
 دليل التمارين التأملية: تقييم مسار الحياة وفق الأولويات السبع 

 (Introduction & Call to Reflection) مقدمة ودعوة للتأمل .1

 القصة الملهمة والدافع للتقييم .1.1

تكمن بداية هذا الدليل المنهجي في تجربة شخصية عميقة عاشها الكاتب وهو في العشرينيات من عمره، أثناء رحلة طويلة بالحافلة عبر  

الولايات المتحدة الأمريكية، مسافراً من بيته في دالاس بولاية تكساس إلى مدينة شاريليفوا في ولاية ميشيغان للمشاركة في صف  

ف على الغيتار الكلاسيكي. وأثناء اجتياز الحافلة للولايات وتأمل حقول الحنطة الممتدة على أطراف الطرق العامة،  للمحترفين في العز

  أتيح له متسع من الوقت للتفكير في كافة الأنشطة التي يمارسها في حياته. ومن رحم هذا التأمل، تولد لديه دافع جوهري لحماية حياته من 

جنب الندم العميق في نهاية العمر، سعياً لبناء حياة ذات معنى وأثر مستدام يفيد ذاته ويترك أثراً إيجابياً في  التشتت، ورغبة صادقة في ت 

 .حياة الآخرين

هل الأنشطة التي نمارسها في حياتنا مجرد مجموعة اعتباطية، أم أنها صُممت لتعمل معاً  " :الفكرة الجوهرية للرحلة والأسئلة المفصلية

  بنسق محدد؟ هل نكرس أوقاتنا للأمور ذات الأهمية الطويلة الأمد، أم نهدر طاقاتنا في أشياء لن تنفعنا ولا تحمل قيمة حقيقية تدوم؟ إن

 ".لندم في نهاية الرحلة بعد فوات الأوانالوقوف لتأمل هذه الأسئلة هو الخيار الوحيد لتجنب ا

 المغزى من التمرين )"لماذا نجُري هذا التقييم؟"(  .1.2

التخطيط الواعي   أهلاً بك في هذه المساحة التأملية. يهدف هذا التمرين إلى نقل المتعلم من حالة العشوائية والانشغال الدائم إلى مرحلة

 :، من خلال استخراج القيمة العملية التاليةوالإدارة الفعالة للوقت والطاقة

 .التمييز بين الأعمال المباشرة التي تبني المستقبل وتلك التي تستهلك الجهد دون فائدة :تحديد الأنشطة ذات الأثر المستدام •

 .على المجالات الأكثر أهمية على المدى البعيد الوقت والاهتمام تركيز :إعادة تنظيم الجدول الزمني •

 .والانسحاب من البرنامج اليومي للحياة بالتلاشي  السماح للأنشطة غير النافعة أو الثانوية :التخلص التدريجي من المشتتات •

والمساهمة الإيجابية في حياة الآخرين عبر استغلال خيارات   الرضا الداخلي  الوصول إلى حالة من :تحقيق الاكتفاء والاتزان •

 .العمر أفضل استغلال

 الجسر الانتقالي  .1.3

لكي نتمكن من تحويل هذا التأمل إلى أداة عملية قابلة للتطبيق، ينبغي أولاً التعرف على الهيكل السلسلي الذي ينتظم تحت مظلته كافة  

 .أنشطة الحياة، وهو ما توضحه مصفوفة الأولويات السبع

 (The Seven Priorities Matrix) مصفوفة أولويات الحياة السبع  .2

 الجدول المرجعي للأولويات  .2.1

تتوزع جميع مسؤوليات الإنسان وأنشطته الحياتية دون استثناء تحت سبع فئات رئيسية مرتبة تصاعدياً بحسب أهميتها النسبية وطويلة  

 :الأمد

مرتبة 

 الأولوية 
 النطاق والتعريف  مجال الأولوية 

 .الأمور المتعلقة بالروحانية والأبدية، فهم الله والارتباط به، والعالم الروحاني والفائق للطبيعة الله 1



 السلوك  2
تنمية شخصية الفرد واكتشافها )المواهب ونقاط القوة(، والمسؤولية الكاملة عن التصرفات والدوافع  

 .والخيارات والأفكار

 .المسؤوليات المباشرة الناتجة عن الزواج، الأبوة، الأمومة، وكافة العلاقات العائلية والأقرباء العائلة  3

4 
الأصدقاء والمعارف  

 والسلطات 

كافة التفاعلات خارج نطاق العائلة؛ وتمليك الطاقة الإيجابية مع الأصدقاء، المعارف، أرباب العمل،  

 .القادة الروحيين، مسؤولي الحكومة، وحتى الغرباء

 الصحة  5
العناية بالجوانب البدنية كاملة؛ بما يتضمن الحمية الغذائية، التمرين الرياضي، وإدارة مسائل الجهد  

 .والضغط

6 
العمل والهدف  

 والمصير 

الأنشطة التي تمنح الحياة هدفاً ودافعاً للاستيقاظ صباحا؛ً وتشمل العمل، الهوايات، المبادئ، والجهود  

 .الإبداعية والفنية

 .إدارة المال، البيوت، السيارات، والأشياء المادية؛ بوصفها موارد داعمة وليست أهدافاً في ذاتها التمويل والممتلكات  7

 تحليل التراتبية والربط الجوهري )فهم العلاقات بين الأولويات(  .2.2

يحتل الله مرتبة الصدارة الإطلاقية لأن الله هو الخالق ومسنّ قوانين   :صدارة الجانب الروحي )الله على رأس المصفوفة(  .1

 :الحياة؛ وفهمنا لله هو فهمنا للحياة نفسها ورؤيتها من منظوره الشامل الذي يمنح الفهم والحكمة. وهذا ما تؤكده الوصية الأولى

بَّ إلِهكََ مِنْ كُلِّ قَلْبكَِ، وَمِنْ كُلِّ نفَْسِكَ، وَمِنْ كُلِّ فكِْرِكَ،  » :(، وقوله 3: 20)خروج  «لَا يكَُنْ لَكَ آلِهةٌَ أُخْرَى أَمَامِي » تحُِبُّ الرَّ

 .(30:  12مرقس ) «وَمِنْ كُلِّ قُدْرَتكَِ. هذِهِ هِيَ الْوَصِيَّةُ الُأولَى

يعود تقديم السلوك الشخصي إلى أن حياة الإنسان هي في النهاية   :تقدم السلوك والتطوير الذاتي على العلاقات الاجتماعية .2

ثمرة خياراته المسؤولة فردياً، وحين يدعوه الرب لتقديم حساب عن حياته ستكُون المسؤولية كاملة على عاتقه. ولا يمكن  

لًا الْخَشَبةََ  » :يه النبوي إصلاح العلاقات أو تقديم العون للآخرين دون إصلاح الذات أولاً وتنميتها، انسجاماً مع التوج أَخْرِجْ أَوَّ

 .(5: 7متى ) «!مِنْ عيَْنكَِ، وَحِينَئذٍِ تبُْصِرُ جَيدًِّا أَنْ تخُْرِجَ الْقَذَى مِنْ عيَْنِ أَخِيكَ 

تحُِبُّ قَرِيبكََ  » :تأتي العلاقات الاجتماعية كافة تحت وصية  :تقدم العائلة على الأصدقاء والمعارف والتفاعلات العامة .3

(، ولكن أفراد العائلة يتقدمون على غيرهم لأن الله جعل الإنسان مسؤولاً عنهم بالولادة أو الزواج،  39: 22)متى  «كَنفَْسِكَ 

وهذا الارتباط يفرض مسؤولية أكبر والتزاماً أقوى؛ كما تجلىّ في حرص يسوع وهو على الصليب ألا يهمل التوصية بأمه  

وَإنِْ كَانَ أَحَدٌ لَا يعَْتنَيِ بخَِاصَّتهِِ، وَبلَِا سِيَّمَا أَهْلُ بيَْتهِِ، فَقَدْ  » :جاء في النص (، وكما 27-26:  19ليوحنا لضمان رعايتها )يوحنا 

 .(8: 5تيموثاوس  1) «أَنْكَرَ الِإيمَانَ، وَهُوَ شَرٌّ مِنْ غَيْرِ الْمُؤْمِنِ 

تسبق الصحة البدنية مجال العمل والهدف والمصير؛ لأن الحفاظ على الصحة شرط أساسي   :تقدم الصحة على العمل والإنتاج .4

ومسبق للقدرة على العمل بفعالية واختبار ما تحمله الحياة. فإذا خسر الإنسان صحته، سيتعطل حتماً عن تلبية مطالب العمل  

 .وتأدية أدوار حياته

تأتي إدارة التمويل والممتلكات في المرتبة السابعة والأخيرة   :الدور الحقيقي للمال والممتلكات )عنصر داعم لا هدف في ذاته( .5

وسيلة   لأنها لا تمنح المعنى للحياة ولا توفر الشعور بتحقيق الأهداف كجهة العمل والإبداع، بل ينحصر دورها في كونها

 .تسُتخدم بحكمة لتوفير الدعم اللازم لتحقيق الأولويات والمسؤوليات الأكثر أهمية وموارد داعمة



 الجسر الانتقالي  .2.3

بعد أن اتضحت معالم المصفوفة النظرية وترتيبها المنطقي والروحي، يأتي دور التحول إلى الواقع الفردي لقياس مدى انسجام توزيع  

 .وقتك وطاقتك الحاليين مع هذه المصفوفة المرجعية

 (Self-Audit Exercise Tool) أداة التقييم الذاتي وتدقيق الطاقة والوقت .3

أهلاً بك في مرحلة الشفافية والصدق مع الذات. تذكر أن هذا التقييم ليس لإصدار أحكام على نفسك، بل هو كشاف   :إرشاد مرشدي

 .ضوئي يسُاعدك على رؤية واقك بوضوح وإعادة توجيه بوصلتك بحكمة

 استبيان التدقيق الشخصي )جدول الموازنة(  .3.1

عندما تكون الأولوية   الاختلال الحاد  يحدث .استثمارك الفعليللأولوية و الأهمية المحددة  قارن بين :"طريقة احتساب "مستوى الاختلال 

( ولكنها تستهلك  7، أو عندما تكون الأولوية متأخرة )مثل المرتبة منخفض ( بينما استثمارك الفعلي فيها3أو   2أو  1في مرتبة عالية )مثل 

 .من وقتك وطاقتك مرتفعا   استثماراً 

 الأولوية 
الأهمية  

 المحددة 

الاستثمار الفعلي حالياً )مرتفع / متوسط /  

 منخفض( 

مستوى الاختلال )توصيف الفجوة بين الأهمية 

 والاستثمار( 

   1 الله والجانب الروحي 

   2 السلوك والشخصية الذاتية 

   3 العائلة وأهل البيت 

الأصدقاء والمعارف  

 والسلطات 
4   

   5 الصحة البدنية والجهد 

   6 العمل والهدف والمصير 

   7 التمويل والممتلكات المادية 

 (Spotting Imbalances) تشخيص الاختلالات .3.2

 :التالية لكشف التناقضات بين السلم النظري للأولويات وواقعك اليومي استخدم قائمة المهام التفاعلية 

هل تمنح الأمور المادية والمال حجماً من الطاقة والوقت يفوق الفئات الأعلى مثل   :فحص أولوية التمويل والممتلكات [ ] •

 العائلة أو الصحة أو السلوك الذاتي؟ 

هل تخصص وقتاً كافياً لتطوير مهاراتك، فحص دوافعك وأفكارك، والعمل على أن   :تدقيق جانب السلوك والشخصية [ ] •

 تكون الشخص الذي تعجب به؟ 

هل تؤدي مسؤولياتك نحو أفراد عائلتك )الذين أنت مسؤول عنهم بالولادة أو الزواج( أم تقدم   :مراجعة العلاقات العائلية [ ] •

 عليهم التفاعلات العامة والأصدقاء؟ 

 هل تضحي بصحتك ونظامك الغذائي وراحتك البدنية لحساب مطالب العمل اليومية؟  :قياس مؤشر الصحة [ ] •



هل هناك أنشطة تستهلك وقتاً طائلاً دون أن تندرج بشكل إيجابي تحت أي من الفئات السبع   :رصد الأنشطة الهامشية [ ] •

 الرئيسية؟

 الجسر الانتقالي  .3.3

عند التوصل إلى تشخيص دقيق لمواقع الاختلال والفجوات في حياتك، تتولد الحاجة إلى الانتقال للخطوة الحاسمة: طرح أسئلة التأمل  

 .العميق واتخاذ قرارات التعديل التنفيذية

 (Deep Reflection & Action Plan) أسئلة التأمل العميق وتعديل المسار .4

 محفزات التأمل الشخصي  .4.1

 :أثمن ما تملك  تمعن في الأسئلة التالية التي تجبرك على مواجهة واقعك واتخاذ قرارات فورية بشأن

 هل قضيت وقتاً كافياً للتوقف عن انشغالات الحياة اليومية وتقييم القيمة الحقيقية للأنشطة التي تمارسها؟  •

 الحالية، أم أن هناك تعديلات جوهرية ينبغي اتخاذها فورا؟ً  أفضل طريق في رحلتك  هل تسلك بالفعل  •

في النواحي الأبدية والذاتية    استثمار الوقت بحكمة ، وهل تحُسنكل دقيقة تعبر هي أثمن مما نعرف كيف تتعامل مع حقيقة أن •

 والعائلية؟

 ما هي الأنشطة التي ينبغي أن تسمح لها بالتلاشي فوراً من برنامجك اليومي لأنها لا تضيف قيمة حقيقية تدوم؟  •

 خريطة التعديل والالتزام  .4.2

 (Personal Commitment Box) صندوق التعهد الشخصي          

 :بناء  على التقييم الذاتي الذي أجريته، ألتزم باتخاذ القرارات التنفيذية التالية

 :الأنشطة المخطط لإلغائها )التلاشي( .1

o ألتزم بتقليل أو حذف الأنشطة التالية التي تستهلك وقتي وطاقتي دون فائدة طويلة الأمد: 

.................................................................................................................

... 

 :المجالات الواجب دعمها وزيادة الاستثمار فيها .2

o  )ألتزم بزيادة التركيز والوقت المخصص للفئات العليا )مثل: الجانب الروحي، السلوك الذاتي، العائلة، الصحة: 

.................................................................................................................

... 

 :ساعة( 24الخطوة الأولى الإجرائية )خلال  .3

o سأقوم فوراً ب ـ: 

.................................................................................................................

... 



 :الداعم / المشرف على الالتزام .4

o الشريك أو الصديق الذي سأشاركه هذا التعهد لمتابعتي: 

......................................................................... 

 .......................................................... :التوقيع والتاريخ

 الجسر الانتقالي والختام  .4.3

إن الوعي بمصفوفة الأولويات السبع لا يحقق أثره المرجو إلا بالعمل الفعلي والتعديل المستمر؛ فالتوقف المنتظم لتأمل مسار الحياة  

واستثمار الوقت بحكمة في المجالات الصحيحة، هو الطريق الوحيد لضمان بناء حياة متوازنة، مليئة بالمعنى، وخالية تماماً من حسرة  

 .الندم

 


