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 اقتباسات إبيكتيتوس

 
ًّ المولد كان إبٌكتٌتوس  للرومان فً القرن الأول. أصبح فٌلسوفًا ومعلمًا عظٌمًا،  عبدًاالٌونان

ته. على الرغم من أنه لم ٌكتب تعالٌمه، التً تستند إلى الفلسفة وفً النهاٌة حصل على حرٌّ 

 آخرٌن فعلوا ذلك لحسن الحظ.  أنّ ة، إلّ واقٌّ الر  

 

 إنكٌرٌدٌون أو المختصَر ة( فً كتابالقتباسات )بالٌونانٌة ثم باللاتٌنٌّ ظهرت هذه 

"Enchiridion الذي كتبه أرٌان، تلمٌذ إبٌكتٌتوس. القتباسات هً ترجمات من النص "

 وبالتالً ٌمكن أن تختلف قلٌلاً. ،الأصلً

 

ً السلوكالمعرفً وعلاج الالتً تتناسب تمامًا مع بعض من القتباسات تم اختٌار لقد 

(Cognitive Behavioral Therapy) العلاج بالقبول واللتزامو (Acceptance 

and Commitment Therapy). 

 

 

فً الوقت الحالً. تراجع عن الموقف. خذ نظرة أوسع. تمالك  بكلّ بساطة تتفاعل حاول ألّ 

 نفسك.

 

 لكامل!ام اتزلر فً الأمور والإلى الصورة الأكبر ..... فكّ خُذ باعتبارك النّظر 

 

الذي المهم كٌف تتفاعل معه. عندما ٌحدث شًء ما، الشًء الوحٌد  ل ٌهم ما ٌحدث لك، ولكنّ 

 هو موقفك تجاهه؛ ٌمكنك إما قبوله أو الستٌاء منه.ٌمكنك فعله فً حدود قدرتك 

 

 ل ٌنزعج الناس من الأشٌاء، بل من وجهة نظرهم عنها.

 

 رتً أو تلكاسأل نفسك: هل هذا المظهر )للأحداث( ٌتعلق بالأشٌاء التً تقع فً نطاق سٌط

التً لٌست كذلك؟ إذا كان الأمر ٌتعلق بأي شًء خارج عن إرادتك، فدرّب نفسك على الأشٌاء 

 عدم القلق بشأنه.
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ر بها. لٌست ة نفسها، ولكن الطرٌقة التً نفكّ ما ٌخٌفنا وٌزعجنا حقًا لٌس الأحداث الخارجٌّ 

 تها.الأشٌاء التً تزعجنا، ولكن تفسٌرنا لأهمٌّ 

 

بالفعل. بهذه  هًل الأحداث كما تتوقع حدوث الأحداث كما تتمنى أن تحدث. تقبّ ل تطلب أو 

 مكنًا.لام مُ الطرٌقة، ٌكون السّ 

 

ر الإشارات ا ستقفز إلى الستنتاجات وتصنع وتفسّ صبح ما تعتقد..... عقولنا المشغولة دائمً ستُ 

 غٌر الموجودة.

 

 فسك كما لو كنت شخصًا ممٌزًا.بغض النظر عن المكان الذي تجد نفسك فٌه، تعامل مع ن

 

كما  أو قبوله لباقًقرّر التعامل مع اا فً وسعك، وبغض النظر عما ٌدور حولك، استفد ممّ 

 ٌحدث.

 

 ،أو زوجً وزوجتً ،ً وأفعالً على أصدقائًاتاسأل نفسك، "كٌف تؤثر أفكاري وكلم

 ورفاقً المواطنٌن؟" ،ومرؤوسً ،وصاحب العمل ،وطفلً ،وجاري

 

 ى أن تكون كما هً، وستجدها.وفقًا لرغباتك، ولكن تمنّ  إلى جعل الأشٌاء تمرّ ل تسعى 

 

 علٌك القٌام به.ٌتوجّب ثم افعل ما  ، قل لنفسك ماذا ستكونلً وّ أ

 

 نفسك، وإذا كانت كذبة، اضحك علٌها. قوّما، إذا قٌل عنك الشر وكان ذلك صحٌحً 

 

 ر وفً العلن على حد  ا كمثال، فً السّ رت أن تتبعه، قرّ قدوةة ة، شخصٌّ تخٌل لنفسك شخصٌّ 

 سواء.

 

 هذه الأشٌاء مهٌنة. لٌس من ٌسبك أو ٌضربك هو الذي ٌهٌنك، لكن رأٌك فً أنّ 

 

 ضعف ما نتحدث.سماع الأشٌاء لدٌنا أذنان وفم واحد حتى نتمكن من 
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 ، وخذ الباقً كما ٌحدث.تحقٌقه ا فً وسعكق أقصى استفادة ممّ حقّ 

 

 الطرٌقة التً تسٌر بها الأمور، بل الطرٌقة التً ٌفكر بها الناس.نً لٌس ما ٌهمّ 

 

 ٌفرح بما لدٌه.إنّه بل  الأشٌاء التً لٌست لدٌه،رجل حكٌم ل ٌحزن على  هو

 

 ،مكننا السٌطرة على آرائنام فٌه. ٌُ ة التمٌٌز بٌن ما ٌمكنك وما ل ٌمكنك التحكّ تعلم كٌفٌّ 

 تخضع مباشرة لتأثٌرنا. إنّهارنا. تنفّ  ورغباتنا والأشٌاء التً ،اتناوتطلعّ 

 

، الآخرٌن هو شأنهم ما ٌخصّ  ن واضحًا أنّ ا وكُ ك حقًّ اجعل انتباهك مركّزًا بالكامل على ما ٌهمّ 

 ولٌس شأنك.

 

مًا، تراجع وانظر إلى دُ ها. قبل المضً قُ بحتملة قبل الشروع ادرس واختبر الإجراءات المُ 

 .فاعٍ بحتدانر بهوّ ف بتالصورة الكبٌرة، حتى ل تتصرّ 

 

ة هً التً تسبب لنا الضٌق، لكنها الطرٌقة التً نفكر بها، وتفسٌرنا لٌست الأحداث الخارجٌّ 

 ب لنا المشاكل.تها. مواقفنا وردود أفعالنا هً التً تسبّ لأهمٌّ 

 

 ة استجابتنا لها.ة، لكن ٌمكننا دائمًا اختٌار كٌفٌّ ل ٌمكننا اختٌار ظروفنا الخارجٌّ 

 

ٌّدالشخص المن هو  مناسبة، "ما هو  ق الطمأنٌنة بكونه ٌسأل بالعادة فً كلّ ؟ هو من ٌحقّ ج

 الشًء الصحٌح الذي ٌجب أن نفعله الآن؟"

 

 ة والسعادة من خلال تجاهل الأشٌاء الخارجة عن إرادتنا.ٌتم كسب الحرٌّ 

 

مات أو أحكام صحٌح، دون إضافة معلو نا نفهمها بشكلٍ صحٌح، فإنّ  ً الأشٌاء بشكلٍ عندما نسمّ 

 بل سرٌع. ،ئالستحمام ٌكون سٌ نّ أمن ٌستحم بسرعة؟ ل تقل  ٌوجدغٌر موجودة. هل 

 

قم بتسمٌة الموقف كما هو، ل تقم بترجمة الأمر من خلال أحكامك. امنح موافقتك فقط على ما 

 هو حقٌقً بالفعل.
 


