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اأنُجزت ترجمة هذا الكت�ب ب�إ�شراف

 الأ�ستاذ كامل يو�سف ح�سين

في اإطار برنامج دبي الدولي للكتابة
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إخلاء مسؤولية

هــذا الكتــاب لا يُقصــد بــه أن يكــون بديــلًا عــن الملاحظــة 
ــاً  الطبيــة أو العــلاج، أي شــخص لديــه حالــة تســتلزم اهتمامــاً طبي

ــباً. ــاً مناس ــلًا أو معالج ــاً مؤه ــاً طبي ــير ممارس ــب أن يستش يج

المعلومــات الــواردة فــي هــذا الكتــاب ذُكــرت كونهــا صحيحــة 
ــم تحمــل أي مســؤولية فــي إطــار الإهمــال  ومتســقة؛ ولهــذا لا يت
أو أي إســاءة اســتخدام لأي سياســات، أو طــرق، أو اتجاهــات 
القــارئ  كاهــل  علــى  مطلقــة  فرديــة  مســؤولية  فهــي  مضمنــة؛ 
المتلقــي. لــن يتــم تحمــل أي مســؤولية قانونيــة أو تعويــض أو لــوم 
أو ضــرر أو خســارة ماديــة بســبب المعلومــات المتضمنــة، تحــت 
أي ظــرف مــن قبــل الناشــر؛ ســواء بصــورة مباشــرة أو غير مباشــرة.
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اســتمراراً علــى نهجهــا الــذي خطتــه لنفســها، يســر مؤسســة محمــد 
ــة  ــاب والمعرف ــاق الكت ــرج لعش ــة أن تخ ــوم للمعرف ــد آل مكت ــن راش ب
ــي  ــة، بفئت ــي للكتاب ــي الدول ــج دب ــار برنام ــن ثم ــدة م ــا الجدي حصيلته
جــت أقلامــاً نفخــر بأنهــم نهلــوا  الترجمــة والقصــة القصيــرة، التــي خرَّ
ــة  ــي قائم ــم ف ــم ومكانته ــذوا مكانه ــم ليأخ لته ــي أهَّ ــرات الت ــن الخب م
ــة بنتاجاتهــم الأدبيــة، حيــث أضحــت  ــة العربي ــاب، ويثــروا المكتب الكتَّ

ــة. ــة الإبداعي ــم الكتاب ــوج عال ــدورات مفتاحهــم لول ــذه ال ه

لــم تكــن بدايــة برنامــج دبــي الدولــي للكتابــة إلا خطــوة أولــى 
عزمــت المؤسســة مــن خلالهــا علــى الوصــول إلــى الهــدف المنشــود، 
وهــي تتطلــع بــكل ثقــة إلــى أنهــا ســتنتج أفضــل الثمــار، وهــا هم منتســبو 
البرنامــج يفخــرون بخلاصــة معارفهــم وهــي تلبــي شــغف القــراء، 
وتشــق طريقهــم الإبداعــي لصقــل أقلامهــم، لتكــون هــذه الإصــدارات 
أول قطــرات الغيــث التــي ســتحمل، بــلا ريــب، وابــلًا مــن الإصــدارات 
ــن  ــة، أســوة بمــن ســبقهم مــن خريجــي دورات البرنامــج، الذي اللاحق
أضحــى عــدد منهــم خبــراء ومستشــارين، وحصــدت مؤلفاتهــم جوائــز 

مرموقــة. 

على درب المعرفة
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لقــد خضنــا التحــدي بــكل اقتــدار، وحققنــا جــزءاً مــن أهدافنــا 
ــاً؛ ونحــن نتطلــع مــن خــلال الدعــم اللامحــدود الــذي  ــاً وإقليمي محلي
يوليــه لمبادراتنــا ســمو الشــيخ أحمــد بــن محمــد بــن راشــد آل مكتــوم، 
ــك  ــي ذل ــا ف ــا، ومبتغان ــة وطلابه ــدم المعرف ــة، أن نخ ــس المؤسس رئي
ــا الرشــيدة التــي تجــاوزت الحــدود لتحمــل  أن نحقــق تطلعــات قيادتن
هــمَّ الأمــة العربيــة والإســلامية مــن خــلال ســعيها الــدؤوب لاســتثمار 
عقــول شــبابها ومواردهــا البشــرية ليحققــوا النهضــة لأوطانهــم ويكونوا 

يــد بنــاء وارتقــاء ونمــاء. 

لا يســعنا، ونحــن نخــرج مــا فــي جعبتنــا مــن جديــد البرنامــج، إلا أن 
نتوجــه بأعمــق الشــكر والتقديــر لــكل مــن أســهم فــي نجــاح المبــادرة 
دبــي  برنامــج  لمشــروع بحجــم  يمكــن  إذ لا  بمخرجاتهــا وفئاتهــا؛ 
ــترك،  ــاون المش ــف والتع ــا بلغــه إلا بالتكات ــغ م ــة أن يبل ــي للكتاب الدول
ــوا بمعارفهــم  ــم يبخل ــن ل ــن الذي ونخــص بالذكــر المشــرفين والمدربي
ــوا  ــن أثبت ــن الذي ــارف المتدربي ــا مع ــروا به ــم، ليث ــم وخبراته وتجاربه
بــكل عــزم  جدارتهــم وأصــروا علــى خــوض تجربتهــم الإبداعيــة 

ــرار.  وإص

جمال بن حويرب

المدير التنفيذي 

لموؤ�س�سة محمد بن را�سد اآل مكتوم للمعرفة 
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ذلك هو شعارنا للتغيير

خض معنا تحدي الـ 90 يوماً لتدوين يومياتك

طريقة سهلة للعمل على تطوير الذات؛ فلا حاجة للكثير من 
التعليق، ثلاثة أشهر بسيطة من تدوين يومياتك فقط. امنح نفسك 

لحظات خاصة كل يوم للتركيز والتقدم في صمت.

يوميات اكتشاف الذات: 90 يوماً من الكتابة والاستكشاف 
والتأمل

 وأبقِ الأمور بسيطة«
ً
»ابدأ صغيرا
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مقدمة

نــود أن نشــكرك ونهنئــك علــى تحميــل مــادة »أســرار التطويــر 
الشــخصي« المتضمــن 21 تمرينــاً للتنميــة الذاتيــة. هنالــك الكثيــر 
مــن كتــب التنميــة الذاتيــة فــي الســوق، ونحــن نؤمــن بــأن اكتســاب 
المعرفــة مهــارة ضروريــة لتطويــر حياتــك. فــي الحقيقة، فقــد وفرنا 
فــي الفصــل الـــ 16 قائمــة مفصلــة مــن الكتــب التــي يجــب قراءتهــا 
ــع النواحــي. مــع ذلــك، فهــذا لا يتعلــق  ــر حياتــك مــن جمي لتطوي
ــاً  ــو أيض ــل ه ــط، ب ــات فق ــن المعلوم ــم م ــذا الك ــتيعاب كل ه باس
ــات  ــك تمرين ــر ل ــوف نوف ــا س ــذا فإنن ــه. وله ــا تعلمت ــتخدام م باس
ــي  ــاعد ف ــك لتس ــدى قدرات ــك نتح ــع ذل ــا م ــم، ولكنن ــهلة للتعل س

تطويــر حياتــك بصــورة عامــة.
ــات«.  ــن النظري ــر م ــن كثي ــل م ــل أفض ــن الفع ــل م ــدار قلي »مق

ــون ــدو إمرس ــف وال رال
إن هــذا الكتــاب ليــس دليــلًا يقــودك لكيفيــة التصــرف؛ فنحــن 
لا نملــك الحكمــة المطلقــة التــي ســوف تحــل كل مشــكلاتك. مــا 
نســتطيع فعلــه هــو إمــدادك بتماريــن معتمــدة للتطويــر الشــخصي، تــم 
اســتلهامها مــن أفضــل كتــب التطويــر الشــخصي والمرشــدين مــن كل 
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أرجــاء العالــم ومــن عصــور مختلفــة. غالبيــة التماريــن هــي مــن وحــي 
الفطــرة الســليمة، بينمــا البعــض الآخــر يبــدو مطروحــاً أمامــك، ولهــذه 
التماريــن نريــد أن نشــجعك لتتجــاوز شــكوكك المبدئيــة وتختبــر 

ــكار. ــل الأف ــه أفض ــد في ــذي نج ــكان ال ــو الم ــول ه ــك؛ فالمجه نفس
هل تريد أن تكون محقاً دائماً، أم تريد أن تكون سعيداً؟

نتمنــى أن تقــرأ هــذا الكتــاب، وأنــت آخــذ بالاعتبــار هــذا 
الســؤال، مــارس كل التماريــن، وبعــد ذلــك تأملهــا، مــا الــذي 
ــداً، فإنــك تتعلــم  تعلمتــه؟ وفــي كل مــرة تمــارس فيهــا شــيئاً جدي
شــيئاً. وبحكــم كوننــا أُناســاً، فمــن الطبيعــي أننــا لــن نحيــط علمــاً 
مختلفــة،  احتمــالات  مختلفــة،  أفــكار  فهنالــك  شــيء،  بــكل 
تعــود  القديمــة  الأفــكار  يتطــور،  العالــم  إن  مختلفــة.  وأجوبــة 

جديــدة، والأفــكار الجديــدة تصبــح قديمــة.
حرصــك علــى التعلــم المســتمر والإصغــاء إلى نصــح الآخرين 

مــن أفضــل المهــارات التــي يمكــن لــك اكتســابها فــي هــذه الحياة.
إن التعلــم وتجربــة شــيء جديــد لا يعنــي أنــك قــد أخفقــت فــي 
ــك  ــة لدي ــق الراح ــدي مناط ــتطيع تح ــك تس ــي أن ــل يعن ــابق، ب الس
ــوء  ــداً بالس ــذا أب ــس ه ــذا، فلي ــن ه ــف م ــرك، لا تخ ــحذ تفكي وش
ذاتــه الــذي يبــدو فــي البدايــة. ونحــن نرحــب بــك فــي تجربــة 
ــث  ــي تبح ــة الت ــي الأجوب ــا ه ــر. م ــز التغيي ــور حاج ــا وعب تمارينن
ــؤال.  ــدد الس ــك أولاً أن تح ــب علي ــواب، يج ــة الج ــا؟ لمعرف عنه
هــذا الســؤال ســوف يقــودك عبــر هــذه التماريــن، والجــواب؟ هــذا 

ــه. ــي هــدوء أن يُكشــف عن ســر، ينتظــر ف
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ــاً واحــداً فــي كل  للاســتفادة القصــوى، يفضــل أن تأخــذ تمرين
مــرة، التماريــن مرتبــة بدورهــا بحيــث يمكــن خوضهــا واحــداً 
ــن  ــاب، فيمك ــل للكت ــاً أفض ــهولة. وإذا أردت فهم ــر بس ــو الآخ تل
ــن. وفــي  ــة أن تقــرأه كلــه دون توقــف لأداء التماري لــك فــي البداي
النهايــة، احتفــظ بدفتــر للملاحظــات جاهــزاً بجانبــك، بحيــث 
تســجل فيــه يومياتــك عبــر هــذه التماريــن، حـــظاً طيبــاً واســتمتع.

تعليمات للقراءة
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الحياة تبدأ اليوم

هذه اللحظة هي الفرصة الأفضل للتغيير
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التمرين الأول:

ً
في هذا الأسبوع، اقض ثلاثين دقيقة يوميا

ً
على الأقل في ممارسة شيء تحبه جدا

إن مســؤوليات الحيــاة اليوميــة تتشــابك فــي كثيــر مــن الأحيــان 
مــع أجمــل أحلامنــا ومواهبنــا الحقيقيــة. فمــع عــبء ألــف شــيء 
يتعيــن عليــك أن تفعلــه، مــن الطبيعــي أن تتعجــب كيــف مــر 
ــح  ــي لم ــأة وف ــم فج ــر الـــ 21، ث ــي عم ــت ف ــوم أن ــي ي ــت. فف الوق
البصــر أنــت فــي منتصــف الثلاثينــات مــن عمــرك. أحيانــاً يبــدو مــن 
المســتحيل التأقلــم مــع الوقــت. أيــن ذهبــت تلــك الأحــلام التــي 
ــر،  ــن العم ــرة م ــة عش ــي الثاني ــتَ ف ــا كن ــاة عندم ــى الحي ــت إل أطل

ــود؟ ــهلة دون قي ــاة س ــك الحي ــدت ل وب
 »ليس هنالك من شغف في الرضا بالقليل،

في حياة يدرك المرء أنها أقل من إمكانياته«.

نيلسون مانديلا )2013-1981(

لا تهدر مواهبك، عش شغفك
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استفد من أعظم نقاط القوة الخاصة بك

إن مواهبــك ومهاراتــك المتفــردة لــن تُمحــى يومــاً، فلربمــا 
أحسســت يومــاً بالرغبــة فــي نفــض الغبــار عــن أحلامــك القديمــة 
ــل، أن  ــداً أفض ــون وال ــاً. أن تك ــا يوم ــم تتخيله ــرق ل ــاح بط والنج
تصبــح أديبــاً، أن تدعــم الفقــراء والمتأخريــن فــي هــذا العالــم، أن 
تبــدأ عملــك الخــاص، أو أخيــراً أن تكــون فــي علاقــة المحبــة التــي 
لطالمــا تمنيتهــا. والشــيء الرائــع هــو أن تعيــش شــغفك الحقيقــي 
ــة منمقــة،  ــارة تجاري ــوم، هــذه ليســت عب ــدأ الي ــذي يمكــن أن يب ال

إنهــا الحقيقــة.

كلمــا قمنــا باســتغلال قوانــا العظمــى وأحلامنا الكبيــرة، يحصل 
شــيء رائــع. وينطلــق تيــار جديــد مــن طاقــة الحيــاة عبــرك، ويتجــه 
إلــى العالــم. أولئــك الذيــن يملكــون شــغفاً حقيقيــاً، ولكنهــم 
عالقــون فــي انتظــار اللحظــة المناســبة للتصــرف، أو الأســوأ مــن 
ذلــك وهــو الاقتنــاع بــأن أحلامــك غيــر واقعيــة، هنالــك ملاحظــة 

واحــدة فقــط: ابــدأ اليــوم!

ولكن...

نســمع مــا يــدور فــي خلــدك: عملــي، عائلتــي، شــخصيتي، 
ديونــي، عمــري، دراســتي، و... و... ألا تؤمــن أنــك إنمــا أُوجــدت 
ــزة بصــورة  علــى هــذه الأرض لتســتخدم وقتــك ومواهبــك الممي
كاملــة؟ لاحــق هــذا النــداء، وقاتــل للحصــول علــى مــا تريــد. فكّــر 
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بهــذه الأســئلة، وكــن صادقــاً فــي أجوبتــك. تذكــر أنــك لســت 
ــاً الآن. ــدء هــو دوم ــداً، إن أفضــل وقــت للب متأخــراً أب

المحن

ــدرك  ــى بالفعــل، فأنــت ت إن كنــت قــد خطــوت الخطــوة الأول
الإحســاس الرائــع بكونــك علــى طريــق تحقيــق أحلامــك وتحــدي 
مواهبــك، والعيــش بشــغف. مــع ذلــك وبينمــا هــو رائع فــي البداية، 
فــإن المحنــة قــد تواجهــك. بعــد يوميــن، أو أســبوعين، أو شــهرين. 
ــق  ــى طري ــون عل ــا تك ــه، عندم ــك دفع ــن علي ــن يتعي ــذا أول ثم ه
التحريــر هــذا. مــع ذلــك، فنحــن نشــجعك لتقاتــل معتقداتــك التــي 
تحُــدك والأفــكار الســلبية. ولا تنــس تجاهــل الســلبية مــن النــاس 

الآخريــن؛ فســتكون موجــودة حولــك أيضــاً.

لهــذا الســبب، فإننــا نشــجعك علــى أن تخطــو خطــوات صغيــرة 
ــاً فــي  ــة. اجعلهــا عــادة أن تقضــي بعــض الوقــت يومي ولكنهــا ثابت
شــيء أنــت شــغوف بعملــه. فــي البدايــة قــد يكــون قليــلًا كمجــرد 
30 دقيقــة، بهــذه الطريقــة ســتعتاد أكثــر علــى ممارســة هــذا النشــاط 
الــذي تحبــه. ســتبني حاجــز دفــاع يُفيــدك كلمــا هاجمتــك المحــن.

يمكــن للأحــلام أن تتغيــر دائمــاً؛ فهــذا جــزء مــن الحيــاة. فليــس 
ــم  ــن المه ــه م ــرى أن ــا ن ــك، ولكنن ــق أحلام ــاً أن تحق ــاً إجباري أساس
ب، فهــذا تطوير  جــداً أن تخــوض الرحلــة ذاتهــا تجــاه أحلامــك. جــرِّ
للــذات. التــزم بشــيء أنــت شــغوف بــه، هــذا جــزء مــن هــذه الرحلــة.
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التمرين ١

ندعــوك إلــى أن تجعــل هــذا أســبوعاً تتلمــس فيــه أعـــظم قــواك 
وأكبــر أحلامــك. التمريــن يتطلــب أن تمضــي 30 دقيقــة يوميــاً 
لمــدة أســبوع بعمــل شــيء تحبــه جــداً، إن كنــت قــد بــدأت ذلــك 
بالفعــل، فحــاول أن تمنــح نفســك وقتــاً أكثر فــي كل أســبوع، تتعلم 
ــام متواصلــة، أم  ــر عــن مهنتــك؛ ســواء مارســتها لســبعة أي ــه أكث في
قــررت أن لا تُضمــن إجــازة آخــر الأســبوع، فهــذا يعــود لــك. هنــا 

خمســة أمثلــة لهــذا التمريــن:

الأمثلة

ــن  • ــاً ع ــرأ كتاب ــل، فاق ــداً أفض ــح وال ــد أن تصب ــت تري إن كن
الأبــوة كل يــوم، وخطــط لقضــاء وقــت نوعــي مــع أبنائــك، 

علــى الأقــل ثــلاث مــرات فــي الأســبوع.

بهيكلــة  • البــدء  فيمكنــك  روائيــاً،  تصبــح  أن  أردت  إن   
الخطــوط العريضــة لروايتــك المســتقبلية لمــدة ٣٠ دقيقــة 

ــاً. يومي

إن كنــت تريــد أن تبنــي عملــك الخــاص، فقــم بالأبحــاث  •
ــدأ  ــام بهــا لتب فــي تخصصــك، حــدد 10 أفعــال يمكــن القي

عملــك الخــاص.
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إن كنــت راغبــاً بــأن تكــون واثقــاً مــن نفســك أكثــر، وأردت  •
إنقــاص بعــض الــوزن، فالتــزم بالتمريــن وشــرب المــاء أكثر 

بــدلاً مــن الصــودا والمشــروبات الروحيــة لمدة أســبوع.

ملاحظة 

كتــاب )القفــزة الكبيــرة، The Big Leap( الــذي كتبــه جــاي 
هندريكــس Gay Hendricks ، هــو كتــاب رائــع عــن اســتخراج 
قــواك العظمــى. فــي هــذا الكتــاب يشــرح المؤلــف بالتفصيــل 
كيــف تعيــش فــي دائرتــك العبقريــة. يتوافــر الكتــاب كذلك بنســخة 

ــة. صوتي
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التمرين الثاني:

تواصل مع حكمتك الداخلية

التمريــن الثانــي فــي هــذا الكتــاب ســيكون كالوقــود للتماريــن 
الباقيــة، إن التواصــل مــع حكمتــك الداخليــة هــو أمــر حيــوي، إن 
أردت أن تطــور نفســك، فهــو الطريــق لنفســك الحكيمــة، القويــة، 
المُحبــة دون حــدود والمتفهمــة دائمــاً، والتــي تســتطيع أن تقودنــا 
ــاندك  ــا ستس ــا العلي ــذه الأن ــة. ه ــة والصعب ــات المظلم ــر الأوق عب
لتنجــز أعظــم أهدافــك. جميعنــا لدينــا هــذا الصــوت الداخلــي 
ــي  ــي، فه ــي الحال ــك المعيش ــن وضع ــر ع ــض النظ ــا. بغ لحكمتن
ــة،  ــواك الداخلي ــتخدم ق ــا تس ــك. عندم ــارب لأجل ــتطيع أن تح تس

ــإن النمــو الذاتــي ســيكون هــو أساســك الــذي يحــدد هويتــك. ف

ملاحظة 

فــي هــذا الكتــاب، سنســتخدم مصطلحي »الأنــا العليــا« و»الحكمة 
الداخليــة« كاصطلاحيــن مترادفين.

 لنفسك
ً
قل مرحبا
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 »عندما تتصرف من منطلق الأنا العليا، تحس

بالتركيز والوفرة، في الحقيقة: بالتدفق.

عندما تجرب هذه الوفرة، ستختفي مخاوفك تلقائياً«.

سوزان جيفيرز

مؤلفة كتاب »استشعر الخوف، وافعلها على أي حال«

وسائل تواصل أخرى

ــزاء  ــن أج ــل م ــا العم ــأن بمقدورن ــراف ب ــروري الاعت ــن الض م
أخــرى مــن ذواتنــا. علــى ســبيل المثــال، عندمــا تــأكل رقائــق 
البطاطــس علــى الأريكــة، بينمــا تشــاهد أحــد برامــج الواقــع علــى 
ــن  ــف م ــب مختل ــن جان ــرف م ــت تتص ــت، فأن ــاء الوق ــبيل قض س
ــي  ــة ف ــرة ناجح ــدم محاض ــا تق ــك عندم ــفٍ عن ــخصيتك مختل ش
عملــك. فالخــوف والحمــاس ومشــاعر أخــرى كلهــا مجتمعــة مــع 
ــة  ــة نابع ــات مختلف ــا لتصرف ــة تقودن ــف الخارجي ــكار والمواق الأف
ــا  ــن قلقن ــية. فبي ــون منس ــا تك ــاً م ــا غالب ــا العلي ــا. إن ذاتن ــن ذواتن م
وأفكارنــا الســامة الأخــرى، فــإن هــذا الجــزء لا يجــد الفرصــة 

ــم. ــارك الحكي ــون مستش ليك

لحســن الحــظ، فــإن هــذه الحكمــة الداخلية تبقــى بمكانهــا، بغض 
النظــر عمــا قــد يحــدث. فأنــت تســتطيع التواصــل معهــا أينمــا ومتــى 
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ــم تفعــل  ــم تكــن قــد فعلــت ذلــك مســبقاً، أو ل مــا أردت ذلــك. إن ل
ــك،  ــع ذل ــر، م ــداً أكب ــك جه ــيكلفك ذل ــة، فس ــرة طويل ــن فت ــك م ذل

وبغــض النظــر عنــه، فــإن مستشــارك الخــاص جاهــز لخدمتــك. 

 الحديث مع النفس والصمت

تســتطيع  والصمــت،  النفــس  مــع  الحديــث  ممارســة  عبــر   
ــا  ــك العلي ــماع ذات ــتطيع س ــة. تس ــك الداخلي ــع حكمت ــل م التواص
وإعــارة انتباهــك جيــداً أو تســأل أســئلة مباشــرة. للأشــخاص 
المتدينيــن، ســيبدو هــذا كتجربــة روحيــة. إن لــم تكــن متدينــاً، فــإن 
التواصــل مــع ذاتــك العليــا يعتبــر مهمــاً بالقــدر نفســه. انظــر إليهــا 
كحكمتــك الداخليــة اللامتناهيــة فــي أوقــات الضغــط، والقــرارات 
الصعبــة والمعانــاة. تــزودك هــذه النفــس الداخلية بالراحــة والهدوء 
الــذي  الإبــداع،  تجــاه  تقــودك  اتركهــا  والتشــجيع.  والســلام 
ــة عظيمــة. ــةٍ وأعمــال فني ــدة وأفــكار مذهل ســيقودك لحلــول جدي

 لربمــا يبــدو مفهــوم الحديــث مــع النفــس غريبــاً، روحانيــاً 
ــا  ــك، فإنن ــر ل ــدا الأم ــا ب ــارغ. كيفم ــرد كلام ف ــك كمج ــدو ل أو يب
ندعــوك لتجــرب هــذا التدريــب بفكــر متفتــح. إنــه مــن المهــم جــداً 
أن تتواصــل مــع نفســك حتــى تســتطيع أن تطورهــا. كــن الصديــق 

ــة. ــق بالرحل ــك، وث ــص لنفس المخل

مــع  بالتواصــل  بذلــك هــو  للقيــام  فائــدة  النهــج الأكثــر  إن 
الداخليــة. حكمتــك 
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ســتجد حكمــة لا تصــدق فــي داخلــك، تســتطيع أن تقــودك 
قــد لا تختفــي  المخــاوف والألــم والخــوف  لتطمئــن. مــع أن 
بصــورة نهائيــة أو أســرع، فإنــه ســوف يســاعدك علــى إيجــاد حلــول 
ــف  ــل المواق ــة لتتقب ــدك بالطاق ــى أن تم ــا حت ــكلات، أو ربم للمش

ــاة كمــا هــي. ــي الحي ــة ف الصعب

التمرين 2
تواصــل، علــى الأقــل مــرة واحــدة فــي الأســبوع لمــدة شــهر، 
مــع حكمتــك الداخليــة. اختــر شــيئاً فــي حياتــك يســبب لــك 
القلــق. اعتــرف بــه، وتقبلــه، ثــم اتجــه إلــى مــكان هــادئ فــي بيتــك 
أو خارجــاً فــي الطبيعــة. أعــط نفســك بعــض الوقــت لتبطــئ مــن 
ــن  ــق م ــي قل ــؤال: إنن ــذا الس ــك ه ــأل نفس ــم اس ــكارك. ث ــرة أف وتي
موقــف......، هــل لــك أن تنصحنــي عــن كيفيــة التعامــل مــع هــذا 

ــيء؟ الش

قــم بجلســة لمــدة 15 دقيقــة. اســتخدم الدقائــق الخمــس الأولى 
لتبطــئ مــن ســرعة أفــكارك. اســتخدام التأمــل ثــم اطــرح ســؤالك، 
وابــدأ حديــث النفــس. إن لــم تصــل إلــى شــيء فــي المــرة الأولــى، 
ب مــرة أخــرى فــي الأســبوع التالــي. أحياناً يســتلزم  فــلا تقلــق، جــرِّ
التواصــل مــع الــذات وقتــاً، خاصــة إن لــم تكــن معتــاداً علــى ذلــك.
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ملاحظة

ــيئاً  ــدو ش ــة يب ــة الداخلي ــس والحكم ــع النف ــث م إن كان الحدي
ــذا  ــوم به ــا تق ــة عندم ــة ومبهج ــور خفيف ــل الأم ــك، فاجع ــاً ل غريب
التمريــن. لــن يُطلــق أي أحــد عليــك الأحــكام، فــلا تقلــق مــن 

ــك. ــت نفس ــا أدهش ــط، ولربم ب فق ــرِّ ــك. ج ذل

ــى الآن، إن كان مــن  ــا حت ــراءة كتابن ــى اســتمرارك بق شــكراً عل
الممكــن أن تمنحنــا ثوانــي مــن وقتــك فســيعني ذلــك لنــا الكثيــر. 
ــرنا أن  ــاب، وسيس ــذا الكت ــف ه ــي تألي ــلًا ف ــاً طوي ــا وقت ــد قضين لق

نعــرف رأيــك بــه.
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التمرين الثالث:

اكتب قائمة بالأشياء التي تقلقك في

 بحل أحدها مباشرة
ً
حياتك، وخذ قرارا

إن عكــس التطويــر الذاتــي هــو أن يُســجن الشــخص بالســلبية 
والهمــوم. عندمــا تتــرك لهــا المجــال، فــإن الهمــوم تســتطيع 
احتــلال عقلــك 24 ســاعة طيلــة أيــام الأســبوع الســبعة. ســتكون 
المتحكمــة فــي حياتــك، وســتكون مجــرد عبــد لهــا. علــى الرغــم 
ــا، إلا أن القلــق بحــد ذاتــه يتعلــق  مــن وجــود الهمــوم فــي حياتن
بمواقــف ســتحصل، أو حصلــت فــي الماضــي. لا تعــرف مــاذا 
يخبــئ لــك المســتقبل، ولا تســتطيع أن تغيــر الماضــي، فلِــمَ 
ــي  ــهيرة ه ــن الش ــارك توي ــب م ــة الكات ــك؟ إن مقول ــب نفس تعاق

دليــل حياتــي الــذي يجــب العيــش وفقــاً لــه:
»كانت لي الكثير من الهموم في الحياة، وأغلبها لم تحدث«.

صمويل لانغهورن كليمينس، المعروف بمارك توين

مؤلف أميركي )1835 - 1910(

عالج القلق
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لا يتعلق الأمر كله بالإيجابية

هــل حقــاً يتعلــق الأمــر كلــه بالإيجابيــة فقــط؟ لا، فهــذا ســهل 
جــداً. يمكــن أن تحــدث أشــياء مريعــة فــي الحيــاة. وهنالــك الكثيــر 
مــن الهمــوم الحقيقيــة للقلــق حولهــا. ولكــن نســتطيع التعامــل مــع 
ــي، أو أن  ــا ه ــا كم ــا أن نقبله ــتطيع إم ــن، نس ــوم بطريقتي ــذه الهم ه
نُحــدث بهــا تغييــراً. لــم يحــل القلــق يومــاً أي مشــكلة. مــع ذلــك 
فــإن التفكيــر فــي حلــول والتصــرف بوعــي يمكــن أن يفعــل ذلــك.

ز على همومك للحظة.
ِّ

والآن رك

نعم، إنها مجرد أفكار، لا شيء أكثر ولا شيء أقل.

لا نســتطيع التنبــؤ بالمســتقبل، ولا نســتطيع تغييــر الماضــي، 
ــك  ــع ذل ــه، وم ــن فعل ــر م ــهل بكثي ــك أس ــول ذل ــدرك أن ق ــن ن نح
ــي  ــل بممارســة هــذا الأســلوب ف ــى الأق ــن لنفســك عل ــت تدي فأن
التفكيــر والحيــاة. ابــدأ بالنظــر إلــى همومــك، علــى نحــو مــا؛ فهــي: 

أفــكار مخلوقــة مــن الجــزء المخيــف مــن عقلــك.

ره تقبل الشيء أو غيِّ

ــر  ــل قلقــك كمــا هــو، أو تغي ــا أن تقب ســنقولها مــرة أخــرى: إم
أو  المــادي  وضعــك  بخصــوص  القلــق  لــك  يمكــن  موقفــك. 
علاقاتــك أو صحتــك أو وزنــك، أو أي هــم آخــر. ولكنهــا حتمــاً 

ــا! ــتمر به ــوس المس ــزول باله ــن ت ل
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ــل عيــوب شــريكك، أو اجلــس معــه فــي جلســة مصارحــة  تقبَّ
ــد  ــدرب وابتع ــو، أو ت ــا ه ــمك كم ــل جس ــب. تقب ــب للقل ــن القل م
عــن الأكلات الســريعة. تقبــل أنــك فــي وضعــك الحالــي لــن تجــد 
ــه عاكفــاً علــى أحلامــك الفنيــة أو قــادراً  الوقــت الكافــي لتقضي
علــى أن تخصــص 45 دقيقــة فــي اليــوم لتكتــب فيهــا. لا تقلــق؛ إمــا 

ــره. ــل الموقــف أو تغي أن تتقب

التمرين 3

اكتــب لائحــة للمخــاوف فــي حياتــك، وخــذ قــراراً بحــل 
د نفســك علــى مواجهــة المخــاوف وحلهــا  أحدهــا فــي الحــال. عــوِّ
مباشــرة. فــي هــذا التدريــب، ســتقوم بتحضيــر لوائــح مفصلــة 
ــه  ــى وج ــك، وعل ــب حيات ــكل جوان ــر ب ــة. فكِّ ــك الحالي لمخاوف

ــاً. ــك قلق ــذي يجعل ــيء ال ــو الش ــا ه ــد م التحدي

الخطــوة الثانيــة هــي النظــر إلــى القائمــة، بتمعــن، إن كنــت تــرى 
ــة؟  ــاوف حقيقي ــت مخ ــل مازال ــورق، فه ــى ال ــاوف عل ــذه المخ ه

لربمــا تســتطيع الآن أن تمحــو اثنيــن علــى الأقــل منهــا.

الخطــوة الأخيــرة هــي اختيــار أحــد المخــاوف، وإمــا حــل 
ــاول أن  ــل. ح ــروع التقب ــي مش ــدء ف ــال، أو الب ــي الح ــكال ف الإش
ــي  ــرة ف ــكلاتك مباش ــل مش ــول أو ح ــا القب ــادة إم ــى ع ــود عل تتع
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اللحظــة عندمــا تحصــل. وكمــا قلنــا ســابقاً، فــأن تقــول هــذا أســهل 
ــاً لتصبــح  ــة حق ــه أمــر يســتحق المحاول جــداً مــن أن تفعلــه، ولكن

ــك. ــجن مخاوف ــن س ــرب م ــلًا وته بط

ملاحظة

 The Way of the Peaceful كتــاب »طريقــة المحــارب المســالم
Warrior« للكاتــب دان ميلمــان  Dan Millman هــو كتــاب ســاحر 

ــماح  ــن الس ــدلاً م ــا والآن. ب ــش هن ــف تعي ــن كي ــة ع ــة ملهم وقص
ــة  ــاب الصوتي ــخة الكت ــك. نس ــى حيات ــيطر عل ــأن تس ــاوف ب للمخ
تــم إنجازهــا بصــوت المؤلــف نفســه، وأيضــاً تــم تحويــل الكتــاب 

إلــى فيلــم بالعنــوان نفســه.
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رؤيتك المثالية الخاصة

التمرين الرابع:

ما هي رؤيتك المثالية لحياتك الخاصة؟

 لتحلم واكتب حلمك على الورق!
ً
كن جريئا

يبــدأ النمــو الذاتــي بمعرفتــك مــا الــذي تريــده. مــا هــو توجهــك 
فــي الحيــاة؟ نحــس بالضغــط أحيانــاً لنصنــع شــيئاً مميــزاً مــن 
ــيحل  ــح س ــق واض ــن دون طري ــادي. ولك ــيء ع ــذا ش ــا، وه حياتن
ــن  ــده م ــذي أري ــا ال ــه. م ــب تجاهل ــن الصع ــيكون م ــط، وس الضغ

ــذه الأرض؟ ــى ه ــدود عل ــي المح وقت

لا تبقــى حياتنــا كمــا هــي بصــورة دائمــة. تذكــر، القمــم والوديان؟ 
وبينمــا يُعــد تقلــب الحــال فــي الحيــاة شــيئاً طبيعيــاً، إلا أنــك لا تريــد 
ــة منحــدرة لعقــود، ســنوات، أو  أن تجــد نفســك فــي دوامــة حلزوني

حتــى لشــهور، ســيطر علــى الأمــور بيــدك، وقــرر مســارك.
 »نحن مسكونون بصورة حياة مثالية، وذلك لأننا

نملك فينا بداياتها وإمكانياتها«.
فيليب بروكس، واعظ أميركي )1835 - 1893(
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ر عن نفسك بلا حدود عبِّ

إن الرؤيــة القويــة هــي قــوة قائــدة لــكل أهدافنــا. يجــب ألا تكون 
هنالــك تــرددات أو قيــود عندمــا تكتــب هــذه الرؤيــة، صحيــح أنهــا 
مكتوبــة علــى الــورق الآن، ولكــن مــن يــدري؟ فالأحــلام تتحقــق، 
ــر عــن  ــن الســابق: عبِّ ــن مشــابه للتمري أليــس كذلــك؟ هــذا التمري
ــت  ــو وق ــص، الآن ه ــاء والرق ــن الغن ــدلاً م ــدود، ب ــلا ح ــك ب نفس
كتابــة أعمــق رغباتــك وأكبــر آمالــك. أن تصبــح مليونيــراً، بنــاء 
مستشــفى لمرضــى الإيــدز فــي إفريقيــا، الســفر عبــر المناطــق 
الجنوبيــة لآســيا. تكويــن أســرة، أو قيــادة ســيارة لامبورغينــي، 

ــد إليــك! الأمــر عائ

مــا نريــد أن ننشــئه فــي هــذا التمريــن هــو رؤيــة واضحــة تكــون 
لــك بصــدق وبصــورة خالصــة، رؤيــة يمكــن أن تتحقــق علــى 
وجــه الحقيقــة. أتحلــم بــأن تصبــح مليونيــراً، ولكنــك فــي الواقــع 
ــن  ــم ممك ــن أن الحل ــا نظ ــا زلن ــأس، م ــاً؟ لا ب ــاً حالي ــس تمام مفل
ــن؛ أحدهــم كان  ــرات العصاميي ــرأ فقــط قصــص المليوني جــداً. اق
ذا مكانــة رفيعــة ومليونيــراً فاحــش الثــراء، تــي هــارف إيكيــر، بــدأ 
شــاباً مفلســاً، وانتقــل عائــداً لمنــزل والديــه ثــلاث مــرات، قبــل أن 

ــح ناجحــاً. يصب

إمكانيات لا متناهية

الخطــة  تملــك  كنــت  متناهيــة طالمــا  إمكانيــات لا  هنالــك 
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والعزيمــة والإصــرار علــى اتخــاذ أفعــال ثابتــة تجــاه رؤيتــك. فــي 
ــم رؤيتــك المثاليــة إلــى أهــداف يمكــن  التمرينيــن المقبليــن، سنقسِّ
تحقيقهــا فــي المســتقبل القريــب. ســتصمم خطــة وتتخــذ قــرارات 

مباشــرة.

الآن، ليــس هنالــك وقــت محــدد، احلــم بشــكل كبيــر، واكتــب 
رؤيتــك القويــة.

ــد  ــرة، لمــاذا تري ــة الكبي ــر بالهــدف الكامــن وراء هــذه الرؤي فكِّ
عائلــة؟ لمــاذا تريــد أن تصبــح مليونيــراً؟ لمــاذا تريــد بنــاء مستشــفى 
فــي دول العالــم الثالــث؟ إن هدفــك هــو القــوة المحركــة وراء 
رؤيتــك القويــة؛ فهــي تقــف جنبــاً إلــى جنــب مــع قيمــك فــي 

ــاة. الحي

التمرين 4

نهــا. تســتطيع أيضــاً أن  أنشــئ رؤيــة مثاليــة وقويــة لحياتــك ودوِّ
تضيــف صــوراً )لبيــت أحلامــك، حســابك البنكــي، صــور العائلة، 
جمهــورك، الــخ( لتســتطيع تصــور رؤيتــك المثاليــة. عندمــا تغــدو 
ــة،  ــاة المثالي ــذه الحي ــل ه ــي داخ ــك ف ــل نفس ــاول تخي ــزاً، ح جاه
كيــف ســيكون شــعورك؟ كيــف ســيبدو شــكلك، كيــف ســيكون 

تصرفــك؟
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ملاحظة

قــم بتوقيــت موعــد أســبوعي أو شــهري فــي مخططــك للعــودة 
إلــى تفحــص رؤيتــك المثاليــة. يمكــن لرؤيتــك المثاليــة أن تتغيــر 
بمــرور الوقــت. فــي التمريــن التالــي، ســنغوص أعمــق لنكــون 
ــاة أو  ــب الحي ــا تتطل ــك، حينم ــك ورؤيت ــر أهداف ــي تغيي ــن ف مرني

ــر فــي شــغفك. يطــرأ تغيي



43

التمرين الخامس:

ر في أهدافك المتوقعة للمستقبل المنظور
ِّ

فك

ــن  ــي التمري ــاة ف ــن الحي ــر م ــلام ورؤى أكب ــن أح ــل الآن م ننتق
الســابق، لنغــوص الآن أكثــر فــي المســتقبل القريــب. فــي التمريــن 
الخامــس مــن هــذا الكتــاب، ســتحدد أهدافــك للمســتقبل القريب. 
ــر بوقــت قريــب: شــهر، ثلاثــة أشــهر، أو حتــى مــدة ســنة. بهــذه  فكِّ
الطريقــة ســتصبح أحلامــك حقيقــة وســهلة المنــال. مــع الأهــداف 
ذات الأمــد القصيــر، هنالــك أيضــاً حمــاس لا يمكــن إنــكاره 
ــى  ــة، إل ــك المثالي ــيم رؤيت ــى تقس ــنركز عل ــة، س ــاز. للحظ للإنج

ــرة المــدى. أهــداف قصي
 »إن لم تكن تعرف إلى أين تتجه،

فسينتهي بك الأمر إلى مكان آخر«.

يوغي بيرا، لاعب بيسبول )1925 - 2015 (

مستقبلك
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إعداد صندوق للحياة

لتقســيم رؤيتــك المثاليــة، ولكســب ملخــص وافٍ عــن حياتك، 
ــر بــكل النواحــي المهمــة  نقتــرح عليــك صنــع صنــدوق للحيــاة. فكِّ
ــد  ــة ق ــواحٍ مختلف ــة؛ ن ــق مختلف ــي صنادي ــا ف ــك، وضعه ــي حيات ف
ــة أو الصداقــات أو  ــة أو الوظيفــة أو الصحــة أو اللياق تكــون العائل
الديــن أو التنميــة الذاتيــة أو التبــرع أو العلاقــات أو الحيــاة العاطفية 
ــات. علــى الأغلــب ســوف  ــة أو الســفر أو الهواي أو الأمــور المادي

يكــون عنــدك بيــن ســبعة صناديــق وأحــد عشــر صندوقــاً.

الخطــوة التاليــة هــي فــي تحديــد أولويــات هــذه النواحــي 
المختلفــة وتصنيفهــا بحســب مــدى الأهميــة. هــذه الصناديــق هــي 
صــورة صادقــة، واضحــة ومرتبــة عــن حياتــك. ولربمــا تريــد الآن 
أن تعيــد النظــر فــي رؤيتــك المثاليــة، بعــد أن أنشــأت واحــدة، ولا 

بــأس فــي ذلــك أيضــاً.

غير محفورة على الحجر

إنَّ رؤيتــك المثاليــة ليســت منقوشــة علــى الحجــر، فيمكــن لهــا 
التغيــر والتذبــذب، مثــل كل الأشــياء فــي الحيــاة. قــد تظهــر أشــياء 
فــي الحيــاة تؤثــر علــى رؤيتــك المثاليــة. لا نســتطيع الســيطرة علــى 
كل شــيء يحــدث فــي حياتنــا. إنهــا متناقضــة. فأنــت تحتــاج إلى أن 
تكــون مُصــراً وثابتــاً عندمــا تريــد أن تحقــق أهدافــك فــي الحيــاة. 
ولكنــك تحتــاج أيضــاً إلــى قــدر مــن المرونــة، حتــى تســتطيع تغييــر 
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أهدافــك عندمــا تتغيــر الظــروف أو تتطلــب رغباتــك المتغيــرة 
دائمــاً أهدافــاً أو طريقــاً جديــداً.

تستطيع دائماً أن تقرر ما الذي تريده في الحياة.

ــة  ــاة اليومي ــب الحي ــط بمتاع ــك تُحب ــك ورغبات ــرك أحلام لا تت
ــياً  ــراً أساس ــف تغيي ــتدعي أي موق ــا يس ــة، عندم ــكار المقلق والأف
ــك  ــم وراء رؤيت ــدف والقي ــى اله ــد عل ــك، اعتم ــط حيات ــي خط ف

ــاة. ــي الحي ــد ف ــق جدي ــدك لطري ــا أن ترش ــن له ــة، يمك المثالي

التمرين ٥

حــدد هدفــاً واحــداً علــى الأقــل أو ثلاثــة أهــداف بحــد أقصــى، 
أهدافــاً تريــد تحقيقهــا فــي المســتقبل القريــب، والــذي قــد يكــون 
الشــهر المقبــل، ثلاثــة أشــهر أو حتــى ســنة. مــن المفضــل أن تحــدد 
ــر  ــد قصي ــداف ذات أم ــد أه ــكان، إن تحدي ــدر الإم ــر ق ــاً أقص وقت

ســيمنحك حــس الاســتعجال والســرعة للتصــرف.

ملاحظة

إن كنــت شــغوفاً بالإنجــاز وتحديــد الأهــداف، فــإن الســنة 
ــق  ــم لتحقي ــام صُم ــو نظ ــك، ه ــاً ل ــون مثالي ــد يك ــبوع ق ــي 12 أس ف
الأهــداف علــى المــدى القريــب. يتوافــر هــذا النظــام فــي الكتــاب 
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 )  )The 12 Week Year( ًأســبوعا  12 فــي  )الســنة  بـــ  المعنــون 
ــاً  للكاتــب بريــان مــوران، Brian Moran وهــو متوافــر كتابــاً صوتي

ــاً. أيض
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التمرين السادس:

اكتــب ٧ تصرفــات ســتقوم بهــا لــكل هــدف وضعتــه فــي 

ــوات. ــدأ الخط ــا الآن، واب ــد منه ــادر بواح ــابق، وب ــن الس التمري

ســنبدأ حيــث انتهينــا فــي التمريــن الســابق، لقــد حــددت أهدافك 
ــب، والآن حــان وقــت العمــل، حــرّك الأمــور. إن  للمســتقبل القري
إدراك مــا تريــد ووضــع خطــة والقيــام بأفعــال واعيــة وثابتــة، هــو فــن 
للنمــو الشــخصي. الأفعــال الصغيــرة التــي تتخذهــا اليــوم ســتقودك 

خطــوة للأمــام، لتقتــرب أكثــر مــن رؤيتــك المثاليــة فــي الحيــاة.

»إن المسافة بين أحلامك والواقع اسمها عملك«.  )مجهول(

ــه،  ــى معرفت ــاج إل ــيء تحت ــح كل ش ــابقة توض ــة الس إن المقول
ــاب  ــذا الكت ــن ه ــابق م ــل الس ــي الفص ــا ف ــي وضعته ــداف الت الأه
ســتتحقق فقــط عندمــا تقــوم بالعمــل، يمكــن أن تحظــى بــكل 
المعرفــة، كل الخطــط، ولكــن إن لــم تتصــرف، فهــي غيــر مفيــدة. 

ــها. ــرى، لا تنس ــرة أخ ــابقة م ــة الس ــرأ المقول ــا، اق هي

تصرف
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التمرين ٦

ــدف  ــق ه ــال لتحقي ــبعة أفع ــن س ــة م ــل بقائم ــى الأق ــرج عل اخ
ــر مــن الأهــداف التــي قررتهــا فــي التمريــن 5. تصــرف فــي  أو أكث
إحــدى هــذه الخطــوات مباشــرة. علــى ســبيل المثــال: هدفــك 
هــو أن تُنشــئ مدوّنــة فيهــا ثــلاث مقــالات، اثنتــان مــن فيديوهــات 
اليوتيــوب، وأن تحصــل علــى بريــد إلكترونــي يضــم علــى الأقــل 
50 بريــداً مــن المتابعيــن. أول فعــل قــد تقــوم بــه هــو كتابــه مقالــة، 
إنشــاء موقــع إلكترونــي، أو الانضمــام إلــى دورة للكتابــة الإبداعية.

نصيحة ١ 

إن كنــت تعانــي مــن المماطلــة والتســويف، فهــذا الكتــاب 
The Power of Self Disci- ــي ــاط الذات ــوة الانضب ــداً: »ق ــد ج  مفي
pline«، للكاتــب بريــان تريســي Brian Tracy . إنــه مفيــد ومســاعد 

عندما تحـــــس بقلـــــة الحمــــاس. أمــــا للفنانين، فننصح بكتــــاب: 
»حـــرب الفــــن The War of Art «، للكاتـــب ستيفــــن بـــرسفيـلـــد 
ــه كتــاب ملهــم جــداً، ويجــب أن نحــذرك  Steven Pressfield. إن

ــه متطلــب جــداً بحيــث يهــدف لجعلــك تنجــز عملــك الفنــي. بأن

نصيحة ٢

ــة  ــى الأمــام بشــأن رحل ــد أن تمضــي خطــوة أخــرى إل هــل تري
ــد: ــا الجدي ــرب كتابن ــخصي؟ ج ــرك الش تطوي

»يوميــات اكتشــاف الــذات، 90 يومــاً مــن الكتابــة، الاستكشــاف 
والتأمل«
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التمرين السابع: أعدَّ عشاء للناس الذين تحبهم 

إن أفضــل أوقــات حياتــك قــد تكــون الوقــت الــذي تقضيــه 
مــع النــاس الذيــن تحبهــم. عندمــا نتواصــل كأنــاس بأريحيــة، 
فــإن الســحر يحــدث. أول مــرة تصافــح فيهــا شــخصاً تُعجــب بــه، 
م  اللحظــة التــي نطقــت فيهــا ابنتــك كلماتهــا الأولــى، أو صديــق قــدَّ
ــاك  ــأن هن ــات نحــس فيهــا ب ــرة. هــذه أوق الدعــم بعــد خســارة كبي

ــر مــن أنفســنا. ــى شــيء أكب ــا ننتمــي إل ــا، ونشــعر بأنن مــن يفهمن

»لن تدرك كم ستشتاق لشخص حتى تفقده.

عانقه الآن مادامت الفرصة سانحةً«.

كيفن فوك، مؤلف بلجيكي

أقم مأدبة وكل واشرب
وشارك الآخرين
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ليلة رائعة

ــة؟  ــك المقرب ــن تحبهــم فــي حياتــك؟ هــل هــم عائلت مــن الذي
أصدقــاؤك المقربــون؟ أو ربمــا أعضــاء فريقــك الرياضــي. أيــاً 
كانــوا، فــإن الوجــود معهــم هــو مصــدر لرضــا كبيــر بالنســبة لــك. 
ــمَ  ــرة، فل ــاة قصي ــون الحي ــن، وبك ــا فاني ــي كونن ــر ف ــت تفك إن كن
ــن الفرصــة لتحتفــل بالحيــاة مــع أحبائــك.  تُهــدر يومــاً آخــر؟ تحيَّ
ــة مــن  ــة ممتعــة مــع طعــام وشــراب، وقصــص رائعــة. إنهــا ليل ليل
الليالــي التــي تســتطيع فيهــا أن تمنــح النــاس الذيــن تحبهــم حضنــاً 

ــا دمــت تملــك الفرصــة. ــراً، م كبي

)اطلــب مــن كل واحــد أن يلبــس بطريقــه مميــزة، الرجــال 
ببــدلات، والنســاء بفســاتين حفــلات الكوكتيــل. أو اخلــط الأمور! 
ــلًا نمــط الخمســينيات، ليلــة الأبطــال،  ــر بموضــوع مميــز، فمث فكِّ

ــد؟ أو لربمــا جيمــس بون

التمرين ٧

نظِّــم لقــاء للنــاس الذيــن تحبهــم، أعــدَّ عشــاء لذيــذاً فــي البيــت، 
ــط، اجعــل الأمــور تحــدث،  ــن المخطِّ ــى مطعــم. كُ أو توجهــوا إل
وإن كانــت ميزانيتــك محــدودة، فمــازال باســتطاعتك تنظيــم عشــاء 
ــع للمشــاركة وإحضــار أطباقهــم أو مشــروباتهم  ــع. ادعُ الجمي رائ

واســتمتعوا.
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ملاحظة

الطبــاخ العالمــي المشــهور جيمــي أوليفــرJamie Oliver يملــك 
ــقِ  ــاء. أل ــلات العش ــة لحف ــات رائع ــم وصف ــاً يض ــا إلكتروني موقع

نظــرة علــى موقعــه لبعــض الإلهــام.

http://www.jamieoliver.com/recipes/category/occasion/dinner-party/
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التمرين الثامن: 

 عليك، وقم
ً
 مُلحا

ً
حدد سؤالا

بتخيل صور موجهة لإيجاد الإجابة

فــي التمريــن الثانــي قدمنــا الأنــا العليــا، الحكمــة الداخليــة 
ســنطلب  التمريــن،  هــذا  فــي  منــا.  كل  داخــل  فــي  المتركــزة 
الملاحظــة مــن حكمتنــا الداخليــة مــرة أخــرى. لــكل منــا مخاوفــه 
أو أســئلة ملحــة نحتــاج إلــى نصائــح بالنســبة لهــا. لربما تفكــر بترك 
وظيفتــك، ربمــا يســاورك القلــق بكيفيــة التواصــل مع ابنــك الأكبر، 
أو مــاذا تفعــل فــي وقــت فراغــك. كل هــذه الأســئلة لهــا احتمالات 
مختلفــة. هــل أفعــل هــذا أم ذاك؟ تصلنــا معلومــات متضاربــة 
الاختيــارات  وتصبــح  الآخريــن.  وعــن  أنفســنا  عــن  ومحيــرة 

ــلًا؟ ــت فع ــده أن ــذي تري ــا ال ــر. فم ــدة أكث ــاوف معق والمخ
 »في محور وجودك، تمتلك الإجابة، فأنت

تدرك من أنت وتعرف ماذا تريد«

لاوتسو، فيلسوف صيني قديم

اطلب المشورة من ذاتك العليا
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أسلوب للتأمل

إن التصــور الموجــه يُعــد تقنيــة عميقــة وفعالــة لإيجــاد أجوبتــك 
الخاصــة. فــي أســلوب التأمــل هــذا يقــودك صــوت موجــه، إمــا عبر 
ــودك  ــوب، يق ــج اليوتي ــن برنام ــو م ــج أو فيدي ــي مدم ــرص صوت ق
ــن  ــذه بعيني ــل ه ــة التأم ــام بعملي ــل القي ــل. يُفضَّ ــة التأم ــو عملي نح
مغمضتيــن وفــي وضــع مريــح؛ إمــا جالســاً أو متمــدداً. أولاً، تقــوم 
ــي  ــز ف ــترخاء بالتركي ــك للاس ــود نفس ــكارك، وتق ــرة أف ــاء وتي بإبط

تنفســك أو ترديــد ترنيمــة.

ــر  ــات أكث ــوت توجيه ــيعطيك الص ــكارك، س ــئ أف ــد أن تبط بع
مــن  الملاحظــة  لتطلــب  التوجيهــات  هــذه  للتخيــل، ســتقودك 
حكمتــك الداخليــة بخصــوص ســؤال ملــح أو مخــاوف مســتمرة. 

ــي. ــام الإبداع ــاً للإله ــازاً أيض ــر ممت ــه يعتب ــور الموج إن التص

الحلم 

ــح  ــاً نصائ ــرى مع ــمع وت ــك ستس ــور، فإن ــى التص ــز عل بالتركي
كمــا لــو كنــت فــي حلــم. قــد تكــون تجربــة مذهلــة وقويــة بحيــث 
ــاة. أو علــى  ــد أن تفعــل فــي الحي ــد مــاذا تري تســاعدك علــى تحدي

ــكلاتك. ــن مش ــل ع ــرة أفض ــتعطيك بصي ــا س ــل، فإنه الأق

إن كنــت حديــث عهــد بالتأمــلات، فيمكنــك البــدء بالاســتماع 
لتأمــلات مســجلة دون خــوض التجربــة، وبذلــك ســتعرف مــا 

ــك توقعــه. ــذي علي ال
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٣٠ دقيقة

ــا لــك 30 دقيقــة  ــة النصيحــة مــن هــذا التدريــب، اخترن فــي خان
مــن التصــور. قــد يبــدو لــك ذلــك طويــلًا، ولكــن اغتنــم هــذا 
الوقــت لنفســك. برفقــة الصــوت الموجــه، فلــن تضطــر لأن تفعــل 
ذلــك وحيــداً. 30 دقيقــة ســتكون وقتــاً كافيــاً للاســترخاء وبنــاء رابط 
ــا أيضــاً تمرينيــن للتأمــل  ــة. لقــد أضفن قــوي مــع حكمتــك الداخلي

ــة النصيحــة أيضــاً.  ــن(. فــي خان )مــع تعليمــات للتأمــل للمبتدئي

هنالــك تأمــلات أخــرى مختلفــة أثبتــت كونهــا مفيــدة. ولكــن 
نــادراً مــا تركــز هــذه التأمــلات علــى التصــور، بقــدر تركيزهــا علــى 
الإيجابيــة والتأكيــدات المســاعدة. بعــض الأمثلــة هــي: التأمــل 
ــعور  ــع ش ــل م ــن والتعام ــق المزم ــاوز القل ــوزن، لتج ــاص ال لإنق

عــدم الأمــان.

التمرين ٨

ــك،  ــي بال ــؤال ف ــذا الس ــراً. به ــاً كبي ــاً، أو هم ــؤالاً ملح د س ــدِّ ح
حكمتــك  مــن  الملاحظــة  لتطلــب  موجــه  تصــور  بعمــل  قــم 
ــي  ــي حيات ــه ف ــذي أحتاج ــا ال ــال، » م ــبيل المث ــى س ــة. عل الداخلي
الآن؟«  مــا الــذي يحــدث عندمــا تســأل هــذا الســؤال؟ مــا الــذي 
ــاء،  ــرب الم ــة، واش ــذ دقيق ــور، خ ــن التص ــاء م ــد الانته ــراه؟  بع ت
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ــك أن  ــور. بإمكان ــة تص ــلال جلس ــمعت خ ــت وس ــا رأي ــل م وتأم
ن تجربتــك إذا شــئت. تــدوِّ

نصيحة

اليوتيــوب  علــى  مســاعدة  تأمّــل  تســجيلات  ثلاثــة  هنــا 
لمســاعدتك علــى البــدء. إذا بحثــت علــى اليوتيــوب فســتجد 

الموجهــة. التأمــلات  مــن  العديــد 

تأمل الـ 30 دقيقة للتصور الموجه •
• A 30-minute Guided Visualization Meditation

تأمل الـ 5 دقائق للتصور الموجه •
• A 5-minute Guided Visualization Meditation

5 دقائق للتأمل الموجه للمبتدئين •
• A 5-minuute Guided Meditation for Beginners
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التمرين التاسع:

في الثلاثة أيام المقبلة، اكتب على الأقل

١٠٠ شيء أنت ممتن له في حياتك

مــاذا يمكــن للحيــاة أن تكــون دون الامتنــان، إلا مضيعــة للوقت؟ 
الحيــاة ســتتجاوزنا. صداقاتنــا،  فــإن معجــزات  بــدون الامتنــان 
عائلاتنــا، وظائفنــا، مواهبنــا المتفــردة، عظمــة الطبيعــة، جمــال الفن، 
ــوف  ــر التخ ــا. فعب ــاً أن تفوتن ــا جميع ــن له ــة. يمك ــاس الرياض وحم
ــر كــم أنــت  المســتمر والأفــكار الســامة، ننســى كــمَّ مــا نملــك. فكِّ
متفــرد وكــم هــي رائعــة حتــى التحديــات التــي تواجههــا، وكــم مــن 
الحــب تحصــل عليــه مــن المقربيــن منــك. بالتركيــز علــى الامتنــان، 
ــث  ــا. حي ــد ذاته ــزة بح ــى معج ــوم إل ــاً وراء ي ــك يوم ــول حيات تتح

نســتطيع حينهــا أن نجــد المتعــة حتــى فــي أبســط اللحظــات.
ل الأيام العادية إلى أعياد شكر، أن »يمكن للامتنان أن يحوِّ

يحول الأعمال الروتينية إلى متعة، ويحول الفرص العادية إلى نعم«

ويليام آرثر وارد، مؤلف أميركي )1921 - 1994( 

ً
كن ممتنا
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ــن  ــيء نمت ــى كل ش ــوء عل ــلط الض ــي، سنس ــن التال ــي التمري ف
لــه. قــد يكــون مهمــاً كأطفالــك وصداقاتــك، وقــد يكــون صغيــراً 
كابتســامة زميلــك فــي العمــل كل يــوم. قــد تكــون شــاكراً للحظــات 
معينــة، كمثــل ذلــك العشــاء الرائــع قبــل خمــس ســنين مــع أصدقــاء 
الدراســة بجانــب الجامعــة القديمــة، أو اليــوم الــذي حصلــت 
ــى  ــر، عل ــك. فكِّ ــاً عن ــب تمام ــخص غري ــن ش ــراء م ــى إط ــه عل في
ــر  ــي دفت ــا ف ــا، واكتبه ــن له ــت ممت ــات أن ــام، بلحظ ــة أي ــدى ثلاث م
ــص هــذه القائمــة،  ملاحظاتــك. بعــد هــذه الأيــام الثلاثــة، تفحَّ
واحتفــظ بهــا فــي مــكان آمــن. فيمــا تفكــر فــي القائمــة الآن، 
نفتــرض أنــك ستبتســم، وتتصاعــد فيــك بعــض المشــاعر. هــذا هــو 

ــك. ــر حيات ــه أن يغي ــن ل ــذي يمك ــان ال الامتن

التمرين ٩

فــي الأيــام الثلاثــة المقبلــة، اكتــب علــى الأقــل 100 شــيء 
أنــت ممتــن لوجودهــا فــي حياتــك. يمكــن لــك أن تســتخدم 
دفتــر ملاحظاتــك كمدونــة ليومياتــك عبــر هــذا الكتــاب. احــرص 
علــى الحفــاظ علــى القائمــة للمراجعــة. فــي كل مــرة تحــس فيهــا 
ــك.  ــى قائمت ــرة عل ــقِ نظ ــيء، أل ــض الش ــاط بع ــلبية أو بالإحب بالس

ــوده. ــاكراً لوج ــون ش ــر لتك ــك الكثي ــزال هنال لاي
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نصيحة

إن كتــاب »يوميــات الخمــس دقائــق The 5-Minute Journal »هــو 
كتــاب مصمــم علــى نحــو جميــل بحيــث يمكنــك مــن التفكيــر فــي 
اللحظــات المفعمــة بالامتنــان فــي كل يــوم وقيــاس النتائــج. وهــو 
 www.intelligentchange.com :متوافــر فــي الموقــع الإلكترونــي

يمكــن لــك أيضــاً اســتخدام دفتــر ملاحظاتــك وتعويــد نفســك 
علــى كتابــة ثلاثــة أشــياء أنــت ممتــن لوجودهــا فــي كل ليلــة، قبــل 

أن تخلــد إلــى النــوم.
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التمرين العاشر:

عندما يتعلق الأمر بعاداتك السيئة،

قم بالبحث عن جذر المشكلة

الشــخصي؛  تطــورك  تخــرب  أن  الســيئة  للعــادات  يمكــن 
ــك  ــة وعلاقات ــورك المادي ــك وأم ــرض صحت ــتطيع أن تع ــي تس فه
العــادات،  إن  للخطــر.  حياتــك  فــي  أساســية  وأمــوراً  المقربــة 
كتنــاول الأطعمــة الســريعة أو مشــاهدة التلفــاز أو التســوق، ليســت 
بالضــرورة ســيئة؛ فهــي فــي معظــم الوقــت يمكــن أن تمنحــك 
بهجــة مباشــرة، وقــد تكــون جائــزةً مســتحقة بعــد يــوم مــن العمــل 
الشــاق. ولكــن عندمــا نقــوم وبشــكل منتظــم بالانخــراط فــي هــذه 
ــم  ــة. إن ل ــق راح ــى مناط ــول إل ــي تتح ــة، فه ــرة طويل ــادات لفت الع
ــان. ــى إدم ــول إل ــد تتح ــادات ق ــذه الع ــي كافٍ، فه ــى وع ــن عل نك

»تصحيح العادات السيئة لا يمكن إنجازه بالمنع أو العقاب«

روبرت بادن بويل )1941-1857( ملازم في الجيش البريطاني

استعرض عاداتك السيئة
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الإدمان

إذا كان للعــادات الســيئة القــوة لتتحــول إلــى إدمــان، فهي تملك 
ــاهدة  ــب مش ــت تح ــر.  أن ــر بالأم ــا. فكِّ ــر حياتن ــاً لتدم ــوة أيض الق
التلفــاز بيــن فتــرة وأخــرى. مــن عادتــك مشــاهدة التلفــاز أو برامــج 
نيتفلكــس بيــن ليلــة وأخــرى لفتــرة ســاعة علــى الأقــل. ليــس ذلــك 
ــد  ــل تعي ــا فع ــادة، لأنه ــي ع ــك فه ــع ذل ــك؟  م ــس كذل ــراً، ألي كثي
تكــراره بمــرور الوقــت. فــإذن، مشــاهدتك التلفــاز أو الفيديــو عبــر 
ــة  ــة الراح ــك. إن منطق ــة راحت ــن منطق ــزءاً م ــح ج ــت يصب الإنترن
ــان.  ــاً بالأم ــك إحساس ــا يمنح ــذا م ــادات، وه ــة بالع ــك ممتلئ لدي
مــا الــذي تفعلــه عندمــا تواجهــك تحديــات فــي الحيــاة؟ بالضبــط، 
ــة  ــي منطق ــون ف ــد أن تك ــة. فتأك ــة الراح ــى منطق ــتكين إل ــت تس أن

الراحــة التــي تريــد أن تكــون فيهــا.

تســتطيع  أنــك  وتــدرك  مديــن،  أنــت  المثــال،  ســبيل  علــى 
بموازنــة ماليــة مناســبة أو بالعمــل ســاعات إضافيــة تســتطيع أن 
تحــل وضعــك المــادي الســيئ. ولفعــل ذلــك فالشــجاعة مطلوبــة. 
بــدلاً مــن ذلــك، مــن الســهل جــداً مشــاهدة التلفــاز وتجاهــل هــذه 
المســائل. إن وضعــك المــادي الســيئ لن يختفي، وســيزداد ســوءاً، 
كلمــا أحسســت بالأمــان أكثــر فــي منطقــة الراحــة؛ فهــي توفــر لــك 
ــي  ــال ف ــذه الأفع ــة ه ــر مضاعف ــه خط ــك تواج ــا يجعل ــاً، مم مهرب
منطقــة الراحــة. بــدلاً مــن مشــاهدة التلفــاز بيــن يــوم وآخــر لمــدة 

ــر؟ ــوم وأكث ــت كل ي ــاذا إذا أصبح ــاعة، م س
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سحب كثيفة

هنالــك احتمــال آخــر، وهــو أن عاداتــك قــد تخــدرك إلــى 
الدرجــة التــي لا تعــود تــرى فيهــا التحديــات والنقــاط المتشــابكة 
فــي حياتــك. تصبــح عاداتــك هــي الســحب الكثيفــة فــي حياتــك، 

ــوح. ــا بوض ــع عبره ــر للواق ــتطيع النظ ــي لا تس والت

ــل  ــك. ه ــع نفس ــوة م ــاً بقس ــن صريح ــك، وك ــى حيات ــر إل انظ
تســتطيع تمييــز أي عــادات ســيئة فــي حياتك؟ عــادات تملــك القوة 
ــداً عــن النمــو الذاتــي والســعادة  أو تســتطيع تملكهــا لتدفعــك بعي
التــي تســتحقها فــي الحيــاة؟ إن كانــت هــذه هــي الحــال، فندعــوك 

لإكمــال القــراءة.

ــجاعة  ــوع الش ــتلزم الموض ــن يس ــيئة، ولك ــادات س ــا ع ــا لن كلن
للاعتــراف بهــا، فالمليونيــر فاحــش الثــراء الــذي يدخــن عشــر 
ســجائر يوميــاً، والرياضــي المحتــرف المدمــن علــى الجنــس، وأم 
الثلاثــة أطفــال التــي تقضــي ســاعات فــي اليــوم تمــارس الألعــاب 
الافتراضيــة، هــم مجــرد أمثلــة. قــد لا تكــون عاداتــك بالحــدّة 
نفســها. مــع ذلــك فالعــادات لهــا القــوة لتنمــو. الشــيء الــذي تــداوم 
ــون  ــاً، فهــذا قان ــاً أو تنازلي ــواء تصاعدي ــيتطور، س ــه، س علــى فعل
ــوء  ــلط الض ــاب، سنس ــذا الكت ــن ه ــن م ــذا التمري ــي ه ــة. ف الطبيع

ــا. ــاذا نفعله ــرف لم ــيئة لنع ــا الس ــى عاداتن عل

مــرة أخــرى، ودون تفكيــر، طبعــاً، يجــب أن تكافــئ نفســك بيــن 
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ــرة  ــن فت ــلًا، بي ــع مسلس ــريعة، تاب ــات س ــاول وجب ــرى. تن ــرة وأخ فت
وأخــرى ليــس شــيئاً ســيئاً علــى الإطــلاق. مــا نتحــدث عنــه، فــي هــذا 

التمريــن، هــو عندمــا تتحــول هــذه الأمــور إلــى عــادة غيــر صحيــة.

التمرين ١٠

اعثــر علــى جــذر المشــكلة، عندمــا يتعلــق الأمــر بعاداتــك 
الســيئة، هنــا تمريــن مــن 4 خطــوات:

حــدد عاداتــك الســيئة، وصنفهــا. فيكــون الرقــم واحــد هــو . 1
العــادة التــي تؤثــر فــي حياتــك بدرجــة ســلبية جــداً.

ســلِّط الضــوء علــى عاداتــك الســيئة، واســأل نفســك: مــا . 2
ــات  ــادة؟ بكلم ــذه الع ــكي به ــه بتمس ــاول تجنب الــذي أح

ــة؟ ــكلة الحقيقي ــي المش ــا ه ــرى: م أخ
ــر فــي الموضــوع للحظــة، ثــم اكتــب الجــواب فــي . 3 فكِّ

دفتــرك، للإجابــة عــن هــذا الســؤال، ينصــح بشــدة بحديــث 
ــح مــع النفــس. صري

خطــط للتعامــل المباشــر مــع جــذر عادتــك الســيئة، أو . 4
د تاريخــاً للبــدء بذلــك. لــن تســتطيع حــل مشــكلة  حــدِّ
ــك،  ــع ذل ــرة. وم ــس مباش ــة بالنف ــة الثق ــل قل ــية، مث أساس
ــزام بحــل هــذا الإشــكال والتعامــل معــه،  ــة بالالت فــإن الني

تعنــي أن هنالــك فرصــة لتغييــر حقيقــي ومســتمر.
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هنــا مثــال لأجوبــة عــن الأســئلة الســابقة. ســنختبر العادة الســيئة 
ذات التأثيــر الأســوأ فقط.

د ثــلاث عــادات  بــاول صحافــي يبلــغ مــن العمــر 32 ســنة، حــدَّ
ســيئة. وعاداتــه الأســواء هــي:

إجهاد النفس في ممارسة الرياضة. •

يســأل نفســه الســؤال عبــر جلســة حديــث مــع النفــس، فــي  •
غرفــة هادئــة فــي شــقته.

الجــواب الــذي توصــل إليــه هــو »إننــي أجهــد نفســي  •
الرياضيــة،  الصالــة  إلــى  للذهــاب  الرياضــة  بممارســة 
لتجنــب قضــاء الكثيــر مــن الوقــت مــع صديقتــي. فــي 
الحقيقــة إن علاقتــي معهــا لــم تكــن جيــدة أخيــراً. مــن 
ــع  ــب م ــف الصع ــة الموق ــى مواجه ــادرة عل ــهل المغ الأس

شــريكتي«.

يلتــزم بــاول بجلســة مصارحــة مــن القلــب إلــى القلــب مــع  •
شــريكته فــي المســاء ذاتــه.

ملاحظة

أساســية  مشــكلة  فــإن  التواصــل،  مشــكلات  إلــى  إضافــة 
للعــادات الســيئة تكمــن فــي قلــة الثقــة بالنفــس، أو فقــدان الهــدف 
فــي الحيــاة. قــد تكــون غيــر مرتــاح لشــكل جســمك، فــإذاً بتناولــك 
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ــتطيع  ــر، وتس ــت قصي ــعادة لوق ــعر بالس ــريعة ستش ــات الس الوجب
نســيان مشــكلات عــدم الأمــان. أو قــد تكــون مفتقــداً للهــدف مــن 
حياتــك، وتُفــرط فــي التســوق، بحيــث تحصــل علــى حــس الشــبع 

ــدان الهــدف. ــذي ســيحل مــكان إحساســك بفق المباشــر، وال

هنالــك كتــاب رائــع لتحســين الثقــة بالنفــس هــو »الأركان 
الســتة لتقديــر الــذات The Six Pillars of Self-Esteem«، للكاتــب 

 Nathaniel Branden ناثانيــل برانــدن

لإيجــاد هدفــك فــي الحيــاة، ننصحــك بالعــودة لتصفــح التمرين 
ــاص.  ــز خ ــن 18،16  بتركي ــراءة التمريني ــاً ق ــرى، وأيض ــرة أخ 8 م
الإرشــاد الخــاص، الانضمــام إلــى برامــج التطويــر الشــخصي 
وحضــور بعــض النــدوات تعــد أيضــاً مفيــدة عندمــا تريــد تحديــد 
هدفــك فــي الحيــاة. مهمــا كان مــا ســتفعله، فــإن ممارســة البحــث 
العميــق فــي النفــس ضــروري بعــض الأحيــان لتجــد طريقــك فــي 
الحيــاة. حتــى لــو كنــت تعــرف مــاذا تريــد فــي الحيــاة، فــإن النتيجــة 
ليســت دائمــة، وهــذا ليــس أمــراً ســهلًا للتذكــر. أحيانــاً تحتــاج إلــى 

أن تختــار خيــاراً، وتبــذل فيــه كل جهــدك.
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التمرين الحادي عشر:

استبدل عادة سيئة لتحل

محلها عادة جيدة، لمدة أسبوع

المشــكلات  إلــى  التوصــل  اختبرنــا  الســابق،  التمريــن  فــي 
ــف نميزهــا، ونحــاول حلهــا. الآن  ــا الســيئة، وكي ــة لعاداتن الجذري
هــو وقــت تغييــر عاداتنــا الســيئة. أو الأفضــل مــن ذلــك، اســتبدالها 
لتحــل محلهــا عــادات جيــدة. تســلح لأســبوع مــن الامتيــاز. اطــرد 
عاداتــك الســيئة مــن البــاب، وافســح المجــال لضيــوف جــدد 

ــول. للوص

»نحن نصبح الفعل الذي نعتاد تكراره دائماً.

فالتميز إذاً ليس فعلًا، ولكنه عادة«.

 أرسطو، فيلسوف يوناني قديم

استبدل عاداتك السيئة
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ــبقاً  ــا مس ــد حددن ــادات. لق ــادل الع ــوق تب ــي س ــك ف ــاً ب مرحب
كل عاداتنــا الســيئة، وفــي هــذا التمريــن، ننصــح بــأن تختــار عــادة 
واحــدة ترغــب فــي تغييرهــا لمــدة أســبوع. وقــد تكــون هــذه العــادة 
هــي التــي تعدهــا الأســوأ تأثيــراً علــى حياتــك، ولكــن لــك أن 

ــرى. ــادة أخ ــار أي ع تخت

مــا ستكســبه فــي هــذا التمريــن هــو تجربــة أن تكــون فــي 
وضــع الســيطرة لتغييــر أفعالــك بطريقــة إيجابيــة ومطــورة. تُخــرج 
عــادة ســيئة، وتُدخــل عــادة جيــدة. اســتبدل شــكواك فــي أســبوع، 
ــس  ــق البطاط ــراء. رقائ ــاؤل والإط ــن التف ــبوع م ــا أس ــل محله ليح
والشــوكولاتة، تنــاول بــدلاً عنهــا تفاحــاً وجــزراً، مماطلتــك يحــل 

ــرار. ــة وإص ــل بعزيم ــن العم ــبوع م ــا أس محله

التمرين ١١

ــدة لمــدة أســبوع  ــا عــادة جي ــتبدل عــادة ســيئة لتحــل محله اس
واحــد. ابــدأ بشــيء صغيــر، وأبــقِ الأمــر بســيطاً. هــذا شــعارنا 
للتغيــر. عندمــا ينتهــي وقتــك، نظــن أنــك ســتلاحظ فرقــاً. كــن 
بــه  صادقــاً مــع نفســك. هــل كان هــذا مفيــداً؟ إن كان كذلــك، فجرِّ
لمــدة أســبوع آخــر، ثــم آخــر. إن كنــت تعانــي، أو تستســلم للعــادة 
ب مــرة  الســيئة خــلال هــذا التمريــن، فــلا تشــعر بالإحبــاط، وجــرِّ

ــرى. أخ
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عــادة يســتلزم الأمــر بيــن 21 إلــى 60 يومــاً لاكتســاب عــادة 
قــد  مــن غيرهــا.  أســهل للاكتســاب  عــادات  هنالــك  جديــدة. 
يكــون مــن الصعــب جــداً تغييــر العــادات، ولكــن ذلــك بــلا شــك 
سيحســن حياتــك بطــرق لا تســتطيع تخيلهــا. عندمــا تريــد النجــاح 
ــة أرســطو الشــهيرة »نحــن نصبــح الفعــل  ــاة، تذكــر مقول فــي الحي
الــذي نعتــاد تكــراره دائمــاً، فالتميــز إذاً ليــس فعــلًا، بــل هــو عــادة«.

ملاحظة

إن كنـت تريـد أن تتابـع سـير عادتـك المكتسـبة الجديـدة، يوفـر 
نوصـي  ذلـك.  لفعـل  الوسـائل  مـن  العديـد  الإنترنـت  عالـم  لـك 
ببرامـج تعقـب العـادات، التـي تسـتطيع إنزالهـا في هاتفـك الذكي. 
معظـم هـذه البرامـج مجانـي، فهـي لا تتعقـب التزامـك بالعـادات 
فقـط، بـل ترسـل لـك تنبيهـات تذكيـر. تطبيـق Habitbull وتطبيـق 

Loop Habit Tracker  يعـدان برنامجيـن جيديـن للاسـتخدام.
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التمرين الثاني عشر:

امشِ في الطبيعة في جولة لطيفة

مطولة أو تجول على دراجة هوائية.

ــي  ــات الت ــة والتحدي ــكلات الواقعي ــن المش ــد م ــك العدي هنال
نواجهــا، وغالبــاً لا نســتطيع تجنبهــا. فــي هــذا الكتــاب، نشــجعك 
حياتــك.  فــي  والتحديــات  المشــكلات  هــذه  مواجهــة  علــى 
ــم  ــب، إن ل ــى مصائ ــو إل ــوة لتنم ــك الق ــرة تمل ــكلات الصغي المش
نقــم بحلهــا مبكــراً. فــي هــذا التمريــن، ســنركز علــى الاســترخاء؛ 
فهــو مهــم بأهميــة حــل المشــكلات نفســها. اذهــب إلــى الخــارج، 
ــك. ــحن طاقت ــترخِ، اش ــترح، اس ــة.. اس ــال الطبيع ــتمتع بجم واس

»افتح عينيك وتأمل الجمال«

استكشف الطبيعة



72

الاسترخاء 

وابحــث عــن حديقــة،  اخــرج وحــدك  التمريــن،  هــذا  فــي 
ــدام،  ــى الأق ــة عل ــة مطول ــة جميل ــي جول ــض ف ــخ، وام ــى، إل ممش
ــث  ــيء؛ لا حدي ــل ش ــى فع ــاج إل ــة. لا تحت ــة هوائي ــى دراج أو عل
ــاك فقــط. إن كان الطقــس مناســباً،  مــع النفــس ولا تأمــل، كــن هن
ــد  ــر عائ ــة. الأم ــك بنزه ــل نفس ــاً ودل ــاً وكتاب ــك طعام ــر مع فأحض

ــاً. ــك تمام ل

ســابقاً، تحدثنــا عــن تحولــك إلــى الصديــق الأفضــل لنفســك. 
تســتطيع  كنــت  إن  وحــدك.  مرتاحــاً  تكــون  أن  يشــمل  وهــذا 
أن تحــب وتحتــرم نفســك، فأنــت تســتطيع أن تحــب وتحتــرم 
ــتمتع  ــم، واس ــوم عظي ــى ي ــذا إل ــك ه ــوم نزهت ــوّل ي ــن. ح الآخري
ــة  ــع العائل ــا م ــاً تجربته ــتطيع أيض ــة. تس ــاطة الطبيع ــدوء وبس باله

والأصدقــاء.

التمرين ١٢

ــة،  ــة مشــي رائعــة ومطول ــث الطبيعــة فــي جول ــى حي اذهــب إل
أو خــذ جولــة بالدراجــة الهوائيــة. اســتمتع بالوحــدة. لا تســتعجل 
نفســك بوضــع الخطــط لمــا تريــد فعلــه. اتــرك همومــك وراءك فــي 

البيــت واســترخ.
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ملاحظة

ــي  ــي ف ــك الذك ــرك هاتف ــي، فات ــان الكاف ــس بالأم ــت تح إن كن
المنــزل، وانقطــع عمــا حولــك، بهــذه الطريقــة لــن تشــعر بالانزعاج 
مــن تنبيهــات مشــاركات فيســبوك أو صــور إنســتغرام أو التطبيقــات 

الجماعيــة.
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التمرين الثالث عشر:

 بالمجان
ً
أعطِ شيئا

نحــن نتشــارك هــذا الكوكــب، ونحــن نتشــارك المخــاوف 
والأحــلام نفســها. وفــوق كل هــذا، نحن نتشــارك الحــب والحاجة 
إلــى تواصــل بعضنــا مــع بعــض. مــن دون المشــاركة، فلــن تكــون 

ــاردة. ــالاة الب هنالــك ســوى اللامب

لنســتطيع المشــاركة، نحتــاج إلــى أن نعطــي ونأخــذ أيضــاً. 
نحــن نمنــح المــال للعمــل الخيــري، نحــن نتلقــى إطــراء جميــلًا. 
هــذا جيــد، فطاقــة الحــب تحتــاج إلــى أن تتنقــل مــن شــخص إلــى 
ــى  ــخص يتلق ــتقبال. فش ــاء والاس ــل العط ــاً وتقب ــن منفتح ــر. ك آخ
الحــب، بصــدق وامتنــان هــو فــي الغالــب ســيعيد منحــه بالمقابــل 

ــر. وبقــدر أكب
»كن كريماً في عطاياك؛ فالبادرة الطيبة وحدها هي التي

تستطيع أن تعالج جرحاً لا يعالجه غير التعاطف«.

ستيف مارابولي، عالم سلوكي ومؤلف.

فن العطاء
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إنها ليست لعبة أرقام

ــاء.  ــى العط ــنعمل عل ــاب، س ــذا الكت ــن ه ــن م ــذا التمري ــي ه ف
إن العطــاء الصــادق وبقلــب مفتــوح لهــو مــن أجمــل الأفعــال فــي 
الحيــاة. قــد يكــون ببســاطة قــول بعــض الكلمــات الطيبــة لشــخص 
يحتــاج حقــاً إلــى ســماعها، أو التخفيــف مــن عــبء شــخص فــي 
ألمــه، بمجــرد الاســتماع لقصتــه والتعاطــف معــه. لا يتطلــب الأمــر 
ــل لا  ــد قلي ــل؛ جه ــاً أفض ــم مكان ــل العال ــد لجع ــن الجه ــر م الكثي

أكثــر.

تســتطيع بنــاء مــدارس فــي إفريقيــا، أو تكــرس حياتــك لتحســن 
فــرص التعليــم للنــاس المحروميــن. إنــه مــن النبــل أن يعيــش 
الشــخص حيــاة يخــدم بهــا الآخريــن. مــع ذلــك، فمعظمنــا لا 
يــرى فــي هــذا حياتــه التــي اختارهــا؛ فنحــن منســاقون وراء شــغف 
ومســؤوليات مختلفــة، ومــن المُلهــم المعرفــة أن أي فعــل مــن 
ــي  ــس ف ــاً لي ــاً رائع ــدث اختلاف ــه أن يُح ــن ل ــان يمك ــع الإحس واق

ــم.  ــي العال ــاً ف ــن أيض ــط، ولك ــن فق ــاة الآخري حي

توماس

الخريــج  فتومــاس،  لهــذه.  مشــابهة  قصــة  يعــرف  جميعنــا   
ــر  ــى غي ــول عل ــاً، يتج ــر ٢٦ عام ــن العم ــغ م ــذي يبل ــي ال الجامع
هــدى فــي الشــوارع فــي ليلــة صيفيــة بــاردة فــي شــيكاغو. إنــه 
شــخص موهــوب، علــى الأقــل، هــذا مــا يقولــه لــه الجميــع دائمــاً. 
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ــدو  ــى الآن يب ــهور إل ــدى ش ــى م ــك، فعل ــن ذل ــاً م ــس واثق ــو لي ه
ــة، ولا  ــة حميم ــلا صديق ــاة. ف ــي الحي ــه ف ــد هدف ــد فق ــه ق ــه وكأن ل
مدخــول مــادي منتظــم ليســتطيع بــه دفــع ديــون أقســاطه الجامعيــة، 
ــه  ــت أحلام ــل. اختف ــتقبل أفض ــي مس ــح ف ــل واض ــن أم ــس م ولي
الفنيــة منــذ زمــن بعيــد، ومجــال عملــه المختــار ملــيء بالمنافســة. 
ــى عــن حياتــه منــذ الآن؟ مــن المفتــرض  يطــارده ســؤال: هــل تخلَّ
ــه.  ــل ل ــنوات الأفض ــة والس ــنوات المهم ــي الس ــذه ه ــون ه أن تك

ــتقلال. ــس بالاس ــرة، وح ــلات مغام ــرة وعط ــيات مثي رومانس

ولكــن، هــا هــو هنــا يتجــول فــي شــوارع وســط شــيكاغو. 
ويحصــل شــيء رائــع. لربمــا كانــت الأمــور بقيــت كمــا هــي لــو لــم 
يصــادف تومــاس مُدرســه فــي الثانويــة، الســيد رينولــدز. وقد مشــيا 
ــاوف  ــدز لمخ ــيد رينول ــتمع الس ــة، واس ــك الليل ــة تل ــيرة طويل مس
ــد  ــاس لأح ــمح توم ــهور، يس ــذ ش ــى، من ــرة الأول ــاس.  وللم توم
بالتواصــل معــه. فقــد تشــارك شــكوكه وأحلامــه، التــي نســيها منــذ 
وقــت طويــل. فــي النهايــة، وصــلا لمفتــرق الطــرق، وحينهــا وضــع 
الســيد رينولــدز يــده علــى كتــف تومــاس، وقــال لــه: ســتكون بخيــر 

يــا بنــي!

لزفــاف  رينولــدز دعــوة  الســيد  يتســلّم  ثــلاث ســنين،  بعــد 
تومــاس فــي هــاواي. متضمنــة ملحوظــة خاصــه تفيــد » كنــتَ علــى 
حــق، شــكراً لــك، المخلــص.. أب مســرور وزوج مســتقبلي«.
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التمرين ١٣

امنــح شــيئاً دون أن تتوقــع شــيئاً بالمقابــل. يعــود لــك الأمــر فــي 
اختيــار مــا تفعلــه. الشــيء المهــم فقــط هــو العطــاء بقلــب مفتــوح 

وانتبــاه كامــل. هنــا بعــض الأمثلــة:

مجــال  • فــي  مجانيــة  توجيهــاً  أو  تدريبــاً  خدمــات  م  قــدِّ
خبــرة. ودون  شــاب  لشــخص  تخصصــك 

ع في مأوى للمتشردين. • تطوَّ

نظِّــم عمــلًا خيريــاً صغيــراً لجمــع المــال لدعــم عمــل  •
اختيــارك. مــن  خيــري 

اُجــرد خزانــة ملابســك وامنــح الملابــس الفائضــة لجمعيــة  •
خيريــة

نصيحة:

للعمــل  متضمنــاً  العطــاء  يكــون  أن  الضــروري  مــن  ليــس 
الخيــري، يمكــن لــه أيضــاً أن يشــمل الإطــراء الصــادق أو مفاجــأة 

النــاس الذيــن تحبهــم بإجــازة ســفر.
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التمرين الرابع عشر:

 دون تردد واستمتع بهداياك
َّ

تلق

إن المقدمــة فــي التمريــن 13 تغطــي كل شــيء تقريبــاً عــن قيمــة 
كل مــن العطــاء والتلقــي. وقــد يكــون مــن الغريــب إفــراد تمريــن 
كامــل عــن التلقــي، أليــس القيــام بــه من أســهل الأشــياء؟ للأســف، 
أغلــب النــاس لــن يوافقــوك الــرأي. فكــم مــرة تُدلل نفســك دون أن 
تحــس بالذنــب لفعــل ذلــك؟ كــم مــرة تتلقــى إطــراء دون أن تقلــل 
ــراً،  ــس كثي ــراء؟ لي ــه الإط ــتحققت علي ــذي اس ــك ال ــدر فعل ــن ق م
صحيــح؟ توقعنــا ذلــك. التمريــن التالــي ممتــاز لــك. أتحــسّ بأنــك 

تتلقــى الكثيــر؟ فــإذاً لا بــأس بتلقــي القليــل بعــد!

ــاك معــطٍ يجــب  ــع، ولكــي يكــون هن »إن العطــاء إحســاس رائ
ــك مســتقبل؛ فالســماح لنفســك بالتلقــي هــو فعــل  أن يكــون هنال

ــة ــة أيرلندي ــر، مؤلف ــكا أودوي للحــب« ريبي

فن التلقي
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ــة  ــي قص ــا ف ــا قرأن ــلًا. كم ــون جمي ــه أن يك ــن ل ــتقبال يمك الاس
تومــاس، قــد يكــون أيضــاً مغيــراً للحيــاة. مــاذا لــو لــم يتلــقَّ تلــك 
الكلمــات الطيبــة والنصائــح مــن أســتاذه الســابق؟ إن حبســت 
ــكان أن  ــب بم ــن الصع ــر، فم ــك الصغي ــم مخاوف ــي عال ــك ف نفس
تســتقبل مــن كل قلبــك. لتتلقــى، تحتــاج للانفتــاح، يجــب أن 
تتلقــى، تقبــل الإطــراء، تتلقــى نصيحــة، أو تســاعد. هــذا فعــل 

ــب. ــه الح قوام

التمرين ١٤

حــاول أن تكــون واعيــاً لمــدة أســبوع، بحيــث تســتقبل دون 
أو  مســاعدتك،  شــخص  أراد  كلمــا  مفتــوح.   وبقلــب  تــردد 
ــد  ــل واح ــط لفع ــعور، خطِّ ــذا الش ــد ه ــه. لتأكي ــل من ــك، تقب مدح
ــاج  هــذا الأســبوع، بحيــث تتلقــى، تســترخي، وتســتمتع. المسَّ

ــدد. ــذا الص ــي ه ــع ف ــار رائ خي

ملاحظة

راجــع قائمــة الامتنــان التــي أعددتهــا فــي التمريــن 9. إنهــا 
ــاً  ــح واثق ــك، وارت ــا تمل ــاكراً لم ــن ش ــك؟ ك ــت كذل ــرة، أليس كبي

بأنــك ســتتلقى أشــياء أكثــر فــي حياتــك لتكــون ممتنــاً لهــا.
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التمرين الخامس عشر:

ل نفسك باستفاضة
ِّ

دل

يبــدو تحقيــق الثــروة، لمعظمنــا، مــن الاحتمــالات المســتحيلة 
ــروة  ــك الث ــه ل ــا تعني ــر بم ــك؟ فكِّ ــن كذل ــم تك ــاذا إذا ل ــداً. فم ج
حقــاً بنظــرك. مــا هــي الثــروة بعيــداً عــن شــكلها المــادي، كشــراء 
ســيارة فيــراري، قضــاء أســابيع إجــازة فــي جــزر بيرمــودا أو معاملــة 
خاصــة جــداً تليــق بالشــخصيات الهامــة فــي مطعــم فاخــر؟ برأينــا 
ــا أردت  ــى م ــد، مت ــا تري ــل م ــة بفع ــي الحري ــل ف ــروة تتمث ــإن الث ف
وأينمــا أردت ذلــك. إنهــا وفــرة مــن الاحتمــالات. وهــذا يعنــي أننــا 

جميعــاً نســتطيع أن نصبــح مليونيريــن، حتــى ولــو ليــوم واحــد.

»الوفرة هي أن تكون غنياً، بالمال، أو بدونه«

سوزي أورمان، خبيرة تمويل شخصي

 ليوم واحد 
ً
ن مليونيرا

ُ
ك
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عادات مليونير

ــر بالأســئلة القادمــة؛ إن كنــت مليونيــراً ليــوم واحــد، فمــا هــو  فكِّ
الشــيء المختلــف الــذي ســتفعله؟ كيــف ســيكون شــعورك؟ هــذه 

الأجوبــة ســتكون هــي الإرشــادات ليومــك كمليونيــر.

يمكــن لــك أن تبتــاع ملابــس باهظــة الثمــن، تدلــل نفســك 
بجلســة مســاج مطولــة أو قضــاء ليلــة فاخــرة فــي المدينــة متضمنــة 
العشــاء والرقــص دون توقــف، دون قيــود. أو لربمــا أن كونــك 
ــوم  ــاً. فقــد يكــون قضــاء ي ــاً تمام ــي لــك شــيئاً مختلف ــراً يعن مليوني
عــادي دون قلــق، والخــروج لتنــاول وجبــة طيبــة بــدل البقــاء فــي 

ــداً. ــاً ج ــاً وخاص ــك هادئ ــون يوم ــد يك ــزل. ق المن

لــك، طالمــا كنــت تحــس وتتصــرف بصــدق  الأمــر عائــد 
واحــد. ليــوم  كمليونيــر 

والآن، فأنــت تملــك المــال لتفعــل شــيئاً اســتثنائياً، حــاول 
ــراً.  ــون مليوني ــك أن تك ــي ل ــاذا يعن ــرف م ــك لتع ــي نفس ــق ف التعم
مــاذا لــو أدركــت بيقيــن كامــل أنــك تســتطيع أن تجــد وســائل 
ــم فــي المســتقبل القريــب؟  لتتغلــب علــى موقفــك المــادي المؤل
ليــس هــذا مســتحيلًا، فقــد عبَّــد لــك الألــوف الطريــق. اهــرب 
ــوم واحــد، واســترخ إلــى الــوراء فــي عالــم الآمــال  مــن الواقــع لي

والأحــلام.
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التمرين ١٥

كــن مليونيــراً ليــوم واحــد. أولاً، فكّــر فــي هذيــن الســؤالين: إن 
كنــت مليونيــراً ليــوم واحــد، فمــا الــذي ســتفعله بشــكل مختلــف؟ 
ــي  ــري ف ــك المليوني ــط ليوم ــاً خط ــعورك؟ ثاني ــيكون ش ــف س وكي
تقويمــك الخــاص، وعندمــا يحيــن اليــوم اســتمتع بــه لأقصــى 

درجــة.

اســترجع مــع نفســك كيــف كان هــذا اليــوم مختلفــاً عــن أيامــك 
ــك  ــظ ذل ــك؟ لاح ــن ذل ــه م ــتطيع تعلم ــذي تس ــا ال ــة. م الاعتيادي

ــة. وحــاول أن تُجســد إحســاس الوفــرة هــذا فــي حياتــك اليومي

ملاحظة

الكتــب  لهــذه  الشــخصي. يمكــن  التمويــل  فــي  اقــرأ كتابــاً 
ــة الأمــور  ــاة، ليــس مــن ناحي ــرة للحي الموصــى بهــا أن تكــون مغي
الماديــة فقــط، بــل فــي حياتــك كلهــا. يمكــن للقلــق بشــأن المــال 
أن يكــون مدمــراً، فــإذاً، تحيَّــن الفرصــة والتــزم بالتحكــم فــي 

موقفــك المالــي للأبــد.

توصيات الكتب

 The Richest أغنــى رجــل فــي بابــل« لجــورج صمويــل كلاســون«
  Man in Babylon by George Samuel Clason
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 Rich Dad Poor Dad by أب غنــي أب فقيــر« لروبــرت كيوســاكي«
Robert Kiyosaki

 The Secrets أســرار ذهــن المليونيــر« لمؤلفــه تــي. هــارف إيكــر«
.of The Millionaire Mind by T. Harv Eker

تتوافر هذه الكتب في نُسخ كتاب صوتي أيضاً.
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التمرين السادس عشر:

اقرأ أو استمع لكتب صوتية في التنمية الذاتية

ــد  ــتطيع أن نؤك ــل! لا نس ــاة بالفع ــر الحي ــد تغي ــب ق ــراءة الكت ق
ــي  ــات ف ــب الصراع ــد أصع ــي. إن أح ــا يكف ــر بم ــذا الأم ــى ه عل
الحيــاة هــو الصــراع بيــن وعيــك ومخاوفــك وأفــكارك اللائمــة. لا 
ــن  ــاً ع ــا كتب ــن إن قرأن ــداً، ولك ــتختفي أب ــلبية س ــذه الس ــدو أن ه يب
التنميــة الذاتيــة وملأنــا عقولنــا بأفــكار إيجابيــة ومطــورة، فإننــا 
نســتطيع تحــدي معتقداتنــا المُعيقــة، المخــاوف، والســلبية الذاتيــة. 
فنحــن نتواصــل مــع حكمتنــا الداخليــة لنصنــع الوعــي الــذي 
نحتاجــه لنصبــح ســعداء ونحقــق النجــاح فــي الحيــاة. هيــا امــضِ، 

ــة. ــار المعرف ــف ثم ــك واقط ــا بنفس ــرأ. جربه واق

»كلما قرأتَ كتاباً جيداً، ينفتح باب في مكان

ما من العالم ليفسح المجال لدخول النور«

فيرا نازاريان، مؤلفة روسية

قراءة كتب التنمية الذاتية
ستغير حياتك
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مفتاح النجاح

ــم  ــن فيه ــم، بم ــي العال ــر ف ــن البش ــآلاف والآلاف م ــبة ل بالنس
أنجــح النــاس فــي عصرنــا، تعتبــر قــراءة كتــب التنميــة الذاتيــة 
كالمفتــاح للنجــاح المســتمر والحيــاة الراضيــة الســعيدة. فــي خانــة 
الملاحظــات مــن هــذا التمريــن، ســنعطيك بعضــاً من أعظــم الكتب 

ــاً. ــة الــذات. معظــم هــذه الكتــب متوافــرة أيضــاً صوتي فــي تنمي

إن لــم تكــن فــي العــادة قارئــاً، فهــذه فرصــة مثاليــة لقــراءة هــذه 
الكتــب. يُنصــح بقــراءة كتــب الخيــال، إذ إنهــا ستســاعد فــي زيــادة 
معرفتــك وتوســيع خيالــك. علــى الرغــم مــن ذلــك، فإننــا فــي هــذا 

التمريــن ســنقتصر علــى الكتــب المختصــة بالتنميــة الذاتيــة فقــط.

بغــض النظــر عــن أي شــيء، أعــطِ هــذا التمريــن فرصــة. بالنســبة للقراء 
المحترفيــن، أضفنــا قائمــة واســعة مــن الكتــب لهــذا التمريــن. اختــر كتابــاً 

لــم تقــرأه مــن قبــل، غُــص فــي عالــم جديــد رائــع للنمــو الذاتــي.

التمرين ١٦

اقــرأ كتابــاً فــي التنميــة الذاتيــة، أو اســتمع إلــى كتــاب صوتــي، 
وحــاول أن تنهــي قراءتــه خــلال شــهرين. بالنســبة للقــراء النهميــن، 
تســتطيع تجربــة قــراءة كتــاب فــي كل أســبوع، ولمــدة شــهر. 

ــوم.  ــراءة لمــدة ســاعة فــي كل ي ســيعني هــذا ق
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أردت  لــو  الصوتيــة،  الكتــب  يفضلــون  الذيــن  للأشــخاص 
ع  اســتيفاء المعلومــات بشــكل أســرع، تســتطيع دائمــاً أن تســرِّ
ــلال  ــات خ ــن الملاحظ ــح بتدوي ــي. ننص ــجيل الصوت ــاع التس إيق
القــراءة، وأيضــاً إن كانــت الكتــب تحــوي فصــولاً للتماريــن، 
أكمــل التماريــن المطلوبــة فــي الكتــاب لتحصــل علــى الفائــدة 

القصــوى مــن هــذه التجربــة.

ملاحظة

لقــد جمعنــا قائمــة مــن الكتــب التــي تســتحق وقتــك، إذا كانــت 
ــل  ــاء التواص ــرى، الرج ــراءات أخ ــوص ق ــئلة بخص ــك أي أس لدي

.exercises21@yahoo.com :ــي ــد الإلكترون ــى البري ــا عل معن

توصيات الكتب 

التنمية الذاتية )عامة(

The Big Leap by Gay Hendricks القفزة الكبيرة« لجاي هندريكس«
»الأركان الستة لتقدير الذات« لناثانيل براندن

The Six Pillars of Self-Esteem Nathaniel Branden

The Slight Edge by Jeff Olson الفارق البسيط« لجيف أولسون«
ر، واغْتنِ« لنابليون هيل »فكِّ

Think and Grow Rich Napoleon Hills

»التغلب على الشيطان« لنابليون هيل
Outwitting the Devil by Napoleon Hill



88

»أيقظ قواك الخفية« لأنطوني روبنز
Unleash the Power Within by Anthony Robbins

»استشعر الخوف وافعلها على أي حال« لسوزان جيفيرز
Feel The Fear And Do It Anyway by Susan Jeffers

»اعمل أربع ساعات في الأسبوع« لتيم فيريس
The 4-Hour Workweek by Tim Ferriss

The Art of War by Sun Tzu فن الحرب« لصن تزو«
»قوة العادات« لتشارلز دوهيج

The Power of Habit by Charles Duhigg

الإلهام والروحانية

»طريقة المحارب المسالم« لدان ميلمان
The Way of the Peaceful Warrior by Dan Millman

The Alchemist by Paulo Coelho الخيميائي« لباولو كويلو«
The Power of Now by Eckhart Tolle قوة الآن« لإيكهارت تولي«

»الإنسان والبحث عن المعنى« لفيكتور فرانكل
Man’s Search For Meaning by Viktor Frankl 

»الغرور هو العدو« لريان هوليداي
Ego is the Enemy Ryan Holliday 

المالية

»أغنى رجل في بابل« لجورج صمويل كلاسون
The Richest Man in Babylon George Samuel Clason
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»أسرار عقل المليونير« للمؤلف تي هارف إيكر
Secrets of the Millionaire Mind Harv Eker

»النموذج الرباعي للتدفقات النقدية« لروبرت كيوساكي
The Cashflow Quadrant” Robert Kiyosaki

»الأب الغني، الأب الفقير« لروبرت كيوساكي
Rich Dad Poor Dad Robert Kiyosaki

الإنتاجية

»لا أعذار، سنة الانضباط الشخصي« لبريان تريسي
No Excuses! The Power of Self-Discipline” Brian Tracey

»السنة في 12 أسبوع« لبريان ب. موران
The 12 Week Year Brian P. Moran 

»حرب الفن« لستيفين برسفيلد
The War of Art Steven Pressfield

التغلب على الإدمان

»داء إرضاء الآخرين« لهارييت ب. بريكر
The Disease to Please Harriet B. Braiker 

ــي.  ــي.دبليو. ف ــان« لس ــن الإدم ــفاء م ــن الاستش ــاب تماري »كت
The Addiction Recovery Workbook” C.W. Straaten ســتراتن

»لا مزيد من السيد اللطيف« * لروبرت م. جلوفر
*No More Mr. Nice Guy Robert A. Glover

* يعتبر من كتب التنمية الذاتية أيضاً )عامة(
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التمرين السابع عشر: 

غنِّ وارقص، كأنه لا أحد يراقبك

ــا،  ــي داخلن ــاوف ف ــكار والمخ ــن الأف ــر م ــم الكثي ــاً تتراك أحيان
الوظائــف  الوضــوح.  علــى  الحصــول  المســتحيل  مــن  فيبــدو 
المنهِكــة، مشــاغل العائلــة والمتطلبــات المجتمعيــة تُضخــم قوائــم 
الأعمــال المطلوبــة لدينــا. وتســتمر القائمــة فــي النمــو. والوصــول 
ــة بالصــراخ فقــط؟ التخلــي؟ التصــرف بجنــون؟  لإحســاس الرغب
هــذا طبيعــي. إنهــا طاقــة. فــلا بــأس بإخراجهــا بيــن فتــرة وأخــرى، 
فمــن المهــم التحــرر؛ ســواء كان بالاحتفــاء بالحيــاة أو بالتعامــل مع 
صعوباتهــا. عندمــا نتخلــى، فــإن ســحابة الهمــوم والأفــكار الســامة 
ــك  ــحت لنفس ــة إن أفس ــر، وبالمتع ــة أكث ــي. ستشــعر بالحيوي تنجل
ــرون  ــك الآخ ــمها ل ــي رس ــدود الت ــاوز الح ــرك. تج ــال للتح المج

، واحتــفِ بالحيــاة. وتوقعــات المجتمــع منــك. ارقــص، غــنِّ

»هنالك طرق مختصرة للسعادة، الرقص أحدها«

فيكي باوم،، مؤلفة أسترالية )1888 - 1960(

ر عن نفسك دون حدود عبِّ
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لا أحد يراقبك

ــاء لقائمــة  ــد أن نضيــف الغن ــل الســابق، نري ــى المث بالإشــارة إل
ــاعد  ــا يس ــاء كلاهم ــص والغن ــعادة. فالرق ــرة للس ــرق المختص الط
علــى إخراجــك مــن ذاتــك؛ فهــي تقطــع أواصــر كل الســلبية. 
عندمــا تفعلهــا فــي البيــت، ســواء قمــت بالغنــاء أو الرقــص، لا 

ــك. ــط لنفس ــا فق ــن؛ افعله ــاز معي ــك بإنج ــزم نفس ــاول أن تل تح

أن  أيضــاً  للرياضــة  يمكــن  والغنــاء،  الرقــص  شــاكلة  علــى 
ــوب الدراجــة، الركــض  ــك. رك ــروج مــن حالت ــي الخ تســاعدك ف
أو حتــى المشــي لمــدة 20 دقيقــة فــي اليــوم علــى الأقــل، أو تحديــد 
وقــت لممارســة تماريــن ســريعة، يمكــن لهــا كلهــا أن تحــدث 
ــس  ــيء. لا تق ــوز بش ــة للف ــت بحاج ــك لس ــط بأن ــر فق ــاً. تذكَّ فارق

ــق. ــك وانطل ــت لنفس ــض الوق ــص بع ــط خص ــك. فق ــى نفس عل

لهــذا التمريــن، ليســت هنالــك مــن توقعــات. انشُــز فــي الغنــاء 
أو ارقــص وتلــوَّ مثــل دب أشــيب. لا يهــم! ليــس هنالــك مــن 

ــك. ــون كل تحركات ــاة يحلل ــن قض ــك م ــس هنال ــور، ولي جمه

بعــد جلســة الرقــص والغنــاء، نعلــم بأنــك ستستشــعر طاقــة 
متجــددة، وتخفيــف صحــي لضيقــك، عضــلات موجوعــة وحــس 

ــت فقــط. بالســعادة يخصــك أن
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التمرين ١٧

ــاء لنفســك فقــط أو  ــة للرقــص والغن ــر أمســية، وخطــط ليل اخت
ادع مجموعــة مــن الأصدقــاء. للمــرة الأولــى فإننــا نقتــرح أن تكون 
وحــدك، بحيــث لا يكــون هنالــك أي توقعــات، ولا تحتــاج للقلــق 
ــر  ــه الآخــرون. افعلهــا لـــ 20 دقيقــة علــى الأقــل. اخت بمــا يفكــر ب
ــوت  ــع الص ــاب، ارف ــق الب ــتائر، أغل ــدل الس ــي، أس ــض الأغان بع

ــاً... واســتمتع! عالي

ملاحظة

يجــب أن تأخــذ الحيــاة علــى محمــل الجــد فــي أوقــات معينــة؛ 
ــك،  ــات وظيفت ــة، وتوقع ــورك المالي ــاب أم ــك، حس ــة أطفال فتربي
الــخ، قــد تتطلــب تصرفــاً مســؤولاً أكثــر. هــذا شــيء جيــد! ولكن لا 
تنــسَ الجانــب الآخــر؛ فــلا تتحــاشَ الحاجــة لمنــح نفســك الراحة. 
هــذا تمريــن ممتــاز لإخراجــك مــن عادتــك المبالغــة بأخــذ نفســك 
ــاة؛  ــاة دائمــاً علــى محمــل الجــد. لا تنــس الاســتمتاع بالحي والحي

فهــي ســتجعل المعيشــة تجربــة ممتعــة أكثــر.
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التمرين الثامن عشر:

هل يوجد في حياتك شيء تندم عليه؟

 بتغييره.
ً
له كما هو أو اتخذ قرارا تقبَّ

مهمــا كان عمــرك، فإننــا جميعــاً لدينــا مــا ننــدم عليــه فــي حياتنا. 
حُــب، مغامــرات لــم تحصــل أبــداً، مشــاريع لــم تــرَ النــور، رحلــة 
ــذ ســنين. يمــر الوقــت ســريعاً،  طــال انتظارهــا، وخططــت لهــا من
وتســتمر الحيــاة دون توقــف. فُــرص جديــدة، مســؤوليات متزايدة، 
إلــخ. فــي لحظــات عشــوائية، يمكــن للماضــي أن يلاحقنــا، بحيــث 
يجتاحنــا الإحســاس بالنــدم، التفكيــر بمــا كان ممكنــاً أن يحــدث. 
كلمــا فكــرت أكثــر، زاد الحــزن وصعــب عليــك التحــرر مــن 

الإحســاس المتمكــن والقــوي بالنــدم.

»انسَ الندم، وإلا فاتتك الحياة بذاتها«

جوناثان لارسون، مؤلف وكاتب مسرحي أميركي )1960 - 1996(

ً
 أبدا

ً
الوقت ليس متأخرا
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الندم مضيع مريع للطاقة

ــم  ــن التأقل ــا ع ــاب، تحدثن ــذا الكت ــن ه ــي م ــن الثان ــي التمري ف
مــع الهمــوم. النهــج الــذي ســنتبعه هــو القبــول أو تغييــر الموقــف. 
بالنســبة للنــدم، يمكــن تطبيــق حــل مشــابه. أيــاً كان مــا تنــدم عليــه 
فــي الحيــاة، فــإن الهــوس بــه ولــوم نفســك لعــدم اســتغلالك 

ــيئاً. ــل ش ــن يح ــة، ل الفرص

اســتخدم طاقتــك ووقتــك لصناعــة الوعــي، اتخــاذ قــرارات 
مســالمة وشــجاعة. ليــس الوقــت متأخــراً جــداً لتلاحــق رغباتــك 
ــي  ــك الحال ــك وموقف ــع نفس ــح م ــك، أو أن تتصال ــة خلف المتروك

ــت. كمــا أن

التمرين ١٨

ــيء  ــذا الش ــر به ــاة. فكِّ ــي الحي ــه ف ــدم علي ــيء تن ــر ش د أكث ــدِّ ح
واتخــذ قــراراً واعيــاً.  هــل لا يــزال هنالــك مجــال لأخــذ هــذه 
الفرصــة، ولربمــا بطريقــة مختلفــة؟ إن كان كذلــك، وكنــت لا تزال 
تملــك تلــك الرغبــة العميقــة لتحيُّنهــا، فانطلــق لهــا وبــكل الطــرق، 
تصــرف اليــوم! لا تســرق نفســك مــن الحيــاة التي تســتطيع عيشــها. 
ــور: »لا  ــون باريم ــل ج ــوودي الراح ــل الهولي ــة الممث ــر مقول تذك
يشــيخ المــرء أبــداً، إلا إذا ســمح للنــدم بــأن يحــل محــل الأحــلام«.
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إن بعــض مــا ننــدم عليــه، يشــمل فرصــاً غيــر موجــودة بعــد 
الآن. ولمثــل هــذه هنالــك احتماليــة واحــدة للوصــول إلــى الســلام 
ــتهلك  ــد تس ــة ق ــذه عملي ــو. إن ه ــا ه ــي كم ــل الماض ــأنها: تقبّ بش
ر،  وقتــاً. مــن المهــم البــدء بهــذه العمليــة بأســرع وقــت ممكــن. تذكَّ

ــر مــن »الآن«. ليــس هنالــك وقــت أفضــل للتغي

خفف الحِمل 

إذا تقبلــت أخيــراً حقيقــة الفرصــة الضائعــة، فــإن حِمــلًا نفســياً 
ــرك عقلــك يخدعــك بكــون  ــاً ســينزاح مــن صــدرك. لا تت جوهري
ليــس  ذلــك  إن  الفرصــة.  هــذه  فقــدت  لأنــك  منتهيــة  الحيــاة 
صحيحــاً. أوجــد الســلام مــع ماضيــك، واضغــط علــى حكمتــك 
ــدة  ــرص جدي ــودك لف ــدة تق ــة جدي ــكاراً وأجوب ــد أف ــة لتج الداخلي

ــاً. أيض

يمكــن لــك أيضــاً أن تقــرر بوعــي أن فرصــك الضائعــة هــي جــزء 
مــن ماضيــك، ولا تريــد أن تلاحــق هــذه الفرصــة بعــد الآن. أنــت 
ــك  ــل ماضي ــاءً تقب ــدة. رج ــرص جدي ــة الآن وبف ــاة مختلف ــش حي تعي

ــام. ــدم للأم ــو وتق ــا ه كم

ملاحظة

إن كنــت تجــد صعوبــة فــي تجــاوز النــدم، قــد يكــون مــن 
المفيــد أن تكتــب عــن هــذه الفرصــة الضائعــة، وتُخــرج كل هــذه 
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ــك ســتبقى تفكــر بالماضــي وكل  ــدرك. وإلا فإن المشــاعر مــن ص
احتمــالات الـــ »مــاذا لــو«. كلمــا طالــت مــدة انغماســك فــي النــدم، 

ــك. ــة حول ــكلت الكآب ــاؤم وتش ــلبية والتش ــحابة الس ــت س ثقل

إذا قمــت بمواجهــة هــذه المشــاعر، فســيكون أســهل عليــك أن 
ــواك  ــا بقبولهــا أو اســتجماع ق ــر الوقــت إم تتعامــل مــع ندمــك عب

لملاحقتهــا مــن جديــد.

ــه  ــن أن تكون ــا كان يمك ــح م ــداً لتصب ــراً أب ــت متأخ ــس الوق »لي
فــي الماضي«.مــاري آن إيفانــز، روائيــة بريطانيــة كانــت تكتــب 

تحــت الاســم المســتعار »جــورج إليــوت« )1819-1880(



99

التمرين التاسع عشر:

وجّه رسالة شكر وتشجيع لنفسك

ــاب. والآن،  ــذا الكت ــي ه ــا ف ــاء تمارينن ــك إنه ــى وش ــن عل نح
ــم أن  ــن بعضك ــد يظ ــك. ق ــى نفس ــالة إل ــب رس ــت لتكت ــان الوق ح
ــي، ولذلــك نطلــب منــك أن تعطــل  هــذا تصــرف ســاذج أو طفول
هــذا الجانــب الســاخر مــن عقلــك لفتــرة وجيــزة. قــد ينفعــك 
هــذا التمريــن أو لا ينفعــك، ولكــن جــازف قليــلًا مــع وقتــك، 

واستكشــف ذلــك.

لا يوجد اقتباس

ليــس هنالــك مــن اقتبــاس في هــذا التمريــن. المســاحة مفتوحة؛ 
فالأمــر عائــد لــك. هــي رســالتك، هــي قصيدتــك، هــي اقتباســك 
ــت علــى ظهــرك، وشــجع نفســك للاســتمرار. عندمــا  الخــاص. ربِّ
تهاجمــك الشــدائد، ثــقْ بنفســك. وثــقْ فــي نفســك عندمــا يكــون 

عزيزي... أنا
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ــي  ــة الت ــة العظيم ــي الطاق ــز ف ــدك. ركِّ ــخص ض ــيء وكل ش كل ش
تكمــن فــي داخلــك. انهــض وهاجــم وتقــدم إلــى الأمــام.

ابتــدع رســالتك الخاصــة، التــي ستشــجعك علــى الاســتمرار، 
حتــى وإن بــدت لــك الجهــود مهــدرة لا محالــة.

التمرين ١٩

ليــس هنالــك مــن إرشــادات فــي كتابــة هــذه الرســالة الخاصــة. 
يمكــن لهــا أن تكــون رســالة قصيــرة أو مســتفيضة. حــاول أن 
ــون  ــاً يك ــجيعاً مقنع ــب تش ــاة، واكت ــي الحي ــك ف ــي بإنجازات تحتف

ــيئة. ــام الس ــر الأي ــد عب ــك كالمرش ل

ملاحظة:

فــي المقدمــة، وجّهنــا إليــك ســؤالاً: هــل تريــد أن تكــون علــى 
ــذا.  ــد ه ــد الآن أن نؤك ــعيداً؟ نري ــون س ــد أن تك ــل تري ــق؟ أو ه ح
لا تســتكثر علــى نفســك التعلــم. فقــد يتضــح لــك بعــد أن تجــرب 
ــك،  ــب ل ــار المناس ــن الخي ــم يك ــن ل ــة أو التمري ــك النصيح أن تل
لا بــأس بذلــك! علــى الأقــل فأنــت جربــت وكسِــبت الخبــرة. 
مــن يعلــم، فــي يــوم مــا، فــإن بعــض النصائــح أو التمرينــات التــي 

ــد تفاجئــك بفائدتهــا. ــا ق تعلمتهــا هن
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التمرين العشرون:

 للعقل المدبر، يضم
ً
ن فريقا كوِّ

 يشابهونك في التفكير.
ً
أناسا

فــي  للنقــاش  يُطــرح  المدبــر هــو مفهــوم  العقــل  مجموعــة 
 Think and Grow Richِــن ــر واغت ــخصي »فكِّ ــر الش ــاب التطوي كت
»للكاتــب نابليــون هيــل Napoleon Hill حيــث تقــوم فيــه مجموعــة 
وإلهــام  بمــؤازرة  التفكيــر  نمــط  فــي  المتشــابهين  النــاس  مــن 
بعضهــم بعضــاً ومشــاركة المعرفــة فيمــا بينهــم، كل ذلــك بهــدف 
النمــو مهنيــاً وروحيــاً. كلمــا أردت إنجــاز شــيء فــي الحيــاة، 
ــن،  ــن الآخري ــام م ــم والإله ــة الدع ــاً بمعاون ــهل دائم فســيكون أس
والذيــن سيســهمون فــي بنائــك بينمــا يصارحونــك بالحقيقــة دائمــاً 
ــكلَ  ــر أن تُش ــل المدب ــة العق ــن لمجموع ــجعة. يمك ــة مش وبطريق
مــع الأصدقــاء، أعضــاء فــي منتــدى إلكترونــي، مجموعــة فــي 
منصــة فيســبوك أو أنــاس تقابلهــم فــي الملتقيــات الاجتماعيــة. 

تعاوَنْ
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طالمــا كنتــم تتشــاركون الاهتمامــات نفســها، أو تتفقــون بالتفكيــر 
تجــاه التطويــر الذاتــي، يمكــن لمجموعــة العقــل المدبــر أن تكــون 

ــة. ناجح

»لم يجتمع عقلان إلا وقد صنعا قوة غير مرئية

 ولا ملموسة بينهما، قوة أشبه ما تكون بعقل ثالث«

ر واغتنِ«، )1883 - 1970( نابليون هيل، مؤلف أميركي لكتاب »فكِّ

إنشاء مجموعة عقل مدبر

بموضــوع  ــر  فكِّ أولاً  مدبــر؟  عقــل  مجموعــة  تنشــئ  كيــف 
للمجموعــة المنشــودة. هــل ســيكون تركيزهــا علــى التجــارة، 
نمــط  العلاقــات،  الذاتــي،  النمــو  واللياقــة،  الصحــة  المهنــة، 
الحيــاة، أو لربمــا شــيء آخــر؟ إن كنــت قــد حــددت هــذا، فيمكنــك 
التفكيــر فــي نوعيــة الأشــخاص الذيــن قــد يشــاركونك. إن كانــت 
ــك تضــم شــخصين )ننصــح بمــا لا يتجــاوز الأربعــة أو  مجموعت
الســتة أشــخاص فــي المجموعــة( يمكــن لــك أن تبــدأ مجموعتــك 
ــح  ــاء نصائ ــور، إعط ــة بالتط ــاء الرغب ــى الأعض ــن عل ــرة. يتعي مباش

ــن. ــة وإيجابيي ــلًا للثق ــوا أه ــة، أن يكون صادق

ــوم  ــك أن تق ــن ل ــن، فيمك ــع مدوني ــة م ــدء مجموع إذا أردت ب
ــن  ــن م ــك متابعي ــاركون مع ــن يتش ــاد مدوني ــث وإيج ــض البح ببع
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نفــس المســتوى إلــى حــد مــا. بعــدد التابعيــن. انضــم لمجموعاتهم 
فــي فيســبوك واقتــرح فكــرة تكويــن مجموعــة عقــل مدبــر، أو 
ابعــث طلبــك هــذا لهــم كرســالة شــخصية؛ فــي هــذه الرســالة 

ــة. ــذه المجموع ــاء ه ــن إنش ــك م ــا هدف ــل م ــرح بالتفصي اش

الاجتماع الأول:

ــاع  ــخ لأول اجتم د التاري ــدِّ ــاء، ح ــدد الأعض ــي بع ــا تكتف عندم
للمجموعــة. إن كانــت المســافة عائقــاً بينكــم، فيمكــن لــك أن 
تقــوم بذلــك عبــر الإنترنــت، عبــر برنامــج ســكايب، جوجــل هانــج 

 )Google Hangouts( آوتــس

القوانيــن  بوضــع  تقــوم  هــذا،  المبدئــي  الاجتمــاع  فــي 
ــح أن هــذه المجموعــة رســمية، منظمة  للاجتماعــات القادمــة. وضِّ
وتركــز علــى التطويــر لجميــع الأعضــاء. يتعيــن علــى الجميــع أن 
ــون  ــاً يبق ــن دائم ــض، ولك ــع بع ــم م ــداً بعضه ــن ج ــوا صادقي يكون
علــى درجــة مــن التشــجيع والإلهــام. لإنشــاء هــذا الجــو، يجــب أن 

ــة. ــلًا للثق ــر مح ــل المدب ــة العق ــون مجموع تك

مــن المهــم جــداً أن تكــون الاجتماعــات منتظمة، بهــذه الطريقة 
يســتفيد الجميع.

إن هــذا ليــس مجــرد اجتمــاع لطيــف؛ فالمجموعــة يجــب 
الحفــاظ علــى درجــة الاحترافيــة،  تــم  مُنتجــة. وإذا  تكــون  أن 
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فمجموعتــك ســترحب بالأفــكار غيــر المتطرفــة، تتحمل مســؤولية 
ــع مــع بعضهــم. ــع ســينمو الجمي ــادة الإلهــام، وبالطب الضغــط، زي

التمرين ٢٠

ــك  ــاركون مع ــاس يتش ــع أن ــر م ــل المدب ــة للعق ل مجموع ــكِّ ش
ــر فــي الموضــوع الملائــم للمجموعــة وادعُ  فــي نمــط التفكيــر. فكِّ
الأشــخاص المناســبين للانضمــام. نظــم اجتماعــاً مبدئيــاً، ضعــوا 

القوانيــن معــاً، واجتمعــوا بشــكل منتظــم.

أمثلة لقوانين جماعات العقل المدبر:

الاجتمــاع مــرة فــي الأســبوع، أو مرتيــن فــي الشــهر، بواقــع  •
ســاعة فــي كل اجتمــاع.

ابــدأ كل اجتمــاع بتشــارك التجــارب الإيجابيــة التــي أنجزها  •
كل عضــو فــي المجموعــة فــي ذلــك الأســبوع )لمــدة -10

دقيقة(.  15

الكرســي  • فــي  الأعضــاء  أحــد  يكــون  أســبوع  كل  فــي 
الســاخن، حيــث ســيناقش هو/هــي معاناتــه فــي الأســبوع 
الســابق، تطــور مشــاريعه، أو لــه أن يتشــارك معرفتــه ويُلهــم 

الآخريــن )40-45 دقيقــة(.
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يتولــى الشــخص الــذي كان فــي الكرســي الســاخن فــي  •
الأســبوع الســابق، قيــادة الاجتمــاع المقبــل، فيقــوم بتنظيــم 
الوقــت، تشــجيع الجميــع للمشــاركة فــي التمريــن، ويتولــى 

ــد الحاجــة. ــادة النقــاش عن قي

إعطــاء الأولويــة لاجتماعــات مجموعــة العقــل المدبــر  •
ووضعهــا فــي التقويــم.

لا يمكن للأعضاء تفويت اجتماعين متتاليين للمجموعة. •

ما يحدث بين أعضاء المجموعة يبقى بينهم. •
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التمرين الحادي والعشرون:

ف رغم الخوف، لمدة أسبوع كامل تصرَّ

إن منطقــة الراحــة لديــك لهــي مــن أكثــر المناطــق جاذبيــة 
ــا  ــى أطرافه ــدد عل ــة، تتم ــة وآمن ــة، مريح ــي دافئ ــا؛ فه ــى فيه لتبق
ــاب مــن  ــر المحققــة. اقــرأ أي كت أحلامــك المنســية ورغباتــك غي
كتــب المســاعدة الذاتيــة لتتعلــم عــن مــدى أهميــة إخــراج نفســك 
عــن دائــرة الراحــة. رغــم أننــا نتفــق مــع هــذا الــرأي، إلا أننــا نريــدك 
أن تجــرب ذلــك بنفســك. هنالــك طريقــة واحــدة لفعــل هــذا، 
وهــي بالتصــرف فــي آخــر تمريــن فــي هــذا الكتــاب. ســيكون 
ــي  ــو الذات ــن النم ــبوع م ــك؛ أس ــرة راحت ــع دائ ــبوع لتوس ــدك أس بي

ــوف. ــن أي خ ــم م ــى الرغ ــرف عل ــن التص ــبوع م ــص؛ أس الخال

»ليس من الضروري محاولة التخلص

من الخوف لتستطيع النجاح«.

تي. هارف إيكر، مؤلف ومتحدث محفز

توسيع دائرة الراحة
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التصرف رغم الخوف

الحيــاة  فــي  فللنجــاح  بالخــوف؛  الإحســاس  الطبيعــي  مــن 
وتحقيــق أهدافــك، يجــب عليــك التصــرف علــى الرغــم مــن 
خوفــك. مــن الصعــب التخلــص مــن الخــوف بصــورة كليــة، وهــذا 
ليــس الهــدف فــي هــذا التمريــن. مــع ذلــك فــإن الهــدف مــن هــذا 
التمريــن هــو الوعــي بهــذا الخــوف. وحالمــا تحــدده، تســتطيع أن 
ــك  ــرك للخــوف أن يتحكــم بأفعال ــا إذا أردت أن تت تقــرر بوعــي م

وتصرفاتــك.

ر؛ أنت لست خوفك، إنه عقلك الذي يتحدث. تذكَّ

بالوعــي تســتطيع أن تدعــم قراراتــك المنشــودة. قــد تحتــاج 
إلــى بعــض الوقــت لتحتــرف ذلــك، ولا بــأس بذلــك. فقــط اخــط 
خطــوات صغيــرة فــي الطريــق الصحيــح. فــي قســم النصيحــة، 

ــوف. ــى الخ ــب عل ــن التغل ــاً ع ــاً رائع ــاركك كتاب نش

بالنســبة لهــذا التمريــن، نعــود إلــى الــوراء إلــى مفهــوم صنــدوق 
ــة  ــك كالعائل ــة لحيات ــب المهم ــي كل الجوان ــالاً، ف ــك. إجم حيات
ــة؛ فــي معظمهــا أنــت تملــك  والوظيفــة والســفر والصحــة واللياق

خوفــاً يمــس كل واحــد منهــا.

مستوى الخوف

إن درجــة الخــوف التــي تستشــعرها لبعــض الأفعــال تختلــف. 
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ــاً  ــد أن تكــون اجتماعي ــال، فــي العمــل، أنــت تري علــى ســبيل المث
ــاذب  ــل وتتج ــا أن تتواص ــة هن ــون المهم ــك. فتك ــع زملائ ــر م أكث
أطــراف الحديــث مــع زميــل واحــد علــى الأقــل يوميــاً. ولكــن إذا 
أردت الحديــث مــع مديــرك بخصــوص وظيفتــك الحاليــة لتطلــب 
مســؤوليات أكبــر، لتطلــب الخيــار فــي العمــل عــن بعــد مــن 
المنــزل، إلــخ، فهــذا الفعــل علــى وجــه التحديــد قــد يكــون مخيفــاً 

ــرة راحتــك. ــر وخــارج دائ أكث

ــن  ــة م ــة مختلف ــه منطق ــت تواج ــر، أن ــن الأخي ــذا التمري ــي ه ف
حياتــك فــي كل يــوم، بــدءاً بالمنطقــة الأكثــر أهميــة فــي حياتــك. 
لقــد حــددت صنــدوق المنطقــة الأهــم بحياتك. ثــم اتجــه الآن إلى 
ــي أهــم شــيء بحياتــك، وهكــذا. لــكل مســاحة، حــدد شــيئين  ثان
ــك  ــرة راحت ــارج دائ ــل خ ــك بعم ــص قيام ــا يخ ــا؛ أحدهم تخافهم
تمامــاً، والآخــر ليــس ببعيــد عــن دائــرة راحتــك. بالنســبة للتصــرف 
ــاً فــي جدولــك وابــدأ  ــاً وتوقيت د تاريخــاً معين المخيــف أكثــر، حــدِّ
بالتصــرف وفقــه. أمــا بالنســبة للتصــرف الآخــر، فتصــرف اليــوم.

فــي نهايــة الأســبوع، ســتكون قــد بــدأت فعــلًا فــي توســيع دائــرة 
راحتــك ســبع مــرات. وأيضــاً قمــت بتحديــد ٧ تصرفــات لتطويــر 

منطقــة راحتــك أكثــر. هــذه هــي تغييــرات للحيــاة.

تحمل المسؤولية

دون الحاجــة للذكــر، وهــذا ينطبــق علــى كل التماريــن فــي 
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الكتــاب، إن الأمــر عائــد إليــك لتحمــل المســؤولية وتنفيــذ الأفعال 
ــد لا تصــادف  ــاب ق ــذا الكت ــي ه ــك. ف ــي مخطط ــا ف ــي وضعته الت
ــن  ــك، فنح ــن ذل ــم م ــى الرغ ــك. عل ــدى لدي ــن ص ــض التماري بع
ــا  ــك. م ــرة راحت ــدى دائ ــي تتح ــن الت ــة التماري ــجعك لممارس نش
ــن  ــم يك ــكوكك. وإن ل ــك وش ــئ نفس ــد تفاج ــره؟ ق ــذي ستخس ال
كذلــك، فقــد قمــت علــى الأقــل بتحديــد معاييــرك، قيمــك وذوقك 

ــاص. الخ

التمرين ٢١

ــكل  د ل ــدِّ ــك. ح ــي حيات ــاحة ف ــكل مس ــاة ل ــدوق الحي ر صن ــرِّ ق
مســاحة فعــلًا خارجــاً قليــلًا عــن دائــرة راحتــك، وفعــلًا آخــر بعيــداً 
ــط  ــلأول، وخط ــبة ل ــراراً بالنس ــذ ق ــك. اتخ ــرة راحت ــن دائ ــداً ع ج
بالنســبة للقــرار الثانــي. إن كنــت تريــد ألا تُضمــن إجــازة نهايــة 
الأســبوع، لا بــأس؛ قــم بالأفعــال الأخــرى فــي الأســبوع اللاحــق.

ملاحظة:

 هــذا كتــاب ممتــاز جــداً لتحــدي مخاوفــك وتوســيع دائــرة 
 Feel the Fear راحتــك »استشــعر الخــوف وافعلهــا علــى أي حــال

 Susan Jeffers للكاتبــة ســوزان جيفيــرز »and Do it Anyway

فــي هــذا الكتــاب تشــرح لِــم يوجــد الخــوف، وكيفيــة التغلــب 
عليــه. فــي نهايــة كل فصــل، هنالــك تماريــن عميقــة لتتحــدى 
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ــوف. كان هــذا  ــن الخ ــم م ــى الرغ دائــرة راحتــك والتصــرف عل
آخــر تمريــن. فــي الصفحــة المقبلــة وضعنــا أفكارنــا الأخيــرة لــك. 
أمــا الآن، فــإذا أردت الاســتزادة أكثــر فــي رحلتــك للنمــو الذاتــي، 
فاحــرص علــى تجربــة كتابنــا الجديــد: »يوميــات اكتشــاف الــذات، 

ــة، الاستكشــاف والتأمــل« ــاً مــن الكتاب 90 يوم

The Self Discovery Journal, 90 Days of Writing, 

Discovery & Reflection
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لقــد وصلنــا إلــى نهايــة هــذا الكتــاب. لا مزيــد مــن النصائــح، لا 
مزيــد مــن الاقتباســات، لا مزيــد مــن التماريــن. لقــد أتممنــا عملنــا.

الآن، الأمر عائد إليك، هل وجدت ما كنت تبحث عنه؟

لاحِــقْ أحلامــك، أو ابــقَ حيــث أنــت. فــي النهايــة، هــل يشــكل 
ذلــك فارقــاً لديــك؟ يتعيــن عليــك أنــت أن تقــرر.

ــارة للطبيــب لإجــراء فحــص روتينــي، وبــكل  إذا كنــت فــي زي
أســى أخبــرك الطبيــب بأنــك ســوف تمــوت، ليــس فــي ســنة، ليــس 
فــي ســتة أشــهر، ليــس فــي أســبوع، ولكــن فــي تلــك الليلــة ذاتهــا، 
كيــف ســتنظر إلــى حياتــك؟ مــا الــذي ســيقوله النــاس عنــك؟ مــاذا 

كانــت إســهاماتك فــي هــذا الكوكــب وللإنســانية؟

مــع عائلتــك، أصدقائــك المقربيــن، حياتــك، مــا الــذي صنعتــه 
منهــا؟

غالبــاً، أنــت لــن تمــوت الليلــة، فــإذاً الأجوبة لــكل هذه الأســئلة 
ليســت مؤكــدة بعــد، أنــت تمتلــك الوقــت؛ فما الــذي ســتفعله به؟

أفكار أخيرة





115

ــة  ســنا أنفســنا للتنمي نحــن مجموعــة مــن أربعــة أشــخاص، كرَّ
الذاتيــة. فــي مجموعتنــا التخصصيــة، نحــن ملتزمون بعــدم التوقف 
يومــاً عــن التعلــم، ونؤمــن بمشــاركة الــدروس التــي تعلمناهــا. هــذا 
الكتــاب يُفصــل دروســنا ومســيرتنا الشــخصية الخاصــة. سيســرنا 
ــا  ــل معن ــئلتك. تواص ــك وأس ــكارك، ملاحظات ــمع أف ــلًا أن نس فع
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