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كنتُ أؤمن دوماً أنّ «كلّ شيء أحتاج إلى معرفتھ قد كُشف لي، وكلّ شيء أحتاجھ یأتي إليّ، وكلّ
شيء على ما یرُام في حیاتي». لیس ھناك معرفة جدیدة، فكلّ شيء قدیم ومُطلق. من دواعي
سروري وبھجتي أن أجمع بین الحكمة والمعرفة من أجل مصلحة أولئك الذین على طریق الشفاء. 
أھُدي ھذا الكتاب إلى جمیع مَن علمّوني ما أعرفھ: إلى الكثیر من العملاء، إلى أصدقائي في ھذا
المجال، إلى معلميّ، وإلى الذكاء الإلھي المُطلق الذي یمُرّر من خلالي ما یحتاج الآخرون إلى

سماعھ. 
لویز ھاي

 



مقدمة 
بقلم لویز ھاي 

ً من أجل مساعدة قمتُ بتألیف كتابي الأول اشفِ جسدك Heal Your Body قبل ثلاثین عاما
الناس على إدراك أھمیة الاتصال بین الذھن والجسد. بعد طفولة مُعذّبة قضیتھُا تحت وطأة الفقر
الشدید، وكذلك سنوات انخفاض التقدیر الذاتي التي تلتھا، عرفتُ عن كثب مدى تأثیر استبدال
ً بمرض ً عندما تمّ تشخیصي لاحقا المعتقدات السلبیة بأخُرى جدیدة وإیجابیة. فھمتُ أیضا
السرطان، أنّ ھذه كانت فرصة للتخلص من أنماط الاستیاء القدیمة التي لديّ، مرة واحدة وإلى
الأبد. لقد غفرتُ كثیراُ، حرّرتُ آلام الماضي، وشَفیتُ روحي وجسدي. الأمر الأكثر أھمیةًّ ھو

أننّي تعلمتُ أن أحُبَّ وأتقبلّ نفسي بصدق. 
كتبتُ بعد ذلك یمُكنك شفاء حیاتك You Can Heal Your Life، ودمجت فیھ كلّ ما تعلمّتھ في
الكتب الأخُرى التي قد تسُاعد الآخرین. لم أكن أعرف أنّ ھذه الأعمال من المُمكن أن تؤثرّ في

الكثیر من الأشخاص مثلما حدث.  
افتتحتُ دار نشر ھاي ھاوس كي أنشر كُتبي ذاتیاً، والیوم بعد أكثر من عقدین من الزمن، أنا
فخورة بأن أقول إننّا توسّعنا لنصُبح من أفضل الناشرین في مجالات المساعدة الذاتیة، والذھن

والروح والجسد. أحُبُّ دعم المؤلفین الذین یسُاعدون الناس على تغییر حیاتھم بطرق مُجدیة. 
Modern-Day على الرغم من ذلك، أودُّ توضیح أنّ كتاب معجزات العصر الحدیث
Miracles لیس الغرض منھ أن یكون إعلاناً أو دعماً لي أو لشركتي، ولیس الغرض منھ أیضاً
تعزیز أيّ طریق أو وجھة نظر روحیة. إنّ ما أشعل فتیل ھذا الكتاب ھو أننّي أنا وعائلة ھاي
ھاوس قد تلقینا عدداً لا یحُصى من الرسائل على مدى السنین، والتي تضمّنت كیف أننيّ ألھمتُ
ً مثلما ألھمني الكثیر من الأشخاص في رحلة الشفاء ً آخر لشفاء حیاتھ أو حیاتھا «تماما شخصا
الخاصة بي». من أجل ذلك، اعتقدنا أنّ تجمیع بعض ھذه الحروف المُذھلة في كتاب واحد سوف
ً ومُغیرّاً للحیاة. نأمل أنھّا سوف تزوّدك أنتَ القارئ، بالراحة، السلوان، یكون أمراً فعاّلاً حقا
ً واحداً یمُكن أن یكون عاملاً مُحفزّاً على شفاء والحافز، وأن توُضّح بطریقة ملموسة أنّ شخصا

العالم. لقد تشرّفتُ بالقیام بھذا الدور، وبإمكانك أنتَ القیام بھ في حیاتك الخاصة أیضاً! 
سوف تلاُحظ أنھّ تمّ تناول العدید من الموضوعات العالمیة ھنا، مثل الصحة، العمل، والحُبّ. على
الرغم أنّ العدید من القصص تحمل سمات متشابھة، إلاّ أنھّ قد تمّ تصنیفھا اعتماداً على القضیة
المُھیمنة التي توُاجھ المُشاركین. وضعتُ في بدایة كلّ فصل فقرة قصیرة، وفي نھایة كلّ فصل
ھناك قسم آخذك فیھ بجولة عبر بعض التمارین من أجل تعزیز شفائك. «أقترح علیك الاحتفاظ
ً التوكیدات والعلاج بدفتر ملاحظات أو مُفكّرة بالقرب منك من أجل ھذا الغرض». وقدّمتُ أیضا
الذي یمُكنھ فعل العجائب في تغییر وعیك بطریقة إیجابیة. إنّ القیام بھذا العمل خطوة مُھمّة جداً

في تغییر حیاتك كما ستقرأ في القصص التالیة.  
بینما تتقدّم في ھذا الكتاب الذي یضمّ مشاركات من الأشخاص من جمیع أنحاء العالم، فكّر رجاءً
بالطرق التي یمُكن أن تؤثرّ فیھا أفكارك، وحواراتك، وأفعالك، ونوایاك على الآخرین بطریقة



إیجابیة، لأنّ ھذا ما تتمحور حولھ ھذه الحیاة على ھذا الكوكب. إنّ إضاءة شمعة واحدة في الظلام
لدیھا القدرة على إضاءة شمعة أخُرى، ثمّ أخُرى، وھكذا دوالیك. 

لقد عرفتُ مؤخراً أنّ كُتبي باعت خمسین ملیون نسخة حول العالم. إننّي أتخیل خمسین ملیون
شمعة تضيء الطریق لخمسین ملیون شمعة أخُرى، وما إلى ذلك. یا لقوة كلّ شمعة من شموعنا!

نستطیع معاً أن نضيء العالم بأسره.  
 



القسم الأول:  
الصحة ومواضیع ذات صلة



الفصل الأول:  
الشفاء من الأمراض

إنّ كلمة مرض یرتبط معھا الكثیر من معتقداتنا القدیمة حول الصحة. لكنني أفُضّل تھجئتھا على
أنھّا عدم الراحة disease للدلالة على تلك الأشیاء التي لا تتناغم معنا أو مع بیئتنا. وھذا ما
یؤُكّد أیضاً أنّ الحالة الطبیعیة للجسم ھي الراحة ease. وأنا أؤُمن بأنّ جمیع حالات المرض قد
نشأت بفعل أفكارنا. یرُید جسدنا الصحة والراحة الجیدة، إلا إنّ جسدنا یستمع أیضاً إلى كلّ كلمة
ً معتقداتنا الداخلیة. فعندما ننُصت إلى جسدنا بدلاً من التستر نفُكّر فیھا أو ننطقھا، ویعكس أیضا
على كلّ عارض من الأعراض باستخدام حبةّ دواء، فإننّا نفھم ما یطلبھ الأمر من أجل الشفاء.

وعندما نتحمّل مسؤولیة أفكارنا، فإننا نسترجع السیطرة على صحتنا.  
یوُضّح الأشخاص الذین شاركونا بالقصص التالیة كیف أنّ الإنصات إلى جسدك وتغییر أفكارك

یمُكنھ خلق الشفاء في جوانب حیاتك كلھّا.  
 ***
آمن! 

بقلم فیكتوریا، متقاعدة، كالیفورنیا 
«لدیك ثلاثة أشھر لتعیشھا، ربما ستة، أقترح علیك ترتیب أمورك». ھذا ما قالھ طبیب الأعصاب
لزوجي مدّة سبعة أشھر. شعرتُ بخدر عندما غادرنا مكتب الطبیب. لا یمُكن أن یحدث ھذا لنا. كناّ
ما نزال في فترة شھر العسل وكنتُ مصمّمة على التمسك ببھجتنا وعدم فقدان جیم نتیجة سرطان

الدماغ. لم نكن ضحایا، وقد كان لدینا القدرة على خلق المعجزات. 
لم یعتد زوجي الجدید طریقة نظرتي إلى الحیاة على الرغم من أنھّ كان یعرف حین تزوجنا أننَي
مھتمة بعلوم ما وراء الطبیعة. نشأ جیم، ابن عقید فیلق مشاة البحریة، على اتبّاع القواعد وأنماط
التفكیر التقلیدیة، وأصبح ھو نفسھ من جنود مشاة البحریة. الآن وبعد أن جرى تشخیصھ بورم
أرومي متعدد الأشكال، وھو أحد أشكال سرطان الدماغ الأكثر فتكاً، أراد أن یسلك الطریق
التقلیدي. لقد نجم عن ھذا عملیتا جراحة للدماغ، وعلاج كیمیائي وإشعاعي. وبعد اتباع ھذا
البرنامج ومعرفة أنّ ورماً آخر قد نما خلال ھذه العملیة، فتح المجال الآن لسبلُ أخُرى، ولم یكن

لدینا وقت نضُیعّھ.  
اتفقنا أنا وجیم على عدم تقبلّ الواقع الذي كان یرسمھ المجتمع الطبي، بل قرّرنا بدلاً من ذلك خلق
واقعنا الخاص. لم یكن الطبیب إلھاً، وعرفتُ أنّ ھناك احتمالات أخُرى متوافرة في الكون من
أجلنا. لقد تظاھرنا بأنھّ في حالة جیدّة بالفعل من أجل تحقیق واقع مواز صحي. وعلى الرغم من
ً على نحو لا یصُدّق ویجلس في كرسيّ متحرك، فإننّي طلبتُ منھ تذّكر كم كان أنھّ كان ضعیفا
یشعر بإحساس جید حین كان في ذروتھ البدنیة، وتمسّكنا بھذا الشعور وھذه الرؤیة. لقد أصبحت

كلمة آمن ھي المانترا الخاصة بنا.  
واصلنا استكشاف الطرق ودمجھا من أجل مساعدة جسد جیم على شفاء نفسھ. تضمّن مسار عملنا
كلّ شيء اعتقدنا أنھّ قد ینجح: تناول الكثیر من المُكمّلات الغذائیة، والعصائر، وتنقیة السموم،



والوخز بالإبر، وزیارة عیادة في ھیوستن كانت تعُد عیادة للطب البدیل لسنوات. لقد اتخّذنا
إجراءات معینة من أجل علاج مسائل في الحیوات الحاضرة والماضیة. صلىّ من أجلھ أشخاص
من جمیع الدیانات وتخیلّوه في حالة جیدّة. أوجدنا تقنیة تخیلّ كرّرھا جیم كثیراً، حیث یتخیلّ فیھا

أنّ حجم الورم یتقلصّ، وبعد ذلك اختفى الورم بالفعل. 
بالنسبة إلى أولئك الذین شھدوا رحلتنا، یعُد زوجي معجزة. عندما یسأل أحدھم كیف تغلبّ جیم
على الصعاب، تكون إجابتنا بسیطة، ولكنھا عمیقة: إنّ الأمر بأسره في الذھن. قاتل جیم كمُحارب

حقیقي وفاز في معركتھ الأكبر.  
أحمل بین یديّ «الكتاب الأزرق الصغیر» الأصلي، اشفِ جسدك، وھو تألیف لویز ھاي. لقد
أصبح ھذا الكتاب الآن مُصفرّاً وبالیاً نتیجة عشرین سنة من الاستخدام، وكان ھذا الكتاب العامل
المُحفزّ الذي قدّم لي «ولزوجي لاحقاً» طریقةً جدیدةً لفھم العلاقة بین الذھن والجسد. إنّ الأفكار
ً التي نفُكّر بھا والكلمات التي ننطقھا تؤثرّ في أجسادنا، ومن خلال تغییر ھذه الأنماط، یمُكننا جمیعا

تغییر مسار حیاتنا. ھذا ما فعلتھُ أنا وجیم.  
 ***

توقعّ المعجزات 
بقلم باربرا، مُعلمّة في مدرسة ابتدائیة، كندا 

أعدتُ اكتشاف لویز ھاي في العام الماضي من خلال بعض برامجھا المسموعة، بالإضافة إلى
قرص الفیدیو الرقمي الجمیل یمُكنك شفاء حیاتك الخاص بھا. كان من المُقرر أن أجُري عملیة
جراحیة لأنھّ تمّ إیجاد سوائل في رئتيّ، لذلك في اللیلة التي سبقتَ الجراحة، استمعتُ إلى واحدة
من جلسات تأمل لویز المسائیة. واستیقظت في الصباح التالي مع فكرة واحدة في ذھني: توقعّي

المعجزات.  
جرى نقلي إلى المشفى، وفي غضون ثوانٍ كنتُ في غرفة الإنعاش مع زوجي إلى جانبي. جرى
إعلامي بأنّ الجرّاح قد ألقى نظرة على رئتيّ قبل العملیة، ورأى أنّ ھناك مقدارًا ضئیلاً من
السوائل، فقرّر أننيّ لم أعُد في حاجة إلى العملیة، وكان في إمكاني العودة إلى المنزل. لقد كنتُ

مبتھجةً! 
لما دخلتُ من الباب الأمامي وتوجّھتُ إلى الطابق العلوي، لاحظتُ وجود لوحة على حائطنا كانت
ھدیة من صدیقنا. كانت اللوحة تقول: توقعّ المعجزات. نظرتُ إلى زوجي وقلت: «إنّ قوة التفكیر
الإیجابي وما نختار تركیز انتباھنا فیھ یأتي بثماره حقاً». وبعد عناق قوي، واصلنا یومنا مع

شعور بالراحة والمُباركة والامتنان الشدید.  
شكراً لك لویز! لقد تغلبّتُ على الخوف من عودة المرض بفضل مساعدتك، وفي المقابل كنت
ت كلماتكِ في الوصول إلى تفكیري اللاواعي، وعدتُ أركز كلّ یوم في البھجة والشفاء. لقد استمرَّ

الیوم إلى التدریس بدوام جزئي، وإلى تمریر كلمات التشجیع الإیجابیة إلى تلامیذي.  
 ***

نیران الأمل والقوة 
بقلم ألیسا، مساعدة طبیب، جورجیا 

بعد أن جرى تشخیصي بنوع نادر وعدوانيّ جداً من السرطان في سنِّ الواحدة والثلاثین، بقیتُ
مصدومةً بالأخبار واجتاحني خوف راسخ. بدَت قاعدة حیاتي التي اعتدتُ أن أقف علیھا بثقة



تتفكّك تحتي في طرفة عین. وشعرتُ فجأة كما لو أننيّ وقعتُ في ھاویة مُظلمة. وبینما كان یحُاول
الأطباء فھم ما یجري وما الذي علیھم فعلھ، حاولتُ بلھفة شدیدة فھم ما حدث، وكذلك تحدید ماھیةّ
اللطخة التي أصبحَت ھي حیاتي. بدَت الأمور قاتمة أكثر، حین عادت التقاریر واحداً تلو الآخر،

واتخّذت الصورة الطبیة شكلھا.  
ً مُھدداً لا یمُكن الاستقرار فیھ، لذلك بحثتُ یائسةً عن الضوء، ووجدتھ ھناك على كان ظلاما
التلفاز: على ھیئة امرأة جمیلة وعظیمة تدُعى لویز ھاي. نطقتَ لویز كلمات قویة من الأمل
ً یتمتعّ بالھدوء والعطف في لقائھا مع أوبرا وینفري. كانت تمتلك صوت أمّ مُحبةّ، صوتا
والطمأنینة، وقد تردّد صدى ثقتھا بنفسھا الھادئة في مكان عمیق داخلي. وفي الوقت الذي تحدّث

فیھ الجمیع عن الإحصائیات الوخیمة، والنتائج السیئة، والعلاجات  
 

المُرھِقة، تجرأتَ ھي على نقل رسائل الشفاء والكمال: «كلّ شيء على ما یرُام»، «سوف تنجم
عن ھذه التجربة الأمور الجیدة فقط»، «كلّ شيء یحدث من أجل مصلحتي العلیا»، «أنا آمنة».
كانت بارقة الأمل التي كنتُ أبحث عنھا وأتمناھا. ولما استمعتُ إلى لویز ھاي، كان الأمر كما لو
أنّ الشعلة التي في داخلي التي شعرت أنھّا انطفأت قد عادت الآن. عرفتُ بطریقة ما أنھّ یمُكن
تأجیجھا بنار الأمل والقوة، وأن في إمكاني أن أنھض من ھذا الرماد، وأخطو خطوةً نحو حیاة

صحیة جدیدة.
بعد انتھاء المقابلة، انغمستُ في استخدام التوكیدات، مُدّعیةً أنّ العافیة التامة والشفاء الدائم ھما
حقيّ المُقدّس. ولما قرأتُ المزید حول وجھة نظر لویز المتعلقة بالشفاء، والكمال، والوفرة،
والحُبّ، كان الأمر كما لو أنھّ جرى فتح الستارة. كان ما جرى كشفھ أحجیةً جمیلةً، مخططاً للغز

جرى حلھّ وحكمة تمّت مشاركتھا.  
بینما قام الفریق الطبي بعملھ، قمتُ أنا بعملي. بدأتُ في تخلیص نفسي من الأنماط والمعتقدات
القدیمة التي كانت تمنعني من فتح قلبي وحیاتي لجوھرھا وقدراتھا الحقیقة. إنّ ما اعتقد الأطباء
بأنھّ كان استجابة طبیة غیر عادیة، كنتُ أعرف أنھّ كان استجاباتي وتصوراتي التي أصبحَت
ً زمام الأمور. واقعاً. وبعد ولادتي الجسدیة الجدیدة، تبعتھا ولادتي الروحیة، وكانت تأخذ أحیانا
بدأتُ في رؤیة الفرص النادرة التي مُنحت لي من أجل «تنظیف» حیاتي واختیار ما أرید إرجاعھ
ً إلیھا، ومن أجل إعادة تعریف كلّ شيء. إنّ ما بدأ على أنھّ تمسّك یائس بالأمل قد أصبح طریقا

واضحاً إلى الصحوة والشفاء.  
لویز، لقد أریتني طریق العودة إلى المنزل، أنتِ حقاً منارة نور وحُبّ وأمل لنا جمیعاً. أشكركِ من

كلّ قلبي على إحیاء الشعلة في داخلي.  
 ***

أتجوّل في طریقي إلى لویز 
بقلم دیبي، صاحبة عمل ومُدرّسة متقاعدة، تكساس 

جرى تشخیصي في حزیران ٢٠٠٧ بشكل نادر من السرطان، ورم مُعدي معوي. بعد إجراء
جراحة من أجل إزالة الورم، أصرَّ جمیع الأطباء باستثناء واحد منھم على أننّي في حاجة إلى
المزید من العلاج، إلا إنّ العلاج الكیمیائي والإشعاعي لم یجُدِ نفعاً. أعترف أننّي كنتُ غیر مستقرة
لكننيّ لم أكن خائفةً حقاً. اتسّمَت مشاعري في ذلك الوقت بالعزیمة أكثر من الخوف. وعرفتُ أننيّ



ً ما كي أتحسّن، لكنني لم أكن متیقنة فقط من ماھیتّھ. لقد قرّرتُ أنھّ مھما كان كنتُ سأفعل شیئا
الأمر، فسیكون شیئاً لن یؤُذیني بأيّ شكل من الأشكال.  

بما أننّي لم أكن أعرف ما الذي أحتاج إلى فعلھ، تبعتُ حدسي وسمحتُ لنفسي بأن أصُبح متجولةً.
تجوّلتُ من غرفة إلى أخُرى في منزلي. تجولتُ في فناء منزلي، نظرتُ إلى الأعلى باستمرار كي
أشُاھد الغیوم خلال النھار والنجوم في أثناء اللیل. وعلى الرغم من أنھّ كان یبدو أننيّ أبحث عن
شيء ما في ھذه الأماكن، ولكننّي عرفتُ أننيّ أبحث فعلیاً عمّا لديّ مسبقاً. لقد كنتُ واثقةً أنھّ مھما

كان ذلك الشيء فإنھّ سوف یأتي إليّ في الوقت المناسب.  
كانت منطقة التسوّق المُفضّلة لدي تلك التي بالقرب من منزلي. ھناك في الطرف الأول سوق
كاملة للأغذیة، والتي أصبح لھا دور فاعل في تلبیة حاجاتي الغذائیة، ویوُجد في الطرف الآخر
متجر كتب بارنز آند نوبل. وجدتُ نفسي أتجوّل في محل بیع الكتب ھذا بعد أربعة أسابیع، أو
خمسة من تشخیصي بمرض السرطان. أتذكّر أننّي كنتُ أنظر إلى الأعلى إلى الرف وشاھدتُ
نسخة وحیدةً من كتاب جرى سحبھ. شعرتُ برغبة قویة في الوصول إلى الأعلى وأخذ ھذا الكتاب
من على الرف. عندما رأیتُ عنوانھ، بدأتُ في الضحك، والتفكیر، أنا أرغب. ألن یكون ھذا
جمیلا؟ً كما أننّي استمعتُ إلى نصیحة صوتي الداخلي واشتریتُ الكتاب، وكان بالطبع، یمُكنك

شفاء حیاتك.  
قرأتُ كتاب لویز لما عدتُ إلى المنزل. وبینما كنتُ أقرأ الكلمات، عرفتُ أنّ ھذا ما كنتُ أنتظر
اكتشافھ. بدأتُ مباشرة في تردید التوكیدات وتطبیق التمارین والتخیلاّت التي اقترحتھا لویز، وكلمّا

مارستھُا أكثر، تحسّن أدائي فیھا.  
ت الآن سنة ونصف السنة وأنا في صحة ممتازة! إننّي مُفعمة بالطاقة وأعلم أننّي أعیش الحیاة مرَّ
بالطریقة المُقدّرة لي: سعیدةً، ومنسجمةً، ومُفعمةً بالحیویة! أصبح كتاب یمُكنك شفاء حیاتك دلیلاً

مُلھِماً واصلتُ استخدامھ. وسأكون ممتنةً تجاه لویز إلى الأبد.  
 ***

المعجزات الحدیثة تحدث حقاً! 
بقلم ألانا، معالجة یوغا ومُعلمّة ریكي، كالیفورنیا 

كانت لویز ھاي مصدر إلھام لي، وقد غیرَّت حیاتي بطریقة إیجابیة للغایة. كنت أستمع إلیھا كلّ
یوم وأنا على فراش المرض حین كنتُ في حاجة إلى معجزة، وقد حدثت تلك المعجزة. 

جرى تشخیصي بمرض كرون الحاد عام ٢٠٠٣. أمضیتُ سنتین كاملتین طریحة الفراش، أعُاني
آلاماً مبرحةً كلّ یوم. وكنتُ أتلقىّ الإعانات الحكومیة المتعلقة بالإعاقة، وبعد تجربة جمیع الأدویة
وعدم نجاح أيّ منھا، تخلتّ عنيّ الأوساط الطبیةّ. وقال الأطباء إنھّ من المُرجّح على نحو كبیر ألاّ

أنھض من فراشي مجدداً.  
ً ما. ساعدَت لم تفقد والدتي التي كانت طبیبةً نفسیةً متقاعدة، الأمل قط بأننيّ سوف أتحسّن یوما
لویز ھاي والدتي بصورة كبیرة لما كانت تمرّ بمرحلة الطلاق، وأحضرت لي اثنین من الأقراص
المضغوطة كي نتمكّن من الاستماع إلیھما معاً. أحببتُ الاستماع إلى ھذه الأقراص المضغوطة،
دخل صوت لویز الھادئ غرفة نومي یومیاً، وجعلني أشعر بتحسّن أكبر. كان الأمر كما لو أنھّا
ً كبیراً في كانت ملاكي. قرأتُ كُتبھا وردّدتُ توكیداتھا عدّة مرات في الیوم، ممّا أحدثَ فارقا

حیاتي. 



تحدث المعجزات الحدیثة حقاً! واصلتُ العمل یومیاً على التوكیدات والتفكیر الإیجابي، وأصبحتُ
ً في صحة أفضل شیئاً فشیئاً مع مرور الوقت. لم أنھض من السریر فحسب، بل بدأتُ آخذ دروسا
في الیوغا والریكي، ممّا ساعد على اكتسابي حالةً من العافیة الحقیقیة. یسُعدني القول إننّي الآن
معلمة ومُعالِجة بالیوغا ومُعلمّة ریكي، وھدفي نشر العمل الذي أعاد إليّ صحتي على نحو
إعجازي، لذلك فإننّي مُتخصصة في العمل مع الأشخاص الذین یعُانون أمراضًا مزمنة أو خطیرة.

أرُید ردَّ الجمیل!  
أبدأ كلّ درس من دروس الیوغا في السماح لطلابي باختیار بطاقات التوكیدات الخاصة بلویز
ھاي، وفي نھایة الدرس، أطلب منھم أخذ بطاقاتھم إلى المنزل ووضعھا في مكان ما. إنھّم یحُبوّن
ذلك! ھكذا، فقد مرَّ الكثیر من طلابي بتجارب إیجابیة فقط نتیجة أخذ واحدة من بطاقات التوكیدات
ھذه إلى المنزل. إنّ حلمي أن أكون قادرةً یوماً من الأیام على مساعدة أكبر قدر مُمكن من الناس
كما فعلتَ لویز ھاي، وأن أكون قادرةً على إلقاء المحاضرات وتألیف كتب التشجیع ودعم نفسي.
كان من دواعي سروري حضور مؤتمر أستطیع فعلھا! عام ٢٠٠٧ في لاس فیغاس مع والدتي.
ً ذكرى أقُدّرھا كانت واحدةً من أفضل الرحلات التي حظیتُ بھا على الإطلاق، وستكون دوما

وأحتفظ بھا في قلبي.  
لویز، لقد كنتِ ھناك عندما تخلىّ عني الوسط الطبي، وأعادني صوتكِ اللطیف إلى الصحة، ولھذا

أنا ممتنة إلى الأبد. أنتِ صانعة معجزات بالنسبة إلي! 
 ***

نور الصحة 
بقلم ألینا، صاحبة عمل ورئیسة تنفیذیة، كندا 

إننّي أتحدر من بلد صغیر وسط أوروبا. قرأتُ لأول مرة واحداً من كتب لویز ھاي عام ١٩٩٣،
ً ما كان یتحدّث من قلبي. لم أفھم لماذا وجدتھُا في وشعرتُ للمرّة الأولى في حیاتي كأنّ شخصا
وقت مُتأخّر جداً، في سنِّ السابعة والعشرین. الآن عرفتُ لماذا: عندما یكون التلمیذ جاھزاً، یظھر

المُعلمّ.  
 

ساعدتني لویز في كلّ جوانب حیاتي، ثمّ وجدتُ شاكتي غاوین، نابلیون ھیل، دیل كارنیجي،
نورمان فینسنت، بیل وستیفن كوفي. تعلمّتُ الكثیر من ھؤلاء المُؤلفّین الرائعین، لكنّ لویز ظلت

المُفضّلة لدي.  
ً في حیاتي ھو جانب الصحة. لما اكتشفتھا لأول مرة، كنتُ إنّ الجانب الذي أثرّت فیھ لویز حقا
أعاني من التھاب اللوزتین العقدیات في كثیر من الأحیان كلّ عام، وفي مدة ٢٢ سنة. أكّد عدد
كبیر من الأطباء ھذا التشخیص، على الرغم من أنھّ لم یقمُ أحد منھم بإجراء فحص مخبري. كانوا
مُتأكّدین تماماً من أنھّ كان التھاب اللوزتین بالعقدیات، وكانوا یطلبون مني دائماً تناول المضادات
ً من سلسلة من التھاب اللوزتین بالعقدیات، واحداً تلو الآخر مدة ستة الحیویة. كنتُ أعاني أحیانا
أسابیع على التوالي، وكان ھذا یعني تناول المضادات الحیویة كلّ أسبوعین أو ثلاثة، مرة تلو

الأخُرى.  
لقد كانت تعالیم لویز والدعم العظیم الذي قدّمھ إلي زوجي ھما ما شجّعاني على تغییر الأمور،
لذلك، قرّرتُ في المرة التالیة التي جرى تشخیصي فیھا بالتھاب اللوزتین بالعقدیات، وإعطائي

ّ



مجموعة من المضادات الحیویة أن أتخلصّ من المرض من دون تناول حبة واحدة، وفعلتُ ذلك
تماماً! 

مارستُ التأمل بالإضافة إلى تردید التوكیدات التي شاركَتھا لویز في كتابھا یمُكنك شفاء حیاتك
واتبّعتُ نصائحھا الأخُرى التي تتضمّن اتبّاع نظام غذائي خفیف للتخلصّ من السموم، والسماح
لجسدي بأن یؤُدّي وظیفتھ ویشفي نفسھ. ذھبتُ إلى طبیبي بعد سبعة أیام من أجل المتابعة. كان
سیغُمى عليّ حین أكّدَ لي أننّي في صحة جیدة كلیاًّ، ھكذا كان مدى حماسي لما سمعتُ الخبر. إنّ
معجزتي ھي أننّي شُفیتُ من دون مضادات حیویة، وحتى یومنا ھذا، لم أصُب بالتھاب اللوزتین

مُجدّداً.  
لویز، كنتِ ھناك منذ بدایة رحلتي العظیمة، وتعلمّتُ الكثیر بسببك. شكراً لكِ، وجدتُ النور في
نھایة النفق. شكراً لكِ مجدداً، أنا أعیش الآن في ھذا النور. لویز، أنا ممتنةّ جداً، وأكنُّ لك الكثیر

من الحُبّ والاحترام. كوني فخورةً بنفسك.  
 ***

قوة الشفاء الخاصة بالذھن 
بقلم ب. ج. متقاعدة، تكساس 

زرتُ ثلاثة أطباء مختلفین بعد معاناة مدّة أشھر نتیجة ألم صدري في الأشھر الأولى من عام
٢٠٠٤، وجرى إخضاعي للكثیر من الاختبارات، ومع ذلك، فإن أحدًا لم یستطع أحد العثور على
مصدر ألمي. في حزیران، كنتُ خارجةً من السیارة حین سقطتُ على الأرض مشلولةً من أعلى
الخصر إلى الأسفل. ولحُسن الحظ، كان معي صدیقي وقام بطلب الإسعاف. أظھر التصویر
ً كبیراً في الجزء العلوي من العمود الفقري، والذي كان بالرنین المغناطیسي في المستشفى ورما
انتشر من سرطان الثدي. أخبروني بأنني في حاجة إلى عملیة جراحیة مباشرةً من أجل إزالة
الورم وجعلي مرتاحةً إلى حین النھایة، والتي سوف تكون بعد أربعة إلى خمسة أشھر بعد ذلك،

على الرغم من أنھّ أنھم أخبروا ابنتي بأننّي لن أنجو من العملیة نفسھا. 
في الیوم التالي، في عید میلادي الثالث والستین، جرت إزالة الورم. أمضیتُ في وحدة العنایة
المركّزة ٤٨ ساعة. جرى نقلي إلى غرفة خاصة بعد أن نجوتُ ھذه المدّة كلھّا. لقد دُھِش الأطباء،
إلا إنھّم أكّدوا لي أننيّ لن أكون قادرة على السیر مرة أخُرى. تعرضتُ للإشعاع في عمودي
الفقري لأسابیع طویلة، وبدأتُ تناول العلاج الدوائي الخاص بسرطان الثدي. دُھِش الأطباء مُجدّداً

حین بدأتُ في تحریك إصبع قدمي الكبیر، لكنھّم قالوا لي إنّ وضعي لن یتحسّن أكثر من ذلك.  
بعد أن جرى نقلي إلى مركز إعادة تأھیل، مررتُ بتجربة اقتراب من الموت لما دخلتَ جلطات دم
رئتيّ. نقُلت بسرعة مُجدداً بسیارة الإسعاف إلى مستشفى قریب، ووضعت في العنایة المركّزة،
وأخبروا ابنتي مرة أخرى أن ھذه ھي النھایة. لقد أصبتُ بعدوى المكورات العنقودیة بسبب إدخال
مِصفاة لمنع دخول المزید من جلطات الدم إلى رئتيّ وقلبي، لكننّي نقُِلت مرة أخُرى إلى مركز
إعادة التأھیل بعد أربعة أسابیع. أمضیتُ ھناك الأسابیع الستةّ التالیة في العلاج الفیزیائي
والوظیفي. وأصرّ أحد التقنیین على أننّي أستطیع المشي، ولم یقبل بـ لا كإجابة. في البدایة، مشیتُ
خطوات قلیلة فقط، ولكن عندما غادرتُ مركز إعادة التأھیل، استطعتُ المشي حول النادي

الریاضي بفضل المساعدة والعكّاز. 



أمضیتُ الأشھر الثمانیة التالیة مع ابنتي وعائلتھا بعد وجودي في أربعة مستشفیات مختلفة خلال
أربعة أشھر واستمرّیتُ في التعافي. استغرق الأمر بعض الوقت، إلا إننّي أعیش لوحدي الآن مرة
أخُرى، أقود السیارة، وأفعل معظم الأشیاء التي أرُید القیام بھا. لقد شُفیتُ من السرطان منذ ثلاث
سنوات، وعلى الرغم من أنّ مشیي لیس كما كان من قبل، فإنني أستطیع المشي، من دون عكّاز أو

أيّ مساعدة أخُرى.  
قد تتساءل ما علاقة لویز ھاي بھذا كلھّ. حسناً، أحضرت لي ابنتي خلال أیامي الأولى في
ً مضغوطةً، وقد وجدتُ أنّ كتب وأقراص لویز ھاي المضغوطة مفیدة ً وأقراصا المستشفى كُتبا
جداً. شغلّتُ أقراصھا المضغوطة على نحو مُستمرّ، وكنتُ أمُارس التأمل وأكُرّر التوكیدات عندما
لم أكن أستمع إلیھا. لم أكُن لأمشي أو أشُفى أو حتى لأبقى على قید الحیاة الیوم لولا كلمات لویز.
لقد أدركتُ أنّ المرض كان في ذھني، وھناك یمُكن أن یشُفى. علمّتني لویز تغییر أفكاري وبالتالي

تغییر حیاتي. لا أزال أستمتع بإصداراتھا وأنا ممتنةّ لھا جداً. 
 ***

احتضان التصلب اللویحي 
بقلم فیكتوریا، مصممة رسوم، كندا 

جرى تشخیصي بـ «انتكاس وعودة التصلب اللویحي المتعدد» عام ١٩٨٧. كانت الأعراض التي
عانیتُ منھا عدم وضوح الرؤیة، وخدر في الیدین، والذراعین، والساقین. أخبرني طبیب
الأعصاب الخاص بي أنھّ لا یوُجد دواء مُتاح لي في ھذه المرحلة وسوف أكون على كرسيّ

متحرك خلال عامین. قلتُ في نفسي: كلا لن أكون كذلك. 
قرّرتُ التحدّث إلى مرض التصلب اللویحي. وأخبرتھُ بأننّي سوف أحترمھ، وفي المقابل، یجب
علیھ أن یحترمني ویدعني أعیش حیاتي. عندما لم أكُن أحترم نفسي، كنتُ أتعرض لنوبات من عدم
وضوح الرؤیة والضعف في ذراعيّ وساقيّ مدّة شھرین أو ثلاثة. استمرّ ھذا مدة ١٥ عاماً، إلى

أن تفاقم مرضي بسبب مسائل شخصیة عام ٢٠٠٣.  
ازدادت وتیرة المرض في ھذه المرحلة وتحوّل إلى «تصلب لویحي متعدد ثانوي تدریجي». فقدتُ
التوازن، ووفقاً للأطباء، لم تكن لديّ فرصة للتعافي. لم یعدُ في إمكاني السیر من دون عكّاز. كنتُ
أعاني ألمًا مبرحًا، بدا كأنھّ صدمات كھربائیة تنتقل بین رأسي وكتفيّ. كان كلامي متلعثماً، وكنتُ
أختنق لدى تناول الطعام، ولم یكن لديّ أيّ تنسیق بین أطرافي، وكنتُ أنام طوال الوقت. كانت
ً لما یحدث في ذھني، الذي طغت علیھ العواطف المُسیطرة الأعراض التي أعُاني بسببھا انعكاسا

التي تتمثل بالاستیلاء، والغضب والخوف.  
مع حلول ذلك الوقت، اكتشفتُ لویز ھاي التي بینّت لي تعالیمھا أنھّ یجب عليّ تحمّل مسؤولیة
مرضي. كنتُ الشخص الوحید الذي یستطیع أن یقُرّر ما إذا كنتُ سأمشي مُجدداً، وكان عليّ أن
ً مریعاً، بل نعمة أكون قادرةً على الدفاع عن نفسي. لم یكن مرض التصلب اللویحي تشخیصا
مخفیة. كان جسدي یتحدّث إلي ویخُبرني بأننّي قادرة على المشي بمفردي إذا اخترتُ ذلك. ومن

أجل القیام بذلك، توجّب عليّ أن أكون أكثر استقلالیة، وأتخّذ القرارات الخاصة بي. 
بدأتُ في تردید التوكیدات على نحو یومي، وكنتُ أشعر بھا حقاً، وبدأتُ تحویل مسار حیاتي.
ابتعدتُ عن الخوف واتخّذتُ قراراتي بناءً على الحُبّ والصدق. من خلال محبة نفسي، وتقدیر



جسدي، وعدم معاملة نفسي كضحیة، خلقتُ النسخة الأكثر تفرّداً من نفسي. بدأتُ أیضاً في جذب
الأشخاص الذین یشُبھونني في التفكیر، الإیجابیین، والداعمین إلى حیاتي.  

كنتُ أمارس ریاضة بیلاتس وآخذ دروساً في الرقص الشرقي. بدأتُ في حضور دروس الفنون،
وأنا أواصل  

 
الآن مسیرتي المھنیة كمصممة رسوم. أنا قادرة الآن على أن أتحدّث وأرى بوضوح، لديّ طاقة
أكبر، وقد تحسّن تنسیقي بنسبة مئة في المئة. أرى العكّاز الخاص بي على أنھّ دعم ولیس عكازاً.
إنّ قراءة كتب لویز وتردید توكیداتھا یومیاً، والأھمّ من ذلك استشعارھا في قلبي، قد جعلتني
أحتضن مرض التصلب اللویحي، ومنحتني السلام الداخلي للمضي قدُماً من دون خوف. أنا الآن

المرأة التي وُلدتُ لأكون علیھا، وأنا أثق في قدراتي!
 ***

لویز تلُھم وتساعد على الشفاء 
بقلم ماري، موسیقیةّ، فنانة وكاتبة، كالیفورنیا 

كانت لویز ھاي مصدر إلھام لي منذ عام ١٩٨٦. كنتُ أعیش في سان فرانسیسكو في ذلك الوقت،
وذات یوم بینما كنتُ أتفقد رفوف متجر كتب محلي، وقعت بین یديّ نسخة من كتاب یمُكنك شفاء
حیاتك. اشتریتُ الكتاب بالطبع، ولا تزال لديّ ھذه النسخة المھترئة التي أرجع إلیھا في معظم

الأوقات.  
تماھیتُ مع لویز على الفور: أنا عازبة، درستُ العلوم المسیحیة لدى نشأتي، إلا إنّ الأمر لم یكن
یروق لي حقاً، وفي عام ١٩٨٣، بدأتُ في ممارسة التأمل التجاوزي ودراسة الفكر الجدید بعد ذلك
بفترة وجیزة. ذھبتُ من أجل شراء الكثیر من منتجات لویز على مرّ السنین والتي منحتني إیاھا

ھاي ھاوس مع نسخة لكتاب یمُكنك شفاء حیاتك مغلفّة بجلد أبیض. إنھّ واحد من كنوزي. 
اختبرتُ الكثیر من الإلھام والتنویر الناجم عن أعمال لویز على مرّ السنین. على سبیل المثال، في
شباط ١٩٨٨، وبعد شعوري بأنّ ھناك شیئاً سیئاً یحدث لي، تلقیّتُ تشخیصین لحالة سرطان رحم.
ولم أكد أخبر أحداً عن ھذا، وقد قرّرتُ التوجّھ إلى معھد الصحة المُثلى، وھو مكان أعرف أنّ
لویز تحُبھّ أیضاً، وھو موجود في سان دییغو. قدتُ سیارتي من ساحل میندوسینو، وھو المكان
الذي انتقلتُ إلیھ منذ بضعة أشھر من أجل إشباع رغبتي الشدیدة في عزف موسیقى الجاز على
البیانو، والذي أمضیتُ فیھ أسبوعین في «تلقيّ العلاج». كان بلسم الشفاء الحقیقي شریط سمعي
قدیم یحتوي على نصائح لویز وتوكیداتھا «قام صدیق لطیف بصنع ھذا الشریط من أجلي ولا
أعرف عنوانھ حتى». ساعدني صوت لویز الھادئ على الاسترخاء في أثناء اتبّاع حمیة معھد

الصحة المُثلى، وكنتُ أشعر دوماً بأنّ استیعاب حقیقة كلماتھا كان جزءاً أساسیاً في شفائي.  
عرفتُ أننيّ في حالة جیدة حین غادرتُ معھد الصحة المُثلى، لكننّي ذھبتُ بعد عدة أشھر إلى
ً وخالیةً من ھذا طبیب تقلیدي من أجل إجراء فحوصات. كنتُ في صحة جیدة ومعافاةً تماما

المرض، وبقیتُ على ھذه الحال منذ ذلك الحین.  
شكراً لكِ لویز على إتاحة الفرصة لي لمشاركة قصتي. أرسل إلیكِ الكثیر من الحُبّ!  

 ***
جلب أشیائي إلى السطح 



ر التكامل التنفسّي الجسدي، نیویورك  بقلم رینیھ، مُیسَِّ
كنتُ في المشفى منذ عشر سنوات من أجل أن ألد ابنتي الثانیة. في الیوم الذي تلا ولادتھا، اكتشفتُ
ً على غدّتي الدرقیة، ً سرطانیا وجود ورم بحجم كرة الجولف على رقبتي. باختصار، كان ورما
أراد الأطباء التعامل معھ والمباشرة بالعلاج الكیمیائي والإشعاعي على الفور. قلتُ شاكرةً: «كلا،

أرُید أن آخذ طفلتي إلى المنزل».  
في حالة صدمة تامّة، صلیتُّ لكلّ شيء، ولنباتاتي حتىّ من أجل الحصول على إجابات. ذھبتُ إلى
متجر الكتب من أجل الاطلاع على الخیارات المتاحة لي، لأنّ الجراحة لم تكن إحداھا «لم أكُن
أرُید التوقفّ عن إرضاع طفلتي». لفتَ كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك انتباھي ولامسَ أعماق
روحي. بفضل ذلك الكتاب، واصلتُ قضاء ساعات لا تعدُّ ولا تحُصى في تردید التوكیدات
وتطبیق التنفسّ العمیق، وقد ذرفتُ الكثیر من الدموع. طَفتَ أشیائي على السطح كي یجري
فحصھا ومن ثمّ شفاؤھا، بما في ذلك التھاب المفاصل الرثیاني الذي كنتُ أعانیھ منذ سنِّ الثالثة. لا
حاجة إلى القول إننّي كنتُ منشغلة جداً في مسائل مُتعلقّة بالماضي الخاص بي، لكنّ بعض الأمور

یجب أن تزداد سوءاً قبل أن تتحسّن! 
یسُرّني أن أخبركم بأننّي شَفیَتُ نفسي، من دون أيّ أدویة أو عملیات جراحیةّ، ولم أكن لأفعل ذلك
لولا لویز ھاي. أخُبر الجمیع بأنھّ إذا انقطعت بي السُبل في جزیرة، فإنّ كتاب یمُكنك شفاء حیاتك
ھو ما أرُید أن یكون معي. سوف أنظر إلى عینيّ لویز یوماً ما وأحُاول أن أعُید إلیھا ما منحتھ لي.

إنّ قلبي مليء بالكثیر من الامتنان لھذه المرأة الرائعة. 
 ***

تحدّي التاریخ الطبي بأسره 
بقلم سو، مدیرة مبیعات، تكساس 

أنا مُكتملة في جسدي، وذھني، وروحي، فكلّ شيء على ما یرُام في عالمي!  
كانت ھذه الجملة التي قالتھا لویز ھاي بمنزلة مانترا خاصة بي وشریان حیاتي منذ عام ١٩٩٩،
ً في ذھني ومُلصقةً على مرآة الحمام الخاص بي. تمّ تشخیصي في الحادي وكانت راسخةً دوما
والثلاثین من شھر آب من ذلك العام بورم نقوي متعدّد، وقد أخُبرت بأنھ غیر قابل للعلاج، لكنھّ
كان قابلاً للعلاج والتحكّم بھ. اتخّذتُ قراري بأنّ ھذا لن یكون واقعي! بعد أسبوع من تشخیصي،
أحضر لي صدیقي كتاب یمُكنك شفاء حیاتك على شریط مُسجّل. استمعتُ إلیھ على نحو مُنتظَم،
وفي غضون أسابیع قلیلة، تردّد صدى رسالة لویز البلیغة والقویة جداً في مكان عمیق في داخلي.
عرفتُ أننّي سوف أعیش لأننّي آمنتُ بأننّي مُكتملة في جسدي، وذھني، وروحي، وأنّ كلّ شيء

على ما یرُام في عالمي!  
واصلتُ تكرار ھذه الجملة على مدى رحلتي في السنوات التالیة. أصبحَت نسخة كتاب یمُكنك شفاء
حیاتك ھي دلیلي للعیش، وكان كتاب یمُكنك شفاء جسدك، ١٠١ طریقة للصحة والشفاء 101
Power Thought Cards وبطاقات قوة التفكیر ،Ways to Health and Healing

موجودة جمیعھا دوماً على منضدتي أو إلى جانبي! 
من الواضح تماماً بالنسبة إليّ أنّ توكیدات لویز الإیجابیة وإلھامھا قد منحاني القدرة على العیش.
وقد جرى تأكید معجزتي في ٩ تموز ٢٠٠٨ حین قال لي طبیب الأورام: «سو، لا أصُدّق أننّي
أقول ھذا لأنھّ یتحدّى التاریخ الطبي بأسره، ولكنكِّ شُفیتِ، وخالیة من الورم النقوي المُتعدّد، لقد



اختفى المرض! أنتِ حقاً معجزة تسیر على الأرض!». أعرف في صمیم قلبي أنّ إیماني المُطلق
بالإلھ، وموقفي الإیجابي الذي یعود الفضل فیھ إلى وجود لویز ھاي إلى جانبي دوماً، ھما السبب

في كوني امرأة سعیدةً جداً وفي صحة جیدّة الیوم. 
لویز، أنا مدینة لكِ إلى الأبد لرغبتك المستمرة في مساعدة أشخاص مثلي. شكراً لكِ! 

 ***
لقد جسّدتُ حیاةً عظیمةً! 

بقلم إوونا، مُلتقِطة صور، المملكة المتحدة 
كانت حالات التفشي المُنتَظمة لقوباء الأعضاء التناسلیة تزعجني على مدى عامین تقریباً. كانت
تحدث كلّ شھرین تقریباً، وقد عالجتُ كلّ واحدة منھا برحلة إلى المستشفى وعلبة من المضادات

الحیویة. قد یستغرق الأمر أسبوعاً آخر أو ما یقُارب ذلك كي یعُالج التفشّي. 
لاحظتُ ذات یوم عدم الارتیاح الاعتیادي الذي یسبق فترة تفشّي المرض، لذلك قرّرتُ تطبیق
فلسفة لویز ھاي. كنتُ أقرأ كُتبُھَا لعدة سنوات، وعرفتُ أنھّ لا یمُكنني استخدام المضادات الحیویة،

وتقبلّتُ فكرة أنّ ذھني قادر على شفائي وتجسید ذلك الشفاء في الوقت عینھ.  
أدركتُ أنھّ یجب عليّ الآن التعمّق أكثر في أنماطي القدیمة المرتبطة مع رفض أعضائي التناسلیةّ

كشابةّ  
 

بالغة، ولذلك، إلیكم ما الذي فعلتھ. تذكّرتُ المرات التي اعتقدت فیھا أنّ أعضائي التناسلیة قبیحة
ومُحرجة، عندما لم أكُن أستطیع لمسھا أو حتى النظر إلیھا. لم أستخدم قط الحشوات القطنیة في
أثناء دورتي الشھریة، لأننيّ لم أكن أستطیع تخیلّ وجود شيء في فرجي. بالطبع لم أستطع تخیلّ
نفسي أمُارس الجنس. انخفضَت حدّة ھذا كلھّ حین بلغتُ العشرین من عمري، وشعرتُ أنھّ حان
الوقت كي «أنضُج». وعلى الرغم من ذلك، فإنني أدركتُ الآن كیف تسببتُّ بحالات تفشي القوباء

المنتظمة التي بدأتَ في الظھور بعد بضع سنوات.
بدأتُ في العمل داخلیاًّ على ھذه الأنماط السلبیة مع أمل كبیر وإحساس مُبھج مرتبط بالتغلبّ علیھا.
لم أذكر لنفسي كلمة ألم، واستبدلت بھا عمداً كلمة شعور، لذلك لم أكُن أمنح القوة لوھم المرض.
استخدمتُ التوكیدات الخاصة بمرض قوباء الأعضاء التناسلیةّ من كتاب لویز یمُكنك شفاء حیاتك
وتبنیّتھا على أنھّا مانترا خاصة بي. اعتدتُ تكرارھا مراراً وتكراراً مع إیمان راسخ بأننّي شُفیتُ
بالفعل. تخیلّتُ قدر استطاعتي، أعضائي التناسلیة على أنھّا في صحة جیدة وتتوھّج بجمالھا
الطبیعي. فعلتُ ما في وسعي لخلق جو من العافیة والامتنان لأعضائي التناسلیة الجمیلة، وشعرتُ

بأننّي كنتُ أشُفى بسرعة كبیرة. 
حلمتُ بعد أربعة أیام بحُلم جمیل. ذھبتُ فیھ إلى المستشفى لرؤیة ما إذا كان مرض القوباء قد
اختفى، على الرغم من أننّي عرفتُ بدیھیاً أننّي قد شُفیتُ منھ. قام الطبیب بفحصي وقال: «أستطیع

رؤیة تأثیر توكیدات لویز وعملك الذھني ھنا. كلّ شيء یبدو جیداً، وقد شُفیتِ تماماً».  
استیقظتُ مع شعور بالوخز عرفتُ من خلالھ أنّ معجزةً كبیرةً قد حدثتَ للتو. أكّد لي حلمي أننّي
شُفیت، وأننّي فعلتُ ذلك بقوة ذھني ومن دون استخدام المضادات الحیویة! منحتني ھذه التجربة
ً جداً بتطبیق العمل الذھني والخوض فیھ من أجل خلق عالمي الخارجي. یملك كلّ ً قویا إیمانا

شخص مناّ القدرة على تجسید حیاة مجیدة ملیئة بالحُبّ والسحر.  
ُ



. لقد شُفیت حقاً، وذلك بفضل لویز!   مضَت عدّة سنوات الآن، ولم أعُد أعُاني من أيّ تفشٍّ
 ***

الحُبّ یشفي 
بقلم جودي كریستین، نائبة رئیس شركة تخمین سكني، كالیفورنیا 

جرى تشخیصي عام ١٩٨٧ بداء كرون لما كنتُ في الرابعة والعشرین من عمري. عانیتُ بشدة
حتى حین كنتُ أتناول أدویتي. تدھورت صحتي مع حلول عام ١٩٨٩ إلى أن وصلتُ إلى المرحلة
التي قال فیھا الطبیب إنھّ سوف یضعني على المنشطات، وقد یحتاج إلى إجراء عملیة جراحیة
یزُیل فیھا جزءاً من أمعائي. كنتُ مریضةً جداً وتعبتُ من كوني مریضة وتعبة، إلا إننّي عرفتُ
أننيّ لا أرُید إجراء الجراحة، حیث إنھّا ستكون بمنزلة مساعدة مؤقتة فقط، ولن تحُقق أيّ شفاء

حقیقي. كنتُ في حاجة إلى إیجاد علاج، لذلك بدأتُ في الصلاة. 
دعاني صدیق إلى عرض في مسرح سیركل ستار في سان كارلوس، كالیفورنیا، وھناك قابلتُ
لویز ھاي. تغیرّت حیاتي منذ تلك اللحظة، إذ اكتشفتُ أنّ الحبَّ یشفي. بدأتُ في تردید التوكیدات
ً أمام المرآة، وكنتُ أكرّر ما یلي باستمرار: أنا أتقبلّ نفسي وأحُبھّا. الیوم، أنا معجزة: إننّي یومیا
في سنِّ الرابعة والخمسین ولا أتناول أيّ دواء، وأنا في حالة أفضل ممّا كنتُ علیھا قبل عشرین
سنة. أجُري فحوصات للقولون كلّ سنتین، ویظُھر كلّ فحص استمراریةّ الشفاء في جدران

أمعائي.  
شكراً لكِ لویز لكونكِ أنتِ، ولمشاركتكِ معرفتكِ كي أتمكّن من شفاء حیاتي. لديّ صورة لكِ على
مكتبي في المنزل، وھي تذُكّرني بأداء عملي وتقدیم الشكر لكِ. رأیتكِ أنا وزوجي مُؤخّراً في لوس
أنجلوس، یا لھا من بھجة أن أتحدّث إلیكِ مرة أخُرى بعد كلّ ھذه السنین. أرُسل إلیكِ الحُبّ

والبركات.  
 ***

طریقي الإعجازي 
بقلم جایل، ممرضة مُعتمدة، معالجة تدلیك مُرخّصة، معلمة ماكروبایوتیك، وطاھیة شخصیة،

فلوریدا 
ً حرّةً في الرابعة عشرة من عمري. كان العالم جمیلاً، كما لو كان في عام ١٩٧٠، كنتُ روحا
عصر السلام والحُبّ، بزوغ فجر برج الدلو. أصبحتُ نباتیةًّ وممارسةً للیوغا، وعشتُ في منتھى

السعادة على طول ھذا الطریق. 
أنھیتُ دراستي في الكلیةّ عام ١٩٨٧، ووجدتُ شقة بصورة مُبشّرة في مركز للیوغا بعد التخرج.
ً من دون قید أو شرط. أصبحت المرأة التي تدیر المركز الأم المُحِبةّ التي كنتُ أتوق إلیھا دوما
أطلقتُ علیھا «أمي سوامي»، وكانت تعني كلّ شيء بالنسبة إليّ. وددتُ البقاء معھا إلى الأبد، إلا
إنّ الحیاة أبعدتني عنھا. قادني اھتمامي بالتغذیة إلى مدرسة التمریض، وأصبحتُ منغمسةً جداً في
العالم الطبي. ویوماً بعد یوم، شَھِدتُ العملیات الجراحیة، والأدویة، والأمراض التي یجب ألاّ یراھا

أحد، والموت أیضاً. لقد انحرفتُ تماماً عن الطریق! 
إنّ الرغبة الشدیدة في العودة إلى جانب معلمة الیوغا الخاصة بي قد أعادتني إلیھا عام ١٩٩٤.
كنتُ سعیدةً لرؤیة أنّ مركز الیوغا الخاص بھا قد ازدھر، تذكّرتُ شبابي وعدتُ بمنتھى السعادة
إلى طریقي. بعد ذلك وفي التاسع من أیلول ١٩٩٦، توُفیَّت أمي سوامي فجأةً. اختفى الحب



والرعایة اللذان منحتھما لي، وشعرت أنّ قلبي قد انفجر. كان لديّ ألم شدید في ظھري، وكان
الأمر كما لو أنّ كلّ شيء في جسدي قد تحطّم. بعد مرور فترة قصیرة، وجدتُ كتلة في ثدیي،
وتبینّ أنّ لديّ سرطان ثدي، وقد انتشر في ١٢ عقدةً لمفاویة. حُكِمَ عليّ بالإعدام من الناحیة

الطبیةّ، وأخُبرت بأن لدي فترة تراوح بین ستة أشھر إلى سنة كي أعیشھا.  
إلاّ إنّ أمي سوامي تركَت لي ھدیة: أحد تلامیذ الیوغا لدیھا والذي كان یعیش في خیمة بالمركز.
كان لدى ھذا الرجل الرائع القلیل من الممتلكات، ولكن كان لدیھ كتاب بغلاف ورقي بعنوان اشف

جسدك وھو من تألیف لویز ھاي. قال لي: «علیكِ قراءة ھذا الكتاب»، وقد فعلتُ ذلك. 
سمعتُ أنّ المُعلمّ یمُكنھ أن یلاُمسك، وأنّ كلماتھ أو كلماتھا یمُكنھا أن تتناغم معك، وأنّ الشفاء
یمُكن أن یحدث على الفور. أعتقد بأنّ ھذا ما حدث في الیوم الذي فتحتُ فیھ الكتاب. قدّمت لویز
ً لكلّ واحدة من المشاكل التي أقُوم بمواجھتھا من ظھري، ثدیي، السرطان. قرأتُ التوكیدات سببا
التي ذكرتھا. واستوعبتُ قصتھا الخاصة بالشفاء من السرطان، وآمنتُ بأنّ في إمكاني الشفاء

أیضاً.  
رأیتُ نسُخاً زاھیةً، لامعةً، وجدیدةً لعدد كبیر من كتب لویز ھاي منذ ذلك الیوم عام ١٩٩٦ حین
شارك ذلك الرجل الرائع معي «الذي أصبح زوجي في ما بعد» كتاب اشفِ جسدك، إلا إننّي لن

أفُرّط أبداً بالنسخة الممزقة التي ألصقناھا سویاً والتي لا نزال نستخدمھا طوال الوقت.  
إنھّ عام ٢٠٠٩ الآن، وأنا على قید الحیاة وفي صحة جیدة. أشكر لویز ھاي في كلّ یوم على

تألیفھا لذلك الكتاب الذي علمّني كیف أشفي جسدي. 
ھذه ھي معجزتي.  

 ***
الكتاب السحري 

بقلم ماریا إیزابیل، مدیرة مبیعات، الإكوادور 
ً للغایة، ولم أكن أعرف ما الذي ً عصیبا جرى تشخیصي عام ٢٠٠٦ بسرطان الثدي. كان وقتا
یجب عليّ القیام بھ. أحضرَت لي زوجة أخي كتاب القوة في داخلك تألیف لویز ھاي، (الصادر
ً بالنسبة إليّ. تذكّرتُ ما قرأتھ حین بدأتُ علاجي، وطبقّتُ عن دار الخیال)، وبدا ببساطة سحریاّ
كلّ شيء قالتھ لویز. أكملتُ العلاج من دون أيّ مشاكل: كان كلّ شيء جیداً، وكان شفائي سھلاً.
أعرف أنّ معظم الأشخاص المصابین بالسرطان لن یقولوا إنّ التجربة كانت فرصة للوصول إلى

شيء لا یصُدّق، واكتشاف جمیع الفرص التي یملكھا الفرد في الحیاة، إلاّ  
 

إننّي اتخّذتُ ھذا الموقف، وأصبح كلّ شيء رائعاً.
بدأتُ في إعادة بناء منزلي ومواصلة عملي في الوقت عینھ الذي بدأتُ فیھ بالعلاج «أنا أعمل في
حقل للزھور یبعد ساعةً عن مدینتي». واصلتُ فعل الأشیاء الاعتیادیةّ ولم أغُیرّ حیاتي. كنتُ
متأكدة أنّ كلّ شيء سوف یسیر على ما یرُام، وسأكون في صحة جیدة، وستكون حیاتي رائعة.
وكنتُ مُحقةّ! لديّ الآن فرص أكثر ممّا كان لديّ في السابق، وأنا مُتأكّدة أننّي سوف أنعم بحیاة

طویلة وسعیدة. أجل! 
أنا متأكدة أنّ الإلھ قد وضع كتاب لویز ھاي بین یديّ، وأنا ممتنة للغایة لھ «ولھا!».  

 ***



شُفیتُ تماماً من جمیع النواحي 
بقلم جیمي، مُعالِجة بالتدلیك، كالیفورنیا 

أصُبتُ بالتھاب القولون التقرّحي خلال ربیع وصیف ٢٠٠٦. زرتُ بعض الأطباء، إلا إنھّم لم
یفعلوا أيّ شيء لمساعدتي. من أجل ذلك، أمضیتُ الفترة التي تمتدّ من شھر أیار إلى شھر تموز
مختبئةً في منزلي، خوفاً من المغادرة في حال لم أصل إلى أقرب حمّام قریب في الوقت المناسب،
الأمر الذي ولسوء الحظ حدث معي في الماضي، وأحرجتُ نفسي تماماً. لقد كنتُ عبدةً للمرحاض.
لم أكن أعرف قط متى أتعرّض لنوبة، إلا إنھّا عندما تحدث، قد أكون عاجزةً لساعات متتالیة.
اعتدتُ أن أستلقي في بعض الأحیان في فراشي مع ھذه الآلام المبرحة وأن أتمنى الموت كي
أتخلص منھا. أصبح أطفالي معتمدین على أنفسھم كثیراً، الأمر الذي أعتقد الآن أنھّ شيء جیدّ بعد

أن فكّرتُ فیھ، إلا إنھّ سببّ لي في ذلك الوقت شعوراً تاماً بالعجز.  
غادرتُ المنزل ذات یوم لدقائق قلیلة كي أتمّشى مع كلبي، فأخبرتني جارتي عن لویز ھاي وكتابھا
یمُكنك شفاء حیاتك. أخبرتني أنّ الأفكار التي قدّمتھا لویز في ھذه الصفحات قد تكون صعبة
بالنسبة إلي، ولكن إن كنتُ على استعداد تامّ للقیام بھذه الأمور، فإننيّ سوف أشُفى. بما أننّي كنتُ

أعتبر نفسي دوماً شخصاً روحانیاًّ، اعتقدتُ أننّي كنتُ أوُاجھ تحدیاً. 
أستطیع القول إننّي شُفیتُ تماماً منذ أن أنھیتُ كتاب یمُكنك شفاء حیاتك وطبقّت تمارینھ قبل بضع
سنوات. أجل، لقد كان طریقاً شاقاًّ، إلاّ إنھّ طریق كنتُ سأختاره مراراً وتكراراً. لقد تغیرّت حیاتي
ونظرتي إلى الحیاة بصورة تامّة، وقد واصلتُ رحلتي: رأیتُ معالجین روحییّن، معالجین بالوخز

بالإبر، وكُھّان، وقرأتُ كتباً لـ دورین فیرتشو، براندون بایز وغیرھما من الكُتاّب الروحییّن. 
أنا ممتنة جداً لكلّ ما تعلمّتھ عن نفسي، وما زلتُ أتعلمّ. لم أغُیرّ حیاتي فحسب، بل إنّ ھذه العملیة
قد ساعدَت الناس حولي أیضاً. أنا شخص أفضل الیوم، وأنا أشكر الإلھ والكون لأنني مررتُ بھذه
التجربة. أنا أقُدّر كلّ شيء، وكلّ شخص، وكلّ یوم. أشعر بالكثیر من الامتنان تجاه الكون، ولكننّي
أمنح الشكر الأكبر للویز ھاي وأبُاركھا كلّ یوم! إنھّا معلمّتي. أنا أؤُمن بأنھّا سبب في وجودي في

ھذا المكان الیوم: معافاةً، في صحة جیدة، ممتنةًّ، وسعیدةً! 
شكراً لكِ لویز من أعماق قلبي، وقولوني المُعافى! 

 ***
خالیة من السرطان وملیئة بالنِعم 

بقلم لین، مدربة محو أمیةّ، نیو جیرسي 
ً حین إنھّا مُجرّد فكرة، والفكرة یمُكن تغییرھا. أصبحَت ھذه ترنیمتي منذ أكثر من ١٥ عاما

اكتشفتُ أنّ لدي سرطان ثدي. 
وجدتُ في أثناء كتابة أطروحتي عن الاتصال بین الذھن والجسد متجراً یبیع أعمال لویز ھاي،
وانجذبتُ إلى كتاب وبرنامج سمعي بعنوان یمُكنك شفاء حیاتك. حدثتَ المعجزات على الفور،

وحدث الكثیر من الأمور مثلما أرُید عندما احتجتُ إلیھا. 
ً على عقب. اعتدتُ أن أمشي وأمشي مع زوجي على الرغم من أنھّ یقلب السرطان عالمك رأسا
فصل الشتاء والطقس بارد جداً وذلك كي أتحرّر من طاقتي السلبیة. وبعد أن نعود إلى المنزل،
اعتدتُ أن أشٌغلّ شریط لویز كي أخلد إلى النوم. كنتُ أرُكّز في تغییر أفكاري السلبیة عندما أصُبح

مستاءةً. واصلتُ تردید التوكیدات مراراً وتكراراً. 



نصحني عدد كبیر من الأشخاص بزیارة أحد الأطباء المختصّین بسرطان الثدي. اتصلتُ بشركة
التأمین الخاصة بي كي أطلب أن یعُالجني، وأخُبرت بأنھّ جرى توقیع العقد الذي یجعلھ طبیباً
ً في خطتي الصحیة. شعرتُ أخیراً بأننّي في المكان المناسب لعلاج سرطاني على نحو مشاركا
ناجح. وجدتُ مؤلفین آخرین أصحاب تفكیر إیجابي مثل بیرني سیغل، ومصادر مثل دورة في

المعجزات، ولذلك كنتُ في طریقي إلى الشفاء.  
أنا خالیة الآن من السرطان وممتنةّ للأسس التي وضعتھا لي لویز ھاي. لقد فتُِحَت لي أبواب عدة

في الحیاة، وكنتُ محظوظةً جداً. إنھّ شيء جمیل! 
 ***

ابتسامات ومعجزات 
بقلم نانسي، العمل غیر معروف، نیفادا 

بدأتَ تحدّیات حیاتي في الرحم. كنتُ طفلةً صغیرةً حزینةً تشعر بالعار، حتىّ إننّي بلغتُ سنّ الثالثة
عشرة وكنتُ لا أزال أجھل كیف أبتسم. قرأتُ في إحدى المجلات أنّ التبسّم للأشخاص الذین
تراھم كلّ یوم فكرة جیدة، ولذلك توجّھتُ إلى مرآة الحمام كي أرى كیف یبدو الأمر. شعرتُ بألم
في عضلات وجھي حین قمتُ بالمحاولة، وكان ما رأیتھ في المرآة تجھّماً بغیضاً. صُدِمت، لكنني
كنتُ مُصمّمة على أن استبدل بھذا ابتسامة عارضة أزیاء. تدرّبتُ مدّة أشھر قبل أن یكون لديّ
الشجاعة لأجرّب ھذا أمام الناس. ابتسمَ لي رجل كبیر في السنّ عندما ابتسمتُ لھ. لقد ذھُِلت. تبینّ

أنّ ھذا حدث یغُیرّ الحیاة.  
حصل حدث آخر مُغیرّ للحیاة حین كنتُ في سنّ الثانیة والخمسین، لما جرى تشخیصي بسرطان
ً كما الثدي. كان من المقرر إزالة جزء كبیر من ثدیي الأیمن، وإلحاق ذلك بعلاج كیمیائي، تماما
حصل مع والدتي «لقد ماتت بسرطان الثدي في سنّ الرابعة والخمسین». في الیوم الذي كنتُ
سأجُري فیھ العملیة الجراحیة، استیقظتُ واتصلتُ بمكتب الطبیب، وأخبرتھم بأننّي لن أخضع
للعملیة الجراحیة. فأجابتَ الممرضة التي ردّت على الاتصال على نحو متفاجئ: «ھذا في

صالحك!». 
لم یكن لديّ أدنى فكرة عمّا یجب فعلھ أو كیف سأقوم بمعالجة السرطان، إلاّ أنّ الكون كان یعرف.
جرى إرشادي إلى أحد الأشخاص الذي أرشدني بدوره إلى شخص أطلعني على طرق علاج
بدیلة. حصلتُ بعد ذلك على كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك. شعرتُ على نحو طبیعي بسعادة
ً إلى جنب مع غامرة بقراءة كیف جرى شفاؤھا من السرطان. بدأتُ في تطبیق تعالیمھا، جنبا
الأمور الأخُرى التي تعلمّتھا. بدأتُ في شفاء نفسي، وخضعتُ للتصویر الشعاعي للثدي على مدى

الأعوام السبعة الماضیة.  
ذھبتُ مُؤخّراً إلى مؤتمر لویز أستطیع أن أفعلھا! في لاس فیغاس. شاركتُ معھم تأثیر تعالیم
كتابھا الذي واصلتُ التعلمّ منھ. وأخبرتھا كیف أننّي علمّتُ أطفالي البالغین المبادئ التي تعلمّتھُا
منھا، والنتائج الباھرة التي استمروا في اختبارھا، حتى إنّ ابني الأكبر یطلب الحصول على تقویم

أستطیع أن أفعلھا كلّ سنة من أجل عید المیلاد. 
لیست كلّ المعجزات أحداثاً ذات أھمیةّ كُبرى وتستحقّ النشر، بل أحیاناً تكون بذور خیر صغیرةً
زرعھا أولئك الذین یرغبون في مشاركتھا. تنمو ھذه البذور التي تكُافح في عواصف الحیاة لتصُبح

بعد ذلك أمثلةً قویةً تلُھم  



 
وتشُجّع الآخرین خلال مسیرة الحیاة.

بینما كنتُ أتحدّث أنا ولویز في ذلك الیوم، أخذَت یداي بین یدیھا وسألتَ: «ھل تعرفین مدى
قوّتك؟»، تردّدتُ بعض الشيء. ثمّ رأیتُ الرحلة التي شرعتُ بھا، من الطفلة التي تبلغ من العمر
ثلاث عشرة سنة والتي لم تكن تستطیع الابتسام، إلى امرأة ناضجة قالتّ «لا!» لسرطان الثدي،

المرأة التي واصلتّ زراعة بذور الخیر الإعجازیة الخاصة بلویز ھاي. 
نظرتُ بجرأة إلى عینيّ لویز، ابتسمتُ ابتسامةً عریضةً، وقلُت بصورة: «أجل، أعرف!». 

 ***
إنجاز العمل مع لویز 

من المُھمّ التحدّث إلى أخصّائي الرعایة الصحیة لدى معالجة أيّ مشكلة طبیة. وعلى الرغم من
ذلك، فإن من المُھمّ أیضاً اكتشاف جذور المرض داخلك. لا یمُكنك معالجة المرض على نحو تامّ
من طریق معالجة الأعراض الجسدیة فقط. سوف یستمرّ جسدك في تجسید المرض إلى أن تعُالج

المشكلات العاطفیة والروحیة التي ھي مصدر المرض.  
سوف تتوصّل إلى فھم أفضل لأفكارك حول الصحة عندما تكُمل التمارین الموجودة في الأسفل.

«اكُتب من فضلك الإجابات على ورقة منفصلة أو في دفتر یومیاتك». 
التحرّر من مشاكلك الصحیة 

ً ما من دون یتضمّن الشفاء الحقیقي الجسد، والذھن، والروح. أؤمن بأننّا إذا «عالجنا» مرضا
معالجة المشكلات العاطفیة والروحیة التي تحُیط بھذا المرض، فإنھّ سوف یظھر مُجدداً.  

ھكذا، ھل أنتَ على استعداد للتخليّ عن الرغبة التي كانت سبباً في مشكلاتك الصحیة؟ ضع نصُبَ
عینیك أنھّ عندما یكون لدیك حالة ترُید تغییرھا، فإنّ أول شيء علیك فعلھ قول ذلك. قلُ: «أنا
عازم على التخليّ عن الرغبة الموجودة في داخلي والتي خلقتَ ھذه الحالة». قلُھا مجدداً. قلُھا

وأنتَ تنظر في المرآة. قلُھا في كلّ مرة تفُكّر فیھا بحالتك، فھي الخطوة الأولى لخلق التغییر.  
دور المرض في حیاتك 

أكمل بعد ذلك العبارات التالیة بصدق قدر الإمكان: 
١. الطریقة التي أجعل نفسي بھا مریضاً…… 
٢. أصُاب بالمرض عندما أحُاول تجنبّ …… 

٣. لما أمرض، أرغب دوماً في …….. 
٤. لما كنتُ مریضاً وأنا طفل، كان والدي/ والدتي دائماً ما …….. 

٥. لما أمرض، یكون خوفي الأعظم…….. 
تاریخ عائلتك 

توقفّ لبرھة من الوقت بعد ذلك للقیام بما یلي: 
١. ضَع قائمة بكلّ أمراض والدتك. 
٢. ضَع قائمة بكلّ أمراض والدك. 
٣. ضَع قائمة بكلّ أمراضك أنت. 

٤. ھل ترى ترابطاً بینھا؟ 
معتقداتك حول المرض 



دعنا نلُقِ نظرةً عن كثب على معتقداتك حول المرض. أجب عن الأسئلة التالیة: 
١. ما الذي تتذكّره حول أمراض طفولتك؟ 

٢. ما الذي تعلمّتھ من والدیك عن المرض؟ 
٣. ما المتعة التي كنتَ تحصل علیھا من كونك مریضاً لما كنتَ طفلا؟ً 

٤. ھل یوُجد معتقد عن المرض من طفولتك ما زلتَ تتصرف بناءً علیھ؟ 
٥. كیف ساھمتَ في حالتك الصحیة؟ 

٦. ھل ترُید أن تتغیرّ حالتك الصحیةّ؟ إذا كانت الإجابة نعم، إذن كیف؟ 
القیمة الذاتیة والصحة 

دعنا نتناول الآن مسألة القیمة الذاتیة فیما یتعلق بصحتك. أجب عن الأسئلة التالیة. بعد كلّ سؤال،
قلُ واحدة أو أكثر من التوكیدات الإیجابیة التالیة من أجل إبطال المعتقدات السلبیة. 

١. ھل تعتقد بأنكّ تستحقّ صحةً جیدة؟ً 
٢. ما أكثر شيء تخافھ بشأن صحتك؟ 
٣. ما الذي «تجنیھ» من ھذا المعتقد؟ 

٤. ما الذي تخشى حدوثھ إذا تخلیّتَ عن ھذا المعتقد؟ 
توكیدات 

أشعر كلّ یوم بأننّي أفضل. 
أنا جمیل ومُتمكّن في أيّ عمر. 

أشعر بأننّي بخیر على نحو رائع. أنا أشُّع بالصحة الجیدة. جسدي یشُفى بسرعة. 
أنا ملیئة بالطاقة والحماس.  

أفكاري الجمیلة تبُقي جھازي المناعي قویاً.  
أنا آمن من الداخل والخارج. 

أنا في صحة جیدّة ومُكتمل ومليء بالبھجة. أنا أملك جسداً رشیقاً وسعیداً. 
أنا عازم على التخليّ عن النمط الموجود في وعیي والذي خلق ھذه الحالة.  

أنا أقُدّر معجزة جسدي.  
أنا أحبُّ نفسي وأتعامل بلطف مع جسدي. أنا أحُافظ على جسدي في حالة صحیةّ مُثلى. 

أنا أحُبُّ الحیاة. من الآمن بالنسبة إليّ أن أعیش. 
أنا في حالة صحیةّ جیدة، مُكتمل وتامّ. 

أنا أغوص في داخلي كي أزُیل الأنماط التي خلقتَ ھذا. 
أنا أتقبلّ الآن الشفاء الإلھي. 

أنا مرتاح تماماً في جمیع الأوقات. 
كلّ ید تلمسني في الوسط الطبي ید شافیة وتعُبرّ فقط عن الحبّ. 

 
تجري عملیتي الجراحیة على نحو سریع وسھل ومثالي. 

أنا أصبح في صحة أفضل مع كلّ نفسَ أستنشقھ. 
إنّ الصحة الجیدة ملكي الآن. أنا أتحرّر من الماضي. 

علاج المرض 
ّ



أنا أقبل الصحة بصفتھا الحالة الطبیعیة لكینونتي. أنا أتخلىّ الآن عن أيّ أنماط ذھنیة في داخلي
یمُكن أن تعبر عن المرض بأيّ طریقة. أنا أحبُّ نفسي ومُعجب بھا. أنا أحبُّ جسدي ومُعجب بھ.
أنا أزوّد جسدي بالأطعمة والمشروبات المُغذّیة. أنا أمُارس التمارین بطریقة ممتعة. أنا أرى
جسدي على أنھّ آلة رائعة ومدھشة، وأشعر بأننّي محظوظ للعیش فیھ. أحبُّ امتلاك الكثیر من

الطاقة. كلّ شيء على ما یرُام في عالمي. 
 



الفصل الثاني: 
التعامل مع الإصابة والألم

یأتي الألم في ھیئات مختلفة كثیرة. یحُاول الناس كثیراً الاختباء منھ، على أمل أنھّ سیختفي، أو
أنھّم سوف یستطیعون التسترّ علیھ بالأدویة. إلا أنّ تجاھل جسدك یجعلھ یحُاول أكثر كي یجذب

انتباھك، إنّ جسدك یطلب منك المساعدة.  
یجب علیك مواجھة ذلك الألم وجھاً لوجھ كي تعُالج الأفكار والمعتقدات التي ھي المصدر الحقیقي
للألم. إنّ إحدى طرق التعامل مع الألم تغییر إدراكك للموقف، لا تستسلم لھ ببساطة! على سبیل
المثال، بدلاً من التركیز في حقیقة أنّ معصمك یؤُلمك، جرّب أن تشُیر إلى معصمك على أنّ فیھ
الكثیر من الإحساس. قد یسُاعدك ھذا على تجاوز ھذه التجربة المُزعجة، ویسمح لك بالتركیز في

شفاء ذھنك وروحك. وسوف یعقب ذلك شفاء الألم. 
آمل أن تجد الإلھام في القصص التالیة التي تدور حول الشفاء.  

 ***
جسد مُحطّم وحیاة تجري إعادة بنائھا 

بقلم مارتیز، أخصائي تدلیك معتمد ومُعالج للقحف الوجھي، كندا 
تعرّضتُ لحادث سیارة مریع عام ١٩٨٧ بینما كنتُ أقضي عطلةً في فلوریدا، وتغیرّت حیاتي في
لحظة. تركني الاصطدام المباشر مع الكثیر من الإصابات الجسدیة: كان لديّ كسر في الكاحل
الأیمن، كسر في عظم الفخذ الأیمن «عظم الفخذ»، أربعة كسور وتمزّق أربطة في ركبتي الیمنى،
كسران في عمودي الفقري، كسور في الأضلاع، عظم صدر مكسور، وانقطاع وترین في یدي
الیمنى. عانیتُ من إصابة حادة في الرقبة وإصابات في الأنسجة الرخوة، ناھیك عن الجروح

  . ، وساقيَّ ، وذراعيَّ وقطع الزجاج المغروسة في یديَّ
كنتُ حتىّ ذلك الوقت شاباًّ مُستقلاًّ مفعماً بالحیاة یبلغ من العمر ٢٤ سنة ویعمل مُصمّم ملابس. لم
أكُن أعرف الكثیر عن الجسد، عدا عن كیفیة صنع ملابس لھ. كنتُ أعیش حیاتي في معظم
الأحیان على نحو غیر واعٍ، شاعراً بأننّي لم أكُن على مساري الصحیح. الآن ھا أنا في
المستشفى، أجُھز نفسي كي أخضع لأول عملیة جراحیة من أصل سبع عملیات سوف تجُرى على

مدار السنوات الأربع القادمة.  
تمّ إعطائي بعض الكتب قبل الحادث مباشرة، وكان أحد ھذه الكتب كتاب لویز ھاي «الأزرق
الصغیر» اشفِ جسدك. تشرّبتُ ما كان موجوداً في تلك الصفحات عندما تعافیتُ من إصاباتي،
وعرفتُ كیف أنّ تغییر أفكاري من المُمكن أن یغُیرّ حیاتي. عرفتُ أنھّ على طریق الشفاء الطویل
الذي كان أمامي، سوف تؤُثرّ أفكاري سواء كانت إیجابیة أو سلبیة في شفائي. قرأتُ عن قوة
التوكیدات وبدأتُ تكرارھا في المستشفى، مراراً وتكراراً، كنتُ أردّد: أنا أتحسّن كلّ یوم من جمیع

النواحي وأصُبح أقوى وأكثر صحةً.  
غادرتُ المستشفى في غضون أسبوعین مع جبیرة على طول الساق وأخُرى على الذراع، وكنتُ
في حاجة إلى كرسيّ متحرّك. انتقلتُ أخیراً من عكّاز مزدوج إلى عكّاز واحد، إلاّ إننّي تحمّلتُ



سنوات من المواعید مع الأطباء، المختصّین والمعالجین، والذین لم تكن تكھّناتھم إیجابیة.  
ساعدتني التوكیدات على التأقلم مع التغیرّات المفاجئة التي تحدث في جسدي، وذھني، وروحي،
ناھیك عن حیاتي، وساعدتني في الحفاظ في تركیزي على المكان الذي كنتُ أتوّجھ إلیھ. كان ھناك
ً بشأنھ، وھو عملیة جراحیة مزدوجة على الجھة إجراء واحد على وجھ الخصوص كنتُ قلقا
الأمامیة والخلفیة من یدي. كرّرتُ ھذا التوكید إلى أن وُضعتُ تحت التخدیر: أنا أشُفى بسرعة
وسھولة مع ألم ضئیل جداً. ھذا ما حدث بالضبط! على الرغم من أنھّا كانت واحدة من أكثر

العملیات التي خضعتُ لھا تعقیداً، فإنھّ كان لديّ ألم بسیط للغایة وتعافیتُ بسرعة كبیرة.  
واصلتُ التعافي من الحادث، وأنا الیوم في حالة جیدّة للغایة. قرّرتُ كنتیجة لكلِّ تجاربي أن أعود
إلى المدرسة، وأصُبح أخصائي تدلیك ومعالجًا للقحف الوجھي. أنا أدمج التوكیدات في عملي
وأسُاعد على تثقیف عملائي حول كیفیة تأثیر أفكارھم في حیاتھم وصحتھم. أنا أزُاول ھذه المھنة

منذ ست عشرة سنة. 
شكراً لكِ لویز! أنا ممتن لكِ إلى الأبد.  

 ***
الشفاء یبدأ بحُبكَّ لنفسك 

بقلم آن، مدربة لیاقة بدنیة شاملة، نیفادا 
ً لمقاییس بعض الأشخاص بمنزلة كابوس طبيّ. إلا إننّي كانت السنوات الأخیرة من حیاتي وفقا

رأیتھا وكأنھا رحلة شفاء قادتني إلى اكتشاف ھدفي من الحیاة. 
بدأ كلّ شيء ١٩٩٢، لما حدث حمل خارج الرحم، واضطررتُ للخضوع لعملیة جراحیة من أجل
إزالة قناة الرحم الیمنى. خضعتُ لعملیة أخُرى بعد مرور سنتین: عملیة تنظیر للبطن من أجل
تقییم ما إذا كنتُ سأصُاب بالعقم. ولسوء الحظ، تسببّ ھذا الإجراء بانسداد في أمعائي الدقیقة،
وجرى نقلي بسرعة إلى غرفة الطوارئ من أجل إجراء عملیة جراحیة ثالثة. خضعتُ لعملیة
استئصال لجزء من الأمعاء، أزال خلالھا الطبیب قدمین ونصف من أمعائي الدقیقة، ثمّ قام بكيّ
الأمعاء، وأزالَ الأنسجة التالفة من قنوات الرحم. بقیتُ في وحدة العنایة المركزة مدّة ثلاثة أسابیع،

وكنتُ على وشك الموت.  
كنتُ أزن ٨٠ رطلاً حین غادرتُ المشفى أخیراً. لم تشُفَ أمعائي الدقیقة على نحو جید، ولذلك لم
أكُن قادرةً على ھضم الطعام. بالإضافة إلى أننّي عانیتُ من تشنجات الحیض المؤلمة، والنزیف
الحاد، والإسھال المزمن، وفقر الدم. كانت عظامي تبرز من جسدي، وكان شعري یتساقط.
وأصبحتُ طریحة الفراش، شعرتُ بالضعف، والوحدة، والخوف، والاكتئاب، واستمرّ ھذا مدّة

سنتین.  
قال الأطباء إنّ فرصي في إنجاب الأطفال غیر موجودة، وفضلاً عن ذلك، لم یعودوا قادرین على
معالجتي بعد الآن. كنتُ مدمّرةً. وعلى الرغم من ذلك، وفي خضم ھذا الألم والارتباك، فقد
صادفتُ كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك. توقفتُ عن الشعور بالعجز والوحدة حین قرأتھُ. كنتُ
أقرأ توكیدات لویز یومیاً، وقد ساعدتني خلال لیالي الألم الطویلة. كانت رسالتھا واضحة: إذا كنتَ

مستعداً للقیام بالعمل، یمُكن لأيّ شيء أن یشُفى، والشفاء یبدأ من حُبكّ لنفسك.  
مُلھمةً بما قرأتھ في كتاب یمُكنك شفاء حیاتك، اتخّذت قراراً واعیاً في سنّ الثانیة والثلاثین بتحمّل
مسؤولیة صحتي. بدأتُ برنامج العلاج البدیل مع الوخز بالإبر والأعشاب ودخلتُ مركز الشفاء



الشامل، حیث دمجوا الیوغا، والتاي تشي، ولتشي كونغ، والتأمل، والتخیلّ، وجلسات العلاج
بالطاقة من مُعلمّ معالج. اختفتَ أعراضي خلال شھرین فقط بفضل التفكیر الإیجابي، وممارسة
التمارین، واتبّاع نظام غذائي محدّد. وأصبحتُ حاملاً مرة أخُرى. وعلى الرغم من أننّي تعرّضتُ
لحمل خارج الرحم مرة أخرى، فإنّ ھذا قد أظھر لي أنّ جسدي قد شُفي من كلّ ما مررتُ بھ.

كانت قدرتي على الحمل مجدداً بمنزلة معجزة. 
حصلتُ على شھادة معالجة بالطاقة، ومدربة شاملة للیّاقة البدنیة في سیدونا، أریزونا، حیث وقعتُ
في حبّ شریكي الروحي میتش. تزوّجنا وانتھى بنا الأمر بتبنيّ طفلة جمیلة تدُعى أریانا. إنھّا

ھدیتي من الإلھ.  
أنا أشُیر إلى كتاب لویز ھاي الإرشادي اِشفِ جسدك، وأستخدم توكیداتھا یومیاًّ في جمیع فصولي.
أستطیع أن أشھد على حقیقة تعالیم لویز: تستطیع شفاء نفسك من أيّ حالة صحیة عبر محبةّ ذاتك

والتحرّر من معتقداتك المُقیدّة من ماضیك.  
 ***

 
الرقص كشخص جدید 

بقلم شیرا، طالبة، إسرائیل 
قرّرتُ منذ بضع سنوات اتبّاع حلمي ودراسة الرقص. كانت السنة الأولى التي قضیتھا في مدرسة
احترافیةّ رائعةً بالنسبة إليّ، كنتُ أبدأ یومي بفصل البالیھ كلّ صباح، وفي فترة بعد الظھیرة، كنتُ

أرقص في النادي، وأقُوّي جسدي من فصل إلى آخر.  
بدأتُ أشعر بألم في أسفل ظھري قبل السنة الثانیة من المدرسة. ذھبتُ إلى الطبیب حین بدأ الألم
یزداد ویتضاعف بشدّة. وقد أظھر الفحص بالأشعة السینیةّ أنّ لديّ قرصًا منفتقاً في العمود
الفقري، الأمر الذي شكّل صدمةً بالنسبة إليّ. قرأتُ عن الموضوع بأسره على الإنترنت،
واكتشفتُ أنّ ھذه الحالة لا یمُكن الشفاء منھا، وأنھّا تبقى معك إلى الأبد. یمُكنك التعامل مع الحالة
من طریق الجراحة، ولكن من المُؤكّد أنكّ سوف تعُاني من الألم طوال حیاتك. كانت ھذه الأخبار

بمنزلة زلزال بالنسبة إليّ، وقد جعلني إدراك أننّي لن أستطیع الرقص ثانیةً، حزینةً للغایة.  
حاولتُ المشاركة في الفصول لما حان موعد العودة إلى المدرسة، إلاّ إننّي لم أستطع ذلك. جلستُ
في زاویة نادي الرقص أفُكّر، لماذا یحصل ھذا لي؟ كان یعُالجني طبیب مختص یخُضعني
لجلسات تدلیك، إلاّ أإنّ ھذا لم یكن مُساعداً. مشیتُ في الأرجاء مثل شبح، إلى أن أخذتني صدیقتي

أدفا للتحدّث جانباً. جلبتَ لي كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك وطلبتَ مني أن أعِدھا بقراءتھ.  
أخذتُ أسبوعاً كي أبقى في المنزل وأقرأ كتاب لویز وأطبقّ تمارینھا. في المرّة الأولى التي وقفتُ
فیھا أمام المرآة وأخبرتُ نفسي كم أحُبھّا، لم أستطع فعل ذلك. كنتُ أبكي في كلّ مرة أخُبر فیھا
نفسي أننّي مُستعدة للتخليّ عن أيّ شيء سببّ لي ھذه الحالة. إلاّ أننّي واصلتُ القیام بما اقترحتھ
لویز. كنتُ واعیةً بأفكاري طوال الوقت، وبدأتُ في كتابة رسائل إیجابیة إلى نفسي، أخبرتُ نفسي
كم أحُبھا ٣٠٠ مرّة في الیوم، ومارستُ التأمل، حاولتُ أن أغفر، وبدأتُ في الابتسام مُجدداً ببطء

ولكن على نحو ثابت. 
بعد وقت قصیر من الخوض في العملیة المذكورة في كتاب یمُكنك شفاء حیاتك، قال طبیبي إنھّ
یعتقد بأنّ الوقت قد حان للعمل معي بطریقة مختلفة عمّا قبل. فجأةً كالسحر، وبعد أسبوع واحد



فقط، لم أعُد أشعر بأيّ ألم. عدتُ إلى النادي ورقصتُ كشخص جدید لأننّي عرفتُ أننّي شفیتُ
نفسي! 

شكراً لكِ لویز! 
 ***

معالجي الأفضل 
بقلم دیون، مھندسة دیكور، كالیفورنیا 

اكتشفتُ لویز ھاي في ١٩٩٤. قرأتُ كتاب یمُكنك شفاء حیاتك من البدایة إلى النھایة عدّة مرات،
حیث إنّ الأفكار المُقدّمة في ھذه الصفحات كانت ثوریةً بالنسبة إليّ. إنّ فكرة أننّي أستطیع تغییر
أفكاري ومن ثمّ تغییر صحتي أثارت إعجابي على الرغم من أننّي سمعتُ عن الاتصال بین الذھن

والجسد من قبل.  
كنتُ أعاني في ذلك الوقت من متلازمة النفق الرسغي المؤلمة للغایة في رسغي الأیمن، الأمر
الذي كان یؤُثرّ في حیاتي یومیاً. وبما أننّي كنتُ أعرف أنّ الجراحة قد أسفرت عن نتائج مشكوك
بأمرھا بالنسبة إلى كثیر من الناس، فإنني قرّرتُ أنّ ما من شيء أخسره من تجربة توكیدات لویز.
ردّدتھا مئات المرات یومیاً، وذلك عندما یكون لديّ مساحة ھادئة، وعندما أتذكّر القیام بذلك. بدأ
رسغي یصُبح في حالة أفضل في غضون أسبوع، وزال ألمي في غضون أسبوعین، واستطعتُ

استخدام رسغي بصورة طبیعیة مُجدداً، ولم أعانِ من مشكلة فیھ منذ ذلك الحین. 
سوف أبقى ممتنةً للویز إلى الأبد على مساعدتھا لي على رؤیة أننّي المُعالج الأفضل لنفسي، وعلى

إنارتھا الطریق بأسلوب مُحبّ ومُلھم.  
 ***

الھزّة التي احتجتھُا 
بقلم مارغریت، معالجة بالیوغا ومشرفة على ورشات عمل، سویسرا 

اصطدام! ضربة! صدمة قویة! سمعتُ ھذه الأصوات بینما كنتُ أقود السیارة ذات یوم، وكلّ ما
فكرتُ فیھ وقتھا ھو، یا إلھي! ما الذي یحدث؟ شعرتُ بأنّ جسدي یدُفع إلى الأمام والخلف عدّة
مرات، حیث إنّ سیارةً قد صدمتني من الخلف. أصبحتُ مدركةً للآلام وأوجاع مختلفة على مدى
الأیام القلیلة التالیة، وخصوصاً في رقبتي وكتفيّ. لم أكن قادرةً على العمل أیضاً، ممّا عنى تفویت
الترقیة التي كانت على وشك أن تعُرض عليّ. قلتُ في نفسي، لقد دُمّرَت حیاتي. بینما واصلتُ
قول ذلك لنفسي، تجلىّ الخراب في جسدي وحیاتي. كان جسدي یصرخ في وجھي، وشعرتُ

بالوحدة والشفقة على نفسي. 
بدأ شفائي وتحوّلي تدریجاً. بدأتُ في تغییر تفكیري وحیاتي. تأثرّتُ كثیراً بكتاب لویز یمُكنك شفاء
حیاتك، وقد ساعدني على إدراك كیف أنّ ما أفُكّر فیھ وأشعر بھ أمر عائد إليّ. حضرتُ جلسات
الاسترخاء، وعلى الرغم من أننّي وجدتُ صعوبةً في الاسترخاء في البدایة، فإننّي استمریتُ بھذا

لأننّي كنتُ أعرف أنھّ ضروري. بعدھا حدث شيء ما ووجدتُ متعة في ذلك.  
أصبحتُ مھتمّةً بالطب التكمیلي بعد أن اكتشفتُ بنفسي فوائد اتبّاع نھج شامل. درستُ أسلوب
علاج یدُعى أماتسو، وذلك فقط من أجل معرفة المزید عمّا ساعدني شخصیاً، ولم یخطر في بالي
ً من كتب المساعدة الذاتیة ً أنّ ھذا سوف یقودني إلى تغییر مھنتي. قرأتُ عدداً ھائلاً أیضا مطلقا
وحضرتُ الكثیر من ورشات العمل، بما في ذلك مؤتمر أستطیع أن أفعلھا! الأول في لاس فیغاس.

ُ



مارستُ التأمل وردّدتُ الكثیر من التوكیدات، كنتُ أقولھا بصوت مرتفع، وأغُنیّھا، وأكتبھا، وكنتُ
أحاول «على نحو یائس إلى حدّ ما» الإنصات إلى حكمتي الداخلیة. وضعتُ قوائم شكراً لك إلى
أن أصبح التعبیر عن الامتنان طبیعتي الثانیة. طلبتُ المساعدة من أجل بدء عملي الخاص على
ً مستقلاًّ للغایة. لقد أثبت تمرین المرآة أنھّ فاعل جداً في إطلاق الرغم من أننّي كنتُ شخصا

مشاریعي الجدیدة. 
تحوّلتَ حیاتي بطرق عدة مختلفة على مرّ السنین. لقد أصبحتُ رئیسة ورشات عمل لتطویر
الذات، ومعالجة بالأماتسو، ومعالجة للقحف الوجھي، ومُعلمّة یوغا. وقطعتُ عھداً على نفسي بأن
أحترم حیاتي وأقدرھا وأتبّع قلبي. واصلتُ تردید ھذا التوكید: تتحسّن حیاتي في كلّ الأوقات، وقد
أصبح ھذا واقعي. قلتُ أیضاً: أنا أقوى وأكثر رشاقةً ومرونةً من أيّ وقت مضى في حیاتي، وھذا

ما أصبحتُ علیھ.  
أعیش الآن في سویسرا في منزل أحلامي مع شریك حیاتي المُحبّ والداعم، محوطة بأصدقاء
وجیران رائعین. أعمل على الصعید الدولي، وأساعد الناس على احتضان نشاطھم الخاص من
أجل خلق ما یرُیدونھ في حیاتھم. أشعر بأننّي مُباركة بطرق شتىّ. لقد منحني حادث السیارة الھزّة
التي كنتُ أحتاج إلیھا، إذ أدركتُ أنھّ كان الھدیة التي ساعدتني على إیجاد البھجة، والنجاح،

وتحقیق الذات. 
 ***

القوة موجودة في داخلي! 
بقلم إیرادا، متقاعدة، فنزویلا 

اصطحبتني ابنتي زویمار في نھایة كانون الثاني ٢٠٠٤ إلى ورشة عمل حول الصحة. وسألتني
إحدى المدربات عندما دخلت: «لماذا أنتِ إلى ھنا؟»، أخبرتھا بأننّي أودّ التخلص من صداعي،
فقالت: «نستطیع فعل ذلك». كان ھناك الكثیر من الكتب التي أوصى بھا المدربون، وكان أحدھا

كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك.  
أعارتني صدیقة نسُختھا، وبمُجرّد أن بدأتُ في قراءتھ، لم أعُد أرغب في التوقفّ. أنھیتُ الكتاب

في خمسة  
 

أیام على الرغم من أننّي لستُ من محبي القراءة. بدأتُ في تكرار التوكیدات طوال الوقت وأحببتُ
الشعور الذي منحتني إیاه. أحضرَت إليّ ابنتي في عید میلادي في تلك السنة نسختي الخاصة من

كتاب یمُكنك شفاء حیاتك، بالإضافة إلى كتاب اشفِ جسدك. كنتُ سعیدةً للغایة.
أصبحتُ مھتمّةً أكثر بلویز، لذلك أحضرتُ كتاب القوة في داخلك، وكتاب الحیاة! تأملات في
رحلتك Life! Reflections on Your Journey ، وكتاب النساء المتمكنات
Empowering Women. بدأتُ في ملاحظة التغیرّات في حیاتي. وعلى سبیل المثال، اعتدتُ
اعتماد على الدواء من أجل الصداع، وأنا الآن لا أقوم بشرائھ حتى. أحبُّ استخدام ھذا التوكید بدلاً

من ذلك: أنا أحبُّ نفسي والقوة موجودة في داخلي. 
أشكر الإلھ لأنھّ أتاح لي فرصة تعلمّ ھذه الأشیاء الرائعة كلھا، وأشكر لویز على المعرفة التي
لدیھا. أنا مُعجبة بھا كثیراً، وآمل أن تستمر في مشاركة أفكارھا الإیجابیة مع الجمیع. لیباركھا

الإلھ. 



 ***
التدفق المليء بالنِعم لكلّ شيء 

بقلم ساري، استشاریةّ، ترینیداد وتوباغو 
كنتُ في منزل صدیقتي عام ٢٠٠٠، وشاھدتُ على طاولتھا كتاباً یتمتعّ بألوان زاھیة. كان الكتاب
ھو یمُكنك شفاء حیاتك للكاتبة لویز ھاي. لم أسمع عنھا من قبل، إلاّ إننّي أحببتُ شكل الكتاب

وطلبتُ منھا استعارتھ. 
قرأتُ الكتاب بترتیب عشوائي وكنتُ مفتونةً على نحو خاص بـ «القائمة»، التي أظھرت الارتباط
بین المشاكل الصحیة وأسبابھا المُحتملة، واقترَحَت بعدھا «أنماط تفكیر جدیدة «. أثبتت لي ھذه

القائمة أنھّا شریان الحیاة بالنسبة إليّ في وقت لاحق من تلك السنة.  
أجریتُ في شھر كانون الأول عملیةً جراحیةً «بسیطةً واعتیادیةً» من أجل إزالة كیس من مبیضي
الأیسر. استیقظتُ بعد ثمان ساعات من التخدیر وأنا أتألم. استغرق الأمر تورّم معدتي مدّة أسبوع
قبل أن أدُرك أنّ ھناك شیئاً خاطئاً. بدأتُ أتقیأ بشدّة إلى درجة أنّ بطانة المريء لديّ قد تآكلتَ
وطرحتُ الدماء، وكان ھناك ألم مبرح في جانبي الأیسر. لقد أظھرت الرحلة الأولیة إلى غرفة

الطوارئ أننّي مُصابة بالتھاب حوض الكلیة «التھاب الكلیة». 
بعد أسابیع من الارتباك والضیق، كان التشخیص الأخیر أنّ اللیزر الذي استخُدم لإزالة الكیس قد
«أخطأ التصویب» وأصاب جمیع أعضائي الداخلیة. وكانت النتیجة مثانة مثقوبة، وكلیة
متضرّرة، وتوجیھ خاطئ للبول عبر مھبلي وأمعائي، وحالب مقطوع بالكامل تقریباً، ممّا عنى أنّ

البول كان یتسرب إلى داخل جسدي، وقد مھّد الطریق لتعفن الدم. 
كانت الأسابیع التالیة عبارةً عن كومة من أكیاس البول، تشنجّات في الساق، تشنجّات، مھدئات،
مورفین، كودین، ارتباك في الأمعاء، حقن وریدیةّ، أشعة مقطعیةّ، دعامات للحالب، وجراحات
استقصائیة وتصحیحیة. جعلتني احتمالیةّ استئصال الرحم أو العیش مع كیس القولون أشعر
بالإحباط، ثم وصلتُ تدریجاً إلى الحضیض. كانت ترُاودني أحلام غریبة تتعلق بوالدتي المتوفیةّ،
والمرشدین الخاصین بي، وحتى الملاك الرئیسي إسرافیل. كانتَ الدموع والصلوات عزائي الوحید

إذ كنتُ أعیش في عالم یمرّ فیھ الزمن بمقدار نانو ثانیة بعد نانو ثانیة 
لحُسن الحظ، وفي خضم كلّ شيء، بدا أنّ الطاقة والزمن قد تجمّدا حولي واستطعتُ رؤیة الكون
ً في بكامل أحداثھ، أو «التدفقّ المليء بالنعم» لكلّ شيء. أدركتُ أنّ كلّ مَن سیؤدي دوراً شافیا
حیاتي، إمّا موجود فیھا مُسبقاً، أو دخل إلیھا بطریقة رائعة، بما في ذلك عائلتي وأصدقائي، الذین
منحوني القوة وقدموا إلي الدعم، من الممرضین الصبورین، ومُساعِدي الممرضین اللطفاء
والودودین، والأطباء الذین أحدثوا فارقاً حقیقیاًّ، وفھموا أنھّم كانوا أدوات لشيء ما أو شخص ما

أعظم من ذواتھم من أجل خلق معجزة.  
تذكّرتُ «القائمة» بعد ھذه الفترة المظلمة، وعدتُ إلى كتاب لویز. رأیتُ الترابط بین أزماتي
الصحیة وأفكاري، وفھمتُ أننّي أستطیع اتخّاذ القرار بخصوص شفاء نفسي، وقد فعلتُ ذلك.
اخترتُ تجدید شباب جسدي وإعادتھ إلى حالة عملھ الطبیعیة، واخترتُ الابتسام والضحك،
واخترتُ عیش حیاة خالیة من الأكیاس والدعامات، واخترتُ أن أتعلمّ الدرس وأنضج، واخترتُ أن

أسُامح على نحو تامّ. الآن بعد ھذه السنوات كلھّا ، أنا في صحة جیدة وسعیدة حقاً! 
 ***



أنا أختار العیش بابتھاج والمُضي إلى الأمام 
بقلم بیثاني، مُؤلفّة كتب، فلوریدا 

كان صیف عام ٢٠٠٦، وكنتُ قد وصلتُ إلى الحضیض. كان قلبي یؤُلمني لأننّي كنتُ أعیش في
عزلة تامة وعالقةً في علاقة جسدیة وعاطفیة مسیئة. كان جسدي وروحي ینھاران، وأصبح الألم
العضلي المزمن سیئاً جداً إلى درجة أننّي بالكاد كنتُ أستطیع المشي. كنتُ طریحة الفراش مُعظم

الوقت، وقضیتُ أیاّمي في محاولة معرفة خطأي.  
عندما كان یتواجد الشخص المُسيء لي في المنزل، كنتُ أفكّر كم أتمنى لو أننّي أستطیع إیقافھ،
لكننّي لم أكن أعرف كیف أفعل. كنتُ خائفةً من أنّ یكون الأوان قد فات، وأرعبني ھذا جداً.
أدركتُ ذات لیلة أننّي وصلتُ إلى الحضیض، وعرفتُ أنھّ یجب عليّ اتخاذ القرار بالعیش أو

الموت، وقرّرتُ أن أعیش.  
في الیوم التالي، وبتقدیر من الإلھ، كنتُ محظوظةً بالحصول على نسخة من كتاب لویز ھاي
یمُكنك شفاء حیاتك. بدأتُ في قراءتھ، واشتعلتَ شرارة في قلبي. كلمّا قرأتُ المزید عن التوكیدات،
أصبح متحمسةً أكثر لبدء شفاء حیاتي. لقد بدأتُ مباشرةً في تكرار التوكیدات. أصبحت مدمنةً
علیھا! واعتدتُ تكرار التوكیدات مراراً وتكراراً طوال الیوم، ومن بینھا: أنا أحُبُّ نفسي، جسدي

یشُفى، أنا أسامح نفسي والآخرین، أنا أثق في الحیاة.  
ً تمكّنتُ ببطء من إیقاف الإساءة وترك ھذا الرجل نھائیاً، وعرفتُ أنّ الوقت قد حان للمضي قدُما
وخلق شيء جمیل في حیاتي. كانت لديّ أحلام كبیرة، وعُرِضَت عليّ وظیفة رائعة في كالیفورنیا،
كان الشيء الوحید الذي یعُیقني ركبتاي، فعلى الرغم من أنّ جسدي كان أكثر صحةً، فإنّ مفاصل

ركبتيّ لم تشُفَ بعد، وكان المشي صعباً بالنسبة إليّ، إن لم یكن مستحیلاً.  
انجذبتُ إلى كتاب لویز مرة أخرى، وانتقلتُ مباشرةً إلى الصفحة التي تتحدّث عن الركبتین. قرأتُ
أنّ مشاكل الرُكبة تمُثلّ عدم المرونة. وأدركتُ أننّي كنتُ أقاوم التغییر، لأننّي أخشى المُضيّ إلى
الأمام. قلتُ في نفسي: لا عجب في أنّ كلّ خطوة اتخّذتھا كانت تقودني إلى مكان ما لم أكُن أرغب
في الذھاب إلیھ. وكررتُ في ذلك الیوم ھذا التوكید مراراً وتكراراً: أنا مرنة وانسیابیةّ. واستیقظتُ
في الیوم التالي، وضعتُ العكاز الخاص بي على الرصیف وبدأتُ أھرول قلیلاً. یمُكنك تسمیة ما

حدث قدراً أو صدفةً، لكنني أسُمّیھ مُعجزة حقیقیةً. لقد شُفیتَ ركبتاي! 
انتقلتُ إلى كالیفورنیا في الأسبوع التالي. كانت روحي حرّة للمرّة الأولى في حیاتي، وبعد فترة
وجیزة، بدأتَ أحلامي تتحققّ. أنا كاتبة الآن، والشعلة التي اعتقدتُ بأنھّا انطفأتَ في داخلي إلى

الأبد تضُيء الآن بصورة متألقة. «ما زلتُ أستخدم التوكیدات كلّ یوم!». 
لویز، سوف تبقین دوماً أعظم قدوة لي، وأنا ممتنةّ حقاً للتأثیر الذي أحدثھ عملكِ في حیاتي. 

 ***
أنا ھي معجزتي الخاصة! 

بقلم غرین، معلمة، نیوزیلاندا 
 

ً ما دام الأمر كنتُ أسافر حول العالم عندما التقیتُ رجلاً تناغمتُ معھ حقاً. وقرّرنا البقاء معا
ممتعاً، وكانت خطتنا عدم وجود خطة! خُضنا مغامرات رائعة وتزوّجنا. رُزِقنا بطفلة صغیرة
محبوبة بعد استقرارنا في نیوزیلاندا «وھي الآن في السابعة من العمر». كان كلّ شيء على ما



یرُام، إلا إننّي اشتقتُ إلى عائلتي وأصدقائي، الذین كانوا بعیدین آلاف الأمیال. وعلى الرغم من
ذلك، فإنني كنتُ أزور المنزل كلمّا أمكنني ذلك. 

طلبتَ مني والدتي في إحدى ھذه الرحلات العودة إلى المنزل والعیش معھا والاعتناء بھا في
شیخوختھا. وافقنا أنا وزوجي على ذلك بعد مناقشة الموضوع. على الرغم من ذلك، فإنھ كان
لأخي رأي مختلف تماماً، حیث أخبرني بعبارات واضحة أنھّ غیر مُرحّب بي. بكیتُ مثل طفلة
صغیرة حین قال لي ذلك الكلام المُسيء، وكنتُ أسأل نفسي كیف یمُكنھ التحدّث إلي بھذه الطریقة

على الرغم من أننّي شقیقتھ. لم أستطع فھم غضبھ وشعرتُ بالانھیار.  
انتقلتُ مع زوجي وابنتي إلى منزل جدید حین عدتُ إلى نیوزیلاندا. شعرتُ بالتعب الشدید على
الفور، إلا إننّي أرجعتُ السبب إلى الانتقال. كنتُ لا أزال متأثرة جداً بالكلمات التي قالھا لي أخي،
وكذلك حقیقة أنّ لا أحد من عائلتي قد اتصل بي منذ ذلك الحین. كنتُ مستاءةً للغایة، وكي یزداد
الأمر سوءاً، عانیتُ وقتھا من ألمًا شدیدًا في مفاصلي. إلى أن اتضّح أننّي مصابة بالتھاب المفاصل
ً من الداخل، وأعتقد الروماتویدي الحاد، والذي ھو مرض تنكّسي. كان جسدي یأكل نفسھ حرفیا

حقاً أنّ الكلمات السیئة التي قالھا أخي كانت تفترسني. 
أصبحتُ مشلولة الحركة إلى حد أننّي كنتُ أحتاج إلى المساعدة كي أخلع ملابسي، ووُصِفت لي
«مھدئات قویةّ» من أجل تسكین الألم. لم أتناول الأسبرین من قبل، وھا أنا أعتمد الآن على

المھدئات. لقد خذلني جسدي. وخاب ظنيّ بنفسي، وشعرتُ بالتوتر والعجز إلى أقصى حد.  
ً على الوتر الحسّاس. أدركتُ أنّ ھناك قرأتُ ذات یوم كتاب یمُكنك شفاء حیاتك، وقد ضرب حقا
ترابطًا بین ما كان یدور في رأسي وما حدث في عالمي. بدأتُ عملیة شفائي من خلال مسامحة
شقیقي. تخلیتُّ عن الغضب والألم وأعدتُ توجیھ انتباھي إلى نفسي. وبدلاً من النظر إلى جمیع
الأشیاء التي لم أعُد قادرةً على القیام بھا، وضعتُ قائمةً بكلّ الأشیاء التي أستطیع فعلھا. صمّمتُ
مجلة امتنان. وغیرّتُ مفرداتي، وأصبحتُ واعیةً بالكلمات التي أستخدمھا. أخبرتُ جسدي أنّ من

الطبیعي بالنسبة إلیھ أن یكون في صحّة جیدّة.  
تواصلتُ مع كینونتي الداخلیة شیئاً فشیئاً. وأعدتُ توجیھ انتباھي إلى تریلیونات الخلایا في جسدي
والتي كانت تتغیرّ، وترُمّم نفسھا، وتتحسّن باستمرار. عرف جسدي ما الذي یجب علیھ القیام بھ،
وخلال فترة قصیرة، لم أعُد أشعر بالألم، وتوقفتُ أخیراً عن تناول المھدئات أیضاً. لم أعُد أرى

حالتي على أنھّا مرض یدوم مدى الحیاة، وأصبحَت نظرتي أكثر سعادةً. 
أنا الآن في مرحلة التعافي ومفعمة بالحیاة. أنا أؤمن بقدرتي على السماح للأشیاء العظیمة

بالحدوث، وأنا ھي معجزتي الصغیرة الخاصة! 
 ***

فنّ العیش 
بقلم بیكي، مُعلمّة 

أنا ما أنا علیھ، كم ھذا رائع! غنىّ قلبي ھذه الرسالة في منتجع كارمیل فوریست الجمیل في
مرتفعات الجولان السوري المحتل، حیث كنتُ أشُرف على ورشة عمل تدریبیةّ للمدرسین بعنوان

«أحبّ نفسك، اشفِ حیاتك». 
ولدتُ في تشیلي لأبوین ھولندییّن مُحبیّن، وقد لاقت عائلة والدتي حتفھا في الإبادة الجماعیة. لما
كنتُ طفلةً، كنتُ أحبُّ الاستماع إلى القصة التي تدور حول وقوع والدي في حبّ والدتي لدى



رؤیة صورتھا. اختارَت روحي ھذه البیئة المُحبةّ المرتبطة بالمرحلة المبكرة من حیاتي، وكنتُ
ملیئة بالبھجة وتقدیر الذات. كنتُ ممثلة، راقصة، موسیقیةّ ورسّامة. أتذكّر حماسي حین وقعتُ في

الحُبّ لأول مرة، كنتُ أرقص على السطح وأشعر بإحساس جمیل. 
أصُبتُ في سنِّ الحادیة عشرة بما اعتقد الأطباء أنھّ إمّا شلل أطفال أو التھاب سحایا. أتذكّر حمل
والدي لي نزولاً على السلالم ووضعھ لي على كرسيّ مریح، حیث انتظرتُ الأصدقاء الذین لم
یأتوا مطلقاً. من الواضح أنھّم كانوا خائفین من أن أكون مُعدیة. لقد مسحتُ من وعیي كیفیةّ تعلمّ
المشي «أو ھل فعلتُ ذلك حقا؟ً شعرتُ مرات عدة بأننّي على وشك السقوط، ولكننّي لم أكُن
أسقط». أتذكّر أننّي كنتُ أشعر بالرعب من كلّ نقطة بدایة جدیدة، سواء كانت في المدرسة، أو

العمل، أو العلاقات. 
انتقلنا إلى «إسرائیل» حین كنتُ في السادسة عشرة من عمري. بالمقارنة بحیاتنا النابضة بالحیاة
في تشیلي، وجدتُ أنّ عقلیة البلد، اللغة العبریة التي تحُطّم أسنانك، والمدرسة الدینیة المُملة، من
المستحیل التكیفّ معھا. مع إدراكي لعالم من الخوف، والمصاعب، وإلقاء الأحكام، تعلمّتُ كبتَ

إبداعي. أین ذھبتَ تلك الفتاة الصغیرة الملیئة بالبھجة؟ 
تعلمّتُ أن أمنح العالم ما اعتقدتُ بأنھّ یرُیده، وقد نشأ ألم عمیق عندما أخذ ینمو لديّ شعور بعدم
ً عصبیة، تعیسة، وغاضبة من الأمان. ولما بلغتُ من العمر ثلاثین سنة، أصبحتُ زوجة وأمُّا
الكون. اختبر جسدي زلزالاً بعد ولادة ابنتي الصغرى. وبدأت ساقي الیمُنى في التقلصّ، عانیتُ
ألمًا مریعاً في منطقة الظھر، ورفضَت معدتي جمیع الأدویة التي كنتُ أتناولھا. كنتُ صغیرة
وأصبتُ بالشلل مُجدّداً. لا تزال خلایاي تتذكّر الألم الذي شعرتُ بھ في طفولتي بعد ھذه السنوات

كلھّا.  
إلا إنھّ عندما یكون التلمیذ جاھزاً، یظھر المُعلمّ. انطلاقاً من رغبتي الشدیدة في التغییر، بدأتُ أثق
في نفسي وفي الإلھ، وتابعتُ استكشاف طرق العلاج المختلفة. تكبدّتُ عناء السفر من تل أبیب إلى

سان دییغو من أجل حضور دورة لویز ھاي التدریبیةّ یمُكنك شفاء حیاتك. 
عدتُ شخصاً مختلفاً تماماً. كنتُ أقرر ما أودّ التفكیر فیھ، ولذلك كلمّا ثرثر ذھني، اعتدتُ أن أقول
لنفسي، لا ُتعطیھ فكرةً أخُرى. تخلیتُّ عن الشعور بالذنب من خلال اختیار طریقة استجابتي
للحیاة. وعرفتُ في أعماقي أننّي أستطیع القیام بذلك. تحوّلت حیاتي بعد أسبوعین إلى حد أننّي
قررّتُ تعلیم طریقة لویز ھاي في إسرائیل بنفسي. تركتُ أعمالنا التجاریة العائلیة وكرّستُ نفسي

للحُبّ. 
بدأ جسدي یتغیرّ ببطء. وكلمّا أحببتُ نفسي أكثر، تضاءل الألم. لقد توقفتُ عن تناول الدواء.
وتلاشَت صور التعثر والسقوط. إننّي أمشي منتصبة دون أن أعرج. إنّ الحیاة رائعة، حتى مع
تحدیاتھا، لأنّ وجھة نظري تغیرّت تماماً. أنوي وأتمنى الیوم أن أنشر وسائل الشفاء الرائعة ھذه

حول العالم. كم نملك من القوة لشفاء أرواحنا! 
 ***

غفران وشفاء 
بقلم باتریشیا آن، أمینة عھدة، أیداھو 

بدأ الأمر منذ نحو عشر سنوات، حیث كنتُ في المشفى. كان لديّ حصى في كلیتيّ، وكانت
إحداھما على حافة الفشل. كنتُ مریضةً جداً. جرّب الأطباء ثلاثة أنواع مختلفة من العملیات



الجراحیة من أجل تمریر الحصى، ولكن كان ھناك حصى كبیرة لا تتحرك. أحضر لي صدیقي
عند ھذه المرحلة كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك. قاومتُ قراءتھ في البدایة، إلا إننّي كنتُ
مریضة جداً، ولم یكن لديّ شيء أفضل أفعلھ. التقطتُ الكتاب وتصفحّتھُ ببطء. فتحّت ھذه المرأة
الجمیلة عینيّ خلال ھذه العملیة على أشیاء من الماضي كنتُ أتمسّك بھا، خصوصاً من طفولتي.
قرّرتُ أنھّ حان الوقت لمسامحة والدتي على تخلیّھا عني وأنا طفلة، وكررتُ التوكیدات المرتبطة

بھذا الأمر بصورة متكررة، ثمّ سامحتُ والدتي، وأخبرتھُا بذلك وجھاً لوجھ. 
سألني أحد الأطباء بعد فترة وجیزة عمّا إذا كنتُ قد مرّرتُ أكبر حصاتین، فأجبتُ بأننّي لا أتذكّر

أننّي فعلتُ  
 

ذلك. فأخبرني أنّ من المستحیل أن تختفیا بھذا الشكل، وأنھّما إن عبرتا فمن المؤكد أنني سأشعر
بھما. لم تصدّق عیناه، إلاّ إننّي بخیر الآن.

عرفتُ أنّ توكیداتي وغفراني قد ساعداني على تمریر حصى الكلى ھذه. منذ ذلك الحین، كنتُ
أقوم ببذل جھد من أجل التغییر والتخليّ. أشكر لویز والصدیق الذي أحضر لي كتابھا. واصلتُ
البحث ووجدتُ مؤلفّین آخرین مثل لویز فتحوا عینيّ على المعنى الروحي الخاص بي، وأنا أشعر

الیوم بإحساس رائع! 
 ***

لقد تلاشى ألمي «العودة إلى العدم» 
بقلم جایل، صاحبة شركة، كندا 

أثرّت لویز ھاي في حیاتي بطرق كثیرة غیر ملحوظة. اكتشفتھا لأول مرة منذ أكثر من عشر
سنوات ثم قادتني إلى مؤلفین آخرین في ھاي ھاوس، وقد ألھموني جمیعاً على نحو كبیر. احتجتُ
حقاً إلى ذلك الإلھام قبل سنتین. كنتُ أخوض تجربة طلاق في سنِّ الأربعین، وذلك بعد أن أرھقني
زوج انتقادي كان یھُینني شفھیاً إلى أن وصلتُ إلى المرحلة التي لم یتبقّ لديّ فیھا أيّ تقدیر ذاتي.
أصُبتُ بالتھاب المفاصل الذي كان سیئاً جداً إلى حد أننّي لم أكد أمشي، وكان یؤُلمني كلّ مكان في
جسدي. قرّر زوجي أن یتركني لأننّي كنتُ «مریضةً وكسولةً». كان لدینا ثلاثة أطفال صغار
وشركة ندُیرھا معاً. «إنّ ما زاد الأمر سوءاً أنھّ تركني من أجل فتاة تبلغ من العمر ٢٢ سنة، قمتُ
بتوظیفھا من أجل مساعدتنا في الصیف». شعرتُ كما لو أننّي وصلتُ إلى الحضیض وشعرتُ بأنّ

عالمي قد تحطّم. 
كنتُ أتناول خمسة أدویة خاصة بالتھاب المفاصل، وشعرتُ ببطء ببعض الارتیاح. كانت كتب
لویز وأقراصھا المضغوطة مریحةً في ذلك الوقت، وكانت تسُاعدني على تمالك نفسي. قرّرتُ
معرفة لماذا حصل معي ھذا كلھ، وقرّرتُ رؤیة النعمة في ظرفي ھذا. لم یمضِ وقت طویل حتىّ
أدركتُ أن زواجي قد دفعني إلى إخبار نفسي: أنا لا أستطیع تحمّل ھذا أكثر من ذلك، وكما تقول
لویز: كُن حذراً مع كلماتك! انتھى الأمر بجسدي بالانصیاع لي، وبدأ التھاب المفاصل في قدميّ.
إلا إننّي بعد أن بدأتُ في تطبیق تعالیمھا، كان الأمر كما لو أنّ بوابات الشفاء قد فتُِحَت على

مصراعیھا.  
سرعان ما شعرتُ بتحسّن كبیر، وسألتُ طبیبي إن كنتُ أستطیع تقلیل الدواء. فأجابني بأننّي لا
أستطیع فعل ذلك حتماً. بعد ذلك حضرتُ لأول مرة مؤتمر أستطیع أن أفعلھا! في لاس فیغاس عام

ُ



٢٠٠٥ «ذھبتُ إلى أربعة مؤتمرات أخُرى منذ ذلك الحین». اصطحبتُ معي صدیقة رائعة
وقضینا وقتاً رائعاً. تذكّرتُ كلمات لویز في رحلة العودة إلى المنزل: «لقد جاء من العدم، ولذلك
فإننّي أرسلھ مُجدداً إلى العدم». ھذا ھو المكان الذي أرُسل إلیھ التھاب المفاصل الخاص بي، إلى
العدم. لم أعُد في حاجة إلیھ. فطمتُ نفسي عن جمیع الأدویة في غضون شھرین، وقلتُ لطبیبي:
«شكراً لك على المساعدة، وداعاً». أنا لا أخاف الآن عندما أشعر بألم أو أوجاع، بل أسأل نفسي
ببساطة ما الشيء الذي یحدث في حیاتي والذي یجب أن أتعامل معھ. إننّي أعتمد على جسدي

لیخُبرني، وھو یفعل ذلك دائماً. 
إنّ حیاتي رائعة الآن. حصلتُ على الطلاق بسعادة، وتحوّل الرجل الذي عاملني بصورة سیئة إلى
أفضل زوج سابق یمُكن أن أتمناه. ما زلنا نعمل معاً كلّ یوم، ونقوم بتربیة أطفالنا سویاً من دون
مشاجرات. أنا مخطوبة الآن لـحُبّ جدید «من المذھل كیف تعُاملني الحیاة بصورة أفضل الآن،
بعد أن تعلمّتُ أن أعُامل نفسي على نحو أفضل، والفضل یعود إلى لویز»، والجزء الأفضل أننّي
اصطحبتُ ابنتي ماریسا والتي تبلغ من العمر الآن ١٤ سنة لرؤیة لویز مرتین. إنھّا تحُبّ لویز

وھاي ھاوس بقدر ما أحُبھّما.  
شكراً لكِ لویز على كلّ حُبكّ ومساعدتك، وعلى جمع الكثیر من المؤلفین الرائعین كي یستمتع

العالم.  
 ***

قویة، بصحّة جیدّة، ومحبوبة دون شروط 
بقلم تانیا، مُعلمّة، المملكة المتحدة 

كانت ركبتاي سیئتین طوال حیاتي، على الرغم من أننّي كنتُ أرقص بانتظام حین كنتُ طفلة. كان
حلمي الرقص على المسرح لما كنتُ طفلة صغیرة، إلاّ إنھّ جرى إخباري بأنّ ركبتيّ لن تسمحا لي

بفعل ذلك أبداً. أخبروني بأنّ الأمر «وراثي». 
واصلتُ الرقص إلى أن وصلتُ إلى سنَّ الثامنة عشرة، عندھا استسلمَت ركبتي الیمُنى ولم أكُن
أستطیع المشي. جرى أخذي إلى المستشفى وإعطائي عكازین، وقد اضطررتُ لاستخدامھما مدّة
ثلاثة أشھر أو أربعة، على الرغم من أننّي كنتُ على وشك الذھاب إلى الكلیةّ. خضعتُ للعلاج
الفیزیائي مدّة أربعة أشھر، وكنتُ قادرةً في النھایة على المشي من دون استخدام العكازین مرة

أخُرى. 
كنتُ في متجر كریستال بعد ثلاث سنوات، وشعرتُ ببعض الآلام في الظھر. طبقّ عليّ صاحب
المتجر العلاج بالكریستال، إلاّ إنھّ نصحني أیضاً بأن أشتري كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك.
أحضرتُ الكتاب ونظرتُ مباشرةً إلى جمیع الأمراض ذات الصلة التي كنتُ أعانیھا، والتي كان
ً «كنتُ كثیراً ما أمرض حین كنتُ طفلةً». تردّد صدى الكلمات الموجودة في عددھا كبیراً نسبیا
ھذه الصفحات في داخلي: أدركتُ أننّي نشأتُ مع حُبّ مشروط، وأنّ كلّ مَن حولي كانوا ینتقدون
ً للغایة. أنفسھم والآخرین بشدّة. بدأتُ الآن عملیة أتعلم أن أحُبَّ نفسي، الأمر الذي كان صعبا
ً «وما زلتُ أفعل ذلك»، أصبح أكثر توكید أستخدمھ ھو: أنا أحُبُّ استخدمتُ التوكیدات یومیا
وأتقبلّ نفسي تماماً. ساعدتني ھذه العبارة القویة على تذكّر أنھّ بغضّ النظر عمّا یقولھ أو یفعلھ

الآخرون، أنا أحُبُّ نفسي دوماً.  



كانت عملیة الشفاء أطول بكثیر ممّا كنتُ أتوقعّ، إلاّ إنّ البدء مع خطوات صغیرة مثل تكرار
التوكیدات كان أمراً ناجحاً. أمضیتُ فترةً طویلةً أشعر فیھا أننّي غیر محبوبة أو مقبولة، وكنتُ
أسعى دوماً إلى معرفة آراء الناس ونیل إعجابھم. إنّ تعلمّ محبةّ نفسي دون شروط قد غیرّ حیاتي. 

ما زلتُ أعُاني آلامًا في الركبة في بعض الأحیان ھذه الأیام، ولكن في استطاعتي الاستفادة من
المشاعر وتكرار التوكیدات، وعندھا یتلاشى الألم. كثیراً ما تحاول الأنا المزیفة الخاصة بي بعد
صراع أو موقف ما أن تسُیطر وتقول إننّي لستُ ذات قیمة، لكننّي أرُسل ببساطة طاقة حُبّ إلى
قلبي وركبتيّ، وأذُكّر نفسي بأننّي ذات قیمة. قمتُ بالجري مُؤخّراً نصف ماراثون، وھي أطول
مسافة جریتھا في حیاتي. أنا فخورة جداً بنفسي! فلم أكُن أتصوّر أننّي أستطیع الركض ھذه المسافة
كلھا قبل بضع سنوات. سألني الكثیر من الأشخاص عمّا إذا كانت ركبتاي تؤُلمانني، إلاّ إنھّما لم
تكونا كذلك. أجل، كان لديّ التھاب في بعض العضلات، ولكن لا یوُجد ألم. كنتُ مسرورةً على

نحو لا یصُدّق لشعوري بالقوة والصحة.  
عندما تقول لویز إنھّ «یمُكنك شفاء جسدك»، «یمُكنك شفاء حیاتك»، فإنھّا تعني ذلك حقاً. أعیش
الآن حیاةً جدیدة وسعیدة، ولديّ جسد صحّي. أشعر بأننّي شخص مُختلف! لا یمُكنني التعبیر عن

شكري لكِ لویز على تلقیني قوّة الحُبّ. 
 ***

ھدیة رائعة 
بقلم غلادیس، ممثلة ومدربة متخصصة في مجال حیاة، نیویورك 

استیقظتُ في صباح یوم سبت منذ عشرة أشھر وعیناي تفیضان بالدموع. تسببّت أبسط محاولة
لتحریك رأسي باندفاع الألم عبر رقبتي إلى رأسي وتردُّد صداه في حنجرتي. استغرق نھوضي
من السریر أكثر من عشر دقائق بین تنھداتي وصراخي الشدید من ألم رقبتي، لكنّ الأمر بدا أطول
من ذلك بكثیر. وصلتُ بطریقة ما إلى مكتب طبیب العظام، وقد شخّص حالتي على أنھّا عصب

مشدود.  
لم یھدأ الألم على الإطلاق مع حلول یوم الأحد، وخطر في بالي أنّ قراءة أو مشاھدة شيء مُلھِم قد

 
تسُاعدني على الشفاء، لم أكن قد قمت بعد بفتح نسختي الجدیدة من فیلم یمُكنك شفاء حیاتك، ولذلك
قمتُ بھذا وجلستُ لمشاھدتھ. وبمُجرّد أن انتھى الفیلم، كان على جھاز حاسوبي عدد كبیر من
ً لتكرار توكیدات مُتعلّقة بعافیتي الملاحظات المكتوبة حول ما شاھدتھ، وكنتُ أحترق شوقا
والسماح للألم بأن یھدأ. وعلى الرغم من ذلك، فإن كان الألم شدیداً في تلك اللیلة إلى حد أننّي
بكیتُ وبكیتُ. تلوتُ صلاةً صغیرةً من أجل طلب الشفاء والشعور بالراحة، ولم یكن لديّ أدنى

فكرة عن مدى سرعة الاستجابة لصلاتي.
استیقظتُ في الصباح التالي مع فھم واضح لكون ھذا الألم العابر بمنزلة فرصة لي كي أتعلمّ كیف
أكون سعیدةً بغضّ النظر عمّا یحدث في حیاتي. بعبارة أخُرى، كانت ھذه تجربةً روحیةً، وكنتُ

في حاجة إلى فھمھا مھما كلفّ الأمر. 
كان من المحال الذھاب إلى العمل في ذلك الیوم، لذلك قرّرتُ أن أمُضي ذلك الیوم على نحو بناّء
یعُزّز شفائي ویسُرعھ، بدءاً من مراجعة كتاب یمُكنك شفاء حیاتك وتشغیل قرص لویز المضغوط

ّ ُ



الذي بعنوان ما أؤُمن بھ والاسترخاء العمیق. ردّدتُ التوكیدات، وصلیّت، ومارستُ التأمل، وكتبتُ
ً بقیلولة. «تذكّر، لم أكن في مذكرتي، وعلى الرغم من أنّ ھذه الممارسات كانت تنتھي غالبا
أستطیع جعل رأسي منتصباً»، فإنني كنتُ في حالة عمیقة من المعرفة والإیمان بعافیتي

وصلاحي.  
ذھبتُ إلى فراشي في تلك اللیلة وأنا متیقنة بأنّ شفائي لم یبدأ فحسب، بل كان بكامل قوّتھ.
استغرقتُ في النوم بینما كنتُ أستمع إلى صوت لویز على القرص المضغوط الذي بعنوان
الاسترخاء العمیق، والذي أكّد أنّ قوتي تكمن في اللحظة الحالیة وأنّ كلّ شيء على ما یرُام.
استیقظتُ في الصباح التالي وأنا على علم بأننّي كنتُ في حالة أفضل. بالطبع لقد حدث شفاء
ً من التصلبّ في رقبتي! ابتسمتُ وأنا مستلقیة في الفراش، عمیق، وكان ھناك نوع مختلف تماما
وكنتُ قادرةً على الاستدارة بضعة إنشات إلى جھة الیمین وجھة الیسار. عرفتُ أنھّ من خلال
إفساح المجال لنفسي والاستماع إلى توجیھات لویز، كنتُ قادرةً على تفعیل قدرات الشفاء الرائعة

الخاصة بي. 
أجل، استیقظتُ منذ عشر سنوات مع رقبة متصلبة تؤُلمني، ولكن تبینّ الأمر أنھّ ھبة رائعة، وعلى
ً أرُید الحصول علیھ، فإنھّ منحني قدرات الشفاء الھائلة لكلمات الرغم من أنھّ لم یكن یبدو شیئا

لویز، وسمح لي بالنمو بطرق أخُرى لا یمُكن تصورھا! 
 ***

إنجاز العمل مع لویز 
لن أطُلق على نفسي اسم معالجة، فأنا لا أعُالج الآخرین، بل أعُلمّھم ببساطة أن یحُبوّا أنفسھم، فھم
من یقومون بالعمل الحقیقي المرتبط بالشفاء. وعلى الرغم من ذلك، فإن ھذا لا یعني أنھّ یجب على

الأشخاص القیام بالعمل كلھّ وحدھم! 
إنّ طلب المساعدة من الأصدقاء، أو أفراد العائلة، أو الاختصاصیین الطبییّن، لیس ضعفاً. تذكّر
فقط أنّ طریق الشفاء یجب أن یبدأ من داخلك. وإن لم تتقبلّ الصحة في ذھنك، فلن تتقبلّھا في
ھیئتك الجسدیة. سوف تساعدك التمارین التالیة على معرفة معتقداتك عن الألم وعن جسدك. دوّن

أجوبتك على قطعة ورق منفصلة أو في مذكّرتك.  
مشاعرك تجاه جسدك 

أجب عن الأسئلة التالیة بأفضل ما یمُكنك: 
1. ما الذي تعلمّتھ عن جسدك لما كنتَ طفلا؟ً 

2. ما الذي علمّك إیاه والداك عن جسم الإنسان؟ 
3. إذا كنتَ تستطیع تغییر شيء ما في جسدك، ماذا سیكون؟ 

معتقداتك عن الألم 
أجب فیما بعد عن الأسئلة التالیة بصدق وصراحة قدر استطاعتك: 

1. ما أكثر الأفكار السلبیة التي ترُاودك عن جسدك والألم الذي تشعر بھ؟ 
2. من أین جاءت ھذه الأفكار؟ 

3. ھل أنتَ عازم على التخليّ عنھا؟ 
تمرین المرآة 

ُ ُ ُ ُ ُ



انُظُر في المرآة وقلُ: «أنا عازم على أنّ أحُبّ جسدي». قلُھا عدّة مرات، مع معانٍ ودرجات
تشدید مختلفة في كلّ مرة. ھل توُافق على ھذه العبارة؟ لماذا أو لماذا لا؟ 

انُظُر ثانیة إلى المرآة وقلُ: «أنا أتخلىّ عن رغبتي في أيّ شيء لا یعُزّزني ولا یدعمني». انتبھ
إلى ما یشعر بھ جسدك عندما تقول ھذا.  

التخليّ 
ً الآن. اسمح للتوتر أن یغُادر جسدك عندما تقوم بالزفیر. اسمح لفروة رأسك، ً عمیقا خُذ نفسَا
وجبھتك، ووجھك بالاسترخاء. لا حاجة إلى أن یكون رأسك مشدوداً كي تتمكّن من القراءة. اسمح
للسانك وحنجرتك وكتفیك بالاسترخاء. یمُكنك حمل الكتاب بذراعین ویدین مسترخیتین. افعل ذلك
الآن. اسمح لظھرك، بطنك، وحوضك بالاسترخاء. اسمح لتنفسّك بأن یكون في حالة سلام بینما

تسمح لیدیك وقدمیك بالاسترخاء. 
ھل یمُكنك الشعور بتغییر ملحوظ في جسدك منذ بدأتَ في قراءة المقطع السابق؟ قلُ لنفسك في
وضعیة الاسترخاء المریحة ھذه: «أنا عازم على التخليّ. أنا أتحرّر. أنا أتخلىّ. أنا أتحرّر من
الألم. أنا أتحرّر من كلّ التوتر. أنا أتحرّر من كلّ انزعاج. أنا أتحرّر من الخوف بأسره. أنا أتحرّر
من كلّ الغضب. أنا أتحرّر من كلّ شعور بالذنب. أنا أتحرّر من كلّ حزن. أنا أتخلىّ عن القیود
القدیمة. أنا أتخلىّ، أنا في حالة سلام. أنا في سلام مع نفسي. أنا في سلام مع عملیة الحیاة. أنا

أشعر بالأمان».  
قمُ بإعادة ھذا التمرین مرّتین أو ثلاث مرات. قمُ بتكراره عندما تظھر أفكار الألم. بعد فترة
وجیزة، سوف یصبح ھذا التمرین جزءاً منك. سوف تكون قادراً على الوصول إلى حالة السلام

ھذه بغضّ النظر عمّا یحدث في حیاتك. 
قوة التوكیدات 

یمُكن أن تكون التوكیدات أدوات مفیدة في التصدّي لمعتقداتك التي تدعم الألم. إنّ كتابة التوكید
یعُزّز من قوتھ. اكُتب توكیدات إیجابیة حول جسدك على ورقة منفصلة أخُرى، أو في مُذكّرتك ٢٥

مرة. اكُتب توكیدات خاصة بك أو استخدم أحد التوكیدات المذكورة في الأسفل.  
توكیدات 

أنا أخلق السلام في ذھني، وجسدي یعكس ذلك. 
أنا مليء بالحیاة والطاقة وبھجة العیش.  

إنّ جسدي سلیم تماماً، وأنا أستمتع بكلّ لحظة جدیدة. 
أنا أدّعي حقيّ بقوتي الخاصة، وأخلق واقعي بمحبة.  

أنا أثق بعملیة الحیاة. 
أنا أعتني بجسدي، وذھني، ومشاعري بمحبةّ. 

أنا أتحمّل مسؤولیة حیاتي الخاصة. أنا حر. 
أنا أحبُّ جسدي. أحبُّ نفسي. كلّ شيء على ما یرُام.  

 
انا أستوعب جمیع التجارب الجدیدة بسھولة وأدمجھا في حیاتي بابتھاج. 

من الآمن بالنسبة إليّ أن أكون ما أنا علیھ.  
أنا أرى الأنماط الخاصة بي، وأختار أن أقوم بإحداث تغییرات. 



أنا عازم على تجاوز قیودي. 
أنا أختار الآن أن أخلق جسداً قویاً ومكتملاً. 

أنا أشعر بالراحة. 
أنا أتحرّر بسھولة من الأشیاء التي لم أعُد في حاجة إلیھا. 

أنا أستحقّ أن أشعر بأننّي في حالة جیدّة. أنا اشُفى بصورة سریعة، ومریحة، ومثالیة. 
یرغب جسدي في آن یكون في حالة جیدّة. أنا أنُصت إلى رسائلھ وأتعامل معھ بلطف. 

أنا أخلق فقط التجارب المُبھجة في عالمي المُحِب. 
أنا أتخلىّ عن الرغبة في انتقاد جسدي. 

أنا عازم على خلق أفكار جدیدة عن نفسي وحیاتي. 
أنا أصُبح أقوى وأقوى كلّ یوم. 

أنا أحُبّ نفسي وأعتزُّ بھا. 
أنا لطیف ورقیق مع نفسي. 

علاج الإصابة والألم 
أنا أعترف بجسدي كصدیق جیدّ. یوُجد ذكاء إلھي في كلّ خلیةّ من جسدي. أنا أنُصت إلى ما یقولھ
لي وأعلم أنّ نصیحتھ صحیحة. أنا دائماً آمن، ومحميّ، ویتمّ إرشادي إلھیاً. أنا أختار أن أكون حرّاً

وفي صحة جیدّة. كلّ شيء على ما یرام في عالمي.  
 



الفصل الثالث : 
التغلبّ على الإدمان

إنّ المخدرات والكحول لیسا الشیئین الوحیدین اللذین یمُكن أن یدُمن علیھما الشخص. یمُكن أن
ً ما نحُاول الحصول على ً أیضاً. غالبا تكون المقامرة، والتسوق، والطعام، وحتى العلاقات إدمانا
القیمة من ھذه المصادر، لأننّا لا نشعر بالحُبّ أو الإعجاب تجاه أنفسنا. نلوم أحیاناً شخصاً أو حالة
ما لجعلنا على ما نحن علیھ. إلاّ إنھّ لا یوُجد شيء في الماضي یمُكن أن یكون بمقدار قوة ما نختار

القیام بھ نفسھ في اللحظة الحالیة. 
یمُكنك أن تحُدث تغییراً في نفسك عندما ترغب في ذلك حقاً. بالطبع لستَ مضطرّاً للقیام بھذا كلھ
بنفسك. یمُكنك الحصول على المساعدة من الأصدقاء، والعائلة، وخبراء الصحة الذھنیة،

ومجموعات الدعم.  
آمل أن تشعر بالإلھام والتأثرّ بقوة الأشخاص الموجودین في القصص التالیة. 

 ***
الرقص في لعبة الحیاة 

بقلم كلیر، صاحبة محل مجوھرات ومعلمّة مُلھمة، نیوزیلاندا 
كان قد مرّ وقت قصیر جداً على احتفالي بعید میلادي حین استیقظتُ فاقدة لمعظم ملابسي ومع
وجود كدمات في جمیع أنحاء جسدي. كانت أعراض الانسحاب أكثر حدّة من أيّ وقت مضى،

وكانت الھلوسات مخیفة، وكنتُ مذعورة جداً، ولم أستطع مغادرة منزلي.  
بدأتُ في شرب الكحول في سنّ الرابعة عشرة. بالنظر إلى أننّي كنتُ خجولة وانعزالیة جداً، كان
شرب الكحول الدواء المثالي للھرب من العالم. لقد مرّ عشر سنوات، وقد أصبحتُ الآن في حالة
من الیأس التام. حاول صدیقي خنقي بعد یومین من عید مولدي الرابع والعشرین، حین وصلتَ
شریكتي في السكن إلى المنزل وأوقفتھ، خرجتُ من المنزل ولم أعُد إلى ھناك مطلقاً. وصلتُ إلى
الحضیض، كنتُ بلا مأوى، عاطلة عن العمل، مع تاریخ طویل من الاعتداء الجنسي والإدمان.
كنتُ مذعورة جداً إلى حد أنّ الانتحار بدا خیاراً جیداً بالنسبة إليّ، إلا إننّي لم أستطع فعل ذلك

ببساطة.  
كان كلّ ما أملكھ حقیبة من الملابس، وكتاب بعنوان یمُكنك شفاء حیاتك. فتُِح لي باب إلى عالم
ً حین بدأتُ في قراءتھ. تردّد صدى شيء ما حیالھ في روحي، وشعرتُ بأنھّ الحقیقة. جدید كلیاّ
دخلتُ مركز إعادة التأھیل من أجل التعامل مع إدماني، على الرغم من أننّي أمضیتُ عقداً كاملاً

تحت تأثیر المخدرات والكحول وكرھتُ نفسي دونھما. 
كنتُ أشعر بعدم الأمان إلى حد أننّي لم أستطع عبور الشارع حتى، من دون أن یرتعش جسدي
بأكملھ. بدأتُ في تكرار التوكیدات بھوس شدید، وكتبتھا وكرّرتھا وأنا أنظر إلى نفسي في المرآة.
بدأتُ بعد ذلك في تكرارھا أمام الناس في مركز إعادة التأھیل. كانوا یعتقدون بأننّي غریبة

الأطوار، لكننّي كنتُ أعرف أنّ ھذا ما كان یجب عليّ القیام بھ.  



لاحظتُ في غضون أشھر تغییراً كبیراً في نفسي، ورأیتُ أیضاً تغییراً كبیراً في معاملة الآخرین
لي، الأمر الذي عرفتُ أننّي كنتُ مسؤولة عنھ. بدأتُ في رؤیة كیف أنّ حواري الداخلي كان یخلق
واقعي. وبناءً على ذلك، تعلمّتُ كیفیةّ النظر إلى الماضي، وتحمّل المسؤولیة، وتغییر مفاھیمي،
وإیجاد الھبة في حین أنني كنتُ أعتقد أنھّ تعاسة. كان كتاب لویز ھاي الكنز البعید المنال الذي

كنتُ أحلم بالحصول علیھ.  
ما زلتُ أنضج وأتطور، وما زلتُ أكرّر التوكیدات مع التأمل، وأنتقل من قوة إلى أخُرى. أنا الآن
أنُصت إلى روحي، وكان من الرائع رؤیة الأبواب التي فتُِحت من أجلي. انتقلتُ من كوني إنسانة
مكتئبة، مُختلةّ وظیفیاًّ، بلا مأوى، عاطلة عن العمل، إلى روح إلھیةّ مُلھِمة، قویة، حرّة، تعیش
تجربة بشریة وترقص في لعبة الحیاة. إنّ نیتّي الآن مساعدة المدمنین باستخدام الوسائل التي
تعلمّتھُا، وأشعر بالفخر لأننّي قادرة على مساعدة الآخرین في العثور على النور الإلھي في

داخلھم.  
 ***

كیف أقلعتُ عن التدخین 
بقلم تیریزا، فنانة وكاتبة، ولایة أوریغون 

كنتُ أدخن قلیلاً على نحو متقطّع مدّة ثلاثین سنة. أصبحتُ بعد طلاقي في سنِّ الخمسین أدُخّن
علبة سجائر كاملة كلّ یوم لسنوات عدة. كنتُ مدمنة على نحو قاطع، ولم أستطع الإقلاع عن

التدخین، ولم أكن مُتأكّدة أننّي أرغب في ذلك، إلاّ إنھّ توجّب عليّ فعل ذلك لأسباب صحیة.  
اشتریتُ دواءً مُكلفاً للغایة وكان من المفترض أن یكبح الرغبة الشدیدة في النیكوتین. كانت المكافأة
أنھّ یمُكنني التدخین خلال شھر أو ما یقُاربھ إلى أن یصُبح الدواء فاعلاً. بعد أسبوعین من بدء
الدواء، كنتُ أدُخّن وأتساءل كم من الوقت سیستغرق الأمر للإقلاع عن التدخین، فلیس لديّ إلى

الآن أدنى رغبة في الإقلاع عنھ. 
كان كتاب لویز یمُكنك شفاء حیاتك مُلقى إلى جانبي في ذلك الوقت، وتذكّرت أنھّ یحتوي على

«قسم خاص بالتدخین»، لذلك توجّھتُ إلیھ مباشرة. كتبتَ لویز: 
قد تطرح على نفسك سلسلة من الأسئلة مثل: «ھل أنا عازم على التخليّ عن العلاقات المزعجة؟
ھل كانت تخلق سجائري شاشة من الدخان بحیث لم أستطع رؤیة كم أنّ ھذه العلاقات مزعجة؟

لماذا أخلق ھذه العلاقات؟ 
كان لھذه الأسئلة تأثیر كبیر فيّ. فكّرتُ في صداقتي مع امرأة كانت عنیدة، وسلبیة، وشدیدة

الانتقاد، وفكّرتُ بعدھا في زواجي، حیث كان یفُترض أنّ كلّ شيء كان خطأي. أكملتَ لویز: 
ثمّ تلاُحظ أنّ سبب عدم ارتیاحك انتقاد الناس لك باستمرار، ثمّ تفكّر في النقد، وتدُرك أنكّ حین
كنتَ طفلاً، تلقیتَّ الكثیر من الانتقادات. یشعر ذلك الطفل الموجود في داخلك بالارتیاح عندما یتمّ

انتقاده. إنّ خلق «شاشة التدخین» وسیلتك للاختباء من ھذا.  
ً الوالدین اللذین اعتادا أن «یستنكرا» كلّ شيء أقولھ أو أفعلھ أنا أو تذكّرتُ طفولتي، وخصوصا

أخوتي. لم یكن أيّ شيء جیداً بما فیھ الكفایة بالنسبة إلیھما. 
شعرتُ بصحوة مفاجئة! سحقتُ سیجارتي التي دخّنتُ نصفھا في صحن السجائر، وأمسكتُ ما
تبقىّ من العلبة وسحقتُ كلّ واحدة منھا بطریقة احتفالیة وحوّلتھا إلى كومة، وأعلنت: «أنا عازمة

على التخليّ عن رغبتي في أن یجري انتقادي». 
ُ



أقلعتُ عن التدخین في ذلك الیوم ولم أتناول قط حبةّ أخُرى من الدواء. كان الإقلاع سھلاً، لذلك
كنتُ مستعدّة لبدء التساھل مع نفسي. واصلتُ منذ ذلك الحین رحلة علاجي، ووجدتُ علاقات
جدیدة تدعم حقیقتي. في السابق، لما كنتُ أؤمن بأننّي لستُ جیدة بما فیھ الكفایة، جذبتُ الكثیر من

الناس من أجل دعم ھذا المُعتقد، وقدّم لي التدخین الدرع التي منعتني من رؤیة الحقیقة.  
أشُاھد الآن كیف أتحدّث إلى نفسي وإلى الآخرین. تعلمّتُ أننّي إذا انتقدتُ شخصاً آخر، فإننّي أقوم
ببساطة بانتقاد نفسي. أنا أحبُّ نفسي كثیراً إلى حد یمنعني من ممارسة سلوك كراھیة الذات القدیم

ذاك، والذي لم یعدُ ببساطة مناسباً بعد الآن! 
 ***

 
فرصتي الثانیة 

بقلم إیرینا، طالبة، أسترالیا 
عندما أعُطیت كتاب یمُكنك شفاء حیاتك للمرّة الأولى، كان الأمر كما لو أنّ شخصاً قد أرسل إليّ
ً ممیزّاً جداً، لذلك قبِلتُ الكتاب ً في وقت حاجتي إلیھ. لم یكن أحد یھتمّ من قبل بمنحي شیئا ملاكا
بامتنان. واجھتُ صعوبة في قراءتھ في البدایة، وذلك أننّي لم أستطع فھم لماذا تمّ منحي فرصة
ثانیة، ولم أكن أؤُمن بأننّي أستحقھّا. استغرق الأمر بعض الوقت، إلاّ إننّي قرأتُ الكتاب بأكملھ.
شعرت بالاشمئزاز من الحیاة التي أعیشھا حین أنھیتُ قراءتھ، وعرفتُ أننّي أرید تلك الفرصة
الثانیة. أدركتُ أنّ لدي الكثیر لأمنحھ لھذا العالم، وأننّي إذا استطعتُ إحداث تحوّل في داخلي، فإنّ

أيّ شخص آخر یمُكنھ فعل ذلك.  
نشأتُ في أسرة محترمة علمّتني القیم والأخلاق، لكننّي تھتُ في مكان ما على طول الطریق. بدأتُ
تجربة المخدرات في سنّ مبكرة للغایة، وبلمح البصر، أصبحتُ مدمنة ومحوطة بأشخاص
یدعمون ھذا الإدمان بدلاً من مساعدتي على إیقافھ. انتھى بي الأمر في علاقة مُسیئة للغایة مع
رجل كان ضعف عمري، لكننّي كنتُ أعتقد بأننّي مغرمة بھ. أخبرتُ نفسي بأن في وسعي التعامل
مع الألم العاطفي والجسدي الذي كان یلُقیھ عليّ، لأنھّا كانت طریقتھ في إظھار مدى اھتمامھ بي. 

تورّط ھذا الرجل ذات یوم في الكثیر من المشاكل المالیة وشجّعني على مساعدتھ. كنتُ مستعدّة
لفعل أيّ شيء من أجلھ في ذلك الوقت، وقد فعلتُ. أصبحتُ في لمح البصر أعمل في الدعارة ١٢
ساعة كلّ لیلة، خمسة أیام في الأسبوع، وأسُلمّھ آلاف الدولارات في الوقت عینھ. وعلى الرغم من

ذلك، فإن المال لم یكن كافیاً قط، وقد أصبحت الإساءة أسوأ.  
أدركتُ بعد أشھر من العمل الاعتیادي نفسھ في مجال الجنس أنّ الرجل الذي أحببتھُ لم یكن
. لم أستطع یحُبنّي. بدأتُ أتحدث إلى عاھرات أخُریات، ووجدتُ أنھّ كان ھناك شبكة دعم بینھنَّ
التحدث إلى والدتي لأننّي كنتُ أشعر بالعار وقد جرحتھُا بالفعل من قبل، لذلك تحدثتُ إلى الفتیات
في العمل. ھناك حیث وجدتُ الملاك الذي أعطاني كتاب لویز، وفي داخلھ وجدتُ إلھامي. في

النھایة، استجمعتُ قوتي من أجل ترك ھذا الرجل والتوقفّ عن تعاطي المخدرات. 
أنا أدرس الآن في كلیةّ علم النفس، وعدتُ إلى العیش في المنزل مع عائلتي. لقد بقیتُ صاحیة،
وأنا سعیدة للغایة معظم الوقت. كلمّا أصُبتُ بنوبة اكتئاب، أقول لنفسي ببساطة إنّ «كلّ شيء على
ما یرُام في عالمي»، وأحُیط نفسي بالطاقة الإیجابیة التي علمّتني لویز أن أقوم بإیجادھا. لقد
تغیرّت حیاتي على نحو كبیر، وأنا شاكرة على ھذا في كلّ یوم. أنا أتطلعّ للحصول على شھادتي



الجامعیة في السنتین القادمتین، وأعرف أنّ لا شيء یمُكنھ أن یمنعني من تحقیق جمیع أھدافي
ورغباتي! 

 ***
أحُبُّ نفسي وأتقبلھا 

بقلم براین، مدرب روحي في مجال الحیاة، كالیفورنیا 
أحبُّ نفسي وأتقبلّھا. في المرة الأولى التي سمعتُ فیھا ھذه الكلمات، قلتُ في نفسي: یا إلھي، ما
الذي تتحدّثون عنھ؟ فلم یكن لھذه الكلمات أيّ معنى، بل الواقع أنھ بدا من المستحیل فھمھا بالنسبة
إلى ھذا الشخص الذي في العشرینیاّت، المصاب بفیروس نقص المناعة البشریة، الثمل جداً والذي
كره نفسھ، ولام العالم بأسره على مشاكلھ. كما ترى، ارتدیتُ قلادة على شكل حرف V، وھو
الحرف الأول من كلمة ضحیةّ victim على أنھّا میدالیة شرف. تخللّ إحباطي وغضبي من الحیاة
كلّ شيء حاولتُ القیام بھ تقریباً، من المؤكد أنھما حجبا عن حیاتي أيّ خیر مُستدام. أقلّ ما یقُال
ً بالغضب والیأس، ولكن إلیكَ الحل: ً للغایة، ملیئا إننّي كنتُ عصبیاًّ، وقلقاً، ومستاءً. كنتُ تعِسا

أردتُ أن أتغیرّ، ولكن لم یكن لديّ ببساطة أدنى فكرة عن كیفیة القیام بذلك.  
عرفتُ لویز لأول مرّة عندما جرى تشخیصي بمرض نقص المناعة عام ١٩٨٨، فقد أخُبرت بأنھّا
تنُظّم ما یسُمّى بـ «ھاي راید» مساء كلّ أربعاء في ویست ھولیوود، وھي مجموعة دعم للرجال
والنساء المصابین بمرض نقص المناعة البشریة / الإیدز. قرّرتُ الذھاب، وما رأیتھ غیرّ حیاتي.  
أستطیع أن أتذكّر أنّ ما كانت تقُدّمھ لویز في ذلك الوقت، لم یكن یجري تقدیمھ من قِبل وسائل
الإعلام التي تثُیر الخوف من ھذا المرض، أو من قِبل الطب الغربي الذي یخُبرك إلى حدّ كبیر أنّ
مرض نقص المناعة البشریة ھو بمنزلة حكم بالإعدام. لقد كان كذلك بالنسبة إلى الكثیر من الناس،

ولكن على الرغم من ذلك، فإن لویز كانت ھناك في الخطوط الأمامیة تبعث على الأمل.  
إنّ ما شاھدتھ وشعرتُ بھ لدى حضوري ھاي راید لأول مرّة مع نحو ٥٠٠ رجل وامرأة یصعب
ً على نحو غیر اعتیادي بالنسبة إلى روحي. تأثرّتُ وصفھ. إلاّ إنھّ یمُكنني القول بأنھ بدا مألوفا
كثیراً بكلمات لویز التي تقول: «نحن لم نجتمع ھنا كي نلعب لعبة ألیس شیئاً شنیعاً». لقد شاركَت
بطریقتھا اللطیفة، والمُحِبةّ، والواقعیة رسالة بسیطة جداً: «لن یأتي أحد لإنقاذك، ولكن تستطیع
أنتَ إنقاذ نفسك». شعرتُ بإحساس بالأمان، والثقة، والحُبّ في ھذه المجموعة القویة التي أنشأتھا

لویز.  
یمُكنني تحدید بدایة نقلتي في الوعي على أنھّا كانت في جلسات ھاي راید. في الحقیقة، إننّي أشكر
الإلھ على الیوم الذي تعرفتُ إلى على لویز. لقد غیرَّت وشكّلتَ حیاتي بكتبھا، ومحاضراتھا،
ً للویز ً مُتعطّشا وتعالمیھا المستنیرة في السنوات العشرین الأخیرة. ما زلتُ إلى الیوم مُتابعا
وأعمالھا. إنّ الھدایا التي منحتھا للعالم، بالإضافة إلى امبراطوریة النشر الخاصة بھا التي تدُعى

ھاي ھاوس، والمؤلفین والمُعلمّین الرائعین الذین أطلعتنا علیھم لا یقُدّرون بثمن. 
أنا رجل سعید، وقوي، وفي صحة جیدّة، وناجح. لديّ ما یقارب ٢٠ سنة من الرصانة بفضل الإلھ
والخطوات الـ ١٢. اخترتُ أن أعیش تعالیم لویز وأن أطُبقھا في مجالات حیاتي كافة، وذلك على
نحو قوي من خلال تكرار التوكیدات الیومیة. بدأ كلّ شيء بمانترا بسیطة سمعتھا منذ سنین: أنا

أحُبُّ نفسي وأتقبلّھا. 
لیبُاركك الإلھ لویز ھاي.  



 ***
مستقبلي مشرق 

بقلم ھیلین، مساعدة إداریة، كندا 
منحتني لویز ھاي طوق النجاة في بدایة رحلة شفائي. لقد تكبدّتُ الكثیر من الخسائر، بما فیھا
منزلي، وزوجي وأموالي، ناھیك عن وفاة أصدقائي بمرض السرطان ووفاة والديّ وأحد أشقاّئي.
إنّ تجارب سوء المعاملة التي تعرضتُ لھا قد جعلتني أؤمن بأنّ ھذه ھي الحیاة التي كنتُ أستحقھّا.
كنتُ في حالة یأس تام، تائھة في قبضة إدمان الكحول والمخدرات، وبما أننّي أمّ عازبة، عرفتُ
أنھّ لا یمُكنني مواصلة العیش على ھذا النحو. لديّ ابنتان جمیلتان، ملاكاي! تعتمدان عليّ، ولذلك

توجّب عليّ أن أكون القدوة الأفضل بالنسبة إلیھما.  
لقد تعافیتُ بمساعدة كتب لویز الرائعة والقراءات المُقترحة والتوكیدات الیومیة. أنا أعیش الآن
بكلماتھا، وقد أحدث ھذا تحوّلاً في حیاتي! أعیش الآن في مدینة جدیدة، وأبدأ من جدید بكلّ معنى
الكلمة. لم یحدث الأمر بین لیلة وضحاھا «كانت رحلة مدّتھا ستّ سنوات»، ولكن ھا أنا ذا الیوم!
موظفة في شركة رائعة، وأعمل مع زملاء مذھلین وإیجابییّن للغایة. أعتني بجسدي على أنھّ معبد
وأعیش الحیاة بحق بعینین مفتوحتین على جمالھا. لا یمرُّ یوم واحد لا أكون فیھ ممتنة للدروس
التي علمتني إیاھا لویز. أشُجّع كلّ شخص على التفاؤل: إنّ الحیاة ھي ما تصنعھ أنتَ منھا، لذلك

لا تیأس! حتىّ التجارب السیئة من الممكن أن تتحوّل إلى إسھامات إیجابیةّ في «وجودك». 
إنّ مستقبلي مضيء، وأنا أعزو ھذا إلیكِ یا لویز! أمنیتي الكبرى ھي أن أحضر ذات یوم إحدى

جلساتك كي  
 

أشكركِ شخصیاً على كلّ ما جلبتِھ إلى حیاتي. أنتِ نعمة!
 ***

أجل، أستطیع شفاء حیاتي! 
بقلم أبیغیل، مدربة حیاة في مجال تقدیر الذات، كنتاكي 

أعطتني والدتي نسخة من كتاب یمُكنك شفاء حیاتك في ٢٥ كانون الأول ٢٠٠٣. كتبتَ في داخلھ:
«أتمنى أن تستمتعي بنھج لویز ھاي إزاء الصحة. إنھّا أحد الأشخاص المفضلین لديّ». كنتُ في
ذلك الوقت مدمنة ناشطة على الكحول والمخدرات أیضاً، وأعاني من وزني الزائد وحیاتي
الجنسیة لأنھّ جرى اغتصابي، وغیر مبالیة بحقیقة أنّ جسدي كان على وشك أن یجري فتحھ كي

یعُاد تشكلیھ مجدداً باستخدام الجراحة التجمیلیة على النحو الذي كان یفُضّلھ المجتمع. 
أصبحت تأدیة دور الضحیة مریحة عندما تتفق مع المصالح، وأصبحت تأدیة دور القیادیة
ً في حیاتي. كنتُ في ً عادیا الجماھیریة اللامعة في حین الشعور بالعزلة والوحدة في السرّ شیئا
حاجة إلى كلمات لویز، إلاّ إننّي لم أكن أستطیع سماعھا أو الشعور بھا في تلك المرحلة من
حیاتي، كما أننّي لم أكُن أحُبُّ القراءة. ولحُسن الحظ أنّ «القائمة» الموجودة في كتاب یمُكنك شفاء
حیاتك قد تناولتَ بإیجاز الأمراض الشائعة، وبما أنھّ كان من السھل جداً التبحّر في القائمة وامتلاك

المفاتیح القویة لتحسین الحالة الذھنیة الفوریة لشخص ما، فقد اقتنعتُ تقریباً. 
بعد قراءة الكتاب، وضعتُ قوائم حول محبتّي لنفسي، إیماني بأننّي كنتُ مُكتملة، وتحدُّثي إلى
نفسي في المرآة، وما إلى ذلك. انزلقتُ مرّة أخرى إلى الأنماط القدیمة، ولم أكن أكرّر توكیداتي



قط لأكثر من یوم واحد. كنتُ مزدوجة الشخصیة، قائدة مُكتئبة تتمتع بالجمال وعدم الثقة بالنفس.
بقیت الحیاة مریحة على نحو مُؤلم.  

استیقظتُ ذات یوم في السجن ووجھي مغطى وركبتاي أیضًا بكدمات ودم یابس، ویعود السبب في
ذلك إلى محاولتي ضرب رجال الشرطة حین كنتُ ثملة في اللیلة السابقة. جرى إیقافي وإسنادي
إلى سیارة وإلقاء القبض عليّ، الأمر الذي جعلني أتذكّر كیف جرى اغتصابي منذ عدّة سنوات. لا
أتذكّر التفاصیل الجسدیة، لكنّ المشاعر حیةّ. عرفتُ أننّي كنتُ قاسیة حین جرّدني عناصر
الشرطة من الألماس واللؤلؤ الذي كنتُ أضعھ عليّ، حین وضعوني في غرفة «المجانین»
البیضاء، ولما استیقظتُ وأدركتُ أنّ ھذا كان حقیقیاًّ. لم یكن الشخص الذي كنتُ أنظر إلیھ في ھذه

المرآة الضبابیة الشخص الذي أنوي أن أصُبح علیھ. 
التقطتُ كتاب یمُكنك شفاء حیاتك مجدداً لما عدتُ إلى المنزل. واصلتُ تكرار عبارة: «أنا؟ أنا
أستطیع شفاء حیاتي؟». كنتُ خائفة جداً، ولكن وللمرّة الأولى في حیاتي، كنتُ أؤمن بأنني نعم
ً للآخرین، وكان ذلك یعني عدم استخدامي أستطیع فعل ذلك. أراد الإلھ منيّ أن أكون صوتا
لضمادات الجروح مرّة أخُرى، وكنتُ ماضیة نحو الشفاء الجسدي، والذھني، والروحي والعاطفي.

تقبلّتُ أنماط التفكیر الجدیدة الموجودة في الكتاب ووثقتُ بجزء بسیط من كلمات لویز.  
قدّمتُ النصائح إلى أشخاص آخرین مدّة سنوات، إلا إنّ الشروع في تحمّل مسؤولیة نفسي كان
ً جدیداً. ساعدتني لویز من خلال كونھا صادقة في ھدفھا على أن أعیش حیاة ھادفة. إنّ مُعتركا

توكیدات لویز «جنباً إلى جنب مع نوایا واین دایر» منحتاني بدایة جدیدة.  
كنتُ أسُافر منذ عام ٢٠٠٥ من أجل التعلمّ، لكننّي بقیتُ في التدریس. أنا الیوم رصینة، وروحانیةّ،
ً النساء في وناجحة، وشجاعة. أعمل مدربة في مجال الحیاة في مدرسة ثانویة، وأدُرّب أیضا

الكلیاّت، ومع توكیدات لویز وتجاربي وقوة الكون، نقوم بتحسین حیاة الآخرین.  
 ***

النور في نھایة نفق طویل ومظلم 
بقلم ماري إلین، معالجة بالنقاط الانعكاسیة، ومُیسرة أمور فریق في مجال التنمیة الذاتیة، أیرلندا 

اختبرتُ في منتصف الثمانینیاّت سلسلة من الأحداث السیئة التي یبدو أنھّا تحدث كي تعُرّینا
وتجعلنا أكثر تجاوباً مع التحرّر من الأنا المزیفة والیقظة الروحیة. خسرتُ عملي ومنزلي، وغادر
زوجي مع امرأة أكثر جمالاً وبراعة، وأصبحتُ أشعر بالنفور من والدتي التي تحتضر. نتیجة

لذلك، فقدتُ اتصالي بروحي، ونفسي.  
أدمنتُ على شرب الكحول، وأصبحتُ مشوشة للغایة، تخلیّتُ عن حیاتي المھنیة التي تدرّبتُ من
أجلھا أربع سنوات، وعشتُ عیشة الكفاف، وبدا أننّي أفقد بوصلتي الأخلاقیة. لقد أصبح السلوك
الذي كان غیر مقبول بالنسبة إليّ على مدى الثلاثین سنة الماضیة عادیاً الآن. حاولتُ كثیراً إھمال

حیاتي ونفسي.  
استمرّ ذلك النفق الطویل والمظلم مدّة خمس سنوات تقریباً. كان لديّ رغبة في الانتحار في كثیر
من الأحیان: تعرّضتُ لحادثي سیارة مُتعمّدین، وتسمّمتُ بالكحول، وتركتُ نفسي ثملة في أماكن
خطیرة. تمّ إلقاء القبض عليّ مرتین واحتجازي طوال اللیل. تخلیتُ عن جمیع علاقاتي المستقرة،

وخسرتُ تقریباً جمیع الأشخاص الذین كانوا موجودین مُؤخّراً في حیاتي.  



ً استیقظتُ ذات یوم جمیل وأنا على الأریكة في منزل صدیق عطوف. كان مستوى الیأس غامرا
تقریباً في ذلك الوقت، شعرتُ بأننّي لا أملك شیئاً. قرّرتُ الذھاب في نزھة إلى أحد متاجر الكتب
المُخبأّة في منطقة ملیئة بالأشجار، كان واحداً من تلك الأماكن المقدسة التي یبعث كلّ شيء فیھا
على التناغم مع الروح. نظرتُ إلى كلّ شيء في المتجر، واشتریتُ كتاب یمُكنك شفاء حیاتك.
ذھبتُ من أجل دراستھ بعنایة، والقیام بالعمل الذي یدعو إلیھ، وإنشاء رابط مع لویز التي كانت

ھي الشخص الوحید الذي یربطني بھ أيّ شيء جیدّ على الإطلاق.  
كانت عملیة طویلة وبطیئة استغرقتَ ما یقُارب من عشرین سنة. إلا إن لديّ الآن منزلاً جمیلاً في
مكان ھادئ، وزوجًا مُحِباً، وحیاة مھنیة أفتخر بھا، وتیاّرًا مستمرًا من الخیر القادم إلى حیاتي. أنا
على اتصّال بالروح، وأقترب كلّ یوم من الأحدیةّ المقدّسة لكلّ شيء. إنھّ لمن المستحیل بالنسبة
إليّ أن أعُبرّ عن مدى شكري للویز، فقد شاركتُ أعمالھا إلى الآن مع مئات الأشخاص من خلال
عملي الخاص، وما زلتُ مستمرّة في تمریر حكمتھا إلى الآخرین. ومن المُرجّح أننّي سوف أفعل

ذلك دائماً، ومن المؤكد أنني سوف أحُبھّا دوماً، وأكون ممتنة لھا امتناناً غیر محدود.  
 ***

الخلاص 
بقلم جیمس، كاتب، كندا 

عرفتُ لویز للمرّة الأولى في صیف ١٩٩٥ لما بدأ زمیلي في العمل «یتحدّث بحماسة» حول
كتاب یمُكنك شفاء حیاتك. ھناك شيء ما تحدث إليّ في تلك اللحظة، فذھبتُ مباشرة واشتریتُ

نسخة. كنتُ أبحث عن شيء ما، إلاّ إننّي لم أكن مُتأكّداً من ماھیتّھ. رُبمّا كان الخلاص.  
بدأ التحوّل حین التقطتُ نسختي من كتاب لویز في فترة ما بعد الظھیرة المُقدّرة تلك في یوم
صیفي. عرفتُ أنھّ یتمتعّ «بالقوة»، لذلك وبدلاً من الغوص فیھ مباشرة، اخترتُ أن أضعھ بعیداً
ً على المخدرات. كنتُ خائفاً، وحیداً، ولم ً حقا وأن أتعاطى المخدرات. كنتُ في ذلك الوقت مُدمنا
یكن لديّ أيّ تقدیر ذاتيّ، منحتني المخدرات ھروباً مؤقتاً من واقعي. كان یمكنني خلال الفترة التي
أكون فیھا تحت تأثیر المخدرات أن أصُبح شخصاً لا یخاف من أيّ شيء، وكنتُ أستطیع أن أشُرق
نورًا ساطعاً في حضور الآخرین. اعتادت السعادة أن تغمر كینونتي إلى أن یتلاشى تأثیر
المخدرات، وأبدأ في التراجع إلى الخلف. كنتُ أؤمن بأننّي غیر محبوب وحاولتُ ملء الفراغ

الموجود في قلبي من طریق الذھاب إلى الفراش مع الكثیر من الرجال. 
أخرجتُ كتاب یمُكنك شفاء حیاتك بعد بقائي مستیقظاً مدّة ثلاثة أیام «كنتُ مُخدّراً جداً بحیث كان

النوم  
 

مستحیلاً». قرأتھ من الغلاف إلى الغلاف، ثم قرأتھ مجدداً، ومرة أخُرى أیضاً. خلدتُ إلى نوم
ً ھانئ لـ ٣٦ ساعة عند تلك المرحلة. ولما استیقظت، نظرتُ في أرجاء غرفتي. بدا كلّ شيء زاھیا
ً وأكثر إشراقاً ممّا أذكره. كان كتاب لویز إلى جانبي على السریر. التقطتھ مرة أخُرى وبدأتُ حقا
في تشرّب المعلومات الموجودة داخلھ. قلتُ التوكیدات لنفسي بصوت مرتفع. ثمّ ركضتُ إلى

الحمام كي أقولھا لوجھي في المرآة، الوجھ الذي لم یثُر اشمئزازي للمرّة الأولى في حیاتي.
تغیرّ كلّ شيء بالنسبة إليّ في ذلك الیوم، بدءاً من القرار الذي اتخّذتھ حول التوقفّ عن الإساءة
إلى نفسي بالمخدرات. لم یكن الأمر سھلاً، إذ إنّ أصدقائي لا یزالون یتعاطون المخدرات، إلاّ أنّ



النور بدأ یدخل ببطء إلى روحي. واصلتُ الانھماك في كتاب لویز وكرّرتُ التوكیدات كلّ یوم.

وخلال أشھر، أصبحتُ قویاً وفي صحة جیدّة وبدأتُ أستمتع بفنّ العیش. وأخیراً بدأتُ أحبُّ نفسي.

تلاشى الخوف بعد ھذه السنوات وحلَّت المتعة محلھا. إننّي أعیش حیاتي في حُبّ وحضور وبھجة.
أنا الآن أحُبُّ نفسي وأتفوّق في كلّ شيء أجُرّبھ. إننّي أعیش حیاة مذھلة، رائعة، ومثمرة، حیاة أنا

ممتنّ لھا في كلّ یوم.  
لویز، أنتِ ھدیة من الكون. إنّ كتبك وتعالیمك نابعة من روحك الجمیلة. أنا فخور وأتشرّف بأن
أتشارك مساحة معك على ھذه الأرض. أنتِ تنقذین الأرواح بما في ذلك روحي من خلال عیش

حقیقتك ونشر طاقتك في العالم كلّ یوم. شكراً لكِ. 
 ***

التغلبّ على الكحول، الشعور بالذنب والعار 
بقلم كاثي لین، طالبة، تینیسي 

ھذه قصة فتاة كلّ ما تتذكّره أنھّا ألبست نفسھا ثوب الذنب والعار. لما كانت تستیقظ كلّ صباح،
كانت تنظر إلى عیوبھا ونقائصھا، وتتُابع یومھا وھي تحُیط نفسھا بقول «یجب عليّ». 

اكتشفتُ الكحول لما كنتُ في سنِّ الخامسة والعشرین، واكتشفتُ منظمة مدمني الكحول المجھولین
لما كنتُ في سنِّ الخامسة والثلاثین. كنتُ مقلعة عن شرب الكحول لأكثر من سنتین حین أنجبتُ
طفلي الأول والوحید، وھو طفل رضیع جمیل. الأمر المثیر للسخریة أنھّ بعد بضعة أشھر، وجدتُ
أنّ من الضروري أن أشرب الكحول خلال أكثر الأوقات المجزیة والجمیلة في حیاتي. ألقیتُ
نفسي بحماسة أكبر وعلى نحو یائس في معتقدي المسیحي وغرف منظمة مُدمني الكحول
ً وشدید الھیجان، ما الذي سوف یشفیني؟ كلّ ما یمُكنني قولھ ھو إننّي ً قویا المجھولین. بدأتُ بحثا
حاولتُ كثیراً. حاولتُ الشفاء، والتسلیم، والصلاة. حاولتُ الذھاب إلى عدد كافٍ من اجتماعات
منظمة مدمني الكحول المجھولین، والحصول على الرعایة الصحیحة، والقیام بالخطوات مراراً

وتكراراً. ما الخطأ الذي ارتكبتھُ؟ 
بعد ثلاث مخالفات في القیادة بسبب تأثیر الكحول وخمسة مراكز علاج، لم أستطع التوقفّ عن
شرب الكحول! وصلتُ أخیراً إلى نتیجة مفادھا أنّ الطریقة الوحیدة للتوقف عن شرب الكحول
التوقفّ عن شربھ. كنتُ أتصرف بجنون، أفعل الأشیاء نفسھا مراراً وتكراراً وأتوقعّ نتائج مختلفة.

بدأتُ في إعادة تقییم معتقداتي، حیث من الواضح أنھّا لم تكن تعمل لصالحي.  
بالنظر إلى كوني متوقفة عن شرب الكحول وأعاني إحساسًا شدیدًا بالذنب والعار، قادني الكون
إلى كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك في مكتبة كنیسة الوحدة. حدث شيء رائع: بدأت في شفاء
حیاتي بفضل توجیھات لویز! أصبحتُ واعیة جداً بأفكاري. بدأت عملیة إزالة السموم لما اكتشفتُ
قوة التوكیدات. ولما طبقتُ تعالیم لویز في حیاتي، بدأت أشعر تدریحًا وكأنّ كلّ خلیة في جسدي
یجري تطھیرھا. أصبحَت التوكیدات إلى سیاستي الدفاعیة الرئیسیة في مواجھة الأكاذیب القاسیة

التي كنتُ أؤُمن بھا حول حیاتي ونفسي.  
لم یتعب خطیبي الذي جعلني أتعرّف إلى كنیسة الوحدة من الاستماع إليّ وأنا «أتحدث عن لویز
ھاي». كان یعرف أنّ معجزة قد حدثتَ، وأنّ الشفاء قد تمّ. فھمتُ الآن أنّ كلّ شيء مررتُ بھ لم
ً على الحصول على درجة الماجستیر في الإرشاد، یحدث لي، بل حدث من أجلي. أعمل حالیا
ّ ّ



ولديّ تصوّر یفوقني. أعرف أنّ الكون قد خطّط من أجلي أكثر ممّا أستطیع استیعابھ. أنا أتطلعّ
بشغف لمشاركة القوة التحولیةّ لفلسفة لویز مع أولئك الذین یعُانون، ومع كلّ شخص یضعھ خالق

الكون في طریقي.  
لویز، أنا أعدّك واحدة من أعزّ المرشدین بالنسبة إليّ، وأنا ممتنة جداً لأننّي وجدتك. أرُید أن أتبع
خطواتك كي أنشر الرسالة التي مفادھا أنّ جذر كلّ المعاناة انعدام حُبّ الذات، وأنّ محبة الذات من

خلال مسامحة الذات وتقبلّھا أساس الشفاء بأسره.  
 ***

شكراً للإلھ …. ولویز! 
بقلم جوان، قارئة بطاقات ملائكة حدسیة، ومُعلمّة ریكي، كندا 

لا أتذكّر بالضبط كیف صادفتُ كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك، إلا إننّي فعلت، وقد جاء في
فترة من حیاتي كنتُ فیھا في أمسّ الحاجة إلیھ. كنتُ أعُاني من إدمان الكحول لسنوات عدة إلى أن
تمكّنتُ من التوقفّ عن شرب الكحول فترة طویلة. إلاّ إنھّ وفي عام ٢٠٠٣، تغیرّ ذلك بالنسبة إليّ.

لقد وقعتُ في الإدمان مرة أخُرى.  
وجدتُ أننّي سئمتُ وتعبتُ من كوني مریضة وتعبة في نھایة كلّ أسبوع. كان لديّ ثلاثة أطفال
أرعاھم، وتمكّنتُ من الحفاظ على وظیفتي، إلاّ إننّي كنتُ لا أزال أتألمّ من الداخل. كنتُ أعاني من
الحزن على فقدان أفراد الأسرة الذین كانوا مُقرّبین مني، وعانوا من اعتداءات جنسیة حین كانوا
أطفالاً. وجدتُ أنّ لديّ الكثیر من الأمور التي یجب أن أتعامل معھا، ومن أجل فعل ذلك، احتجتُ

إلى أن أكون واقعیة مع نفسي وأن أستفیق.  
كنتُ أنظر ذات یوم في مرآة الحمام وسألتُ نفسي: «كیف لي أن أفعل ھذا؟»، وصدّق أو لا
تصُدّق، سمعتُ صوت رجل یقول: «ابقِ واعیة!» أعتقد أنھّ كان صوت الإلھ. لم تكن تلك المرة
الأولى التي أسمع فیھا ھذا، بل كانت في الواقع المرة الثالثة، وكنتُ أسمع ھذا الصوت دائماً عندما
أوُاجھ متاعباً في حیاتي. حسناً، توقفّتُ مباشرة عن الشرب، ثمّ عدتُ للشرب مرات عدة بعد ذلك،

لكننّي استمریتُ في محاولة التوقفّ عن شربھ.  
وقع كتاب یمُكنك شفاء حیاتك بین یديّ بعد ذلك، وأخذتُ كلمات لویز على محمل الجد. بدأتُ في
تغییر طریقة تفكیري بفضل توكیداتھا، وعملتُ على ملء روحي بما كانت تحتاج إلیھ. لما بدأتُ
في التعامل مع صدماتي الشخصیة وأقلعتُ عن الشرب حقاً، حدثتَ معي یقظة روحیةّ. بما أننّي
كنتُ لا أزال في حاجة إلى معرفة ماھیتّي، فقد قادني كتاب لویز إلى موقعھا الإلكتروني ومؤلفین

آخرین في ھاي ھاوس، والذین ألھموني اكتشاف نفسي وعیش شغفي. 
لم أعُد أعمل الیوم من أجل المال فقط، حیث وبصفتي ممارسة معتمدة في العلاج من طریق

الملائكة ومُعلمّة ریكي، فإننّي أعمل لأنھّ ھدفي الإلھي.  
شكراً لكِ لویز لكونك مصدر إلھام في حیاتي على الرغم من أننّا لم نلتقِ قط. أشكر الإلھ على نعمة

وجودك.  
 ***

قوة محبة طفلي الداخلي وإعادة تربیتھ 
بقلم بول، معالج تدلیك مرخّص، ماریلاند 



في بدایة حیاتي كبالغ، كنتُ أمرُّ على نحو متكرر بكلّ شيء في حالة ذھول علاجیة من العجز
والإنكار بینما كنتُ أكرّر السلوكیات المُدمرة والأنماط المُختلةّ التي نشأتَ من تجارب مع والديّ
ومعلميّ. مع مرور الوقت، ساعدتني دراسة كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك والاستماع إلى

عدد من أشرطتھا في تطویر فھمي  
 

ومعرفتي عن الغفران لنفسي والآخرین.
فھمتُ في منتصف الثلاثینیاّت من عمري، الوقت الذي بدأتُ فیھ بقراءة أعمال لویز ودراستھا، أنّ
جمیع الأشخاص بمَن فیھم أنا یبذلون قصارى جھدھم بناءً على ما كانوا یعرفونھ في ذلك الوقت،
ولذلك بدأتُ في تحمّل مسؤولیة صحتي واستعادة سلامتي العقلیة ببطء ولكن على نحو مؤكّد
«نقطة القوة ھي الآن» من خلال التحرّر أولاً من الاستیاء واللوم. في أثناء علاجي من أنواع
مختلفة من الإدمان، قطعتُ التزاماً واعیاً ودأبتُ على محبة نفسي والطفل الموجود في داخلي. كلمّا
وجدتُ نفسي تائھة في دوامة التفكیر السلبي، الأمر الذي كان یحدث كثیراً، كنتُ أكرّر عدد من
توكیدات لویز. كانت ھذه إحدى طرق إعادة تربیة نفسي على عدد من المستویات، وتلقيّ الرسائل

والأفكار التي كنتُ أتمنى لو أنھّا مُنحت لي في فترة نشأتي. 
أجل، لقد توقفتُ في النھایة عن الشرب وتدمیر نفسي، ولكن ما الفائدة من ھذا كلھّ، وكم سأصمد،

لو لم أتعلم كیف أحُبُّ وأثق وأعتني بنفسي وبطفلي الداخلي؟ 
انتھى بي الأمر بفضل لویز باكتساب قدر كبیر من الحكمة وعدد كبیر من الأدوات التي أستطیع
من خلالھا بناء أساس جدید من الحُبّ واحترام الذات. یمُكنني من مكاني ھذا المفعم جداً بالقوة
والصحة أن أكُرّر بنجاح أكبر ھذا التوكید: أنا رجل قیمّ، ذو شأن، وقادر على جذب الوفرة،

والحُبّ، والإبداع، والازدھار، والإنجاز إلى عالمي، وھذه ھي الحال! 
 ***

أنا امرأة واعیة سعیدة وأتمتعّ بصحة جیدّة 
بقلم دینیس، مستشارة وقایة من الإدمان، نیویورك 

أنا امرأة من أصل إیطالي وأبلغ من العمر خمسین سنة، ولدتُ لعائلة من الطبقة المتوسطة في
مارین بارك، بروكلین. أصبحتُ مدمنة للغایة في أواخر الثمانینیاّت على أحجار الكوكایین. كنتُ
متزوجة ولديّ ابنتان، وانتھى بي الأمر بفقدان حقيّ برؤیتھما مدّة ستة أشھر. ذھبتُ في ذلك الوقت
إلى ثلاثة مراكز إعادة تأھیل للمرضى المُقیمین، وكنتُ عاجزة على الحفاظ على الانقطاع عن

التعاطي. كنتُ في أسوأ وأحلك وقت من حیاتي وأعُاني من ألمًا شدیدًا.  
اكتشفتُ أعمال لویز ھاي في شباط ١٩٨٩ وبدأتُ في تكرار ھذا التوكید: أنا امرأة واعیة سعیدة
تتمتعّ بصحة جیدة وتسُاعد الكثیر من الأشخاص الذین یعُانون من الإدمان. بالإضافة إلى ذلك،
استمریتُ في القول لنفسي: إنّ الإلھ موجود معي دائماً. قبل أن أعرف ما الذي حدث لي، كنتُ

أقوم بتجمیع أیام التوقفّ عن الإدمان، ثمّ أصبحت الأیام أسابیع، والأسابیع أصبحَت شھوراً.  
ً حصلتُ عام ١٩٩٠على وظیفة بصفتي مستشارة وقایة من الإدمان، وأنا أدُیر الیوم برنامجًا نسائیا
في مركز إعادة التأھیل الخاص بمُدمني الكحول والمخدرات المُقیمین، حیث نستخدم أعمال لویز
. قمتُ أنا وابنتيّ بإعادة بناء علاقتنا، من أجل إلھام نسائنا على تكرار التوكیدات الخاصة بشفائھنَّ
وقد تلقیتُ للتو بطاقة من ابنتي الكبیرة تقول فیھا: « أعرف امرأة مصنوعة من القوة والجمال، لقد

ُ



شاھدتھا على مدى سنوات، إنھّا أمُّي». أنا أعمل على كتاب حول حیاتي ولم أكن لأفعل أی�ا من ھذا
لولا كلمات لویز الحكیمة. إنھّا معالجة حقیقیة. 

 ***
أنا أملك الآن كلّ شيء أرُیده! 

بقلم مارلین، سیدة أعمال، كندا 
استیقظتُ ذات صباح وشعرتُ أنّ رأسي كالإسمنت، وذلك نتیجة تعاطي الكثیر من الكحول
والكوكایین. نظرتُ إلى خلیلي الذي أطاح مُؤخّراً بأسناني السفلیة، وقلتُ في نفسي: أنا أكره

حیاتي! 
أعطاني أحد الأصدقاء كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك قبل أسبوع، وكانت تلك البدایة.

وضعتُ قائمة بجمیع الأشیاء التي أرُیدھا.  
١. علاقة صادقة مُحبةّ. 

٢. عمل ناجح. 
٣. منزل في الریف. 

٤. الإقلاع عن الكحول والمخدرات. 
كتبتھا في ھذا الترتیب، كرّرتُ التوكیدات بھذا الترتیب، وأتى كلّ شيء إليّ في ھذا الترتیب. كان
ھذا منذ إحدى عشرة سنة، والیوم حیاتي رائعة. عشتُ مع رجل صادق، ومرح، ومُحِبّ في
السنوات العشر الماضیة. لدینا عمل ناجح جدًا في الاستیراد، ونسافر إلى الخارج في أثناء فصل
الشتاء. نعیش في مزرعة قدیمة قرب بحیرة في بلدة صغیرة في كندا. سوف أحتفل بعامي السادس

من التوقف عن الإدمان عام ٢٠١٠. 
أصبح كتاب یمُكنك شفاء حیاتك كتابي المقدس. لقد حرّرني من ألمي ومنحني الشجاعة لتغییر

حیاتي. تعلمّتُ أنّ نقطة القوة ھي الآن. أنا أدُین بحیاتي للویز وممتنة تجاھھا إلى الأبد.  
 ***

نور لویز 
بقلم لورانس، مخطط فاعلیات، كالیفورنیا 

لقد غیرّت لویز ھاي حیاتي. لما كنتُ في العشرینیاّت من عمري عام ١٩٨٥، كانت حیاتي عبارة
عن فوضى: خسرتُ والديّ في سنّ صغیرة، وكنتُ أتعاطى المخدرات، لم یكن لديّ أيّ وجھة
محدّدة أو أساس روحي، وكنتُ شاباً صغیراً غاضباً لا یملك إحساساً بالھدف. دعتني صدیقتي في
العمل إلى ما وصفتھ بأنھّ «حلقة شفاء» مذھلة لمرضى الإیدز في منتزه بلامر في مدینة ویست
ھولیوود ترأسھا امرأة تدُعى لویز ھاي. لم أكن مصاباً بالإیدز، ولم أصُب بھ منذ ذلك الحین، إلاّ

إننّي كنتُ مھتماً بالعمل الرائع الذي أخُبرت عنھ، إلى جانب المعجزات التي كانت تحدث.  
أمضیتُ ساعات في ھذه الحلقات، مُنصتاً إلى قصص أولئك الرجال الشجعان الذین یحُاربون ھذا
ً ویسُاء فھمھ إلى حدّ كبیر». كنتُ ً مرعبا المرض المخیف «والذي كان في ذلك الوقت مرضا
مفتوناً أیضاً برسائل لویز البسیطة التي تتحدّث عن محبتنا لأنفسنا، وكیف أنّ أفكارنا تخلق واقعنا.
بدأتُ في رؤیة مرض الإیدز من منظور أوسع، وھو أننّا لا نستطیع القضاء على ھذا المرض في
النھایة فحسب، بل إنّ ھذا العمل قد یؤُدي في النھایة إلى المزید من التعاطف والقبول في العالم

بأسره. 



بدأتُ أیضاً في تطبیق ھذه المبادئ في حیاتي، وخلال فترة قصیرة تركتُ المخدرات، وانتقلتُ إلى
سان فرانسیسكو، عدتُ إلى الكلیة، أنشأتُ شركة متخصصة بالمناسبات وخدمات المطاعم دامت
١٤ عاماً، وقعتُ في حبّ شریكة حیاة رائعة، ونجوتُ بأعجوبة من انھیار مُروّع في مجال عملي
بعد أحداث ١١ أیلول. أغلقتُ شركتي كي أثُبتّ أقدامي مرة أخُرى في موطني لوس أنجلوس، مع
منزل جمیل قرب المحیط، وعمل رائع، وشریكة مُحبةّ في سنّ السابعة عشرة وأفضل كلب في

العالم. 
ترعرعتُ في منزل مُفكّك، مدمن على الكحول، وكنتُ أتعرض فیھ للتحرش باستمرار. كان لديّ
مشكلات كبیرة مع القیمة الذاتیة بسبب والديّ اللذین كانت نوایاھما صادقة إلاّ إنھّما كانا
مضطربین وغمراني بالرسائل وحدیث النفس السلبیین، وكان من الممكن أن تذھب حیاتي بسھولة
في اتجاه مختلف تماماً. إلاّ إننّي أجد نفسي الآن سعیداً وفي صحة جیدة في سنّ الخمسین، وما
زلتُ أحُبُّ لویز وأكرر توكیداتي الیومیة، وأتطلعّ إلى جمیع الأشیاء الجیدة التي سیجلبھا النصف

التالي من حیاتي.  
تمكنتُ من منح العطاء لنفسي وللآخرین بطرق لم أكن لأتخّیلھا حین كنتُ ذلك الشاب الصغیر
الغاضب منذ عدة سنوات. غیرّت لویز حیاتي بكونھا نوراً ساعدني على أن أھتدي إلى الطریق.

غیرّتُ حیاتي من خلال  
 

ً إذا تعلمّتَ ببساطة أن تتخلىّ وتحُافظ على سلوك ً حقا معرفة كم سیكون الكون سھلاً وبسیطا
الامتنان كلّ یوم.

 ***
إنجاز العمل مع لویز 

لا یوُجد كتاب، ناھیك عن فصل واحد، یمُكنھ أن یحلّ تماماً محل العلاج باستخدام برنامج ال ١٢
خطوة في شفاء الإدمان. في أيّ حال، یبدأ التغییر من الداخل، ولن یساعدك أفضل البرامج إن لم

تكن مستعداً للتحرّر من إدمانك.  
حان الوقت لخلق رؤیة جدیدة لمستقبلك والتخليّ عن أيّ معتقدات أو أفكار لا تدعمھا. یمُكنك بدء
عملیة تغییر وجھة نظرك من خلال إتمام التمارین الموجودة في الأسفل. دوّن إجاباتك على قطعة

منفصلة من الورق أو في مُذكّرتك. 
تحرّر من إدمانك 

خُذ بعض الأنفاس العمیقة، أغمض عینیك، وفكّر في الشخص أو المكان أو الشيء الذي تدُمن
علیھ. فكّر في مدى الجنون وراء ھذا الإدمان. أنتَ تحُاول إصلاح ما تعتقد أنھّ خاطئ في داخلك
من خلال التمسّك بشيء خارج نفسك. إنّ نقطة القوة موجودة في اللحظة الحالیة، ویمُكنك إحداث

تحوّل الیوم. 
كُن مستعداً للتخليّ عن الرغبة. قلُ: «أنا مستعد للتخليّ عن الرغبة في كذا في حیاتي. أنا أتخلىّ

عنھا الآن وأثق بعملیة الحیاة لتحقیق رغباتي». 
كرّر ھذا كلّ صباح في تأملاتك أو صلواتك الیومیة. 

إدمانك السري 

ّ



ضَع قائمة بعشرة أسرار لم تشُارك أحدًا فیھا فیما یتعلقّ بإدمانك. إذا كنتَ مُفرطاً في الأكل، رُبمّا
سبق أن أكلتَ من حاویة النفایات. إذا كنت مدمناً على الكحول، ربما احتفظتَ بالكحول في سیارتك
ً على القمار، ربما عرّضتَ حیاة أسرتك بحیث تستطیع الشرب في أثناء القیادة. إذا كنتَ مدمنا

للخطر من أجل اقتراض المال لحلّ مشكلة قمارك. كُن صادقاً ومنفتحاً بالكامل.  
التحرّر من الماضي 

دعنا نعمل الآن على التحرّر من تعلقّك العاطفي بإدمانك. اِسمح للذكریات ببساطة أن تكون
ذكریات. عندما نتخلىّ عن الماضي، یصُبح في إمكاننا استخدام قوتنا الذھنیة بأكملھا من أجل
الاستمتاع بھذه اللحظة وخلق مستقبل مشرق. لیس علینا أن نعُاقب أنفسنا باستمرار على الماضي. 

١. ضع قائمة بكلّ الأشیاء التي أنتَ على استعداد للتخليّ عنھا. 
٢. ما مدى استعدادك للتخليّ عنھا؟ لاحِظ ردود أفعالك واكتبھا. 

٣. ما الذي یجب علیك فعلھ كي تتخلىّ عن ھذه الأشیاء؟ ما مدى استعدادك لفعل ذلك؟ 
دور تقبلّ الذات 

بما أنّ كراھیة الذات تؤدي دوراً مھمًا في سلوك الإدمان، سوف نقوم الآن بأحد التمارین المفضلة
لديّ. شاركتُ ھذا التمرین آلاف الأشخاص، وكانت النتائج مذھلة.  

في كلّ مرة تفُكّر فیھا بإدمانك خلال الشھر المقبل، قلُ لنفسك مراراً وتكراراً: «أنا أتقبلّ نفسي». 
اِفعل ھذا ٣٠٠ أو ٤٠٠ مرة في الیوم. كلا، إنھّا لیست مرات كثیرة. عندما تشعر بالقلق، سوف
ترُاجع مشكلتك على الأقل ذلك العدد من المرات في الیوم. اِسمح لعبارة أنا أتقبلّ نفسي أن تكون

ترنیمة الاستیقاظ، شیئاً تقولھ لنفسك مراراً وتكراراً، من دون توقفّ تقریباً. 
إنّ تكرار ھذه العبارة یضمن إثارة كلّ شيء في وعیك یتعارض مع ذلك. عندما تأتي فكرة سلبیة
إلى ذھنك، مثل كیف یمُكنني أن أتقبلّ نفسي؟ أكلتُ للتو قطعتین من الكعك! أو لن أحُقق أيّ شيء
مطلقاً، أو مھما كانت ثرثرتك السلبیة، ھذا ھو الوقت المناسب للتحكّم بذھنك. لا تعُطِ ھذه الفكرة
أيّ اھتمام. انظر فقط إلى ماھیتّھا، أي أنھّا طریقة أخُرى لإبقاء نفسك عالقاً في الماضي. قلُ بلطف

لھذه الفكرة: شكراً لكِ على المشاركة. أنا أتخلىّ عنكِ. أنا أتقبلّ نفسي.  
تذكّر، لا تستطیع أفكار المقاومة أن تسُیطر علیك إلا إذا اخترتَ أن تصُدقھّا. 

تنظیف الإدمان 
إنّ الإدمان یقمع المشاعر بحیث نتوقفّ عن الشعور. إذا لم نكُن نرغب في التعامل مع الشيء الذي
أمامنا، أو لم نكن نرغب في التواجد حیث نحن، فلدینا نمطٌ یمنعنا من التواصل مع حیاتنا. من
المُمكن أن یكون إدماناً على الطعام، أو إدماناً كیمیائیاً، أو إدماناً عاطفیاً. رُبمّا نحن مدمنون على

تضخیم الفواتیر أو الإصابة بالمرض. 
إذا كنتَ ستدُمن على أيّ شيء، لماذا لا تدُمن على محبة نفسك؟ یمُكنك أیضاً أن تكون مُدمناً على
فعل شيء یدعمك، مثل تكرار التوكیدات. لا تتردد بوضع توكیداتك الخاصة، أو استخدام ھذه

التوكیدات الموجودة في القائمة في الأسفل.  
توكیدات 

أنا أتخلىّ عن النمط الموجود داخلي، والذي خلق ھذا، أنا في سلام.  
أنا جدیر بالاھتمام. 

من الآمن بالنسبة إليّ أن أمتلك زمام أمور حیاتي الخاصة. أنا أختار أن أكون حراً. 
ّ



أنا أتخلىّ عن توتري مع التنفسّ العمیق. 
أنا أستعید قوتي بمحبة. أنا أتحرّر من ھذه الفكرة القدیمة وأتخلىّ عنھا. 

أنا أسمح لنفسي أن أتغیرّ. 
لا یملك أيّ شخص أو مكان أو شيء سیطرة عليّ. أنا حر. 

أنا أخلق حیاة جدیدة مع قوانین جدیدة تدعمني كلیاً. 
إنّ الماضي قد انتھى. أنا أختار أن أحُبّ وأتقبلّ نفسي في اللحظة الحالیة.  

إنّ جمیع التجارب مثالیة لعملیة نضجي. أنا في سلام مع مكاني الحالي. 
إنّ ذھني نظیف وحر. أنا أترك الماضي وأنتقل إلى الجدید. كلّ شيء على ما یرُام. 

أنا أتخلىّ بسھولة وراحة عمّا لم أعُد في حاجة إلیھ في حیاتي. أنا أبذل قصارى جھدي. أنا رائع.
أنا في سلام.  

أنا أتخلىّ بسھولة وحریة عما ھو قدیم وأرُحبّ ببھجة بما ھو جدید. أنا مُستعدّ للتغیرّ والنضج. أنا
أخلق الآن مستقبلاً جدیداً وآمناً. 

أنا أرفض أن أحدّ من نفسي. أنا مستعد لاتخاذ الخطوة التالیة. أنا أختار التعامل مع جمیع تجاربي
بمحبة وبھجة وراحة. 

أنا أتجاوز قیود الماضي وأنتقل إلى الحریة الآن. أنا أحُبّ نفسي وأقدّرھا. من الآمن بالنسبة إليّ
الاعتناء بنفسي. أنا أختار الآن أن أدعم نفسي بطرق مُحبةّ ومبھجة. 

لقد غادرتني الرغبة في السجائر «أو الكحول أو أیاً كان ما تدُمن علیھ»، وأنا حرّ الآن.  
 

علاج الإدمان 
أنا أطُالب لنفسي بالتقدیر والتقییم الذاتیین على نحو عالٍ. أنا أحُبّ نفسي وأقدرھا على كلّ
المستویات. أنا لستُ والديّ، أو أيّ نمط إدماني كان لدیھما. مھما كان الماضي الخاص بي، أنا
أختار الآن في ھذه اللحظة أن أتخلصّ من كلّ حدیث نفس سلبي وأن أحُبّ نفسي وأتقبلّھا. أنا فرید
من نوعي، ومبتھج بما أنا علیھ. أنا مقبول، محبوب، ومُلھم على نحو إلھي. ھذه حقیقة وجودي،

وأنا أتقبلّھا كما ھي. كلّ شيء على ما یرُام في عالمي. 
 



القسم الثاني:  
الحیاة الیومیة



الفصل الرابع:  
جذب الرخاء

لا یجري تحدید الرخاء بحسب حجم حسابك المصرفي، بل یجري تحدیده وفق حالتك الذھنیة. بِمَ
تشعر أنكّ «تستحقھّ» من الكون؟ ھل تعتقد بأنّ الفرص لا تأتي إلیك لأنكّ لستَ «جیداً بما فیھ
الكفایة»؟ إنّ الاعتقاد بالعوز ھو الشيء الوحید الذي یمُكن أن یقُیدك. عندما تنقل تركیز ذھنك إلى

تقدیر ما تملكھ، وتؤُكّد أنكّ تستحقّ الرخاء، سوف تذُھل من الكرم الذي ستقُدمھ لك الحیاة.  
تبرھن القصص التالیة على الوفرة المُطلقة للكون.  

منزل أحلامنا 
بقلم جاكي، مدیرة دعایة وإعلان، كالیفورنیا 

كان شھر كانون الثاني ٢٠٠٤ وكان ازدھار الإسكان في أوجھ في سان دییغو. كناّ نبحث أنا
وزوجي مدة ثلاثة أشھر عن المنزل المناسب ولكن دون جدوى. كان كلّ شيء وجدناه صغیراً
جداً، وباھظ الثمن، وفي موقع سیىء، ویحتاج إلى عمل كثیر. بدا دائماً وكأنّ شیئاً ما لیس صحیحاً

تماماً، ولذلك، قررتُ إلصاق أحد توكیدات لویز على شاشة حاسوبي: 
لديّ المساحة المثالیة للعیش. أرى نفسي أعیش في مكان رائع. إنھّ یلُبي جمیع احتیاجاتي

ورغباتي. إنھّ في موقع جمیل وبسعر أستطیع توفیره.  
بعد شھرین فقط، وجدنا أنا وزوجي منزلنا المثالي! كان فیھ كلّ شيء نبحث عنھ، وبالسعر
المناسب! قدّمنا عرضنا، إلاّ إنّ البائع سحبھ من السوق في الدقیقة الأخیرة. كناّ محطمین لأننّا أردنا
المنزل بشدة. طلبتُ من الوكیل العقاري أن یتصل بالبائع ویعُلمھ أنھّ إذا قرّر البیع مجدداً، علیھ أن

یحرص على الاتصال بنا. 
كنتُ مصممة على الحصول على ھذا المنزل، لذلك واصلتُ تكرار التوكیدات، حتى إننّي اعتدتُ
ً أن أقود السیارة إلى المنزل عند وقت الغداء وأتخیلّ نفسي أعیش ھناك. اعتدتُ أن أتخیلّ أیضا
كیف سیكون شعوري وأنا أدفع عربات أطفالي في شوارع ذلك الحي. كان في استطاعتي رؤیة

عائلتي وھي تعیش ھناك حقاً وتضحك وتتحدّث إلى الجیران. كرّرتُ توكیدات لویز بحماسة. 
واصلنا أنا وكامیرون بحثنا عن منزل ولم أتوقفّ عن سؤال وكیلنا العقاري عمّا إذا كان بائع
المنزل الأول یرُید البیع، لكنّ الإجابة كانت كلا دائماً. وجدنا أخیر مكاناً آخراً شبیھاً بالمقاییس التي
نرُیدھا، لكننّا لم نكن متحمسین جداً بقدر حماسنا بشأن المنزل الأول. لما ذھبنا لتقدیم عرضنا على
المنزل الثاني، طلبتُ من وكیلنا العقاري أن یتصل ببائع «المنزل المثالي» كي یسألھ مرة أخُرى
عمّا إذا كان یرغب في بیعنا المنزل قبل أن نذھب ونشتري المنزل الثاني. لم أستطع الاستسلام
ببساطة. أجاب الوكیل العقاري الخاص بالبائع برفض قاطع! لذلك كررتُ المزید من توكیدات
لویز. كان لا یزال في استطاعتي أن أرى وأشعر بنفسي أعیش في ذلك المنزل وأكون جزءاً من

الحي.  
ھكذا قدّمنا عرضنا على المنزل الثاني، ولما رفض البائعون عرضنا، أصُبنا بالدھشة حین أخبرنا
الوكیل العقاري أنّ بائع المنزل الأول لدیھ فرصة استثماریة ویحتاج إلى الكثیر من المال بسرعة،



وإن كنا نزال نرغب في شرائھ فإنھّ یبیعنا یبیع منزلھ. 
تمّ التوقیع على الأوراق في ذلك الیوم الإعجازي الذي یوُافق الأول من نیسان ٢٠٠٤ «إنھّا لیست

كذبة نیسان»، وكناّ سعداء جداً أنا وزوجي وابنتاي! 
 ***

جذب الأفضل مع لویز 
بقلم سوزان، مدیرة موارد بشریة، تكساس 

كانت لویز ھاي مصدر إلھام رائع منذ أمد طویل بالنسبة إليّ وإلى الناس حولي. جاءت معرفتي
الأولى لأعمال لویز عام ٢٠٠٠ لما وصلني كتاب یمُكنك شفاء حیاتك من صدیق قبل یوم من
إجراء جراحتي الاستكشافیة. بدا منطقیاً جداً بالنسبة إليّ أنھّ إذا كان لدیك فكر محدود لفترة طویلة،
فإنّ جسدك سوف یعكس النمط الخاص بذلك الفكر، لذلك، كان من السھل تقبلّ تغییر نمط التفكیر

من أجل الحصول على نتائج مختلفة، وقد فعلتُ ذلك.  
اشتریتُ على مدى سنوات الكثیر من كتب لویز وأقراصھا المضغوطة وبطاقات التوكیدات كي
تدعمني في مسار حیاتي. تعلمّتُ العیش بقلب منفتح، إیقاف الثرثرة في رأسي، ومشاركة رحلة
اكتشاف ذاتي مع الآخرین. منحتني لویز «الإذن» لدعوة الإبداع إلى حیاتي والشجاعة كي
استكشف، لذلك أنا الآن أسُاعد الآخرین على تحدید شغفھم وعیش أحلامھم. إننّي أمنح الإرشاد من

خلال مشاركة الطریقة التي غیرّتُ فیھا أفكاري الخاصة. 
یبدو أنّ التوكید الذي یرسم ابتسامة كبیرة على وجھ الجمیع ھو: أنا مغناطیس للمال، وجمیع أنواع
الرخاء تنجذب إليّ. ذات یوم، كنا أنا وصدیقتي في متجر كتب في سكوتسدیل، أریزونا، نشتري
أحد كتب لویز، وابتسم لنا أمین الصندوق وقال: «أنا أحُبّ لویز ھاي»، أجبناه: «ونحن أیضاً»،
ثم قلنا نحن الثلاثة إننّا مُعجبون على نحو الخصوص بتوكیدات مثل أنا مغناطیس للمال. أدركتُ

في تلك اللحظة أنّ أولئك الذین یبدون غرباء، لیسوا كذلك عندما یتعلقّ الأمر بلویز. 
ً بسماع المزید حول رحلة حیاة لویز اشتریتُ مُؤخّراً فیلم یمُكنك شفاء حیاتك، واستمتعتُ حقا
وكیف أنھّا عاشت حیاتھا بقلب مُنفتح. أنا سعیدة جداً لأنھّا تبعتَ قلبھا وقرّرت مشاركة أفكارھا مع

العالم، ولا سیما حین كان یعتقد الآخرون أنّ ما كانت تسعى وراءه لن یجُدي نفعاً.  
منحتني لویز الشجاعة للاستكشاف واختبار فرص جدیدة. عندما أشعر أننّي غیر مرتاحة في
موقف ما، أقول لنفسي بثقة: أنا أشعر بالأمان. إنّ ھذا ینُقي ذھني، فأكون قادرة على النظر
بموضوعیة إلى الخیارات أمامي. بالإضافة إلى ذلك، أنا أحُبّ التأمل المسائي الذي أوجدتھ لویز:
ً أو جیداً. فقد انتھى. أجل، لقد غیرّت لویز حیاتي وحیاة ً سیئا لقد انتھى الیوم، وسواء كان یوما

الكثیر من الأشخاص حولي. أنا عاجزة عن شكرھا بما فیھ الكفایة.  
 ***

أصبحَت أحلامي حقیقة 
بقلم میشیل، معلمة بیانو، ماساتشوستس 

كنتُ أعمل بصفتي سكرتیرة مدة ١١ سنة عندما وُلد ابني. أردتُ إیجاد طریقة للبقاء معھ في
المنزل، وأن أكون قادرة على جني المال في الوقت عینھ، لذلك قرّرتُ أن أصبح مقدمة رعایة
ً جداً وشجّعني على القیام بذلك التغییر. عملتُ في ھذه الوظیفة مدة یومیة. كان زوجي داعما
سنتین، لكننّي شعرتُ أنّ من المُقدر لي تحقیق المزید في حیاتي. بعد ولادة ابنتي، أصبحَت لديّ

ّ



رغبة قویة في أن أكون مُعلمّة بیانو، إلاّ إننّي لم أكن أعرف كیف سیحدث ھذا. على الرغم من
أننّي كنتُ عازفة بیانو تقلیدیة متمرسة، فإننّي شعرتُ بأننّي لم أكُن أملك الخلفیة المطلوبة للتدریس.

اكتشفتُ لویز ھاي عام ١٩٨٩، وبعد قراءة كتبھا وتطبیقھا واستخدام ملصقاتھا الرائعة، بدأتُ في
تكرار  

 
التوكیدات المُتعلقّة بالحیاة التي أرُیدھا. عملتُ على التحرر من الأشیاء التي من الماضي والتي لم
تعدُ تخدمني. بدأتُ في حضور ورشات العمل والدروس التي قد تسُاعدني في تعلمّ كیفیة تدریس
العزف على البیانو. اشتركتُ بمجلات تعلیم البیانو ووضعتُ إعلاناً في الصحیفة. لقد أصبح لديّ
بعد فترة وجیزة سبعة طلاب كنتُ أقوم بتعلیمھم في المساء بعد أن یغُادر أطفال الرعایة الیومیة.
ً أكثر فأكثر بالنسبة إليّ. واصلتُ قراءة أصبح تدریس البیانو خلال الأشھر الستة التالیة مُھمّا

وتكرار التوكیدات یومیاً، وشعرتُ بأننّي على المسار الصحیح.
لم أكُن أعرف أنھّ من خلال تكرار التوكیدات المُتعلقّة بما أرُیده والإیمان أننّي أستطیع تغییر
حیاتي، فإنني لن أكون خلال عشر سنوات مُعلمّة موسیقى معتمدة على المستوى الوطني ومُعلمّة
بیانو ناجحة فحسب، بل سأكون أیضاً رئیسة رابطة مُعلمّي الموسیقى في ولایتي. أصبحتُ مُھتمّة
بعد ذلك في مجال تقنیات الموسیقى، والتقیتُ بعض المُعلمّین والمُرشدین الرائعین. طُلب مني عام
٢٠٠٣ تقدیم أول عرض تقدیمي حول تقنیات الموسیقى في مؤتمر وطني لمُعلمّي الموسیقى في

ولایة یوتا. 
أدُیر إلى ھذا الیوم نادي لتعلیم البیانو یضمّ أكثر من خمسین طالباً، وأنا عضوة في مجلس إدارة
رابطة مُعلمّي الموسیقى المحلیة، ورابطة مُعلمّي الموسیقى في ولایتي، قدّمتُ جلسات حول تقنیات
الموسیقى في المؤتمر الوطني لمُعلمّي الموسیقى في تسع ولایات مختلفة، بالإضافة إلى كندا.
بالإضافة إلى أننّي أكون حكماً في المھرجانات التي یقُیمھا أساتذة البیانو في المنطقة، وقد نشُرت
لي مقالات ومراجعات في مجلات تعلیم الموسیقى «تلك المجلات نفسھا التي اشتركتُ فیھا في
وقت مبكر!»، وشاركتُ مؤخراً في تألیف كتاب حول تقنیات الموسیقى جرى إصداره ھذا العام.
أنا عازفة أرغن في كنیسة، ومدیرة لجوقات الأطفال وجوقات أجراس الید، ومُرافقة لعدد كبیر من

مجموعات الجوقات أیضاً. 
إنّ التقاء لویز والعمل معھا من خلال كتبھا وأشرطتھا قد كان أمراً إعجازیاً حقاً بالنسبة إليّ، حیث

إنھّ ساعدني على تحویل أحلامي إلى حقیقة!  
 ***

شفاء إعجازي على جمیع المستویات 
بقلم كاثرین، مدربة حیاة روحیة ومُنظمة شخصیة، واشنطن 

حصلتُ على كتاب لویز یمُكنك شفاء حیاتك منذ سبع سنوات حین كنتُ أواجھ عملیة لإزالة ستة
ً في داخلي. لم یكن أورام لیفیة. انفصلتُ عن زوجي في ذلك الوقت وترسّخ دور الضحیة عمیقا
لديّ وظیفة وكان لديّ رھنان عقاریان، ولذلك أردتُ بیع منزلي في فلوریدا بسرعة. كنتُ في
حاجة إلى معجزة، وبسرعة! بفضل كتاب یمُكنك شفاء حیاتك، جرى إلھامي بطلب ھذه

المعجزات، وقد حصلتُ علیھا! 



سألتُ طبیبتي قبل الخضوع للعملیة التي «لم یكن لديّ تأمین صحي یشملھا» إن كُنا نستطیع أن
نشفي أنفسنا حقاً. قالت لي ببساطة: «لقد رأیتُ معجزات». طلبتُ منھا أن تمنحني ستة أسابیع كي
أشفي نفسي من ھذه الأورام، لأننّي كنتُ أعتقد أنّ ألم انفصالي قد سببّ ظھورھا. وقد منحتني
طبیبتي الأسابیع الستة، إلاّ إنھّا جھّزَت الأشعة فوق السمعیة وخطط ما قبل الجراحة، وحدّدَت
موعد العملیة في أيّ حال. بدأتُ في ذلك الیوم بالمشي لثلاثة أمیال یومیاً، وتكرار توكیدات لویز

الإیجابیة المُتعلقّة بالأورام اللیفیة بینما أمشي. تدربتُ مدّة ستة أسابیع وفي داخلي أمل كبیر. 
ً قد حدث، ً إعجازیا ً بأنّ شیئا عندما حضرتُ إلى موعدي التالي عند الطبیبة، كنتُ مقتنعة تماما
وكنتُ على حقّ. لم یكن ھناك أيّ أثر على وجود تلك الأورام الستة. كان الكثیر من الأطباء
مذھولین ویتمتمون حول كیف لھذا أن یكون ممكناً. عرفتُ أنّ معجزة قد حدثتَ، ولم یتوقفّ الأمر
ً في عند ھذا الحد. شفیتُ نفسي من كوني ضحیة ومن افتقاري إلى الوفرة. بعتُ منزلي أیضا
غضون أسبوعین من أجل المال، وبدأتُ تجارة ناجحة للغایة. أنا امرأة مزدھرة، سعیدة، وأتمتعّ
ً مفصلاً عن مغامراتي منذ سبع سنوات، وعن بصحة جیدة. أتمنى أن أكتب ذات یوم كتابا

المعجزات التي حدثتَ في ذلك الوقت. 
 ***

معجزة الرھن العقاري 
بقلم نیكول، ممارسة للعلاج برحلة اكتشاف الذات، تكساس 

لا یمُكنني التعبیر عن مدى امتناني للویز ھاي وكتب ھاي ھاوس لأنھّم فتحوا وعیي على طرق
عمل الكون. أنا أنسبُ الفضل في معجزتي الأخیرة إلى ھذه التعالیم. 

خسر زوجي عملھ في ٣١ تشرین الأول ٢٠٠٨، وأصبحتُ خائفة جداً من أن نفقد منزلنا مع
الركود الاقتصادي الأخیر في الولایات المتحدة الأمیركیةّ. اتفقنا على وضع منزلنا للبیع في السوق
في ١ كانون الثاني ٢٠٠٩، ولم یكن لدینا أدنى فكرة كم سیستغرق بیعھ. كنتُ أعرف أنّ التركیز
في مخاوفي وعوزي أمر خاطئ، إلاّ إننّي لم أرغب أیضاً في أن أكون غیر واقعیة بشأن الموقف.
ً مارستُ التأمل وصلیتُ لأجل المشكلة، وكان لديّ معرفة داخلیة بأنّ كلّ شيء سوف یحدث وفقا
لمصلحتنا العلیا. استرخیتُ وأنا واثقة في الكون، إلاّ إننّا بقینا مستمرین في خططنا لعرض منزلنا

للبیع.  
تحدّث زوجي إلى المصرف قبل ثلاثة أیام من الموعد النھائي المحدد لنا، واكتشف أنھّم ارتكبوا
ً لھ حتى ً من دون علمنا، وأننّا كناّ ندفع أقساط رھن عقاري مزدوجة، كان منزلنا مدفوعا خطأ
نیسان ٢٠١٠! من دون دفع أقساط الرھن العقاري وانتھاء أقساط سیارتینا بالكامل، نحن الآن في
وضع مالي رائع، بالنظر إلى أننّا عاطلان عن العمل. كانت معجزة الرھن العقاري ھذه ھي كلّ ما
كناّ نحتاجھ من أجل تغییر وضعنا بالكامل! عرفتُ أنّ الكون كان یقف إلى جانبي، لكنّ الكمال

الإلھي والتوقیت المناسب لھذه المعجزة أصاباني بالدھشة! 
 ***

قلبي یغُنيّ الآن! 
بقلم شیلي ماي، قائدة ورشة عمل، أسترالیا 

لما اكتشفتُ أعمال لویز ھاي، كنتُ قد أصبحتُ قدیمة في مسیرتي المھنیة التي تبلغ أربع عشرة
سنة، وكنتُ أشعر بخیبة الأمل والتعب. كنتُ أمرض باستمرار أیضاً، فأصًبتُ على سبیل المثال لا



الحصر بالالتھاب الرئوي على مدى ثلاث سنوات متتالیة ومرض الھربس النطاقي في عیني.
كنتُ آمل في شيء أفضل. أردتُ إعادة اكتشاف شغفي وإحداث فارق، لیس في حیاتي فحسب، بل

في حیاة الآخرین على حدّ سواء.  
من خلال التعلمّ من لویز، بدأتُ في التصرّف بدلاً من الجلوس وانتظار أن یتمّ إنقاذي. حجزتُ
عطلة مدّة أسبوعین، أزلتُ جمیع المتعلقات الشخصیة من على مكتبي، قمتُ بحفظ جمیع ملفاتي،
وأزلتُ حتى اللوحة التي تحمل اسمي من على مكتبي. علقّ الناس قائلین إننّي لن أعود على ما
یبدو، وكنتُ ابتسم فقط وأتابع بھدوء ماكنتُ أفعلھ. لم أشُارك الذین كانوا حولي أسراري ولو مرة

واحدة.  
استعدتُ قوتي خلال إجازتي، وكنتُ أكرّر باستمرار توكیدات تقول إننّي كنتُ مستعدة لترك عملي
الحالي والحصول على عمل سوف «یجعل قلبي یغُنيّ». بدأتُ في الاعتناء بنفسي، وبما أننّي كنتُ
أشعر بألم مستمر منذ عدة أشھر وأحتاج إلى تناول مسكنات للألم كي أنھض فقط من الفراش، فقد

حجزتُ موعداً من أجل كشف طبيّ فاتَ موعده المُحدد. 
جرى إخباري لدى عودتي إلى المكتب بعد ثمانیة أسابیع أنّ الشركة تقُفل مقرّھا. وأنھّ سوف
یجري تسریحي في غضون شھرین فقط. فعلتُ ما في وسعي لاحتواء حماسي، إلاّ إننّي كنتُ

أرقص فرحاً من الداخل، حیث إننّي لن أغادر فقط، بل سوف أغادر مع المال! 
أدّى الفحص الذي أجریتھ إلى اكتشاف ورم كبیر في المبیض، والذي أطلقتُ علیھ مونتي. اعتقدتُ
بأنھّ ینبغي لي تسمیتھ بالنظر إلى حقیقة أننّي خلقتھُ. أنھیتُ عملي، ذھبتُ مباشرة إلى الجراحة،

وتلقیتُّ الأخبار  
 

الجیدة التي تقول إنّ الورم حمید. بدأتَ حیاتي الجدیدة حقاً!
أنا الآن كاتبة، وفنانة، وطالبة بدوام كامل. تدرّبتُ مُؤخّراً على أن أكون مُدرّبة في ورشات عمل
ً بما یجعل قلبي بعنوان «اشفِ حیاتك، حققّ أحلامك»، مما یعني أنھّ سوف یتسنى لي القیام حقا

یغُنيّ! 
إنّ الحیاة جیدة، وأنا مُزدھرة وسعیدة، وممتنة إلى الأبد لكتب لویز. لقد منحتني المفتاح للخروج
من السجن الذي اختلقتھ لنفسي. إنھّ لمن القوة بمكان أن تدُرك أنكّ تستطیع أن تفعل، أو تكون،

وتغُیرّ أيّ شيء. كلّ ما علیك فعلھ أن تكون شجاعاً بما یكفي للتفكیر بالأمر، ومن ثمّ الإیمان بھ!  
 ***

تجسید منزلي المثالي 
بقلم جیني، مصممة رسوم، كالیفورنیا 

كنتُ أعیش في منزل جمیل منذ ثمان سنوات، إلاّ إنھّ لم یكن المنزل المثالي لعائلتي. أردتُ منزلاً
یتمیز بالتفرّد ومع مساحة مفتوحة حولھ، وأخبرني صدیقي عن عقار بدا أنھّ مثالي. كان منزلاً
ً على طراز مزرعة مع الكثیر من الأراضي حولھ، وھو موجود في طریق جمیل محوط قدیما

بالأشجار في حيّ ھادئ. أخبرني صدیقي أنّ مالكي المنزل سوف ینتقلون قریباً أیضاً.  
مشیتُ بالقرب من المنزل ووقعتُ في حُبھّ. وطالما كنتُ من مُحبيّ لویز ھاي، وقرّرتُ أن أطُبق
بعض أدوات التجسید الخاصة بھا كي أجعل حلمي حقیقة. التقطتُ صورة للمنزل ووضعتھا على



ثلاجتي، ورحت أتخیل نفسي یومیاً أننّي أعیش ھناك. كنت أصطحب ابنتي في نزھة بعربتھا كلّ
أسبوع بالقرب منھ. واستمریتُ في التخیلّ وتكرار التوكیدات التي تقول إنّ ھذا منزل عائلتي. 

استطعنا أنا وزوجي أخیراً زیارة المنزل والتقاء المالكین، وتوصّلنا إلى اتفاق من دون تدخّل أيّ
سماسرة، واستطعنا الحصول على المنزل بسعر جید. 

أصبحنا نعیش أنا وعائلتي في منزلنا الجدید بعد عام بالضبط من التقاطي لصورة المنزل تلك.
وعلى الرغم من ذلك، فإن المكان لم یكن یخلو من العیوب. كان قد مرّ على بنائھ ٣٥ سنة ولم
یسبق أن تمّ تحدیثھ مطلقاً، لذلك خططنا أنا وزوجي في نھایة الأمر لإجراء بعض التحسینات.
أخبرنا أنفسنا بأننّا سوف نفعل ذلك بعد أن نعیش ھناك مدة خمس سنوات. مضى خمس سنوات،
ستُّ سنوات، ویبدو أنّ الوقت المناسب لم یحِن بعد لھذا الإجراء، وھكذا، أصبحت غالبیة الأشیاء

القدیمة في المنزل غیر صالحة للاستخدام، وكان الأمر محزناً.  
كنتُ أعلم أننّي في حاجة إلى اتخّاذ إجراء ما خلال السنة السادسة. أنشأت خریطة تصوریة
تضمّنتَ جمیع الأشیاء التي أردتُ لمنزلي أن یكون علیھا: جمیلاً، مفعماً بالسلام، دافئاً، جذاباً، مع
مساحة للناس للتجمّع. وبدأتُ أیضاً في تخیلّ كیف أرُید للمنزل أن یبدو من الداخل والخارج على

حدّ سواء، وكررتُ التوكیدات التي تقول إنّ ھذا ما یبدو علیھ في الواقع. 
مع بدایة السنة السابعة لنا فیھ بدأنا في إعادة تصمیمھ. لقد أنشأنا الآن منزل أحلامنا، والفضل یعود

إلى الأفكار والتوكیدات الإیجابیةّ! 
 ***

إنجاز العمل مع لویز 
یجب أن كون لدیك أولاً طریقة التفكیر التي تتقبلّ الوفرة كي تستقبل إمدادات الكون غیر المحدودة.
إن لم تكن لدیك، إذن، فإنكّ لن تسمح لشيء ما بالدخول إلى حیاتك، بغضّ النظر عن عدد المرات
التي تقول إنكّ ترُیده. ومع ذلك، مھما تكن المدة التي تقبلّتَ فیھا معتقد أنا فاشل، فھي مُجرّد فكرة،

ویمُكنك اختیار واحدة أخُرى. 
خُذ بضع دقائق للتركیز في النجاح والفرص التي ترُید أن تجذبھا إلى حیاتك من خلال القیام

بالتمارین الموجودة في الأسفل. دوّن الإجابات على ورقة منفصلة أو في مُذكّرتك.  
استخدامك للمال 

ً في الدیون باستمرار ولا یمُكنك اكُتبُ ثلاث طرق تنتقد فیھا استخدامك للمال. رُبمّا تكون غارقا
توفیر المال، أو أنكّ لا تستطیع الاستمتاع بأموالك. 

فكّر في مثال واحد مرتبط مع كلّ واحدة من ھذه الحالات لم تتصرف فیھ بطریقة غیر مرغوبة.
على سبیل المثال: 

• أنا انتقد نفسي بسبب: إنفاق الكثیر من المال وغرقي في الدیون دائماً. أنا لا أستطیع موازنة
میزانیتي. 

• أنا أثُني على نفسي بسبب: دفع فواتیري ھذا الشھر. أنا أقوم بتسدید دفعاتي في الوقت المحدد
بابتھاج.  

تمرین المرآة 
قف واترك ذراعیك ممدودتین أمامك، وقلُ: «أنا منفتح ومستقبل للخیر كلھّ». ما الذي شعرَت بھ؟ 

انُظر الآن في المرآة وقلُ ذلك مجدداً مع إحساس.  



ما نوع المشاعر التي راودتكَ؟ ھل یجعلك _____ تشعر بالتحرر؟ «اِملأ أنتَ الفراغ». 
قمُ بھذا التمرین كلّ صباح. إنھّا لفتة رمزیة رائعة قد تزید في وعي الوفرة الخاص بك وتجلب

الأشیاء الجیدة إلى حیاتك. 
مشاعرك تجاه المال 

دعنا نتعرّف على مشاعر قیمتك الذاتیة فیما یتعلقّ بالمال.  
أجب عن الأسئلة التالیة بأفضل ما یمُكنك: 

١. عُد إلى المرآة. انُظُر في عینیك وقلُ: «خوفي الأكبر فیما یتعلق بالمال ھو ______». ثمّ
دوّن إجابتك واشرح سبب شعورك على ھذا النحو. 

٢. ما الذي تعلمتھ عن المال حین كنتَ صغیرا؟ً 
٣. في أيّ عصر ترعرع والداك؟ ماذا كانت معتقداتھما حول المال؟ 

٤. كیف كان یتمّ التعامل مع الشؤون المالیة في عائلتك؟ 
٥. كیف تتعامل مع المال الآن؟ 

٦. ما الذي ترغب في تغییره فیما یتعلقّ بوعیك حول المال؟  
محیط من الوفرة 

لا یعتمد وعي الرخاء الخاص بك على المال، بل إنّ تدفق المال الخاص بك یعتمد على وعي
الرخاء. كلمّا كنتَ قادراً على تصور المزید، سوف یأتي المزید إلى حیاتك. 

تخیلّ نفسك واقفاً على شاطئ البحر، ناظراً إلى المحیط الشاسع، عارفاً أنھّ یعكس الوفرة المتاحة
لك. انُظُر إلى یدیك وشاھِد نوع الوعاء الذي تحملھ. ھل ھي ملعقة صغیرة، ھل ھو كشتبان
مثقوب، أو كوب من الورق، كأس زجاجي، قدح، إبریق، دلو، أو طبق غسیل، أو رُبمّا لدیك خط
أنابیب موصول مع محیط الوفرة ھذا؟ انُظُر حولك ولاحِظ أنھّ بغضّ النظر عن عدد الأشخاص
الموجودین، وعن نوع الوعاء الذي لدیھم، یوُجد ما یكفي للجمیع، لا یمُكنك سرقة شخص آخر،
ولا یمُكن لأحد أن یسرقك. لا یمُكنك تجفیف المحیط بأيّ طریقة. إنّ وعاءك ھو وعیك، ویمُكنك
ً بوعاء أكبر. قمُ بھذا التمرین كثیراً كي تختبر مشاعر التوسّع والإمدادات غیر استبدالھ دائما

المحدودة.  
 

وعیك المالي 
دعنا نلُقِ نظرة الآن على مسألة القیمة الذاتیة فیما یتعلقّ بوضعك المالي. أجِب عن الأسئلة التالیة.
كرّر بعد كلّ سؤال واحداً أو أكثر من التوكیدات التي تتبع ھذا التمرین من أجل إبطال المعتقد

السلبي. 
١-ھل تشعر بأنكّ تستحق امتلاك المال والاستمتاع بھ؟ 

٢-ما خوفك الأكبر فیما یتعلقّ بالمال؟ 
٣-ما الذي «تحصل علیھ» من ھذا المعتقد؟ 

٤-ما الذي تخاف حدوثھ لك إذا تخلیتَّ ھذا المعتقد؟ 
توكیدات 

أنا أسترخي في تدفقّ الحیاة، وأسمح للحیاة أن تزُوّدني بكلّ ما أحتاجھ بسھولة وراحة. 
أنا كائن غیر محدود، أقبل العطاء من مصادر غیر محدودة وبطرق غیر محدودة. 



أنا مغناطیس للرخاء الإلھي. حیاتي ناجحة. 
أنا أحصل دائماً على كلّ ما أحتاج إلیھ. 

أنا أستحقُّ الآن كلّ ما ھو جید. أنا أسمح للتجارب الجیدة أن تملأ حیاتي. أنا مبارك بما یفوق أكبر
أحلامي. 

أنا منفتح ومستقبل لكلّ الخیر والوفرة في الكون. 
یوُجد منزل مثالي من أجلي، وأنا أقبلھ الآن. دخلي یتزاید باستمرار. 

أنا أستحقُّ الأفضل، وأنا أتقبلّ الأفضل الآن. 
أنا أمنح نفسي الإذن بالرخاء. 

أعلم أننّي جدیر بالاھتمام، ومن الآمن بالنسبة إليّ أن أنجح. 
أنا أعیش وأقطن في مجموعة من الإمكانات. كلّ شيء على ما یرُام حیث أنا. 
من حقي أن أشُارك الرخاء، أنا مبارك. أنا أثق بأنّ جمیع رغباتي سوف تلُبى. 

إنّ الحیاة رائعة، كلّ شيء مثالي في عالمي، وأنا أنتقل دائماً إلى الخیر الأعظم. 
جمیع أنواع الثروة تنجذب إليّ. ھناك الكثیر للجمیع، بما في ذلك أنا. 

أنا أستقبل الآن الأشیاء الجیدة من مصادر مُتوقعّة وغیر مُتوقعّة. 
علاج من أجل الرخاء 

أنا منفتح بالكامل ومتقبل لتدفقّ الرخاء الذي یقُدّمھ الكون. إنّ جمیع احتیاجاتي ورغباتي تجري
تلبیتھا قبل أن أسأل حتى. أنا محمي ومُرشَد على نحو إلھي، وأتخّذ خیارات نافعة لي. أنا أفرح
لنجاح الآخرین، وأعرف أنّ ھناك الكثیر من أجلنا جمیعاً. أنا أزید وعیي بالوفرة باستمرار،
وینعكس ھذا في دخل متزاید باستمرار. إنّ الأشیاء الجیدة تأتي إليّ من كلّ مكان وكلّ شخص. كلّ

شيء على ما یرُام في عالمي.  
 



الفصل الخامس:  
التعامل مع التحدیات المھنیة

ً من أجل ذلك، یبحث كلّ شخص منا عن تحقیق الذات، ویعُد إیجاد المھنة المناسبة جزءاً مُھمّا
ولكن من الشائع جداً سماع الناس یشتكون بشأن عملھم. إنھّم یكرھون عملھم، لا یستطیعون إیجاد
عمل، لا یتفقون مع مدیرھم، لا یجنون مالاً كافیاً، والقائمة تطول. ھل تجد نفسك تقول ھذا أو
عبارات مشابھة لذلك؟ تذكّر أنھّ مھما كان المنصب الذي تشغره، فقد رسمتھ لنفسك بأفكارك. تخلَّ

عن أفكارك المحدودة، واسمح لنفسك بالمضي قدُماً في الاتجاه الذي یجلب لك البھجة.  
یشُارك الأشخاص في القصص التالیة كیفیة خلقھم لظروف عملھم المثالیة. 

 ***
احتمالات لم أحلم بھا 

بقلم میلاني، مدیرة عطاء، كالیفورنیا 
كنتُ محظوظة لمقابلة لویز ھاي في أوائل التسعینیاّت. شعرتُ بسعادة غامرة من فعل ذلك، حیث
إننّي قرأتُ كتبھا على مدى سنوات وشاركتھا مع الكثیر من الأصدقاء وأفراد العائلة. لقد كناّ
«أصدقاء من النظرة الأولى!»، وفي غضون أشھر قلیلة، أصبحَت لویز تطلب نصیحتي بین
الحین والآخر حول المنظمات غیر الربحیة التي من المُمكن أن تقُدم لھا لویز المساعدة المالیة،
وكنتُ سعیدة جداً لمشاركتھا أفكاري. بعد ذھابي إلى الساحل الشرقي لبضع سنین، كنتُ محظوظة
مرة أخُرى لالتقائي بھا لدى عودتي إلى كالیفورنیا. كنتُ أعمل في ذلك الوقت مع عدد كبیر من

المنظمات المحلیة، وسألتني لویز مرة أخُرى كیف یمُكن أن یسُاھم ھاي ھاوس في المجتمع. 
في عام ٢٠٠٥، بعد أن أصبحتُ أعمل في وظیفة رائعة أسُاعد فیھا الأطفال بالتبني وأعمل على
الفاعلیات الخاصة في المجتمع، وجدتُ نفسي مُھتمّة على نحو متزاید بمنح العطاء للمزید من
الناس بطریقة حقیقیة وملموسة. من أجل ذلك، عندما أنشأتُ لوح التصوّر السنوي الخاص بي،
وضعتُ صورة لي أنا ولویز ونحن واقفتان إلى جانب بعضنا مبتسمتین وأذرعنا ممدودتان إلى
ً ما الأمام على نحو واسع. كتبتُ ھذه الكلمات تحت الصورة: احتمالات لم أحلم بھا. كنتُ غالبا
أخُرج اللوح وأكُرّر ھذا التوكید: أنا أملك عملاً رائعاً من كلّ النواحي مع أشخاص رائعین ودخل
رائع، أنا أمنح خدمة رائعة یومیاً، وقد جاء ھذا العمل من طریق فلورنس سكوفیل شین، إحدى

معلمات لویز.  
أصبحَت توكیداتي حقیقة عام ٢٠٠٨ حین عُرِض عليّ منصب مدیرة العطاء في ھاي ھاوس.

أستطیع حقاً القول إنھّ كان «احتمالاً لم أحلم بھ»، وأنا أملك عملاً رائعاً من النواحي كافة! 
أنا ممتنة جداً تجاه لویز لأنھّا منحتني الفرصة لمشاركة رؤیتھا في تزوید الناس بطرق العلاج
والكتب التشجیعیة من أجل تحسین جودة حیاتھم. إنھّ لشرف لي أیضاً أن أسُافر معھا بینما تستمرّ

ھي بالتعلیم ومشاركة محبتھا ولطفھا وجمالھا وإحساسھا الفكاھي الرائع مع كلّ مَن عبر طریقھا. 
 ***

لیس بأقلّ من مذھلة 



بقلم أندریا، استشاریة صحة شاملة، طاھیة أطعمة طبیعیة، ومؤلفة، نیویورك 
حصلتُ على عمل رائع في سنّ الثامنة والعشرین وشعرتُ بأننّي في قمة السعادة. جرى تشخیصي
بعد ذلك بفرط نشاط الغدة الدرقیة، وقد نصحني الأطباء بعلاجھ بالیود المشع واللیفوثیروكسین.
ً بعد رؤیة أمي تموت بسبب معالجة سرطان الثدي بالإشعاع. عارضتُ الإشعاع، وخصوصا
غیرّتُ نظامي الغذائي وأسلوب حیاتي على نحو جذري وكنتُ قادرة على شفاء غدتي الدرقیة

طبیعیاًّ. 
بعد فترة وجیزة من شفائي، بدأتُ أشعر في نھایة یوم عملي بالفراغ وأننّي لا أحُقق ذاتي. أخبرني
صوت صغیر في داخلي أن أقوم بتعلیم ما تعلمّتھ بحیث أتمكّن من مساعدة الأشخاص الآخرین.
كانت رغبتي في التعلیم قویة، إلاّ إننّي كنتُ خائفة من ترك أمان وظیفتي. أصابني خوفي بالشلل:
كیف لي أن أبدأ عملاً تجاریا؟ً كیف لي أن أقوم بالترویج والتسویق بنفسي؟ كیف سأستطیع دفع

الإیجار؟ أنا أعیش فعلیاً على راتبي الشھري.  
كنتُ جالسة ذات یوم في أحد المقاھي والأفكار السلبیة تدور في رأسي. سألني رجل إن كان
یستطیع الجلوس معي على طاولتي، وبما أنھّ لم یكن ھناك أيّ كرسيّ شاغر، أجبتُ نعم. لاحظ
إحباطي وسألني ما الذي یحدث في حیاتي. أخبرتھ بأننّي أرغب في ترك وظیفتي والبدء في عمل
تجاري، إلاّ إننّي خائفة. ذكر اسم امرأة تدُعى لویز ھاي وكتب لي ھذه العبارة: أنا آمنة في ھذا

الكون، والحیاة تحُبنّي وتدعمني. اقترح عليّ أن استبدل بكلّ فكرة سلبیة ترُاودني أخُرى إیجابیة.  
استمرّت الأفكار السلبیة خلال الأشھر الثلاثة التالیة، وقصفتَ رأسي من الداخل والخارج. كان
لدى الأصدقاء وأفراد العائلة نوایا حسنة، إلاّ إنّ مخاوفھم السلبیة كانت تحُاكي وتضُاعفھا مخاوفي.
ً مثلما كافحتُ من أجل صحتي. قرأتُ كتب لویز واصلتُ الكفاح من أجل تحسین أفكاري، تماما

وكرّرتُ التوكید الذي أعطاني إیاه الرجل مراراً وتكراراً.  
كنتُ أمشي عائدة إلى المنزل من عملي وأكُرّر بصمت ترنیمتي حین تلقیتُ ضربة قویة، لیس
بسیارة أجرة، بل من طریق إدراك أننّي آمنة حقاً في ھذا الكون، وأنّ الحیاة بأسرھا كانت تحُبنّي
وتدعمني. تأثرتُ كثیراً إلى حد أننّي توقفّتُ عن المشي وصرختُ قائلة توكیدي بصوت مرتفع.
سار الأشخاص الذین على مقربة مني بوتیرة سریعة، حیث إننّي كنتُ أبدو وكأننّي فقدتُ عقلي.

في الحقیقة، كنتُ قد وجدتھُ للتو. 
قدّمتُ في الیوم التالي إشعاراً بترك العمل خلال أسبوعین. منذ ذلك الحین، لم تكن حیاتي أقلّ من
مذھلة: كتبتُ كتابین ناجحین وأنا أعمل الآن على الكتاب الثالث. كنتُ متسابقة متمیزة في برنامج
توب شیف، وأنا خبیرة تغذیة في محطة تلفزیونیة محلیة، وأقُدّم برنامجاً أرُشد فیھ الناس إلى كیفیة
ً في عدة أماكن طھو الطعام من أجل علاج أو منع الأمراض، وأقوم بتعلیم ألفي طالب سنویا

مختلفة، والأفضل من ھذا كلھّ أننّي آمنة في ھذا الكون، والحیاة بأسرھا تحُبنّي وتدعمني. 
شكراً لكِ لویز ھاي. أنا أحُبُّكِ. 

 ***
معجزة في مكان العمل 

بقلم تلما، موظفة دعم شخصي، البرازیل 
كنتُ أعمل في قسم التسویق في شركة دولیة حین تلقیتُّ دعوة للنقل إلى قسم آخر. ولسوء الحظ،
كان یتمتعّ مدیري الجدید بشخصیة مریعة ولم یكن أحد في الشركة یحُبھّ على الإطلاق. عملتُ معھ



ثلاث سنوات على الرغم من أننّي سرعان ما عرفتُ أنّ الجمیع كانوا مُحقیّن بشأن شخصیتھ. كان
الأمر یشُكّل تحدیاً إلى حد أنّ الجمیع أخبروني بأن أستقیل من ھذا العمل. خضتُ جدالاً مع مدیري
ذات یوم، وعند تلك المرحلة، كنتُ تعبة جداً من ذلك الوضع بحیث أخبرتھ بأننّي لن أعمل معھ بعد

الیوم. لكنھ أقنعني بالبقاء في عملي إلى حین عودتھ من الإجازة. 
ً ما بھ، حیث لم یكن یستطیع المشي كما لما عاد ھذا الرجل إلى المكتب، أدركتُ أنّ ھناك خطبا
ینبغي وبدا مریضاً جداً. بعد أن سألتُ عمّا یجري، عرفتُ أنھّ یعاني من انفتاق قرص في العمود
الفقري. كان یعاني ألمًا شدیدًا بحیث أنھّ لم یكن یستطیع المشي، وتوجّب علیھ الذھاب إلى

المستشفى عدة أیام.  
 

ولما عاد إلى العمل، سألتھُ عن التشخیص الطبي. نظر إليّ وفي عینیھ خوف شدید إلى درجة أننّي
شعرتُ ببعض التعاطف. قال إنھّ في عداد الأموات، ومن الواضح أنھّ كان یتحمّل الكثیر من الألم.
لم یكن في الإمكان إجراء عملیة جراحیة من أجل مساعدتھ للتخلص من الانزعاج. أمعنتُ النظر

في عینیھ وقلتُ إننّي أستطیع مساعدتھ. توسّل إليّ تقریباً لأفعل ذلك. 
أخبرتھ عن كتاب یمُكنك شفاء حیاتك. لم یكن لديّ الكتاب، لكننّي أخبرتھ بأننّي أستطیع الحصول
على نسخة لھ في غضون ساعتین. ذھبتُ إلى متجر كتب قریب ورأیتُ نسخة واحدة فقط على
الرف، كما لو أنھّا كانت تنتظرني. عدتُ إلى المكتب، وضعتُ الكتاب على مكتب الرجل وأخبرتھ

بجدیةّ صارمة أنھّ یجب علیھ قراءتھ وتكرار جمیع التوكیدات المناسبة. 
جاء إليّ في الیوم التالي وقال إنھّ قرأ الكتاب بأكملھ ولم یعدُ یشعر بالألم. لقد توقفّ عن تناول
جمیع الأدویة التي كان یستخدمھا. كان شخصاً مختلفاً في الأسبوع التالي، شخصاً أسعد، ولم یكن
یشعر بأيّ ألم على الإطلاق. أخبرني أنھّ عرف أنھّ شُفي بالكامل وأنھّ كان ذاھباً إلى الطبیب كي
یتأكّد من ذلك. عاد بعد بضع ساعات إلى المكتب سعیداً جداً وقال إنّ الفحوص لم تظُھر وجود أيّ
مشكلة في عموده الفقري. لم یستطع الطبیب تفسیر كیف أنھّ تخلصّ من المشكلة، حیث أنھّ كان من

الصعب جداً علاج انفتاق القرص، ولا یمُكن أن یختفي تماماً بھذه الصورة. 
ً جداً، أكثر إنسانیة ولطفاً. حدث سألني كلّ شخص في الشركة عمّا فعلتھ مع مدیري. كان مختلفا
ھذا منذ خمس عشرة سنة، وعندما أسألھ الیوم عن ماھیة شعوره، یقول إنھّ لم یوُاجھ أيّ مشكلة مع
عموده الفقري مرة أخُرى. لقد نسب معجزة شفائھ إلى لویز، واشترى نسُخاً كثیرة من كتاب یمُكنك

شفاء حیاتك كي یعُطیھا لعائلتھ وأصدقائھ.  
 ***

خلق عمل جدید ورائع 
بقلم میلودي، مشرفة خدمات توظیف، میشیغان 

قرّرتُ الالتحاق بالكلیة من أجل صنع حیاة أفضل لي ولأطفالي بعد طلاق «مفاجئ». كان من
الصعب أن أكون أماً عازبة، تعمل في وظیفتین، وتحَضُر الصفوف، وتقوم بالواجبات، ولكنّ من
المؤكد الأمر كان یستحقّ. استغرق الأمر ستّ سنوات من أجل الحصول على درجة البكالوریوس
في إدارة الموارد البشریة، وثلاث سنوات أخُرى من المقابلات التي لا تعُدّ ولا تحُصى، والكثیر
من حالات الرفض قبل أن أجد «العمل» أخیراً. استغرق الأمر بعد ذلك بضعة أشھر كي أدُرك
أننّي كنتُ بائسة في ھذه الوظیفة التي استغرقت مني وقتاً طویلاً لأجدھا. كنتُ واثقة في أنّ تعاستي



تنبع من البیئة العدائیة للمؤسسة الصناعیة ھذه بالتحدید، ولیس من المنصب الفعلي أو العمل. لم
أكُن قط في مثل ھذه البیئة العدائیة وعرفتُ أنھّ یتوجّب عليّ إیجاد مكان عمل أقلّ توتراً. 

شاء القدر أننّي لم أكُن مضطرة لتقدیم الاستقالة، فقد تقلصّ حجم أعمال الشركة في ٢٨ أیلول
٢٠٠١. كنتُ أعیش على الراتب نفسھ ولیس لديّ أيّ مدخرات أو تأمین. لقد شعرتُ بارتیاح على
ً سوف یفُتح عند انغلاق آخر منحني القوة الرغم من أننّي كنتُ أبكي. إنّ إیماني القوي أنّ بابا

والشجاعة.  
تغلبتُ بالفعل على الكثیر من العقبات في حیاتي، مثل ھجر والدي، الفقر، الحمل في فترة
ً ً عازبة. عرفتُ بما لا یدعو إلى الشك وفقا المراھقة، والسرطان، وخیانة زوجي وكوني أمُّا

لتجارب الماضي أنّ الخیر سوف یأتي من ھذا «التحدي» الجدید.  
ً بطاقات قوة التفكیر الخاصة بـ لویز ھاي وعدتُ إلى المنزل وسحبتُ إحدى ھذه اشتریتُ سابقا
البطاقات من الصندوق. قلتُ بصوت مرتفع: «ھناك رسالةً لي في إحدى ھذه البطاقات»، وكما ھو
مُتوقعّ، كان مكتوباً في إحدى ھذه البطاقات: أنا أخلق الآن عملاً جدیداً رائعاً، وكُتِبَ على الجانب
الآخر: أنا منفتح ومستقبل بالكامل لمنصب جدید رائع، أنا أستخدم مواھبي وقدراتي الإبداعیة،
وأعمل لدى ومع أشخاص أحُبھّم في موقع رائع وأحصل على المال الكافي. وضعتُ البطاقة في
ً بھذه الرسالة وعرفتُ في ً كي أكُرّر التوكید. آمنتُ حقا محفظتي وكنتُ أخرجھا عدّة مرات یومیا

أعماق قلبي أنّ ھذا سوف یحدث. 
حصلتُ بعد ستة أسابیع على وظیفة في مجال الخدمات الإنسانیة مع وكالة حكومیة، حیث اعتدتُ
أن أقوم بتعلیم مھارات البحث عن عمل للعاطلین عنھ. كانت الوظیفة عبارة عن منصب جرى
إحداثھ منذ فترة قریبة، وكنتُ أعمل مع أشخاص یشُبھونني في التفكیر على بعد خمسة أمیال فقط
من منزلي، وكان مكان عملي یقع على ضفاف نھر جمیل مع ممرّ خشبي عند الباب مباشرة. كان
الأجر الأولي أكثر في الساعة من المنصب القدیم، كما أننّي أصًبحتُ مشرفة في غضون تسعة

أشھر وحصلتُ على زیادة في الأجر. 
كان ذلك منذ عشر سنوات تقریباً. أشعر برضا كبیر وإحساس بالھدف وأنا أشھد نتائج تدریسي
وتشجیعي. إنّ ما یبعث على الارتیاح ھو رؤیة الأشخاص یأتون إلى المكتب وثقل العالم على
أكتافھم، ومغادرتھم بعد ذلك مع شرارة أمل في أعینھم. إنّ معرفة أننّي ساعدتُ ھؤلاء الذین
یمرّون بأوقات عصیبة أمر یسُعدني للغایة. أنا أعرف وأشعر أننّي وجدتُ مكاني الملائم حقاً.

شكراً لكِ لویز!  
 ***

إیجاد قوتي في المرآة 
بقلم كرونوبولو، معلمة في حضانة، الیونان 

أنا في الثالثة والعشرین من عمري وأعمل بصفتي مساعدة في مدرسة خاصة قریبة من منزلي منذ
نحو سنتین. أخبرني مدیري منذ البدایة بأننّي إن كنتُ فعلاً عند حسن ظنھ، فسأحصل على ترقیة
في المستقبل. لم أتوقعّ الكثیر من ھذا الوعد في أيّ حال، وواصلتُ العمل من دون توقعات كبیرة. 

حصلتُ على كتاب لویز ھاي تمكین النساء منذ مدة، إلاّ إننّي لم أقرأه بعد. بدأتُ الآن في قراءتھ
باھتمام شدید، كما أننّي كرّرتُ التوكیدات المتعلقة بإحداث تغییرات في حیاتي أمام المرآة. خمّن ما



الذي حدث؟ حصلتُ على الترقیة بعد شھر واحد فقط! لم أستطع تصدیق أنّ ھذا سوف یحدث في
وقت قریب جداً، وكنتُ سعیدة جداً ومتحمّسة حیال الأمر! 

الیوم، عندما أشعر بأننّي خائفة مما سوف تجلبھ إليّ الحیاة أو الكون، أعود مباشرةً إلى «تمرین»
ً أنّ لدینا فرصة حقیقیة لنكون سعداء ونحصل على ما نستحقّ، لكننّا ننسى المرآة. ألیس جنونیاّ

أحیاناً أنّ من الممكن أن یكون ھذا حقیقیاًّ بالنسبة إلینا؟  
أنا ممتنة حقاً تجاه لویز وشجاعتھا في القیام بتعلیم ھذه الأمور الحكیمة للناس. أتطلع لقراءة كتابھا

الجدید وأتمنى أن تتمّ ترجمتھ إلى الیونانیة قریباً.  
 ***

 ً أصبحتُ المرأة التي كنتُ علیھا سابقا
بقلم آن، معالجة تدلیك للخیول ومُدرّبة ركوب خیل، كندا 

منذ عدة سنوات، حین كنتُ فتاة مراھقة تترعرع في جامایكا، اعتدتُ أن أحضر أنا وأبي
محاضرات علم الذھن، حیث كناّ ندرس أعمال إرنست ھولمز. صادف والدي كتب لویز ھاي في
منتصف الثمانینیاّت، وقد أحبھا حقاً، وكان یقرأ لعائلتنا منھا طوال الوقت. غیرّت لویز حیاتھ،
وازدھر عملھ. أمّا بالنسبة إليّ، فقد نشأتُ وأنا أعرف أنّ ذھني إبداعيّ وأننّي مسؤولة عن كوني
الخاص. تزوجتُ بعد مضي سنوات وأنجبتُ أطفالاً، لكنّ الحیاة تمكّنت مني، ونسیتُ ما تعلمّتھ من

والدي ولویز. مررتُ بنوبة اكتئاب كبرى وفقدتُ ما كنتُ علیھ. 
لما كنتُ في الأربعینیاّت من عمري، وجدتُ نفسي وقد أصبحتُ مھتمةً بالمؤلفّین الذین اعتاد
والدي أن یقرأ لھم منذ سنوات ووجدتُ كتب لویز مرة أخُرى، خصوصاً كتاب یمُكنك شفاء حیاتك.

علمتني قراءة ھذا الكتاب  
 

أھمیة الغفران، وأنھّ لن یحدث تغییر كبیر في حیاتي إلى أن أغفر لأشخاص محددین. كما ترى،
فقد تعرّضتُ لاعتداء جنسي في طفولتي، كما أننّي تعرّضتُ لاقتحام مسلحّ في منزلي. وأصبحتُ

المرأة التي كنتُ علیھا ذات یوم بفضل قوة توكیدات لویز والتحدّث إلى الملائكة.
بلغتُ الخمسین من عمري عام ٢٠٠٩، وقد تغیرّت حیاتي في تلك السنة. دخلنا أنا وصدیقة لي في
شراكة وشكّلنا «شبكة المعرفة» الخاصة بالنساء. یستخدم أحد برامجنا الخیول كمرآة لأنفسنا، ومن
خلال المعالجة المتكاملة، نتعلمّ الكثیر منھم. إنھّ أمر مثیر للحماس وعبارة عن رحلة لاكتشاف
ماھیتّنا الحقیقیة. أنا مُتحمّسة جداً لبدء برامج أخُرى تتضمّن دروس الطھو العضوي، والحیاة

الصحیة في المنزل، و»الرقص من أجل التحرّر».  
أنا ممتنة جداً تجاه لویز على إلھامھا والدي لتغییر حیاتھ على مدى السنوات الماضیة، وعلى

إعطائي مثالاً كي أسُاعد الآخرین من خلال عملي وعیش أفضل حیاة لي.  
 ***

الشخص المناسب لھذا العمل 
بقلم دونا، مدیرة مكتب، نیویورك 

أعطتني صدیقتي المفضلة نویل أول كتاب أحصل علیھ للویز ھاي «یمكنك شفاء حیاتك» في
أواخر الثمانینیاّت. كانت لویز معجزتنا على مدى العشرین سنة الماضیة، وقد استخدمنا أنا ونویل

تقنیاتھا عدة مرات، ومرّرنا كلماتھا الرائعة المفعمة بالحكمة والشجاعة إلى الآخرین.  



حدثتَ إحدى معجزاتي الشخصیة في بدایة عام ١٩٩١، بعد أن طبقّتُ أحد اقتراحات لویز حول
كتابة التوكیدات لنفسي. كنتُ أنتقل في ذلك الوقت بین الوظائف وأبحث ببساطة عن العمل
المناسب. كتبتُ توكیداتي على بطاقات مُفھرسة ووضعتھا تحت وسادتي في اللیل. كنتُ أقوم

بقراءتھا خلال الیوم بصوت مرتفع، وأحیاناً وأنا أنظر إلى نفسي في المرآة وفقاً لنصائح لویز.  
تقدّمتُ إلى وظیفة في مجلة Reader’s Digest بعد بضعة أسابیع من بدء التمرین، وجرى
استدعائي لاحقاً من أجل إجراء مقابلة في قسم الكتب المكثفة. قالت المرأة التي تجُري المقابلة إنھّا
أجرت نحو ١٧٥ مقابلة مع أشخاص مختلفین من أجل ھذا المنصب، ولم یكن أيّ واحد منھم
مناسباً لھ، لكنھا لحُسن الحظ، شعرَت بأننّي كنتُ مناسبة. لقد كانت وظیفة فریدة من نوعھا بدوام
جزئي، وكنتُ في أمسّ الحاجة إلیھا. كان لدى ریدرز دایجست في ذلك الوقت عشرون ألف
موظف، وكان ھذا الدوام الجزئي الوحید في الشركة، ویتضمّن تقدیم الاستحقاقات الكاملة. لم
أستطع تصدیق ذلك! أخذتُ عملاً آخر بدوام جزئي في الظھیرة كي أدعم دخلي، عرضَت عليّ
كلتا الشركتین بعد سنة واحدة دواماً كاملاً. اخترتُ العمل في ریدرز دایجست وعملتُ ھناك لعشر

سنوات.  
لویز، لقد استمریتِ في إلھامي أنا وعائلتي وأصدقائي. عندما نتحدّث مع بعضنا، نقول: «اذھب
فقط إلى لویز، یمُكنك شفاء نفسك». نحن نعرف أنھّ عندما نفتح أحد كتبك على نحو عشوائي،
تكون الرسائل التي نقرؤھا منك ھي بالضبط ما نحتاج إلى معرفتھ في ذلك الوقت. شكراً لكِ على

كلّ شيء! 
 ***

تصوّر مستقبل باھر 
بقلم میرنا، كاتبة، المكسیك 

ً مثلما أثرّت فيّ طاقة واسم مؤتمر أستطیع أن أفعلھا! كذلك أطلنطا، تشرین الأول ٢٠٠٣: تماما
أثرّت لویز في حیاتي في اللحظة التي مشَت فیھا على المسرح، كتیاّر من النار. استحوذ عليّ

حماسھا، وخربشتُ بسرعة في مذكرتي كي أكتب كلّ شيء قالتھ. 
ً لاقتراحاتھا متبوعة بقائمة تدور حول كیف أحُبّ أن أعیش كتبتُ بعض الذكریات الجمیلة وفقا
ً في الیوغا والرقص الشرقي، وأركب حیاتي. تخیلّتُ من جملة ھذه الأمور حیاة آخذ فیھا دروسا
دراجتي على طول المحیط، وأكتب كلّ یوم في الاستودیو الخاص بي، ویكون أمامي نافذة كبیرة

أرى فیھا الشمس والقمر وھما یرقصان مع آلھة الفن على إیقاع الریح. 
تردّد في داخلي صدى كلّ ما قالتھ لویز في ذلك الیوم خلال المؤتمر. إلاّ إنّ جملة واحدة أشعلت
روحي حقاً: «أنا لا أعرف ما الذي یحملھ المستقبل، لكننّي متحمسة لھ جداً». مُزوّدة بسلاح الأمل

ھذا، استیقظَت المُحاربة في داخلي وذھبتَ إلى العمل.  
كرّرتُ توكیدات تتعلقّ بإحداث تغییر في حیاتي «وحیاة زوجي أیضاً» واضعة نصُبَ عینيّ ما
قالتھ لویز حول استجابة الكون لأفكارنا، ومدى أھمیة اختیار الأفكار الممتعة والإیجابیة. في شھر
أیار ٢٠٠٤، قمُنا ببیع جمیع ممتلكاتنا في الولایات المتحدة الأمیركیة وانتقلنا إلى كوزومیل،

المكسیك، حیث بنینا منزلاً رائعاً وبدأنا مشروعاً تجاریاً یجعل قلوبنا تغني. 
أستیقظ الآن في الخامسة صباحاً، أقود دراجتي في البلدة، ویرُحّبُ بي المحیط. أمارس كلّ یومین
تمارین الیوغا أو أحضر صفوف الرقص الشرقي، وأقوم في فترة ما بعد الظھیرة بالكتابة لبعض



الوقت في المساحة المُقدّسة الموجودة في الاستودیو الخاص بي. أجلس على طاولة خشبیة سطحھا
على شكل مربعات ویوُجد مقابلھا نافذة كبیرة، حیث یتناوب كلّ من الشمس والقمر على إنارة

الطریق لآلھة الفنّ كي یرقصوا بحریةّ من خلالي. 
ً عبر معظم طرق التوزیع لقد تبلورَت الرقصة، وأصبح كتابي الأول في بدایة عام ٢٠٠٩ متاحا
الإلكترونیة الرئیسیة في جمیع أنحاء العالم، وكان ھذا دلیلاً على أنّ الكون یستجیب بالفعل

لأفكارنا. 
قامت لویز بإعادة إحیاء إیماني من خلال استبدال الخوف بالأمل. أنا أعرف الآن أنّ جمیع

التجارب جیدة بالنسبة إليّ، وأنّ ما یحملھ لي المستقبل مھما یكن، سیكون ممتعاً! 
 ***

ما یمُكن أن تعكسھ لك وظیفة ما 
بقلم روبین، معالجة شفاء وأخصائیة تمریض سریري، أسترالیا 

یمُكنني القول إنّ اللحظة التي أثرّت فیھا لویز في حیاتي كانت عام ١٩٩٩. كنتُ أعمل في ذلك
الوقت ممرضة في وحدة الطبّ النفسي. بدا أنّ الغضب یزداد بین المرضى خلال فترة عملي
ھناك، وعندما تعرضتُ للاعتداء الجسدي من قِبل أحدھم، تجمّدتُ، وعرفتُ أننّي في حاجة إلى

المغادرة. كنتُ روحاً لطیفة تماماً، وقد أثرّت في ھذه البیئة بصورة كبیرة.  
ذھبتُ إلى متجر العصر الجدید الخاص بي وأنا في حالة یرُثى لھا، وكنتُ أتساءل كیف ستسیر
حیاتي. ھناك حیث رأیتُ كتابي لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك واشفِ جسدك، والباقي معروف!
مضیتُ إلى الأمام ولم أنظُر قط إلى الوراء. أدركتُ حقیقة أنّ تجاربي في العمل كانت تشُجّعني
على النظر إلى ماضيّ القدیم وتأثیراتھ. شُفي الكثیر من الناس جسدیاً من خلال أعمال لویز، وعلى
الرغم من أنّ تجربتي كانت تتعلق بحیاتي المھنیة، إلاّ إننّي عرفتُ أننّي في حاجة إلى معالجة

بعض الأمور الصعبة في حیاتي من أجل منع حدوث أيّ أعراض جسدیة أو أمراض أخُرى.  
ً الكثیر من المشاكل المتعلقة بالمنطقة التناسلیة الأنثویة على مرّ السنوات، بما في كان لديّ مُسبقا
ذلك الإجھاض، والحمل خارج الرحم، وولادة جنین میت. بالإضافة إلى أنّ مأساة فقد كلّ من ابنتي
ً بحالة حزن ھائلة وأمي في غضون بضع سنوات بعضھما وراء بعض قد جعلتني أمرّ أیضا
تضمّنتَ أفعالاً لا أفخر بھا، ولا حاجة إلى القول إنّ مشاعر الذنب وانعدام القیمة الذاتیة التي
شعرتُ بھا كانت ھائلة. بدأتُ أدُرك أنّ عملي في الوحدة النفسیة كان یعكس جوانب حیاتي التي

كنتُ في حاجة إلى معالجتھا كي أمضي قدُماً في طریقي.  
 

الآن، وبفضل التعامل مع الكثیر من كتب لویز ومقاطع الفیدیو الخاصة بھا، أستطیع القول بصدق
إننّي تعلمّتُ أن أحُبّ نفسي على مستوى جدید تماماً. لا أزال أتعامل الیوم على نحو شخصي مع
توكیدات لویز، وأشُارك مع مرضاي فیھا. ھذا صحیح، فأنا أعمل الآن بصفتي معالجة شفاء
ومُعلمّة لطرق الشفاء المختلفة. أشعر بأننّي أملك العمل المثالي بالنسبة إليّ، والذي أكون محوطة

فیھ بالحُبّ والطاقة الإیجابیة طوال الوقت. 
أشُجّع مرضاي على امتلاك نسخة من كتاب یمُكنك شفاء حیاتك وكتاب أستطیع أن أفعلھا مع
الأقراص المضغوطة في مكتبتھم الشخصیة. أحُبّ بصورة خاصة مجموعة كتب لویز ھاي «مع
نسخ الھدایا من كتاب یمُكنك شفاء حیاتك، وكتاب یمُكنك شفاء حیاتك، الكتاب المُرافق، وكتاب



تأملات كي تشفي حیاتك»، حیث إنھّا تظُھر جمال أعمال لویز. إذا تمكّن المرضى والتلامیذ الذین
جاؤوا إليّ من حصد كمیة قلیلة ممّا كنتُ مباركة لاستقبالھ، فإنّ ھذا كلّ ما قد أتمناه أنا أو أيّ

شخص آخر. 
أشكركِ لویز لأنكّ تؤُثرّین في حیاة الكثیرین! 

 ***
الشجاعة للإقدام على ذلك 

بقلم بوني، فنانة، ماساتشوستس 
لأنني كنتُ فنانة، والواقع، أنّ كوني مبدعة أمر أبقاني عاقلة في عائلة شدیدة الاختلال. لما كنتُ
في التاسعة عشرة من عمري، أتذكّر قولي: «سوف أصُبح فنانة»، لكننّي لم أتبع ذلك المسار إلى

أن تلقیتُّ نداء صحوة عام ١٩٨٧، بعد نحو خمس سنوات. 
كنتُ أعمل في ذلك الوقت في مجال التسویق في شركة موجودة ضمن قائمة فورتشن ٥٠٠. تبینّ
بعد فحص سنوي لأمراض النساء أنّ لديّ كیسًا كبیرًا على مبیضي، وتبینّ أنّ ما كان یفترض أن

یكون عملیة بسیطة قد تحوّل إلى جراحة رئیسیة، فقد كنتُ مریضة جداً ولم أكن أعرف ذلك. 
اشترت لي شقیقتي كتاب یمُكنك شفاء حیاتك للكاتبة لویز ھاي ھدیةٍ للتعافي. كانت ھذه بدایة
یقظتي الروحیة. وكانت المعلومات في ھذا الكتاب غریبة بالنسبة إليّ، إلاّ إننّي كنتُ منفتحة على
المفاھیم. تساءلتُ لماذا أصُبتُ بھذا المرض، إلى أن قرأتُ أنّ المبایض تمُثلّ نقطة الخلق والإبداع.
شعرتُ حینھا بتحذیر مُفاجئ. اعتدتُ أن أقمع إبداعي وأحرم نفسي من شيء أحُبّ فعلھ. ولأنني
كنتُ فنانة، فإننّي لم أكن أملك الشجاعة «للإقدام على ذلك»، إلى أن حدثتَ ھذه التجربة. أدركتُ
أنّ الحیاة ثمینة، وأنكّ لن تعرف أبداً متى سوف یحین وقت مغادرتك لھذا الكوكب، لذلك قرّرتُ أن

أترك عملي وأعود إلى الكلیةّ.  
توجّب عليّ التضحیة، عملتُ في وظیفة أخُرى بدوام كامل، وذھبتُ إلى الكلیة بدوام كامل،
وصنعتُ حُلیاًّ وبعتھا في معارض حرفیة. استغرق الأمر أكثر من سبع سنوات من أجل الحصول
على درجة البكالوریوس في الفنون الجمیلة. إلاّ إننّي فعلتھا! وقد ساعدتني لویز على الوصول إلى

مكاني الحالي الیوم.  
أصبحَت حیاتي أفضل وأفضل بفضل تعالیمھا. أنا الیوم فنانة ناجحة وأحُبُّ مجال تطویر الذات.
إنّ لویز موجودة معي على منضدتي، وفي مطبخي، وسیارتي، وقد ساعدتني على مساعدة نفسي
وعیش حیاة جدیدة رائعة. أنا ممتنة تجاه لویز إلى الأبد، وبفضلھا أستطیع القول باقتناع: «في

أبدیة الحیاة حیث أنا، كلّ شيء مثالي، وكامل، وتامّ». أنا أشكرھا من صمیم قلبي. 
 ***

نِعمَ حقیقیة 
بقلم بیجي، معالجة بالروائح العطریة ومُعلمّة، المملكة المتحدة 

كانت حیاتي سلسلة من المعجزات. حدثت المعجزة الأولى حین كنتُ في الأربعینیاّت من عمري
وأعیش في شمال ویلز. كنتُ أعاني بعض الصعوبات الزوجیة وأشعر بتعاسة شدیدة. قرّرتُ بعد
قراءة كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك تسجیل تخیلّ إبداعي وبعض التوكیدات على شریط كي
أستخدمھم. زرتُ ابنتي التي كانت تعیش في قریة مجاورة بعد أن أكملتُ تسجیل الشریط. ولما
وصلتُ، أخبرتني أنھّا تنتقل من منزلھا وعرضَت عليّ العیش فیھ لبضعة أسابیع كي أفُكّر في



وضعي. استمعتُ إلى الشریط مراراً وتكراراً أثناء في مكوثي ھناك، واختبرتُ قدرات سمعیة،
وبصریة، وتخاطریة عالیة. غیرّ ھذا حیاتي بالكامل. وعدتُ إلى التعلیم على مدى السنوات التالیة

وأصبحتُ مؤھلة أخیراً لأكون مُعالجة بالروائح العطریة واستشاریة.  
قررتُ أن أتدرّب كي أصُبح مدربة لتعالیم لویز ھاي، لكننّي تعرضتُ لحادث سیارة ووصلتُ إلى
الدورة وأنا أشعر بألم شدید في ظھري. وعلى الرغم من ذلك، فإنني كنتُ محوطة بالكثیر من
الأشخاص الإیجابیین والمُحبیّن وسرعان ما نسیتُ ألمي. تعلمّنا على مدار الدورة التي استمرّت
ثلاثة أیام كیفیة استخدام توكیدات لویز ووضع توكیدات خاصة بنا، ثم طُلب منا أن نضع تعالیمھا
موضع التنفیذ وأن ندُرّب الآخرین على استخدامھا. في حلول الیوم الثالث، كانت حالتي جیدة بما

یكفي لأرقص مع زملائي الطلاب! 
لما انتھَت الدورة، شعرتُ بالإلھام لمواجھة التحدّي المُتمثل في إدارة الكثیر من دورات نھایة
الأسبوع الخاصة بالتدلیك بالزیوت العطریة. شاركتُ تلامیذي في المھارات، والتوكیدات،
والأغاني التي تعلمّتھا في دورتي التدریبیة الخاصة بتعالیم لویز ھاي في دورة التدلیك. وھذا ما
ً في مثل ھذه البیئة مكنھم من اكتساب الثقة بالنفس في أثناء التعامل مع أشخاص غرباء نسبیاّ
الحمیمیة. یمُكنني حقاً القول إننّي الآن في أواخر الستینیاّت من عمري وأملك العمل الذي أحلم فیھ.

إلیكَ حاشیة مثیرة للاھتمام: أنا أعیش جنوب إسبانیا في الوقت الحالي. كنت قد رأیتُ بعد أن
ً حول إیجار أحد أكثر المنازل المدھشة على الإطلاق، ولكن وصلتُ إلى ھنا بفترة وجیزة إعلانا
لسوء الحظ، كان قد تمّ بیعھ في الوقت الذي تمكّنتُ فیھ من رؤیتھ. مشیتُ إلى ھناك عدة مرات كي
ألُقي نظرة على المناظر الرائعة من ساحة الكنیسة المجاورة، وتخیلّتُ باستمرار كیف سیكون
الأمر لو عشتُ في منزل كھذا. قابلتُ أخیراً أصحاب المنزل الجدد، وأصبحنا أصدقاء مقربین.
الآن مضى عام واحد، وأنا أستأجر ھذا المنزل لأنّ أصحابھ قد اضطروا للعودة إلى المملكة

المتحدة.  
لا زلتُ ملھمة بكتب لویز وتسجیلاتھا وأقراصھا المضغوطة، وأنا أستمتع بالكثیر من التجارب

المدھشة. أشعر أننّي مباركة حقاً.  
 ***

أنا الآن امرأة حرّة 
بقلم لیزا، مساعدة شخصیة، أوھایو 

تغیرّت حیاتي بصورة كبیرة في السنة الماضیة، وأعتقد أنّ كتب لویز ھاي وتعالیمھا كانت
العوامل المحفزة التي ألھمَت ذلك التغییر.  

كنتُ أعیش على مدى خمسة عشر عاماً زواجاً خالیاً من الحُبّ وملیئاً بالإساءة اللفظیة، واعتقدتُ
أنھّ لا مھرب من ھذا. ثمّ قرأتُ كتاب لویز یمُكنك شفاء حیاتك منذ عامین، وكان الأمر كما لو أنّ
شخصاً قد فتح لي باباً لم أكُن أعلم بوجوده مطلقاً. أصبح كلّ شيء أوضح بالنسبة إليّ، وأصبحَت
النوایا الخاصة بحیاتي أكثر تركیزاً وأشدّ وضوحاً. عندما شاھدتُ نسخةً الفیلم الخاصة بالكتاب،
تأكّد اعتقادي الجدید بأننّي أملك القوة في داخلي لجعل حیاتي كما أرُید لھا أن تكون. استطعتُ

إنشاء حیاة جدیدة لنفسي ولأطفالي، حیاة ملیئة بالسعادة والسلام.  

ُ



ً على نوایاي. اعتدتُ أن أتخیلّ كیف أرید لحیاتي أن تكون، ثمّ كنتُ أكُرّر بدأتُ في التأمل یومیا
توكیداتي بصوت مرتفع. كان التوكید الأول یتعلق بترك زواجي بسلام، وكان الثاني یتعلقّ بالعمل.
كنتُ ربة منزل لثلاثة أطفال، وكان زوجي یتحكّم في المال. عرفتُ أننّي كنتُ في حاجة إلى

الحصول على وظیفة براتب جیدّ كي تتحول حیاتي بسلاسة.  
 

عندما كنتُ أكرّر التوكیدات، كنتُ أقوم بإنھائھا بعبارة «أنا أستحقّ ذلك الآن». وجدتُ أننّي عندما
أقول ھذه الكلمات بصوت مرتفع، یشعر قلبي بالخفة، كما لو أنّ القلق المُلِح الذي حملتھ في داخلي

قد أصبح أقلّ خفةّ وأنّ الكون أخذه بعیداً.  
أنا سعیدة جداً وممتنة لإبلاغكم أنّ زواجي ینتھي بطریقة حضاریة، وقد حصلتُ للتو على وظیفة
رائعة. یعُدّ الحصول على وظیفة كھذه في ھذا الوضع الاقتصادي معجزة في حدّ ذاتھا. إنّ عائلتي

وأصدقائي مذھولون، وأنا أبتسم وأعرف أنّ الكون قد تحالف معي في ھذا الأمر. 
كنتُ أشعر خلال ھذه العملیة كلھّا بالامتنان بصفتھ الموضوع الرئیسي لتوكیداتي، وقدّمتُ كلماتي

على أنھّا صلوات للروح الإلھیة والمرشدین الخاصین بي. لقد أثبتوا إخلاصھم لي. 
شكراً لكِ لویز على تعالیمك، أنتِ مصدر إلھام بالنسبة إليّ. أنا الآن امرأة حرة بفضلك وأملك

عملاً رائعاً وحیاة أفضل.  
 ***

عمل لویز، وعملي 
بقلم ماري مارغریت، مدیرة تنفیذیة رئیسیة، أسترالیا 

تمّ إدخالي إلى المستشفى عام ١٩٩٤ بسبب ألم في الظھر، وتمّت معالجتي عن طریق حقن
لتخفیف الألم وتمّ وضعي في جھاز التجبیر، ولكنّ الأطباء كانوا غیر قادرین على التشخیص. 

كنتُ أمرّ بكلّ ھذا، اتصلت بي شقیقتي وسألتني عن موضع الألم. عندما قلتُ لھا إنھّ یتركّز من
منطقة الخصر وإلى الأسفل، أجابتني: «أنتِ تعُانین من الشعور بالذنب، ولدیكِ خوف من المال». 

انتھى زواجي بعد عشرین عاماً، وكنتُ أعیش بعد ذلك في شقة صغیرة تحتوي على أثاث قلیل
جداً. لم یكن لديّ أيّ مال، وكنتُ أتعامل مع عمل تجاري جدید على حافة الإفلاس. انصدمتُ بما

قالتھ شقیقتي وسألتُ: «كیف عرفتِ ذلك؟». 
أوضحَت لي الأمر بقولھا: «ھذا موجود في كتاب یمُكنك شفاء حیاتك». 

ذھبتَ صدیقتي واشترَت لي الكتاب، قرأتُ معظم صفحاتھ مباشرة. خرجتُ من المستشفى في الیوم
التالي «خالیة من الألم»، وأصبحتُ أقوم بامتصاص كلمات لویز. كانت التوكیدات الإیجابیة

بمنزلة حیاتي، وقد عشتُ وتنفسّتُ أعمال لویز. 
عثرتُ عام ١٩٩٧ على نشرة إعلانیة حول دورة «أحبّ نفسك، اشفِ حیاتك» التدریبیة في سان
دییغو، كالیفورنیا. كنتُ لا أزال أعمل بجدّ من أجل تعزیز تجارتي، وكنتُ مصممة على الحضور.
عدتُ إلى أسترالیا بعد الدورة من أجل تنظیم عدد من ھذه الدورات التدریبیة في عطلات نھایة

الأسبوع على مدى السنوات الأربع القادمة بینما أوُاصل تعزیز تجارتي.  
حصلتُ على شھادة الدكتوراه في علم النفس، وأنا الآن المدیرة التنفیذیة الرئیسیة لشركة خدمات
تمریض خاصة بي بملایین الدولارات. أنشأتُ عام ٢٠٠٧ مؤسسة تعلیمیة نقوم فیھا بتدریس عدد
كبیر من الدورات، بما فیھا دورات تطویر الذات، وذلك من خلال إدراج أعمال لویز. أنا أشُارك



رسائل لویز مع جمیع موظفي الإدارة، وأقوم بتزویدھم بالتوكیدات في اجتماعاتنا الشھریة. یعمل
كلّ من ولديّ وشركائھما معي، ویشُاركونني محبة لویز وما تفعلھ. 

لم یعدُ ألم ظھري قطّ، وأنا الیوم، سعیدة، ثریة، وفي صحة جیدة. أنا فخورة بالقول إننّي أوُاصل
عمل لویز الذي أصبح عملي أیضاً.  

 ***
الاستفادة من قوتي الداخلیة 

بقلم مونتي، مھندسة دیكور، میزوري 
كنتُ أرملة شابة لدیھا طفلان في سنّ المراھقة منذ خمس عشرة عاماً. توُفي زوجي فجأة نتیجة
ً على عقب. وعلى الرغم من أننّي لم أكن نوبة قلبیة حادة، وفي لمح البصر، انقلب عالمي رأسا
ً عن تجارتھ، فإننّي اعتقدتُ على نحو أحمق أنھّ یمُكنني تخفیف حدة الأمر من خلال أعرف شیئا
عملیة حصر الإرث. وتحولتَ الأمور إلى شيء قبیح على نحو سریع جداً. لقد أصبح من الواضح
أننّي سوف أضطر للسیطرة على نفسي وتأدیة ثلاثة أدوار. الأول كان لسیدة أعمال ذكیة «على
الرغم من أننّي لم أكن أملك أيّ خبرة»، والثاني كان دور أمّ مُحبةّ لطیفة لطفلین رائعین ولكن

مُدمّرین، والثالث كان دور الأرملة الحزینة على فقدان زوجھا.  
لطالما كنتُ شخصاً روحیاً، إلاّ إنّ ذلك لم یعدُ یسُاعدني في ذلك الوقت. كان الكثیر من الأشخاص
في شركة زوجي یعملون ضدي، وبدَت حیاتي فوضى. وذات یوم، وبعد لیلة أخُرى من البكاء إلى
ً حین النوم، كنتُ أقف أمام قسم المساعدة الذاتیة في متجر الكتب المحلي وأستعرض الكتب بحثا
عن معجزة. ولما سحبتُ أحد الكتب من على الرف، سقط الكتاب المجاور فوق قدمي مباشرة.

التقطتھُ وأنا مؤمنة بأنّ ھذا ما أحتاجھ حتماً. لقد كان كتاب یمُكنك شفاء حیاتك.  
أدركتُ بعد شراء كتاب لویز وتفكّري فیھ غیر مرة أنّ من المُھمّ اختیار الأفكار التي سوف
تمُكنني. لم یكن من مصلحتي أن أفُكّر على نحو سلبي أو أتصرّف كضحیة، كان قد حان الوقت
للاستفادة من قوتي الداخلیة. منحني الكتاب ھذا الأمل وأزال جمیع مخاوفي، ولما لم أكن أستطیع
النوم في اللیل، كنتُ أقوم بتكرار التوكیدات وتخیلّ كیف أرُید للیوم التالي أن یكون بدلاً من عیش
نوبات القلق أو الغرق في الدموع. وبدأت تتغیرّ الأمور كلّ یوم بطریقة إیجابیة. كان الأمر

سحریاً، ویعود الفضل في ذلك إلى لویز.  
انتھى بي الأمر بتحمّل مسؤولیة حیاتي من خلال إنشاء مكتب، وتعلمّ كیفیة الاستثمار، وتأسیس
شركتي الخاصة التي أملكھا منذ ١١ سنة. أظنّ أننّي سیدة أعمال في النھایة! تزوجتُ رجلاً رائعاً،
وھو شریك حیاتي وشریكي في الاكتشاف الروحي، كما أنّ طفليّ سعیدین وناجحین في حیاتھما

ومسیراتھما المھنیة. 
غیرّت لویز حیاتي، وأشعر بأننّي مباركة لكوني قادرة على تمریر كلمات الحكمة الخاصة بھا
وكُتبھا إلى الأصدقاء والعائلة بینما أواصل رحلتي. «بالمناسبة، قابلتُ أنا وزوجي وابنتي لویز
وجھاً لوجھ، یا لھا من إثارة! وعدتھُا بأننّي سوف أشُارك قصتي مع العالم، وأنا ممتنة جداً لإتاحة

الفرصة للقیام بذلك».  
 ***

حظ، أو لویز؟ 
بقلم ماري كیت، كاتبة، أیرلندا 



لم أكن سعیدة عام ٢٠٠٥، كان وزني زائداً أكثر من أيّ وقت مضى، وكنتُ في علاقة سیئة وأجد
صعوبة في دعم نفسي. كنتُ أشعر بالضیاع، ولم أستطع مواجھة كفاح السنوات الأربعین أو
الخمسین المتبقیة من حیاتي. قررتُ الذھاب إلى منتجع صحي، إلاّ إننّي اكتشفتُ حین وصلتُ إلى
ھناك أننّي أنا القارئة الشرسة، قد نسیتُ إحضار كتاب للمرة الأولى في حیاتي. ولحُسن الحظ، كان
ھناك مكتبة في المنتجع، ولفتَ انتباھي كتاب یمُكنك شفاء حیاتك. أخذتھ إلى الفراش وبدأتُ في
قراءتھ، ثمّ أعدتُ قراءتھ مرة أخُرى في الیوم التالي، ولما انتھیتُ من قراءتھ، بدا الأمر وكأنّ

جرساً یرنّ في داخلي. كانت تلك ھي المساعدة التي أبحث عنھا. 
حضرتُ عددًا من ورشات عمل لویز التي تدُیرھا مُعلمّة مُلھمة في ذلك الخریف. وانتھت علاقتي
العاطفیة لما عدتُ، وعلى الرغم من أننّي شعرتُ بالكثیر من الحزن أیضاً، فإننّي كنتُ مستعدة
للمستقبل. كنتُ أشعر بحزن عمیق على مدى سنوات، والآن أشعر بالسعادة مُجدداً، لأننّي فھمتُ
أخیراً حقیقة ما یعنیھ أن تقوم باختیار أفكارك. كان أحبابي یعُلقوّن باستمرار على تحوّلي على
الرغم من أنّ التجلیّات الخارجیة كانت قلیلة في ذلك الوقت. في أيّ حال، لقد كانت التجلیّات الأكبر

في طریقھا إليّ. 
 

اعتدتُ وضع بطاقات توكیدات لویز على المرآة في منزلي، وأن أقوم بمباركة نفسي في المرآة في
كلّ مرة أتذكّر فیھا فعل ذلك، وأن أستمع إلى قرصھا المدمج الخاص بالتأملات الصباحیة
والمسائیة كلّ یوم. ولم یمضِ وقت طویل حتى حدثت المعجزات في حیاتي. على سبیل المثال،
بدأتُ العام مع الحصول على الحدّ الأدنى من الأجور وأنھیتھ بجني مبالغ غیر مسبوقة من المال،
أعلى بكثیر من المتوسط الوطني. فزتُ بمكان في دورة تدریبیة رائعة، وبدأتُ في متابعة دراسة
الماجستیر، وجذبتُ عقداً كبیراً. أخذتُ نفسي في شھر عسل إلى البندقیة من أجل الاحتفال بعید
میلادي الأربعین، وانضمّ إليّ الأصدقاء ھناك لقضاء عطلة نھایة أسبوع رائعة. ثم بدأ أشخاص
رائعون في الدخول إلى حیاتي، بمن فیھم مُعلمّ وأصدقاء عزیزون ساعدوني في حیاتي المھنیة

بصورة كبیرة. بدأ الناس یعتقدون أنّ كوني أصبحتُ محظوظة فجأة عبارة عن طرفة.  
لا تزال تتُاح لي فرص كبیرة الیوم وأسُافر حول العالم لأقوم بعملي الذي أحُبھّ بشغف. أنا أعتني
بجسدي بصورة أفضل الآن حیث إننّي أصبحتُ أحُبُّ نفسي، وأصبح جسدي أقوى وأكثر خفة
وتناغماً، وأصبحَت علاقاتي أفضل من أيّ وقت مضى، وعلى الرغم من أنّ حیاتي لیست مثالیة
«ومن المؤكد أنني لستُ مثالیة»، فإنني أعیش في حالة من الامتنان معظم الوقت. على سبیل
المثال، توُفي والدي الحبیب على نحو غیر مُتوقعّ في أواخر عام ٢٠٠٦، وعلى الرغم من أننّي
أفتقد إلیھ كثیراً، فإنني تأقلمتُ مع فقدانھ من طریق الامتنان والتقدیر لكلّ ما منحني إیاّه قبل وفاتھ. 

استمرّت المكافآت الكبیرة والصغیرة في التدفقّ إلى حیاتي. إنّ لویز موجودة معي في لحظات
كثیرة من یومي، خصوصاً عندما أستیقظ أو أذھب إلى النوم، وعملھا لم یشفِ حیاتي فحسب، بل

أنقذھا. ولا یمُكنني التعبیر عن مدى امتناني تجاھھا.  
 ***

لديّ إیمان دائماً بقوة التوكیدات 
بقلم دیفون، مؤلفة إعلانات، كالیفورنیا 



كنا أنا وصدیقتي ألیكسا نعمل سویاً في وكالة إعلانیة عام ١٩٩٣، إلاّ إننّا كناّ تعِستین. كان ھناك
ً «معظمھم من النساء الثرثارات» موضوعین في مكتب كبیر مثل غرفة طعام نحو ٣٠ شخصا

كبیرة، وكان ھنالك الكثیر من الطاقة السلبیة. 
كنا نمشي أنا وألیكسا كلّ یوم خلال ساعة الغداء في الجوار ونكُرّر التوكیدات. كنا من عشاق لویز
ھاي، ولذلك كنا نتكیفّ مع أفكارھا الإیجابیة المُتعلقّة بظرفنا، ونكُرّر في فترة ما بعد الظھیرة
العبارات التالیة: نحن نعمل سویاً في شركة نحُبھّا. نحن نتقاضى راتباً جیداً مقابل ما نفعلھ، ودخلنا

یزداد باستمرار. لدینا علاقات رائعة مع زملائنا، وما إلى ذلك.  
في أيّ حال، وبالنظر إلى أننّا كنا نعیش في ذلك الوقت على بعد نحو ٤٥ میلاً بعضنا من بعض،
اعتقدنا أنھّ من غیر المحتمل أن تنتھي كل منا بالعمل في المكان نفسھ مرة أخُرى. على الرغم من

ذلك، كان لدینا إیمان دائماً بقوة التوكیدات.  
سرّحت الشركة التي كنا نعمل فیھا أنا وألیكسا الطاقم بأكملھ، لذلك افترقنا أنا وألیكسا. وذھبتُ
للعمل في وكالة إعلان أخُرى بصفتي مؤلفة إعلانات «لكننّي لم أستمتع بعملي ھذا»، وعادت

ألیكسا إلى المدرسة. 
تلقیتُ من دون سابق إنذار مكالمةً من شركة عملتُ فیھا لفترة وجیزة قبل أربع سنوات. في ذلك
الوقت، كانت تقع الشركة في منتصف المسافة بین مكان سكني ومكان سكن ألیكسا، وكان أحد
أصدقائي ھو مَن یقوم بالتوظیف. قال إنّ الشركة ترُید توظیف مدیر فني، وسألني ما إذا كنتُ
أعرف شخصاً مناسباً. خطرَت ألیكسا في بالي مباشرة، وبالمختصر لقد جرى توظیفھا. ثم تلقیتُ
مكالمة أخُرى بعد بضعة أسابیع للاستفسار عمّا إذا كنتُ أرغب في العمل في ھذه الشركة بصفتي

مؤلفة إعلانات. وبالطبع قلتُ نعم! 
حسناً، انتھى بنا الأمر أنا وألیكسا بالعمل سویاً في شركة نحُبھّا، ویعود الفضل في جزء كبیر من

ذلك إلى إعجابنا بلویز والتوكیدات التي تشاركناھا.  
نحن الآن نعمل ھنا منذ ست عشرة سنة سعیدة! 

 ***
إنجاز العمل مع لویز 

إنّ كلّ شخص منا موجود الآن في مكانھ الحالي بسبب أنماط تفكیره التي اختارھا. إنّ «المشاكل»
والأشخاص حولنا یعكسون فقط ما نعتقد أننّا نستحقھّ. 

إذا كانت جمیع أفكارك المُتعلقّة بالعمل أفكارًا سلبیة، فكیف تتوقعّ إنشاء بیئة عمل سعیدة؟ بارك
مكانك الحالي «سواء كان لدیك عمل أم لا»، وافھم أنھّ أینما كان مكانك الحالي فھو نقطة انطلاق
على طریق ما تبقىّ من حیاتك. ركّز تفكیرك في الحیاة المھنیة وبیئة العمل التي ترُیدھا من خلال

تطبیق التمرینات التي في الأسفل. اكتب إجاباتك على ورقة منفصلة أو في مُذكّرتك.  
اجعل نفسك متمركزاً 

خُذ دقیقة قبل أن تبدأ واجعل نفسك متمركزاً. ضَع یدك الیمنى على منطقة أسفل معدتك. فكّر في
ھذا المنطقة على أنھّا مركز وجودك. تنفسّ. انُظُر إلى المرآة وقلُ ثلاث مرات: «أنا مستعد للتخلي
عن الرغبة في أن أكون تعِساً في العمل». قلُ ھذا التوكید بصورة مختلفة في كلّ مرة. إنّ ما علیك

فعلھ زیادة التزامك بالتغییر.  
حیاتك العملیة 



دعنا نكتشف أفكارك المتعلقة بعملك: 
١. ھل تعمل في بیئة سعیدة؟ 

٢. ما الذي ترُید تغییره فیما یتعلقّ بعملك الحالي؟ 
٣. ما الذي ترُید تغییره في مدیرك؟ 

٤. ھل تشعر بأنكّ تستحقّ الحصول على عمل جید؟ 
٥. ما مخاوفك المُتعلقّة بالعمل؟ 

٦. ما الذي «تحصل علیھ» من ھذا المعتقد؟ 
صِف الناس في بیئة عملك 

والآن، كیف تشعر حیال الأشخاص الذین تعمل معھم في الوقت الحالي؟ اِستخدم عشر صفات كي
تصف بھا: 

* مدیرك 
* زملاءك في العمل 
* الزبائن أو العملاء 

فكّر في الاقتصاد 
یقلق الكثیر من الناس حیال الاقتصاد ویعتقدون بأنھّم سوف یجنون المال أو یخسرونھ وفقاً للحالة
ً ما یحدث « في الاقتصادیة الحالیة. في أيّ حال، یصعد الاقتصاد ویھبط، ولكن لیس مُھمّا
الخارج»، أو ما یفعلھ الآخرون من أجل تغییر الاقتصاد. لیس مُھمّاً ما یحدث في العالم، بل ما یھُمّ

حقاً ھو ما تعتقد فیھ حیال نفسك. 
الآن، فكّر في ماھیةّ العمل المثالي بالنسبة إلیك. تحرّر من أيّ مخاوف تتعلقّ بالاقتصاد، واحلم

أحلامًا كبیرة  
 

حقاً. خُذ دقیقة من وقتك كي ترى نفسك في ھذا العمل. تخیلّ نفسك في بیئة العمل ھذه، انُظر إلى
زملائك، وتخیلّ شعورك وأنتَ تقوم بھذا العمل الذي یجعلك تشعر بتحقیق الذات وأنت تحصل فیھ

على راتب جید. حافِظ على ھذه الرؤیة حول نفسك، واعرف أنھّا تحققتَ في وعیك.
المباركة بالحُبّ 

إنّ المباركة بالحُبّ أداة قویة. اِبدأ في استخدامھا الآن عبر إرسال الحُبّ والمباركة أمامك قبل أن
تصل إلى مكان عملك. بارك كلّ شخص، أو مكان، أو شيء ھناك بالحُبّ. إن كنتَ توُاجھ مشكلة
مع زمیل، أو مدیر، أو مُورّد أو حتى درجة الحرارة في المبنى، بارك الأمر بالحُبّ. كرّر توكیداً

یقول إنكّ أنتَ والشخص أو الحالة في وفاق وتناغم تامّ. 
حدد توكیداً أدناه أو قمُ بوضع التوكیدات الخاصة بك والتي تنُاسب المشكلة في مكان عملك،
وكرّرھا مراراً وتكراراً. كرّر التوكیدات في كلّ مرة یخطر فیھا الشخص أو الحالة في ذھنك. قمُ
بتبدید الطاقة السلبیة الموجودة في ذھنك والتي تتعلقّ بھذه المسألة. یمُكنك تغییر التجربة فقط من

خلال تفكیرك.  
توكیدات 

أنا سعید دائماً في العمل. إنّ عملي مليء بالبھجة، والضحك، والوفرة. 
یتُیح لي عملي التعبیر عن إبداعي بحریةّ. أنا أحصل على المال الكافي من خلال فعل ما أحُبھّ. 



أنا قادر وكفؤ وفي المكان المثالي.  
أنا أتجاوز مستوى دخل والديّ. 

أنا أعمل دائماً مع أروع المدیرین، والذین یعُاملونني بحُبّ واحترام. 
ھناك الكثیر من الزبائن الذین یطلبون خدماتي. 

أنا أستمتع بالعمل الذي أقوم بھ والأشخاص الذین أعمل معھم. 
أنا أخلق السلام في ذھني، وبیئة عملي تعكس ذلك.  

إنّ الجمیع یقُدّرون عملي. 
أنا أشعر بتحقیق الذات من خلال كلّ ما أفعلھ. 

یزداد دخلي باستمرار بغضّ النظر عن الاقتصاد.  
إنّ كلّ شيء ألمسھ یكون ناجحاً.  

أنا في تناغم تامّ مع بیئة عملي وكلّ شخص فیھا.  
إنّ مدیري كریم ویسھل العمل لحسابھ.  

إنّ كلّ شخص في العمل یقُدّرني. 
أنا منفتح ومتقبلّ لمصادر دخل جدیدة.  

أنا أحوّل كلّ تجربة إلى فرصة. 
أنا أتقبلّ الآن مھنة رائعة تجعلني أشعر بتحقیق الذات. 

أنا منفتح ومتقبلّ بالكامل للمنصب الجدید المُذھل الذي أستخدم فیھ جمیع مواھبي وقدراتي. 
ھناك أبواب جدیدة تفُتح لي طوال الوقت. 

علاج من أجل تغییر الوظیفة 
إنّ مواھبي وقدراتي الإبداعیة الفریدة تتدفقّ من خلالي وأعُبرّ عنھا بطرق مُرضیة للغایة. ھناك
في الخارج أشخاص یبحثون دائماً عن خدماتي. إنّ خدماتي مطلوبة دائماً ویمُكنني اختیار ما أرُید
القیام بھ. أنا أكسب مالاً جیداً من خلال فعل ما یرُضیني. إنّ عملي مُبھج ومُمتع. كلّ شيء على ما

یرام في عالمي. 
 



الفصل السادس:  
التعامل مع الأطفال والمسائل العائلیة

تنتقل أنماط الاعتقاد عبر العائلات لأنّ الأطفال یتأثرون بالأجواء الذھنیة الخاصة بالأشخاص
حولھم، لذلك، ومھما كان ما یعتقد فیھ آباؤنا حیال أشیاء مثل الرخاء، والصحة، الشعور بالذنب،

والحُبّ، فنحن نتقبلھ عادة، ونستمرّ غالباً كبالغین بحمل ھذه الأنماط. 
ً أرجوك لا تعُد ھذا مبرّراً للاستیاء من والدیك ولوم ماضیك على جمیع مشاكلك، فھذا یبُقیك عالقا
ببساطة في عقلیة الضحیة، ثمّ ستقوم بتمریر الأنماط نفسھا التي تجعلك تعِساً إلى أطفالك، ثمّ إلى
أحفادك. لدیك فرصة لتحطیم ھذه الحلقة الآن من خلال مسامحة الماضي والتحرّر منھ. یمُكنك

خلق التناغم في عائلتك عبر خلقھ داخل نفسك أولاً.  
توُضّح القصص التالیة بعض الطرق المختلفة التي تمّت فیھا معالجة بعض مسائل الأسرة

والأطفال أو إحداث تحوّل فیھا. 
 ***

مساعدة الأطفال على الخروج من الظلام 
بقلم رونالد ومیغیل، والدین بالتبني، فیرمونت 

نحن زوج من المثلیین ووالدین بالتبني، نستقبل المراھقین الذین فشلوا في عملیات تنسیب متعددة.
یكون الأطفال عادة عندما یأتون إلینا ملیئین بالأفكار السلبیة والرغبة في التحكّم بكلّ شيء وكلّ
ً إلى التعاسة. لقد كان كلّ واحد من ھؤلاء الأولاد شخص في بیئتھم، الأمر الذي یؤُدي دائما
والبنات مصاباً بجروح روحیة، ولذلك نحن نقُدّر بصورة كبیرة الدعم الذي قدمتھ لنا لویز ھاي من

خلال مساعدة ھؤلاء الشباّن والشاباّت على شفاء أنفسھم. 
نوُزّع كلّ یوم بطاقات قوة التفكیر الخاصة بلویز، ویختار كلّ واحد مناّ إحداھا لقراءتھا على أنھّا
رسالتنا للیوم. عندما نذھب في رحلات طویلة، نقوم بتشغیل أشرطة لویز الصوتیة في السیارة من
أجل منح الرسائل الإیجابیة للأطفال. وعندما نجعلھم یشاھدون فیلم یمُكنك شفاء حیاتك على
ً ما تنھمر دموعھم ویشعرون بأنّ الفیلم یتحدّث إلیھم مباشرة. تسُاعد القرص المضغوط، غالبا
رسائل لویز على تعزیز رسالتنا الموجّھة إلى ھؤلاء الأطفال والتي تقول إنھّم أشخاص جیدون
وجدیرون بالاھتمام ویستحقون الاحترام والعظمة، وإنھّم یستطیعون جذب الأشیاء الجیدة إلى

حیاتھم من خلال اتخّاذ موقف إیجابي.  
رأینا أنھّ عندما نقوم بمساعدة ھؤلاء الشباّن والشاباّت على شفاء أنفسھم، فإننّا نقوم بشفاء أجزاء
من أنفسنا أیضاً لم نكن نعلم مطلقاً أنھّا في حاجة إلى أن تشُفى. وعندما نسُاعد ھؤلاء الصغار على
تعلمّ تحمّل مسؤولیة أنفسھم فإننّا نوضح الرسالة نفسھا لأنفسنا، ومن خلال مساعدتھم على تعلمّ

مسامحة ما فعلھ بھم آباؤھم، نتذكّر مسامحة أشخاص في حیاتنا. 
ساعدت أعمال لویز على جعل كلّ ھذه الأمور أسھل ممّا سیكون علیھ الأمر لو لم تكن موجودة.
إنھّا نعمة بالنسبة إلى عائلتنا، ونحن نقُدّرھا ونقُدّر عملھا بعمق. أتمنى أن تعرف كم من الناس

أثرّت فیھم من خلال إلھامھا، وكم من شخص یعیش الآن في النور بدلاً من الظلام.  



 ***
التوكیدات تنجح مع الأطفال أیضاً! 

بقلم كارلا، أخصائیة تسویق عبر الإنترنت، تكساس 
حصلت ابنتي ھیلي على «إشارات حمراء» حین كانت في الحضانة لكونھا ثرثارة كثیراً عدة
مرات في الأسبوع. اعتدتُ أن أقول لھا: «حبیبتي، علیكِ الانتباه والتخفیف من الكلام»، إلاّ إنّ ھذا
لم یكن یغُیرّ أيّ شيء. عانینا من المشكلة نفسھا في الصف الأول. استخدمتُ نھجاً مختلفاً وھددتھا

بأخذ الأشیاء منھا، إلاّ إنّ ھذا حتى لم یجدِ نفعاً. 
تعرفتُ أعمال لویز ھاي حین أصبحَت ھیلي في الصف الثاني. كنتُ في ذلك الحین من معجبي
كتاب السر، واین دایر، وإستر ھیكس، وعلى الرغم من ذلك فإن كتاب یمُكنك شفاء حیاتك قد أزال

الغمامة التي كانت على عینيّ. 
بدأت ھیلي دوامھا في المدرسة وفقاً لطبیعتھا المعتادة. بعد تلقي عدد كبیر من التعلیقات حول أنھّا
«ثرثارة» في الأسابیع التسعة الأولى، تحدثتُ إلى معلمتھا، والتي قالت لي إنّ ابنتي اجتماعیة
فقط، وإنھّ لا ینبغي لي القلق. قالت إنّ ھیلي محبوبة جداً من قِبل زملائھا في الصف وھي لیست

مُخرّبة، بل تتجاوب فقط مع أولئك الذین یحُاولون لفت انتباھھا. 
ً مثل ابنتي ولم أكُن أرُید توبیخھا على كونھا الشخص الذي أرُید لھا أن أنا اجتماعیة كثیراً أیضا
تكون علیھ، لذلك أوجدتُ توكیداً إیجابیاًّ من أجلھا وكناّ نكُرّره باستمرار: أنا مستمعة جیدة. اكتشفتُ
أنھّا إذا كانت تفكّر في أن تكون مستمعة جیدة، فلن تكون قادرة على التحدّث والاستماع في الوقت
نفسھ، وقد نجح الأمر. لم تحصل ھیلي على أيّ إشارات حمراء خلال ما تبقى من السنة الدراسیة.

لقد تعلمَّت أیضاً كیفیة مشاركة أفكارھا الإیجابیة مع أصدقائھا وجعلتني فخورة جداً بھا. 
لقد بدأتُ للتو بإحداث توكید جدید من أجل ابنتي. كانت مُصنفة في الصف الأول على أنھّا «قارئة
بطیئة»، وقد قال لھا المُعلمّون ھذه الكلمات بالفعل. تلقیتُّ مُؤخّراً من أحد المُعلمّین رسالة مفادھا
أنّ ھیلي سوف تحصل على مساعدة إضافیة من أجل مشكلة القراءة التي تعُاني منھا. شرحتُ
للمُعلمّ النھج الذي كنتُ سأتخّذه مع ھیلي. كما أننّي أكّدتُ لھا: «أنا أؤمن بالتأكید أنكِّ سوف
تصُبحین ما تفُكّرین فیھ. بعد أن أخبرتھا بذلك على مرّ السنین، أصبحَت ھیلي تعرف أنّ ھذه ھي
الحقیقة. كانت الطریقة التي أستخدمھا من أجل مساعدتھا في المدرسة فاعلة جداً بالنسبة إلینا.
یمُكنك أن تنعتني بالجنون إذا شئتَ، إلاّ إنّ ھذا ینجح معي ومع ھیلي، ولذلك، فإنّ التوكید الإیجابي

الذي أوجدناه ھو: أنا أفھم كلّ شيء أقوم بقراءتھ». 
لقد طبعتُ ھذا التوكید الأخیر على الورق والملصقات ووضعتھم في كلّ مكان في منزلنا، حتى
داخل الثلاجة. قمتُ أیضاً بتثبیت الملصقات على كلّ مفكّرة أو مُجلدّ تجلبھ ھیلي من المدرسة إلى

المنزل. مضَت خمسة أیام فقط وابنتي تظُھر ثقة أكبر في النفس أثناء قراءتھا». 
شكراً لكِ لویز. أنتِ رائعة. 

 ***
«حلم مستحیل» یصُبح حقیقة 

بقلم كوني، تبحث عن وظیفة حالیاً، فلوریدا 
كان عام ١٩٩٠ وكنتُ متزوجة منذ عشر سنوات وأتوق إلى إنجاب أطفال. لم یكن لديّ رغبة
شدیدة بـ «امتلاك أطفالي الخاصین بي»، وذلك لأننّي كنتُ طفلة بالتبني. كانت والدتي بالتبني



متبناة أیضاً، وحتى والدتي الحقیقیة قد تمّ تبنیھا. وعلى الرغم من أنّ امتلاك طفل حیوي كان
بمنزلة نعمة، إلاّ إنّ تمریر حمضي النووي لم یكن شیئاً ممیزًا. أردتُ ببساطة طفلاً كي أحُبھّ.
وعلى الرغم من ذلك فقد واجھنا أنا وزوجي عقبات عدة في أثناء بذل جھودنا للتبني وشعرنا بأننّا
منحوسان. كنتُ واثقة بعد أن أصبحتُ في سنّ الأربعین أنّ ساعة الأمومة قد انقضَت. بدأتُ بعدھا

في قراءة كتاب یمُكنك شفاء حیاتك للكاتبة لویز ھاي. 
أنا أعُاني من رھاب عبور الجسور، ولذلك تخیلّ دھشة أفراد عائلتي عندما سافرتُ إلى رومانیا
وحدي، من دون معرفة أيّ شخص ھناك. إلاّ إنّ لویز ھاي ساعدتني على إدراك قدري، وعرفتُ

غریزیاً أنّ طفلاً كان  
 

ینتظرني في ذلك البلد. استمعتُ إلى أحد أشرطة لویز لیلاً. كان صوتھا من ساعدني على مواجھة
الخطر والیأس حین كنتُ أغمض عینيّ كلّ مساء في شقة سكنتُ فیھا مع أشخاص لا یتحدّثون

الإنكلیزیة.
یمُكن لقلیل من الناس أن یتخیلّوا ما رأیتھ خلال الیوم: أطفال یموتون بسبب مرض الإیدز، أطفال
شوارع یتوسلون للحصول على الطعام، دور الأیتام القذرة والمُتجمّدة وغیر الصالحة للسكن والتي
یعیش فیھا الأطفال ذوو الاحتیاجات الخاصة، وجنود على دبابات یوُاجھون متظاھرین عزّل
یسعون للحریة. أدركتُ كم أننّا نأخذ الأمور على أنھّا مُسلمّات في «العالم المتحضر»، ولكن تخیلّ

فرحتي حین وجدتُ الطفل الذي كان ینتظرني، ومن ثمّ عدتُ وفعلتُ ذلك مجدداً بعد عامین.  
إنّ الطفلین الرومانیین اللذین تبنیناھما أنا وزوجي أصبحا الیوم بالغین. لقد تغلبّ ابننا على الكثیر
ون بالخبراء حین كان في من التحدیات، مثل «الفشل في النمو» والحرمان الشدید. قال من یسُمَّ
الصف السابع إنھّ مصاب بأضرار بالغة في الدماغ تمنعھ من تعلمّ القراءة أو الحصول على شھادة
المدرسة الثانویة. حسناً، لقد نجح ابني نجاحاً یتجاوز توقعاتھم: حصل على مرتبة الشرف في اللغة
الإنجلیزیة، والفیزیاء، ومرتبة الشرف في الجبر ٢ في عامھ الأخیر. كما أنھّ لم یتخرّج فحسب، بل
حصل على منحة دراسیة جزئیة في الكلیةّ أیضاً، لكنھ اختار أن یخدم في الجیش قبل مواصلة
ً الكثیر من التحدیات، إلاّ إنھّا تعمل الآن في وظیفتین بینما ترتاد تعلیمھ. وواجھت ابنتنا أیضا

الجامعة بدوام كامل وتحصل على متوسط درجات ٣.٨.  
أشكر لویز على تشجیعھا لي، فقد مكّنت كلماتھا الطفلین من الحصول على منزل في مكان تصُبح
فیھ الكثیر من الأحلام حقیقة: أورلاندو، وفلوریدا. إنّ ما تقوم بھ لویز على أكمل وجھ مساعدة
الناس على شفاء ماضیھم وجعل الأحلام المستحیلة تصُبح حقیقة، ومن المؤكد أنھ یمُكنني أن أشھد

على ذلك.  
 ***

وثبة إیمان عائلة 
بقلم نانسي، معلمة لغة إنجلیزیة كلغة ثانیة، ألمانیا 

إنّ تعلمّ كیفیة خلق الصحة والسعادة والرضا في الحیاة قد كان مُعجزة بالنسبة إلى جمیع أفراد
أسرتنا، ونحن ننسب الفضل في ذلك كلھّ إلى لویز ھاي. لقد أصُبتُ بكثیر من الفیروسات المتنوعة
والالتھابات البكتیریة بعد فترة قصیرة من ولادة ابني الثاني. بدا وكأننّي كلمّا حاولتُ استعادة
صحتي مجدداً أصُاب بعدوى أخُرى أو نزلة برد، أو أعُاني من التھابات جلدیة في جمیع أنحاء



وجھي وصدري. واصلتُ في ذلك الوقت العمل بدوام جزئي في وظیفتین مختلفتین في حین كان
زوجي یعمل في اللیل. كُنا نادراً ما یرى بعضنا بعضًا ونشعر بالإرھاق طوال الوقت، ومع ذلك

فقد اعتقدنا أنّ كلّ شيء كان یخضع للسیطرة. 
ذھبتُ إلى ممارس متخصص في الطب البدیل كي أطلب النصح حین شعرتُ بأننّي تعبة من كوني
مریضة طوال الوقت. أخبرني عن كتاب لویز ھاي اشفِ جسدك من بین أشیاء أخُرى، وقد قادني
بعد ذلك إلى كتاب یمُكنك شفاء حیاتك. كناّ أنا وزوجي لحُسن الحظ منفتحین على ھذه الكتب، فقد
قرأھا ھو باللغة الألمانیة، لغتھ الأم، وقرأتھُا أنا بالإنكلیزیة. كانت أفكار لویز منطقیة بالنسبة إلینا،
وبدأنا في وضعھا موضع التنفیذ. كان أحد التوكیدات التي جرّبناھا لمساعدة ابننا الأكبر توكیدًا
للشفاء من سعال بدا أنھّ یصُیبھ باستمرار في اللیل. أمضى زوجي إحدى اللیالي مستلقیاً إلى جوار
ابننا، حاضناً إیاّه ومكرّراً نسخة بسیطة من عبارات لویز. كان ذلك بسیطاً على نحو مُدھش، وقد

نجح الأمر. استغرق ابننا في نوم عمیق، واختفى السعال ببساطة، ولم یعدُ مجدداً. 
حدث بعد ذلك الكثیر من التغیرّات في حیاتنا. قمنا أنا وزوجي بالكثیر من البحث الروحي،
والتأمل، والغفران. شعرتُ في غضون ستة أشھر بأننّي أكثر صحة، وكان زوجي یعمل في وظیفة
جدیدة تنُاسب جدول مواعید أسرتنا أكثر، ونظرنا نحن الاثنین إلى الحیاة بمزید من التعاطف،
والفھم، والصبر، والحُبّ. لقد أصبحَت أفكار لویز أیضاً جزءاً كبیراً من تنشئة أطفالنا. صنعتُ لكلّ
واحد منھم شریطھ الخاص مع توكیدات شخصیة كي تنُاسب كلّ عمر وشخصیة، وعلى الرغم من
أننّي صنعتُ ھذه الأشرطة منذ عدة سنوات فإن أطفالي لا یزالون یستمعون إلیھا لیلاً قبل الذھاب
إلى النوم. نحن نسمع أفكار لویز تخرج من أفواھھم عندما یقولون: «توكیدي ھو: «أدائي أفضل

الآن في المدرسة»، أو «أنا أغُیرّ أفكاري عندما لا یسیر الأمر كما ینبغي». 
ھناك دائماً تحدیات جدیدة علینا مواجھتھا، لكنّ عائلتي تشعر بأنھّا أكثر استعداداً لمواجھتھا نتیجة
ما تعلمّناه من لویز. إنّ اختیارنا تبنيّ معتقداتھا في حیاتنا، كان وثبة إیمان منحتنا معجزة حقاً. نحن

نحُبھّا ونعجز عن شكرھا بما فیھ الكفایة.  
 ***

والدتيّ 
بقلم كارولین، مدیرة مركز تعلیم شامل غیر ربحي، فرجینیا 

لقد نشأتُ في منزل غیر مستقر ومسيء للغایة مع والدین مدمنین على الكحول. اعتقدتُ بعد أن
انتحر والدي في سنّ الثانیة والأربعین بأنّ والدتي سوف تتوقفّ عن الشرب بعد أن رحل ھو. إلاّ
إنھّا أصبحت للأسف تشرب على نحو أكثر. تحملتُ المزید من المسؤولیات المتعلقة بوالدتي وأخي

بصفتي الابنة الأكبر في العائلة.  
ً في حیاتي، اعتادَت والدتي أن تتصل بي في حالة ثمالة شدیدة بعد مرور سنوات والمضي قدُما
وتقول لي إنھّا تضع رأسھا في فرن الغاز. كنتُ لا أزال أرُید لھا السعادة، إلا إننّي أدركتُ أنّ لا
أحد یستطیع أن یجلب لھا البھجة سواھا. أخبرتھا بأنھّا تستطیع أن تسلك مسار الفرن، أو یمُكنھا أن
تأتي إليّ وتدعني أساعدھا على جعل حیاتھا مستقرة. اختارت أن تأتي، وانتھى بھا المطاف في
مركز لإعادة التأھیل خاص بالنساء المدمنات على الكحول، حیث أقلعتَ ھناك عن شرب الكحول
مدة عام وھي برعایتھم. وتمكّنتَ من «قضاء الفترة المحددة لھا»، إلاّ إنّ علاقتنا تزعزعت بسبب

المرارة التي تسببت لي بھا.  



أتذكّر محادثة ھاتفیة مع والدتي أغضبتني حینھا كثیراً، فرفعتُ یديّ في الھواء حرفیاًّ وطلبتُ من
الإلھ أن یسُاعدني. جرى إھدائي في الیوم التالي مقطع فیدیو خاص بلویز ھاي، ولدى مشاھدتھ،
عرفتُ أنھّا ستكون مُعلمّتي. بعد حضور اثنتین من دوراتھا المكثفة استمرتا عشرة أیام في
كالیفورنیا، عدتُ إلى المنزل من أجل البدء في «حلقة شفاء» كانت تعُقد أسبوعیاً على مدى ستّ

سنوات. نقلتُ فلسفة لویز حول الحیاة إلى مئات الأشخاص في ذلك الوقت، وكان الأمر مذھلاً. 
ً كي یستمعوا إلیھا وھي تتحدّث تتبعّتُ لویز إلى ھولندا وأسترالیا، واصطحبتُ معي أشخاصا
وتسُلط الضوء على مؤلفین مُحفزّین رائعین آخرین. بعد ذلك تحوّلتَ حلقة الشفاء إلى منظمة غیر
ربحیة أوجدتھُا وأدُیرھا. والواقع أننا أصبحنا أنا ولویز أصدقاء، وأتُیحَت لي الفرصة لمشاركة ھذه

المرأة الرائعة وقصتھا مع عدد لا یحُصى من الرجال والنساء الذین اختاروا أن یغُیروا حیاتھم.  
تحول كلّ من حیاتي وموقفي بالكامل لأننّي اخترتُ أن أطُبق فلسفة لویز البسیطة، ومن أجل
تحقیق تلك الغایة، توصلتُ أنا وأمي أخیراً إلى سلام حقیقي قبل بضع سنوات من وفاتھا، وكان
ذلك بمثابة شفاءً حقیقیاً بالنسبة إلینا. تمكّنتُ من معرفة ومحبة وفھم ومسامحة والديّ حقاً، وأرى

الدروس الرائعة التي جاءا كي یعُلمّاني إیاّھا. 
شعرتُ دائماً بأننّي وُھِبتُ والدتین، أظھرَت لي الأولى الدرس الذي جئتُ ھنا كي أتعلمّھ، وعلمتني
الأخُرى كیف أشفي نفسي. أمي، لیباركك الإلھ! ولیباركك الإلھ یا لویز! شكراً لكِ على كلّ شيء!  

 ***
معجزة التصوّر 

بقلم ماریا، عاملة في مجال الاتصالات، المكسیك 
ً أنا شخص سعید ومحظوظ جداً، فقد عرفتُ لویز عام ٢٠٠١ تقریباً، واكتشفتُ طریقة جدیدة كلیّا

للعیش،  
 

والكثیر من الوسائل الفاعلة. على الرغم من أنھّ كان لديّ معرفة مسبقة حول علم ما وراء الطبیعة
وقوة التوكیدات من خلال مؤلفین آخرین، إلاّ إنّ فلسفة لویز لاقتَ صدى في داخلي حقاً. استخدمتُ
الكثیر من التوكیدات من كتب لویز، كما أننّي وضعتُ برنامج توكیدات خاص بابنتي الصغیرة

ریناتا التي وُلدَت عام ٢٠٠٠.
واجھتُ صعوبة في الحمل مرة أخُرى. وفي عام ٢٠٠٤، وبعد ستةّ أشھر من المحاولة، قررنا أنا
وزوجي الذھاب إلى الطبیب، والذي قدّم لنا العلاج الھرموني. جربنا أیضاً التلقیح الصناعي ثلاث
مرات، ولكن لم یحدث أيّ شيء. أخُبرت بأننّي في حاجة إلى عملیة استكشافیة من أجل التأكّد من
أنھّ لا یوجد لديّ التصاقات في الرحم. وافقتُ على إجراء ھذه العملیة، وبعد أن جرى وضعي
تحت التخدیر العام وفتح ثلاثة ثقوب في جسدي، قال الطبیب إننّي في صحة جیدة. جرّبنا التلقیح

الرابع ولم یحدث أيّ شيء أیضاً. 
توقفتُ عن المحاولة في كانون الأول ٢٠٠٦. قلتُ لنفسي: كنتُ أخلق كلّ شيء أرُیده أو أحتاج إلیھ
في حیاتي لسنوات عدة ولكننّي غیر قادرة الآن على فعل ذلك. إنّ الإلھ یرسل إليّ رسالة واضحة:

ینبغي لي التوقف واكتشاف ما یحدث في داخلي. أحتاج إلى معرفة كیف خُلقتَ ھذه المشكلة. 
مع حلول ذلك الوقت كنتُ قد بدأتُ العلاج محاولة من أجل «التوغّل عمیقاً» في داخلي. حضرتُ
في كانون الثاني ٢٠٠٧ ورشة عمل بعنوان «العلاج المعجزة»، والتي كانت في معظمھا عبارة



عن برنامج تأمل وتمارین ذھنیة. تعرفتُ ھناك على قرص تأملات لویز المضغوط، والذي یحتوي
على تأملات خاصة بالشفاء الشخصي. أنا أعیش في مونتیري، المكسیك، ولیس لدینا ھنا الكثیر
من منتجات لویز، ولحُسن الحظ، كنتُ قادرة على إیجاد نسختي الخاصة من القرص المضغوط

عبر الإنترنت. 
مارستُ التمارین الموجودة على القرص المضغوط مدة شھرین. حاولتُ الاستمرار في مواكبة
الأمر. وضعتُ قائمة تحتوي على توكیدات أخذتھا من كتاب لویز یمُكنك شفاء حیاتك. أخبرتُ
نفسي إنھّ إذا كانت ریناتا الطفلة الوحیدة التي سوف أملكھا، فلا بأس بذلك. إلاّ إنھّ وفي ٢١ آذار
٢٠٠٧، اكتشفتُ أننّي حامل، ووُلِدَ رودریغو في ١١ تشرین الثاني وھو رجل صغیر سعید للغایة.

أشعر بأننّي مُباركة حقاً.  
أنا مُتأكّدة جداً أنّ توكیداتي وتأملاتي قد عالجَت المشكلة التي كنتُ أعاني منھا مھما تكن. أنا
ً أنّ أعمال لویز الفلسفیة ھي ما أرُید مشاركتھ في كلّ مكان ومع كلّ شخص، وأنا مقتنعة تماما

أخُطّط ھذه السنة للحصول على شھادة تدریب القادة الخاصة بـ لویز ھاي. 
 ***

ابنة تعلمَّت أن تسُامح في النھایة 
بقلم لین، مُعلمّة في مدرسة ثانویة، كالیفورنیا 

لم أكن على وفاق مع والدتي قط، فقد كانت انتقادیة، ومتسلطة، ومفرطة في حمایتي باستمرار،
ونتیجة لذلك، أصبحتُ أخاف من كلّ شيء. حاولتُ الابتعاد عنھا عدة مرّات، وحتى الذھاب خارج
ً وراء رضاھا. لم أحصل علیھ قط، ولم أحصل على دعمھا ً سعیا البلاد، لكننّي كنتُ أعود دائما
أیضاً. في كلّ مرة كنتُ أذھب إلیھا بمشكلة في أثناء فترة نشأتي، كانت تأخذ الجانب الآخر وتقول
ً ما لدي لأننّي كنتُ أشعر إنھّا «تؤدي دور محامي الشیطان». شعرتُ باستمرار أنّ ھناك خطبا

وأفكّر على ذلك النحو الذي كنتُ أشعر بھ أو أفكّر فیھ.  
حاولتُ أن أقول لنفسي إنّ أمي كانت تفعل كلّ ما في وسعھا، إلاّ إننّي نشأتُ مستاءة منھا «ومن
نفسي» لأننّي لم أستطع إخبارھا بماھیة شعوري. كان الأصدقاء یحثوّنني على مواجھتھا لكننّي لم
أستطع فعل ذلك قط. كنتُ أصمتُ دائماً كلمّا تحدثتَ وأنتظرھا إلى أن تتوقفّ عن الكلام. تزوجتُ
ً بعد ذلك من رجل عاملني بالطریقة نفسھا. لم أكن أعُوّل على ذلك الزواج، فلم یكن زوجي مھتما
بماھیة شعوري تجاه الأشیاء، لكنھّ كان یرُید زوجة تتماشى مع ما یرُید. وكلمّا تمكّنتُ من التعبیر

عن رأیي، كان یذھب بعیداً، ومع ذلك بقیت معھ مدة ٢٣ سنة! 
أعطتني إحدى صدیقاتي كتباً لكلّ من الدكتور بیرني سیغیل ولویز ھاي في الفترة التي كنتُ أعالج
ً لم أكن أعلم بوجوده من قبل، وكنتُ أقرأ وأقرأ فحسب. فیھا سرطان الثدي. لقد فتحوا لي عالما
حتى أصبحتُ قادرة في النھایة على استجماع قوتي وترك زوجي. اعتدتُ تكرار التوكیدات التي
اقترحتھا لویز حین كنتُ أشعر بالخوف أو النقص، وعلى الرغم من أننّي كنتُ مذعورة، فإننّي

اندھشتُ لما اكتشفتُ أننّي أستطیع الاعتناء جیداً بنفسي وابني. 
ً أعدّتھ لویز من أجل مساعدتك على مسامحة أولئك الذین لستَ على ً مضغوطا لقد وجدتُ قرصا
وفاق معھم في حیاتك. استمعتُ إلیھ مرات قلیلة قبل أن أكون قادرة أخیراً على مسامحة والدتي. لم
أستطع تصدیق الأمر، لكننّي بعد أن استمعتُ إلى لویز واتبّعتُ تعلیماتھا، شعرتُ بالھدوء والسلام.
لم أعُد غاضبة بعد الآن، وأصبحتُ قادرة بعد ذلك على التعبیر عن رأیي لوالدتي عندما یحتاج



الأمر، ومن المفاجئ أنھّا كانت تنصتُ إليّ. والواقع أننا أصبحنا أقرب، وقد بدأت حقاً في احترامي
وأخبرتني بذلك. لقد توُفیتَ مُؤخّراً، وكنتُ قادرة على الحزن علیھا. أنا ممتنة جداً تجاه لویز،
لأننّي لا أستطیع تخیلّ عیش ما تبقى من حیاتي وأنا أشعر بالذنب لعدم مسامحتي لوالدتي وعدم

قدرتي على إخبارھا بأننّي أحُبھا. 
 ***

تحویل حیاتي… وإنقاذ ابني 
بقلم میشیل، كبیرة ضامني سندات، ویسكونسن 

إنھّ لشرف لي أن تتُاح لي فرصة الكتابة عن امرأة أعدھا المعالجة العالمیة، وذلك بفضل كلماتھا
الحكیمة والعمیقة التي تحُوّل حیاة عدد لا یحُصى من الأشخاص. أعتقد أنھّ جرى اختیارھا من

أجل تعلیم نعمة الشفاء الإلھیة.  
دعوني أبدأ في توضیح كیف أتت لویز إلى حیاتي. لقد تعرّض جسدي لانھیار بدنيّ، وبعد السعي
طلباً للمساعدة الطبیة من عدة أطباء «والذین لم یفعلوا لي شیئاً»، توسلتُ إلى السماء كي تبُینّ لي
كیفیة شفاء جسدي. كنتُ في قمة الإحباط حین قدُّم إلي كتاب یمُكنك شفاء حیاتك. بعد الانتھاء من
قراءة ھذا الكتاب الذي یغُیرّ الحیاة، كان ما حدث لي إعجازیاً. كانت لویز «الطبیبة» التي كنتُ
أحتاج إلیھا، وأصبحَت بعد ذلك مرشدة تعُلمّني كیف أرى وأشعر وأختبر الحیاة بحق. إنّ ما تعلمّتھ
ً مقارنة مع المعرفة التي اكتسبتھُا من خلال تعالیم لویز من خلال التعلیم العالي لا یعُدّ شیئا
ً في المدارس الیوم. تخیلّ لو نشأ الأطفال على الإعجازیة. یجب أن تكون فلسفتھا فصلاً مطلوبا

رسالتھا المُحِبةّ للحیاة! 
كیف لامسَت لویز روحي وجعلتني أتمكّن من تحویل حیاتي إلى عجائب صحیة؟ حسناً، علمّتني
حكمتھا قوة اللحظة الحالیة. لم أكن أفھم ھذه القوة إلى أن أرشدتني لویز إلى الطریق الصحیح.
أنارت ھذه الكلمات قوة تفكیري: إنھّا مُجرّد فكرة، والفكرة یمُكن تغییرھا. اكتشفتُ كیف أحُبّ
نفسي وأتقبلھا كما أنا تماماً. حوّلتُ عالمي من خلال الاستخدام الیومي لتوكیدات المرآة. وغفرتُ

للحیاة، والأشخاص، والظروف، وقد تحرّرتُ. 
بعد تطبیق دروس لویز وتوكیداتھا مرات عدة على نحو مُنتظم، أصبح الأمر أسلوب حیاة بالنسبة
إليّ. إنّ ھبة محبة الذات التي تعلمّتھا لم تحُوّلني فحسب، بل أنقذَت حیاة ابني أیضاً. لم أكن أعرف

حین طبقتُ حكمة لویز من أجل شفاء نفسي أنھّا تجُھزني لتحدٍّ أكبر. 
جرى تشخیص ابني «بمرض عضال» مع عدة أورام في المخ قرب نھایة طریق شفائي
الشخصي. لم تكن میشیل القدیمة لتعرف كیف تشفیھ، لكنّ میشیل التي أصبحَت متیقظة في الحیاة
عرفتَ أنّ ھناك ھدیة داخل ھذه الصدمة، وأنّ وسائل إنقاذ حیاتھ سوف تظھر لي. تمكّنتُ عبر
أدویة العلاج الكیمیائي المبتكرة ونھج لویز الشامل من إرشاد ابني إلى العافیة من خلال الحُبّ

النقي، والإیمان، والتوكیدات المستمرة أمام المرآة. 
خالص امتناني وشكري لكِ لویز، الیوم ودائماً. آمل أن تستمرّي في مباركة الكون بحضورك

المُحِب على مدى السنوات القادمة.  
 

 ***
معجزة القلب 



بقلم سامبورنا، اختصاصي ومعالج نفسي، الھند 
أسمعُ عن التحوّل الشخصي في إطار عملي طوال الوقت. في حین أنّ «قصص الأشخاص» ھي

من المؤكد أنھا مُلھمة، إلاّ إنّ ھذه القصة مختلفة، فلویز ھاي تخلق معجزة ھنا لكلب في الھند. 
أراد ماناف البالغ من العمر أحدى عشرة سنة جرواً صغیراً بشدّة. وافق والداه على مضض بعد
أشھر من الإقناع ودخل كلب إیرلنديَ یدُعى فلوري منزلھم. جاءت إليّ غیثا والدة ماناف بعد
ً جداً وسیحتاج الأمر إلى جعلھ یموت مرور سنة في حالة من الضیق لأنّ فلوري كان مریضا
ً جداً إلى حد أنھّ بقي في المنزل ولم یذھب إلى بصورة رحیمة على الفور. كان ماناف مضطربا
ً الصور على ھاتف والدتھ الخلوي كي المدرسة كي یمُضي أكبر وقت ممكن مع فلوري، ملتقطا

تسُاعده على إبقاء صدیقھ العزیز محفوراً في ذاكرتھ.  
كانت غیثا وزوجھا براكاش على معرفة مسبقة بأعمال لویز من خلال ورشة عمل «أحبّ نفسك،
اِشفِ حیاتك» الخاصة بي. وعلى مدى یومین كاملین قبل اتخاذ القرار المُؤلم بشأن فلوري، كانت
غیثا تشُغلّ قرص لویز المضغوط بعنوان خالٍ من التوتر في غرفة نومھا حیث كان فلوري یستلقي
من دون حركة. كانت تكُرّر لھ التوكیدات من دون انقطاع، وكانت العائلة تغمر الكلب بالحُبّ.
قرّرت غیثا عندما حین تحدّثنا أنا وھي أن ننتظر بضعة أیام أخُرى قبل تیسیر موت فلوري. في
نھایة المطاف، ماذا لو شُفي؟ ولذلك فقد استمرّ صوت لویز في التحدّث إلى الكلب طوال الفترة

العصیبة. 
لا حاجة إلى القول إنّ القصة قد انتھت بسعادة. لم یمضِ وقت طویل حتى بدأ فلوري المشلول عن
الحركة في الشفاء. لقد تعافى بسرعة ھائلة بمُجرّد أن بدأ في الأكل من جدید، والیوم، ینمو الكلب
ً ویتمتع بصحة جیدة وھو مليء بالطاقة ومندمج بالكامل في عائلتھ المُحِبةّ. كما أنھّم ممتنون جمیعا

لھذه الرابطة. 
بعد أن تعافى فلوري، لاحظَت غیثا الصور التي التقطھا ابنھا على ھاتفھا الخلوي. التقط ماناف
أربع صور لكلبھ في الوضعیة نفسھا على نحو متتابع، ولاحظت غیثا أنّ واحدة منھا تتمتع بظل
خلفیة على شكل قلب من النور، وبما أنھّ موجود في صورة واحدة فقط، فقد أثبت ھذا أنّ القلب لم
یكن انعكاساً لشيء ما. لقد اجتاح كلّ من صوت لویز ورسائل محبتھا عبر جمیع حواجز الأعراق
واللغة من أجل خلق الشفاء والحیاة لفلوري. إنّ توھج النور على شكل رمز القلب الخاص بلویز

أمر مُعبرّ جداً.  
یا إلھي، إنھّا معجزة الحُبّ!  

 ***
تغییرات صغیرة، تأثیر كبیر 

بقلم تیري، مقدمة خدمات أسریة في مجال رعایة الطفل، كالیفورنیا 
كنتُ أعمل في برنامج ھید ستارت بصفتي مقدمة خدمات أسریة في مجال رعایة الطفل عدّة

سنوات، وكانت تجاربي الیومیة غنیة جداً ومُغیرّة للحیاة. 
ذھبتُ إلى الكثیر من الندوات التدریبیة حول كیفیة العمل مع الأطفال، لكنّ واحدة منھا على وجھ
الخصوص قد غیرّت حیاتي. تعرّفتُ ھناك تعالیم لویز ھاي وعرفتُ كم یؤُثرّ الحدیث والتفكیر
الإیجابي في الأطفال. بدأتُ في قول أشیاء للأطفال مثل: «علیك أن تكون فخوراً بنفسك»، بدلاً

من «أنا فخورة جداً بك»، وقول نعم لھم بوتیرة أكبر.  



وجدتُ أنّ مُجرّد قول الاسم الأول والأخیر للطفل بطریقة إیجابیة یمُكن أن یكون أداة تغییر قویة
على وجھ الخصوص. إنّ الأطفال معتادون جداً سماع «مایكل سمیث، تعال إلى ھنا حالاً!»، أمّا
عبارات مثل «مایكل سمیث، أنا سعیدة حقاً بوجودك الیوم»، فإنّ لھا تأثیرًا عمیقاً في الأطفال وفي
نفسي. سمعتُ الكثیر من الآباء على مرّ السنین یبُدون ملاحظات مفادھا أنّ ھذه الأشیاء التي تبدو
ً صغیرة قد غیرّت طریقة تفكیر أطفالھم. إنھّ لأمر مجزٍ للغایة أن ترى مدى تأثیر كونك إیجابیا

على الأشخاص من جمیع الأعمار. 
لویز لقد عملتُ طوال حیاتي كي أحمي الأطفال، لذلك أنا ممتنة حقاً لكلّ عملك الرائع! 

 ***
حیاتي الحقیقیة 

بقلم شانتال، باحثة عن عمل، كندا 
كانت المرة الأولى التي صادفتُ فیھا كتاب یمُكنك شفاء حیاتك خلال سنوات المراھقة المبكرة.
أتذكّر أننّي كنتُ أقرأ الكتاب وھناك ابتسامة تعلو وجھي، وكنتُ أقول لنفسي: «حسناً، ھذا نوع من

نظریات حركة العصر الجدید، والرقص حول النار». 
ت بضع سنوات ووجدتُ نفسي أمام خیار واحد فقط: أن أعیش أو أقتل نفسي. وصلتُ إلى مرَّ
مفترق الطرق ھذا نتیجة لمشاكل أسریة كبیرة. باختصار، ھجرنا والدي حین كنتُ في سنّ الرابعة
وذھبنا أنا وأمي للعیش مع جدتي التي كانت تحُبّ أن تقول لي إننّي فاشلة لا قیمة لھا. لم تكن
والدتي تقف إلى جانبي قط، لأنھّا لم تكن ترید تربیة طفلة بمفردھا. كانت تتغاضى دائماً عن الأمر
عندما تسُيء إليّ جدتي. جاء الأمیر الوسیم إلى حیاة والدتي ووعد بأن یقوم برعایتنا. تبینّ أنّ ھذا
«المُنقذ» مھووس بمُمارسة الجنس، یعمل على مدار الساعة طوال أیام الأسبوع، ویحُبّ النبیذ

الأحمر، وكانت ابنتھ تغار مني بشدّة على مدى سنوات. مُجدّداً، تغاضَت والدتي عن الأمر.  
ظھرت لویز ھاي مجدداً في حیاتي عند ھذه المرحلة، وكنتُ في ذلك الوقت مستعدّة لسماع ما
لدیھا لتقولھ. ضربتَ توكیداتھا الإیجابیة على وتري الحساس، وقد نشرتھا في كلّ مكان. أنا من
ً بتمرین المرآة الذي ساعدني على شفاء الكثیر من الأمور في حیاتي. أشعر أھمّ المعجبین أیضا

الیوم بالقوة، والنقاء، والسلام، والھدوء، وأنا أملك أخیراً بعض الاحترام والتقدیر الذاتي. 
لم أعُانِ مطلقاً من مرض ممیت ولم أفقد أحداً من قبل، إذن، كیف لھذا أن یكون معجزة؟ حسناً،
بالنظر إلى ما كنتُ علیھ منذ فترة قصیرة، من الواضح أننّي كنتُ سأكون میتة الآن لولا لویز. لقد

أعادت إليّ حیاتي الحقیقیة، وأنا ممتنة للغایة. 
 ***

أنماط تفكیر جدیدة للأم والابنة 
بقلم باربرا، كاتبة، فلوریدا 

كانت في سنّ السابعة فحسب، إلاّ إنھّا كانت تعُاني آلام الأذن التي تؤُرّق نومھا في اللیل. في كلّ
مرة اتصلتُ فیھا بابنتي، كنتُ أسمع قصة أخُرى حول حفیدتي وصراخھا في اللیل. قلتُ في نفسي،
ھذا لیس طبیعیاًّ. كان رد فعلي الأول ھو الوصول إلى نسختي البالیة من كتاب لویز ھاي یمُكنك
شفاء حیاتك. وجدتُ الإجابة في الصفحة ١٦٦. أومأتُ برأسي حین قرأتُ ما كتبتھ لویز وقدّمتُ
الشكر. تبینّ أنّ الغضب ھو السبب المحتمل لآلام الأذن، وأنّ الغضب یمُكن أن ینبع من «الكثیر

من الاضطرابات» أو «جدال الوالدین». 



كیف استطاعت لویز معرفة ذلك؟ لقد أصابتَ بالفعل. كانت ابنتي وزوجھا یتشاجران لسنوات، إلاّ
إنھّا لم تكن ترُید الطلاق. كانت تقول لي باستمرار «إنّ ھذا قد یؤُذي الأطفال، أنا أشعر ببساطة أنّ

من الأفضل أن یكون لدیھم أب وأمُّ. لقد كرھتُ طلاقكما أنتِ وأبي».  
اتصلتُ بابنتي مباشرة وأخبرتھا: «لديّ أخبار رائعة. علیكِ أن تثقي بي، أنا أعرف ما الذي سوف
یجُدي نفعاً». تحدّثتُ عمّا قرأتھ للتو في كتاب یمُكنك شفاء حیاتك. أكدّتُ لھا أھمیة جلوسھا مع
حفیدتي قبل الذھاب إلى النوم كلّ لیلة، وتكرار «نمط الأفكار الجدید» الذي اقترحتھ لویز، وذلك

مباشرة بعد صلاتھا اللیلیة. 
 

لا حاجة إلى القول إننّي كنت أتصل بھا كلّ صباح على مدى أسبوع من أجل تشجیعھا: «أجل، أنا
أعترف، فعلتُ ذلك كي أكون متیقنة من أنّ كلمات لویز یجري استخدامھا». تنفسّتُ الصعداء حین
سمعتُ أنّ حفیدتي كانت تغطّ في النوم وھي تكُرّر نمط أفكارھا الجدید، وكانت تكُرّره عندما

تستیقظ أیضاً.  
توقفّتُ عن إجراء «اتصالات التحققّ» الصباحیة بعد ذلك الأسبوع الأول، مُتأكّدة أنّ تقنیة لویز
كانت تجُدي نفعاً. إلاّ إنھّ وبعد مرور ثلاثة أسابیع، قلتُ في نفسي: حسناً، لم أسمع عن أيّ آلام في

الأذن مؤخراً. من الأفضل أن أعرف ما الذي یحدث. 
تخیلّ سعادتي حین قالت لي ابنتي: «أمي، إنھّا معجزة. لم تعدُ تعُاني ألامًا في الأذن منذ أسابیع. لم
أكن أدُرك أنّ شجارنا كان یؤُذي طفلتي الصغیرة إلى ھذا الحد. سوف تكونین مسرورة عندما
تعرفین أنھّ لديّ الآن نسختي الخاصة من كتاب یمُكنك شفاء حیاتك. یا إلھي، سوف تحُبیّن ھذا.
صدمتُ إصبع قدمي في الیوم التالي وقلتُ لنفسي: ھناك رسالة ھنا. التقطتُ الكتاب وقرأتُ عن
أصابع القدم في الصفحة ٢٠٤. ثقي بي، أصبحَت ترنیمتي الصباحیة والمسائیة الآن ھي: جمیع

التفاصیل تعتني بنفسھا. 
«شكراً لكِ أمي. أنا أحُبكّ وأحُبّ لویز». 

 ***
قوة التسامح والنسیان أخیراً 

بقلم كارمن، سمسارة عقاریة، كالیفورنیا 
جرى تشخیص والدتي بسرطان الغدد اللمفاویة في آذار ٢٠٠٨. تراجعتَ صحتھا بسرعة وفقدَت
٣٠ رطلاً في غضون خمسة أشھر. اشتریتُ لھا كتاب یمُكنك شفاء حیاتك، ولما اتضّح أنھّا
أضعف من أن تقرأه لوحدھا، قرأتھُ لھا بصوت مرتفع. عاشَت والدتي حیاة قاسیة، وواصلتُ
تذكیرھا بأنھّ یجب علیھا أن تتحرّر ھنا والآن من أيّ ألم أو استیاء كانت تحملھ في قلبھا خلال

رحلة حیاتھا. أكّدتُ أھمیة تخلیّھا عن الماضي وعملتُ جاھدةً لرفع معنویاتھا.  
أصبحَت دار الرعایة مطلوبة بعد ستةّ أشھر، فقد كان للعلاج الموصى بھ لوالدتي آثار جانبیة،
وقرّرتُ أنا وبقیة العائلة ألاّ نضع ھذه المرأة المُسنةّ التي تبلغ من العمر ٨٢ سنة في ھذا البؤس.
وعلى الرغم من ذلك، فإننا لم نیأس، وواصلنا تغذیتھا بالكثیر من الأفكار الإیجابیة والكثیر من

الضحك. لقد آتى ھذا ثماره، حیث إنھّا الآن تغُني وترقص وعادَت إلى شخصیتھا الطبیعیة. 
جاءت والدتي إلى غرفة نومي ذات یوم وقالتَ: «أتعلمین، غفرتُ أخیراً لجمیع الأخطاء وتحرّرتُ
منھا. أشعر بالروعة تجاه كلّ شيء ولم أعد أفكر في تلك الأوقات السیئة بعد الآن». كان ھذا أمراً
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عظیماً، حیث إنھّا اعتادَت أن تخُبرني: «لقد سامحتُ، إلاّ إننّي لن أنسَ أبداً». أحببتُ أن أذُكّرھا
بأنھّا إن لم تستطع أن تنسى، فلن تستطیع أن تسُامح بحق. حسناً، لقد نسیتَ أخیراً! 

ً أنا أكتب ھذا الآن وقد مرّت عشرة أشھر على تشخیص والدتي، وما اعتقدنا أنھّ سیكون عاما
جدیداً كئیباً قد بدأ بنظرة مشرقة. إنّ والدتي سعیدة مُجدداً وفي حالة سلام. 

لویز، أعجز عن إخباركِ كم كنتِ مُھمّة بالنسبة إلى شفاء أمي. أعرف أنھّا كانت مُلھمة جداً بكیفیة
تغلبك على السرطان. شكراً لكِ على كلماتك الرائعة التي تحمل كلّ الحقیقة التي نحتاجھا للنجاة

ممّا تجلبھ لنا الحیاة أی�ا یكن. أنا وعائلتي نقضي وقتاً رائعاً مع والدتي، وذلك بفضلك! 
 ***

من الیأس إلى المعجزات 
بقلم دیكسي، مُناصرة للأطفال وذوي الاحتیاجات الخاصة، كاتبة، وأمُّ لثمانیة أطفال،

ماساتشوستس 
إنّ الشيء الوحید الذي تعلمّتھ من كتابات لویز ھاي ھو: إذا حاول الناس الاستجابة لعقبات الحیاة
بأفكار تفاؤلیة وتوكیدات إیجابیة، فإنّ تلك الأمور التي تسُمّى عقبات یمُكن أن تجلب في النھایة

السلام والشفاء والأمل.  
وجدتُ ھذا صحیحاً عام ٢٠٠١ حین صُدم ابني بول الذي یبلغ من العمر ثلاث عشرة سنة بسیارة
دفع رباعي. جرى تحضیر طقوس الموت الأخیرة الخاصة بھ، وظل في غیبوبة مدة ثمانیة أسابیع.
بعد أن فتح عینیھ أخیراً، ظل بول في المستشفى عدة أشھر بینما كان یتعلمّ كیفیة المشي، والتحدّث،
وأداء أساسیات الحیاة مرة أخُرى. لقد غیرّت إصابتھ الدماغیة المأساویة حیاتھ وحیاة أشقائھ السبعة

إلى الأبد. 
كان من المُمكن أن یكون رد فعل عائلتنا ھي الغضب، والیأس، والخوف، لكننا اخترنا بدلاً من
ذلك أن نعیش بكلمات لویز. لم نستسلم لیأسنا، بل بدأنا في التفكیر «والعیش!» بإیجابیة، الأمر
الذي أعاد الأمل في النھایة. شُفي بول بما فیھ الكفایة كیلا یعود في حاجة إلى استخدام الكرسي
المتحرك أو العكاز. كان قادراً في النھایة على اتخّاذ الخطوات التي عدھا الأطباء مستحیلة، بل

استطاع المشي حتىّ إلى المنصّة لتسلم شھادة المدرسة الثانویة. 
تذُكّرنا لویز أنھّ یمُكننا تغییر موقفنا من سلبیات الحیاة والظروف غیر المتوقعة من خلال التفاعل،
والتفكیر، واختیار ردّ الجمیل إلى الكون بطرق إیجابیة في كلّ لحظة من الیوم. ھكذا، حین جرى
تشخیص بول بسرطان الدم بعد أربع سنوات من إصابتھ الدماغیة المأساویة، تبنَّت عائلتي نمط
التفكیر الإیجابي مرّة أخُرى. ارتدینا درع الإیمان، والمثابرة، والعزیمة، وأخفیناه بإحساس من
الفكاھة والكثیر من الحُبّ، وذلك من أجل مساعدة عائلتنا خلال معركتنا القادمة. لقد أصبحنا
قادرین على التعامل مع الوضع من خلال قراءة كتب لویز ووضع أسلوبھا في العیش والتفكیر
موضع التنفیذ. ولحُسن الحظ، كان أحد أشقاء بول بمنزلة تطابق إیجابي لزراعة نخاع العظم. نجا
كلّ من ابني وعائلتنا في النھایة على الرغم من بقائھ للمزید من السنوات في المستشفى ومروره

بالعزلة وخضوعھ لعلاجات السرطان.  
إنّ بول الیوم خالٍ من السرطان. تسُاعد عائلتنا الآن العائلات الأخُرى التي تعُاني من أھوال
إصابات الدماغ المأساویة وسرطان الأطفال، حیث ترفع الوعي، والأمل، وتمُوّل أولئك الذین
یوُاجھون تحدیات كبیرة في حیاتھم. إنّ ابني عبارة عن طاقة إیجابیة، تماماً مثل لویز. إنھّ یسُاعد
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ً على تغییر حیاة الآخرین إلى الأفضل. تعلمَّت عائلتي طریقة تفكیر بناّءة من خلال أیضا
ً آخر على أنھّ من المُسلمّات، بل المصاعب التي واجھناھا: نحن لا نعد لحظة واحدة أو شخصا

نعیش كلّ یوم بابتھاج وشكر وأمل. 
خالص امتناننا لكِ لویز!  

 ***
إنجاز العمل مع لویز 

لا یمُكنك إجبار أطفالك على أن یكونوا كما ترُید، ولا یمُكنك تغییر شریك حیاتك، ووالدیك،
وأشقائك أو أيّ شخص آخر بغضّ النظر عن حُسن نوایا أفعالك. إنّ الشخص الوحید الذي یمُكنك
تغییره ھو أنت. وعلى الرغم من ذلك فإنھّ عندما یبدأ شخص واحد في المنزل بالعمل على محبة

نفسھ أو نفسھا، فإنّ التناغم سوف ینتشر في العائلة بأسرھا.  
إذا كان شيء ما حیال عائلتك یسُبب لك التعاسة، فإنّ تركیزك مُوجّھ على نحو خاطئ. حاول
توجیھ انتباھك إلى الداخل. تخلَّ عن المعتقدات التي لم تعدُ تخدمك، وتلك التي تمنعك من اختبار

حُبّ الذات. كُن مثالاً لأطفالك، وعائلتك، والأشخاص حولك. 
سوف تسُاعدك ھذه التمارین على حلّ أيّ مشكلات تتعلق بعائلتك. دوّن إجاباتك على قطعة

منفصلة من الورق أو في مُذكّرتك. 
مشاعرك تجاه عائلتك 

 
فكّر في ثلاثة أحداث في حیاتك شعرتَ فیھا بأنّ عائلتك أساءت معاملتك أو تسببّتَ لك بالأذى. ھل
خان شخص ما ثقتك أو تخلىّ عنك وأنتَ في حاجة ماسّة إلیھ؟ صِف ما حدث في كلّ حالة، واكتبُ

الأفكار التي راودتكَ قبل وقوع كلّ حدث. 
فكّر الآن في ثلاثة أوقات في حیاتك ساعدتك فیھا عائلتك. رُبمّا ساعدك شخص ما خلال مرورك
بفترة من الحزن، أو أقرضك مالاً حین وقعتَ في مشكلة مادیة. اِشرح ما حدث، واكتبُ الأفكار

التي راودتك قبل ذلك. 
ھل تلاُحظ نمطاً في تفكیرك؟ 

إعادة صیاغة الماضي 
فكّر في طفولتك للحظة، وأكمل العبارات التالیة بصراحة وصدق.  

١. والدتي كانت تجعلني دائماً …. 
٢. كان ما أردتُ أن أقولھ لھا حقاً…. 
٣. ما لم تكن تعرفھ والدتي حقاً…… 

٤. أخبرني والدي أنھّ لا ینبغي لي أن ….. 
٥. لو أنّ والدي عرف فقط أنّ …… 

٦. أتمنى لو كان في إمكاني إخبار والدي بأنّ ……. 
تقدیر وغفران 

مَن الشخص الموجود في عائلتك الذي تجاھلتَ أن تشكره أو تقُدّره؟ خُذ لحظة من وقتك من أجل
تصوّر ھؤلاء الناس. تخیلّ أنكّ تنظر إلى كلّ شخص في عینیھ وتقول: «أنا أشكرك وأبُاركك

بالحُبّ لوقوفك إلى جانبي حین احتجتُ إلیك. أتمنى أن تكون حیاتك ملیئة بالبھجة». 
ُ ُ



ھل ھناك أشخاص تحتاج إلى مسامحتھم؟ خُذ لحظة من وقتك كي تتصوّرھم أیضاً. انُظُر في
عینیھم وقلُ: «أنا أسُامحكم لعدم تصرفكم وفق الطریقة التي كنتُ أرُیدھا. أنا أغفر لكم وأحُرّركم». 

التخليّ 
فكّر الآن في شخص من عائلتك لدیك مشكلة عالقة معھ. ھل لدیك تجاھھ غضب قدیم أو حزن أو
استیاء؟ اكتب رسالة لھذا الشخص. ضَع قائمة بجمیع الشكاوى واشرح ماھیةّ شعورك. عبرّ عن

نفسك حقاً، ولا تتردّد. 
ً اِقرأ الرسالة مرة أخُرى بعد أن تنتھي من كتابتھا، ثم قم بطیھّا واكتب من الخارج: «ما أرُیده حقا

محبتك وتقبلّك»، ثمّ احرق الرسالة وتحرّر منھا. 
القیمة الذاتیة والعائلة 

دعنا نتفحص مسألة القیمة الذاتیة فیما یتعلقّ بعائلتك. أجِب عن الأسئلة التالیة بأفضل ما یمُكنك.
كرّر واحداً أو أكثر من التوكیدات الإیجابیة التي في الأسفل بعد كلّ سؤال من أجل إبطال المعتقد

السلبي. 
١. ھل تشعر بأنكّ تستحق روابط أسریةّ قویة وعلاقات مُحِبةّ؟ 

٢. ما أكبر مخاوفك من التقرّب أكثر من عائلتك؟ 
٣. ما الذي «تحصل» علیھ من ھذا المعتقد؟ 

٤. ما الذي تخشى حدوثھ إذا تخلیّتَ عن ھذا المعتقد؟ 
توكیدات 

أنا أسُاھم في حیاة عائلیة مُتحّدة، ومُحِبةّ، وتنعم بالسلام. كلّ شيء على ما یرام. 
أنا أتقبل والديّ، وھما بدورھما یتقبلانني ویحُباّنني.  

أنا مثال إیجابيّ لأطفالي. نحن نتواصل ونحُبّ بحریةّ. 
إنّ جمیع علاقاتي متناغمة. 

أنا منفتح ومتقبلّ لكلّ وجھات النظر. 
كلّ شخص في عائلتي یفعل أفضل ما في وسعھ، بمَن فیھم أنا.  

أنا مُستعد لمسامحة الماضي. 
من الآمن بالنسبة إليّ تجاوز حدود والديّ. 

بینما أنا أتخلىّ عن جمیع أنواع النقد، یغُادر الأشخاص الناقدون حیاتي. 
من الآمن بالنسبة إليّ أن أنضج. أنا الآن أتعامل مع حیاتي الخاصة ببھجة ویسُر. 

أنا أتواصل على نحو رائع، ومُحبّ، ودافئ، ومنفتح مع كلّ فرد في عائلتي. 
أنا أرى الأفضل في كلّ شخص، وھم یستجیبون بالمثل. 

إنّ عائلتي مُحِبةّ وداعمة. 
أنا أرُسل أفكاراً مریحة إلى كلّ شخص وأعرف أنّ ھذه الأفكار تعود إليّ.  

أنا أشُعّ بالقبول ومحبوب للغایة من قِبل الآخرین. 
أنا أسُامح والديّ. أنا أعرف أنھّما فعلا أفضل ما في وسعھما.  

أنا صادق مع عائلتي. كلمّا كنت صادقاً أكثر، أكون محبوباً أكثر. 
إنّ من القوة أن أسُامح وأتخلىّ. 

لیس ھناك صواب أو خطأ. أنا أتجاوز أيّ مشاعر أحكام. 



من الآمن بالنسبة إليّ أن أكون منفتحاً مع نفسي وعائلتي.  
علاج من أجل مسائل الأطفال والأسرة 

ً نفعل أنا أطالب لنفسي بعائلة مبتھجة ومُحِبةّ. أنا أبُارك كلّ فرد من عائلتي بالحُبّ. نحن جمیعا
أفضل ما في وسعنا في كلّ لحظة. أنا أختار أن أفتح قلبي للحُبّ، والتعاطف، والفھم من أجل
إخراج ذكریات آلام الماضي كافة. أنا أسمح فقط بوجود الأشخاص الداعمین، والمُعزّزین في
عالمي. حیاة ملیئة بالحبّ والبھجة. ھذه حقیقة وجودي، وأنا أتقبلّھا على ذلك النحو. كلّ شيء على

ما یرام في عالمي.  
 



الفصل السابع:  
تعلمّ أن تحُب

إنّ لمن الرائع اختبار الحبّ الشاعري. في أيّ حال، إنّ أھم حُبّ یمُكننا الحصول علیھ حُبّ الذات.
إنّ محبة أنفسنا بحق تعني وجود تقدیر كبیر للأشخاص الذین نكونھم، بما في ذلك ما نراه أنھّ
«أخطاؤنا». إنھّ لأمر محزن، لكنّ الكثیرین منا یرفضون محبة أنفسھم إلى أن یصلوا إلى بعض
الأھداف السخیفة المفروضة ذاتیاً مثل فقدان الوزن أو كسب الكثیر من المال. ھذه الأھداف لیست
سوى إلھاء، فھي تخُفي النقص الحقیقي في حیاتنا. في النھایة، لا یمُكننا الحفاظ على علاقات

صحیة مع الآخرین إن لم یكن لدینا محبة وعلاقات صحیة مع أنفسنا.  
أتمنى أن تبدأوا في محبة أنفسكم أكثر قلیلاً بعد قراءة القصص التالیة.  

 ***
قوة الحب 

بقلم ستاسي، مساعدة تنفیذیة/ مدیرة عقود، كالیفورنیا 
«علیك أن تحُبّ نفسك قبل أن یحُبكّ أيّ شخص آخر». كنتُ أنكمش وأعود خطوة إلى الخلف في
كلّ مرة أسمع فیھا ھذا القول لأننّي عرفتُ وأنا في سنّ مبكرة للغایة أننّي لستُ محبوبة على

الإطلاق. 
ھجر أبي والدتي حین كنتُ في سنّ الرابعة، وقد حاولتَ والدتي في السنة نفسھا أن تنتحر. جرى
إرسالنا أنا وأخي وأختي للعیش مع جدّینا بینما تتعافى والدتي في المصحّ العقلي، ثمّ جرى إرسالنا
للعیش معھا مرة أخُرى بعد نحو سنة، إلاّ إنھّا لم تكن مستقرة بما یكفي للاعتناء بأطفالھا. بدأتَ
والدتي في الشرب وتعاطي المخدرات، ومثل جمیع الأطفال الذین ترعرعوا على أیدي مدمني

مخدرات، كنا مُھملین وتعرضنا لمواقف یجب ألا یتعرض لھا الأطفال أبداً. 
اعتقدتُ عندما دخلتُ المدرسة أننّي سوف أكون في أمان عدّة ساعات في الیوم، ولكن لسوء الحظ،
ولأننّي كنتُ فقیرة وأملك شعراً أحمر ونمشاً، كان یتمّ جرح مشاعري ومعاملتي كما لو كنتُ
مشوّھة. تبادل جمیع الأطفال في فصلي بطاقات التھنئة في عید الحُبّ، وحصل الجمیع على
بطاقات عید الحُبّ إلاّ أنا. اعتدتُ أن أستلقي في الفراش كلّ یوم وأطلب من الإلھ أن یجعلني جمیلة

كي أكون محبوبة. 
ً كبرتُ لأصبح امرأة جذابة، وبعد ذلك، بدلاً من أن تجُرح مشاعري، كان یجري إخباري دائما
ً لأننّي كنتُ أشعر في الداخل أننّي قبیحة. اتخّذتُ بعض بأننّي جمیلة، إلاّ أنّ ھذا لم یكن مھما
القرارات التي یتخذھا الكثیر من الناس الذین لا یحُبوّن أنفسھم، وذلك بسبب تدنيّ احترام الذات.
شربتُ الكثیر من الكحول أكثر مما ینبغي، واخترتُ رجالاً لم یكونوا جیدین بالنسبة إليّ، وقمت

بتفویت بعض الفرص الكبیرة.  
أعطتني صدیقة لي ذات یوم نسخة من كتاب یمُكنك شفاء حیاتك، وأخبرتني بأنھّا تعتقد بأنھّ سوف
یساعدني. بدأتُ في تكرار التوكیدات بعد قراءتھ من أجل إبطال أفكاري السلبیة ومخاوفي المتبقیة.

ً



لم یكن ھذا سھلاً بالنسبة إليّ لأننّي اختبرتُ الخوف طوال حیاتي. كنتُ إمّا خائفةً من فقدان ما
أملكھ، أو من عدم الحصول على ما أرُیده. إلاّ إننّي واصلتُ تكرار التوكیدات. 

دعنا نتقدّم بسرعة إلى الأمام نحو عشر سنوات. كرّرتُ ھذا التوكید مراراً وتكراراً بینما كنتُ
أبحث عن عمل: أنا لديّ عمل أحُبھّ، وآمنة من الناحیة المالیة. لم یسبق أن بحثتُ قطّ عن وظیفة
من طریق الانترنت، لكننّي أرُغمتُ على فعل ذلك. أجریتُ مقابلةً في النھایة من أجل منصب تبین

أنھّ مناسب لي: مساعدة تنفیذیة لمدیر ھاي ھاوس، وھي شركة قامت لویز ھاي بتأسیسھا. 
أعمل في ھاي ھاوس منذ ما یقُارب من ثمان سنوات، وقد كان ذلك حقاً نعمة حقیقیة. من المؤكد
أن لديّ عملاً أحُبھ، وأنا آمنة مالیاً. اشتریتُ منزلاً مُؤخّراً، وأنا أزرع زھرة لویز ھاي في
حدیقتي. لم أعُد تلك الفتاة الصغیرة التي لم تحصل على بطاقات الحُبّ، بل لديّ أصدقاء رائعون،

وأنا سعیدة وفي صحة جیدة.  
أنا ممتنة جداً لكلّ شيء علمّتني إیاه لویز. وأستطیع القول بصدق «إننّي أحُبّ نفسي» الآن، وأنا

أعني ذلك! 
 ***

زرع البذور 
بقلم جینیفر، مُعلمّة ذوي الاحتیاجات الخاصة في مدرسة ثانویة، ویسكونسن 

یجري وصف المعجزات بأنھّا أحداث تبدو مخالفة لقوانین الطبیعة وتعُد من أفعال الإلھ. أودُّ القول
إنّ التغییرات التي حدثتَ في حیاتي لیست أقلّ من إعجازیةّ، وذلك بفضل لویز ھاي! 

كانت علاقتي مع بالإلھ متدھورة قبل أن أعرف لویز ھاي. كنتُ أحُارب الاكتئاب الوحشي،
وتقلبات المزاج الحادة، والصداع النصفي الذي لا یھدأ. عانیتُ من مشاعر الھجران منذ الطفولة،
ونتیجة لذلك، عانیتُ لسنوات عدة من مشاعر الذنب، والشك بالذات، والخوف، والقلق، ومشاكل

تقدیر الذات، والافتقار إلى الحُبّ والثقة بنفسي وبالآخرین. 
بینما كنتُ أبحث عن بعض الراحة، صادفتُ كتاب یمُكنك شفاء حیاتك الذي ذكّرني بأنھّ لن یكون
أيّ شخص قادراً على محبتي إلى أن أتمكّن من محبة نفسي. علمَّتني لویز كیف أرى ثمّ أحُبّ
نفسي كما یفعل الإلھ. أوضحَت لي كلماتھا الملیئة بالحكمة كیفیة مسامحة والديّ والنظر إلیھما

بأسلوب جدید. ولما تعلمّتُ كیف أكون ناجیة بدلاً من ضحیة، تلاشَت سنوات من الحزن. 
علمّتني لویز كیف أكون قویة عبر محبة نفسي، وقد تعلمّتُ للتو مدى قوة ذلك. ھكذا، ھذه ھي
المعجزة التي أنُعِم عليّ بھا: أنا أحُبّ نفسي! ھذا لیس خطاباً أو تنمیقاً، إنھّا الحقیقة! وھدایا لویز لا
تزال تنھمر عليّ: لا یمرّ یوم واحد دون من أن أنقل كلماتھا وحكمتھا بطریقة أو أخُرى بینما أعمل
مع طلابي ذوي الاحتیاجات الخاصة. والواقع، أننّي أطلب من طلابي الاحتفاظ بمُذكرات ملیئة
بتوكیدات وعبارات لویز القویة التي تعُزّزھم جداً. رأیتُ أطفالاً في بدایة العام الدراسي كانوا
یأتون إلى صفي بنظرة قاتمة تجاه الحیاة، ثم مع حلول منتصف العام، أقرّوا بقوة التفكیر الإیجابي.

لقد تمّ زرع البذور! 
لویز، من المؤكد أنك أنتِ أنقذتِ حیاتي. بفضلك لم یعدُ ھناك وجود للاكتئاب وعدم الأمان في
حیاتي، وأنا قادرة على أن أكون الشخص الجمیل الذي لطالما حلمتُ بھ. أنا قادرة على امتلاك
علاقة مُحِبةّ مع نفسي، مع الإلھ، ومع أصدقائي وأفراد عائلتي «بمن فیھم والدتي التي كنتُ
أكرھھا على مدى سنوات». لقد احتضنتُ كلماتك وأصبحتُ مثالاً أعلى لأحباّئي، وزملائي في

ُ



العمل، وطلابي. أنا قادرة على الاستمتاع بالحیاة واحتضان كلّ السعادة من حولي. أؤُمن حقاً بأننّي
أستحقّ تلك السعادة أیضاً. أنا قادرة أیضاً على الابتسام وأعني ذلك بحق. لقد ساعدني كتابك على
الشفاء من جروحي كافة وأوجھ قصوري في الحیاة. أنا دلیل حيّ على ما یحدث عندما یأخذ

شخص ما كلماتكِ، ویجعل منھا واقعاً، ویحُبّ نفسھ بصدق! 
 ***

السحر التحوّلي 
بقلم دیجانا، مدیرة عامة لشركة في مجال النشر، أسترالیا 

بما أننّي مُنجّمة، فقد خضتُ رحلة اكتشاف ذات طویلة. واجھتُ خیاراً مصیریاً حین وصل زواجي
الذي دام ١٥ سنة إلى نقطة حرجة: اتبّاع حقیقتي أو حقیقتھ. لقد كان النداء الذي كنتُ أعرف أنھّ

قادم، إلاّ إننّي كنتُ أنكره حتى ذلك الحین. 
أصبح من الواضح أنّ العلاقة كانت في حاجة إلى أن تنتھي، وعلى الرغم من أننّي كنتُ أعتقد
أننّي وزوجي قد «تطوّرنا» بما فیھ الكفایة للقیام بذلك بلطف، فإننّي كنتُ مخطئة. وجدتُ نفسي

أسیر في حقل ألغام  
 

عاطفي، وألقتَ الحیاة في طریقي بعض التجارب الخطیرة. كان قد حان الوقت لوضع كلّ ما
تعلمتھ على مدى سنوات موضع التنفیذ. واتجّھتُ إلى نسختي من كتاب یمُكنك شفاء حیاتك من

أجل تغییر أفكاري واستخدام قوة التوكیدات.
إلى جانب علم التنجیم، كنتُ مفتونة بطقوس الوثنیة الجدیدة التي تكُرّم طاقات الأرض والمبادئ
الأنثویة. بدأتُ في تعزیز توكیداتي من خلال استخدام طاقات الكواكب والطقوس من أجل تسخیر

أيّ شيء كنتُ أرید تخلیص نفسي منھ، وكنتُ مذھولة بالنتائج. 
قمتُ بإجراء طقس مُركّز في عید میلادي الحادي والأربعین، وبعد فترة وجیزة، حصلتُ على
وظیفة رائعة على نحو غیر متوقع، كما لو كان الأمر تدخلاً إلھیاًّ. كما ترى، أنا أعمل الآن في
مجال النشر في أسترالیا وأحُبّ عملي. وعلى الرغم من ذلك، فإنني طالما كنتُ مھتمةً جداً في

مجال «الذھن/ الجسد / والروح»، ولكنّ شركتي لم تتعامل مع ھذا النوع من الأمور من قبل. 
ثمّ قام مدیري في أحد الأیام المُقدّرة بدعوتي إلى مكتبھ وسألني إن كنتُ أرغب في أن أعمل
مباشرة مع ھاي ھاوس وأدُیر مبیعات منتجاتھم في أسترالیا. إنّ معرفة أننّي سوف أسُاعد في بیع
كتب المرأة التي ساعدتني على نحو كبیر أمر جعلني أنفجر بالبكاء. سرعان ما قابلتُ فریق ھاي
ھاوس في أسترالیا، وقد كانت على الفور شراكة سعیدة جداً في مجال عالم النشر. كان العمل مع
ھاي ھاوس بعد مرور سنة أبرز ما في حیاتي المھنیة، وقد تتوّج ذلك بالحصول على فرصة تناول

عشاء جمیل مع لویز شخصیاً. 
ھل یمُكن أن یتحسّن الوضع أكثر من ذلك؟ أجل على ما یبدو. بدأتُ التفكیر في علاقة أخُرى بعد
ثمانیة عشر شھراً من انتھاء زواجي، ومع وجود نیةّ واضحة، قرّرتُ جذب الحُبّ الذي لطالما
رغبتُ فیھ، مع العلم أنھّ أصبح لديّ الآن الأدوات اللازمة لفعل ذلك. كنتُ سعیدة للغایة، وكانت

نیتّي مشاركة ھذه البھجة.  
استخدمتُ توكیدات لویز الخاصة بالحُبّ في أثناء اكتمال القمر في برج المیزان، وركّزتُ كلّ
طاقتي في تحدید ما أرُیده بوضوح. سلمّتُ الأمر إلى الكون كي یجلب لي حُباًّ جدیداً، وكنتُ واثقةً



تماماً من ھذه العملیة. بعد مرور أسبوعین، وصل ذلك الحُبّ. 
كان ھذا الرجل مختلفاً، لم یكن من «نوعي» المعتاد، إلا إننّي تعرّفتُ إلیھ على الفور، والباقي
معروف. لقد أصبح الأروع من بینھم جمیعاً. إنھّ كلّ ما قد أحلم بھ فأكثر، وأشعر بصدق بأننّي

مباركة وممتنة كلّ یوم. 
شكراً لكِ یا لویز على تقدیم وسائل الحُبّ الحقیقي والسحر التحوّلي الكامل. أنا ممتنة لكِ إلى الأبد. 

 ***
 ً طریقة للعیش جدیدة كلیّا

بقلم كاندیس، مساعدة تنفیذیة، میشیغان 
جرى منحي عام ١٩٩٣ وأنا في سنّ الثالثة والعشرین كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك من قِبل
شخصین مختلفین، في حین أنني كنتُ أعمل بصفتي مُرافقة في مدینة نیویورك. أصرّ أحدھما على
أن أنظر في المرآة وأقول لنفسي: «أنا أحُبكِّ»، وھذا رُبمّا كان أصعب شيء فعلتھُ على الإطلاق.  
لما كنتُ طفلة، قام خمسة رجال مختلفین بالتحرّش بي، وأصبحتُ حاملاً في اللیلة التي سبقتَ عید
میلادي الخامس عشر، وأجریتُ بعد ذلك عملیة إجھاض. وعلى الرغم من أننّي كنتُ ذكیة
ومبدعة، فإننّي لم أصُبح أؤُمن بنفسي إلى أن بدأتُ في تكرار التوكیدات التي وجدتھا في كتاب
یمُكنك شفاء حیاتك. أوجد لي ذلك الكتاب طریقة للعیش جدیدة كلیاً، وبدأتَ أفكاري تعكس تلك

الأفكار الموجودة في صفحاتھ.  
ً على عقب، لكننّي رُبمّا لم أتمكن من فعل ذلك لأننّي لم أتعلمّ كنتُ قادرة على قلب حیاتي رأسا
كیف أحُبّ نفسي وأقدّر المواھب والتفرّد الذي لديّ. منحتني لویز أعظم الأدوات الضروریة لعیش
حیاة ملیئة بتحقیق الذات، وقد تابعتُ مشاركة أعمالھا مع النساء الأخُریات. أنا عاجزة عن شكرھا

بما یكفي. 
 ***

حُبّ نقيّ غیر مشروط 
بقلم لارینا، محاسبة، كالیفورنیا 

ھجرتنا والدتي أنا وأبي وأخي لما كان عمري ثلاث سنوات. إنّ صورھا في ذھني لا تزال حیةّ
لكنھّا مؤلمة. كانت تحُبّ تسلیة الرجال. أتذكّر أننّي كنتُ جالسة في الزاویة متظاھرة بأننّي أجُري

محادثة مع دمیتي، وذلك من أجل حجب الضوضاء التي ینبغي لطفلة صغیرة أن تسمعھا. 
تشاركنا أنا وأبي وأخي الذي یبلغ من العمر سنة واحدة غرفة نوم واحدة في منزل جدتي. كان أبي
یلھو أیضاً مع النساء في الغرفة نفسھا التي تشاركناھا، معتقداً بأننّي نائمة بسلام. تزوّج والدي في
النھایة من امرأة مضطربة عقلیاً كانت تعُذبنا أنا وأخي جسدیاً ونفسیاً على مدى تسع سنوات. كان
ً عن ً عاطفیا ً في حیاتي لكنھّ كان متغیبّا والدي یتغاضى عن الأمر، رُبمّا كان حاضراً جسدیا

معظمھا. 
عندما أصبحتُ في سنّ الثامنة عشرة، قابلتُ رجلاً كبیراً في السنّ كانت تربطني بھ علاقة مؤلمة
استمرّت تسع سنوات. مررتُ بعلاقة مسیئة أخُرى بعد أن انتھت تلك العلاقة، وأصُبحتُ مریضة
بشدة. جرى تشخیصي بمرض جلدي وفشل كلويّ. كدتُ أموت وأنا في سنّ الثامنة والعشرین،
وعلى الرغم من ذلك فإنني شعرّتُ بالحریةّ. إلى أن انتھى أخیراً كلّ من الألم والمعاناة التي

اختبرتھا طوال حیاتي، واختبرتُ إحساساً بالسلام للمرة الأولى في حیاتي. 



لما كنتُ مستلقیة في سریر المستشفى، عرفتُ أننّي على وشك الموت، لذلك دعوتُ جمیع أحبائي
إلى الغرفة وقلتُ كلمة الوداع. تلوتُ صلاة شكر للإلھ على ھذه التجربة، ثمّ أخبرتھ بأننّي تعبة
وجاھزة للعودة إلى المنزل. شعرتُ أننّي أنزلق بعیداً، ثمّ رأیتُ أجمل نور أبیض یمُكنك تصوره.

إنّ ما أدھشني ھو أننّي استیقظتُ في غرفة الطوارئ، وكان ألمي قد اختفى كلیّاً. 
خضعتُ للعلاج الكیمیائي وغسیل الكلى لأربع ساعات في الیوم، أربع مرات في الأسبوع. كنتُ
أتناول ١٧ نوع مختلف من الدواء، كنتُ أمشي باستخدام عكّاز، وأقضي معظم الوقت نائمة في
ً بعنوان یمُكنك شفاء حیاتك من تألیف لویز ھاي. الفراش. أعطتني عمّتي أثناء ھذه الفترة كتابا
كانت التوكیدات الرئیسیة التي استخدمتھا ھي: أنا أعُبرّ عن نفسي بحریة وسھولة. أنا أطلب قوتي

الخاصة. أنا أحُبّ نفسي وأتقبلّھا. أنا حرّة وأشعر بالأمان.  
ً تضمّنتَ نشاطاتي الیومیة الصلاة، التأمل، والتصوّر، بالإضافة إلى تمرین المرآة الذي كان صعبا
للغایة. كان أمراً صعباً للغایة أن أنظر إلى عینيّ حیث یختبئ الكثیر من الألم. عند نقطة ما، قلتُ
بحزم وبصوت مرتفع: «لارینا، أنا أحُبكّ كثیراً. لارینا، أنا أحُبكّ كما أنتِ». انھمرَت دموعي دون

حسیب أو رقیب، وأدركتُ أننّي كنتُ أستقبل أخیراً الحُبّ النقي غیر المشروط. 
بدأتُ أشعر بعد فترة أنّ ھناك أشیاء تتحوّل بعمُق في داخلي. رأیتُ نفسي أبتسم وأضحك، وشعرتُ
بأننّي أخفّ وأكثر إشراقاً. استغرق الأمر مني ستة أشھر كي أشُفى بالكامل، إلا أنّ العلاج
الكیمیائي وغسیل الكلى قد انتھیا. استعدتُ وظائف الكلى بالكامل، ولم أصُب بالمرض الجلدي على
مدى العامین الماضیین. أبلغ من العمر الآن إحدى وثلاثین سنة، وأنا مكتملة وفي صحة جیدة،

وكلّ شيء على ما یرُام في عالمي! 
 ***

الحاضر الذي لا یقُدر بثمن 
بقلم مارینا، مترجمة، روسیا 

كان لديّ عقدة نقص منذ زمن طویل، وكنتُ أعتقد بأننّي «أقلّ شأناً» من الآخرین، ولكن لماذا؟
أردتُ فعلاً أن أعرف الحقیقة. اكتشفتُ كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك لما كنتُ في سنّ الثالثة

عشرة. لم أفھم منھ  
 

الكثیر في البدایة، إلاّ إنّ مشاعري الداخلیة قالت لي: ھذا ھو الطریق الصحیح. بدأتُ خطوة
بخطوة في شفاء روحي، وحدثت تغییرات حقیقیة حین قرّرتُ تغییر أفكاري حول نفسي.

كرّرتُ توكیدات حول محبة نفسي أكثر من ٤٠٠ مرة في الیوم خلال فترة شھر ونصف، وقد نجح
الأمر! قد تعتقد أنّ ھذه لیسّت قصة «مذھلة»، ولكن عندما تعیش مع ألم مستمرّ في قلبك لا یتُیح
لك الاستمتاع بحیاتك، والشعور بالحُبّ في قلبك، خصوصاً تجاه نفسك، تكون ھذه أعجوبة حقیقیةّ.

إنّ محبة نفسك تعني أن تختبر معجزة كلّ یوم. 
بدأتَ عملیة شفائي منذ خمس عشرة سنة ولم تتوقفّ. تغیرّت حیاتي بالكامل، وكان ھذا ھو

الحاضر الذي لا یقُدّر بثمن، والذي منحتني إیاّه لویز. من المؤكد أنني أشكرھا كثیراً! 
 ***

لقاءٌ مُقدّر 
بقلم جولي، مُمرضة، ألاسكا 



بعد مرور بضعة أسابیع مُرھقة، عرفتُ أنھّ یجب عليّ إیجاد وقت من أجل استكشاف قسم العصر
الجدید في متجر الكتب وإزالة الضغط. قرّرتُ ذات یوم أن أفعل ذلك قبل التقاء بصدي لي على

الغداء. 
اقترب مني رجل حین كنتُ أبحث بین بعض العناوین وقال: «إذا حصلتِ على فرصة قراءة كتاب
جید، رُبمّا قد ترغبین في قراءة ھذا الكتاب»، مُشیراً إلى كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك.
أصُبتُ بالذھول. على مدى الخمس والعشرین سنة الماضیة، حین كان یسألني أحدھم عن كتابي

المفضل، كنتُ أجُیب: «یمُكنك شفاء حیاتك». 
كانت الفكرة الأولى التي راودتني حین كنتُ واقفة ھناك: ھذا لقاء ملاك، إلاّ إنھّ لا یبدو على ھیئة
الملاك الذي كنتُ أتخیلّھ. أخبرتُ ھذا الرجل عن مدى حُبيّ للویز ھاي وھذا الكتاب على وجھ
الخصوص. افترقنا بعد دردشة دامَت عدة دقائق. إلاّ إننّي تلقیتُ بعد ذلك رسالة ما ورائیة تقول:
«لا تدعیھ یذھب». ركضتُ خلف ھذا الرجل بعد ذلك وشرحتُ لھ كیف عرفتُ أنّ ھذا اللقاء لم
یكن من طریق الصدفة. وافقني ھو الآخر الرأي وقال إنھّ ذھب إلى متجر الكتب الموجود في
الجانب الآخر من البلدة من أجل شراء كتاب لویز ھاي لصدیق مریض. كان قد تمّ بیع جمیع
النسخ، إلاّ إنھّم قالوا إنھّم یستطیعون طلب نسخة لھ، وعلى الرغم من ذلك فإنھ عرف ببساطة أنھّ
یجب علیھ أن یذھب إلى الجانب الآخر من البلدة وسط زحام فترة الظھیرة كي یحصل على نسخة

منھ فوراً. 
كان ذلك منذ أكثر من سنتین، ونحن معاً منذ ذاك الوقت. نحن الآن مخطوبان وعلى وشك الزواج،

وأنا أقوم بإخبار قصتنا لكلّ من سوف یستمع إلیھا. شكراً لكِ لویز، وشكراً لملائكتي الحبیبة! 
 ***

كانت محبةّ نفسي الحل 
بقلم سینثیا، مساعدة تنفیذي، فلوریدا 

أتیتُ إلى الولایات المتحدة الأمیركیةّ منذ تسع سنوات في إجازة وقرّرتُ البقاء. إنّ عائلتي بأسرھا
تعیش في البیرو، ولذلك كانت أول سنتین ھنا صعبتین للغایة، ثمّ بدأت تنتابني عام ٢٠٠٥ نوبات
ھلع، كانت تنتابني كلّ یوم على مدى أربعة أشھر وكان الأمر مأساویاً. سافرتُ إلى لوس أنجلوس
من أجل عمل تجاري وذھبتُ إلى منتجع، حیث وجدتُ بعض أقراص لویز ھاي المضغوطة، إلى

جانب كتاب القوة في داخلك. لفتَ انتباھي العنوان حقاً.  
بدأتُ في استخدام التوكیدات كثیراً بعد أن استمعتُ إلى الأقراص المضغوطة وقرأتُ الكتاب،
وكنتُ أكرّر كثیراً ھذا التوكید على وجھ الخصوص: أنا أحُبّ نفسي. لم یمضِ وقت طویل قبل أن
أرى تحوّلاً في حیاتي. أدركتُ بعد أن استبدلت بالأفكار السلبیة في ذھني أخُرى إیجابیة أننّي كنتُ

أغیرّ الطریقة التي كنتُ أفكّر فیھا وأرى الحیاة على نحو مختلف.  
كنتُ ممتنة للغایة لمراسلة لویز، وقد ردّ عليّ مُساعدھا برسالة جمیلة ملیئة بالأمل والدعم. ذھبتُ
بعد ذلك إلى متجر الكتب واشتریتُ كتاب یمُكنك شفاء حیاتك باللغة الإسبانیة، والقرص المضغوط
بعنوان خالي من القلق باللغة الإنكلیزیة «أستخدم ھذا القرص المضغوط في كلّ مرة أسافر فیھا
بالطائرة، لأنھّ یجعلني أسترخي وأنام …. إنھّ لأمر مذھل كیف یعمل ھذا القرص المضغوط». لقد

استمتعتُ بأربع سنوات من دون أن تنتابني نوبات الھلع. 



ساعدتني كتب لویز وأقراصھا المضغوطة على إدراك أنّ تعلم محبة نفسي بصدق كان المفتاح
لحیاة رائعة. إنّ إحدى أمنیاتي مقابلة لویز شخصیاً. أعتقد أنھّا امرأة رائعة كرّست حیاتھا لمساعدة

الناس الآخرین أمثالي، وأنا أشكرھا كثیراً. 
 ***

تدریب دماغي 
بقلم میلاني، منسقة برامج، كندا 

إنّ كوني شخصاً منطقیاً في معظم جوانب حیاتي، جعلني أوُاجھ صعوبةً في التكیفّ مع جمیع ھذه
المشاعر التي كانت تنتابني بعد أن تركتُ الرجل الذي كان زوجي لعشر سنوات. كان التعامل مع
ً جداً، ولم تكن لديّ أدنى تحمّل المسؤولیة الكاملة لأطفالي الثلاثة، ومھنتي، ومنزلي، أمراً مُتعبا

فكرة إلى أین أتجّھ أو ما الذي كنتُ أشعر بھ. 
أوصاني زمیل رأیتھ في أثناء العرض الذي كنتُ أعمل علیھ بقراءة كتاب یمُكنك شفاء حیاتك. كان
أول كتاب أقرؤه للویز ھاي، لكنھّ من المؤكد لیس الأخیر. علمّتني لویز من خلال كتبھا وأدواتھا
ً من قبل، المتنوعة أن أدُرّب دماغي على التفكیر بإیجابیة. أدركتُ أننّي لم أكن أحُبّ نفسي حقا

ولكننّي أفعل ذلك الآن.  
إنّ تغییر حیاتي كان عبارة عن عملیة، وقد تطلبّت استخدام الكثیر من الفضائل المختلفة مثل
الصبر والتصمیم. وعلى الرغم من ذلك، فإنّ استخدام حدسي وكذلك المنطق قد كان مُجزیاً.
ازدھرَت حیاتي بسبب تغییر أنماط تفكیري: فقدتُ ٢٥ رطلاً، ولم أعُد أعُاني من حبّ الشباب،
وھا أنا أقُدّر نفسي ومحیطي من دون بذل جھد، وأرى الجمال في الأشیاء من خلال عیون الحُبّ.
یشعر كلّ من أصدقائي وعائلتي باكتشافي الجدید للاستقلالیة، والمرح، والحُبّ، وكذلك الالتزام
بعملیة السعادة مدى الحیاة. أنا أعبر عن امتناني كلّ یوم لأننّي التقطتُ كتاب لویز، ومن المؤكد

لأننّي شفیتُ حیاتي.  
 ***

المعجزة الأكثر أھمیة على الإطلاق 
بقلم مارتن، مندوب لشركة تأمین، الأرجنتین  

أنا رجل أبلغ من العمر ثلاثین سنة وأعیش في الأرجنتین. أتى كتاب یمُكنك شفاء حیاتك إلى حیاتي
حین كنتُ في الخامسة عشرة من عمري، وقد تغیرّت حیاتي بالكامل منذ ذلك الحین. 

إنّ الاستیقاظ على الحیاة في سنّ مبكرة للغایة كان أفضل وأھمّ شيء فعلتھ لي لویز على الإطلاق.
إنّ العیش في الأرجنتین لیس بتلك السھولة مع وجود الأزمات الاقتصادیة والفقر الرھیب. عرفتُ
أنّ حیاتي یجب أن تكون أكبر من ذلك، لذلك تعھدتُ بتغییر ذھني وأفكاري. بدأتُ في تكرار ھذا

التوكید عدة مرات في الیوم: أنا لستُ رقماً إحصائیاً. 
وعلى الرغم من أنّ الجمیع قالوا لي: «لیس من السھولة أن تحصل على عمل جید ھنا»، فإننّي
ً في الاعتناء بجسدي من عرفتُ أنّ في إمكاني الحصول على عمل رائع، وقد فعلتُ. بدأتُ أیضا

خلال أنني أصبحتُ نباتیاً،  
 

والركض كلّ یوم «في البدایة لم أستطع الركض لمسافة حي، والآن أشُارك في سباق المسافات
ً رائعین فتحوا الطویلة عدة مرات في السنة». ثم بدأتُ في السفر حول العالم، وقابلتُ أشخاصا



ذھني على أفكار جدیدة.
إلاّ إنّ المعجزة التي جلبتھا لویز إلى حیاتي ھي الحُبّ الذي لا یصُدّق والذي شعرتُ بھ تجاه نفسي
ً لھا إلى والآخرین، وھو لا یقُدّر بثمن. منحتني لویز وجوداً جدیداً بالكامل، وسوف أكون ممتنا

الأبد في كلّ یوم من حیاتي. 
إننّا نمیل إلى الاعتقاد بأنّ المعجزات مرتبطة فقط مع التغلبّ على مرض أو مشكلة كبیرة، إلاّ إنّ
لویز تعُلمّنا أنّ المعجزات موجودة حولنا، في كلّ شھیق وزفیر، في كلّ ابتسامة، وفي كلّ زھرة،

وكل غروب شمس.  
شكراً لكِ لویز لكونك مصدر إلھام، ولكونك عرّفتِنا على المعجزة الأھمّ على الإطلاق: محبة

أنفسنا. أنتِ الأفضل! 
 ***

المرارة والألم یقودان إلى الحُبّ والسلام 
بقلم مارغریت، مصممة مجوھرات متقاعدة، ماریلاند 

عدتُ إلى المنزل عام ١٩٩٠ ووجدتُ ملاحظةً كتبھا زوجي الذي مرّ على زواجھ بي ١٥ سنة،
وكان یقول فیھا إنھّ ھجرني. كنتُ مستاءة ومشوّشة للغایة، وشعرتُ أنّ الحیاة التي عشتھا مدة عقد
ونصف من الزمن كانت كذبة. لقد عملتُ واستمریتُ كما یتوجّب عليّ، ولكن من الداخل، كنتُ

أشعر بالمرارة، وانعدام الثقة، وكراھیةّ عامة تجاه العالم. 
كنت قد وصلتُ إلى الحضیض عام ١٩٩٥ لما قابلتُ شخصاً یشبھني تماماً. كان الأمر كما لو أنّ
شبح عید المیلاد القادم قد زارني كي یظُھر لي كیف سوف ینتھي بي الأمر، لو واصلتُ السیر في
ھذا الدرب. بما أننّي كنتُ محوطة بالأشخاص الملحدین، فإنھ جرى غسل دماغي ولم أكن شخصاً
ً قطّ. إلاّ إننّي نزلتُ على ركبتيّ في تلك اللیلة وصلیتُ كي یظھر لي كیف یمُكنني أن روحانیاّ

أتغیرّ. 
جرى اقتیادي أولاً إلى كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك. التھمتُ تلك الصفحات وكتبتُ كلّ
التوكیدات والتمارین كي أكرّرھا بصوت مرتفع. كان أصعب شيء بالنسبة إليّ قول: «أنا أحُبكّ

مارغریت» أمام المرآة، لقد استغرق الأمر أسبوعین. 
فتحت لي الروحانیة التي تحدثتَ عنھا لویز عالماً جدیداً. مررتُ بأكبر وأروع صحوة روحیة بعد
قراءة كتاب یمُكنك شفاء حیاتك، حیث إنني وبمُجرّد أن حصلتُ علیھا، لم یكن ھناك مجال للعودة.
استمرّیتُ في التقدمّ إلى الأمام، تعلمّتُ التحرّر من الكراھیة، وعدم الثقة، والوحدة التي شعرتُ بھا.
كنتُ قلقة جداً حیال مستقبلي، لذلك تعاملتُ مع مشاعر احترام الذات المتدنیة، ثمّ سعیتُ إلى جلب

بعض الوفرة المالیة إلى حیاتي، وھو جانب كان یمُثلّ تحدیاً في تلك المرحلة. 
إنّ السنوات التي قضیتھا بالعمل على نفسي بفضل كتاب لویز قد غیرّت حیاتي بأسرھا. أنا شاكرة
لھا على وجھ الخصوص لأنھّا علمّتني التحرّر من مرارتي كي أسمح بدخول الأشیاء الجیدة التي
كانت تنتظرني. انتھى بي الأمر بمقابلة توأم روحي الحقیقي وأنا الآن أستمتع بزواج وعلاقة رائعة
ملیئة بالثقة والروحانیة. إنّ أفضل شيء علمّني إیاه زوجي الجدید الحُبّ غیر المشروط. «إنّ ما

یزید الأمر جمالاً أنھّ ثري للغایة، وقد منحني الأمان المالي الذي كنتُ أبحث عنھ». 
كان من الممكن أن أمُاطل وأرتكب الأخطاء نفسھا مراراً وتكراراً، إلاّ إنّ كتاب لویز ساعدني
على رؤیة أنّ ھناك طریقة أفضل. لقد فتحَت لویز قلبي على الحُبّ، وجعلتني أدُرك اتصالي مع



روحي. أحمل تلك الروحانیة معي إلى یومنا ھذا، وقد جلب لي وعیي الكثیر من السلام. 
 ***

محبة نفسي من جدید 
بقلم لیا، مدربة محترفة معتمدة، كندا 

اكتشفتُ أعمال لویز ھاي في مرحلة من حیاتي كنتُ فیھا في خضم فترة صعبة للغایة یشُیر إلیھا
الكثیرون على أنھّا «أزمات فترة الشباب». كنتُ أعمل في الخارج لأكثر من عام ونصف، وكنتُ
غیر واثقة بخططي المستقبلیة. تساءلتُ متى سوف أعود إلى الوطن، إذا كان ینبغي لي العودة،
والمكان الذي كنتُ أنتمي إلیھ في النھایة. شعرتُ بالعزلة، والوحدة، والحنین إلى العائلة والأصدقاء

والألفة، لكننّي كنتُ مدمنة على فكرة أنّ ھناك بلدًا آخر عليّ زیارتھ. 
بما أننّي كنتُ أعاني من التوتر الناجم عن وجوب اتخّاذ ما یبدو أنھّ قرارات ھائلة، بدأتُ في
تعاطي الكحول وتناول الكثیر من الطعام من أجل الھروب من الواقع الذي خلقتھ. بدأتُ بعد ذلك
في اكتساب المزید من الوزن ممّا جعل من الصعب التفكیر بالعودة إلى الوطن. أشعر بالعار لقول
إننّي لجأتُ في أدنى فترة في حیاتي إلى المخدرات في بلد كانت فیھا العقوبة شدیدة في أحسن

الأحوال. 
اكتشفتُ في أحد الأیام كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك في أثناء رحلة نادرة إلى متجر للكتب
من أجل العثور على بعض المواد التعلیمیة الخاصة بالقراءة باللغة الإنكلیزیة. أذھلتني المفاھیم
والتوكیدات المُقدمة داخل ھذه الصفحات وبدأتُ في التساؤل حول كیف سوف یبدو الأمر إذا

أحببتُ نفسي مجدداً. 
بدأتُ في ممارسة بعض تمارین المرآة، وكنتُ أقول لنفسي مراراً وتكراراً: «أنا أحُبكّ لیا. أنا

أحبك حقاً». ثمّ استمریتُ في استخدام التوكیدات كلّ یوم.  
بدأتُ ببطء في رؤیة بعض التغییرات المذھلة، وبدأتُ في تقدیر نفسي، السماح لنفسي بالسعي
وراء العطلات والرحلات في جمیع أنحاء آسیا، واتخّاذ القرار أخیراً بالعودة إلى الوطن. ظھر
ً ساعدني على فقدان أكثر من ٤٠ رطلاً من خلال ً رائعا أصدقاء جدد في حیاتي، وقابلتُ مدربا

المشي والتغذیة الخاصة. كانت العملیة أسھل وألطف مما كنتُ أتخیلّھ! 
لما عدتُ في النھایة إلى كندا، اعتقدتُ أنھّا لیست مصادفة أننّي قابلتُ الرجل الذي ھو خطیبي الآن
بعد أسبوع من وصولي. لقد جذبتُ «الرجل المناسب»، لأنھّ ومن خلال تطوري، أصبحتُ

«المرأة المناسبة»، تلك التي تحُبّ نفسھا. 
لقد ألھمتني لویز لاكتشاف نفسي الحقیقیة حین بدأتُ عملیة الإدراك الذاتي المستمرة. إنّ أعمالھا قد
ألھمَت وحفزّت وشكّلت مسیرتي المھنیة. أنا الآن مدربة محترفة معتمدة وناجحة في عملي، إننّي

أساعد المھنیین الشباب على خلق ھدف ومعنى لحیاتھم. 
لویز، لقد أثرّتِ كثیراً في حیاتي. شكراً لكِ لكونك مصدراً للإلھام والشفاء للكثیرین منا حول

العالم. 
 ***

حان الوقت لصنع التغییر 
بقلم غلوربیل، طالبة جامعیة متخرجة، ممثلة طموحة وأمُّ، نیوجیرسي 



غیرّ كتاب یمُكنك شفاء حیاتك كلّ شيء بالنسبة إليّ. كنتُ أمرُّ عام ٢٠٠٣ بأحلك وأقسى الأوقات
ً للغایة، وكان عالمي ینكمش بسرعة، وكنتُ في حیاتي. كان زواجي الذي دام ست سنوات سیئا
مقتنعة بأنّ الجمیع سوف یكونون أفضل حالاً من دوني. شعرتُ بالرعشات والصدمات التي تلي

اختبار الألم والحزن اللذین لا ھوادة فیھما.  
ذھبتُ إلى المكتبة من أجل إیجاد بعض السلام والخلاص بعد شعوري بالیأس والرغبة في
الانتحار. أتذكّر رؤیة كتاب ألوانھ زاھیة كان ینُادیني. التقطتھ وقرأتُ العنوان بصوت مرتفع:
یمُكنك شفاء حیاتك. وجدتُ نفسي مفتونةً بفكرة أننّي أستطیع تغییر تفكیري واتخّاذ خیارات مُتعمّدة

كي أكون سعیدة. قرّرتُ أننّي كنتُ  
 

في حاجة إلى أخذ ھذا الكتاب معي إلى المنزل من أجل التحققّ من ھذه الأفكار بالنظر إلى أننّي
كنتُ شخصاً فضولیاً ومجتھداً.

قرأتھ، أعدتُ قراءتھ، ثمّ قرأتھ مُجدداً. لم أنم في تلك اللیلة إذ انتابني إدراك مفاجئ لكوني أنا
وزوجي لم نتعلمّ كیفیة خلق علاقة صحیة. لقد جئنا من منزلین مُسیئین، لذلك كانت حالة الخلافات
الزوجیة والخلل الوظیفي التي نعیشھا الشيء الوحید الذي كنا قادرین على خلقھ، وذلك بالنظر إلى

التدریب في فترة الطفولة. 
عرفتُ أنھّ حان الوقت لصنع تغییر. أخذتُ بنصیحة لویز ووجدتُ معالجاً نفسیاً كي یسُاعدني على
التعامل مع مسامحة والديّ، ووضع الحدود، وإعادة تعریف نفسي كشخص. فعلتُ ھذا كلھ في
البدایة من أجل إنقاذ زواجي، إلاّ إننّي عندما تعمّقتُ أكثر فأكثر في عملیة اكتشاف الذات، أدركتُ

أنّ ما أرُید فعلھ حقاً إنقاذ نفسي. 
عدتُ إلى المدرسة، واكتسبتُ الثقة بنفسي، وجعلتُ مھمتي الاستمتاع بالحیاة. أصبحتُ أعمل على
تحسین صحتي، وقام زوجي بتحسین صحتھ نتیجة لذلك. لم یكن ھناك حوار رسمي حین قرّرنا:
«حسناً، دعنا نقمُ بتحسین صحتنا والعمل على تحسین زواجنا»، بل حدث الأمر من تلقاء نفسھ.

بعبارة أخُرى، لما توقفّتُ عن محاولة إنقاذ زواجي، انتھى الأمر بإنقاذ الزواج لنفسھ. 
كانت عبارة لویز العمیقة: «كلّ شيء على ما یرُام» ھي ما جعلني أستمرّ. بما أنھّا قالت تلك
ً في كلّ مرة كنتُ فیھا خائفة. وشعرتُ كما لو أنھّا تتحدّث العبارة بقوة وصدق، فقد صدقتھُا حقا

إليّ مباشرة: «كلّ شيء على ما یرُام یا غلوربیل!». 
الیوم أنا مع زوجي لیس لأنھّ یجب عليّ ذلك، بل لأننّي أرُید ذلك. أحُبّ ھذا الرجل بصدق، لكنّ
الأمر الأھمّ من ذلك أننّي أحُبّ نفسي حقاً. إنّ ماضینا المضطرب وانتصار حاضرنا إثبات حقیقي

على ما قالتھ لویز على مدى سنوات: «إنّ نقطة القوة تكمن دائماً في اللحظة الحالیة». 
 ***

مرھم لجمیع الجروح 
بقلم رینا، كاتبة وعارضة أزیاء، فنلندا 

ولدتُ في إستونیا عام ١٩٦١، كان بلدي في ذلك الوقت جزءاً من الاتحاد السوفییتي، وكما قد
تتخیلّ الأمر، فقد كانت الحیاة عبارة عن تحدیات في نواحٍ عدة.  

كنتُ فتاة ھادئة وانطوائیة للغایة ولديّ علاقة صعبة مع والدتي القاسیة والانتقادیة. وعلى الرغم
من أننّي اكتشفتُ التأمل حین كنتُ بالغة وأقلعتُ عن عادة التدخین التي استمرّت عقداً من الزمن



ً من أسناني حین كنتُ شابة صغیرة وشعرتُ بخجل شدید. وجدتُ نفسي إلاّ فإننّي فقدتُ بعضا
أعیش في اكتئاب شدید لفترة طویلة جداً.  

جرىت ترجمة كتب لویز ھاي في التسعینیات إلى اللغة الإستونیة. قال أحد تلك الكتب شیئاً مفاده
أنھّ مھما كان ھناك ظلام في ذھنك الآن، فإنھّ شيء مُؤقتّ فقط. فالشمس لا تزال موجودة وسوف
تظھر أمامك في الوقت المناسب. كان ھناك شيء آخر قالتھ لویز، وھو أنھّ لم یفتُ قطّ أبداً لشفاء
علاقاتك. منحتني ھاتان الفكرتان راحة كبیرة وأجنحة روحیةّ. كان الأمر كما لو أنّ لویز ھي

الشمس نفسھا، تضُيء عبر الغیوم السوداء لبلدتي وذھني. 
قرأتُ أكبر قدر ممكن من أعمال لویز وطبقّتُ ما نصحَت بھ. فھمتُ أنّ الحُبّ ھو المرھم لجمیع
ً النظر إلى نفسي بأعین مُحِبةّ جروحي، واستخدمتھ لشفاء علاقتي مع والدتي. تعلمتُ أیضا
واحتضان ما رأیتھ. تركتُ اكتئابي المظلم خلفي وانتقلتُ إلى حیاة ملیئة بالبھجة والاحتمالات. أنا

ممتنة جداً تجاه لویز! 
 ***

الرحلة إلى الحب 
بقلم میستي ماري، مساعدة في مجال التعلیم، ھاواي 

بدأتَ رحلتي في سنّ السادسة عشرة لما وقعتُ في الحُبّ. أنجبتُ ابني وأنا في سنّ السابعة عشرة،
وابنتي لما كنتُ في سنّ الثالثة والعشرین. ولسوء الحظ، اكتشفتُ بعد ثلاث سنوات من كوني في
ھذه العلاقة أنّ «حُبّ حیاتي» شخص مدمن على المخدرات. «كنتُ أتعامل مسبقاً مع إدمانھ على

الكحول». 
كان للتجارب الناجمة عن إدمان عشیقي تأثیرات سلبیة عمیقة على المستوى العاطفي، والذھني،
ت ھذه التعاسة في تجسید نفسھا في حیاتي على ھیئة قلق وصداع نصفي. كان والجسدي. استمرَّ
ھناك غیاب للمصداقیة، والنزاھة، والاحترام، والالتزام في علاقتنا. كان ھناك افتقار إلى الحُبّ
أیضاً. وعلى الرغم من ذلك فقد اعتقدتُ بأننّي واقعة في الحُبّ، وكنتُ أعیش في عالم خیالي
أستطیع فیھ إلھام وحفز عشیقي على إصلاح حیاتھ والسماح لنا معاً بالحفاظ على عائلتنا الجمیلة.
كان تغییره الأولویة الأھمّ في حیاتي، ولما لم أكُن أرُكّز فیھ، كنتُ أقوم بدوري كأمُّ، أعمل على
البكالوریوس الخاص بي في علم النفس، وأقوم بدوري كمُعلمّة حضانة. كانت كلّ ھذه الأدوار

مُجرّد إلھاء. 
كان ھناك أوقات تماشیتُ فیھا مع الأمور، متظاھرة بأننّي لا أرى دمار حیاتنا، على أمل أن
یتوقفّ ذلك. ثمّ أصبح الطفلان أكبر في السنّ، وشرعا في التعبیر عن مخاوفھما، وقلقھما،
ومشاعرھما المتعلقة بالعجز. عرفتُ أنھّ یجب إجراء تغییر، لكنني لم أكن أعرف أین سأجد القوة

لفعل ذلك. 
حسناً، وجدتُ القوة في اللحظة التي أعطتني فیھا والدتي الرائعة كتاب القوة في داخلك للكاتبة لویز
ھاي. وبمُجرّد أن بدأتُ في قراءة ھذا الكتاب، عرفتُ أنّ لویز كانت تتحدّث مباشرة إليّ. إنھّا
ً ھذه الكلمات التي الملاك الذي یلاُمس روحك، ویشفي قلبك، ویرفع معنویاتك. أدھشتني حقا
كتبتَھا: «صرّح لنفسك كلّ یوم بما ترُیده في الحیاة. صرّح بھ كما لو أنكّ تملكھ!». أدركتُ في تلك

اللحظة أننّي أحتاج إلى التركیز في تغییر نفسي، ولیس عشیقي. 



انغمستُ جداً في منتجات المساعدة الذاتیة. وأصبح كتاب یمُكنك شفاء حیاتك كتابي المُقدّس، وكنتُ
أستمع في اللیل إلى القرص المضغوط أستطیع أن أفعلھا. منحتني لویز الأدوات، والإلھام، والتحفز
ً نملك الذي احتجتھ لاستعادة قوتي والالتزام بالسعادة، یا لھ من مفھوم جمیل! تعلمّتُ أننّا جمیعا
خیارات حقاً، وأنّ اللحظة الوحیدة التي لدینا ھي ھنا والآن. إنّ محبة أنفسنا من دون شروط وتعلمّ

ممارسة قوة الغفران ھما مفتاحان أساسیان للحیاة. 
أنھیتُ العلاقة في الذكرى السنویة العاشرة لزواجنا. أنا وأطفالي مباركون، وحیاتي الآن ملیئة
بمقدار وافر من السلام، والبھجة، والحُبّ العمیق. أؤُمن بأنّ ھذا حقیقيّ، وھو كذلك فعلاً! أنا ممتنةّ

تجاه لویز لأنھّا منحتني ھبة الحُبّ، والغفران، والتحوّل!  
 ***

ما یمُكن أن یفعلھ عناق جید واحد 
بقلم مارسیلا، فیزیائیة، إسبانیا 

لطالما أردتُ كتابة ملاحظة للویز ھاي كي أشكرھا على تعلیمي الدرس الأھمّ الذي كان یجب أن
أتعلمّھ في ھذه الرحلة. حسناً، الیوم ھو الیوم الموعود! 

أعطاني صدیق مُحبّ نسختھ الشخصیة من كتاب یمُكنك شفاء حیاتك ھدیة في مرحلة صعبة من
حیاتي. ألقیتُ نظرة سریعة على الغلاف الذي یحتوي على قوس قزح على شكل قلب، وقلتُ في

نفسي: یا إلھي، لا بدّ من أنكّ تمُازحني! إنّ القول بأنّ لویز لم تكن مُفضّلة لدي استخفاف بالأمر. 
إلاّ إنّي اكتشفتُ مدى صحة ھذه العبارة: «عندما یكون التلمیذ جاھزاً، یظھر المُعلمّ». بدأتَ لویز
في الظھور في حیاتي مراراً وتكراراً على الرغم من مقاومتي للأمر، إلى أن جاء الیوم الذي كنتُ

فیھ مستعدة لسماع  
 

رسالتھا.
اكتشفتُ الآن أننّي لا أحُبّ نفسي على الرغم من النجاح الخارجي والثناء الذي استمتعتُ بھ في
حیاتي. كان من الصعب تقبلّ الأمر، لذلك، وبالنظر إلى دراستي كعالمة، قرّرتُ أن أمنح نفسي
فرصةً واحدة لوضع أفكار لویز قید الاختبار. قبلتُ تحدي تكرار «أنا أحُبكِّ» أمام المرآة كلّ یوم
ً في ً غریبا مدة ثلاثین یوماً، إلاّ إننّي لم أعتقد بأنّ التجربة كانت ناجحة. كنتُ عادة أرى شخصا
المرآة ینظر إليّ بلا مبالاة. غضبتُ وشعرتُ بالسوء أكثر مما كنتُ علیھ قبل التحدي، لذلك

تجاھلتُ رسالة لویز. 
ً على نحو خاص ً سیئا ثمّ حدث شيء ما. كنتُ قد انتقلتُ للتو إلى مدینة جدیدة وأمضیتُ أسبوعا
حین منحتني جارتي التي قابلتھُا منذ أقلّ من شھرین عناقاً. كنتُ مذھولة وأدركتُ أنّ ھذا أول
اتصال جسدي لي مع أيّ شخص منذ شھرین. أدركتُ فجأة كیف كنتُ محرومة من الحُبّ. عناق

واحد كلّ شھرین، أي ستة عناقات في السنة! 
قرّرتُ إجراء تعدیل بسیط على تمارین لویز والمحاولة مرة أخُرى. بدأتُ فعلیاً في ذلك الوقت في
معانقة نفسي! في البدایة، كنتُ أعانق نفسي أربع مرات في الیوم، الأمر الذي لم یكن مریحًا قطّ.
وعلى الرغم من ذلك فإنني استمریتُ وجعلتھا ٨ عناقات، ثم ١٢، وما إلى ذلك، كما لو أننّي كنتُ
أتدرب على حمل الأثقال. جاءت مع العناق كلمات « أنا أحُبكِّ»، وكلمات أخُرى لطیفة، جنباً إلى

جنب مع تشجیع نفسي والشعور بالعاطفة تجاھھا. 
ُ



إنّ عناق نفسي وقول «أنا أحُبكِّ» شيء قوي جداً في حیاتي. أنا أحضن نفسي ببساطة مثلما
یحضن والد مُحبّ طفلاً غالیاً، وأشعر عندھا بالأمان. الأھم من ذلك أننّي أشعر بأننّي محبوبة. ولا
أزال أعیش بعض الأیام على نحو سیئ، لكننّي الآن أذُكّر نفسي ببساطة عندما أمرّ بھذه الأیام أنّ
ھذه أحد تلك الأوقات التي أحتاج فیھا إلى نفسي أكثر من أيّ وقت مضى بدلاً من الدخول في

دوامة الاكتئاب. 
ً على الموعد، وأعرف حددتُ موعداً للعناق في جدول أعمالي الخاص كلّ یوم، وأنا أحُافظ دوما
أننّي أقُابل أھمّ شخص في حیاتي. إلیك شيء عظیم إضافي: عندما أقوم بمعانقة نفسي في أثناء

العمل، یعتقد الكثیر من الأشخاص أننّي أرتجف، لذلك لستُ في حاجة إلى تقدیم أيّ تفسیرات! 
لویز، لیبارككِ الإلھ. 

 ***
إنجاز العمل مع لویز 

تخیلّ العلاقة المثالیة، والشعور بأنكّ واقع في الحُبّ بشدة. ھذا ما تبدو علیھ محبة نفسك، باستثناء
عبء الحاجة إلى الاعتماد على أفعال شخص آخر من أجل الشعور بالاكتفاء. إنّ علاقتك مع
نفسك أكثر علاقة ثابتة ومستمرة سوف تحصل علیھا، لذلك احرص على أن تجعلھا أفضل علاقة
لدیك! أنت من المؤكد أنك تستحقّ الحُبّ، ولیس من الضروري أن تقوم بإثبات أيّ شيء أو تقُنع

أيّ شخص بھذا. بمُجرّد أن تدُرك أنكّ تستحقّ الحُبّ، سوف یعُاملك الآخرون بمحبة أیضاً.  
سوف تكون قادراً على اكتشاف معتقداتك حول الحُبّ على نحو أكبر من خلال إتمام التمارین

التالیة. اكتب إجاباتك على ورقة منفصلة أو في مُذكّرتك. 
نفسك الانتقادیة 

ً على الإطلاق، في حین یرفع الثناء الروح یحُطم الانتقاد الروح المعنویة لكنھّ لا یغُیرّ شیئا
المعنویة ویمُكن أن یحُدث تغییرات إیجابیة. اكُتب طریقتین تنتقد فیھما نفسك فیما یتعلقّ بالحُبّ
والحمیمیة. رُبمّا لستَ قادراً على إخبار الناس عن ماھیةّ شعورك أو احتیاجاتك. رُبمّا لدیك خوف

من الالتزام، أو تمیل إلى جذب أشخاص یؤُذونك. 
بعد كلّ واحد من أخطائك التي أدركتھا، فكّر في شيء ما یمُكنك مدح نفسك علیھ في ھذا المجال.  

أنا أحُبّ نفسي 
اكُتب في أعلى الصفحة التي تستخدمھا أو في أعلى مُذكّرتك: أنا أحُبّ نفسي، ولذلك ……… 

قمُ بإنھاء ھذه الجملة بأكبر عدد ممكن من الطرق. اِقرأھا یومیاً مراراً وتكراراً، وأضِف إلیھا كلمّا
فكرتَ في أشیاء جدیدة. إذا كنتَ تستطیع العمل مع شریك، قمُ بذلك. أمسكا أیدیكما وكرّرا: «أنا
أحُبّ نفسي، ولذلك ………..». إنّ أفضل فائدة تحصل علیھا من القیام بھذا التمرین من

المستحیل تقریباً أن تقُلل من شأن نفسك عندما تقول إنكّ تحُبّ نفسك.  
مشاعرك تجاه الحُبّ والعلاقات 

أجب الآن عن الأسئلة التالیة بأفضل ما یمُكنك: 
١. ما الذي تعلمّتھ عن الحُبّ لما كنتَ طفلا؟ً 

٢. ھل شریكتك أو شریككِ/ زوجكِ أو زوجتك تشُبھ أحد والدیك؟ كیف؟ 
ر في آخر علاقتین حمیمتین لدیك. ما المشكلات الرئیسیة التي كانت بینكما؟  ٣. فكِّ

٤. ھل تذُكّرك ھذه المشكلات بأحد والدیك أو كلیھما؟ كیف؟ 



٥. مَن یجب علیك أن تسُامح من أجل تغییر ھذا النمط؟ 
٦. من خلال فھمك الجدید، كیف تحُبّ أن تكون علاقتك؟  

تمرین المرآة 
إنّ تمرین المرآة مؤثر للغایة عندما یتعلقّ الأمر بمحبة أنفسنا. فعندما ننظر إلى المرآة الیوم، یقول
معظمنا شیئاً سلبیاً لنفسھ. إمّا أن ننتقد أنفسنا أو نوُبخّھا على شيء ما. لقد حان الوقت لتغییر ھذه

العادة. 
اِذھب إلى المرآة، انُظر في عینیك، وقلُ ما یلي: 

«أنا أحُبكّ، (ضع اسمك). أنا أحُبكّ حقاً». 
دوّن المشاعر التي تشعر بھا عند القیام بذلك. 

قمُ بھذا التمرین كلّ صباح. سوف تجد أنھّ یصُبح أسھل أكثر فأكثر، وسوف یزداد الحُبّ في حیاتك
بطرق مذھلة. 
حب وحمیمیة 

دعنا نتفحّص معتقداتك عن الحُبّ. أجب عن كلّ من الأسئلة أدناه. كرّر واحداً أو أكثر من
التوكیدات الإیجابیة التي في الأسفل بعد كلّ سؤال من أجل إبطال المعتقد القدیم. 

1. ھل تشعر بأنكّ تستحق امتلاك علاقة حمیمیةّ؟ 
2. ھل أنتَ خائف من أن تحُبّ نفسك أو الآخرین؟ 

3. ما الذي «تحصل» علیھ من ھذا المعتقد؟ 
4. ما الذي تخاف أن یحدث إذا تخلیّتَ عن ھذا المعتقد؟ 

توكیدات 
انا مُحِبّ وجدیر بالحُبّ ومحبوب. 

أنا أسمح لنفسي باختبار الحُبّ الحمیميّ. 
أنا أستحقّ الحُب. أنا أخلق الآن علاقة طویلة الأمد، ومفعمة بالاھتمام. 

إن الحُب والقبول ملكي. أنا أحُبّ نفسي. 
 

أنا أعُبرّ عن الحُبّ وأجذب الحُبّ دائماً أینما ذھبتُ.  
أنا مستعد لاستقبال الحُبّ. من الآمن بالنسبة إليّ أن أستقبل الحُبّ. 

كلمّا فتحتُ نفسي أكثر للحُبّ، أكون آمناً أكثر. 
أنا لطیف مع نفسي ومُحِبّ لھا، وكذلك الأمر مع شریكي أیضاً.  

من الآمن بالنسبة إليّ أن أقع في الحُبّ. 
لا أحد یستطیع إساءة معاملتي. أنا أعتني بنفسي وأقُدّرھا وأحترمھا.  

إنّ الناس یحُبوّنني عندما أكون على طبیعتي. 
أنا محبوب وآمن أینما ذھبتُ. 

أنا أجذب التجارب المُحِبةّ والرائعة إلى حیاتي. 
أنا أتقبلّ نفسي على نحو كامل وأعتني بطفلي الداخلي.  

أنا أحُبّ نفسي ومیولي الجنسیة. 
أنا أرى نفسي بعین الحُبّ، وأنا آمن. 



یعكس شریكي الحُبّ الذي أشعر بھ تجاه جسدي. 
أنا أعُبرّ عن رغباتي ببھجة وحریةّ. إنّ الحُبّ یجعلني أشعر بالحریة.  

أنا أسمح لنفسي بالاستمتاع بجسدي. 
إنّ محبة نفسي والآخرین تصُبح أسھل كلّ یوم.  

علاج من أجل الحُبّ 
في أعماق وجودي، ھناك بئر غیر محدودة من الحُبّ، والبھجة، والسلام، والحكمة. أنا آخذ لحظة
من وقتي الآن كي أتوجّھ على نحو واع إلى بئر الحُبّ غیر المحدودة ھذه والموجودة في داخلي.
أنا أشعر بالحُبّ الموجود ھناك وأسمح لھ بالنمو والتوسّع. أنا أطلب لنفسي الحُبّ والحمیمیةّ في
عالمي. أنا جدیر بالحُبّ. أنا لستُ والديّ ولا أنماط علاقتھما. أنا نفسي المتفرّدة، وأنا أختار خلق
علاقة مُحِبةّ طویلة الأمد، والحفاظ علیھا، تلك العلاقة التي تدعمنا وتعُزّزنا بجمیع الطرق. ھذه ھي

حقیقة كینونتي، وأنا أتقبلّھا على ذلك النحو. كلّ شيء على ما یرُام في عالمي المُحِب.  
 



القسم الثالث:  
المشاعر والسلوك



الفصل الثامن:  
تحقیق العافیة الذھنیة

عندما تستطیع تقبل أنكّ تختار كلّ فكرة وشعور لدیك، سوف تصُبح الصحة الذھنیة والعافیة
خیارات أیضاً. على أيّ حال، إنّ تقبلّ تحمّل مسؤولیة أفكارك لا یعني تقبلّ اللوم. إنھّ یعني فقط أن
تسُیطر على ذھنك من خلال الاختیار المتعمّد لكلّ فكرة جدیدة كطریقة لمحبة واحترام نفسك. أنتَ
لستَ في حاجة إلى الاستمرار في التصرف بطریقة مُدمّرة للذات فقط لأنّ ھذا ما كنتَ تفعلھ دائماً.
بدلاً من تعزیز مشاعر السلبیة والیأس الخاصة بك، یمُكنك إعادة توجیھ تلك الطاقة نحو تجسید

حیاة أفضل لنفسك، بغض النظر عن الألم والتحدي اللذین توُاجھھما. 
یشُارك الأشخاص الموجودون في القصص التالیة كیفیة تغلبھم على الكثیر من العوائق الجسدیة

والعاطفیة في سعیھم لتحقیق العافیة الذھنیة. 
 ***

طاقة أمُ 
بقلم مادیسین، كاتبة ومحررة، أوریغون 

سلمتني أمي شریطاً مُسجّلاً وقالت: «استمعي إلى ھذا الشریط. سوف یجعلك تبكین». 
في أوائل التسعینیاّت، كنتُ عالقةً في مستنقع حیاتي مدة طویلة. كنتُ مریضة جداً على مدى
ً لم أكن السنتین الماضیتین، ولم یكن یعرف الأطباء ما الذي یمُكنھم فعلھ من أجلي، وأنا أیضا
أعرف ما الذي یجب عليّ فعلھ. أصبحتُ عالقة في متاھة مضادات الاكتئاب، حیث إنني بعد أن
أصل إلى الحد الأقصى لجرعة دواء ما، كنتُ أنتقل إلى دواء آخر، وما جعل الأمور أسوأ، توُفي

والدي فجأة، ولم نكن على وفاق قبل وفاتھ.  
سبق أن سمعتُ عن لویز ھاي، حیث كان ھناك متجر كتب خاص بكتب ما وراء الطبیعة في الحي
وكنتُ أنجذب إلیھ دائماً. أحببتُ حقاً الذھاب إلى ذلك المتجر لأنھّ یجعلني أشعر بحالة جیدة. وعلى
الرغم من ذلك، فإنني لم أكن أمیل إلى شراء أيّ شيء، حیث إنّ عدد كتب المساعدة الذاتیة

والأدوات كان كبیراً بعض الشيء، ولم أعرف ببساطة نوع المساعدة التي أحتاج إلیھا.  
أخیراً، التقطتُ ذات یوم ھادئ الشریط الذي أعطتني إیاه والدتي. وضعتھ في مُشغلّ الأشرطة
الخاص بي، ووضعتُ سماعات الأذن، واستلقیتُ على الأریكة، ولم أكن أعرف بالضبط ما الذي
ینتظرني. شعرتُ حالاً لدى سماع صوت لویز أنھّ جرى احتضاني بطاقة «أمُ». لم یكن ذلك
بالضرورة بسبب كلماتھا، بل إنّ نبرة صوتھا والنیة وراء ذلك ھما ما جعلني أشعر بتلك الطریقة.

كانت والدتي مُحِقةّ، لقد بكیتُ. 
ً ً ما في داخلي لم أكن أعرف أننّي أھملتھ. لقد فتح لي بابا لامس الاستماع إلى ذلك الشریط شیئا
لرحلة شفائي في ذلك الیوم. شعرتُ كما لو أنني مُنحت الإذن ببدء الشفاء، وعرفتُ في مكان ما في
أعماقي أنّ كلّ شيء سوف یكون على ما یرُام. قمتُ على الفور بزیارة تلك المكتبة المتخصصة
بكتب ما وراء الطبیعة، واشتریتُ الكثیر من التأملات الإرشادیة، ثم رحت أمضي ساعة یومیاً في

الاستماع إلیھا بحذافیرھا. 



ً ساعدوني بالطریقة التي كنتُ بدأ عالمي في الانفتاح ببطء، وحدثت التغییرات، وقابلتُ أشخاصا
أحتاج إلیھا. كانت عملیة طویلة جداً، ولا أزال أتعلم وأنمو إلى ھذا الیوم. نظرتُ إلى الوراء إلى
تلك الأیام الأولى وعرفتُ أننّي لم أكن لأفعل ھذا وحدي، ولا أحد منا یستطیع فعل ذلك. أنا الیوم
أردّ الصنیع، فقد أصبحتُ شخصاً یسُاعد الآخرین من خلال عملي، كما أننّي أصًبحتُ كاتبة تصدر

كتبھا من ھاي ھاوس. 
 ***

النظر إلى الحیاة بطریقة مختلفة 
بقلم جاكي، مؤلفة ومُدرّسة خصوصیة في المنزل، المملكة المتحدة 

أنا أمُّ لولد جمیل في سنّ العاشرة وأبلغ من العمر ٥١ سنة. أودّ أن أشُارككم قصتي. 
كنتُ محظوظة كفایة لأتلقى رضاعة طبیعیة إلى أن بلغتُ الثمانیة أشھر من عمري. ثمّ أرادَت
والدتي التوقفّ عن إرضاعي لأنھّا كانت تعَبة جداً وطلبت المساعدة من طبیبھا. اقترح علیھا أن
تضع دواء مُر المذاق على ثدییھا، وقد نجح الأمر. ھكذا، فقد اختبرتُ الرفض التام في ھذا العمر
وھذه المرحلة من حیاتي. خسرتُ مصدر غذائي، ناھیك عن الحُبّ، والراحة، والترابط مع

والدتي. والواقع، أن تحطمَت حیاتي بأسرھا بسبب ھذه التجربة.  
كان لديّ انتفاخ كبیر في عنقي لما بلغت الرابعة من عمري، وجرى وضعي في المستشفى عدة
أشھر. لم یكن مسموحاً للأبوین البقاء مع أطفالھم في ھذه الأیام، لذلك یمُكنك تصوّر كم كنتُ أشعر
بالأسى عندما یجري تركي ھناك. كما أن الأطباء قد وجدوا انتفاخاً آخر في عنقي في الیوم الذي
وجب عليّ العودة فیھ إلى المنزل وقرّروا إبقائي لبضعة أسابیع أخُرى من أجل التحققّ من الأمر.

كان ھذا مزعجاً إلى حد كبیر بالنسبة إلى صغیرة مثلي. 
عانیتُ من الاكتئاب عدة سنوات. كنتُ مدمنة على الكحول أیضاً في مراھقتي، فقد جرى اغتصابي
ثلاث مرات، وعانیتُ مشاكل صحیة وأورام خلال فترة البلوغ. كما أنني عانیتُ من إصابات حادة
في الرأس بسبب الحوادث التي كنت أتعرض لھا عندما أكون ثملة. عشتُ مع رجل مدة ١٧ سنة،

واعتدنا أن نتشاجر مثل القطط والكلاب. لما انفصلنا أخیراً، قتل نفسھ بالكحول والمخدرات. 
قابلتُ رجلاً رائعاً حین كنتُ أبلغ من العمر ٤١ سنة، وأنجبنا طفلاً صغیراً جمیلاً « والواقع، أنني
كنتُ أعتقد إلى حین تلك المرحلة بأننّي لا أستطیع إنجاب أطفال، ولذلك فقد كان الأمر رائعاً على
وجھ الخصوص». عانیتُ مجدداً بعد ولادة ابني من مشاكل صحیة: نوبات الالتھاب الرئوي
والتھاب الشعب الھوائیة، ونوبات الإغماء التي أدّت إلى إصابات حادة في الرأس، والأورام التي
جرى علاجھا بدعم من الطبّ التجانسي الرائع. عانیتُ أیضاً من اكتئاب ما بعد الولادة ولم أستطع
إرضاع ابني، الأمر الذي دمّرني. بالإضافة إلى أننّي خسرتُ حاسّتيَ الشم والذوق مدة ثمان

سنوات، أصُبت بالتھابات أذُن مریعة، وكنت أشعر دائماً بأنّ صحّتي تتدھور.  
ثمّ اكتشفتُ لویز ھاي في مُقتبل سنّ الخمسین. سجّلتُ نفسي في دورة اشفِ حیاتك الخاصة بھا،
واستثمرتُ أقراصھا المضغوطة. تعرّفتُ قوة التوكیدات، ومحبة الذات، والغفران، وتأثیرھم في

الشفاء، ولم أنظر إلى الوراء منذ ذلك الحین. 
منحتني ھذه المرأة الرائعة ھي وفلسفتھا، الحریة والحماس للنظر إلى الحیاة بطریقة مختلفة. نادراً
ما أصُاب بالمرض ھذه الأیام، وأنا أنظر إلى تجارب الحیاة على أنھّا تحدیات ومنحنیات تعلیمیة

وأصبحت أفُكّر في الثراء الذي تجلبھ لي بدلاً من الشعور بالاكتئاب والحزن. 
ُ



أشكركِ وأحُبكِّ جداً یا لویز!  
 ***

وصفات لویز 
بقلم كارولین، فنانة موسیقیة، كاتبة ورائدة أعمال، كالیفورنیا 

أصبحت أعمال لویز ھاي التي تتمثل في كتابیھا یمُكنك شفاء حیاتك، واشفِ جسدك جزءاً من نظام
صحيّ  

 
شامل باشرتُ فیھ في منتصف التسعینیاّت. وكان قد جرى تشخیصي للتو باضطراب ثنائي القطب

من قِبل الأطباء، وكنتُ أبحث عن حلّ یفوق الدواء الذي وصِف لي.
كنتُ أقوم كلّ لیلة بمراجعة أوجھ الخلل في جسدي وأطُبقّ «وصفة» تأملات لویز علاجًا. كنتُ
أكُرّر یومیاًّ أحد توكیداتھا من أجل مكافحة أيّ مشاعر إحباط قد أوُاجھا وأنا منھمكة في العمل. إلى
جانب وضع نظام غذائي استثنائي وبرنامج للتمرین، لم أشُفَ من دون تناول الأدویة فحسب، بل لم

أصُب بالزكام منذ أكثر من عقد من الزمن إلى الآن!  
ً في عافیتي المستمرة، وأنا ممتنة لھذا وللحیاة في حدّ كانت وستبقى أعمال لویز عاملاً مُساھما

ذاتھا. 
 ***

ولادة حیاة جدیدة 
بقلم إیبرل، كاتبة وفنانة، جورجیا 

مثل سحابة مطر سوداء صغیرة. مثلما یقول المثل: «نبيّ الشؤم والظلام». تصادمیة، یائسة. ھذا
ما كنتُ علیھ قبل أن أعرف ھاي ھاوس قبل أربع سنوات. تكون دروس الحیاة سھلة بالنسبة إلى
بعضھم، وبالنسبة إلى بعضھم الآخر «مثلي أنا»، یجب اختیار معركة، وخوضھا والانتصار فیھا.
إنھّا لفكرة مستحیلة وسخیفة على نحو لا یصُدّق أن نعتقد بأننّا قادرون على قھر شیاطیننا باستخدام
كراھیة الذات، وسیف مصنوع من الورق المقوّى، وسلوك سیئ. إذا كان ھذا صحیحاً، سوف
تصُبح المشاكل أسوأ، وسوف نغرق على نحو أعمق في الرمال المتحركة الخاصة بأنفسنا الأكثر

ظلمة. 
قضیتُ معظم حیاتي أبحث عن الثبات الروحي، واستغرق الأمر ما یقُارب عشرین سنة من الألم
والمعاناة كي أحُبّ نفسي وأتقبلّھا، الأمر الذي قادني إلى العثور على مكاني في ھذا العالم. شققتُ
طریقي عبر الحیاة من دون أدنى اھتمام بالحطام الذي تركتھ ورائي بعد تشخیصي باضطراب
ثنائي القطب حین كنتُ شابة صغیرة. انتشرت الفوضى حولي مثل الأعشاب الضارة في بلدة
أشباح، ومنعتني من رؤیة طریق الخروج من الغبار الخانق. لم تبدأ الرحلة إلى أن واجھتُ

مرضي وتحمّلتُ مسؤولیة حیاتي. 
بدأتُ في تلمّس طریقي عبر الظلام في اتجّاه ثقب صغیر من النور، ووجدتُ خلال العملیة بذور
الأمل التي زُرعَت على ھیئة نثر. تحداني الدكتور واین دایر أن أغُیرّ أفكاري، وألھمني لإدراك
ندائي المُطلق، وھو أن أصُبح كاتبة. علمّني دیباك شوبرا أن أعیش حیاتي من دون قیود، ممّا سمح
لي بإدراك قوة حدسي وقبولھا بكلّ تواضع. كما أصبح كتاب بطاقات وحي العلاج الملائكي للكاتبة



دورین فیرتشو جزءاً لا یتجزأ من الأساس الذي بنُي علیھ شفائي الذاتي. في أيّ حال، إنّ تأثیر
لویز ھاي العمیق في حیاتي لم یكن محصوراً في صفحات كتاب. 

ولدَت رحلة شفائي من طفولة مأساویة. تمیزّت سنوات مراھقتي بالغضب الشدید والاكتئاب،
وكانت سنوات شبابي المبكرة ملیئة بالإدمان، ومحاولات الانتحار، والأمراض الذھنیة. ولدَت
حیاتي الجدیدة من ھذا الجنین المُلوّث. لم یكن ممكناً حدوث ذلك بأيّ طریقة أخُرى. لقد ساعدتني
لویز على رؤیة أنھّ یجب عليّ شفاء ذھني أولاً إن كنتُ أرُید شفاء جسدي. فتوجّب عليّ إزالة
الطبقة القدیمة من نفسي من أجل إیجاد النقاوة التي جرى تلطیخھا بالحیاة ذات التأثیر المظلم. إنّ
القوة المحرّكة لشفائي الملحوظ ومعالجة مرض ثنائي القطب الذي أصُبتُ بھ كانتا نتیجة مباشرة

لإیماني الخجول، إلى جانب الولادة الجدیدة لذھني، وجسدي، وروحي.  
كذلك ساعدتني رؤى لویز على یجاد الرؤى الخاصة بي. إنّ قول «شكراً لكِ» لیس كافیاً. لذلك
سأكُرّر ببساطة الكلمات التي قالتھا لي من خلال كتاباتھا، الكلمات التي جعلتني أجلس وأبدأ في
تحریر نفسي من القیود التي فرضتھُا على نفسي والتي كانت تحجبني عن ذاتي الحقیقیة: «إذا

تقبلّتَ مُعتقدًا مقیدًّا، عندھا سوف یصُبح حقیقیاًّ بالنسبة إلیك».  
 ***
أمل 

بقلم مالفا، مدربة لیاقة بدنیة، مدربة في مجال الحیاة ومعالجة نفسیة، فلوریدا 
ولدتُ في مونتیفیدیو، الأوروغواي. كانت والدتي تتمتع بصوت عذب یغُذّي روحي ویدُفئ قلبي.
كنتُ في الخامسة من عمري حین رأیتھا لآخر مرة، لأنھّا توُفیتَ بمرض السرطان. وأصبح
عالمي فارغاً ووحیداً، ثمّ أصبح لا یطُاق لما توُفي والدي بنوبة قلبیة. وشعرتُ أنھّ بأنھ لم یعد لیة
مكان في ھذا العالم، ولیس لديّ أحد كي ألجأ إلیھ. كنتُ بلا مأوى، أتضوّر جوعاً للحُبّ والطعام،

وأحُاول ببساطة أن أبقى على قید الحیاة مثل الكثیر من الأطفال في بلدان العالم الثالث.  
تمكّنتُ من الحصول على وظیفة وضیعة حین أصبحتُ مراھقة. فقد وجدتُ ذات یوم زجاجة فالیوم
نصف ممتلئة، وتناولتُ جمیع الحبوب المتبقیة، مصممة على إنھاء معاناتي. استیقظتُ في
المستشفى وأنا أبكي لأننّي ما زلتُ على قید الحیاة، مع حقیبة بلاستیكیة صغیرة فیھا القلیل من
أشیائي. قیل لي إنّ الأشخاص الذین كنتُ أعمل لصالحھم لا یرُیدون تحمّل مسؤولیة مراھقة تعُاني
مشكلات عاطفیة وسوف یتخلوّن عني. شعرتُ بحال أسوأ من ذي قبل، وفكرتُ في أنني المرة

القادمة سوف أقوم بقطع معصميّ. 
ثمّ أحضرَت لي الممرضة المعجزة التي أنقذَت حیاتي: كتاب یمُكنك شفاء حیاتك للكاتبة لویز ھاي.

قرأتھ وشعرتُ برعشة في جسدي، وروحي، وقلبي. لقد شعرتُ بالأمل للمرّة الأولى في حیاتي.  
أصبحَت لویز الأم التي فقدتھا وصدیقتي كذلك، ولذلك جلبتُ أكبر قدر ممكن من منتجاتھا. لم أقرأ
كتبھا فحسب، بل استمعتُ إلى صوتھا وحملتُ بطاقات التوكیدات الخاصة بھا معي في الأوقات

كافة، وكنتُ أقوم بتوزیعھا كلمّا دعَت الحاجة إلى ذلك. 
حدثتَ الكثیر من المعجزات في حیاتي منذ أن تعرّفتُ إلى لویز: 

• تعلمتُ الاعتناء بالطفل الوحید الخائف الذي كان یبكي دوماً في داخلي. 
• حررتُ نفسي من تفكیري السلبي، والشعور الذنب، والحزن، والتعاسة. 

ُ ً



• على الرغم من أننّي كنتُ شابةً صغیرة فإنني عملتُ بجدّ لمساعدة الآخرین، ولما أتُیحَت لي
الفرصة، ذھبتُ إلى الكلیة وأصبحتُ طبیبة نفسیة. 

• أصبحتُ مدربة لیاقة بدنیة بعد أن اكتشفتُ أنّ الذھن، والجسد، والروح كیان واحد. أخبرتُ الناس
بأنّ تغییر طریقة تفكیرھم قد یغُیرّ حیاتھم.  

• انتقلتُ من الفقر المُدقع إلى وضع مریح، لكنّ قلبي وروحي كانا یبحثان عن بعض الھدف
والمعنى، لذلك اخترتُ أن أتخلىّ عن أماني المالي لأجل الحریة والسلام الداخلیین. والآن أنا
أتطوع في المستشفیات عندما أستطیع فعل ذلك. أحُبّ على وجھ الخصوص قضاء الوقت مع
الأطفال كي أتمكّن من منحھم الحُبّ والشجاعة للاستمرار. وقرّرتُ منذ بضعة أشھر أن أستثمر

كلّ ثانیة من حیاتي في نشر الكلمات التي مفادھا أنھّ یوُجد أمل للجمیع. 
شكراً لكِ لویز. أنا الیوم أتحدّث وأتنفسّ وآكل وأنام وأتحرّك وأنتِ في قلبي. أنا أحُبكِّ. 

 ***
نداء روحي 

بقلم مارینا، طالبة، إسبانیا 
بدأت معرفتي بلویز ھاي عام ٢٠٠٢ بطریقة غریبة، حین شعرتُ بالضیاع الشدید وكنتُ أبحث
عن شخص ما أو شيء ما یسُاعدني. ما زلتُ أتذكّر تفاصیل اكتشافي لكتاب یمُكنك شفاء حیاتك في
سنّ الثالثة والعشرین. ذھبتُ من أجل البقاء في منزل صدیقة وقلتُ بصوت مرتفع: «أرجوكِ،
أحتاج إلى المساعدة!»، نظرتُ إلى رفّ الكتب وكان ھناك! كانت ھذه البدایة فقط، فقد اكتشفتُ

لاحقاً أنّ المعجزات موجودة في كلّ مكان. 
 

كنتُ یائسة في تلك المرحلة من حیاتي. عانیتُ من اكتئاباً حادًا لأكثر من سنة، وكنتُ أعُاني فقدان
ً بأننّي في حالة فوضى. قرأتُ كتاب لویز الشھیة والشره المرضي منذ كنتُ طفلة. شعرتُ حقا
بأكملھ خلال عطلة نھایة الأسبوع التي قضیتھا في منزل صدیقتي، وكنتُ مصدومةً لبعض الوقت.
لم یخُبرني أحد في حیاتي بأنّ أفكاري تستطیع خلق أيّ شيء، لذلك شعرتُ بالغضب في الوقت
نفسھ، لأننّي لم أستطع تقبلّ ھذه الفكرة، وذھُلتُ بكلّ الخیر الذي سوف تجلبھ لي إذا قمتُ

بالمحاولة.  
كانت الخطوة التالیة شراء الكتاب والبدء في تكرار توكیدات لویز. كان أصعب شيء بالنسبة إليّ
ھو قول عبارة «أنا أحُبّ نفسي». إنھّا عبارة قصیرة، ولكن یصعب على الذھن أن یتقبلّھا.
وأدركتُ مع الوقت أننّي إذا أردتُ التغلبّ على اكتئابي واضطراب الأكل، فأنا في حاجة إلى البدء

في محبةّ نفسي، ولقد فعلتُ ذلك! 
یمُكنني أن أؤكّد لكم أننّي لم أوُاجھ مجدداً المشكلات التي سبق أن جعلتَ حیاتي مأساویة. الآن
عندما أرى أنّ طعامي لا یسیر على ما یرُام أو أننّي أواجھ صعوبات في بعض الحالات، أتذكّر أنھّ
لا ینبغي لي أن أخاف، وأنّ ھذا ببساطة نداء روحي. لقد ساعدتني توكیدات لویز على رؤیة أنّ

لیس ھناك حاجة إلى معالجة نفسي بالكراھیة أو معاقبة نفسي. 
لقد ساعدني الكثیر من الناس في حیاتي، وأنا ممتنة جداً لھم جمیعاً. إلاّ إنّ رسالتكِ یا لویز قد كانت
واضحة جداً ومباشرة وكانت أساس شفائي. شكراً جزیلاً لكِ على جمیع الأعمال التي قمتِ بھا،

والتي ما زلتِ تقومین بھا. لقد غیرّتِ حیاتي للأفضل، أرُسل لكِ الكثیر من الحُبّ. 



 ***
غسیل دماغ إیجابي 

بقلم جانیت ریبیكا، وكیلة عقارات، ألاباما 
قرأتُ كتاب یمُكنك شفاء حیاتك لأول مرة حین كنتُ في سنّ الثامنة عشرة. عانیتُ الاكتئاب
الانتحاري لأكثر من سنتین على نحو متقطع بعد وفاة والدي. عانیتُ أیضاً طفولة تعِسة جداً ملیئة
بالانتقاد الدیني والرفض. كنتُ أشعر بالخجل بسبب وزني الزائد ولأنھّ قیل لي إننّي لا أملك أيّ

مواھب.  
وصف لي الأطباء الكثیر من مضادات الاكتئاب لكنھّا لم تجُدِ نفعاً. وجدتُ بعد ذلك كتاب لویز
ھاي الذي أعطاني قوة لم أكن أعلم قطَ أننّي أملكھا. إنّ فكرة أننّي أملك الخیار وأتحمّل مسؤولیة

كلّ ما أؤمن بھ قد جعلتني منفتحة بالكامل. 
بدأتُ في الغسیل الإیجابي لدماغي من المعتقدات السلبیة التي نشأتُ بھا. وأدركتُ أولاً أنّ الإلھ ھو
الحُبّ، الحُبّ غیر المشروط الذي لا أستطیع فھمھ، وثانیاً أننّي ابنة الإلھ قبل أن أكون ابنة والديّ.
كنتُ مغمورة بجمیع الاحتمالات التي أتتَ بھا ھذه الإدراكات: الحریة، والسلام، والحُبّ بلا حدود،
والجمال والرخاء من الداخل والخارج، القوة التي لا تنضب، والذكاء المرتفع. شرعتُ في دحض
ً لا قیمة لھ، عدیم الفائدة، وغبي، وقبیح، وثخین، ولا ما تعلمّتھ طوال حیاتي: أننّي كنتُ شخصا

أستطیع دعم نفسي مالیاً. 
ً تمكّنتُ أخیراً من إدراك الجمال الموجود في داخلي وأصبحتُ عارضة أزیاء ناجحة، كنتُ فعلیا
أتلقىّ أجراً على مظھري! ثم أصبحتُ بعد ذلك وكیلة عقارات في سنّ الحادیة والعشرین، وقمتُ
بإثبات ذكائي وحكمتي الموروثین من الإلھ لما أصبحتُ ملیونیرة مع مرور الوقت في سنّ الثامنة

والعشرین. بدأتُ في جذب الناس والعلاقات التي أضافتَ لي «ولھم» بدلاً من أن تكون مُدمّرة. 
أنا الآن في الرابعة والثلاثین، وكلمّا نظرتُ إلى الخلف، أرى أنّ رحلتي قد أخذتني حتماً إلى أماكن
لم أحلم بھا قط. إلاّ إنھّ وبفضل لویز، تعلمّتُ ألاّ أضع حدوداً أبدًا في أيّ شيء أعمل علیھ. حصلتُ
بالطبع على حصتي من الصراعات، ومن المؤكد أنھ كان لديّ شكوكي الخاصة، إلاّ إننّي لم
أستسلم قطّ. الآن بعد ١٦ سنة من الدراسة والتأمل في نفسي، أنا مستعدة للغوص على نحو أعمق،
ومستعدة لمعرفة إلى أین سوف تأخذني الحیاة لاحقاً. أنا أؤُمن أكثر من أيّ وقت مضى بتعالیم

لویز! 
حیاة ملیئة بالنِعم 

بقلم جودي، كائن یتسّم بالروحانیة، ھاواي 
إلیك ما كنتُ أؤمن بھ قبل أن أكتشف لویز ھاي: 

• كنتُ غلطة. 
• أنا وأختي نتشاجر كثیراً. 

• انتحرت والدتي بسبب: «أ» لأننّي ولدتُ «ب» لأننّا نتشاجر كثیراً أنا وأختي. 
• لم تكن والدتي تحُبنّي كفایةً لتبقى وترُبیني. 

• كانت والدتي مصابة بانفصام الشخصیة، وبما أنھّ مرض وراثي، لا ینبغي لي أن أنُجب أطفالاً. 
• لم أكن جیدة بما فیھ الكفایة. 

• لم یكن أحد یحُبنّي. 



• لم أكن أستحقّ إعجاب والدي بي. 
• سوف یتمّ التخليّ عني دوماً. 

• كنتُ كاذبة. 
• لم یكن لديّ الحق في أن أضع قیوداً لجسدي أو ممتلكاتي الشخصیة. 

• لا یمُكن الوثوق بي أبداً. 
• لم أكن محبوبة. 

جرى تشخیصي في سنّ الحادیة والعشرین بعصاب القلق وبدأتَ رحلة علاجي الأولى. بعد مرور
سنة، كنتُ قادرة على إدراك أننّي لستُ مسؤولة عن انتحار والدتي، وكنتُ قادرة على مسامحة

نفسي على الاعتقاد بأننّي السبب. 
تلوتُ ھذه الصلاة في سنّ التاسعة والعشرین: «إلھي، إذا كنتَ ترُیدني أن أمُضي ما تبقىّ من
حیاتي وحیدة، إذن یجب علیك أن تعُلمّني كیفیة القیام بذلك. إلاّ إنكّ إن كنتَ ترُید فعل ذلك
ً یتمتعّ بالصحة الذھنیة، والعاطفیة، والروحیةّ!». ثمّ أتى جریغ، ولم بطریقتي، أرسل إليّ شخصا

أنظر إلى الوراء قطّ.  
على الرغم من أننّي كنتُ أتلقىّ الكثیر من الحُبّ غیر المشروط من جریغ وطفلینا، فإننّي كنتُ لا
أزال أشعر بأننّي سیارة تسیر في الشارع مع ثلاثة إطارات ملیئة وإطار فارغ، كان ھناك شيء
مفقود. ثمّ أعطاني صدیق لي كتاب یمُكنك شفاء حیاتك للكاتبة لویز ھاي، وبدأتَ عملیة التسامح
الحقیقیة. فھمتُ في النھایة أنّ والديّ قد فعلا ما في وسعھما باستخدام الأدوات التي منحھا لھما

والدیھما. 
ً على إدراك أننّي كنتُ في حاجة إلى التواصل مع طفلتي الداخلیة. عثرتُ ساعدتني لویز أیضا
علیھا ملفوفة في وضعیة الجنین في خزانة الكتان. أخذتُ بیدھا وأخرجتھا إلى النور وأریتھا جمیع
الأشخاص الذین أحبوّني، والذین سوف یحُبوّنھا أیضاً. وعدتھا بأننّي سوف أكون موجودة لحمایتھا

وألا أدع أحداً یؤُذیھا بعد الآن.  
ً ً لكون لویز جاءت إلى حیاتي. أنا أبلغ من العمر ستیّن سنة الآن، عشتُ زواجا أنا مُباركة حقا
سعیداً مدّة ثلاثین عاماً، لديّ طفلان مُحِباّن ومُبدعان، أعیش في ھاواي، وأنا أحُبّ حیاتي. أشعر

بأننّي مُباركة على نحو لا یصُدّق، وأعرف أنّ لدى الكون المزید من النِعم من أجلي. 
أرید من كلّ من یقرأ ھذا أن یدُرك أنھّ یستطیع أیضاً شفاء حیاتھ من خلال لویز وجمیع الأدوات
التي تقُدّمھا. لا تخف، خُذ بیدھا، وسوف ترُشدك ھي خلال العملیة. تذكّر أن تطلب المساعدة من

ملائكتك. إنھّم یرُیدون مساعدتك، علیك فقط أن تطلب ذلك. 
 ***

 
استعادة قوتي 

بقلم كریستوفر، فنان، كاتب، ومتحدث مُلھم، بیلیز 
كنتُ أقٌدّر الحیاة وأحترمھا لما كنتُ طفلاً صغیراً. أحببتُ الجزیرة الصغیرة التي ولدتُ فیھا، كانت
نباتاتھا وحیواناتھا ممیزة بالنسبة إليّ. رفضتُ الألعاب العنیفة والشجار مع أقراني. أخبرتني
والدتي بأننّي لما كنتُ صغیراً كنتُ أقوم بالغناء عند الاستیقاظ كلّ صباح. كنتُ أؤُمن بأنّ العالم

جمیل. 



ً على الرغم من ذلك، فإنني مررتُ بین سنّ الثالثة والثامنة بالكثیر من التجارب التي جعلتني منغلقا
عاطفیاً. لا أتذكّر كلّ ما حدث، لكننّي أتذكّر أنني وُجِدتُ عاریاً في صندوق من الورق المقوى مع
فتاتین بضعف عمري. أتذكر بوضوح العقاب الذي حصلتُ علیھ، لقد أجُبرتُ على الركوع على
الغطاء الفولاذي لفتحة الصرف الصحي عند الباب الخلفي لمنزلنا، ولضمان إھانتي، اضطررتُ
للركوع عاریاً في مواجھة الباب المفتوح. بدا الأمر وكأنّ الحي بأكملھ في ذلك الیوم قد جاء لیسخر
مني ویقوم بشتم أعضائي التناسلیة. وعلى الرغم من ذلك فإنّ الأضرار التي لحقت باحترامي

لذاتي لم تظُھر نفسھا إلاّ بعد سنوات عدة. 
لقد دفنتُ تلك الذكرى المُشینة إلى أن انتھى بي الأمر في المستشفى في سنّ الرابعة والعشرین،
جرى تشخیصي باضطراب ثنائي القطب. تحوّلت حیاتي إلى كابوس من الإقامة في المستشفیات
والعلاج بالعقاقیر. حتى وبعد أن ذھبتُ إلى مؤسسات الأمراض العقلیة ٢٧ مرة، كنتُ مؤمناً بأن
ً على تجربة ھناك خیارات بدیلة فیما یتعلقّ بصحتي الذھنیة. كان لديّ إیمان قوي وكنتُ منفتحا
أسالیب مختلفة من أجل تحقیق العافیة، ثم عرّفتني حبیبتي إلى لویز ھاي وكتابھا یمُكنك شفاء

حیاتك.  
أثرّت بي قصة لویز كثیراً، ومن المؤكد تمكّنتُ من التماھي مع معاناتھا المبكرة ومشاكل احترامھا
لذاتھا. إنّ حقیقة أنھّا استطاعت التحرّر من الاستیاء وسامحَت جمیع الأشخاص في حیاتھا قد
منحتني الشجاعة للنظر إلى الغضب الذي في داخلي تجاه والديّ والكثیر من الأشخاص الذین
سمحتُ لھم بتجریدي من قوتي. تعلمّتُ أنّ سوء المعاملة في مرحلة الطفولة یحدث بسبب الجھل
أكثر من أيّ شيء آخر. ھكذا، من وجھة نظر والدي، كان تأدیبھ لي بمنزلة محاولة منھ لتعلیمي
احترام الذات كصبيّ صغیر. لقد منحتني لویز الشجاعة لتقبلّ نفسي ورؤیة الإلھ كحضور مُحِب
یرُحّب بي على ما أنا علیھ. كنتُ قادراً على تغییر أفكاري وشفاء ذھني باستخدام التوكیدات

الموجودة في كتابھا. 
أنا الیوم دلیل حيّ على المفاھیم التي تكتب عنھا لویز. لقد شفیتُ وأقلعتُ عن شرب الكحول تماماً،
وأنا أعیش الآن في جزیرة بیلیز الجمیلة وأقوم بما أحُبّ فعلھ كلّ یوم. أنا فنان، وكاتب، ومتحدّث
مُلھِم ناجح، وأخدم الآخرین من خلال كتبي وفنيّ. لقد جاءت ملائكتي لإنقاذي من خلال الإیمان،

والصلاة، والعمل بجد، والبحث، والإرشاد الإلھي. إنّ لویز ھاي واحدة من ھؤلاء الملائكة. 
 ***

بناء حیاتي الأفضل 
بقلم جودي لي، مندوبة مبیعات، كالیفورنیا 

وجدتُ نفسي في سنّ الحادیة والثلاثین منفصلةً عن رجل مُسيء عاطفیاً. كان لديّ طفلان
صغیران دون سنّ الثالثة، لدى أحدھما مشاكل صحیة خطیرة وكان یدخل ویخرج إلى المستشفى
باستمرار. كنتُ عاطلة عن العمل، أعُاني من زیادة الوزن، وعليّ دفع الرھن العقاري، ولديّ
صراعات في المحاكم، وأملك سیارة سُرعان ما أصبحَت غیر صالحة للاستخدام. التمستُ
المشورة لنفسي ولأطفالي لما بدأتُ أشعر بالاكتئاب والیأس. كنتُ أنتظر موعداً حین التقطتُ كتاب
لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك وقرأتُ بعض صفحاتھ. لم أتمكّن من تحمّل تكالیف شراء نسختي

الخاصة، لذلك أعطاني المُعالج تلك النسخة. 



بدأتُ أشعر بأنني أفضل عندما قرأتُ كتاب لویز واكتسبتُ عادة تكرار التوكیدات یومیاًّ. بدأتُ في
الركض بعد فترة قصیرة، وھو أمرٌ لم أفعلھ منذ كنتُ في سنّ الثالثة عشرة. رحل اكتئابي،
وازدادت رغبتي في أن أكون في صحة جیدة قدر ما أستطیع من الداخل والخارج. أعدتُ التسجیل
في المدرسة وحضرتُ فصول الیوغا وغیرھا من الفصول المثیرة للاھتمام والتي كانت بمنزلة
تحدٍّ بالنسبة إليّ، «إنھ شيء لم أفعلھ من قبل قطّ». طوال ھذه الفترة، كنتُ أقرأ كتاب یمُكنك شفاء

حیاتك مراراً وتكراراً، فقد أصبح كتابي المقدس.  
سرعان ما اختفتَ نظرة الإرھاق التي تعلو وجھي. خسرتُ ٢٥ رطلاً وشعرتُ بأننّي شابة مُجدداً.
كانت درجاتي أعلى ممّا كانت علیھ في السابق، وكذلك اھتمامي بتحصیلي العلمي. جدّدتُ
ً علاقة صحیة مع زوج أمي بعد ١٨ صداقاتي القدیمة إلى جانب نظرتي إلى الحیاة. بدأتُ أیضا
ً لدیھا الكثیر من الحُبّ تمنحھ وتستقبلھ ً كلیا ً مختلفا ً من الشعور بالحقد تجاھھ. كنتُ شخصا عاما
أیضاً. كنتُ في الماضي منعزلة جداً ومتحفظة بحیث وجدتُ نفسي أرفض الناس لأننّي لم أكن

أشعر بأننّي ذات قیمة. الآن تغیر ھذا كلھ في داخلي.  
شعرتُ بأننّي متمكّنة جداً. طبعتُ التوكیدات ووضعتھا على جدران غرفة نوم ابني عندما أصبح
لدیھ مشاكل سلوكیة. كنتُ أطلب منھ بینما یركب معي في السیارة متجّھین إلى المدرسة أن ینظر
في المرآة الموجودة على حاجب الشمس وأن یكُرّر التوكیدات بصوت مرتفع. ذات مرة ونحن في
طریقنا إلى مباراة مصارعة، أعرب لي عن شعوره بالھزیمة قبل أن یصعد إلى الحلبة حتى. كنا
لا نزال نقود السیارة لما فتحتُ المرآة الموجودة على حاجب الشمس من طرفھ وبدأتُ في مساعدتھ
بتكرار التوكیدات. احتلّ المركز الثاني في البطولة ذلك الیوم. أعتقد بأنھّ أدرك للمرة الأولى حینھا

مدى قوة التوكیدات، وأصبح مستعداً لمواصلة استخدامھا، حتى في المدرسة الثانویة.  
لویز، لقد مضت عشرون سنة منذ أن التقطتُ كتابك یمُكنك شفاء حیاتك لأول مرة، وأرُید أن
أشكركِ على إعادتي إلى الحیاة حین كنتُ أموت من الداخل. كنتُ لا أزال في الحادیة والثلاثین من
عمري، إلاّ كنت أشعر وكأننّي في الحادیة والتسعین. أودّ أن أشكركِ على منحي الأدوات

الضروریة لبناء حیاتي الأفضل.  
 ***

التصاعد اللولبي 
بقلم دالون، ضابط سجن، تكساس 

كنتُ أحارب على مدى سنوات أمراضاً ذھنیة شدیدة، وكنتُ مستعداً لقتل نفسي تقریباً لأننّي أعیش
في مأساة. قرّرتُ أن أجُرّب علاج الوخز بالإبر، وأخبرتُ المُعالج بأننّي مُستعد لفعل كلّ ما یتطلب
الأمر كیلا أضطر للعیش على ھذه الحال أكثر من ذلك. أعطاني نسخة من كتاب یمُكنك شفاء

حیاتك، فانقلبتَ حیاتي رأساً على عقب.  
كان عليّ الخوض في الكتاب عدة مرات قبل أن أبدأ حقاً في استیعاب بعض الأشیاء، وكان لديّ
الكثیر من ردود الأفعال السیئة تجاه الأدویة التي كنتُ أتناولھا، وكان یصعب عليّ فھم الأمور. إلاّ
إننّي استمریتُ في ذلك، وأصبحتُ قادراً على خلق المزید من السلام والتنظیم في ذھني. ذھبتُ
لإحضار شریط مُسجّل خاص بكتاب لویز اِشفِ جسدك، وقد أحدث تأثیراً ھائلاً أیضاً. لم أستطع
منع نفسي من البكاء في المرة الأولى التي استمعتُ فیھا إلیھ، وفكّرتُ كیف أننّي لم أكن أحُبُ

جسدي.  



ً اختبرتُ القبول الكامل للمرة الأولى في أثناء تمرین المرآة. وأدركتُ أننّي أستحق أن أكون سعیدا
وفي صحة جیدة. إنھّ لمن المذھل ما یمُكن أن یفعلھ كلّ من التوكیدات، وتمرین المرآة، والحُبّ،
والزمن. أنا أستمتع حقاً بكوني على طبیعتي الآن، الأمر الذي لا أعتقد بأننّي اختبرتھ أبداً إلاّ حین
كنتُ طفلاً رضیعاً. أنا أتمسّك بتوكیداتي الإیجابیة في الكثیر من الاحیان، وعندما أنزلق مجدداً إلى
السلبیة القدیمة، لا أقوم بنقد نفسي أو لومھا. أجل، ھناك الكثیر من العقبات والتحدیات في الطریق،

إلاّ إننّي اكتشفتُ أنھّ یمُكنني دوماً الاعتماد على نفسي، أنا لستُ وحیداً أبداً. 
أنا فخور جداً بنفسي لتمسّكي بھذا العمل الشافي والسماح لھ بأخذي معھ تصاعدیاً إلى الأعلى على
نحو لولبي. أعمل الآن على تعلمّ أن أكون لطیفاً مع نفسي ومع الآخرین. كان ھذا تحدیاً كبیراً في

عملي بصفتي  
 

حارس سجن.
قام سجین مؤخراً بتھدیدي لأننّي لم أتمكّن من منحھ الماء حین كان یرُیده. ولما تمكنت من فعل
ً جداً ذلك، عدتُ إلى زنزانتھ لأعُطیھ الماء عندما تمكنتُ من فعل ذلك. كان لا یزال عدوانیا
ورفض الماء. نظرتُ في عینیھ وأخبرتھ أننّي سامحتھ على كلّ شيء قالھ لي. نظر فقط إلى
الأسفل وقال: شكراً لك. واصلتُ تذكّر أنھّ كان طفلاً مُعذباً وتمّت معاملتھ بوحشیة. لقد أثرّ بي واقع
أنھّ ومن خلال قول ھذه الكلمات البسیطة: أنا أسُامحك، استطعتُ أن أضع صورة إیجابیة في الذھن

المُظلم لشخص رُبمّا لم یختبر أيّ لطف في حیاتھ.  
أنا أحُبّ لویز «وھاي ھاوس»، ومن المؤكد أنني أحُبّ أن أمنحھا عناقاً ذات یوم على العمل الذي
قامَت بھ. لم أعُد أشعر بالفراغ من الداخل، وأنا مبارك جداً بما یفوق أكبر أحلامي. لقد استعدتُ

حیاتي، وأشعر بأننّي أكثر رجل محظوظ في العالم! 
 ***

الملاك الذي أنقذ حیاتي 
بقلم ناتالي، رائدة أعمال، یوتا 

ولدتُ في بیئة دینیة صارمة ومُتحكمة، كنتُ مخطوبة في سنّ الثامنة عشرة إلى رجل متعدد
الزوجات أكبر مني بخمس عشرة سنة. كنتُ أنا وزوجتھ الأولى نكره بعضنا جداً، وبدا الانتحار
بعد سنة من الزواج الحل الوحید «والأسھل» للھروب. وعلى الرغم من أنّ دیني علمّني أننّي
سوف أدخل الجحیم إن ارتكبتُ مثل ھذا الفعل، فإن ذلك بدا بالنسبة إليّ أفضل من العالم الذي

أعیش فیھ. 
كانت أیامي تبدأ مع انھمار الدموع، ومع حلول الوقت الذي أصل فیھ إلى العمل، كنتُ أقفز على
الجدران من البھجة، فقط لأبدأ مجدداً بالبكاء. استھلكني الاكتئاب الھوسي، وكنتُ عادة ما أختبئ
تحت المكتب من أجل إخفاء نحیبي. كرھتُ حیاتي إلاّ إننّي لم أكن أملك الشجاعة لفعل أيّ شيء

حیال الأمر، حیث إنّ ھذا قد یعني تحدّي معتقداتي والتخليّ عن كلّ شيء كنتُ أعرفھ.  
اكتشفتُ بعد ذلك كتاب یمُكنك شفاء حیاتك داخل خزانة الحمام في مكان العمل. لم آخذه لأنھّ لیس
ملكي، إلاّ إننّي لم أستطع التوقفّ عن التفكیر فیھ. قمتُ باستعارتھ أخیراً وقرأتھ بالكامل في جلسة
واحدة. لیس من المبالغة القول إنّ ھذا الكتاب أصبح كتابي المُقدّس. كنتُ أكرر توكیداتي بصمت



منذ اللحظة التي أستیقظ فیھا في الصباح إلى أن أنام. كنتُ أتعرّض لنوبة قلق وأبدأ في البكاء من
جدید إذا توقفّتُ عن تكرارھا ولو لحظة واحدة. 

لاحظتُ بعد أسابیع قلیلة أنّ كلّ شيء یتغیرّ في حیاتي. تعلمّتُ أن أحُبّ نفسي، واستقرت حالتي
المزاجیة. اكتسبتُ أیضاً الشجاعة للوقوف في وجھ السلطة، بمن فیھم زوجي. وتمكّنتُ في غضون
ً من الأشیاء الرائعة التي حدثتَ: بدأ المال في ستة أشھر من السیطرة على حیاتي، وإلیك بعضا
التدفق إليّ من جمیع الاتجاھات، ولما حان وقت مغادرتي أنا وابنتي، كنتُ أملك كلّ شيء أحتاجھ
للذھاب. امتلأ خزان وقود سیارتي على نحو إعجازيّ حین نفدت سیارتي من الوقود. مررتُ

بالكثیر من التجارب حیث كان یمكنني التحكّم بالعناصر حولي وفتح الأبواب المقفلة. 
كان كتاب یمُكنك شفاء حیاتك واحداً من النِعم الكبیرة في حیاتي. أجد نفسي أكرّر التوكیدات إلى
یومنا ھذا وأستخدم حكمة لویز لمساعدتي. أصبحتُ ممتنة للتحدیات التي تحدث في حیاتي لأنھّا

ساعدتني على تعلمّ ما أحتاجھ كي أصُبح أكثر إشراقاً ھنا على كوكب الأرض. 
لویز، أنتِ الملاك الذي أنقذ حیاتي. أعرف من أعماق قلبي أنّ الإلھ أرسل كتابكِ إليّ، أنا الآن في
سنّ السادسة والعشرین وأملك الحكمة والقوة كي أسُاعد الآخرین. إنّ الدروس التي تعلمتھا من
كتابك لا یمُكن ردّ جمیلھا أبداً بأيّ مبلغ من المال، إلاّ إننّي أردّ الصنیع بأفضل طریقة ممكنة.

شكراً لكِ، وأتمنى أن یستمرّ الإلھ في إلھامكِ.  
 ***

الطریق إلى الشفاء الحقیقي 
بقلم دیفنا، مُدرّسة ریاضیات، یوغسلافیا 

في عام ١٩٩٢، كنتُ في سنّ الخامسة والأربعین، متزوجة ولديّ طفلان، وأعمل أستاذة
ریاضیات. مرضتُ كثیرًا بعد ذلك وفقدتُ البصر في كلتا عینيّ. تبینّ أننّي أعُاني التھاب القزحیة
العصبي، وكانت تتمّ معالجتي بالكورتیزون من قِبل أطباء العیون في مدینة بلغراد التي كانت تبعد

مسافة ٢٠٠ میل من مكان سكني. 
لحسن الحظ، استطاع الأطباء إعادة بصري إليّ، إلاّ إنّ حالتي الھرمونیة أصبحت غیر متوازنة
على نحو خطیر كتأثیر جانبي للعلاج بالكورتیزون. أجریتُ بعد ذلك عام ١٩٩٧ عملیة جراحیة
في غدتي الدرقیة والغدد المجاورة للغدة الدرقیة من أجل استئصال ورم حمید. أنا متأكدة أننّي لستُ

مضطرة إلى إخبارك عن مدى فظاعة ما شعرتُ بھ حینھا.  
كنتُ في حاجة إلى العودة إلى الأطباء من أجل الحصول على المزید من العلاج في الوقت الذي
قصف فیھ حلف الناتو صربیا عام ١٩٩٩، وجرى إعطائي ھرموناً یحُفزّ الغدد الكظریة. اكتشفتُ
بعد ذلك أنّ زوجي كان یحظى بعلاقة غرامیة بامرأة أخُرى. حطّم ھذا قلبي، ودخلتُ في حالة من
الاكتئاب السریري. اعتقد الأطباء أنّ جمیع ھذه الھرمونات التي كنتُ آخذھا قد ساھمَت في

الاكتئاب، وجرى إرسالي إلى مؤسسة نفسیة في بلغراد في أيّ حال.  
قابلتُ ھناك الكثیر من النساء المُكتئبات مثلي، وأوصَتني إحداھنّ بقراءة كتاب یمُكنك شفاء حیاتك.
اشتریتُ نسخة وقرأتھا على الفور بمُجرّد أن غادرتُ المستشفى. أصبحَت لویز ھاي مُنقذتي!
ساعدني كتابھا على إدراك أنّ جمیع الأمراض تأتي من عدم الرغبة في الغفران، الأمر الذي كان

وحیاً بالنسبة إليّ.  



اشتریتُ وقرأتُ عقب ذلك جمیع كتب لویز التي جرى نشرھا باللغة الصربیة. فتحَت لویز ذھني
على وجھات نظر جدیدة كلیاً وأظھرَت لي طریق الشفاء الحقیقي. قرأتُُ تقریباً كلّ شيء ترُجم إلى
اللغة الصربیة لعدة مؤلفین مشابھین مثل سوزان جیفیرز، وشاكتي غاوین، ودیباك شوبرا، ومارك

فیكتور ھانسن، ودون میغیل رویز.  
بدأتَ الأمور الجیدة بالحدوث معي شیئاً فشیئاً. أوّلاً، أصبحتُ مقربة جداً من ابنتي. لقد كانت تمرّ
ً بفترة عصیبة من حیاتھا في ذلك الوقت، وقد أحدث كتاب لویز تأثیراً ھائلاً فیھا أیضاً. أیضا
«أصًبحَت في النھایة طبیبة. ھل أثرّ مرضي رُبمّا على مسارھا؟» فھمتُ أنّ الأمور «السیئة»
التي حدثتَ في حیاتي قد نجم عنھا فعلیاً أمور جیدّة، وذلك لأننّي تعلمّتُ أن أحُب نفسي. وأصبحتُ

بعد ذلك قادرة على شفاء نفسي وحیاتي. 
أشعر بحالة جیدة الآن. لا تزال لديّ مشاكل في الرؤیة، ولكن ما یھُمّ حقاً أنّ جوھر كینونتي، قلبي

وروحي، قد شُفیا. لیبارككِ الإلھ یا لویز. أنا ممتنة لكِ كثیراً.  
 ***

إنجاز العمل مع لویز 
كُن صبوراً مع نفسك وأنتَ تخوض عملیة تغییر أفكارك. إنّ التغییر تدریجي، وتوّقع نتائج فوریة
من نفسك سوف یحُبطك ویثُبطّ عزیمتك. اسمح للعملیة أن تتجلىّ على نحو طبیعي، وقمُ بكلّ خطوة
ً أنھّ من غیر الضروري أن تفعل كلّ شيء وحدك. إنّ قبول عندما تكون مستعداً لھا. تذكّر أیضا

المساعدة من الآخرین عندما تكون في حاجة إلیھا سلوك نابع حقاً من محبة الذات. 
یمُكنك أن تبدأ رحلتك نحو السلام الذھني والصحة من خلال إتمام التمرینات أدناه. اكُتب إجاباتك

على ورقة منفصلة أو في مُذكّرتك. 
التعامل مع الغضب المكبوت 

 
إنّ الاكتئاب غضب تحوّل نحو الداخل، وھو أیضاً غضب تشعر بأنھّ لیس لدیك الحقّ في امتلاكھ.
على سبیل المثال، قد تشعر بأنھّ من غیر المقبول أن تغضب من والدیك أو زوجتك أو مدیرك أو
صدیقك المفضّل. إلاّ إنكّ غاضب، وتشعر بأنكّ عالق. یصُبح ذلك الغضب اكتئاباً. والیوم ھناك

الكثیر من الناس یعانون بسبب الاكتئاب، وحتى الاكتئاب المزمن.  
إنّ إحدى أفضل الطرق للتعامل مع الاكتئاب السماح لنفسك بالتعبیر عن بعض غضبك بحیث لا
تضُطرّ للبقاء في ھذه الحالة. قد یكون من المفید جداً أن تضرب وسادتك أو تصرخ بصوت

مرتفع، تأكّد أنكّ تحرّر ذلك الغضب وأنت تعبر عنھ.  
ً لقوانین ً إذا كان الغضب مخالفا ً عند تحریر غضبك، خصوصا لا بأس في أن تكون مُحرجا
ً في المرة الأولى التي تقوم فیھا بذلك، لكنكّ عندما تخوض الأمر، عائلتك. سیكون الأمر مُحرجا

یمُكن أن یكون ممتعاً وبالغ القوة. لن یكرھك الإلھ لكونك غاضباً. 
ً من ھذا الغضب القدیم، سوف تكون قادراً على رؤیة حالتك بنظرة وبمُجرّد أن تحُرّر بعضا

جدیدة، وتجد حلولاً جدیدة. اكُتب النتائج التي توصلتَ إلیھا على ورقة مُنفصلة أو في مُذكّرتك. 
ضع قائمة وسامح 

شغلّ بعد ذلك بعض الموسیقى الھادئة، شيء ما یجعلك تشعر بالاسترخاء والسلام، ودع ذھنك
ینجرف بعیداً. عُد إلى الماضي وفكّر في كلّ الأشیاء التي أنتَ غاضب من نفسك بسببھا. اكُتبھا

ّ ّ ُ



على ورقة. اكُتبھا كلھّا. قد تكتشف أنكّ لم تغفر لنفسك قطّ بسبب الإھانة الناجمة عن تبلیل سروالك
لما كنتَ في الصف الأول. یا لھ من وقت طویل لتحمل ھذا العبء! أحیاناً تكون مسامحة الآخرین

أسھل من مسامحة أنفسنا.  
عادة ما نقسو على أنفسنا ونطلب الكمال. إننّا نعُاقب أنفسنا بشدّة على أيّ أخطاء نرتكبھا. لقد حان
الوقت لتجاوز ھذا السلوك القدیم، فالأخطاء ھي الطریقة التي نتعلمّ من خلالھا. إذا كناّ مثالیین، فلن

یكون ھناك أيّ شيء نتعلمّھ، ولن نحتاج إلى أن نكون على ھذا الكوكب.  
ً بأنكّ إنّ كونك «مثالیاً» لن یجلب لك محبة الآخرین وإعجابھم، بل سوف یجعلك تشعر دائما
«مُخطئ» ولستَ جیداً كفایة. ھوّن علیك وتوقفّ عن معاملة نفسك بتلك الطریقة. لقد حان الوقت
كي تسُامح نفسك. تحرّر من الأمر، فلیس ھناك حاجة إلى شعور بالعار والذنب في حیاتك. أنتَ

حر. 
تعرّف على طفلك الداخلي 

ً ووحیداً ویشعر بالرفض بالشدید. رُبمّا یكون الاتصال ً ضائعا یمتلك الكثیرون منا طفلاً داخلیا
الوحید الذي أجریناه بطفلنا الداخلي منذ فترة طویلة، كان من أجل توبیخھ وانتقاده. ثمّ نتساءل لماذا

نحن لسنا سعداء. إننّا لا نستطیع أن نرفض جزءاً منا ونبقى في تناغم من الداخل. 
إنّ جمع أجزاء نفسك كافة بحیث تكون كاملاً ومتكاملاً جزء من الشفاء. دعنا نقوُم ببعض العمل

بحیث تستطیع الاتصال بھذه الأجزاء المھملة من نفسك. 
١. انُظر إلى صورة: أوجد صورة لنفسك وأنتَ طفل. إن لم تكن تملك واحدة، اطلب من والدیك أو
أفراد العائلة الآخرین أن یرُسلوا إلیك واحدة. ادُرس ھذه الصورة عن قرب. ماذا ترى؟ قد ترى
البھجة، والألم، والحزن، والغضب أو الخوف. ھل تحُبّ ھذا الطفل؟ ھل یمُكنك أن تتواصل معھ

أو معھا؟ اكُتب بعض الكلمات عن طفلك الداخلي. 
٢. ارُسم صورة: ارُسم الآن صورتك الخاصة عن نفسك عندما كنتَ طفلاً باستخدام الطباشیر
الملونة، أو أقلام التلوین، أو أيّ شيء تفُضّل الرسم بوساطتھ. في أيّ حال، كُن حریصاً على أن
تستخدم یدك غیر المھیمنة «تلك التي لا تستخدمھا في الكتابة»، لأنّ ذلك سوف یسُاعدك على فتح

جانبك الإبداعي على نحو أكبر.  
٣. صِف ما رسمتھ: ماذا تخُبرك الصورة التي قمتَ برسمھا؟ ما الألوان التي استخدمتھا؟ ما الذي

یفعلھ الطفل؟ 
٤. تحدّث إلى طفلك الداخلي: خُذ قلیلاً من وقتك الآن للتحدّث إلى طفلك الداخلي. اِكتشف المزید

عنھ أو عنھا. اِطرح أسئلة وأنتَ تنظر في المرآة إن استطعتَ ذلك. إلیك بعض الاقتراحات: 
• ماذا تحُبّ؟ 
• ماذا تكره؟ 

• ما الذي یخُیفك؟ 
• بمَ تشعر؟ 

• تحتاج إلامَ؟ 
• كیف یمُكنني مساعدتك لتشعر بالأمان؟ 

• كیف یمُكنني أن أجعلك سعیدا؟ً 



٥. اِستخدم التخیلّ: أغمض عینیك وتخیلّ نفسك وأنتَ تحتضن طفلك الداخلي. أخبره أو أخبرھا
أنكّ ھنا وسوف تفعل كلّ ما في وسعك لتلبیة احتیاجاتھ أو احتیاجاتھا إلى الأبد.  

اِمرح مع طفلك الداخلي 
عندما تكون في حالة من الخوف أو القلق الذي یمنعك من أداء أعمالك، قد یكون السبب في ذلك
أنكّ ھجرتَ طفلك الداخلي. فكّر كیف تستطیع إعادة الاتصال بھ أو بھا الآن. ما الذي یمُكنكما أن
تفعلاه سویا؟ً ما الذي قد تفعلھ خصیصاً من أجلك؟ اكُتب خمس عشرة طریقة تستطیع من خلالھا
أن تمرح مع طفلك الداخلي. قد تستمتع بقراءة الكتب الجیدة، أو الذھاب إلى السینما، أو العنایة

بحدیقة المنزل، أو كتابة الیومیات، أو أخذ حمام فقاعات طویل.  
قمُ ببعض النشاطات «الطفولیة» بعد أن تكون قد أكملتَ قائمتك. اعُثرُ على ساحة لعب وتأرجح
على الأرجوحة، ارُسم صوراً بأقلام التلوین، أو تسلقّ شجرة. اِذھب إلى الخارج واركض. ارُكض
ً بحریة واندفاع، قمُ ببعض الشقلبات، اِقفز على امتداد الشارع واضحك وأنت تقوم بذلك! خُذ حقا
طفلك الداخلي معك واحظیا ببعض المرح الحقیقي. ماذا لو رآك شخص ما؟ أن تكون حرّاً أھمّ

شيء على الإطلاق! 
جرّب على الأقل نشاطاً واحداً من قائمتك كلّ یوم. یمُكنك البدء في خلق طفولة سعیدة. دع الشفاء

یبدأ! 
القیمة الذاتیة والصحة الذھنیة 

دعنا نتفحّص الآن مسألة القیمة الذاتیة فیما یتعلقّ بصحتك الذھنیة. أجِب عن الأسئلة التالیة. قلُ
واحداً أو أكثر من التوكیدات الإیجابیة التي في الأسفل بعد كلّ سؤال من أجل إبطال المعتقد

السلبي. 
١. ھل تشعر بأنكّ تستحق الصحة الذھنیة؟ 

٢. ممَ تخشى على صحتك؟ 
٣. ما الذي «تحصل» علیھ من ھذا المعتقد؟ 

٤. ما الذي تخشى حدوثھ إذا تخلیّتَ عن ھذا المعتقد؟ 
توكیدات 

إنّ ذھني یخلق تجاربي. لديّ قدرة غیر محدودة على خلق الأشیاء الجیدة في حیاتي. 
أنا أتقبلّ جمیع مشاعري، إلاّ إننّي أختار عدم الانغماس فیھا. 

إنّ الخوف والحزن مُجرّد أفكار، والأفكار یمُكن تغییرھا. 
إنّ ذھني صاف وسلیم. 

أنا أسمح لنفسي بأن أكون في سلام وأتقبلّ الكمال في حیاتي. 
 

أنا أتحكّم بمشاعري ونموّي الروحي. 
أنا أرى أنماطي وأختار أن أصنع التغییر. 

أنا آمن في ھذا الكون، والحیاة بأسرھا تحُبنّي وتدعمني. 
أنا مستعدّ لتحریر نفسي من الماضي. 

أنا أملك القوة، والقدرة، والمعرفة للتعامل مع كلّ شيء في حیاتي. 
من الآمن بالنسبة إليّ أن أعُبرّ ومن ثمّ أتخلىّ عن غضبي. 



أنا أسمح للحیاة بالتدفقّ من خلالي. أنا في سلام. 
أنا مُستعدّ للتقدّم إلى الأمام بسھولة. 

أنا أخلق الآن أفكاراً جدیدة عن نفسي وعن حیاتي.  
لم أعد أنتقد نفسي، إنّ ذھني في سلام. 

أنا أحُبّ نفسي وأتقبلّھا.  
أنا أتحمّل مسؤولیة حیاتي. أنا حر. أنا أرُیح طفلي الداخلي، ونحن في أمان. 

أنا أستحقّ امتلاك حیاة رائعة.  
أنا آمن ومطمئن طوال الوقت. إنّ الحُبّ یحُیط بي ویحمیني. 

علاج من أجل العافیة الذھنیة 
أنا أطلب لنفسي العافیة العاطفیة في جمیع الأوقات. أنا ھو صدیقي المفضل، وأنا أستمتع بالعیش
مع نفسي. تأتي التجارب وتذھب، إلاّ إننّي متواجد ھنا دائماً كي أقف إلى جانب نفسي. أنا أختار أن
أفُكّر في أشیاء مُبھجة، ترفع المعنویات، ومفعمة بالسلام. أنا نفسي الفریدة من نوعھا، وأنا أمضي
عبر الحیاة بطریقةٍ مریحة، وآمنة، ومفعمة بالسلام. ھذه حقیقة كینونتي، وأنا أتقبلّھا على ھذا

النحو. كلّ شيء على ما یرُام في قلبي وذھني. 
 



الفصل التاسع:  
تغییر المعتقدات القدیمة

كلّ یوم یجلب معھ فرص تحوّل غیر محدودة. وعلى الرغم من ذلك فإن الكثیرین منا غیر قادرین
على التخليّ عن عاداتھم القدیمة أو غیر راغبین فیھ، حتى عندما یكونون عالقین في أنماط مؤلمة.
إذ إن بعضنا یخاف من التخليّ عمّا ھو مألوف، مھما كان مؤلماً، أو أننّا منغمسون جداً في مُجرّد

تخطّي كلّ یوم، بحیث لا ندُرك حتىّ وجود طریقة أخُرى. 
إننّا نحصل على فرصة للتغییر مع كلّ فكرة جدیدة تطرأ على رأسنا، لأنّ كلّ فكرة جدیدة خیار
جدید. ویمُكننا اختیار فكرة تدُیم السلبیة، أو یمُكننا اختیار فكرة مبنیة على الحُبّ. إنّ إنشاء حیاة

رائعة یبدأ بقبول أننّا رائعون مُسبقاً ونستحقّ الأشیاء الجیدة كافة. 
توُضح القصص التالیة كیف یمُكن أن تتحسن الحیاة بصورة جذریة بمجرد أن یتجاوز الشخص

معتقداتھ القدیمة. 
 ***

تغییر قدري 
بقلم إیرینا، استشاریة شاملة، أسترالیا 

ولدتُ في روسیا عام ١٩٧٠. تزوّجتُ في الثامنة عشرة من عمري، ولما كنتُ في العشرین من
عمري، ھاجرنا أنا وزوجي وابنتي الصغیرة إلى إسرائیل. في عام ١٩٩٤ وافقتُ على مضض

على الھجرة مُجدداً إلى أسترالیا.  
كان زوجي مُسیئاً عاطفیاً وجسدیاً، وأصبحتُ مكتئبة ووحیدة. وبعد أن اكتشفتُ سرطان الجلد في
ذراعي الیمنى، تركني زوجي لأجل امرأة اعتقدتُ بأنھّا كانت صدیقتي. أصبحتُ أماً عازبة في بلد
جدید، كنتُ لا أكاد أتكلمّ الإنكلیزیة، لم یكن لديّ مكان أعیش فیھ ولا أملك أيّ مال، ولیس لديّ أيّ

أقارب أو أصدقاء. كلّ ما كنتُ أملكھ ابنتي ذات الست سنوات. 
جرى تشخیصي بسبعة أورام خبیثة في رئتيّ وعمودي الفقري وأنا في الثامنة والعشرین من
عمري. وأخُبرت بأن لديّ من خمسة أشھر إلى ثمانیة أشھر أعیشھا، وأنّ فرصتي في النجاة واحد
من عشرة آلاف. اكتشفتُ نسخةً باللغة الروسیة من كتاب یمُكنك شفاء حیاتك للكاتبة لویز ھاي،
وقد ساعدني على تغییر قدري. تساءلتُ، لماذا لا یمُكنني أن أكون ذلك الواحد من عشرة آلاف؟

أردتُ أن أشُفى، وعلمّتني لویز كیف أقوم بذلك. 
كان أول شيء فعلتھ العمل على مسامحة زوجي السابق والتخليّ عن الألم الذي سببھ لي. قمتُ
أیضاً بتغذیة جسدي الھش «كما فعلتَ لویز مع نفسھا» باستخدام العناصر الغذائیة، ومحبة الذات،
والتأمل، والصلاة، والتوكیدات، والنشاطات المُبھجة مع ابنتي. واختفتَ الأورام في النھایة،

وذھبتُ لإیجاد أكبر قدر مُمكن من كتب لویز.  
منحني كتاب الحكمة الداخلیة بصیرة لمعرفة سبب حدوث ھذا كلھ لي، وساعدني كتاب رسائل إلى
لویز على الشعور بأننّي محبوبة، وزوّدني كتاب أفكار القلب بالدافع الیومي، وألھمني كتاب تمكین
النساء لأصبح امرأة إیجابیة وحازمة قادرة على اتخاذ قراراتھا الخاصة. لقد أعادتني ھذه



التوكیدات إلى الحیاة وخلقتَ الطریق لنجاحي: كلّ شيء على ما یرام. كلّ شيء یحدث لمصلحتي
العلُیا. سوف یثمر ھذا الوضع نتائج جیدة فقط، أنا في أمان! 

ً للإلھام في حیاتي. تعلمّتُ أن أثق في الحیاة، وبدأتَ الحیاة في أصبحَت لویز مصدراً حقیقیا
الاعتناء بي. وبعد سنة واحدة فقط من قراءة یمُكنك شفاء حیاتك، قابلتُ ووقعتُ في حُبّ رجل
مسلم باكستانيّ «على الرغم من أننّي كنتُ یھودیة!»، وقد أصبح شریكي الروحي وصدیقي
المُفضّل. نحن متزوجان الآن منذ تسع سنوات، وعلى الرغم من نصیحة الأطباء، فإنني أنجبتُ
طفلة أخُرى. لم یتمكّن ھؤلاء الأطباء أنفسھم من تفسیر شفائي الإعجازي. إلاّ إننّي أعرف أنكّ

عندما تؤُمن، یصبح أيّ شيء ممكناً! 
أنا ممتنة للسرطان لأنھّ غیرّ حیاتي للأفضل، وممتنة للویز التي أصبحَت معلمتي العظمى. لقد
علمّتني كیفیة تغییر أفكاري ومعتقداتي، وكیفیة محبة نفسي أیضاً. أنا الیوم استشاریة شاملة تسُاعد
الآخرین على تحویل تجاربھم المؤلمة إلى قوّة، ولديّ شغف ھائل بھذا العمل. أنا أخُبرھم:

«یمُكنكم فعلھا، لقد فعلتھا لویز، وأنا فعلتھا، وأنتم أیضاً یمُكنكم فعھا». 
 ***

الحریة الداخلیة 
بقلم آدم، فنان، كالیفورنیا 

أنا رجل في الثلاثین من عمره كان یحُاول النجاة في زنزانة إسمنتیة منذ سنّ السادسة عشرة.
اختبرتُ خلف ھذه الجدران الباردة القلیل من التعاطف والشفاء. جاءت الراحة الوحیدة التي
شعرتُ بھا على ھیئة المشروبات الكحولیة التي یصنعھا السجناء والكثیر من المخدرات التي

یجري تداولھا في السجن. 
ذات یوم رائع منذ ثلاث سنوات تقریباً، تعرّفتُ إلى لویز ھاي من خلال معلمتي الروحیة التي
كنتُ أرُاسلھا. شاركَتني ھذه المرأة العطوفة جداً احترامھا للویز وشرحَت لي كیف أنھّا غیرّت
حیاتھا. كانت صدیقتي المُحِبةّ مثابرة للغایة على إخباري عن أعمال لویز، ثمّ وبینما كنتُ في تلك
ً بالكثیر من التوكیدات التي تغُیرّ حیاتك من كتاب یمُكنك «الحفرة» منذ سنتین، أصبحتُ مُلھما
شفاء حیاتك. تعلمّتُ أننّي إذا أردتُ التغییر، فیجب عليّ أن أقوم بالتغییر، وعندما قمتُ بذلك، غیرّ

الأشخاص الآخرون حولي طریقة تعاملھم معي. 
ً كیف أنّ كتابة التوكیدات مراراً وتكراراً قد بدأتُ في ممارسة التوكیدات والغفران. كنتُ متفاجئا
جلبتَ قوّة التحوّل. أدركتُ أننّي أستحق الحُبّ والشفاء، ووجدتُ الحریة الداخلیة على نحو

إعجازيّ!  
ھناك أداة أخُرى ذات فاعلیة عمیقة أستخدمھا ھذه الأیام، وھي كتاب تمرینات أحبّ نفسك، اِشفِ
حیاتك. ساعدتني لویز خلال تصفحّ الكتاب على فھم نفسي أكثر من خلال إدراك عیوب شخصیتّي
وتحویلھا على نحو إیجابي. أنا أعمل على شفاء جروحي الداخلیة، تغذیة ذھني وقلبي، والاعتناء

بطفلي الداخلي. لقد ذھُل الآخرون بالتغییرات الملحوظة التي أحدثتھا للأفضل.  
أنا أستقبل بابتھاج الكُتب من ھاي ھاوس، وھذه الكتب تضُیف الأمل والألوان الزاھیة إلى حیاتي.
من المُؤكّد أنھّا فعلتَ العجائب عبر تعزیز إدراكي الواعي، فقد اتسّعتُ بصورة كبیرة. جلبتُ ھذه

الكتب أیضاً لطبیبي ھنا وقد وافق على السماح بھا وجعلھا متاحة للسجناء الذین یحتاجون إلیھا. 

ُ ً



لديّ الآن تقدیر ذاتيّ أفضل بكثیر ونظرة أكثر إیجابیةً تجاه الحیاة، وأحُبّ أن أبدأ كلّ یوم بتوكید
من كتاب لویز ھاي التفكیر الإیجابي الیومي. أظھرَت لي لویز أننّي أملك القدرة على شفاء نفسي،

وأنّ حقیقة أننّي أشُفى أكثر كلّ یوم معجزة بالنسبة إليّ.  
شكراً لكِ لویز على التأثیر الإیجابي الھائل الذي أحدثتھ في حیاتي، في مكان بالكاد یوُجد فیھ القلیل

من التعاطف. 
 ***

فكرة جدیدة ومسار جدید 
بقلم شیریل، معلمة في مدرسة ابتدائیة، میشیغان 

ً مثل معجزة صغیرة. أعتقد بأنھّ ظھرَت لویز في حیاتي لما كنتُ في أمسّ الحاجة إلیھا، تماما
یمُكنك القول إننّي كنتُ أخوض «أزمات فترة الشباب». كنتُ أبدو في حالة جیدة بالنسبة إلى جمیع

الأشخاص حولي، لكننّي  
 

كنتُ أسقط في حفرة عمیقة، ولم أكن أعرف كیف أتسلق.
تخرجتُ بمرتبة الشرف العلیا من الكلیة، وتزوجتُ من حبیبي من المدرسة الثانویة، وقضینا شھر
عسل رائعاً في المكسیك، وانتقلتُ إلى مكان جدید جمیل. وعلى الرغم من ذلك، فإن ھذه الأشیاء
الرائعة قد انتھت فجأة، وبدأتُ أشعر بالكثیر من القلق. بدا أننّي إن استطعتُ إیجاد وظیفة فإنّ
معظم مشاكلي سوف تختفي. ثمّ عندما لم أتمكّن من إیجاد وظیفة على الفور، شعرتُ بأننّي أفقد
استقلالي. أصبحتُ أعُد الآن في سنّ الثالثة والعشرین «ربة منزل»، الأمر الذي لم أكن أرغب

فیھ. كان عليّ إنشاء المسار الخاص بي، إلاّ إننّي لا أعرف كیف. شعرتُ أننّي عالقة. 
ثم في شباط ٢٠٠٨، صادف أن شاھدتُ حلقة من برنامج أوبرا وینفري التي كانت تستضیف لویز
حینھا. شعرتُ مباشرة أنّ من المُقدّر لي أن أشُاھد الحلقة. ولما تحدثتَ لویز، كان الأمر كما لو أنھّا
تتحدث إليّ مباشرة. كنتُ مفتونة بعنوان كتابھا یمُكنك شفاء حیاتك. كانت حقیقة أننّا نستطیع خلق
ً مذھلاً بالنسبة إليّ! منحتني ھذه الفكرة سعادتنا الخاصة عبر تغییر أفكارنا ومعتقداتنا مفھوما

الجدیدة الأمل بأننّي أستطیع تسلقّ حفرتي والبدء في محبة الحیاة من جدید. 
اشتریتُ نسخة من كتاب لویز بأسرع ما یمُكنني. تأثرّتُ بالكثیر من الأمور الموجودة في صفحاتھ.
في كلّ مرّة أشعر فیھا بالإرھاق، أو التوتر، أو الحزن أو أننّي أرغبُ فقط في مواصلة شفائي،
كنتُ التقطُ الكتاب وأشعر بحالة أفضل على الفور. بدأتُ في تكرار التوكیدات یومیاً، وحفظتُ

أخیراً التوكیدات المفضلة عندي كي أكُررھا في أيّ وقت أریده. 
كانت قصة لویز المذكورة في الكتاب مُلھمة جداً بالنسبة إليّ. تذكرتُ أنھّ عندما جرى تشخیصھا
بمرض السرطان، كانت إحدى الطرق التي شفتَ نفسھا بھا من خلال العلاج. شعرتُ بأننّي في
حاجة إلى فعل المزید من أجل مواصلة نجاحي، لذلك بدأتُ في زیارة معالج. كان التحدّث إلى

مُعالج مُتخصص ھو الخطوة الأولى في طریقي إلى الشفاء. 
كلمّا تدربتُ أكثر، بدأتُ في رؤیة التغیرات الإیجابیة أكثر في حیاتي. كما قالت لویز: بدأتُ في
رؤیة المعجزات تظھر من العدم: سرعان ما حصلتُ على وظیفة، تحسّنتَ علاقتي بزوجي،
وأصبحنا أنا وشقیقتي مقربتین مجدداً. انخفض شعوري بالقلق، وبدأتُ في التركیز فیما أرُیده حقاً
في الحیاة. شاركتُ ما تعلمّتھ من لویز مع الآخرین على الرغم من أننّي كنتُ لا أزال أعمل على



نفسي. إنّ عائلتي تقرأ الآن كتاب یمُكنك شفاء حیاتك وتتعرّف بنفسھا مدى قوة المعتقدات الجدیدة.
أشعر بأننّي مباركةٌ جداً لإیجاد لویز! 

 ***
ذاتي الأفضل 

بقلم إیفا ماري، مغنیة محترفة، كنتاكي 
إنّ نقطة القوة موجودة في اللحظة الحالیة. ساعدتني كلمات كھذه «والكثیر غیرھا» من كلمات
لویز على تغییر حیاتي، ومحبةّ نفسي، ومواصلة النمو على نحو أكبر والوصول إلى ذاتي

الأفضل، ناھیك عن الاتصال بالألوھیةّ في كلّ شيء وكلّ شخص، في كلّ یوم. 
جرى تشخیص والدي بسرطان الرئة بمراحلھ النھائیة في خریف ٢٠٠٨، وأخُبر بأن لدیھ سنة
واحدة أو سنتان یعیشھما. كانت ھذه الأخبار مُدمّرة حقاً بالنسبة إليّ وإلى عائلتي. إلاّ إنھّ وفي تلك
اللحظة، تحدّث إليّ الكون وأخبرني بأن أمامي خیارین: في إمكاني مواصلة السیر في طریقي
الحالي وعیش حیاة ملیئة بالخوف والإحباط، أو یمُكنني أن أتغیرّ وأصُبح ذاتي الأفضل وأخلق

الحیاة التي لطالما حلمتُ بھا من خلال المعتقدات والأفكار الجدیدة. 
كنتُ أعاني في تلك المرحلة من السُمنة المفرطة، ولديّ الكثیر من دیون بطاقات الائتمان، وأعیش
في بیئة غیر صحیة مع أشخاص یحُبطونني دوماً، والأسوأ من ھذا كلھّ، أنني لم أكن أعرف كیف
أحُبّ نفسي أو حیاتي. حینھا بدأتُ في قراءة كتاب لویز یمُكنك شفاء حیاتك الذي غیرّ حیاتي إلى
الأبد. بعد قراءتي لفصول الكتاب، ذھبتُ لإیجاد المزید من الكتب، والبرامج الصوتیة، والأقراص
المضغوطة الخاصة بلویز. ومن خلال فھم جمیع ھذه الأشیاء، إلى جانب الحكمة الكبیرة والحُبّ
الذي تحتویھ، كنتُ قادرة على فتح عینيّ ورؤیة نفسي والعالم حولي بنظرة جدیدة. كنتُ قادرة على
التحرّر من الكثیر من المعتقدات السلبیة القدیمة التي كانت تعُیقني من خلال التمارین والتوكیدات

الجمیلة التي تقُدّمھا لویز. بدأتُ في محبةّ نفسي وأصبحتُ خالقة مُتعمّدة لوجودي الخاص. 
مرّت سنة الآن، وأنا فخورة وممتنة جداً لإخباركم بأننّي فقدتُ ٦٠ رطلاً وأصبحتُ أكثر صحةً
مما كنتُ علیھ في السابق. أنا أعیش في منزلي الجمیل، بلا دیون، ومستقرة مالیاً أكثر مما كنتُ
علیھ في الماضي. أستطیع القول للمرة الأولى على الإطلاق إننّي أحُبّ نفسي وحیاتي حقاً. أشعر
ً بأنني نتیجة لمعتقداتي ومواقفي الجدیدة، أجد نفسي أمیل إلى التواصل مع مَن حولي أیضا
والارتقاء بھم. لقد نقلتُ كتب لویز وحكمتھا إلى الكثیر من الأحباء في حیاتي، وقد استفادوا

بصورة كبیرة أیضاً من ھباتھا الرائعة. 
شكراً لكِ لویز لكونكِ على ما أنتِ علیھ، وشكراً لكِ على كلّ الأشیاء المجیدة التي تقومین بھا.

بفضلكِ أنا أعرف أنّ رحلتي قد بدأت للتو، وأنا أحُبّ كلّ دقیقة منھا!  
 ***

الشعور على قید الحیاة مجدداً 
بقلم بارفین، مدیرة موقع إلكتروني، كندا 

فقدتُ والدي وأنا في سنّ الثانیة عشرة، غادرتُ إیران في سنّ الثامنة عشرة بعد الثورة مباشرة
وذھبتُ إلى الھند، تزوجتُ في سنّ الحادیة والعشرین، وانتقلتُ إلى كندا في سنّ السادسة

والعشرین. 



ً حین غادرتُ إیران، وذلك بالنظر إلى الطریقة التي تربیتُ علیھا والثقافة كنتُ فتاة مستقلة تماما
التي نشأتُ فیھا. في أيّ حال، انقلبتَ حیاتي رأساً على عقب بعد أن تزوجتُ. لقد كانت علاقتي مع
زوجي كارثیة، إذ إنني تحمّلتُ سوء المعاملة العاطفیة، والجسدیة، والذھنیة المستمرة، وفقدتُ

تدریجاً قیمتي الذاتیة وكلّ شيء جعل مني ما كنتُ علیھ حتى ذلك الوقت. 
أنجبتُ طفلي الأول عام ١٩٨٥. كنتُ لا أزال أمرّ بصدمة ثقافیة على الرغم من أن سنة مضت
على انتقالي إلى كندا، كرھتُ كوني بعیدة من عائلتي. وشعرتُ بسبب زوجي المُسيء، وإنجابي
لمولود جدید، عدم وجود خبرة لديّ كأمُ، والافتقار إلى الدعم في حیاتي، بأنّ قیمتي الذاتیة كانت
عند مستوى الصفر. أردتُ المغادرة عدة مرات، إلاّ وإنّ تقدیري الذاتي المنخفض لم یسمح لي
ً بفعل ذلك. أنجبتُ طفلي الثاني بعد أربع سنوات ونصف، وأصبحَت الأمور أسوأ. واكتسبتُ وزنا

زائداً ولم یكن لديّ الرغبة في الاعتناء بنفسي بأيّ طریقة. 
فقدتُ شقیقتي الكبرى عام ١٩٩١ في حادث سیارة، ولم أستطع الذھاب إلى جنازتھا لأنّ الحكومة
في إیران لم تسمح لي بالعودة إلى البلد. شعرتُ بأننّي مُدمّرة إلى حد أننّي بكیتُ لیلاً نھاراً على
مدى أشھر، وبدأ شعري في التساقط، وعلى الرغم من أننّي اكتسبتُ وزناً زائداً، فإنني شعرتُ بأنھّ

لم یتبقَّ مني شيء. 
بدأتُ العمل في أثناء ھذه الصدمات النفسیة بصفتي مساعدة طبیبة أسنان في مكتب صغیر.
ً في یدھا مع قوس قزح كبیر لاحظتُ ذات یوم أنّ الطبیبة التي أعمل لصالحھا كانت تحمل كتابا
على غلافھ. قرأتُ العنوان: یمُكنك شفاء حیاتك. سألتھا إن كنتُ أستطیع استعارة الكتاب لبضعة
أیام، فأجابت نعم. أتذكّر أننّي لما وصلتُ إلى المنزل في تلك اللیلة، لم أستطع الانتظار حتىّ ینام
الأطفال كي أستطیع القراءة. وبمُجرّد أن بدأتُ في قراءة الكتاب، كنتُ متأكدة أنھّ كان مكتوباً من
أجلي. لقد شعرتُ كما لو أنّ شخصاً ما یصبّ میاھاً باردة على النار المستعرة في داخلي. طبقّتُ

التمارین وقرأتّ كلّ صفحة من الكتاب، وشعرتُ بأننّي على قید الحیاة مجدداً. 
 

أعتقد أننّي قرأتُ كتاب یمُكنك شفاء حیاتك عشرین مرة، وكنتُ قادرة في النھایة على الاعتماد
على نفسي وتقدیرھا. تمكّنتُ بعد فترة من الذھاب إلى المرآة، والنظر في عینيّ وقول: «أنا
أحُبكِّ». وجدتُ بعض الأصدقاء الجیدین، وأصبح للحیاة بعض المعنى. أشكر الإلھ على مدیرتي
الطبیبة ولویز ھاي على وجھ الخصوص. اشتریتُ جمیع كتب لویز وأقراصھا المضغوطة على
ً في الحالة نفسھا التي كنتُ فیھا، أعُطیھ نسخة من كتاب مرّ السنوات، وكنت عندما أجد شخصا

یمُكنك شفاء حیاتك ھدیة مني ومن لویز. 
لویز، أنا أحُبكِّ من صمیم قلبي. شكراً لكِ على كلّ شيء. 

 ***
مباركات لرحلة آمنة 

بقلم ساندرا، مدیرة مكتب، كولورادو 
انتقلتُ قبل عام إلى فورت كولنز، وفي أيّ حال، أنا أعمل على بعُد أربعین میلاً في تشیني،
ً شنیعة عن طقس فصل الشتاء وكم تكون الطرقات سیئة بین المدینتین. وایومنغ. سمعتُ قصصا
بدأتُ أشعر بالقلق باستمرار حیال الطقس وكنتُ أقود بتوتر شدید من العمل وإلیھ ، ثم قرأتُ
ً قبل مغادرة المنزل، وھكذا ھذا ما بدأتُ نصیحة لویز ھاي بشأن مباركة رحلتك وسیارتك أیضا

ُ



في فعلھ: الآن في كلّ مرة أقوم فیھا بالذھاب إلى العمل والعودة إلى المنزل، أبُارك السیارة،
والطقس، والسائقین الآخرین على الطریق، ثمّ أنتھي بقول: «شكراً لك یا إلھي على الرحلة

الآمنة». 
ً قویة، إلیكم الجزء الإعجازي. رأیتُ في السنة الماضیة جلیداً، وعواصف ثلجیة، وریاحا
وأعاصیر، ولكن لیس عندما أكون على الطریق. في طریق عودتي إلى المنزل من العمل، رأیتُ
عواصف ثلجیة حالما خرجتُ من الباب، ثم استدرتُ عند المنعطف، وكانت العاصفة قد انتھَت.
ذات یوم كانت الریاح تھبّ بسرعة أكبر من خمسین میلاً في الساعة طوال الیوم، ولما كنتُ على
وشك المغادرة، خرج زمیلي من مكان العمل وأعلن أنّ الریاح قد توقفتَ تماماً. ابتسمتُ ببساطة

وقلتُ: «شكراً لك یا إلھي». 
رُبمّا تكون القصة لیست بتلك الأھمیة بالنسبة إلى بعضھم، لكنّ ھذا كلھّ كان ھائلاً بالنسبة إليّ. أنا
ً للھدیة التي أعطتني إیاھا لویز، والمعجزات التي اختبرتھا من خلال تغییر معتقداتي ممتنة حقا

والتحليّ بالإیمان بالقوة التي في داخلي. 
 ***

لحظة إدراكي المفاجئ 
بقلم روزالین، موظفة في حكومة محلیة، فلوریدا 

شعرتُ لسنوات أنّ من المُقدّر لي أن أكون وأملك أكثر ممّا تسمح بھ ظروفي. ومن المؤكد أنني
أردتُ المزید من الأشیاء من الحیاة، ولكن بدا أننّي كلمّا حاولتُ أكثر، كنتُ أبذل الكثیر من الجھد
الذي یذھب سُدى. كان لديّ عمل جیدّ، ولكننّي استطعتُ فقط سدّ احتیاجاتي. یمُكنني القول: «إنّ

كلّ ما أرُیده ھو ما یكفي لدفع فواتیري»، وھذا بالضبط ما حصلتُ علیھ.  
The Power of Positive تعرفتُ كتاب نورمان فینسنت بیل، قوة التفكیر الإیجابي
Thinking في مرحلة ما منذ عدة سنوات. قرأتُ الكلمات، إلاّ إنّ ما كتبھ كان من الصعب عليّ
فھمھ. ثمّ منذ نحو ثلاث سنوات، قطعتُ عھداً على نفسي بأنّ الأمور سوف تتغیرّ بالنسبة إليّ.

كنتُ مستعدة لفعل ما في وسعي للتأكّد من حدوث ذلك.  
بدا أنّ حیاتي سوف تصبح أفضل بمُجرّد أن اتخّذتُ القرار، وأنّ الأمور بدأتَ تأخذ مكانھا
الصحیح. في البدایة، قررتُ أنھّ وبدلاً من الكتب الخیالیة التي كنتُ أقوم بقراءتھا منذ كان عمري
ً أفضل. وعلى ١٢ سنة، فإنني سوف أقرأ من الآن فصاعداً ما یسُاعدني على أن أصُبح شخصا
الرغم من ذلك، فإنني لم أختبر لحظة الإدراك المفاجئ إلاّ حین قرأتُ كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء

حیاتك. 
إنّ فكرة أننّي أمتلك القدرة على التفكیر بما ھو أبعد من وضعي الحالي وتركیز أفكاري على ما
أتمنى أن تكون علیھ حیاتي، قد أثارت اھتمامي كثیراً بحیث قررتُ أن أضع ھذه النظریة موضع
التنفیذ. قلتُ في نفسي: في نھایة المطاف، ھناك شخص ما عالج نفسھ من السرطان. إن استطاعَت
ھي فعل ذلك، فیجب أن أكون قادرة على تغییر وضعي الذي لم یكن بقدر سوء وضعھا. ھكذا،
ُ بأنّ الأشیاء سوف ً فشیئا فكّرتُ كیف أرُید لحیاتي أن تكون. وتوكیداً تلو الآخر، بدأتُ أؤمن شیئا

تتغیرّ. ھنا حیث بدأتُُ حقاً بالاستمتاع بالرحلة. 
انبھرتُ تماماً لما قرأتُ «القائمة» في كتاب لویز، والتي تتضمّن الأسباب المحتملة لمشاكل محددة
خاصة بالذھن والجسد. كنتُ أواجھ مشكلة السمع من أذن واحدة لما یقُارب من سنة. ذھبتُ إلى



الطبیب وحاول القیام بتمارین من أجل إراحة أذني، إلاّ إنّ الأمر لم یسُاعد على شيء. ثمّ فكّرتُ
في شخصٍ مقرّب مني وكان لدیھ میل للتحدّث عن كلّ جرح یعُاني منھ في حیاتھ. حتى وصل
الأمر بي إلى النقطة التي لا أرُید فیھا سماع أيّ شيء حیال الأمر مجدداً، لذلك بدأتُ في تجاھل ما
یقولھ. وھذا قد یفُسّر مشكلة سمعي! بدأتُ في تكرار أنماط التفكیر الجدیدة التي اقترحتھا لویز كلّ
یوم. حاولتُ القیام بتمارین من أجل إراحة أذني بعد أسبوعٍ تقریباً، وھنا كانت المفاجأة، كان كلّ
شيء رائعاً. لم یعدُ لديّ مشكلة في السمع منذ ذلك الحین، ولم أعُد أتفاجأ مجدداً عندما تظھر

الأشیاء التي أسمح بھا في حیاتي. 
شكراً لكِ لویز، أنا دلیل حيّ على أنّ المرء یستطیع شفاء حیاتھ حقاً. 

 ***
أستحقُ أن أكون سعیدة 

بقلم تمارا، استشاریة روحیة، أریزونا 
التحقتُ عام ١٩٩٦ بالمعھد السویدي في مانھاتن، حیث كنتُ أدرس كي أصُبح معالجة تدلیك. تمّ
تشخیصي ببعض أمراض المناعة الذاتیة، وأخُبرت بأن عليّ ترك المعھد لأنّ التدلیك سوف یؤُثرّ
ً في مرضي. كنتُ مذھولة، حیث أننّي أحببتُ التواجد في المعھد ومساعدة الآخرین على سلبا

الشفاء.  
رأى صدیقي ضیقي وأعطاني كتاب یمُكنك شفاء حیاتك للكاتبة لویز ھاي. ظننتُ أنھّ مُجرّد
خرافات في البدایة، إلاّ إننّي كلمّا قرأتُ أكثر، بدا أنّ روحي تصُبح أكثر خفةّ. بدأتُ في استخدام
التوكیدات وإلصاقھا حتى على لوحة القیادة في سیارتي. كنتُ أبكي في كلّ مرة أقول فیھا لنفسي:

أنا أستحقُ الحُبّ، أو أنا مثالیة كما أنا تماماً. كنتُ قلقة لكنّ روحي كانتَ تعرف الحقیقة. 
أنھیتُ للتو زواجاً مُسیئاً، وواصلتُ تذكیر نفسي: أنا أستحقّ أن أكون سعیدة. بعد فترة وجیزة من
حصولي على منزلي الخاص مع أولادي، تعرّضنا أنا وابنتي ذات التسع سنوات لحادث سیارة
مروع، وماتتَ ھي بعد أسبوع. تشبثّتُ بتوكیداتي الخاصة بحیاة عزیزة، وعملتُ على الغفران

لنفسي عبر المزید من الدموع.  
أخبرتُ نفسي مراراً وتكراراً: أنا أستحقّ أن أكون سعیدة. لم یرُد ذھني أن یصُدّق ھذا، ولكن مرة
أخُرى، كانت روحي تتوق إلى ھذه الكلمات، وقد جلبتَ لي السلام. بغضّ النظر عمّا كان یجري
أو مدى سوء الأمور، سواء في إدمان الكحول، أو العلاقات الأسریة المتوترة، أو المسائل

الصحیة، كنتُ دوماً أستخدم التوكیدات لتجاوز الیوم، وصدقني لقد نجح الأمر. 
الآن بینما أجلس ھنا الیوم، یكون قد مضى على شفائي أكثر من عشر سنوات، لقد شُفیتَ علاقاتي
الأسُریة، ولديّ حیاة رائعة. إنّ توكیدي المُفضّل ھو: أنا أستحقّ أن أمنح وأتلقى الحُبّ. تحقیقاً لھذه

الغایة، جذبتُ رجلاً رائعاً إلى حیاتي یحُبنّي كلیاًّ. 
أدُیر الآن مجموعة تمكین روحیة خاصة بالنساء المدمنات على الكحول، والمومسات، واللواتي
تسُاء معاملتھنّ، وأستخدم كتاب لویز تمكین النساء والأقراص المضغوطة الخاصة بكتاب یمُكنك

شفاء حیاتك  
 

كجزء من الدرس. أعرف في صمیم قلبي أنّ تأثیر أعمالھا قد ساعد في شفاء حیاتي الیائسة
وحوّلھا إلى أخُرى مُفعمة بالأمل. كلّ شيء على ما یرُام في عالمي!



شكراً لكِ لویز، لیبُارك الإلھ العمل الذي قمتِ بھ من أجلي ومن أجل الآخرین. 
 ***

إنقاذ نفسي 
بقلم كیلي، كاتبة مستقلة ومُدوّنة، أسترالیا 

إنّ لویز ھاي أقرب ما تكون إلى مُعلمّة روحیة بالنسبة إليّ. لقد فتح كتابھا یمُكنك شفاء حیاتك
عینيّ على طریقة جدیدة للوجود ومنحني لمحة عمّا أستطیع أن أكونھ. ببساطة شدیدة، إنّ قراءة

ھذا الكتاب قد غیرّت مجرى حیاتي إلى الأبد. 
ً علاقة كنتُ في العشرین من عمري عندما أعطتني والدتي كتاب لویز، وكنتُ قد جذبتُ مسبقا
مُتحكمة، عنیفة، ومُسیئة عاطفیاً. كنتُ أبدو من الخارج امرأة شابة ذكیة ومندفعة، أمامھا حیاة
بأكملھا، ولكن على الرغم من ذلك، فإنني كنتُ من الداخل طفلة مُعذّبة تصرخ غاضبة من
الھجران والبراءة الضائعة وخزي الاعتداء الجنسي. أردتُ بشدّة أن أكون سعیدة لكنّ العالم الذي
ً بالألم والانتقاد. كنتُ أحاول جاھدة أن أكون مثالیة، وكرھتُ نفسي لأننّي لم أعیش فیھ كان ملیئا

أكُن كذلك. 
بمُجرّد أن قرأتُ قصة لویز، كان الأمر وكأنّ الشمس أشرقتَ، إذ استطعتُ فجأة أن أرى أنھّ یجب
ألا یكون كلّ یوم غائماً، كان ھناك سماء زرقاء! أدركتُ أنھّ یجب عليّ أن أغُیرّ نفسي قبل أن

أستطیع عیش الحیاة التي أحلم بھا. 
عرفتُ أنّ السرطان كان یمیل إلى السریان في جانب من عائلتي، في حین في الجانب الآخر سرى
كلّ من إدمان الكحول والأمراض الذھنیة. لم أكن أرُید حیاة تتضمّن أی�ا من ھذه الأشیاء، إلاّ إنّ
الإشارات كانت تفُید مسبقاً بأنّ الإدمان والاكتئاب كانا في انتظاري لیصُبحا صدیقین مقربین مني.

قرّرتُ حینئذٍ أننّي سأعُید تشكیل نفسي وحیاتي، وأننّي سأتجاوز كلّ ما حدث من قبل. 
استغرقتَ ھذه الرحلة سنوات عدة، لأنھّ لیس سھلاً التخليّ عن الماضي. قد تتلاشى الأحداث من
الذاكرة، لكنّ مشاعر الخسارة، والرفض، والغدر تمیل إلى التسكع والعشعشة في قلبك. إنھّا تسدّ
شرایینك وتجلس صخرةٍ فوق صدرك،ولذلك تشعر وكأنكّ تغرق في القبح الذي أمسَت علیھ

حیاتك. 
كان عليّ اختیار أن أتغیرّ، وكان التخليّ عن الماضي والراحة من ألمي جزءاً من ذلك. أجل،
كانت لديّ الأسباب كافة لأغضب من العالم، إذ كنتُ أتمتعّ بحظ سیئ مع أنني أستحقّ الأفضل، إلاّ
إنّ لویز جعلتني أرى أنّ الشخص الوحید الذي سوف یجلب لي حیاة أفضل ھو أنا. كان عليّ إنقاذ

نفسي. 
كنتُ محظوظة كفایة لمقابلة لویز والتحدّث إلیھا بعد محاضرة في سیدني عام ١٩٩٥، ولن أنسى
أبداً النور الذي أشرق من ھذه المرأة. لقد كانت متوھجة مثل ملاك، الأمر الذي كان مكافئاً. في
نھایة المطاف، فإنّ ما تعلمّتھُ من لویز ھو أننّي أنا أیضاً ملاك حيّ یتنفسّ ویستحقّ القبول والحُبّ

غیر المشروط. أنا أستحقّ أفضل ما یمُكن أن تقُدّمھ الحیاة، وأنا أحُبّ نفسي كما أنا تماماً.  
 ***

لویز تقُدّم المساعدة 
بقلم لیندا، معالجة روحیة وسمسارة عقارات، كالیفورنیا 



وجدتُ في أوائل الثمانینیاّت كتاب لویز ھاي «الأزرق الصغیر» یمُكنك شفاء حیاتك في متجر
كتب شجرة الاستنارة في لوس أنجلوس. وكنتُ مسرورة ومندھشة لمصادفة ھذا المصدر. تمكّنتُ
من التواصل مع لویز وإخبارھا بشأن العمل الذي كنتُ أقوم بھ مع السجناء الموجودین في

السجون ذات الحراسة المشددة.  
أعطتني لویز بسخاء مئة نسخة من كتاب یمُكنك شفاء حیاتك من أجل إرسالھا إلى السجناء في
أنحاء أمیركا. كان الرجال مسرورین جداً بالحصول على الكتب، حتى إنھّم مرّروھا إلى القساوسة

ومكتبات السجن. أنا مُتأكّدة أنّ النور تضاعف على نحو ھائل ویوُاصل فعل ذلك! 
أخذتُ والدتي بعد بضع سنوات من أجل رؤیة لویز التي كانت تقُدّم استشارات خاصة في ذلك
الوقت، وذلك من أجل مساعدتھا مسائل حیاتھا الخاصة. قلتُ لھا: «أمي، ھذه السیدة لیسَت من
ھنا. لقد جاءت إلى ھذا الكوكب فحسب كي تقُدّم المساعدة». زرتُ والدة لویز بینما كانت والدتي

تتلقىّ العلاج، وكان الأمر رائعاً للغایة. 
لما غادرنا منزل لویز الجمیل في سانتا مونیكا، سألتُ والدتي: حسناً، ما قولكِ؟ «ابتھجَت وقالتَ

بعذوبة: «أنتِ محقة! لویز لیسَت من ھنا! لقد جاءَت حتماً كي تقُدّم المساعدة فحسب!». 
شاركتُ بكتب لویز وأفكارھا الكثیرین على مرّ السنوات. كنتُ مسرورة لمشاھدة فیلمھا مُؤخّراً،
وأعتقد أنھّ سیكون لھ تأثیر أكبر في الكوكب من تأثیر فیلم السر. إنّ لویز رائدة في مجالھا، وأشعر
بأننّي محظوظة جداً لأننّي قابلتھُا وتباركتُ بتعالیمھا وحضورھا. إنھا كامرأة، مصدر إلھام،

وكسیدة أعمال ومعالجة، ھي رائعة! 
 ***

رُفعتُ إلى السماء 
بقلم بامیلا فاي، اختصاصیة فنغ شوي، فیرجینیا 

أعطاني صدیقي عام ١٩٩٦ نسخة من كتاب یمُكنك شفاء حیاتك، وكنتُ مصدومة بالحقیقة والدقة
وراء الاتصال بین الذھن والجسد، ثمّ حدث انفجار في حیاتي عام ١٩٩٩: أمسكتُ بالرجل الذي
كان زوجي مدة عشرین سنة وھو في علاقة غرامیة أخُرى، وقد ھجرني بعد ذلك مباشرة أنا
وطفلتي الكبرى التي كانت في السنة الأخیرة من الثانویة، والتي أصبحَت حاملاً وأرادت الزواج
بالشاب الذي حرّم علیھا والدھا رؤیتھ قبل سنة من ھذا. لقد جرى تشخیصي بالمرحلة الثالثة من
سرطان عنق الرحم، وقد وصلتُ إلى الحضیض وكنتُ في حاجة إلى إیجاد طریقة للصعود إلى

الأعلى. 
قرأتُ عددًا كبیرًا من كتب لویز على مدى السنوات التي تلتَ ذلك، وقد ساعدني كلّ واحد منھا
على الشفاء. حصلتُ على كتابي المفضل في الیوم الذي كنتُ فیھ محبطةً أكثر من أيّ وقت مضى،
حیث ذھبتُ إلى متجر الكتب لإیجاد شيء لمساعدتي. وطلبتُ من الكون إرشادي للعثور على

الكتاب المناسب، وھا ھو ذا: الامتنان Gratitude للكاتبة لویز ھاي. 
جلستُ مباشرة وقرأتُ جمیع القصص لما عدتُ إلى المنزل. رفعني ھذا الكتاب إلى السماء،
وأدركتُ من خلال جمیع قصص أولئك الأشخاص أنّ كلّ شيء سوف یسیر في مصلحتي، ولیس
ھناك شيء أخاف منھ، وكلّ ما احتجتُ إلى فعلھ محبة نفسي والوثوق بھا. سوف یحُقق لي الكون
ما أرغب فیھ، وكلّ شيء سوف یكون جیداً. أطلقتُ رغباتي بعد ظھر ذلك الیوم، ارتدیتُ ملابسي
المفضلة، وشغلّتُ الموسیقى المفضلة لديّ، وسكبتُ روحي داخل تلك اللحظة. شعرتُ بتحسّن كبیر



على الفور. لم یمضِ وقت طویل حتى تمّت تسویة المشكلة الكبیرة التي قادتني إلى كتاب الامتنان
ذلك الیوم في متجر الكتب، لقد تمّت تسویتھا بصورة جمیلة جداً، بل الواقع أنني لم أكن لأتخیلّ

نھایة أجمل من ھذه! 
اشتریتُ ذلك الكتاب منذ ذلك الحین عشرات المرات للأصدقاء وأفراد العائلة، وطلبتُ منھم قراءة
ً كیف أنھّ ً على الأقل لدى شعورھم بالیأس وخیبة الأمل، وقد أخبروني جمیعا قصة واحدة یومیا

ساعدھم! 
شكراً لكِ لویز على مشاركة كلّ الحقیقة التي تعلمّتِھا في الحیاة. أنا ممتنة لكِ إلى الأبد، وأتمنى أن

ألتقیكِ قریباً كي أمنحكِ عناقاً كبیراً! 
 ***

ثورة لویز 
 

بقلم بایلي، وكیلة تأمین، إندیانا 
رأیتُ لویز ھاي لأول مرة في برامج أوبرا عام ٢٠٠٨. كان قد جرى طردي للتو من عمل كنتُ
فیھ بائسة، كنتُ محوطة بتأثیرات سلبیة، وكنتُ وحیدة وتعِسة. شاھدتُ الحلقة وطلبتُ كتاب یمُكنك
شفاء حیاتك على الفور. في تلك الأثناء، دوّنتُ الملاحظات وأنا أشاھد الحلقة وكنتُ مصمّمة على

تغییر حیاتي. أنشأتُ لوحاً خاصاً بالرؤیا المستقبلیة وبدأتُ في تكرار التوكیدات مباشرة. 
دھشتُ من كلّ ما اختبرتھُ في الأشھر الستة الماضیة. وجدتُ روحانیتي مُجدداً، وأنشأتُ علاقة
ً على إیجاد طریقي للخروج من الدیون. إنّ كوني إیجابیة أمر حقیقیة مع الإلھ. أنا أعمل أیضا
جعلني أبتعد عن المشكلات في أثناء الأشھر الأربعة التي استغرقھا إیجاد وظیفة أخُرى، وقد
وجدتُ وظیفة جدیدة أستمتع بھا. تواصلتُ مجدداً مع حبي الأول، ونحن مقبلان على الزواج في
شھر أیلول. «كنتُ مصممة مسبقاً على البقاء عازبة بقیة حیاتي». قرأ خطیبي أیضاً كتاب یمُكنك
ً بعد سنوات من معاناتھ من شخصیة ضعیفة. «أخبرتھ بأننّي لن شفاء حیاتك وأصبح رجلاً قویا
أتزوج أيّ شخص یرفض قراءة الكتاب أو العیش وفقاً لھ. لقد كان متردداً في البدایة، لكنھّ یعیش

تعالیمھ الآن!». 
لدى خطیبي طفلان صغیران. اشترینا لھما كتب لویز في عید المیلاد، وھما یتعلمان تكرار
ً لدى الطفلین التوكیدات كلّ یوم ویفھمان أنھّ یمُكنھما اختیار أن یكونا إیجابیین. إننّا نرى تحسّنا

طوال الوقت، ونحن متحمسان لمعرفة أنّ حیاتھما سوف تثُرى في سنّ مبكرة. 
طلبتُ من كلّ شخص أعرفھ أن یحصل على كتاب یمُكنك شفاء حیاتك وأن یتوقفّ عن تقدیم
الأعذار للمشاكل في حیاتھ. إنّ والدتي، وشقیقتي، وخالتي الیوم ھنّ جزء من ثورة لویز أیضاً!
أشعر وكأننّي أعرف لویز، فھي نور إرشاد جمیل في حیاتي. أحببتُ الفیلم الخاص بھا، وأنا أستمع
ً یحدث شيء جید بعد ذلك إلى توكیداتھا على الأقراص المضغوطة حین أحتاج إلى الدعم. دائما

«التجدید». 
لویز، أنا ممتنة لكِ كثیراً. أنا الآن امرأة سعیدة جداً، وحیاتي تزداد روعة كلّ یوم! 

 ***
 ً كائنة مُسبقا



بقلم سوزان، ساقیة في حانة، اختصاصیة موارد بشریة، كاتبة عدل، والقائمة تطول،
ماساتشوستس 

أتذكّر أحد أیام عید الشكر حین كنتُ في الخامسة أو السادسة من عمري وسألتني خالتي ماذا أرُید
أن أكون عندما أكبرُ. أجبتُ بنظرة دھشة: «أنا كائنة مُسبقاً». تابعتُ إیضاح أننّي سوف أكون كما

أنا حتى عندما أكبر. نظرَت خالتي بالقدر نفسھ من الدھشة، ولم تعرف ما الذي تقولھ.  
بالطبع أدركتُ أخیراً مع مرور الوقت ما الذي كانت تسألھ، وكما تشُیر مھنتي أعلاه، فقد
«أصبحتُ» عدداً قلیلاً من الأشیاء. إلاّ إنّ الحقیقة بالنسبة إليّ ھي أنّ الھبات، المواھب، والأفكار،
ً عندما ولدتُ. إنّ المعتقدات المجتمعیة ھي إلخ، المطلوبة «لإشغال» وقتي كانت موجودة مسبقا
فقط التي تطلب وجود لقب لكلّ مھنة. یمُكنني إضافة أمُ، وابنة، وأخت وزوجة أیضاً، ولكن مُجدداً،

إنّ القدرة على تأدیة ھذه الأدوار كانت موجودة مُسبقاً كجزء من كینونتي. 
لما قرأتُ كتاب لویز یمُكنك شفاء حیاتك للمرة الأولى عام ١٩٨٤، كنتُ في سنّ الثامنة والعشرین.
أتذكّر أننّي قلتُ في نفسي: الآن یوُجد شخص ما یعرف ماھیةّ شعوري. إنّ لویز سوف تعرف
بالضبط ما أعنیھ بقولي «أنا كائنة مسبقاً!». عند ھذه المرحلة، سمحتُ لنفسي بالتخليّ عن عدد
كبیر من المعتقدات المجتمعیة حول نفسي والتي كانت خاطئة ببساطة. على سبیل المثال، كنتُ
ممتلئة الجسم، وشقراء، وأملك عینین زرقاوین، ممّا كان یعني أن أدواري الوحیدة التي یمُكنني
تأدیتھا أن أكون غبیة ومثیرة جنسیاً. كانت قراءة كتاب لویز بدایة التخليّ عن الكثیر من المعتقدات
الخاطئة التي أحملھا في داخلي. وبمُجرّد أن فھمتُ من أین أو من أيّ شخص جاء كلّ معتقد،

أصبحتُ قادرة على التخليّ عنھ وإدراك أنھّ لم یكن معتقدي في المقام الأول. 
إنھّا لمعجزة رائعة أن تكون قادراً على تغییر أفكارك ببساطة، وفي تلك اللحظة، تكون حیاتك قد

تغیرّت. إنّ التغییر یكون للأفضل، لأنكّ تستبدل المعتقدات السلبیة بأخُرى إیجابیة. 
شكراً لكِ عزیزتي لویز على مشاركتك لنا جمیعاً أفكارك. لقد أعادتني أفكارك إلى طریق «أن

أكون» ببساطة! أنا أرُسل إلیكِ الكثیر من السعادة والعناق. 
 ***

مساعدة من السماء 
بقلم ألینا، عامِلة، ھولندا 

ً للغایة، لم یخُبرني أنا من جمھوریة التشیك، ولدتُ في ظلّ الشیوعیة، وكان والدي مُستبدّاً وسلبیاّ
قط بأنھّ یحُبنّي ولم یظُھر لي أيّ عاطفة. كان دائماً انتقادیاً جداً، لذلك بدا أنھّ مھما فعلتُ أنا، فلن
یكون ما فعلتھُ صائباً. لقد اعتقد بأنّ ھذا السلوك سوف یجعلني قویة، إلاّ إنھ لم یفعل ذلك. ذھبتُ
للعمل في مدینة أخُرى في بلدي مباشرة بعد أن تخرجتُ في المدرسة. ثمّ انتقلتُ إلى ھولندا في سنّ

العشرین لبدء حیاة جدیدة.  
ذھبتَ صدیقتي معي، وعثرنا على عمل في فترة وجیزة وحصلنا على شقة. إلاّ إنّ التشیكییّن في
ذلك الوقت لم یكونوا قادرین على العمل على نحو قانوني في ھولندا، وھكذا، انتھى بنا الأمر في
الشارع، نعیش في ظروف مزریة مع أشخاص غریبي الأطوار، ونتعاطى المخدرات. إلاّ إننّا لم

نرغب في العودة إلى عائلاتنا بسبب والدینا «كان والدھا أسوأ من والدي حتى». 
كناّ نتجوّل في الشوارع بانتظام كي نبحث عن الأشیاء التي ألقاھا الناس لتحدید ما إذا كنا نستطیع
استخدامھا أو بیعھا. أنا أحُبّ الكتب، لذلك أینما رأیتُ كتاباً مرمیاً على الأرض، كنتُ التقطھ. ذات



یوم، وجدتُ كتاب یمُكنك شفاء حیاتك. لقد لفت انتباھي حقاً بسبب غلافھ الملوّن الذي لم یعُجبني
بصراحة آنذاك، فلم أكن أحُبّ الألوان، وكان لوني المُفضّل الأسود. ھذا سحر ھذه القصة. وجدتُ

ھذا الكتاب على الأرض في سلة المھملات، ولم أحُبّ الغلاف، إلاّ إننّي أخذتھ معي وقرأتھ. 
ثم ذھبتُ لزیارة حبیبي في إیرلندا، لكنّ علاقتنا لم تنجح. أردتُ العودة إلى ھولندا ولكن بالنظر إلى
مشكلات الھجرة، جرى ترحیلي إلى جمھوریة التشیك. كنتُ مستاءة جداً واتصلتُ بأخي الذي كان

لطیفاً جداً وسمح لي بالبقاء في منزلھ مدة شھر.  
كانت ھذه المساعدة التي قدُّمت لي من السماء، حیث إنھ لو لم یجرِ ترحیلي، لم أكُن لأعیش قطّ
كإنسانة طبیعیة، ولم أكن لأحُبّ نفسي وأقٌدّر ما أنا علیھ. أنا الآن في سنّ التاسعة والعشرین وقد
عدتُ إلى ھولندا، إلاّ إننّي أعمل ھذه المرة في مكتب وأعیش في شقة جمیلة. إنّ حلمي أن أدُرّس
في حضانة للأطفال. أعرف أنّ من المُقدّر لي قضاء الوقت مع الأطفال وتعلیمھم الأشیاء المُھمّة

حقاً، مثل كیفیة محبة الآخرین ومحبة أنفسھم. 
أدركتُ أننّي لستُ في حاجة إلى أن یخُبرني والدي كم أنا عظیمة. بالطبع كنتُ سأحُبّ سماع شيء
إیجابي منھ، إلاّ إننّي أعرف أنھّ یفعل ما في وسعھ. أنا أحُبّ جمیع أفراد عائلتي كثیراً، وأنا سعیدة
جداً لوجودھم في حیاتي. سوف نمُضي ھذه السنة أول عید میلاد لنا سویاً منذ عدة سنوات، وھو

أمر رائع.  
إنّ جمیع الأمور رائعة الآن. حتى وإن حدثت أشیاء قاسیة، أعرف أنھّ مُجرّد درس لي وأنھّ یجب

عليّ مراعاة ما یحدث بمنزلة اختبار. أحُبّ وجودي في مدرسة الحیاة ھذه! 
عزیزتي لویز أنا أحُبكِّ وأتمنى لكِ الأفضل في كلّ شيء. أنتِ ملاك بالنسبة إليّ، وقد ساعدتني

حقاً على شفاء حیاتي. «بالمناسبة، أنا أحُبّ جمیع ألوان قوس قزح الآن!». 
 ***

 
قصیدة إھداء إلى لویز 

بقلم لوري، محامیة، إندیانا 
ولدتُ في عالم یكون فیھ الرابح واحداً، حیث الجمیع یتنافسون على موارد محدودة، والطریقة
الوحیدة لفوز الشخص خسارة الشخص الآخر. في ذلك العالم، فإنّ الذكورة تعني «القوة»،
والأنوثة تعني «الضعف»، والأطفال یرُونَ ولا یسُمعون، والنساء مطلوب منھنّ الخضوع
والطاعة. كافحتُ عدة سنوات من أجل التحرر من ھذا العالم القمعي، ولم أكن أدُرك قط أنّ
الاضطھاد جاء من أنظمة معتقدات الھزیمة الذاتیة الخاصة بي. درستُ الحقوق وتعلمّتُ أن أكون
ً امرأة تحُاول حازمة، ولكن بغضّ النظر عما حققتھُ، كان من المُقدّر لي أن أفشل. كنتُ دوما

النجاح في عالم الرجال.  
تغیرّ ھذا كلھ حین بدأتُ في قراءة كتب لویز ھاي. ولما تعلمّتُ أن أحُب نفسي وأستخدم التوكیدات
الإیجابیة، أصبح كلّ یوم معجزة بالنسبة إليّ. أنا أقوم بتربیة ابنتي الآن في عالم مليء بالوفرة،
حیث لدینا كلّ شيء نحتاجھ وما یكفي للمشاركة مع الآخرین. في عالمنا، یتمّ تقدیر الذكورة
والأنوثة على نحو متكافئ واحتضانھما بصورة كاملة بصفتھما جزءین مُكمّلین للبشریة، ویتمّ
تقدیر الأطفال، والاعتزاز بھم، وتشجیعھم على اتخّاذ قراراتھم بأنفسھم. لقد حلّ الحُبّ واللطف

مكان الخوف والتلاعب، وحلّ التعاون مكان المنافسة. إنّ الحیاة جیدة، وكلّ شيء جید. 



من أجل ذلك أردتُ فقط أن أشكر لویز. تستحق كلّ امرأة قصیدة مكتوبة على شرفھا، وقد كتبتُ
ھذه القصیدة من أجل لویز مع امتنان وتقدیر أكبر مما تعبرّ عنھ الكلمات. 

لا أستطیع أن أصُدّق أننّي أستطیع تعلمّ محبة نفسي 
لا أستطیع أن أصُدّق أنّ الحكمة تأتي إلى أولئك الذین ینتظرون،  

كي تغُذي الجسد، الذھن، والروح بالصحة، 
إننّي أقول لنفسي في كلّ دقیقة: «أنا في أحسن حال!». 

إنّ حیاتي تعكس المعتقدات الموجودة في قلبي. 
أنا أغُیرّ عالمي في كلّ مرة أغُیرّ فیھا أفكاري. 

إنّ القبول ھو المكان الوحید للبدء،  
وأنا أحُقق النجاح من خلال كوني لطیفة. 

أنا أستیقظ كلّ صباح وأكرّر ھذا التوكید:  
«كلّ شيء أحتاج إلیھ الیوم ھو ملكي». 

إنّ الرخاء ینتظر عند كلّ منعطف. 
إنّ توقیت الكون إلھيّ. 

سوف أكون ممتنة دوماً للسیدة لویز ھاي  
لأنھّا جعلتني أرى ھذه الطریقة اللطیفة والعطوفة. 

 ***
إنجاز العمل مع لویز 

ما الذي ترُید تغییره في حیاتك؟ ھل تعرف ما أنماط تفكیرك التي تسُھم في وضعك غیر
المرغوب؟ مھما طالتَ مدة امتلاكك لھذه المعتقدات، اِفھم أنھّا لم تعدُ تدعمك بعد الآن، ولا بأس

في أن تتخلىّ عنھا الآن. یمُكنك تجسید مستقبل جدید لنفسك، مستقبل مليء بالبھجة والحُبّ.  
عنما تشعر بأنكّ مستعد لبدء العمل الذھني، سوف تسُاعدك التمارین التالیة في تفحّص معتقداتك
العمیقة. في نھایة المطاف، لا یمُكنك البدء في تغییر معتقداتك القدیمة إن لم تكن تعرف ماھیتّھا!

«اِحرص على كتابة أجوبتك على ورقة منفصلة أو في مُذكّرتك». 
اكتشاف معتقداتك 

فكّر في جمیع المعتقدات التي تجلبھا إلى ذھنك الكلمات الموجودة على القائمة أدناه. لا تتردد في
إضافة المزید من الفئات التي تتعلق بجوانب أخُرى من حیاتك لا تسیر على نحو جید. اِجعل
القائمة طویلة قدر ما تشاء. اكُتب كلّ شيء، معتقداتك السلبیة والإیجابیة، بحیث تتمكن من رؤیة
أفكارك بوضوح. ھذه ھي القواعد الداخلیة اللاواعیة التي تعیش حیاتك وفقاً لھا. تذكر أنھّ لا یمُكنك

إحداث تغییرات إیجابیة في حیاتك إلى أن تقوم بإدراك معتقداتك التي تحملھا في ذھنك حالیاً. 
• الرجال. 
• النساء. 
• الحُبّ. 

• الجنس. 
• العمل. 
• المال. 



• النجاح. 
• الفشل. 
• الإلھ. 

عندما تكون القائمة على وشك الاكتمال، اِقرأھا مرة أخُرة. ضع علامة نجمیة * جانب كلّ معتقد
مفید وداعم لك. تلك ھي المعتقدات التي یجب أن تحُافظ علیھا وتعززھا. ضَع رقم ٣ جانب كلّ
معتقد سلبي وضار بأھدافك. تلك ھي المعتقدات التي تمنعك من أن تكون كلّ ما تستطیع أن تكون

علیھ. تلك ھي المعتقدات التي یجب علیك مسحھا، أو إزالتھا، أو إعادة برمجتھا. 
رسائل سلبیة 

بعد ذلك، ضَع قائمة بكلّ الأشیاء التي قال والداك إنھّا خاطئة فیك. ما الرسائل السلبیة التي
سمعتھا؟ اِمنح نفسك وقتاً كافیاً لتتذكّر قدر ما تستطیع، وعادة ما تكون نصف ساعة مدة جیدة. 

ماذا قالوا عن المال؟ ماذا قالوا عن جسدك؟ ماذا قالوا عن الحُبّ والعلاقات؟ ماذا قالوا عن مواھبك
الإبداعیة؟ ما الأشیاء السلبیة أو المُقیدّة التي قالوھا لك؟ 

إذا كنتَ تستطیع، انُظر بموضوعیة إلى قائمتك، وقلُ لنفسك: «إذن، ھذا ھو المكان الذي جاء منھ
ھذا المعتقد». 

دعونا الآن نتعمّق أكثر. ما الرسائل السلبیة الأخُرى التي سمعتھا حین كنتَ طفلا؟ً ما الذي قالھ لك
أقرباؤك، أو معلموك، أو أصدقاؤك، أو رموز السلطة، أو رجال الدین؟ دوّن ذلك كلھ. خُذ وقتك.

كن واعیاً بالمشاعر التي تشعر بھا في جسدك وأنتَ تفعل ذلك.  
لدیك الآن قائمة أخُرى من الأفكار التي تحتاج إلى إزالتھا من وعیك. تلك ھي المعتقدات التي

تجعلك تشعر بأنكّ «لستَ جیدّاً بما فیھ الكفایة».  
قصّتك 

اكتب قصة مختصرة عن حیاتك، بدءاً من طفولتك. اِحرص على ذكر أيّ تغیرّات في مشاعرك أو
سلوكك. ما المعتقدات السلبیة التي یمُكن أن تكون موجودة في تفكیرك اللاواعي؟ اِسمح لھا

بالظھور، وقد تتفاجأ بما  
 

تجده.
كم عدد الرسائل السلبیة التي لاحظتھا لما كتبتَ قصتك؟ تعامل مع كلّ واحدة تظھر على أنھّا كنز:
«أخیراً! لقد وجدتكِ. أنتِ التي تسببّتِ لي بكلّ ھذه المتاعب. الآن یمُكنني إزالتكِ كي أكون حراً». 

ً جیداً للذھاب إلى المرآة، انُظر في عینیك، وكرّر التوكید الذي یتحدّث عن قد یكون ھذا وقتا
استعدادك للتحرّر من ھذه الرسائل والمعتقدات السلبیة القدیمة كلھا. تنفسّ بعمق وأنتَ تفعل ذلك،
وقلُ: «أنا مستعد للتخلي عن المفاھیم والمعتقدات السلبیة التي لم تعدُ تعززني». كرّر ھذا عدة

مرات.  
استبدال كلمات «یجب عليّ» الخاصة بك 

كما قلتُ عدة مرات، أنا أؤُمن بأنّ كلمة یجب ھي إحدى أشدّ الكلمات ضرراً في لغتنا. والواقع، أننا
في كلّ مرة نستخدمھا، نخن نقول إننّا مخطئون، أو كنا مخطئین، أو أننّا سنكون مخطئین. أرید أن
أخُرج كلمة یجب من قاموس مفرداتنا إلى الأبد، وأستبدل بھا كلمة أستطیع. تمنحنا ھذه الكلمة

خیاراً، وعندھا لا نكون مخطئین أبداً.  
ُ



فكّر في خمسة أشیاء «یجب» علیك فعلھا، واكتبھا. ثمّ قمُ بإعادة كتابة ھذه الجمل واستبدل بكلمة
یجب أستطیع.  

الآن، اِسأل نفسك: «لماذا لم أفعل كذا؟»، قد تجد أنكّ كنتَ تعُاقب نفسك لسنوات على شيء لم تكن
ترُید فعلھ منذ البدایة، أو على شيء لم یكن فكرتك مطلقاً.  

كم عدد كلمات «یجب عليّ» التي تستطیع إسقاطھا من قائمتك؟ اكُتب ماھیةّ شعورك وأنتَ تفعل
ھذا.  

مخاوف وتوكیدات 
اكُتب أكبر خوف لدیك ضمن كلّ فئة مذكورة في القائمة في الصفحة التالیة. ثمّ ضع توكیدًا إیجابیاً
جانبھ كي تبُطل ھذا الخوف. قمُ بإنشاء توكید خاص بك، أو استخدم واحداً من التوكیدات التي في

الأسفل. 
• المھنة 

• الحالة المعیشیة 
• العلاقات الأسریة 

• المال 
• المظھر الجسدي 

• الجنس 
• الصحة 

• العلاقات 
• الشیخوخة 

• الموت والاحتضار 
توكیدات 

أنا أؤُمن بقدرتي على التغییر.  
أنا في سلام مع الحیاة بأسرھا. 

ھذه لحظة جدیدة. لديّ القدرة على التخليّ. 
أنا مستعد لمسامحة جمیع أولئك الذین ألحقوا بي الأذى. 

أنا أتحمّل مسؤولیة حیاتي الخاصة. 
أنا مستعد لخلق أفكار جدیدة لنفسي وحیاتي. 

أنا متحّد مع القوة التي خلقتني. كلّ شيء على ما یرُام في عالمي.  
أنا أرى نفسي بنظرة جدیدة. أنا أحُبّ نفسي. 

أنا أتقدم إلى الأمام متحرراً من الماضي. أنا في أمان. 
من الآمن بالنسبة إليّ أن أتجاوز قیود الآخرین.  

أنا أثق في عملیة الحیاة. 
أنا منفتح ومستعد للتغییر. 

أنا أدُرك أننّي مصدر سعادتي. 
أنا أتحرّر من كلّ الأشیاء التي لم تعدُ تخدمني بعد الآن. 

أنا منفتح ومُتقبل للتجارب الجیدة والرائعة التي في طریقھا إلى حیاتي. 



أنا أتجاوز المعتقدات المقیدّة وأتقبلّ نفسي كلیاً.  
أنا أطلب لنفسي قوتي الخاصة وأخلق واقعي بمحبة. 

أنا مستعد للتحرّر من جمیع المفاھیم والمعتقدات السلبیة القدیمة التي لم تعدُ تدعمني. 
أنا في سلام مع نفسي وحیاتي. 

أنا أسُامح الماضي وأتحرّر منھ. أنا أنتقل إلى البھجة. 
علاج من أجل تغییر المعتقدات القدیمة 

إنّ حیاتي جدیدة كلیاً. كلّ لحظة من حیاتي حیویة ومتجدّدة. أنا أستخدم تفكیري التوكیدي من أجل
خلق ما أرُید بالضبط. ھذا یوم جدید. أنا نفسي الجدیدة. أنا أفُكّر على نحو مُختلف. أنا أتحدّث
بصورة مختلفة. أنا أتصرّف بصورة مختلفة. یعُاملني الآخرون على نحو مختلف. إنّ عالمي
الجدید انعكاس لتفكیري الجدید. إنھّ لمن دواعي سروري وبھجتي أن أزرع بذوراً جدیدة، وذلك

لأننّي أعرف أنّ ھذه البذور سوف تصُبح تجاربي الجدیدة. كلّ شيء على ما یرُام في عالمي. 
 



الفصل العاشر : 
إیجاد الھدف

نمرّ جمیعنا بفترات نتساءل فیھا كیف سنحقق ھدف حیاتنا، أو إن كناّ نملك ھدفاً أصلاً. قد نشعر
أنّ شیئاً ما مفقود، ولا نعرف كیف نسدّ تلك الفجوة. یلجأ بعضنا إلى المخدرات، أو العلاقات غیر
الصحیة، أو السلوكیات الأخُرى المُدمّرة للذات في محاولة لمنح معنى لحیاتنا. رُبمّا نعتقد بأننّا لا
نملك الحق في طلب المزید أو نشعر أنھّ لا یوُجد أيّ شيء أكثر مما نراه أمامنا. إلاّ إنّ كلّ واحد

منا یستحقّ أفضل ما تقُدمھ الحیاة.  
إنّ تغییر تفكیرك ھو الخطوة الأولى لتجسید حیاتك الأفضل. تذكّر أنّ السعادة لیست شیئاً تستطیع
إیجاده «ھناك في الخارج»، إنّ السعادة یمُكنھا أن تأتي فقط من الداخل، من خلال محبة الذات
والقبول. تعلمّ أن تحُبّ نفسك وأن تثق في الذكاء الإلھي داخلك. سوف یجلب لك الكون ما تحتاج

إلیھ إذا سمحتَ لھ ببساطة.  
أتمنى أن تلُھمك القصص التالیة الخاصة بأشخاص وجدوا معنى لحیاتھم لرؤیة الھدف الأسمى في

حیاتك، وأن تحُفزّك على إدراك جمیع إمكانیاتك.  
 ***

حیاة شغوفة ھادفة 
بقلم شیرون، مؤلفة، متحدثة دولیة ومُنتجة، كالیفورنیا 

لقد رقصتُ مع الحیاة والموت من خلال وجودي. وتغلبتُ على تسع سنوات من الاعتداء الجنسي
في مرحلة الطفولة، وقد نجوتُ من فقدان الشھیة، والكثیر من العلاقات المُدمّرة، ومحاولتي انتحار

في فترة الشباب. 
رأیتُ نفسي على أننّي ضحیة إلى حین عام ١٩٨٥. قابلتُ حینھا مرشدتي لیندا التي عملتَ معي
على مشاعر كراھیة الذات، والغضب، والخوف، والاستیاء التي لديّ. أعطتني لیندا نسخة من
كتاب لویز یمُكنك شفاء حیاتك، وطبقتُ جمیع التمارین الموجودة في صفحاتھ: بدأتُ في استخدام
التوكیدات التي تردّد صداھا في دخلي، مارستُ تمارین التصوّر، وبدأتُ في تطبیق تمرین المرآة،
ً في العمل على وقلتُ لنفسي: « شیرون، أنا أحُبكّ. أنا أحُبكّ حقاً». ساعدني كتاب لویز أیضا

مسائل جوھریة مثل: والغفران، والامتنان، والعلاقات، والصحة. 
فھمتُ بعد فترة قصیرة مدى قوة أفكاري وكلماتي فیما یتعلقّ بصحتي وعافیتي. تعلمّتُ قدر ما
أستطیع عن الاتصال بین الذھن، والروح، والجسد، اختبرتُ وشعرتُ بالسلام الداخلي، والقوة،

والغفران لنفسي والآخرین. تعلمّتُ أیضاً تبني المواقف الإیجابیة، بغضّ النظر عن ظروفي. 
بدأتُ التطوع في مجتمعات السرطان والإیدز عام ١٩٨٦، وقمتُ بتعلیم تقنیات الذھن والجسد
ً بتدریس الفصول في دار الأحداث وفي المؤسسات الإصلاحیة والروح التي تعلمّتھُا. قمتُ أیضا
الخاصة بالفتیات المراھقات. واجھتُ تحدیاً آخر في أواخر تلك السنة حین رأیتُ زوجي السابق في
برنامج تلفزیوني خاص بـ دان راذیر بعنوان الإیدز یصل إلى المنزل، وقد أعلن أنھّ مصاب
بالإیدز. لقد أجریتُ فحصاً، وأشارت النتائج إلى أننّي مصابة بالإیدز. إلاّ إنّي سمحتُ للفیروس أن



یعززني بدلاً من أن یقوم بتعریفي على أننّي ضحیة یائسة. أصبحتُ واحدة من أوائل النساء
المصابات بالفیروس في جنوب كالیفورنیا واللواتي یظھرنَ على العلن. 

بدأتُ حضور جلسات مجموعة دعم ھایراید التابعة للویز ھاي والخاصة بالرجال المثلیین
المصابین بفیروس نقص المناعة البشریة والإیدز. «أعتقد بأننّي كنتُ المرأة الأولى المتغایرة
الجنس التي تحضر». كانت لویز والرجال ملیئین بالعاطفة، والحُبّ، والامتنان، والإصرار على
الحیاة، وشعرتُ بأننّي جزء من تلك العائلة الكبیرة. تعلمّتُ الكثیر من لویز ورأیتھا مرشدة أخُرى.  
مررتُ بتجربة الاقتراب من الموت عام ١٩٩٧ بسبب مضاعفات الإیدز. وأخُبرت بأن لم یحِن
وقت موتي بعد وتمّ منحي ھدف حیاتي. فھمتُ أنّ كلّ تحدّ واجھتھُ قد زرع الھبات والحكمة التي

أستطیع مشاركتھا مع الآخرین. 
من خلال احتضان جمیع التحدیات والتحرّر منھا، أصبحَت تلك التحدیات مُقدّسة، لأنھّا قامت
بشفائي، وجعلتني أكتشف ذاتي، وأعادتني إلى الكمال، وسمحت لي بعیش ھدف حیاتي بشغف. أنا
الآن أشُارك المعرفة والحكمة التي جمعتھا من لویز في كتبي ومع جماھیري في الولایات المتحدة
الأمیركیة، وكندا، وأوروبا، والیابان، وروسیا. إنّ لویز ھدیة للإنسانیة ونعمة في حیاتي! إنھّا

رائدة وأسطورة. إنّ إرثھا سوف یبقى إلى الأبد! 
لویز، أنا أعتزّ بكِ من صمیم قلبي. أنتِ محبوبة للغایة! 

 ***
أصبح طریقي واضحاً فجأة 

بقلم أنطوانیت، معالجة نفسیة، معلمة یوغا وتأمل ومؤلفة كتب، كندا 
عشتُ خلال الحرب الأھلیة في لبنان. تدرّبتُ في الثالثة عشرة من عمري على ید أحد الفصائل
المسلحة وأصبحتُ جندیة مدنیة. شاھدتُ في فزع ما یستطیع البشر فعلھ. لم یكن ھذا یحدث في
الأفلام، بل كان حقیقیاًّ. أصُیب أخي بطلق ناريّ وجروح أمام عینيّ. أردتُ أن أبقى وأقُاتل، لكنّ

عائلتي قرّرت مغادرة لبنان والذھاب إلى كندا لمساعدة أخي.  
شعرتُ بأنھّ یجب عليّ صنع تغییر في عالمي حین كنتُ في الكلیة. كانت خلفیتي خلفیة حرب،
ولذلك لم أكن أعرف كیف أشارك في السیاسة السلمیة. ثمّ غرق شخص عزیز عليّ جداً، وانھار
عالمي وتحطّم أساس حیاتي. أنھیتُ دراستي في علم النفس، وكنتُ أبحث فقط عن بصیص نور.
بعد كلّ شيء مررتُ بھ، لم أستطع فھم كیف یمُكن للبشر أن یكونوا مُحبیّن جداً ومُدمّرین جداً

أیضًا. 
اكتشفتُ في وقت ما لاحقاً كتب لویز ھاي باللغة الفرنسیة. یا لھا من ھدیة! عندما قرأتھا، جعلتني
ھذه الكتب أدُرك أنھّ بغضّ النظر عن طریقة عیشنا، وماھیةّ خلفیتنا أو حالتنا الجسدیة، یمُكننا

تغییر ذلك. أصبح طریقي واضحاً فجأة مع النور الجدید الذي استقبلتھُ. 
ً أنا الآن معالجة نفسیة، ومعلمة تأمل ویوغا، ومدیرة مؤتمرات وورشات عمل. الفتُ مؤخراً أیضا
ً جرى نشره باللغة الفرنسیة، وأتمنى أن یصدر باللغة الإنكلیزیة كي أتمكن من تقدیمھ إلى كتابا
لویز! إنھّ یرُشد الناس إلى تحریر أنفسھم من حروبھم الداخلیة، ومن ثمّ خلق عالم من الحُبّ
ً ما، وأعرف أنّ السبیل إلى لأنفسھم والأشخاص من حولھم. أتمنى أن أرى العالم في سلام یوما

ذلك ھو من خلال الحُبّ! 



ً بتألیف ً أفضل. لقد قمتُ أیضا إنّ جمیع أعمالي في ھذه الأیام تھدف إلى جعل العالم مكانا
مسرحیتین من أجل تصویر إمكانیات البشر. أنا مُباركة جداً لكوني موجودة حیث أنا الآن وللقیام
ً على تغییر أنفسنا على نحو إیجابيّ، فإنّ بالأشیاء القادرة على فعلھا. أعتقد بأننّا إذا عملنا جمیعا

ھذا سوف یكون السبیل إلى تغییر العالم. 
لویز، أنتِ مصدر إلھام ونور للكوكب بأسره. شكراً لكِ على كونك ما أنتِ علیھ ومشاركة حكمتك
معنا جمیعاً. أتمنى حقاً أن تمُطر علیك الحیاة بكلّ ھدایاھا الثمینة. لقد جعلتني كتبك أؤُمن بمعجزة

الحُبّ! 
 ***

نقاط انطلاق لحیاة مذھلة 
بقلم جینا، معالجة بالتدلیك، ماساتشوستس 

لما وجدتُ كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك للمرة الأولى عام ١٩٩٩، كنتُ عالقة في زوبعة
من القلق  

 
والخوف. كانت مشاعري السلبیة تجعلني أمُاً غاضبة وغیر صبورة على أولادي الصغار، وزوجة
مُنتقدة ومنطویة لزوج مُحبّ ورائع. عرفتُ أننّي كنتُ خارجة على السیطرة، لكننّي شعرتُ بأننّي

لا أستطیع إخبار أيّ شخص لأننّي كنتُ أشعر بالعار.
أدركتُ حین بدأتُ في قراءة كتب لویز أننّي قادرة على التنفسّ، التنفسّ حقاً، بدلاً من حبس أنفاسي
أو التنفسّ بسرعة كبیرة طوال الوقت. تشبثتُ بكتابھا الخاص بالحیاة العزیزة لأنھّ كان ینُقذ حیاتي.
بدأت نوبات قلقي في التلاشي على الفور، وبدأتَ أنماط التفكیر الجدیدة في الظھور. أنا لا أتطلع

الآن إلى قضاء الیوم فحسب، فقد بدأتُ البحث عن ماھیتّي الحقیقیة. 
عندما كنتُ أتحكّم في أفكاري، كنتُ أتحرّر من رغبتي في الخوف والقلق، وأجذب الدعم والإرشاد
الذي احتجتُ إلیھ لمعرفة ماھیتّي وما أرُید أن أصُبح علیھ. عرفتُ أننّي ھنا على ھذا الكوكب من
أجل مساعدة الناس، وقد كنتُ أعرف ھذا منذ سنّ صغیرة جداً. وأصبحتُ الآن مستعدة لمعرفة

كیفیة مساعدتھم.  
أتذكّر أننّي كنتُ أشعر بالإحباط لأنّ الأمور لم تكن تحدث بسرعة كافیة. أردتُ كلّ شيء حالاً!
لكننّي عندما أنظر إلى الخلف، أستطیع رؤیة جمیع نقاط الانطلاق بوضوح تامّ، موضوعة الواحدة
تلو الأخُرى على طریقي. على سبیل المثال، تركتُ عملي وذھبتُ إلى مدرسة التدلیك. كان ذلك
ً في مدة ثلاثة أشھر وكنتُ أعود إلى المنزل بضع لیالٍ فقط كلّ أسبوع، إلاّ إنّ ً مكثفا برنامجا

زوجي وأولادي دعموني كلیاً. 
ً طویلاً بعد أن تخرجتُ كي أجد عملاً بالتدلیك لأننّي كنتُ أمتلك الثقة بالنفس استغرق الأمر وقتا
لأن أكون انتقائیة، وكذلك الحكمة لأرفض أيّ شيء أقلّ مما تصوّرتھ. تدرّبتُ على ید معالج
بالتدلیك موھوب جداً مدة سنة وأصبح واضحاً بالنسبة إليّ ما الذي أرُیده. ثمّ في عام ٢٠٠٧، كنتُ
مستعدة لمغادرة المكان وفتحتُ عملي الخاص. أنا أقوم الیوم بمساعدة عدد ھائل من الأشخاص
ً على مساعدتھم على إدراك أنّ أجسادھم على إیجاد الراحة من إرھاقھم الجسدي. أنا قادرة أیضا

تستطیع شفاء نفسھا، وأنھّم یستطیعون شفاء حیاتھم. 



إنّ الجزء الأفضل من ھذه التجربة أنّ ولديّ قد شھدا الأمر بأسره. لقد شاھداني أتطوّر وأخرج من
قوقعتي وأقوم بقفزات إیمان ھائلة. من بین كلّ شيء استطعتُ تقدیمھ لھما في الحیاة، أنا ممتنة أنّ
ھذا ما قد تلقیاه. «أدركتُ من خلال وضع تجربتي على ھیئة كلمات كم أنّ من الأسھل لي أن
أكون نفسي بدلاً من الھروب والاختباء ممّا أنا علیھ أو أن أكون ما كنتُ اعتقد أنّ الآخرین

یرُیدونني أن أكون علیھ». 
لویز، لقد قرأتُ یمُكنك شفاء حیاتك مئات المرات، وقد اشتریتُ الكثیر من كتبك من أجل تقدیمھا

إلى الأصدقاء والأقارب. شكراً لكِ كثیراً على كلّ شيء.  
 ***

الاحتفال بنعمتي 
بقلم بیانكا ماریا، مدربة في مجال الحیاة وفنانة، أیرلندا 

بدأت قصتي قبل ٢٦ سنة في ألمانیا. لم أكد اختبر الحُبّ بأيّ طریقة، وذلك بالنظر إلى أننّي نشأتُ
في بیئة عنیفة ومسیئة. عانیتُ في طفولتي الكثیر من الألم لوجود أمُّ مدمنة على الكحول وھجران

والدي لنا مذ كنتُ صغیرة جداً. 
بفضل ثقتي بنفسي المحطمة وافتقاري إلى الطاقة الإیجابیة، كبرتُ لأصبح إنسانة غیورة للغایة،
ولم ینجح أيّ شيء في حیاتي. وعلى الرغم من ذلك، فإنني حین كنتُ صغیرة، كان لديّ ارتباط

ھائل مع الذات العلیا والطبیعة، الأمر الذي قام بتھدئة روحي وساعدني على النجاة. 
ً كبیراً تركتُ المنزل حین كنتُ في سنّ السادسة عشرة وبدأتُ العمل في فندق. كان الأمر تحدیا
لأننّي لم أكن أعرف شیئاً مطلقاً عن السلوكیات أو الحیاة في المجمل على حدّ سواء. بدأتَ رحلة
شفائي على نحو جديّ لما انتقلتُ إلى إیرلندا، وفي محاولة لتجاوز قیودي ومخاوفي الھائلة، ذھبتُ
إلى اجتماع الأنون، حیث یستطیع أصدقاء، أو أقارب، أو أبناء أو زوجات المدمنین على الكحول

إیجاد الدعم الرائع. 
في أحد ھذه الاجتماعات، قابلتُ امرأة جعلتني أتعرّف على لویز ھاي. شعرتُ بعد قراءة كتاب
لویز المذھل یمُكنك شفاء حیاتك بأنني أملك القوة للنظر داخل نفسي وتغییر حیاتي. بدأتُ العملیة
من خلال كتابة ثلاث صفحات على الأقل من التوكیدات یومیاً! اعتقدتُ بأنھّ إذا نجحَت التوكیدات

فعلاً، فإنّ ھذه الصفحات سوف تخلق لي مستقبلاً جمیلاً، وكان ھذا بالضبط ما فعلتَھ التوكیدات. 
كنتُ قادرة على خفض غیرتي المرضیة إلى مستوى معقول في غضون ثلاثة أشھر، واكتشفتُ
ً لأشخاص روحیین یشُبھونني في التفكیر في بلدتي. حدثَ الكثیر من المعجزات الصغیرة تجمعا
بعد نحو ستة أشھر! جذبتُ علاقة رائعة، وبعض الأصدقاء الجدد المُحبیّن، والكثیر من المال.

خسرتُ أیضاً نحو ٣٠ رطلاً، وبدأتُ أمُارس التأمل كلّ یوم. 
لقد مضى الآن سنتان منذ أن بدأتُ في ممارسة أعمال لویز لأول مرة، وما زالت حیاتي تتجلىّ
بطریقة مثالیة! بدأتُ في عقد اجتماع «یمُكنك شفاء حیاتك» في غرفة معیشتي، حیث نسُاعد
بعضنا بعضًا وجھاً لوجھ. إنّ إنشاء موقعي الخاص إلى جانب مجموعة على الإنترنت أیضاً لدعم
النساء حول العالم قد منحني الفرصة لنشر رسالة لویز على نطاق أوسع. أستطیع القول بفخر الآن
إننّي أعرف أننّي ولدتُ معلمة، وأنھّ جرى اختیاري لمساعدة الآخرین على شفاء وخلق الحیاة التي

یستحقوّنھا حقاً. أشعر بأننّي وجدتُ ھدف حیاتي!  



الیوم أنا ممتنة لطفولتي، لأنھّا جعلتني الشخص الجمیل الذي أنا علیھ الآن. واستمرّت الحیاة
لتصُبح مُشوّقة، ومُمیزة ومُحِبةّ بالنسبة إليّ. واصلتُ طریقي من خلال اكتشاف وجھات نظر

ومُعلمّین مختلفین، وتعلمّ الدروس التي أتیتُ إلى ھنا كي أتعلمّھا. ھذه نعمة، وأنا أحتفل بھا! 
لویز، أنتِ ملاك بالنسبة إليّ، وأنا أقُدّر كلّ ما فعلتِھ. لقد غیرّتِ العالم إلى الأفضل ومنحتِ الكثیر
من الحُبّ لكثیر من الأشخاص الذین شعروا بالضیاع وأنھّم غیر جیدین بما یكفي، وأولئك الذین

كانوا یشعرون بخوف وألم عمیق. شكراً لكِ كثیراً! 
 ***

أستطیع الطیران 
بقلم جیل، مغنیة، متحدثة، كاتبة ومعلمة، كولورادو 

ً بطریقة بریل، وقد انزلقتَ حصلتُ عام ١٩٨٧ على كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك مكتوبا
أصابعي على صفحاتھ مرات عدة. لم تقمُ لویز بشفائي من السرطان أو أيّ مرض جسدي آخر، بل

شفتَ الأمراض التي كانت في ذھني.  
كنتُ ضحیة قبل أن أقرأ كتاب لویز. ولدتُ قبل أواني، واعتقدتُ أنّ قیودي كانت خطأ من
الأطباء، وبسبب شرب والدتي للكحول وتدخینھا أیضاً. نشأتُ وأنا منطویة، وغاضبة، وخائفة،
ومنفصلة. بعد إجراء عملیتین جراحیتین للأنف، أتذكّر أننّي نظرتُ في المرآة وقلتُ في نفسي:
أنتِ قبیحة. أنا أكرھكِ. أسُیئت معاملتي من قِبل أبي وأصبحتُ مكفوفة تماماً في سنّ الحادیة عشرة
نتیجة إعتام عدسة العین. لم یكن لديّ أيّ شيء أتطلعّ إلیھ، لذلك أغلقتُ عینيّ عن العالم، ولم

أرغب في أن أكون جزءاً منھ. 
كانت جدتي وموسیقاي النعمة المُنقذة. زوّدتني جدتي بالحُبّ والأمل، في حین أن موسیقاي جعلتني
أرتكز في الحاضر وسمحَت لي بالتعبیر عن نفسي. شرعتُ في العمل كمغنیة في الحفلات
الموسیقیة حین غادرتُ منزل والديّ. دخلتُ برنامج الدكتوراه في الصوت بعد عشرات العروض
الناجحة. أردتُ الغناء وصنع موسیقى جمیلة، إلاّ إنّ طاقم المدرسة قاموا «بقصّ جناحيّ». خُنق

إبداعي، وأصبح لديّ كیس على المبیض تطلبّ الأمر إجراء جراحة لإزالتھ. 
وصلتَ حیاتي إلى الحضیض حین انھارَت علاقتي العاطفیة. تخلیتُّ عن موسیقاي، وأحلامي،
واستقلالي الذاتي على أمل أن أكون محبوبة. كنتُ غیر عاجزة عن اتخاذ القرارات، وذكر

احتیاجاتي، وقول كلا، أو  
 

التحدّث عن حقیقتي. شعرتُ بأننّي مُدمّرة لما أعلن شریك حیاتي «انفصالھ» عني، وذلك بالنظر
إلى أننّي تخلیّتُ عن جسدي، وذھني، وروحي، وعواطفي. أصبحتُ مكتئبة وذات میول انتحاریة

لعدم وجود وفاق على مرمى بصري.
بدأتُ في شفاء ومحبة نفسي من خلال العلاج النفسي، واكتشفتُ أنّ لديّ سبب للوجود. أردتُ
إخبار قصتي والتحدّث عن حقیقتي. لذلك قمتُ بتأریخ كیف أنھّ في غضون ثلاثة أشھر، توُفیت
والدتي فجأة، خضعتُ لعملیة استئصال للرحم، وتمّت إزالة عینيّ واضطررتُ لبیع منزلي. ولما
تخلیّتُ عن جمیع معتقداتي القدیمة، والرؤى الخاصة بي وارتباطاتي، اضطررتُ لتبني أخُرى

جدیدة. 
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بفضل رحلة حیاتي وقراءة كتاب یمُكنك شفاء حیاتك، تعلمّتُ أن أتحدّث عن حقیقتي، وأوُاجھ
مخاوفي، وأشعر بمشاعري. إنّ رغبتي في التحلیق الآن أكبر من خوفي من السقوط. أنا أملك
خیار كیفیة النظر إلى الحیاة، ویمُكنني أن أكون مشلولة وضحیة لظروفي، أو أستطیع أن أكتسب
منھا القوة. أنا أختار الخیار الثاني. إنّ الرؤیة داخلیة ولیست خارجیة، ویجري توجیھھا بقلبي

ولیس بعینيّ. ومن أجل أن أطیر، یجب عليّ أن «أعیش أحلامي، وأطیر بجناحيّ». 
لویز، إنّ كتابكِ الوحید الذي أملكھ بطریقة بریل، وھو الكتاب الذي أتوجّھ إلیھ للحصول على

الإرشاد مراراً وتكراراً. شكراً لكِ على تحویل قلبي وروحي.  
 ***

الوحي 
بقلم ناجمونیسا، مدربة والدیةّ، مدربة/ مُیسّرة أمور، واستشاریة روحیة، جنوب إفریقیا 

كنتُ في مرحلة متدنیة جداً من حیاتي حین صادفتُ كتاب یمُكنك شفاء حیاتك للمرة الأولى. كنتُ
الأصغر بین ستة عشر طفلاً، شعرتُ بأننّي الشخص المنبوذ في العائلة. أعني ھذا حرفیاً، فقد
نشأتُ في أیام الفصل العنصري الحالكة، ولم أكن ذات بشرة فاتحة مثل بقیة أشقائي. شعرتُ بأنّ

أمي تكرھني، وكنتُ أتصرف بغرابة باستمرار كي ألفت الانتباه وأحصل على شعور الانتماء.  
انفجرت الأوعیة الدمویة في الجانب الأیمن من دماغي حین أنجبتُ طفلي الأول، لكنّ ھذا لم یجرِ
تشخیصھ إلاّ بعد عدة سنوات. عانیتُ من نوبات الصرع واكتئاب ما بعد الولادة، وأصبح لديّ
فرط نشاط في الغدة الدرقیة. أصُبتُ بانھیار عصبيّ بعد إنجاب طفلي الثاني، والذي أصبحتُ أراه

على أنھّ انفراج ولیس انھیاراً عصبیاًّ.  
وجدتُ نسخة من كتاب لویز في المكتبة، لكن قرائتھ استغرقتني سنوات عدة. تعرّفتُ ورشات
عملھا التي بعنوان «اِشفِ حیاتك»، إلاّ إنھّا كانت متاحة فقط لذوي البشرة البیضاء. شعر مدیري
في ذلك الوقت بأننّي «بیضاء بما فیھ الكفایة» كي یأخذني إلى إحداھا. حضرتُ كلّ واحدة من
ورشات العمل ھذه على مدى سنوات، وھكذا تغیرّت حیاتي. سجّلتُ في الوقت عینھ في دورة
تدریبیة عن الروحانیة، واندھشتُ من العلاقة بین إیماني وأفكار لویز. كانت التجربة وحیاً بحق.

تعلمّتُ أننّي أستطیع الاحتفاظ بقیمي حتى عندما أعمل على تغییر معتقداتي. 
أعمل الیوم في المجتمعات الشعبیة، وأقوم بتیسیر أمور ورشات عمل الوعي الذاتي والوالدیةّ. أنا
ً منسقة المجموعة التي تسُاعد الأشخاص الذین یعُانون الاكتئاب والقلق، واعتدتُ أن أكون أیضا
استشاریة الخط الساخن. لقد غیرّ عمل لویز حیاتي وساعدني على إیجاد طریقي، وأنا أحُاول الیوم

فعل الشيء نفسھ مع الآخرین. شكراً لكِ على إتاحة الفرصة لي لمشاركة قصتي.  
 ***

دافعي ومصدر إلھامي 
بقلم لوردیس، مدیرة قضایا تتُقن لغتین/ تعمل في مجال الخدمات الاجتماعیة، أریزونا 

أتیتُ إلى الولایات المتحدة الأمیركیة من سونورا، المكسیك عام ١٩٩٣. لم أكُن أتحدّث الإنكلیزیة
على الإطلاق وتركتُ ورائي أثمن كنوز حیاتي على الإطلاق: ابنتيّ اللتین كانتا في سنّ الثامنة
والثالثة في ذلك الوقت. جرى لمّ شملنا أنا وابنتيّ بعد ثلاثة أشھر، وبدأنا التكیفّ مع عالمنا الجدید.  
قابلتُ خلال سنة رجلاً أمیركیاً رائعاً أحاطنا أنا وابنتيّ بحُبھّ، ولطفھ، وقبولھ. أنشأنا علاقة وثیقة
على الرغم من العائق اللغوي. كنا نستخدم قاموساً من اللغة الإسبانیة إلى الإنكلیزیة عندما لا نفھم



بعضنا بعضًا. تزوّجنا وأصبحنا عائلة منذ أربع عشرة سنة. 
كنتُ أنظف المنازل لسنوات عدة من أجل الحصول على حیاة كریمة. سجلتُ في النھایة في الكلیةّ،
وعلى الرغم من أننّي لم أتخرّج فإننّي تعلمّتُ الإنكلیزیة وتخصصتُ في العمل الاجتماعي. حصلتُ
على عمل في مستشفى بصفتي مترجمة طبیة معتمدة. إلاّ إننّي عانیتُ من نوبات القلق وشعرتُ

كما لو أننّي أضعتُ طریقي. 
كنتُ أمارس الیوغا، والجري، والتاي تشي، والمشي لمسافات طویلة كجزء من حیاتي الیومیة.
حضرتُ عددًا كبیرًا من ندوات المساعدة الذاتیة، تعلمّتُ التأمل، والكثیر من الأشیاء. وبفضل ھذه
التجارب الجدیدة كلھا التي مررتُ بھا، بدأتَ الكثیر من المسائل تتكشّف في داخلي. أدركتُ أنھّ
كان ھناك أشیاء لم أحُبھّا في نفسي وأننّي أردتُ أن أتغیرّ. بدأتُ في العمل على حلّ لغز حیاتي:
المكان الذي أتیتُ منھ، والبیئة التي نشأتُ فیھا، ومعتقداتي، وعاداتي، وسلوكي، ومشاعري، وما

إلى ذلك.  
Feel The Fear سمعتُ عن كتاب سوزان جینیفر استشعر الخوف وأقدِم على ما تخاف منھ
and Do It Anyway في إحدى الندوات التي حضرتھُا. كان ھذا الكتاب المفتاح الذي أدار
المُحرّك في وجودي. واكتشفتُ في ذلك لویز ھاي وكتابھا یمُكنك شفاء حیاتك، بالإضافة إلى
أسماء الكثیر من الكتب والمُؤلفّین الرائعین. إلاّ إنّ عمل لویز كان حافزي طوال ھذه السنوات.
أحُبّ قصتھا، ونصائحھا، وشجاعتھا، والقائمة تطول. أصبحتُ قادرة على التحكّم بمخاوفي وقلقي
بفضل برنامجھا الصوتي خالٍ من التوتر Stress-free. ساعدتني الموسیقى الموجودة فیھ على

السفر إلى مكان روحيّ، وآمن، ومُفعم بالسلام.  
بفضل لویز، ألُھمتُ كتابة سیرتي الشخصیة ونشرھا للمساعدة الذاتیة باللغة الإسبانیة. لقد جرى
استخدامھا في تمكین النساء الإسبانیات وتعزیزھن في المجتمع والمعنیات بالعنف الأسري أو
اللواتي لدیھنّ شكوك، ومخاوف، وتقدیر ذاتي متدنٍ. تماھى ھؤلاء النسوة مع قصتي في أثناء

خدماتي التطوعیة كمتحدثة تحفیزیة إسبانیة، تماماً مثلما تماھیتُ مع قصة لویز.  
أنا الآن في سنّ الحادیة والأربعین، وابنتاي في سنّ الرابعة والعشرین والثامنة عشرة، ونحن في
حالة رائعة. نحن الثلاثة مواطنات أمیركیات ونسُاھم بفخر في ھذا البلد. أشعر بأننّا نساء نتمتع
بصحة جیدة، جسدیاً، وذھنیاً، وعاطفیاً. یواصل زواجي نموّه بالسلام والحُبّ. لقد تفتحّت طفلتي

الداخلیة على إمكانیاتھا الكاملة، إننّي أغُنيّ وأكتب مثلما كنتُ أفعل حین كنتُ فتاة صغیرة. 
لویز، شكراً لكِ كثیراً!  

 ****
حكمة لویز 

بقلم بامینا، مدربة في مجال الحیاة واستشاریة متخصصة في معالجة الضغوط النفسیة، زیمبابوي 
أرُسِل إليّ كتاب یمُكنك شفاء حیاتك للكاتبة لویز ھاي من قِبل صدیق أسترالي منذ ثلاث عشرة،
في وقت لم تكن تبدو فیھ حیاتي واعدة للغایة. في الفترة «قبل لویز»، كنتُ مثقلة بالتراكمات
العاطفیة التي من شأنھا أن تقتل فیلاً، ارتدیتُ الندوب السابقة والتسمیات المُقیدّة كما لو أنھّا حِليّ
الموضة الرائجة، وكان لديّ صورة ذاتیة من شأنھا أن تجعل من دودة الأرض التي تعُاني فقدان

الشھیة أن تبدو مثیرة للإعجاب. قلبََ كتاب لویز  
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العالم الذي كنتُ أعرفھ رأساً على عقب. ھل أدیتُ دوراً في ھذا كلھّ ؟ ھل خلقتُ واقعي؟ ھذا یعني
أننّي أملك القدرة على إعادة كتابة نص الحیاة الكئیبة ھذا؟ ھل یمُكنني أن أكون بتلك القوة حقا؟ً یا

إلھي! یا لھا من لحظة إدراك!
كانت حكمة لویز في فترة «بعد لویز» رفیقتي الدائمة. ما زلتُ أملك نسختي الأصلیة المُلصقة
بالصمغ ذات الصفحات مطویة الأطراف من كتاب یمُكنك شفاء حیاتك، لقد انتشر التأثیر المتتابع
لھذا الكتاب على نطاق كبیر وواسع. تعلمّتُ أن أعیش وحدي وأحببتُ ذلك. لم أعُد أسمح لنفسي أن
أكون عبدة للماضي وأن یجري تعریفي من خلال أخطائي. توقفّتُ عن النظر إلى علاقاتي
العاطفیة السابقة. لم یعدُ لتعقید مشاكلي أيّ سحر خاص. وأصبحتُ أكثر شجاعة مع الأیام. وتوقفّتُ
عن الشعور بالرضا الناجم عن التمسّك بما یؤُذیني، وسبر أغوار الألم الخاص بطقوس العربدة
المفعمة بالغضب، والرغبة الشدیدة في الشفقة على نفسي والتي أصبحَت جزءاً من حیاتي. تلاشَت
رغبتي في الانغماس في اللوم وتعذیب النفس. بعبارة أخُرى، لقد تفوقتُ على ھوسي بنفسي وبدأتُ
أصُبح ناضجة عاطفیاً. تخلیتُّ عن ممتلكاتي المادیة التي حصلتُ علیھا بشقّ الأنفس وأصبحتُ

رحّالة أسعى إلى بیئات مواتیة للمكوث فیھا مؤقتاً خلال رحلة إعادة اكتشافي لذاتي. 
كانت حكمة لویز وشجاعتھا موجودتین حین دفنتُ ابنتي البالغة من العمر ست عشرة عاماً. قمتُ
بخطوة مؤلمة تلو الأخُرى، وخرجتُ من تلك الحفرة العمیقة المظلمة التي رقدتُ فیھا وشعرتُ كما
لو كان یجري انتزاع أحشائي. بعد ذلك كنتُ قادرة أیضاً على مساعدة ابني المراھق على النجاة

بینما كان یكُافح الفاجعة، واللوم، والإحباط. 
أنا أسُافر دائماً مع أمتعة قلیلة، ولكن ثِق في أنّ «كتاب حكمة» لویز موجود معي في حقیبتي. كان
جوھر إرشاده موجوداً إلى جانبي حین أصبحتُ مؤھلة بنجاح لأكون استشاریة إدارة الضغوط
النفسیة الشخصیة والمؤسساتیة في بلد غریب بالنسبة إليّ بغرابة كوكب المریخ. وأصبحتُ بعد
ذلك مدربة في مجال الحیاة وأخصائیة في العلاج بالتنویم المغناطیسي وعدتُ إلى وطني

المضطرب زیمبابوي كي أمُارس عملي وأؤدي دوراً مھمًا ھناك. 
إنّ مبادئ لویز طبیعتي الثانیة الآن، وھي شيء طبیعي بالنسبة إليّ مثل التنفسّ. على نحو مشابھ
للویز، أنا شغوفة بمساعدة الناس على الارتقاء فوق بیئتھم، وتمكین أنفسھم، وأن یصُبحوا أفضل ما
یمُكنھم أن یكونوا علیھ. لقد كان مثالھا ھو ما شجعني على تألیف كتابي الخاص وأن أبُقي

معنویاتي مرتفعة بما یكفي لركوب أمواج الرفض المحتومة التي تكون موجودة في مجال النشر. 
لویز، إنّ حكمتكِ ومعنویاتكِ قد مكّناني من إعادة كتابة نص حیاتي بطرق إعجازیةّ. شكراً لكِ! 

 ***
عیش حیاة أحلامي 

بقلم كیت، مُعلمّة، مدربة ضحك، مدربة متخصصة في خلق الصحة، المملكة المتحدة 
كنتُ غافلةً عن قدرتنا جمیعاً على خلق حیاتنا الخاصة إلى حین قابلتُ لویز ھاي في كتابھا یمُكنك

شفاء حیاتك.  
كانت حیاتي في كانون الثاني ١٩٩٨ مرحلة افتراضیة فاشلة. وكان زواجي صاحب الصورة

المثالیة على نحو سطحي ساحة معركة بشعة، وكان ابني یمرّ بأزمات، ولم أكُن أنا أحسن حالاً. 
قال لي طبیبي: «حسناً، لقد عاد السرطان. ما زال الوحش العدواني نفسھ الذي كناّ نتعامل معھ،
والآن یوُجد فقط عقاران كیمیائیان لم تصلي فیھما إلى الحد الأقصى. إذا نجحا، فإنّ الأمر یتعلقّ



بتمدید فترة حیاتك فقط، وإن لم ینجحا، أعدك بأننّي لن أدعكِ تعُانین یا كیت». 
توقفتُ عند تلك المرحلة عن كوني المریضة النموذجیة. أجبتھ: «لن أوُافق على ھذا، أنا أرُید

مُعجزة». 
یقولون إنھّ عندما تكون مستعداً، سوف یأتي المُعلمّ. لم یكن لديّ أدنى فكرة لماذا كنتُ في متجر
الكتب في ذلك الیوم، لكننّي أتذكر القلب المُضيء الكبیر وكلمات یمُكنك شفاء حیاتك التي جذبتني

مثل مغناطیس. اشتریتُ الكتاب وقرأتھُ وأعدتُ قراءتھ، وقد أصبح في ما بعد جزءاً من حیاتي. 
كان كتاب لویز یرُافقني باستمرار على مدى ثلاث سنوات. احتفظتُ بنسخة على مكتبي وأخُرى
ً بصوت جانب سریري وكنتُ أقرأ على الأقل فصلاً واحداً كلّ یوم. كنتُ أكُرّر التوكیدات أیضا
مرتفع كلمّا احتجتُ إلى الراحة أو الإلھام. و»إلى الیوم یمُكنني التكیفّ مع أيّ شيء من خلال
تكرار ھذه التوكیدات: في لانھائیة الحیاة حیث أنا، كلّ شيء مثاليّ، كامل، ومُكتمل». بدأتُ في

تغییر أفكاري ببطء، وقد تغیرَّت حیاتي نتیجة لذلك. 
وضعتُ لنفسي في شھر آذار ١٩٩٨ ثلاثة أھداف تبدو مستحیلة: 

١. تحقیق معجزة 
٢. تسویة أمور زواجي 
٣. الإقلاع عن التدخین 

مع حلول شھر آب، تخلیتُّ عن السرطان، وزواجي، والتدخین! صدّق أو لا تصُدّق، كان التدخین
آخر شيء تخلیتُّ عنھ، حیث واصلتُ نفث الدخان، حتى في أثناء كلّ علاج كیمیائي، إلى أن یئس
الأطباء. إلاّ إننّي أقلعتُ أخیراً عنھ. إنّ الخوض في طلاق من المحتمل أنھّ لم یكن الوقت المناسب

للإقلاع عن التدخین، إلاّ إنّ الأمر نجح بالنسبة إليّ. 
أنا على قید الحیاة وأعیش حیاة أحلامي، الأمر الذي جعل أطبائي في حیرة من أمرھم. أنا الآن
متزوجة بسعادة من حُبّ حیاتي الأصلي، وقد نما ابني الحبیب لیصُبح رجلاً أحترمھ، وھو یزدھر
الآن على طریقھ الذي اختاره. أنا من مُعلمّي «أحبّ نفسك، اِشفِ حیاتك» الذین یدُربون منھج
لویز ھاي كما أننّي مدربة ضحك ومدربة متخصصة في خلق الصحة. أنا أقوم على نحو مبتھج
بتعلیم الآخرین كیفیة خلق حیاة أحلامھم. جرى نشر كتابي الأول في عام ٢٠٠٧ وأنا أعمل على

كتابي الثاني. من الرائع أن تكون على قید الحیاة، وأن تسُاھم في شفاء الكوكب! 
 ***

لمَ لستُ أنا؟ 
بقلم جانیت، منسقة برنامج في مركز علاج للیافعین، كندا 

أنا امرأة من كندا تنتمي إلى الأمم الأولى، وقد اختبرتُ سلسلة طویلة من التجارب الشخصیة
والمؤلمة، مثل العلاقات المسیئة والاعتمادیة، وإدمان الكحول والمخدرات، والأفكار التي تتعلقّ

بالانتحار. شعرتُ في مرات عدة في حیاتي أننّي ضحیة وتساءلتُ: لماذا أنا؟ 
ً فیھ معلومات عن ورشة عمل مدة كنتُ في مرحلة متدنیة للغایة من حیاتي حین صادفتُ كُتیبّا
یومین بعنوان: «أحبّ نفسك، اِشفِ حیاتك». عرفتُ عندھا أنّ ھذا ما كنتُ أبحث عنھ ببساطة،

وسجّلتُ مباشرة من أجل الحضور.  
كانت ورشة العمل مذھلة، وقد تعلمتُ الكثیر حول نفسي، بما في ذلك مدى عدم قبولي لنفسي.
أدركتُ مباشرة أنھّ یمُكنني أن أحُبّ نفسي وأتقبلّھا كما ھي تماماً! وبمُجرّد أن حدث ذلك، بدأ كلّ



شيء في حیاتي یستقرّ في مكانھ الصحیح.  
اتخّذتُ ھذه الخطوات الأولى من أجل اكتشاف ماھیتّي ولماذا كنتُ على الحال التي كنتُ علیھا. أنا
ً من خلال ممارسة تعالیم لویز ھاي سعیدة بقول إننّي أصبحتُ أحُبّ نفسي وأتقبلّھا كما ھي تماما
ً أعمق لنفسي، وبدلاً من التساؤل، لماذا أنا؟ بدأت واستخدام التوكیدات الإیجابیة. اكتسبتُ فھما

أسأل، لماذا لستُ أنا؟  
سمعتُ عام ٢٠٠٢ عن برنامج تدریب في فلوریدا، وصممتُ على الحضور، ولكن لأسباب

متنوعة، لم أتمكّن  
 

من القیام بھذا في ذلك الوقت. في أيّ حال، واصلتُ تكرار ھذا التوكید: أنا رئیسة معتمدة لورشة
عمل «اِشفِ حیاتك». حصلتُ في شھر نیسان ٢٠٠٨ على فرصة حضور البرنامج التدریبي في

فلوریدا، وعدتُ إلى كندا بصفتي رئیسة معتمدة لورشات عمل «اِشف حیاتكِ، حققّ أحلامك».
لقد كان حلماً بالنسبة إليّ وأصبح حقیقة، لأنّ ھدفي مساعدة الآخرین من خلال التدریب التحفیزي،
والندوات، وورشات العمل، والعروض التقدیمیة. عندما حصلتُ على شھادتي، بدأتُ في إدراك
ذلك الھدف. وحین استضفتُ ورشة العمل الأولى في مجتمعي. حضر سبعة مشاركین من

مجتمعات ثلاث أمم أولى مختلفة، وكانت ورشة العمل ناجحة للغایة. 
كان من المثیر للاھتمام معرفة أنّ من بین آلاف الناس الذین تدرّبوا من جمیع أنحاء العالم، كنتُ
ً الوحیدة من السكان الأصلیین في كندا التي حضرتُ ھذا التدریب وأصبحت مُعتمدة. أنا أنا فعلیا
واثقة في أننّي أستطیع من خلال ورشات عملي تعزیز الآخرین كي یتغلبّوا على طریقة التفكیر

السلبیة التي حدّت من نجاحھم.  
ما الذي یمُكنني أن أحلم بھ تالیا؟ً الالتقاء شخصیاً بـ لویز ھاي، واین ایر أو أوبرا ؟ حسناً. 

 ***
إضاءة النور الخاص بي 

بقلم إیلین، ممارسة لفنون الشفاء، كارولینا الشمالیة 
أرغب في مشاركة قصتي كي أتمكّن من إلھام الآخرین لیتغلبّوا على تحدیات حیاتھم مثلما فعلتُ
أنا. كما ترى، عانیتُ من الالتھاب العضلي اللیفي لأكثر من سبع سنوات، إلى حد أننّي عانیتُ ألمًا
متواصلاً ولم أستطع حتى النھوض من الفراش. لم أفھم حقاً ما یتطلبّ الأمر لشفاء الجسد، الذھن،

والروح إلى أن وجدتُ الروحانیة في داخلي وفي كتب لویز ھاي. 
من خلال استخدام برنامج مُكثفّ من التوكیدات، والتصوّر، والتطھیر بالتغذیة، والعلاج النفسي،
أصبحتُ قادرة على إزالة «الطبقات» التي كانت تحُكم عليّ قبضتھا. انتقلتُ من سیطرة الالتھاب
العضلي اللیفي على حیاتي إلى سیطرتي على نفسي مجدداً واحتضان جوھري. ولما غیرّتُ
ً من مرضي وحررتُ نفسي كي أعثر على روحي الداخلیة. مكّنني ھذا من مساري، شفیتُ تماما
أن أصُبح معززة لنفسي وأعمل على شفاء جمیع جوانب روحي. تحسنتَ صحتي الذھنیة
والجسدیة، ومعنویاتي المرتفعة الآن لا تعرف حدوداً. تغیرّت حیاتي إلى الأفضل، وتعلمّتُ أن

أرى العالم بطریقة مختلفة، وطریقة تنویریة ومُحققة للذات.  
كانت رسالة لویز المتعلقة بالشفاء نسمة من الھواء المنعش، وفرصة بالنسبة إليّ كي أدُرك أننّي أنا
أیضاً أملك نوراً عليّ أن أجعلھ یضُيء. بما أنھّا أحدثتَ فارقاً في حیاتي، شعرتُ بأنھّ یجب عليّ



متابعة السلسلة من خلال إحداث تغییر في حیاة شخص آخر. وجدتُ ھدفي، وأنا الآن أشارك
معرفتي وحكمتي أولئك الذین یتمنون تحقیق رحلة حیاتھم الخاصة. إنّ روحي تشعّ ھذه الأیام

بالأمل، والسلام، والطمأنینة.  
نتیجة لشفائي، أصبحتُ ممارسة لفنون الشفاء، حیث تدرّبتُ على الریكي والآركینغ لایت. وكجزء
من تعلیمي المستمر في مجال تذكّر ماھیتّي، إذ یتضمّن مساري الجدید إكمال درجة الماجستیر في
الدراسات ما وراء الشخصیة، وذلك بقصد الحصول على درجة الدكتوراه في النھایة. وسوف

یمُكّنني ھذا من مساعدة الآخرین على تحویل حیاتھم وإیجاد شغفھم ومفاتیح نجاحھم. 
لقد كانت لویز مصدر إلھام في حیاتي، وقد ساعدتني على نزع الحجاب عن نفسي وإزاحة الغمامة
عن عینيّ. أنا مباركة لعثوري على معلوماتھا. لا أزال أرجع إلى كتابیھا یمُكنك شفاء حیاتك
وأفكار القوّة على نحو منتظم. أشعر بأننّي في تناغم مع الاتصال والسلطة اللذین یمتلكانھما على

أفكاري وعملیات حیاتي. 
شكراً لكِ لویز على خروجك ووضع فلسفاتكِ قید التنفیذ، لم أكن لأستطیع أن أكون ما أنا علیھ
الیوم لولا نورك المُضيء. أتمنى أن توُحّدنا القوة الشافیة للامتنان، والحُبّ، والإیمان بالعالم غیر

المحدود، وأن تشفي ذھن وجسد وروح الكون وكلّ فرد.  
 ***

أنا سعید! 
بقلم مایكل، ممرّض مُعتمد، أوھایو 

ً واصلتُ السماح بأن ً حین كنتُ طفلاً، وعندما أصبحتُ بالغا ً وجنسیا جرى الاعتداء عليّ جسدیا
یساء إليّ. لم أكن واعیاً بأنھّ لیس من الضروري أن یقوم ماضيّ بتحدید حاضري، لذلك لما كان
الناس یظُھرون لي القلیل من الاھتمام كنتُ أسمح لھم عادة بأن یفعلوا ما یشاؤون بي. كان
احترامي لذاتي منخفضاً جداً، ولم أكن أعتقد بأننّي مُھمّ. لم أتخرّج في المدرسة الثانویة، وانتقلتُ
من عمل إلى آخر ومن مدینة إلى أخُرى من أجل البحث عن السعادة، ودائماً لم أكن أحقق الھدف
المطلوب. اعتدتُ أن أختار المواقف التي یؤُذیني فیھا شخص ما فقط من أجل تأكید سبب
استحقاقي لذلك الألم، ومن ثمّ كنتُ أغرق في الاكتئاب. لم أكُن أعرف قوة أفكاري وأننّي أصبحتُ

ما فكّرتُ فیھ معظم الوقت. لقد كانت حلقة مفرغة جعلتني عالقاً في الألم.  
أردتُ دائماً أن أصًبح مُمرضاً، معتقداً بأننّي إذا استطعتُ مساعدة الآخرین، فسأشعر حینھا بشعور
أفضل تجاه نفسي. أصبحتُ ممرضاً معتمداً وكنتُ أحُبّ مساعدة الآخرین بصدق، لكنني أصبحتُ
في أيّ حال تعِساً على نحو أكبر بدلاً من الإحساس بشعور أفضل تجاه نفسي. واستمرّ بحثي عن
السعادة، وواصلتُ التنقلّ بین الوظائف وأنا أشعر بإحساس مروّع. ثمّ أخبرني شخص ما ذات یوم

عن امرأة تدُعى لویز ھاي.  
استمعتُ إلى قرصھا المضغوط بعنوان ١٠١ فكرة قوة، وقرأتُ كتابھا یمُكنك شفاء حیاتك، وبدأ
كلّ شيء یتغیرّ. لم أعُد أحتاج فجأة إلى البحث عن السعادة في الأشخاص الآخرین، أو حتى في
مھنتي. وجدتُ السعادة في نفسي لأننّي بدأتُ أقول في نفسي: مھلاً، أنا شخص مُھمّ، وأنا أحُبّ
نفسي! بدأت حیاتي تنقلب راساً على عقب، وفي لمح البصر، أصبحتُ ممرضاً لا یحُبّ الآخرین

فحسب، بل یحُبّ نفسھ أیضاً.  

ُ



بما أننّي أقُابل أشخاصاً كثیرین من جمیع أرجاء البلد بصفتي مُمرّضًا متنقلاًّ، فإن لديّ قائمة برید
إلكتروني كبیرة أرُسل فیھا الرسائل الإیجابیة. أنا فخور بالمساعدة على تغییر حیاة الرجال والنساء
الذین قابلتھُم من خلال الكلمات التي أقولھا. وعلى الرغم من ذلك، فإنني لولا الشخص الذي

عرّفني على لویز، لم أكُن لأكتب ھذه القصة لكم الیوم. 
ً مثلما قالت لویز بدقة: «إنھّا مُجرّد فكرة، والفكرة یمُكن تغییرھا». ھكذا بدأ الأمر بالنسبة تماما
إليّ. قلتُ في نفسي: مھلاً، أستطیع أن أكون سعیداً. أنا سعید الآن! أنا لستُ مثالیاً، ولكن لا بأس
ً اختبار الأفضل إذا سمحنا لأنفسنا أن نبدأ ببساطة بتلك في ذلك. إنّ الحیاة رائعة، ویمُكننا جمیعا

الفكرة الوحیدة: أستطیع أن أكون سعیداً! 
 ***

تكرار توكید طریقي إلى حیاة رائعة 
بقلم كاترینا، طالبة ومساعدة مبیعات تجزئة بدوام جزئي، أسترالیا 

أبلغني زوجي في شھر شباط ٢٠٠٨ أنھّ سوف یكون في وضع مالي أفضل من دون وجودي أنا
ً آخر للعیش في أقرب وقت مُمكن. لم یكن وولديّ من زواجي السابق، وطلب مني أن أجد مكانا
لديّ عمل، إلاّ إنني مع الولدین كنا محظوظین كفایة لنكون قادرین على البقاء مع أفراد العائلة فترة

من الزمن. 
كان سوق الإیجارات في تلك المرحلة في أسوأ حالاتھ، وقد وقفتُ في طوابیر ھائلة من الأشخاص
من أجل استطلاع الاحتمالات القلیلة المتاحة، ولكن بلا جدوى. وقفتُ عند متجر الكتب لما كنتُ
عائدة من محاولة لالتقاط منزل ورأیتُ كتاب یمُكنك شفاء حیاتك للكاتبة لویز ھاي. اشتریتُ

الكتاب وقرأتھُ خلال یومین،  
 

وتعھدتُ بأن أجُرّب التوكیدات. عدتُ للبحث على مكان للعیش وأنا أشعر بأنّ موقفي من المؤكد
ً من أجل رؤیة المكان نفسھ، اتصل وكیل العقارات أنھ تغیرّ. بینما كنتُ أقف مع سبعین شخصا
الخاص بعقار آخر وأخبرني بأنّ طلبي قد تمّ قبولھ، وأننّا نستطیع الانتقال أنا والولدین في غضون

أسبوع. كلّ ما استطعتُ فعلھ البكاء وشكر الإلھ.
لاحظتُ في الیوم التالي إعلان «مساعدة مطلوبة» لوظیفة مساعدة مبیعات بدوام جزئي في أحد
متاجر الأزیاء التي لطالما أحببتھا. تذكّرتُ مجدداً كلّ شيء قالتَھ لویز في كتابھا، وتقدّمتُ للوظیفة
حالاً، وحصلتُ علیھا! كان ھذا دلیلاً على أنّ التوكیدات تنجح فعلاً! صلیتُّ من أجل منزل ووظیفة

جدیدة وتخیلّتُ أنّ كلّ شيء یصُبح على ما یرُام في عالمي، وحدث الأمر فجأة. 
انتقلنا أنا والولدان إلى منزلنا الجدید، والذي یبعد من المتجر دقیقتین فقط مشیاً على الأقدام. مررتُ
بضائقة مالیة في البدایة لأننّي لم أكن قد حصلتُ على راتبي الأول بعد. كنتُ سأتقاضى راتبي یوم
الخمیس، وكانت حالتنا سیئة إلى حد أن آخر قطعة صابون قد نفذت لدینا یوم الثلاثاء. «رجاءً لا
تسُئ فھمي، لديّ عائلة مُحبةّ وداعمة للغایة قد تمنحنا العالم، لكننّي كنتُ مصممة على فعل ھذا
ً بمفردي». قال لي أحد زملائي حین وصلتُ إلى العمل یوم الثلاثاء: «كاترینا، لقد حصلنا جمیعا
في ھذا الصباح على ھدیة من زبونة أرادت أن تشكرنا على الخدمة التي نقُدمھا لھا». ولما رأیتُ
سلة الصابون الكبیرة التي أحضرتھا لنا الزبونة، ذكّرتُ نفسي بأنّ جمیع احتیاجاتنا تجري تلبیتھا،

تماماً مثلما قالت لویز في كتابھا الرائع الذي یغُیرّ الحیاة.  



ً من عائدي الضریبي الذي إنّ المعجزات الصغیرة مُستمرّة على نحو أسبوعيّ تقریباً، انطلاقا
یغُطي كامل مبلغ التأمین على سیارتي، وصولاً إلى إرجاع المبلغ في الیوم نفسھ الذي یستحقّ فیھ
دفع فاتورة الماء، لكنّ الأھم من ذلك أننّا أنا وطفلايّ سعداء وفي صحة جیدة ونعیش في مكان
رائع، وأنا أحُبّ عملي. لدینا أیضاً جیران رائعون، أنھى أحدھم للتو دورة علم النفس التي أنا على

وشك التسجیل فیھا. أجل، لقد دخلتُ الكلیة وأتطلعّ إلى الوجھة الجدیدة التي سوف تتخذھا حیاتي. 
شكراً لكِ لویز على إرشادي إلى طریق تغییر حیاتي. كلّ شيء على ما یرُام حقاً في عالمي! 

 ***
حیاة خارجة على المألوف 

بقلم میلیسا، كاتبة، مصوّرة، فنانة، مُعلمّة، محامیة، ومستشارة قانونیة، كولورادو 
عندما نتحدّث عن المعجزات، نمیل إلى التفكیر في الأحداث المستحیلة، الھائلة، المدھشة التي
تتحدّى المنطق أو الخارجة عن قوانین الطبیعة. إلاّ إنّ المعجزات تأتي أحیاناً بأحجام صغیرة، لا
ترُى بالعین المجردة، مثل تحوّل طفیف في المنظور. على نحو مشابھ لبذور مزروعة في ذھن
خصب، تنمو لتصُبح طریقة جدیدة للوجود في الحیاة، وتجُلب نتائج مذھلة لأولئك الذین یختبرون

التغییر.  
ھكذا كانت الحال معي. بدأتُ حیاتي المھنیة في سنّ الرابعة والعشرین كمحامیة في مجال التجارة.
أحاطَت بي الصراعات والنزاعات، إلاّ إننّي وممّا یدعو للسخریة وجدتُ الطبیعة العدائیة للمھنة
القانونیة «والتجارة بصورة عامة» مزعجة للغایة. بحثتُ عن أجوبة غیر تقلیدیة، وكنتُ أعرف

أنّ لا بدّ من وجود طریقة أفضل للخوض في ھذا العالم الذي یسوده نمط تفكیر الدماغ الأیسر.  
على طول الطریق، أوصاني معالج التدلیك بقراءة كتاب لویز ھاي یمُكنك شفاء حیاتك. بعد فترة
وجیزة، وجدتُ نفسي أدرس نوعاً جدیداً من القانون: قوانین الروح الكونیة. كانت ھذه ھي الخطوة
الأولى في تحوّلي الشخصي، رحلة كان محور تركیزھا قوة التفكیر الإیجابي، والتوكیدات،
والتأمل، والصلاة. بعد قراءة كتاب لویز، قرأتُ كلّ شيء یمُكنني إیجاده یلاُمس قوة أفكارنا
وقوانین الروح، بما في ذلك الكثیر من كتب مؤلفي ھاي ھاوس. لم یمضِ وقت طویل حتى بدأتُ

في إعادة تشكیل حیاتي.  
كانت قوانین الكون جسري بین عالمین. وعلى الرغم من أنھّ لم یكن لديّ أيّ أوھام حول كوني
قادرة على تحویل مھنة المحاماة بأسرھا، إلاّ فإننّي فھمتُ أنّ التغییر الحقیقي یجب أن یبدأ من
الداخل، ثم یمُكن أن یتوسّع إلى الخارج لیصل إلى عائلاتنا، ومنظماتنا، ومجموعاتنا، ومُدننا،

وأممنا، ثمّ إلى العالم بأسره. 
كلمّا درستُ ودمجتُ ھذه المبادئ على نحو أكبر في حیاتي الشخصیة والمھنیة على حدّ سواء،
ازداد تواصلي على نحو واعٍ مع الحیاة. شاركتُ حكمتي الجدیدة أيّ شخص قد یستمع إليّ، بمن

في ذلك العملاء والزملاء، وعملتُ بجھد لأكون التغییر الذي أردتُ رؤیتھ. 
كما یقولون: «من ثمرة البلوط الصغیرة، تنمو الأشجار الكبیرة». إنّ ما بدا على أنھّ سعي لفھم
الجنون ھو ما قادني إلى السعي وراء مسار فرید من نوعھ انبثقتُ منھ كمحامیة كونیة، محامیة
ومستشارة لكلّ من «قانون البشر» والقوانین الكونیة التي أكتب عنھا بشغف كبیر «في عمود

الحكمة الشھریة في مجلة محلیة وفي مُدوّنتي».  



تبدو حیاتي الیوم مختلفة جداً. أنا أتنقل الآن بحریة بین العالمین المادي والروحي والجانبین الأیسر
والأیمن من دماغي، وأستمتع بمھنتي بصفتي مصورة، وفنانة، وكاتبة مبدعة، ومُعلمّة، ومحامیة

كونیة. ھذه لیست مُھمّة سھلة بالنسبة إلى فتاة ترسّخت بعمُق ذات یوم في عالم خطيّ جداً.  
منذ سنوات وفي منتصف مفاوضات مُرھقة، أخبرني عمیل: «سیدة جونسون، إنّ المعجزات لا

تحدث». قلتُ لھ باحترام: «أخالفك الرأي سیدي». 
لویز، شكراً لعملك الرائد ولإظھاركِ لي بأننّي أستطیع شفاء حیاتي، بفكرة واحدة في كلّ مرة.  

 ***
أكثر من مجرّد ناجیة، أكثر من مجرّد وردة 
بقلم جیني، نائبة رئیس مبیعات، كالیفورنیا 

ً على رأسي، ویمُكنك تخیلّ كیف كانت بقیة اللیلة. وعلى كان والدي ثملاً مجدداً ووضع مسدسا
الرغم من أننّي كنتُ فقط في الخامسة عشرة من عمري، فإننّي كنتُ قد اختبرتُ سنوات من
الإساءة بكلّ أنواعھا. تركتُ المنزل في الصباح التالي ولم أعُد قط. أنا الآن أعد تلك اللیلة المریعة

نعمة، لأنھّا منحتني الدافع للمغادرة.  
تبینّ أننُي ناجیة جیدة، حیث بقیتُ مع عائلة صدیقتي من المدرسة مدة شھرین، ثمّ وجدتُ عملاً في
مسرح، ورفیقة سكن أتشارك معھا شقة. ادّخرتُ المال واشتریتُ آلة كاتبة مستعملة من غود ویل،
وصممتُ على الحصول على عمل في مكتب وتحسین حالتي، ولذلك عملتُ على تطویر مھاراتي
الكتابیة وكذبتُ بشأن عمري. كنتُ قادرة على الحصول على عمل مكتبي، كنتُ أستخدم الحافلة

من أجل التنقلّ. 
تعلمّتُ كلّ شيء أستطیع تعلمّھ. التحقتُ بالكلیة في اللیل بعد أن اجتزتُ الامتحان المُكافئ لشھادة
المدرسة الثانویة. وعلى الرغم من أنّ الأمر استغرق نحو عشر سنوات، فإننّي حصلتُ في النھایة

على شھادتي، بكالوریوس في المحاسبة. 
رُبمّا كنتُ جیدة في أن أكون ناجیة، إلاّ إننّي كنتُ سیئة في اختیار الرجال. ومع حلول سنّ
الأربعین، كنتُ وحیدة مع أربعة أطفال. أردتُ القیام بأشیاء أكثر من مُجرّد البقاء على قید الحیاة،

وسرعان ما جذبتُ كتاباً غیرّ كلّ شيء: یمُكنك شفاء حیاتك للكاتبة لویز ھاي.  
بدأتُ في تكرار توكیدات تقول إنھّ یمُكنني الحصول على عمل عظیم یخلق المال بدلاً من عدّه،
وأننّي سوف أجني منھ الكثیر من أجل تلبیة احتیاجات عائلتي. وفي غضون ثلاثة أشھر، عُرض
عليّ عمل في بیع المضخات والقبعّات الواقیة وما إلى ذلك، وأثبتُّ أننّي أستطیع التفوق في
المبیعات. كان توكیدي التالي یدور حول بیع المنتجات التي أحببتھا وآمنتُ بھا. ولم تظھر تلك
الفرصة فحسب «بیع كتب ھاي ھاوس!»، بل كنتُ ناجحة جداً على مدى السنوات الثماني عشرة
الأخیرة. وعلى الرغم من أنّ لديّ عملاً رائعاً ومنزلاً جمیلاً، فإن الأمر الأكثر أھمیة أننّي أعرف

أننّي روح محبوبة، وُضعتُ على ھذا الكوكب كي أتفتحّ كالوردة وأكون أكثر من مُجرّد ناجیة. 
 

أتمنى أن أستطیع مشاركة قصتي فإن الفتیان والفتیات الصغار كي یتمكّنوا من معرفة مدى أھمیة
عدم فقدان الأمل على الإطلاق. إنھّم لا یستطیعون التغلبّ على التحدیات فحسب، بل یستطیعون

الازدھار وإدراك كم أنھّم محبوبون.  
 ***



إنجاز العمل مع لویز 
ً وكیف ترُید أن تشعر حقا؟ً لا تجُب مباشرة بالإجابة ھل تعرف ما الذي ترُید فعلھ حقا
«الصحیحة»، بما تعتقد أنھّ من المفترض أن ترُید وتشعر بھ. كُن مستعداً لتجاوز معتقداتك الیوم،
وفكّر بحق فیما یجعلك تشعر بالحیاة والإلھام. فكّر بعد ذلك في أفعال إیجابیة سوف تسمح لك
بالشعور بھذه الطریقة دائماً. كُن واعیاً بأنماط أفكارك، وتحرّر من المعتقدات القدیمة التي لم تعدُ

تدعم حیاتك الأفضل.  
سوف تسُاعدك التمارین أدناه على تحدید ما ترُیده حقاً، وتقبلّ أنكّ تستحقھّ، والترحیب بھ في

حیاتك. اكُتب إجاباتك على ورقة منفصلة أو في مُذكّرتك. 
فكّر فیما تستحقھّ 

أجب عن الأسئلة التالیة بصراحة وصدق قدر ما تستطیع. 
1.   ما الذي ترُیده ولا تملكھ الآن؟ كُن واضحاً وقمُ بتحدید رغباتك. 

2.   ما القوانین\القواعد التي كانت موجودة في منزلك بشأن الاستحقاق؟ ھل قیل لك إنكّ «لا
تستحقّ أيّ شيء ممیز» أو «أنتَ تستحقّ صفعة جیدة»؟ ھل كان والداك یشعران بالاستحقاق؟ ھل
كان علیك دائماً أن تكون جدیراً كي تستحقّ؟ ھل أفلحَت الجدارة بالنسبة إلیك؟ ھل جرى إخبارك
ً بأنكّ لست جیدا؟ً أو أنّ المذنبین لا یستحقوّن؟ ھل كان یجري أخذ الأشیاء منك عندما تفعل شیئا

خاطئا؟ً 
3.   ھل تشعر بأنكّ تستحق ما ترُید؟ ما الفكرة التي تخطر في ذھنك: «لاحقاً، عندما أصُبح جدیراً
بالحصول علیھ» أو «یجب عليّ العمل من أجلھ في البدایة»؟ ھل أنت جید بما یكفي؟ ھل ستكون

یوماً ما جیداً بما فیھ الكفایة؟ 
4.   ھل ھناك شخص ما تحتاج إلى مسامحتھ كي تستحقّ ما ترُیده؟ ضَع في اعتبارك أنّ المرارة

تضع حاجزاً حول قلوبنا وتجعل من الصعب علینا أن نستقبل.  
5.   ما الذي تستحقھّ حقا؟ً ھل تعتقد بأنكّ: «تستحقّ الحُبّ والفرح وكلّ شيء جید»؟ أم أنكّ تشعر
في داخلك أنكّ لا تستحقّ شیئا؟ً لماذا؟ من أین جاءت ھذه الرسالة؟ ھل أنتَ مستعدّ للتخليّ عنھا؟ ما

الذي ترُید أن تضعھ مكانھا؟ تذكّر، إنّ ھذه أفكار، والأفكار یمُكن تغییرھا. 
تمرین المرآة 

انُظُر في المرآة وقلُ: «أنا أستحق أن أملك أو أن أكون ……….، وأنا أتقبلّ ذلك الآن». قلُ ذلك
مرتین أو ثلاثة.  

كیف تشعر؟ اِنتبھ دائماً إلى مشاعرك وإلى ما یحدث في جسدك. ھل تشعر بأنّ ھذا شيء صحیح،
أو أنكّ لا تزال تشعر أنكّ غیر جدیر بذلك؟ 

إذا كان لدیك أيّ مشاعر سلبیة في جسدك، عندھا عُد إلى المرآة وكرّر ھذا التوكید: «أنا أتحرّر
من الأنماط الموجودة في وعیي والتي تخلق مقاومة للأشیاء الجیدة. أنا أستحقّ ………».  

كرّر ھذا إلى أن تشعر بالقبول، حتى وإن توجّب علیك فعل ھذا لأیام على التوالي. 
خلق حیاتك الجدیدة 

ماذا لدیك لتعیش من أجلھ؟ ما ھدف حیاتك؟ اكُتب قصة عن نفسك تملك أو تفعل أو تكون فیھا أی�ا
كان ما تعمل من أجل تحقیقھ. ضَع أكبر قدر ممكن من التفاصیل المُتعلّقة بالأشیاء التي تملؤك

بالشغف والحماس. اِسمح لذھنك بأن یبُدع حقاً، واستمتع! 



التصوّر 
بعد ذلك، انُظُر إلى نفسك على أنكّ تعیش الحیاة التي خلقتھا للتو في التمارین السابقة. كیف تبدو
ھذه الحیاة المثالیة؟ ما الذي تبدو علیھ أنت؟ بم تشعر؟ ماذا ترى؟ تتذوّق؟ تلمس؟ أو تسمع؟ تخیلّ

علاقاتك. بمن أنتَ مرتبط؟ استرخِ وتنفسّ داخل حریتك وسعادتك الجدیدة. 
ما الذي یجعلك سعیدا؟ً 

فكّر الآن في شيء یجعلك سعیداً. ھذا لیس الوقت المناسب للتحدّث عن الأشیاء التي لا ترُیدھا. إنھّ
ً في حیاتك. ضَع قائمة بكلّ شيء یمُكنك ً جداً بشأن ما ترُیده حقا الوقت المناسب لتكون واضحا
ً على الأقل قد یقُربك من الحیاة التفكیر فیھ. اشُمل جمیع جوانب حیاتك. ضَع قائمة بخمسین شیئا

المثالیة التي تخیلتھا. 
بعد أن تكون قد كتبتَ جمیع رغباتك التي فكّرتَ فیھا، اكُتبُ توكیداً إلى جانب كلّ رغبة. ضَع
توكیدك الخاص أو استخدم أحد التوكیدات الموجودة أدناه. أنتَ تستحقّ الحصول على حیاة جدیدة

رائعة! 
توكیدات 

أنا أتحرّر من رغبتي في أن أكون غیر مُستحقّ. أنا أستحقّ أفضل الأشیاء في الحیاة وأسمح لنفسي
بتقبلھا. 

أنا أملك القوة، والشجاعة، والمعرفة للتعامل مع كلّ شيء في حیاتي. 
إنّ ذھني یخلق تجاربي. أنا أملك قدرة غیر محدودة على خلق الأشیاء الجیدة في حیاتي. 

إنّ رؤیتي الداخلیة واضحة وجلیةّ. 
أنا أتدفقّ بسھولة مع التجارب، والاتجاھات، والتغیرّات الجدیدة. 

أنا منفتح على الحكمة التي في داخلي. أنا في سلام. 
أنا أتجاوز الآن توقعات الآخرین. 

أنا آمن في ھذا الكون، والحیاة بأسرھا تحُبنّي وتدعمني.  
أنا مُستعدّ لخلق أفكار جدیدة عن نفسي وحیاتي. 

أنا مُستعدّ للتعلمّ. أنا أتقدّم إلى الأمام بسھولة. 
أنا أبُارك كلّ موقف بالحُبّ وأعرف أنّ كلّ شيء یسیر وفق أفضل طریقة ممكنة. 

أنا مستعد لتجاوز مخاوفي وقیودي. 
أنا أجعل نفسي متمركزاً في الأمان وأقبل مثالیة حیاتي.  

أنا أحترم نفسي. أنا مُرشَد ومحميّ إلھیاً. 
أنا أرى أنماطي وأختار إحداث تغییر. 

أنا أعرف كم أننّي رائع. أنا أحُبّ نفسي وأستمتع معھا.  
أنا أخلق حیاة جدیدة. وأتقبلّ المعتقدات التي تدعمني فقط. 

أنا أؤمن بقدرتي على التغییر. أنا مُستعدّ لاتخاذ الخطوة التالیة. 
أنا أعیش في اللحظة الحالیة. كلّ لحظة ھي لحظة جدیدة. 

أنا أخلق حیاة رائعة تصُبح أفضل مع مرور كلّ یوم. 
 

علاج من أجل إیجاد ھدفك 



أنا متحّد مع الحیاة، والحیاة بأسرھا تحُبنّي وتدعمني. أنا أستحقّ. أنا أستحق جمیع الأشیاء الجیدة.
لیس بعضھا أو القلیل، بل جمیع الأشیاء الجیدة. أنا أنتقل الآن إلى مساحة جدیدة من الوعي حیث
أنني مُستعدّ لرؤیة نفسي على نحو مختلف. أنا مُستعدّ لخلق أفكار جدیدة عن نفسي وحیاتي. إنّ
تفكیري الجدید یتحوّل إلى تجارب جدیدة. إنّ جمیع الاحتمالات موجودة أمامي. أنا أستحقّ حیاة
جیدة. أنا أستحقّ الحب الوفیر. أنا أستحقّ صحة جیدة. أنا أستحقّ العیش في راحة ورخاء. أنا
أستحقّ البھجة والسعادة. أنا أستحقّ حریةّ اختیار وأصُبح كلّ ما یمُكن أن أكونھ. أنا أستحقّ أكثر
من ذلك: أنا أستحقّ الأشیاء الجیدة كلھا! إنّ الكون مستعد لتجسید معتقداتي الجدیدة. ھذه ھي حقیقة

كینونتي، وأنا أتقبلّھا على ھذا النحو. كلّ شيء على ما یرُام في عالمي.  
 



كلمة ختامیة
أصدقائي الأعزاء شكراً لكم للشروع معي في ھذه الرحلة الرائعة. أقول لكلّ من ساھم، لقد أخجلتم

تواضعي بكلماتكم اللطیفة والمُحِبةّ، ویشرفني أنكّم استغرقتم وقتاً لمشاركة تجاربكم معي. 
ً واحداً لدیھ القدرة على كما ذكرتُ في المقدمة، إنّ الھدف من ھذا الكتاب أن أرُیكم أنّ شخصا
التأثیر في الآخرین بطریقة إیجابیة، لذلك أتمنى أن تفعل ھذا في حیاتك الیومیة على مدى الأشھر

والسنوات القادمة. 
كُن طاقة الخیر على كوكبنا الرائع. انُشر الحُبّ، والبھجة، والتعاطف. أعطِ عندما وحیثما تستطیع.
قمُ بأداء أفعال اللطف كلّ یوم. عبرّ عن امتنانك للكون على كلّ ما أنتَ علیھ وكلّ ما تملكھ. الأھمّ
من ذلك كلھ، اعرف أنكّ تستحقّ الحُبّ، والرخاء، وجمیع الأشیاء الأخُرى الرائعة التي تقُدّمھا

الحیاة.  
أنا وأنتَ یمُكننا جعل ھذا العالم مكاناً أفضل، كلّ یوم، وبكلّ طریقة. 

وھو كذلك. 
لویز ل. ھاي

 



عن المؤلف
لویز ھاي مؤلفة الكتاب العالمي الأكثر مبیعاً یمُكنك شفاء حیاتك، وھي مُحاضِرة في علوم ما وراء
الطبیعة ومُعلمّة قد بیع لھا أكثر من خمسین ملیون كتاب حول العالم. لأكثر من خمس وعشرین
سنة، ساعدَت لویز الأشخاص في جمیع أنحاء العالم على اكتشاف جمیع إمكانات قواھم المبدعة
الخاصة بالنمو الشخصي والشفاء الذاتي وتطبیقھا. ظھرَت لویز في برنامج أوبرا وینفري وفي

عدد كبیر من البرامج التلفزیونیة وبرامج الرادیو في الولایات المتحدة الأمیركیة وخارجھا. 
إنّ لویز ھي مؤسّسة ورئیسة مجلس إدارة شركة ھاي ھاوس التي تنشر الكتب، الأقراص

المضغوطة، ومنتجات أخُرى تسُاھم في شفاء الكوكب. 
الموقع الإلكتروني:

  www.LouiseHay.com / www.HealYourLife.com
 

ھناك في أعماق مركز كینونتي توجد بئر غیر متناھیة من الحُبّ. أنا أسمح الآن لھذا الحُبّ بأن
یتدفقّ إلى السطح، إنھّ یملأ قلبي، وجسدي، وذھني، ووعیي، وكینونتي، ویشُّع مني في جمیع
الاتجاھات ویعود إليّ مُضاعفاً. كلمّا استخدمتُ ومنحتُ الحُبّ أكثر، كان لديّ المزید لأمنحھ، إنّ
المخزون غیر متناهٍ. إنّ استخدام الحُبّ یجعلني أشعر على نحو جید. إنھّ تعبیر عن بھجتي
الداخلیة. أنا أحُبّ نفسي، لذلك، أنا أعتني بجسدي بمحبة. أنا أزُوّده بأطعمة مُغذیة ومشروبات
خفیفة. أنا أزُینّھ وألُبسھ بمحبة، وجسدي یستجیب لي على نحو مُحِب بالصحة والطاقة النابضة
بالحیاة. أنا أحُبّ نفسي، لذلك، أنا أزُوّد نفسي بمنزل مریح، منزل مليء باحتیاجاتي ومن دواعي
سروري أن أكون فیھ. أنا أملأ الغرف بذبذبات الحُبّ، بحیث یشعر كلّ مَن یدخل، بما في ذلك أنا،
بھذا الحُبّ وینتعش بھ. أنا أحُبّ نفسي، لذلك، أنا أعمل في وظیفة أستمتع بھا حقاً، وظیفة أستخدم
فیھا مھاراتي وقدراتي الإبداعیة وأعمل مع ومن أجل أشخاص أحُبھّم ویحُبونني، وأجني دخلاً
جیداً. أنا أحُبّ نفسي، لذلك، أنا أتصرف وأفُكّر بطریقة مُحِبة لكلّ الناس، لأننّي أعرف أنّ ما
أمنحھ یعود إليّ مُضاعفاً. أنا أجذب إلى عالمي الأشخاص المُحِبین فقط، لأنھّم مرآة ما أنا علیھ. أنا
أحُبّ نفسي، لذلك، أنا أسُامح وأتحرّر من الماضي وجمیع التجارب السابقة، أنا حر. أنا أحُبّ
ً في اللحظة الحالیة وأختبر كلّ لحظة على أنھّا جیدة، وأعرف أنّ نفسي، لذلك، أنا أعیش كلیا
مستقبلي مشرق ومُبھج وآمن، لأننّي الطفل المحبوب لھذا الكون، والكون یعتني بي بمحبة، الآن

وإلى الأبد. وھو كذلك. 
 


	مقدمة
	القسم الأول: الصحة ومواضيع ذات صلة
	الفصل الأول: الشفاء من الأمراض
	الفصل الثاني: التعامل مع الإصابة والألم
	الفصل الثالث: التغلّب على الإدمان

	القسم الثاني: الحياة اليومية
	الفصل الرابع: جذب الرخاء
	الفصل الخامس: التعامل مع التحديات المهنية
	الفصل السادس: التعامل مع الأطفال والمسائل العائلية
	الفصل السابع: تعلّم أن تُحب

	القسم الثالث: المشاعر والسلوك
	الفصل الثامن: تحقيق العافية الذهنية
	الفصل التاسع: تغيير المعتقدات القديمة
	الفصل العاشر: إيجاد الهدف

	كلمة ختامية
	عن المؤلف

