
ملخص كتاب

ورلا تهتم بصغائر الأم

فكل الأمور صغائر

ريتشارد كارلسون. د: المؤلف 



المقدمة

ر أهم اكتشاف حققه هذا الجيل  يتملل   لد ةلدرن ان سلان غلل    ييل"

وليام جيمس" مجرى حيا ه إذا غيّر سلوكه

1

طرق التعامل مع الأخبار السيئة أو خيبات 

الأمل أو الأشخاص السيئين

ك  الأمور ص ائر-2رلا  قلق بشأن ص ائر الأمو-1

قواعد الانسجام

التركيز غل  الجا ب السلبد ضخيم الأمورانصرار غل  الموةفالمبال ة  د ردن الفع 

مضايقة من يقدم العون لناغدم رؤية الأمور من منظور غامالشعور بالسخط



وسائ  منع سيطرن

:غل  حيا ك" الأمور الص يرن"

2

غدم استحقاق لا  قلق

القلق غند التأم 

 جنب أخذ مشكلات المحا ظة غل  شعور ا

الآخرين بصورن شخصية

لا تقلقك صغائر الأمور-1

التصالح مع العيوب-2

الكمال المطلق يتصادم مع السكينة الداخلية

والتسخطالتركيز غل  الخطأ يتضمن غدم الرض  

التركيز غل  العيب يبعد ا غن هدف رةة القلب

الح  هو إخراج  فسك من غمار الا  ماس  د انصرار غل  أن  كون الأمور غل  

غير ما هد غليه الآن

"الحيان غل  ما يرام  د وضعها الراهن: "ذكر  فسك

التخلص من الحاجة للوصول إل  درجة الكمال  د ك  جوا ب الحيان
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الخلللللوف للللللو أصلللللبحنا  يبلللللين •

سللنتوةف غللن  حقيللق الأهللداف 

و كون كسال 

التخوف واللذغر يسلتهلك الطاةلة •

ويستنفذ القدرن غل  انبداع

غلللدما  كلللون خائفلللا    لللك  جلللرد •

 فسك من أ ض  ةدرا ك

" السكينة الداخليلة"حصولك غل  •

يساهم  د التركيز غل  الأهلداف

ورد غر ان الآخرين

إدراك سلللللرغة  ضلللللخم التفكيلللللر •

السلللللبد والللللذق يسللللبب  قللللد 

السيطرن

الأمر الهام هو أن  شعر بما يحدث •

 د غقلك

انسراع  د اكتشاف  فسك•

ملل ر رأسللك بالأ كللار يللؤدق إللل  •

زيادن المشكلة

اكتللب أ كللارك مباشللرن وأ رغهللا •

من رأسك  ماما

إن الأ راد الطيبين : دع القول-3

!ومن غل  شاكلتهم لن ينب وا
يالا  كن واةعيا ولا خيال-4
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كن رحيما بالآخرين-5

ل ذكر أن الاستراحة و جزئة الأغما-6

 نمية الشعور بالشفقة يساغد غل  وضع  ظر نا للأمور

الشفقة إدراك أن مشكلات الآخرين هد كما هو الحال معنا

النية والفع : الشفقة  شتم  غل  أمرين

يار لا  ستطيع أن  فع  ك  الأشيار العظيملة  لد اللد يا لكلن يمكننلا  عل  أشل

ص يرن بحب شديد  تكون غظيمة

غقدن إ جاز ك  شدر

الهوس ب  جاز ك  شدر يحرمك الار ياح

التمتع بك  خطون غل   ريق الحيان أسه  بكلير من الا  ماس

غندما  وا يك المنية ستبق  اغمال لم  ستكملها وسوف ينجزها غيرك
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هدر للطاةة•

ث يشجع الطر ين غل  انسراع  د الحدي•

والأ كار

الشعور بالاضطراب والضيق والا زغاج•

  الاستماع والتحلد بالصبر والا تظلار حتل•

يفرغ من الحديث يشعرك بالار ياح

غدم الا صاح•

غليللك أن  عطللد مللن أجلل  العطللار وللليس •

لأج  الآخرين

لا  قا ع الآخرين أو  كم  -7

حديلهم

اخفِ صدةتك حت  لا  درق -8

شمالك ما أ فقت يمينك

غنللدما  كللف غللن الاحتيللاج لكلل  الا تبللا  •

 شعر بالطمأ ينة

الحاجلللة المفر لللة لجلللذب الأ ظلللار هلللد •

الأ ا ية

التخلد غن حاجة جذب الأ ظار يعلزز اللقلة •

بالذات لديك

التركيز غل  الوةت الحاضر يل د الخلوف•

من غقولنا

الخللوف هللو القلللق بشللأن الأحللداث  للد •

المستقب 

ليس هناك ما يضمن الحيان لل د•

احذر الأ ا ية ودع الشهرن -9

للآخرين

 علم أن  عيش -10

 د الوةت الحاضر
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 خي  أن جميع من  عر هم -1

و قابلهم أ ض  معر ة واستنارن

لماذا يفعلون"غير مفهومك من -2

"ماذا يحاولون  عليمد؟"إل  " ذلك؟

تواضع للناس وتظاهر أنك -11

أقلهم معرفة وثقافة

امتص سخط الآخرين بإظهارهم -12

أنهم على حق

كما زاد صبرك زاد ةبولك للأملور غلل  •

ما هد غليه

ون يتضمن الصبر رؤية البلرارن  لد غيل•

الآخرين

ا تح ةلبك للوةت الحاضر•

درّب نفسك على الصبر-14تمتع بمزيد من الصبر-13

الحيان غبارن غن مدرسة منهجها الصبر•

خصص وةتا للتدريب غل  الصبر•

الشعور بالصلبر يعطلد الفرصلة لنظلرك•

الأمورصوابية د 

الد اع غن مواةفنا وكو نا غل  حق يستهلك ةدر كبير من الطاةة

الكليرون بوغد أو بدون وغد يعتقدون أن غليهم إظهار صحة مواةفهم

الحقيقة أ نا  كر   صحيح ال ير لنا

الذين اغتادوا  صحيح ال ير غالبا يتجنبهم الآخرون ويب ضو هم
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ابدأ بالتحية وإظهار الحب-15

؟هل تمحو الأيام الآثار: سل نفسك-16

الشعور بالحزن والأس  غند حدوث الأخطار بسبب اغتقاد ملالية الحيان•

ما  عملهالتسليم بحقيقة الحيان ليست ملالية يشجع النفس غل  بذل أةص  الجهد  ي•

ليس من وظائف الحيان جع  ك  شدر يتسم بالكمال•

الاغتراف بعدم ملالية الحيان يشعرك بالعطف غل   فسك والآخرين•

يقودك إل  المساغدن بالفع  انيجابد•

: سلم بالحقيقة القائلة-17

"إن الحياة ليست مثالية"

اسمح لنفسك بشعور المل •

غند السماح بشعور المل  يح  محله شعور السلام والهدور•

 علّم  ن الاسترخار•

كلير من الضيق والصراع ينتج من غقولنا الد لا  هدأ•

غدم  ع  شدر يعلمك  صفية الذهن•

السماح بالمل  يخلصك من الض ط•

"الملل مفيدا"قد يكون -18

مع الزمن  كتشف غدم أهمية الأمور

الاصرار غل  ال ضب يحول الأمور التا هة إل  أكبر من حجمها الحقيقد

"كو ك غل  حق ليس أهم من أن  كون سعيدا  سامح الجميع"

امنح الفرصة للآخرين لكد يكو وا غل  حق

شعورك بالرضا غند المبادرن من أهم المكاسب
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لكد  قل  احتمالية التو ر ةم بتر يب أولويا ك وجدولك اليومد

ضرورن إغادن  قييم الأمور الهامة

ضرورن الاسترخار وليس زيادن الأغبار

لا داغد للقلق إذا لم  حقق ك  ما  صبوا إليه

غندما يكون مستوى التو ر منخفضا  كون أكلر  شا ا ومستمتع أكلر بأدار واجبا ك

مريع لكنه يذكر ا بأهم 

الأشيار  د حيا نا

 خيلك يجعلك  نظر وأ ت لا 

ر زال  متلك الفرصة للت يي

د يذكرك بنوع الشخصية الت

أن  كون غل  غرارها

010203

عما يجيش في " رسالة تعبير"اكتب -20

صدرك مرة كل أسبوع

حاول تقلل من تحملك للتوتر-19

الجلوس للكتابة يملأ حيا ك بالسعادن

أيقظ  فكيرك  حو الامتنان

ال رض من الخطاب هو التعبير غن الحب والامتنان

كتابة الرسائ  يوجه اهتمامك إل  الأشيار الصحيحة  د حيا ك

الشخص الذق يتسلم الخطاب سوف ينتابه غالبا شعور الامتنان

تخيل أنك تشهد تشييع جنازتك-21
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غندما  بدأ  د الشعور بالتو ر الشديد استخدم استرجاع الذاكرن للورار

هد  فس  ريقة خا ض الاشتعال  د الموةد

الرجوع بالذاكرن ال  الورار يحفز العقول للهدور والتمتع بالذكار والحلول

الرجوع بالذاكرة إلى الوراء-23

لا  أخذ الأهداف بجدية الحيان ليست دائما حالة  وارئ

زائدن غن اللزوم

الحيان  سير بشك   بيعد، 

حت  لو لم  نجز ك  الأمور

010203

ذكر نفسك دائما بأن-22

"الحياة ليست حالة طوارئ"

" التفكير"خصص لحظات كل يوم في -24

هفي شخص يستحق منك توجيه الشكر إلي

وجه ا تباهك  حو الامتنان للآخرينالامتنان والسلام الداخلد متلازمان
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اغتبر الآخرين مللك

التوازن بين مواةفنا  جا  الآخرين وسعاد نا

بادر بالابتسامة والترحيب بالآخرين ولاحظ التأثير

الأ فال لا يقدمون المساغدن، ولكنهم يخطئون

لابد وأن  عترف بأن كبار السن لديهم أخطار كما أن لديهم ةلدر ملن الحكملة التلد

 ستفاد منها

التمس الأغذار وكبار السن بسبب غمرهم وبرار هم 

خصص لنفسك -26

كل يوم" وقتا للهدوء"

تخيل أن الناس من حولك أطفال-27

صغار أو شيوخ في عمر المئة عام

ابتسم في وجه الغرباء وانظر -25

في عيونهم وقل لهم مرحبا

خصص وةتا مخصصا 

للهدور يوميا

 ساغد غل  إحداث الا زان  د كمية 

الضوضار والار باك المتسللة إلينا
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الاستماع برضا وليس بفارغ الصبر حت  ينتهد•

انبطار  د الرد والاستماع الجيد يجعلك إ سا ا أكلر  مأ ينة•

يزول القلق مع غمق الاستماع•

شعور الأمان غند إبطار الرد•

الجميع يحب الشخص الذق يستمع إل  الآخرين•

أفضل" مستمعا  "كن -29

تخير معاركك بحكمة-30

الحيان مليئة بالفرص  عليك بالا تقار

حدد الأولويات والأمور الكبيرن ولا  قا   غل  ك  شد

وأن يكللون كلل  شللدر -بللوغد أو بللدون وغللد -إذا كللان هللد ك "ريتشللارد كارلسللون  . يقللول

"  لصالحك   ن ذلك يعد وصفة للتعاسة وانحباط

ريد ذكر بأن الحيان لا  كون دائما غل  الحال التد  ريدها وكذلك الآخرين لا يتصر ون كما  

غليك أن  قرر بوغد ما هد المعارك التد   ستحق الدخول  يها والتد  تجنبها
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 قلبا ك المزاجية خداغة لل اية•

ربما  قودك للاغتقاد أن حيا ك أسوأ مما غليه  علا•

 علم التشكيك  د الحكم غند  قلبات المزاج•

غندما يصفو المزاج  ستطيع النظر إل  الأمور بطريقة متواز ة•

"إن ذلك أيضا سوف يمر"غليك أن  ذكر  فسك •

كن مدركا  لتقلباتك المزاجية ولا تسمح لتعكر المزاج أن يخدعك-31

"اختبار"إن الحياة ما هي إلا -32

هذ  الحكمة  جعلك ألا  نظر إل  الحيان بجدية

ط  رصلة للنملو والا خلرايواجهلكغند النظر للحيان بأ ها اختبار  بدأ النظر غلل  أن ملا 

 د المجتمع

إذا  ظرت إل  الحيان بأ ها اختبار  ستكون هناك دائما الفرصة لكد  حقق النجاح

لا إذا إذا اغتبرت الحيان معركة  تكون الرحلة مليئة بالعقبلات وللن  شلعر بالسلعادن إ

 م ك  شدر بشك  صحيح وهذا  ادر حدوثه

ن النظر للأمور بأ هلا اختبلار يسلاغدك غلل  التعامل  معهلا ب يجابيلة ورضلا و لتمكن مل

 قب  الأمور كما هد
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المدح والذم المت ير من المجتمع 

هو جزر من حيان المجتمع

كلما زاد شعورك بالرض  يق  

اغتمادك غل  المدح لأج  الار ياح

القيام بأغمال الخير  دون مقاب   للحصول غل  المتعة•

الأ ض  أن   قوم بأغمال الخير دون ا لاع أحد غليه•

االقيام بعم  واحد للخير يؤدق إل  سلسلة من الأغمال المماثلة والشعور بالرض•

 قديم الخير أمر ممتع ولا يجب أن يكن باهظا اللمن•

لا فرق بين المدح والذم-33

مارس أعمال الخير دون مقابل-34

ا ساع دائرن الحب للجميعورار ما يفع  الناس شدر ما  جهله

ابحث عما وراء السلوك-35
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فتّش عن البراءة-36

العجز غن  هم سلوك الآخرين يبعث غل  انحباط

التركيز غل  انحباط يسبب التعاسة

ضرورن التمكن من أن  رى البرارن من حيث يأ د التصرف

رالت يير  د رؤيتنا لتصر ات الآخرين يضع  فكير ا  د حالة من العطف غل  ال ي

تخير أن تكون عطوفا على-37

أن تكون محقا

الاغتقاد الخا ئ أ نا إذا أظهر ا شخصا ما غل  خطأ  كون  حن غل  حق يشعر ا بحالة أ ض 

من المستحي  أن ينتابك شعور  يب غل  حساب شخص آخر

غندما يكون هد ك ر ع معنويات شخص ما ستجند ثمار شعورهم انيجابد

ينة و ستبدله بالعطف ستلاحظ شعور السلك"  صبح محقا" د ك  مرن  قاوم  يها إغرار أن 

بداخلك

لا  خلط بين العطف وأن  كون شخصا لا يدا ع غما يؤمن به

أخبر ثلاثة أشخاص اليوم عن مقدار -38

حبك لهم

(أحبك)ليس هناك أجم  من هذ  العبارن 

معظمنا يتأخر  كليرًا  د التعبير غن حبهم للآخرين

أخبر من حولك بقدر حبك و قديرك لهم
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التباهد والتفاخر يؤثر سلبيا غل  المشاغر انيجابية

مدح النفس يجع  الآخرين يستاؤون منك ويمتعضون

كلما كنت زاهدا  د البحث غن المديح امتدحك الناس أكلر

ينجذب الناس للذين يتمتعون بالهدور واللقة بالنفس

ةاوم بك  ةو ك إغرار الرغبة بالتفاخر

ممارسة التواضع-39

يصعب أن  كون سعيدا إذا كنت  حسب الأشيار التد  قوم بها ك  يوم

غندما  درك أ ك ةمت بأدار مهامك بشك  متكام  سوف  شعر بالسعادن

الاغتقاد الخا ئ أ ه غند ةيامك بدور الآخرين  هم يست لو ك وهذا خطأ

شليار غدم الاهتمام بالأمور غير المهمة  د حيا ك يتيح لك وةتا و اةة أكلر ن جلاز الأ

المهمة

عندما لا يكون معروفا من عليه الدور في -40

إخراج سلة القمامة فبادر أنت بذلك
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ر  كرن الا تقاد لما لها ملن صللة بالحيلان الهادئلة يعلد ملن أكلل: "برا سكديقول جورج 

"الميول غير الصحيحة 

الا تقاد يعند أ ك  قف دائما موةف الخبير لأق شدر

ا ئا تقادك لذا ك يشعرك بأ ك سدر ويد عك إل  التفكير بأن ك  شدر حولك هو خ

غليك أن  تخلص من النقد لأ ه غادن سيئة

كلما ة  ا تقادك لنفسك ومن حولك  تحول حيا ك إل  حيان رائعة

تجنب انتقاد الآخرين-41

التفكير ك  يوم  د شخص          

 حبه يبعد غنك الشعور بالسخط

الفكرن هد  وجيه العق 

 جا  الحب

ة دقيق" تفكر"كل يوم عليك أن -42

واحدة في شخص تسبغ عليه حبك

الأ لروبولوجيا غلم يتعلق بان سان وأصله

الاهتمام دون إصدار أق أحكام بالأسلوب الذق يتخذ  الناس  د سلوكهم وحيا هم

كونإصدار الحكم غل  الآخرين يستهلك ةدرًا كبيرًا من الطاةة ويبعد ان سان  يما يرغب أن ي

عليك أن تصبح عالم -43

"أنثروبولوجيا"
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 كر  د  عل  أشليار لا  بلذل  يهلا جهلدًا•

مضللللنيا غللللل  أن يكللللون  يهللللا معنلللل  

المساغدن

أ علللال انحسلللان البسللليطة  علللد  رصلللا •

ب لتقديم المساغدن و ذكارًا للشعور الطي

الذق يعتريك

حدد ضروب المساغدن  الخاصة بك-45 هم الحقائق المنفصلة-44

يعلليش الكليللرون معظللم حيللا هم وهللم •

يتمنون أن يعترف بهم ال ير

ا لللاع شللخص غللل  مللا  شللعر بلله  جاهلله •

يضلللفد شلللعورًا  يبلللا غلللل  ملللن يقلللدم 

المجاملة

د يستهلك الكليرون ةدرًا هائلا من الطاةة  •

المجادلة بشأن ةصورهم

ن بمجرد أن  قرر أن شيئا ما حقيقيا أو خارجا غ•

مقدور ا يكون من الصعب اختراق هذا العائق 

الذق صنفته أيدينا

غندما  جادل د اغا غن مواةفنلا يكلون ذللك •

أةرب إل  المستحي 

غليللك أن  خللرس أشللد منتقللديك وهللو ذا للك •

أ ت شخصيا

أخبر  د ك  يوم شخصا واحدًا غل  -46

الأة  غن شدر  حبه أو يعجبك أو  قدر  

 د شخصه

جادل بوجود ةصور  د -47

شخصيتك وسوف  ظهر بالفع 

الاخللتلاف بللين الأ للراد هللو اخللتلاف •

شاسع لل اية

زز انيمان بالاختلاف ينمد الحلب ويعل•

 قديرك لذا ك ويمكنك من العطف
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من واجبنا كبشر أن  بحث غن ةدسية ك  شدر صنعه الله وخاصلة  لد المواةلف التلد  بلدو•

غير ةدسية

من السه   رى ةدسية جمال خلق الله  د شروق الشمس أو الجبال أو أمواج المحليط، ولكلن •

من الممكن أن  تعلم العلور غل  القدسلية  لد الظلروف الأخلرى ملن دروس الحيلان الصلعبة 

والكفاح من أج  الحيان

غندما  عتاد رؤية القدسية  د الأشيار المعتادن يقع  د  فوسنا شعور السكينة•

ليتذكر غقلك دائما أن أثر ةدرن الله يوجد  د ك  شدر•

غندما لا  تمكن من رؤية الجمال  د شدر ما    له لا يلدل غلل  غلدم وجلود ، بل  للم  معلن •

النظر بما  يه الكفاية حت   را 

النقد كالشتم  ماما

يهاجم غضبا-ينسحب خو ا : يقوم بأحد أمرينالمنقود

النقد يبقينا  د حالة ا ش ال ويمنحنا شيئا  لرثر به

النقد يسهم  د وجود ال ضب وا عدام اللقة  د حيا نا

"أن قدرة الله تبدو في كل شيء"اعلم -48

إيّاك وتكلف النّقد-49
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التلين  د المواةف لا يجع  منك إ سا ا ضعيفا، ب  إ سا ا أةوى

من الأسه  معر ة المواةف التد  كون  يها أكلر غنادًا ثم حدد كيلف  كلون

 د  لك المواةف مستقبلًا هدوراأكلر 

دوّن أكثر خمسة مواقف تصلبا  لديك-50

وانظر إذا كان بإمكانك أن تلين بها

اةب  الا تقادات  الموجهة إليك

 قب  النقلد  رصلة لنهلدئ ملن شلدن المواةلف و عطلد ملن ينتقلدو ا  رصلة 

نشباع رغبتهم بالتعبير

التقب   رصة لرؤية وجهات  ظر الآخرين

اةب  الا تقادات لكد  تيح الفرصة لهدور أغصابك

 قب  الا تقادات يساهم  د ةبول الآخرين لك أكلر

اقبل أي نقد يوجه إليك: كنوع من المتعة-51

ال الب من الناس يشعرون بأن آراؤهم هد الصحيحة وبالتالد يشاركون بها

من الأشيار المدمرن مقار ة الآرار بالآخرين

ك  رأق  يه بعض الصحة 

حين  ستمع لوجهات  ظر الآخرين ستجد أ ها صحيحة ولو بقدر ةلي 

ابحث عن أي قدر من الصحة في آراء -52

مالآخرين فرصة للتعلم وتساهم في إسعاده
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انظر إلى الكوب الزجاجي واعتبره -53

ا بالفعل وكذلك أي شيء آخر مكسور 

 وةف غن التمند•

أينما  ذهب  أخذ  فسك معك•

غادا ك السيئة لن  فارةك مهما كنت  د أق مكان•

الحيان مل  العربة  تحرك من الداخ  إل  الخارج•

شعورك الداخلد بالسلام ينتق  معك لأق مكان•

أينما تذهب فأنت هناك: افهم هذه العبارة-54

لبرهة وخذ  فسا غندما ينتهد الشخص من حديله وةف 

 تيجة ذلك الصبر والتوةع والامتنان والاحترام من الآخرين

استخدام هذ  الطريقة سيكون لها  ائدن حيث يلحظ الآخرون احترامك لهم 

وصبرك غليهم ويحاولون  قليدك

خذ نفسا  قبل أن تتكلم-55

لن  تفاجأ إذا ا ته  أو  لف ف وةع ك  شدر سينتهد أو يتل

الشدر لأ ك متوةعه

 شعر بالامتنان لك  ما مض 
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الشعور بالامتنان غند الحالة 

الطيبة

ةبول المشاغر السيئة العابرن لأ هم 

يعر ون غدم دوامها وحتميتها ايضا

اغلم أن الحالة السيئة ست ادر 

ولن  دوم  لا   لبك

حاول الاسترخار غند حالة 

الاكتئاب بدلا من المحاربة

كن ممتنا عندما تكون في حالة طيبة وكن -56

متقبلا للأمور عندما تكون في حالة سيئة

التهور يضعك ومن 

حولك  د خطر

التهور يبعث غل  

التو ر بصورن كبيرن

ةرار القيادن بأة   هورا يحقق لك 

است لال الوةت  د الوةت  لذق 

 مضيه بالطريق للاسترخار

التهور  رصة 

نضاغة الوةت

كن سائقا أقل تهورا-57

اجع  القيادن  رصة لالتقاط الأ فاس 

والتأم  

010203

0405
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استرخ  -58

الاسترخار يجب يتم بشك  منتظم وليس استلنائد•

الاسترخار لا يتم  أجيله إل  ما بعد ا هار الأغمال•

الاسترخار وانبداع متلازمان•

الاسترخار الاستجابة بشك  مختلف لمآسد الحيان•

(بحب وصبر) ذكير  فسك باختيار استجابة •

محاولة التعرف غليه قديم يد العون لهغم  غظيم من أغمال البر

اكفل طفلا يتيما-59

حوّل مسرحيتك الدرامية إلى مسرحية -60

كوميدية

 حن من يعطد حجم  ضخيم الأمور•

ذكر  فسك بأن الحيان غبارن غن مسرحية أو  مليلية  لفزيو ية•

ور خفيف الجدية بخداع ذا ك حول مسرحية الحيان لكيلا  بالغ  د الأم•

حول حالتك إل  حالة من البهجة•
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 أدية غدن أغملال  لد آن 

واحللد يللؤدق إللل  زيللادن 

الار باك والفوض 

زد من الفترات التلد  للزم

 فسك بعم  شدر واحلد 

 د وةت واحد

التركيلز غللل  غمل  واحللد 

يحقلللق للللك الاسلللتمتاع 

والاهتملللللام والسلللللرغة 

نوالفاغلية وزيادن المهار

 حن جميعنا  تشابه سوار كنا محا ظين أو أحرار

 قوم بتشكي  وجهات  ظر ا ثم  قضد حيا نا بالد اع غنها

هناك الكلير مما  تعلمه من وجهات النظر المختلفة غن وجهات  ظر ا

العق  المن لق يقا   لأج  إبقار ك  شدر بعيدًا غنه

يقلة  نس  أ ه بانمكان استخدام أساليب مختلفة نثبات وجهات النظر بدلا من  ر

واحدن

ابذل القلي  من الوةت والجهد  د ةرارن المقالات أو الكتب التد  خالفك الرأق

ستجد بأ ه يتم  وسيع المدارك واستقبال الأ كار الجديدن

طلد الا فتاح يقل  من التو ر ويسلاغد غلل  رؤيلة البلرارن  لد  صلر ات ال يلر ويع

غمق و لسفة أكبر

اةرأ المقالات والكتب التد  خالفك الرأق  ماما -61

وحاول أن  خرج من ذلك بشدر

ةم بعم  واحد  د آن واحد-62

010203
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غنلللدما  شلللعر بال ضلللب خلللذ  فسلللا 

غميقا وابدأ بالعد ملع إرخلار جميلع 

بد ك غند الز ير مع ك  رةم

يتطللللللب غليلللللك  صلللللفية ذهنلللللك 

باستخدام صورن مصل رن ملن  ملرين 

للتأم 

ةم بالعد حت  العشرن-63

غللين انبصللار هللو الجللزر الللذق يوجللد 

 للد ةلللب انغصللار وهللد النقطللة 

الهادئة وشبه معزولة

وجللودك  للد غللين انغصللار يعللد مللن 

باب التركيز غل  الوةت الحاضر

 درب غل  أن  كون  د غين انبصار-64

كن مرنا مع وقوع التغييرات على -65

خطتك

يخلق التصلب للإ جاز أو الاهتمام ةدرًا هائلا من التو ر الداخلد•

يتطلب أن  جع  للمرو ة الأولوية ةب  التصلب  د أغلب الأحيان•

من المفيد أن أ وةع   يُر  سبة معينة من الخطط•

سيشعر من حولك بالاسترخار غند حدوث الظروف بما يساغدهم غل •

التفكير بالحلول

0102
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  من أكلر المشكلات النفسلية الميل•

لر إل  التركيز غل  ما  ريد  ملكه أك

من  ركيز ا غل  ما  ملكه بالفع 

أم لا كلرر غلل  غبا لكسوار حققت •

سلللأكون سلللعيدا إذا ) فسلللك دائملللا 

( حققت الرغبة

لا يمكلن"كارلسلون ريتشلارد.ديقول •

للسعادن أن  تحقلق  الملا أن هنلاك 

" رغبات متواصلة

   حول  ركيز ا غل  ما  ملكه بالفع•

وللللليس غللللل  مللللا  ريللللد  لنحقللللق 

السعادن الحقيقية

التفكيللر بمللا  ملللك يجعلللك  للدرك •

معن  الشعور بالرضا والقناغة

معدل الأ كار التد  طرأ غل  •

العق  البشرق يوميا لا يق  غن

ألف  كرن50،000

العديللد مللن الأ كللار هللد أ كللار •

سلبية كال ضب والخوف

ة غدم أخذ الأ كار السللبية بجديل•

أكلرها  اغلية لتنعم بالسلام

ر الأ كلللار المسلللتقبلية واسلللتلما•

الأ كللللار انيجابيللللة يحقللللق لللللك 

الهدور والسلام

ل فكر دائما فيما تملكه بالفع-66

!ملكهبدلا من التفكير فيما تريد أن ت

حاول دائما تتجاهل أفكارك -67

السلبية
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الكليللر يؤجلل  سللعاد ه مللن 

غير ةصد لأ هم لا يخططلون

لذلك

ملللن الخطلللأ ربلللط السلللعادن 

بحصول الأشيار

لتكن مبتهجا أينما  ذهب-69

لتكن لديك الرغبة في التعلم من -68

الأصدقاء ومن العائلة

ص من أسوأ الدراسات هد أن الكليرين لا يطيقون التعلم ملن الأشلخا•

الآخرين القريبين

العناد والمكابرن أو الزهد بهم يجعلنا لا  ستفيد من المقربين•

ةدر بسيط من الشجاغة والتواضع والقدرن غلل  التحلرر ملن الأ ا يلة•

يساغدك غل  النمو لتحقق المزيد من السلام مع ذا ك

لا يوجلللد  ريقلللة  قلللودك "

للسلللعادن وإ ملللا السلللعادن 

. د" هلللد  فسلللها الطريقلللة

ريتشارد كارلسون

تذكر دائما أن الإنسان يتصف -70

بالصفات التي يمارسها أكثر

من المهم التدريب المتكرر لبنار شخصيتك•

تكالأساليب التد  حرص غل  ممارستها هد الطابع ال الب لشخصي•

من المهم إدراك غادا ك وسلوكيا ك البا نة والظاهرن، حت  لو لم •

يتم   ييرها كلها
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العقلل  الهللادئ هللو أسللاس 

السلللللام الللللداخلد الللللذق 

يحقق السلام الخارجد

التأم  من أهم وسائ  إراحة 

العق 

إراحة العق -71

 فريغ العق  من أق: التأم 

التركيللللز غللللل  , مشللللكلات 

 فسك

010203

لتكن خدمة الآخرين جزءا أساسيا من -73

حياتك

الخدمة والعطار من مكو ات غق  الشخص الأساسية•

إن كان من أهدا ك أن  ساغد الآخرين  ستجد الكلير من الطرق لذلك•

خدمة الآخرين يجب  تسم بالمواصلة والاستمرارية•

"إن العطار هو  فس الجائزن"•

من أشهر  رق الاسترخار والهدور

مارس اليوجا-72
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ةدم الخدمات كجزر من حيا ك دون مقاب 

العطار  د حد ذا ه مكا أن

مكا أ ك  تمل   د الشعور الذق ي مرك غند إسهامك  د  ع  الخير

التوةع بالمقاب  يتعارض مع شعور الطمأ ينة

ةدم المعروف ولا  توةع أو  طلب -74

شيئا  د مقابله

شكلاتالمشكلات أحد مصادر التو ر  د حيا نا وذلك يرجع لطريقة  فسير ا للم

غندما  تقب  المشكلات كجلزر محتلوم  لد حيا نلا وأ هلا  علمنلا درسلا جديلدًا 

يختلف الأمر  ماما

ما الدرس الذق  علمند إيا ؟: اسأل  فسك غند وةوع أق مشكلة

ا ظر للمشاك  بأ ها مصدر محتم  -75

لتعلم شدر جديد

ك  شلدر سيصلبح غلل  ملا 

يرام  د  هاية المطاف

 لذكر ةلد يكلون الأملر كلذلك 

وةد لا يكون

ارضَ بما ةدر  الله لك-76
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اسمح بقبول جميع جوا ب  فسك ولو كا ت  اةصة

ةبول غدم الكمال، ولكنك غل  ما يرام  د حالتك

اغترف بأ ك ك ُّ لا يتجزأ-77

قسّم ذاتك إلى عدة أجزاء-78

لا  قلق بشأن أن  كون كاملا مرن غل  الاسترا يجيات

المهم  بذل ةصارى جهدك 

و حو الا جا  الصحيح

0102

03
ارغليك البقار  د حالة الاسترخ

04

قنا غندما  عتاد غل  إلقار اللوم غل  الآخرين    نا سنلومهم غل  غضبنا وضي

و و ر ا وإحبا نا و عاستنا

كارلسونريتشارد.د" الظروف لا  صنع ان سان إ ها  قط  ظهر صلابة غود "

إلقار اللوم غل  الآخرين يستنفذ ةدرًا هائلا من الطاةة العقلية

التوةف غن إلقار اللوم غل  الآخرين يستعيد ثقتك بنفسك وةو ها

كف عن إلقاء اللوم -79

على الآخرين
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ا ظر إل  الأمور من منظور مئة غام  لن  تذكرها

 ذكر أ ه بعد مئة غام من الآن ربما-82

يموت ك  من  د الأرض

مللن الأ ضلل  أن  حصلل  غللل  

أكبر ةدر ممكن من النوم

ة لتحسين حيا ك خصص سلاغ

أو سللاغتين لللك وحللدك ةبلل  

بدر يومك

البركة  د البكور-80

التركيلللز غلللل   عللل  الأملللور 

الصللل يرن والتلللد  سلللتطيع 

 علها  د الوضع الراهن

اهلللللتم بفعللللل  أق شلللللدر 

لتشلللعر بمتعلللة سلللتطيعه

العطار

غندما  حاول  قديم يد العون للآخرين-81

حاول أن  ركز غل  الأمور الص يرن
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ابتهج ولا  أخذ الأمور بجية مفر ة

أساس الشعور بالضيق يكمن  د غدم رغبتنا  د  قب  أن  ختلف الحيان غما  توةعه

تحول منظور ا المحدود يولد مقاييس ومعايير للحيان وغندما لا  توا ق الظروف مع أ كار ا  "

بنجامين  را كلين" هذ  الظروف إل  صعوبات  واجهنا

:للخروج من حالة الجدية المفر ة

ابتهج-83

ازرع  بتة-84

د امنح الخير لل ير بدون ةي

أو شرط

الحب غير المشروط يؤدق إل  خلق 

شعور الطمأ ينة

امنح  با ك الحب

حوّل غلاةا ك إل  مشكلا ك-85

المشكلات  عد أ ض  الأشيار التد 

وبناللتدريب غل  الاستمرار  د  تح ةل

الصعوبات لها أهمية  د حيان 

النمو والسلام

 لسفة التقب  هد الأساس 

للا سجام مع الحيان

ك  هم العلاةة بين  وةعا يرالرغبة  د الت يالاغتراف بأ ها مشكلة 

وبين مستوى إحبا ك

التخلد غن التوةعات
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ا رك الفرصة للآخر

: فهم وجهات النظر يمنحك

غند الجدال حاول  رى وجهة -86

 ظر الطرف الآخر

الاستماع الجيدالتقدير والاحترام  علم جديد 

إن كللان هللد ك الرئيسللد  حقيللق السللعادن والطمأ ينللة  ان جللازات 

المادية لا  حقق ذلك

أن  بق  معتدلا  د وجه العداون أكلر أهمية  د ان جاز

إغادن أولويات ان جاز التد  حقق السكينة والمحبة

ميلة المقياس الحقيقد للنجاح لا ينبع مما  فعله، ب  من هويتنلا وك

الحب التد  كنها  د ةلوبنا

حدد أوةا ك ن جاز المهام-87
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مشاغرك مقياس يعر ك بالحالة التد غليها  فسك من الداخ 

غندما  تعرض  د الحيان لأملر غيلر ملرضِ  ل ن جهلاز إ لذارك بالمشلاغر 

يدق للتنبيه

غليلك أن  سلتخدم مشلاغرك" شلل  التحليل "بدلا ملن الا  ملاس  لد 

نرشادك  حو  ريق العودن إل  السكينة

لا  تظاهر بعدم وجود المشاغر السلبية، بل  ا ظلر شلعور القللق بشلأن

ص ائر الأمور

الحيان ليست حالة  وارئ

رك استمع لما  مليه غليك مشاغ-88

 هد  حاول أن  وص  إليك شيئا

م إذا ألق  إليك شخص ما بالكرن  لا يتحت-89

غليك أن  لتقطها

لا  لتقط مشاك  

الآخرين و نخرط بها

ف لأج  السكينة غليك  عر

حدود ةدرا ك

ت يجب يكون لك الخيار  د ةبول مشكلا

الآخرين من غدمها حسب ةدر ك

010203
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ك  شدر يأ د ويذهب  د جميع الأمور

زواله خيبة الأم   أ د  د الرغبة باستمرار حالة السعادن وغند الألم ب

 ورًا وكلاهما لا يحدث

الحيان سلسلة من الأشيار التد يقع إحداها  لو الأخرى

لا مزيد من العروض العابرن-90

اغمر حيا ك بالحب-91

يجب منح الحب 

والعطف للآخرين

كن مصدرًا للحب بدلا

من حصولك للحب

كلما زاد مقدار الحب الذق 

 منحه زاد المقدار الذق  تلقا 

010203
"  الحب يجلب الحب

كارلسونريتشارد.د

04

 عرف غل  ةون أ كارك-92

من المهم أن  درك 

مأ ك  فكر بشك  دائ

كد  تعرض لشعور ما يجب أولا أن 

 ساورك أ كار  ؤدق إل  هذا الشعور

التعاسة هد  تيجة  صاحب 

الأ كار السلبية

010203
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لا يمكن إشباع الرغبة  د الحصول غل  المزيد

طلقاكلما أبقيت غل  شعورك بأن المزيد أ ض   لن  شعر بالرضا م

اةنع  فسك بأن الأكلر ليس أ ض 

المشللكلة لا  كمللن  يمللا لا  ملللك، ولكللن  للد  وةعا للك للحصللول

غل  المزيد

ضلر يمكنك الشعور بالسعادن بما  ملك غنلدما  ركلز غليله  لد الحا

وليس بان راط  د التركيز غل  ما  رغب الحصول غليه

الفرق بين ما  ملك وما  ريد: مقياس السعادن

 خّ  غن  كرن أن الحصول -93

غل  الأكلر أ ض 
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خصص وقتا لمراجعة الأمور 

الهامة في حياتك

ما : دائما اسأل نفسك-94

هي الأمور الهامة حقا؟

استمع لصو ك الداخلد

ثق بحدسك-95

ن تقبل الوضع الكائن فعلا م

أهم مبادئ الحياة

كن مستقبلا للوضع -96

الكائن فعلا

 خلص من غادن التدخ  •

 د الآخرين

 جنب انغرار  د محاولة •

ح  مشاك  الآخرين

اهتم بشؤو ك  قط-97

خصص وقتا لمراجعة الأمور 

الهامة في حياتك

ابحث عن الأمور الخارقة -98

وسط الأمور العادية

استمع لصو ك الداخلد

اغم  جدولا زمنيا -99

لأغمالك الخاصة

خصص وقتا لمراجعة الأمور 

الهامة في حياتك

اعمل لدنياك كأنك تعيش غدا -100

واعمل لآخرتك كأنك تموت غدا
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