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 الإهداء

 ،ظهر الخادِعبعيداً عن الم … مَن يَبحثُ في داخلِه عن مَعنى إلى

جُذورُهُ  إنهاالذي يُؤمِن أنَّ ما يُثبّتُ الجمبَل ليس قِمّتمهُ الُضيئة،  إلى

 الدَّفينة.

 عقيل الخزعلي
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 المُلَخّص

 

الأولويّات، وتُمهّدُ لإعادةِ بناءِ حياة  ذاتِ هذا الكتابُ رحلة  عميقة  داخلَ الذاتِ البشريّة، تُعيدُ ترتيبَ 

أساسٍ متين. إنَّهُ لا يسعى لتقديم وصفات  جاهزة  طارئة، إنه يَكشفُ عن الأسُس  التي تجعلُ من 

الإنسانِ جَبلا  يَعلو بثبات ، وبرسوخ واثقً من خلال معادلات  رمزيّة، ومفاهيمَ محوريّة، وتأمّلات  

 في صُعود  من الجُذور  نحوَ القِمم. واقعيّة، يُرافقُ القارئ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 | 3 |    جبل الحياة... كيف ترتقيه؟!

 

 التمهيد | لماذا هذا الكتاب؟

 من داخلهم. حيث يبدأ السقوط لأنّ أكثرَ الذين يَسقطون، لا يَفعلونَ ذلك من ارتفاعٍ شاهق، ✓

 : على ماذا أقفُ وأنا أَصعد؟انمالأنّ السُّؤالَ الجوهريّ ليس: كيفَ أصعد؟  ✓

تُباعُ فيهِ القِممُ على وسائل  التواصل، ويُزيَّفُ النجاحُ في ثوان ، ويُمنَحُ الحُبُّ بنقرة، في زمنٍ إننا  ✓

 :ويُلغى الأمانُ بجملة، نحتاجُ أن نَعودَ إلى الأساس

  …إلى ما يُعطي للحياةِ عمق ا

  …إلى ما يَجعلُ للإنسانِ رُسوخًا

 النّجاةِ الباطنيّة إنه يعبّد المسير نحو، لهمينوقصص الم النّجاح  الظاهريّ  الى لا يتعرضهذا الكتابُ 

 .وصدق التأمل في جذورنا

 ليس عن قِصص  المُله مين، بل عن صِدق  التّأمّل في جذور نا.

 .من الداخل …من الأسفل   (للتوقّف، للتأمّل، لإعادةِ البناء)في هذا العمل  هو دعوة   محورٍ لذلك، فإنّ كُلَّ
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 الأوّل | الجذور: حيثُ تبدأُ الحياةُ ولا يراها أحد محورال ��

  |الأسرة .1

 الجذرُ الأولُ للهوية، والمأوى العاطفيُّ الذي يتكوّنُ فيهِ المعنى.

 |الإيمان .2

 ليسَ طقسًا، إنّما ضوءٌ داخليّ يُرشِدُ في زمن  التِّيه لايختزله طقسٌ ولا تحتويه اسطورة. 

 | الصحّة .3

 الأوّل، فالبناءُ الضعيف لا يحملُ روحًا طامحة.الرأسمالُ 

  |النظافة .4

 نظافةِ العقل  والنيّة والبدن والمشاعر.

 | الصادقة .5

 شبكةُ أمان  نفسيّ واجتماعيّ تمنحُ التوازنَ والبصيرة.

 |الشغف .6

 طاقةُ الحياةِ ومحرّكُ الإبداع  في الزمن  الطويل. 

 |الكرامة .7

 الحُرمةُ الداخليةُ التي تحمي الإنسانَ من أن يُساو مَ ذاته. 

 |العادات .8

 ما نُكرّرهُ، يَصيرُ نحن، وهي لبناتُ بناءِ الطِّباع  والمصير. 

 |الرّوح .9

 الذاكرةُ العليا، والبوصلةُ التي لا تخطئُ عندما يضيعُ الجميع. 

 |الخدمة .10

 ما نمنحُهُ للآخرين، هو ما نزرعهُ فينا. 

 |الابتسامة .11

 لُغةُ الأمل، ورسالةُ السلام  للداخل  قبلَ الخارج. 

 المهارات .12

 أدواتُ التّفكيكِ والبناءِ في عالمٍ متقلّبٍ لا يرحم. |

 |التخصص .13

 لا يكفي أن نكونَ جيّدين، يتوجب أن نكونَ مؤثّرينَ في مجالٍ محدّد. 

 تُبنى هذه الجذورُ عبرَ معادلة  رمزيّة شاملة:

 .شيء كلّ تَحملُ ولكنها أحد، يراها لا …فكلُّ قيمة  من هذه القيم هي امتدادٌ لصخرة  تحت الجبل
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 المسار الصاعد إلى قمّة الجبل /الثاني محورال ��

 تمهيد الفصل .１

 سلّم الجبل مراحل ارتقاء الذات نحو الحياة الواعية ذات المعنى

كلّ من يحاول تسلّق الجبل يُدر ك أنه لا طريق مستقيم إلى القمّة. لا توجد قفزة واحدة توصلك إلى 

 خطوات محسوبة، واستراحات ضرورية، وإرادة لا تفتر عند المنعطفات. فالتسّلق يقتضيالأعلى، 

كلٌّ منها درجة  من ، مسارًا تدريجيًا يتكوّن من سبعة مستويات، تمثل يتطلّبإنّ بناء الذات الواعية 

والحوادث ، بعيدا  عن القفزات الارتجالية الوعي، والنموّ، والقدرة على التوازن بين الداخل والخارج

 الفجائية.

 المعادلة الرمزية. ٢

 التشتت([× )الضغوط ÷ ]جبل الحياة = )وضوح الرؤية + قوة القيم + استدامة الجهود(  ��

 

 مستويات صعود الجبل. ٣

 الاستفاقة الأولى ..قاعدة الجبل . أ

 ”أنا مسؤول عن حياتي“ |الوعي الأول •

 اكتشاف الذات، مواجهة التشتّت، كتابة صفحة البدايات |المهام •

 المُجه دة السلبية الانفكاك من العادات |التحدي •

 مستوى التوازن الذاتي. ب

 ”داخلي أولى من خارجي“ |الوعي الثاني •

 إدارة العواطف، تهذيب السلوك، تنظيف النوايا |المهام •

 تدوين –تأمّل  –رياضة  |الوسائل •

 مستوى العلاقات الهادفة. ج

 العلاقاتُ آثار …العلاقات ليست أرقامًا“ |الوعي الثالث •

 إعادة تشكيل شبكة العلاقات، قطع السُّموم، تشبيك القيم |المهام •
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 جودة الوقت، عمق المعنى، صدق الدعم |المؤشرات •

 مستوى الغاية. د

 ”الغاية تُهذّب الوسائل“ |الوعي الرابع .أ

 تحرير الرسالة الشخصية، ضبط البوصلة، تجاوز الإغراءات اللحظية |المهام .ب

 توافق داخلي –أثر في الآخرين  –الإحساس بالمغزى  |المرتكزات .ج

 مستوى الخدمة والمهارة. ٥

 ”نتَ تتقوّى حين تُفيدأ“ |الوعي الخامس •

 صقل التخصص، تعلّم مهارة جديدة، مشاركة المعرفة |المهام •

 لا نموّ بلا عطاء |القاعدة •

 مستوى البصمة. ٦

 ”الأثر أبلغ من الصوت“ |الوعي السادس •

 مشاريع الأثر، كتابة المحتوى، الإلهام بالصمت والعمل |المهام •

 ماذا يبقى مني بعد الغياب؟ |الاستفهام الدائم •

 التجلّي الإنساني –قمّة الجبل . ٧

 ”غاية لا …الحياة وسيلة“ |الوعي السابع •

 جمال في التفاصيل –رحمة في السلوك  –حكمة في الرؤية  |العلامات •

 السلام الداخلي يُثمر إنجازًا خارجيًا |المعنى الأعمق •

 أدوات الصعود السبعة )للتمرين العملي(. ٤

 دفتر التمرين الذاتي اليومي .أ

 للتأمل والتفكّر كل أسبوع ساعة .ب

 إعادة تقييم + تقوية + تحرير |جولة علاقات .ج

 خارطة القيم الشخصية .د

 وثائق، صور، أعمال، شهادات |ملف البصمة .ه

 جدول متابعة العادات الأسبوعية .و
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 يومًا 40كل ” العودة للصمت“خطّة  .ز

 عبارة ملهمة للفصل. ٥

 ”.الحياة قِمم اعتلاء في ينجح لن …من لا يعرف كيف يصعد جبل نفسه“

 سؤال الفصل المفتوح )للنقاش والتفكر(. ٦

 أيّ مستوى من مستويات الجبل توقّفت عنده دون أن تتابع؟

 ما السبب؟ ومتى تنوي استئناف الصعود؟
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 الأدوات الذكية لحياة متّزنة ومنتجة ...حقيبة الرحلة  /الثالث محورال ��

 تمهيد الفصل .１

 حقيبة صعود الجبل| أدوات الوعي والإنجاز والمعنىما تحتاجه في 

كما لا يصعد أحد الجبل دون حقيبة متينة تحوي أدوات البقاء والتقدّم، فإن رحلة الذات تحتاج إلى أدوات 

 .بوعي وإرادة واصرار تُصنع وتُكتسب ادوات تُشترى، لا أدوات …خاصة

العادات ”، و”القلب المنضبط”، و”العقل الواعي“تُحمَل في  لكنهاهذه الحقيبة لا تُحمَل على الظهر، 

 ”.المنتظمة

از أن يدوم دون لإنج ولا…ممارسة دون يستقرّ أن لمعنى ولا…فلا يُمكن لذات  أن تَصمد دون أدوات

 منظومة متكاملة تُعين عليه.

 المعادلة الرمزية للفصل. ٢

 الانضباط( + أدوات التنظيم والقياس[× ]الاستمرار = )التحفيز  ��

 أدوات لا غنى عنها( ١٠مكونات الحقيبة ). ٣

 ”الرؤية الأسبوعية“دفتر أ. 

 صفحة واحدة كل أسبوع، تحتوي:

 أولويات ٣أهم  ✓

 ما يجب أن أتعلّمه ✓

 ما يجب أن أتخلّى عنه ✓

 (١٠إلى  ١مساحة للتقييم الذاتي )من  ✓

 تتبّع العاداتجدول . ب

 أداة بصرية يومية تتيح مراقبة: ✓

 تأملك –علاقاتك  –حركتك  –قراءتك  –غذاءك  –نومك  ✓

 يومًا كتمرين أولي للتحوّل السلوكي ٩٠تُستخدم لمدة  ✓
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 (Digital Habit Tracker) تطبيق المهام الذكية. ج

 [Notion habit templates[ أو ]Habitica[ أو ]TickTick: ]مثل ✓

 الأهداف بالعادات والسلوك اليومي، وربط النتائج بالمحفزات. تسمح بدمج ✓

 في نهاية كل أسبوع، اسأل ذاتك:| (4R) أداة التقييم الرباعي. د

✓ Reviewما الذي حدث؟ : 

✓ Reflectكيف شعرت؟ : 

✓ Refineما الذي يجب تحسينه؟ : 

✓ Restartكيف تبدأ من جديد؟ : 

 واحدة كل أسبوع، تُمنع فيها:ساعة | (Deep Hour) ”الهدوء العميق“ساعة . ه

 المشتتات الرقمية ✓

 الاجتماعات العشوائية ✓

 الضوضاء والضغوط ✓

 وتُخصَّص للكتابة أو التأمل أو القراءة النوعية فقط ✓

 دقائق للتركيز ٥تقنية . و

 قبل أي مهمة:

 اجلس بهدوء ✓

 أنفاس عميقة ٥استنشق  ✓

 ”لماذا أفعل هذا الآن؟“حدّد  ✓

 دقيقة فقط ٢٥لمدة ” مؤقت زمني“انطلق بـ  ✓

 يُجمع فيه:| (Self-Portfolio) ملف الإنجاز الذاتي. ز

 المشاريع ✓

 الشهادات ✓

 الكتابات ✓

 (feedbackالتغذيات الراجعة ) ✓
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 أشهر، ويوثّق تطوّرك ٣يُحدّث كل  ✓

 تتضمن:| (Value Mapخارطة القيمة الشخصية ). ح

 القيم الخمس الأعلى ✓

 كيف تعيشها يوميًا؟ ✓

 تجسيدها؟ما التحديات التي تعيق  ✓

 ماذا تفعل حين تتعارض القيم مع الواقع؟ ✓

 اليومية” نصف دقيقة“مفكرة . ط

 كل مساء، دوّن جملة واحدة: ✓

 قرار –استدراك  –شكر  –شعور  –فكرة  ✓

 بعد شهر: ستندهش من أثر الكلمة البسيطة المتكررة ✓

 ”٪١قاعدة “تمرين . ك

 تواصل( –أسلوب  –مساحة  –حسّن شيئ ا صغيرًا )عادة  |كل يوم ✓

 تحسينًا صغيرًا = تحوّل كبير بعد شهر ٣٠ ✓

 )بكلمة( محورمختصر ال. ٤

🧩 E.M.P.A.C.T/ الأثر 

(Energy – Mind – Purpose – Awareness – Consistency – Tools) 

 (الطاقة، والعقل، والغاية، والوعي، والثبات، والأدوات)أي: 

 المبادئ الستة التي يجب أن تتكامل داخل حقيبة كل شخص يصعد جبل الحياة.وهي 

 

 عبارة ملهمة. ٥

 .النهوض على القُدرة تمنحها وحدها العميقة الأدوات …الأفكار العظيمة لا تكفي

 

 حقيبتي الخاصة |تمرين عملي. ٦

 اطبع هذه الجملة واملأ الفراغات:

 أبدأ بها هذا الأسبوع، وهي: ٣سأختار من هذه الأدوات “ ��

 1.  

 2.  

 3.  

 ”وسألتزم بها يوميًا دون تراجع حتى تصبح جزءًا من نظامي.
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 حين تتحوّلُ العثراتُ إلى وقود  للصعود …حكايةُ الجبل   /الرابع محورال ��

 تمهيد الفصل. ١

 ة[للقمّ  سُلَّمٍ إلى تُحوّله كيفَ عرفْتَ إن …]ما يسقطك لا يكسرُك

 حين تتسلّق جبل ا حقيقيًّا، لن تسير في خطٍّ مستقيم.

 ستخطئ التقدير أحيانًا، وتَفقد التوازن أحيانًا، وربما تسقط.

 …لكنّ الجبال ليست لمن لا يسقط

 إنما لمن يُتقن فنّ النهوض بكرامة، وبذكاء، وبعُمقٍ أكبر.

 …علِّمكيُ  إنه في مسار الحياة، الخطأ لا يُقصيك،

 بداية جديدة بطريقة  أذكى. لكنهوالسقوط ليس النهاية، 

 المحورمعادلة . ٢

 التعلّم منه( + الاستمرار رغم الألم[× النهوض = )فهمُ الخطأ ��

 

 أنواع السقوط في رحلة الذات. ٣

 الزّلل السلوكيأ. 

 كعادة  سيئة عادت رغم محاولات التغيير

 انما بالصبر على الانتكاس. …لا تُبنى القوة بالإقلاع فقط ��

 

 التعثّر في العلاقاتب. 

 خذلان صديق، أو قطيعة قريبة، أو خيبة ثقة

 تفتح أعيننا على من نكون. …العلاقات التي تُصيبنا بجراح ��
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 الفشل المهني أو الدراسيج. 

 مشروع لم يكتمل، وظيفة فُقِدت، هدف لم يتحقّق

 الخسارة لا تعني العجز، انها تشير إلى حاجة الخطة لمراجعة. ��

 الإرهاق النفسيد. 

 انهيار داخلي، فقدان شغف، رغبة بالانسحاب

 ”.أعد ترتيب حقيبتك“قد يكون التعب إشارة من الذات|  ��

 

 المفاتيح الخمسة لتحويل الخطأ إلى صعود. ٤

 .”لماذا أفهم لكنني …نعم، أخطأت“لنفسك: لا تنكُر ولا تبرّر. قل | الاعتراف النبيل. ١

ما الدافع )أو  (ما الذي كنتُ أهرب منه؟): لكن اسأل، (ماذا حصل؟)لا تسأل فقط: |تفكيك الخطأ بوعي. ٢

 (الخفي؟

 (ما هو الشيء الوحيد الذي لو فهمته، لما وقعت فيه ثانية ؟)اسأل: | الاستفادة الحقيقية. ٣

 خطّتك، لا هدفك. غيّر الطريقة، لا الاتجاه.عدّل | إعادة التصميم. ٤

 .يجلد داخليًا سوط ا لا …الصعود يحتاج صدرًا واسعًا يغفر| التسامح مع الذات. ٥

 )بكلمة(المحورمختصر . ٥

🔁 R.E.C.A.L.L/ الاستعادة 

(Reflect – Embrace – Change – Apply – Learn – Lift) 

 [وارتفع. فكّر، استوعب، غيّر، طبّق، تعلّم،]أي: 

 عبارة ملهمة . ٦

 .البصيرة عين فتحتَ إذا إلا تراه لا …في أعماق كلّ سقوط، سُلَّمٌ مخفي
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 تحويل خطأ إلى معرفة /تمرين عملي. ٧

 اكتب: /اختر خطأ  واحدًا حصل معك هذا العام

 ما هو؟ أ.

 لماذا حدث؟ ب.

 ما درسي منه؟ ج.

 كيف أُحوّله إلى ميزة؟ د.

 أُعلّمه لغيري؟كيف  ه.

 

 نصيحة ذهبية. ٨

 …لا تكن سجينًا لذنبٍ قديم

 يمنحك فرصة لتصعد من جديد، أكثر اتّزانًا. إنهفالجبل لا يُحاكمك على لحظة سقوط، 
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 القمّةُ ليست وحدَها الهدف.. الخامس لمحورا ��

 التمهيد

 فَنُّ الاستمتاع  بالطريق

 …المجدُ كلّه على القمّةفي صعودِ الجبال، لا يكونُ 

 العرق  المتصبّب من الجبين، فالمجد يترجمه

 وفي الأنفاس  المتلاحقة التي تُعلّمك الصبر،

 وفي كلّ لحظة  توقّفتَ فيها لتتأمّل.

 …من لا يرى الجمالَ في الطريق

 يصلُ مُتعَبًا خاويًا، وإن بلغ الذروة.

 السعادة لا تُختَزَل في النهاية،

 …تتوزّع، كقطرات  من النور، في التفاصيل الصغيرة التي نعيشها ونحن نسير السعادة

التي لا تُدوّن في كتب الإنجاز، لكنها  النجاحات، وفي الانتصارات البسيطة، في الرفقةفي  الحكايات،في 

 تُنقَش في وجداننا.

 معادلة الاستمتاع

 مرحلة من الرحلة.معنىً في كل × الاستمتاع الأصيل = حضورٌ ذهني ممتن 

 

 ما الذي يجعل الطريق أهمَّ من القمّة أحيانًا؟

 لأن الطريق يُشكّلنا أكثر مما تُشكّلنا لحظة الوصول.

 لأنّنا نكتشف أنفسنا ونحن نخطئ ونُصيب، نتقدّم ونتراجع، نتعلّم ونتذكّر.

من توتر أعلى بنسبة  إلى أنّ من يركّزون على النتيجة فقط، يعانون 2023لعام ” غالوب“تقرير أشار 

 ٪ مقارنة بمن يحتفلون بخطوات العملية نفسها.74
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 .(لا تؤجّل فرحك حتى تنجح، احتفل بأنك تمضي وتبذل وتتحوّل)إنّه درسٌ في علم النفس الإيجابي: 

 كيف نستمتع بالطريق؟ ❖

 الاستراحة الذكية. /أول ا

 إعادة الشحن. إنهالتوقّف أحيانًا لا يعني التراجع، 

 التي تعيد ترتيب أفكارك، أهمّ من سرعة  تجعلك تفقد الاتجاه. الراحة

 الرفقة الراقية. /ثانيًا

 في الطريق الطويل، نحتاجُ لمن يُضيء الطريق بضحكة، بكلمة، بحكاية.

 .مةوحشة مؤلُ  …الرحلة التي لا يشاركك فيها أحد

 الاحتفال بالمراحل. /ثالث ا

بعيدا  عن المثالية ، فأنت تُعلّم عقلك أن يقدّر التقدّم، (صغيرًاأنجزت شيئ ا )عندما تكتب في مفكّرتك: 

 .والكمال

 احتفل. لوحدك أو مع الآخرين. المهم أن تعترف بذاتك وهي تنمو.

 إعطاء المعنى لكل مفترق. /رابعًا

 كل عثرة، كل تحوّل، كل صدفة  غير متوقّعة، هي درسٌ لو أردتَ أن تتعلّمه.

 (صبحتُ بعد هذه المرحلة؟من أ)اسأل نفسك دائمًا: 

 ما الذي تغيّر داخلي؟

 وماذا أحتاج لُأكمِل ما بدأت؟

 استراتيجية داخلية للرحلة ❖

 لكي يكون الطريق جميل ا، نحتاج إلى ثلاثة أشياء مترابطة:

 الانغماس الكامل في اللحظة. .1

 دعْ ذهنك يتنفس الحاضر، دون أن يهرب إلى ندم الأمس أو توجّس الغد.
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 بالمحطة الأخيرة. ثم، بالمحطاتالاحتفاء  .2

 ، حتى لو لم تنجز كل شيء.(أحسنت اليوم)كأن تقول لنفسك: 

 اكتشاف المعنى الأعمق. .3

 تنسج حكايتك الواعية خطوة  خطوة. إنكحين ترى المغزى من كل خطوة، فإنك لا تعود تسير عشوائيًا، 

 ختام ملَهم

لك السعادة كلّما مشيت نحوها بقلبٍ ممتن وعقلٍ متأمّل  إنها تهب …القمّة لا تمنحك السعادة“

 ”.وروحٍ تُدرك الجمال في كل شيء

 تمرين تأملي

 …اختر يومًا من الأسبوع

 استعرضه مساءً، وابحث عن ثلاث لحظات شعرتَ فيها بأنك كنتَ حاضرًا، مستمتعًا، حيًّا.

 لا تشترط أن تكون عظيمة، المهم أن تكون صادقة.

 وتأمّل:اكتب عنها، 

 ما الذي صنع هذا الشعور؟ ✓

 من كان معك فيه؟ ✓

 وكيف تكرّر مثله غدًا؟ ✓

 النصيحة الذهبية

 لا تؤجّل الفرح حتى تصل إلى القمّة.

 الرحلة بذاتها هي المكافأة.

 ينمو، منك شيء …في كلّ خطوة

 .يتجلّى نفسك أسرار من سرٌّ …وفي كلّ تعب

 وحين تصل، سيكون الوصولُ جميل ا،

 أحببتَ الطريق قبل أن تطأ القمّة.لأنّك 
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 | الرِّحلةُ لا تَكونُ صعودًا فَقطالسادس محورال ��

 التمهيد

 فَنُّ التوقّفِ، والتأمُّل، والمراجعة

 في تسلُّق  الجبال، لا يُعتَبَر التوقُّف هزيمة،

 …بل شكل ا من أشكال الحِكمة

 ليس كلّ طريقٍ يُقاس بطوله،

 الوقوف فيها. بعض الطرق تُوزَن بعمق

من يُجيد التوقُّفَ في اللحظة المناسبة، يُحسنُ مواصلة الصعود بعينٍ أكثر بَصيرة، ونَفَسٍ أطول، وركبة  

 أقوى.

 الرحلةُ الناجحة ليست تلك التي لا تتوقّف،

 التي تعرفُ متى تتأمّل، ومتى تُراجع، ومتى تُغيّر الاتجاه.إنها الرحلة 

 المعادلة ❖

 استمرارية مُتزنة.× )صعودٌ + توقّفٌ واعٍ + مراجعة  بنّاءة( الرحلة الذكية = 

 

 لماذا يُعتَبر التوقّف فنًّا لا ضعف ا؟

 .خاطئ اتجاه  في يُكمِل بأن يخاطر …لأنّ الإنسان الذي لا يراجعُ خُطاه

من القادة الذين يمارسون ٪ 63إلى أن  2022لعام ” McKinsey & Company“تُشير دراسة لمعهد 

من نظرائهم الذين يسيرون دون وقفات  ٪40بنسبة  (أفضل)مراجعة  شهرية لأهدافهم، يحققون أداءً 

 تأمليّة.

 …إنها ليست فقط لحظة هدوء

 تقنية استراتيجية للعودة بشكل أذكى، وأهدأ، وأثبت. انها
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 أنواع الوقوف ❖

 توقّفٌ للتأمُّل. ١

 ك، وترى خارطة عقلك.حين تتوقّف لتسمع صوت قلب

 ما الذي تريده فعل ا؟

 هل ما زال هدفك كما هو؟

 هل تغيّر شيء داخلك يستحقّ أن تعيد ترتيب وجهتك؟

 توقّفٌ للتقييم. ٢

 هل ما تقوم به يُقرّبك من المعنى الذي تريده؟

 هل الوسائل التي تستعملها مناسبة؟

 من الهدف ذاته؟ وليسهل أصبحت مُنهك ا من طريقة العمل، 

 توقّفٌ للتصحيح. ٣

 تغيير الاتجاه لا يعني خيانة الحُلم،

 يعني وفاءً أعمق للنسخة الأصدق منك. لكنه

 المرونة لا تلغي الإصرار، بل تنقذه من التصلّب.

 فنّ التأمُّل ❖

 .غادرت منطقة الترف التأمل ضرورة وجودية

 …عندما تُغمض عينيك وتستعرض أيامك

 ما الذي يُبهجك؟

 ما الذي يُرهقك؟

 ما الذي تتمنّى أن تفهمه؟

 هذه الأسئلة، إن طُرحتْ بصدق، تكون بدايات  لرحلة  أعمق في ذاتك.

٪، بحسب تقرير 31يمكن أن تُخفّض التوتر بنسبة  —خمس دقائق فقط يوميًا  —تأملات بسيطة 

“Harvard Health ” 2021لعام. 

 المراجعة البنّاءة:

 جَلدِهاومعاهدة  مسؤولة  مع الذات دونَ المراجعة 
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 متى أحسنت؟

 متى قصّرت؟

 ما هي أنماطك؟

 ما السلوكيات التي تتكرر؟

 ما العِبَر التي كان ينبغي أن تفهمها مبكرًا؟

 لحظة بناء لما هو آت. انهاهذه ليست لحظة بكاء على ما فات، 

 يرى لا منهكٌ  وهو يصلُ  أو …ريقالذي لا يُجيد الوقوف في الوقتِ المناسب، قد يُنهك في الط

 .الوصول في الجمال

 

 تمرين عملي ❖

 .)يوم المراجعة الهادئة(اختر يومًا في الأسبوع، واجعله 

 اجلس مع نفسك، واكتب:

 ثلاث خطوات قمت بها هذا الأسبوع وكنتَ فخورًا بها. ✓

 خطأ أو تقصير شعرت به، وما تعلّمت منه. ✓

 منعك؟ الذي ما …قرارٌ أجلتَه ✓

 ستُغيّر في الأسبوع القادم؟ماذا  ✓

 كرر هذا التمرين لأربعة أسابيع، ثم قارن بين البداية والنهاية.

 ستُدهَش من التغيّر.

 النصيحة الذهبية

 توقّفك المؤقت ليس تعطيل ا لمسارك،

 صيانة  لروحك قبل أن تتعب، انه

 وتنظيفٌ لمسارك من العوالق التي تُثقلك،

 ت تشير إلى الشمال الحقيقي لحلمك.وتأكُّدٌ من أنّ بوصلتك ما زال

 لا يُلامُ من توقّفَ ليتأمّل،

 .ينجرف لا يسير، لأنه …يُحترم لكنه
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 نتَ بعدَ الوصول؟أ مَن …كُلُّ قِمّة  تُعيدُ تَشكِيلَك| السابع محورال ��

 التمهيد

 .(جديدة قمّة  من الذات إلى النّظر بداية …الوصول ليس خاتمة الرحلة)

 لا تعُد أنتَ كما كنت في الأسفل.حين تصل، 

 تتغيّر نظرتك للعالم، وللنّاس، ولذراك القديمة.

 :الأخطر السؤال لكنّ …من القِمّة، ترى الأشياء من الأعلى

 هل ترى نفسك بوضوح؟ أم تراها من خلال ضباب الإنجاز؟

 إنّ أخطر لحظة  على الإنسان الناجح، ليست لحظة الفشل،

 تحمل وهم الاكتمال، هاكون …لحظة الوصول انها

 وتُغري بالتوقّف عن النموّ،

 وتُخفي في ثناياها بذور الغرور، أو الفراغ.

 المعادلة ❖

 الوصول الحقيقي = )إنجاز + وعي بالتحوّل + تصميم على استمرار الارتقاء(

 

 كيف تُغيّر القِممُ مَن يصعدها؟ ❖

 توسّعٌ في الرؤية .1

 الزوايا.حين ترى العالم من الأعلى، تختلف 

 صغيرًا، يكون قد …تفهم أنّ ما كان يبدو كبيرًا

 .ظننت ممّا أقرب …وما كان يبدو بعيدًا

 تحوّل في الهوية .2
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 .الوصول أثناء تغيّر من أنت …لستَ فقط من وصل

 صار داخلك أكثر نُضجًا،

 بالبقاء على عتبة التواضع. فالنجاح يُعرَفوأكثر وعيًا بأنّ النجاح لا يُعرَّفُ بالوصول، 

 بدايةُ أسئلة  جديدة .3

 بعد الوصول، تبدأ مرحلة الأسئلة:

 ما الذي سأفعله بهذه القمة؟

 هل سأنام على إنجازي؟

 أم أبني عليه درجًا لقمة أعلى، أو أدُلّ الآخرين على الطريق؟

 المخاطر التي تُحيط بالوصول

 النهاية قد يحرمك من رؤية بدايات أعظم.الاعتقاد بأنك وصلت إلى  /وهم الانتهاء ✓

 وصلت ما تفقد لا كي الحركة فتخشى …قد يتحوّل النجاح إلى قيد /التعلّق بالمكان ✓

 .إليه

 حين تنجز ما حلمت به طويل ا، قد يُصيبك فراغ: /فقدان المعنى ✓

 وماذا بعد؟

 هذا السؤال يدمّر كثيرًا من القمم الجميلة.

٪ من أصحاب الإنجازات العالية في مساراتهم 44أن  2023عام  Gallupتُظهر دراسة أجراها معهد 

 ، حيث شعروا بغياب الهدف بعد تحقّق النجاح المنشود.فراغ ما بعد الإنجاز المهنية أصيبوا بـ

 الدرس العميق

 القِمم لا تُغيّر العالم،

 هي فقط تغيّر من يَصعدُها.

 لمتحوِّلُ قمّتَه إلى جسرٍ يُوصِلُ الآخرين، لا سورٍ يُباعدهم.لكن العالم يتغيّر، حين يُحوِّل ذلك الشخصُ ا
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 العبارة المحوريّة:

 القِمّةُ لا تُضيفُ شيئ ا إلى الجبل..انها تكشف ما إذا كنت قد بنيتَ نفسك على صخرٍ أم على وهمٍ زائل.

 

 تمرين عملي

 بعد كلّ إنجاز، خصّص يومًا للكتابة التأمّلية:

 هذه الرحلة؟ما الذي تعلّمته من  .1

 كيف تغيّرتَ على المستوى النفسي، العاطفي، العقلي؟ .2

 من الذي ساعدك؟ ومن يستحق الامتنان؟ .3

 ما هي الخطوة التالية؟ .4

 كيف ستبقى وفيًّا للنسخة الأجمل من ذاتك بعد النجاح؟ .5

 .الحقيقية صعودك خارطة فهي …احتفظ بهذه اليوميات

 نصيحة الفصل

 …لا تنخدع بالقِمّة

 تبدو أعلى ممّا هي عليه، لأنّك تعبت.أحيانًا، 

 .صعبة كانت لأنها …وأحيانًا، تُبهرك

 .[تنطلق منهاانما وُج دَت لأن القِمّةَ التي تُغيّرك للأفضل، لا تنتهي عندها، ]لكنّ الحكمة أن تفهم: 

 كن ممتنًّا للقِمم، لكن لا تعبدها.

 الصعود،وكن واثق ا بأنّ الإنسان الحقيقي، هو مَن لا يتوقّف عن 

 .جديدة بدايات يحمل …ولو كان الطريق في بعض الأوقات نزول ا نحو واد  آخر
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 صِياغَتَه تُعيدُ  المَجد، تُلغِي لا …العودةُ إلى السَّفح| الثامن محورال ��

 التمهيد •

 في عالمٍ يُمَجِّدُ الصعود، قلّ مَن يفهم معنى العودة.

 يظنّ الناس أن النزول من القِمّة هزيمة،

 فنّ، الرجوع أن …لكنّ الحكيم يُدر ك

 وأنّ من يَعر فُ كيف يعود،

 أقدرُ على أن يصعد من جديد.

 تُزار. لكنهاالقِمَمُ لا تُسكَن، 

 .الهواء قلّة من يختنق قد …ومَن يُقيمُ فيها طويل ا

 .بالبصيرة محكوم آمن، نزول   إنّها …العودة سقوط الا تَمثّل لذلك، 

 المعادلة ❖

 الهادفة = )تواضُع + إدراك لحاجة الآخرين + إعادة تدوير المجد إلى خدمة(العودة 

 

 لماذا نعود؟ ❖

في الأسفل، حيث الواقع، تُبنى البيوت وتُزرَع الحقول وتُصاغ | لأنّ القِمَم لا تُطعم الجائعين .1

 الحلول.

 نع للآخرين أجنحة؟ماذا ينفع أن تُحلّق وحدك، إن لم تَص| لأنّ المجد لا يُكتَمَل إلّا بالمشاركة .2

 الذروة الحقيقية هي أن تعود حاملا  النور، لا متشبث ا بالعلو.| لأنّ القِمّةَ بلا أهل، مكان  مُوحِش .3

 مظاهر العودة النبيلة ❖

 الإنصات للناس بعد الإنصات للقمم. .أ

 تجديد الأهداف لا تكرار الإنجازات. .ب

 تحويل الخبرة إلى خدمة، لا إلى استعراض. .ج

 الجدد، لا السخرية من بداياتهم. تعليم الصاعدين .د
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(، وُج دَ أن أبرز خصائص القادة الناجحين بعد 2022) Harvard Business Reviewفي تقرير لـ

٪ من 63مرحلة الإنجاز، هي قدرتهم على التحوّل من نمط الإنجاز الفردي إلى تمكين الآخرين، بنسبة 

 العيّنات المدروسة.

 هل تعني العودة التنازل؟ ❖

 لا.

 التنازل أن تترك القِمّة لأنك فشلت.

 .السفح في المعاني لتزرع أو أخرى، قمم بناء لتبدأ …العودة أن تنزل منها لأنك اكتفيت

 التفافٌ ناضجٌ على المعنى. العودةُ …العودة ليست انحدارًا

 العبارة المحوريّة ❖

 لا يُوزَنُ الإنسانُ بما حقّق من الارتفاع،

 .القِمّة بعد الأرض في زرع وما …بما حمل معه حين عاد  الانسانيوزَنُ

 تمرين تأمّلي ❖

 :كبرى ذروة  من عائدًا نفسك وتخيّل …اجلس في هدوء

 من أوّل شخصٍ ستقابله؟ وماذا ستقول له؟ .1

 ما هو الشيء الوحيد الذي ستأخذه من القِمّة ليكون بذرة لرحلتك التالية؟ .2

 للناس من خلال تجربتك؟ما هي الرسالة التي تريد أن توصلها  .3

 كيف ستجعل من نفسك مُعينًا لا متعاليًا؟ .4

 .جديدة رحلة بدأت كلما تُرشدك أن لها واسمح …دوّن هذه التأملات

 نصيحة الفصل

 القمم لا تُكرِّس العظمة، إنما تعطيك الفرصة لفهم حقيقتها.

 أو انطلاقة من نوع جديد. والسفوح ليست دومًا منحدرات، أحيانًا تكون حضنًا آمنًا لولادة فكرة،

 عد بقلبٍ كبير، وخُطى ثابتة،

 وكن الجسر الذي يربط الأعالي بالبشر.
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 الأوّل؟ بالصُّعودِ  تَنتهي لا حياة   تَبني كيفَ  …القِمَمُ المُتنقِّلة| التاسع محورال ��

 التمهيد ❖

 ليست كلُّ القِمم  شاهقة، ولا كلُّ الذُّرى مرئية.

 هناك قممٌ صغيرة يومية، وقممٌ كبرى تُغيّر المسار.في حياة الإنسان، 

 .الحكاية نهاية أنّها تظنّ أن …لكن الأخطر من القِمم

 في العصر الحديث، لم يَعُد الإنجازُ حدث ا مُفردًا،

 .(التجاوز، وإعادة التعريف، والابتكار)من  مستمرٌ مسارٌ فالإنجازُ

 .سنوات بعد تُفلِس قد …المؤسسات التي تنجح مرة

 .قفزة أول بعد الركود في يَغرقون قد …والأفراد الذين يَصِلون

 ضرورة لضمان البقاء والتأثير. انهارفاهية، لم يعد إذ ا، القِمَم المُتنقّلة 

 المعادلة ❖

 الحياة الثرية = )نموّ متكرر + تجاوز مستمر + مرونة في تعريف القِمّة(

 

 ثلاثة أوهام يجب التحرّر منها

 أنك إذا وصلت مرّة، فإنّك بلغت أقصى ما يمكن.| القِمّة الوحيدةوهم  .1

 أن المجد يدوم من تلقاء نفسه.| النجاح الثابتوهم  .2

 أنك ما دمت أنجزت سابق ا، فإنك تستحق دائمًا التقدير. |الاستحقاق الأبديوهم  .3

في ناجحين بروا عتُِأَ٪ من القادة الذين 76تبيّن أن  ،2023عام  McKinseyفي دراسة نشرتها 

 مراحلهم الأولى،

بسبب جمودهم في إعادة تعريف ذواتهم  فشلوا في الحفاظ على مستوياتهم في العقد التالي،

 وأهدافهم.
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 خصائص مَن يصعدُ أكثر من مرّة ❖

 مكانه. فضلا  عنيُغيّر زاوية نظره،  •

 يعيد تعريف النجاح بحسب كل مرحلة. •

 يُدمج الحكمة بالجرأة. •

 بهدف  يتجاوز ذاته. يربط كل قِمّة  •

 مراحل إنّها …القِمَم ليست مواقع

 مكانُ استيطان. ولِستكلُّ قِمّة  هي نقطةُ عبورٍ، 

 …الذين يُقيمون طويلا  في قممهم، يذوبون في مجد  سابق

 والذين يتحرّكون منها إلى غيرها، يخلُدون كصانعي أثرٍ مُتجدد.

 الطائرُ لا يقف كثيرًا على قِمّة  واحدة،

 .والمكوث في موقعٍ دائم في التجمُّد وليس حريّتهُ في التحليق، لأنّ

 القِمم المتنقّلة( ريطةتمرين تحويلي )خ

 ارسم ثلاث قمم وصلتَ إليها في حياتك حتى الآن.

 ثمّ:

 ما الذي اكتسبتَه من كل واحدة؟ .1

 ما الذي فقدتَه أو تخلّيت عنه أثناء الصعود؟ .2

 الأفق؟ما القِمّة القادمة التي تلوح في  .3

 كيف ستُهيّئ نفسك للانتقال إليها دون أن تُحمّلها أوهام الماضي؟ .4

 القِمَمُ لا تُنجزُ الحياة،

 .جديدة بداية  إلى وصولٍ كلّ نُحوّل حين …قيم تُعيد صياغتهالا

 

 قاعدة ذهبية ❖

 لكي تستمرّ في القِمّة، كن دائمًا في حالة صعود داخلي.

 ليس المهم أن يعرف الناس كم وصلت،

 أن تُبقي روحك متقدة بالشغف، متطلعة لما بعد كلّ مجد. إذ الأهم
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 تُرى لا الحقيقيّة القِمَمُ  …الجَبَلُ من الداخل| العاشر محورال ��

 التمهيد ��

 …في كل رحلة تسلّق، تُشدّ الأنفاس نحو الأعلى

 تَرتفع في أعماق الإنسان؟لكن، ماذا عن الداخل؟ ماذا عن القِمَم التي لا تظهر للعيون، ولكنها 

 الجبال لا تُقاس فقط بالارتفاع الجغرافي،

 بكمّ التجارب، ومقدار التحوّل، وعمق المعنى. انها تقاس

 يُلهَثُ فيه خلف المظاهر والإنجازات الصاخبة، اليوم عالم وبما أن

 صلابة.أكثر قيمة، وأشدّ  –تلك التي تتشكّل في أعماقنا  –باتت القِمم الصامتة لذا 

 المعادلة النهائية ��

 الجبَل الحقيقي = ذاتٌ صلبة + معنى متجذّر + سُكون  واعٍ 

 من سمات القِمم الخفية ��

 النضج لا يحتاج إلى لافتة.، التحوّل الداخلي دون إعلان .1

 .يحتويحين يصبح قلبك موطنا  لا عاصفة ، الاستقرار في زمن الفوضى .2

 .أصواتهم يرفعون لا …بعض الأعظم تأثيرًا، ان الأثرالقدرة على الصمت دون فقد .3

 كالجبل، صامدٌ، لكنه يُغيّر كل ما حوله.، الحضور الهادئ .4

 في التاوية:” لاوتسو“كما يقول 

 .تُزهر لكنها …الحقولُ البعيدة لا تَعرف من يَسقيها

 

 دروس من أعماق الجبل ��

 لا تُقاس عظمتك بكم يعرفك الناس،

 بكم تغيّرتَ دون أن تتخلّى عن جوهرك. تُقدَّرلأن العظمة 
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 …ليست الشجاعة أن تصعد جبل او

 أن تبني واحدًا بداخلك، فتستقرّ عليه عندما تنهار الجبال من حولك. ى فيلكنها يتجلّ

 ،التواضع ليس انسحابًا من المنافسةو

 وعيٌ بأن القِمَمَ الكبرى لا تُلز مك أن تَظهر، بل أن تُثمر. انه

 رين نهائي )خريطة القِمّة الداخلية(تم ��

 ما هي القيمة الأكثر تجذرًا فيك اليوم؟ .1

 متى تغيّرتَ للأفضل دون أن ينتبه أحد؟ .2

 من هو الشخص الذي أثّر فيك بصمت؟ .3

 ما الذي تتمنى أن تبنيه في داخلك، ولو لم يصفّق له أحد؟ .4

 …اكتب إجاباتك، واحتفِ بها

 لأنها خريطتك إلى الجبل الحقيقي.

 العبارة الختامية ��

 …ليس مَن يَصل هو الأعظم

 انما مَن يَرتقي بصمت، ويَمنح مَن بعده ظلا  من المعنى.
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 الخاتمة ��

 

 

 لقد تسلّقنا معًا في هذا الكتاب جبل ا رمزيًّا،

 .[العقل، والروح، والقيم، والسلوك، والرؤية، والغاية]تشكّل من عناصر الحياة: 

 …الجبل الذي يستحق أن يُبنىلكن 

 هو ذاك الذي تَسكنه لا تتباهى به،

 تتّكئ عليه حين تَنهار المظاهر،

 وتستمدّ منه قوتك حين يخفت التصفيق.

 تغيّرت فيه المعايير، ولأن عصرنا قد

 وتبدّلت فيه القمم،

 وهاج الناس خلف السراب،

 مجرد متسلّقين من الخارج. سَولي …إلى من يُعلّمنا كيف نكون جبال ا من الداخل ماسّة نحن بحاجةف
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 حينَ يصبحُ الإنسانُ جَبَل ا| الخاتمة العامة للكتاب ��

 

 في هذا المسار الرمزي الذي اخترناه، لم نقترح جبلا  كي نصعده فحسب،

 كي نُعيد تشكيل ذواتنا، ونبني داخلنا قِمَمًا لا تسقط. لقد رسمنا خطوات

 لم تكن فصول هذا الكتاب مجرّد محطات تعليمية أو مهارية،

 كانت دعوة  لتجربة تحوّلٍ داخليّ شامل، انها

ينطلق من إدراك الذات، ويمرّ عبر معارج النفس والقيم والعلاقات، ليُفضي إلى تحقيق جودة حياة 

 متكاملة.

 أدركنا خلال هذه الرحلة أن الجبال لا تصنعها الصخور فقط،لقد 

 يُقيمها الإنسان حين يُجيد التوازن بين: انما

 الإيمان والمعرفة، ✓

 السعي والسكينة، ✓

 الإنجاز والمعنى، ✓

 الذات والآخر، ✓

 الفكرة والفعل، ✓

 القمّة والطريق. ✓

 ،في أجواء الشتات ، وتضيع فيه البوصلةفي محيطنا تتكاثر الأصوات

 نحتاج إلى قادة من نوع جديد:

 جبال بشرية، لا تزعزعها العواصف،

 ولا تُفتنها السرعة،

 ولا تُرهقها الضوضاء.

 …هؤلاء هم الذين يتركون الأثر الأعمق

 لأنهم لم يسعوا إلى الارتفاع فقط،

 صنعوا لأنفسهم قواعد راسخة في عمق الأرض والمعنى.لانهم 

 …هبالقِمم لا تُشترى، ولا تُوفعلا ، 

 تُصاغ من جوهرٍ حيّ، وسعيٍ هادف، وضميرٍ لا يخونُ المعنى حينَ تَعلو الأصوات. القممُ 
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 الخرائط الذهنية والرمزية لجبَل الحياة /(١الملحق ) ��

 التصوّر الرمزي العام للجبل /أول ا ��

 صورة رمزية لمسار بناء الذات الحرة المؤثرة. انه …في هذا الكتاب ليس تضاريسًا جغرافية الجبَل

هو مكوَّن من سبع طبقات، كل واحدة منها تمثّل تحول ا في وعي الإنسان وسلوكه وعلاقاته، ويُقاب لها 

 قممٌ رمزية تعبّر عن كمالٍ نوعيٍّ في تلك المرحلة.

 مكونات الجبل السبعة��

 )النية، الوعي، الإرادة( |القاعدة .1

 الرحلة من الداخل: من السؤال، من الشعور بالفراغ، من القرار الباطني بالتحوّل.هنا تبدأ 

 )المعنى، القيم، الإيمان( |الصعود الأول .2

 اللحظة التي يكتشف فيها الإنسان لماذا يعيش، ولماذا يجب أن لا يتنازل.

 )الصحة، العافية، العادات( |الصعود الثاني .3

 متينٍ، وروحٍ متّزنة.كل بناء يحتاج إلى جسد  

 )المهارات، التخصص، التعلّم( |الوسط .4

 اللحظة التي تتحول فيها الطاقة إلى إنتاج ومعرفة وتأثير.

 )العلاقات، الشراكات، الدوائر الإيجابية( |الصعود الثالث .5

 عم المتبادل.الشراكة والمرافقة والد إذ ما يُعطي لصعودك معنى هي؛وحيدًا،  إليها لأن القِمم لا تُصعد

 )الخدمة، العطاء، الأثر( |الصعود الرابع .6

 حين يصبح المرءُ سببًا لنجاة الآخرين وارتقائهم، تتسع إنسانيته ويصبح أكبر من ذاته.

 )الاكتمال، الاتزان، السلام الداخلي، الرسالة( |القمّة .7

 يُبصِر. يُنجز دون ضجيج، ويعيش دون قلق، ويقود دون خوف. الانسانُ هناهنا، لا يعود الإنسان يركض. 
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 خريطة رمزية للجبل )وصف بياني( |ثانيًا ️��
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]القمة[ الاكتمال 

 والرسالة

 

 

 

 

 الا

 العطاء |الرابع الصعود ��

 العلاقات| الثالث الصعود ��

 والتخصص المهارات| الوسط ��

 والعادات الصحة| الثاني الصعود ️♂��

 والإيمان المعنى| الأول الصعود ��

 والإرادة والنية الوعي| القاعدة ️��



 

 | 33 |    جبل الحياة... كيف ترتقيه؟!

 

 التحولات الداخلية المقابلة لكل طبقة |ثالث ا ��

 التحول الداخلي الرمزي الطبقة

 من الغفلة الى اليقظة القاعدة

 من العبث الى المعنى الصعود الأول

 من الفوضى الى التوازن الصعود الثاني

 من العجز الى الإنتاج الوسط

 ماعيمن الوحدة الى التأثير الج الصعود الثالث

 من الانانية الى الخدمة الصعود الرابع

 من التشتّت الى السلام والرسالة القمة

 

 الأسئلة المفتاحية لكل مرحلة |رابعًا ��

 من أنا؟ لماذا أتحرّك؟ ما الذي يُقلقني؟ /القاعدة •

 ما هي القيم التي أرفض أن أساوم عليها؟ /الصعود الأول •

 كيف أعتني بنفسي؟ ما عاداتي الخفيّة؟ /الصعود الثاني •

 ماذا أتقن؟ ما الأثر الذي يمكنني صناعته؟ /الوسط •

 من حولي؟ من يدفعني للأمام؟ من يسحبني؟ /الصعود الثالث •

 من يستفيد من وجودي؟ من يتغير بسببي؟ /الصعود الرابع •

 ما رسالتي؟ ما إرثي؟ ماذا سيبقى مني لو رحلت؟ /القمة •

 خامسًا/ المفهوم المحوري للجبَل ��

انه ما تبنيه داخلك حتى تصبح أنت القمّة التي يلجأ إليها الآخرون  …الجبَل ليس ما ترتقيه فحسب

 حين تتساقط الأحلام.

 

 

 

 



 

 | 34 |    جبل الحياة... كيف ترتقيه؟!

 تمارين تقييم الذات والارتقاء الشخصي /(٢الملحق ) ��

 .الجادّة للممارسة لكنههذا الملحق ليس للاطلاع فقط،  ��

 الهدف منه أن يتحول الجبل الرمزي من صورة إلى تجربة.

يحتوي هذا الملحق على سبعة تمارين رئيسية، كل تمرين يرتبط بإحدى مراحل الجبل، ويساعدك على 

 واكتشاف مناطق القوة والتحسين.مساءلة ذاتك، وتحديد موقعك، 

 قاعدة الجبل )النية والوعي( –المرآة الأولى  /التمرين الأول ��

 ما الذي أحاول أن أهرب منه؟ /السؤال المحوري •

 اكتب فقرة واحدة تصف فيها حالك الآن دون تزييف أو تبرير. /المطلوب •

 لست متأكدًا مما أريده حق ا.أشعر أنني أتحرك دون هدف واضح، أعمل كثيرًا، لكنني  /مثال ️✏

 ثم أجب:

 ما أكثر شيء يشغل تفكيري يوميًا؟ .1

 هل أعيش وفق ما أريده فعل ا، أم ما يُنتظَر مني؟ .2

 ما الكلمة التي تصف علاقتي بذاتي حاليًا؟ .3

 الصعود الأول )المعنى والإيمان( ...نقطة التحوّل  /الثاني التمرين ��

 ما القصة التي تُلهمني؟ /السؤال المحوري •

 اختر قصة )حقيقية أو رمزية( أثّرت فيك بعمق، ودوّن سبب تأثّرك. /المطلوب •

 ثم أجب:

 ما القيمة التي أثارتني في هذه القصة؟ .1

 ما القيمة التي سأدافع عنها حتى النهاية؟ .2

 متى شعرت أن لحياتي معنى عميق ا؟ .3

 الثاني )الصحة والعادات(الصعود .. ميزان العافية /التمرين الثالث ️♀‍��

 هل أحبّ نفسي كما ينبغي؟ /السؤال المحوري



 

 | 35 |    جبل الحياة... كيف ترتقيه؟!

 خصّص يومًا كامل ا لملاحظة عاداتك الصحية والغذائية والذهنية. /المطلوب

 سجّل كل شيء تأكله، كل سلوك متكرر، كل فكرة مزعجة. ️✏

 ثم أجب:

 ما أكثر عادة تضرّني؟ .1

 للتحسّن؟ما أبسط عادة أستطيع البدء بها الآن  .2

 هل أنام وأستيقظ بما يليق بجسدي وروحي؟ .3

 وسط الجبل )المهارات والتخصص( ...بوصلة المهارات  /التمرين الرابع ��

 ما الذي أُتقنه ويمنحني شعورًا بالقوة؟ /السؤال المحوري •

 ارسم دائرة، وقسّمها إلى ثلاث قطاعات: /المطلوب •

 ”.يحتاجه الناس“، ”أستمتع به“، ”أجيده“

 الدوائر هو نقطة التميّز. قاطع

 ثم أجب:

 ما المهارة التي طوّرتها خلال السنوات الثلاث الأخيرة؟ .1

 هل أستثمر مهاراتي يوميًا؟ .2

 من استفاد مؤخرًا من مهارة أقدّمها؟ .3

 الصعود الثالث )الشراكات( ...خريطة العلاقات /التمرين الخامس ��

 من يدفعني نحو القمة؟ /السؤال المحوري •

 اصنع قائمتين:المطلوب:  •

 من يقوّيني ويحفّزني؟ •

 من يُضعفني أو يُربكني؟ •

 ثم أجب:

 من يجب أن أقترب منه أكثر؟ .1

 من يجب أن أبتعد عنه أو أُعيد ضبط العلاقة به؟ .2



 

 | 36 |    جبل الحياة... كيف ترتقيه؟!

 هل أنا صديقٌ داعمٌ حقيقي في حياة غيري؟ .3

 أثر لا يُنسى الصعود الرابع )الخدمة والعطاء( /التمرين السادس ��

 ما الذي أقدّمه للعالم دون مقابل؟ /السؤال المحوري •

 اكتب قائمة بخمسة أفعال أو مشاريع ساعدت فيها أحدًا بلا انتظار مقابل. /المطلوب •

 ثم أجب:

 ما الأثر الذي تركته في غيري خلال هذا الشهر؟ .1

 ماذا أستطيع أن أقدّم لمجتمعي في الساعة القادمة؟ .2

 متى آخر مرة بكيت فيها من أثر فعلٍ طيب قدّمته؟ .3

 اللحظة الصافية القمّة )الرسالة والاكتمال( /التمرين السابع ️��

 الضمير؟ مرتاح سأحيا …ما الشيء الذي لو فعلته بانتظام /السؤال المحوري •

 كما تشعر بها اليوم. (جملة رسالتك في الحياة)دوّن  /المطلوب •

 أريد أن أساعد الناس على اكتشاف إمكاناتهم وتحقيق استقلالهم. /مثال ️✏

 ثم أجب:

 هل حياتي اليومية تتماشى مع هذه الرسالة؟ .1

 ما الذي يبعدني عن تطبيقها؟ .2

 ماذا أحتاج لأعيش هذه الرسالة كل يوم؟ .3

 نصيحة ختامية ��

 .تعكس امكاناتك ونواياك مرايا انها …هذه التمارين ليست اختبارات

 عن الإجابة الصادقة. انمالا تبحث عن الإجابة الصحيحة، 

 .الخاصة قمّتك إلى ستقودك الطرق فكل …أن تنظر إلى داخلك دون خوففإن استطعت 

 

 

 

 

 



 

 | 37 |    جبل الحياة... كيف ترتقيه؟!

 كمنهاج تنموي شامل جبل الذاتنحو ... دليل التدريب العملي الجماعي /(٣الملحق ) ��

 هذا الملحق صُمّم خصيصًا ليُساعد: ��

 المدربين، والأساتذة، وموجّهي الورش التنموية، •

 والمجتمعية،المؤسسات التعليمية  •

إلى مسار تدريبي متكامل يزرع في المشاركين بذور الوعي، ويُمهّد لهم  جبل الذاتعلى تحويل كتاب 

 طريق الصعود الشخصي والمعنوي.

 المبادئ التوجيهية للتدريب |أول ا ��

 التدريب يجب أن يتبع تسلسل الجبل من القاعدة إلى القمة. /التدرّج الطبيعي .1

 المحاضرات الصلبة. بعيدا  عنيعتمد المنهاج على النقاشات المفتوحة،  /التلقينالتفاعل قبل  .2

 .بنفسه رحلته يصوغ متدرّب كل …لا توجد وصفة موحّدة للنجاح /الخصوصية شرط الارتقاء .3

 استخدم القصص الحية، الأمثلة الواقعية، والمواقف الرمزية. /القصص تحرّك الوعي .4

 للمقارنة. وليستمؤشرات لتحسين الذات،  انما …لا درجات /رقابي غير التقييم ذاتي .5

 هيكل الورشة التدريبية |ثانيًا ️��

 جلسات )جلسة لكل مرحلة من مراحل الجبل( ٦ /المدة المقترحة •

 دقيقة ٩٠ /مدة كل جلسة •

 شخصًا ١٢إلى  ٨من  /عدد المشاركين المثالي •

 ت، تعهد شخصي.خطة شخصية للصعود، بوصلة حياة، خريطة عادا /المخرجات •

 توصيف الجلسات الست |ثالث ا ️��

 الوعي والانطلاق ...قاعدة الجبل /(١الجلسة ) ��

 تفكيك الأعذار، وتحفيز قرار البداية. /الهدف •

 تمرين مواجهة الذات. –مرآة الحياة  /النشاط المركزي •

 ورقة الأسئلة المفتوحة + مناقشة ثنائية. /أداة التدريب •

 



 

 | 38 |    جبل الحياة... كيف ترتقيه؟!

 القيم والمعنى ...الصعود الأول /(٢الجلسة ) ��

 تحديد ما يُحرّك المتدرّب من الداخل. /الهدف •

 تبادل قصص ملهمة. ..تنيغيرقصة  /النشاط المركزي •

 خارطة القيم + بطاقة التعهّد. /أداة التدريب •

 الصحة والعادات ..الصعود الثاني  /(٣الجلسة ) ��

 تقييم منظومة الطاقة والعافية. /الهدف •

 ساعة دون تعديل. ٢٤رصد  ..يومي بلا رتوش  /المركزيالنشاط  •

 النفسي.-جدول التوازن الجسدي /أداة التدريب •

 المهارات والتخصص ..منتصف الجبل  /(٤الجلسة ) ��

 اكتشاف منطقة التميّز الشخصي. /الهدف •

 دوائر القوة الثلاث. /النشاط المركزي •

 .Venn diagramنموذج  /أداة التدريب •

 الشراكات والعلاقات ...الصعود الثالث  /(٥)الجلسة  ��

 بناء شبكة داعمة وواعية. /الهدف •

 (من يحملني؟ من يسحبني؟) /النشاط المركزي •

 خريطة العلاقات الإيجابية. /أداة التدريب •

 الرسالة الشخصية ...القمة /(٦الجلسة ) ️��

 بلورة الجملة الجوهرية التي تعبّر عن الغاية. /الهدف •

 ”.سنوات ٥رسالة إلى ذاتي بعد “ /المركزيالنشاط  •

 مظروف الرسالة المؤجلة. /أداة التدريب •

 أدوات التقييم والمتابعة |رابعًا ��

 استبيان ذاتي يحدّد الموقع الحالي )قاع، صعود، قمة(. /قبل التدريب ✅ •

 الشخصية: أين أنا؟ إلى أين أريد؟ كيف أصل؟” خريطة الطريق“ /بعد التدريب ✅ •



 

 | 39 |    جبل الحياة... كيف ترتقيه؟!

 لقاء مراجعة وتحفيز )حضوري أو رقمي(. /شهربعد  ✅ •

 استطلاع مصغّر لقياس الأثر التحويلي. /شهور ٣بعد  ✅ •

 اقتراحات تكاملية |خامسًا ��

 تخصيص دفتر رحلات الجبل لكل مشارك. .1

 تصوير مقاطع فيديو قصيرة ملهمة مع كل جلسة. .2

 فتح مجموعة دعم رقمي للمشاركين بعد انتهاء الورشة. .3

 ناجحين لرواية قصص صعودهم الشخصية.دعوة ضيوف  .4

 فلسفة التدريب |الختام ��

 ليس كتابًا يُقرأ فقط، جبل الذات

 تجربة تُعاش، وصعود يُخاض، ورسالة تُكتَب. انه

 التي القمة عن بحث ا بخطوة، خطوة …يصعد الجبل مع المشاركين و يتعلّمكلّ مدرّب في هذا البرنامج 

 .سطحية، والتيه، والزيفبعيدا  عن؛ ال وبنور ، وبهدف بعمق، تحيا أن تريد صادقة روحٍ بكل تليق

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 | 40 |    جبل الحياة... كيف ترتقيه؟!

 قاموس تنموي تفسيري وظيفي ...مفاهيم جبل الذات /(٤الملحق ) ��

، ويهدف إلى ترسيخ جبل الذاتهذا الملحق دليلا  تأويليًا للمفاهيم الرئيسة التي بُني عليها يُشكّل 

 والمتدرّب، وتوضيح وظائفها ضمن سياق التنمية الشخصية المتكاملة.معانيها في وعي القارئ 

 المفاهيم الجوهرية في جبل الذات ��

 الذات .1

 الكينونة الجوهرية المتفردة لكل إنسان /التعريف •

 المصدر الأول للقرار، والوجهة النهائية للوعي /الوظيفة •

 الصعود .2

 خارجية فقط وليستالحركة الواعية نحو الأفضل، مع مشقة داخلية  /التعريف •

 الدينامية الأخلاقية والمعرفية في مشروع الإنسان /الوظيفة •

 الرسالة .3

 المضمون الذي يُضفي المعنى على الوجود الشخصي /التعريف •

 بوصلة الغاية، وحارس الخيارات في كل المفترقات /الوظيفة •

 القيم .4

 ادئ التي تمنح الفعل قيمة، وتضبط حركة الإرادةالمب /التعريف •

 الحارس الأخلاقي لمسار الصعود، والمصفاة أمام الانحراف /الوظيفة •

 العادة .5

 سلوك متكرر، يصبح نمط ا من أنماط التصرّف التلقائي /التعريف •

 الترجمان العملي للقيم أو الانحراف عنها، بحسب البرمجة /الوظيفة •

 الهوية .6

 ”من أنا؟“الجواب الكلي عن سؤال  /التعريف •

 إطار الانتماء والاتساق مع الذات والمجتمع والكون /الوظيفة •



 

 | 41 |    جبل الحياة... كيف ترتقيه؟!

 الوعي .7

 الحضور الداخلي الكامل لفهم الذات والعالم والزمن /التعريف •

 شرط التحول، وسقف الإدراك، وعتبة النجاة من التكرار /الوظيفة •

 التحوّل .8

 ل إلى حال، لا بالظاهر، بل بالجوهرالانتقال الحقيقي من حا /التعريف •

 ثمرة الصعود، ومؤشر النجاح الحقيقي /الوظيفة •

 العلاقة .9

 الروابط المتشكّلة بين الذات والآخرين /التعريف •

 مختبر الوعي، ومحكّ الصدق، ومسرح المعنى /الوظيفة •

 الاختيار .10

 اللحظة التي يتم فيها تحديد الاتجاه /التعريف •

 الاختبار المستمر للحرية والوعي /الوظيفة •

 مفاهيم داعمة في السياق التدريبي ��

 أداة التصوّر العقلي للطريق والوجهة /الخارطة •

 الوحدة الزمنية للسعي العملي /الخطوة •

 الأثر الذي تتركه الرحلة على الآخرين /الصدى •

 رمز المراجعة الذاتية والاعتراف بالذات /المرآة •

 المكوّن الخفي من النفس الذي قد يعوق التقدّم /الظلّ •

 المشي على يشجّعك بل يحملك، لا …الداعم في المسار /الرفيق •

 المفهوم المؤسس ✨

 وأحلام وخيارات، وتجارب، قيم، من جبل  انه …ليس جبل ا من صخر” جبل الذات“

 وكل مرحلة فيه تُعبّر عن معنى، وكل معنى هو خطوة نحو الإنسان الأجمل.

 

 



 

 | 42 |    جبل الحياة... كيف ترتقيه؟!

 كيف نصعد وننجز دون أن ننقسم؟ ...التكامل بين جبل الذات وحياة العمل /(٥الملحق ) ��

في التناقض بين  فالازمة الكبرى هيإنّ أعظم أزمة تواجه الإنسان المعاصر ليست في كثرة المهام، 

 إلى مشروعٍ مُحقِّق للذات. وليسَأدواره. وحين يصبح العمل مفصول ا عن المعنى، يتحوّل إلى عبءٍ قاتل، 

، ويشرح كيف يكون جبل الذات منصة العملبـ  الذاتوهذا الملحق يقدّم نموذجًا تكامليًا يُعيد ربط 

 انطلاقٍ نحو مهنية ذات طابع رساليّ.

 إشكالية الانقسام بين الذات والعمل /ولا  أ ��

 ضا الداخلي.كثيرون يملكون كفاءات مهنية عالية، لكنهم يفشلون في إيجاد الر •

 .الرسالة، لكنهم يجهلون المهامكثيرون يتقنون  •

وسيلة هروبٍ  استنزاف روحي، أو ]روتين ميّت، أو العمل بلا اتّصال مع الذات يتحوّل إلى: •

 من الذات بدل مواجهتها[.

 لماذا نحتاج إلى التكامل؟ /ثانيًا ��

في شبكة  واحدة من الانفعالات والمعاني  فالانسان يعيشُلأن الإنسان لا يعيش في طبقات  منفصلة، 

 …والاختيارات

فكل خللٍ في قاعدته النفسية سيصيب أداءه، وكل انجازٍ في مهنته لا يُغذّي إنسانيته، فهو انتصارٌ 

 أجوف.

 معادلة التكامل )معنى + مهارة + مسؤولية( = مهنة سامية /ثالث ا ��

 حياة العملما يتطلبه في  ما يوفّره جبل الذات البُعد

 أساس قرارات المهنة البوصلة الأخلاقية القيم

 الالتزام والانضباط في الأداء ضبط السلوك الشخصي العادة

 إتقان التنفيذ ورفع الكفاءة تطوير القدرات الذاتية المهارة

 ربط الوظيفة بقيمة مجتمعية وضوح الغاية من الوجود الرسالة

 اتخاذ قرارات ذكية متسقة قراءة الذات والعالم الوعي

 قيادة الفريق والمواقف بذكاء قيادة النفس أولا   القيادة

 التعلم من الفشل وإعادة البناء النمو المستمر للذات التحوّل

 



 

 | 43 |    جبل الحياة... كيف ترتقيه؟!

 مبادئ التطبيق في الحياة المهنية /رابعًا ��

 تسكن الدقة.لأن القيمة في التفاصيل، والروح | اعمل وكأنّك توقّع اسمك على كل تفصيلة .1

 ليكن كلُّ إنجازٍ لبنة  في بناء الوطن والضمير معًا.| اربط وظيفتك بسياق أوسع من الراتب .2

 .كيفا قبل أن تبرع في لماذفابحث عن | يُستكشَف المعنى لكن …المهارة تُعلَّم .3

 .والعادة العقلية في …لأنّ الفرق بين العامل العادي والعامل الملهم| غيّر عاداتك، يتغيّر أداؤك .4

 .أحدهما تشكيل فأعد …إذا لم تجد نفسك في عملك .5

 خريطة تكاملية مصغّرة /خامسًا ️��

 ماذا تعلّمت اليوم عن نفسي من خلال عملي؟ /سؤال يومي •

 هل خدمتُ رسالتي من خلال مهامي؟ /لحظة مراجعة أسبوعية •

 هل ما أفعله يُقرّبني من قمة جبلي؟ /تأمل شهري •

 حصادلا ��

 مرآتها. انه …العمل ليس نقيض الذات

 بشهادته فقط. وليسَوكل إنسان يستطيع أن يصنع مهنة  ذات معنى، إن هو ربطها بجوهره، 

 …تُبنى ممرّاته في الورش والمكاتب والمزارع والمختبرات انمالا يُتسلّق في عزلة،  جبل الذات

 .ويرتقون ينضجون انهم …لكن الفارق أن الصاعدين إليه لا ينجزون فحسب
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 حين تتقاطع حياة الذات وحياة المهنة …الوادي بين القمّتين /(٥الملحق ) ��

 ”.المهني الإنجاز وقمّة الذات، قمّة بين …في كلِّ مسيرة صعود، هناك واد  لا يُرى“

 وتُختبر الأداء، بضغط العقل ويُختبر الرحلة، صدق الروح تختبر حيث …هذا الوادي هو الحياة اليومية

 .المصلحة إغراءات أمام القيم

 الناس يتخيّلون أنّ الطريق من الذات إلى العمل يشبه جسرًا مستقيمًا بين جبلين.يتخيّل 

لكن الواقع أنّ بين قمّة الذات )ما نريده لأنفسنا( وقمّة العمل )ما نُطالب به خارجنا(، هناك واد  من 

 .(لتزامات الخارجية، التشتّت، الضغوط، وقلة المعنىالصراعات الداخلية، الا)التحديات: 

 تكون حيث …نفسه الواديخريطة لاستكشاف  انهيقدّم وصفة جاهزة،  لا يحاول انإن هذا الملحق 

 .ومهنتك ذاتك بين الوحيد الرابط هو أنت

 والعمل يسحب إلى القاع …الذات تصعد الجبل /أولا   ��

 الذات تريد القيم والمعنى والرؤية. •

 العمل يطلب الأرقام والنتائج والإجابات. •

 بين الحلم والمطلوب، ينشأ الشقاق الداخلي. •

 كيف يمكن أن أُنجز دون أن أفقد روحي؟

 ”وكيف أرتقي دون أن أهرب من مسؤوليتي؟

 معبرًا انه …الوادي ليس خصمًا ..الفكرة الجوهرية  /ثانيًا ��

 لأنّه ظن أن السقوط نهاية الطريق. حتما  سينهار لكنالإنسان لأنّه سقط، لا ينهار 

 بين دورَين: إعادة بناءكلُّ واد  هو لحظة 

 من الحالم إلى المُنَفِّذ. •

 من الرسالي إلى الواقعي. •

 من الطوباوي إلى المنضبط. •
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 من معك تحمل أن تريد وماذا تصعد، لماذا بل …والوادي هو المدرسة التي لا تعلّمك كيف تصعد

 .الأعلى إلى الأسفل

 الأسئلة التي تُنقِذ /ثالث ا ��

 هل ما أفعله الآن يُشب هني؟ .1

 له؟ أسمح وهل …ما الذي يُستنزف مني في عملي .2

 من أنا في المكتب؟ ومن أكون خارجه؟ وهل هما شخصٌ واحد؟ .3

 هل عملي يضيف لي؟ أم يُزيّفني؟ .4

 بوصلات. للوجهة السلمية …شكوك ا  تعتبرهذه الأسئلة لا

 

 استراتيجيات عبور الوادي بسلام /رابعًا ��

 ما تريده لذاتك، وما تطمح له في إنجازك. /تذكّر القمّتين دائمًا •

 مارسها، لا تتغنّى بها فقط. /في شعارك وليسَاحمل القيم في جيبك  •

 لمهنتك. واكتب كيف كان عملك انعكاسًا لنفسك،  /دوّن مرآتك كل أسبوع •

في اتّساقك  انه …النجاح ليس في الرضا المؤسسي وحده /كن واضحًا مع نفسك •

 الداخلي أيضًا.

 المعادلة الرمزية /خامسًا ��

 ]رؤية صافية[ + ]رسالة يومية[ + ]ممارسة متّزنة[ = عبور الوادي دون أن تُفقَد القمّة

 

 

 الحصاد

 بوضوح.لا تخف من العبور في الوادي، فهو المكان الوحيد الذي يُسمَع فيه صدى نفسك 

 ، لكنه كان جدارًا.جبل ا ليس أنه لاحق ا ستكتشف …فكل جبلٍ تبلغه دون ذاتك
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 المهاراتُ الناعمة والصلبة في رحلةِ الجبل …أدواتُ الصعود /(٦الملحق ) ��

 ويُعينها، يُسن دها، ما تحتاجُ الأرواح أصفى فحتى …لا يُمكنكَ أن تصعدَ جبلَ الحياة حافيًا من الأدوات

 .خطاها توجيه ويُجيد

في هذا الملحق نُسافر معك نحو ما تحتاجهُ الذات لتصعد جبلها الداخلي، بثقة  وفعالية، دون أن تفقد 

 إنسانيتها.

 تعريفٌ بالمفاتيح /أول ا ��

قدراتك الإنسانية والسلوكية والعاطفية التي تحدد كيف تتفاعل | (Soft Skillsالمهارات الناعمة ) ��

 والآخرين.مع ذاتك 

معارفك العملية والتقنية التي تجعلك قادرًا على الإنجاز بكفاءة | (Hard Skillsالمهارات الصلبة ) ��

 في مجالات محددة.

 .أدوات دون النيّة تكفي ولا وعي، دون المعرفة تكفي لا …في الجبل

 حجر الزاوية …المهارات الناعمة /ثانيًا ��

 الوعي الذاتي .1

 مشاعرك، أنماطك، نقاط ضعفك وقوّتك.أن تفهم نفسك،  ✓

 الركيزة الأولى لتحديد الجبل المناسب لك. ✓

 الذكاء العاطفي .2

 القدرة على تنظيم مشاعرك والتفاعل بانسجام مع الآخرين. ✓

 يُحافظ على توازنك وسط منحدرات الضغط والتوتر. ✓

 التواصل الفعّال .3

 الإصغاء العميق، التعبير الواضح، الحضور الجاذب. ✓

 لأنك ستحتاج دائمًا من يدلّك أو يُعينك. ✓
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 المرونة النفسية .4

 مهارة التكيّف، والوقوف من جديد بعد السقوط. ✓

 .منه مفر لا تعثّر هناك …في كل رحلة جبلية ✓

 القيادة الذاتية .5

 القدرة على تحفيز نفسك دون أوامر خارجية. ✓

 .الداخل من الدفع ولكن …النداء يأتي من القمة ✓

 أدوات الصعود الواقعية …المهارات الصلبة /ثالث ا ️⚙

 تستنزفك.دون أتنظيم ساعاتك لتخدم رؤيتك | إدارة الوقت .1

 أدوات تحليل المواقف الصعبة واتخاذ القرار. |حلّ المشكلات .2

 لتفكّك الواقع من حولك وتفهمه كما هو، لا كما يُراد لك أن تراه.| التحليل النقدي والمنطقي .3

 وضع خارطة طريق حقيقية لرحلتك الجبلية.| والمهنيالتخطيط الشخصي  .4

المهارات التقنية لتوظيف أدوات العصر الذكيّ لصالحك، لا لتكون عبئ ا | الرقمنة الأساسية .5

 عليك.

 التوازن بين المهارتين /رابعًا ��

 كما لا يصعد متسلّقٌ حاذقٌ بجسد  خائر، لا ينهض مثقّفٌ بذكاءٍ دون حكمة.

 وعيٌ لا يتحرّك. |الناعم دون الصلب ✓

 أدواتٌ بلا روح. |الصلب دون الناعم ✓

 .ويُله م …إنسان  يَصعد |التوازن بينهما ✓

 مؤشر تطوّرك الذاتي /خامسًا ��

 استخدم هذا المؤشر شهريًا لتقييم ذاتك:

 هل أتعامل مع مشاعري بوعي؟ ✓

 هل أُخطط لأيامي بوضوح؟ ✓

 هل أتعلّم شيئ ا جديدًا كل أسبوع؟ ✓
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 الإصغاء حين أتحدث مع غيري؟هل أمارس  ✓

 هل أتحسّن في التوازن بين الإنجاز والإنسانية؟ ✓

 سادسًا/ وصيّة الجبل ��

لكن لتكون النسخة الأجمل من  غيرك، على لتتفوق الأدوات عن تبحث لا …في الطريق إلى القمّة

 نفسك.

 بمدى صدقك في الصعود.انه يقيسك الجبل لا يقيسك بمن سبقك، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 | 49 |    جبل الحياة... كيف ترتقيه؟!

 عن الصحةِ النفسيّة والروحيّة في طريق  الصُّعود …الهواءُ في القِمَم /(٧الملحق ) ��

 انمالأنّه لم يتدرّب بما يكفي،  ليسَ المتسلّقُ  ينهارُ أحيانًا، …يقة  في النفس  تعبًا عضليًّاليست كلُّ ضِ

 لأنّ روحه لم تجد هواءً تتنفّسه.

 لماذا الحديث عن الصحة النفسية والروحية؟ /أول ا ��

في الطريق إلى القمة، تُصبح الوحدة رفيق ا، والصمت عميق ا، والخسارات أكثر من المكاسب في 

 ، ضرورة وجودية للصعود الآمن والسليم.هيفإن العناية بالصحة النفسية والروحية  لذا …البداية

 إلى الداخل أيضًا. انه …الصعود الحقيقي لا يكون نحو الأعلى فحسب

 أبرز تحديات النفس والروح في رحلة الصعود |ثانيًا ️��

يظهر غالبًا بعد الجهد الكبير دون ، سؤال المعنى: لماذا أفعل ما أفعل؟ /القلق الوجودي .1

 نتائج مرئية.

 شعور بالانهاك، وفقدان الشغف، والتعب العميق حتى مع الراحة. / الاحتراق النفسي .2

 رغم الازدحام حولك، تشعر وكأنك وحدك على الجبل. /وريةالعزلة الشع .3

الإحساس بأنك تترك مَن تحب أو تتخلّى عن مسؤوليات، في مقابل  /الذنب الخفي .4

 صعودك.

 إحساس أن القمة بعيدة، أو أن لا شيء سيتغيّر مهما فعلت. /اللاجدوى .5

 أدوات الصحة النفسية والروحية للصعود |ثالث ا ��

 للحظة الراهنة، وإنقاذ الذات من التشتت والندم والقلق. العودة / التأمل .1

يُعيد تشكيل الوعي من ، تسجيل ثلاثة أشياء تستحق الشكر كل يوم /الامتنان اليومي .2

 الندرة إلى الوفرة.

 أن فقط …لحظات يومية بلا شاشة، بلا صوت، بلا كلام /ممارسة الصمت الهادف .3

 .أنت لوحدك مع ذاتك تكون

ليس بالضرورة دينيًا فقط، بل أيّ ممارسة تمنحك اتصال ا بما هو  /الروحيالارتباط  .4

 أسمى منك: دعاء، تأمل، خدمة، فن، شعر، حوار عميق.
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بلا رتوش،  أنتوجود شخص أو مجموعة صغيرة تسمح لك بأن تكون  /الرفقة الراقية .5

 وتشارك معهم قلقك قبل إنجازك.

 عودمعادلة التوازن الذهني في الص |رابعًا ️⚖

 توازن الروح = )استراحة منتظمة( + )معنى داخلي واضح( + )اتصال أسمى( + )مشاركة وجدانية(

 

 حين تفقد هذه الأركان، حتى أقوى الإرادات تنهار.

 مؤشرات العافية النفسية أثناء الصعود |خامسًا ��

 بحافز داخلي لا يُفرض عليّ. ظُأستيق .1

 أحتفظ بهدوئي غالبًا عند الأزمات. .2

 أستحي من مشاركة ضعفي.لا  .3

 أستمتع بوجودي، لا فقط بإنجازي. .4

 حتى لو لم أفهم كل شيء الآن.” ذات معنى“أشعر أن حياتي  .5

 وصيّة القِمم …نَفَس الجبل |سادسًا ��

 باليقين. انما …كلّ جبلٍ عالٍ لا يُصعَد فقط بالأقدام

 .قوسين قاب كانت ولو القِمّة ترى لن …الروح التي لا تتنفس
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 نَماذِجُ مُله مَة  في ر حلاتِ الصُّعودِ الدّاخليّ  …قِمَمٌ تُشبهُكَ  |(٨الملحق ) ��

  .تُشبهُك التي القِمّةِ  عن ابحثْ  …لا تُحاول أن تُشبهَ القِمَمَ كلّها

 لماذا نحتاج إلى نماذج بشرية للصعود؟ |أول ا ��

 …لأنّ الطريق الطويل يصبح أقصر حين نرى من مرّوا فيه قبلنا

 لأنّ الإنسان يتعلّم بالتجسيد أكثر من التنظير، وبالقصص أكثر من القواعد.

 النماذج البشرية تُعيد للرحلة معناها، وللقِمّة دفئها، وللصعود روحه.

 معايير اختيار النماذج |ثانيًا ��

 اخترنا النماذج الآتية بناءً على أربعة معايير:

 أسطوريين لا …أن يكونوا حقيقيين .1

 صعودهم داخليًا قبل أن يكون خارجيًا أن يكون .2

 أن يكون الطريق أهم من النتيجة .3

 أن يكون في تجربتهم ما يشبه واقع القارئ .4

 نماذج مختارة ومُلهمة |ثالث ا ��‍��

 الحرية تبدأ من الداخل –نيلسون مانديلا . ١

 عامًا في السجن، لكنّه لم يُسجَن في داخله. ٢٧قضى  .أ

 نحو مصالحة شجاعة.خرج ليقود جنوب إفريقيا  .ب

 لم يبحث عن انتقام، بل عن شفاء جماعي. .ج

 عندما خرجت من السجن، أدركت أنني إن لم أترك مرارتي خلفي، فسأبقى سجينًا.

 

 الصوت أقوى من الرصاصة ...ملالا يوسفزاي. ٢

 حاولت قوى الظلام إسكاتها وهي في الخامسة عشرة. .أ

 والأمل.واجهت برصاصة، وردّت بكلمات التعليم  .ب
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 أصبحت أصغر حائزة على نوبل للسلام. .ج

 رصاصة واحدة لا يمكن أن تُسكت فتاة  تحلم بمدرسة.

 

 المعنى في خدمة الآخرين ...عبد الرحمن السميط . ٣

 طبيب كويتي، ترك حياة الراحة ليركض خلف العطاشى والجياع في إفريقيا. .أ

 بنى آلاف المدارس والمراكز الصحية بجهد شخصي. .ب

 .الطرق آلاف أضاء لكنه …إلى القمة بصمتصعد  .ج

 .يمنح بما بل …الإنسان لا يُقاس بما يملك

 

 الجسد لا يقيّد العقل ...ستيفن هوكينغ . ٤

 أُصيب بمرض عصبي في العشرين، فقَدَ الحركة والكلام. .أ

 سنة بعدها منتجًا ومفكرًا وقائدًا فكريًا في علم الكون. ٥٠عاش  .ب

 ونفذ إلى أبعد من الجسد.قهرَ الجاذبية بالعقل،  .ج

 .أمل هناك …طالما هناك حياة

 

 قوّة اللّا عنف ...غاندي . ٥

 حارب الاستعمار بلا بندقية، وحرّر أمّة كاملة بسلاح الضمير. .أ

 إلى صدق عميق. انما …علّم البشرية أن التغيير لا يحتاج إلى صوت عالٍ .ب

 كن أنت التغيير الذي تريد أن تراه في العالم.

 

 ما الذي نتعلّمه منهم؟ |رابعًا ��

 أنّ الألم قد يكون وقودًا للمعنى. .1

 أنّ القيادة تبدأ بقيادة الذات. .2
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 إرادة صافية. لكن يحتاج …أنّ الصعود لا يتطلّب ظروف ا مثالية .3

 أنّ العالم يُغيَّر من الداخل، ثم من الخارج. .4

 أنّ القِمّة ليست بعيدة، إذا عرفتَ طريقك الداخلي أول ا. .5

 كيف تختار نموذجك الخاص؟ |خامسًا ��

 اسأل نفسك:

 من هو الشخص الذي يشبهني في تحدّياتي؟ .1

 ما القِيم التي أحلم بأن أعيشها، وأرى أحدًا يجسّدها؟ .2

 هل أحتاج إلى نموذج في الصبر؟ أم الشجاعة؟ أم المعنى؟ أم الحكمة؟ .3

 .استن ر فقط تُقلّد، لا …ثمّ

 وصيّة النماذج لكلّ مُتسلّق |سادسًا ️��

 .بعدك يأتي لمن الطريقَ  هي اليوم تنحتُها التي القِمّة تكون وقد …صعودك هو قصّتك

 

 دليل  يوميٌّ مُبسّط لحياة  متوازنة  عالية …وصايا القِمَم |(٩الملحق ) ��

 حياة القِمّة تُبنى من عادات السهل.، تنصت حاول أن …في قمّة الجبل، لا تصرخ

 لماذا نحتاج وصايا بسيطة للقِمّة؟ |أول ا ��

 لأنّ كلّ صعود  عالٍ يبدأ بخطوات  صغيرة، متكرّرة، واضحة.

ولأنّنا نعيش يوميًّا في زحمة الضغوط، والضياع، والتشويش، فلا بدّ من دليلٍ يُضيء لنا الدرب كلّ 

 صباح، ويربط بين السعي والمعنى، وبين الحضور والاتّجاه.

هي اختصارات خفيفة للحِكمة، تُذكّرنا كلّ يوم أنّ الحياة تُقاس  انما …شعارات  تمثّللا الوصاياهذه 

 بما ننجزه، بل بما نصبحه أثناء ذلك.

 للسير في طريق القِمّة …وصيّة ١٢ |ثانيًا ️✍

 لماذا؟ابدأ يومك بسؤال . ١
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 المهام. وليستَ لأنّ المعنى هو الوقود الحقيقيّ، 

 لأجل مَن أتحمّل هذا التعب؟ ولأجل ماذا أُقاوم هذا الانحدار؟ /كلّ صباح، تذكّر

 الحياة مع ومرنًا …كن واضحًا مع نفسك. ٢

 الجبال لا تُصعد بالعشوائية، ولا تُقاوم بالجمود.

 اجعل نيتك واضحة، وتعامُلك مُتكيف ا.

 رمزية خطوة ولو …تحرّك كلّ يوم. ٣

 الصعود لا يعني القفزات دائمًا.

 الصعبة، اجعل خطوة واحدة تُذكّرك أنك لم تتوقف. في الأيام

 نظّف محيطك، ونظّم داخلك. ٤

 الفوضى خارجك تنعكس في داخلك، والعكس صحيح.

 .المتسلّق طقوس هذه …رتّب فراشك، عقلك، هاتفك، ومشاعرك

 لا تأكل ما يُضعفك، ولا تُخالط مَن يُطفئك. ٥

 شريك. انه آلة، ليس الجسد …اختر غذاءك بعناية

 .للأسفل يشدّه مَن مع يصعد أحد لا …اختر علاقاتك بدقة

 العاصفة مواجهة في حتى …ابتسم. ٦

 مقاومة راقية. إنهاالابتسامة ليست سذاجة، 

 إنها إعلان هادئ أنك ترى الضوء، حتى حين يختبئ.

 لا تنسَ أن تتأمّل وتنسى الوقت قليل ا. ٧

 الجبال تُعلّم الصمت.

 أطفئ العالم واستمع لداخلك.كلّ يوم، ولو لدقائق، 
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 . اسق  روحك بشيءٍ يُشب هُك٨

 .تزدحم لا لكن …اقرأ، اسمع، شاهد، تعلّم

 المستهلك. وليسَاختر القليل العميق الذي يُوقظ فيك الإنسان 

 بسيط ا كان ولو …امتنّ لما هو موجود. ٩

 من لا يرى الجَمال في التراب، لن يُقدّره في القمّة.

 ثلاثة أشياء تشكر لأجلها.كلّ يوم، اكتب 

 مقابل دون …اخدم أحدًا. ١٠

 القِمم لا تُصعد وحدك.

 خدمة الآخرين هي تمرين روحي يجعل قلبك أخفّ.

 راجع يومك قبل أن يسرقك غدُك. ١١

 ما الذي أنجزته؟ ما الذي ندمت عليه؟

 السؤال مساءً يصنع صباحًا أجمل.

 غَفْوة  هادئة، ونيّة  جديدة. ١٢

 .تجديد بل …هروبًاالنوم ليس 

 نمْ على نية أن تعود أقوى، لا فقط أن تستريح.

 كيف تستخدم هذه الوصايا؟ |ثالث ا ��

 اطبعها، وضعها على مكتبك أو خلف باب غرفتك. .1

 اجعل كلّ أسبوع وصيّة مركزيّة، تدور حولها تأمّلاتك وممارساتك. .2

 فِرقيّ.ناقشها مع صديق، أو استخدمها كأساس لحوار عائليّ أو  .3

 في المشي نحوها فنٌّ الحياةُ الحياة ليست سباق ا إلى القِمّة،  …خاتمة الملحق |رابعًا ��



 

 | 56 |    جبل الحياة... كيف ترتقيه؟!

 نوعيّة الروح التي وصلت. فالأهم الصعود، سرعة تهمّ لا …في النهاية

 أنوار صغيرة في طريقك الطويل. انهاهذه الوصايا ليست قوانين، 

 .التسلق عن أبدًا تتوقف لا لكن …شئت إن غيّرها …اختبرها …اقرأها

 …فأنت لم تُخلَق لتبقى في السهل، ولا لتَضلّ في التيه

 لتعرف قمّتك، وتصنع طريقك، وتُله م مَن يأتي بعدك. إنك خُلَقتَ
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 حِكمةُ الجبل  في الإنسان …الخاتمة | ما بينَ الصُّعودِ والوُجود ��

 …ليسَ الجبلُ صخرة  ترتفعُ 

 دعوة  رمزية  للصعودِ الداخليِّ، حيثُ يترقّى الإنسانُ في مراتب  الوعي ، والمسؤولية، والنُّضج.هو الجبلُ 

رفاهًا سطحيًا، ولا عزلة   بعيدا  عن كونها الحياة الرفيعةلقد سعينا في هذا الكتاب إلى إعادةِ تعريفِ 

جسدًا، وعقلا ، وروحًا، في وئامٍ مع الزمن ، والناس ، )باعتبارها فنًّا يوميًا لبناءِ الذاتِ المتكاملة:  انماروحية، 

 .(والغاية

من قاعدةِ الجبل ، حيثُ الفوضى، والانشغال، والتكرار، بدأنا رسمَ المسار نحو القِمّة، لا لنفرَّ من العالم، 

 لنعودَ إليه بنسخة  أصفى، وأصدق، وأكثر توازنًا.ولكن بل 

تأملية  وعملية  في آن  معًا، وكلُّ وصية  كانت مرآة  نرى فيها  كلُّ فصلٍ في هذا الكتاب  كانَ محطة 

 انعكاسَ اختياراتنا الصغيرة، التي تشكّل مصيرنا الكبير.

 …بالأثر انماتعلّمنا أن القِمم لا تُقاسُ بالارتفاع، 

في الصمتِ العميق  الذي يسبقُ كلَّ  لكنهاوأنّ أجمل انتصارات الإنسان ليست في الصراخ من فوق، 

 خطوة  واعية.

 رمزًا: كانَالجبلُ لم يكن غاية ، 

 رمزًا للارتقاءِ الصعب  ولكن الممكن،

 للثباتِ في وجهِ العواصف،

 وللخلوةِ التي تُعيد ترتيبَ الفكرةِ، وتصفيةَ النيةِ، وتطهيرَ القلب  من شوائب  الطريق.

 …بين أيديكم، أنتم لستم قرّاءً فقط وأنتم، يا من حملتم هذا الكتاب

 متسلقون، تُعيدون كلّ صباحٍ كتابةَ تعريفِ القِمّة في داخلكم. انتم

 في عالمٍ يُلهينا بالضوضاء، ويشتّتُنا بالوفرة، ويُغرقُنا بالتوقّعات،

 …يبقى الصعودُ إلى الذاتِ الواعية، والروح  المُطمئنّة، والرسالةِ الصافية
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 عود.أشرفَ أنواع  الص

 تُروا العالمَ من الأعلى،لِ لا …فاصعدوا

 لترَوا أنفسكم من الأعلى. انما

 …كلُّ من يَصِلُ ناجحًا فَليسَ

 .!بعضُهم تاه عن ذاته في الطريق

 لا تَصِلوا قبل أن تفهموا مَن أنتم، ولأجل  مَن تُصعِدون.

 إلى كلّ من يسير ولم ييأس،فَ

 وعورته،إلى من اختار طريقَ الصعودِ رغم و

 …إلى من آمن أن للحياةِ قِمّة  تُشبههو

 لكم، كُتِب هذا الكتاب.

 ولكم، تُرسَم هذه الخاتمة.
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