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نإف هتايح ، ريغت  نأ  اهنأش  نم  ةئيرجو  ةريبك  تارارق  يأ  ذاختا  نم  هبحاص  عنمي  هنلأ  هتاذ  دح  يف  لاشف  ربتعي  لشفلا  نم  دئازلا  فوخلا  ناك  اذإ 
�هتاحاجنو ناسنلإا  راسم  ىلع  رثؤت  تايبلس  هل  اضيأ  هدح  نع  ديزي  امدنع  سفنلا  داقتنا 

�هيلع ءاضقلا  نم  دب  اروتاتكيد لا  حبصي  هنإف  هبحاص  ةايح  يف  مكحتي  ءيش  لكك  هنكل  تلااحلا ، نم  ريثكلا  يف  يباجيإ  رمأ  تاذلا  داقتنا 

اذهو ةجاحلا ، يعدتست  امدنعو  رخلآاو ، نيحلا  نيب  ضعبلا  روزي  لظلا  فيفخ  رئاز  درجم  نوكي  يلخاد  توص  لكش  ذخأي  هنإف  ءاربخلا  بسحو 
�يحص

هيلع رطيست  فيك  ملعت  يلخادلا ، كتوص 

فعضي ودع  ىلإ  لوحتي  انهف  �ءيش  لك  نودقتنيو  ءيش  لك  يف  نوككشيف  ضعبلا ، ىدل  مئاد  قيفر  ىلإ  لوحتي  امدنع  فلتخي  رملأا  نكل 
�هيف غلابم  لكشب  ةئيس  ودبت  ءايشلأا  لعجيو  مهتعاجش  نم 

نم ءزج  يلخادلا  دقتنملا   “ نأ أ�ب�د )  ) ةينامللأا ءابنلأا  ةلاكول  حرشي  كوربسيد  موت  ةايحلا  تاراهم  ىلع  بيردتلاو  يسفنلا  بطلا  يئاصخأ 
�انتايصخش

ةئشنتلاو براجتلا  للاخ  نم  انتايح ، نم  ةياغلل  ةركبم  ةلحرم  يف  لكشتيو  ةريبك ، فواخم  هيدل  دلوتت  ريغص  لفط  لقعب  هبشأ  وهو 
”. ةيعامتجلاا

وأ نورخلآا  هلوقي  دق  امب  مزلالا  نم  ربكأ  امامتها  يلويو  ءايشلأا ، طسبأ  يف  رطخلا  عقوتي  هنلأ  ءانب ، اتوص  امئاد  نوكي  هنأ لا  يف  نمكي  هرطخ 
�هيف نوركفي 

كنإف لا يلاتلابو  كب ،” تطينأ  يتلا  ةمهملا  زاجنإ  يف  وأ  هيلإ ، حمطت  يذلا  رملأا  يف  حجنت  نل   “ كنأ لاثم  يلخادلا  كتوص  هددري  ام  رطخأ  نم 
�اهنم ملعتت  لقلأا  ىلع  كنإف  اهيف  لشفت  امدنعو  تلااحلا  أوسأ  يف  ىتحو  كتايناكمإ ، فشتكتل  ةبرجتلا  ضوخ  لواحت 

نم هنأ  لاإ  كوكشلا ، كلت  يف  ةقيقحلا  ضعب  كانه  نوكت  دق  لاحلا  ةعيبطب   “ ةينهم ةراشتسمو  ةيسفن  ةبيبط  يهو  ترفوه ، اينيفس  قلعت 
”. شاقن يأ  نود  نم  توصلا  اذهل  عمتسن  نأ  أطخلا 

”. كتايح يف  ايلعلا  ديلا  بحاص  وه  نوكي  لاأ  ةطيرش  ةريثك ، تلااح  يف  ةيميوقت  ةحيصن  يدسي  نأ  نكمي  دقانلا  يلخادلا  توصلا   “ عباتتو

مامزب تنأ  كسمت  نأ  طرش  ىلع  هشقانت  نأ  يأ  لاجسلا ، يف  اكيرش  يلخادلا  توصلا  رابتعا  ناكملإاب  هنأ  اقلعم  يأرلا  كوربسيد  اهقفاويو 
�كبساني ام  ريخلأا  يف  ررقتل  روملأا ،

�كاغتبم ىلإ  لصتل  اهزواجت  لواحت  نأ  كيلع  يتلا  تارغثلاو ، تابطملا  ىلإ  هيبنتلا  ىلع  رصتقت  نأ  بجي  توصلا  اذه  ةمهم  نإف  ىرخأ  ةرابعب 


	صوتك الداخلي ، كيف تسيطر عليه ؟

