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 ممكنة" حياة أفضل نحو خطوات 7 – عميقًا الغوص "التجلي" كتاب
 اليقظة أحلام في تغوص ما يومًا نفسك تجد هل نافوسي، روكسي للمؤلفة



  عن عبارة الحياة تلك تكون ربما تعيشها؟، أن تتمنى التي الحياة بشأن
 أكثر حياة أسلوب عيش أو ناجح، وعمل فارهة، وسيارة فيلا امتلاك الثراء،
 والخوف. الذاتي الشك من التحرر أخيرًا أو قوية، علاقات بناء أو صحة،

​
 لو ماذا الآن؟، الحياة تلك خلق في والبدء الحلم عن التوقف استطعت لو ماذا
 مواءمة خلال من والسعادة والصحة النجاح جذب على القدرة لديك كان

 رغباتك؟. أعمق مع وأفعالك أفكارك

​
 المؤلفة تمنحنا ،حياة" بأفضل للعيش خطوات سبع التجلي: " كتاب في

 في تغوص نفسك تجد هل بالضبط، ذلك لتحقيق الأدوات نافوسي روكسي
 بامتلاك الأمر يتعلق ربما تعيشها؟ أن تتمنى التي الحياة حول اليقظة أحلام
 أو قوية، علاقات بناء أو صحة، أكثر حياة أسلوب عيش أو ناجح، عمل
 الحلم عن التوقف استطعت لو ماذا والخوف، الذاتي الشك من التحرر أخيرًا
 الآن؟. الحياة تلك خلق في والبدء

 

 يشرحها ممكنة حياة أفضل نحو خطوات 7  ملخص التقرير في نستعرض
 من التجلي مفهوم يأخذ قوي دليل وهو نافوسي، لروكسي "التجلي" كتاب
 مجرد لتتجاوز استعد تطبيقه، يمكن عملي إطار في ويضعه أماني مجرد

 بنشاط. خلقها في وتبدأ تريدها، التي الحياة في التفكير

 

 التجلي؟ يعمل ولماذا نافوسي روكسي هي من المقدمة:



 روكسي الكاتبة على قليلاً نتعرف دعنا الخطوات، في نتعمق أن قبل
​نافوسي.
 عاشت ذاتي تطوير مدربة إنها تقليدية؛ روحية معلمة ليست روكسي
 النفسية، الصحة مع معاناتها بصراحة تشارك تقلباتها، بكل الحياة تجارب

 حياتها تكن لم سلبية، دائرة في بالاحتجاز والشعور الذات، تقدير وانخفاض
 أن قبل القاع إلى وصلت فقد الواقع، في والهدف؛ بالوضوح مليئة دائمًا

 التجلي. مبادئ تكتشف

 

 عمليته، هو الأخرى الذاتية المساعدة كتب عن "التجلي" كتاب يميز ما
 تقدم بل السحري، أو التمني التفكير على الاعتماد منك تطلب لا نافوسي
 وتحولات النفسية المبادئ بين تجمع للتطبيق وقابلة ملموسة كعملية التجلي
 وعيش تصميم على مساعدتك واحد: بهدف الروحية، والمعتقدات العقلية
 ممكنة. حياة أفضل

 

 واقعك بتشكيل يتعلق إنه إيجابي؛ تفكير مجرد ليس التجلي لنافوسي، وفقًا
 عندما رغباتك، مع وأفعالك ومشاعرك معتقداتك مواءمة خلال من بوعي
 حياتك إلى تجذب هائلة قوة تخلق تناغم، في الثلاثة العناصر هذه تعمل

 والسعادة. والصحة والحب النجاح

 

 أكثر: ذلك أوضح دعني

​
 في تشك ما غالبًا ولكن لعملك، كبيرة أحلامًا تحمل أعمال رائد أنك تخيل



 لكنك صحة، أكثر حياة تعيش أن تحاول ربما أو إليها، الوصول على قدرتك
  التغيير. على بقدرتك حقًا تؤمن لا لأنك القديمة عاداتك إلى مرارًا تعود

 

 ما تقدمنا، إعاقة على المحدودة المعتقدات قدرة كيفية على أمثلة مجرد هذه
 تلك ومواءمة تفكيرنا طريقة تغيير خلال من أنه هو نافوسي إياه تعلمنا

 الحواجز. تلك اختراق يمكننا مغزى، ذات أفعال مع الأفكار

 يبدو لماذا يومًا تساءلت إذا عالق. بأنه يشعر شخص لأي موجه الكتاب هذا
 كتاب فإن الحافز، على الحفاظ عليك يصعب لماذا أو المنال بعيد دائمًا هدفك

 هو بل إيجابي، تفكير مجرد ليس التجلي  جديدًاـ منظورًا يقدم "التجلي"
 وملموس. حقيقي تغيير لخلق وأفعالك ومشاعرك عقلك على السيطرة

 

 قوة الوضوح – رؤيتك في واضحًا كن الأول: الفصل
 

​شيء. كل أساس هو هذا
 هو التجلي عملية في الأهم العنصر أن نافوسي تشرح الأول، الفصل في

 أكون أن "أريد مثل غامضة أهدافًا يضع معظمنا بالضبط، تريده ما معرفة
 هذه صحية"، حياة أعيش أن "أريد أو سعيدًا"، أكون أن "أريد ناجحًا"،

 لتجليها. يكفي بما محددة ليست لكنها لطيفة، التصريحات

 ولديك ما وجهة إلى الوصول تحاول كنت إذا الطريقة: بهذه الأمر في فكر
 ينطبق نفسه الأمر تضيع، أن المحتمل فمن مكانها، عن فقط عامة فكرة
 لنفسك أو للكون يمكن كيف تريده، ما بشأن محددًا تكن لم إذا التجلي؛ على



 الأهمية، بالغ أمرًا الوضوح يُعد السبب لهذا إليه؟ الوصول في مساعدتك
 المثال… سبيل على التفصيلي. بمعناه بل العام، بمعناه فقط وليس

 

​لك؟ بالنسبة النجاح يبدو فكيف ناجح، تجاري عمل بناء تريد أنك لنفترض
 الإبداعية، السيطرة تمتلك حيث مستقلة صغيرة شركة إدارة ذلك يعني هل
 الجنسيات؟. متعددة تجارية علامة إلى تطمح أنك أم

​
 في تأمل الإيرادات من وكم معهم، العمل في ترغب الذين العملاء عدد كم

 أصبح ووضوحًا، تفصيلاً أكثر رؤيتك كانت كلما سنة؟، أو شهر كل تحقيقها
 الواقع. في تجسيدها الأسهل من

 

 التصويري. التخيل قوية: لكنها بسيطة أداة هنا نافوسي تقدم
​

 مقصودة ممارسة هو بل يقظة، أحلام مجرد ليس التصويري التخيل
 كل وتتخيل عينيك تغمض يوميًا، دقائق 10 لمدة تجلس أن يمكنك ومركزة،

 أحلامك. حياة من تفصيلة

​
ا نفسك فتخيل صحتك، تحسين هدفك كان إذا  سباق في تجري بالطاقة، مليئً
 كنت وإذا واللياقة، بالانتعاش تشعر وأنت يوم كل تستيقظ أو كيلومترات، 5

 تحتفل أو المثاليين العملاء مع عقودًا تبرم نفسك فتخيل تجاريًا، عملًا تبني
 شركتك. نمو في كبير بإنجاز

 



 تكون أن بمجرد أنه تقترح بل التخيل؛ مجرد على تقتصر لا نافوسي ولكن
 من أساسيًا جزءًا الأهداف تدوين يُعد كتابتها، عليك يجب الرؤية، هذه لديك

 ملموسة. كلمات إلى الغامضة الأفكار تحويل على يجبرك لأنه توضيحها،

​
 يساعد بل فحسب، الوضوح يمنحك لا أهدافك كتابة أن نافوسي توضح
 أمرًا تصدر كأنك إنها الباطن، عقلك في الرغبات هذه ترسيخ على أيضًا

 بوضوح. تثبته فإنك تريد، ما تكتب عندما للكون؛

 

 من مجال أي في الوضوح أهمية مدى في للتفكير لحظة نتوقف دعنا
 أن هدفك كان إذا الشخصي: التطور المثال سبيل على خذ الحياة، مجالات
 لك؟. بالنسبة ذلك يبدو فكيف بنفسه، ثقة أكثر شخصًا تصبح

​
 أشخاص للقاء جهد بذل أو الاجتماعات، في أكثر التحدث ذلك يعني هل

 محددة، تفاصيل بدون نفسك؟، مع أكبر براحة الشعور ببساطة أو جدد،
 هدفك. حققت متى معرفة أو التقدم قياس الصعب من يصبح

 

 الأعمال ريادة في حاسم أمر إنه بل فحسب؛ الأفراد على ينطبق لا وهذا
 واضحة رؤية يمتلكون لا لأنهم الأعمال أصحاب من الكثير يعاني أيضًا،

 عملهم. عليه يكون أن يريدون لما

​
 للتوسع، المصاحبة للتحديات مستعد غير ولكنه السريع للنمو يسعى بعضهم



 بالضغط يشعرون لكنهم الأمد وطويل مستدامًا نهجًا آخرون يفضل قد بينما
 النجاح. شكل هو هذا أن يعتقدون لأنهم بسرعة للتحرك

 

 تريد، ما تعرف عندما الاتجاه.، يمنحك الوضوح أن هي نافوسي نظر وجهة
 منه. يقربك به تقوم ما وكل الهدف، ذلك مع أفعالك مواءمة على قادرًا تكون

​
 أو مناسبة، بأنها تشعر لا أهدافًا تطارد تتوه، نفسك تجد قد الوضوح، بدون
 الذين لأولئك بالنسبة الإشباع، وعدم الإحباط من دائرة في تعلق حتى

 أهمية. يقل لا الوضوح هذا فإن أفضل، صحة نحو يسعون

 

 هل لك؟ بالنسبة ذلك يعني ماذا لكن صحتك، تحسين تريد أنك لنفترض
 صحة تحسين أو عضلات، بناء أو الوزن، من معينة كمية فقدان يعني

 هذه من كلٌ النشاط؟ من بمزيد الشعور ببساطة أو الوعائي، القلبي جهازك
 بالنسبة الصحة شكل بوضوح تحدد وحتى مختلفًا، نهجًا يتطلب الأهداف

 من الأولى الخطوة هذه في لذا، مغزى. ذات خطوات اتخاذ يصعب لك،
 تبدو كيف حقًا؟ تريد ماذا بعمق: البحث ضرورة على نافوسي تؤكد التجلي،

 الصورة هذه على تحصل أن وبمجرد دقيقة؟ بتفاصيل أحلامك حياة
 التالية. الخطوة إلى للانتقال جاهزًا ستكون الواضحة،

 

 والشك الخوف إزالة الثاني: الفصل
 



 أكبر لمواجهة الوقت حان واضحة، رؤية لديك أصبحت أن بعد الآن
 تعيق الصامتة الأفكار فهذه الذاتي، والشك الخوف التجلي: أمام العقبات
 تستحق لا أنك أو الكفاية فيه بما جيدًا لست بأنك لك تهمس فهي النجاح،

 السلبية الأفكار هذه تأثير كيفية في نافوسي تتعمق الثاني، الفصل في ذلك،
 التجلي. على قدرتك على

 

 مرحلة في تتكون ما غالبًا التي المحدودة، المعتقدات من والشك الخوف ينبع
 غير حواجز المعتقدات هذه تُنشئ  ماضية، سلبية تجارب نتيجة أو الطفولة
 لست إنك لك قيل إذا المثال، سبيل على أحلامنا، متابعة من تمنعنا مرئية
 من وعي دون الفكرة هذه تمنعك فقد الأعمال، في لتنجح يكفي بما ذكيًا

 فقد الماضي، في الفشل من عانيت إذا أو قيادية، أدوار تولي أو المخاطرة
 أخرى. مرة ستفشل بأنك مقتنعًا أخرى، مرة المحاولة من تخاف

 

 المحدودة المعتقدات هذه على التعرف كيفية نافوسي تعلمنا الفصل، هذا في
 عن لنفسك ترويها كنت التي القصص هي ما بالوعي: الأمر يبدأ وتفكيكها،

 هي هل تحداها: المعتقدات، هذه تحديد وبعد بكتابتها، قم وقيمتك؟ قدراتك
 أو افتراضات إلى المعتقدات هذه تستند الأحيان، من كثير في صحيحة؟ حقًا

 الآن. أنت من تمثل تعد لم سابقة تجارب

 في كبير، شيء لتحقيق نسعى عندما خاصة الحياة، من طبيعي جزء الخوف
 فهو الصحيح، الطريق على أنك على مؤشرًا الخوف يكون ما غالبًا الواقع،

  الحقيقي، النمو يحدث وهناك بك، الخاصة الراحة منطقة تتجاوز أنك يعني
 سيشلنا فإنه علينا، يسيطر بأن للخوف سمحنا إذا أنه هي المشكلة لكن

 للتقدم. اللازمة الإجراءات اتخاذ من ويمنعنا



 

 خوف  النجاح، وخوف الفشل خوف نوعين: إلى الخوف نافوسي تقسم
 أحلامهم وراء السعي يتجنبون الناس من الكثير شيوعًا؛ الأكثر هو الفشل
 أو التسويف إلى يؤدي مما النجاح، عدم حال في النتائج من يخشون لأنهم

  الإطلاق. على المحاولة عدم حتى أو التجنب

 

 قدر بنفس حقيقي لكنه غريبًا، النجاح خوف يبدو قد أخرى، ناحية ومن
 هل النجاح؛ مع تأتي قد التي العواقب من البعض يخشى  الفشل، خوف

 شخصيتهم؟. النجاح سيغير هل الضغوط؟ مع التعامل من سيتمكنون

 

 تعيق أن يمكن معلنة، غير تبقى ما غالبًا أنها رغم المخاوف، هذه
 نافوسي تقترح المخاوف، هذه على للتغلب الفشل، خوف بقدر الأشخاص

  كمرشد. إليه انظر عدوًا، الخوف اعتبار من بدلاً ذهني: بتحول البدء

 

 يخيفك، ما شيء كان إذا النمو؛ إلى تحتاج التي المجالات لك يُظهر الخوف
 النمو يحدث وهناك الراحة، منطقة من للخروج يدفعك أنه المحتمل فمن

 منها. الهروب من بدلاً بشجاعة المخاوف هذه مواجهة هو المفتاح الحقيقي،

 

 عقلك برمجة لإعادة التأكيدات استخدام
 



 التأكيدات، استخدام هي نافوسي تشاركها التي القوية الأدوات إحدى
 كنت إذا  عقلك، برمجة إعادة على تساعد إيجابية عبارات هي التأكيدات

 يمكنك النجاح"، أستحق "لا أو الكفاية" فيه بما جيدًا لست "أنا لنفسك تقول
 على قادر "أنا أو النجاح" أستحق "أنا مثل بتأكيدات الأفكار هذه استبدال
 أحلامي". تحقيق

 

 في تبدأ الإيجابية، العبارات هذه تكرار خلال من أنه هي هنا الفكرة 
 المعتقدات نظام سيحل الوقت، مرور مع  اللاوعي، مستوى على تصديقها

 تقدمك. تعيق كانت التي المحدودة القديمة المعتقدات محل الجديد

 

 في ولكن عملك، توسيع تريد أعمال رائد أنك لنفترض المثال، سبيل على
 مرة كل في  النجاح، لتحقيق كافية خبرة ذا أو ذكيًا لست أنك تخشى أعماقك
 ينبغي. كما التقدم من ويمنعك الخوف هذا يتسلل الأمام، إلى خطوة تخطو

 

 مثل: تأكيدات استخدام عند بالتردد تبدأ
 والمعرفة المهارات "لدي أو ناجح" عمل لإدارة يكفي بما ذكي "أنا •

 أهدافي." لتحقيق

 التأكيدات هذه تبدو قد البداية في  تفكيرك، طريقة تغيير في البدء يمكنك
 عقلك. في الترسيخ في ستبدأ الاستمرارية مع ولكن صحيحة، غير أو غريبة

 التخيل تقنية
 



 تخيل من بدلاً المرة، هذه ولكن التخيل، هي نافوسي بها توصي أخرى تقنية
 موقفًا تواجه وأنت نفسك صوّر  مخاوفك، على تتغلب نفسك تخيل أهدافك،
 حتى أو الجمهور، أمام للتحدث حدثًا أو عمل، عرض يكون ربما تحديًا؛
 صعبة. محادثة

 

 من النوع هذا مارست كلما وسهولة، بثقة الموقف هذا تدير أنك وتخيل 
 والهدوء النجاح بمشاعر التحديّة المواقف تلك ربط في عقلك يبدأ التخيل،

 الخوف. من بدلاً

 

 أو الشخصي للتطور يسعون الذين لأولئك خاص بشكل مهمة الخطوة هذه
 الذاتي فالشك  المهنية، مسيرتهم أو صحتهم في كبير تغيير إحداث يحاولون

 الأفكار استبدال على العمل خلال من ولكن للغاية، معيقًا يكون أن يمكن
 للنجاح. نفسك تهيئ فإنك وتمكينية، إيجابية بأخرى السلبية

 

 على أيضًا يظهروا أن يمكن بل ذهنية؛ حواجز مجرد والشك الخوف ليس
 الجسدي الانزعاج أو القلق من يعانون الناس من فالكثير  الجسدي، الصعيد

 الفصل. هذا يتناوله مما أساسي جزء وهذا  المجهول، مواجهة عند

 

 أن قبل الخوف مع يتفاعل ما غالبًا الجسد أن نافوسي روكسي توضح 
 هما التوتر إدارة وتعلم النفسية بصحتك العناية فإن ولهذا العقل، يدركه

 التجلي. عملية في حاسمتان خطوتان

 



 العقل تهدئة في تساعد التي والتأمل، الذهنية اليقظة مثل تقنيات نافوسي تقدم
 لتصفية أداة مجرد ليس فالتأمل  المخاوف، مواجهة يسهل مما والجسد،

 تشجع حيث آمنة؛ بيئة في مخاوفك لمواجهة وسيلة أيضًا هو بل ذهنك،
 والاعتراف مراقبتها التأمل، خلال مخاوفهم مع الجلوس على القراء نافوسي

 ومنضبطة، هادئة بيئة في المخاوف هذه بمواجهة  أحكام، إصدار دون بها
 سلاحها. نزع في تبدأ

 

 أثر الفصل لهذا يكون صحتهم، تحسين في يرغبون الذين لأولئك بالنسبة
 الرفاهية أمام كبيرة عوائق والشكوك المخاوف تكون أن يمكن إذ كبير؛

 في تشك أو جديد تمرين روتين تجربة في الفشل من تخاف فقد  الجسدية،
 التأكيدات باستخدام لكن  صحية، غذائية بعادات الالتزام على قدرتك

 فيبدأ تمكينية، بأخرى السلبية الأفكار تلك استبدال في تبدأ والتخيل، واليقظة
 صحة. أكثر حياة ويستحق قوي، قادر، كشخص نفسك برؤية عقلك

 

 

 على نافوسي تؤكد  بنا، المحيطة البيئة دور ندرك أن المهم من أنه كما
 طريقة على حولك من الأشخاص يحدثه أن يمكن الذي الكبير التأثير

 فسيكون مخاوفك، يعززون بأشخاص أو بالسلبية محاطًا كنت إذا تفكيرك،
 النظر أي اجتماعي"؛ "تدقيق بإجراء تنصح  عليها، التغلب الأصعب من

 معنوياتك يرفعون هل وقتك: معظم معهم تقضي الذين الأشخاص إلى بتمعن
 تكون أحيانًا شكوكك؟ يغذون أم أحلامك يشجعون هل تقدمك؟ يعيقون أم

 التأثيرات عن الابتعاد هي والشك الخوف على للتغلب الأولى الخطوة
 بك. يؤمنون بأشخاص نفسك وإحاطة السامة



 

 مليء التجاري فالعالم حاسمًا؛ المفهوم هذا يعتبر الأعمال، لرواد بالنسبة
 إذا ولكن رؤيتك، ينتقدون أو أفكارك في يشككون قد بأشخاص بالمتشائمين،

 بالمرشدين نفسك أحط طاقتك؛ حماية فعليك النجاح، تجلي تريد كنت
 بطريقة ويتحدونك معنوياتك، من يرفعون الذين والأصدقاء والأقران
 أن يعني ولكنه النقد، كل تجنب يعني لا هذا بإمكاناتك، ويؤمنون إيجابية،

 الداخلية. دائرتك إلى بدخولها تسمح التي الأصوات في انتقائيًا تكون

 

 

 بل إيجابي، تفكير مجرد ليست والشك الخوف إزالة الفصل: هذا لتلخيص
 عملية أدوات واستخدام داعمة، بيئة وزراعة عقلك، برمجة بإعادة تتعلق
 الخوف حواجز إزالة بمجرد  تفكيرك، طريقة لتغيير والتأمل التأكيدات مثل

 نحو مغزى ذات إجراءات اتخاذ لبدء أقوى موقع في ستكون والشك،
 أهدافك.

 

 أهدافك مع سلوكك مواءمة الثالث: الفصل
 

 حان مخاوفك، مع التعامل في وبدأت الوضوح على حصلت أن بعد والآن،
 مفهوم نافوسي تقدم الثالث، الفصل في  العملية، الخطوة لاتخاذ الوقت
 هو بل لأحلامك، تخيل أو تفكير مجرد ليس فالتجلي  المتماشي"، "الفعل
 ومتناسقة ملهمة إجراءات اتخاذ بل عشوائي، عمل أي ليس الفعلي؛ العمل
 أهدافك. من مباشرة تقربك



 

 ذات والأفعال وقتك يشغل الذي المزدحم العمل بين نافوسي تُميز هنا،
 أيامهم يملؤون الناس من الكثير  رؤيتك، تحقيق نحو تدفعك التي المعنى
 أحلامهم. تحقيق في فعليًا تُسهم لا لكنها تشغلهم، بمهام

 

 منتجة، تبدو مهام في ساعات تقضي وكأنك ذلك يبدو قد الأعمال، عالم في 
 نهاية بلا الإلكتروني موقعك تعديل مثل النمو؛ في تُسهم لا الواقع في لكنها

 إلا مؤقتًا، مرضية تبدو قد المهام هذه أن رغم  الإلكتروني، بريدك تنظيم أو
 الأكبر. رؤيتك مع متماشية ليست أنها

 

 على الأكبر، التأثير لها التي المهام على التركيز يعني المتماشي الفعل اتخاذ
 الأفعال تشمل فقد عملك، لتنمية تسعى أعمال رائد كنت إذا المثال، سبيل

 استراتيجية. علاقات وبناء المحتملين العملاء مع التواصل المتماشية

 

 التأكيدات استخدام كيفية على وتعرفت بالكامل، النص ترجمت قد تكون بهذا
 ملهمة إجراءات اتخاذ وأهمية والشك، الخوف لإزالة والتأمل والتخيل
 الحقيقي. والتجلي النجاح لتحقيق أهدافك مع تتماشى

 

 هدفك كان وإذا تسويق؛ استراتيجية تطوير أو خدمتك أو منتجك تحسين
 السعي أو حدود، وضع هو المتماشي الإجراء يكون فقد الشخصي، التطور
 الرئيسية النقاط من واحدة الذاتي، للتأمل يومي وقت تخصيص أو للعلاج،



 فالإجراءات الزخم؛ أهمية هي الفصل هذا في نافوسي عليها تؤكد التي
  الوقت. مرور مع زخمًا تُبني بانتظام المتخذة الصغيرة

 

 تقسيمها هي الحيلة لكن الكبيرة، الأهداف من بالإرهاق تشعر أن السهل فمن
 ذلك كان سواء يوم، كل ثابتة إجراءات واتخاذ للإدارة قابلة خطوات إلى

 10 لمدة بتمرين القيام أو محتمل، لعميل واحد إلكتروني بريد بإرسال
 الصغيرة الإجراءات فهذه يومياتك؛ كتابة في دقائق خمس قضاء أو دقائق،
 ملحوظ. تقدم إلى وتؤدي الوقت مع تتراكم

 

 فالكثير كبيرة؛ صلة ذو المفهوم هذا فإن بالصحة، المهتمين لأولئك بالنسبة
 يحترقون لكنهم الحماس، من بنفخة الرياضية رحلاتهم يبدأون الناس من

 نهج اتباع على نافوسي تشجع  واقعية، غير أهدافًا وضعوا لأنهم لاحقًا
 الأمام. إلى يحملك الزخم ودع عادات، وابنِ صغيرة، بخطوات ابدأ مستدام؛

 

 10 لمدة المشي أو الماء من المزيد شرب الأولى خطوتك تكون ربما 
 زيادة تدريجيًا يمكنك عادات، إلى الإجراءات هذه تحول ومع  يوميًا، دقائق
 أو انتظامًا أكثر بشكل التمارين ممارسة خلال من ذلك كان سواء الشدة؛
 أكثر. منظم غذائي نظام اعتماد

 إلا بالحافز، تشعر أن الرائع فمن الانضباط؛ أهمية على نافوسي تؤكد كما
 يجعلك ما هو الانضباط بينما ويذهب، يأتي فهو ثابتًا، دائمًا ليس الحافز أن

  بالحماس. فيها تشعر لا التي الأيام في حتى التقدم تواصل

 



 النتائج تظهر لم وإن حتى يوميًا الظهور ذلك يعني الأعمال، لرواد بالنسبة
 يعني الصحة، أو الشخصي بالتطور المهتمين لأولئك وبالنسبة الفور؛ على

 ملائمة. غير أو مريحة غير كانت وإن حتى بعاداتك التمسك

 

 إيجاد نافوسي تقترح المسائلة، هو الفصل هذا في رئيسي آخر مفهوم
 وجود مدربًا، أو صديقًا أو مرشدًا كان سواء أفعالك، على ليحاسبك شخص
 تشعر التي الأيام في خاصة كبيرًا، فرقًا يُحدث أن يمكن تقدمك يتابع شخص

 البقاء على المساءلة شركاء يساعدك التزاماتك، عن للتخلي بالإغراء فيها
 أهدافك. مع ومتسقًا مركزًا ثابتًا،

 

 هناك ستكون تحدث؛ الحياة المسار؟ عن تنحرف عندما يحدث ماذا ولكن
 أو لها، مخطط هو كما الأمور تسير لا أو إجراء، أي فيها تتخذ لا أيام

 من جزء اللحظات هذه أن نافوسي تذكر هنا الاستسلام، في برغبة تشعر
 إذا بسرعة؛ المسار تصحيح في المفتاح يكمن نفسك، لوم من بدلاً الرحلة،

  شهرًا. أو أسبوعًا ليصبح يتراكم تدعه فلا العمل، من يوم فاتك

 

 خطيًا؛ يكون ما نادرًا التقدم أن وتذكر ممكن وقت أسرع في المسار إلى عُد
 التقدم. في الاستمرار هو المهم لكن انتكاسات، حدوث الطبيعي فمن

 

 الكون اختبارات على التغلب الرابع: الفصل
 



 تزيل الوضوح، على تحصل – صحيح بشكل شيء بكل تقوم عندما حتى
 طريقك، في بتحديات تلقي الحياة ستظل – ثابتة إجراءات وتتخذ الخوف،

 بل انتكاسات، ليست التحديات هذه أن نافوسي توضح الرابع، الفصل في
  الكون. من اختبارات

 

 هذه نافوسي تصف النمو، على ومساعدتك عزيمتك لتعزيز مصممة فهي
 أو للكون سواء لأهدافك، التزامك مدى لإثبات فرص بأنها الاختبارات

 تشك أو الثقة تفقد أن السهل من يصبح صعبة، الأمور تصبح عندما لنفسك،
 كأسباب العقبات هذه رؤية من بدلاً لكن أحلامك؛ تحقيق إمكانية في

 إلى تهدف ضرورية عقبات اعتبارها على نافوسي تشجعك للاستسلام،
ا تعليمك  جديدًا. شيئً

 

 أو تجاري عمل إطلاق يكون ربما كبير؛ هدف نحو تعمل أنك لنفترض
 غير تحديات تطرأ وفجأة الرياضية، رحلتك في شخصي معلم تحقيق

 الرياضي. روتينك تعطل لإصابة تتعرض أو مهمًا عميلًا تفقد ربما متوقعة؛

 

 نافوسي لكن الهزيمة، أو بالإحباط تشعر أن الطبيعي من اللحظات، تلك في
 تحقيق في رغبتك مدى لاختبار الكون طريقة هي التحديات هذه أن تعلمنا

 عندما حتى للاستمرار مستعد أنت هل ذلك؟ تريد مدى أي إلى الهدف؛
 صعبة؟. الأمور تصبح

 عالم في نعيش فنحن الصبر؛ بنفاد الشعور هو الشائعة الاختبارات أحد
 بها، نرغب التي بالسرعة النتائج تأتي لا عندما لذا الفوري، الإشباع يفضل



 جدول وفق يعمل لا التجلي لكن  بالإحباط، تشعر أن السهل من يصبح
 العملية. في والثقة بالصبر التحلي الكون منك يطلب أحيانًا محدد؛ زمني

 

 الذي "ما نفسك: اسأل الاستسلام، من بدلاً تريد، كما الأمور تسير لا عندما 
 لتحضير الوقت هذا استغلال يمكنني كيف التأخير؟ هذا من تعلمه يمكنني
 التالية؟". للخطوة نفسي

 

 بالغة، مرونة تتطلب التجلي فعملية المرونة؛ أهمية أيضًا الفصل هذا يتناول
 ستواجه سلسة؛ تكون ما نادرًا أهدافك نحو الرحلة لأن نافوسي، توضح كما

 تُبنى اللحظات تلك في ولكن الشك، من ولحظات وعقبات انتكاسات
 في ثقة وأكثر أقوى أصبحت التحديات، هذه على تغلبت فكلما المرونة؛

 أحلامك. تحقيق على قدرتك

 

 عمل فبدء خاصة؛ أهمية ذا المرونة مفهوم فإن الأعمال، لرواد بالنسبة
 والمنافسة المالية، الانتكاسات مثل بالتحديات مليء توسيعه أو تجاري

 الشخصية. الشكوك وحتى السوقية،

 

 مواجهة في حتى التقدم في يستمرون من هم الأعمال رواد أنجح لكن 
 بشكل والنمو والتكيف للابتكار كفرص التحديات يرون فهم الصعاب؛

 والصعوبات، الفشل بلحظات مليئة الأعمال عالم في نجاح قصة كل أقوى،
 كانت مهما الاستمرار على وقدرتهم مرونتهم هو الرواد هؤلاء يميز ما لكن

 الظروف.



 فالنمو الأهمية؛ من القدر بنفس المرونة تُعد الشخصي، التطور مجال وفي
 والصعوبات. التحديات مواجهة على ينطوي ما وغالبًا سهلاً أمرًا ليس

 

 نفسك عن مريحة غير حقائق
 

 تختبر التي الخارجية التحديات مع التعامل أو الماضية الصدمات مواجهة
 تبني صعبة، لحظة فيها تتجاوز مرة كل في ولكن وإصرارك، صبرك
 المستقبلية. التحديات مواجهة في ستساعدك التي التحمل على القدرة

 

 المثلى، الصحة إلى فالوصول الصحية؛ الأهداف على الأمر نفس وينطبق 
 العقلية، الرفاهية تحسين أو القوة، بناء أو الوزن، بخسارة ذلك كان سواء

  وصمود. مرونة تتطلب عملية هو

 

 فكرة تغريك أو التمارين، ممارسة برغبة فيها تشعر لا أيام هناك سيكون
 غير ضغوطًا أمامك الحياة تطرح عندما أو التغذية، خطة عن التخلي

 ستستمر كنت إذا ما التحمل على قدرتك ستحدد اللحظات، تلك وفي متوقعة؛
 عنه. تنحرف أو المسار في

 

 مع التعاطف بينها ومن المرونة، لبناء العملية النصائح بعض نافوسي تقدم
 أمرٌ الانتكاسات أو الفشل لحظات في بلطف نفسك معاملة إن الذات،

 الذات مع التعاطف مارس الأمور، تسوء عندما نفسك جلد من بدلاً أساسي؛



 اللطف بنفس نفسك عامل الرحلة، من جزء الانتكاسات بأن نفسك وذكّر
 صديق. مع به تعامله الذي والتفهّم

 

 الأمور تسير لا عندما التكيف، على القدرة هو للمرونة آخر رئيسي عنصر
 كن صارمة، بخطة التمسك من بدلاً تكيفك؟ سرعة مدى ما مخطط، هو كما

 ومنفتحًا مرنًا تجعلك التكيف على فالقدرة الحاجة، عند نهجك لتعديل مستعدًا
 التحديات. مواجهة في حتى جديدة إمكانيات على

 

 أيضًا لكنها منه، مفر لا أمر التحديات أن الفصل هذا لنا يُظهر الختام، في
 على العقبات ونظر بالصبر، والتحلي المرونة، بناء خلال من للنمو، فرص

 الانتكاسات لتجاوز أفضل بشكل مجهزًا ستكون الكون، من اختبارات أنها
 أحلامك. تحقيق طريق في والاستمرار

 

 الامتنان احتضن الخامس: الفصل
 

 توضح الخامس الفصل وفي للتجلي، الأدوات أقوى أحد هو الامتنان
 بالكامل طاقتك يغيّر أن الامتنان عقلية لاعتماد يمكن كيف نافوسي روكسي

  حياتك. إلى به ترغب مما المزيد جذب على ويساعدك

 

 أو الحب، أو المال، في نقصًا كان سواء ينقصه، ما على يركز منا كثيرٌ
 على قدرتك تعيق قد الندرة على القائمة العقلية وهذه الصحة، أو النجاح،
 بالفعل. تمتلكه ما تقدير من بدلاً ينقصك ما نحو طاقتك تُوجه لأنها التجلي،



 أنت ما على تركز عندما للوفرة؛ الباب يفتح الامتنان أن نافوسي تعلمّنا
 الطاقة في التحول هذا الوفرة، إلى الندرة من طاقتك تحول فإنك له، ممتن
 التي الجيدة الأشياء زادت كلما امتنانًا، أكثر كنت فكلما إيجابية؛ دائرة يخلق
 جذبت كلما أكثر، قدّرت فكلما الثلج: كرة تأثير وكأنها حياتك، إلى تأتي

 أكثر.

 

 بشكل الأمور تسير عندما "شكرًا" قول على فقط يقتصر لا الامتنان ولكن
 وصادق عميق تقدير من ينبع الحقيقي الامتنان أن على تشدد فنافوسي جيد؛
 التحديات. حتى حياتك، جوانب من جانب لكل

 

 والانتكاسات، الصعبة، للأوقات الامتنان على قادرًا تكون عندما أنه تشرح 
 وتُظهر التجلي، بعملية الحقيقي إيمانك تُظهر فإنك والصراعات، والفشل،

 صعبة. كانت وإن حتى الرحلة في تثق أنك للكون

 

 الامتنان ممارسة قوة
 

لية: لكنها بسيطة ممارسة نافوسي تقدم  يومية، امتنان بمذكرة الاحتفاظ تحوِّ
 هذه تكون أن يجب لا تجاهها، بالامتنان تشعر أشياء ثلاثة اكتب يوم، كل

 أو مشمس، يوم أو جيد، قهوة فنجان مثل بسيطة تكون فقد ضخمة؛ الأحداث
 على عقلك تُدرّب يومية، عادة الامتنان بجعل صديق، من لطيفة كلمة

 حياتك. في الإيجابية الجوانب على التركيز

 



 الجوانب من المزيد لملاحظة عقلك برمجة إعادة على الامتنان تدوين يعمل
 بانحياز البشري الدماغ يتمتع النفسية، للأبحاث وفقًا حياتك، في الإيجابية

 من منطقي وهذا والتهديدات، المشاكل على التركيز على مبرمج فهو سلبي؛
 ضارًا. يكون أن يمكن ولكنه تطوري، منظور

 

 مواجهة على الامتنان تدوين يُساعد تريدها، التي الحياة تجلي عملية في
 مما الإيجابيات، عن البحث على عقلك تدريب خلال من السلبي الانحياز

 حياتك. إلى الإيجابية الطاقة من المزيد بدوره يجذب

​
 البقاء على تساعدك أن الامتنان لممارسة يمكن الأعمال، لرواد بالنسبة
 لها. مخطط هو كما العمل في الأمور تسير لا عندما حتى ومركزًا متأصلاً

 

 المزيد المزيد: وراء بالسعي تنشغل أن السهل من تجاري، عمل بناء عند 
 امتنان بدون ولكن التقدير، من والمزيد الإيرادات، من المزيد العملاء، من
ا تطارد بأنك تشعر ستظل الآن، عليه أنت لما  المنال. بعيد شيئً

​
 الحفاظ على ويساعدك صغيرًا، كان مهما تقدمك، بتقدير الامتنان يذكّرك

 أهدافك. نحو العمل مواصلة أثناء إيجابية عقلية على

 رفاهيتك على عميق تأثير للامتنان يكون أن يمكن الصحة، مجال في
 مستويات تخفف أن يمكن الامتنان ممارسة أن الأبحاث أظهرت فقد العامة،
  عام. بشكل العقلية الصحة وتعزز النوم، جودة وتحسّن التوتر،

 



 بفقدان ذلك كان سواء – أحرزته الذي وللتقدم لجسمك ممتنًا تكون عندما
 ستكون فإنك – أفضل بصحة الشعور ببساطة أو القوة، زيادة أو الوزن،

 الصحية. بأهدافك وملتزمًا متحفزًا للبقاء احتمالاً أكثر

​
 مما تعمل، التي الأمور إلى تعمل لا التي الأمور من تركيزك الامتنان ينقل

 واستدامة. إشباعًا أكثر تبدو رحلتك يجعل

 

 المرونة؛ بناء على يساعدك أن يمكن الامتنان أن أيضًا نافوسي تشرح
 فإنك الظروف، أصعب في حتى له ممتنًا لتكون شيء إيجاد تستطيع فعندما
 والاستقرار. الداخلي بالسلام أقوى إحساسًا تطور

 

 الجانب على العثور بل التحديات، من التقليل أو تجاهل يعني لا وهذا 
 فقد عملك، في صعوبات تواجه كنت إذا المثال، سبيل على فيها، المشرق

 للدعم أو تطورها، التي والمهارات تتعلمها، التي للدروس امتنانك عن تعبر
 البقاء على يساعدك النظرة في التغيير هذا علاقاتك، شبكة من تتلقاه الذي

 الشدائد. مواجهة في حتى واستباقيًا إيجابيًا

 

 للعالم نظرتك وتغيير الامتنان
 فابدأ بالامتنان، الشعور أجل من تكافح نفسك وجدت إذا أنه نافوسي تقترح

 خلال الهدوء من لحظة ربما البسيطة، التفاصيل لاحظ الصغيرة؛ بالأشياء
 على قدرتك أن ستلاحظ الوقت، مرور مع حققته، صغير إنجاز أو يومك



 ذلك في بما الأكبر، للأشياء بالامتنان بالشعور وستبدأ تنمو الامتنان
 والانتكاسات. التحديات

​
 على يساعدك الامتنان أن هو نافوسي تقدمها التي الرئيسية الأفكار أحد

 المستقبل، في بالتفكير مشغولين نكون ما فكثيرًا الحالية؛ اللحظة في البقاء
 إلى يعيدك الامتنان لكن بعد، نحققها لم التي الأهداف وفي قادم، هو ما وفي

 الاحتفال لك يتيح إنه الآن، عليه أنت ما تقدير على ويساعدك الحاضر
 التالي. المعلم نحو الاندفاع في الاستمرار من بدلاً برحلتك

 

 أن إذ أساسيًا؛ أمرًا الحالية اللحظة على التركيز يُعد الأعمال، ريادة في
 على مركّزًا دائمًا كنت وإذا الأمد، طويلة لعبة هي تجاري عمل إدارة

 تفوت أن السهل فمن القادم، العام أو القادم، المالي الربع أو التالي، الهدف
 الآن. عليه أنت ما جمال

 

نك فهو النتائج؛ فقط وليس بالعملية الاستمتاع على الامتنان يساعدك   من يمكِّ
 التقدم وفي الصغيرة، الإنجازات وفي اليومي، روتينك في الرضا إيجاد

 التدريجي.

 

 على تعمل كنت سواء للعبة؛ مُغيرًا الامتنان يُعتبر الشخصي، التطور في
 السابقة، الصدمات من الشفاء أو علاقاتك، تحسين أو بالنفس، الثقة بناء

 على يشجعك فهو  حققته، الذي التقدم على التركيز على الامتنان يساعدك
 بسبب بالإحباط الشعور من بدلاً الأمام نحو الصغيرة بالخطوات الاحتفال



 النمو في رحلتك يجعل أن يمكن العقلية في التحول هذا المتبقية، المسافة
 صراعًا. وأقل فرحًا أكثر الشخصي

 

 يغير أن للامتنان فيمكن أفضل، صحة نحو يسعون الذين لأولئك بالنسبة أما
 لا ما على التركيز من بدلاً وصحتك، جسدك إلى بها تنظر التي الطريقة
 به، القيام جسدك يستطيع ما تقدير على الامتنان يساعدك جسدك، في يعجبك
 الشفاء. أو الأثقال رفع أو الجري أو المشي على القدرة كانت سواء

 

 التقدير، إلى النقد من تركيزك ينقل جسدك لقدرات الامتنان عن التعبير إن 
 وثقتك تحفيزك، على عميق تأثير لها يكون أن يمكن الإيجابية العقلية وهذه

 العامة. وصحتك بنفسك،

 

 للتجلي كمُسرّع الامتنان
 

 للتجلي، قوية أداة إنه بالرضا؛ تشعر تجعلك ممارسة مجرد ليس الامتنان
 ترسل فإنك بالفعل، لديك لما امتنانك عن تُعبر عندما أنه نافوسي تشرح
 المزيد. لاستقبال مستعد بأنك الكون إلى إشارة

 

 إنه حياتك، إلى الوفرة من المزيد يجذب بالوفرة إحساسًا الامتنان يُحدث 
 فبدلاً ناقص؛ أو مفقود هو ما على باستمرار تركز التي الندرة عقلية عكس

 الباب يفتح مما حاضر، هو ما على التركيز على الامتنان يساعدك ذلك، من
 حياتك. في النعم من المزيد لتدفق



 

 إليك،عندما تجذبه ما هي العالم في تُطلقها التي الطاقة التجلي، عملية في
 تقول بالوفرة؛ ومفعمة إيجابية طاقة تُرسل فأنت الامتنان، منطلق من تعمل

 المزيد". لاستقبال مستعد وأنا لدي، لما ممتن "أنا للكون:

 

 تجلي في قدرتك على عميق بشكل يؤثر أن الطاقة في التحول لهذا يمكن 
 إيجاد أو صحتك، تحسين أو عملك، نمو خلال من ذلك كان سواء أحلامك،
 الشخصية. حياتك في السعادة

 

 جزء هو بل لطيفة، ممارسة مجرد ليس الامتنان الفصل: هذا لتلخيص
 تقوم له، ممتن أنت ما على التركيز خلال من  التجلي، عملية من حيوي

 مما المزيد جذب على يساعدك مما الوفرة، إلى الندرة من طاقتك بتحويل
 وإيجابيًا ومرنًا، متأصلاً، البقاء على الامتنان يساعدك حياتك، إلى تريد
 عميق. تأثير لها بسيطة ممارسة إنها صعبة، الحياة تصبح عندما حتى

 

 إلهام إلى الحسد تحويل السادس: الفصل
 

 أمام كبيرًا عائقًا يكون أن يمكن ولكنه طبيعية، بشرية عاطفة هو الحسد
 إلهام، إلى الحسد تحويل كيفية نافوسي تعلمنا السادس، الفصل في التجلي،

 أو ناجحة، مهنة كانت سواء – به ترغب ما يحقق آخر شخصًا ترى عندما
 وتفكر: بالغيرة تشعر أن السهل فمن – سعيدة علاقة أو مزدهرًا، عملًا



 ويُعيق الندرة عقلية من ينبع التفكير من النوع هذا أنا؟"، وليس هم "لماذا
 النقص. على يركز لأنه التجلي على قدرتك

 

 تريده ما لك يُظهر فهو إشارة، الواقع في هو الحسد أن نافوسي توضح
 كمصدر استخدامه يمكنك الأسفل، إلى الحسد يدفعك أن من بدلاً بعمق،

 للإلهام.

 

 انظر بل منه؛ تغار لا تريدها، التي الحياة يعيش آخر شخصًا ترى عندما 
 لا نجاحه أيضًا، لك بالنسبة ممكن به ترغب ما أن على كدليل نجاحه إلى

ا، منك ينتقص  للتحقيق. قابل تحقيقه تريد ما أن لك يثبت بل شيئً

 

 يزدهر منافسًا وترى للتو، بدأت أعمال رائد أنك لنفترض المثال، سبيل على
 على نافوسي تشجعك الغيرة، أو بالإحباط الشعور من بدلاً المجال، نفس في

 للسعي يدفعك إلهام كمصدر نجاحهم استخدم دافع؛ إلى الشعور هذا تحويل
 أيضًا. لك بالنسبة ممكن النجاح بأن واثقًا أهدافك، تحقيق نحو

 

 إلهام إلى الحسد تحويل
 نجاحهم؟ من تعلمه يمكنني الذي ما نفسك: اسأل تفكيرك، طريقة في للتحول

 إلهام، إلى الحسد بتحويل عملي؟ على استراتيجياتهم تطبيق يمكنني كيف
 أيضًا نفسك تضع بل الوفرة، إلى الندرة عقلية من فقط طاقتك تغير لا فإنك
  والنمو. بالتعلم لك يسمح موقع في

 



 سواء الحياة، مجالات من مجال أي في حاسم أمر العقلية في التحول هذا
 ما يحققون الآخرين رؤية العلاقات. أو الصحة، أو الشخصي، التطور كان

 لك. يعود الخيار عزيمتك؛ من تُثبط أو تُلهِمك أن يمكن به ترغب

 

 يعزز مما حياتك، في ينقص ما على ستركز يسيطر، الحسد تركت إذا 
 رؤية في فستبدأ إلهام، إلى الحسد ذلك حولت إذا لكن الندرة، عقلية

 الوفرة. عقلية يعزز مما لحياتك، المتاحة الإمكانيات

 

 

 الإلهام إلى الحسد من التحول كيفية
 

 التي القادمة المرة ففي الذهنية؛ اليقظة الإلهام إلى الحسد من التحول يتطلب
 هو هل الشعور، هذا يثير الذي ما ولاحظ لحظة توقف بالحسد، فيها تشعر
 كان مهما الجسدية؟ صحته أو علاقته؟ أو المهنية؟ مسيرته في شخص نجاح

 من الاستياء من بدلاً ثم، حقًا، به ترغب ما لتكتشف كدليل استخدمه الأمر،
 أيضًا فأنا ذلك، فعل استطاعوا "إذا لنفسك: وقل به احتفل نجاحهم،

 أستطيع."

 

​
 التعلم طريق عن إضافية خطوةً الخطوة هذه تأخذ بأن نافوسي توصي
 واستراتيجياتهم عاداتهم ادرس يُلهمونك؛ الذين الأشخاص من النشط

 على تطبيقه يمكنك الذي وما نجاحهم؟ حققوا كيف تفكيرهم، وطريقة



 تفكيرك طريقة تغير لن للتعلم، فرصة إلى الحسد بتحويل الخاصة؟ مسيرتك
 طريقك. في تساعدك قيمة رؤى على أيضًا ستحصل بل فحسب،

 

 والصحة الشخصي والتطور الأعمال ريادة في
 المنافسين رؤية من فبدلاً جدًا؛ قويًا المفهوم هذا يُعد الأعمال، ريادة في

 وكيف صحيح؟ بشكل يفعلونه الذي ما إلهام، مصادر اعتبرهم كتهديد،
 أعمال نسخ يعني لا هذا عملك؟ في مشابهة استراتيجيات دمج يمكنك

 أسلوبك مع تتناسب بطريقة وتطبيقها نجاحهم دروس تعلم بل الآخرين،
 الخاص.

​
 كنت إذا للحياة؛ مُغيرًا يكون أن التحول لهذا يمكن الشخصي، التطور في

 يمكنني الذي "ما نفسك: اسأل الشخصي، تطوره أو آخر شخص ثقة تحسد
 رحلة في اتخذوها التي الخطوات وما بأنفسهم؟ ثقتهم بنوا كيف منهم؟ تعلمه

 مقارنات، من بدلاً بها يحتذى كنماذج الآخرين إلى تنظر عندما ، نموهم؟"
 والتعلم. النمو أبواب لنفسك تفتح فإنك

​
 بدنية بلياقة يتمتع شخصًا ترى عندما الحسد يظهر فقد الصحة، مجال في أما

 الشعور من بدلاً إليه، تطمح الذي العافية من مستوى إلى وصل أو رائعة
 قلب على نافوسي تشجعك أبدًا"، ذلك إلى أصل "لن التفكير أو بالإحباط

 رحلتهم؟. من تعلمه يمكنني الذي "ما نفسك: اسأل الموازين؛

 



 نفسي لتقريب تبنيها يمكنني التي العادات وما لياقتهم؟ أهداف حققوا كيف 
 الرحلة يجعل لا الإلهام إلى الحسد من التحول هذا الصحية؟" أهدافي من

 ترى عندما متحفزًا؛ البقاء على أيضًا يساعدك بل فحسب، إيجابية أكثر
 التزامًا أكثر ستكون أحلامك، تحقيق إمكانية على كدليل الآخرين نجاح

 بأهدافك.

 

 للنمو كمحفز الحسد
 

 كيف علمت إذا للنمو قويًا محفزًا يكون أن يمكن الحسد أن نافوسي توضح
 علامة اعتبره تملكه، لا لما كتذكير الآخرين نجاح رؤية من بدلاً تستغلهّ،

 فصل بداية إنه القصة؛ نهاية ليس نجاحهم لك، بالنسبة ممكن هو ما على
 حياتك. في جديد

​
 المنافسة حيث الأعمال، ريادة عالم في جدًا مهم العقلية في التحول هذا

 بتحويل تقوم إلهام، إلى الحسد بتحويل منه، مفر لا أمر والمقارنات شرسة
 للنمو. فرص إلى النقص مشاعر وتحول معلمين إلى المنافسين

​
 في قدمًا يسير شخصًا نرى عندما غالبًا الحسد يظهر الشخصي، التطور في

 عند بالإحباط تشعر أن السهل من بداياتنا، في نزال لا نحن بينما رحلته
 على تشجعنا نافوسي لكن شيء، كل حقق قد أنه يبدو بمن نفسك مقارنة
 فيه نحن الذي الطريق في ساروا أشخاص كمرشدين، الأفراد هؤلاء رؤية

 ممكن. هو ما على يطلعونا أن ويمكنهم



​
 اللياقة من عالٍ بمستوى يتمتع ما شخص رؤية يكون قد الصحة، مجال وفي

 على الإلهام باختيار  لك، الخيار للإحباط؛ أو للتحفيز إما دافعًا العافية أو
 في تقدم إحراز على يساعدك مما رحلتهم، من للتعلم نفسك تفتح الحسد،
 الخاصة. رحلتك

 

 الكون في الثقة السابع: الفصل
 

 أكثر من وهي – الثقة هي نافوسي وفق التجلي عملية في النهائية الخطوة
 ممكن؛ شيء بكل قمت أن بعد أهمية، الأكثر أيضًا لكنها تحديًا، الخطوات

 مارست إجراءات، اتخذت الخوف، على تغلبت الوضوح، على حصلت
 لك سيقدم الكون بأن تثق أن الآن يجب – إلهام إلى الحسد وحولت الامتنان،

 فيه. ترغب ما

​
 نتيجة كل في للتدخل الحاجة عن والابتعاد السيطرة عن التخلي تعني الثقة

 الحدوث على الأمور إجبار عن ليس التجلي أن نافوسي تشرح صغيرة،
 هو ما بأن والثقة الكون مع طاقتك بمواءمة يتعلق إنه الزمني؛ جدولك وفق
 المناسب. الإلهي الوقت في سيأتي لك مقدر

​
 التجلي لكن الفوري، الإشباع يقدر عالم في خاصة صعبًا، هذا يكون قد

 العملية. في عميقة وثقة والإيمان الصبر يتطلب الحقيقي

 



 السيطرة عن التخلي
 

 منا كثير السيطرة، عن التخلي هو التجلي عملية في التحديات أكبر أحد
 تحدث أن نريد حياته؛ جوانب من جانب كل على السيطرة في يرغب
 نريده. الذي الوقت وفي نريدها كما تمامًا الأمور

 

 هو العملية من جزءًا أن نافوسي تعلمنا الطريقة، بهذه يعمل لا التجلي لكن 
 لديه الكون بأن والثقة تفصيل، كل على للسيطرة الحاجة من نفسك تحرير
 لك. خطة

​
 يعني بل سلبيًا؛ تكون أن أو أهدافك عن التخلي يعني لا السيطرة عن التخلي

 تسير النتائج ترك ثم رغباتك، مع نفسك لمواءمة وسعك في ما كل بذل
 بعض ففي تتوقعها؛ لا قد بطرق بالعمل للكون يسمح هذا الخاصة، بطريقتها
ا الكون يقدم الأحيان  منفتحًا تكون أن عليك لكن تخيلت، مما أفضل شيئً

 لاستقباله.

 

 الأعمال للرواد
 

 أنك يعني فهو خاصة؛ أهمية ذا التحول هذا يُعد الأعمال، لرواد بالنسبة
 التدخل دون فيه التحكم يمكنك ما على والتركيز طاقتك حماية إلى بحاجة

 رغباتك، مع والاتساق الثقة منطلق من تعمل عندما النتائج، تفاصيل في
 توقعاتك. تفوق قد بطرق لصالحك يعمل أن للكون تتيح



 

 من أساسيًا جزءًا السيطرة، عن والتخلي الكون، في الثقة تُعد الختام، في
 بطريقة تستحقه ما لك يحقق أن للكون تتيح التي الخطوة إنها التجلي؛ عملية

 توقعاتك. تتجاوز

 

 للغاية. مهمة الخطوة هذه
 والاستراتيجية التخطيط من الكثير تتطلب ما غالبًا تجاري عمل إدارة

 من بدلاً لها، مخطط هو كما الأمور تسير لا أحيانًا لكن القرارات، واتخاذ
  العملية. في الثقة على نافوسي تشجع معينة، نتيجة فرض محاولة

 

 الكون لأن ذلك يكون فقد متوقع، هو كما مشروع يسر لم أو صفقة فشل إذا
ا لك يعد  على ومنفتحًا مرنًا البقاء لك تتيح العملية في الثقة إن  أفضل، شيئً

 مخطط. هو كما الأمور تسير لا عندما حتى جديدة فرص

 

 والتغيير النمو على بقدرتك الإيمان الثقة تعني الشخصي، التطور مجال في
ا التقدم يبدو عندما حتى  الذي العمل بأن تؤمن أن تعني إنها صعبًا، أو بطيئً
 الذهنية اليقظة ممارسة أو اليوميات، كتابة أو العلاج، كان سواء – به تقوم

  الفور. على النتائج تر لم لو حتى إليه، تسعى الذي التحول نحو يقودك –

 

 أمرًا العملية في الثقة تُعتبر الصحة، على يركزون الذين لأولئك بالنسبة
 أو القوة، زيادة أو الوزن، فقدان كانت سواء – الجسدية فالتغييرات حاسمًا؛
  وقتًا. تستغرق – العامة الرفاهية تحسين



 

ا، التقدم يكون عندما بالإحباط تشعر أن السهل من  تعلمنا نافوسي لكن بطيئً
 تقربك يوميًا تتخذها التي الصغيرة الإجراءات بأن ثق المفتاح، هي الثقة أن
 بعد. النتائج تظهر لم وإن حتى أهدافك، من

 

 والصبر الإلهي التوقيت
 

 الوقت في يحدث شيء كل أن أي الإلهي، التوقيت مفهوم نافوسي تقدم
 التوقيت في تثق عندما الزمني، جدولك وفق يحدث لم وإن حتى المناسب،

 أن تدرك الحدوث، على الأمور إجبار أو للعجلة الحاجة من تتحرر الإلهي،
 مصلحتك في تصب بطريقة الأحداث منسقًا الكواليس، وراء يعمل الكون

  القصوى.

 

 في الاستمرار يعني بل الأمور، تحدث حتى والانتظار الجلوس يعني لا هذا
 لك سيجلب الكون بأن الثقة مع أهدافك مع المتوافقة الإجراءات اتخاذ

 المناسب. الوقت في المناسبة الفرص

 

 

 يبدو قد ما التجلي؛ عملية من جزءًا التحويلات أو التأخيرات تكون أحيانًا
  أفضل، شيء إلى تقودك مخفية نعمة الواقع في يكون قد نكسة وكأنه

 ترغب، كما تتم لا تجارية صفقة أن ذلك يعني قد الأعمال، لرواد بالنسبة
  لاحقًا. تظهر أفضل فرصة لكن



 

 النمو لكن تتوقع، كنت مما للنمو أطول وقتًا يستغرق عملك أن يعني وقد
 يعني قد الشخصي، التطور في  أقوى، أساس ببناء لك يسمح البطيء
 التي الدروس لكن المتوقع، من أطول وقتًا يستغرق نموك أن الإلهي التوقيت
  بثمن. تُقدر لا الطريق طول على تتعلمها

 

 العافية أو اللياقة نحو رحلتك أن الإلهي التوقيت يعني قد الصحة، مجال وفي
 وعقلك. جسمك مع تتناسب بوتيرة تحدث لكنها ترغب، مما أبطأ

 

 الرحلة واحتضان السريعة للحلول الحاجة عن التخلي تعني العملية في الثقة
 الفور. على مرئيًا يكن لم وإن حتى يحدث التقدم أن العلم مع

 

 للتجلي كأداة الثقة
 

 التجلي، عملية من نشط جزء إنها صبر؛ أو سلبي انتظار مجرد ليست الثقة
 منفتح وأنك العالم بوفرة تؤمن بأنك إشارة ترسل فإنك بالكون، تثق عندما

 لك. مقدر هو ما لاستقبال

 

 تحاول فحينما بسحره؛ يعمل بأن فيها للكون يسمح مساحة الثقة تخلق 
 السيطرة عن تتخلى عندما أما الطاقة، تدفق تحجب نتيجة، كل على السيطرة



 لتجلي تحتاجها التي والموارد الفرص لك يجلب أن للكون تتيح فإنك وتثق،
 رغباتك.

 الأعمال شركاء أو العملاء بأن الثقة ذلك يعني قد الأعمال، ريادة في
 التخلي أيضًا يعني وقد المناسب، الوقت في حياتك في سيظهرون المناسبين

 حتى ثماره سيؤتي الجاد عملك بأن الثقة مع المستمر للإجهاد الحاجة عن
 فورًا. النتائج تظهر لم وإن

 

 به تقوم الذي الداخلي العمل بأن الإيمان الثقة تعني الشخصي، التطور وفي 
 حتى ينبغي كما تتكشف الرحلة وأن إليه، تسعى الذي التحول إلى سيؤدي

 صعبة. أو بطيئة بأنها شعرت وإن

 

 بأن الإيمان تعني فالثقة الصحة، على يركزون الذين لأولئك بالنسبة أما 
ا، التقدم كان وإن حتى والتغيير والنمو الشفاء على قادر جسدك  وأن بطيئً

 تظهر لم وإن حتى مستدامة نتائج إلى ستؤدي تبنيها التي الصحية العادات
 فورًا. التغييرات

 

 الحياة لتدفق التسليم
 

 الاستسلام يعني لا التسليم التسليم، مفهوم حول يتمحور الفصل هذا جوهر
 نتيجة بكل للتحكم الحاجة من نفسك تحرير يعني بل أهدافك، عن التخلي أو

  طبيعي. بشكل بالتدفق للحياة والسماح

 



 كل لجعل الضغط تزيل بل رغباتك، أو أهدافك تهجر لا فإنك تتسلم، عندما
 حاضرًا تكون أن التسليم لك يُتيح الخاصة، شروطك وفق يحدث شيء

 ينبغي. كما يتكشف شيء كل بأن تثق وأن بالرحلة لتستمتع

 

 للحصول الحاجة عن التخلي بمثابة التسليم يبدو قد الأعمال، لرواد بالنسبة
 إلى ستؤدي جهودك بأن بالثقة يتعلق بل فوري، نجاح أو دائم تأكيد على

  وقتًا. استغرقت وإن حتى النتائج

 

 شيء كل لمعرفة الحاجة عن بالتخلي التسليم يتعلق الشخصي، التطور وفي
 خطوة كل وأن الخاص، وقته في يحدث نموك بأن والإيمان الفور، على

 تصبحه. أن تريد الذي الشخص من تقربك تخطوها

 

 على الطبيعية جسدك قدرة في الثقة التسليم فيعني الصحة، مجال في أما 
 الأمد طويل نهج احتضان مع السريعة الحلول عن والتخلي والنمو، الشفاء

 ومستدام.

 

 حياة أفضل تجلي الخاتمة:
 

 نافوسي، لروكسي حياة" أفضل لعيش خطوات سبع "التجلي: كتاب نهاية في
 بحدوث التمني أو بإيجابية التفكير مجرد ليس التجلي قوية: برسالة تتركنا

 أفكارك ومواءمة حياتك، عن الكاملة المسؤولية تحمل عن هو بل الأمور،



 لتحقيق معك يعمل الكون بأن والثقة رغباتك، مع وأفعالك ومشاعرك
 الواقع. أرض على أحلامك

 

 الإجراءات، اتخاذ الخوف، على التغلب الوضوح، – السبع الخطوات
 والثقة إلهام، إلى الحسد تحويل الامتنان، ممارسة التحديات، احتضان
 تطبيقها يمكنك عملية أدوات هي بل نظرية، مفاهيم مجرد ليست – بالكون

 أو الصحة، أو العمل، في ذلك كان سواء حياتك، جوانب من جانب كل في
 الشخصي. التطور أو العلاقات،

  

 بها، حلمت لطالما التي الحياة تجلي في فقط تبدأ لن الخطوات، لهذه باتباعك
 مجرد ليس فالتجلي الحياة، تلك عيش على القادر الشخص أيضًا ستصبح بل

 وأن نفسك من نسخة أفضل تصبح أن عن هو بل تريد، ما على الحصول
 إمكانياتك. أعلى مع تتوافق

 

 رحلة في شخصًا أو مزدهر، عمل لبناء يسعى أعمال رائد كنت سواء 
 الخطوات هذه فإن صحته، تحسين على يركز شخصًا أو شخصي، تطور

 التجلي، قوة احتضان خلال من بها، ترغب التي الحياة خلق على ستساعدك
 والإشباع السعادة من مزيدًا أيضًا ستجد بل فحسب، أهدافك تحقق لن

 الطريق. طول على والمعنى

 
 


