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µ   إهداء  

ا أن السعادة بعيدة. إلى كل من شعر يومً

إلى الذين يبحثون عن المعنى في ضجيج الحياة.

إلى "الصانع" الذي يسكنك، بانتظار أن يستيقظ.

           ✨ اقتباسات تحفيزية

"أنت لست ما حدث لك، بل ما تختار أن تكونه الآن."

"الواقع لا يُصنع من الظروف، بل من القناعات."

"في كل لحظة، لديك القوة لتعيد كتابة قصتك."
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️�� فهرس المحتويات

مقدمة: أنت الصانع الذي ينتظر أن يستيقظ     

الفصل الأول: فهم أبعادك الأربعة 

الفصل الثاني: العقل القائد 

الفصل الثالث: وضوح الرؤية – قوة النية المركزة

الفصل الرابع: التناغم الكوني – مواءمة الفكر والعاطفة والطاقة

الفصل الخامس: التجسيد في الواقع

الخاتمة: أنت الصانع
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 مقدمة : أنت الصانع الذي ينتظر أن يستيقظ

هل تشعر أحياناً أن حياتك مجرد ردود أفعال للظروف، بدلاً من أن تكون
أنت من يصنعها؟ هل تتمنى لو تمسك بزمام الأمور وتوجه دفة سفينتك
نحو السعادة التي تستحقها؟ هذا الكتاب ليس مجرد نظريات، بل هو
مفتاح تشغيل محركك الداخلي، ودعوتك للانتقال إلى مقعد القيادة. إنه
خريطة طريق عملية لاكتشاف القوة الكامنة في داخلك، وفهم القوانين

التي تشكل واقعك وسعادتك.

تقوم الفكرة الأساسية على حقيقة بسيطة وعميقة في آن واحد: كل ما
لد أولاً في عالمك الداخلي. حياتك، يظهر في عالمك الخارجي، قد وُ
ببهجتها وألمها، بنجاحها وإخفاقها، هي انعكاس لطاقة جسدك الصادرة
من أفكار عقلك التي تنتج منها امواج كهربائيه وعواطف قلبك التي تنتج
أمواج مغناطيسة حيث تصبح حالة الجسد منهما على هيئة أمواج
كهرمغناطيسيه. السبب الوحيد لشعورك بالسعادة هو أن الحياة تحدث
بالطريقة التي تعتقد أنها يجب أن تحدث بها. والسبب الوحيد لتعاستك هو

العكس تماماً.

فماذا لو تمكنت من التحكم في هذا "الاعتقاد" وتوجيهه؟ ماذا لو استطعت
تنظيم أبعادك الداخلية لتتناغم مع رغباتك؟ حينها، لن تعود السعادة مجرد
صدفة، بل ستصبح حالة وجود تصنعها بنفسك. في الفصول التالية،
سننتقل من فهم هذه الأبعاد إلى تعلم كيفية تنظيمها وتوجيهها، خطوة

بخطوة، لنوقظ "الصانع" بداخلك.
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� الفصل الأول: فهم أبعادك الأربعة 

️✳ المفهوم الأساسي

يؤثر تنظيم العقل والعواطف والطاقة بشكل عميق على قدرتك على تحقيق السعادة. البشر
ا إلى الراحة الداخلية والخارجية، والتي تظهر على عدة مستويات:  يسعون جميعً

 إذا حدثت في جسدنا، نسميها: صحة ومتعة.
ا وبهجة.  إذا حدثت في عقلنا، نسميها: سلامً

 إذا حدثت في عواطفنا، نسميها: حبًا وتعاطفًا.
 إذا حدثت في طاقاتنا، نسميها: سعادة غامرة ونشوة.
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للوصول إلى هذه الحالات، يجب تنظيم الأبعاد الأربعة لوجودك:
جسدك المادي – عقلك – عواطفك – طاقاتك.

️✍ تمرين )1-1(: لوحة قيادة وعيك: أين تقف الآن؟
 خصص 15 دقيقة في مكان هادئ، أنت وورقة وقلم فقط.

م الصفحة إلى أربعة عوالم: جسدك، عقلك، عواطفك، طاقتك.   قسّ
الآن، ابدأ حواراً صادقاً مع كل بُعد عبر هذه الأسئلة:

� الجسد: كيف أصف حالة جسدي اليوم؟ ما هي الرسائل التي يرسلها
لي جسدي؟ هل أستمع إليها؟ ما الشيء الوحيد الذي يمكنني فعله لتحسينه

اليوم؟

� العقل: ما طبيعة الأفكار التي تهيمن على ذهني؟ هل أشعر بالسلام؟ أم
أن عقلي مزدحم؟ متى آخر مرة شعرت بصفاء وبهجة داخلية؟

️❤ العاطفة: ما العاطفة المسيطرة عليّ الآن؟ ما المشاعر المتكررة في
حياتي؟ هل أسمح لمشاعري بالمرور؟ أم أكبتها؟

⚡ الطاقة: كيف أصف مستوى طاقتي العام؟ من يمنحني طاقة؟ ومن
يستنزفها؟ هل أستيقظ متحمساً لبدء يومي؟

Ç هذا التمرين يمنحك نقطة انطلاق لفهم أعمق لحالتك الداخلية، ويكشف
ا للعناية. عن أكثر الأبعاد احتياجً
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� الفصل الثاني: العقل القائد 

️✳ المفهوم الأساسي

كل شيء صنعه الإنسان — من ناطحات
السحاب إلى القصائد وُجد أولاً كفكرة في

العقل.
 عقلك هو نقطة الانطلاق لكل شيء. 

إذا كان عقلك فوضوياً، فستكون حياتك
فوضوية. وإذا كان منظماً، فسينظم كل ما

حولك.

في اليوغا، يُشار إلى العقل غير المستقر باسم "ميركاتا" )القرد( لأنه:
1- يقفز من فكرة لأخرى بلا توقف. 

2- يقلد ما حوله دون وعي. 
تخيل أن عقلك غابة صاخبة، تقفز فيها القرود من غصن فكرة إلى
آخر بلا توقف. قرد يصرخ بالماضي، وآخر يقلق من المستقبل،

وثالث يشتت انتباهك بالحاضر.

هذا الضجيج المستمر هو 'العقل القرد'. إنه يسرق طاقتك ويتركك في
حالة من الفوضى الذهنية... هدفنا هنا هو تحويل العقل من هذه الحالة

القسرية إلى حالة من النشاط الواعي. عندما يصبح عقلك منظماً جيداً.

حينها يتحول إلى أداة مذهلة لتحقق ما تركز عليه.
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� تمارين عملية

� تمرين )2-1(: مراقبة القرد اجلس في مكان مريح. أغمض عينيك.
راقب تنفسك فقط. بمجرد أن تبدأ، سيقفز عقلك من فكرة لأخرى. هذه

طبيعته. مهمتك الوحيدة: لاحظ... ثم ابتسم... ثم أعد انتباهك إلى تنفسك.

مع التكرار، تصبح أكثر وعيًا وتعود لقيادة عقلك بدلًا من الانسياق
وراءه.

ا يوميًا تقوم ☕ تمرين )2-2(: الانتقال من القهر إلى الوعي اختر نشاطً
به تلقائيًا )غسل الأطباق، المشي، شرب القهوة(. افعله بوعي كامل:
ا بالكامل. في ركّز على الحركة. اشعر بالملمس والحرارة. كن حاضرً

كل مرة يسرح فيها عقلك، أعده بلطف.

هذا هو تدريبك الحقيقي على الوعي.

Ç العقل الواعي هو الخطوة الأولى نحو تنظيم الجسد والعاطفة
والطاقة. من دون وضوح عقلي، كل نية تفقد اتجاهها.
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/ الفصل الثالث: وضوح الرؤية – قوة النية المركزة

️✳ المفهوم الأساسي

لا يمكنك الوصول إلى مكان لا تعرفه. ولا يمكنك صنع شيء لا تتخيله
بوضوح. "إذا لم تكن تعرف ما تريد، فإن مسألة تحقيقهه لا تُطرح أصلاً."

الوضوح ليس رفاهية، بل ضرورة.

العدو الأكبر للوضوح هو: "الفكرة السلبية" أو "المستحيل". كلمة
"مستحيل" ليست وصفاً للواقع، بل هي جدار تبنيه بنفسك. إنها قرار تتخذه

بوعي أو بغير وعي، لتغلق الباب أمام الاحتمالات.

قولك "مستحيل" = "أنا لا أريد هذا فعلاً". مهمتك ليست تحديد ما هو
ممكن أو مستحيل، بل أن تكون صادقًا فيما تريده… بوضوح كامل. دع

قوانين الكون تتعامل مع "الكيف".

️✍ تمارين عملية

✅ تمرين )3-1(: هندسة حلمك الآن حان وقت الانتقال من التمني إلى
التخطيط. هذا التمرين ليس مجرد كتابة، بل هو وضع حجر الأساس
لواقعك الجديد. اختر هدفاً يهمك حقاً، ودعه يتجسد عبر إجاباتك الصادقة

على هذه الأسئلة:

1- ما الذي أريده بالضبط؟ )مثال: بدلًا من "أريد أن أكون     سعيدًا" قل:
"أريد أن أشعر بالرضا في عملي اليومي"(.

2- لماذا أريده؟ )هل تبحث عن الأمان؟ التقدير؟ الحرية؟(.
3- كيف ستبدو حياتي حين يتحقق؟ صف يومك بالتفصيل: أين  أنت؟

ماذا تفعل؟ من معك؟ كيف تشعر؟ 
هذا التمرين يصنع صورة ذهنية حية وواضحة، ترشد عقلك وطاقتك

نحو الهدف.
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Ä تمرين )3-2(: تفكيك كلمة "مستحيل" فكر في الهدف الذي اخترته.
اكتب كل الجمل التي تبدأ بـ "لكن..." أو "هذا مستحيل لأن...". بجانب كل

واحدة، أعد صياغتها كسؤال إبداعي :

� "كيف يمكنني تحقيق مثال: "لا أستطيع السفر لأن ما عندي وقت" 
مساحة للسفر؟" المستحيل ليس حقيقة. هو عادة ذهنية. حين تفككه، تفتح

المجال للاحتمالات.

Ç وضوح الرؤية هو الجسر الذي تنتقل عليه أفكارك لتتحول إلى
واقع.

G الفصل الرابع:  التناغم الكوني   مواءمة الفكر
والعاطفة والطاقة

️✳ المفهوم الأساسي

بمجرد أن يصبح عقلك منظماً ومركزاً على رؤية واضحة، تبدأ سلسلة
من التفاعلات الطبيعية داخل كيانك:

� تفكيرك يُشكّل ا معها  ا متناغمً الفكرة الإيجابية تولّد شعورً
� � الفكر والعاطفة يوجهان الطاقة في نفس الاتجاه  عاطفتك 
طاقتك تصبح مركّزة، مثل نهر لا يتشتت. الطاقة المركّزة تُنعش

الجسد � تشعر بالنشاط، الراحة، والحيوية.

عندما تتناغم أبعادك الأربعة في اتجاه واحد، يحدث ما يشبه 'معايرة
داخلية' دقيقة، حيث تتوقف عن مقاومة نفسك وتبدأ بالتدفق مع الحياة

لق الواعي ممكناً… وطبيعيًا. كقوة متكاملة. تصبح الخَ
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� تمارين عملية

✨ تمرين )4-1(: الشعور بالواقع المُتحقّق اجلس في مكان هادئ.
استدعِ الهدف الذي حددته في تمرين )3-1(. الآن، تظاهر أنه تحقق
بالفعل. اسأل نفسك: "ما شعوري الآن وقد تحقق ما أريد؟" )فرح؟

امتنان؟ سلام؟ حماسة؟(

دع هذا الشعور يغمرك بالكامل. في تنفّسك. في قلبك. في جسدك. في
ر هذا التمرين يوميًا. حضورك. ابقَ مع هذا الشعور 5 إلى 10 دقائق. كرّ

ليس لتتمنى، بل لتبرمج كيانك بالكامل على التحقق.

Ç عندما تتناغم فكرتك وشعورك وطاقة جسدك، تصبح النية قوة
خلاقة بالفعل. لا شيء أقوى من إنسان متناسق داخليًا.

È الفصل الخامس: التجسيد في الواقع

️✳ المفهوم الأساسي

عندما تنظم أبعادك الأربعة )الجسد، العقل، العاطفة، الطاقة( وتوجهها
ا نحو نفس الهدف، فأنت لا “تجذب” النتيجة فقط — بل تصبح جميعً
ا ينتظر أنت صانعها. هذا هو جوهر التحوّل: أن تنتقل من كونك شخصً

حدوث الأشياء… إلى شخص يصنعها من الداخل إلى الخارج.

هنا، أنت لا تتفاعل مع الحياة فحسب، بل تشارك في صنعها.

ا، واضح النية، مستقر الشعور، ومتدفق الطاقة أنت عندما تكون منسجمً
ا لصنعها. ا مباشرً — تصبح مصدرً
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 تمارين عملية

C تمرين )5-1(: طقوس المحاذاة اليومية خصص أول 10 دقائق من
يومك لتنظيم ذاتك، كالتالي:

الدقيقة 1–2: الجسد مارس تمارين تمدد خفيفة. اشكر جسدك على خدمته
لك.

الدقيقة 3–5: العقل اجلس بصمت. حدّد نية واضحة ليومك: )مثال:
“سأعيش اليوم بسلام، مهما كان.”(

الدقيقة 6–8: العاطفة والطاقة استدعِ الشعور المرتبط بهدفك. اشعر به
بالكامل كما لو أنه تحقق.

الدقيقة 9–10: التجسيد تنفّس بعمق. ابدأ يومك من هذا الاتزان. راقب
ا. كيف يتغيّر كل شيء حين تبدأ أنت متغيرً

Ç لا يكفي أن تعرف. 

عليك أن "تكون". 

أن تمارس.

 أن تتجسد.

 أن تصبح أنت تجسيد النية.
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� الخاتمة: أنت الصانع

 لقد وصلت إلى نهاية هذا الكتاب، لكنها ليست نهاية
الرحلة. بل بدايتها الحقيقية — الرحلة التي تبدأ من

داخلك.

ما قرأته هنا ليس مجرد أفكار. إنه خريطة. لكن لا أحد يستطيع
أن يمشي الطريق نيابة عنك. السعادة ليست مكانًا نصل إليه…

بل حالة وجود نصنعها عندما نكون في تناغم مع أنفسنا.

د نتيجة لماضيك. تذكّر: لست ضحيةً لظروفك. لست مجرّ
ر ما بُرمجت عليه. أنت الصانع. لست آلة تكرّ

ه طاقتك، وتعتني م عقلك، وتصفّي عواطفك، وتوجّ حين تنظّ
بجسدك — تبدأ في صنع واقع جديد، لا يُشبه ما كان، بل ما

تختار أن يكون.

لا تنتظر اللحظة المثالية، بل اصنعها.
 ابدأ الآن. 

ابدأ بنفسك. 
ابدأ من حيث أنت. 

أنت لست مجرد قطرة في محيط الكون،
 بل أنت المحيط بأكمله في قطرة. 

ابدأ بصنعها.



 أخذك المؤلف في رحلة لاستكشاف أبعاد
وجودك الأربعة وكيفية تنظيمها نحو تحقيق
السعادة. من خلال تمارين عملية وأفكار ثاقبة،
تعلمت كيف تحول أفكارك ورغباتك إلى واقع
ملموس، لتصبح الصانع الفعلي لحياتك. ابدأ
الآن في تفعيل قوتك الداخلية واكتشاف التناغم
الذي يقودك نحو حياة مليئة بالسعادة والنجاح .

 فن صناعة الواقع 
دليلك لتنظيم ذاتك وتحقيق السعادة 

تطبيق فن صناعة الواقع
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