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المقدمة

كن��ت ف��ي رحل��ة علاجي��ة وكنت �أعي���ش ف��ي م�صحة فيه��ا قرابة 
١٠٠ �ش��خ�ص قدم��وا م��ن �أنح��اء العال��م يمل�ؤه��م الأم��ل والأل��م، كان 
الأطب��اء يجيب��ون عل��ى ت�س��ا�ؤلات �أج�س��ادنا، وكنا نت�س��امر لنجيب على 

�أ�س��ئلة �أرواحنا.
)�س��ارة( ذات الثلاث��ة ع�ش��ر ربيع��ا طفل��ة بريئ��ة لطيف��ة جميل��ة 
كان��ت �صديقت��ي ال�صدوق��ة الت��ي اخ��رج معه��ا كل ي��وم نتج��ول بي��ن 
الأ�شجار ون�شتم الأزهار ن�ضحك ونبكي ونت�سائل عن �أ�صعب الأ�سئلة 

ب�ال �أح��كام ولا �ش��روط ولا قي��ود.
كنّ��ا نجت��ر عكازاتن��ا وكان��ت ت�س���ألني ذات ي��وم كي��ف تحمّلت��ي 
كل نظ��رات وت�س��ا�ؤلات المتطفلي��ن ح��ول حالت��ك ال�صحي��ة؟ ولأنه��ا 
ذات تجرب��ة جدي��دة �س���ألتني، ولأن��ي ذات تجرب��ة قديم��ة كان لا ب��د 
�أن �أجيبه��ا، وكن��ت حينه��ا �أفك��ر كي��ف �أجيبه��ا ب�أق�ص��ر و�أق��وى و�أ�س��هل 
ج��واب، لأن��ي لا �أعل��م ان كن��ت �س���أقابلها غ��داً �أم لا ولأنن��ي �أدرك �أن��ه 
لي�س لديها الوقت ولا الطاقة الكافية لمزيد من الألم والتفكير حول 

الم�شكلة.
�أخ��ذت من��ي الج��واب وع��ادت م��ن الغ��د ومعه��ا �س���ؤال �آخ��ر ث��م 
ف��ي الي��وم الثال��ث قال��ت لي: �س��مية الحي��اة م�ضحكة، قل��ت لها لماذا؟ 
ا���س  قال��ت لأن��ي اكت�ش��فت ف��ي كل ي��وم �أغي��ر في��ه نف�س��ي �أن الحياة والنَّ
يتغي��رون مبا�ش��رة، فقل��ت له��ا: الحي��اة لعب��ة لك��ن النا���س لا تري��د �أن 

ت�ص��دق ذلك!



كان ذل��ك اللق��اء �آخ��ر لق��اء بيني وبين �س��ارة والت��ي ذهبت بلا 
ميعاد ولا وداع.

�س��ارة �أخ��ذت ج��واب �س���ؤالها، و�أن��ا علمتن��ي �س��ارة ب���أن ب���أن 
�أفكر �أ�س��رع و�أ�س��هل و�أب�س��ط و�أذكى �إن كنت �أرغب بم�س��اعدة النا���س 

ب�ش��كل حقيق��ي وواقع��ي.

�إل��ى �س��ارة و�إل��ى كل �أ�صدقائ��ي الذي��ن لديه��م م��ا يكف��ي م��ن 
الآلام والأح��زان والم�ش��كلات، �إل��ى كل الناجحي��ن الم�ش��غولين الذين 
لي�س لديهم الوقت لحل م�شكلة عابرة او عالقة منذ ع�شرات ال�سنين.
�إل��ى �أولئ��ك العالقي��ن ف��ي طريقه��م ولَ��م ي�ؤمن��وا بع��د بر�س��الة 
التغيي��ر، �إل��ى �أولئ��ك الذي��ن علق��وا ف��ي فك��رة التغيير ل�س��نوات طويلة.

�إل��ى كل حزي��ن وخائ��ف وغا�ض��ب ومتوت��ر، �إل��ى كل �ش��جاع 
ي�س��تحق الحي��اة الكريم��ة.

�إل��ى �أ�صدقائ��ي ف��ي �أنح��اء العال��م الذي��ن �أعطون��ي حبه��م 
وم�ش��اعرهم الطيب��ة لأجلك��م ولأج��ل �أرواحك��م الطيب��ة ولأج��ل �س��ارة 

كان ه��ذا الكت��اب.



كيف تتقن لعبة الحياة

23

�أنا �أخاف من النجاح

ر���سالتك: �أن��ت قم��ت بخط��وة �أو تخط��ط لنج��اح �أكب��ر من��ك 
بكثير.

تواجد في بيئة النجاح التي ترغب بها. 	•
ف على الناجحين في نف�س المجال. �صادقْ وتعرَّ 	•

ا، ث��م �أتبعه��ا بخط��وات مماثلة، ولا  اب��د�أ بخط��وة �صغي��رة ج��دًّ 	•
تقم �أبدًا بخطوة كبيرة؛ لأنك �س��وف تخاف.



د.�سمية النا�صر

24

�أنا خائف من �سعادتي

ر�سالتك: �أنت لا ت�سمح لنف�سك ب�أن ت�ستحق ال�سعادة.
تواجد و�سط �أ�شخا�ص �سعداء طوال الوقت، وراقبهم. 	•

افع��ل �ش��يئًا يُ�ش��عرك بال�س��عادة دون خ��وف، لم��دة �أط��ول،  	•
وم��رات �أكث��ر.

حاول �أن تكون �سعيدًا لثلاثة �أيام متتالية. 	•



كيف تتقن لعبة الحياة

25

�أنا �أخاف من الموت

��ا بع��د  ر���سالتك: �أن��ت تعتق��د معتقَ��دات غي��ر �صحيح��ة عمَّ
الم��وت.

تواجد مع نف�سك وحيدًا، وبدون �أي عمل لفترات �أطول. 	•
��فْ ع��ن  ��م من��ك، وتوقَّ ا�س��مح للأ�ص��وات �أن تك��ون ب��دون تحكُّ 	•

محاول��ة التحكم بكل �ش��يء.
م��ع  وناق�ش��ها  بالتف�صي��ل،  الم��وت  ع��ن  معتقَدات��ك  اكت��ب  	•

�ش��خ�ص لا يخ��اف الم��وت.



د.�سمية النا�صر

26

�أنا خائف من التحدث �أمام الآخرين

ر�سالتك: �أنت قا�سٍ على نف�سك.
اكتب في ورقة كل النقد الذي تقوله لنف�سك عن نف�سك. 	•

ف��ي كل م��رة تفك��ر بطريق��ة ناق��دة عل��ى نف�س��ك ا�ضح��ك  	•
ب�ص��وتٍ ع��الٍ.

في كل مرة تقف فيها �أمام الجمهور تخيل �أنهم �أطفال. 	•



كيف تتقن لعبة الحياة

27

�أنا خائف على �صحتي

م. ر�سالتك: �أنت متحكِّ
��م به��م،  اكت��ب قائم��ة �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن �أن��ت متحكِّ 	•

ث��م ق��رر �أن تُخ��رج واح��دًا منه��م.
رْ �أن تُخرِج  اكت��ب قائم��ة بع�ش��رة �أ�ش��ياء �أن��ت تتحكم بها، وق��رِّ 	•

�أحدها.
اب��قَ دون عم��ل �أي �ش��يء لم��دة �س��اعة ثلاث مرات في �أ�س��بوع  	•

واحد.



د.�سمية النا�صر

28

�أنا �أخاف من الحيوانات

ر�سالتك: �أنت عالق في طاقات ب�شرية �أقوى منك.
اكتب �أ�سماء �أ�شخا�ص تعرف �أنهم يخافون من الحيوانات. 	•

ل هذا الحي��وان �إلى  تخي��ل م�ش��هدًا يخيف��ك م��ن حيوان، وح��وِّ 	•
فيلم كرتوني )كررها �إحدى وع�ش��رين مرة(.

تعهد بالتربية �ألطف حيوان �أليف بالن�سبة لك. 	•
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�أنا خائف من ال�سفر

ر�سالتك: �أنت عالق في طاقات قديمة.
ب �أن ت���أكل ث�الث �أكلات جدي��دة، واذه��ب �إل��ى ثلاث��ة  ج��رِّ 	•

�أماك��ن جدي��دة، خ�الل �أ�س��بوع.
ارتد ملاب�سك بطريقة مختلفة عن طريقتك. 	•

د كافة غرفتك. جدِّ 	•
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�أنا غا�ضب

ر�سالتك: �أنت تحاول �أن تتحرر من مخاوفك.
اكت��ب كل �ش��يء �أن��ت غا�ض��ب من��ه ف��ي ورق��ة، ث��م اقر�أه��ا  	•

ب�ص��وت ع��الٍ.
ا يغ�ضبك. توقف �أمام المر�آة، وتحدث عمَّ 	•

تحدث مع �شخ�ص تحبه وابد�أ بجملة: �أنا غا�ضب لأن … 	•
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�أنا حزين

دة. ر�سالتك: �أنت تختار الطرق ال�صعبة والمعقَّ
اكت��ب قائم��ة بع�ش��رة �أ�ش��ياء �صغي��رة ت�س��عدك، وافع��ل ثلاثً��ا  	•

منه��ا كل يوم.
	�أوجد ثلاثة �أ�صدقاء فرحين حولك لمدة �شهر. •

ف��ي كل م��رة تفك��ر ف��ي �ش��يء حزين، قُ��لْ ب�صوت ع��الٍ: ها قد  	•
بد�أتُ …
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�أنا متوتر

ر�سالتك: �أنت غير م�ستعد.
ف��ي لحظ��ات التوت��ر، خُ��ذْ نف�سً��ا عميقً��ا م��ن الأن��ف و�أخرج��ه  	•

م��ن الفم ع�ش��ر مرات.
ر كيف ت�ستعد لها. اكتب ثلاثة �أعمال يومية تقوم بها، وفكِّ 	•

في كل مرة ت�شعر بالتوتر تراجع خطوة للوراء. 	•
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�أنا م�شمئزٌّ

ل لذاتك. ر�سالتك: �أنت غير متقبِّ
فور �أن ت�شعر بالا�شمئزاز، تخيل �صورة جميلة لك. 	•

تواجد دائمًا مع الأ�شخا�ص الذين يمتدحون �أ�شياء فيك. 	•
ا. لا تتحدث ب�صوت عالٍ عن �أي �شيء يجعلك م�شمئزًّ 	•
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�أنا م�شتَّت

ر�سالتك: �أنت غير مت�صل مع ذاتك.
ر ف��ي ي��وم واح��د ثلاث��ة ق��رارات كبي��رة دون �أن ت�س���أل  ق��رِّ 	•

�أح��دًا.
تُك  تخي��ل الأ�ش��خا�ص الذي��ن تث��ق به��م، وا�س���ألهم عم��ا ي�ش��تِّ 	•

ف��ي الخي��ال فقط.
ا والت��زم فيه لمدة  ا �أو �ش��هريًّ ا �أو �أ�س��بوعيًّ ��ط ج��دولً يوميًّ خطِّ 	•

�شهر.
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ا �ش فكريًّ �أنا م�شوَّ

ر�سالتك: �أنت غير واثق من نف�سك.
ا�س��تعر�ض �آخ��ر ثلاث��ة مواق��ف �س��لبية ح�صل��ت ل��ك، �أوج��د  	•

له��ا زواي��ا �إيجابي��ة.
ا�س��تعر�ض ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص لا تحبه��م، واكت��ب ث�الث �س��مات  	•

�إيجابي��ة ف��ي كل واحد منهم.
لا تقم ب�أي عمل �أنت غير مت�أكد من �أنك تريد القيام به. 	•
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�أنا �أكره الحيوانات

ر�سالتك: �أنت �ضيق الأفق.
تابع ثلاثة برامج لي�ست من اهتمامك لمدة ت�سعة �أيام. 	•

اقتنِ حيوانًا �أليفًا وجميلً لمدة واحد وع�شرين يومًا. 	•
تعلم مهارة جديدة �أنت لا تحبها. 	•
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�أنا م�سرِف و�أموالي مبعثرة

ر�سالتك: �أنت �شخ�ص غير م��سؤول.
اكتب خطة �شهرية للم�صاريف لل�شهر القادم. 	•

له في ورقة، مهما كان قليلً. اكتب كل �شيء تدفعه و�سجِّ 	•
راق��ب الأثري��اء، وا�س���أل نف�س��ك، ك��م ن�س��بة الإ�س��راف ف��ي  	•

�أمواله��م؟
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�أنا غبي

ر�سالتك: �أنت قليل الخبرة.
تتطوع للعمل في �أماكن مختلفة ومجالات متعددة. 	•
ا. �صادق ثلاثة �أ�شخا�ص لهم �شخ�صيات �صعبة جدًّ 	•

اق��ر�أ ف��ي ثلاث��ة مو�ضوع��ات ل��م تق��ر�أ عنه��ا م��ن قب��ل، ث��م  	•
ث به��ا م��ع �أ�صدقائ��ك. تح��دَّ
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�أنا م�صدوم

ر�سالتك: �أنت تتجاهل الواقع.
اكتب �سلبيات ثلاثة �أ�شخا�ص �أنت تحبهم. 	•

اكتب ع�شر حقائق �سلبية عن نف�سك، وابحث عن حلول لها. 	•
عة لم�ستقبلك. اكتب ثلاثة �سيناريوهات غير متوقَّ 	•
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�أنا مري�ض

ر�سالتك: �أنت تعي�ش في فو�ضى طاقِيَّة.
حافظ على م�شاعرك جيدة طول الوقت. 	•

ابحث عن حل لم�شكلتك في كل مكان وبكل الطرق. 	•
تعرف على �أ�شخا�ص تعافوا من المر�ض ذاته قبلك. 	•
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�أنا معاق

ر�سالتك: �أنت طيب �أكثر مما ينبغي.
تعلَّمْ �أن تت�صرف ك�شخ�ص طبيعي. 	•

لا تقبل العطف ولا التعاطُف بالكلام �أو بالقول. 	•
ل م�سئولية نف�سك قدر ا�ستطاعتك. تحمَّ 	•
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�أنا مت�شائم

ط بفكرة خاطئة. ر�سالتك: �أنت متورِّ
اكتب ثلاثة �سيناريوهات جميلة عن م�ستقبلك بالتف�صيل. 	•

اكتب ع�شر نقاط قوة لديك. 	•
�صادق ثلاثة �أ�شخا�ص متفائلين. 	•
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�أنا �أناني

. حِّ ر�سالتك: �أنت ت�شعر بال�شُّ
ر فيها للآخرين عن حبك لهم. اكتب ثلاث طرق تعبِّ 	•

قم بعمل تطوُّعي ب�سيط لمدة ت�سعة �أيام. 	•
ا �ش��يئًا ب�س��يطًا، وراق��ب  ج��رب �أن تعط��ي ل�ش��خ�ص تحب��ه ج��دًّ 	•

م�ش��اعره تجاهك.
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�أنا مثالي

ر�سالتك: �أنت لا تتقبل الحقيقة كما هي.
راقب الأ�شخا�ص حولك، ولاحظ نقاط �ضعفهم. 	•

كل  �ضع��ف  نق��اط  واكت��ب  والناجحي��ن  الم�ش��اهير  راق��ب  	•
واح��د منه��م.

د: �أنا �إن�سان، و�أنا �أتقبل �إن�سانيتي. ردِّ 	•
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�أنا �أخجل من قول ما �أريد

ر�سالتك: �أنت لا تعرف ماذا تريد �أن تقول.

اكتب ال�شيء الذي تريد �أن تقوله في ورقة. 	•
بْ �أمام المر�آة وك�أنك تقول ما تريده. تدرَّ 	•

ر فيهم  ت��درب �أم��ام �ش��خ�ص تحب��ه، ث��م قل م��ا تري��ده ولا تفكِّ 	•
�أبدًا.
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�أنا �أخجل من فعل ما �أريد

ر�سالتك: �أنت لا تعرف ماذا تريد �أن تفعل.
رْ ماذا تريد �أن تفعل لمدة ثلاثة �أيام. قرِّ 	•

تدرب على فعل ما تريد وحدَك لمدة ثلاثة �أيام. 	•
افعل ما تريد، ثم لا تعُدْ للتفكير فيه. 	•
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�أنا ك�سول

ر�سالتك: �أنت م�ستنزِف لطاقتك.
راج��ع م��ع �ش��خ�ص مخت���ص غ��ذاءك، وت�أك��د �أن غ��ذاءك  	•

م�ش��بع بالطاق��ة الكافي��ة.
توق��ف ع��ن �س��ماع �أخب��ار الآخري��ن و�أحواله��م؛ لأنه��ا طاق��ة  	•

مهدَرة.
ا  ��رْ �ش��خ�صً حي��ن تق��رر �أن تعم��ل �ش��يئًا وت�ش��عر بالك�س��ل، تذكَّ 	•

ناجحً��ا تحبه.
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�أنا ملِلتُ الانتظار

ر�سالتك: �أنت ت�ستخدم طاقتك بالطريقة الخط�أ.
	�إذا انتظ��رت �أكث��ر مم��ا ينتظ��ر �أغل��ب النا���س ف�أن��ت ته��در  •

طاقت��ك، توق��ف الآن ع��ن الانتظ��ار.
اكتب خيارات بديلة لما تنتظره. 	•

�ضعْ خطة م�ستقبلية بِناء على �أحد الخيارات الجديدة. 	•
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�أنا مَلِلْتُ الوعود

ر�سالتك: �أنت تثق بالأ�شخا�ص الخط�أ.
اكت��ب �أ�س��ماء ثلاثة �أ�ش��خا�ص وعدوك ول��م يُنفذوا وعودهم،  	•

ثم اكتب ردة فعلك حين لم يتم التنفيذ.
اكتب الأعذار التي �أعطيتها لكل �شخ�ص �أخلف بالوعد. 	•

لا تطلب من �أي �شخ�ص �أيَّ وعد. 	•
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�أنا �أ�شك في كل �شخ�ص

ر�سالتك: �أنت غير واثق من نف�سك.
واكت��ب  به��م،  يَ�شُ��كُّ  وال��دك  كان  �أ�ش��خا�ص  ثلاث��ة  اكت��ب  	•

�أ�س��باب ال�ش��ك.
اكت��ب ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص كان��ت والدت��ك تَ�شُ��كُّ به��م، واكت��ب  	•

الأ�س��باب.
ا�س��تعر�ض ث�الث علاق��ات فيه��ا تبادُل للثِّقة ل�س��نوات طويلة،  	•

و�أخبِرْ �أ�صدقائك عن هذه الق�ص�ص.
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لون اعتذاري �أنا مخطئ وهم لا يتقبَّ

ر�سالتك: �أنت قا�سٍ على نف�سك.
توق��ف ع��ن الاعت��راف ب�أخطائ��ك عن��د كل �ش��خ�ص، فلي���س كل  	•

�ش��خ�ص يتقبل ذلك.
اكتب قائمة بع�شر نقاط �إيجابية فيك �أنت تراها في نف�سك. 	•
اكتب قائمة بع�شر نقاط �إيجابية فيك يراها الآخرون فيك. 	•
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�أنا �أخجل من )�شكلي، لوني، عائلتي، جنيني، 
الما�ضي(

ة للم�شاعر. ر�سالتك: �أنت مت�صل بطاقة �سلبية ما�صَّ
اكتب قائمة بع�شرة �أ�شياء تُخجلك من نف�سك. 	•

رْ  اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن ينتقدون��ك دائمً��ا، وق��رِّ 	•
كي��ف �س��تجيبهم ف��ي الم��رة القادم��ة حي��ن ينتقدون��ك.

��م قائمت��ك �إل��ى ثلاث��ة �أق�س��ام: �س���أتقبلها/ ��سأح�س��نها/  ق�سِّ 	•
�س���أتجاهلها حت��ى الم��رة القادمة.
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�أنا متورط بدَين

ر�سالتك: �أنت �شخ�ص غير م��سؤول.
مريح��ة  بطريق��ة  ديون��ك  لت�س��ديد  �س��نوية  خُط��ة  �ض��ع  	•

. ن��ة م�ضمو و
ات�صل بكل �شخ�ص �أنت مدين له، �أخبره بالخُطة. 	•

��ر كي��ف تجل��ب  اكت��ب ث�الث مه��ارات �أن��ت مب��دع فيه��ا، وفكِّ 	•
الم��ال م��ن خلاله��ا.
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�أنا متورط في �إدمان

ر�سالتك: �أنت تقاوم الاتِّ�صال برُوحك.
اطلب الم�ساعدة من مخت�ص. 	•

ل ثلاث مرات على الأقل. قم بعمل ت�أمُّ 	•
ب العُزلة وال�صمت التام لمدة ت�سعة �أيام. جرِّ 	•
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�أنا متورط في عَلاقة خطرة

ر�سالتك: �أنت خائف.
اطلب الم�ساعدة من مخت�ص. 	•

اكت��ب قائم��ة بع�ش��ر مخ��اوف لدي��ك، وناق�ش��ها م��ع نف�س��ك  	•
�أم��ام الم��ر�آة ب�ص��وت ع��الٍ.

ث��م  ��ا،  حاليًّ من��ك  القريبي��ن  بالأ�ش��خا�ص  قائم��ة  اكت��ب  	•
�ض��ع �إ�ش��ارة عل��ى ا�س��م �أي �ش��خ�ص م��ن الممك��ن �أن يك��ون خط��رًا ف��ي 

الم�س��تقبل، واب��د�أ بالابتع��اد ع��ن ه��ذه العَلاق��ة.
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�أنا متورط بال�ضحِك في الوقت الخط�أ

ر�سالتك: �أنت ذكي �أكثر مما نتوقع.
لاحِظْ نقاط قوتك، اكتبها على ورقة وا��سأل الآخرين عنها. 	•

ا�سمح لحقيقتك ب�أن تخرج لنف�سك وللآخرين. 	•
��ا معه��م  	�أوج��د �أ�صدق��اء حقيقيي��ن، وج��رب �أن تك��ون حقيقيًّ •

مائ��ة بالمائة.



كيف تتقن لعبة الحياة

57

�أنا متورط بالبكاء في الوقت الخط�أ

ر�سالتك: �أنت ممتلئ بالم�شاعر ال�سلبية.
	�أف��رغ م�ش��اعرك ال�س��لبية كل ي��وم بكتابته��ا عل��ى ورق��ة، ث��م  •

ق الورق��ة. م��زِّ
توا�ص��ل م��ع الطبيع��ة �أكث��ر، ا�س��بح ف��ي المي��اه الطبيعي��ة �أو  	•

ام���شِ عل��ى الأر���ض ب�ال ح��ذاء.
تعلم ريا�ضة الملاكمة. 	•
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�أنا متورط في نقل �أ�سرار الآخرين

ر�سالتك: �أنت تبحث عن التعزيز من الآخرين.
��ق  ف��ي كل م��رة تق��وم بعم��ل جي��د مهم��ا كان �صغي��رًا، �صفِّ 	•

لنف�س��ك وق��ل: ممت��از. ب�ص��وت ع��الٍ.
اكتب نقاط قوتك على ورقة كل يوم لمدة ت�سعة �أيام. 	•

��ا  كاف��ئ نف�س��ك بهدي��ة مادي��ة قيم��ة حي��ن تنج��ز �ش��يئًا مهمًّ 	•
وكبي��رًا
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�أنا متورط بالكذب

ر�سالتك: �أنت خائف.
اكتب قائمة فيها �أكثر ت�سعة �أ�شياء تخاف منها. 	•

اكتب قائمة فيها �أكثر من ت�سعة �أ�شياء تكذب عنها. 	•
اكت��ب قائم��ة لأكث��ر الأ�ش��خا�ص الذي��ن تك��ذب عليه��م، اكت��ب  	•

لم��اذا تك��ذب على كل �ش��خ�ص.
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�أنا متورط في درا�سة لا �أحبها

ر�سالتك: �أنت مبرمَج �أكثر مما تتوقع.
	�إذا كن��ت ف��ي بداي��ة درا�س��تك، توق��ف ف��ورًا وابح��ث ع��ن  •

الدرا�س��ة الت��ي تحبه��ا.
	�إذا كن��ت ف��ي نهاي��ة درا�س��تك، اكت��ب كل ي��وم �إيجابي��ات  •

الح�ص��ول عل��ى �ش��هادة ه��ذا التخ�ص���ص.
ابح��ث ع��ن مه��ارة تجيده��ا واب��د�أ ف��ي تطويره��ا ورك��ز �أكث��ر  	•

عل��ى ه��ذه المهارة.
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�أنا متورط مع �شريك لا �أحبه

ر�سالتك: �أنت عالق في تجارِب الآخرين.
ابح��ث ع��ن �أ�صدق��اء �أقوي��اء وراق��ب كي��ف يتعامل��ون م��ع  	•

الآخري��ن.
حاول �ألا تفكر �أو ت�شعر ب�شريكك ل�ساعات طويلة. 	•

تواجد في �أماكن بعيدة عن �شريكك قدر الإمكان. 	•
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�أنا متورط في عمل لا �أحبه

ر�سالتك: �أنت لا ت�ستطيع �أن ترى الوفرة.
اكتب �أقوى �ست مهارات �أنت تعرفها عن نف�سك. 	•

ا��سألْ الآخرين عن �أقوى مهاراتك. 	•
عْ خُطة لتطوير �أقوى مهارة لديك. �ضَ 	•
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�أنا متورط بتقليد الآخرين

ر�سالتك: �أنت �ضعيف.
اكتب ع�شر نقاط قوة لديك. 	•

ا��سأل الآخرين عن ع�شر نقاط قوة لديك. 	•
ر ه��ذه  ف��ي كل م��رة ترغ��ب بتقلي��د �ش��خ�ص ا�س���أل: كي��ف �أط��وِّ 	•

الفكرة؟
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�أ�شعر ب�أن �شيئًا �سيئًا �سيحدث

ر�سالتك: �أنت ممتلئ بالطاقة ال�سلبية.
فْ عن م�شاهدة الأخبار ال�سلبية و�سماعها. توقَّ 	•

	�أخرِجْ كل الأ�شخا�ص ال�سلبيين من حياتك. •
ف��ور �أن ت�ش��عر ب���أن �ش��يئًا �س��يئًا �س��يحدث، �أجبِ��رْ عقل��ك عل��ى  	•

تخي��ل �ش��يء جميل �س��يحدث.
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�أ�شعر بالعار

ر�سالتك: �أنت تعي�ش برمجة قا�سية وعميقة.
تع��رف عل��ى �أ�ش��خا�ص خ��ارج �إط��ار الأ�ش��خا�ص المعتادي��ن  	•

ف��ي حياتك.
ق��رر �أن تق��وم بعم��ل �ش��يء جدي��د كل ي��وم مهم��ا كان �صغي��رًا  	•

�أو ب�سيطًا.
اقر�أ معلومة جديدة كل يوم. 	•
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�أ�شعر بالعجز

ر�سالتك: �أنت لا تعرف نف�سك.
اكت��ب قائم��ة بنق��اط عج��زك واكت��ب ثلاث��ة حلول ل��كل نقطة،  	•

حتى لو كان الحل غير مقنع بالن�س��بة لك.
اكتب �ست نقاط قوة لديك، واقر�أها كل يوم قبل النوم. 	•

راقب ثلاثة �أ�شخا�ص �أقوياء، وابد�أ في تقليدهم في �أي �شيء. 	•
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�أ�شعر ب�شيء غريب لا �أ�ستطيع فَهمه 
�أو التعبير عنه

ر�سالتك: �أنت لا تحاول الات�صال بروحك.
قم بعمل ت�أمل ب�شكل يومي. 	•

ا�صمت لمدة ثلاثة �أيام. 	•
ف عن الأ�سئلة، وا�سمح لنف�سك بالا�ستمتاع فقط. توقَّ 	•
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�أ�شعر بال�ضياع

ر�سالتك: �أنت تحاول �إيجاد ن�سختك الجديدة.
اكتب قائمة قيَمِك من جديد. 	•

اكتب ع�شر قواعد جديدة لحياتك. 	•
لون معنى لك. تعرف على ثلاثة �أ�شخا�ص جُدُد ي�شكِّ 	•
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�أ�شعر ب�أنني �أنثى بج�سد ذكر

م طاقتك. ر�سالتك: �أنت لم ت�ستطيع تفهُّ
اطلب الم�ساعدة من مخت�ص نف�سي وغذائي. 	•

اعمل تجارِب �أنثوية لأق�صى درجة ممكنة. 	•
تعلَّم عن طاقة الذكورة وم�صادرها. 	•
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�أ�شعر ب�أنني ذكر في ج�سد �أنثى

ر�سالتك: �أنتِ لم ت�ستطيعي �أن تفهمي طاقتك.
اطلبي الم�ساعدة من مخت�ص نف�سي وغذائي. 	•
اعمَلي تجارِب ذكورية لأق�صى درجة ممكنة. 	•

تعلَّمي عن الطاقة الأنثوية وم�صادرها. 	•
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�أ�شعر ب�أن داخلي �شيئًا وخارجي �شيئًا

ر�سالتك: �أنت لا تعي�ش حقيقتك.
قل لا لثلاثة �أ�شخا�ص لم تقُل لهم ذلك من قبل. 	•

بين بحقيقة لا يعرفونها عنك. 	�أخبر ثلاثة �أ�صدقاء مقرَّ •
اكت��ب ف��ي ورق��ة �س��تَّ معلوم��ات ع��ن نف�س��ك لا يعلمه��ا �أح��د  	•

. عنها
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�أ�شعر ب�أن داخلي �أكثر من �شخ�ص

ر���سالتك: �أن��ت �ضعي��ف، و�س��محت للآخرين بال�س��يطرة على 
روحك.

اتخذ قرارات �صغيرة كل يوم لمدة ت�سعة �أيام. 	•
�أي��ام  ت�س��عة  لم��دة  ي��وم  كل  متو�س��طة  ق��رارات  اتخ��ذ  ث��م  	•

متتالي��ة.
اكت��ب �أ�س��ماء ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص يتخ��ذون ق��رارات بالنياب��ة  	•

عن��ك، وابتع��د عنه��م لفت��رة.
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�أ�شعر بالغ�ضب حين �أتعر�ض للنقد �أو التوجيه

ر�سالتك: �أنت تخاف من معرفة الحقيقة.
اكت��ب ع�ش��رًا م��ن نق��اط �ضعف��ك ف��ي ورق��ة وناق�ش��ها م��ع  	•

�ش��خ�ص تحب��ه.
حي��ن تتعر���ض للنق��د قُ��لْ بداخ��ل نف�س��ك: م��اذا ل��و كان ه��ذا  	•

؟ �صحيحًا
حي��ن تتعر���ض للتوجي��ه ق��ل بداخ��ل نف�س��ك: م��اذا ل��و �أخ��ذت  	•

به��ذه الن�صيح��ة؟ �أ�س��تكون حيات��ي جنة؟.
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�أ�شعر ب�أن �شريكي يخونني

ر�سالتك: �أنت لا تثق بم�شاعرك.
اكتب ثلاثة �أ�ش��ياء �أنت ت�ش��عر ب�ش��يء غير اعتيادي تجاهها،  	•

وقرر كيف تت�أكد مما ت�شعر.
ق كما �شعرت به. اكتب ثلاثة مواقف كنت ت�شعر ب�شيء وتحقَّ 	•

	�أخبر ثلاثة �أ�شخا�ص عن �شعور �أنت مت�أكد منه. •
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�أ�شعر ب�أن الا�ستمرار في هذه الحياة �صعب

ر�سالتك: �أنت تعي�ش بطاقة منخف�ضة.
اطل��ب الم�س��اعدة م��ن مخت���ص ف��ي الغ��ذاء، وما ي�ش��ملها من  	•

المعادن والفيتامينات.
ب �أ�شياء جديدة. ب ثم جرِّ 	�أوجد �شغفًا لروحك، جرِّ •

ف عل��ى �أ�ش��خا�ص �صغ��ار ال�س��ن يعي�ش��ون �ش��غفهم ف��ي  تع��رَّ 	•
الحي��اة.
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�أ�شعر ب�أني مفقود

ر�سالتك: �أنت تحاول الات�صال بروحك.
قم بعمل ت�أمل يومي بهدف الات�صال بروحك. 	•

قم بال�صمت �أو العزلة لمده ثلاثة �أيام. 	•
بها من قبل. جرب �ست مهارات جديدة �أنت لم تجرِّ 	•
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�أ�شعر بالفَقْد

ر�سالتك: �أنت تت�صل بالوقت الخط�أ �أو مع ال�شيء الخط�أ.
ا�ست�ش��عر حج��م الإي��ذاء للآخ��ر حين تت�صل ب��ه وهو لا يرغب  	•

ولا ي�ستطيع.
د بع��د كل فَقْ��د: انته��ت تجرِبته��م ف��ي حيات��ي، و�أن��ا �أ�س��مح  ردِّ 	•

له��م بالان�صراف.
	�أوج��د بدي�اًل �س��ريعًا م�ؤقتً��ا للم��كان وال�ش��يء وال�ش��خ�ص،  •

مهم��ا كان البدي��ل.
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�أ�شعر ب�أنه لا �أحد يرغب بالتوا�صل معي

ر�سالتك: �أنت لا ترغب بالتوا�صل مع نف�سك.
م��ع  بالتوا�ص��ل  واب��د�أ  بالآخري��ن،  الان�ش��غال  ع��ن  ��ف  توقَّ 	•

نف�س��ك.
اكتب في ورقة: من �أنا؟ لماذا �أنا هنا؟ كيف هو م�س��تقبلي؟  	•
م��اذا �أح��ب؟ م��اذا �أك��ره؟ م��ا ه��ي قيمت��ي؟ ماه��ي �أه��م معتقدات��ي ف��ي 

الحياة؟
اكت��ب ف��ي ورق��ة �س��تة �أ�ش��خا�ص يحاول��ون التوا�ص��ل مع��ك،  	•

و�أن��ت ترف���ض ذل��ك.
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�أ�شعر ب�شعور �سيئ تِجاه البُدَناء

ر�سالتك: �أنت تخاف من البدانة.
��ق ف��ي طريق��ة  توق��ف ع��ن التفكي��ر فيه��م، وتوق��ف ع��ن التعمُّ 	•

حياته��م.
ك وانتقل لمكان �آخر. فور �أن تفكر في فكرة )الوزن(، تحرَّ 	•

لاحِقْ ثلاثة �أ�شخا�ص بُدناء ولاحظ فيهم الكثير من الجمال. 	•
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�أ�شعر ب�شعور �سيئ تجاه المعاقين

ر�سالتك: �أنت تخاف من الإعاقة.
حين ترى معاقًا، لا تتعمق في التفكير بالإعاقة. 	•

ابح��ث ع��ن ق�ص���ص لثلاث��ة معاقي��ن �أقوي��اء، وانق��ل ه��ذه  	•
لأ�صدقائ��ك. الق�ص���ص 

اقر�أ و�شاهد بع�ض المواقف الكوميدية للمعاقين. 	•
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�أ�شعر ب�شعور �سيئ تجاه المظلومين

ر�سالتك: �أنت تخاف من الظلم.
�أنه��م  �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن تعتق��د  اكت��ب ف��ي ورق��ة  	•

ظلم��وك.
�أن��ك  تعتق��د  الذي��ن  الأ�ش��خا�ص  �أ�س��ماء  ورق��ة  ف��ي  اكت��ب  	•

. ظلمته��م
اقترح ثلاث طرق لرد الحقوق لأ�صحابها. 	•
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�أ�شعر ب�شعور �سيئ تجاه الفقراء

ر�سالتك: �أنت تخاف من الفقر.
اح�ضر برنامجًا يعلمك كيف تفكر كالأثرياء. 	•

اكتب قائمة ب�أ�سماء فقراء غيَّروا التاريخ. 	•
ا. راقب ثلاثة فقراء �سعداء جدًّ 	•
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�أ�شعر ب�أن هناك م�ؤامرة �ضدي

ر�سالتك: �أنت مبرمَج.
تع��رف عل��ى ثلاث��ة �أ�صدق��اء ج��دد، يختلف��ون تمامً��ا ع��ن  	•

وطبيعت��ك. تفكي��رك 
قم بثلاث مغامرات جديدة لم تفعلها من قبل. 	•

ناق���ش ث�الث �أف��كار )�أن��ت لا ت�ؤم��ن به��ا( م��ع �أ�صدقائ��ك،  	•
ولك��ن ك��ن مدافعً��ا ع��ن ه��ذه الأف��كار.
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�أ�شعر ب�أنني مراقب

ر�سالتك: �أنت خائف.
اكت��ب ف��ي ورق��ة �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص �أو الجه��ات الت��ي تعتق��د  	•
�أنها تراقبك، ثم اكتب �أ�سباب المراقبة ونتائجها، منذ متى، وكيف؟
��ا لمدة ت�س��عة �أيام، �أو ف��ي المكان الذي  قُ��ل ث�الث ن��كات يوميًّ 	•

تعتقد �أنك مراقَب فيه.
	�أخبر ثلاثة �أ�شخا�ص تُ�شفِق فيهم عن هذه الفكرة. •
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�أ�شعر ب�أنني غير جميل

ر�سالتك: �أنت تعي�ش تحت م�صدر طاقة �سلبي.
ر  ق��م بكتاب��ة الأ�ش��ياء غي��ر الجميل��ة في��ك عل��ى ورق��ة، وق��رِّ 	•

كي��ف يمك��ن تح�س��ينها �أو تقبله��ا؟
ا، ولكن��ه يحمل نف���س  ابح��ث ع��ن �ص��ورة ل�ش��خ�ص جمي��ل ج��دًّ 	•

الأ�ش��ياء )غي��ر الجميلة( التي لديك.
؟ ا��سأل �ستة �أ�شخا�ص: ما �أجمل �شيء فيَّ 	•
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�أ�شعر ب�أن النا�س لا تحبني

ر�سالتك: �أنت لا تحب نف�سك.
اكتب ع�شر �صفات جميلة فيك. 	•

ا��سأل الآخرين عن �صفاتك الإيجابية واكتبها على ورقة. 	•
تحدث �إلى ثلاثة �أ�صدقاء عما كتبته في الورقة. 	•



كيف تتقن لعبة الحياة

87

�أ�شعر ب�أن النا�س تقلدني

ر�سالتك: �أنت لا ت�ؤمن بتفوقك.
ا�سمح للآخرين ب�أن يقلدوك؛ لأن هذا دليل تميزك. 	•

د م��ن نف�س��ك كل ي��وم، م��ن يقل��دك �س��وف يقل��د ن�س��ختك  ج��دِّ 	•
القديمة.

قم بتقليد الأ�شخا�ص الأكثر تفوقًا منك. 	•
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�أ�شعر ب�أن عمري �ضاع بلا �إنجازات

ر�سالتك: �أنت �شخ�ص غير م�سئول.
توق��ف ع��ن ل��وم �أي �ش��خ�ص �أو جه��ة كان��ت �س��بب ف��ي ع��دم  	•

تحقي��ق �أهداف��ك.
اب��د�أ باله��دف ال��ذي ترغ��ب ب��ه ف��ورًا، توق��ف ع��ن انتظ��ار  	•

نتائ��ج اله��دف.
اق��ر�أ وتع��رف عل��ى ع�ش��رة �أ�ش��خا�ص حقق��وا �أهدافه��م ف��ي  	•

عم��ر كبير.
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�أ�شعر ب�أنني طيب والنا�س �شريرة

ر�سالتك: �أنت �ضعيف وخائف.
اكت��ب قائم��ة م��ن ت�س��عة �أ�ش��خا�ص �أ�ش��رار، واكت��ب ال�س��بب  	•

ال��ذي جع��ل ه��ذا ال�ش��خ�ص �ش��ريرًا.
اكت��ب قائم��ة م��ن ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص طيبي��ن، واكت��ب �س��ببًا  	•

يجعله��م يتحول��ون �إل��ى �أ�ش��خا�ص �أ�ش��رار.
اكت��ب ثلاث��ة مواق��ف كن��ت ترغب فيها بالانتقام من �ش��خ�ص  	•

ما، لكنك لم ت�ستطِع.
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�أفكر بالطلاق منذ وقت طويل

ر�سالتك: �أنت لا تتقبل ذاتك.
لي���س هن��اك �ش��خ�ص �أو جه��ة ت�س��تطيع �أن ت�ؤك��د �أو تنف��ي  	•

ر عل��ى ح��ال. �صح��ة الق��رار؛ ل��ذا ق��رِّ
اكت��ب ق�ص��ة جميل��ة لحيات��ك الم�س��تقبلية م��ع ه��ذا ال�ش��خ�ص  	•

ثم بدون هذا ال�ش��خ�ص، وقارن.
ابح��ث ع��ن ق�ص��ة ط�الق ناجح��ة، و�أخ��رى فا�ش��لة، ث��م ق��ارن  	•

بينهما.
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ا وواقعي �سلبي �أفكر تفكيرًا �إيجابيًّ

ر�سالتك: �أنت تقاوم �أفكارك ال�سلبية.
الواق��ع لا يك��ذب ولا يغ���ش، عقلن��ا اللاواع��ي لا يغ���ش، عقلن��ا  	•
��نا ط��ول الوق��ت؛ ل��ذا اعت��رف بالأف��كار ال�س��لبية الت��ي تمر  الواع��ي يغ�شُّ

عليك.
تعرف على ثلاثة �أ�صدقاء �إيجابيين. 	•

خ�ص�ص �ساعة كل يوم للكوميديا )م�سل�سل، نكت …(. 	•



د.�سمية النا�صر

92

�أفكر بالهجرة منذ وقت طويل

ر�سالتك: �أنت غا�ضب من نف�سك.
تعلَّمْ مهارات الات�صال، وفن التقبُّل. 	•

ف��ي كل م��رة يُغل��ق علي��ك ب��ابٌ �أج��ب عل��ى ه��ذا ال�س���ؤال: كيف  	•
�أك��ون �أكث��ر �إبداعًا من هذا؟

ا ف��ي البل��د الت��ي  ف عل��ى ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص �س��عداء ج��دًّ تع��رَّ 	•
تعي���ش في��ه.
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�أفكر لمده طويلة لأجل قرار

ر�سالتك: �أنت �أبط�أ من الحظ الزمني الذي �أنت فيه.
اكت��ب ع�ش��رة ق��رارات �صغي��رة، وع�ش��رة متو�س��طة، وع�ش��رة  	•

كبيرة.
��ذْ ع�ش��رة ق��رارات �صغي��رة تح��ت �أي  لم��دة ثلاث��ة �أي��ام نفِّ 	•

ظ��رف.
ذْ ثلاثة قرارات متو�سطة تحت �أي ظرف. لمدة �شهر نفِّ 	•
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لديَّ علاقة جديدة

ر�سالتك: �أنت تحتاج �إلى درو�س جديدة.
اكت��ب �س��لبيات ال�ش��خ�ص و�إيجابيات��ه عل��ى ورق��ة، وح��اول �أن  	•

تكون ال�س��لبيات �أكثر.
اكتب نقاط القوة لهذا ال�شخ�ص وفكر كيف ت�ستفيد منها. 	•

اكت��ب ثلاث��ة �أ�ش��ياء ت�س��تفزك ف��ي ه��ذا ال�ش��خ�ص، وابح��ث  	•
ع��ن انعكا�س��ها بداخل��ك.
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لديَّ ثروة جديدة

ر�سالتك: �أنت تختبر م�ستوىً جديدًا من الم�سئولية.
	�أخبر �ستة �أ�شخا�ص يحبونك عن ثروتك الجديدة. •
	�أ�ضف ثلاث م�سئوليات مالية جديدة عن حياتك. •

ا�س��حب م�س��ئوليتك م��ن �أ�ش��خا�ص �أو جه��ات تعتق��د �أن��ك  	•
ل�س��ت م�س��ئولً عنه��ا بع��د الآن.
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لديَّ طفل جديد

ر�سالتك: �أنت تجرب م�ستوى م�سئولية جديد.
اق��ر�أ كتابً��ا �أو اح�ض��ر برنامجً��ا ع��ن التربي��ة والطفولة، مهما  	•

كنت تعتقد �أنك تعرف.
ق��رر م��ا ه��ي الم�س��ئوليات الت��ي �س��تدخل حيات��ك م��ع ه��ذا  	•

الطف��ل.
اح��ذف ث�الث م�س��ئوليات كن��ت م�س��ئولً عنه��ا ف��ي الما�ض��ي،  	•

والوق��ت غي��ر منا�س��ب لها الآن.
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لديَّ علاقة تف�شل بعد كل محاولة لإنجاحها

ر�سالتك: �أنت عالق في نقاط �ضعفك.
اكتب ت�سعًا من نقاط �ضعفك في ورقة. 	•

ا�س���أل ت�س��عة �أ�ش��خا�ص ع��ن نق��اط �ضعف��ك، و�أ�ضفه��ا �إل��ى  	•
قائمت��ك.

اكت��ب �أم��ام كل نقط��ة �ضع��ف: م��ن �أي��ن اكت�س��بتها؟ لم��اذا  	•
ل��ديَّ ه��ذه النقط��ة؟ كي��ف �أتخل���ص منه��ا؟
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لديَّ خُطة ولكنني خائف

ر�سالتك: �أنت لديك خُطة لا تتنا�سب مع طاقتك.
غيِّر خطتك �إلى خُطة �أ�سهل �أو �أو�ضح �أو �أق�صر. 	•

لْ الخُطة �ستَّ مرات بم�شاعر ممتازة. تخيَّ 	•
	�أخب��ر ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص تحبه��م ع��ن خطت��ك، وتقب��ل النق��د  •

ل م��ن الخط��ة. وع��دِّ
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لديَّ لقاء رومان�سي

ر�سالتك: �أنت تحاول �أن تفهم نف�سك.
تعلم �إتيكيت الأكل والترحيب والتوديع. 	•

اكت��ب ثلاث��ة ردود قا�س��ية ق��د تتعر���ض له��ا، وا�س��تعد ب��رد  	•
ذك��ي وقا���سٍ.

عْ خطة لثلاثة �أ�شياء تريد �أن تتحدث عنها. �ضَ 	•
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لديَّ مواجهة في عملي

ر�سالتك: �أنت �ضيق الأفق.
��ل كي��ف  ��دة، ث��م تخيَّ تخي��ل ثلاث��ة �س��يناريوهات غي��ر جيِّ 	•

له��ا �إل��ى ح��دث جي��د. تحوِّ
تخي��ل ثلاث��ة �س��يناريوهات جي��دة وجميلة وا�ست�ش��عر م�ش��اعر  	•

ممتازة.
	�إذا كان��ت هن��اك طريق��ة لتجنُّ��ب المواجه��ة قب��ل حدوثه��ا  •

فافعله��ا.
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لديَّ خلاف مع �صديق مهم

ر�سالتك: �أنت لم تفهم ر�سالة هذا ال�صديق بعد.
اكتب عيوب هذا ال�صديق وابحث عن انعكا�سها بداخلك. 	•

ح��اول �أن تع��رف �س��بب الخ�الف العمي��ق، وابح��ث عن��ه ف��ي  	•
جوان��ب �أخ��رى م��ن حياتك.

ا��سأل نف�سك: لماذا رُوحي ترغب بهذه التجربة؟ 	•
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لديَّ مقابلة عمل

ر�سالتك: �أنت تحاول �أن تتغير.
ف عل��ى الجه��ة الت��ي �س��تقابلك، والأ�ش��خا�ص الذي��ن  تع��رَّ 	•
�س��يقابلونك ق��در الإم��كان، و�أوج��د نق��اط الاهتم��ام بداخل��ك معه��م.
ث ع��ن نف�س��ك  ت��درب �أم��ام الم��ر�آة ث�الث م��رات، وتح��دَّ 	•

ونق��اط قوت��ك ب��كل ثق��ة.
ت��درب م��ع ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص تحبه��م، وتح��دث ع��ن نف�س��ك،  	•

ونق��اط قوت��ك ب��كل ثق��ة.
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لديَّ مر�ض خطير

ر�سالتك: �أنت تعي�ش فو�ضى م�شاعرية.
و�أخ�صائ��ي  المخت���ص  الطبي��ب  م��ن  الم�س��اعدة  اطل��ب  	•

التغذي��ة.
و�أف�ض��ل،  و�أجم��ل،  �أ�س��هل،  لتك��ون  حيات��ك  ترتي��ب  	�أعِ��دْ  •

وت�ش��بهك.
افعل �ستة �أ�شياء ت�ستمتع بعملها كل يوم. 	•
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لديَّ علاقة مرهقة

ر�سالتك: �أنت �شخ�ص مرهق.
�ش��خ�صيتك  بملاحق��ة  واب��د�أ  الآخري��ن،  ل��وم  ع��ن  توق��ف  	•

ال�صعب��ة.
اكتب قائمة بالأ�شخا�ص الذين لا يتحملون العلاقة معك. 	•

اكتب قائمة ب�صفاتك ال�سلبية، وقرر كيف تعالج كل �صفة. 	•
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لديَّ غَيْرة من الأثرياء والناجحين

ر�سالتك: �أنت ترف�ض الثراء والنجاح.
تخيل �أنك �شخ�ص ثري وناجح لمدة واحد وع�شرين يومًا. 	•

ثم تواجد في �أماكن الثراء لمدة ت�سعة �أيام بعدها. 	•
ث��م ابح��ث ع��ن �أ�صدقاء �أثري��اء وناجحي��ن لت�صادقهم؛ لأنك  	•

واحد منهم.
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لديَّ حياة تعي�سة

ر�سالتك: �أنت عالق في معتقَدات غير �صحيحة.
	�أوجد ثلاثة �أ�صدقاء �سعداء، راقبهم، وتعلم منهم. •

اكتب ع�شرة �شروط �أنت ت�شترطها لل�سعادة. 	•
��عْ في��ه �أ�ش��ياء و�أ�صواتً��ا  	�أوج��د ركنً��ا �س��عيدًا ف��ي المن��زل، �ضَ •

وم�ش��اعرَ �س��عيدة.
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لديَّ رُوح فارغة

ر�سالتك: �أنت حزين.
��ف  ابح��ث ع��ن ثلاث��ة اهتمام��ات جدي��دة ف��ي حيات��ك، وكثِّ 	•

تواج��دك م��ن خلاله��ا.
اكتب قائمة قِيَمك. 	•

	�أوجد ثلاثة �أ�شياء مادية �أنت تحبها كل يوم في حياتك. •
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لديَّ قدرة على جذب الأحداث ال�سلبية

ر�سالتك: �أنت متورط في م�شاعر �سلبية.
توق��ف ع��ن م�ش��اهدة وق��راءة الق�ص���ص الدرامي��ة، وتوق��ف  	•

ع��ن ال�س��ماع لأ�صدقائ��ك الذي��ن ي�ش��كون �أحداثه��م الدرامي��ة ل��ك.
اكت��ب ق�ص��ة جميل��ة ع��ن م�س��تقبلك، واقر�أه��ا لم��دة واح��د  	•

وع�ش��رين يومً��ا.
��لْ حدثً��ا �س��لبيًّا، اقلب��ه �إل��ى خي��ال �إيجاب��ي  ف��ي كل م��رة تخيَّ 	•

ث�الث م��رات متتالي��ة.
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لُني كل الم�سئوليات لديَّ عائلة تحمِّ

ر�سالتك: �أنت قا�سٍ على نف�سك.
��ف ع��ن ل��وم الآخري��ن، ولاح��ظ كي��ف تق�س��و عل��ى نف�س��ك  توقَّ 	•

دائمً��ا.
�ضع خُطة لإعادة الم�سئوليات لأ�صحابها خلال ثلاثة �أ�شهر. 	•
اكتب قائمة بحقوقك التي تتنازل عنها، وابد�أ بالمطالبة بها. 	•
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لديَّ مر�ض رُوحي

ر�سالتك: �أنت متطرف بما ت�ؤمن به.
الخف��ي،  بالعال��م  ي�ؤمن��ون  �أ�ش��خا�ص  بي��ن  مقارن��ة  اعق��د  	•
وحي. و�أ�ش��خا�ص لا ي�ؤمن��ون، ولاح��ظْ مَ��نْ الأكث��ر �إ�صابة بالمر���ض الرُّ

ز فكرة مر�ضك الروحي. ابتعد عن كل �شخ�ص يعزِّ 	•
ي�ؤمن��ون  لا  �أ�ش��خا�ص  ثلاث��ة  م��ع  م�ش��كلتك  ع��ن  ثْ  تح��دَّ 	•

تتح��دث. مم��ا  �أكث��ر  ت�س��مع  �أن  وح��اول  وحي��ة،  الرُّ بالأمرا���ض 
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ب من م�سئولياته لديَّ �شريك متهرِّ

ر�سالتك: �أنت قبِلت �أن ت�ؤدي م�سئوليات غيرك.
اكت��ب ف��ي ورق��ة وقل��م ما ه��ي حقوقك، وما ه��ي واجباتك مع  	•

هذا ال�شريك.
	�أدِّ واجباتك كاملة دائمًا. •

طالب بحقوقك طوال الوقت، حتى بدون نتيجة. 	•
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لديَّ �أ�شخا�ص �أحبهم ويفر�ضون ر�أيهم عليَّ

ق بين الحب والتعلُّق. ر�سالتك: �أنت لا تُفرِّ
اكتب في قائمةٍ �أ�س��ماءِ �أ�ش��خا�ص: قائمةً ب�أ�س��ماءِ الأ�شخا�ص  	•

الذين تحبهم وي�سمحون لك دائمًا ب�أن تختار ما تريد.
ق��ل: لا لثلاث��ة �أ�ش��خا�ص م��ن القائم��ة الأول��ى خ�الل ثلاث��ة  	•

�أيام.
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لديَّ فراغ في حياتي

ر�سالتك: �أنت لديك رُوح �ضائعة.
اكتب قائمة بقِيَمك. 	•

اكتب قائمة باهتماماتك اليومية. 	•
قْه��ا لت�س��عة  	�أوج��د النق��اط الم�ش��تركة بي��ن القائمتي��ن وطبِّ •

�أي��ام متتالي��ة.
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لديَّ عائلة لا تثق بي

ر�سالتك: �أنت لا تثق بنف�سك.
ا �أطول لنف�سك بعيدًا عن العائلة. 	�أوجد وقتًا خا�صًّ •

اكت��ب ف��ي قائم��ة نق��اط قوت��ك، واقر�أه��ا كل ي��وم لت�س��عة �أي��ام  	•
متتالية.

رْ كي��ف  	�أوج��د نق��اط ال�ضع��ف ف��ي تعامل��ك م��ع عائلت��ك، وق��رِّ •
�ستغيرها.
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لديَّ مري�ض في العائلة

ر�سالتك: �أنت تحتاج �أن تختبر قوتك.
امنع �أي �شخ�ص �أو �أحداث �سلبية ت�صل �إلى المري�ض. 	•

	�أوجد مكانًا في البيت فيه جمال و�سلام. •
والفع��ل  بال��كلام  ي��وم  كل  للمري���ض  الق��وة  طاق��ة  	�أر�س��ل  •

والأف��كار. وال�ش��عور 
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لديَّ مُعاق في العائلة

ر�سالتك: �أنت تحتاج �أن تختبر قوتك.
	�أوجد له احتياجاته، ثم افتر�ض �أنه �شخ�ص طبيعي. •

كن م�صدرًا للدعم والت�شجيع والأفكار الإيجابية للمعاق. 	•
اطلب منه الدعم والم�ساعدة �أحيانًا. 	•
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لديَّ طفل غبي

ر�سالتك: �أنت تحتاج �أن تختبر الابداع.
اح�ضر برنامج واقر�أ كتاب عن الابداع. 	•

	�أوج��د كل ي��وم فرح��ة مبدع��ة لطفل��ك، لتك��ون الحي��اة �أف�ض��ل  •
بالن�سبة له.

اكت��ب ع�ش��رة خي��ارات مبدِع��ة لم�س��تقبل طفل��ك، وق��رر �أي  	•
واح��دة لترك��ز عليه��ا واب��د�أ الآن.
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لديَّ طفل قبيح

ر�سالتك: �أنت تحتاج �أن تختبر الجمال ب�أ�شكاله المختلفة.
اكتب نقاط الجمال في بيتك، وعائلتك، ودولتك. 	•

اح�ضر برنامجًا �أو محا�ضرة �أو فيلمًا عن الجمال. 	•
اكتب �صفات الجمال في طفلك. 	•



كيف تتقن لعبة الحياة

119

لديَّ حبيب … ذهب ولم يَعُد

ر�سالتك: �أنت لا ت�ستطيع تقبُّل انتهاء ر�سالة الأ�شياء.
اكتب في قائمةٍ �إيجابيات و�سلبيات ذلك الحبيب. 	•

اكت��ب ف��ي قائم��ةٍ �أ�س��باب الخلاف��ات المتك��ررة �أو الكثي��رة  	•
بينكم��ا.

	�أوج��د الدر���س ال��ذي تعلمت��ه وغيَّرت��ه بداخل��ك م��ن ه��ذه  •
القوائ��م.
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لديَّ �أنوثة زائدة/ ناق�صة

ر�سالتك: �أنتِ مبرمَجة.
اكتب��ي قائم��ة بال�صف��ات الأنثوي��ة )الزائ��دة/ الناق�ص��ة(  	•

الت��ي تعتقدي��ن �أنه��ا في��كِ.
ث��م اكتب��ي �أ�س��ماء ال�س��يدات اللات��ي تقلدينه��ن ب�ش��كل لا  	•

واع��ي ف��ي ه��ذه ال�صف��ات.
. اكتبي عن ثلاث �سيدات متوازنات في الأنوثة وقلديهنَّ 	•
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لديَّ ذكورة زائدة/ ناق�صة

ر�سالتك: �أنت مبرمَج.
اكت��ب قائم��ة بال�صف��ات الذكوري��ة )الزائ��دة / الناق�ص��ة(  	•

الت��ي تعتق��د �أنها فيك.
ث��م اكت��ب �أ�س��ماء الرج��ال الذي��ن تقلِّدُه��م ب�ش��كل لا واعي في  	•

هذه ال�صفات.
ابحث عن ثلاثة رجال متوازنين في الذكور، وقلِّدْهم. 	•
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لديَّ وزن زائد

ر�سالتك: �أنت متطرف.
تذك��ر دائمً��ا �أن المنطق��ة الرمادي��ة لي�س��ت عيبً��ا ولا خل�اًل،  	•

ب��ل طريق��ة �أكث��ر رخ��اءً و�إبداعً��ا للحياة.
اكت��ب ف��ي ورق��ة لم��دة ت�س��عة �أي��ام �أن لي���س هن��اك �ش��يء  	•

�صحي��ح دائمً��ا �أو خط���أ دائمً��ا �أو م�ضم��ون دائمً��ا.
نقاطه��م  اكت��ب  ث��م  حول��ك،  بالمنافقي��ن  قائم��ة  اكت��ب  	•

يجابي��ة. الإ
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لديَّ رغبة بالنوم طوال الوقت

ر�سالتك: �أنت تفتقد م�صادر الطاقة.
��ا ف��ي التغذي��ة، �أج��رِ تحليلً  ��ا، واخت�صا�صيًّ زُر طبيبً��ا مخت�صًّ 	•

للمعادن والفيتامينات.
��ذ كل ي��وم  اكت��ب قائم��ة بت�س��عة �أعم��ال تثي��ر حما�س��تك، ونفِّ 	•

واح��دة منه��ا عل��ى الأقل.
توقف عن العمل في �سريرك. ال�سرير فقط للنوم. 	•
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لديَّ عمل �أكثر من الوقت المتاح

ر�سالتك: �أنت �ضائع.
��ل غي��ر  اعم��ل قائم��ة بواجبات��ك، ث��م جدوِلْه��ا واح��ذف �أو �أجِّ 	•

المه��م منها.
اكت��ب قائم��ة بقِيَم��ك، ث��م �أوج��د النق��اط الم�ش��تركة بي��ن  	•

القي��م والواجب��ات.
ا�ستعن ب�أ�شخا�ص تثق بهم لأداء بع�ض المهام. 	•
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لي�س لديَّ �أ�صدقاء

ر�سالتك: �أنت لا تتوا�صل ب�شكل جيد وم�ستمر مع نف�سك.
ق��م بعم��ل ت�أم��ل يوم��ي به��دف التوا�ص��ل م��ع نف�س��ك لم��دة  	•

ت�س��عة �أي��ام.
اكتب قائمة بنقاط قوتك و�ضعفك. 	•

اكت��ب قائم��ة بم�ش��اعرك و�أف��كارك ط��وال الي��وم لم��دة ت�س��عة  	•
�أيام.
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لي�س لديَّ ر�أي

ر�سالتك: �أنت واعٍ ول�ست واعيًا بوعيك.
لا تقل��ق لأن��ه لي���س لدي��ك ر�أي، المبرمَ��ج فق��ط لدي��ه ر�أي ف��ي  	•

كل �شيء.
ق��ل لثلاث��ة �أ�ش��خا�ص: »لي���س ل��ديَّ ر�أي ف��ي ه��ذا المو�ض��وع«  	•

وقله��ا ب��كل ثقة.
توقف عن ��سؤال الأ�شخا�ص عن �آرائهم في �أي مو�ضوع. 	•
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لي�س لديَّ عائلة

ر�سالتك: �أنت تخبر �أن تكون م�صدرًا لذاتك.
كن بالقرب من ثلاثة �أ�شخا�ص �أقوياء وتعلم منهم القوة. 	•

اكتب نقاط قوتك واقر�أها كل يوم. 	•
	�أوجد قدوة وراقبه وتعلم منه. •



د.�سمية النا�صر

128

لي�س لديَّ م�شاعر عميقة

ر�سالتك: �أنت تحاول �أن توقظ روحك.
تذك��ر ثلاث��ة مواق��ف م�ؤلم��ة واب��كِ عليه��ا، ث��م تذك��ر ثلاث��ة  	•

مواق��ف �س��عيدة وا�ضح��ك وارق���ص، لم��دة ت�س��عة �أي��ام.
اكت��ب قائم��ة ب�أه��م �س��بعة �أ�ش��خا�ص ف��ي حيات��ك، واكت��ب  	•

م�ش��اعرك بالتف�صي��ل تج��اه كل �ش��خ�ص.
��فْ موقفً��ا ح��دث لثلاث��ة �أ�ش��خا�ص ورك��ز عل��ى الو�ص��ف  �صِ 	•

الم�ش��اعري.
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لي�س لديَّ �أطفال و�أنا �أرغب بذلك

ر�سالتك: �أنت لا تعرف ماذا تريد.
قدم خدمات مجانية لت�سعة �أطفال. 	•

عِ�ش مع ثلاثة �أطفال )�صعبي المِرا�س( لمدة ت�سعة �أيام. 	•
اكت��ب ع�ش��رة حل��ول ح��ول: م��اذا ل��و تورط��ت بطف��ل مُع��اق �أو  	•

مري���ض �أو �صع��ب؟
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لي�س لديَّ القدرة على تمييز ال�شخ�ص
 الجيد من ال�سيئ

ر�سالتك: �أنت لا ت�ستطيع التوا�صل مع ذاتك.
اكت��ب قائم��ة بالأ�ش��خا�ص ال�س��يئين الذي��ن تورط��ت معه��م،  	•

واكت��ب م��ا ه��ي الإ�ش��ارات الت��ي و�صلت��ك مبك��رًا وتجاهلتَه��ا.
اكتب ثلاث مهارات تحتاج �إلى تطويرها لمعرفة النا�س. 	•

اعم��ل ت�أم��ل كل م��رة تتع��رف فيها على �ش��خ�ص، وا�س���أل: هل  	•
هذا ال�شخ�ص ينا�سبني؟ ثم �آمن بالجواب.



كيف تتقن لعبة الحياة

131

لي�س لديَّ وقت كافٍ

ر�سالتك: �أنت لا تعرف ماذا تريد.
اكتب قائمة بقيَمك. 	•

اكتب قائمة ب�أهدافك. 	•
	�أوج��د ث�الث نق��اط م�ش��تركة بينهم��ا، وتن��ازل ع��ن بقي��ة  •

لْه��ا. �أجِّ �أو  الأه��داف 
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لي�س لديَّ القدرة على حب ذاتي

ر���سالتك: �أن��ت م��ا زل��ت مت�ص�اًل بم�ص��در ل��م يتع��رف عل��ى 
الحب.

رون��ك  يذكِّ الذي��ن  حول��ك  بالأ�ش��خا�ص  قائم��ة  اكت��ب  	•
عْ خُطة كيف ت�س��تفيد منهم في  بكراهيتك لنف�س��ك والآخرين، ثم �ضَ

حيات��ك.
اكت��ب قائم��ة �أعم��ال ب�س��يطة ت�ش��تهر بجل��ب ذات��ك حي��ن  	•

تعم��ل، ث��م اعم��ل كل ي��وم �ش��يئًا واح��د لم��دة ت�س��عة �أي��ام.
اكتب قائمة من ت�سعة جُمل مبتدئة بـ  	•

»�أنا �أحب ذاتي لأنها…« لمدة ت�سعة �أيام.



كيف تتقن لعبة الحياة

133

لي�س لديَّ القدرة على الان�سحاب من عَلاقة

ر�سالتك: �أنت لا تعرف مداخل قوتك.
تخي��ل �س��يناريو ممتازًا و�س��هلً للان�س��حاب من ه��ذه العلاقة  	•

لمدة ت�سعة �أيام.
اكت��ب نق��اط قوت��ك، ونق��اط �ضع��ف الط��رف الآخ��ر ف��ي ورقة  	•

واحدة.
�ضع ثلاثة تواريخ م�ستقبلية لإنهاء العلاقة. 	•
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لي�س لديَّ الرغبة بالزواج

ر�سالتك: �أنت خائف.
ابحث عن زيجات ناجحة ولاحظ النجاح والجمال فيها. 	•

تخي��ل نف�س��ك داخ��ل علاق��ة زواج جميل��ة لم��دة ت�س��عة �أي��ام  	•
متتالي��ة.

اكتب ع�شر جمل: »�أنا خائف من الزواج ب�سبب …«. 	•
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لي�س لديَّ الرغبة بالأبوة والأمومة

ر�سالتك: �أنت خائف.
لاح��ظ ثلاث��ة �أطف��ال يعي�ش��ون تجرِب��ة جميل��ة م��ع والديه��م،  	•

راقبهم.
ا لمدة ت�سعة �أيام. اكتب ت�سعة مكا�سب لكونك �أبًا �أو �أمًّ 	•

��ا وجمي�اًل ومطيعً��ا لم��دة ت�س��عة  تخي��ل �أن لدي��ك طف�اًل ذكيًّ 	•
�أي��ام متتالي��ة.
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لي�س لديَّ �أي رغبة بتحقيق �أي هدف

ر�سالتك: �أنت ترغب ب�إنهاء طاقتك.
ق��م بعم��ل ت�أم��ل يوم��ي لم��دة واح��د وع�ش��رين يومً��ا، وا�س���أل  	•

ثلاث��ة �أ�ش��ياء ترغ��ب بعي�ش��ها.
تواج��د بالق��رب م��ن ثلاثة �أ�ش��خا�ص يعي�ش��ون الأه��داف التي  	•

ترغب بها.
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لي�س لديَّ الرغبة بالتعاون والم�ساعدة

ر�سالتك: �أنت لديك طاقة م�ستنزَفة.
ب ل��ك الأل��م والتوت��ر ف��ي  اكت��ب قائم��ة بالأ�ش��ياء الت��ي ت�س��بِّ 	•

ر كي��ف تتخل���ص منه��ا. يوم��ك، وق��رِّ
بون لك الأل��م والتوتر،  اكت��ب قائم��ة بالأ�ش��خا�ص الذي��ن ي�س��بِّ 	•

وق��رر كي��ف تتخل���ص منهم في حياتك �أو تخفف من ت�أثيرهم.
اكت��ب قائم��ة م��ن �س��تة �أ�ش��ياء ل��و فعلته��ا ت�ش��عر بعده��ا بطاقة  	•

عالية.
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لي�س لديَّ �شخ�ص يهتم بي

ر�سالتك: �أنت تطلب �أكثر مما تحتاج.
اقتنِ حيوانًا �أليفًا، ونبتة داخل المنزل لمدة �شهر. 	•

توق��ف ع��ن الاهتمام بالأ�ش��خا�ص الذين تعتق��د �أن اهتمامك  	•
يف�سدهم.

اهتمام��ك  �إل��ى  يحتاج��ون  ج��ددًا  �أ�ش��خا�ص  ثلاث��ة  	�أوج��د  •
ب�ش��دة، وقدم��ه له��م.
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هناك �أ�شخا�ص لا يحترمونني

ر�سالتك: �أنت لا تحترم نف�سك.
اكت��ب ع�ش��رة مواق��ف ت��م التقلي��ل م��ن احترام��ك، ول��م تق��م  	•

بالدف��اع عن نف�س��ك.
راق��ب ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص �أقوي��اء، وكي��ف يت�صرف��ون حي��ن يقلِّل  	•

�أح��د من احترامهم.
تذك��ر �آخ��ر موق��ف ت��م التقلي��ل في��ه م��ن احترام��ك، واكت��ب  	•

ثلاث��ة حل��ول مقترح��ة ل��م تق��م به��ا.
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هناك �أ�شخا�ص يعتدون عليَّ

ر�سالتك: �أنت قا�سٍ على نف�سك.
اكتب قائمة بالأ�شياء التي ت�شعر فيها بالعار تجاه نف�سك. 	•

اكتب ثلاث عقوبات �أنت تفعلها لنف�سك طول الوقت. 	•
اكتب قائمة بال�شروط اليومية التي ت�ضعها على نف�سك. 	•
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هناك �شخ�ص مهم بالن�سبة لي، 
وهو يتعر�ض لأزمة

ر�سالتك: �أنت م�صدر للقوة و�أنت لا تعلم.
م كل الدعم الممكن تقديمه لهذا ال�شخ�ص. قدِّ 	•

ح��اول �أن تفه��م �س��بب �أزم��ة ه��ذا ال�ش��خ�ص، وانتبه للدرو���س  	•
من الأزمة.

اكت��ب قائم��ة بالأ�ش��خا�ص الذي��ن �أن��ت م�ص��در طاق��ة له��م،  	•
م له��م م��ا يحتاج��ون. وق��دِّ
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هناك �شخ�ص يمنعني من تحقيق �أحلامي

ر�سالتك: �أنت متعلق بم�صدر طاقِيٍّ لا ينا�سبك.
اكت��ب قائم��ة ب�أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذين يرف�ض��ون �أحلامك،  	•

ثم اكتب �أ�سباب رف�ضهم.
اكت��ب قائم��ة ب�أح�الم الأ�ش��خا�ص نف�س��هم، واكت��ب هل هناك  	•

من يتحكم ب�أحلامهم.
اكت��ب قائم��ة بم�ص��ادر قوت��ك، وا�س��تبعد �أي �ش��خ�ص م��ن  	•

القائم��ة �أع�اله.
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�أنا �أتعر�ض للإهانة

ر�سالتك: �أنت لا تحترم نف�سك.
ال�ضحي��ة  ب��دور  والا�س��تمتاع  الآخري��ن  ل��وم  ع��ن  توق��ف  	•

نف�س��ك. ع��ن  الدف��اع  ف��ي  بالتفكي��ر  واب��د�أ  ال�ضعيف��ة، 
تخي��ل �س��تة مواقف م�س��تقبلية تتعر�ض فيه��ا للإهانة، وتخيل  	•

كيف ترد وتدافع عن نف�سك.
تذك��ر ثلاث��ة مواق��ف �أُهِنْ��تَ فيه��ا في الما�ضي واكتب ال�س��بب  	•

العميق لهذه الإهانة.
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�أنا �أتعر�ض لل�سرقة

ر�سالتك: �أنت غير م�سئول.
قم بكتابة قائمة لحقوقك وواجباتك. 	•

واكت��ب  فيه��ا،  طْ��تَ  فرَّ الت��ي  بالم�س��ئوليات  قائم��ة  اكت��ب  	•
التفري��ط. �أ�س��باب 

لاحِ��قْ جوان��بَ الإ�س��راف ف��ي حيات��ك، وق��رر كي��ف تع��دل هذا  	•
الخلل.
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�أنا �أتعر�ض للخديعة من �أهلي

ر�سالتك: �أنت تثق بالأ�شخا�ص الخط�أ.
اكتب قائمة بالأ�شخا�ص الذين وثِقتَ فيهم وتبين العك�س. 	•

اكت��ب قائم��ة بالإ�ش��ارات الت��ي ظه��رت ل��ك وتجاهلته��ا ع��ن  	•
ه��ذه الخديع��ة.

	�أخبر ثلاثة �أ�شخا�ص �أنك لم تعُد تثِقُ فيهم. •
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�أنا �أتعر�ض للخديعة من �شريكي

ر�سالتك: �أنت �ساذج �أو تحب �أن تظهر بمظهر ال�ساذج.
	�أخبر �شريكك بكل هدوء �أنك اكت�شفت الخديعة. •

ا��سأل �ستة �أ�شخا�ص عن الحدث و�سببه. 	•
ابح��ث ع��ن �ش��خ�ص مخ��ادع وراقِبْ��ه، وافه��م كي��ف يفك��ر  	•

ويت�ص��رف.
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�أنا �أتعر�ض للق�سوة

ر�سالتك: �أنت قا�سٍ على نف�سك.
اكت��ب قائم��ة ب�أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص القا�س��ين علي��ك، ث��م اكتب  	•

ق م��ن وجودهم �أو ت�أثيرهم. خط��ة لحذفه��م م��ن حياتك �أو التحقُّ
راق��ب معايي��ر ال�صداق��ة لدي��ك، ه��ل �أن��ت قا���سٍ ف��ي تقب��ل  	•

الآخري��ن؟
اكتب قائمة بالأ�شياء ال�صعبة التي ت�ؤديها كل يوم، ثم اكتب  	•

كيف تحذفها �أو تخفيها �أو تجعلها �سهلة بما لا يخل بم�سئولياتك.
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�أنا عالق في فكرة �سلبية

ب واقعًا �سلبيًّا. ر�سالتك: �أنت تريد �أن تجرِّ
��ل الفك��رة ال�س��لبية و�ض��عْ له��ا نهاي��ة �س��عيدة ث�الث مرات  تخيَّ 	•

كل يوم لمدة ت�س��عة �أيام.
ث ع��ن الفك��رة ال�س��لبية م��ع ال�ضح��ك عليه��ا م��ع ثلاث��ة  تح��دَّ 	•

�أ�ش��خا�ص تحبه��م.
ر البالون. لْها في بالون، وفجِّ تخيَّ 	•
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�أنا عالق في حدث م�ضى

ة �سلبية. ر�سالتك: �أنت متورط في م�صادر طاقِيَّ
م��ن خيال��ك  ل��ه  �أ�ض��ف  ث��م  الح��دث كم��ا ح�ص��ل،  تذك��ر  	•
تح�س��ينات ليبق��ى ذك��رى جي��دة، ا�س��تمر به��ذا لم��دة ت�س��عة �أيام ثلاث 

م��رات كل ي��وم.
��ر فيه��ا الح��دث تخي��ل �أن��ه ح�ص��ل داخ��ل  ف��ي كل م��رة تتذكَّ 	•

�س��فينة ف��ي البح��ر، ث��م تخي��ل ال�س��فينة وه��ي تبتع��د عن��ك.
تواجد بالقرب من المراهقين �أكثر. 	•
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�أنا عالق مع �شخ�ص �أحبه وهو لا يحبني

ر�سالتك: �أنت لديك ا�ستحقاق منخف�ض.
اكتب ثلاثين �صفة �إيجابية فيك، واقر�أها كل يوم لت�سعة �أيام. 	•

لْها ف��ي  ا�س���ألْ ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص ع��ن �صفات��ك الإيجابي��ة، �س��جِّ 	•
ورق��ة واقر�أه��ا كل ي��وم لثلاثة �أي��ام متتالية.

ا  ��ا وم�ش��اعريًّ ��ا ع��ن ه��ذا ال�ش��خ�ص )فكريًّ ق��رر �أن تبتع��د كليًّ 	•
وج�س��ديًّا( لم��دة ت�س��عة �أيام.
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�أنا عالق في تجرِبة �شخ�ص

ر�سالتك: �أنت لديك رُوح �ضائعة.
توق��ف ع��ن تتب��ع ه��ذا ال�ش��خ�ص والتفكي��ر في��ه والحدي��ث  	•

عن��ه، و�إذا تح��دث �أح��د عن��ه ق��م م��ن المجل���س �أو لا تتفاع��ل �أب��دًا.
اعمل ت�أمل ت�سعة �أيام متتالية بهدف الات�صال مع ذاتك. 	•

خُط��ة  ��عْ  و�ضَ ل��ك،  بالن�س��بة  مهم��ة  �أه��داف  ثلاث��ة  اكت��ب  	•
لتغييره��ا.
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�أنا عالق في �أخطائي

ر�سالتك: �أنت قا�سٍ على نف�سك.
ر ذل��ك لثلاث��ة  اكت��ب �أخط��اءك ف��ي ورق��ة ث��م �أحرقه��ا، ك��رِّ 	•

�أي��ام متتالي��ة.
اكتب ثلاثة �أ�سباب دعتك لفعل كل عمل خط�أ �أنت عالق فيه. 	•
قم بتوعية الأ�شخا�ص القريبين منك حول هذه الأخطاء. 	•
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�أنا عالق في مجتمع متخلِّف

ر�سالتك: �أنت جزء من هذا المجتمع المتخلف.
تقب��ل م�س��توى طاقت��ك وم�ش��اعرك؛ لأن��ك دائمً��ا موج��ود ف��ي  	•

الم��كان الذي يتنا�س��ب م��ع طاقتك.
اكتب ت�سع �سمات �إيجابية لهذا المجتمع. 	•

اكت��ب الفئ��ات ال�س��لبية الموج��ودة ف��ي ه��ذا المجتم��ع والت��ي  	•
تق��وم بها.
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�أنا عالق في درا�سة فا�شلة

ر�سالتك: �أنت مبرمَج.
توق��ف ع��ن دور ال�ضحي��ة؛ ف�إم��ا �أن تكم��ل الدرا�س��ة وتتقبله��ا،  	•

و�إما �أن تكون �ش��جاعًا وتتركها.
الآن  تنفذه��ا  �أن  وت�س��تطيع  تحبه��ا  �أه��داف  ثلاث��ة  اكت��ب  	•

مبا�ش��رة ل��و ترك��ت درا�س��تك.
��لِ النتيجة  اكت��ب خط��ة ممت��ازة لو �أكملت هذه الدرا�س��ة، تخيَّ 	•

ب�أح�سن الأحوال.
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�أنا عالق في اجتماعات مرهِقة

ر�سالتك: �أنت لا تحترم ذاتك.
مه��م،  اجتم��اع  لج��دول:  وفقً��ا  الاجتماع��ات  ترتي��ب  	�أع��د  •
ر كي��ف تح��ذف �أو تح��د  متو�س��ط الأهمي��ة، منخف���ض الأهمي��ة. ث��م ق��رِّ

م��ن ت�أثيره��ا علي��ك.
اكتب قائمة بالأعمال التي ترهق بها نف�سك. 	•
تَ بعد هذه الاجتماعات. تذكر كم مرةً مرِ�ضْ 	•
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�أنا عالق في منت�صف الهدف 
ولا �أرغب في �إكماله

ر�سالتك: �أنت لا تعرف نف�سك.
ا بالن�سبة لك وتحبها. اكتب ثلاثة �أهداف مهمة جدًّ 	•

اكتب قائمة لقيمك. 	•
	�أوج��د النق��اط الم�ش��تركة بي��ن �أهداف��ك وقيم��ك، ث��م توق��ف  •

ع��ن اله��دف ال��ذي لا ترغ��ب ب�إكماله.
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�أنا عالق في عمل لا �أحبه

ر�سالتك: �أنت لا ترى الوفرة.
اكتب قائمة بمهارتك القوية والمتو�سطة. 	•

اكتب قائمة بالأعمال التي من الممكن �أن تقوم بها. 	•
اكتب قائمة بالأعمال التي من الممكن �أن تعمل فيها. 	•
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158

�أنا عالق مع �أ�شخا�ص ي�ستنزفون �أموالي

ر�سالتك: �أنت �شخ�ص غير م�سئول.
توق��ف ع��ن مجامل��ة الآخرين مهم��ا كانوا، توق��ف عن �إعطاء  	•

الآخرين �أعذارًا لا�ستنزاف �أموالك.
اكتب قائمة بالأ�شخا�ص والأ�شياء التي ت�ستنزف �أموالك. 	•

ا �أو �ش��يئًا م��ن قائم��ة  ق��رر �أن تح��ذف كل �أ�س��بوع �ش��خ�صً 	•
الا�س��تنزاف، وتوقف عن �إر�س��ال �أموالك لذلك ال�ش��خ�ص �أو المكان.
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159

لا �أ�ستطيع التعبير عن حبي

ر�سالتك: �أنت مت�صل بم�صادر طافية لم تتعلم الحب.
اكت��ب قائم��ة ب�أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن ه��م م�ص��ادر مادي��ة  	•

�أو معنوي��ة �أو رُوحي��ة لك.
اكت��ب ع��ن كل �ش��خ�ص: ه��ل ه��و يعي���ش الح��ب �أم الكراهي��ة  	•

ف��ي حياته.
ب �أكث��ر ف��ي الم��كان وال�ش��عور بالطاقة من  �ض��ع خُط��ة بالتق��رُّ 	•

الأ�ش��خا�ص المحبين ثم ابد�أ بمبادلتهم الحب.
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160

لا �أ�ستطيع اتخاذ قرار �أو الاختيار

ر�سالتك: �أنت مبرمَج.
قم بكتابة ثلاثين قرارًا متعطلً لديك. 	•

فْ هذه القرارات �إلى �سهلة ومتو�سطة و�صعبة. �صنِّ 	•
اتخ��ذ ت�س��عة ق��رارات �س��هلة في يوم واحد، ث��م ثلاثة قرارات  	•

متو�سطة في اليوم التالي، ثم واحدًا �صعبًا في اليوم الثالث.
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161

ل الآخرين لا �أ�ستطيع تقبُّ

ر�سالتك: �أنت لا تتقبل ذاتك.
ن نق��اط ال�ضع��ف والع��ار الت��ي تعرفه��ا �أو ت�ش��عر به��ا ف��ي  دوِّ 	•

نف�س��ك.
ا واثقي��ن م��ن �أنف�س��هم ولديه��م �صف��ات  ا�س��تح�ضر �أ�ش��خا�صً 	•

ال�ضع��ف �أو الع��ار الت��ي لديك.
	�أخبِ��رْ ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص تحبه��م ع��ن �ش��يء واح��د م��ن نق��اط  •

�ضعف��ك.
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لا �أ�ستطيع الاندماج مع المجتمع

ر�سالتك: �أنت لديك �صعوبة بالات�صال مع ذاتك.
اكت��ب النق��اط الجي��دة له��ذا المجتم��ع، ث��م اكت��ب نقاط��ك  	•

الإيجابي��ة و�أوج��د النق��اط الم�ش��تركة بينهم��ا.
ف عل��ى �أ�صدق��اء جيدي��ن ولديه��م حب واندم��اج مع هذا  تع��رَّ 	•

المجتمع.
رًا  ا عظيمً��ا ومُق��دَّ تخي��ل ل��و �أن لدي��ك فر�ص��ة لت�صب��ح �ش��خ�صً 	•
و�س��ط ه��ذا المجتم��ع، فم��ا ال�ش��يء ال��ذي ترغ��ب ويرغ��ب المجتم��ع به 

م��ه لهم. لتقدِّ
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لا �أ�ستطيع التفاهم مع الجن�س الآخر

ر�سالتك: �أنت مبرمَج.
اق��ر�أ كتابً��ا �أو اح�ض��ر برنامجً��ا ع��ن الجن���س الآخ��ر وطبيعت��ه  	•

و�أفكاره وم�شاعره.
راقب ثلاثة �أزواج في علاقة جيدة. 	•

��ل نف�س��ك ف��ي م�ش��هد عل��ى الأق��ل ث�الث م��رات قب��ل �أي  تخيَّ 	•
لق��اء �أو محاول��ة تفاه��م م��ع الجن���س الآخ��ر.
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164

لا �أ�ستطيع الاعتذار عن �أخطائي

ر�سالتك: �أنت قا�سٍ على نف�سك.
اكت��ب قائم��ة بالأعم��ال والم�ش��اعر والأف��كار ال�صعب��ة الت��ي  	•

تق��وم به��ا كل ي��وم.
اكت��ب قائم��ة بالأ�ش��خا�ص ال�صعب��ة حول��ك، والذي��ن م��ا زل��ت  	•

تحتف��ظ به��م في حياتك.
اكت��ب قائم��ة بالأ�ش��خا�ص )اللوامي��ن( الذي��ن كان��وا ف��ي  	•

حيات��ك �س��ابقًا �أو م��ا زال��وا موجودي��ن حت��ى الآن.
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لا �أ�ستطيع م�سامحتهم

ر�سالتك: �أنت لا ترغب بالتطور.
اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن لا ت�س��تطيع م�س��امحتهم؟  	•

ن الأ�س��باب )كتاب��ة(. ث��م دوِّ
لْ كل �شخ�ص منهم وهو يعتذر لك. تخيَّ 	•

لْ كل �شخ�ص منهم وهو مري�ض �أو على فرا�ش الموت. تخيَّ 	•
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166

رِهم عليَّ ل تغيُّ لا �أ�ستطيع تقبُّ

ر�سالتك: �أنت لم تفهم الر�سالة.
تغيُّ��ر الآخري��ن لا يعن��ي �أن��ك �س��يئ، ولك��ن يعن��ي �أنه��م فق��ط  	•

تغيروا.
ا�س��مح ل��كل �ش��خ�ص �أن يعي���ش حيات��ه كم��ا ي�ش��اء، وا�س��مح  	•

لنف�س��ك �أن تخت��ار الحي��اة الت��ي تنا�س��بك.
اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن تغي��روا علي��ك، ث��م اكت��ب  	•
ق الورقة، وتخل�ص من تلك  عة لكل �شخ�ص ثم مزِّ ثلاثة �أ�سباب متوقَّ

القمامة.
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لا �أ�ستطيع التعرف على النا�س

ر�سالتك: �أنت خائف.
ا�س��تعد للإجاب��ة ع��ن كل الأ�س��ئلة الت��ي تخ��اف منه��ا، واكتبها  	•

على ورقة.
اكت��ب ث�الث جم��ل للتحي��ة، وث�الث جم��ل للثن��اء والم��دح،  	•
قْها على كل �ش��خ�ص تراه هذا  وثلاثة �أ�س��ئلة لفتح حوار �إيجابي، وطبِّ

الأ�سبوع.
��ا، راقبهم،  اكت��ب �أ�س��ماء ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص ناجحي��ن اجتماعيًّ 	•

ثم قلدهم.
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168

لا �أ�ستطيع التحدث بطريقة لبقة وذكية

ر�سالتك: �أنت مبرمَج.
راقب ت�سعة �أ�شخا�ص يتحدثون بطريقة لبقة وذكية. 	•

اكتب قائمة بطريقتهم في الحديث. 	•
طب��ق ذل��ك �أم��ام الم��ر�آة لت�س��عة �أي��ام، ث��م م��ع �صدي��ق لثلاث��ة  	•

�أيام.
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169

لا �أ�ستطيع معرفة ما �أحب

ر�سالتك: �أنت لديك رُوح تعاني.
هن��اك �أ�ش��خا�ص دائمً��ا يخبرون��ك عم��ا تح��ب وتك��ره، اكت��ب  	•

�أ�سماءهم.
	�أوج��د م�س��احة كافي��ة بين��ك وبينه��م لتفهَ��م نف�س��ك وتت�ص��ل  •

بروحك.
تقييمً��ا  و�أعطه��ا  ي��وم،  كل  جدي��دة  �أ�ش��ياء  ثلاث��ة  ب  ج��رِّ 	•

�ش��خ�صيًّا م��ن ع�ش��ر درج��ات.
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170

لا �أ�ستطيع التغيُّر

ر�سالتك: �أنت تطلب �ألمًا �أكثر.
�أن  الممك��ن  م��ن  الت��ي  ا  ال�س��يئة ج��دًّ الظ��روف  م��ا  تخي��ل  	•
تح�ص��ل ل��ك، وحينه��ا فق��ط �س��تقرر ب���أن تتغي��ر رغ��م كل الظ��روف.
ا التي لو حدثت لك ف�س��وف  تخي��ل م��ا الظ��روف الممتازة جدًّ 	•

تتغير، وهل تتوقع �أن هذه الظروف الممتازة �ستظهر في حياتك.
راق��ب الأ�ش��خا�ص الذي��ن �أحدث��وا تغيي��رًا ف��ي حياته��م، ث��م  	•

��ع الظ��روف الت��ي قادته��م للتغي��ر. توقَّ
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171

لا �أ�ستطيع بدء �شيء جديد

ر�سالتك: �أنت عالق في معتقدات خاطئة.
اكت��ب الأ�ش��ياء الجدي��دة الت��ي ترغ��ب بالب��دء فيها، ث��م اكتب  	•

الأ�س��باب التي تمنعك من البدء.
��رْ كي��ف تب��د�أ  ��لْ ه��ذا ال�ش��يء �أ�صغ��ر ث�الث م��رات، ث��م فكِّ تخيَّ 	•

ا. به��ذا ال�ش��يء ال�صغير جدًّ
تواجد بالقرب من المراهقين كثيرًا قبل البداية. 	•
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لا �أ�ستطيع تقبل حياتي الجديدة

ر�سالتك: �أنت ترف�ض التطور.
مٍ هو تطوُّر، وكل ت�أخر هو در�س للتطور. كل تقدُّ 	•

كل �ش��يء مختل��ف ه��و اختب��ار للتط��ور، ف�إم��ا �أن تنج��ح �أو  	•
تدم��ر نف�س��ك �أكث��ر.

لم��دة ت�س��عة �أي��ام متتالي��ة اكت��ب �إيجابي��ات الحي��اة الجدي��دة  	•
كل ي��وم، تح��دث به��ا �إلى كل �ش��خ�ص تقابله.
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173

لا �أ�ستطيع تمييز ال�صواب من الخط�أ

ر�سالتك: �أنت غير واثق من نف�سك.
	�أن��ت تع��رف ال�ص��واب م��ن الخط���أ، ولكن��ك تتجاه��ل الداخ��ل  •

وتن�ش��غل بر�أي الآخري��ن في الخارج.
اكت��ب ر�أي��ك عل��ى ورق��ة في ت�س��ع ق�ضايا، ثم ا�س���أل الآخرين،  	•

ثم راقب هل ت�أثر ر�أيك بالآخرين.
تع��رف عل��ى ثلاث��ة �أ�صدق��اء )غي��ر واثقين من �أنف�س��هم( ولا  	•

يعرف��ون ال�صواب من الخط�أ.



د.�سمية النا�صر

174

لا �أ�ستطيع �أن �أعبر عن نف�سي

ر�سالتك: �أنت ت�شعر بالعار.
اكتب ثلاث جُمل تعبر عنك لمدة ع�شرة �أيام متتالية. 	•

قُل هذه الجمل لأ�شخا�ص تحبهم لمدة ت�سعة �أيام متتالية. 	•
قُل هذه الجمل �أمام المر�آة لمدة ثلاثة �أيام. 	•
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175

لا �أ�ستطيع �أن �أكون �صريحًا

ر�سالتك: �أنت خائف.
اكت��ب ت�س��ع حقائ��ق ع��ن نف�س��ك م��ن الم�س��تحيل �أن تخب��ر  	•

عنه��ا �أح��دًا.
ا تحب��ه، ث��م اكت��ب  اكت��ب جمل��ة تري��د �أن ت�ص��ارح به��ا �ش��خ�صً 	•

ا بداخل��ه هذه الجملة. ح��وارًا لطيفً��ا جدًّ
تدرب �أمام المر�آة ثم طبقها على �أر�ض الواقع. 	•
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�أبحث عن وظيفة

ر�سالتك: �أنت تحاول �أن تفهم نف�سك.
اكتب ت�سعة من �أهدافك في الحياة. 	•

اكتب قائمة بقِيَمك. 	•
تخي��ل �أن��ك ف��ي الوظيف��ة الت��ي ترغ��ب به��ا منذ ثلاث �س��نوات  	•

م�ض��ت وحتى الآن.
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177

ابحث عن دوري في الحياة

ر�سالتك: �أنت تتجاهل واقعك.
ع في الحياة. اكتب ت�سعة احتمالات لدورك المتوقَّ 	•

ا��سأل ت�سعة �أ�شخا�ص عن توقعاتهم لدورك في الحياة. 	•
ا��سأل قبل النوم لمدة ت�سعة �أيام عن دورك في الحياة. 	•
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178

�أبحث عن �شريك الحياة

ر�سالتك: �أنت تحاول �أن تطور نف�سك.
اكت��ب موا�صف��ات �ش��ريك الحي��اة ال��ذي ترغب به، ث��م انتظر  	•

�إلى �أن يتجلى.
اكت��ب �س��لبيات ال�ش��خ�ص ال��ذي تجل��ى، ث��م ابح��ث ع��ن ه��ذه  	•

ال�س��لبيات بداخل��ك.
عال��ج �س��لبياتك، ث��م اكت��ب موا�صف��ات �ش��ريك الحي��اة م��ن  	•

جديد.
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�أبحث عن الثراء

ر�سالتك: �أنت تختبر قيمًا جديدة.
اح�ضر برنامجًا واقر�أ كتابًا عن الثراء. 	•

�صادق ثلاثة �أثرياء على الأقل. 	•
تواجد في ثلاثة �أماكن ثراء كل �أ�سبوع. 	•
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180

�أبحث عن ترقية منذ �سنوات

ر�سالتك: �أنت مملوء بالإيجو؟
ق��م بالعم��ل ال��ذي يق��وم ب��ه )العامل( ف��ي مكان عمل��ك لمدة  	•

ت�سعة �أيام.
	�أوج��د ح��وارًا لطيفً��ا م��ع ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص ف��ي العم��ل، �أنت��م  •

ل�س��تم عل��ى وف��اق.
ا�س���أل نف�س��ك: م��اذا ل��و كان ع��دم ح�صول��ي عل��ى ترقي��ة ه��و  	•

جائ��زة ل�ش��يء عظي��م؟ فم��ا هو؟
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181

�أبحث عن �شخ�ص لأ��سأله عن قراراتي

ر�سالتك: �أنت تبحث عن روحك.
قم بعمل ت�أمل كل يوم وا��سأل عن قرارك. 	•

قبل النوم ا��سأل عن قرارك. 	•
اكت��ب �أ�س��ماء �أ�ش��خا�ص تث��ق فيهم، ا�س���أل نف�س��ك م��اذا يكون  	•

ر�أيهم في قرارك.
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182

�أ�شعر ب�أني �ضحية

ر�سالتك: �أنت �ضحية اختياراتك.
اكت��ب �آخ��ر ثلاث��ة ق��رارات اتخذته��ا، ولاح��ظ ه��ل �أن��ت تتخ��ذ  	•

الق��رارات �ضد م�صلحتك؟
توقف عن لوم الآخرين، وابد�أ بتحمل م�سئولية حياتك. 	•

اكت��ب �آخ��ر ثلاث��ة ردود فِع��ل قم��ت به��ا، ولاح��ظ ردود فعل��ك  	•
لت�س��تمر �ضحية.
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183

�أ�شعر بالظلم

ر�سالتك: �أنت تحب دور المظلوم؟
��فْ ع��ن ل��وم الآخري��ن، واب��د�أ بالدف��اع �أو القت��ال لأج��ل  توقَّ 	•

نف�س��ك.
اكت��ب قائم��ة م��ن ع�ش��رة �أ�ش��ياء ظُلِم��ت فيه��ا، و�س��كتَّ ع��ن  	•

حق��ك.
ا�س���أل ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص �أقوي��اء ل��و تعر�ض��وا للظل��م كيف تكون  	•

رِدة فعلهم؟
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184

�أ�شعر بالخِذلان

ر�سالتك: �أنت تثق بالأ�شخا�ص الخط�أ.
اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن �أ�ش��عروك بالخِ��ذلان ف��ي  	•
�أي لحظ��ة، ث��م اكت��ب ثلاث��ة �أ�س��باب تجعلك لا تنتظر منهم �ش��يئًا مرة 

�أخرى.
اكت��ب قائم��ة بالأعم��ال �أو الأه��داف الت��ي كن��ت ترغ��ب ف��ي  	•
تحقيقها ولم ت�س��تطِع، ثم اكتب ثلاثة �أ�س��باب منعتك من تحقيق كل 

عمل.
اكت��ب قائم��ة بالأعم��ال والأه��داف الت��ي كان م��ن الممك��ن �أن  	•

تنج��ح فيها، ولكنك لم تجربها.
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185

لا �أ�ستطيع �أن �أكون �أنا

ر�سالتك: �أنت مت�صل بالأ�شخا�ص الخط�أ.
اكت��ب قائم��ة ب�أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن تقابله��م كل ي��وم،  	•

وه��م ي�صنع��ون قرارات��ك واختبارات��ك.
�ضع خُطة لتحقيق التوا�صل معهم لمدة ثلاثة �أ�شهر. 	•

ا وتوا�ص��ل معه��م �أكث��ر  	�أوج��د ثلاث��ة �أ�صدق��اء �ضعف��اء ج��دًّ •
لم��دة ثلاث��ة �أ�ش��هر.
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لا �أ�ستطيع الا�ستعداد

ر�سالتك: �أنت لا ترغب ب�أن تكون م�سئولً.
اكت��ب �أعمال��ك للي��وم، ث��م اكت��ب �أمام كل عمل ما الا�س��تعداد  	•

النف�سي والج�سدي له.
تذك��ر �أن الا�س��تعداد يعن��ي نج��اح المهم��ة، ونج��اح المهم��ة  	•

يعن��ي المزي��د م��ن التف��وق ف��ي حيات��ك.
اكتب �أهدافك لهذه ال�س��نة، ثم اكتب �س��ت طرق للا�س��تعداد  	•

لكل هدف.
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187

�أ�شعر ب�أن �أحداث حياتي تتكرر

ر�سالتك: �أنت لا تتطور.
رة والأح��داث المع��ادة يعن��ي  الأ�ش��خا�ص والر�س��ائل المك��رَّ 	•

ر �أن تتغي��ر. �أن��ك ت��دور ف��ي نف���س الأف��ق، ق��رِّ
ا علي��ك، واب��د�أ ف��ورًا  اكت��ب �أهدافً��ا ب�س��يطة جدي��دة ج��دًّ 	•

. بتطبيقه��ا
تع��رف عل��ى ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص م��ن �أي م��كان ب�س��رعة، وتفاع��ل  	•

معهم.
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�أ�شعر ب�أني فقدت �شيئًا لا �أعرف ما هو

ر�سالتك: �أنت تحاول �أن تجد رُوحَك.	
اعمل ت�أمل بهدف الات�صال بروحك كل يوم. 	•

اكتب قائمة بقِيَمك. 	•
ا�سبحْ وحدك كل يوم على �صوت مو�سيقي هادئة. 	•
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�أ�شعر بالغيرة

ر�سالتك: �أنت خائف.
اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن ت�ش��عر بالغَيْ��رة تجاهه��م،  	•

ث��م اكت��ب نق��اط �ضعفهم.
اكتب نقاط قوتك في ورقة وعلِّقها �أمامك. 	•

تخيل ه�ؤلاء الأ�شخا�ص وقد فقدوا ما يتميزون به. 	•
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�أ�شعر بالتبلد العاطفي
ر�سالتك: �أنت خائف.

��رة وق��د �أخفيته��ا وجمدته��ا في  ل	أن��ك تعل��م �أن م�ش��اعرك م�ؤثِّ •
مكان ما بداخلك.

ا،  اكت��ب �أربع��ة مواق��ف م��ن الما�ض��ي كان��ت �س��عيدة ج��دًّ 	•
ا�ست�ش��عر بالف��رح فيه��ا وارق���ص عل��ى �أنغامه��ا.

�ش��اهد ثلاث��ة �أف�الم مليئ��ة بالم�ش��اعر، وا�س��مح لنف�س��ك ب���أن  	•
ت�ست�ش��عر الأحداث.
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�أ�شعر �أني مقيد رغم حريتي

ر�سالتك: �أنت خائف.
اكت��ب قائم��ة بالأ�ش��خا�ص حول��ك الذي��ن يلوم��ون �أو يتنب���ؤون  	•

فون. �أو يخوِّ
�ض��ع خط��ة لإيق��اف التوا�ص��ل �أو تقلي��ل التوا�ص��ل معه��م ق��در  	•

الإمكان.
اكت��ب قائم��ة بالأ�ش��ياء والمخ��اوف الت��ي تعتق��د �أنه��ا تمنع��ك  	•

م��ن عي���ش حيات��ك كما تريد.
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�أنا عالق في �إ�صدار الأحكام على الآخرين

ر�سالتك: �أنت قا�سٍ على نف�سك.
	�أن��ت تح��اول �أن تق��ول لنف�س��ك كل م��ا تقول��ه للآخرين ولكنك  •

هه لنف�سك �أولً. لا تجر�ؤ؛ لأن كل حكم ت�صدره على الآخرين وجِّ
اكتب قائمة من ثلاثين ميزة فيك. 	•

ا��سأل الآخرين عن مميزاتك واكتبها وعلِّقها �أمامك. 	•
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�أنا عالق في �إر�ضاء النا�س

ر�سالتك: �أنت لديك م�صدر طاقِيٌّ �ضعيف.
	�أن��ت ت�س��تمد طاقت��ك م��ن الآخري��ن الذي��ن لا يعطون��ك ه��ذه  •

الطاق��ة �إلا �إذا �أر�ضيته��م.
اكت��ب قائم��ة بالأ�ش��خا�ص الذي��ن تحت��اج �أن تر�ضيه��م، ث��م  	•

��ا �أو قلي�اًل م��ن حيات��ك. �ض��ع خط��ة لإبعاده��م كليًّ
	�أوجد عاجلً ثلاثة �أ�شخا�ص جُدد يحبونك بدون �شروط. •
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�أنا عالق في �صندوق الوعي

ر�سالتك: �أنت تحاول �أنت تتطور.
��ه واح��د، ك��ن منفتحً��ا  توق��ف ع��ن ال�س��ماع لفك��ر واح��دٍ وتوجُّ 	•

ل��كل الأف��كار والتوجه��ات والأ�ش��خا�ص.
توق��ف ع��ن الحك��م عل��ى الأ�ش��ياء، واجع��ل كل فك��رة قابل��ة  	•

لل�ص��واب �أو الخط���أ.
اختب��ر العلاق��ة م��ع �أ�ش��خا�ص م��ن �صنادي��ق مختلف��ة و�أوج��د  	•

نق��اط الق��وة لديهم.
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�أنا عالق في زواج فا�شل

ر�سالتك: �أنت لا ترغب ب�أن تطور ذاتك.
�ش��ريكك ه��و انعكا���س لذات��ك، وف�ش��ل ه��ذا ال��زواج ه��و رغب��ة  	•

م�ش��تركة ف��ي الف�ش��ل وعدم القدرة عل��ى التطور.
اعم��ل عل��ى تح�س��ين ه��ذه ال�س��لبيات الت��ي ف��ي بداخل��ك ث��م  	•

راق��ب ت�أثي��ر الانعكا���س عل��ى ال�ش��ريك.
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�أنا عالق في عيادات التجميل

ر�سالتك: �أنت متورط بر�أي الآخرين فيك.
واح��د  لم��دة  �أمام��ك  وعلِّقه��ا  الإيجابي��ة  �صفات��ك  اكت��ب  	•

يومً��ا. وع�ش��رين 
اكت��ب موا�ضي��ع الجم��ال في��ك واقر�أه��ا كل ي��وم لم��دة واح��د  	•

وع�ش��رين يومًا.
اكت��ب �أ�س��ماء الأ�صدق��اء المهوو�س��ين بعي��ادات التجمي��ل، ثم  	•

�ض��ع خط��ة للتخفيف من هذه العلاقة �أو اقطعها.
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�أنا �أتعر�ض للابتزاز

ر�سالتك: �أنت تعي�ش الوهم.
تخي��ل لت�س��عة �أي��ام متتالي��ة م��ا تُبتَ��زُّ به حدث، تخيل الم�ش��هد  	•

ثم ا�ضحك ب�صوت عالٍ في نهاية الم�ش��هد.
تخي��ل الم�ش��هد لت�س��عة �أي��ام متتالي��ة �أخرى وراقب نف�س��ك ثم  	•

ا�ضبط نف�سك.
تخي��ل �أن ال�ش��خ�ص ال��ذي يبت��زك يعي���ش داخ��ل �صن��دوق  	•

ا ولا ي�س��تطيع الخ��روج من��ه. �صغي��ر ج��دًّ



د.�سمية النا�صر

198

�أنا متورط بالتعلق بالأ�شخا�ص والأ�شياء

ر�سالتك: �أنت خائف.
اكتب �أ�سماء الأ�شخا�ص والأ�شياء الذين تعتقد �أنك متعلق بهم. 	•

�أو �ش��يء م��ن ه��ذه  �أ�س��بوع م��ع واح��د  ��ف العلاق��ة كل  خفِّ 	•
الأ�ش��ياء.

اكتب قائمة بنقاط قوتك وعلِّقها �أمامك. 	•
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لا �أ�ستطيع م�سامحة نف�سي

ر�سالتك: �أنت لا ت�ستطيع �أن تفهم نف�سك.
اكت��ب �أخط��اءك الت��ي لا ت�س��تطيع م�س��امحة نف�س��ك عليه��ا،  	•

ت ل��كل خط�أ. ث��م اكت��ب ثلاث��ة �أ�س��باب �أدَّ
اكت��ب ف��ي ورق��ة �أ�س��ماء ت�س��عة �أ�ش��خا�ص تعرفه��م قام��وا  	•

بالأخط��اء ذاته��ا.
اكتب ت�سع ن�صائح لذاتك كل يوم قبل النوم. 	•
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ا مثالية لا �أ�ستطيع �أن �أكون �أمًّ

ر�سالتك: �أنت قا�سية على نف�سك.
ابذل��ي جه��دك ك�أم، ولك��ن لا تعت��دي عل��ى نف�س��ك فق��ط  	•

لأن��ك �أم.
اقرئي كتابًا �أو اح�ضري برنامجًا في كيفية الا�سترخاء. 	•

والط��رق  المُجهِ��دة  الط��رق  بي��ن  فرقً��ا  هن��اك  �أن  تعلَّم��ي  	•
الذكي��ة ف��ي التربي��ة، كون��ي دائمً��ا ذكي��ة.
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�أبحث عن ال�شهرة

ر�سالتك: �أنت تبحث عن م�صدر للطاقة.
توقف عن البحث عن ال�شهرة، وابحث عن م�صادر قوتك. 	•

اكت��ب �أق��وى نق��اط قوت��ك ف��ي ورق��ة، ث��م ا�س���أل الآخري��ن ع��ن  	•
�أق��وى نقاط ق��وة لديك.

فك��ر كي��ف يمك��ن �أن تك��ون م�ش��هورًا م��ن خ�الل �أح��د نق��اط  	•
قوتك.
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�أبحث عن الحرية

ر�سالتك: �أنت تبحث عن ذاتك.
ن �أهدافك. دوِّ 	•

	�أعِدْ ترتيب قيمك. •
قم بعمل ت�أمل كل يوم. 	•
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�أ�شعر ب�أنني �أكبر من عمري

ر�سالتك: �أنت تحمل رُوحًا كبيرة.
تقبل �شعورك، افعل ما تختاره روحك. 	•

مم��ن  فكثي��ر  والمع��اون،  والناج��ح  ��ه  الموجِّ دور  ���صْ  تقمَّ 	•
حول��ك يحتاج��ون ذل��ك من��ك.

تعلَّ��م كي��ف تتقب��ل الآخرين و�أخطاءه��م وجنونهم و�ضعفهم،  	•
وتعلَّمْ كيف تحمي نف�سك منهم.
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�أ�شعر ب�أنني �أ�صغر من عمري

ر�سالتك: �أنت تحمل رُوحًا طفلة.
تقبل �شعورك، وافعل ما تختاره روحك. 	•

د، �أن��ا هن��ا طف��ل  توق��ف ع��ن ت�أني��ب نف�س��ك ط��وال الوق��ت وردِّ 	•
و�أتعلم.

	�أعِدَّ لنف�سك م�ساحة للعب والف�سحة. •
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�أ�شعر �أن هذا لي�س زمني

ر�سالتك: �أنت تحتاج �إلى اتخاذ قرارات مهمة.
توق��ف ع��ن ل��وم الآخرين على واقعك، واب��د�أ باتخاذ قرارات  	•

لَت كثيرًا. �أُجِّ
اكت��ب ثلاث��ة ق��رارات كبي��رة ت��وَدُّ القي��ام بها، وثلاث��ة قرارات  	•

متو�سطة.
��عْ خُط��ة لتغيير هذا  اخت��ر واح��دًا م��ن ه��ذه الق��رارات، ث��م �ضَ 	•

��ل �أنك نفذت هذا القرار لت�س��عة �أيام متتالية. الق��رار، ث��م تخيَّ
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�أ�شعر بالغربة معظم الوقت

ر�سالتك: �أنت تحاول �أن تجد رُوحك.
قم بعمل ت�أمل للات�صال مع رُوحك كل يوم. 	•

	�أوج��د مجموع��ة �أ�ش��خا�ص تث��ق به��م، وتواج��د معه��م �أغل��ب  •
الوقت.

اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن لا ينا�س��بونك، ث��م �ض��ع  	•
خط��ة للابتع��اد عنه��م �أو التخفي��ف م��ن العلاق��ة معه��م.
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لديَّ رغبه قوية بعي�ش حياة )المراهقة(

ر�سالتك: �أنت لا تحترم رغباتك.
��ف ع��ن التط��رف ف��ي العم��ل والج��د والاجته��اد، واب��د�أ  توقَّ 	•

بالت��وازن.
�ضع خطة لكل نهاية �أ�سبوع، خطة ممتعة م�سلية لك فقط. 	•

�ض��ع �س��اعة ف��ي جدول��ك كل يوم ل��ك مائة في المائ��ة على �أن  	•
تكون �ساعة لل�ضحك والمتعة.
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لديَّ رغبة بال�سخرية وال�ضحك معظم الوقت

ر�سالتك: �أنت تهرب من واقعك.
تتنا�س��ى  �أن  وتح��اول  بال�ضح��ك  نف�س��ك  تخ��در  	�أن��ت  •

. تك ليا م�س��ئو
لة، و�ضع خُطة يومية لأب�سط هدف. اكتب �أهدافك الم�ؤجَّ 	•

ابتع��د ع��ن مجموع��ة الأ�صدقاء الذين ي�س��تمتعون بالا�س��تماع  	•
ل�سخريتك و�ضحكك.
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ب من زوجي،  لا �أ�ستطيع التقرُّ
�أبنائي، والدي، �إخوتي

ر�سالتك: �أنت لديك �أنوثة متطرفة.
والدي��كِ،  �أبنائ��كِ،  )زوج��كِ،  بممي��زات  قائم��ة  اكتب��ي  	•

�إخوان��كِ(.
تعرف��ي عل��ى ث�الث �س��يدات قوي��ات وراقب��ي علاقته��م م��ع  	•

الذك��ور.
�ض��ي م��ن ا�س��تخدام �أل��وان  ر، وخفِّ �ض��ي م��ن �أكل��ك لل�س��كَّ خفِّ 	•

الأنوث��ة )�أ�س��ود، وردي، بنف�س��جي(.
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لا �أ�ستطيع التقرب من زوجتي، 
�أبنائي، والدتي، �أخواتي

ر�سالتك: �أنت لديك ذكورة متطرفة.
والدت��ك،  بنات��ك،  )زوجت��ك،  بممي��زات  قائم��ة  اكت��ب  	•

�أخوات��ك(.
تع��رف عل��ى ثلاث��ة رج��ال لطيفي��ن وراق��ب علاقته��م م��ع  	•

الأنث��ى.
�ض من تناول اللحوم والأملاح. خفِّ 	•
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لديَّ ذاكرة �ضعيفة

ر�سالتك: �أنت لا ترغب بتذكر الأحداث.
اذه��ب �إل��ى طبي��ب مخت���ص بالذاك��رة ومخت���ص بالغ��ذاء،  	•

و�أج��رِ تحلي�اًل للفيتامين��ات والمع��ادن.
اجم��ع ع�ش��رين حدثً��ا وقع��ت وانته��ت ل��ك م��ن الأ�ش��خا�ص  	•
الذي��ن يتذكرونه��ا، ث��م �أع��ط كل ح��دث ت�صنيفً��ا م�ش��اعريًّا )حزي��ن، 

ز(. �س��عيد، م�ؤل��م، مق��زِّ
تري��د  الت��ي  الم�ش��اعر  ه��ي  لدي��ك  تك��ررت  م�ش��اعر  	�أكث��ر  •
حذفها؛ لذا �إذا وقع �أي حدث م�ستقبلي مع هذه الم�شاعر لا تتجاهلها 

وعِ�شْ��ها كم��ا هي.
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لديَّ ت�أت�أة

د. ر�سالتك: �أنت متردِّ
اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذين تح�ص��ل منهم على طاقتك،  	•

وتوقف عن الات�صال بهم �أو خفف الات�صال بهم لثلاثة �أ�شهر.
تواجد مع مجموعة جديدة لا تعرفك �أبدًا. 	•

اقر�أ كتاب �أو اح�ضر برنامجًا مخ�ص�ص بالت�أت�أة. 	•
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�أنا �أعاني من �آثار الحرب والدمار في وطني

ر�سالتك: �أنت عالق في �صندوق الخوف.
اح�ض��ر برنامجً��ا ع��ن الخ��وف �أو تاب��ع م��ع م�ست�ش��ار مخت���ص  	•

الخوف. بعلاج 
توق��ف ع��ن الحدي��ث ع��ن ذكري��ات الحرب، توقف عن �س��ماع  	•

الحروب و�أخبارها دائمًا.
رك بالحرب. تخلَّ�صْ من كل الأ�شياء والأماكن التي تذكِّ 	•
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�أنا مُعنَّفة

ر�سالتك: �أنت خائفة.
ف��كِ وك�أن��ه �ش��خ�صية م�ضحك��ة  تخيل��ي ال�ش��خ�ص ال��ذي يعنِّ 	•

ف��ي فيل��م كرت��ون، لم��دة واح��د وع�ش��رين يومً��ا متتاليً��ا.
توا�صل��ي م��ع ث�الث �س��يدات قوي��ات، وراقبي كي��ف يت�صرفن،  	•

وقلديهن.
توقفي عن ال�ش��كوى ل�ش��خ�ص �ضعيف، وتوقفي عن التوا�صل  	•

مع �أي �سيدة �ضعيفة لمدة واحد وع�شرين يومًا.
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�أنا �أتعر�ض للاغت�صاب

ر�سالتك: �أنت ترغب ب�أن تعي�ش تجارِب مختلفة.
اكت��ب عل��ى ورق��ة ماذا لو كنت من جن���س �آخ��ر؟ ماذا لو كنت  	•
م��ن دول��ة �أخ��رى؟ م��اذا ل��و كان �ش��كلي مختلفً��ا؟ �أج��ب بالتف�صي��ل م��ع 

الم�شاعر.
اكت��ب حادث��ة الاغت�ص��اب عل��ى ورق��ة، ث��م اكت��ب الم�ش��اعر  	•

الت��ي �صاحبته��ا، ولاح��ظ ل��و هن��اك �أي م�ش��اعر غريب��ة.
اكتب مميزاتك على ورقة كل يوم قبل النوم ت�سعة �أيام. 	•
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�أنا �أكره الجن�س

ر�سالتك: �أنت مبرمَج.
�أح��ب  �أن��ا  الن��وم:  قب��ل  يومً��ا  وع�ش��رين  واح��د  لم��دة  د  ردِّ 	•

ج�س��دي. احتياج��ات  �أحت��رم  و�أن��ا  ج�س��دي، 
�أج�س��ادهم  يحب��ون  حيات��ك  ف��ي  �أ�ش��خا�ص  ثلاث��ة  	�أوج��د  •

و�ش��عورهم. �س��لوكهم  وراق��ب  به��ا،  ويفتخ��رون 
اقط��ع الات�ص��ال ف��ورًا م��ع �أي �ش��خ�ص ينتق��د الجن���س �أو  	•

الح��ب �أو الم��ال �أو الج�س��د.
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لا �أ�ستطيع فهم الم�شكلة التي �أمُرُّ بها

ر�سالتك: �أنت لا تريد �أن تفهم م�شكلتك.
فَهمُ��ك للم�ش��كلة يعن��ي م�س��ئولية حله��ا، و�أن��ت لا تري��د ح��ل  	•

م�ش��كلتك.
رْ �أن��ك م�س��تعد لح��ل الم�ش��كلة، ث��م ابح��ث ع��ن �أف�ض��ل  ق��رِّ 	•
�شخ�ص في مجال الم�شكلة وا��سأله عن م�شكلتك، ثم �آمن بالم�شكلة.
توق��ف ع��ن التفكي��ر �أو البح��ث �أو الحدي��ث ع��ن م�ش��كلتك،  	•

فق��د انته��ت.



د.�سمية النا�صر

218

لا �أ�ستطيع توقع نتيجة عملي على هدفي

ر�سالتك: �أنت تعمل على هدف غير جيد بالقدر الكافي.
	�أن��ت ف��ي العم��ق ت�ش��عر �أن هدف��ك غي��ر جي��د، لكن��ك تب��ذل  •

جه��دًا جي��دًا.
	�إذا كن��ت ف��ي �أول الطري��ق ان�س��حب، و�إذا كن��ت ف��ي منت�ص��ف  •
��ل كل ي��وم هدف��ك بنهاي��ة �س��عيدة لم��دة واح��د  �أو �آخ��ر الطري��ق تخيَّ

وع�ش��رين يومًا.
ح��اول �أن ت�ش��عر كل ي��وم بم�ش��اعر �إيجابي��ة ط��وال عملك على  	•

الهدف.
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لديَّ حياة �أخرى في بُعد �آخر

ر�سالتك: �أنت تتهرب من واقعك.
ر م��ن العال��م الم��ادي علق��ت ف��ي عوال��م  كلم��ا حاول��ت التح��رُّ 	•

�أخرى.
اكتب �أهدافك وم�سئولياتك على ورقة وعلقها �أمامك. 	•

توق��ف ع��ن الحدي��ث ع��ن تجارِب��ك ف��ي عوالم��ك الأخ��رى،  	•
وتوق��ف ع��ن التفكي��ر فيه��ا.
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�أنا �أخاف من تطوير ذاتي

ر�سالتك: �أنت مبرمَج.
هن��اك �أح��د م��ا �أخب��رك �أن تطوير ذاتك خط��ر، و�أنت خائف  	•

من تطوير نف�سك، وت�سمح ل�شخ�ص متلاعب �أن ي�ؤثر عليك.
رت  اكت��ب ف��ي ورق��ة كي��ف �س��تكون حيات��ك �أف�ض��ل ل��و ط��وَّ 	•

نف�س��ك ت�س��عة �أي��ام متتالي��ة.
اب��د�أ بب�س��اطة بمراقب��ة �أف��كارك وم�ش��اعرك، واحك��م عليه��ا  	•

)�س��لبية / �إيجابية(.
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لا �أ�ستطيع التوا�صل مع روحي

درا�ستك: �أنت خائف من التوا�صل مع روحك.
ن توقعات��ك عم��ا بع��د التوا�ص��ل م��ع رُوح��ك، ث��م �صن��ف كل  دوِّ 	•

توق��ع )خ��وف، حزن، فرح(.
قم بعمل ت�أمل كل يوم. 	•

تواجد بالقرب من �شخ�ص رُوحاني، وكن �صامتًا. 	•
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لا �أ�ستطيع التوا�صل مع ج�سدي

ر�سالتك: �أنت خائف من التوا�صل مع ج�سدك.
ن توقعات��ك عم��ا بع��د التوا�ص��ل مع ج�س��دك، ث��م �صنِّف كل  دوِّ 	•

التوقعات )خوف، حزن، فرح(.
راق��ب تفا�صي��ل ج�س��دك قب��ل الن��وم، وام�س��ح عل��ى ي��دك  	•
ورجل��ك م��ع ال�ش��عور بالح��ب، �ض��م نف�س��ك بي��دك لم��دة ت�س��عة �أي��ام 

متتالي��ة.
�أن��ك  وتخي��ل  عيني��ك  و�أغم���ض  ا�س��ترخاء  جل�س��ة  اجل���س  	•
تراق��ب ج�س��دك م��ن الداخ��ل، وا�ست�ش��عر كل الم�ش��اعر الجميل��ة لم��ده 

ت�س��عة �أي��ام متتالي��ة.
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لا �أ�ستطيع التوا�صل مع نف�سي

ر�سالتك: �أنت خائف من التوا�صل مع نف�سك.
اكت��ب توقعات��ك لم��ا بع��د التوا�ص��ل م��ع نف�س��ك، ث��م �صن��ف  	•

التوقع��ات.
)خوف، حزن، فرح …(.

اكت��ب �أه��م ع�ش��رة �أه��داف بالن�س��بة ل��ك، اكت��ب نق��اط قوتك  	•
و�ضعف��ك، وم��ا تحب وما تكره.
اكتب قائمة بقيمك. 	•
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�أنا عالق في الثرثرة

ا للطاقات ال�ضعيفة. ر�سالتك: �أنت ت�سمح ب�أن تكون ممرًّ
الثرث��رة ه��ي محاول��ة �س��حب الطاق��ة م��ن الآخري��ن، توق��ف  	•

ع��ن ك�س��ب انتب��اه الآخري��ن بالثرث��رة.
ر ك��م حكاي��ة �س��تحيكها، ث��م اح��ذف  قب��ل �أي اجتم��اع ق��رِّ 	•

ن�صفه��ا وعاه��د نف�س��ك �ألا تحكيه��ا ف��ي الاجتم��اع.
ابح��ث ع��ن �ش��خ�ص ثرث��ار وراقب��ه �أثن��اء الحدي��ث، وراق��ب  	•

الآخري��ن بع��د ان�صراف��ه.
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لا �أ�ستطيع �صقل مهاراتي

ر�سالتك: �أنت لا ترغب ب�صقل مهاراتك.
اكتب ثلاث مهارات ترغب ب�صقلها. 	•

ا، ع��ن ه��ذا الخيال في ه��ذه المهارات  تخي��ل �أن��ك ماه��ر ج��دًّ 	•
الثلاث لمدة واحد وع�ش��رين يومًا متتالية.

ب مهارات��ك عل��ى �أر���ض الواق��ع، والمه��ارة الت��ي  ث��م ج��رِّ 	•
��ا. �أ�صبح��ت �أق��وى بع��د الخي��ال الت��زم به��ا واقعيًّ
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لا �أ�ستطيع التحدث ودائمًا �صامت

ر�سالتك: �أنت تحاول �أن تحافظ على طاقتك.
الحدي��ث ه��و بعث��رة للطاق��ة، والنا���س دائمً��ا يحاول��ون بعث��رة  	•
طاقتك بالحديث لك �أو طلب حديثك، والحديث هو الطريق الحالي 

للتوا�ص��ل؛ لذا كن متزنًا.
ق��م بعم��ل ت�أم��ل ب�س��يط قب��ل �أي اجتم��اع وت�أمل بع��د الاجتماع  	•

لتتخل���ص من �آثار الحديث.
تخي��ل ف��ي كل م��رة تتح��دث فيه��ا م��ع الآخري��ن �أن لحديث��ك  	•

نغم��ة جميل��ة م�ؤث��رة م��ن الآخرين.
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�أنا عالق في التفكير بالم�ستقبل

ر�سالتك: �أنت خائف من الم�ستقبل.
اكتب �أهم ت�سعة �أهداف ترغب بتحقيقها في الم�ستقبل. 	•

رْتها، وا�ست�ش��عر  تخي��ل ه��ذه الأه��داف وق��د تحقق��ت كلم��ا �أخَّ 	•
�ش��عورك الإيجابي لواحد وع�ش��رين يومًا متتاليًا.

اب��د�أ بالعم��ل عل��ى واح��د م��ن �أهداف��ك ال�س��هلة ورك��ز عليه��ا  	•
الآن مائ��ة بالمائ��ة.
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�أنا متورط بمراقبة الآخرين

ر�سالتك: �أنت تحاول تبديد طاقتك.
رُوح��ك ه��ي رُوح طفل��ة، وتحت��اج �أن تفه��م الحي��اة فتت��ورط  	•
بمراقب��ة الآخري��ن، توق��ف الآن ع��ن محاول��ة فه��م الحي��اة م��ن خ�الل 

مراقب��ة الآخري��ن.
د ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص ه��م ق��دوة ل��ك ف��ي الحي��اة، وراقبه��م  ح��دِّ 	•

ه��م فق��ط وتوق��ع م��اذا يفعل��ون، وافع��ل مثلهم.
لا ت�س���أل ع��ن �أي �ش��خ�ص، و�إذا و�صلت��ك �أي �أخب��ار ع��ن �أي  	•

�ش��خ�ص لا تتفاع��ل.
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�أنا عالق في مجموعة متطرفة

ر�سالتك: �أنت غير متوازن.
تجلَّ��ت ه��ذه المجموع��ة لت�س��تفزك حي��ث �أن��ت عل��ى الط��رف  	•

الآخ��ر، ت��وازن الآن.
��ر كي��ف ت�س��تفزك؟ وكي��ف  اكت��ب �أه��م مظاه��ر التط��رف وفكِّ 	•

ممك��ن �أن تتقبله��ا دون �أن تفعله��ا؟
اكتب ع�شرة �أ�سباب تجعل هذه المجموعة متفرقة. 	•
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�أنا عالق في مجموعة متحررة

ر�سالتك: �أنت غير متوازن.
تجلَّ��ت ه��ذه المجموع��ة لت�س��تفزك حي��ث �أن��ت عل��ى الط��رف  	•

الآخ��ر، مت��وازن الآن.
ر وفك��ر كي��ف ت�س��تفزك ه��ذه  اكت��ب �أه��م مظاه��ر التح��رُّ 	•

المظاه��ر؟ وكي��ف ممك��ن �أن تتقبله��ا؟ م��ن غي��ر �أن تفعله��ا.
المجموع��ة  ه��ذه  جعل��ت  تعتقده��ا  �أ�س��باب  ع�ش��رة  اكت��ب  	•

متح��ررة.
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�أنا متورط في حياة وهمية
 على )�سو�شيال ميديا(

ر�سالتك: �أنت لديك رُوح �ضائعة.
قم بعمل ت�أمل يومي بهدف التوا�صل مع روحك. 	•

تنق��ل  ولا  ميدي��ا(  )لل�سو�ش��يال  مح��دودة  �س��اعات  ح��دد  	•
الأ�ش��خا�ص م��ن �سو�ش��يال ميدي��ا لواقع��ك �أو العك���س.

قارن بين �ش��خ�صيتك الحقيقة، و�ش��خ�صيتك على �سو�ش��يال  	•
ميديا، وا��سأل نف�سك لماذا �أحدثك بهذا الفرق؟
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لديَّ علاقة �سيئة مع �أهل زوجي/ زوجتي

ر�سالتك: �أنت لا ترغب في تح�سين عَلاقتك مع ال�شريك.
توق��ف ع��ن ل��وم الآخري��ن ب�أنه��م �س��بب م�ش��كلتك، واب��د�أ  	•

بملاحق��ة ع��دم رغبت��ك الداخلي��ة ف��ي تح�س��ين علاقات��ك.
تخلَّ���ص م��ن فك��رة يج��ب عل��يَّ �أن افع��ل لهم ويج��ب عليهم �أن  	•

يفعلوا لي، وتعامل معهم ك�أي عائلة لك علاقة جيدة معها.
اكت��ب ف��ي ورق��ة ع�ش��رة �آث��ار �إيجابي��ة لعلاقت��ك الزوجية، في  	•

حال تح�س��نت علاقتك مع �أهل �ش��ريكك.
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لا �أ�ستطيع التوا�صل مع �أبنائي

ر�سالتك: �أنت متعلِّق ب�أبنائك.
توق��ف ع��ن التفكي��ر �أو ملاحق��ة �أبنائ��ك به��دف التوا�ص��ل؛  	•

لأن ه��ذه الطاق��ة تدم��ر العلاق��ات الجي��دة.
اكتب ع�شر م�ساوئ لتوا�صل �أبنائك معك. 	•

راقب ثلاثة �آباء و�أمهات �سعداء ولا يتوا�صلون مع �أبنائهم. 	•
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�أ�شعر بالعار لأني لقيط

ر�سالتك: �أنت �أقوى من �أي برمجة.
	�أن��ت موج��ود به��ذا الطريق��ة لأن��ك لا تحت��اج �إل��ى م�ص��در  •

�أق��وى من��ك، تذك��ر دائمً��ا �أن��ك تكف��ي ولا تحت��اج �إل��ى مكم��ل ل��ك.
اكتب ع�شر مميزات لأن تكون لقيطًا. 	•

ع��ن  �سُ��ئِلت  ل��و  للا�س��تخدام  ردود جاه��زة  ع�ش��رة  اكت��ب  	•
حال��ك، �أو �أ�ش��عرك �أح��د بالع��ار ب�س��بب و�ضع��ك.
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لدينا مدمن

ر�سالتك: �أنت تعي�ش و�سط ترددات الخوف.
التزم بت�أمين مكان و�سكون �آمن لك ولمن حولك �أولً. 	•

ل  وح��وِّ �س��يناريو  �أَعِ��دَّ  �س��لبية،  ب�أح��داث  التفكي��ر  بمج��رد  	•
الح��دث �إل��ى �إيجاب��ي ث�الث م��رات متتالي��ة.

اكت��ب قائم��ة مخاوف��ك، ث��م اكت��ب ثلاثة �أ�س��باب تتوقعها لكل  	•
خوف.
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لدينا �إرهابي

ر�سالتك: �أنت تعي�ش في ترددات العار.
توق��ف ع��ن ال�ش��عور بالخج��ل م��ن ه��ذا ال�ش��خ�ص فه��و لي���س  	•

�أن��ت، وتوق��ف ع��ن التفكي��ر �أو ال�ش��عور في��ه.
اكتب ع�شرة �أ�سباب جعلت منه �إرهابيًّا. 	•

اكتب ثلاثة ردود جاهزة فيما لو ��سألك �أحدهم عنه. 	•
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لدينا �سجين

ر�سالتك: �أنت تعي�ش و�سط ترددات الغ�ضب.
توق��ف ع��ن �أن تت��ورط بالغ�ض��ب م��ع ال�س��جين، وتح��رر م��ن  	•

فك��رة الدف��اع عن��ه فه��ي لي�س��ت فك��رة �إن�س��انية ف��ي حال��ة الغ�ض��ب.
توق��ف ع��ن ال�ش��كوى والحدي��ث ع��ن ه��ذا ال�س��جين؛ حت��ى لا  	•

تعم��م ت��رددات الغ�ض��ب عل��ى كام��ل المجموع��ة.
ف��ي كل م��رة تقاب��ل فيه��ا ال�س��جين، توق��ف ع��ن �إث��ارة غ�ضب��ه  	•

��ره بب�س��اطة الأم��ور و�أن علي��ه �أن يه��د�أ فقط. وذكِّ
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�أنا يتيم

ر�سالتك: �أنت م�صدر للقوة.
اكتب قائمة ب�صفاتك القوية وعلِّقها �أمامك. 	•

اكت��ب �س��ت نق��اط �ضع��ف لدي��ك، وفك��ر ف��ي تح�س��ين كل  	•
نقط��ة.

تخي��ل لم��دة �س��تة �أي��ام مكانً��ا ت�س��تمد من��ه الق��وة والم�ش��اعر  	•
الإيجابية.
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�أنا عالق بج�سد �ضعيف

رة. ر�سالتك: �أنت متورط بمعتقدات مدمِّ
ابح��ث ع��ن �أ�ش��خا�ص حول��ك يحمل��ون ال�ضع��ف ذات��ه ف��ي  	•

��ر كي��ف �أن��ت ت�أخ��ذ منه��م ه��ذا ال�ضع��ف كل ي��وم. �أج�س��ادهم، وفكِّ
��ف نف�س��ك ع��ن ج�س��دك وف��ق المعتق��دات الت��ي ت�ؤم��ن به��ا  ثقِّ 	•

ا. والت��ي لا ت�ؤم��ن به��ا �أي�ضً
راقب ثلاثة �أ�شخا�ص لهم �أج�ساد قوية وقلِّدْهم. 	•
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�أنا عالق بالتهجم على الآخرين 
في مواقع التوا�صل الاجتماعي

ر�سالتك: �أنت غا�ضب.
اكتب قائمة بالأ�شياء التي �أنت غا�ضب منها في حياتك. 	•

اكت��ب قائم��ة بال�س��مات الت��ي �أن��ت غا�ض��ب عليه��ا م��ن وف��ي  	•
نف�س��ك.

راق��ب نف�س��ك ط��وال الي��وم وف��ي كل م��رة ت�ش��عر بالغ�ض��ب،  	•
ا�س���أل نف�س��ك ث�الث م��رات: لم��اذا �أن��ا غا�ض��ب؟
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�أ�شعر ب�أنني �أقل من غيري

ر�سالتك: �أنت ت�شعر بالعار.
اكتب كل نقاط قوتك في ورقة وعلِّقْها �أمامك. 	•

��ن م��ن بع�ضه��ا  رْ كي��ف تح�سِّ اكت��ب نق��اط �ضعف��ك، ث��م ق��رِّ 	•
وكي��ف تتقب��ل م��ا لا ت�س��تطيع تح�س��ينه.

ف��ي كل م��رة تك��ون ف��ي و�س��ط مجموع��ة م��ن النا���س وت�ش��عر  	•
ب�أن��ك �أق��ل منه��م، ا�س���أل: ه��ل �أ�ش��عرتُ نف�س��ي بذل��ك؟ �أم هن��اك �أح��د 

�أ�ش��عرني؟ ولم��اذا؟
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242

�أنا متورط بتقديم 
الن�صائح والآراء طول الوقت

ر�سالتك: �أنت تهدر طاقتك طول الوقت.
تذكر كم مرة قدمت ن�صائح ولم يتبعها �أحد. 	•

�إه��دار للطاق��ة، توق��ف الآن ع��ن  ن�صائح��ك و�آرا�ؤك ه��ي  	•
�إه��دار طاقت��ك، ولا تُع��طِ ر�أي��ك ون�صيحت��ك �إلا لم��ن �س���ألها.

ا  ف��ي كل م��رة تق��دم ر�أي �أو ن�صيح��ة، تخيل �أن هناك �ش��خ�صً 	•
�سيعطيك ع�شرة �آراء �أو ن�صائح م�ضادة لر�أيك ون�صيحتك.
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243

�أ�شعر ب�أنني �أف�ضل من غيري

ر�سالتك: �أنت تعاني من الكبرياء.
غالبً��ا طريق��ة التفكي��ر ه��ذه تُجبِ��رك عل��ى التوق��ف ع��ن  	•

مناف�س��ة نف�س��ك؛ ل��ذا توق��ف ع��ن مقارن��ة نف�س��ك بالآخري��ن.
اكت��ب �أ�س��ماء ع�ش��رة �أ�ش��خا�ص دائمً��ا حول��ك و�أن��ت غا�ض��ب  	•

منه��م، وتعتق��د �أنك �أف�ض��ل منهم.
اكت��ب �أ�س��ماء ع�ش��رة �أ�ش��خا�ص م��ن حول��ك �أن��ت تحبه��م، ث��م  	•

لاح��ظ ه��ل ما زل��ت تعتقد �أن��ك �أف�ضل منهم.
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244

�أنا متورط في علاقة من خارج
 )ديانتي، مذهبي، قبيلتي …(

ر�سالتك: �أنت مبرمَج.
لا تعم��ل عل��ى مخالف��ة الجماع��ة �إذا ل��م تك��ن ق��ادرًا عل��ى  	•

��يِّ قُدُمً��ا ف��ي حيات��ك ب��دون ه��ذه الجماع��ة. المُ�ضِ
لا تطل��ب م��ن الط��رف الآخ��ر تغيي��ر معتقدات��ه لأجل��ك، لا  	•

تغي��ر معتقدات��ك لأجل��ه.
لا تب��قَ طوي�اًل ف��ي ه��ذه المرحل��ة، ف�إم��ا �أن تنه��ي المرحل��ة،  	•
�أو تنه��ي العلاق��ة لأن��ك لا ت�س��تطيع �إكماله��ا، و�إم��ا �أن تكمله��ا وتحارب 

لأجلها.
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245

�أنا مدمن على قراءة الم�ستقبل

ر�سالتك: �أنت خائف.
الأم���س  فق��راءة  الم�س��تقبل،  خي��ارات  د  تتج��دَّ لحظ��ة  كل  	•

تختل��ف ع��ن ق��راءة الي��وم؛ ل��ذا ف���إن الق��راءة ل��ن تعطي��ك الأم��ان.
	�أف�ض��ل حماي��ة للم�س��تقبل ه��ي �أن تبق��ى ف��ي م�ش��اعر �إيجابي��ة  •

طوال الوقت.
ل��ه لت�س��عة �أي��ام  اكت��ب �س��يناريو جمي��ل لم�س��تقبلك ث��م تخيَّ 	•

متتالي��ة.
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�أنا عالق بمعلومات كثيرة، لكني لم �أتغيَّر

ر�سالتك: �أنت لا ترغب ب�أن تتغير.
اكتب ثلاثين فائدة من بقائك على حالك وعدم تغيرك. 	•

اكتب ثلاثة �أ�سباب تجعل التغير مخيف. 	•
اكت��ب ولم��دة ت�س��عة �أي��ام متتالي��ة ع��ن حيات��ك الجميل��ة بع��د  	•

التغيير.
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247

�أنا مدمن على ال�سفر

ر�سالتك: �أنت تهرب من واقعك.
اكتب م�شكلات موجودة في حياتك، تختفي وقت ال�سفر. 	•

تذكر �أن الهروب من �أي م�شكلة يجعلها �أكبر و�أعقد. 	•
اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن يختف��ون م��ن حيات��ك وق��ت  	•

ال�سفر.
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ا �أنا متورط مع �شريك ي�ستغلني ماديًّ

ر�سالتك: �أنت �شخ�ص غير م�سئول.
اكتب ما الواجبات التي يجب �أن ت�ؤديها و�أنت لا تقوم بها. 	•

اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن ي�س��تحقون �أموال��ك و�أن��ت لا  	•
تعطيهم.

اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص والأ�ش��ياء الذي��ن ي�س��تحقون م��ن  	•
وقت��ك و�أن��ت لا تعطيه��م.
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249

ا �أنا متورط مع �شريك ي�ستغلني جن�سيًّ

ر�سالتك: �أنت ت�شعر بالعار.
اكت��ب ثلاثي��ن نقط��ة ق��وة في��ك )ب��دون ال�س��مات الجن�س��ية(  	•

وعلِّقه��ا �أمامك.
اكتب ت�سعة �أ�سباب محتملة تجعل �شريكك ي�ستغلك. 	•

د لم��دة ت�س��عة �أي��ام متتالي��ة: �أن��ا �أخل���ص نف�س��ي م��ن �أي  ردِّ 	•
م�ش��كلة ب��ذكاء وه��دوء.
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لا �أ�ستطيع ال�شعور ب�أي �إح�سا�س �إن�ساني

ر�سالتك: �أنت تتجاهل م�شاعرك.
ت علي��ك ث��م اكت��ب م�ش��اعرك  اكت��ب �آخ��ر ثلاث��ة �أح��داث م��رَّ 	•

بالتف�صيل.
ا، وتفاعل معه بم�شاعرك. �شاهد فيلم حزين جدًّ 	•

تذك��ر �آخ��ر م��رة بكي��ت فيه��ا، و�آخ��ر م��رة �ش��عرت بالح��ب،  	•
و�آخ��ر م��رة �ش��عرت بالرحم��ة.
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251

لا �أ�ستطيع التركيز

ر�سالتك: �أنت م�ستنزَف طاقيًّا.
اكت��ب �أ�س��ماء �أ�ش��خا�ص موجودي��ن ف��ي حيات��ك و�ضرره��م  	•

�أكث��ر م��ن نفعه��م، ث��م �ض��ع خط��ة للابتع��اد عنه��م.
اكت��ب �أ�س��ماء الأه��داف والأ�ش��ياء الثانوي��ة الت��ي تفك��ر فيه��ا  	•
�أو تفعلها وهي ت�ش��تت هدفك الرئي���س، ثم �ضع خُطة للتخلُّ�ص منها.
��ف ع��ن متابع��ة �أكث��ر من ثلاث��ة برامج في وق��ت واحد، �أو  توقَّ 	•

متابعة ثلاثة �أ�شخا�ص في ال�سو�شيال ميديا.
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252

لا �أ�ستطيع الحفاظ على العلاقات لفترة طويلة

ر �أو تتدهور �أ�سرع مما ينبغي. ر�سالتك: �أنت تتطوَّ
راق��ب نف�س��ك ه��ل �أن��ت �أ�صبح��ت �أف�ض��ل م��ن ت��ردد تل��ك  	•

�أ�س��و�أ؟ �أو  العلاق��ات 
اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن تعرف��ت عليه��م م�ؤخ��رًا ث��م  	•

اكت��ب توقعات��ك للعلاقة.
اكت��ب �أ�س��ماء �أ�ش��خا�ص اختف��وا م��ن حيات��ك م�ؤخ��رًا، ث��م  	•
اكت��ب ه��ل �أن��ت غادرته��م �أم هم غ��ادروك؟ ثم اكتب �س��بب المغادرة.
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253

�أنا مدمن ت�سوق

ر�سالتك: �أنت تخدر نف�سك.
اكتب ثلاثة �أ�شياء �أنت تهرب منها في حياتك. 	•

اكتب �أهم ثلاثة �أ�شخا�ص �أنت تتجاهلهم في حياتك. 	•
اكتب ثلاثة �أهداف ترغب بها، ولكنك لم تقرر �أن تبد�أ. 	•
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254

لديَّ رغبة بالتفاخر على الآخرين
 طوال الوقت

ر�سالتك: �أنت تجهل موا�ضع قوتك الحقيقية.
اكت��ب ت�س��ع نق��اط ق��وة لدي��ك، ثم ا�س���أل الآخري��ن عند نقاط  	•

قوتك الحقيقية.
تذك��ر ك��م م��رة تَفاخ��رَ به��ا �أح��د علي��ك، واكت��ب �س��تة �أ�س��باب  	•

متوقعة له��ذا التفاخر.
اكت��ب ت�س��عة �آث��ار �س��لبية علي��ك، وت�س��عة �آث��ار �س��لبية عل��ى  	•

الآخري��ن ل��و ا�س��تمررت عل��ى ه��ذا ال�س��لوك.
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255

�أ�شعر بالغ�ضب لأن الآخرين يلومونني
 على طريقة تربية �أبنائي

ر�سالتك: �أنت تحتاج �إلى وعي �إ�ضافي في تربية �أبنائك.
ا بالتربية. اقر�أ كتابًا �أو اح�ضر برنامجًا مخت�صًّ 	•

	�إذا كان هن��اك ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص حول��ك يتفق��ون عل��ى فك��رة  •
ب �أن تطبقه��ا. تربوي��ة، ج��رِّ

لي���س هن��اك فك��رة تربوي��ة واح��دة �صحيحة، ب��ل ال�صحيح ما  	•
يتنا�سب مع �أبنائك.
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256

لا �أ�ستطيع الا�ستمرار في العمل لمدة طويلة

ر�سالتك: �أنت لا ت�ستطيع التطور.
اكت��ب ثلاث��ة  ث��م  الت��ي غادرته��ا،  الأماك��ن  �أ�س��ماء  اكت��ب  	•

م��كان. لمغ��ادرة كل  �أ�س��باب 
اكت��ب �أ�س��ماء ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص �أقوي��اء، ث��م اكت��ب م��اذا تتوق��ع  	•

موقفه��م ل��و كانوا في ه��ذه الأماكن.
��ل للعم��ل ل��ك، ثم اكتب ت�س��ع م�ش��كلات  تخي��ل الم��كان المف�ضَّ 	•

متوقع��ة في ذلك المكان.
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257

لديَّ علاقة مع زوج/ زوجة، �صديقتي/ �صديقي

ر�سالتك: �أنت تحتاج �أن تختبر نف�سك.
اكت��ب ثلاث��ة �أ�س��ئلة �صعب��ة الإجاب��ة ع��ن ذات��ك، اكت��ب ثلاث��ة  	•
�أ�سئلة �صعبة الإجابة عن مجتمعك؟ اكتب ثلاثة �أ�سئلة �صعبة الإجابة 

ع��ن الحياة بعد الموت؟
اكت��ب �س��ت مغام��رات جدي��دة ترغ��ب بتجرِبته��ا، ب�ش��رط �أن  	•

تك��ون ب��دون �أي علاقات.
ب واحدة من المغامرات. جرِّ 	•
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258

لديَّ رغبة بالانتحار

ر�سالتك: �أنت لديك رُوح �ضائعة.
اكت��ب �أه��م �س��تة �أه��داف ترغ��ب بتحقيقه��ا ف��ي حيات��ك.  	•
اكتب �أهم �ستة �أ�شخا�ص ترغب بهم في حياتك. اكتب �أهم �ست قيم 

تحتاجه��ا ف��ي حياتك.
قم بعمل ت�أمل كل يوم. 	•

ابحث عن المو�سيقى التي تت�صل بروحك، وا�سمعها كل يوم. 	•
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259

لديَّ رغبة بال�شجار مع كل �شخ�ص حولي

ر�سالتك: �أنت غا�ضب.
اكت��ب عل��ى ورق��ة م��ا ال�س��مة الت��ي تغ�ضب��ك م��ن كل �ش��خ�ص  	•

حولك.
حاول �أن تكت�شف ت�شابه هذه ال�سمات مع �شيء بداخلك. 	•

حي��ن ترغ��ب بال�ش��جار تخي��ل �ش��كلك )الم�ضح��ك( و�أن��ت  	•
د بداخ��ل نف�س��ك: »�أن��ا �أرق��ي م��ن ه��ذا الغ�ض��ب«. تت�ش��اجر، وردِّ
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260

ة بالهروب لديَّ رغبة مُلِحَّ

ر�سالتك: �أنت تخاف من الات�صال بذاتك.
	�أن��ت لا ترغ��ب باله��روب م��ن واقع��ك، �أن��ت ترغ��ب باله��روب  •

م��ن روح��ك، ومواجهة حقيق��ة ذاتك.
اكت��ب ع�ش��رة �أ�س��باب تدع��وك لله��روب، ث��م اكت��ب �أم��ام كل  	•
�س��بب م��ا ه��ي المه��ارة الت��ي ل��و كان��ت لديك لم��ا تواجد هذا ال�س��بب.

ا�صم��ت تمامً��ا لم��دة ثلاث��ة �أي��ام، واكت��ب م��ا �ستكت�ش��فه ع��ن  	•
ذاتك.
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261

لا �أ�ستطيع �أن �آكل ب�شكل حقيقي �أمام النا�س

ر�سالتك: �أنت ت�شعر بالعار من نف�سك.
اكت��ب قائم��ة بالأ�ش��ياء الت��ي تخج��ل منه��ا �أم��ام الآخري��ن ف��ي  	•

ج�س��دك ومقتنياتك.
اكت��ب قائم��ة بنق��اط ال�ضع��ف الت��ي تمتلكه��ا، ث��م فك��ر كي��ف  	•

تح�س��ن منه��ا �أو تتقبله��ا.
تخي��ل �أح��د الأ�ش��خا�ص الذي��ن تثِ��ق به��م وه��و ي���أكل كم��ا يريد  	•

�أم��ام الآخري��ن، ثم تخيل نف�س��ك و�أنت تقلده.
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262

�أ�شعر بالذنب لأني لا �أ�ستطيع 
م�ساعدة �شخ�ص �أحبه

ر�سالتك: �أنت لديك طاقة م�شتتة.
	�أن��ت ف��ي الحقيق��ة تتجاه��ل نق��اط قوت��ك، وترك��ز عل��ى نق��اط  •

�ضعفك.
اكتب ثلاثين �صفة قوية فيك وعلِّقها �أمامك. 	•

اكت��ب �س��ت ط��رق غي��ر متوقع��ة م��ن الممك��ن �أن ت�س��اعد به��ا  	•
ذلك ال�ش��خ�ص.
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263

لا �أ�ستطيع مواجهة حقيقتي

ر�سالتك: �أنت خائف.
اكت��ب �أ�س��ماء ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص دائمًا ما ينتقدون��ك، ثم اكتب  	•

كل نقدهم لك.
اكت��ب كل ه��ذه النق��اط عل��ى ورق��ة م�س��تقلَّة، واكت��ب ف��ي  	•
�أعل��ى ال�صفح��ة: »�أن��ا �أقر و�أعترف ب�ضعفي وخطئ��ي، و�أنا جاهز الآن 

للتط��ور« وعلقه��ا �أمام��ك.
��ز عل��ى خط���أ �أو نقطة �ضع��ف واحدة، وفكر  ف��ي كل �أ�س��بوع ركِّ 	•

نها �أو تتجاوزها �أو تتقبلها. كيف تُح�سِّ
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264

�أ�شعر ب�أن �أحداث الحياة �أ�سرع مني

ر�سالتك: �أنت بطيء �أكثر مما ينبغي.
اكت��ب م��ن ه��م الأ�ش��خا�ص البطيئ��ون ف��ي حيات��ك، �أو الذي��ن  	•

يَدْعون��ك �أن تك��ون �أبط�أ؟
اكت��ب �أه��م ثلاث��ة �أه��داف تعم��ل عليه��ا، ث��م لاح��ظ ه��ل ه��ي  	•

ق�صي��رة �أم طويل��ة الم��دى.
تع��رف عل��ى ثلاث��ة مراهقين �أو �ش��باب في مقتب��ل العمر لهم  	•

�أهداف يعملون عليها، وراقبهم.
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265

ا �أ�شعر ب�أن �أحداث الحياة بطيئة جدًّ

ل �أكثر مما ينبغي. ر�سالتك: �أنت متعجِّ
ل��ون ف��ي حيات��ك، �أو الذين  اكت��ب م��ن ه��م الأ�ش��خا�ص المتعجِّ 	•

ل. يطلبون منك التعجُّ
اكت��ب �أه��م ثلاث��ة �أه��داف تعم��ل عليه��ا، ث��م لاح��ظ ه��ل ه��ي  	•

ق�صي��رة الم��دى �أم طويل��ة الم��دى.
تع��رف عل��ى ثلاث��ة كب��ار ف��ي ال�س��ن له��م �أه��داف يعمل��ون  	•

عليه��ا، وراقبه��م.
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266

�أنا �أ�ساعد الجميع ولا �أحد ي�ساعدني

ر�سالتك: �أنت ت�ساعد الأ�شخا�ص الخط�أ.
توق��ف ع��ن م�س��اعدة �أي �ش��خ�ص لا يطل��ب الم�س��اعدة، وفكر  	•

هل هذه الم�س��اعدة هي من م�سئولياتك؟
توق��ف ع��ن انتظ��ار الم�س��اعدة م��ن �أي �ش��خ�ص، وفك��ر ه��ل  	•

م��ن واجبه��م �أن ي�س��اعدوك؟
ه��ذه  وكان��ت  �س��اعدتهم،  �أ�ش��خا�ص  ثلاث��ة  �أ�س��ماء  اكت��ب  	•

��رة له��م. الم�س��اعدة مدمِّ
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267

�أنا �أحب الجميع ولا �أحد يحبني

ر�سالتك: �أنت لا تحب نف�سك.
	�أن��ت تح��ب ال�ش��عور ال��ذي تح�ص��ل عليه م��ن الآخري��ن؛ لذلك  •

�أنت تقدم لهم لتح�صل على �ش��عور لنف�س��ك.
اكتب ع�شرة �أ�شياء تجعلك محبوبًا وعلقها �أمامك. 	•

راقب ثلاثة �أ�شخا�ص محبوبين، وقلِّدهم. 	•
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268

�أنا �أعاقب نف�سي

ر�سالتك: �أنت خائف.
	�أن��ت مت��ورط ف��ي فك��رة مخيف��ة ع��ن نف�س��ك ل��ذا تح��اول  •

بالعق��اب. عليه��ا  ال�س��يطرة 
اكتب ت�سعًا من �أ�سو�أ �صفاتك المخيفة على ورقة. 	•

نف���س  الذي��ن حول��ك يحمل��ون  الأ�ش��خا�ص  ه��م  م��ن  ��ر  فكِّ 	•
ال�صف��ات.
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�أنا �أكره )�أمي / �أبي(

ر�سالتك: �أنت خائف من طاقتك.
	�أن��ت تحم��ل طاق��ة )�أم��ك / �أبي��ك( بداخل��ك، و�أن��ت تح��اول  •

�أن تتح��رر منه��ا ولكن��ك لن ت�س��تطيع.
اكتب �أ�سو�أ ع�شر �صفات لأمك و�أبيك. 	•

اكتب �أمام كل �صفة ثلاثة �أ�سباب لهذه ال�صفة. 	•
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لا �أ�ستطيع التفريق بين الوهم والحقيقة

ر�سالتك: �أنت خائف.
	�أن��ت تختب��ر م�س��تويات �أخ��رى م��ن الحقيق��ة، ولكن��ك تخ��اف  •

م��ن ت�صديقه��ا �أو تكذيبها.
اكت��ب عل��ى ورق��ه م��ا ال��ذي ترغب باعتب��اره وهمً��ا؟ وما الذي  	•

تف�ضل اعتباره حقيقة؟
اكت��ب عل��ى ورق��ة ثلاث��ة ف��وارق رئي�س��ة بين��ك وبي��ن �ش��خ�ص  	•

ق بي��ن الحقيق��ة والوه��م ب�ش��كل دقيق. يف��رِّ
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لا �أ�ستطيع التفريق بين 
الهدف الجيد وغير الجيد

ر�سالتك: �أنت تهدر طاقتك طول الوقت.
اكتب �أهم ثلاثة �أهداف ترغب بها في حياتك. 	•

اكت��ب �أم��ام كل ه��دف ثلاث��ة م�ش��اعر �س��تح�صل عليه��ا م��ع  	•
اله��دف.

اكت��ب م��دى �س��هولة كل ه��دف، ث��م اب��د�أ بالعم��ل عل��ى الهدف  	•
الأ�س��هل والذي يحمل م�ش��اعر �إيجابية �أكثر.
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لا �أ�ستطيع م�ساعدة نف�سي

ر�سالتك: �أنت لا ترغب بتحمل م�سئولية حياتك.
د كل يوم: »�أنا قادر على تحمل م�س��ئولية  اكت��ب ف��ي ورق��ة وردِّ 	•

حياتي«.
نف���س ظروف��ك،  يعي�ش��ون  �أ�ش��خا�ص  ثلاث��ة  �أ�س��ماء  اكت��ب  	•

�أنف�س��هم. ا�س��تطاعوا م�س��اعدة  ولكنه��م 
ق��ل  ت�س��تطيع  ولا  نف�س��ك  م�س��اعدة  تح��اول  م��رة  كل  ف��ي  	•

لنف�س��ك: »كي��ف يمك��ن �أن �أك��ون �أكث��ر �إبداعً��ا م��ن ه��ذا؟«.
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لا �أ�ستطيع فهم ر�سائلي في الحياة

ر�سالتك: �أنت لا ترغب في فهم ر�سائلك.
لُ��ك م�س��ئولية؛  	�أن��ت تعل��م ف��ي �أعماق��ك �أن فه��م ر�س��ائلك يحمِّ •

لذا �س��تحاول �أن تهرب من فهمها.
د لم��دة ت�س��عة �أي��ام متتالي��ة: »�أن��ا جاه��ز لفه��م  اكت��ب وردِّ 	•

ر�س��ائلي، و�أن��ا �أتحم��ل م�س��ئولية حيات��ي«.
ف��ي كل م��رة يح�ص��ل ل��ك ح��دث ا�س���أل نف�س��ك: »م��ا ال�ش��يء  	•

رْتُ��ه بداخل��ي ل��ن يك��رر ه��ذا الحدث؟«. ال��ذي ل��و طوَّ
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ب بها المال لديَّ عاهة و�أتك�سَّ

ر�سالتك: �أنت تتجاهل مَواطن قوتك.
اكت��ب �س��تة م�ش��اعر �س��لبية ت�ش��عر به��ا و�أن��ت تق��وم به��ذا  	•

العم��ل.
اكت��ب ت�س��عة توقع��ات ع��ن م��اذا يق��ول النا���س عن��ك و�أن��ت  	•

ت���ؤدي ه��ذا العم��ل.
اكتب �أهم ثلاث نقاط قوة لديك من الممكن �أن تتك�سب بها. 	•



كيف تتقن لعبة الحياة

275

�أنا �أنتظر الم�ساعدة من الآخرين

ر�سالتك: �أنت لديك رُوح طفلة �ضائعة.
اكت��ب ت�س��عة م�ش��اعر �س��لبية تم��ر علي��ك حي��ن ي�س��اعدك  	•

الآخ��رون.
اكتب ت�سعة حلول حين لن تجد �أحدًا ي�ساعدك. 	•

اكت��ب ت�س��عة توقع��ات ع��ن م��اذا يق��ول عن��ك الآخ��رون الذي��ن  	•
ي�س��اعدونك ط��وال الوقت.
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�أنا مهموم لف�شل �شخ�ص وهو غير مهتم

ر�سالتك: �أنت لا تتحمل م�سئوليتك.
في كل مرة تهتم ل�ش��خ�ص �أو �ش��يء لي���س تحت م�س��ئولياتك،  	•

�أنت ت�سحب طاقتك المهمة لم�سئوليتك وت�ضعها في المكان الخط�أ.
اكت��ب ت�س��عة �أ�س��باب تجع��ل ه��ذا ال�ش��خ�ص غي��ر مهت��م،  	•

��ا ف��ي نف���س الورق��ة. واكت��ب ت�س��عة �أ�س��باب تجعل��ك مهتمًّ
اكت��ب �أه��م ثلاث��ة �أه��داف ف��ي حيات��ك، وك��م ن�س��بة تحمل��ك  	•

لم�س��ئولية تحقي��ق ه��ذه الأه��داف.
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�أنا �أغ�ضب من �أي �شخ�ص مختلف عني

ر�سالتك: �أنت مبرمَج �أكثر مما تت�صور.
��ا غي��ر مذهب��ك، اكت��ب  اكت��ب �أ�س��ماء ع�ش��رين مذهبً��ا دينيًّ 	•
�أ�س��ماء ع�ش��رين مهن��ة غي��ر مهنت��ك، اكت��ب ع�ش��رين دولة غي��ر دولتك 

وق��ارن بين��ك وبينه��م، و�إذا كن��ت لا تع��رف فق��م بالبح��ث واكت��ب.
ل��و تغي��ر �ش��كلك وطبائع��ك و�أخلاق��ك وفكرك، ماذا �س��تتوقع  	•

يكون �س��بب تغيرك، اكتب ت�س��عة �أ�سباب محتمَلة.
ا �أن م��ا ت�ؤم��ن ب��ه خط�أ  م��اذا ل��و �أخب��رك �ش��خ�ص تث��ق ب��ه ج��دًّ 	•

و�أعط��اك الأدل��ة على ذل��ك؟ اكتب موقفك.
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�أنا �أتنازل �سريعًا

ر�سالتك: �أنت خائف.
��فْ ع��ن  	�أن��ت تتن��ازل �س��ريعًا لأن��ك تخ��اف الخ�س��ارة، توقَّ •

التفكي��ر بالخ�س��ارة ورك��ز عل��ى التفكي��ر بالمك�س��ب.
�س��ريعًا،  تتن��ازل معه��م  الذي��ن  الأ�ش��خا�ص  �أ�س��ماء  اكت��ب  	•

واكت��ب م�ش��اعرك تجاهه��م.
اكت��ب �آخ��ر موق��ف تنازل��ت في��ه، ث��م اكت��ب ع�ش��رة �أ�س��باب  	•

تتوق��ع �أنه��ا جعلت��ك تتن��ازل.
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�أنا �أكره ديني

ر�سالتك: �أنت تكره النظام والان�ضباط.
ب�ش��كل  بدين��ك  ي�ؤمن��ون  �أ�ش��خا�ص  ع�ش��رة  �أ�س��ماء  اكت��ب  	•

حقيق��ي.
ث��م اكت��ب م��اذا ل��و ترك��وا الدي��ن تمامً��ا، اكتب ثلاث �س��لبيات  	•

�س��تظهر على كل �ش��خ�ص لو ترك الدين.
اكت��ب ا�س��م ال�ش��خ�ص ال��ذي ه��و م�ص��در الدي��ن بالن�س��بة لك  	•

)ال��ذي �أو�ص��ل ل��ك الدين( ثم اكتب م�ش��اعرك تجاهه.
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�أنا �أرغب بتغير ديني

ر�سالتك: �أنت تبحث عن روحك.
قم بعمل ت�أمل كل يوم بهدف الات�صال بروحك. 	•

ادخل في عزلة و�صمت تام لمدة ت�سعة �أيام. 	•
ف��ارق �أي جماع��ة ديني��ة تدع��وك لأي دي��ن، �أن��ت تحت��اج �أن  	•

تفك��ر بنف�س��ك ب��دون �ضغ��ط خارجي.
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�أنا لا �أعرف من هو ربي

ر�سالتك: �أنت تفتقد للم�صادر الطاقية ال�صحيحة.
قم بعمل ت�أمل كل يوم بهدف معرفة م�صادرك الطاقية. 	•

ادخل في عزلة و�صمت لمدة ت�سعة �أيام متتالية. 	•
اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن قاموا بت�ش��تيتك ع��ن معرفة  	•

ربك، ثم اكتب �ش��عورك تجاههم.
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�أنا غا�ضب من الإله

ر�سالتك: �أنت غا�ضب من نف�سك.
	�أن��ت تبح��ث ع��ن كب���ش ف��داء لتفري��غ غ�ضب��ك، ح��ان الوق��ت  •

لتعت��رف ب�أن��ك غا�ض��ب م��ن نف�س��ك.
اكتب كل الأ�شياء التي تغ�ضبك في واقعك و�شخ�صيتك. 	•

اكت��ب ت�س��ع مه��ارات ل��و كان��ت لدي��ك لكان��ت حيات��ك �أف�ض��ل  	•
بكثير.
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�أنا خائف من الله

ر�سالتك: �أنت خائف من م�صدر طاقي م�ضطرب.
اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن تعتم��د عليه��م ف��ي حيات��ك،  	•

ث��م اكتب م�ش��اعرك اتجاههم.
ال�ش��خ�ص ال��ذي تخ��اف من��ه؟ فك��ر كي��ف تبع��ده م��ن حيات��ك  	•

�أو تخف��ف تواج��ده ق��در الإمكان.
تخي��ل �أن��ك غا�ض��ب م��ن ه��ذا ال�ش��خ�ص، ك��رر ه��ذا الخي��ال  	•

ثلاث��ة �أي��ام متتالية.
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�أنا �أخجل من الرق�ص بج�سدي

ر�سالتك: �أنت تحمل الكثير من الأذى في ج�سدك.
	�أن��ت تعر�ض��ت لاعت��داء ج�س��دي �أو لفظ��ي عل��ى ج�س��دك؛ ل��ذا  •

ج�س��دك ما زال يحمل هذه الطاقة وي�ش��عر بالعار.
ع��ن  الآخري��ن  وا�س���أل  لج�س��دك،  ممي��زات  ت�س��ع  اكت��ب  	•

�أمام��ك. الورق��ة  وعل��ق  ج�س��دك،  ممي��زات 
الم���س يدي��ك ورجلي��ك قب��ل الن��وم كل ي��وم، وق��ل ب�ص��وت  	•

ع��الٍ: �أن��ا �أحب��ك، و�أ�ش��كرك.
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�أنا �أخجل من الغناء ب�صوتي

ر�سالتك: �أنت لا تعبر عن حقيقتك.
	�أن��ت تكت��م الكثي��ر م��ن الكلم��ات والعب��ارات؛ لذل��ك طاق��ة  •

ال�ص��وت لدي��ك م�ش��تَّتة.
اكت��ب �أ�س��ماء ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص ترغ��ب ب�إر�س��ال كلام مكت��وم  	•

له��م، ث��م �س��جل الر�س��الة ف��ي فيديو، �ش��اهد الفيديو �أكث��ر من مرة.
افت��ح �أغني��ة مف�ضل��ة لدي��ك، غ��نِّ م��ع المغني �أم��ام المر�آة ثم  	•

اخف�ض ال�صوت تدريجيًّا.
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�أنا مت�أخر عن مواعيدي دائمًا

ر�سالتك: �أنت �أبط�أ من واقعك.
	�أن��ت ت�س��ير �أبط���أ مم��ا يج��ب، �إذا ل��م تق��م بت�صحيح �س��رعتك  •

عاجلً �س��تفقد الكثير من الفر�ص في الحياة.
��رك، واكت��ب ع�ش��رة  اكت��ب ع�ش��رة �أ�ش��ياء فقدته��ا ب�س��بب ت�أخُّ 	•
�أ�شياء من الممكن �أنت تفقدها ب�سبب ت�أخرك )مادي / م�شاعرك(.
راق��ب ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص ملتزمي��ن بمواعيده��م، وفك��ر كي��ف  	•

يرتب��ون ويخطط��ون لحياته��م.
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�أنا فو�ضوي

ر�سالتك: �أنت �ضائع.
	�أن��ت �ضائ��ع وتح��اول ب�ال وع��ي �أن ت�ضي��ع طاقت��ك وت�ضي��ع  •

ماديات��ك.
اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص حول��ك الذي��ن يمار�س��ون نف���س  	•

��ر كي��ف تت�أث��ر به��م كل ي��وم؟ ال�س��لوك، ث��م فكِّ
اكتب ثلاث طرق �إبداعية لتعديل الفو�ضى في حياتك. 	•
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�أنا من�سجم مع )خلافات حادة( 
تح�صل �أمامي كل يوم

ر�سالتك: �أنت غا�ضب.
	�أنت ترغب ب�أن تعي�ش وت�شاهد ما ت�شعر به في الداخل. •

	�أكت��ب �أه��م �س��ت �أ�ش��ياء �أن��ت غا�ض��ب منه��ا، ثم اكت��ب: لماذا  •
�أن��ا غا�ض��ب منه��ا؟ متى بد�أ الأم��ر؟ كيف؟ �أين؟ ومع من؟

تجاه��ل �أي خلاف��ات تح�ص��ل �أمام��ك، وتجاه��ل �أي �ش��خ�ص  	•
حول��ك يح��ب ه��ذه الخلافات ويحب نق��ل ق�ص�صها لك.
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�أنا من�سجم مع الأفلام المرعبة

ر�سالتك: �أنت خائف.
	�أنت ترغب ب�أن تعي�ش وت�شاهد ما ت�شعر به في الداخل. •

	�أكت��ب �أه��م �س��ت مخ��اوف لدي��ك، ث��م اكت��ب: لم��اذا �أخ��اف  •
منه��ا؟ من��ذ مت��ى؟ كي��ف؟ �أي��ن؟

توق��ف ع��ن م�ش��اهدة الأف�الم �أو البرام��ج المرعب��ة، وتوق��ف  	•
ع��ن و�ضع نف�س��ك ف��ي موقف مخيف.
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�أنا من�سجم مع الأفلام الحزينة

ر�سالتك: �أنت يائ�س.
	�أنت ترغب ب�أن تعي�ش وت�شاهد ما ت�شعر به في داخلك. •

اكتب خم�س��ين �ش��يئًا ماديًّا �صغيرًا ي�س��عدك، ثم التزم بعمل  	•
�شيء واحد على الأقل كل يوم لمدة واحد وع�شرين يومًا.

اكت��ب �س��ت قي��م معنوي��ة ت�س��عدك، والت��زم بت�صني��ف قيم��ة  	•
معنوي��ة كل ي��وم.
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�أنا من�سجم مع �شخ�ص يكذب عليَّ كل يوم

ر�سالتك: �أنت ت�سمح بت�سرب طاقتك.
	�أن��ت ت�س��مح ل�ش��خ�ص �س��احب للطاق��ة �أن ي�س��تمر ف��ي عمل��ه،  •

توق��ف ع��ن الان�س��جام و�أخب��ره ب�أنك تع��رف �أنه كاذب.
اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن يكذب��ون حول��ك، ث��م اكت��ب  	•

�أ�س��باب كذبهم.
بْ  ات فع��ل ل��و ك��ذب �ش��خ�ص علي��ك، وت��درَّ اخت��ر ث�الث ردَّ 	•

عليه��ا.
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�أنا �أعاني من تفرقة والديَّ
 بيني وبين �إخوتي

ر���سالتك: �أن��ت لا ت�س��تطيع �أن ت��رى م��دى اختلاف��ك ع��ن 
الآخري��ن.

اكتب ع�شرة مميزات وع�شرة عيوب فريدة لديك. 	•
اكتب ع�شر وجهات نظر خا�صة بك في حياتك. 	•

اكتب ثلاثة �أ�شياء يذكرك النا�س بها �سريعًا. 	•
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�أنا �أحاول �أن �أدمر �أي �شخ�ص �أف�ضل مني

ر�سالتك: �أنت عاجز عن التطور.
تطور �أي �شخ�ص يذكرك بعجزك فتحاول �ألا تتذكر. 	•

د النج��اح،  وج��ود �ش��خ�ص ناج��ح حول��ك يعن��ي �أن��ك ف��ي ت��ردُّ 	•
�أ�س��هل طريق��ة لتطوي��ر نف�س��ك ه��و �أن ت�س��مح للناجحي��ن �أن يكون��وا 

حول��ك.
��ر  اكت��ب �أ�س��ماء �أكث��ر الناجحي��ن الذي��ن ي�س��تفزونك، ث��م فكِّ 	•

كي��ف يمك��ن �أن تقلدهم؟
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�أنا �أتوقف كثيرًا لفهم وتحليل كل حدث

ر�سالتك: �أنت تبحث عن حياة �أهم.
	�أن��ت تحت��اج �إل��ى طاق��ة �إ�ضافي��ة لك��ي تح�ص��ل عل��ى حي��اة  •
�أهم، ولكنك ما زلت ت�شتت ما لديك من طاقة في �أ�شياء غير مهمة.
	�أكت��ب ثلاث��ة �أه��داف �س��تكون فخ��ورًا بذات��ك ل��و حققته��ا، ث��م  •

اكت��ب خطة لأ�س��هل هدف منهم.
ر  ق��ون ف��ي فه��م الأح��داث ث��م ق��رِّ راق��ب ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص يدقِّ 	•

ه��ل حياته��م مهم��ة �أم لا.
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لا �أ�ستطيع و�ضع جدول لحياتي

ر�سالتك: �أنت لا تعرف ماذا تريد.
اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص حول��ك الذي��ن لا ي�ضع��ون ج��دولً،  	•

وفك��ر كي��ف �أن��ت تت�ص��ل كل ي��وم مع ه��ذه الطاقة.
	�أكتب �ستة �أهداف �أنت )تحب( تحقيقها. •

ا وم��ن الممك��ن  ا وب�س��يطًا ج��دًّ ��ط ج��دولً �س��هلً ج��دًّ خطِّ 	•
تنفي��ذه تح��ت �أي الظ��روف، واب��د�أ ب��ه ف��ورًا.
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�أنا �أغير ر�أيي �سريعًا

ر�سالتك: �أنت تحاول �أن تتطور.
ر م��ن الآن الت��ي تمنع��ك م��ن تغيير ر�أي��ك، ولكنك  	�أن��ت متح��رِّ •

متورط في م�صادر غير م�س��تقرة.
اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن يغي��رون ر�أي��ك �س��ريعًا، ث��م  	•

راق��ب طريق��ة تغييره��م لر�أيك.
��ر كي��ف �س��يكون  حي��ن يُطلَ��ب ر�أي��ك ف��ي الم��رة القادم��ة، فكِّ 	•

ر�أي الأ�ش��خا�ص )الذي��ن يغي��رون ر�أي��ك دائمً��ا(.
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�أنا متهاون في عباداتي

ر�سالتك: �أنت لا تحب عباداتك.
	�أن��ت ت���ؤدي ه��ذه العب��ادات خوفً��ا م��ن العق��اب؛ ل��ذا ه��ذا  •

الت��ردد ي�س��حبك للته��اون.
اكت��ب خم�س��ة �أه��داف �أو �أ�ش��ياء تح��ب �أن تعمله��ا، وراق��ب  	•

م��دى التزام��ك، و�ش��عورك تج��اه ه��ذا الالت��زام.
اكت��ب خم�س��ة �أه��داف �أو �أ�ش��ياء لا تح��ب �أن تعمله��ا، وراق��ب  	•

م��دى التزام��ك، و�ش��عورك تجاه ه��ذا الالتزام.
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عا�س طول الوقت �أنا �أ�شعر بالنُّ

ر�سالتك: �أنت غير مهتم لحياتك المادية الواقعية.
ا للفيتامينات والمعادن. ا، ثم �أجرِ فح�صً زر طبيبًا مخت�صًّ 	•

ا ومتحم�سًا. اكتب ع�شرة �أ�شياء تجعل مُثارًا ومهتمًّ 	•
اكت��ب �أحلام��ك كل ي��وم حت��ى ل��و تذك��رت ج��زءًا منه��ا، لم��دة  	•

واحد وع�ش��رين يومًا.
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�أنا مرهق من العمل

ر�سالتك: �أنت غير متوازن.
	�أكت��ب قائم��ة بخم�س��ين �ش��يئًا تحب��ه �أن تعمل��ه )�أكل��ة معين��ة،  •

زي��ارة م��كان، هوايات …(.
راقب ثلاثة �أ�شخا�ص ناجحين و�صاحِبْهم. 	•

اب��د�أ عمل��ك بالأعم��ال المحبوب��ة، ث��م اختم عمل��ك بالأعمال  	•
المحبوبة وال�سهلة.
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�أنا مولود انتقامًا من �أحد ما

ر���سالتك: �أن��ت تمتل��ك الح��ق دائمً��ا ف��ي تغيي��ر نواي��ا وج��ودك 
عل��ى هذه الأر�ض.

اكت��ب عل��ى ورق��ة ما هي م�ش��اعر )�أم��ك �أو �أبيك( بالتف�صيل  	•
في ذلك الوقت؟

اكت��ب م��ا ه��ي الم�ش��اعر الت��ي م��ا زال��ت لدي��ك الآن م��ن تل��ك  	•
الم�ش��اعر )م�ش��اعر �أم��ك و�أبيك(.

اكتب ت�سع طرق للخروج من هذه الكارما. 	•
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لديَّ رغبة ب�إجها�ض جنيني

ر�سالتك: �أنت خائف.
اكت��ب ع�ش��رة �أ�س��باب تجع��ل وج��ود ه��ذا الطف��ل فك��رة �س��يئة  	•

وع�ش��رة �أ�س��باب تجع��ل وج��ود ه��ذا الطفل فك��رة جيدة.
اكتب ثلاث مخاوف من المحتمل �أن تكون وهمًا. 	•

ب�ش���أن  ق��رارك  تتخ��ذ  ث��م  �أولً،  الفك��رة  تتقب��ل  �أن  ق��رر  	•
جها���ض. الإ
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ر طوال الوقت �أنا م�شهور و�أتعر�ض للتنمُّ

ر�سالتك: �أنت ترغب بال�شهرة �أ�سرع مما ينبغي.
ر كيف ت�ؤدي عملً دون �أن تتكلم. فكِّ 	•

واكت��ب  قلي�اًل،  ��ر  للتنمُّ يتعر�ض��ون  م�ش��اهير  ثلاث��ة  راق��ب  	•
ع�ش��رة �أ�س��باب لذل��ك.

ا للنا�س؟ �أجب بع�شر �إجابات. ما الذي يجعلني مُ�ستَفِزًّ 	•
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�أنا م�شهور وتم ا�ستغلالي

ر�سالتك: �أنت ترغب بتدمير طاقتك.
ا علي��ك، ل��ذا تق��وم  	�أن��ت ت�ش��عر ب���أن طاق��ة ال�ش��هرة ثقيل��ة ج��دًّ •

بتدميرها.
اكت��ب ع�ش��ر ط��رق ممكن��ة لف��ك الا�س��تغلال، واكت��ب خط��ة  	•

لعم��ل ث�الثٍ منه��ا.
اكت��ب م�ش��اعرك بالتف�صي��ل ل��و تح��ررت م��ن الا�س��تغلال  	•

لم��دة �س��تة �أي��ام متتالي��ة.
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�أنا متكيف مع مر�ضي

ر�سالتك: �أنت م�ست�سلم.
	�إذا كان �س��بب المر���ض نف�س��يًّا، فم��ا الم�ش��اعر ال�س��لبية الت��ي  •

كان��ت لديك قبل المر�ض؟
اكت��ب �أكث��ر الم�ش��اعر ال�س��لبية الت��ي تتك��رر علي��ك ط��وال  	•

الي��وم.
اكتب ثلاثين طريقة )واقعية وخيالية( لتح�سين مر�ضك. 	•
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�أنا متكيف مع واقعي ال�سيئ

ر�سالتك: �أنت لا ترغب بالتطور.
اكتب م�شاعرك ال�سلبية التي تتكرر طوال الوقت. 	•

اكتب ثلاثين طريقة )واقعية وخيالية( لتح�سين واقعك. 	•
ا يم��ر بمثل ظروفك وا�س��تطاع  ل��و �أخبرت��ك �أن هن��اك �ش��خ�صً 	•

�أن يغير واقعه دائمًا، ماذا تتوقع �أنه يفعل؟ اكتب ع�شرة �أ�شياء.
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�أنا متقبل )ل�شريكي/ عائلتي( 
القا�سي / القا�سية

ر�سالتك: �أنت قا�سٍ على نف�سك.
اكت��ب ع�ش��رة �أعم��ال �أن��ت تق��وم به��ا وه��ي �صعب��ة ومرهق��ة  	•

لك.
اكت��ب ع�ش��رة �أ�ش��خا�ص �أن��ت تح��اول �أن تحاف��ظ عليه��م وه��م  	•

مرهق��ون ومربِكون لحياتك.
اكتب ثلاث م�شكلات في حياتك، �أنت تحلها بالتقبل. 	•
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لديَّ رغبة ب�أن يحبني �أحد ما

ر�سالتك: �أنت ترغب ب�أن تحب نف�سك.
الطف��ل ال��ذي بداخل��ك يرغ��ب بالح�ص��ول عل��ى الح��ب ال��ذي  	•

ل��م يح�صل عليه.
اذه��ب )ف��ي خيال��ك( لتقاب��ل نف�س��ك طف�اًل ثم �أعط��ه الحب  	•

والحنان والقبلات لت�س��عة �أيام متتالية.
اكت��ب ت�س��عة �أ�ش��ياء ترغ��ب ب���أن )�أم��رًا م��ا( يفعله��ا ل��ك، ث��م  	•

افع��ل كل ي��وم واح��د منها.
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لديَّ رغبة ب�أن �أعي�ش ق�صة حب

ر�سالتك: �أنت تحاول �ألَّ تكون نف�سك.
توق��ف ع��ن ال�ضغ��ط عل��ى نف�س��ك ب���أن تك��ون مث��ل �أم��ر م��ا،  	•

وع��ن ن�س��خة النج��اح الفري��دة ف��ي عالم��ك.
اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن يرغب��ون ب���أن تك��ون مث��ل  	•

)�أم��ك / �أبي��ك(.
فك��ر م��ا ال��رد المنا�س��ب ل��و قال ل��ك �أحدهم: »لم��اذا لا تكون  	•

مث��ل )�أمك / �أبيك(؟«.
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لديَّ رغبة ب�أن �أعرف كل �شيء

ر�سالتك: �أنت ترغب ب�أن يكون كل �شيء تحت �سيطرتك.
المعرفة بالن�سبة لك هي طريقة لل�سيطرة. 	•

اكتب �أ�سماء الأ�شخا�ص الذين ترغب بال�سيطرة عليهم. 	•
اكت��ب ماه��ي رِدة فعل��ك )ع�ش��ر نق��اط( ل��و اكت�ش��فت �أن �أح��د  	•

الأ�ش��خا�ص خرج عن �سيطرتك.
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لديَّ رغبة ب�أن �أخون

ر�سالتك: �أنت يجب �أن تحذر من نف�سك.
	�أنت ت�ؤمن بمبادئ وقيم ومعتقَدات، لكنك لا تلتزم بها. •
ن �ستة مبادئ �أو قيم تعتقد فيها لكنك لا تلتزم بها. دوِّ 	•

ن �أ�سماء �ستة �أ�شخا�ص تحبهم لكنك لا تحن لهم. دوِّ 	•
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لديَّ رغبة ب�أن �أتوقف عن عمل �أي �شيء

ر�سالتك: �أنت تحتاج �أن تفهم حياتك.
روح��ك ت�ست�ش��عر الفو�ض��ى، وتطل��ب وق��ت ف��راغ لت�س��تطيع  	•

الوع��ي.
اكت��ب ع�ش��رة �أ�ش��ياء �س��لبية متوقع��ة ل��و ل��م تعم��ل �أي �ش��يء،  	•

وع�ش��رة �أ�ش��ياء �إيجابي��ة متوقع��ة ل��و توقف��ت ع��ن عم��ل �أي �ش��يء.
توقف عن عمل �أي �شيء لمدة �ساعة، ثم يوم، ثم �أ�سبوع. 	•
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لديَّ رغبة ب�أن �أ�سمع �شكاوى الآخرين

ر�سالتك: �أنت لديك طاقة مهدرة.
	�أن��ت ت�ش��تِّت طاقت��ك بال�س��ماع له��م، ثم ت�ش��تت طاقتك بحمل  •

طاقتهم.
ه��ذه  بع��د  ح�صل��ت  �س��لبية  وم�ش��اعر  �أف��كار  ع�ش��ر  اكت��ب  	•

ال�ش��كاوى.
في كل مرة ت�س��مع ل�ش��كوى تخيل دخانًا �أ�س��ود يخرج من فم  	•

ف ما علق بك من دخان. المتحدث، ثم قرر كيف تنظِّ
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لا �أ�ستطيع مواجهة عدُوٍّ لي

ر�سالتك: �أنت لا تعرف نقاط قوتك.
اكتب ثلاثين نقطة قوة لديك وعلقها �أمامك. 	•

ا��سأل �ستة �أ�شخا�ص عن نقاط قوتك. 	•
اكتب ع�شر طرق و�أفكار )وهمية( لمواجهة عدوك. 	•
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لا �أ�ستطيع تذكر الذكريات ال�سعيدة

ر�سالتك: �أنت غير من�سجم مع الأحداث ال�سعيدة.
تق��وم ب�ش��كل لا واع��ي بح��ذف الأح��داث ال�س��عيدة؛ لأنه��ا لا  	•

تتنا�س��ب م��ع كام��ل الأح��داث ف��ي حيات��ك.
اكت��ب ع�ش��رة �أح��داث )عادي��ة( تتوق��ع حدوثه��ا قريبً��ا ل��ك،  	•

واكت��ب ع�ش��رة �أح��داث )�س��عيدة( تتمن��ى حدوثه��ا م�س��تقبلً.
ن��ة م��ن )حدث ع��ادي متوقع  اكت��ب ق�ص��ة ع��ن م�س��تقبلك مكوَّ 	•

ثم حدث �سعيد(.
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315

لا �أ�ستطيع تذكر الذكريات الحزينة

ر�سالتك: �أنت تهرب من حقيقتك.
�أ�س��و�أ  �أ�ش��خا�ص تكرهه��م، ث��م اكت��ب  اكت��ب �أ�س��ماء �س��تة  	•

مواقف��ك معه��م.
اكتب ع�ش��رة �أ�ش��ياء تكرهها في نف�س��ك، ثم اكتب اقتراحات  	•

للتعديل.
اكت��ب �س��تة �أماك��ن لا تح��ب التواج��د فيه��ا، ث��م اكت��ب ع��ن كل  	•

مكان ثلاثة �أ�س��باب.
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لا �أ�ستطيع معرفة الطرف المُ�صيب

ر�سالتك: �أنت ل�ست م�ؤهلً لمعرفة الطرف الم�صيب.
	�أن��ت م�ش��غول بالحك��م عل��ى الآخري��ن، بينم��ا �أن��ت ت�ش��تت  •

طاقت��ك.
كان��ت  فيه��ا  فعل��ك  ردة  �أن  تعتق��د  مواق��ف  ثلاث��ة  اكت��ب  	•
��ر ف��ي ثلاث��ة �أ�ش��ياء ل��و عرفته��ا �س��تعتبر ردة فعل��ك  �صحيح��ة، ث��م فكِّ

خاطئ��ة.
	�إذا طلَ��ب من��ك �أي �ش��خ�ص �أن تحك��م علي��ه �أو عل��ى �ش��خ�ص  •

�آخ��ر ق��ل: »كل �ش��يء قابل لأنه يك��ون �صوابًا �أو خط�أ«.



كيف تتقن لعبة الحياة

317

لديَّ رغبة بالانعزال

ر�سالتك: لديك رغبة بالات�صال بذاتك.
قم بعمل ت�أمل كل يوم بهدف الات�صال بذاتك. 	•

التزم ال�صمت مائة في المائة لمدة �ساعة كل يوم. 	•
	�أعد ترتيب دخول الأ�شخا�ص وخروجهم من حياتك. •
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318

لديَّ رغبة بالعي�ش و�سط القاذورات

ر�سالتك: لديك رغبة بتدمير ذاتك.
	�أن��ت تمتل��ك الطاق��ة للنظاف��ة، ولكن��ك ترغ��ب بتدمي��ر ذات��ك  •

بعد ا�س��تخدام تلك الطاقة.
فكر في �ست طرق تجعل النظافة �أ�سهل. 	•

فكر في ثلاثة �أ�شخا�ص تحبهم يهتمون للنظافة. 	•
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لا �أ�ستطيع تحمل �ألم ال�شوق

ر�سالتك: �أنت تت�صل بالطريقة الخط�أ.
ر�س��التهم  �أن  عل��ى  ي��دل  حيات��ك  م��ن  الأ�ش��خا�ص  خ��روج  	•

انته��ت، محاول��ه �إع��ادة الات�ص��ال ه��و تدمي��ر لواقع��ك.
ع��ودة �أي �ش��خ�ص محتمل��ة مت��ى م��ا وج��دت الر�س��الة ولي���س  	•

ال�شوق.
ف��ي  التق��دم  �إعاق��ة للآخري��ن ع��ن  ال�ش��وق ه��و  ا�س��تمرار  	•

بالان�ص��راف. له��م  ا�س��مح  طريقه��م، 
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320

لا �أ�ستطيع العي�ش بلا امر�أة

ر�سالتك: �أنت لا ت�ستطيع العي�ش مع نف�سك.
الأنوث��ة  تع��رف جان��ب  ولا  جي��دًا،  نف�س��ك  تع��رف  لا  	�أن��ت  •

بداخل��ك.
ر كيف  اكت��ب ت�س��عة �أ�ش��ياء معنوي��ة تحبه��ا ف��ي المر�أة، ث��م فكِّ 	•

تكون هذه الأ�ش��ياء موجودة بداخلك.
اكت��ب ث�الث �صف��ات ذكوري��ة لدي��ك ع��ادة م��ا تت���أذى منه��ا  	•

الن�س��اء وفك��ر كي��ف تح�س��ن منه��ا.
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لا �أ�ستطيع العي�ش بلا رجال

ر�سالتك: �أنتِ لا ت�ستطيعين العي�ش مع نف�سك.
	�أن��تِ لا تعرفي��ن نف�س��ك جي��دًا، ولا تعرفي��ن الذك��ورة الت��ي  •

بداخل��كِ.
اكتب��ي ت�س��عة �أ�ش��ياء معنوي��ة تحبينه��ا ف��ي الرج��ل، وفك��ري  	•

كي��ف يمك��ن تطويره��ا بداخل��كِ.
اكتب��ي ث�الث �صف��ات �أنثوي��ة لدي��كِ ع��ادة م��ا يت���أذى منه��ا  	•

��نين منه��ا. الرج��ال، وفك��ري كي��ف تُح�سِّ
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322

�أ�شعر ب�أني كلما تغيرت ب�أن هناك تغيير ثانٍ

ر�سالتك: �أنت تفهم نف�سك �أكثر الآن.
التط��ور والتغي��ر ه��و �أ�ش��به بال�س��لم اللانهائ��ي، �أن��ت الآن  	•

ا�س��تطعت �أن ت��رى ج��زءًا م��ن ه��ذا الطري��ق.
خ��ذ وقت��ك ف��ي كل تغيي��ر وا�س��تمتع بالرحل��ة؛ لأنه��ا ب��دون  	•

محط��ات.
	�إذا �شعرت بالملل، فقرر �أن تتغير مرة جديدة. •
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لا �أ�ستطيع التعلم ب�سهولة

ر�سالتك: �أنت لا ترغب بالتعلُّم.
	�أن��ت لدي��ك كل المقوم��ات الداخلي��ة للتعل��م، ولك��ن اللاوع��ي  •

لا يرغ��ب بالتعل��م في�ض��ع العوائق التي تب��دو حقيقية �أمامك.
اكت��ب �ش��يئًا واح��دًا ترغ��ب بتعلُّم��ه، ث��م اكت��ب ثلاث��ة عوائ��ق،  	•
ث��م اكت��ب �أم��ام كل عائ��ق ثلاث��ة �أ�س��باب تثب��ت �أن ه��ذا العائ��ق وهمي.

ف��ي كل م��رة ترغ��ب بالتعلُّ��م لا تحك��م �إلا بعد واحد وع�ش��رين  	•
يومًا متتالية من الحكم.
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لديَّ رغبة بتجربة الكثير من الأخطاء

ر�سالتك: �أنت ترغب بالتطور ال�سريع.
تجع��ل  �س��ريعًا،  ومفاهيم��ك  ذات��ك  لتغيي��ر  محاولت��ك  	�إن  •
لدي��ك رغب��ة بتجرب��ة الخط���أ للتع��رف عل��ى مفه��وم جدي��د لا ت�س��تطيع 

فهم��ه الآن.
اكت��ب الأخط��اء الت��ي ترغ��ب بتجرِبته��ا ث��م اكت��ب �أم��ام كل  	•

ثلاث��ة م�ش��اعر �س��تح�صل عليه��ا م��ن ه��ذا الخط���أ.
فك��ر كي��ف يمك��ن �أن تح�ص��ل عل��ى هذه الم�ش��اعر م��ن �أماكن  	•

�أخرى.
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لديَّ �شعور ب�أني محظوظ

ر�سالتك: �أنت تعتمد على م�شاعرك الجيدة.
م�ش��اعرك الجي��دة تجل��ب ل��ك الأح��داث الجي��دة، لك��ن ف��ي  	•

لحظ��ةٍ م��ا �أن��ت تحت��اج �إل��ى وع��ي عالٍ م��ع هذه الم�ش��اعر.
قم بعمل ت�أمل كل يوم بهدف رفع وعيك. 	•

تواجَ��دْ بالق��رب م��ن ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص تعتق��د �أن وعيه��م �أعل��ى  	•
منك.
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لديَّ �شعور ب�أن حظي �سيئ

ر�سالتك: �أنت متورط بمعتقد.
	�إيمان��ك ب���أن حظ��ك �س��يئ �س��يجعل م�ش��اعرك ط��ول الوق��ت  •

محبط��ة، والم�ش��اعر المحبط��ة �س��تجذب ل��ك �أحداثً��ا �س��يئة.
اكت��ب وح��اول �أن تتذك��ر مت��ى ب��د�أت ه��ذه الفك��رة عن��دك،  	•

ولم��اذا ب��د�أت؟
اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن يدعم��ون ه��ذه الفك��رة،  	•

ر كي��ف تخف��ف �أو تح��ذف ت�أثيره��م م��ن حيات��ك. وق��رِّ
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لديَّ ذكرى قديمة و�أرغب بالتحرر منها

ر�سالتك: �أنت ترغب بالتطور.
ن هذه الذكرى بالتف�صيل مع م�شاعرها على ورقة. دوِّ 	•

ل فيدي��و تتح��دث في��ه ع��ن ه��ذه الذك��رى بالتف�صي��ل  ث��م �س��جِّ 	•
مع م�ش��اعرها.

ر الأحداث  لم��دة ت�س��عة �أي��ام متتالية تخيَّل هذه الذك��رى وغيِّ 	•
بنهاية جيدة قبل النوم.
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لديَّ مال �ضائع

ر�سالتك: لديك م�سئولية �ضائعة.
اكتب �أهم ع�شرة واجبات و�أهم ع�شرة حقوق في حياتك. 	•

اكت��ب �أه��م �س��تة �أ�ش��خا�ص �أن��ت م�س��ئول عنه��م، و�أه��م ثلاث��ة  	•
�أ�ش��خا�ص هم م�س��ئولين عنك.

اكتب �ستة احتمالات لم�سئوليات مُ�ضيَّعة في حياتك. 	•
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لديَّ رغبة بعمل �شيء عظيم لا �أعرف ما هو

ر�سالتك: �أنت تتجاهل �أهمية الوعي.
ر وعي��ك لذا لم  	�أن��ت تفه��م م�ش��اعرك جي��دًا، ولكن��ك ل��م تطوِّ •

ت�س��تطِع معرفة ماذا تريد.
قم بعمل ت�أمل كل يوم لاكت�شاف ماذا تحب. 	•

ا��سأل نف�سك كل يوم قبل النوم: »ماذا �أريد �أن �أفعل؟«. 	•
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ره لا �أ�ستطيع مجاراة �شريكي في تطوُّ

ر�سالتك: �أنت تتطور �أبط�أ مما ينبغي.
اكتب �س��تة �أماكن و�س��تة �أ�ش��خا�ص و�س��ت طرق قد ت�س��اعدك  	•

في تطورك.
اكت��ب ع�ش��رة �أ�س��باب تجع��ل تط��ورك بطيئً��ا، ث��م �أوج��د ح�الًّ  	•

لكل �س��بب.
اكتب ثلاثة �أ�سباب تجعل �شريكك يتطور �أ�سرع منك. 	•
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لديَّ رغبة بالثراء ولكني خائف من التجارة

ر�سالتك: �أنت غير م�ستعد للثراء.
كارما الثراء هي كارما قوية وتحتاج ل�شخ�ص �شجاع. 	•

اكت��ب ع�ش��رة �أ�ش��ياء �أن��ت تح��ب عمله��ا، ثم اكت��ب كيف يمكن  	•
�أن تحوله��ا �إلى تجارة.

��ل نف�س��ك تاج��رًا ث��م تخ�س��ر ث��م تع��ود للرب��ح لم��دة ثلاث��ة  تخيَّ 	•
�أي��ام متتالية.
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لا �أ�ستطيع تجرِبة الجديد

ر�سالتك: �أنت خائف.
	�أن��ت مبرمَ��ج عل��ى دائ��رة مح��دودة، وحي��ن تخ��رج منه��ا  •
يخ��اف اللاوع��ي لأن��ه لي���س ف��ي دائرت��ه، ويف�س��ر الوع��ي ب�أن��ه �صعب �أو 

غي��ر مرغ��وب.
اكت��ب ع�ش��رين �ش��يئًا جدي��دًا علي��ك و�س��هلً عمل��ه، ث��م الت��زم  	•

بعم��ل �ش��يء واح��د كل يوم لمدة واحد وع�ش��رين يومًا.
اكت��ب �س��تة �أ�ش��ياء تخ��اف منه��ا، ث��م اكت��ب لم��اذا؟ ومن��ذ  	•

مت��ى؟
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لديَّ رغبة بالمجاملة و�أ�ستمتع بها

ر�سالتك: �أنت تحاول �أن تعبر عن فو�ضى الداخل.
��ا ط��وال الوق��ت، ولا ت�س��تطيع �أن  	�أن��ت تج��ادل نف�س��ك داخليًّ •

ت�س��مح تل��ك المحاول��ة فت�ضعه��ا ف��ي الخ��ارج لت�س��معها.
اكتب �ستة م�شاعر ت�شعر بها وقت المجادلة. 	•

اكت��ب �أ�س��ماء �س��تة �أ�ش��خا�ص ترغ��ب بالتج��ادل مه��م، ث��م  	•
اكت��ب لم��اذا؟



د.�سمية النا�صر

334

�أنا �أ�شعر ب�أن الآخرين يلومونني

ر�سالتك: �أنت تلوم نف�سك في الداخل.
	�أن��ت لا ت�س��تطيع مواجه��ة الحقيق��ة الت��ي بداخل��ك، فتجل��ى  •

ل��ك ه���ؤلاء الأ�ش��خا�ص لك��ي تراه��ا.
اكتب ع�شرة �أ�شياء �أنت تلوم نف�سك عليها. 	•

��ر  امي��ن ف��ي حيات��ك، ث��م فكِّ اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص اللوَّ 	•
كي��ف تبع��د ت�أثيره��م ع��ن حيات��ك.
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�أنا متورط في التعلق بطليقي / طليقتي

ر�سالتك: �أنت تعاني من �ألم انف�صال الطاقة.
بع��د انف�صال��ك هن��اك طاق��ة انف�صل��ت وتبعث��رت، وه��ذا  	•

ي�ؤل��م و�أن��ت ب�ش��كل لا واع��ي تح��اول التعل��ق لمن��ع الأل��م.
	�أوج��د طاق��ة جدي��دة قوي��ة حول��ك عاج�اًل )�ش��خ�ص مح��ب،  •

عم��ل جمي��ل، رحله �س��عيدة …(.
�أن طليق��ك / طليقت��ك  �أي��ام متتالي��ة  تخي��ل لم��دة ت�س��عة  	•

يم�ش��ي ف��ي طري��ق طوي��ل ث��م يختف��ي.
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�أنا متورط في التعلق بهدف لا يعمل

له��ذا  الوع��ي  �أكث��ر م��ن  الم�ش��اعر  �أن��ت لدي��ك  ر���سالتك: 
اله��دف.

اكت��ب ف��ي ورق��ة كل الم�ش��اعر ال�س��لبية الت��ي ح�صل��ت عليه��ا  	•
�أثن��اء اله��دف وعل��ق الورق��ة �أمامك.

ا  اكت��ب ف��ي ورق��ة ع�ش��رة �أه��داف �أنت تحبها، وهي �س��هلة جدًّ 	•
ومن الممكن �أن تعملها الآن، ثم ابد�أ بواحد منها.

اكت��ب �أ�س��ماء �س��تة �أ�ش��خا�ص �أذكي��اء، وتوق��ع م��اذا �س��تكون  	•
ردة فعله��م له��ذه الم�ش��كلة.
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�أنا �أخجل من الم�شي �أمام النا�س

ر�سالتك: �أنت تعطي الكثير من طاقتك للنا�س.
	�أن��ت ت�أخ��ذ الكثي��ر م��ن الطاق��ة م��ن الآخرين؛ لذا �أن��ت دائمًا  •

تخ�ش��ى من فقد تلك الطاقة منهم.
اكتب ثلاثين �سمة مميزة فيك، وعلقها �أمامك. 	•

ا��سأل ع�شرة �أ�شخا�ص عن مميزاتك، وعلقها �أمامك. 	•
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�أنا متورط ب�إف�شاء �أ�سراري

ر�سالتك: �أنت ممتلئ بالطاقة ال�سلبية.
طاقت��ك ال�س��لبية تمتل��ئ بداخل��ك، ث��م تفي���ض م��ن خ�الل  	•

�س��لوكيات غي��ر مدرو�س��ة حت��ى تع��ود بعده��ا للَ��وْم ذات��ك.
اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص الذي��ن غالبً��ا م��ا تت��ورط معه��م  	•

ب�إف�ش��اء �أ�س��رارك ث��م اكت��ب لم��اذا ه���ؤلاء الأ�ش��خا�ص فق��ط؟
ف��ي كل ي��وم تتوق��ع �أن��ك �س��وف تف�ش��ي �أ�س��رارك، اكت��ب كل  	•

�ش��يء عل��ى ورق��ة قب��ل مقابل��ة �أي �ش��خ�ص.
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�أنا �أحاول �أن �أفهم ما هو الحب

ر�سالتك: �أنت ترغب ب�أن تجرب الحب.
توق��ف ع��ن محاول��ة الفه��م والتف�صي��ل، فق��ط �ض��ع التجرب��ة  	•

وع�ش��ها كما هي.
اكت��ب واح��دًا وع�ش��رين �ش��يئًا تحبه��ا، واعمل واح��دًا من هذه  	•

الأ�شياء يوميًّا.
تواجد مع الأ�شخا�ص الذين تحبهم ويحبونك �أكثر. 	•
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�أنا عالق في محاولة فهم كيف يعمل عقلي

ر�سالتك: �أنت ترغب ب�أن تفك برمجة في عقلك.
اقر�أ كتابًا �أو اح�ضر برنامجًا عن برمجة العقل. 	•

ا��سأل لماذا �أريد �أن �أفعل ما �أفعل، اكتب ع�شرة �أ�سباب. 	•
��ر ب�ص��وت ع��الٍ، ق��ل كُلَّ الأف��كار ب�ص��وت ع��الٍ و�أوج��د  فكِّ 	•

طريق��ة تفكي��رك.
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لا �أ�ستطيع �أن �أكون تحت الأ�ضواء

ر�سالتك: �أنت خائف.
	�أنت تخاف �أن تت�س��رب طاقتك، �أو �أن تت�ش��ارك مع الآخرين  •

في طاقة قد تفقد ال�سيطرة عليها.
تواجد بالقرب من �شخ�ص هو تحت الأ�ضواء. 	•

تح��ت  �ش��خ�ص  تنا�س��ب  لدي��ك  ق��وة  نق��اط  ع�ش��ر  اكت��ب  	•
الأ�ض��واء.
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لديَّ رغبة ب�أن �أكون تحت الأ�ضواء

ر�سالتك: �أنت ترغب بالح�صول على طاقة �إ�ضافية.
ر كي��ف يمكن �أن  اكت��ب �س��ت مه��ارات �أن��ت �ضعي��ف فيها، وفكِّ 	•

تح�سن من نف�سك.
�أن تك��ون عن��د ال�ش��خ�ص )تح��ت  اكت��ب �س��ت قي��م لا ب��د  	•

��ر كي��ف يمك��ن تك�س��ب تل��ك القي��م. الأ�ض��واء( وفكِّ
ا تحت الأ�ضواء. توقع ع�شرة �أ�سباب تجعل �شخ�صً 	•
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لديَّ مكان معين ودائمًا ما �أ�صاب بالمر�ض فيه

ر�سالتك: �أنت �سريع الت�أثر.
ه��ذا الم��كان لدي��ه طاق��ة �أعل��ى �أو �أق��ل من��ك بكثي��ر، مم��ا  	•

يجعل��ك تت�أث��ر �س��ريعًا به��ذا الف��ارق.
ما تظل م�ؤمنًا به عن هذا المكان يظل يعمل. 	•

اخت��ر �إم��ا �ألا تذه��ب لذل��ك الم��كان حت��ى تع��دل م��ن طاقتك،  	•
�أو �أن تذه��ب وتق��رر �ألا تعتقد بذلك.
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�أنا م�صدوم من نف�سي

ر�سالتك: �أنت تجاهلت نف�سك كثيرًا.
كان��ت هن��اك الكثي��ر م��ن الإ�ش��ارات ال��ذي ظه��رت من��ك،  	•

ولكن��ك تجاهلته��ا حت��ى و�صل��ت �إل��ى ه��ذه المرحل��ة.
اكتب ع�شر نقاط قوة وع�شر نقاط �ضعف لديك. 	•

اكت��ب ع�ش��رة �أ�ش��ياء تخج��ل منه��ا وع�ش��رة �أ�ش��ياء تخيف��ك  	•
وع�ش��رة �أ�ش��ياء تغ�ضب��ك وع�ش��رة �أ�ش��ياء تحبه��ا.
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ا لا �أ�ستطيع الفرح لأن لديَّ قريبًا مري�ضً

ر�سالتك: �أنت تعي�ش مرحلة الت�أنيب.
ل	أن��ك تعي���ش ف��ي مرحل��ة الت�أني��ب، عقل��ك اللاوع��ي ير�س��ل  •

الت�أني��ب ل��كل �ش��يء حت��ى ل��و ل��م تك��ن م�س��ئولً ع��ن ذل��ك.
اكت��ب �أه��م ت�س��عة �أ�ش��ياء �أن��ت تل��وم نف�س��ك عليه��ا، ث��م اكت��ب  	•

لم��اذا؟ ومن��ذ مت��ى ب��د�أت؟ وكي��ف تطورت؟ وم��ا �أثارها؟
اكت��ب �أ�س��ماء ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص حول��ك يلومون��ك دائمً��ا، وفكر  	•

��ف �أو تبتعد من هذه العلاقة. كي��ف تخفِّ
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لديَّ �صديق هجَرني بلا �سبب

ر�سالتك: �أنت لا تتقبل التطور.
حي��ن يغ��ادرك �صدي��ق فه��ذا يعن��ي �أن تردداتك��م �أ�صبح��ت  	•
لْ هذا التغيُّر. مختلف��ة؛ ف�إم��ا �أن��ه تطور عنك �أو �أنك تطورت عنه، تقبَّ
توق��ف ع��ن البح��ث ع��ن �س��بب للمغ��ادرة؛ لأن هذا ل��ن يفيدك  	•

في �شيء.
ر م��ن ه��و ال�صدي��ق ال��ذي ترغب فيه الآن، ث��م افتح قلبك  ق��رِّ 	•

ا ل�صداقات جديدة. وكن م�ستعدًّ
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لديَّ مجنون في العائلة ونحن نعاني منه

ر�سالتك: �أنت تحتاج �إلى حماية.
ودورك،  واجب��ك  ه��و  الأ�صح��اء  للأ�ش��خا�ص  حمايت��ك  	•
ومجامل��ة �ش��خ�ص مجن��ون ه��ي محاول��ة لإف�س��اد كام��ل المجموع��ة.
ك��ن رحيمً��ا بالأ�صح��اء كم��ا �أن��ت رحي��م بالمجن��ون، واحفظه  	•

ف��ي م��كان منا�س��ب له يعتني ب��ه بالطريقة التي لا تعرفها.
لِ الأ�صحاء للتعامل معه، �أو بمعالجة �آثار التعامل معه. 	�أهِّ •
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لديَّ حما�س لهدفي بلا كفاءة

ر�سالتك: �أنت تختار الهدف الخط�أ.
وح ه��و ه��دف �س��هل و�أن��ت ك��فء  اله��دف ال��ذي تخت��اره ال��رُّ 	•

في��ه؛ ل��ذا �أن��ت تخت��ار اله��دف الآن وف��ق م�ش��اعر لحظي��ة فو�ضوي��ة.
اكت��ب ت�س��عة �أه��داف �أن��ت ترغ��ب فيه��ا ف��ي حياتك، ث��م اختر  	•

�أ�سهل ثلاثة منها.
اختر من الثلاثة الأهداف �أكثرها حما�سةً، وابد�أ به فورًا. 	•
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لديَّ �أهداف كثيرة وجيدة، و�أنا م�شتت بينها

ر�سالتك: �أنت لا تعرف ما هدفك الجيد بعدُ.
اكت��ب ت�س��عة م��ن �أهداف��ك الجي��دة والت��ي ترغ��ب �أن تحققه��ا  	•

في حياتك.
اختر ثلاثة منها وهي الأكثر �سهولة. 	•

��ر كي��ف يمك��ن �أن  اخت��ر �أح��ب ه��ذه الأه��داف �إلي��ك، �أو فكِّ 	•
تجع��ل م��ن الثلاث��ة الأه��داف هدفً��ا واح��دًا.
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350

لا �أ�ستطيع �أن �أجد �أي مجموعة تتقبلني

ر�سالتك: �أنت لا تتقبل ذاتك.
اكت��ب �أ�س��ماء المجموع��ات، ث��م اكت��ب ثلاث��ة �أ�س��باب ل��كل  	•

مجموع��ة ف��ي ع��دم تقبُّل��ك.
م��ا الأ�ش��ياء الت��ي لا تتقبله��ا ف��ي �ش��كلك وج�س��دك وحيات��ك  	•

المادي��ة؟ اكتبه��ا، ث��م اكت��ب لم��اذا؟
اكت��ب ع�ش��ر �صف��ات �أن��ت لا تتقبله��ا ف��ي �ش��خ�صيتك، ث��م  	•

اكت��ب لم��اذا؟
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351

�أ�شعر بحنين لمكان لا �أعرف ما هو

ر�سالتك: �أنت تحن �إلى روحك.
قم بعمل ت�أمل كل يوم بهدف الات�صال مع روحك. 	•

قم بالعزلة وال�صمت لمدة ت�سعة �أيام. 	•
تواجد في الطبيعة والأماكن المبهجة �أكثر. 	•
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352

�أ�شعر بالاكتفاء من التجربة الأر�ضية

ر�سالتك: �أنت لا ترغب ب�أن تتطور.
�ش��عور الاكتف��اء ه��و ع��دم الرغب��ة بالمزي��د، وك�أن كل م��ا كان  	•
كافٍ بالن�سبة للروح، ولكنك تن�سى �أن الروح تحتاج للمزيد ما دامت 

موجودة.
فكر في �ستِّ تجارِب لم تجربها بعدُ على هذه الأر�ض. 	•

اختر �أكثر تجرِبةٍ �إثارةً وقم بها فورًا. 	•
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�أنا �ألوم نف�سي على خوفي من الم�ستقبل

ر�سالتك: �أنت تحاول فك برمجتك بالطريقة الخط�أ.
اكت��ب ع�ش��رًا م��ن �أه��م مخاوف��ك، ث��م اكت��ب لم��اذا؟ ومن��ذ  	•

؟ متى
اكت��ب ع�ش��رة �أ�ش��ياء �أن��ت تل��وم نف�س��ك عليه��ا، ث��م اكت��ب  	•

لم��اذا؟ ومن��ذ مت��ى؟
	�أوجد الرابط بين ورقة المخاوف وورقة اللوم. •
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354

ق المجموعة و�أنا بداخلها �أنا خائف من تفرُّ

ر�سالتك: �أنت تعتمد المجموعة كم�صدر لطاقتك.
اكتب ثلاثة �أ�سباب تجعلك تتوقع تفرق المجموعة. 	•

اكت��ب ع�ش��رة م�ش��اعر تتوق��ع �أن��ك تح�ص��ل عليه��ا الآن م��ن  	•
المجموع��ة.

قَ��تِ  اكت��ب ع�ش��رة م�ش��اعر تتوق��ع �أن��ك �ست�ش��عر به��ا ل��و تفرَّ 	•
المجموع��ة.
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355

فقدت الده�شة في حياتي

ر�سالتك: �أنت متوقف عن التطور.
ر  فَقْ��دُ الده�ش��ة يعن��ي �أن��ك ت�س��تمر ف��ي نف���س دائرت��ك، ق��رِّ 	•

الآن �أن��ك �س��تخرج لتنده���ش م��ن دوائ��ر �أخ��رى.
ر م��ا ه��ي  اكت��ب ع�ش��رة �أه��داف ترغ��ب به��ا ف��ي حيات��ك، ق��رِّ 	•

�أ�س��هل ثلاث��ة �أه��داف منه��ا، اخت��ر واح��دًا للب��دء.
اكت��ب �س��تَّ تج��ارِب ترغ��ب ب���أن تخو�ضه��ا ف��ي حيات��ك، اخت��ر  	•

�أ�س��هلها وابد�أ الآن.
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356

�أنا مرهق من ال�سباق مع الزمن لتحقيق �أهدافي

ر�سالتك: �أنت ت�سير في الاتجاه الخط�أ.
الإره��اق ه��و م�ؤ�ش��ر عل��ى وج��ودك ف��ي الطري��ق الخط���أ،  	•

اله��دف ال�صحي��ح لي���س في��ه �إره��اق.
ات��ك الحالي��ة، وق��رر �أن ت�ؤجل كل �ش��يء غير  ليَّ ن قائم��ة لأوَّ دوِّ 	•

مهم لاحقًا.
��ز عل��ى القي��م الت��ي تتقاط��ع م��ع  اكت��ب قائم��ة بقِيَم��ك وركِّ 	•

�أهداف��ك.
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357

�أنا مرهق من انتظار لحظة القفزة في حياتي

ر�سالتك: �أنت م�ستعجل.
��ل، تك��ون الر�س��ائل ب���أن تت�أخ��ر �أكث��ر حت��ى  ف��ي كل م��رة تتعجَّ 	•

تفهم الدر���س.
م��ا ال��ذي تتوق��ع �أن ت�ش��عر ب��ه بع��د القف��زة؟ ا�ش��عُرْ ب��ه الآن  	•

مبا�ش��رة.
ك للو�صول للقفزة. اكتب ثلاثة �أ�شياء تَنق�صُ 	•
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م في العمر �أنا خائف من التقدُّ

ر�سالتك: �أنت خائف من مفارقة تجرِبة لم تعِ�شها.
بينما �أنت تن�ش��غل بالخوف من الم�س��تقبل، تن�س��ى �أن تعي���ش  	•

الحا�ضر.
تخي��ل نف�س��ك بعم��ر ت�س��عين �س��نة، ث��م تذك��ر حي��ن كن��ت  	•

ن ذل��ك. بعم��رك الآن، م��اذا كن��ت تري��د �أن تج��رب، دوِّ
ل��و كان هن��اك ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص كب��ار ف��ي ال�س��ن و�س��عداء، م��ا  	•

اتهم في الحياة؟ ه��ي �أفكاره��م وا�س��تراتيجيَّ
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359

�أنا عالق في مكاني نف�سه 
ولا �أتطور منذ �أن تزوجت

ر�سالتك: �أنت متورط في طاقة لي�ست من م�ستواك؟
بع��د �أن تزوج��ت تورط��ت بطاق��ة �ش��ريكك والت��ي ه��ي �أعلى �أو  	•

�أق��ل م��ن طاقتك، و�أنت ت�أثرت بهذا الفارق.
ق��رر الآن كي��ف يمك��ن �أن ت�س��تقل ف��ي بع���ض الأ�ش��ياء ع��ن  	•

��فْ ع��ن ل��وم الط��رف الآخ��ر عل��ى واقع��ك. �ش��ريكك، وتوقَّ
ر ما  اكت��ب �أه��م ثلاث��ة �أه��داف ترغ��ب بها في حيات��ك، ثم قرِّ 	•

ر بها �إلى قلبك وابد�أ الآن. هو �أ�سهلها و�أقِّ
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360

�أنا �أ�صحح �أخطائي ب�أخطاء طوال الوقت

ر�سالتك: توقف عن ت�صحيح �أخطائك.
	�أخط��ا�ؤك الت��ي ت�صححه��ا ه��ي غي��ر قابل��ة للت�صحي��ح، فق��ط  •

تحت��اج من��ك اعترافً��ا بالخط�أ ثم اعت��ذارًا �أو تقبُّلً لأخطائك.
اكت��ب �آخ��ر �س��تة �أخط��اء قم��ت به��ا، ث��م اكت��ب ثلاث��ة �أ�س��باب  	•

ل��كل خط�أ.
د لمدة ثلاثة �أيام: »�أنا �أ�سامح نف�سي على �أخطائي«. ردِّ 	•
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�أنا متهور ومندفع

ر�سالتك: �أنت غا�ضب.
اكت��ب ع�ش��رين �ش��يئًا �أن��ت غا�ض��ب منه، ث��م اكتب لم��اذا �أنت  	•

غا�ضب �أمام كل �ش��يء.
ث �إلى ثلاثة �أ�صدقاء عن هذا الغ�ضب بالتف�صيل. تحدَّ 	•

ل فيديو تتحدث فيه عن غ�ضبك بالتف�صيل. �سجِّ 	•
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362

�أنا �أح�صل على كل �شيء 
�أرغب به، ولكنه يت�أخر دائمًا

ر�سالتك: �أنت م�ستعجل.
	�إذا كن��ت ترغ��ب ب�ش��يء م�س��تعجل فقلِّ��ل من طاق��ة ما ترغبه،  •

�أو �ضع وقتًا كافيًا للأ�شياء ذات الطاقة الكبيرة.
ابقَ في م�شاعر عالية طول الوقت. 	•

��ر كي��ف ه��م يح�صل��ون  راق��ب ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص ناجحي��ن، وفكِّ 	•
عل��ى م��ا يرغبون في الوقت المنا�س��ب.
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363

لديَّ طموح �أكبر من طاقتي

ر�سالتك: �أنت تختار طموحًا لي�س لك.
حي��ن نخت��ار �أهدافن��ا ور�ؤيتن��ا وفقً��ا للآخري��ن، ف�إنن��ا نخت��ار  	•

الخط���أ الذي لا ينا�س��بنا.
اكتب ع�شرة �أهداف ترغب بتح�صيلها في هذه الحياة. 	•

اخت��ر �أ�س��هل ثلاث��ة منه��ا، ث��م اخت��ر الأكث��ر قربً��ا �إل��ى قلب��ك  	•
ر �أن تب��د�أ الآن. م��ن ه��ذه الثلاث��ة، ث��م ق��رِّ
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364

ا�شعر ب�أنني ميت من الداخل

ر�سالتك: �أنت تحتاج �أن تت�صل مع نف�سك عاجلً.
زُر طبيبً��ا وت�أك��د م��ن و�ضع��ك ال�صح��ي، وت�أك��د م��ن م�س��توى  	•
الفيتامين��ات والمع��ادن ف��ي ج�س��دك، و�أع��د برنامج��ك الغذائ��ي بم��ا 

يتنا�س��ب م��ع احتياجات��ك.
	�أوج��د هدفً��ا يثي��ر �ش��غفك، واكت��ب خم�س��ين �ش��يئًا ممت��ع  •

بالن�س��بة ل��ك والت��زم بعمله��ا كل ي��وم.
تواج��د بالق��رب م��ن �أ�ش��خا�ص �صغ��ار ف��ي العم��ر ولديه��م  	•

�أه��داف يحبونه��ا ويعمل��ون عليه��ا.
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�أنا متقلب المزاج

ر�سالتك: �أنت لديك الكثير من الفو�ضى الطاقية بداخلك.
اكت��ب �أ�س��ماء ع�ش��رة �أ�ش��خا�ص �أن��ت تث��ق فيه��م، ث��م اكت��ب  	•
ماذا لو اختلف الع�شرة الأ�شخا�ص في وجهه نظرهم عند �شيء، مَن 

�ستتبع؟
اكت��ب �أ�س��ماء �أكث��ر ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص يجعلون��ك ف��ي حال��ه  	•

تقلُّ��ب، ث��م اكت��ب ثلاث��ة �أ�س��باب ل��كل �ش��خ�ص.
ر  اكت��ب �أ�س��ماء الأ�ش��خا�ص متقلِّب��ي الم��زاج حول��ك، ث��م ق��رِّ 	•

��ف �أو تقط��ع العلاق��ة به��م. كي��ف تخفِّ
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366

لا �أ�ستطيع الحديث عن حقيقة و�ضعي المادي
ر�سالتك: �أنت ت�شعر بالعار.

	�إذا كان لدي��ك الم��ال �أو ل��م يك��ن لكن��ك لا ت�س��تطيع الحدي��ث  •
ب�ش��كل واقعي، ف�أنت تخجل من قلة �أو كثرة مالك.

��ف و�ضع��ك الم��ادي عل��ى ورق��ة ف��ي ع�ش��ر جُمَ��ل، واكت��ب  �صِ 	•
الأ�س��باب والم�ش��اعر.

ث مع �شخ�ص محب عن كل ما تكتبه في الورقة. تحدَّ 	•
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367

لا �أ�ستطيع العي�ش بدون علاقة
 حب من الجن�س الآخر

ر�سالتك: �أنت مدمن علاقات.
	�أن��ت تعتم��د الجن���س كم�ص��در طاق��ي ل��ك، وقم��ت ببرمج��ة  •

نف�س��ك عل��ى ه��ذا الم�ص��در.
اكت��ب خم�س��ين �ش��يئًا �أن��ت تحبه��ا، وع�ش��رة �أ�ش��خا�ص تحبهم  	•

بعيدًا عن الجن���س، وع�ش��رة �أماكن تجعلك في حالة حب.
توق��ف ع��ن العلاق��ات لم��دة واح��د وع�ش��رين يومً��ا، والت��زم  	•

بج��دول كل ي��وم في��ه �ش��يء و�ش��خ�ص وم��كان تحب��ه.
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368

لا �أ�ستطيع الحفاظ على
 �أي علاقة مع الجن�س الآخر

ر�سالتك: �أنت لا ترغب بعلاقة حاليًّا.
	�أن��ت ف��ي العم��ق لا ترغ��ب وت�ش��عر بالاكتف��اء �أو تخ��اف م��ن  •
العلاق��ة، فالعق��ل اللاوع��ي ي�صن��ع �أحداثً��ا لتدمي��ر العلاق��ة، �أو تدم��ر 

��ا باختف��اء الط��رف الآخ��ر. طاقيًّ
رك��ز عل��ى رغبات��ك الحالي��ة، اكت��ب �أه��م ثلاث��ة �أه��داف  	•

الآن. بتحقيقه��ا  ترغ��ب 
اكتب ع�شرة �أ�سباب تجعل العلاقات مخيفة ومربكة. 	•
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369

لديَّ هزال �شديد

ر�سالتك: �أنت لديك م�صادر طاقية �ضعيفة.
الفيتامين��ات  م�س��توى  م��ن  ت�أك��د  ��ا،  مخت�صًّ طبيبً��ا  زُر  	•

ج�س��مك. ف��ي  والمع��ادن 
فك��ر بعم��ق ف��ي الأ�ش��ياء الت��ي ترغب فيها ب�ش��دة ف��ي حياتك،  	•

اكتب ع�ش��رة �أ�شياء على الأقل.
ابح��ث ع��ن �أ�ش��خا�ص �أقوي��اء ت�س��تطيع �أن تث��ق به��م، وتواج��د  	•

بقربهم.
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لا �أ�ستطيع جذب الأهداف الكبيرة

ر�سالتك: �أنت لم تت�أهل بما يكفي للأهداف الكبرى.
توق��ف ع��ن طل��ب الأه��داف الكبي��رة، واعم��ل عل��ى الأه��داف  	•

ال�صغيرة.
بعد ثلاثة �أ�شهر اطلب هدفًا كبيرًا لتختبر نف�سك. 	•

الت��زم بالم�ش��اعر العالي��ة والبيئ��ة النظيف��ة م��ن الم�ش��اعر  	•
الفو�ضوي��ة.
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لديَّ عدو حقيقي من �أهلي

ر�سالتك: �أنت تحاول فك برمجتك.
اكتب ع�شرة �أ�سباب تجعل هذا ال�شخ�ص يعاديك. 	•

اكتب ع�شر �سمات �سيئة في هذا ال�شخ�ص. 	•
	�أوج��د ال�س��مات ال�س��يئة بداخل��ك والت��ي تماث��ل �س��ماته، ث��م  •

فك��ر كي��ف يمك��ن تتخل���ص منه��ا.
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�أنا مرتبط بالوقت ب�شكل مزعج

ر�سالتك: �أنت مبرمَج.
	�أن��ت تجع��ل الوق��ت ي�س��يطر علي��ك، فتح�ص��ل عل��ى التوت��ر  •
والخ��وف م��ن ف��وات الأوان �أو ع��دم كفاي��ة �أو ع��دم ال�ش��عور الجي��د 

تجاه��ه.
��ل جمي��ع ال�س��اعات لدي��ك  توق��ف ع��ن لب���س ال�س��اعة، وعطِّ 	•

لم��دة ت�س��عة �أي��ام.
ماذا لو لم يكن هناك وقت؟ تخيل واكتب م�شاعرك. 	•
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373

لديَّ القدرة على م�ساعدة الآخرين
 ولكني لا �أرغب في م�ساعدتهم

ر�سالتك: �أنت تهرب من م�سئولياتك.
حي��ن تك��ون لدي��ك طاقة )ج�س��دية، مالية، فكري��ة …( �أكثر  	•

من غيرك فهذا يعني �أن عليك واجبات ت�ؤديها مقابل هذه الطاقة.
	�إذا طلب��ت من��ك الم�س��اعدة و�أن��ت ق��ادر عليه��ا، وه��ي لي�س��ت  •
�س��لبية عل��ى طال��ب الم�س��اعدة؛ ف���إن ع��دم م�س��اعدتك ه��و تكدي���س 

للطاق��ة لدي��ك وبالتال��ي تدميره��ا.
تخي��ل نف�س��ك مري���ض ب�ال م��ال ولا �أحب��اب، م��اذا تري��د �أن  	•

��ن وكي��ف؟ تطل��ب ومِمَّ
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لا �أ�ستطيع م�شاركة �أخباري مع �أحد

ر�سالتك: �أنت خائف.
ف��ي  النا���س  ر�أي  �أو  الخب��ر  ت�أثُّ��ر طاق��ة  م��ن  تخ��اف  	�أن��ت  •

�أخب��ارك، توق��ف ع��ن �إعط��اء الآخري��ن ه��ذه الق��وة.
اكت��ب ع�ش��رين �ش��يئًا ممك��ن �أن يح��دث ل��و ع��رف النا���س ع��ن  	•

�أخبارك.
اكت��ب �أ�س��ماء �س��تة �أ�ش��خا�ص لا ترغ��ب �أن يعرف��وا �أخب��ارك،  	•

ث��م اكتب لماذا؟
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�أنا �أفكر ب�سطحية

ر�سالتك: �أنت تحتاج �إلى المزيد من التجارِب.
لدي��ك رُوحٌ طفل��ة، تحت��اج �أن تفه��م وتع��رف �أكث��ر، فق��ط  	•

�أعطه��ا مزي��دًا م��ن التج��ارِب.
وثقاف��ات  بيئ��ات  م��ن  ج��دد  �أ�ش��خا�ص  �س��تة  عل��ى  تع��رف  	•

مختلف��ة علي��ك تمامً��ا.
اكت��ب ع�ش��ر تج��ارِب لا يمك��ن �أن تق��وم به��ا، ث��م اخت��ر �أ�س��هل  	•

به��ا عاجلً. ثلاث وجرِّ
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376

�أنا قائد بالفطرة والآخرون
 لا يرغبون بقيادتي

ر�سالتك: �أنت قائد لنف�سك ولي�س للمجموعة.
	�أن��ت لدي��ك ال�ش��عور المطل��وب للقي��ادة، ولك��ن لي���س لدي��ك  •

الوع��ي الكاف��ي للقي��ادة.
اكت��ب �أ�س��ماء �أ�ش��خا�ص ق��ادة، وفك��ر م��ا �أه��م �س��تِّ �صف��ات  	•

لديه��م؟ ث��م اكت��ب كي��ف يمك��ن اكت�س��اب ه��ذه ال�صف��ات.
لَتْ��ك م��ن الآخري��ن حي��ن كنت  اكت��ب �س��تة م�ش��اعر �س��لبية و�صَ 	•

قائدًا.
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377

�أنا م�ست�سلم لرغبات )والدي/ �شريكي(
 و�أ�صدقائي يلوموني

ر�سالتك: �أنت تلوم نف�سك.
	�أن��ت ف��ي العم��ق تل��وم نف�س��ك ولكن��ك لا تجر�ؤ عل��ى الاحتجاج  •

ب�ص��وت ع��الٍ؛ لذا انتبه للَّوْم في الخارج.
اكت��ب �آخ��ر �س��تة �أ�ش��ياء كن��ت م�ست�س��لمًا فيه��ا، ث��م اكت��ب م��ا  	•

ال�ش��يء ال�صحي��ح تج��اه ه��ذه الأ�ش��ياء.
اكتب ع�شرة �أ�سباب تجعلك م�ست�سلمًا. 	•
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378

�أنا �أنتظر قرار الطلاق من �شريكي

ر�سالتك: �أنت لا ترغب بالطلاق.
عقل��ك الواع��ي يرغ��ب بالط�الق، ولك��ن اللاوع��ي خائ��ف �أو  	•

مرتب��ك؛ ل��ذا يج��ب تجن��ب الأح��داث الت��ي تعط��ل ه��ذا الحدث.
اكت��ب ع�ش��رة ممي��زات للط�الق، ث��م اكت��ب �س��تة م�ش��اعر  	•

�إيجابي��ة �س��تح�صل عليه��ا �إذا ت��م الط�الق.
اكت��ب ثلاث��ة �أه��داف قوي��ة الم�س��توى تعم��ل عليه��ا بمج��رد  	•

الط�الق وعلِّ��ق الورق��ة �أمام��ك.
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379

لديَّ علاقة جيدة مع الحبيب 
و�أنتظره للزواج منذ �سنوات

ر�سالتك: �أنت موهومة في هذا الانتظار.
كلم��ا طال��ت م��دة العلاق��ة قب��ل ال��زواج �ضعف��ت طاقته��ا،  	•
الانتظار هو محاولة لجعل ال�سنوات الما�ضية لها قيمة، لكنها طريقة 

لإف�س��اد ال�س��نوات القادمة.
اكتب��ي ع�ش��ر ط��رق ي�س��تطيع م��ن خلاله��ا ال��زواج ولكن��ه  	•

يت�أخ��ر.
اكتبي ع�شر �صفات لا بد �أن يمتلكها لتحقيق الزواج. 	•
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380

لديَّ فكرة جيدة و�أرغب بتطبيقها منذ �سنوات

ر�سالتك: �أنت لديك فكرة غير جيدة بالقدر الكافي.
	�إما �أن فكرتك غير جيدة �أو طاقتك غير جيدة. •

اكت��ب �س��تة توقع��ات م��اذا ل��و �أعطي��ت ه��ذه الفك��رة ل�ش��خ�ص  	•
�آخر ق��وي وناجح؟

اكتب ع�شر �أفكار لتح�سين الفكرة. 	•
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381

لديَّ رائحة كريهة

ر�سالتك: �أنت تلوم نف�سك.
م�س��تويات  م��ن  وت�أك��د  مخت���ص،  طبي��ب  �إل��ى  اذه��ب  	•
الفيتامين��ات والمع��ادن ف��ي ج�س��مك، وت�أك��د م��ن خل��و ج�س��مك م��ن 

ال�س��موم.
��ر ب�ص��وت ع��الٍ م��ن خ�الل الرائح��ة عن��د �ش��عورك  	�أن��ت تعبِّ •

بالع��ار تج��اه ذات��ك، توق��ف الآن وواج��ه الحقيق��ة.
اكت��ب ع�ش��رة �أ�ش��ياء تخج��ل منه��ا ف��ي ج�س��دك، وع�ش��رة  	•
ر كيف تح�سن  �أ�شياء في �شخ�صيتك وع�شرة �أ�شياء في واقعك، ثم فكِّ

منه��ا، �أو ا�س��تقبلها؟
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382

لديَّ حد�س لمعرفة ال�شر والا�شرار

ر�سالتك: لديك ات�صال �أكثر بالطاقة ال�سلبية.
م��ن الجي��د �أن تع��رف ال�ش��ر والأ�ش��رار وت�أخ��ذ ح��ذرك منهم،  	•

ولك��ن ه��ذا يدل �أنك مت�صل بهم طوال الوقت.
لم��دة ي��وم كام��ل اكت��ب �أي م�ش��اعر تط��ر�أ علي��ك، ث��م اق��ر�أ ما  	•

كتب��ت نهاية اليوم.
اكتب �أ�سماء �ستة �أ�شخا�ص �أ�شرار حولك. 	•
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383

لديَّ حياتان و�شخ�صيتان

ر�سالتك: �أنت خائف.
عٍ في حي��اة �أخرى، اخت��ر الآن �أن  	�أن��ت حقيق��ي ف��ي حي��اة ومُ��دَّ •

تبقى حقيقيًّا.
اكتب ع�شرين �شيئًا تخاف منها �إذا كنت على حقيقتك. 	•

��ر  	�أكت��ب �أ�س��ماء ت�س��عة �أ�ش��خا�ص ل��ن يتقبل��وا حقيقت��ك، وفكِّ •
كي��ف تبتع��د عنه��م �أو تحق��ق م��ن علاقته��م مع��ك.
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384

لديَّ �ألم ج�سدي لا يخفف �أي م�سكن

ر�سالتك: �أنت لديك رُوح مت�ألمة.
التزم بمراجعة طبيبك المخت�ص. 	•

روح��ك و�صل��ت �إل��ى مرحل��ة �أل��م لا ت�س��تطيع ال�صم��ت معه��ا؛  	•
لذا ا�س��تخدمت الج�س��د له��ذا التعبير.

اكت��ب �أ�س��ماء �أ�ش��خا�ص �أن��ت مت�أل��م منه��م، و�أخبره��م بذل��ك  	•
الآن.
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385

لديَّ �شخ�ص يحاول تدميري و�أنا �أتجاهله

ر�سالتك: �أنت تحتاج �أن تدافع عن حقوقك.
حي��ن تت�س��اهل ف��ي حقوق��ك يتجل��ى ل��ك الأ�ش��خا�ص الذي��ن  	•

يحاول��ون �س��حب �أو تدمي��ر �أو �إعاق��ة حقوق��ك.
اكتب �آخر ع�شرة �أ�شياء تنازلت عنها وكانت من حقك. 	•

اكتب �أ�سماء ثلاثة �أ�شخا�ص يتجاهلون حقوقك. 	•
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386

�أنا يائ�س من كل الأ�شخا�ص

ر�سالتك: �أنت تحاول �إيقاظ قوتك الداخلية.
ف��ي اللحظ��ة الت��ي يخي��ب ظنك فيه��ا من كل واحد، ت�س��تيقظ  	•
قوتك الداخلية وتعرف �أنك لا تنتظر من �أحد �أي �شيء، فقط تنتظر 

من نف�سك.
اكتب ثلاثين نقطة قوة وميزة فيك، وعلقها �أمامك. 	•

د لم��دة ت�س��عة �أي��ام متتالي��ة: �أن��ا ق��ادر �أن �أك��ون م��ا �أري��د.  ردِّ 	•
�أن��ا �أ�س��اعد نف�س��ي و�أنا �أدعم نف�س��ي.
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387

في كل مرة �أتزوج فيها 
�أكت�شف �أن اختياري خط�أ

ر�سالتك: �أنت تتجاهل درو�سك من كل زواج.
تفه��م  حت��ى  زيج��ة جدي��دة  �أي  ف��ي  الدخ��ول  ع��ن  توق��ف  	•

ال�س��ابقة. الزيج��ات  م��ن  ر�س��ائلك 
اكت��ب ال�صف��ات الت��ي كان��ت ت�س��تفزك م��ن كل �ش��ريك، ث��م  	•

ر كي��ف يمك��ن �أن تتقب��ل ه��ذه ال�صف��ات. ق��رِّ
اكت��ب نق��اط ق��وة كل �ش��ريك، ث��م فك��ر كي��ف تقل��د ه��ذه  	•

النق��اط.
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388

لديَّ �سلوكيات لا �إرادية طوال الوقت

ر�سالتك: �أنت متحكم.
توق��ف ع��ن التحك��م ف��ي الآخرين، وتوقف عن جعل كل �ش��يء  	•

فيك تحت التحكم التام، وا�سمح لروحك �أن تتقبل العي�ش بحرية.
اكت��ب قائم��ة ب�س��لوكياتك اللا�إرادي��ة، ث��م اكت��ب مت��ى و�أي��ن  	•

ب��د�أت؟ ولم��اذا باعتق��ادك ب��د�أت.
ف��ي  مرتي��ن  ووع��ي  بق�ص��د  ال�س��لوكيات  ه��ذه  بعم��ل  ق��م  	•

الأ�س��بوع.
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389

في كل لحظة �أقرر التغيير
 تظهر �أحداث �سيئة

ر�سالتك: �أنت خائف من التغيير.
تذك��ر �أن ل��كل مرحل��ة اختباراته��ا، وتجاوزك له��ذه الأحداث  	•

هو نجاحك في الاختبار.
تغي��رت،  �إذا  تح�ص��ل  �س��وف  �س��يئة  �أ�ش��ياء  ع�ش��رة  اكت��ب  	•

وع�ش��رة �أ�ش��ياء �س��وف تفقده��ا �إذا تغي��رت.
�إذا  حيات��ك  ف��ي  �س��يحدث  ��ا  �إيجابيًّ �ش��يئًا  ثلاثي��ن  اكت��ب  	•

تغي��رت.
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390

في كل مرة �أهاجر لمكان 
�أكت�شف �أنه المكان الخط�أ

ر�سالتك: �أنت تبحث عن ذاتك.
ر �أن تتقب��ل  توق��ف ع��ن البح��ث ع��ن الأ�ش��ياء الخارجي��ة، وق��رِّ 	•

الم��كان الحال��ي ورك��ز في البحث ع��ن روحك بداخلك.
قم بعمل ت�أمل كل يوم بهدف الات�صال مع ذاتك. 	•

اكت��ب قائم��ة قيم��ك، وقائم��ة �أهداف��ك، وقائم��ة الأ�ش��خا�ص  	•
الملهِمي��ن ف��ي حياتك.
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391

لا �أرغب بمواجهة �شخ�ص خدعني

ر�سالتك: �أنت تهرب من العار الذي بداخلك.
تذك��ر �أن تف�ص��ل دائمً��ا بي��ن خط���أ النا���س و�ش��عورك بالع��ار،  	•

ولا تجع��ل قوته��م ف��ي ال�ش��ر ت�ضع��ف الخير ال��ذي بداخلك.
ثْ باتِّزان وك�أنك تواجه الخائن. قف �أمام المر�آة وتحدَّ 	•

��زان، �ش��اهد  ل فيدي��و وك�أن��ك تتح��دث للخائ��ن ب��كل اتِّ �س��جِّ 	•
ا للمواجه��ة �أم لا. ر م��ا �إذا كن��ت م�س��تعدًّ الفيدي��و ث��م ق��رِّ


