
  



              

 

 

 ملاحظة   
قبل    صفحات من الكتاببعض من  لمعاينة  هذه النسخة   -

 . ةأو الالكتروني  ةالكتاب الورقي نسخة أن تقرر شراء 

 وتنمية القدرات.  ،الكتاب خاص بتطوير النفس -

 A5صفحة، مقاس  157صفحات الكتاب عدد  -

 دولار(.  6.7ريال سعودي )  25     النسخة الو رقية سعر   -

 . دولار(  2.1)ريال سعودي    8  النسخة الالكترونيةسعر   -

جدة  - في  تكوين  مكتبات  فروع  لدى  حالياً  متاح  الكتاب 

 والرياض، وقريباً سيكون بإذن الله في المكتبات الكبرى. 

متجر الحصول على نسخة من الكتاب عبر   يمكن  -

  على tkweenonline.com.sa  الالكتروني تكوين

 الرابط التالي:

 متجر تكوين  – يداً( هذا الذي أحزنك )تخلص منه وكن سع   -

(tkweenonline.com.sa) 

الالكتروني: تكوين  بمتجر  الخاص  آب  الواتس  عبر    أو 

+966 54 9090 293  

 . أرامكسعبر لباب البيت خدمة التوصيل  -

   

https://www.tkweenonline.com.sa/product/%d9%87%d8%b0%d8%a7-%d8%a7%d9%84%d8%b0%d9%8a-%d8%a3%d8%ad%d8%b2%d9%86%d9%83-%d8%aa%d8%ae%d9%84%d8%b5-%d9%85%d9%86%d9%87-%d9%88%d9%83%d9%86-%d8%b3%d8%b9%d9%8a%d8%af%d8%a7%d9%8b/
https://www.tkweenonline.com.sa/product/%d9%87%d8%b0%d8%a7-%d8%a7%d9%84%d8%b0%d9%8a-%d8%a3%d8%ad%d8%b2%d9%86%d9%83-%d8%aa%d8%ae%d9%84%d8%b5-%d9%85%d9%86%d9%87-%d9%88%d9%83%d9%86-%d8%b3%d8%b9%d9%8a%d8%af%d8%a7%d9%8b/
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 ملاحظة 

 

أن تقوم  م بطريقة متسلسلة. فلابد هذا الكتاب مصم  

 تهفْهم كي ل ؛أول   رتيببالت   كامل الكتابقراءة ب

 غيرك.  ؛ قبل أن تـُــــفهِمالموضوع

 أو  تعليق، بأي نقد، أو  وأرحب 

 كامل قراءةبعد ، أخطاء

 ، ليتم استدراكها في الطبعة القادمة بمشيئة الله. الكتاب

 

 المهندس/ موسى باناجه                                      

 ب  ر محاضر ومد ؛إداري رمستشا                                                

  ة في الإدارة، والتنمية البشري                                                    
www.MoosaBanajah.com   



              

 

 رسالتي لك

نحو تحقيق    مكوتقد  مسيرتك    يعوقل يمكن لأي شيء أن  

  ! أو أن يجعلك أسيرا  لقيوده بشكل دائم  ، وأحلامكأهدافك  

ن  ــم على إعاقة نفسك بشكل دائم؛ الوحيد القادر أنت فقط

قالس لبية وأفكاركتشاؤمك،   خلال تقـــ.  بــد  لي  أن  ـول 

 الظ روف  الإعاقة، أو  الفقــر، أو الحبس، أو  المـرض، أو

 لكن  ،أحلامكتحقيق  نحو    العائق الأكبر  المحيطة؛ هي

وسيطرتها على   ، الس لبيةقناعاتك  أفكارك، وفي الحقيقة؛  

هي   الأعقلك؛  تغيير    لك.   كبرالعائق  من  تمكنت  فإذا 

ستتغير   حياتكسوبالتالي    ،قناعاتكأفكارك؛   ،تتغير 

سن ظنك بالله حسب حُ ا   ر كل شيء حولك تدريجي  ويتغي  

 تعالى.

  



              

 

 تمهيد

وليس هناك ظلامٌ دامس    ،ليس هناك ليلٌ إل وبعده نهار

وما   ،الس عادةفما بعد الحزن إل    ،إل وبعده شمسٌ تشرق

 ، احــــــالن ج ل إل ــــالفش بعد

 ، بعد العاصفة إل الهدوء وما

 .  في الخلــــــقة الله ن  وهذه سُ 

 كــــــــلواقع فإن استسلمت

للأشياء؛ ستصبح أسيرا  لنفسك    الس لبيةونظرتك    الس لبي

طيلة حياتك بناء  على ما تعتقده في داخلك. أما إذا كنت  

فاستثمر    ؛كالصقور  الن جاحتحلم لكي تحُلق عاليا  في سماء  

تحققها حتى  جاهدا   واعمل  أحلامك،  وتابع  عقلك،    ، في 

ياتوواجه     . الصبرثم بالعزيمة و  ، على الله  الت وكلب  الت حد ِ

ولكن المستقبل لزال  ،  ماضيك قد ذهب وانتهى  بأن    واعلم

أحلامك هي    وتحقيق وسعادتك حياتك    وأن  ،مشرقا  أمامك

غيرك بيد  وليست  أنت  تجارب   وأن،  بيدك  الحياة 



              

 

وتحاول النهوض ستصبح أكثر    عندما تفشلف  ،ياتوتحد  

تتألم وتصبر ستصبح أكثر حكمة،  قوة وخبرة  ، وعندما 

  ، فكن مبتسما  من الآن  ،وعندما تبتسم ستصبح أكثر تفاؤل  

توق ع،    وكل   ،في كل حال  الظن بالله تعالى دائما    وأحسن

 .  شركل  و ، بلاءوكل 

 

 

  

 

 

 

  



              

 

 ر شكر وتقدي

في مراجعة  أود أن أتقدم بالشكر الجزيل لجميع من شارك

  والشرعية أي والملاحظات الفنية  رهذا الكتاب، وإبداء ال 

لم المطلوب؛  بالشكل  الكتاب  إخراج  تم  حاولة حتى 

العقول  لأن     ،خاطبة عقول معظم الناس بقدر المستطاعم

والإدراك والحفظ  الفهم  في  شاكر .  درجات  أنني  كما 

ومقد ر لجميل زوجتي الحبيبة في صبرها أثناء تأليفي لهذا  

كان الغرض منه هو تقديم النصيحة لكل    الذي و  ،الكتاب

من أرادها من باب خبرتي وتحدياتي في الحياة؛ من أجل 

مواجهةمساعدتهم   الحالي:  في  العصر  عصر   تحديات 

 . يالعقول والذكاء الصطناع

 

 

  



              

 

 وداعـــــــــــــــــــا  

هذا   ما  لتعرف  الكتاب  هذا  تقرأ  أن    ، أحزنك  الذيقبل 

  الهموم و  والحُزن  ،حياتك مليئة بالقلق والكتئاب  وجعل

وكيف يمكنك أن تتغلب    ،الن فسية  والأمراضوالمشاكل،  

من واقعك الحالي،    روتغُي    ،عليها لتكون سعيدا  في حياتك

، يظر عن وضعك الحالالن    معظم أحلامك بغض    وتحقق

ماضيك في  حدث  وما  جنسيتك،  عمرك،  قل    ؛هويتك، 

 .وداعـــــــــــــــا   معي:

 لكتئاب،وا وداعا  للحزن

 حسد، والوالغيرة والحقد 

 وداعا  للهموم والأمراض

 ل ـــوداعا  لمشاك  .الن فسي ة

 العمل والمشاكل الجتماعية.

 لقد عرفت سبب مشكلتي وسأعيش سعيدا  بإذن الله. 

  



              

 

 قــــالوا؟ ماذا 

التي   الشكر  رسائل  بعض  من  قليلة  نماذج  يلي  فيما 

لكتروني ورسائل الجوال كما استلمتها من خلال البريد الإ

حسب العامية  هي،  الأشخاص    ،اللهجة  ن  الذيلبعض 

هذا "من أعراض    تخلص في ال  وساعدتهمتواصلوا معي 

المراسلةك"؛  أحزن  الذي تجارب    ،من خلال  بعد  وذلك 

 استمرت أكثر من خمسة أعوام قبل تأليفي لهذا الكتاب: 

 شاب كان يعاني من اليأس:

وأسلوبك بشخصيتك  إنسان  معرفة  رسائلك   ،تكفيني 

 غيرت حياتي بالكامل. 

  



              

 

 فتاة كانت تعاني من الحزن والكتئاب: 

كثيرا ، ول   أشكرك  السلام عليكم، 

   . الشكريوجد الآن لدي ما أقوله إل  

لم   شعرت  وفعلا   رسالتك  قرأت  ا 

ك في ــــــوثق  ،بيربارتياح  أكبر  ة 

سطركُ     نفسي. أو  كلمة  أقرأ    ا  لما 

  ، أشتاق لمعرفة المزيد مما سيكون في الكلمة التي بعدها

 طر التالي من غير شعور.  أو الس  

الشكل   بهذا  بارتياح  أشعر  مرة  أول  عرفت    عندماهذه 

 تزداد وتزداد.  نفسيسبب مشكلتي، وثقتي ب

  الخير، والله يجزيك كل ،شكرا  كثيرا  يا أستاذ موسى

 وفي أمان الله. 

  



              

 

 العمل: في الإحباطشاب كان يعاني من 

كثيرة خلال سنوات العمل التي قضيتها مررت بتجارب  

 فلم أجد اليد  ،في الشركة

 أو المشجعة أو   المساعدة

 ؛امـــافعة لي إلى الأمالد  

 قاسية تعرف  ا  بل كانت يد 

فقلت في    .وترجعك إلى الخلف بقوة  ،بط العزيمةح كيف تُ 

  .وأعمل لعلي أحقق بعض ما أتمنى  ،نفسي لبد أن أجاهد

  ، بفائدة كبيرة للعمل  رجعت  التي  فابتكرت بعض الأشياء  

وإنما باتت    ،سمع ن لها صدى صوت يُ لم يك  ،ولكن للأسف

أنني   إل  سابقا   لي  ذكرت  ما  أذكر  لم  النسيان.  طي  في 

يد بين  الآن  نفسي  وجدت  إنني  أقول  أن  من أردت    ي 

بصدق  باهتمام،رعاني  ي يحتضنني  من  رغم  الب  ؛ وقلب 

ويوجههم    ،شخص رائع يهتم بالجميع ،أنني لم أقدم له شيئا  



              

 

  ، شخص يعلمني ويدفعني إلى الأمام  .نحو العمل الأفضل 

 . وانتشلني بقوة بعد أن كدت أن أتحطم

ب له بكل معاني الحُ  رجل يسعدني أن أقف أمامه وأقول

 )شكرا  يا مهندس/ موسى(.  الصادق:

 

 :كانت تعاني من الكتئاب وأمراض مستعصية فتاة

،  الس عادةكنت مثل أي بنت تحلم ب

والمشاكل  الدهر  بنات  لكن 

لم    تعترض  لتيا إنسان  أي 

   .لهاتحم    أستطع

الدنيا كل    وأضعتُ   ،كرهت 

خطي  أحلامي على    هذا  وأثر  ،تركني  الذي  بيـبسبب 

بو  رال  بداء  مكتئبة ومريضةوصرت    ،تيصحتي ونفسي



              

 

أعوام   منذ الجميع   افىع-  خمسة  وصرت-الله    نة إنسا  ، 

 ومدمنة أدوية.  ،  عصبية

لك    وشرحت  ، وتراسلت معك  ،تعرفت عليك  أن لكن منذ 

  .حياتي تبدلت مرضي؛و مشكلتي

ثم فبفضل   وضعت  الله  الطريق  على قدمي  بفضلك 

والغبار  نحناء  ال   ونفضت كبير،وشعرت بتحسن    ، للتغيير

   . للمشاكل عن نفسي والخضوع

أنا بداية   والآن  لدي في داخلي قوة   ويوجد  ،الطريقفي 

 ورغبة في التغيير. 

 وفيق. أشكرك أخي موسى وأتمنى لك الت  

 

 :كانت تعاني من الفقر )مترجم بالعربي( فتاة

لي بالنسبة  الحياة  كانت  الوحوش   لقد  الغابة،  مثل 

هنا   الكبيرة روسيا  في  نحن  الصغيرة.  الطيور  تأكل 



              

 

يكن لم  فقراء،  الحيـاة ضعفاء،  في  هدف  أي  قبل   لدي 

 أنني لم أقدم شيئا  لك.  رغم  كثيرا  مراسلتك، لقد ساعدتني 

بعد أن أقُفلت جميع   ،لقد وضحت لي طريقي في الحياة 

الأبواب أمامي؛ ولم يكن لي إل باب واحد لكي أعيش منه  

أن أقبل المتاجرة بجسدي لتلك    وهو  ،البناتمثل كثير من  

فني بك قبل  الرب بأن عر   ارية. وأنا أشكرالوحوش الض  

واعتقدت الأوان،  نزلتَ  فوات  مَلكَ  السماء    بأنك  من 

لتنقذني من تلك الوحوش وتأخذ بيدي، لأنني ل أعتقد بأنه  

مون العون والنصيحة  في هذه الحياة يوجد أشخاص يقد  

  ، من مراسلاتك ودروسك ا  بدون مقابل. لقد استفدت كثير

مديرة مبيعات في    وأصبحتما هي قيمتي الآن،    وعرفت

خلال دولر في    ألفإحدى المعارض في دبي، براتب  

بلدي    عامين في  أعمل  أن كنت  بعد  التراسل معك،  من 

، ولن أنسى جميلك مدى الحياة،  اتدولر  خمسبراتب  

 ثم شكرا  لك.   ،كثيرا   بللر  فشكرا  



              

 

 :مشاكل عائليةيعاني من زوج كان 

قرأتها   أني  أخفيك  ول  رسالتك،  قرأت  القدير؛  أستاذي 

من   أيقظتني  لأنها  كثيرا   استمتعت  وقد  مرة،  من  أكثر 

أعيد نظرتي لأبنائي وزوجتي، وقبل   الداخل، وجعلتني 

للتفكير، وقبل    ذلك لنفسي. فقد فتحت   أمامي آفاق رحبة 

موازينك   يثقل  أن  الله  فأسأل  بالله.  الظن  لحسن  ذلك 

 بالحسنات، وأن يقر عينك بصلاح أبنائك. 

 

 امرأة كانت تعاني لإيجاد حل لمشكلتها النفسية:

و   يوفقك  الله  موسى،  المهندس/  المستشار  حضرة  إلى 

يجزيك الجنة، ويجعله بموازين حسناتك. أنا مو عارفه 

و   شهور  من  بداخلي.  ا  عم  أعب ر  وكيف  أشكرك،  كيف 

سنين، وأيام و أنا أكتب و أرسل رسائل إلى أخصائيين  

واستشاريين؛ ولكني لم أجد الرد من أحد سوى استشاري  

بكل  علي   ورد  وقد واحد،  قرارك(،  )القرار  فقط:  متين 



              

 

الصدر، وكنت   يثلج  أجد رد ا   الكلمة ولم  يئست من هذه 

أنت أملي الوحيد بعد الله تعالى. وقلت سوف أكتب هذه  

الرسالة ويا رب ألقى من يساعدني و يوجهني. سأجرب 

وجدت   لله  والحمد  المحاولت،  و  اليأس  بعد  المرة  هذه 

ل أرجوك  الصدر.  يثلج  اللي  بحاجة    الرد  أنا  تتركني، 

 شديدة لمن يوعيني و يرشدني.  

 

 الحياة ل طعم لها بلا أمل



              

 

 نيا حُلوة خَضِرةالد  

مثل المرأة الجميلة!   وجميلةنيا حلوة  الد    ق بأن  هل تصد  

بسبب   قبيح   "؛أحزنك  الذيهذا  "ولكن  تراها  ة فإنك 

  مظلمة.

ضِرة، و إن   )إن  :          قال رسول الله  الله    الدُّنيا حُلوةٌ خه

تعملون كيف  فينظر  فيها،  الدُّنيا  فات    ،مستخلفكم  قوا 

ل فتنة في بني إسرائيل كانت في  ساء، فإن أو  قوا الن  وات  

 رواه مسلم ساء(.الن  

 

 

 

 

 

 

  



              

 

 مةدالمق

الكتاب سوف   هذا  لمحتويات  قراءتك وفهمك  من خلال 

من نظرة أخرى مختلفة تماما  عن وتحدياتها  ترى الحياة  

لها الحالية  المحيطة  ؛نظرتك  البيئة  أو النغلاق    ،بسبب 

الناس   يحاربون    نالذيون من حولك  الذيالفكري لبعض 

 .  علم جديد تطور، أو كل كل 

على   لك   الذيو  "، أحزنك  الذيهذا  "ستتعرف    سبب 

  وتشريد  ،إلى الطلاق وأدىالمشاكل في حياتك،  ولغيرك

والأمراضو  ،الأطفال الأرحام،    ونشر ،  الن فسية  قطع 

والح  العالم،    الجريمةقد  بلدان  في  المجتمع  فئات  بين 

طبي  والشيوخالرجال    وإهلاك عقار  أي  يكُتشَف  ولم  ؛ 

التغلب عليه سوى طريقة واحدة  أو  يستطيع محاصرته 

من    وهي أن تفهم نفسك   ؛ كل شخص  ومتناولناولك  في مت

لتقوم بمحاولة تكسير  ، وتعرف كيف يعمل عقلك  الداخل



              

 

عقلك   والمعتقداتالقناعات   في  تبرمجت  التي  الخاطئة 

 .من طريقة تفكيرك وتغُي رِ

الصورة من خلال    جس د واقعك مع مرور الأيامفأفكارك تُ 

 الذ ات(. التي ترسمها في عقلك )صورة 

  



              

 

 للعقول المُتـفََـت ـِـحة

إن كل إنسان ينكر ما أثبته العلم الحديث في مجال عقل  

بالكون  وقوانينه  وطاقاته  وقدراته الإنسان   أو    ، وترابطه 

الحديثة العلوم  وشرك  ويد    ، ينكر  فكري  غزو  أنها  عي 

عالِ   ،ودجَل إنسان  بعلمه  فهو  وجاهل    ،في رأسه  الذيم 

  عليها وتربى  نشأ  بالعلوم الحديثة؛ بسبب قناعات فكرية  

 جعلت عقله محدود الإدراك والفهم.  

بْلهغهُُمْ مِنه الْعِلْمِ ) قال تعالى:  30النجم ( ذهلِكه مه

ر للإنسان كل ما  وسخ  ،  الأن الله تعالى قد خلق العلوم كله

وبحار   والأرض  تاوامالسفي   ونجوم  كواكب  من 

وغيرها وثمار  وبهائم  ليتفك  ومعادن  ويتعل  ؛  ويعم  ر  ر  م 

 تعالى:كما قال  ،الأرض

الْأهرْضِ ) فِي  ا  مه وه اتِ  السموه فيِ  ا  مَّ لهكُم  ره  سهخَّ  ( وه

 13الجاثية                                                            



              

 

من  ف الكثير  الغرب  علماء  وربطوها  اكتشف  العلوم 

  ، اس أخذوها كما هي من الغرببينما بعض الن    ، بدياناتهم

فقاموا بتحريم هذه    ،ولم يفصلوها عن دياناتهم وشركهم

ة أنها تخالف العقيدة  العلوم   محدودية علمهم،  بسبب  بحج 

وهذا هو عين  ،  ينيعرفوا أن يفرقوا بين العلم وبين الد    فلم

، تصور الشيء على خلاف حقيقته  وهو   :الجهل بالشيء

بالشيءبينما   حقيقته.  :العلم  على  الشيء  إدراك   هو 

ههلْ    )قلُْ   دائما  عدو لما يجهله، والله تعالى يقول:  والإنسان

الَّذينه له يهعْلهمُونه   9الزمر  ( يهسْتهوِي الَّذينه يهعْلهمُونه وه

 

 

 

 

 

 

 

ا إلَِّ ) ا يهعْقِلهُه مه  43العنكبوت  (الْعهالِمُونه وه



              

 

 ما مضمون هذا الكتاب؟

  ، "أحزنك  الذيهذا  "سأتحدث معك في هذا الكتاب عن  

ثم  عن   بعض آيات الله في خلق وأعراض الإصابة به، 

البشري عقله  وفي  جميع    ؛الإنسان  تكونت  كيف  لتفهم 

أنت   التي  بسبب المشاكل  ب   فيها    ، الشيءهذا  الإصابة 

أي بحر يختبئ؟ وما هي قوته؟    وفيأين يوجد؟    وستعرف

جعلك أسيرا  لمشاكلك طيلة حياتك؟ وستتعلم كيف   وكيف

  . تتغلب عليه لتعيش سعيدا  بإذن الله   يمكنك أن



              

 

من   الكثير  جهلها  التي  المفاهيم  من  الكثير  لك  سأوضح 

عقولهم على  سيطرته  بسبب  وستعرفالناس  كيف   ، 

  وكيف ؟  يمكنك أن تحصل على ما تريد في حياتك بإذن الله

تجد  يمكنك   أحلامك   وكيفمعاناتك؟  ل  حلا  أن  تجعل 

لتغي    روتطو  ن  تحُس    وكيفتتحقق؟   من  من شخصيتك  ر 

قفلت جميع الأبواب التي أُ   وترى  ،ر حياتك أفكارك فتتغي  

أن كنت    بعد  فشيئا  ح أمامك شيئا   فت  ت في وجهك قد بدأت ت 

 . ا  ل ترى إل جدران

  

 ويبقى الأمل بالله شمسٌ ل تغيب

يموت الإنسان تدريجيا  حينما يفقد الأمل بالله.  

 فليكن أملك بالله كبير! 



              

 

 الكتاب؟ في هذاما حصيلة الخبرة 

هذا   خبرة  إن  نتيجة  معلومات  على  يحتوي  الكتاب 

العقل في  ذاتي  تحد    ؛واستثمار  مواجهة  أجل  يات  من 

. إذ  سنة  خمس وعشرونوصراعات مع الحياة تزيد عن  

ي فيه  توف    الذي، وهو العام  م  1991تبدأ رحلتي منذ عام  

بعدوالدي   التحاقي   ةأربع  وذلك  تاريخ  من  أشهر 

بصري    ،بالجامعة أمام  فجأة  أسود لينسدل  بلغت    ستارٌ 

 ي ــــف والقلقاة مليئة بالحزن ـــسماكته سنة كاملة في حي

 ي  ـلك فذلأبدأ بعد  ، داخل قلبي

 يـــنفس  عــــم داخلي راعـص

 "؛  أحزنك ذي لاهذا ومــــع "

 رار النهائيــــالق ذـــــكي أتخ 

حديات  وهو إما الستسلام للت    ،في مواجهة تحديات الحياة

الراحة  وإقناع بأن  النتحار    الس عادةو نفسي  ستكون في 

  كان يعيننا   الذيأبي    بالغرق في البحر؛ ما دمت قد فقدت



              

 

علينا توكلت    ،ويصرف  إن  الحياة  في  أمل  هناك  أن  أو 

   بجد واجتهاد. وعملت تعالى، على الله

 

 

 

 

 

 

النهائي في نفسي بعد تفكير عميق   القرار كان ،للهوالحمد

  ( تعالى  على الله  وسأتوكل   ، ناجح  )أناالبحر  أمام شاطئ  

  وأبدأ   ،لأطوي صفحة الماضي قبل مغادرة شاطئ البحر

ذاتي وتطوير  نفسي  تأسيس  في  جديد    ؛ وقدراتي  من 

 قيوده التي أتعبتني في الحياة. من تخلصلمحاولة ال



              

 

 ت منه؟تخلصوكيف  ،أين وجدته

بعدما أخذت دورة    "أحزنك  الذي   هذا "لقد عرفت مكان  

الرياضيتدريبي   الغوص  في    بادي  منظمةلدى    ة 

(PADI  )  الغوص  وتعلمت  ،م1988عام في    مبادئ 

أعماق مياه البحار المفتوحة، وشاهدت الأسماك الجميلة  

ثم استمريت في أخذ   ،عمق البحر  وجمالالقرش    وأسماك

الدورات التدريبية في الغوص حتى حصلت على شهادة  

  م فـــي نفــــس السنة 1991عام    مساعد مدرب غوص 

   ي فيها والدي التي توف  

 بـعــد    . اكتشفت-رحمه الله-

 يعيش فيـه الذي مكان ذلك ال

   الذيهذا المخلوق العجيـب  

 الذي هـذا أطلقت عليه اسم: "

 ــأح   التخلصو  "،زنكــ حت  قيوده  من   حاولت  ى  تدريجيا  

 . والحمدلله بالكامل وأفكاريرت حياتي تغي  



              

 

أن   العجيب  المخلوقومن  أحد   هذا  أعماق  في  يعيش 

التي لم يعرفها ولم يغص فيها سوى عدد    ؛البحار العجيبة

الن   من  جدا   أن  الذياس  قليل  وقرروا  مكانه،  عرفوا  ن 

يتعلموا مبادئ الغوص ليغوصوا في هذا البحر العجيب  

طبقوا    واتخلصوي ليكتشفوه   بعدما    النَّجاح وصفة  منه 

  وأصبحوا   ،وتغيرت حياتهم   ،فتمكنوا منه  ،تحقيق الهدفل

 حياة. في ظل تحديات ال سعداءو ناجحين



              

 

  

 احصل على نسختك للاطلاع على باقي الصفحات



              

 

 

 
  

  



              

 

   منه؟ تخلصعندما ت أن تفعل  كماذا يمكن

  ، "أحزنك  الذيهذا  "  قيود  من  تخلصإن تمكنت فعلا  من ال

لما في هذا الكتاب؛ فستتمكن بإذن الله    وتطبيقك بعد فهمك  

ها  أشياء كنت تعتقد أن    علن فِ ومِ من تحقيق معظم أحلامك،  

ر نظرتك للأشياء من حولك، وبالتالي  وستتغي    ،مستحيلة

سعيـــــــــدا ،  ستتغي   العمل  إلى  ستذهب  حياتك.  ر 

هاب، أو الخوف، من الر    خلصت  ه بإمكانك الأن    وستعرف

، أو الفقر، أو  الن فسي ةالقلق، أو المشاكل  أو الكتئاب، أو  

العمل،   مشاكل  من  أو  ة،  الجتماعي    والمشاكل المرض، 

 . إن سعيت للت خلص من قيوده ويسروغيرها بكل سهولة 

 

 

 



              

 

الغوص   ومن  القرش،  أسماك  إطعام  من  كذلك  ستتمكن 

 ور ـن الصرصـم افـولن تخ  غواصا ،أصبحت  لا  إنـلي

  .آخر حيوان القطة أو أيعبان أو ــأو الث

للأشياءستتغي   نظرتك  ح ستتغي    وبالتالي؛  ر  ياتك ـــر 

 على الله.   وتوكلت إن عزمت بالكامل

 

 

 

 

 

 

  



              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



              

 

 مقدمة 
 

" له عشرة أعراض رئيسية تجعل  أحزنك   الذيهذا  "  إن  

إم   بأحدها:  مصابا   هو  من  أو  كل  مهموما ،  أو  حزينا ،  ا 

أو    ،خائفا   عائلية،  مشاكل  لديه  أو  حياته،  في  تعيسا   أو 

التي    الس لبية ، أو مهنية؛ بسبب البرمجة  صحية  و أ  ، نفسية

منها إل القليل    سلم ي هذه لم    وأعراضهبرمجها في عقله.  

البشر من  الناجحين  ، جدا   بعض    والفنانين   ،حتى 

الأعمال،  والفنانات وسيدات  ورجال  ،  والمدراء، 

؛  والمشاهير،  والمفكرينالدين،    ورجال،  والأطباء

 مصابون به بسبب البيئة المحيطة بهم. 

  



              

 

 

  



              

 

نات ما  خلق الإنسان؟  مكو 

  ، وفي قوله تعالى خلق الإنسان  فييبصر ويتأمل    الذي إن   

) تبُْصِرُونه أهفهلَه  أهنْفسُِكُمْ  فِي  من  ؛  21الذاريات    )وه مكونا   يجده 

نفسقلب،    جسد، ):  أشياءخمسة   روح،  تعمل  (  عقل، 

ترابط  وفي    ، ومستمربشكل دوري    عملا  فطريا  جميعها  

الولدة    وتناسق منذ  تتم    ،الممات  وحتىتام  ذلك  بعد  ثم 

  ه. كلٌ منها لمصدر يذهبو  عملية النفصال

 

  

سفالن  

حوالر  

القلب

الجسد

العقل



              

 

 ـــــان ــــــــهو ذلك الكيــ : فالجســـــد

 يحمــــل جميع أعضــــــــاء  الذي

 أس إلى القدمالإنسان؛ من الر  

 محتويات.بما فيها من  

 ــخ فهو م :لبــالقأما   زنــ

  ،رـــــــالعواطف والمشاع

 ، والأفعال،والكرهب والحُ 

ونفسياتنا تبعا  للقناعات   ومشاعرنايشكل حياتنا    الذي وهو  

  ،لــالتي يقتنع بها العق

 فكل شيء مُسجل فيه،

 ن  ــــفهو المسؤول ع 

 في تشغيل العالم الداخلي

 عن تشغيل الأجهزة. ةمثل البطارية المسؤول ،الإنسان

 



              

 

سي ِ   والعـقـــل:  الإنسانهو  الفكر    ،د    والقناعة وهو محل 

كر  ،  والتكليف أحسن  ولذلك  الله  وأمرنا  مه  تكريم، 

الت  فكر    ،بالمحافظة عليه كليف عند  مه حين جعله أساس 

هَهُ إلى النظر والتدبر في نفس  وكر    ،الإنسان مه حين وج 

مهو  ، والكون  الإنسان عليهحر  حينما    كر  مسكر    م  كل 

فيه  ومفتر العظيم    ، يؤثر  الكنز  القيمة    الذي فهو  يمثل 

للإنسان،   حيالت    والقيمةالحقيقية  في  العملية  سويقية  اته 

 والجتماعية. والتعليمية

وح:  وتعطيه    والـرُّ الجسد  هذا  بداخل  تسكن  التي  هي 

من   جزء  كل  في  موجودة  وهي  الحياتية؛  الخاصية 

العلماء والفلاسفة في تفسيرها فلم يجدوا    حارأجزائه. وقد  

ووقفوا عاجزين تماما  عن    ، شكلا  لها لونا  ول رائحة ول  

ا،  إدراكها أمر  من  كما فهي   ،ِ ب  تعالى  قال  لر  :  الله 

ب ِيئهليهسْ )و ره أهمْرِ  مِنْ  وحُ  الرُّ قلُِ  وحِ ۖ  الرُّ عهنِ   ( ونهكه 

        85الإسراء                                                             



              

 

وتعرج إلى    ، وح ل تموت لأنها نفخة من روح اللهفالر   

 ها عند الوفاة. ئِ بارِ 

 . فْسالنَّ   وح الجسد أصبح يسمىدخلت الر   إذاو

ب رك  " هي المخلوق المُ ذات الإنسانأو "  فنهفْسُ الإنسان 

بما    ل شخصية الإنسان تمَُث ِ والتي    ،كلها  شياء هذه الأمن  

والت صرف،   القرار،  واتخاذ  التفكير،  )أساليب  من  فيها 

والحُ  والد وافع،  والغرائز،  والميول،  ب،  والمشاعر، 

 (.  إلخوالكره...

وح الجسد  فارقت  إذا أما   فنقول حينها؛ خرجت نفسه   الر 

الإنسان قيمة  ف رَ وإذا عَ  مات الإنسان.أي  ،فمات الجسد

قلبه من  وسلامة  وحافظ على نظافة    ،عقله وكيف يعمل

فإن  "أحزنك  الذيهذا  "أعراض   تحديات  ؛  من  سيرى  ه 

 مغلقة.   بعدما كانتح له فتَ الحياة أبوابا  تُ 

  

 احصل على نسختك للاطلاع على باقي الصفحات



              

 

 

  



              

 

 على حياة الإنسان؟  كن أن تؤثر الفكرةيمْ كيف 

التي تحدث لك  الأشياء    معظم  لقد أثبت العلم الحديث بأن  

مصدرها   العالم  هذا  الله  -في  قدر  هي    -وقضاءهبعد 

 ه الله في قوله تعالى:وهذا ما أكد   ،أفكارك التي في عقلك 

سهي ِئهةٍ  ) مِن  ابهكه  أهصه ا  مه وه  ۖ ِ اللَّّ فهمِنه  سهنهةٍ  حه مِنْ  ابهكه  أهصه ما 

 79النساء ( فهمِن نَّفْسِكه 

تمك   الأفكــارحيث  جميع  موجات  قياس  من  العلماء    ، ن 

ي  تؤد ِ   وهي  ،ةرَّ وزن الذَّ وزنها على    الفكرةبأن    ووجدوا

ي إلــى  ة(؛ تؤد ِ في عقل الإنسان )برمجة عقلي  عمل  إلى  

في القلب )العقل الباطن(؛   والأحاسيسحدوث المشاعر  

 ق الفكرة. د أو تتحق  فتتجس   ،بالكون والمرتبط

ي إلى عمل برمجة تؤد    ؛(ة خيرهي ذر  فكل فكرة إيجابية )

(. وكل  ترى خيرا  )  إيجابية نتائج    فترى  ،إيجابية في العقل

إلى عمل برمجة سلبية    ي(؛ تؤد  ة شرذر    هي)فكـرة سلبية  

   (. ترى شرا  فترى نتائج سلبية ) ،في العقل



              

 

  

  
للاطلاع على باقي الصفحاتاحصل على نسختك   



              

 

 د أو تتحقق الفكرة؟تتجس   كيف

ق بين  العقل ل يستطيع أن يفر    لقد أثبت العلم الحديث بأن  

الفكرة  هوي   كانت  سواء  الفكرة؛  الحقيقةة  من  أو    من 

قياس    ، الخيال العقلية فبعد  عند  التي    الموجات  تصدر 

شيء   نفس تخي ل  هي  أنها  وجدوا  الإنسان؛  به  يقوم 

،  عندما يقوم الإنسان بنفس الشَّيء فعلَ  الموجات العقلية  

أجهزة الحاسب الآلي التي تعمل  الروبوت، وفاخترعوا  

والتي   شيئاَ،  تلمس  أن  بدون  والت خي ل  العقل  خلال  من 

)عصر   العصر  هذا  في  الجديد  الجيل  أجهزة  ستكون 

 والذ كاء الصطناعي(. لالعقو

 

 

 

 

 



              

 

 

على باقي الصفحات  طلاعللا احصل على نسختك   



              

 

   المهندس/ موسى باناجه                 

 ومدربمحاضر  إداري،مستشار                                 

 البشرية  والتنمية في الإدارة                               

 

 

الهندسة )قسم    ،ية الهندسةمن كل    وتخرجم،  1973ة عام  ولد في مدينة جد  

  .م 1997عام  بجدة، بجامعة الملك عبد العزيز  (ةناعي  الص  

كمندوب   تخرجه  فور  وعمل  الصحف    اشتراكات توزيع  توزيع  في 

ويرسم طريق مساره   يستثمر في عقله  بدأ  ثم  براتب زهيد،  والمجلات 

عدة خبرات    يمتلكه.  لالوظيفي، ويسعى ليحقق كل منصب تم التخطيط  

وتقنية   البشرية،  والموارد  الذات  وتطوير  والتدريب،  الإدارة  في 

 المعلومات والتصميم، والتطوير الإداري والتسويق. 

الدورات التدريبية والمحاضرات التحفيزية. وساعد الكثير  م العديد من  قد  

وكانت أول ثمرة من ثمرات    ،في تحقيق أهدافهم والتغلب على مشاكلهم

)الفيروس   لكتاب  تأليفه  عام    الذيخبراته؛  وطباعته  2009أحزنك(  م، 

الخاص   نفقته  يمكنهم    ،ةعلى  كيف  معرفة  في  الكثير  مساعدة  تم  أن  بعد 

التي   القاسية  الت حديات مستفيدا  من  ؛  غلب على مشاكل الحياة وتحدياتهاالت  

م، تحت مسمى    2021عام    واختصاره  تم إعادة تنقيح الكتاب   مرت به. ثم  

 أحزنك(.   الذي )هذا

ولكن    ،نيةخلال مسيرته المه  النجاح  وأعداء،  التحديات واجه الكثير من  

ثمعلى    الت وكلب عليهم.  الصبروالتفاؤل    الله  ينتصر  جميع   كان  استثمر 

 .قدراته وتطويرأوقات فراغه في بناء عقله  

الدائم تحل    )إذا  : شعاره  أن  الص  أردت  مثل  لكلَم ق  تنصت  فلَ  قور؛ 

   (جاجالد  
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