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ي مجال الثقافة الروحية،  

واحدة من  و للتنمية النفسية والروحية،    "كن نفسك"مصممة برنامج  و عائشة رافع كاتبة وباحثة ف 
 .  مؤسسي مؤسسة عي   بي   الروح والذات، ورئيس مجلس الأمناء فيها 

أفكارهما وسلوكهما، فوالدها هو الرائد الروحي السيد رافع محمد رافع وُلدت عائشة لأبوين كانت القيم الروحية لديهما أساس  

م( حفيدة رائد التنوير في مصر الحديثة، رفاعة رافع الطهطاوي ٢.١٢  -١٩٢١ووالدتها السيدة حزامِ رفاعة )  ١م( ١٩٧٠  -١٩٠٣)

و ما تحكيه عائشة عن خلفيتها ونشأتها،  م(، ويرجع نسب والديها إلى سيدنا محمد عليه الصلاة والسلام. والتالي ه١٨٧٣  -١٨٠٥)

 التي أخذتها لتصميم برنامج "كن نفسك" ثم مؤسسة عين بين الروح والذات. ورحلة تطورها الإنساني

  

 خلفية مختصرة  .1

أن يعلمنا  وعلى أخوتي يلم يكن غريبا عل ذلك لأنهو ،اتعلم منهألكل كلمة حق من أي مصدر و  يفتح نفسأأن  ت منذ الصغرتعلم

كل دين ف.  ٢أن المصدر الأعلى للحق، مصدر واحد، كما أن الإنسان هو الإنسان، أيا ما كان لونه أو جنسه، أو اسم ديانتهوالدنا  

أو فطري يدعو الإنسان أن يتوجه لداخله، إلى النور الكامن في قلبه، وسيجده يوجهه لكل ما هو خير لنفسه ولغيره، وأنه  سماوي

فيه    تهذا الانفتاح القلبي والعقلي الذي نشأبهذا النور يمكنه أن يتواصل بروح أي تعاليم مقدسة فلا تقتصر على شكل بلا روح.  

أو التشدد الديني، ولم يكن بحال ما مانعنا من انتماء عميق لرسالة الإسلام كما بعُث بها سيدنا    أي ميل للتعصب   ياقتلع من داخل

. ببساطة شديدة ٣محمد صلى الله عليه وسلم، فقلوبنا وعقولنا تقرأ فيها روح الاحتواء لكل كلمة حق في الماضي، أو حتى المستقبل 

   الإنسانية جميعها، وبكل أطيافها. بالأسرة يبسلام داخلي في علاقت  يمنذ طفولت تتمتع

 

ركز على الجوهر الروحي ي فهوالسلام مع النفس ومع البشر والمخلوقات يقع في جوهر برنامج "كن نفسك"، تحقيق 
للإنسان، وتفاعله مع مشاعره، وأفكاره، ومعتقداته، وتأثير ذلك على نوعية حياته وعلاقاته الإنسانية، بهدف مساعدة  

 ل للسلام مع نفسه ومع العالم.كل إنسان أن يص
 

 
1  https://www.esscr.org/alsyd-rafa-mhmd-rafa  نبذة عن السيد رافع محمد رافع  
2 https://www.esscr.org/whdh-almfahym-wtadd-altabyr  

ية جميعا  دة المفاهيم وتعدد التعبير بقلم علي رافع مع علياء رافع وعائشة رافع والذي نعبر فيه عن رؤيتنا للطريق المشترك بين الديانات السماوكتاب وح

 والديانات الفطرية مع وجود التعدد في التعبير عن هذا الطريق. 
3 https://www.esscr.org/islam-resla-men-kadeem 

الله عليه   كتاب الإسلام رسالة من قديم وإلى قادم بقلم علي رافع مع علياء رافع وعائشة رافع ونقدم فيه كيف صدقّ الإسلام كرسالة سيدنا محمد صلى  

 غي التعدد والتنوع. وسلم على الأساسيات الموجودة في الديانات جميعا، وأوضحها، وأكملها دون أن يل

https://www.esscr.org/alsyd-rafa-mhmd-rafa
https://www.esscr.org/whdh-almfahym-wtadd-altabyr
https://www.esscr.org/islam-resla-men-kadeem


 تحدي شخصي جوهري  .2

على مستوى عميق، كان يصاحبني    بين أفرادها  بالرغم من الجو الأسري المفعم بالمحبة المتبادلة، والاحترام، والاطمئنان

ما  دائما، على المستوى الشخصي، إحساس خفيّ بألم وحيرة لا أعرف مصدرهما، وكأني أبحث عن شيء أفتقده، لا أدرك  

هو، وربما شعور غامض بالضياع لا أعرف جذوره.  كأن الحياة تسير بي في مسارها، دون أن يكون عندي أي وضوح لما  

يمكن أن أفعله أو أريده، أو أتطلع إليه. واستمر هذا لسنوات طويلة، وربما كان هذا الحال نفسه هو الذي كان يمهدني لاكتشاف  

 أكن أعلمها وأنا طفلة، بل وشابة، بل وزوجة وأم.   أشياء عن الحياة، وطبيعتنا كبشر، لم

يبدو أن مشاعر الافتقار لشيء لا أدري كنهه، كانت المحفز الداخلي الأعمق من وراء تصميم برنامج كن نفسك، بعد رحلة 

مع القيم المثالية، كان ينقصني الكثير   تفاعلي الشخصيمن اكتشاف الكثير عن نفسي مما لم أكن أعرفه. فقد اكتشفت أنني في  

شخصيتي من النضج والفهم والتعمق. بمعنى أن القيم الأخلاقية التي نشأت عليها كانت متناغمة مع روحي وعقلي وقلبي، لكن  

  كانت تحتاج الكثير من التدريب لتعبر عن روحانيتي من خلال إمكانات بشريتي. فمن مظاهر عدم النضج مثلا، هو  الأرضية

أنني كنت أطلب من نفسي ومن غيري الكمال المطلق، ولا أضع في اعتباري تقبل حدودي البشرية، ولا ضعفي الطبيعي 

كبشر، ولا أخطائي الناتجة عن عدم خبرتي في الحياة. بل لم أكن أتفهم أيضا حدود البشر وضعفهم، فأسارع بالحكم عليهم 

ق مع القيم المثالية التي ظننتها بديهية عند كل البشر. فتطلعي للمثالية دون والنفور منهم عند صدور أي سلوك أراه غير متواف

تفهم للحدود البشرية خلق صراعا بيني وبين نفسي، وأيضا مع من حولي. أدركت لاحقا أن تطبيقي للقيم الأخلاقية بنوع من  

 ان مع نفسي ومع الغير. التشدد، الذي لم أكن واعية به، كان يحول بيني وبين قدرتي على التسامح والغفر

  

لم أكن أتنبه إلى أن قدرة الإنسان على احتواء نفسه وغيره كبشر، هو أساس من أسس القيم الأخلاقية، والحياة  
 الروحية. 

 لذلك جعلت من تفهم الضعف الإنساني واحتواء النفس والغير جزءا أساسيا في برنامج "كن نفسك".
 

أبعاد بشريتي، وأدرك أن الوجود البشري يحتاج إلى الاكتشاف في طريقة تفاعله مع  ومن هنا بدأت أحاول أن أفهم أكثر عن 

أحداث الحياة ليكون أداة طيعّة للروح في تعبيرها عما فيها من جمال ومحبة ورحمة. وبدأت أتدرب، في نفس الوقت، على  

 خصوصيته وتفرده.   أن أتيح لجذوري الروحية أن تساعدني في المزيد من اكتشاف نفسي ككائن بشري له

 

تعلمت أن المثالية والرقي الإنساني لا يعني أن نصبح منزهين عن أي خطأ، وإنما أن نظل متطلعين لما هو أرقى وأجمل،  

بالتعلم مما نسميه "أخطاء" أو "ذلات"، من خلال مراقبة الذات بصدق، وبتصفية النية، وبالعمل الجاد، وطلب الإرشاد  

 ه وتعالى.والتوفيق من الله سبحان

 

لذلك نعمل على أن يساعد برنامج "كن نفسك" كل إنسان على احتواء بشريته بحدودها، وضعفها، وأن توضح له  
التدريبات أن ما نسميه أخطاء ما هي إلا وسائل مشروعة للتعلم وللنضج النفسي والروحي. فالعمل على تكامل كل  

 يم محتوى برنامج "كن نفسك".مستويات وجودنا جسدا وعقلا ونفسا وروحا يأتي في صم
 

لقد انصبت مسيرة حياتي كلها، بعد ذلك، على اكتشاف ديناميكية العلاقة بين جوهرنا الروحي، أو حقيقتنا المقدسة، وبين 

وجودنا الإنساني، وكيف يتناغم ويتعاون هذان البعدان في حياة كل إنسان لتكون حياته أكثر استواء ونماء، وعطاء، وسلاما،  

 ية رحلته على الأرض. وسعادة؛ كل حسبما هي طبيعته، وخصوص

 

ليس هناك أنماط تفرض على أي إنسان، وإنما هناك رحلات ورحلات تتنوع وتتعدد بعدد أنفاس البشر، يجمعها أننا  
 "إنسان"، وهذا هو جوهر برنامج "كن نفسك".

 
 نقلة في الوعي  .٣

السيدات من أسرتنا الروحية التي كانت تقودها بالتعرض للاحتكاك بعدد أكبر من  —بدأت وأنا على مشارف الأربعين من العمر

أدرك أن آلام البشر وحيرة الناس في علاقتهم بأنفسهم، وعلاقتهم ببعضهم البعض، —وأنا أشاركها  4شقيقتي السيدة علياء رافع

التوا عنهم  تمنع  قديم  متوارثة من  كثيرة  مفاهيم  أنهم ضحايا  تنبع من  الدين،  تعاليم  وكذلك  بربهم،  صل مع جوهرهم  وعلاقتهم 

الروحي، وتتركهم في صراعات متعددة، لدرجة أن حربا تقع بين دولتين تنتميان إلى الإسلام )العراق والكويت(، ويدعّي كل 

 
4 https://www.hfegypt.net/aliaa-rafea-ar   
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. أدركت وقتها أن البشر يعانون أزمة روحية، وسجلت أفكاري في كتاب الكريم  طرف منهما أن الحق معه، مستشهدا بآيات القرآن

 . جاء في هذا الكتاب:٥(١٩٩٢ة الروح")صغير أسميته "بل أزم

 

 هـذا هـو كـل إنسـان مهمـا بلغـت درجـة .عقــل ونفس وقلب وجـوارح.. إنســان هــو روح ومــادة "أي

وعرفــوا بعضــا   ،إنــه عــالم مغلــق طــرق أبوابــه العلمــاء  .قدراتــه أو نواقصــه .. جهلـه أو علمــه .. ضـعفه أو قوتـه
الجســـم يعمــلُ بكفــاءة  فيفـــإذا مـــا كـــان كـــل جهـــاز  .ولا زالـــوا يجهلـــون الكثـــير والكثـــير، ـن أســـرارهمــ

مهمــا عرفنــا أو جهلنــا عنــه  ذي،الــي صــحة جيــدة فهنــاك هــذا الجانــب غــير المرئــ فيشــديدة ليكــون الإنســان 
أحيــان كثــيرة علــى أداء الجســد فــإن   فيبــل ويســيطر  ..يتــدبر  ..يتحــرك ..يتفاعــل ..يعــيش ..يعمــل فإنــه هنــاك

 ."كــان نشــطا مزدهــرا يعطــى للجوارح القوة والقدرة والإمكانات 

 

 ولكن أن يرى نفسـه فعـلا ،إنســـان إنســاناً آخـــر بــل مطلـــوب فقط أن يكون نفسه أيلـــيس مطلوبــا أن يكــون "

 فإذا ما عرف ذلـك فإنـه سـيختار هدفـه بحريـة شـديدة  .نواقصه محاسنه.. متيازاتها ..يـرى قدراتـه.. يـرى إمكاناتـه

 ." فمـــن أحـــب شـــيئا كانـــه ..الحـــب يوهنـــا يـــأت

 

 لك الفترة وُلد في أعماقي حُلم كبير: في ت

كان حُلمي هو أن يتُاح للأطفال الفرصة منذ صغرهم للتعرف على أنفسهم الحقيقية، فلا يدخلون في تلك المتاهات التي  
يغيب فيها عن الإنسان أنه روح في الأساس، وليس مجرد جسم فانِ، وأن الدين تجربة معاشة لا تلَُقّن من شخص لآخر،  

 د الإنسان أن تكون له رؤية لحياته وأهدافه.بل تساع
 

تكتب سيرة سيدنا  —وهي ابنة في أسرتنا الروحية—الشوربجيبدأت داليا  ف  كن نفسك للأطفال، من هنا بدأت فكرة برنامج  

حياته. وفي  محمد صلّى الله عليه وسلّم من هذا المنطلق حين كان طفلا يستمع للنور الذي داخله، وظل هذا النور معه طوال  

تلك الفترة كان تفكيرنا متجها لمشروع تقديم برنامج أخلاقي للأطفال يعتمد على تقديم الإسلام لهم من منظور أن تعاليم الدين  

للصراع   للسلام والمحبة، ولا يؤدي  بمنهج يؤدي  الدين  تعاليم  نتلقى  أن  يمكننا  الطبيعة  في طبيعتنا الأصلية، وبهذه  كامنة 

في هذا الكتاب   م.٢٠٠٧الذي نشُر عام    6اب "نحو حضارة أفضل: رؤية في تنمية الأسس الأخلاقية."والعنف، فكتبت كت

قدمت استراتيجية تربوية وإعلامية تقوم على مخاطبة جوهر الطفل والإنسان عموما لاكتشاف وإيقاظ هويته الروحية، وليس 

يقدم بها القرآن الكريم صفات الإنسان المختلفة كروح وذات،  ، واستعرضت الطريقة التي  على أساس إملاء أوامر ونواهي

 . والتكامل بينهما، وأن هذا هو الهدف المحوري للدين.. كل دين نوكيف يكسب الاتزا

 

من زوايا متعددة، فضّلنا ألا يكون للبرنامج مظهر ديني محدد، وإنما تكون معانيه عاكسة للبعُد   بعد تفكير في الأمر
 الديانات، وفي الفطرة السليمة تحت أي مسمّى.الأخلاقي في كل 

 

فكتبت أنا قصة عن طفلة اسمها "بنورة" لما استمعت للنور في قلبها وعقلها، قدرت تعرف إن أي خطأ نعمله ممكن نتعلم  

توالت  الخلق.  بوحدة  الأطفال  وعي  توقظ  والتي  أرز"  حبة  حياة  "قصة  أيضا  داليا  وكتبت  "أشرار".  إننا  يعني  ولا   منه، 

القصص، وتوالى بحثي عن أنواع التأمل المناسبة للأطفال، ليتدربوا على الوصول للسكون الداخلي، وكذلك التأمل بالحركة،  

 فضلا عن الفنون والألعاب والغناء، التي تساعدهم على التعبير عن أنفسهم بحرية.

 

في تعاليم الإسلام كما تتجلى في الطريق   عن ضرورة أن يعرف الإنسان حقيقة نفسه من خلال تأملاتي  تعبروبنفس الشغف  

 (، والذي كتبت فيه:١٩٩٣قدمت كتابي الثاني "كلنا هذا الإنسان")فالروحي، 

 

"مهما كانت ظروف أي إنسان.. ومهما حالت الدنيا بينه وبين أحلامه.. مهما اغتال الآخرون آماله.. ومهما فرض عليه 
إليه أعماقه يوما.. فإنه لحظة أن ينفرد بداخله ويستمع إليه سيجده يقول    من حوله أهدافا بديلة.. حتى نسي ما أسرت به

له الكثير والكثير.. ويشكو إليه ما أرقه الشوق إليه.. وهو كثير.. كثير بعدد البشر.. كثير بقدر اختلاف الخلجات.. ونبضات  
 أنها أحلام الإنسان."  القلوب.. وتباين النفوس.. ودرجات العلم.. والعقول.. ولكن ما يجمعها كلها هي
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6 https://www.esscr.org/bettercivilization  

https://www.esscr.org/balazmatalruh
https://www.esscr.org/bettercivilization


كانت مثل هذه الكتب محاولة مني لأن أفهم أكثر عن طبيعة البشر، وما يصل بهم إلى سلوك غير سوي ينسبونه للدين، بينما  

قناعتي الشخصية وما أتعلمه من الطريق الروحي الذي نشأت فيه يساعد الناس كثيرا على عدم الوقوع في شَرَك التعصب 

وشعرت بأني أريد أن أستوعب أكثر أساسيات الطريق الروحي فجاء الكتاب الثالث "البدء في الإسلام  والصراع والعنف.  

 .٨والذي قدمت فيه قراءتي لما استوعبته من أحاديث معلمي الروحي وأخي السيد علي رافع  ٧( ١٩٩6كلمة" )

 

 ومعرفة أوسع خطوات عملية .4

أجتمع مع عدد صغير من أسرتنا الروحية، رغبة منهم في إنشاء مجلة يعبرون فيها عن  م( كنت  ٢٠٠٠في بدايات الألفية الثانية )

ني الصديقة العزيزة ماجدة المفتي هدتأ  وأسميناها "خطوات على الطريق". وفي أحد اجتماعاتنا  تجاربهم في الطريق الروحي،

أنه   ها التجربة التي مرّ بها الكاتب في اكتشافأثرت فيّ جد  . وحين قرأتهلإيكهارت تول  The Power of Nowكتاب "قوة الآن"  

روح وليس جسدا، وما تلا ذلك من تغيير جذري في حياته. لم يدهشني اكتشافه، إنما ما أدهشني هو أن أجد إنسانا يتحدث نفس  

ة. ففي ذلك الوقت لم  اللغة التي نشأت عليها؛ لغة الروح، ولغة الوصلة بالمقدس داخلنا، وكيف يؤثر ذلك في حياة الإنسان الواقعي

ما لفت انتباهي في الكتاب  لألفية الثانية.  ل  السنوات الأولىيكن مثل هذه الموضوعات، في مصر على الأقل، شائعة مثل الآن، ومنذ  

 كان ذكر المؤلف ببساطة ويسر لمدى أهمية مراقبة الأفكار التي تدور في أذهاننا وتأثيرها على نوعية حياتنا اليومية، والمشاعر

في هذا الكتاب هو "التجربة الإنسانية" التي مر أيضا  ما جذبني    ، وأحاسيسنا الجسمانية، وأيضا رحلتنا الروحية. التي نشعر بها

بها الكاتب، وهو لم يكن عنده أي خلفية روحية من قبل، وكيف جعل من هذه التجربة مجالا يخاطب به كافة البشر، أيا ما كانت  

رون به من ألم وحيرة وبلبلة وضياع ليأخذهم رويدا رويدا لأعماقهم. وقد بدأ هذا الوعي عنده حين خبر خلفياتهم، أي يبدأ مما يم

 احتواه وتصالح معه. كيان بشري،ك ه، كما رأى ضعفداخله روحال قوة

 

ستوائنا  ومن هنا بدأت ألتهم التهاما عشرات الكتب التي تتناول عمل العقل، والأفكار، والمشاعر، وتربط بينها وبين ا
النفسي والروحي. فقد أخذتني هذه الكتب إلى التعرف على تفاصيل جهازي البشري، وتأثيره على البعُد النفسي  

والروحي. تعلمت أكثر عن هذه المنظومة الخاصة بالجسم، والعقل، والنفس، والروح. وهذا عنصر أساسي في برنامج 
 "كن نفسك"

 

وعلوم العقل   Transpersonal Psychology  علم نفس ما وراء الذات  وصرت أبحث في مجال علم النفس الروحي أو

Mental Science   أو ما يسُمّى مدرسة ال ، New Thought  وعلم النفس المعرفي، وعلم النفس الإيجابي، وكل ما له

العلاقة الحميمة بين الذكاء  علاقة بأثر عمل العقل والأفكار على الجهاز العاطفي والنفسي، والروحي. وبدأت أيضا أدرس  

الروحي، والذكاء العاطفي، وذكاء الجسم، فدرست أيضا هذا المجال، فضلا عن علوم المخ والأعصاب، وتأثير عمل المخ 

هذه  كل  على  فينا  المتداخلة  للعناصر  أشمل  صورة  عندي  تتكون  وبدأت  الإنسان.  في  والروحي  النفسي  الجانبين  على 

   :ا هو حصر عشرات الكتب والمراجع التي درستها في هذا المجالالمستويات. ليس الهدف هن

 

ولكن التطور الكبير الذي حدث في هذه المسيرة هو أنني وضعت هدفا جديدا وهو مساعدة كل الناس ونفسي لتحويل آلام 
يدا" الموجه  الحياة إلى أدوات للنمو، بالمعرفة والتدريب. وفي هذه المرحلة بدأت تصميم برنامج "كن نفسك تكن سع

 للكبار. 
داليا وأفراد من أسرتنا الروحية، وكانت شقيقتي السيدة علياء رافع تبارك تلك الخطوات  في تلك المرحلة كنت أعمل مع 

. وبلورنا معا باكورة برنامج "إيقاظ الطفل الداخلي" لتدريب مدربي الأطفال، وطبقناه معا على عدد من أفراد أسرتنا الروحية

يب تخرج عدد من المدربين لا يمكنني حصر أسمائهم جميعا لكن أتذكر منهم السيدة داليا الشوربجي والسيدة ومن هذا التدر

نيفين صدقي، والسيدة مها جوهر، والسيدة هبة رافع، والأستاذ حسام  والسيدة  الشافي، والسيدة مروى صالح،  لمياء عبد 

 ستاذة إيمان حبيب، والسيدة إجلال السلاموني وغيرهم.صالح، والأستاذة عبير زين، والأستاذة إيمان فهيم، والأ

وبعد فترة قصيرة انشغلت السيدة علياء بأمور أخرى، كما انشغلت داليا في دراسة رسالة الماجستير الخاص بصعوبات   

 لنحو حوالي خمس سنوات. التعلم عند الأطفال. واستكملت وحدي مسيرة تطوير برنامج "كن نفسك"

 
 " للمجتمع برنامج "كن نفسك .٥

 
 يمكن الرجوع للكتب الثلاثة المذكورة وغيرها على الموقع الإلكتروني:  ٧

 https://www.esscr.org/ktb   
8 https://www.esscr.org/alsyd-aly-rafa    
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وتجعل من برنامج كن نفسك مشروعا من   9  قررت السيدة علياء أن تنشئ مؤسسة البناء الإنساني والتنمية  ٢٠١١عام  في  

مشروعاتها، إيمانا منها بأنه يخدم المجتمع، والإنسان، وأنه جزء من رسالة السلام والمحبة التي نشأنا عليها، ولا زلنا نعمل  

بالبرامج الثلاثة الموجودة "كن نفسك" للأطفال، و"إيقاظ الطفل الداخلي" لمدربي الأطفال، و"كن نفسك من أجلها. وبدأنا  

والذي بدأت به كأول برنامج رسمي أقدمه في مؤسسة البناء الإنساني والتنمية، وكنت    )الشاهد(  تكن سعيدا" تنمية ذاتية عامة

الوحيدة في ذلك الوقت. ومع استمرار تطوير   برنامج الأطفال بدأت كتابة قصص جديدة، طلبت مني دار نهضة  المدربة 

 .  م٢٠١٣عام  تعاقد معهممصر نشرها، وتم ال

مع نجاح برنامج كن نفسك للكبار ووجود طلب من المتدربين لجزء ثاني، قمت بمزيد من الدراسات التي هيأت تصميم الجزء 

تمرار زوايا جديدة في الرؤية تستحق أن تضاف، واستمر هذا ، حيث كنت أكتشف باس)رحلة إلى الاتزان والتكامل(  الثاني

يريدون الاستمرار في  نالاتجاه في وجود برنامج إضافي سُمي "كن نفسك جدد وعيك" وجاء بناء على طلب المتدربين الذي

الثاني، وبعد أخذ برنامج "إيقاظ الطفل الداخلي" الذي تطور هو أيضا ليكون برن امج تنمية ذاتية  التدريب بعد أخذ الجزء 

 عامة، وليس برنامج تدريب مدرب فحسب وإنما جزء من المتطلبات الأساسية لمن يتقدم ليكون مدربا في برامج "كن نفسك".  

 

في تلك الفترة كان يزداد يقيني بأهمية هذا البرنامج الذي يمكن توجيهه لأي إنسان في أي ثقافة أو ديانة طالما أنه يتطلع  
ذات، والحياة، وكان المتدربون يجدون من التدريبات والمعرفة ما يجعلهم يدركون أن انغماسهم في فعلا لاكتشاف ال

الحياة الخارجية وحدها يفُقدهم التواصل مع أنفسهم العليا، فيفقدون السعادة والسلام، فقد كانت كل الموضوعات التي  
زيد من التحرر من كثير من المعاناة التي تنتج عن  يضمها البرنامج تخاطب قضاياهم الحياتية وتأخذ بأيديهم برفق لم

 غياب التعامل السوي مع النفس، ومع الغير.
 

المتدرباتبعد نحو عام   أبدت بعض  لبرنامج "كن نفسك"  الوحيدة  المدربة  فيه  رغبتهن في أن يصبحن مدربات في هذا    كنت 

ن المدربات اللاتي أخذن شهادة التخرج المعتمدة من مؤسسة ج عدد ميتخرحياتهم، وتم فعلا  على  البرنامج لما لمسنه من أثر طيب  

الأربعين.   لنحو  الآن  المدربين  بلغ عدد  أن  إلى  يتزايد  العدد  والتنمية. وأخذ  الإنساني  الاهتمام ذلك  كالبناء  الفترة  في هذه  بدأت 

قمت بدراسات في التربية تعتمد على   الرعاة في دور الرعاية. وهنا  -المعلمين  -بتصميم برامج متخصصة لرعاة الأطفال: الأبوين

. ولقد كان الهدف  ١٠احترام وتقدير الطفل ومساعدته على اكتشاف نفسه، ودعمه على تحمل المسئولية، وليس بالثواب أو العقاب

خلاقية  الذي أصبو إليه هو الاهتمام بالطفل كبذرة لحضارة مصرية أصيلة تقوم على احترام الإنسان ككائن روحي، أي أن القيم الأ

 تكمن في طبيعته، وتمكّنه من بناء حضارة عظيمة.

 

تشكيل قيادة جماعية من المدربات الخبيرات، يقمن بالإشراف على مجموع المدربين، ومن الإنجازات الهامة في تلك المرحلة كان  

المصممة. كما البرنامج كما وضعته  التدريبية بالاستمرار وفقا لطبيعة وروح  المادة  المدربات يضفن    وعلى تطوير  أن هؤلاء 

الكثير من خبراتهم المتنوعة لإثراء البرنامج، باستعمال تدريبات وورش عمل، وأدوات جديدة تساعد المتدربين بشكل أيسر لتحقيق  

 Please put a link to more stories of the trainers النمو الإنساني والروحي، بما يجعل حياتهم أكثر ثراء ومحبة وسعادة.

 

لقد حققت برامج "كن نفسك" المتنوعة نجاحا كبيرا على مدى العشر سنوات تحت مظلة البناء الإنساني والتنمية بفضل رعاية  

رئيسة الإشراف الإداري بالتعاون مع  بوهو المهندس أدهم شاهر  في الأسرة الروحية  السيدة علياء رافع له، وكذلك تبرع أحد أبنائنا  

. فضلا عن ولاء والتزام أسرة المدربات جميعا وإيمانهم الكبير بتأثير كن نفسك عليهم وعلى المتدربين  ،اءالسيدة عليمؤسسة البناء  

في المجتمع المصري منها    وقد أتاحت مؤسسة البناء الإنساني والتنمية لأسرة مدربات "كن نفسك" فرصا لخدمة فئات متنوعة

لمعلمين في المدارس الحكومية، فضلا عن أفراد متنوعين استفادوا من  الرعاة في دور الرعاية، والطلاب والطالبات وكذلك ا

 البرنامج.

 

  ميلاد مؤسسة "عين بين الروح والذات" .6
 

المتعددة    م رأي بعض أعضاء مجلس الأمناء بمؤسسة البناء الإنساني والتنمية أن تنوع برامج كن نفسك٢٠٢٠في نهاية عام  

لهذه البرامج، يستدعي ألا تقف برامج كن نفسك في حدود كونها مشروعا من المشاريع،    الإدارةآليات  ع  يتوس الاحتياج لو

  ٢٣وإنما أن تكون هي نفسها مؤسسة مستقلة. ومن هنا وُلدت فكرة "مؤسسة عين بين الروح والذات" والتي تم إشهارها في  

مو وتتجدد بالتعاون بين مصممة البرنامج . وصارت برامج "كن نفسك" تسُتكمل، وتن6٩٨٢م تحت رقم  ٢٠٢١مارس عام  

 
9 www.hfegypt.net    
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الروحي الثقافة  في  برنامج جديد  وُلد مؤخرا مشروع  الخبيرات. كذلك  المدربات  "بيني وبين هو"، هدفه    ةوبين  اسم  تحت 

الأساسي نشر الوعي الروحي بأن الديانات جميعا، سماوية وفطرية إنما جاءت لتهدي الإنسان لاكتشاف جوهره الروحي  

في حياة على الأرض أكثر سلاما وأمانا ورحمة بين البشر، وأن تعاليم الأديان جميعا تمد البشر بأدوات للتدريب  وتفعيله  

واحد تواصل البشر معه تحت مسميات متعددة، وأن جوهرهم واحد، وأننا   هو  أن المصدر الأعلىالروحي والنفسي ليدركوا 

،  البعض  ناأكثر اتساعا لبعضجميعا أسرة إنسانية واحدة مهما اختلفت الألوان والأجناس والانتماءات. فالأولى بنا أن نكون  

       وأكثر تعاونا في إبداع حياة أفضل لنا ولكل المخلوقات ولأرضنا ككل.

 

 
 : لعائشة رافع متنوعة منشورات .7

 
a. ية والعربية كتب ز  بالإنجلير

ي الطريق الروحي  •
، بقلم علي رافع مع علياء رافع، وعائشة رافع، مؤسسة إنسانية واحدة.. بيت واحد: رحلات سالكي   ف 

ي والتنمية، مدينة  
 ١١م  ٢٠٢١أكتوبر، مصر،  ٦البناء الإنسان 

يل إ • ية: آفاق بلا حدودلتن   ي  ، هي ومفاهيم بشر
بقلم علي رافع مع علياء رافع وعائشة رافع، مؤسسة البناء الإنسان 

ية  ١٢م ٢٠١٥أكتوبر، مصر،   ٦والتنمية، مدينة     م ٢.٢١وتم إصدار النسخة الإنجلن  

الحياةتحرير وكتابة مقدمة كتاب   • لقانون  سلم 
ُ
ن للسيد علي رافع""الإسلام: كيف  وقد    ١3( ٢٠٠٥)  ، مجموعة أحاديث 

ية عام     م٢٠٠٧صدر باللغة الإنجلن  

 مصر، ، الإسكندرية، علي رافع مع علياء رافع، وعائشة رافع، دار صادق للنشر  الإسلام رسالة من قديم وإلى قادم، •
(٢٠٠٤)١٤ 

ي الديانات والرسالات السماويةوحدة المفاهيم وتعدد التعبن   •
دار علي رافع مع علياء رافع، وعائشة رافع ، : تأملات ف 
، الإسكندرية، مصر، عام   م ٢٠٠٥الإنجليزية  تم نشر النسخةو  ١٥م ٢٠٠٠صادق للنشر

 
b.  يةأوراق بحث ز   بالإنجلير

 

في مؤتمرين    16Humanism“International Coalition for ” بحث للمؤسسة الدولية للإنسانية رقتيدمت وق •

  ( عن دور الثقافة الروحية لبناء حضارة أكثر إنسانية.٢٠٠٨، ٢٠٠6بمدينة بترسبورج )

• In English 2006 only  

في نيويورك لإلقاء عدد من المحاضرات حول "تطور الوعي   Threshold Society( إلى مؤتمر  ٢٠٠٢دعيت )عام •

 الإنساني" كما يقدمه القرآن الكريم.

وهو المجلة التي تصدر عن المؤسسة الدولية   Sufism, Inquiryالمقالات في "الجورنال الصوفي":   نشر لها عدد من •

 17IAS للتصوف

 
 تحت الطباعة بدار نشر مؤسسة البناء الإنساني والتنمية  ١١
 فرع    فيجميع اصدارات البناء الإنساني للنشر والتوزيع متاحة بمكتبات دار المعارف  ١٢

 القاهرة   - ة العامة للكتابشارع عبد الخالق ثروت ، أمام الهيئة المصري  ٢٧مكتبة دار المعارف ، -
 القاهرة  - شارع على امين متفرع من شارع مصطفى النحاس  ٣مكتبة دار المعارف ،  -
 مدينة الاسكندرية   - شارع سعد زغلول الرمل  4٢مكتبة دار المعارف ، -
 مدينة المنصورة   - شارع الجمهورية   ٨6مكتبة دار المعارف ،  -
 مدينة الزقازيق الجديدة  - ى بجوار محطة السكة الحديد مكتبة دار المعارف ، ميدان عراب  -

 والتنمية  الإنسانيهذا وتتوفر كافة الإصدارات في مقر مؤسسة البناء 
 ( ٣وحدة رقم  6المنطقة السياحية رقم  أكتوبر، 6مدينة )
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، نظمته الجمعية ٢٠٠6قدمت ورقة للمبادرة الإسلامية في الروحية والمساواة عن تعزيز قيادة المرأة في نيويورك  •

 .18الأمريكية لتطوير المسلمين 

 المؤسسة الدولية للتصوف منها: مؤتمرات أوراق بحث لعدد من •

 ٢٠٠٥، برشلونة نشر السلام بين الديانات في العالم .١

مخفية.  في كتاب "المرأة في التصوف الإسلامي: كنوز  البحثاشتياق الروح، ونشر  .٢

 "١٩( ٢٠٠4(، و"كتاب الأخلاق" )٢٠٠٣)
  20الاستماع للصوت الداخلي. .٣

العالم، سياتل بالولايات المتحدة الأمريكية  الرؤية الروحية للمرأة يمكنها أن تغير .4

  ٢١م ٢٠٠٠

c.  :كتب باللغة العربية 

 (٢٠١٥التربية: تواصل.. تعاون.. متعة )  .١

 (٢٠١٣كن نفسك.. تكن سعيدا )تنمية ذاتية روحية( ) .٢

ي تنمية الأسس الأخلاقية. ) .3
 (٢٠٠٧نحو حضارة أفضل: رؤية ف 

٤.  
ً
 ليس عصبية

ً
 ليس شكلا

ً
ي الإسلام "كلمة": ليس لفظا

 (١٩٩٦قبلية. )البدء ف 
 (١٩٩3كلنا هذا الإنسان. ) .٥
 ( ١٩٩٢) بل أزمة الروح.  .٦
   ٢٢(٢٠١3تحرير وكتابة مقدمة "الإسلام: كتاب وإنسان"، مجموعة أحاديث للسيد علي رافع ) .٧

d. 23قصص للأطفال : 
a.  أمينة.. ممكن أكون صديقتك؟ 
b.  ي

 بلاد حمدون وسعدون صابح ورابح ف 
c. يوسف والبالونة السحرية 
d. أنا أحزن.. أنا إنسان 
e. كيف صارت شخصية محبوبة؟ 
f. لم أستطع القيام بعمل واحد بمفردي 
g.  خطابات إلى بنورة 
h.  كريم عل طريق الأشواك 
i. أنا كما أنا جميلة ومبدعة 
j. ميمون راعي العشب 
k.  الملك الحكيم 
l. بل

ُ
 حقيبة الن

m. لن أستشن  المتشائم 
 

e. ية أفلام وثائق 
   عدد من الأفلام الوثائقية: 

 (سميحة الغنيمي  إخراج ،)للتلفزيون المصري

   ه  قصر المنن     -قصر القبة  - القصور الملكية: قصر عابدين •

 العائلة المقدسةرحلة  •

ية   •  رسالة حب للبشر

 
18 https://charterforcompassion.org/american-society-for-muslim-advancement    
19 https://www.amazon.com/Women-Sufism-Camille-Adams-Helminski/dp/1570629676    

http://thebook.org/books/character.pdf   
 https://en.aroadhome.org/2001/05/listening-to-inner-voice.html نشر أيضا في20
21 http://ias.org/programs/sufismsymposium/millennium-conference/  
22 https://www.esscr.org/islam-ketab-was-ensan   
23 All stories are published by Nahdet Misr Group, call center: 16766   

https://charterforcompassion.org/american-society-for-muslim-advancement
https://www.amazon.com/Women-Sufism-Camille-Adams-Helminski/dp/1570629676
http://thebook.org/books/character.pdf
http://ias.org/programs/sufismsymposium/millennium-conference/
https://www.esscr.org/islam-ketab-was-ensan


 محمد رسول السلام  •
ي باسم أماكن وحكايات

 )لراديو وتلفزيون العرب( برنامج وثائق 

ي )أمن   •
 الشعراء(أحمد شوف 

 طه حسي    •

 عباس العقاد  •

 حامد سعيد •
f.  :مقالات 

 ٢٠٠٩-٢٠٠٥عمود بمجلة أكتوبر بعنوان "لحظة إدراك":  •

 )٢٠١١ -٢٠٠٩مقال أسبوعي بعنوان "كن نفسك تكن سعيدا" ) •
 

ي برنامج كن نفسك  .8
ز

 مجال العمل ف
 

فة وراعية • ، الغالبية العظم من الفتيات   مشر ي كن نفسك، والذي يبلغ عددهم نحو الأربعي   لأسرة برنامج مدرن 
ة. كما تقوم مجموعة من   ات منهن بدور المرشدات للمدربات الأقل خن  والسيدات. وتقوم المدربات الخبن 

ي ب
ات بالمجلس الفن  ي المدربات الخبن 

نامج المشاركة ف    - ٢٠١٤) باستمرار وفقا للمعارف الجديدة. تطوير مادة الن 
 الآن( 

ي والتنمية. لدربة م •
نامج كن نفسك تكن سعيدا وبرنامج إيقاظ الطفل الداخلي بمقر مؤسسة البناء الإنسان    ٢٠١٢)ن 

– ٢٠١٤ ) 

تدريب المدرسات بمدرسة البشائر الخاصة للغات بالقاهرة لتقديم برنامج التنمية الأخلاقية للأطفال: "كن نفسك   •
ي المراحل الابتدائية والإعدادية. )أكتوبر 

اير  -٢٠١٢.. حقق هدفك" ف   (  ٢٠١3فن 

(:  ٢٠١٢تدريب الأخصائيي   النفسيي   بجمعية وعي للصحة النفسية. ) •
. http://www.facebook.com/PHASEorg 

كة نيسان اليابانية بالقاهرة )نوفمن   •  (. ٢٠١١مارس   - ٢٠١٠تدريب الموظفي   بشر

يا )يوليو  •  ( ٢٠٠٩ورشة عمل للتدريب الروحي بمؤتمر مبادرة المرأة من أجل الروحية والمساواة بكوالالامبور، مالن  

 (٢٠١٠)لأطفال "كن نفسك .. حقق هدفك" بمكتبة المعادي بالقاهرة، تقديم برنامج ا •

 ( ٢٠٠٩مدرسة دار الفكر بجدة، المملكة السعودية )تقديم برنامج الأطفال "كن نفسك .. حقق هدفك" ب •

ات عن برامج التنمية الذاتية بمدرسة دار الفكر بجدة بالمملكة العربية السعودية ) •    (٢٠٠٩إعطاء محاض 

 (٢٠٠٧أعضاء الجمعية المصرية للبحوث الروحية والثقافية بالقاهرة. )تدريب  •

 تصميم برنامج كن نفسك وإيقاظ الطفل الداخلي وتطبيقهم عل الأصدقاء بصورة غن  رسمية  ٢٠٠٧ - ٢٠٠٥ •
 

 الخلفية الوظيفية .9
 عملت عائشة بعدد من وسائل الإعلام المصرية والعربية والدولية منها: 

 ( ١٩٩٧ - ١٩٩3) ARTبرامج براديو وتلفزيون العرب كاتبة ومعدة ومقدمة •

 (١٩٩٥ -١٩٩٠جريدة العالم اليوم ) •

 ( ١٩٩٥-١٩٩٤الأهرام ويكلي ) •

 (١٩٩3-١٩٨٩إذاعة صوت أمريكا ) •

 ( ٢٠١٦-١٩٩٧) المصريكاتبة حرة بالتلفزيون  •
 

 التعليم   .١٠
 Logo)النفس المعرفي السلوكي، العلاج بالمعنى )دراسات حرة في مجال علم نفس ما وراء الذات، علم النفس الإيجابي، علم  •

Therapy.علم النفس التحليلي، وعلوم التنمية الذاتية ، 

http://www.facebook.com/PHASEorg


يجابية، ودراسات حرة في العلاقة بين التربية والوعي الروحي   • شهادة معتمدة في التربية الإإ

, 2015. https://positivediscipline.org 

   ١٩٨4حاصلة على ماجستير التواصل الجماهيري من الجامعة الأميركية عام  •
 ١٩٧4حاصلة على ليسانس آداب من جامعة القاهرة عام  •
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