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طاقة الماء

 من الماء، واسمح للماء
ً

 اقتنِ شلال

ا من أن يكون جزءًا أساسيًّ  �ب

 يومك.. استشعر طاقة التغي�ي

ي مع الماء، أ�ت ي �ت ةال�ت ابِيَّ ج �ي  الإ

وصوت الماء
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طاقة
الماء
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نغمة الحياة 

ي علك �ف ج
ت

ا و� ي تح�ب  اسمح للنغمة ال�ت

أن تتواجد، ابحث عن  شعور جميل �ب

 الصوت )موسيقى، طبيعة...( الذي

 يناسبك، واجعل هذا الصوت

 مفتوحًا أغلب الوقت، هذه نغمة

حياتك
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 نغمة
الحياة
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ضوء الشمس

أن  اسمح لضوء الشمس �ب

 مع
ْ

ل غرفتك، عِش
َّ
 يتخل

 هذا الضوء، لاحظ كيف

 يتحسن شعورك بوجود

الشمس
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 ضوء
الشمس
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الاتصال بالطبيعة 

ْ وردة، أو شجرة  أح�ضِ

ا ِ ي مكان جلوسك، وأبْ�ق  �ف

ا،  حولك ، اعتنِ �ب

ولاحظ طاقة المكان بعدها
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 الإتصال 
بالطبيعة
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روح النكتة 

ٍ
شاهدةِ مقطع  �ب

ق
� 

، اضحك  كوميديٍّ

أنك  حتى تشعر �ب

كتفيتَ ا
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 روح
النكتة
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ون
ُ
ك  السُّ

 ما
ُّ

 سكونٍ هي كل
ُ
 لحظة

ا صامتًا
ً
 هادئ

َ
 تحتاج، ابْق

 لمدة ١٠ دقائق؛ ولاحظ كيف

ب ملفاتك الداخلية
َّ
ت ت�ت
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ون
ُ
ك  السُّ

كُون السُّ



18

يٌّ  ا�بِ ج  إ�ي
ٌ

تواصل

يٍّ ا�بِ ج  تواصل مع شخصٍ ا�ي

 ، حين تتحدث معه تشعر

، لاحظ �ي خب أن الدنيا �  �ب

كيف يعديك من طاقته
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 تواصلٌ 
إيجابِيٌّ
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ي  حباي�ب

 مَنْ أحبابُك؟ من الذي
ّ

 حبٍّ كل
َ
سل لك طاقة  �ي

كتب أسماءَهم على  يوم؟ ا

ا
�قْ
ّ
 ورقةٍ مملوءَةٍ بالقلوب، وعل

أمامك اليوم
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حبايبي 
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عَادَة  رمزُ السَّ

 للسّعادة رمزًا،
َّ

ضنا أن  لو اف�ت

اذا سيكون بالنسبة لك؟
ف

� 

ْ منه  ارسم هذا الرمز، وأحْ�ضِ

ه حولك،
ْ
ق ِ
ّ
سّمًا، وعل  مج

ً
 شكل

أو ضعه فوق مكتبك
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 رمزُ 
عَادَة السَّ
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ابِيّة  ج �ي  الإ
ُ

لون

ا،
ً
ابية لون ج �ي ضنا أن للإ  لو اف�ت

اذا سيكون بالنسبة لك؟
ف

� 

 اليوم؛
َ

وْن
َّ
بِسْ هذا الل

ْ
 ال

ذا  واستشعر اتصالك �ب

وْنِ
َّ
الل
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 لونُ 
الإيجابِيّة
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اسم اليوم 

 لو كان هذا اليوم سيغدو

ا
ف

ي حياتك، �  أفضل يوم �ف

 الاسم الذي ستطلقه على

هذا اليوم؟
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اسم
اليوم 
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امات  حوَّ

 تقوم القطط بتنظ�ي طاقة

، ولاحظ
ً
تَنِ قطة

ْ
 المكان، اق

طاقة المكان
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امات حوَّ
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قانون العطاء 

ءٍ فائضٍ ي
إعطاء �ش  إن قيامك �ب

ان، ز  لديك سيشعرك بالا�تّ

ن هذا الفائض يحتاج
أ
 وبالراحة؛ ل

ه، اليوم
ّ
ر�ي لشخص يستحق

ت
 إلى �

رْهُ ا فائضًا لديك، ومَرِّ
ً
 اخ�ت شيئ

لشخص يحتاجه؛ ولاحظ شعورك
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 قانون
العطاء
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اءَلْ 
َ
ف
َ
ت

يٍّ حصل  تذكر آخرَ حدثٍ سل�بِ

كتب خمسة احتمالات  لك، وا

ي المستقبل لتعديل ابِيّةٍ �ف ج  إ�ي

، يٍّ ا�بِ ج يٍّ إلى إ�ي  الحدث من سل�بِ

كن لعقلك أن  لاحظ كيف �ي

عَ يتوسَّ
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تَفَاءَلْ 



34

تعاطف  

يد أن يظهر  جزء من مشاعرك السلبية �ت

حداث السلبية
أ
يقة سليمة، ما ال  بطر

ي تؤلمك، شخاص حولك ال�ت
أ
 لل

رِ اليوم أن تتعاطف مع رِّ
َ
 وتوجعك؟ ق

عم
ّ

مْ له الد ِ
ّ

د
َ
شخاص، ق

أ
 واحد من ال

 المشاعري، ستشعر بعدها بالراحة

يقة ي بطر  لتحرك من الشعور السل�ب

صحيحة
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تعاطف  
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ي استمع الي الموسيقي ال�ت

 تشعرك بالارتياح 
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ي استمع الي الموسيقي ال�ت

 تشعرك بالارتياح 

 اغمض عينيك ...استمع لكل نغمه

 لتصبح انت النغمات

“ ارسم نفسك و كأنك الموسيقي

“
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يوم الهدايا 

تنُّ له،
ت
ه، و�  هناك شخص تحبُّ

 له هدية بسيطة بشكٍل
ْ

 اليوم أرسِل

 مفاجئٍ، باقة ورد علبة شوكولا...،
ّ

د
َ
ت ي عينيه س�ي ى الفرحة �ف  حين �ت

ا
ً
عليك هذا الشعور أضعاف
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    يوم  
الهدايا
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الدهشة 

 نحتاج إلى لحظة الدهشة بين وقت

رك ِ
ّ
ي تذك ا اللحظة ال�ت �ن

أ
 وآخر؛ ل

 تعاش،
ْ

أن الحياة تستحق أن  �ب

بة ) أو شاهد، أو ْ بتجر
ق
 اليوم �

ا عليك، يًّ ِ
ّ ُ
ا ك

ً
ا جديد

ً
 اسمع( شيئ

أن تعيش الدهشة واسمح لنفسك �ب
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الدهشة  
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وقت اللعب 

ْ بتحميل عددٍ من
ق
� 

هم،
ّ
م كل �بْ لعاب، جرِّ

أ
 ال

 واحصل على لعبة

)جديدة( ممتعة
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   وقت 
اللعب



44

ابتسامة 

بْ اليوم أن تبتسم بشكٍل  جَرِّ

 شخص تقابله،
ّ

 واضحٍ لكل

 سوف تشعر بشعور الابتسامة،

 راقب ردود فعل الناس..

غلب سيصله شعورك
أ
 ال

ي ا�ب ج �ي الإ



د. سمية الناصر

45

ابتسامة  
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 حبٍ 
رساةلُ

 حان اليوم الذي تستقبل فيه رساةل

كتب على ورقة، وقلم )وليس  حب، ا

ي: )اسمك ونيّ( إلى حبي�ب (جهاز إلك�ت
َ ع�بّ

أ
؛ ل  أرسل لك اليوم هذه الرساةل

ي لك، وعن مدى ِ
 لك عن مدى ح�بّ

ي ي أراها �ف  روعتك ال�ت

.( ميةل كتب صفاتك الج .(ا

ك�ث من مرة خلال  اقرأ رسالتك أ

اليوم، ولاحظ شعورك
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رسالةُ
حبٍ 
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ل  حاةل تقبُّ

كتب ٣ صفات لا تعجبك  ا

د طوال ي نفسك، وردِّ  �ف

ل نفسي  اليوم: أنا أتقبَّ

ي بعيو�ب
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حالة
ل  تقبُّ
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عات المستقبل 
ّ
توق

ا ةل من المستقبل �ب  مج
ْ

ل يَّ خ  �ت

 صورك، وأحداث مستقبلية رائعة

 نفسك تقرأ هذه
ْ

ل يَّ خ  عنك، �ت

رْها ا، وتبتسم. كرِّ ، وتقل�ب ةل  المج

عات جيّدة
ُّ
بْنِيَ توق

َ
 حتى ت

للمستقبل
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 توقّعات  
المستقبل
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ي  قص�ت

ا  أنت كاتبٌ لقصتك، واليوم ستكت�ب

كتب على ورقة، يدها بالضبط، ا  كما �ت

ا(: ونيًّ ا إلك�ت
ً

 وقلم )ليس جهاز

ي الرائعة، والمملوءة  سأحكي لكم قص�ت

مال والنجاح، من أن ، والج  بالحبِّ

 أبدأ؟ سأبدأ من اليوم الذي قرّرت

كمل القصة،  فيه كتابة هذه القصة.... )أ
يد مع مشاعر جميةل كتب ما �ت (وا
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قصتي

‘‘
‘‘
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الدهشة 

 نحتاج إلى لحظة الدهشة بين وقت

رك ِ
ّ
ي تذك ا اللحظة ال�ت �ن

أ
 وآخر؛ ل

 تعاش،
ْ

أن الحياة تستحق أن  �ب

بة ) أو شاهد، أو ْ بتجر
ق
 اليوم �

ا عليك، يًّ ِ
ّ ُ
ا ك

ً
ا جديد

ً
 اسمع( شيئ

أن تعيش الدهشة واسمح لنفسك �ب
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الدهشة  
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ة  ابِيَّ ج كلمات إ�ي

ابِيّة ج ْ بطباعة كلمات إ�ي
ق
كتب، أو �  ا

�ي الموجود حولك، رك باخل
ّ
 تذك

ي غرفتك، )حب- سلام- ا �ف
�قْ ِ
ّ
 وعل

 جمال- لطف- سعادة...( ستلاحظ

 كيف أن قراءتك اليومية لهذه

ِ على طاقتك
ّ الكلمات حولك ستؤ�ث
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 كلمات
ة إيجابِيَّ
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ة  اصَّ ي اخل كلما�ت

ي رأسك،  اخ�ت ٣ كلمات لها وقعٌ �ف

ط أن تكون الكلمات لها شعورٌ  يش�ت

 قويٌّ يدفع للاستمرار والحماسة،

اڤواااا، احات: )رائع، ممتاز ، �ب  اق�ت

ي كل مرة تشعر  كفووو،...( و�ف

 هذه الكلمات
ْ

بو، قل خ  بطاقتك �ت

بصوتٍ عالٍ لنفسك
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 كلماتي
ة الخاصَّ
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ر  عملي يتطوَّ

ر  هناك علامات تش�ي إلى تطوُّ

 عملك، تحتاج اليوم إلى أن

كتب على رها، ا
ّ
 تحشدها، وتتذك

ي شارات ال�ت  الإ
ّ

 ورقة، وقلم كل

 هذا
ْ

ر عملك، وعِش  على تطوُّ
ُّ

 تدل

الشعور
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 عملي 
ر يتطوَّ
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حيوانك المفضل 

ل؟ ولماذا هو ك المفضَّ
ُ
 مَا حيوان

 مفضّل؟ وما الشعور الذي

 يعطيك إيّاه؟ عليك ان تفكر

 باقتناء هذا الحيوان، أو اقتناء

مات له ، وضعها سَّ  صور، أو مج

ي الغرفة، وراقب  حولك �ف

شعورك
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 حيوانك
المفضل

 د / سميه الناصر



64

لا أحتاج السلبية 

ّ أن السلبية ت�ض  أنا الآن مؤمنٌ �ب
َّ

لخ  ، وأنا أختار أن أ�ت ك�ث ي أ  حيا�ت

يقة للحياة، أنا  عن السلبية كطر

 عن الشكوى لن�ش السلبية،
ّ

لخ   أ�ت

عات المستقبليّة
ّ
 عن التوق

ّ
لخ   أنا أ�ت

دمني، أنا أقرر خ ا لا �ت �ن
أ
 السلبيّة؛ ل

ُرُّ عليَّ  فكرة �ت
ّ

 اليوم أن أعالج كل

ابِيّة ج يقةٍ إ�ي بطر
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 لا أحتاج
السلبية
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لبيّين وداعًا للسَّ

ي حياتك  قد يكون السلبيّون �ف

م هذه  ب�ف
ْ

ل ّ ج
َ

، ع  موجودين لرساةل

صْ منهم.. اليوم
َّ
ل خ ، �ث �ت  الرساةل

ين، �ث أسماء السلبيِّ كتب قائمة �ب  ا

ف من اتصالك
ّ
ف خ رْ كيف �ت رِّ

َ
 ق

 معهم حتى يحين الموعد المناسب

امًا
ت
ص منهم �

ُّ
للتخل
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 وداعًا
لبيّين للسَّ
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ابِيّون  ج إ�ي

 اليوم حان الوقت لمعرفة

كتب قائمة ابيّين حولك، ا ج �ي  الإ

ي ابيّين �ف ج ك�ث ٣ أشخاصٍ إ�ي أ  �ب

رْ كيف تطوّر ِ
ّ
ك

َ
 حياتك، وف

 علاقتك معهم، تواصل معهم

ا بعد الآخر ولاحظ شعورك
ً

واحد
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إيجابِيّون
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انت تصنع لنفسك مهدئ للاعصاب

تار لتضعها فيه خ اي المكونات سوف �ت
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انت تصنع لنفسك مهدئ للاعصاب

تار لتضعها فيه خ “؟اي المكونات سوف �ت
“
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جمةل الصباح

ي تقولها لنفسك حين مةل ال�ت  ما الج

 تفتح عينيك صباحًا؟ اليوم تكتب

 مثل: صباح الحبّ.
ً
ة ابِيَّ ج  إ�ي

 جمةلً

مال. ٍ ينتظرك ، صباح الج  خ�ي
ّ

 كل

يق، صباح ي الطر  المفاجآت �ف

يات قادمة ِ
ّ
...السعادة. التجل

، وقلها لنفسك مةل  احفظ هذه الج

 يوم أول ما تستيقظ، ولاحظ
ّ

 كل

ةليومك ابِيَّ ج �ي الطاقة الإ
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 جملة
الصباح



74

مكانُ التّعديل

 حين تشعر بالحزن، أو الخذلان، أو

 الارتباك. عليك أن تجد المكان الذي

 يساعدك في ترتيب، وتخفيف هذا

 الألم، اليوم اكتب قائمة من ٣ أماكن

 حولك مثل: حديقة الحَيّ، بَهْو

 الفندق، شاطئ البحر...، حين تصاب

 بأية موجة سلبية اذهب لأحد هذه

الأماكن
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 مكانُ
التّعديل



76

التسخ�ي

،  اليوم عليك أن تلاحظ التسخ�ي

شخاص الذين
أ
كتب قائمة بال  ا

كتب ّ ا ا، �ث
ً
ان دمونك بحبٍّ مج خ  �ي

ي ي ال�ت
 من الما�ض

َ
واقف  قائمة �ب

كتب يد، �ث ا ا لما �ت
ً
 وفق

ْ
رَت ِ

ّ
 سُخ

ا، ّ ي تح�ب مادات حولك ال�ت  قائمة بالج

ي- ا )سر�ي ابِيًّ ج  وتعطيك شعورًا إ�ي

ي- فستاني (كنب�ت
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التسخير
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لبِيّة فكار السَّ
أ
تدم�ي ال

 إذا كان هناك ٣ أفكار سلبية

ا
ف

ي رأسك �  رئيسية تدور دائمًا �ف

ا على ورقة بوضوح.. كت�ب  هي؟ ا

ي صعب،  مثال: )أنا فاشل، هد�ف

ْ بحَرْق هذه
ق
 ليس لي حظ...( �

د:) دِّ وراق بالنار، وأنت �ت
أ
 ال

ت القصة(؛ لاحظ ا ان�ت ً  وأخ�ي

حياتك بعدها
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 تدمير الأفكار

لبِيّة السَّ
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قائمة الحب

ا تحب
ً
كتب قائمة من ٣٠ شيئ  ا

ا، مثال:
ًّ

 القيام به، وتستمتع جِد

ي المطعم كذا، قهوة مع  )أكل �ف
ْ

ق ِ
ّ
 صديقي فلان، الرسم،...(، عل

ي غرفتك، وحين  هذه القائمة �ف

 ما
ْ

بّق
َ
، ط يٍّ أيِّ شعورٍ سل�بِ  تشعر �ب

ي القائمة �ف
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 قائمة
الحب
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سْ
َّ
تنَف

 تعيد جسدك إلى
ْ

رْ أن رِّ
َ
حظاتٍ ق

َ
 لِل

 طبيعته، وطاقته الصحيحة من

ف
ّ
س الصحيح، توق

ّ
 خلال التنف

ْ
ءٍ لـ١٠ دقائق، وخذ ي

 �ش
ّ

 عن كل

ا من ً نف، وزف�ي
أ
ا من ال

ً
ا عميق

ً
 شهيق

 الفم، ستكتشف بعدها كيف لهذا

 التنفس العميق أن يبدل شعورك

امًا
ت
�
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سْ تنَفَّ
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َ
ءٌ ْ

ي
َ  �ش

َّ
الل

ي ضِ �ف
ْ
ك  توقف لـ١٠ دقائق عن الرَّ

ءَ مهمّ، أغمض ي
 هذه الحياة،لا �ش

 عينيك، أوقف أفكارك ومشاعرك،

ء ، ي
 �ش

َّ
ي صندوق الل  �ف

َ
 ابْق

 ستكتشف كيف تعيد تشغيل

بة جسدك بعد هذه التجر
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 اللَّ شَيْءٌ
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ة ابِيَّ ج �ي أرسل الإ

 ابحث عن ڤيديو، أو رساةل

ة، ابِيَّ ج �ي  صوتية تبعث على الإ

شخاص يضحكون،
أ
عل ال ج

ت
� 

 أو يستمتعون، لاحظ ردودَ
ّ

تد ّ لاحظ كيف �ت  فعلهم، �ث

ة ابِيَّ ج �ي عليك هذه المشاعر الإ
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 أرسل
ة الإيجابِيَّ



88

آسف

 اليوم هو يوم الاعتذار لنفسك عن أية

ا  قسوة أو خطأ، أو ورطة أدخلت ف�ي

كتب على ، ا ، أو بلا وعي
يٍ

 نفسك بوع

ا(، أنا ونيًّ ا إلك�ت
ً

 ورقة، وقلم )ليس جهاز

 آسف لك يا نفسي على هذا الضيق،

 أنا آسف لك يا مشاعري على هذا

كتب ٣٠ جمةل اعتذار لم....، ا
أ
 ال

وأسف، ولاحظ شعورك بعدها
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آسف
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خاء يوم الاس�ت

ق
 احصل على جلسة )مساج(، �

اء أداة من أدوات )المساج(، أو  ب�ش

رِ  )للمساج(، قرِّ
ٍ
ّ
 جهاز،أو كرسِي

ي عضلات جسدك،
�خ  اليوم كيف �ت

ها،
ْ

ذ ِ
ّ
احات ونف كتب الاق�ت  ا

 عضلاتنا تحتفظ بطاقة التو�ت طوال

رَها الوقت؛ لذا نحتاج أن نحَرِّ
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 يوم
الاسترخاء
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ٌ
يومٌ جميل

مال ذات طاقة عالية  قيمة الج
قصاها، اخ�ت

أ
 تحرك المشاعر ل

ً
 اليوم كيف تضيف جمال

 لنفسك، أو لمكتبك، أو لغرفتك؟

اقب  إذا لم تستطع، اخ�ت أن �ت

مال اليوم الج
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يومٌ
جميلٌ 
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ارب جديدة ج
ت

�

د الطاقة، ِ
ّ

د ج
ت

ديدة �  إن التجارب الج

 وتفتح احتمالاتٍ غ�ي متوقعة،

ءٍ ي
بةِ �ش  اليوم هو فرصة لتجر

ياضة  جديد، أكل جديد، ر

 جديدة، مكان جديد...، فقط

بْ ولاحظ شعورك بعدها جَرِّ
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 تجارب
جديدة
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يومُ الحبِّ

 اليوم يوم الحب فقط تفعل ما

ء لا تحبّه يؤجّل ي
 �ش

ّ
 تحب، كل

 لحظة من
ّ

 كل
ْ

 ليوم آخر، عِش

تعةٍ، وحبٍّ تامّ..  هذا اليوم �ب

ا رقصة ءٍ لآخر كأ�نّ ي
 انتقل من �ش

 مبدعة، لاحظ كيف يكون يوم

الحبِّ
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 يومُ
الحبِّ
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حياة الطبيعة

تلط به، خ  جسدك يحتاج إلى طبيعة �ت

 وتتداخل؛ حتى تتحرّر الطاقات

سة، البعض يحب أن
ّ

 السلبية المتكد

ي البحر، أو يأخذ مغطس ماء  يسبح �ف

ي الرمال، أو يأخذ  بالملح، أو يلعب �ف

ا من الراحة داخل أحد الكهوف،
ً
 قسط

 أو وسط الغابة؛ افعل ما يناسب

بيئتك، واختلط اليوم بالطبيعة
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 حياة
الطبيعة
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يل نفسك فوق خ  أغمض عينيك و�ت

بل ة الج
ق

�

ي السقوط لتطهر  و كأن قطرات الندى بدأت �ف

علهاصافيه ج
ت

“ مشاعرك و �

“



102

“

امتنان

 لحظة الامتنان من أعظم

ي تشحن طاقتك  اللحظات ال�ت

ا، إنه يوم الامتنان، على ابِيًّ ج  إ�ي

ا، أو
ً
كتب ٣٠ شيئ  ورقة، وقلم ا

تنّ لهم، لاحظ شعورك
ت
 شخصًا �

بعد ذلك
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امتنان



104

ٌ
مكافأة

ئ  اليوم هو اليوم الذي تكا�ف

، �ي أخ�ي أو ت�ب  نفسك فيه دون �ت

ِ
يد واش�ت  اذهب حيث �ت

 لنفسك ما كنت تؤجّله طوال

 هذه
ّ

 الوقت؛ أنت تستحق

المكافئة

الطاقة الإيجابِيَّة
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مكافأةٌ



106

ٌ
أحلامٌ وردِيّة

 على مشاعرنا طوال
 أحلامنا تؤ�ثّ

 واعي يستجيب
َّ

 اليوم، وعقلنا الل

كتب على وامرنا، قبل النوم ا
أ
 ل

أن غب �ب  ورقة ٣ أحلام وردية �ت

ى ما ، سوف �ت اها هذه الليةل  �ت

ي ا �ف
ً
 يلتقطه عقلك؛ لذا كن متعمّق

ل للحلم التخيُّ
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 أحلامٌ
وردِيّةٌ
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قبل النوم

ي قبل النوم  يقال إن الدقائق ال�ت

ي يومك، وإن  هي أهم وقت �ف

 أحسن استغلال لهذه الدقائق

 هو أن تشعر بالحب، والسلام

ا، استح�ض الصور،  ف�ي

ز هذا ي تعزِّ صوات ال�ت
أ
 وال

الشعور
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قبل
النوم 
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هْنِيّة
ّ

الصّورة الذ

ي  صورنا الذهنية عن الواقع هي ال�ت

 تشعرنا بالطاقة السلبية، اليوم عليك أن

رج هذه الصورة للوعي حتى تتوقع خ  �ت

كتب على ورقة،  من التلاعب فيك، ا

ا( الحياة ونيًّ ا إلك�ت
ً

 وقلم )ليس جهاز

 بالنسبة لي....، والواقع الذي أعيشه هو

أن  .....، والمستقبل.....، وأعتقد �ب

ك�ث من مرة، كتب أ  الناس......، ا

ر منك ولاحظ ما الذي سوف يتحرَّ
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 الصّورة

الذّهْنِيّة



112

مَنْ أنا؟

يَّ الكث�ي من نقاط القوة،
َ

د
َ
 أنا ل

ها، ز ّ تعز�ي ي لم ي�ت ة ال�ت ابِيَّ ج �ي  والإ

كيدها، والتعاطف معها، أ  و�ت

كتب على ورقة صفاتك  اليوم ا

ا أمامك ها بتعلي�ق
ْ

ز يّدة، وعَزِّ  الج

ا قبل النوم ي المكتب، وقراء�ت �ف
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مَنْ
أنا؟ 



114

نعم

 ضاعت كث�ي من الفرص

ني لم أقل
أ
يارات؛ ل  واخل

ب أن  نعم، اليوم سأجرِّ

ء ي
ِ �ش

ّ
أقول: نعم لكل
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نعم



116

طفال
أ
طاقة ال

،
ُ

 بعد
ْ

م أصلية نظيفة لم تتلوث  طاق�ت

ك�ب عدد من  اليوم ابحث عن أ

طفال، والعبْ معهم بكامل
أ
 ال

 مع قصصهم،
ْ

 شعورك، تعاطف

 نفسك جزءًا
ْ

ل يَّ خ م، �ت  وخيالا�ت

 منهم، لاحظ شعورك بعد هذه

بة التجر
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 طاقة

الأطفال
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 بحبٍّ
ْ

تعامل

 شخص تقابله اليوم أعْطِهِ
ُّ

 كل

ه  إضافية من الحب، أخ�ب
ً
 جرعة

أنك تحبه، وأن عمله رائع،  �ب

ةٍ ابِيَّ ج  والفتْ نظره إلى صفة إ�ي

 فيه، لاحظ ردود فعل الناس،

 ذلك عليك
ُّ

تد ولاحظ كيف �ي
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تعاملْ
بحبٍّ 
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ي  هوِي�ت

تبك ي هُوِيّتك الحقيقية �ت �ف خ  حين �ت

ِ فيه
 مشاعرك، إنه اليوم الذي تع�بّ

، ووضوح؛ ِ حبٍّ
ّ

 عن هُوِيّتك بكل

يٍّ  شعور سل�بِ
ّ

رَ من كل  حتى تتحرَّ
ْ

هًا عن حقيقتك، أو جِد  يبقيك مشوَّ

هر له
ْ

مًا، وأظ ّ ا ومت�ف بًّ ِ
ُ

 شخصًا م
 هُوِيّتك الحقيقية، أو جزءًا منها، �ث

لاحظ شعورك بقية اليوم
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هوِيتّيُ
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ني الحياة تحبُّ

ى الحبّ،
َّ
امًا أني أتلق

ت
 أنا أدرك �

ءٍ ي
 �ش

ّ
 يومٍ من كل

َّ
 والتعاطف كل

يد أن أنتبه لهذا  حولي، اليوم أر

ى
َّ
كتب على ورقة: أنا أتلق  الحب، ا

 الحبّ من خلال...، وأنا ألاحظ

 كيف تدعمني الحياة من خلال....،

رْها حتى تشعر بالاكتفاء كرِّ
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 الحياة

ني تحبُّ
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طفلي الداخلي

 حين يبكي طفلي الداخلي سأشعر

ي، اليوم هو يوم  بارتباكِ طاق�ت

 يديك حول
ّ

 العناية به، لف

ِّ ذلك الطفل الذي
ْ ب�ض

ق
 جسدك.. �

 بداخلك، وقل له: أنا أحبك، وأنا

جلك، ودائمًا معك، واسأله
أ
 هنا ل

يد اليوم؟ : ماذا �ت بحبٍّ
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 طفلي

الداخلي



126

تسهيل

ض أن تكون الحياة  ليس من المف�ت

ط دة، وصعبة، ولكن حين نتورَّ
ّ
 معق

، اليوم  بطاقة سلبية ننسى التيس�ي

ا
ً
ح طرق ي روتينك اليوم، واق�ت رْ �ف ِ

ّ
 فك

 لتيس�ي هذا الروتين، وابدأ اليوم

ة بالطرق الميسّة لروتينك،  مبا�ش

اية اليوم لاحظ شعورك �ن
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تسهيل
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الوفرة

ي  أنا اليوم ألاحظ الوفرة �ف

ا ني عن وفر�ت �ب خ ي، الحياة �ت  حيا�ت

 من خلال...، حين أحصل على

و يذكرني بالوفرة،
ف

 .... كل يوم �

يق....، يَّ عن طر
َ
 الوفرة تتدفق إل

استمر حتى تشعر بالاكتفاء
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الوفرة



130

ارقص

فاهية رنا �ب ِ
ّ
 لحظات الرقص تذك

ا،  الحياة، ومدى جودة نغم�ت

 اليوم ارقص على نغمات

 جميةل قدر ما تستطيع،
ٌ ءٍ حاض� ي

 �ش
ّ

 استشعر أن كل

لمباركة رقصتك
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ارقص
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راقب مشاعرك وهي تبتعد حتى النهر

ي البحر. كيف تشعر الان؟ “تصب �ف
““


