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 المقدمة

يحقق له كل ما  لكيكثيرا ما سمع عنه  الذي المصباح السحري ظل صديقنا كثيرا يبحث عن

احد قد عثر عليه منذ زمن على احد  أنسمع  أن إلىكل مكان  فييتمناه و ظل يبحث كثيرا 

و مر به الزمان  الأرض أرجاءكل  فيكل شاطئ  إلىال و شد الرح العدةفاعد شواطئ البحار 

الفشل على  أذيالو هو يجر  الليالي إحدى فيو الخمسون من عمره و  الخامسةبلغ  أن إلى

البحر ليجتذب هذا الشئ و  إلى فأسرعشئ يلمع يطفوا على المياه  رأىشواطئ البحار  إحدى

البحث عنه و  في عمري أضعتات و كانت المفاجأة انه حقا هو ما كنت ابحث عنه من سنو

حضر له خادم المصباح و قام بصوته المعتاد  أن إلىالمصباح  فيمكان و اخذ يحك  فياختبأ 

و طار من الفرح و قال لخادم المصباح شبيك لبيك خادمك بين يديك اطلب ما تريد فابتهج 

 فيد نعم و لكن خجل شدي فيفصمت الخادم و قال  أتمناهتحقق كل ما  إنتستطيع  أنتحقا 

شاب و  أجعلك أنلا استطيع  أنافتعجب صديقنا فقال كيف ؟ فرد الخادم قائلا  حدود امكانياتى 

اجعل الناس تحبك فحزن جدا صديقنا و قال للخادم كيف ؟  أواجلب لك السعادة  أنلا استطيع 

 حات الكثير من النجا أحقق أنكنت حينما كنت شاب فقد كنت استطعت  أينكيف هذا ؟ و 

فقال الخادم  أراكلم  أناكنت معك دائما فتعجب صديقا و سأل كيف و  أناالخادم قائلا  فأجاب

حينما كنت  أيضافاشلا و  لأجعلكحينما كنت تقول انك فاشل فانا كنت اعمل جاهدا  أتتذكر

 ....تقول انك لن تنجح لا بعدما تجد المصباح فكنت امنع عنك كل فرص النجاح 

 فينحتاجها  التي الإمكانياترب المجد داخلنا كل القدرات و  عارئ قد وضالق عزيزيهكذا 

البحث عن  فينضيع الكثير من الوقت و الجهد و المال  للأسفرحلة النجاح و التميز و لكننا 

هذه الكلمات  فيلك  أقدملذلك  خارجية لأنهامعنا  تجديللنجاح لكنها لا  مختلفةوسائل 

حياتك على شتى  فيمراكز النجاح  إلىترشدك  التيتراتيجيات الطرق و الاس أفضل البسيطة

  الاجتماعيو  الأسرىالمستوى  أوبكافة جوانبه  الشخصيمستوياتها سواء على المستوى 

 و ضع هذا الكتاب من اجله  الذييحقق الهدف  أنمن الرب  أرجو

 

 مينا عادل شاكر د/                                              

Mobile: 12043322012  
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 الأولفصل لا

  فن صناعة النجاح
 

يكاون ناجحاا  أنلا يرناوا  الأرضعلاى وجاه  إنساان أجدلم و إنسان لأي رئيسيالنجاح مطلب 

 ولكن كيف؟؟

هناك من هم محظوظون كما يدعى  آميصنع نجاحه بنفسه  أوينجح  أن إنسان أي بإمكانفهل 

 بإمكاانهال حقاا ذهاب  إلاىيمسكون التراب فيتحول  أييدخلون فيه ينجح  شيء أيالبعض و 

 بيده ؟؟؟ يخلق و يصنع مستقبله أن إنسان أي

 سؤال مهم جدا 

 ؟ الاثنان معا آم ةالشطار آمحياتنا على الحظ  فيهل نعتمد 

 حظ ولا فدان شطاره " قيراطكما يقال "  آم

    لهاا  إجابااتالكثيار مان السابل للعثاور علاى  فايابحاث  جعلتنايو  لايكانات محياره  أسئلةكلها 

 ليهاإتوصلت  التي الإجاباتوضع بعض  سأحاولهذا المقال  فيو 

  عزيزي

مان التفصايل المناساب  بشايءخطاوات سانمر عليهاا  ةنمار بعاد أنالنجااح لاباد  إلىنصل  لكي

  أولهما

  عيش حلمك

 أولاا نعايش هاذا الحلام داخلناا نمار بتجارباه نتخيلاه نحياا النجااح  أن أولانحقق الحلم لاباد  لكي

 لكايحاافز لناا يادفعنا  قوياة جادا تكاونساتولد داخلناا عزيماة  التجرباةداخلنا لان هاذه  كتجربة

نحقق ما حلمنا باه لان العقال البااطن لا يفارق باين الحقيقاة و الخياال و بتخيلناا للنجااح نخلاق 

             فكااارى أثاااارتحثناااا دائماااا علاااى النجااااح و لكااان ماااا  كثيااارة ناجحاااةداخااال عقولناااا تجاااارب 

 أولا أن نحلم  ليس من الصعب أن نعيش الحلم و لكن يجب علينا لاحد الاشخاص لتق  عندما 

  غير مؤهل للتعايش معه وأنااحلم لعل الحلم يتحقق  أنمن  أخافاننى  صدقنيفقال لى : 
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يخاافون مان الحلام خوفاا مان تحقياق  أشاخاصهاذا الحاد يوجاد  إلاىالقاارئ  عزيزي رأيكفما 

 الحلم فكيف ينجح مثل هؤلاء 

 فالنجاح مثله مثل الطفل الوليد 

يحتاااف فيهااا اكباار قاادر ماان الرعايااة ثاام  التاايلااة وهااى المرحلااة يماار بمرحلااة الماايلاد ثاام الطفو

 مرحلة القوة  هيالشباب و 

 فااي أولاتعاايش حلمااك  أنمرحلااة  هااييولااد فيهااا  التااي هااي مراحلااه أولااى أيضاااكااذلك النجاااح 

 دائما  إمامكبحلمك ضعه  إحساسكوى ق  ت لكيمخيلتك و 

       ورقااه  فاايراه وقاام بكتابتااه تاا كأنااكتفصاايله و  أدق بااأدقتحاادد حلمااك و توصاافه  أنويفضاال 

كاال حااين لان رؤيتااك لحلمااك تجعلااك تشااعر بااه  فاايتااراه  لكاايمكااان ظاااهر  فااي إمامااكو ضااعه 

كال حاين  فايهذا الحلام   جناين النجااح    فيتجعلك تفكر  أنهامن ذلك  الأكثرتتعايش معه بل 

تفكار  الاذينجااح لتهيئة كل الظروف الملائماة لتحقياق هاذا ال للتداعيمما يستدعى الكون كله 

 فيه و تعيشه

 تدريب : كيف تصيغ حلمك ؟؟؟

لكى تصيغ حلمك بطريقة يفهمها و يعيها العقل الباطن بصاورة تجعلاه يحثاك ........  عزيزى 

 دائما على التنفيذ و الاستمرار فى العمل لحين الوصول اليه اتبع معى الخطوات التالية 

 اكتب حلمك بصيغة محدد  .1

 قصيره و مركزه اكتب حلمك فى جمل  .2

 اكتب حلمك بصيغة الحاضر   كأنك تحياه الان   .3

 اربط كل مشاعرك و احاسيسك مع هذا الحلم  .4

 استرخى تماما .5

 اعد قراءة حلمك كل يوم بصوت مرتفع او على الاقل صوت مسموع لك .6

اعااط نفسااك دقيقااة لتعيشااها مااع كاال كلمااة كتباات لتشااعر بهااا و تطبااع فااى عقلااك الباااطن  .7

 ملينشئ عليك التزا

 ضع الورقة التى كتبت فيها كل احلامك فى مكان مرئى لك لى تراه دائما نصب عينك .8
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كل وقت  فيعليك التزام نحو تحقيق هذا الحلم   جنين النجاح   يذكرك حلمك تنشئ  أيضاكما 

 التميز  - سأقولالنجاح بل  أقوللن  -سوى  مامكاانه لا سبيل 

 شايءاناه طالماا يوجاد  عزيازيجاحاه قبلاك اعلام صانع ن إنساان أيما الفرق بينك و بين  لأنه

 تصنعه  أن فبإمكانكمن قبلك اذاا  إنسانصنعه 

مثلماا فعال بطال قصاتنا تباادر و تحققهاا  أن فبإمكاناك الآنحقاق حتاى تت لم أشياءوطالما هناك 

 أوحلمه بوضاوح شاديد جادا و خلاق داخلاه التازام غيار قابال للتراجاع  إمامهوضع  الذياليوم 

قااد يعتبرهااا  التاايواجهتااه  التاايحقااق حلمااه رغاام كاال الظااروف و التحااديات  أن ىإلااالتهاااون 

 البعض نهاية المطاف و قمة الفشل و عدم الحظ 

 اليابانية السيمفونيةهوندا 

-تنريو ، في بلدة صغيرة تحمل حاليا اسم  1906من نوفمبر  17ولد سويشيرو هوندا في 

مساعد لوالده الحداد الموهوب، في محله ، وال ، وهو شب كبير إخوته في اليابان    شي

 لتصليح الدراجات الهوائية، وتصليح كل آلة معدنية إن لزم الأمر. 

يمكن القول أن هوندا ورث عن أباه شغفه بكل ما هو ميكانيكي آلي، مما ساعده على أن 

 ، بسبب فحم”ذا الأنف المسود“يصنع لعبه بنفسه، لكن مساعدته لوالده، جعلته يحمل لقب 

 .  فرن الحدادة

كان موعد هوندا مع الحدث الذي غير مجرى حياته، حين شاهد لأول مرة في حياته سيارة 

تعمل بمحرك بخاري، تمر بالقرب منه، فلم يملك حين رآها لأول مرة، إلا أن يقع في غرامها، 

محاولا فهم كيف تسير هذه السيارة  ولم يملك نفسه حين انطلق يجري في أثر السيارة، 

 …بدون قوة خارجية تحركها أو تدفعها أو تجرها

بالطبع، لم يستطع هوندا اللحاق بهذه الأعجوبة، وفي عتمة الغبار ألذي أثارته تلك السيارة 

المسرعة، وقف هوندا يلتقط أنفاسه، ليلاحظ بقعة عجيبة على تراب الأرض، إنها قطرة من 

انكب هوندا ليملأ أنفه من رائحة هذه وقود الحياة الذي تستعمله تلك السيارة، وسرعان ما 

 .البقعة الغامضة

سنة، بعدما أتم تعليمه الابتدائي، ارتحل سويشيرو إلى العاصمة طوكيو بحثا عن  15وعمره 

شوكاي لتصليح  أرتعمل أفضل، حيث عثر بعد قرابة عام على وظيفة متعلم مبتدئ في محل 

مهنة ميكانيكي سيارات، استطاع سيارات، وهناك مكث قرابة ست سنوات عمل فيها في 

، وشارك في سباقات كثيرة  خلالها تحويل محرك طائرة وقطع غيار متناثرة إلى سيارة سباق

 .سنة 17كسائق، وكان عمره حين سابق لأول مرة 
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سنة، كان موعد هوندا مع افتتاح ورشته  22، وعمره 1928في شهر أبريل من عام 

اقترض المال اللازم لذلك، وهو استمر في حبه للسيارات  لتصليح السيارات في بلدته، بعدما

والاختراعات، حيث تمكن من اختراع الإطار المعدني لعجلات السيارات، التي كانت خشبية 

 .في البداية

 

، حادث 1936كما استمر هوندا في حبه لقيادة السيارات في السباقات، حتى وقع له في عام 

لمستقبل هوندا كسائق سيارات سباق، حيث لزم الأمر فترة  سيارة خطير، جاء بمثابة النهاية

 . حتى تعافى هوندا من إصاباته  نقاهة قاربت العام

 

مستمعا لنصيحة زوجته، قرر هوندا التخلي عن فكرة العودة لقيادة سيارات السباق، لكنه 

تصنيع  وجد الاكتفاء بتصليح السيارات غير كافيا أو ملبيا لكل مهاراته، ولذا دخل غمار

في غرف الاحتراق في المحرك البخاري،  أو ما  (الحلقات الدائرية للرأس المتحرك  المكبس

 .على أن هوندا  في الانجليزية Piston ، تحريفا لكلمة البستون نسميه البستم في مصر

المعرفة والعلم في مجال صب المعادن حتى يجيد   سرعان ما اكتشف أنه بحاجة لمزيد من

ا التحق بمدرسة للتقنية، وكان يطبق كل ما يدرسه في مصنعه، لكنه لم يهتم صنعته، ولذ

بدخول الاختبارات الدورية في المدرسة، ولذا هدده القائمون على المدرسة، أنه ما لم يدخل 

هذه الاختبارات، فلن يحصل على شهادة التخرف، فما كان منه إلا التعليق بأن تذكرة السينما 

هذه الشهادة، فالأولى تضمن له دخول السينما ومشاهدة الفيلم، بينما ذات أهمية أكبر من 

اخترع هوندا حلقة البستون  1937الثانية لن تضمن له حصوله على وظيفة. في عام 

 ! الخاصة به

 هوندا الذي لا يعرف مستحيل
كان هوندا يصل الليل بالنهار من أجل أن يخترع بستون ليبيعه إلى شركة  1938في عام 

لي زوجته، كما توي وتا، وهو استثمر كل ماله في هذا المشروع، حتى أنه اضطر إلى رهن ح 

رفضت تويوتا قبول العينات الأولية من البستون الذي صممه. استلزم الأمر سنتين من 

التجارب حتى وافقت تويوتا على الشراء منه، لكنه وقتها احتاف لبناء مصنع كبير ليلبي 

، لكن السلطات اليابانية كانت تستعد لخوض غمار الحرب  تويوتا الطلبيات الكبيرة لشركة

 .، ولذا منعت بيع الأسمنت وقصرته على الأغراض العسكرية العالمية الثانية

 الحصول على الاسمنت الهدف :

 ةعسكري لإغراض إلابيعه  اليابانية الدولةمنع  : العائق

 ؟  ر الاسمنتظحماذا يصنع هوندا للتغلب على  : التفكير والتخطيط
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 : الحل

 طلبيات، وشرعوا في بناء المصنع وبدأت  لقد تعلم هو ورجاله كيف يصنعونه بأنفسهم

. حينما انضمت اليابان إلى الحرب العالمية الثانية، حصل هوندا على  تويوتا في الزيادة

ح ، والتي حلت محل المراو عقود لتصنيع المراوح المعدنية لموتورات الطائرات الحربية

 .الخشبية السابقة

 

كلفت هذه الحرب هوندا خسارة عمالته من الذكور، ولذا استعاض هوندا بالنساء للعمل في 

مصانعه، لكن القصف الجوي من طائرات الحلفاء، دمر مصانعه مرتين، وفي كل مرة كان 

هوندا يسرع إلى أنقاض مصانعه ويشكر العدو الأمريكي الذي اضطرت طائراته إلى إلقاء 

 فوارغ من خزانات الوقود على الأرض، والذي استخدمها كمواد خام في مصانعه. ال

في النهاية، بسبب القصف وبسبب زلزال أرضي قوى، اضطر هوندا لبيع ما تبقى سليما من 

 .1945مصانعه إلى شركة تويوتا في عام 

 

ن عن وسائل بعد الحرب، كان الوقود شحيحا للغاية وغاليا في اليابان، وكان الناس يبحثو

انتقال رخيصة جدا، ولذا عمد هوندا لوضع محرك بخاري صغير على دراجاته الهوائية، وكم 

كانت سعادته حين وجد أن هناك طلب كبير جدا على منتجه هذا. حين استحال الحصول على 

الوقود، اخترع هوندا محركا يعمل على زيت النخيل، يخرف عادمه على هيئة دخان أبيض 

 .فع العاملين لتسمية هذا الطراز المدخنةكثيف، ما د

 

ليؤسس مختبر هوندا التقني للأبحاث، من أجل وضع المحركات  1946عاد هوندا في عام 

، وسرعان ما  ، مستعينا بالوفير من بقايا ومخلفات الحرب البخارية على الدرجات الهوائية

ات في مصنعه، ولذا حول ، حتى بدأ هوندا يصنع هذه المحرك راجت هذه الدراجات وانتشرت

 .  اسم المختبر إلى شركة هوندا لتصنيع المحركات  هوندا موتور

 

يصف العاملون في الشركة هوندا على أنه رجل يحب الاستماع إلى موظفيه، دائما ما يطرح 

السؤال: ما رأيك في سير الأمور في الشركة والمصنع، ماذا لديك من اقتراحات وأفكار، وهو 

ستمع، ما شجع الجميع على التحدث معه وعرض أفكارهم عليه. على الجهة كان ينصت وي

 !الأخرى، كان هوندا إذا غضب يرمي موظفيه بما يقع تحت يديه

 

تسويق هوندا لدراجاته البخارية اعتمد على دراسة مزايا المنافسين عن قرب، ومن ثم تقديم 

لشهيرة، والفوز فيها، وهو حول ما هو أكثر منها، وعلى دخول سباقات الدراجات النارية ا
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، في عدة فئات من  ، إلى الحصول على المراكز الأولى يلة السباقاتزدراجاته من مت

شركة  200، وسط أكثر من  ، زادت مبيعاته وانتشر اسم هوندا ، ومع فوزه هذا السباقات

 .يابانية لتصنيع الدراجات البخارية

 

س م   (98ية ذات الشوطين والسعة الأصغر أنتج هوندا الدراجة البخار 1951في عام 

والتي لاقت نجاحا باهرا بسبب إبداع هوندا في تصميم محركها.  E الفئة -والتي سماها دريم 

% من إجمالي 70من الدراجات والتي حصلت على  F ، قدم هوندا الفئة1952في عام 

هة من الوقت حتى طرح إنتاف اليابان من الدراجات البخارية في هذا العام، وما هي إلا بر

 .هوندا شركته في البورصة وبدأ في تصدير دراجاته للعالم كله

 

كانت  1958كانت هوندا أكبر منتج للدراجات البخارية في اليابان، وفي عام  1955في عام 

افتتح هوندا فرعه  1959أول من يبيع أكثر من مليون دراجة بخارية في اليابان. في عام 

المتحدة الأمريكية. في بداية الستينات، أعلن هوندا عن عزمه دخول  الأول في الولايات

معترك تصميم وتصنيع السيارات، ومثلما فعل مع الدراجات، عمد هوندا لإشراك سياراته في 

 .السباقات، ومع فوزها في هذه، بدأت مبيعات سياراته في الزيادة

 

حين دخلت السوق الأمريكية،  الطريف أن دراجات هوندا كانت رائجة في اليابان، لكنها

. أعاد هوندا  خربت وعانت من انفجارات وتسربات وعدم رضا من المستخدمين والراكبين

، ليكتشف اختلاف أسلوب القيادة ما بين  ، وعكف على دراستها هذه الدراجات إلى اليابان

يش من أجل ، بينما الثاني يع ، فالأول وقور لا يحب السرعة الراكب الياباني والأمريكي

 .، ولذا لم تتحمل الدراجات وانفجرت وسربت السرعة العالية في القيادة

 

تجلت عبقرية هوندا مرة أخرى، حيث استطاع في وقت قصير معالجة مصادر الخلل، وغير 

، كانت دراجات  ، وبعد سنوات قليلة من تصميم الدراجات لتناسب طريقة القيادة الأمريكية

 .السوق الأمريكية هوندا تنافس على زعامة

 

عاما تقاعد هوندا من رئاسته لشركته، بعد مرور ربع قرن منذ  63وعمره  1973في عام 

مفعمة بالشباب. بعد ن شركة أسس الشركة، وهو أعلن وقتها عن إصرار هوندا على أن تكو

، كرس هوندا حياته للخدمات العامة، وحصل على وسام رفيع من إمبراطور اليابان،  التقاعد

 الأمريكية.وعلى تقدير خاص من صناعة السيارات 
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عاما، متأثرا بفشل  85، أسلم هوندا الروح عن 1991في الخامس من أغسطس من عام 

 .كبدي

 :لآن، جاء وقت الخروف بالدروس والعبر والحكمة من قصة الكفاح هذها

 

 .حين احتاف للتعلم، عاد للمدرسة وتعلم وتتلمذ

نع منه الأسمنت، صنع  .ه بنفسهحين م 

حين تعرض مصنعه للقصف، استفاد من هدايا الرئيس الأمريكي ترومان 

 .كمواد خام صنع منها منتجاته

 .حين شح الوقود، اعتمد على زيت النخيل كوقود

تميز هوندا بالإبداع بشكل سريع، ما جعل الفجوة بينه وبين المنافسة 

 .تزيد

 

ن أجل الحصول على شهادات ورقية، وليس من إن مشكلتنا الفعلية هي أننا نتعلم في بلادنا م

أجل العلم ذاته، ولهذا نحصل على مسجلات صوتية بشرية عالية الجودة، لكن كم من أوائل 

خلطة أسمنت قابلة للتنفيذ من مكونات  اختراعدفعات خريجي جامعاتنا العربية من يستطيع 

،  يدة مثل الدراجة البخارية، أو اختراع فكرة جد محلية، أو الاستغناء عن الوقود النفطي

، مع تحقيق  ، الاختراع بطريقة تجارية تضمن الاستمرار في البحث العلمي والابتكار والأهم

 . ، وليس الاكتفاء بواحدة دون الأخرى الأرباح

الحفاظ على هذا الحلم و الحماس  أمامناتعلمنا سويا كيف نحلم بما نريد يبقى  أنبعد  الآنو 

  لتحقيقهاللازم 
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 الثانيالفصل 

 فن صناعة التحفيز

 

 أمامناكلها ولكن يبقى  أحلامناوشعرنا بها بل عشنا  أحلامنابعدما قمنا بوصف كل  الآنو 

 خطير جدا و هو ....... يءش

يحسنا على التمسك  الذيافز الدائم فلا نجد الح وجيزةيضيع منا بعد فتره  الذيالحماس 

 أحلامنا أنهابكل بساطه مع  أحلامنافلماذا يضيع منا الحماس ؟؟ لماذا نتنازل عن  بأحلامنا

 لماذا ؟؟؟  ألفنحن ؟؟ لماذا و لماذا و 

 الحديث  أأبدا هحضرتكم قصة و من أمام سأضع

 ضفدعتان في بئر
 

وقعت ضفدعتان في بئر  ابات, وفجأةكانت مجموعة من الضفادع تقفز مسافرةا بين الغ

الجمهور  , ولما شاهدا مدى عمقه صاح عميق. تجمع جمهور الضفادع حول البئر

  .المحاولة فائدة من منها وانه لا ميئوسبالضفدعتين اللتين في الأسفل أن حالتهما 

قوة بكل ما أوتيتا من  رئتجاهلت الضفدعتان تلك التعليقات, وحاولتا الخروف من ذلك الب

المحاولة لأنهما ميتتان لا  وطاقة؛ واستمر جمهور الضفادع بالصياح بهما أن تتوقفا عن

  .محالة

واعتراها  الإرهاقوحل بها  , يقوله الجمهور أخيرا انصاعت إحدى الضفدعتين لما كان

الضفدعة الأخرى فقد استمرت في القفز بكل قوتها.  اليأس؛ فسقطت إلى أسفل البئر ميتة. أما

؛  طالبين منها أن تضع حدا للألم وتستسلم لقضائها تمر جمهور الضفادع في الصياح بهاوأس

حتى وصلت إلى الحافة ومنها إلى الخارف وسط  ولكنها أخذت تقفز بشكل أسرع وأقوى

  .دهشة الجميع

؟! شرحت لهم الضفدعة  : أتراك لم تكوني تسمعين صياحنا جمهور الضفادع عند ذلك سألها

, لذلك كانت تظن وهي في البئر أنهم يشجعونها على إنجاز المهمة  جزئي بصمم أنها مصابة

  .الوقت الخطيرة طوال

 

  .ثلاث عظات يمكن أخذها من القصة
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  .الأسفل قد ترفعه إلى الأعلى وتجعله يحقق ما يصبو إليه كلمة مشجعة لمن هو في  -1

 

ه, لذلك انتبه لما تقوله, وامنح الحياة المحبطة لمن هو في الأسفل فقد تقتل أما الكلمة  - 2 

  .يعبرون في طريقك ولو بكلمة طيبه لمن

 

وأعددت نفسك لفعله؛ فقط لا تدع الآخرين  يمكنك أن تنجز ما قد هيأت عقلك له - 3 

 يجعلونك تعتقد أنك لا تستطيع ذلك

 أكون يلكبكلماتهم السلبية المحبطة لكن  أحلامكلك لاتدع احد يسرق منك  أقولمن هنا 

 نصطدموقد  للأماميحفزنا بكلمات تدفعنا  أونستطيع  إننانجد من يقول لنا  صادق معكم قد لا

لا تسمع و  أصمما شبه ذلك من فضلك كن مثل الضفدع  أولا نستطيع  إننابمن يقول لنا دائما 

 فيسلبية  أثارداخلنا و تركة  تتبرمج التيلكن كيف نتخلص من تلك المشاعر السلبية 

 و اليأس  الإحباطمن كلمات  كثيرةتنا نتيجة لما سمعناه على مدار سنوات حيا

تكونت  التيسيساعدك على التخلص من المشاعر السلبية  الذيهذا التمرين  عزيزي إليك

 الإطلاقالمحفزات على  اقويداخلك و سيطرت عليك ثم بعد ذلك سنتحدث عن 

 فتره ممكنة   أطولالفم على  من خرجهإو الأنفاسترخى تماما   خذ نفس عميق من  .1

 لك  المريحة الجلسةعينك و اجلس  أغمض .2

 أبدادائما يقول لك انك لا تستطيع و لن تنجح  الذيالشخص  أمامكتخيل  .3

 صوته و صورته بكل وضوح أمامكاستجمع  .4

التغييرات اللازمة مثل تخيل صورته بأذن طويلة و فم ملون مثل  بإحداث أبدأ الآن .5

    له شنب طويل مثل الصرصور إنجدا و  غريبةحلوق بصورة المهرف وان شعره م

 دورق مياه  فيصوته كمثل من هو موضوع  أنو 

صوره له  آخرو كلما ستراه سيستحضر عقلك الباطن  بالألمذهب تماما شعورك  والآن .6

 الخطوة السابقة  فيتكونت  التيوهى 

 رحلة النجاح العظيم  فيلمثابرة رائع للحفاظ دائما على الوقود اللازم ل أسلوبسنتبع سويا 
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 الأولىالخطوة 

 اعرف نفسك : 

 من فضلك احضر ورقة بيضاء غير مسطره

 لك  المفضلةالمختلفة  بالألوانهذه الورقة  فيواكتب 

قالها لك احد المقربين لك  أونفسك  فيتراها  التي إمكانياتكاكتب فيها كل ملكاتك و قدراتك و 

 الذين يحبونك مثل 

 أنا –هادئ  أنا –كتاب  200مثلا ئت قر أنا –امتلك مخيلة قوية  أنا –القراءة  حبأ أنا  

متكلم  أنا –مستمع جيد  أنا –اى شخص  في الأملاستطيع بث  أنا – الآخرينمساعدة  أحب

 الرسم ......   فيمبدع  أنا –بارع 

 " أنابـ " يكون مصحوب  أننفسك دائما واحرص على  فيتراه  شيءاكتب كل 

ستنبهر حقا و ليس كما تسمع من الناس  هيتتعرف على نفسك كما  أنالهدف من هذا هو  و

 تمتلك كل هذه القدرات و المهارات  وأنتحقا حينما ترى نفسك 

  عزيزيعلى سبيل المثال لا الحصر لبعض قدراتك 

 بعض المجرات   فييحتوى المخ على تريليون خلية عصبية   بما يعادل عدد النجوم  .1

 معلومة جديدة كل ثانية 65000يع المخ البشرى تخزين يستط .2

 الثانية فيمليار معلومة  2يستطيع المخ البشرى معالجة  .3

 تريليون وصلة محتملة  100من  أكثريحتوى المخ البشرى على  .4

 80ما تقدر ب  هيو  أسبوعمدينة كاملة لمدة  لإنارةتمتلك طاقة لو تم توصيلها  أنت .5

 مليون دولار 

 خبرات  إلىتحتاف  أنتلا تمتلك القدرات اللازمة فقط  أوانك لا تستطيع فكيف تقول 

 الشباب  لأحد الصينيوكما قال الحكيم 

 أوما تريد   النجاح    إلىقد تصل بك  التي المتعددةمن التجارب  إلا تأتىالخبرات لا  إن

 تريد   الفشل   و لكنها خبرات  لا ما إلى تصل بك 
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 تلك كم هائل جدا جدا من الخبرات المتراكمة لكنه لا يقدر قيمتها ماضيه يم في الإنسانو 

مرة ولكنه  999فشل   بمفهومنا    الذي إديسونهو المخترع العظيم  أمامناو اكبر مثال 

 هدفيتحقق لا  كثيرةتعلمت طرق  لكننيلم افشل و  أناعندما سئل عن سبب استمراره قال 

 العام عدد كبير من الاختراعات  فيكان يسجل  الكهربائيوبعدما سجل اختراع المصباح 

  الماضيو السر وراء هذا العدد الكبير هو خبرات 

 نحو التحفيز المستمر  الثانية بالخطوةومن هنا نبداء 

 عينك :  أمامضع هدفك دائما 

 دائما و النهاية نصب عينيك " أبدأ" اى 

 مثلما فعل بطل قصتنا بعدما فشل كثيرا............

 .1831فشل في عمله عام   *

 .1834فشل في عمله مرة أخرى عام  * 

 ،1835 أصيب بصدمة عصبية نتيجة موت زوجته عام  *

 .1836م تطورت إلى انهيار عصبي عا 

 .1838فشل في الانتخابات في سنة  * 

 .1846ثم مرة ثانية في عام   *

 .1847ثم ثالثة في عام   *

 .1855فشل في انتخابات النواب عام   *

 .1856فشل في أن يصبح نائب الرئيس عام  * 

 .1858فشل مرة أخرى في انتخابات النواب عام   *

وبعد كل هذا السجل العامر بالفشل ، يصاحبه سجل آخر عامر بالعناء والجهد المتواصل 

رئيساا للولايات المتحدة  لنكولن إبرا هام، فقد انتخب  والإصرار على بلوغه هدفه

   :ا بلغ الستين من عمره وهو الذي لخص تجربته في النجاح والفشل بقولهالأمريكية عندم
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 " ..إنك لن تفشل إلا إذا انسحبت" 

وكانت  م في ولاية كنتاكى في أمريكا وكان أبواه في حالة فقر مدقع ،1809عام  أبراهامولد 

 . أسرة لينكولن الكثيرة العدد تعيش في كوخ خشبي صغير عند طرف الغابة

 ظروف حياته إلى أن يتولى تحصيل علمه بنفسه عن طريق الكتب التي من الصعب اضطرته

الكتب  الحصول عليها في منطقة نائية على الحدود وقد أفلح ذات يوم في شراء عدد كبير من

وافرة من  من مسافر كان يحملها في برميل كبير . والواقع أن هذه الكتب قد زودته بمادة

 .  الدروس والتحصيل

وهو في سن التاسعة عشر من عمره ،  لينكولن بأول رحلة له فتحت أبواب الفرص أمامهقام 

ا  حين سافر كأجير في مركب وجهته ميناء نيوأورلاينز ، وقد تركت هذه المغامرة أثراا بالغا

 . نفسه ةفي قرار

سالم حتى يستقل في حياته ، وكان أول عمل يعمله هناك هو  بعد ذلك سافر إلى مدينة نيو

المدينة وأتاح له عمله التعرف على أهل المدينة وكان الجميع  سكرتير لجنة الانتخابات في

والود .. فهو بالنسبة لهم شخصية متدينة مثقفة قادرة على اجتذاب  يحملون له مشاعر الحب

نفسه في انتخابات المجلس التشريعي للولاية ولكن  أبراهامفرشح  كل من يتعامل معها ،

الناس له .. لأنه رشح نفسه عن حزب الأقلية وبعد تجربة  فه رغم حبالحظ لم يحال

بريد مدينة نيوسالم وعمل مديراا لمكتب البريد رغم افتقاره  الانتخابات هذه التحق بهيئة

والتعبير ، بالإضافة إلى طول قامته ودمامة مظهره ، وكعادته كان يحب  للرشاقة في الحركة

ين معه إلى الإعجاب بشخصيته وأخلاقه ، ومن ثم تعرف على دفع المتعامل عمله ويجيده مما

كبيرة حاولت أن تخدمه بقدر استطاعتها .. حتى أصبح عضوا في نقابة  عدة شخصيات

 . الثامنة والعشرين من عمره المحاميين وهو في

حامي جيد ، رشح نفسه مرة مونجاحه ك فبعد دراسة القانون أبراهاموتفتحت الأبواب أمام 

فيه .. وهكذا لم يستسلم لليأس أو  في انتخابات المجلس التشريعي وأصبح عضواثانية 

 .   ، ثم يعمل لتحقيق ما يريد الفشل بل كان يعتد بنفسه ويثق في مواهبه واستعداده

على الفقراء حتى أنه تزعم الحركة  كان يعظ الناس ويحب العدالة كثيرا ويكره الظلم ويعطف

  . في الأسواق وقت كان العبيد يباعون التي تدعو لإلغاء الرق في

 

للعدالة والإنسانية وفي هذا  حبه وإشباعمين ولنفسه فرصة للدفاع عن المظل أبراهاموجد 

، إذ أن أعظم أجر يتقاضاه  يقول هو : "المحامي الشريف لا يجعل جمع المال نصب عينيه

فقير مظلوم أو يتيم أو  أو المحامي الحر هو انتصار في قضية ترافع فيها عن متهم برئ ،

التاجر ، وهناك فروق بين  فهو هدف أرملة أرجع إليهم جميعاا حقوقهم المهضومة ، أما المال

 " ..  والمحاماةالتجارة 
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ا في الديون رغم أنه كان  التف أصحاب القضايا والمظلومين حوله ومع ذلك كان فقيراا غارقا

حبه للناس دفعه إلى الدفاع عنهم بأقل على ثروة طائلة من عمله لكن  يستطيع أن يحصل

 . أجر

 

لنكولن في انتخابات الرئاسة بعد أن رشح نفسه عن  أبراهاممن الطبيعي أن ينجح  كان

الجمهوري فقد ع رف عنه نزاهته ووطنيته ، والتف الناس حوله وأحبوه وانتخبوه  الحزب

ا للولايات المتحدة الأمريكية ليكون الرئيس ر1861 عام    لها .. ولم تتغير16قم  م رئيسا

ا يصافح الناس في الشوارع ا متواضعا  شخصيته بعد أن فاز بالرئاسة بل ظل كما هو بسيطا

لم  ويفتح باب داره بنفسه للضيوف وكانت بساطته هذه تثير غيظ زوجته الارستقراطية ولكنه

أبيه التي  وجةيهتم بتعليقاتها وكان أول زيارة يقوم بها بعد توليه منصب الرئاسة زيارة ز

بها تسكن  ليأتي القارصكان لها فضل كبير في تربيته فقد سافر هو بنفسه في ذلك الجو 

ا منه بجميلها عليه واحترامه لها  .. معه في البيت الأبيض اعترافا

 

والتي لم تزد عن  الولايات المتحدة أبراهامعلى الرغم من المدة القصيرة التي رأس فيها 

كان أول من  تركت بصمة واضحة في تاريخ أمريكا ومستقبلها فقد خمس سنوات إلا أنها

الإنسانية  بحرية الصحافة لأنها خير ضمان لحرية الأمة وهو أول من وضع المبادئ نادي

ا رغم الصعوبات  السامية في الدستور الأمريكي وهو الرجل الذي حارب الرق وألغاه تماما

فاعلاا ولكن  لإبقاء إتحاد الولايات المتحدةالتي واجهها في هذا المجال وكرس كل جهده 

نار الحرب التي  عملاء التمرد والانفصال كرسوا كل جهودهم للقضاء على الاتحاد وأشعلوا

وولايات الجنوب .. وما  عنها .. ولكن قامت الحرب بين ولايات الشمال بالابتعادكان حريص 

رغم تفوق الروح العسكرية  ت والبشركان إلا النصر للشمال الذي كان يتفوق في عدد الولايا

المتحدة متحدة دائمة وقوية ومن  عند الجنوب .. ويرجع النصر له من أجل بقاء الولايات

 .  أجل تحرير العبيد

 

يتمتع بانتصاره فقد انتهت حياته بعد ذلك بقليل وكانت نهاية مأساوية  أن أبراهاملم يستطع 

مريكي" مع زوجته أطلق عليه ممثل مجنون يشاهد مسرحية "ابن عمى الأ إذ بينما كان

ا 56الرصاص فظل في غيبوبة حتى فارق الحياة وعمره   "يدعى "جون بوث   ..   عاما

لزوجته الحلم ولكنها  وحكيوفاته في الحلم قبل أيام من الحادث  ومن الغريب أنه شاهد

 . خوفها وتشاؤمها منه حاولت أن تنسيه رغم

الذين أوصلوا الولايات المتحدة  ولن من كبار الرؤساء الأمريكيينلينك أبراهامويعتبر الساسة 

 .  إلى ما هي عليه اليوم من تقدم وازدهار
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        و العناء الألمعينه عانى الكثير من  أمامالهدف يضيع من  أبدالنكولن لن يدع  أبراهام

يصبح رئيسا  أن يفعن حلمه  أبداو اليأس و الانهيار ولكنه لم يتخلى  الإحباطو لحظات من 

 المتحدة  للولايات

  أنقلوبكم لابد  فيتحافظوا على الحماس دائما مشتعل  لكيالغالية  أختي الغالي آخى

تتعرف على قدراتك و تصدق كل قدراتك و لا تحرم  أن  لابد  تعرف على نفسك – 1

فرق ما يلا  قمة النجاح لان العقل الباطن كما قلنا يف أنتتتخيل نفسك فعلا و  أننفسك من 

 بين الحقيقة و الخيال  

جدا  عالي  ولكن دائما ضع سقف لتوقعاتك  دائما و النهاية نصب عينيك إبداء – 2

تضع هدفك  أندم  بالقمر خيرا من طتضع حلمك عند النجوم فيص أن الأفضلاى كما يقال 

   بالأرضدم طعند القمر فيص

 -مع العظماء :  والآن

شرتشل في اختبارات الفصل السادس الابتدائي، وانهزم بعدها رسب الصغير وينستون ت  -

 كل الانتخابات العامة التي دخلها، حتى فاز أخيرا وأصبح رئيسا للوزراء في إنجلترا في

في  أبدا أبدا، لا تيأس من إعادة المحاولة للنجاح –سنة، وهو يقول: لا تيأس  62وع مره 

 قليلهأي شيء، صغيرا أم كبيرا، عظيم الشأن أو 

 

درس - الطالب توماس إديسون فيه أنه طالب شديد الغباء، لن تجدي محاولات  كان رأي م 

سبب طرده من أول وظيفتين عمل فيهما أنه قليل الإنتاجية، لكنه  تعليمه شيئا، وجاء

ألف مرة قبل أن يصل إلى تركيبة المصباح الكهربي، وعندما سأله  كمخترع، استمر يحاول

ألف مرة حتى وصلت للمصباح الكهربي  وكأنه استكثر الألف  فشلت صحافي يوما: كيف

 اختراع المصباح الكهربي استلزم ألف خطوة للوصول إليه : إن مرة!  فرد عليه إديسون

 

القراءة  لم يبدأ الطفل ألبرت آينشتاين الكلام حتى بلغ الرابعة من عمره، ولم يتمكن من  -

مدرسيه  ، وكان وصف أحد فيه أنه طفل أقل من أقرانهحتى بلغ السابعة، وكان رأي والديه 

في   .، يسرح طويلا في عالم خيالاته الحمقاء له أنه طفل بطيء التفكير، غير اجتماعي

 ، تعلم ، حتى أن المعهد التقني رفض قبوله. بعدها النهاية طردته مدرسته من صفوفها

  !، وتعلم بعض الحساب كذلك آينشتاين أن يقرأ ويكتب
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 مرات في حياته، قبل أن ينجح بعدها ويخترع خط الإنتاف في 5هنري فورد وأفلس  فشل -

 . المصانع

 

استهجان ورفض أقرانه وزملائه ونظرائه في  نالت أفكار العالم الفضائي روبرت جودارد  -

عليها أفكاره  لن تعمل في  بنيالنفاث  التي  ، لأنهم آمنوا أن نظرية المحرك مجاله العلمي

 .غالبية الصواريخ الفضائية بهذه النظرية . اليوم، تعمل فضاء الخارجي بدون هواءال

 

كرة السلة في مدرسة الطالب الثانوي مايكل جوردن ضمه ضمن صفوفه  لم يقبل فريق - 

 الأخير استمر في تحقيق الفشل تلو الفشل حتى أدرك النجاح في ، لكن لتواضع مستواه

 النهاية

 

قليل  -عنه وجده قليل الخيال  المسئولفيها لأن  من الصحيفة التي عملد والت ديزني طر -

، ورفضت مدينة آينهايم إقامة  ، أفلس والت عدة مرات مدينته الأفكار المبشرة. قبل أن يبني

 .مشروعه عاجزا عن جذب الزوار والعملاء مدينته على أرضها لأنها رأت
 

، سأله صحافي صغير السن لماذا  خريفا 95 مرحين بلغ الرسام الشهير بابلو بيكاسو من الع

: لأني  ، فرد عليه بيكاسو بالقول ساعات 6يحرص على أن يتمرن على الرسم كل يوم لمدة 

 . التمرين أرى أني أحقق تقدما نتيجة هذا

 

  أخيراو 

 حاول مرة أخرى، افشل مرة ؟ لا يهم، حاولت؟ هل فشلت هل

  .لكن افشل بشكل أفضل ، أخرى

 ] بيكيت صمويل                                                  [
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 ترى انك لا تستطيع ..... ؟ الآنهل مازلت 

  أظنلا 

 حتى لو كنت نفسك ؟ أحلامكيسرق  الآن لأحدهل ستسمح 

  أظنلا  أيضا

كانوا يقولوا عليهم فاشلون ولم  الآخرونكل هؤلاء المشاهير و غيرهم ، 

 نحن و كل العالم يتعلم منهم  الآنو  أبداحياتهم  فييحققوا اى انجاز 

لتحقيق ما  أمامنامازال يتعبنا و يقف حائل  الماضي فيولكن ما سمعناه 

و ما تركه داخلنا من مشاعر سلبية و خبرات  الماضينريد فماذا نفعل مع 

 سيئة 
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 لثالفصل الثا

 فن صناعة الاسترخاء 
 

 أهمية الاسترخاء للنشاط العقلي
 

 حالة ما بين النوم واليقظة. الاسترخاء يعتبر
ا للحياة السعيدة من الهموم  ونفسيتنالنا مفيد لراحة أجسامنا وعقووهو  من كل ما يكون عائقا

 والمصاعب وتوترات الحياة.
 

 !ويقوى عقلك يحتاف للراحة لينشط

 

  ,ومشاغلك من مشاكلك بالراحة, وترخي عضلاتك, وتشعر الأريكةعندما تمدد جسمك فوق 

 وتساعد جسمك وعقلك على الهدوء فإنك تكون في حالة استرخاء

ا ويقظة. حالةال هذه  تجعل حواسك أكثر قوة وحدة,، وأفكارك أكثر انتعاشا

ا  , في حالة من السلام إنك تشعر بعقلك"  وبأنك حر من أي ضواغط أو التزامات, فلست مكلفا

ا محدداا  بأن تفعل  " ... ولا بأن تضطر لاتخاذ موقف معين , شيئا

كيزك على إحساس جسدي الاسترخاء هو أن تصرف تر ويعتبر مفتاح الوصول إلى حالة

ا من انشغال عقلك المتوتر المشحون مما يقلل  ,وتتبعه وتتعمق فيه  .. تدريجيا

أن تصرف تركيزك وانتباهك إلى متابعة حركــــــات  وتعتبر أسهل وأفضل طريقه لتحقيق ذلك

 ...المنتظمةالتنفس 

ا  دما تكون متوتراا فعن "  هناك علاقة قوية بين عملية التنفس وحالة العقل أن فالحقيقة  غاضبا

عندما تهدأ  لكنك  ,منتظمةخفيفة غير  سريعةتضطرب كذلك حركات التنفس فتميل لأن تكون 

ا   " ..هادئة ,منتظمة, عميقةوتسترخي فإن حركات التنفس تصبح تدريجيا

 هيحياتنا  فيجدا جدا من التقدم و الرقى  كثيرةتضيع علينا فرص  التي الأشياء أكثرمن 

 الشرعية للتوتر و الغضب و الضغوط النفسية  الابنةت الخاطئة وهى القرارا

يتيح  لأنهنتعلم الاسترخاء  أنلابد  السعيدةالنجاح و الامتياز و الحياة  إلىنصل  لكيحقا 

 التيالحياة  إلىالحلول و الطرق للوصول  إيجاد فيالمجال للعقل الباطن ليخلق و يبدع 

نستمتع بحياتنا  لكينحيا حياة كريمة هادئة  أنالله نستحق  خلقنا أنمنذ  لأننانريدها حقا 

 الله  لأجلهخلقنا  الذيوهو الهدف 

http://kngmm.blogspot.com/2010/11/blog-post_22.html
http://kngmm.blogspot.com/2010/11/blog-post_22.html
http://kngmm.blogspot.com/2010/11/blog-post_22.html
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 رحلة جميلة و ممتعة لنتعلم فنون الاسترخاء و الحرية النفسية  فيهيا بنا  الآنو 

 الاسترخاء  إلىتمرين لنتخلص به من كل مشاعرنا السلبية قبل الدخول  أولا

  -الطاقة :  تمرين النقر على مراكز

  الآتيةنقرات على كل مركز من مراكز الطاقة  10قم بالنقر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 السابق  التوضيحييراعى الترتيب كما هو موضح بالرسم  أنلكن يجب 

هذا التمرين يساعدنا على التخلص من كافة المشاعر السلبية مثل الخوف و القلق و  إن

تحطم حياتنا و تجعلنا لا نرى سوى  التيشاعر السلبية ....... الخ من المالتوتر و الحزن 

 نصف الكوب الفارغ 

  



 

 

30 

 -: تمارين للتخلص من التوتر 

 .الوقوف في وضع استقامة .1

 .رفع الذراعين لأعلى خلف الرأس .2

 .ضم الذراعين في وضع تقاطع بحيث يقابل الكفين بعضهما البعض .3

 شد الذراعين لأعلى وإلى الخلف قليلاا  .4

 . ثوان 10أثناء الإطالة والبقاء عليه لمدة أخذ شهيق عميق  .5

 .إخراف الزفير والاسترخاء مع العودة لوضع البداية .6

 .تكرار التمرين عدة مرات .7

  التاليالتمرين  إليكموللرد على الذين يقولون ليس لدينا وقت لممارسة التمارين 

 مكان عملك؟ في تسترخيكيف   

فيه للضغوط قد يكون  نتعرض الذيقت العمل الحصول أو إيجاد الوقت للاسترخاء أثناء و

ا لدى البعض. لكن هذا التمرين ا قصيراا أثناء جلوسك على  أمراا صعبا  الكرسيسيستغرق وقتا

فوائد  تقوم بالعمل عليه، وبمرور الوقت إذا أديته بانتظام سيكون هناك الذيأمام المكتب 

 .كثيرة ستعود عليك منه

 : التمرين  *

ا لظهر كرسيتقامة على وضع اس فيالجلوس  .1 ،  الكرسي على أن يكون ظهرك ملامسا

 . القدمان مستويتان على الأرض واليدان على الفخذين

ا عليك بغلق  إغماض  عينيك، لأنه يمكنك  .2 والعينين مفتوحتين لكن  أدائهإذا كان ممكنا

 طبيعيأن يكون ذلك بشكل  وينبغي إغماض العينين يعطى المزيد من الاسترخاء

 .بإحكام غلقهاوليس 

 .5-1من الأنف مع العد من  بطيءأخذ نفس  .3

، مع تكرار  5 - 1 ثم إخراف الزفير ببطء مع العد من 5-1حبس النفس مع العد من  .4

 . هذه الخطوات الثلاث
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جسمك مع العد  لهذا التمرين عليك بشد مجموعة من عضلات وأدائكأثناء التنفس  .5

 .5-1ثم إرخائها مع العد من  5-1من 

للألم والضرر،  أن يتم ذلك بعمق ولكن بدون التعرض ينبغيء شد العضلات أثنا .6

 .الاستطاعة أن يكون الاسترخاء إلى أقصى درجة حسب وينبغي

الجسم بينما الكعبين  ، وذلك برفع أصابع القدم لأعلى تجاه البدء بشد عضلات القدم .7

 .5-1من  البطيءالعد  . البقاء على هذا الوضع مع مستقرين على الأرض

مع العد  الأصلي إرخاء الأصابع وذلك بجعل الأصابع تعود ببطء إلى وضعها فيالبدء  .8

وإرخائها وستشعر بالاسترخاء  ، مع ملاحظة الفرق أثناء شد الأصابع5-1من 

 .الممتع

الوضع بالعد من  ، عليك بشدها والبقاء على هذا عضلات الفخذ هيالمجموعة التالية  .9

 .5-1ع العد من ، ثم قم بالاسترخاء م1-5

ا ثم 5-1شد عضلات البطن مع البقاء على ذلك بالعد من  .10 الاسترخاء بالعد من  أيضا

1-5. 

ا أنك تجلس  .11 خطوة من خطوات  لكل أدائكوضع مستقيم أثناء  فيعليك بالتأكد دائما

 . التمرين

تعصرهما ، البقاء على  شد عضلات الذراع واليدين وذلك بإحكام قبضة اليدين  كأنك .12

 . 5 -1الوضع مع العد من هذا 

 .5-1العضلات كلية مع العد من  ثم إرخاء .13

أن تجعل خطى  شد عضلات الظهر العلوية وذلك بدفع الكتفين للوراء كأنك تحاول .14

ثم  5-1مع العد من  . البقاء على هذا الوضع الكتفين يلامس بعضهما البعض

 .5-1الاسترخاء مع العد من 

، ثم  5-1  لأعلى تجاه الأذن مع العد من شد عضلات الكتفين وذلك برفعهما .15

 .5-1الاسترخاء مع العد من 

مع البقاء على   شد عضلات الرقبة بتحريكها أولاا للخلف برفق  كأنك تنظر للسقف .16

ا قم بتدليتها للأمام  5-1  ثم الاسترخاء بالعد من 5-1هذا الوضع والعد من  ، ثانيا

 .5-1الاسترخاء والعد من  ثم 5-1من  والبقاء على هذا الوضع مع العد
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ثم الاسترخاء  5-1شد عضلات الوجه، أولاا بفتح الفم والبقاء على هذا الوضع من  .17

ا رفع الحاجبين لأعلى والبقاء5-1بالعد من  ثم  5-1على ذلك بالعد من  ، ثانيا

 .  5-1الاسترخاء بالعد من 

 ن مغلقتين مع العدثم الاسترخاء والعيني 5-1غلق العينين والعد من  وأخيراا إحكام .18

 .5 -1من 

، حبس 5-1من  التمرين بالتنفس ببطء من خلال الأنف مع العد أداءالانتهاء من  .19

 .5-1ثم إخراف الزفير بالعد من  5-1النفس بالعد من 

 .ثم التكرار أربع مرات .20

 

مجموعة  هيتساعد على الاسترخاء و  التيمن التمارين  أخرىمجموعة  سنأخذ ألانو 

بالتنفس لان التنفس بصورة السليمة يساعد على الاسترخاء و تجديد طاقة  تمارين خاصة

 بعض هذه التمارين : الآن إليكالجسم و 

 

 :تمرين التنفس من الحجاب الحاجز

مباشرة وفوق  الصدريالحجاب الحاجز هو عضلة مسطحة سميكة ومكانها تحت القفص 

لشهيق يساعد على تمدد الرئتين ا البطن مباشرة. واستخدامه أثناء عملية التنفس وأخذ

 .ودخول كمية أكثر من الهواء

 :التمرين

 . إرخاء كلا الكتفين .1

 . وضع إحدى اليدين فوق منطقة البطن .2

 . إرخاء عضلات البطن أثناء أخذ الشهيق من الأنف .3

 . شد عضلات البطن للداخل .4

  .إخراف زفير بضم الشفاه .5

 . قيقتينتكرار التمرين ثلاث مرات ثم الاسترخاء لمدة د .6

  اليوم فيتكرار التمرين عدة مرات  .7

 



 

 

33 

  -:  8 – 2 – 4تمرين 

 تقطع عليك ممارسة التمرين أخرىاى وسيلة  أوالموبيل  أغلق .1

 مكان هادئ و اضائته خافته  فيالجلوس  .2

 راحة  بأقصىتفضلها و تشعر فيها  التياختار وضعية الجلوس  .3

 بحيث البطن تنتفخ بالهواء  4 – 1 أصابعكتعد على  أنتو  الأنفخذ الشهيق من  .4

 2-1 أصابعكتعد على  أنتاحبس النفس داخلك و  .5

  8-1 أصابعكتعد على  وأنتالزفير من الفم  فياخرف الهواء  الآنو  .6

  الأقلمرات على  5كرر التمرين لمدة  .7

 طريقة التنفس الصحية  إليك أقدم الآنو 

 الذي، الأمر  عميق  س غيريتنفسون نف النفسيالعديد ممن يعانون من اضطرابات القلق 

يعانى  الذيالطريقة سوف تساعد الشخص  . وهذه يؤدى إلى زيادة اضطرابات القلق لديهم

  من القلق بل والشخص السليم

  -كيف تتنفس بطريقة صحيحة :   

 :التمرين

ا  أداءمدة  .1   .هذا التمرين خمس دقائق تقريبا

وضع  فيالوقوف  الأرض أو بداية هذا التمرين إما بالاستلقاء على الظهر على .2

ا  كرسياستقامة أو الجلوس على   . كان هذا أكثر راحة لك ، إذا والظهر مستقيما

 وضع اليدين على منطقة البطن  المعدة  .3

ترتفع مع  أو الصدر وهى الأيديوعادى مع ملاحظة  طبيعييتم التنفس بشكل  .4

 .التنفس

البطن كلما تمدد  فع منطقة، لابد وأن ترت وللتأكد من أن التنفس يتم بشكل صحيح .5

 . الحجاب الحاجز

من خلال الأنف  البطيء، لابد من البدء بالتنفس  ولتتعلم كيف تتنفس بطريقة صحيحة .6

مع حركة البطن  المعدة   برفق لأعلى الأيديحين تدفع  فيمع العد حتى خمسة 

 . لأعلى
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 .5-1حبس النفس مع العد من  .7

البطن برفق  حين الضغط على في 5-1ن إخراف الزفير ببطء من الفم مع العد م .8

 .للداخل

 . تكرار نفس الخطوات لمدة خمس دقائق .9

 .فيه حسب استطاعتك إذا لاحظت أثناء أدائك للتمرين بالارتباك عليك فقط الاستمرار  .10

اليوم  كل  فيمرتين  زيادة وقت أداء التمرين كل يوم حتى تستطيع أدائه على الأقل  .11

 مرة خمس دقائق 

 .طوال اليوم طبيعي ت على التنفس بهذه الطريقة سوف تقوم بأدائها بشكلإذا داوم  .12

 -ملاحظات : * 

 التيبه مع نوبات القلق  من فوائد هذا التمرين أنه بمجرد الاعتياد عليه، ستستطيع القيام - 

 . بالاسترخاء التام من الممكن أن تنتابك وحينئذ ستشعر

صحيحة لأنه يحتاف  ا لم تستطع أدائه بطريقةلا تشعر بالغضب من نفسك أو تستسلم إذ -

 .ممارسة ووقت

 .وقت أي فيأدائه  يمكنك تعلمه ببطء ولا ترتبك لأنك تستطيع السيطرة والتوقف عن -

جدا جدا تساعد  كثيرة أخرىمجموعة بسيطة من  هيبل هذه التمارين  يءليس هذا كل ش -

 داخلة  الكامنة الإنسان على الاسترخاء لان الاسترخاء قوة هائلة تفجر طاقات

 : هيالثانية و  النقطة إلىو الاسترخاء يقودنا 

  التأمل

جدا جدا من الله  ثمينةهدية  لأنها الإنسان إلىلان التأمل هو قوة هائلة تنتقل من السماء 

  التأملتساعدنا على  التي الأشياءومن ضمن  للإنسان

 قدرة الخالق الغير محدودة  عن إثباتاتوما تحمله من غموض و جمال و  الطبيعة

    و الرسائل الشخصية المعانيتحمل الكثير من  التي الإنسان إلىكلمات و رسائل الله  أيضا

 فعلا رسالة خاصة جدا جدا  لأنها خاصةكل العصور بصورة  في إنسانتتماشى مع كل  التيو 
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له كل قسم كيف  جولة داخل مصنعه و ظل يشرح فيصديقة العزيز  الأعمالاخذ احد رجال 

وصلا  أن إلى لأخرينتقل من شخص  أيضابل كيف  لأخرمع قسم  الإنتافيعمل و كيف ينتقل 

 شخص رائه الصديق  إلى

تماما فهم  مستلقيمغمض العينين و  بتأملالكون  إلىينظر  نافذة إمام كرسيعلى  مستلقي

 ه بعمل مباليذلك الموظف المهمل الغير  يفاقمسرعا لإ

لا تعرف قدر  أنتاحب المصنع و منعه من فعل ما قد نوى عليه و قال لصديقه ولكن لحقه ص

 تعود على بسبب هذا الشخص التي الإرباح

 لصاحب العمل  أرباحيحقق  أنيعرف كيف لهذا الموظف  أن أرادفتعجب الصديق جدا جدا و 

من  الواحدة رةالفكخلاقة  بأفكار يأتي تأملهبسبب استرخائه هذا و  إنفقال له صاحب المصنع 

 ................................   الإرباحتدر على الكثير من  أفكاره

 القمة و الاحتفاظ بها  إلىل ورجوا فعلا ممن يريدون الوصألذلك 

 التأمل فيبساطه لان  النجاح بكلتساعد على  التيهم من اكبر المصادر فو الاسترخاء  التأمل

 " الخيال لا يعرف المحال " نفتح المجال للخيال و كما نعرف

 اللازمة لتحقيق النجاح و التميز و الحفاظ عليه  الأفكارومن الخيال يستقى العقل لكل 

فكرة  بالأمسنحن نراها اليوم كانت  التيكل الاختراعات التكنولوجيا  إن عزيزيو لا تنسى 

  م من الكثير بلالفعل وهوج فيووضعها  بأهميتهاامن بها وشعر  إنسان فكر فيمجرد فكرة 

 حياتنا  فيو تساعدنا اليوم  الآننراها  إيمانهو اتهم بالجنون و العته و لكن بسبب 

وهبها لك الله فقط كل  التيو القدرات  الأفكارفمن فضلك لا تحرمنا ولا تحرم نفسك من سيل 

 ما تحتاجه هو الاسترخاء لتتعرف عليها 

  أكثرما تريد بل و الفعل ستحصل وقتها على كل  فيتضعها  أنثم 

لم  الآن إلىقد حلمنا و تحفزنا لتحقيق الحلم و تخلصنا من كل المشاعر السلبية و لكن  الآن

تتحقق  هيالواقع لنراها و  إلىو كيف تخرف من دائرة الفكرة  أفكارنانتعرف على كيفية تقييم 

  بأيديناو  أعيننا أمامو تنموا 
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 الفصل الرابع

  الأحلامفن صناعة 

و كيف نختار من وسط كل  أحلامناعلى كيف نحقق  أكثرهذا الفصل سنركز  في إننا أعزائي

 فيالاستراتيجيات نجاحا  أكثر بتبنيو كيف ننفذه  الآنما يصلح للتنفيذ  الأحلامو كل  الأفكار

 هذا المجال 

 : يقول والت ديزني
 

ولكن ذلك يتطلب من  تحلم ، بإنشاء وتصميم وبناء المكان الأكثر روعة في العالم ،يمكنك أن 
 . "الناس دور لجعل الحلم حقيقة ،

 

  " أرى فأتذكر .. أعمل فأفهم القديم : " أسمع فأنسى .. يقول المثل الصيني

 إستراتيجيتهيحدثنا عن نفسه و عن  ديزنيسندع والت  الآنو 

لعبقري والناجح في مجالات الترفيه ومخترع الشخصية الكرتونية ، الرجل ا والت ديزني 
 . كانت زوجته هي أول من سخر من فكرته التافهة المتمثلة في فأر  الظريفة   الفأر ميكي

،  ، ثم تبعها أصدقائه والمنتجين الذين عرض عليهم فكرته يتكلم ويقوم بحركات مضحكة
عدة مرات قبل أن ينجح ويصبح ميكي وأصدقائه  وخسر أمواله التي استثمرها في ذلك الفأر

من أنجح الشخصيات الكرتونية ولا ننسى كذلك مدينة ألعاب ديزني الترفيهية وتلك الأفلام 
 ، وغيرها الكثير  ، سندريلا ، بوكاهونتاس الرائعة من أنتاف ديزني   الملك الأسد

العصبية نحن نبحث عن هذه  ، وفي علم البرمجة اللغوية إذن والت ديزني هو نموذف نجاح 
  .وصناعة الإبداع ... النماذف لاستخراجها وتطبيقها من أجل صناعة النجاح

 لندع والت ديزني يصف لنا بنفسه تلك العملية الإبداعية التي يقوم بها عند كتابة قصصه:

، وأن يشعر  يجب على كاتب القصة أن يرى في ذهنه كل جزئية من القصة التي يضعها" 
. كما يجب عليه أن ينظر إلى قصته مرة أخرى من منظور أبعد ليرى إن  تعبير وردة فعلبكل 

 ى أن كانت الشخصيات ممتعة وجذابة .. ولير ميتة كان هناك أي نقطة أو مرحلة  
للمشاهدين. كذلك يجب أن يحاول معرفة ما إذا كانت الأشياء التي تقوم شخصياته بفعلها ذات 

 ". طبيعة مثيرة
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: الأصلي بالإنجليزية يقول النص   

"The story man must see clearly in his own mind how every 
piece of business in a story will be put. He should feel every 
expression, every reaction. He should get far enough away 
from his story to take a second look at it...to see whether 
there is any dead phase...to see whether the personalities are 
going to be interesting and appealing to the audience. He 
should also try to see that the things that his characters are 
doing are of an interesting nature."  

  

، فإن ما يقوله ديزني يمكن تفسيره بتقنية التنقل بين موقع الإدراك من وجهة النظر البرمجية
  وذلك كأساس في سبيل الوصول إلى الغرف الإبداعية في  الثلاثة   الذات، الآخر، المراقب

 ـ :لنبدأ ب .....     .   ، غرفة التقييم أذهاننا   غرفة الأحلام، غرفة الواقع

  :لآخرالأحلام أو موقع ا الغرفة الأولى  

 " يجب على كاتب القصة أن يرى في ذهنه كل جزئية من القصة التي يضعها...."

تخيل أنك واقف أمام غرفة معلق على بابها لوحة تقول  غرفة الأحلام ، وأنت تدخل هذه  
 الغرفة وترى أمامك كرسي فاخر ومريح، طاولة صغيرة، ورقة

 داخل هذه الغرفة  ديزنيو نفعل كما كان يفعل 

اللانهائية الواقعية و غير الواقعية سواء من وجهة  الأحلامو  الأفكاريسجل سيل من  كان
حدود اى يستخدم كل طاقة خياله  أودون قيود  الأفكاريكتب  الآخرينمن وجهة نظر  أونظره 

ت أكل النجاحات و الانجازات بد إنيعلم حقا  لأنه إليهيصل  أنابعد مدى ممكن  إلىللوصول 
 يرونها مجنونة كانوا  ةبفكر

  الأخرىالغرفة  إلىالرائعة ينتقل  الأفكارو بعد كتابة كل هذه 

 : غرفة الواقع  الغرفة الثانية   

"كما يجب عليه أن ينظر إلى قصته مرة أخرى من منظور أبعد ليرى إن كان هناك أي نقطة 
 ن كانت الشخصيات ممتعة وجذابة للمشاهدين "إ .. وليرى  ميتة أو مرحلة  
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ما  أوليرى ما يصلح منها و ما لا يصلح  الأفكاربفحص تلك  ديزني يبدءافى هذه الغرفة و
و  الترويمن  بشيء أفكارهكل فكرة من  إلىهو مكتمل وما هو لم يكتمل بعد ويقوم بالنظر 
و يرى  الأمورليستطيع تقييم  ديزنيغير  أخرالغوص و التعايش مع كل فكره كأنه شخص 

 الأحلامغرفة  إلىكان يعود  إصلاح إلىيحتاف  يءو حينما يجد ش خيرينالأعلى  تأثيرهامدى 
ليعيد النظر فيه من  الواقعيةغرفة  إلى أخرىثم يذهب به مرة  أخرىليعيد صياغته مرة 

 المختارةو السيناريوهات  الأفكاريستقر على مجموعة من  أن إلى الأخروجهة نظر الشخص 
  الأخرىالغرفة  إلىو يذهب بهم 

 :الغرفة الثالثة غرفة التقييم     

" كذلك يجب أن يحاول معرفة ما إذا كانت الأشياء التي تقوم شخصياته بفعلها ذات طبيعة  
 ".مثيرة

وجد  وإذا ط اللازمة لتحقيق احلامة و أفكارهوضع الخط في ديزني أ يبدوفى هذه الغرفة 
 لتقييمغرفة التقييم  إلىيرجع  الغرفة الثانية ليعيد صياغته ثم إلىغير متناسق يعود  يءش

 الواقع  إلىفكرته كيف تخرف 

  الأهدافتدريب هام جدا جدا لتحديد 

 احضر ورقة  .1
 و قدراتك  إمكانياتكاكتب فيها كل  .2
 بعد كتابتهم اعد ترتيبهم طبقا لتفضيلك  .3
 التنفيذ بالنسبة لك لأولويةطبقا  أخرىاعد ترتيبهم مرة  .4
 إمكانياتكك وضع معهم قدراتك و بالنسبة ل أهدافخمسة  أهماختار  .5
 أهدافالخمس  أخرىورقة  فياكتب  .6
 التالية  الأسئلةجب على أو .7

a.  ؟ تحقيق هذا الهدف أريدلماذا 
b. ؟ الايجابية وراء تحقيق هذا الهدف النية هي ما 
c.  ؟ عندما يتحقق هذا الهدف حياتي فيماذا سيتغير 
d. ؟ ماذا سيحدث لو لم يتحقق هذا الهدف 
e. ؟ رق تحقيق الهدفكم من الوقت يستغ 

       لتستطيع المراجعة أجزاء إلىتستغرق وقت طويل قسمه  التي الأهدافحالة  في .8
 و المتابعة المستمرة لهدفك

  الآن تبدءا لكي ؟    ماذا تريد   اجب على  .9
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  الهدف حقيقنغوص سويا لنتعرف على كيفية ت اهلم الآنو 

 الإستراتيجية

في أي جانب من  الإنسانلطريق الدائمة التي يسير وفقا لها كما يعرفها علماء الإدارة هي ا 
يحتاف دائما إلى الاستراتيجيات في مواقف مختلفة من حياته.  إنسانجوانب حياته. وكل 

لعرض خدماته  وإستراتيجيةللحوار مع الأبناء،  إستراتيجيةفيحتاف على سبيل المثال إلى 
 الإنسان... وهكذا. إذن فإن  بين مشاغل اليوم أخرى لتوزيع وقته وإستراتيجيةعلى العملاء، 

قد تقود  الإنسانوالاستراتيجيات التي يستخدمها   .يستخدم العديد من الاستراتيجيات اليومية
منذ  الإنسان. وهذه الاستراتيجيات انغرست وانطبعت في نفس  للنجاح في المهمة وقد تفشل

ها إذا تنبه للعيب الذي فيها وعمل على الصغر فهو يستخدمها بشكل تلقائي، ويستطيع تغيير
، ويستطيع كل إنسان  ذلك. وسنتعرف في هذا الموضوع على خصائص استراتيجيات النجاح

 بعد ذلك بدراسة استراتيجياته أن يعرف إن كانت تتحلى بتلك الخصائص أم لا

لا أعمى . يحكى أن رجالإستراتيجيةولعل القصة التالية تكون أبلغ في التعبير عن مفهوم  
عتبات عمارة ووضع قبعته بين قدميه وبجانبه لوحة مكتوب عليها: " أنا  إحدىجلس على 

بالأعمى ووقف ليرى أن قبعته لا تحوي سوى  إعلاناتأعمى أرجوكم ساعدوني". فمر رجل 
، ومن دون أن يستأذن الأعمى أخذ لوحته وكتب إعلان آخر.  قروش قليلة فوضع المزيد فيها

أعاد وضع اللوحة عند قدم الأعمى وذهب بطريقه. وفي نفس ذلك اليوم مر عندما انتهى 
رجل الإعلانات بالأعمى ولاحظ أن قبعته قد امتلأت بالقروش والأوراق النقدية. فعرف 
؟  الأعمى الرجل من وقع خطواته فسأله إن كان هو من أعاد كتابة اللوحة وماذا كتب عليها

, فقط أعدت صياغتها". وابتسم وذهب. لم يعرف  غير الصدق شيءفأجاب الرجل: " لا 
الأعمى ماذا كتب عليها لكن اللوحة الجديدة كتب عليها: " نحن في فصل الربيع لكنني لا 

 ". أستطيع رؤية جماله

لعل أسرع وسيلة للتعرف على الاستراتيجيات الناجحة وخصائصها هو التعرف على 
الناجحة وجد أن  الشخصياتدراسة العديد من استراتيجيات الناجحين في الحياة. وبتتبع و

هناك خصائص مشتركة تربط بين استراتيجيات هؤلاء الناجحين وسنتناول هذه الخصائص 
 بالشرح والتوضيح في الأسطر التالية :

. النموذف التالي يوضح العناصر الأساسية الإستراتيجيةأولا بالتعرف على عناصر  ولنبدأ 
وذف بني على أساس العديد من الدراسات التي أجريت بغرض نمذجة للإستراتيجية. وهذا النم

 الناجحة تحتوي على ثلاثة عمليات أساسية :  الإستراتيجيةالشخصيات الناجحة. وقد وجد أن 

 تحديد الهدف. .1
 العمل لتحقيق الهدف مع إرهاف الحواس. .2
 المرونة. .3
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 الخاصية الأولى من خصائص استراتيجيات النجاح

 تحديد الهدف:

الآن لنجلس مع كل عملية من العمليات الثلاث جلسة هادئة وقصيرة لنتعرف على و
خصائصها والجوانب الهامة فيها والتي ستساعدنا لنجعل من استراتيجياتنا استراتيجيات 

 ناجحة ولنبدأ بتحديد الهدف.

ط ه السفينة في المحيوة، وكالبوصلة للطائرة. بدونها تتالهدف للإنسان كالمنار للسفين 
. هذه العملية هي أهم العمليات الثلاث وعليها ينبني ما بعدها  وتتخبط الطائرة في الفضاء

كلها.  الإستراتيجية، وإلا فالفشل سيكون مصير  وإذا تمت بنجاح كان احتمال نجاح ما بعدها
الذي يسير ويتحرك ويتصرف  الإنسانالناجح هو ذلك  فالإنسان البديهيةوهذا من الأمور 

الذي ليس له أهداف فإنه  الإنسانبناء على أهداف مرسومة يعمل على تحقيقها أما ويتكلم 
 . سيبقى يراوح مكانه

وتتضح أهمية تحديد الهدف أكثر إذا علمنا أن هذه العملية تؤثر على العقل اللاواعي للإنسان 
ا . هل سرت ذات مرة في الطريق لقضاء حاجة م ويصبح بالتالي يسير نحو الهدف تلقائيا

. من الذي قادك إلى هناك؟  فوجدت نفسك قد وصلت إلى المنزل أو مكان عملك دون أن تشعر
. عندما نستطيع أن نغرس أهدافنا بشكل عميق في عقلنا اللاواعي  نعم، إنه العقل اللاواعي

 . فإنه بالتالي يقودنا بشكل تلقائي نحو الهدف

في اللاواعي بشكل  غرسهح وكيفية سنتعرف في الفقرات التالية على خصائص الهدف الناج
عميق ثم كيف نرعاه بشكل دائم ومتكرر ونسقيه ونغذيه حتى ينمو ويترعرع وكأننا نسمع 

 صوت ندائه وهو ينادينا بصوت عذب جميل هلم إلي فأنا في انتظارك.

 خصائص يتمتع بها حتى يكون فعالا وهي : 

 التحديد والوضوح     .1

مثلا.  الإنتاف، فإذا قلت أن هدفي رفع  ددا حتى أسعى لتحقيقهلابد أن يكون الهدف مح    
. فلا بد أن يكون هناك معايير لقياس هذا الهدف من خلال الكمية أو  فهذا هدف غير محدد

% 10بنسبة  الإنتاف. فأجعل هدفي رفع  النوعية أو النسبة المئوية أو الزمن أو جميعها
. وبتفكيرك في الجوانب التي تحدد الهدف  ودةأشهر مع المحافظة على مستوى الج 6خلال 

 وتوضحه تكون قد غرست البذرة الأولي في الطريق نحو جني الهدف.
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 أن يكون إيجابيا وأن يستحق العمل من أجله     .2

. فتختار من الأهداف ما يستحق أن تبذل  الخاصية ستكون إطارا للخاصية الأولى هذه     
. فصيغة  صياغة إيجابية. فمثلا هدفي أن لا أكون سميناوقتك وجهدك من أجله وتصوغه 

. فأنا إذا قلت لك لا تفكر في  النفي تعمل بشكل عكسي فترسخ صورة السمنة في اللاواعي
. فإنك بالتأكيد قد فكرت في تلك  أسد أخضر اللون ينام على ظهره رافعا أرجله إلى الأعلى

 . افك ينبغي ألا تشتمل على صيغة النفي أبدا. إذن أهد الصورة مع أنني طلبت منك ألا تفكر

 أن تضع مسئولية تحقيقه على نفسك  .3

عندما تضع أهدافك ينبغي أن تكون هي أهدافك أنت فعلا لا أهداف شخص آخر وبالتالي 
فمسئولية تحقيقها ستكون عليك أنت بشكل كامل. لا يعني هذا أن لا نستعين بأحد ولكن عليك 

ق من سير الأمور على نحو يحقق الهدف. فالهدف التالي مثلا عندما أن تتابع الأمر وتتحق
، لا يحقق هذا الشرط.  على الامتياز في الدراسة ابنييضعه أب لنفسه : أن يحصل 

، أما الأب فيمكن أن يكون الابنفالحصول على امتياز في الدراسة ينبغي أن يكون من أهداف 
كل أسبوع، مثلا. تحمل المسئولية سيكون أول  بمعدل ساعة دروسه أبنيهدفه أن أراجع مع 

 . التحفز للعمل وتبدأغذاء تغذي به هدفك لأنك بذلك تزرع الثقة والمسئولية في نفسك 

  التفكير في الدلائل التي تبين الاقتراب من تحقيقه     .4

. ولكن كيف أعرف إن كنت أقترب من الإنسانرائع أن يعمل للوصول إليه  يءالهدف ش
أو أبتعد عنه أو كنت أراوح في مكاني. نحتاف عند وضع أهدافنا إلى تحديد العناصر هدفي 

والعوامل التي تدلنا على المسافة المتبقية للوصول غلى الهدف. فالسائق الذي يقود سيارته 
كيلومترات مثلا، يراقب عداد الكيلو ليحدد كم بقي له حتى يصل هدفه.  10نحو هدف يبعد 

ه دائما للتعرف على ذلك. وكل منا يحتاف مثل ذلك المجس الذي ينير فلديه مجس يستخدم
مثل هذا المجس  وجود   طريقنا ويساعدنا على التعديل في مسارنا من أجل بلوغ الهدف.

سيكون له دور إضافي في تحفيزنا على الاستمرار في السير نحو الهدف. حيث نشعر بتقدمنا 
ل على تقدمه فإنه قد ييأس نتيجة عدم وجود ما في الطريق بعكس من يسير دون أية دلائ

 3% خلال 10فلو وضع بائع لنفسه هدفا أن يرفع مبيعاته بنسبة   . يشعره بحركته وتقدمه
%، 2. فأحد الدلائل على تقدمه نحو هدفه أن ترتفع مبيعاته بعد شهر بمقدار  أشهر مثلا

خطاب شكر من رئيسه على  دليل آخر على ذلك أن يتلقى  . فيحفزه ذلك على الاستمرار
جهوده لرفع مبيعاته. دليل آخر أن يتلقى المزيد من طلبات الشراء من عملائه. ودليل آخر أن 
يتعرف على عملاء جدد مما يزيد من فرصه لرفع المبيعات ... وهكذا. مجرد التفكير في مثل 

ع أصواتها هذه الأحداث قبل وقوعها فعليا وتخيلها وكأنها حدث مع تأمل صورها وسما
يغذيها وينميها ويزيدنا  للأهدافواستشعار مشاعر الفرح بالنجاح يعتبر كالماء والسماد 

  . قناعة بها وبإمكانية تحققها مما يشكل حافزا لنا على بذل المزيد من أجل الوصول إليها



 

 

43 

  دراسة الآثار السلبية والإيجابية     .5

 الإنسانب مهم للغاية في حياة الهدف. فلو وجد دراسة الآثار السلبية والإيجابية للهدف جان
أن الهدف الذي يسعى إليه سيكون له آثار سلبية على حياته تفوق الفوائد التي سيجنيها منه 
فعليه أن يختار بين أمرين. إما أن يجد حلولا لتلافي الآثار السلبية قبل الشروع في العمل من 

الذي يرغب  الإنسانكمثال على الآثار السلبية أجل الهدف أو إلغاء الهدف لأنه غير مجد. و
في إكمال دراسته العليا، إذا وجد أن تحقيق هذا الهدف سيعيقه عن عمله الذي هو مصدر 
رزقه، وسيعيقه عن تربية أبنائه تربية سليمة والوفاء بحقوق الزوجية نحو زوجه، ولم يجد 

هدف يمكن أن يدمر حياته فعليه . فإن العمل من أجل هذا ال أي وسيلة لتخفيف هذه الآثار
 إلغاءه أو على الأقل تأجيله.

بعد التحقق من الاحتياطات اللازمة للآثار السلبية ننتقل إلى دراسة الآثار الإيجابية. ونقصد 
بالآثار الإيجابية الجوانب التي ستتحسن في حياتك كنتيجة حتمية لتحقق الهدف. والتعرف 

صاء يؤدي إلى زيادة الحافز من أجل تحقيق الهدف بل من الاستق يءعلى هذه الجوانب بش
ويجعل العمل من أجله ممتعا كذلك. فالطالب الذي وضع له هدفا أن يحصل على شهادة 
البكالوريوس بتقدير ممتاز في مجال تخصصه، سيكون من الآثار الإيجابية قدرته على 

ثار تحقق ذلك الهدف أيضا الحصول على وظيفة أو إكمال دراسته العليا بحسب رغبته. ومن آ
. ومنها أن يحضر حفل التخرف في الجامعة  حصوله على المكافأة التي وعده بها أبوه

، فيتخيل  ويتسلم شهادته من مدير الجامعة في حفل مهيب ويعيش تلك اللحظات بكل حواسه
مع صورة ذلك الحفل كفلم متحرك يحدث الآن ويستمع إلى الكلمات التي تلقى في الحفل ويس

، ويشعر بمشاعر الفرح والفخر والسرور والراحة  التهاني وهي تقدم له من أهله وأصدقائه
. كل هذا سيتم عند وضعه للهدف ، أول السنة على  وكل ما يتمنى أن يشعر به في ذلك اليوم

سبيل المثال، ولكن معايشته لهدفه بهذه الطريقة سيلهب حماسه للعمل على تحقيق ذلك 
. وكل ما  تذكر هذه الصور والأصوات كالوقود له ينشطه كلما فتر الهدف. وسيصبح

سيحتاجه هو أن يتذكر صورته وهو يعيش حفل التخرف ويعيش التجربة لثوان مما يعطيه 
هدفه الصغيرة  ةتنب. وسيكون هذا الخيال أفضل غذاء يغذي به  جرعة هائلة من الحماس

 ة لتنمو وتترعرع ويأتي أوان حصادها آخر السن

 يكون هدفك قابل للقياس أن -6

على القدر المنفذ  أيضاو التعرف  هدفيمن  الآن أنا أيناعرف  لكييكون له مدلول  أناى 
  المتبقيمن الهدف و الجزء 

 محدد بمدة هدفك يكون  أن لابد – 7

 و هو التسويف  الأهدافوهنا احذر من اكبر عدو لتحقيق 
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هذه اللحظة عقلك الباطن يفتح ملف  فيكذا  سأفعلعندما تقول لنفسك على سبيل المثال غدا 
اسمه المؤجلات و كل يوم عندما يمر على الملفات المفتوحة يرى هذا الملف مكتوب عليه 

يكون هدفك محدد بمده مثلا تقول على نهاية  أنلذلك لابد  أبدا يأتيغدا و طبعا الغد لم و لن 
 ..... دخليمثلا  2011عام 

 التقييمتستطيع  لكيمدة الانتهاء منه  فيكتابتك له و  فيف محدد تماما يكون الهد أناى لابد 
 الدائم للهدف لتحدد موقعك منه 

 

ميلاد  الأستاذ العالميالمدرب  الذي تعلمته من أستاذيفلننطلق مع هذا التمرين الرائع  الآنو 
 دورة دبلوم البرمجة اللغوية العصبية  فيفايز موسى 

 -:  تمرين المقياس

 مرين من شخصينالت 

 بيسأل  أ  

 تتمنى تحقيقه  الذيحدد ما هو الهدف  .1
المقياس  أنعشرة و اسأل " نعتبر  إلىمقسم من واحد  الأرضارسم خطا على  .2

بمعنى صفرا معناه انك بعيدا جدا عن تحقيقه و عشرة  ؛ المرسوم يعنى تحقيقك لهدفك
 ؟ فقكان تاى م في؟ لحظةوفى هذه ال الآنمعناه انك حققته بالفعل , كيف تقيم نفسك 

المكان  فيتقول الاتى جميل , رائع , برافو و هايل قف  أنيجب  بمهما كان رد  .3

جعلتك تقيم  التي الآنحددته و انظر تجاه الصفر و تحدث عن انجازاتك حتى  الذي
 هذا المكان  فينفسك 

للحظة و اشعر بتحقيقك لهدفك و استمتع بجمال هذه االنقطة عشرة  إلىاذهب  والآن .4
 ؟ عندئذو تحدث عن ماذا يعنى لك تحقيقك لهدفك ؟ كيف ستكون كل جوانب حياتك 

 أهميةشعرت بلذة و  أنبعد  –و انظر تجاه العشرة  الأولىنقطة تقييمك  إلىارجع  .5
تتحرك  لكي الآنمن سلوك  تفعلهو قرر فورا ماذا سوف  –تحقيق الهدف بالنسبة لك 

 ؤشر خطوة واحدة و درجة واحدة على الم
  الأدوارتبادل  .6

 هدفك  إلىللوصول  هاتباعهذا التمرين مفيد جدا جدا ليعرفك بالسلوك الواجب  إن
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 من خصائص استراتيجيات النجاح ثانيةالخاصية ال

  العمل لتحقيق الهدف مع إرهاف الحواس

اعرنا وهو مش ألاالتمرين السابق انه يدخل معنا اكبر محفز لتحقيق الهدف  فيالرائعة  الميزة
التمرين السابق سنشعر عندما نقف عند النقطة عشرة بكم هائل من المشاعر  في لأننا

 تأججنقطه فيه وكلما ازداد  أخر إلىتجعلنا سعداء لتحقيق الهدف و الوصول  التيالايجابية 
الطرق  أفضلسيضعه عليك العقل الباطن لان من  الذيمشاعرنا كلما كان حجم الالتزام 

  أحاسيسكك و تريده بشعور الذي يءلباطن هو ربط الشلبرمجة عقلك ا

 سيكون التزامك بتحقيق حلمك اكبر  اقويو كلما كان استخدامك لحواسك و مشاعرك 

 مكان تراه دائما  فيمختلفة و ضعه  بألواناستخدم عينك عن طريق كتابة حلمك دائما  أي

و مسموع لك بصورة و صوتك من خلال قراءة حلمك كل يوم بصوت واضح  إذنكاستخدم 
 كلها حماس

تخيلك لصورتك بعد تحقيق حلمك و مدى سعادتك و فرحك  فياستخدم خيالك و مشاعرك 
 لحصولك على ما كنت تريد 

 

 وهى المرونة  أهدافيبقى لنا الخطوة الثالثة لتحقيق ما نريد من  الآنو 

 من خصائص استراتيجيات النجاح لثالثةالخاصية ا

 المرونة

 نتعرف سويا على تعريف المرونة أنالحديث عن المرونة لابد  في قبل البداية

 بكل بساطه قابليه التشكل وعدم التصلب والتحجر هي المرونة

 أن تفتح لنفسك عدة أبواب هي المرونة

وذلك لأن الشخص المرن دائما ما يجد البديل  والسعادةعنصر هام لتحقيق النجاح  المرونة
عترضه فهو لا يقف دائما أمام مشكله ليحلها من نفس الباب أو والبديل الأفضل لكل مشكله ت

واليسر  السهولةكل مره ولكنه يبحث عن بديل آخر طريق آخر يجد فيه  الاتجاهمن نفس 
 ويعمل فيه العقل ليصل لأفضل النتائج . يءبعض الش
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 الهامة  "  من افتراضات البرمجة اللغوية العصبيةالأمور فيمرونة يتحكم  الأكثر" الشخص  

 إلىظل متمسكا بطريقة واحده فقط فهل تعتقد انه كان قد سيتوصل  إديسونلو  معيتخيل 
  الكهربائياختراع المصباح 

 عليه اينشتين  أطلققانون الجنون كما  أمامك أضع أن لياسمح  وألان

 بنفس الطريقة و تتوقع نتائج مختلفة " يءتفعل نفس الش أن"  

باب  1000يفتح لك  الأخرى الناحيةمن  فإنهباب  أمامكحينما يغلق  الله أنتعلم  أنكما يجب 
 فلا تقف محلك لتبكى على الباب المغلق 

جعبتك الكثير من الحلول و الحلول البديلة و اعلم  ليكن دائما فيتعاملاتك  فيكن مرن دائما 
 إندائما 

 : المرن هو  الإنسان 

 .. الذي ينجح في النهاية الإنسانهو  -

 ويست مع لآرائهم ولو كانت البداية لا توحي  و الذي يسامح ويتجاوز عن أخطاء الناسه -
 ... بالنصر

 
 ...  ويتقبلهم كما هم .. هو الذي يقبل أعذار الناس -
 
رأى الصواب في  إذاوقناعاته  أفكاره وبسهولة ي غير ... من خيار دائما أكثرهو الذي لديه  -

 ...  رآهالصواب أينما  ويقبل .. تركها

ا  - ا  أوليس تافها  ... فانه يعود للصواب وان أخطأ أفعاله أبعادبل هو ذكي وحكيم يرى  .. أبلها
من  أنهاويعلم  .. والمساوئ الأخطاء ويتقبل ... للناس الأعذارويرى  ... ويجرب ما يصلح

 ... عادة البشر
 
بل هو ذاهب لهدف أسمى   .. وقت لديه للشجار والغضب ولا .. له أهداف كبيرة في حياته -

 ... لأن أفعاله نورانية عالية .. والأفعال الطينية التفاهات  وأعلى من ذلك كله ولاتهمه

 " الأكثر مرونة هو الأكثر قوة" 
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التعامل مع  فيبه فلولا المرونة  المحيطةكيف تعامل هوندا مع كافة الظروف  رأينافكلنا 

  ولم يعد له اسم يذكر مر بها لكان تحطم  التيالظروف الصعبة 

 : التالية  صاختم هذا الفصل بالقص أن أحب والآن

 

 القلم الرصاص

يسبق العالم كله بالعديد  والذيذلك الصرح الشامخ العظيم  الفضائيةناسا  ةكلنا يعرف وكال
يكتبوا  -الفضاء طبعا أرادوا أن يدونوا  إلىمن السنين ، عندما صعد هؤلاء العلماء لأول مره 

تماما مما  الجاذبيةتنعدم  الخارجيالفضاء  فيلاحظاتهم ولكن كانت هناك مشكله وهى أنه م -
 لانعدامالقلم دائما ما يصعد لأعلى  فيوذلك لأن الحبر الموجود  الكتابة استحالة إلىيؤدى 

هذا الموضوع وظلوا طوال  لدراسةلا يستطيعون مما دعاهم  الكتابةفمهما حاولوا  الجاذبية
القلم  لاختراعأن وفقهم الله  إلىالفضاء  فيت يبحثون ويدرسون كيف يكتبون عشر سنوا

عشر سنوات من حساب الزمن ومصاريف أبحاث  انقضاءالفضاء بعد  في الكتابةيمكنه  الذي
 سعواأن حققوا ما يريدوا  إلى يهدءواأنهم لم  أمريكيمليون دولار  12حدود  فيودراسات 

 هنا المرونةلمبتغاهم ولكن ,,,,,,,,,,,,, أين  أن وصلوا إلىبكل الجهد  إليه
ماذا فعلوا  الخارجيبعد خروجهم للفضاء  المشكلةأنه حينما واجه الروس مثل هذه  المرونة

 ........ جداة  اطببس
 بالقلم الرصاص يمكنك تخيل ذلك . ه .....ويأ....   كتبوا بالقلم الرصاص 

 
لتبحث لها عن حل واحد وواحد فقط فهناك  المشكلةلا تركز كل تفكيرك أمام  المرونة هيهذه 

ا العديد والعديد من الحلول ولكن يجب عليك أن تكون مرن  .  ا
 إلىوحقق هدفه ولكن أنظر  لمبتغاةومن الواضح أن كل من وكاله ناسا والروس وصل 

لكل منهما كل منهما مصر على تحقيق هدفه ولكن انظر  المادية والتكلفة الزمنية الفترة
 طريقه تحقيق الهدف وكن دائما مرنا وأبحث عن حلول أخرى .ل

            الزنزانة

    

السجن وقد حكم  فيتم أثر رجل ووضعه في عصر الملك لويس التاسع  الماضيالزمن  في
يوم  إعدامهبقى على  أيغدا  إعدامهلك أن تتخيل ما معنى هذا وكان معاد  بالإعدامعليه 

ويقول  الزنزانة في إليهأثره ينزل  الذيبه يجد الملك  فإذاالرجل  باضطرا إلىواحد مما أدى 
 الزنزانةهذه  في،  للنجاةوقتلك ولكنى سوف أعطى لك فرصه  إعدامكله يا هذا غدا ميعاد 

يمكنك أن تتحرر من هذا السجن  إليهاستطعت الوصول  إذايوجد مخرف واحد وواحد فقط 
 وتنال حريتك ،،،
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مما جعله  إليهرجل ينظر يمينه ويساره باحثا عن المخرف ولم يصل أخذ ال. وذهب وتركه 
من الأرض أنهار  جزءبه يجد تحت قدميه  فإذايضطرب و يضرب الأرض والحوائط حوله 

أن  إلىبه يجد نفق يكاد يسعه ففرح فرحا شديدا ثم نزل داخل هذا النفق وظل يتحرك  وإذا
ينصت فيسمع لخرير ماء ويبتسم لأنه به  وإذا وجد نفسه أمام ثلاث أبواب مغلقين ماذا يفعل

 أمامحركته  وانتهتهذا الممر  فيمنه الصوت فدخل منه وظل يتحرك  يأتي الذيعرف الباب 
الصوت  فتتبعكتله صخريه كبيره وهولا يدرى ماذا يفعل ولكنه ما زال يسمع صوت الماء 

لا تحطيمه ولكنه وجد فحاول أن يحطمه واستطاع فع الصخرة فيجزء هش  إلىجيدا ووصل 
ما ظن  إلىأن وصل أخيرا  إلىممر يكاد يدخل فيه زاحفا ولكن لأنه يريد حريته دخل وزحف 

مسلك  إلىبدلا من أن يصل ، و قلعه الملك  القلعةهذه  في قمةأعلى  إلىأنه يريده لقد وصل 
ذا اليوم بالطبع فقد صعب الأمر على نفسه وكان الصباح قد أشرق لهفإنه يربح به حريته 

فسأل الرجل آخر سؤال قائلا أين ذلك المخرف اللعين  الإعداموقال الملك أقيموا عليه حكم 
 فقال له الملك متبسما

 
 !!!! لقد تركت لك الباب مفتوح

 

 الذبابة

 

محاوله أن تفعل ذلك من خلال الزجاف  قصه ذبابه تريد الخروف من غرفه القصة الثالثة هى 
اصطدمت بالزجاف كلما حاولت الخروف  اصطدمتخروف كلما الشفاف وكلما حاولت ال

الواقع ، لا تظن أنه كلام  فيوحا وهذا المشهد يتكرر دائما بالزجاف رغم أن الباب كان مفت
ولكن سبحان الله   روايات ويمكنك ملاحظه ذلك بنفسك بل ربما يكن المخرف بجوار الزجاف

 . أن تخرف من الزجاف المغلق ةمصر الذبابة
 
ا تكون مرن أنتود  له........  ساترك لك التعليق و الاختيار الآن  و  ............ ؟ آم ا
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 نصائح غالية 

 الغالية  صديقتي/  الغالي صديقي

 أرجوكطريق النجاح و التقدم و التميز فقط  فيلكم هذه النصائح الغالية لتظل دائما  أقدم
 الحفاظ عليها 

 الانجازات  أجندة* 

o  أوكراسة واكتب فيها انجازاتك يوما بيوم مهما كانت صغيره  أو ندةأجاحضر 
قيلت  التيكل كلمات المديح و التشجيع  أيضابسيطة من وجهة نظرك واكتب 

الشتاء اقصد  أوقات فيستكون وقود مشعل لرغبة  لأنها الآخرينلك من 
  الإحباطو  الألم أوقات

 الأهدافقائمة * 

o  و المدة الزمنية المخصصة لكل هدف و  افكأهدوهى قائمة تحتوى على كل
من  أنت أينتعرف كل يوم  لكي اليومييكون بها خانات للتقييم  أنيجب  أيضا

 حلمك 

  المكافأة* 

o  تحمس نفسك باستمرار و تشعر حقا  لكيلم تجد احد يكافئك  إنكافأ نفسك
   ح و ترى بريقه بعينيك وتشعر بالسعادة و الفر رائحتهبطعم النجاح و تشتم 

 تتالية و الانتصارات الم

 عشرون دقيقة  أخر* 

o  أخر فيفقط   السعيدةو  السعيدةتستعيد ذكريات اليوم  أناحرص دائما على 
 هيالعقل الباطن  فيصور تكونت  أخرتكون  لكيعشرين دقيقة قبل النوم 

 صور سعيدة و مفرحة 

 عشرون دقيقة  أول* 

o  عشرون دقيقة كما  أول فيدائما  أهدافكقائمة  أ تقر أناحرص على  أيضاو
تذكر نفسك لماذا تود و تصمم على تحقيق هذا الهدف لان هذا  أن أيضايجب 

  أهدافكنفسك بتحقيق  أمامملتزما دائما يجعلك  الأسلوب
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  أصدقائك* 

o  يشجعونك دائما على ممن  أصدقائكيكون  أنمن فضلك احرص دائما على
تشتركوا  لكي الأهداف أصحابن م أيضايكونوا  أنو يفضل  أهدافكتحقيق 
 و تشجيع بعضكم البعض  أهدافكمتحقيق  فيسويا 

 قراءاتك * 

o  أحلامكتسرق  لأنهاالسلبية  الإخبارابتعد كل البعد عن اى مصدر من مصادر 
 أخرىاى مصادر  أوجرائد  أوسواء كتب 

 

 الصوتيات و المرئيات * 

o أو الإحباط أولفشل يبث داخلك ا صوتي أو مرئيعن اى مصدر  أيضا ابتعد 
اقترب  ايجابي يءكن فقط مع اى ش أعدائك ألدحقا  لأنهماالقلق و الخوف 

تشتعل داخلك رغبة المواصلة و تتفجر  لكيدائما من مصادر التحفيز باستمرار 
 بداخلك  التيينابيع طاقاتك الكامنة 
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  الأولالفصل 

  فن قيادة العقل
 

 إنجدا  أسف أنافقال له "  "  يءوقال له " لقد خسرت كل ش تنميه بشريهلخبير ذهب رجل 
حية  زوجتيماتت ؟  زوجتي إن  شة و قال " من قال لك زوجتك ماتت " فبدت عليه الده

انك مريض بالسرطان  أسف أنا" : فقال له            صحة جيده و الحمد لله "  فيترزق و 
                                                   لست مريضا يا دكتور "  أنا"  الرجل :  فقال      جسمك "  أعضاءجميع  فيو انه انتشر 

                  " ؟ ، هل مازال مدمنا للمخدرات الآن الأكبرابنك  أحوال" كيف  : فقال له 
مدمنا  الأياميوم من  فيلم يكن  ابني إن و قال " كيف تقول ذلك  : فرد الرجل بصوت غاضب

                 " حياته  فيدراسته و متميز  فيللمخدرات ، بل هو شاب متدين و متفوق 
             مازالت هاربة من المنزل ؟ "  آم" هل يا ترى وجدت ابنتك الكبرى  : فقال له 

لم تهرب من البيت على  ابنتيلان  أخرحضرتك تقصد شخصا  إن  " يبدو  الرجل : فقال
      شاء الله "  إنسعيدة جدا و متدينة وسوف تتزوف قريبا  هيبل على العكس  الإطلاق
      تحل المشكلة ؟ " أناستطعت  أممحكوما عليك بالسجن  أنتمازلت " هل  : فقال له 
على  طبيعيغير  يءش لياحترمك كثيرا ولكن ما تقوله  أنا سيدى : و قال " يهإلفنظر 

ذلك ؟ "  لياعرف لماذا قلت  أن وأريدمما تقوله  يءاى ش لعائلتي أو ليفلم يحدث  الإطلاق
زوجتك حية ترزق ، و انك بصحة جيده  إن "  ليما قلته نراجع معا  أولا" دعنا  : فقال له 

 أليسجميعا بخير ،  أولادكستتزوف قريبا و  هيجدا و ابنك متدين و متميز و ابنتك كذلك و 
                                                                                            كذلك ؟ "

                                                        و الحمد لله "  " نعم : فرد الرجل قائلا
                                                        خسرته بالتحديد " الذيما  إذن :  فسأله

                                                            ! " وظيفتي" خسرت  : فقال الرجل
                                              " ؟ يء" وهل معنى ذلك انك خسرت كل ش : ال له فق

 "  منها أفضلوظيفة  أجدوان شاء الله سوف  .. " لا:  فقال الرجل 

                                         

نتعرف كيف يعمل المخ  أنالحديث عن فن قيادة العقل و لكن قبل البداية لابد  أبداءمن هنا 
       مسيرة التقدم  فيو كيف نستخدمها لتساعدنا   تحكمه التيالقوانين  هيالبشرى و ما 

   لنا  الأساسيهو المحرك  لأنههنا بالحديث عن العقل الباطن  سأختصو التميز كما نريد و 
 و طريقة تفكيرنا . أفعالناردود  بالتاليو  أحاسيسناو لمشاعرنا و 
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  انون نشاطات العقل اللاواعيق – 1

القوة المحركة للعقل الباطن و هو نشاط العقل الباطن العقل الباطن  في الأولهذا القانون هو 
يحصل على ماء صالح للشرب  أن فإمايبحث عن المياه  الذي كالظمآن أفكارعن  يبحثدائما 

    ائه تساعده على التقدميجد فكرة بن أن إماماء مسمم فيؤدى بحياته كذلك العقل الباطن  أو
نراقب  أنلذلك يجب علينا الهلاك  فيبه  تنتهييحصل و يتبنى فكرة سامة  أماو التميز و 

 بكل حرص  أفكارنا

 : قال فرنك أوتلو

 راقب أفكارك لأنها ستصبح أفعال
 لأنها ستصبح عادات راقب أفعالك

 راقب عاداتك لأنها ستصبح طباع
 كمصير راقب طباعك لأنها ستحدد

 

تحدد الطريقة التي  حياتي من صنع أفكاري ، و إنك أنت الذي "المبدأ الذي يقول :  و تذكر
 " تريد أن تعيش بها

استطاعتنا في كل لحظة تغير ماضينا ومستقبلنا  : " في ويقول أحد علماء البرمجة اللغوية
    " . وذلك بإعادة برمجة حاضرنا

على سبيل المثال  .. ا فيحدث انك لا ترى سواهاو هنا تكمن الخطورة عندما تختار فكرة م
لسببان  أمامك" ستجد نفسك تراه  الأرضاخضر يرقد على  أسد في أبدالك " لا تفكر  سأقول
و هذا  الأخضر الأسد إلىو ثانيهما انك حولت تركيزك  النفيالعقل الباطن لا يتفهم  أن أولهما

  اللاواعيهو عمل قانون نشاطات العقل 

 يد من هذا القانون  ؟كيف استف

عندما اشعر  اإننبمعنى  حياتيتحويل مجرى  فيالاستفادة من هذا القانون  نىمكنأمن هنا  
من  أفكارركزنا على  إنناهذا يعنى في الأسرة نشعر بجو من التوتر و الاضطراب  أوباختناق 

ختارها مثلا ن التي الأفكارهذا النوع و ببساطه يمكن التخلص منها من خلال تغير نوعية 
ة بالنجاحات و السعادة ئكانت ملي أخرىفترة  أوسلام و هدوء  فيفتره عشنا فيها  فينفكر 
و تساعد  للأمامتساعد على النجاح و التميز و التقدم  التيالايجابية  الأفكارمن ... الخ  .. ...
لا تنسى  لكينبنى بيتا صلب و  أنفبهذا القانون فقط نستطيع    على تماسك بيوتنا أيضا
صور كل  أوالسعيدة  ذكرياتكسجل فيها  أجندة أسرتكو  أنتتستخدم  أنالسعيدة يمكن  أيامك

 التيالمواقف السعيدة وكلما ضاق بك الحال اطلع عليها سيحضر لديك نفس شعور السعادة 
....  أفضلو نفسيه  أفضلو لكن ستكون بصورة  الأمرو بعدها تعامل مع  الماضي فيكانت 

  أفضلو 
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  المتساويقانون التفكير  – 2

 أيبدالعمل و اختيار الفكرة و التركيز عليها  في اللاواعيبعدما يقوم قانون نشاطات العقل 
تتشابه  التي الأفكار إحضاركل عمله هو  لأنه اللمعان والعمل  في المتساويقانون التفكير 

 الأولاختارها القانون  التيمع الفكرة 

  للإيضاحمثال  

 مش نافع أنتقال لك ,,  الأياميوم من  فيمدرس  نإتخيل 
 الأفكارسوف يحضر لك كل  المتساويالمخ حسب قانون التفكير  " الجملة  فيفبدأت تفكر 

 " ا تدعم هذ التي
 الأكبر أخوك أيضاو  ، قال لك والدك فيه انك فاشل و لن تنجح الذيمثلا  سيذكرك بذلك اليوم 

انك فعلا غير ناجح  فيفتظل تفكر دائما  .. التحصيل فييف منك دائما كان يقول لك انك ضع
دائرة مفرغة لان قانون نشاطات  فيدراستك و هكذا و طبعا ندخل  فتهملو لم و لن تنجح 

غيرها  أخر يءعلى هذه الفكرة و لا يدعك ترى ش أكثرو  أكثرسوف يركز  اللاواعيالعقل 
 التيغير  آخرةالعقل يلغى اى فكرة  أنيعنى و هذا  الإلغاءلان من ضمن قوانين العقل قانون 

و لكنها تحكمت ...  رأيك فيقمت بالتركيز عليها و السبب كل السبب كانت فكرة مجرد فكرة 
 حياتك  في

 كيف استفيد من هذا القانون  ؟

 داخليتبث  التيالايجابية  الأفكاربكل بساطة يمكن الاستفادة من هذا القانون بالتركيز على 
           الأفكاركل  بإحضارو النجاح و الاستقرار فيقوم العقل  الأملو السلام و  روح الحب

 إلىو من هنا تتغير حالتك تماما و تصل  الأحاسيسو  الأفكارتؤيد هذه  التي الأحاسيسو 
 . الحقيقي الداخليالسلام 

 قانون الانجذاب  – 3

 أحاسيسكو  أفكاركالمتشابه مع  كارالأفيعمل على جذب  لأنههذا القانون من اخطر القوانين 
صديق سيعمل هذا  أولو تضايقت من شخص  إننيبمعنى  الخطورة نو هنا تكم، و مشاعرك 

فتجد  الألمتتفق مع مشاعر الغضب و الحزن و  التيالقانون على جذب كل المشاعر السلبية 
كان يجب ،  مما أكثرنفسك غاضبا جدا و بعد فترة حينما تراجع نفسك تكتشف انك غضبت 

العقل يبنى قراراته  إننذكر  أنهذا هو القانون المسئول عن هذه العملية و هنا يجدر بنا 
 أواليوم  فيتفعله  أوتقوله  يءش أخراجعل  عزيزيتجربة لذلك من فضلك  أخردائما على 

 التيو المشاعر  الأفكارمعه و يجذب له  باقييظل  لكيمفرح  يء ايجابيمع الشخص ش
 ع شعورهتتناسب م
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 كيف استفيد من هذا القانون  ؟

كثيرا ما  التيالمشاعر الايجابية  فيالتخيل  أوهذا القانون فقط بالتفكير يمكن الاستفادة من 
 الأوان آنمستحيل هذا ليس صحيح فقد  أصبح الأمر إنو نظن حياتنا  فينحلم بها و نتمناها 

      علينا الوقت الكثير  أضاعتياتنا و دمرت ح التينغير بل نهدم هذه المعتقدات  لكي الآن
الجميلة فقط كل ما عليك هو تغير  الأسريةو نحن نحيا بعيدا عن الفرح و السلام و الحياة 

من قوانين العقل الباطن انه لا  أيضا الآنستحصل عليها  سعيدةحياة  تخيلتحتى لو  أفكارك
سعيدة ستعمل قوانين العقل  أسريةلو تخيلت حياة  إننييفرق بين الحقيقة و الخيال بمعنى 

بفضل قانون  الأفكارلتؤيد هذه الفكرة بل و تزيد عليها الكثير و الكثير من  معيالباطن 
  المتساويالتفكير 

 قانون المراسلات  – 4

 " الأخر" العقل و الجسم يؤثر كل منهما على 

 لخارجي هو الذي يؤثر على العالم ا الداخليعالمك  أنعلى هذا القانون ينص 
فى  ةستحصل على  ثمرة ايجابي  اللاواعيتربة عقلك  فيايجابية  ةرذبلذلك عندما تزرع 

وهذا بالضبط عمل قانون المراسلات فبمجرد تبنى و اختيار فكرة معينة  الخارجيعالمك 
الهرمون المناسب اى عندما نغضب  إفرازيختار لها الشعور المناسب ثم يصبح مسئولا عن 

،  هرمون السيروتونين إفرازللتقليل من  إشارةر الغضب و يرسخه داخلنا يجلب لنا شعو
 فنشعر بالحزن و الاكتئاب اى هذا القانون مسئول عن حالتنا النفسية وهو المتحكم فيها بناءا 

 نختارها  التي الأفكارعلى 

 

 كيف استفيد من هذا القانون  ؟

تحرمك من  التيو المشاعر السلبية  كارالأفابتعد كل البعد عن  الآنواضح  الأمر أصبحطبعا 
داخلك على عالم من الايجابيات عالم قوى و مثمر و يستطيع  فيالسعادة و السرور لتحصل 

كثيرا فقد حان  أتعبتك التيالتعامل مع كافة الظروف و تتخلص من الصورة الداخلية الهشة 
 تحقها تس التيو تحصل على السعادة و الحياة  الألملتتخلص من  الأوان
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 قانون الانعكاس – 5

 " الأخر" العقل و الجسم يؤثر كل منهما على 

ماذا تتوقع من  بالتالي ،  انفعالاتكو  أحاسيسكاى مشاعرك و  الداخليالجسم  تأثرو بعدما 
 جسمك ؟؟ اعني - صورتك الخارجية

سترى الانفعال و الغضب و الضرب و السب و غيرها كثير من  طبيعيطبعا رد فعل 
 بفضل قانون المراسلات  اللاواعييديرها العقل  التيلترجمات الجسدية للانفعالات السلبية ا

 كيف استفيد من هذا القانون  ؟

فإن شعورنا سوف  أجسامناوضعية  يريغقمنا بتلو  هإننجد وفقا لهذا القانون فإننا سوف 
 الأسفل إلىراسك  نياحاجلس و  الآن ذلك تجرب أنمن الممكن لك  .....  أيضامعها  يتغير 
بالطبع ستجد انك شعرت باختناق و حزن مع عدم وجود  الأرض إلىكتفيك و انظر  و ضم

غير وضعيتك و اجلس بصورة مريحة و تنفس بعمق ستجد انك شعرت  ألانسبب لذلك و 
حالة نفسية غير مرضية لك فقط كل ما عليك هو تغير  فيبارتياح لذلك عندما تجد نفسك 

 .يتحسن وف شعورك سفإن  بالتالير معها الصورة الداخلية و وضعيتك ستتغي

 قانون التركيز  – 6

تقوم بثلاثة  أنتالتركيز  فيو ،  تفكر فيه يصبح نقطة تركيز  يءاى ش إنهذا القانون يعنى 
  أشياء

اخترتها من التفكير لتركز  التيبناء على الزاوية  الأشياءاى تحكم على  : الحكم : أولا

 خطأ آمسلبية صواب  آمء كانت ايجابية عليها سوا

 الشخص ككل  أوتعمم حكمك هذا على الموقف ككل انك اى  ثانيا : التعميم :

 المواقف المشابه  أوسوى الموقف محل التركيز  أخراى موقف  إلغاءاى  : الإلغاءثالثا : 

ركيزهم سنة و حولا كل ت 15من  أكثرزوجان تشاجرا سويا بعد زواف دام  : واقعيمثال 

 قانون التركيز  إلىصل ي أن إلىاستخدام قوانينه السابقة فى العقل  أبديعلى الشجار ف

زوجها دائما يستفزها و هو المخطأ لا محال و لا  إنعلى الموقف :  فقامت الزوجة بالحكم 
 تسمع احد مطلقا لان الحكم قد صدر أنتريد 
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 بالتاليو الاستفزاز و الشجار و  الألمو  كل تصرفاته معها تثير الغضب إنو تقول :  ثم تعمم 
بكل بساطة نسيت كل المواقف الايجابية بينها و بين زوجها اى  لأنها : بالإلغاءقامت  هي
ا ية و هذا ليس عن قصد منها  و لكنهزواف كلها تصرفات سلب هسن 15الـ  إنحكمت  أنها

ة نالفشل مثل السفي إلىلقادنا هو  نقوده لم  حياتنا لو فييتحكم  الذيديناميكية العقل الباطن 
البحار  فيمكان بل تتوه  إلى أبداتود الذهاب  فلن تصل  أينتسير بلا قبطان و لا تعرف  التي

  الأموافو تتحطم بفعل 

 كيف استفيد من هذا القانون  ؟

واضح جدا لك كيف تستفيد من قوانين العقل الباطن فقط كل ما عليك غير تركيزك  ألان أصبح
 تغير صورتك الداخلية ت بالتاليو  أفكاركريق تغير عن ط

 قانون التوقع  – 7

لو  انك  تفكر فيه كثيرا تتوقعه دائما و هنا تكمن الخطورة بمعنى يءاى ش إنو هذا يعنى 
 السعيدة التى الأوقات فيمتوقعه دائما حتى  ستظل بو الشجار و الغض الألم فيركزت كثيرا 

لا اعرف لماذا كل هذا ء بأ لك الاسوخن المستقبل و تتوقع انه يتجد نفسك قلق بشأبها  تمر 
 وهو اللهمما تحب نفسك  أكثريد من يحبك  فيالغد  إنتعرف  أنيكفى لك  صدقنيالعناء 

 كيف استفيد من هذا القانون  ؟

يتغير توقعك و كن دائما واثق من محبة الله لك و انه يحفظك  بالتاليعندما تغير تركيزك 
التفكير  فيلا تملك المستقبل فلماذا تضيع الحاضر  أنت عزيزي  ماذا الخوف  ؟؟ !!دائما فل

و  الماضيمع  حتتصال أنفيه فقط كل ما عليك  يءلا تملكه و قلقك لن يغير ش يءش في
 بالمستقبل  تتفاءلتسعد بالحاضر و 

 قانون الاعتقاد  – 8

تفكر فيه  يءالاعتقادات فان اى ش قانون تكوين لأنهمن اخطر القوانين  أيضاوهذا القانون 
و تتوقع منه الكثير يصبح اعتقاد ثابت  أحاسيسبشدة و تركز عليه و تربط معه مشاعر و 

 الخوف من أقول أن أودو لا ...  الألمعندك و هذه رسالة لمن يفكر دائما و يتوقع الحزن و 
 يءل لن يقودك لشبهذه الطريقة تكون اعتقاد راسخ داخ فأنتالمستقبل احذر  فيالفشل 

 . المسممة أفكاركتؤذى نفسك بتوقعاتك و سوف  الذي أنتانك اى ..... سوى ما تريد 
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 كيف استفيد من هذا القانون  ؟

كنت تريد الحياة  إذا ذلكمحال من  لا أفكاركتغير  أنالتغيير ثم التغيير ثم التغيير لابد لك من 
و تبنى  أفكاركو التعاسة غير  الألمد الهرب من كنت تري إذاكثيرا ما حلمت بها  التيالسعيدة 
 .تريدها  التيالحياة الجديدة  إلىايجابية لتقودك  أفكارمن اليوم 

 قانون التراكم  – 9

كل مرة يضيف شعورك  فيفإنه من مرة ،  أكثرتفكر فيه  يءاى ش أنو هذا القانون يعنى 
العمل ووجدت  إلىثم ذهبت  ليصديق شعورك القديم بمعنى لو تضايقت من  فوق الجديد 
هذه المرة سيحدث تراكم لشعور الضيق  فإنه فى أيضاغير مرتبه فتضايقت  الأوراقبعض 
ا ليصبح  نثور ثورة كبيرة جدا  الأوقاتبعض  في أنفسنالذلك نجد  ....و هكذا للمرتين تراكما

وراء هذا  لك السبب أوضحتقد  الآنو ، نعرف السبب  أندون  تافهةتبدوا  أشياءجدا على 
 التصرف الغامض 

 كيف استفيد من هذا القانون  ؟

مشاعر حب و سلام و عطاء و مساعدة  هيتكون مشاعرك المتراكمة  أناعمل دائما على 
 تتمناها  التيالايجابية  الأخرىالمشاعر  باقيو  الآخرين

 قانون العادات  – 10

 إلىفإنه حينها يتحول  "الباطن  عقلك فيحتى يتراكم  "موقف معين  فيعندما يزداد التفكير 

 نتخلص من عادة  أنولكن من الصعب جدا  تكتسب عادة جديدة  أنومن السهل  عادة .

كالتدخين مثلا ، ولكن إذا فهمت كيف يعمل عقلك الباطن  فمن السهل التخلص من العادة  

 فى نفسك . برمجت بها هذه العادة السلبية التيبنفس الطريقة 

 هذا القانون  ؟كيف استفيد من 

فعالية و تخلص من عاداتك القديمة بالاستعانة  الأكثراقتنى لنفسك دائما العادات الناجحة و 

 حينما خلقك  اللهضعها فيك إرادتك القوية التي وببهذه القوانين و 
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 قانون الاستبدال 11 

عن طريق  - اللاواعيعقلك  ت بهااى برمج أو  -تستبدل اى صفة اكتسبتها  أنتستطيع  أنت

 بها هذه العادة بعقلك الباطن .. تبرمج التياستخدام نفس الطريقة 

 التينتخلص من كل المشاعر السلبية  أننستطيع  الآنمن  ....  مستحيل أمامنافلم يعد  إذا

 و سعادتنا  أفراحناعلينا  أضاعتكثيرا ما 

سويا  رأيناهنا و هذا ما ير كل حياتيمن خلاله نستطيع تغ الذيهذا القانون هو الحل  إنحقا 

عقولنا تتغير حياتنا تماما فهذا  إلىندخلها  التي الأفكارفقط باستبدال  إنناالقوانين السابقة  في

لم نتحدث  التيالقوانين  أومن القوانين السابقة  أخرقانون  لأي الثانيالقانون هو الشق 

 هذا الفصل  فيعنها 
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 الثانيالفصل 

 فن صناعة السعادة الزوجية 
 

لتطلب منه رفع   م  الأستاذصديق زوجها المحامى المشهور  إلى  س  ذهبت يوم السيدة

من طلب السيدة   م الأستاذفتعجب جدا   عاللامع  النفسيدعوى طلاق ضد زوجها الطبيب 

هما ليس هذان الزوجان أ !!  ثيراو ظل يفكر ك الأمرو طلب منها مهلة لفحص و دراسة  س

و ظل يفكر ؟؟؟ سنوات ماذا حل بهما  10اللذان كانا مثالا رائعا للحياة الزوجية السعيدة منذ 

 إلى تعودتعمل كثيرا فمتى  أراك صديقيو قال له   عصديقة الدكتور  إلىذهب  أن إلىكثيرا 

 إلىمرهق جدا جد بالكاد اصل  أكونالواحدة بعد منتصف الليل و  حواليالمنزل فقال الطبيب 
      اليوم فتعجب الطبيب من السؤال  فيصديقة المحامى كم مريض تستقبل  فسألهالسرير 

 11بـ  تكتفيمن اليوم  إذالصديقه الطبيب   م الأستاذمريض فقال  12و قال  أجابو لكنه 

تطلب رفع  أسبوعمنذ  عنديكانت  لأنهاتعطيه لزوجتك  12مريض فقط ووقت المريض الـ 
زوجته تماما و فعلا نفذ هذا  أهملكل وقته لعمله و  أعطىدعوى طلاق ففهم الطبيب انه 

 درجة بفضل استشارة صديقة المخلص 180و تغيرت حياته  الأمر

 منازلنا  ؟؟؟؟ فيكيف نحصل على السعادة 

عيدة الس الحياةتساعدنا على  التيهذا الفصل نبحث سويا بعض الطرق  فيهذا هو موضوعنا 
 الفصل السابق  فيما تعلمناه  إلى بالإضافةطبعا هذا 

عصر تحيط بنا الضغوط من كافة الجهات ، عصر يطلقون  فينحيا  الآنالحبيب نحن  آخى
،      القراءة  فيو  ، التفكير فيو  ، التعلم في يءكل ش فيسريع ... عليه عصر السرعة 

 المشاعر  في أيضاسريع  للأسفو 

مما ينتج عنه  تنتهيما تنطفئ و  أيضاجر مشاعرنا و تتقد داخلنا و سرعان فسرعان ما تتف
الزوف و الزوجة بما  أولهمامشكلتان  أمامو نصبح  الآسرو انهيار للعديد من  اسريتفكك 

 التيالخبرات السلبية من كم ذلك الو الأبناءحاد و ثانيهما  نفسي أذىمن الم و  أصابهم
  الشباب أوالصغر  فياقتنوها 

بدلا من  إليناسيل الحلول ليتدفق  إلىو نترك العنان  أنفسناوقفة مع  إلىحاجة  فيفنحن حقا 
 كيفية الانفصال  فيالبحث 

 الذيبنت بيوتها حقا على الصخر  التيالسعيدة  الآسر أسرارجول سويا لنعرف تسن الآنو 
 هذا البيت أيضاتتحطم عليه كل الخلافات و نتعلم معهم كيف نبنى نحن 
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حدثت وهى قصة واقعية كانت اكبر مشاكل  التيمطلع هذا الفصل القصة  فيكما قرائنا 
نسيج  في الأولمن هنا نخرف بالخيط  إذا زوجته إلى الإصغاءعدم الاهتمام و  هيالزوف 

 الحياة الزوجية السعيدة وهو :

 : الإصغاء

        ه الاهتمام تعطي أنمن ابسط حقوق شريك الحياة  إنالزوجة  عزيزتيالزوف  عزيزي
و لكنى اقصد  يءش أيمشغول ب أنتلا اقصد مجرد الاستماع و  بالتأكيدلما يقول و  تصغيو 

 الإصغاءالزوجة لو لم يجدا  أولان الزوف  الأحاسيسبكل الاهتمام بكل المشاعر و  الإصغاء
ك لتتبادلا لذلك خصص وقت لعائلت الأبناء أيضاو بالمثل ، المنزل سيبحثون عنه بالخارف  في
ولكن لابد  الأوقات باقي أساسو التجارب لان هذا الوقت سيكون هو  الإخبارو  الأحاديثمعا 
زوجة بمجرد دخول زوجها من الباب  تأتىيراعى اختيار الوقت المناسب للتحدث اى لا  أن

 شدة فيالفعال و هو  الإنصاتو تفاصيل اليوم و ترغب منه الاهتمام و  أخبارلتقص عليه كل 
 فتحمليالراحة بعد العودة من العمل  إلىفالرجال بطبيعتها معظمهم يميل  الإرهاقالتعب و 

معه الحديث ستجدين منه منصت جيد جدا و لا  تبادلي ثميستريح الزوف  أن إلى الأخبارحمل 
      لا يبحثوا عن البديل بالخارف لكيللتحاور و التناقش معنا  لأبنائنانعطى مجالا  أنننسى 

 نعود نزرف الدموع و 

 التقدير 

أغنية او  من مقطع إلىحينما تستمع  عزيزي... ثوب السعادة  في الثانيوهو الخيط 
 كيف تتعامل معه ؟ ... عجبكيو   موسيقى او لحن

منازلكم  فيمنكم  أودهو تردده باستمرار و هذا ما  تحفظهثم  كثيرةمرة و مرات  بالطبع تعيده
على سبيل  هيو  اللغويقمنا بحذفها من قاموسنا  التيالكلمات استخدام تلك  إعادةبرجاء 

 لي ائذناقدر تعبك & من فضلك &  إننيشكرا & هذا رائع & المثال لا الحصر " 
 "  مشاعرك .......... أتفهم أنى& 

حياتنا الزوجية سواء بين  فيهذه الكلمات وحدها قادرة على عمل الكثير و الكثير  إن
 العكس  أو الإباءو  الأبناءبين  أوو بعضهم  بناءالأبين  أوالزوجين 

عن شكر زوجتك على  تتأخربيتك لا  فيتحافظ على السعادة  أن أردت إذافمن فضلك : 
زوجك على  تشكري أنالزوجة لا تنسى  أيها أنتترتيب المنزل و لا تقول انه واجب عليها و 

لا  الأبناء أيهاواجب عليه وانتم  أوانه حق مكتسب  تقوليشراء بعض احتياجات المنزل و لا 
قدموه لكم و لا تقولوا انه المفروض عليهم حقا  يءتنسوا شكر و تقدير الوالدين على كل ش

 في لأننابناء السعادة داخل المنزل  فيلها اثر كبير جدا  إن إلاهذه الكلمات رغم بساطتها  إن
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الخارف  فينحن قلما وجدنا التقدير بشده ف إليهنفتقر  أصبحناالتقدير حقا  إلىاشد الاحتياف 
 الداخل فينجده  أنيجب  فبالأحرى

 قصة واقعية 

تعامله معامله  التي زوجتهاحد خبراء التنمية البشرية يشكوا له  إلى الأشخاصذهب احد 
        لزوجتيبشراء بعض الفاكهة  أقوم عمليعائد من  أناسيئة جدا و قال الرجل يوميا و 

    ضحكوا عليك و غشوك كالعادةبقولها المأثور " طبعا  زوجتي تقابلنيو اولادى و يوميا 
يقولون عند  فأجدهم أيضاملازم لاولادى  الأمر أصبح أن إلى"  المعطبةالفاكهة  أعطوكو 

    نهارده " لا إيه فيبابا اضحك عليه  شوفيبعض الفاكهة " تعالى يا ماما  معيو  دخولي
 ذا افعل ؟و يتبادلون ضحكات السخرية فما

 فقال الخبير للرجل 

فرة لتناول الغداء قل الاتى " جلست سجالس على ال أنتو هو كل يوم و  ألاالحل بسيط جدا 
حقا زوجة رائعة " و بالمثل  فأنتو كان رائع جدا  يديكمن  الأرز أكلتكم مرة  بالأمس أفكر
 حوالي ملابسياكة الحنونة بحي زوجتييا  قمتيكم مرة  بالأمس أفكرالصباح " جلست  في

 حقا زوجة حنونة " فأنتمرة  100000

 ؟؟؟سيحل المشكلة  الأسلوبهذا  إنفهل تظنون 

 الآن أصبحواتبدلت تماما  الأحوال إنالخبير و قال له  إلىو عاد الرجل   أسبوعمر 
  بالأكثر"  كمجنون " ويضحكون على  يعاملونني......  يعاملونني

  أنت فقال الخبير للرجل استمر كما

  بالاتي :تفاجأ الزوف  أسبوعانوفعلا بعد 

 أفضلحقا كانت  أنهافاكهة من يدك  أكلناكم مرة  أفكر بالأمسالزوجة تقول له " جلست 
 عمرك " فيلنا الله  أطالفاكهة 

      يتسابقون من سيقول كلمات ايجابية  الأولادالزوجة و  أصبحو  الأحوالو من هنا تبدل 
  خرينالآمن  أكثرو مدح 

 حياتنا  فيافتقدناها  التيالكلمات  تأثيرحقا انه 

 

 



 

 

68 

 التحفيز 

 أصبحناتقريبا اختفى تماما و  لأنهثوب السعادة وهو مهم جدا  فيوهذا هو الخيط الثالث 

        مسامعك هذه المقولة  فيعينك و  أمام أضع دعني ....  نصف الكوب الفارغ إلىننظر 

 تشجيع و العيوب بعين التصليح "" المحب يرى المزايا بعين ال

 قصة واقعية 

حفل تخرف دفعة الثانوية العامة تلقى كلمة  فيبالصين وقفت المدرسة " بكين مدينة "  في

الكثيرين من الطلبة  أحلامضياع  فيكانت السبب  أنها" و قالت :  الأحلامبعنوان  " لصوص 

 لكيحوها و قدمت احد الحاضرين يسام أنو طلبت منهم  أهدافهم فيو  السلبي رأيهابسبب 

التاسعة و العشرين من عمره و قال : عندما كنت  في. ووقف شاب يلقى كلمة بهذه المناسبة 

 أنو هو  هدفيالحياة فكتبت  في أهدافنانكتب  أنهذه المدرسة طلبت منا المدرسة  فيطالبا 

:  ليو قالت حينئذ المدرسة  نصحتنى. العالم  فيلاعب كاراتيه  وأشهرممثل   أشهر أصبح

هذا الهدف و طلبت  أحقق لكيلن استطيع حتى السفر خارف الصين  إننيسخيف و  هدفي إن

        أكثرللنوم معنى و كنت محبطا جدا لمدة شهر و   . و لم اعرف أخراكتب هدفا  أنمنى 

من  طردونياحد مطاعم تكساس و  في الإطباقغسيل  فيسافرت فعلا و عملت  لكننيو 

   اسمي انأل فقررت الدراسة و التدريب و كانت التحديات قاسية و لكنى حققت احلامى و العم

  " ليبروس " 

المنزل لا من شريك الحياة ولا من  في الأحلاممن سراق  تكونيلا تكون و لا  أرجوكلذلك 

تعاملاتك دائم التشجيع و التحفيز دائم التحدث عن قدرات شريك حياتك و  فيكن  الأبناء

، اخبر هذا ستحصل على السعادة من الجميعبل و كل من حولك ب أبنائكو بالمثل  كانياتهإم

ستحظى وتحقيق كل ما يتمناه فقط يجب عليه المحاولة  بإمكانهيستطيع و  بأنه الأخردائما 

 لا حصر لها  بسعادة

 الجو المحيط 

المحيط مرتب و منظم  فكلما كان الجو نسيج ثوب السعادة  فيالجو المحيط هو الخيط الرابع 
غرفة النوم كلما كانت منظمة و مرتبه ساعد  بالأخصبالهدوء و الراحة النفسية و  أوحى
بث الراحة النفسية و هذا لا يحتاف الكثير من التكاليف بل كلما كانت بسيطة و لكن  في  هذا

 .ة صورة هادئ هيصورة تعلقت بذهن الشخص  أخرتكون  لكيبكثير  أفضلمرتبه كان ذلك 
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 التعبير عن المشاعر

  السعادةخيوط ثوب  أدق فينحن  الآنو 

 التعبير عن مشاعره لشريك حياته ؟؟؟! فيلا اعرف لماذا الكثير منا يخجل 

  هذا هو نفسك ؟ أليسبل   لك ؟ إنسانهذا هو اقرب  أليس

 من نفسه ؟؟؟! الإنسانفكيف يخجل  

تكون حامله حقا  أنلكن يجب ....   بتيحبي أو حبيبيلماذا لا ننادى بعضنا البعض بكلمة 

 النحاس تطن دون فائدة أصبحت ك إلالمشاعر الحب و 

 من التعبير عن المشاعر  أخر يءش

احتضان الزوجة لزوجها قبل ذهابه للعمل يقلل من تعرضه للحوادث  إنالدراسات  أثبتت

 % 40بنسبة 

 أنيوميا و لكن بالطبع يجب  أحضان 8 – 6 إلىحاجة  في الإنسان إنالدراسات  أيضا أثبتت

 تحمل معها مشاعر حب صادقة 

% من التواصل بين الزوجين فلهذا احذر لو استخدمت  55تعادل  التيفلماذا نهمل هذه اللغة 

%  55كل كلمات الحب و التحفيز و التقدير دون التعبير بلمسات دافئة حارة سوف تخسر 

 الآن إلى أمازلت% فقط  7التواصل  فية فقط قوة الكلم إنمن هذا  الأخطرمن قوة كلماتك و 

 ؟؟؟!!! أبنائك أوالتعبير عن حبك لشريك حياتك  فيمصر على عدم استخدام لغة الجسد 

 بالطبع تبحث عن السعادة  لأنك أظنلا 

 قصة واقعية 

عاما و لم  70هناك زوجان مر على زواجهم  أناكتشف الناس  الأوروبيةالدول احد  في

 أنخلاف على مدار السنوات السبعون فتعجب الجميع و ارادو  أوشجار يحدث بينهم اى 

عن  سألوهمالزوجان و  إلىيعرفون السر وراء هذه الحياة الجميلة الهادئة و فعلا ذهبوا 

حالة عودة احدنا من الخارف و هو  فييوم زواف انه  أولالسبب فقالوا اتفقنا سويا منذ 

   اليوم  كثيرةانه عانى من مشاكل  أومتقلب المزاف  ممسك بوردة حمراء فهذا يدل على انه

و مساعدته للخروف  أحمالههو تخفيف  الأخرفيكون دور الشريك  يءو لم يعد يحتمل اى ش

 من هذه الحالة هذا هو السر 
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 الابتسامة 

 نسيج ثوب السعادة  فينحن مع الخيط السادس  الآنو 

 هلإضاءة الطبيعية لوجه الإنسان، والإشراق، فهي ا تعتبر الابتسامة أجمل لغة في الحياة

 ، وهي الشعور النفسي العميق النابع من القلب بالطمأنينة المنيرة لطريق سعادته وصحته

 . والسرور والبهجة، والرضا وراحة الضمير

وهي ظاهرة حضارية وإصلاح لمزاف الإنسان والتوازن بين عناصر جسمه، بل هي خير 

 . ن ولقلبه العامر بالمحبة والخيرلعقل الإنسان الباط علاف

، بينما الضحك  ؛ لأن الابتسامة هي رد فعل للسرور والابتسامة أفضل وأصعب من الضحك

ا  هو فهي  ، أما الضحكة ، والابتسامة هي فعل إرادة واقتناع وقناعة ورضا رد فعل للألم أحيانا

المؤيدين  ، وأنا من أشد ى، وما تلبث أن تتلاش تتفجر للحظة أو لحظات كما يتفجر البالون

 . للابتسامة البريئة ومن أشد المحبين للضحكة غير المبتذلة

 ، إنك إذا لم تضحك لنكتة أو تهتز لها بعد أن ضحك منها يقول بعض خبراء علم النفس

والسرور  الضحك الآخرون، فلا بد أن تراجع الطبيب الاختصاصي بالطب النفسي، لأن خلايا

على أقل تقدير قد  أو . ف الأيمن من الدماغ يكون قد أصابها التلفالتي تستقر في النص

النكتة والإحساس بها  شاخت أو تبلدت عن الاستجابة، وهذا ما يفقدك القدرة على تذوق

  .والتمتع بمعناها والضحك منها

 

أن الجانب الأيمن من المخ يحتوي على «  وليم فرابي »الأميركي  فلقد أثبت الطبيب

، والذي يعتبره الطب من أهم  التي تساعد الشخص على الضحك والانفعالاتالأحاسيس 

، حيث أن الضحك يعمل  بصورة عامة وللقلب بصورة خاصة التمرينات الرياضية للجسم

 . على زيادة نسبة بنية القلب

ك وقد أجريت أبحاث كثيرة عن تأثير الضحك  ، وتأثيراته المفيدة على القلب، فالضحك يحر ِّ

 البطن والصدر والكتفين، وكذلك ينشط الدورة الدموية بصورة عامة، والضحكةعضلات 

بالهرولة  ، ولقد شبَّه أحد العلماء الضحك الواحدة تعادل ممارسة الرياضة لمدة عشر دقائق

  .وأنت جالس

 

القلب لأنهم  امسالمون طيبو ويقول علماء النفس، إن الأشخاص الذين يضحكون عادة

 . العدوانية بالضحك يفرجون عن طاقتهم
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ولابد من  ، ، والآلام والآمال والمآسي فالحياة مليئة بالجد والجهد والتعب والمشاكل المعقدة

الحياة  ، وللناس أن يستريحوا للتغلب على مآسي منقذ للشد وللضغوط النفسية والعصبية

 . بالضحك البريء كي يستعيدوا توازنهم

 : أيضامن فوائد الابتسامة 

لقلب  سرع التماثل إلى الشفاء من الأمراض وهي خير علافلَّم به بأن الابتسامة ت  من المس

الشباب  ، لأنها تساعد على الهضم وتحفظ الإنسان. لأن الابتسامة هي غذاء للنفس والروح

ا إلينا وتزيد العمر  .، وتنعش الابتسامة عملنا وتدفعه إلى الأمام وتجعله محببا

 ، وتقوي القدرة على تثبيت الذكريات وتوسيع الذهن ومردودهوتزيد الابتسامة من نشاط 

 ، وبالتالي يصبح المرء أقدر على التخيل والإبداع ودقة ساحة الانتباه والتعمق الفكري

جديد  الوجه من إشراقهالتفكير، وتبعث الابتسامة فينا السعادة الداخلية وبالتالي تزداد 

 .بالحيوية والنشاط

 ، وهي أن الضحك يزيد بصورة خاصة من إفراز مادة البيتاإندورفينوقد اكتشف عالم آخر 

ا بأثر المورفين الهرمون الذي يصل إلى خلايا الدماغ نتائج  ، ومن ، ويعطي أثراا مخدراا شبيها

يعانون بصورة  . وهذه نقطة مهمة لأصحاب الكآبة الذين ذلك خلود الإنسان إلى النوم العميق

 . نوم الممتلئ بالكوابيسخاصة من الأرق والقلق وال

تعلوا  الابتسامةبوجه بشوش و  أبنائكما أوتقابلين زوجك  أوتقابل زوجتك  أن معيجرب 

 سيتغير رد الفعل تماما  أكيدوجوهكم 

عندما تبتسم ستنعكس  فبالتالي الأخرالعقل و الجسم كلا منهما يؤثر على  إن فيكما قلنا  لأنه

 تبحث عنها بالفعل  التيو من المرح و السعادة داخلك لتخلق لك ج إلىهذه الصورة 

 الهدايا 

 ثوب السعادة  نسيجمع الخيط السابع من خيوط  الآننحن 

حياتك بلا مناسبة  لرفيقتقدم هدية  أن الأجملالمناسبات و  فيتقديم الهدايا  أبدالا تنسى 
انك  الأهمدية و لكن و طبعا لا يهم بكم كانت اله أخرىاى مناسبة  أوالزواف  أوكعيد الميلاد 

 تفكر فيه دائما  الذيتذكرت شريك حياتك 

عائد من العمل وقعت عينك على وردة جميلة فذهبت لشرائها و عند  أنتانك و  معي تخيل
 ؟؟؟ زوجتك ماذا تتوقع منها  إلىعودتك قدمتها 
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 بسيطةطبعا ستحظى بمشاعر لا حصر لها و ستقضى يوما سعيدا جدا جدا اى انك بمعادلة 
غير عادلة لان  المقارنةجدا حصلت على الكثير من المشاعر بالقليل من المال و طبعا هذه 

دائما على  أنها رأت لأنها أيضاالمشاعر لا تقدر بمال ولكن هنا الزوجة ترجمتها بمشاعر 
 . إسعادهابالك و انك دائم التفكير و البحث عن 

 

 ة الزوجية اختم هذا الفصل بتمرين قوى جدا جدا للحيا والآن

 

  دقائق فقط  6هذا التمرين لن تستغرق من وقتك سوى  

 

يسترخوا قبلها عن طريق اخذ  أنجو هادئ و يفضل  فييقف كلا الشريكين 

الزفير من الفم  في إخراجهثانية ثم  2داخل الرئة لمدة  حبسهو  الأنفالشهيق من 

 فتره ممكنة  أطولعلى 

فيها  أعجبهو ما  زوجتهذكر فقط كل مميزات دقائق ي 3الزوف مثلا لمدة  يبدءاثم 

 إصلاح إلىيحتاف  يءش أو سلبي يءدون ذكر اى ش مجهداتهاو يقدر 

 بنفس الدور  أيضا هيدور الزوجة و تقوم  يأتيثم 

  أسبوعمرة كل  الأقلكرر هذا التمرين على 

تفكير طبقا لقانون ال تبدءازايا لكن حينما م حياتي رفيق فييوجد  و لا تقل انه لا

 دون عناء جدا  كثيرة الأفكارو نشاطات العقل ستجد  المتساوي
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 الفصل الثالث 

  الألفةفن صناعة 
 

الخارف لنتعامل  إلىداخل المنزل  الألفةهذا الفصل سننتقل سويا من صناعة السعادة و  في

 نقصده ؟؟؟! الذي الأخرنعرف من هو  أنلابد ولكن قبل البداية  الآخرينمع الكل مع 

 كما عرفه العلماء الأخر

 هو كل إنسان مختلف , سواء كان هذا الاختلاف شكلي أو ضمني 

   جسمانية .... –اختلاف من ناحية الشكل   صفات فيزيولوجية 

ا  ا  –أو ضمني بمعنى   فكريا ا  –سياسيا ا .. –دينيا    عرقيا

 بية :الآخر في المجتمعات العر

 هو الضد , النقيض , المختلف , العدو 

 وهو بدون حقوق , ولا يمكن أن تبنى العلاقة معه إلا على أساس تصادمي 

 به كقرين و شريك شبه معدومة . والاعتراف

مع  الألفةساعدنا جدا على التعامل و ي سوف تعريف أخرتعريف  إلىو لكننا هنا سنصل 

  الأخر

و امى و اصدقائى و  أبىو  زوجتيو اختى و  آخىو اى ه غيريهو اى شخص  الأخر

 اقاربى ............. الخ 

 أفضل إنهو عدوى لان عقيدتنا لا تعرف معنى للعداوة بل تعلمنا دائما  الأخر إن أقولو لن 

 تجعله صديق لك  أنالطرق للتخلص من العدو 

    الألفةن خلال جو م أيضاصديق بل و حبيب  الأخرفسويا سنتعلم هذه الطريقة كيف نجعل 

 سنقيمه معه  الذيو التصالح 

 هذه المرحلة  فيستساعدنا  التي الأسلحةعلى  أولانتعرف  أنو لكن لابد 
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  الأخريينكيف نتعامل مع 

 :الاتصالالغير عن طريق لغات  مع الإنسانيتواصل 

   %55ل % + لغة الجسد التي تمث38% + نبرة الصوت التي تمثل 7الكلمات التي تمثل   

 النتائج  أفضل إلىهذا الفصل سنتعلم كيف نستخدم لغات الاتصال لتصل بنا  فيرحلتنا  فيو 

 قصة واقعية :

 فيصباح يوما ما كان يسير  فيالمدن اشتهر رجل غنى بالسخاء و العطاء و  إحدى في
ه الرجل الغنى بابتسامه و قال ل إليهالمدينة و قابله رجل بسيط يطلب منه صدقة فنظر 

قد  أنت سيديمال فابتسم الرجل البسيط و فرح جدا و قال له  جيبي فيلم يعد  آخىيا  صدقني
       واك اياىعكيف فقال بد سألهبكثير من الكل فتعجب الرجل الغنى و  أكثر الآناعطيتنى 

 "  آخى" 

تتخيل نفسك مكان الرجل الغنى فكيف ستقول هذه الكلمة ؟ و كيف ستكون  أنحاول  ألان
 وقفتك و طريقة ابتسامتك  أيضابرة صوتك ؟ تخيل ن

مال " و استخدم  جيبي فيلم يعد  آخىبهذا يكون الرجل الغنى استخدم الكلمات بقوله " يا 
 أيضاو بالتأكيد سيكون استخدم   الرجل الغنى بابتسامه " إليه" فنظر  لغة الجسد  أيضا

  أيضاو التعاطف بل و الحب تدل على الشفقة  التينبرات الصوت الدافئة الحانية 

 :لك عن  أفصح الآنو 

 مع كل البشر  الألفةسر 

 الايجابيات : 

فعليك بالتحدث بها كما تعطى وقتا لتعلم ،  الآنلم نعد نسمعها  التياللغة الايجابيات هى 
لتعلم لغة الايجابيات  أيضاوقتا  أعطىمثل الانجليزية و الفرنسية و غيرها  الأخرىاللغات 
 لكل القلوب  السحريالمفتاح  لأنها

استخدمها  التيالمصطلحات  أفضلفمن منا يترك شخص يحدثه دائما بصورة ايجابية فمن 
هناك مشاكل ليس لها حلول و لكن  بالأمس" كان  أقولدائما عندما يعرض على احد مشكلة 
 اليوم عندنا حلول ليس لها مشاكل " 
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ما شبه  أو الأفكار أو الآراء في الأخرة بينك و بين بالنقاط المتوافق يبدءال حديثك دائما عاج
على احترامك  لدالهامع استخدام كلمات الشكر و التقدير و العرفان بالجميل و الكلمات ،  ذلك 

  الأخرللشخص 

 المؤتمرات  فيلعبة كنا نلعبها  أتذكرللتدريب على هذه النقطة 

لى ظهره ورقة بيضاء و كل المجموعة يلصق ع فيمجموعات و كل شخص  إلىنقسم  أن
نقاط ايجابية يراها فيه ثم بعد ذلك كل فرد يحتفظ  5 الأخرورقة الشخص  فيفرد يكتب 

 بالورقة معه 

    تعلمنا كيف نركز على الايجابيات و نترك السلبيات بعيدا عنا بل التي الألعابوغيرها من 
 بحر النسيان فيو نطرحها 

 المصباح :  أنر

سنضعها تحت مصباح  لأننا إليهاتوصلنا  التيعلى الايجابيات  أكثرركز سن ةهذه النقط في
 ر و تتجلى بوضوح شديدهتظ لكيشديد التوهج  كهربائي

  التاليالحوار  معيتخيل 

تتصرف  أراك  بعد التعرف على ايجابياتك   قائلا : انك شخص حكيم و دائما  إليك أتيت إنني
 حكمتك  إلىهذه المرة قد تسرعت فهيا عد  يفانك  أرىبمنطق رائع لكنى  الأمور في

 أظنلا  الآنهل تظن انك غضبت منى 

 فلان  إلى أسأتمخطأ و تصرفت بتسرع مما جعلك  أنتقلت لك  إذا أما

 اتخذته  الذيبالطبع ستغضب منى و لن تتخلى عن موقفك 

ستجد  و التحدث معهم عن ايجابياتهم الآخرين فيفاعمل دائما على اكتشاف الايجابيات 
 بل و لك تقدير خاص جدا جدا  الآخريننفسك محبوب من 

 بلا مقابل :

اى اجعل هدفك فقط  الآخرينتساعد الكل بل تسعى لذلك دون انتظار مقابل من  أن معيجرب 
 بهذا تربح النفوس  لأنكمقابل لعطائك  أعظمو هذا  ناجحةعلاقة  إقامةسعيدا وذلك بتحيا  أن

ل تزيد فى داخلك الشعرو بانك تمتلك الكثير حتى اكثر من لانك عندما تعطى دون مقاب
 احتياجك لذلك فانت تفيض على الاخرين دون انتظار الرد لانك فعلا ممتلأ
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 العطاء :

 فالعطاء هو قوة خلاقه كالبئر كلما أخذت منه زاد عمقا وبالتالى يعطيك ماء أكثر نقاء

 الماديبكثير من العطاء  اقوي المعنوي العطاء صدقنيفقط بل  الماديو لا اقصد هنا العطاء 
 .و له سحر على القلوب 

 التفاوض: 

 أناتربح &  أنتاخسر و  أناتخسر &  أنتاربح و  أنانهايات    أربععلم التفاوض يوجد  في
 تربح   أنتاربح و  أناتخسر &  أنتاخسر و 

لبشر تعامل دائما تحيا و تسالم كل ا أن أردت إذاتفاصيل كل واحدة و لكن  فيدون الدخول 
  إليكتربح " ستجد اغلب البشر ينجذبون  أنتاربح و  أناعلى الصورة الرابعة " 

 ؟  يءكيف اعترض على ش

 السندوتش "أسلوب تمرين رائع عن كيفية الاعتراض "  أمامكم سأضع

 اللغة العربية " شاطر و مشطور و بينهم طازف " فيتعريف السندوتش 

  يءهكذا سنعترض على اى ش

تذكر حينما على سبيل المثال  ايجابي يءبش انهيايجابى ثم قدم اعتراضك ثم  يءبش إبداء
 قلت لك 

هذه  فيانك  أرىبمنطق رائع لكنى  الأمور فيتتصرف  أراكانك شخص حكيم و دائما "  
 " حكمتك  إلىالمرة قد تسرعت فهيا عد 

 ائعبمنطق ر الأمور فيتتصرف  أراكالبداية : شخص حكيم و دائما 

 هذه المرة قد تسرعت فهيا فيانك  أرى  نقطة الاعتراض   : لكنى  السلبي

 حكمتك إلى : عد  الايجابيالخاتمة   

تجربة لذلك احرص دائما  أخريبنى على  لأنه اللاواعيهنا نستفيد من طريقة عمل العقل  لأننا
 تكون نهايات الحديث ايجابية  أنعلى 
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 ما تريد  ؟ إلىكيف تصل 

 ار بين شخصين يتناقشان عن صناعات الطاقة النووية هل نستمر فيها ام نوقفها دار حو

ة ة الطاقة النووية و صناعة الاسلحنستمر و نزيد من صناع أن: لابد  بحمقه الأولفقال 
 النووية 

 أيضا أراكالمنطقة و لذلك  فيالحفاظ على السلام  هينيتك  أن: اعرف الثانيفقال الشخص 
يد من لا يحسن استخدامها ولم  في الآن أصبحتالنووية  الأسلحةاعة صن أن معيتتفق 
  موافقته الأول فأعلنالسلام  إلى تقودنا

 هياعتبارك  فيبعد وضع النقاط السابقة  بالآخرينعلاقتك  فيتحقق اكبر نجاحات  لكياى 
وضحها ت ثم الأشخاص أو أمامك الذيحوارك دائما بنقطة اتفاق بينك و بين الشخص  تبدأ أن

 أناتعرضه  ستحصل على ما تريد و لكن اجعل دائما هدفك "  أنجيدا و بعدها تتلوا ما تريد 
 تربح "  أنتاربح و 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

80 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

81 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

82 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

83 

 الفصل الرابع 

  فن صناعة الحلول

 

جدا بطريقة لا  أشقياء أفرادهل احد المدارس عانى كل المدرسين من فصل بعينه لان ك في
علم التركيز نحو  فيالمتخصصات  إحدىتقدمت   و.  المقررةتتيح للمدرس شرح الدروس 

هذا الفصل مع تصوير اليوم كاملا و فعلا جلست  فيبقضاء يوم  ليالحلول و قالت اسمحوا 
 لإلقاء الأذن نهاية اليوم طلبت فيمراقبة دقيقة و  الأطفالالفصل و ظلت تراقب كل  أخر في

تقود  أناستطعت  لأنكاليوم اكتشفت داخل القائد الماهر  لأوللطفل الو قالت  .  للأطفالكلمة 
 أنتحقا  للثاني قالت و، الدرس و الانقياد ورائك للعب  فيمجموعة للانصراف عن التركيز 

    فالالأطمع كل طفل من فعلت الغناء و هكذا  فيتمتلك صوت رائع و عذب ليتك تستخدمه 
مع هؤلاء  فعلتياستدعتها مديرة المدرسة و قالت لها : ماذا  أسبوعو انصرفت و بعد 

 فقد تغيرت سلوكيتهم تماما فما السر وراء هذا ؟  الأطفال

يستخدم  أصبحفالقائد  أن اظهر لكل طفل انه موهوبركزت على الحلول اى  أنافقط  أجابت
يملك صوت عذب  الذيو  فوضوييكون  أنقائد لا يليق ب لأنهزعامته ليعيد هدوء النظام 

 انتظار حصص الموسيقى و المواهب ليتعلم الغناء و هكذا  فيهادئا جدا و  أصبح

 ا تحل بنا مشكلة مهيا بنا نستعرض طريقتنا القديمة حين

و نتائجها و طبقا لقانون نشاطات العقل الباطن  أسبابهاالمشكلة و  فينظل طيلة الوقت نفكر 
    المشكلة  فيالفصول السابقة سيظل التفكير كله  فيتعرضنا لها  التيلقوانين ا باقيو 

 ؟؟!!!!! إذنالحل  يأتيفكيف 

% من الوقت  90المشكلة و  في% من الوقت للتفكير  10 أعطىالحلول فعلا  إلىتصل  لكي
 للبحث عن حلول 

 حققت نجاحات باهرة  التيو سنتعرض سويا لبعض استراتيجيات الحلول 

 

    : Brain Storming  العصف الذهني 

مطار أكبر عدد ممكن من الأفكار مشاركة الآخرين عقولهم لاستالعصف الذهنى و يعني  
  :العديد من القواعد المرتبطة بدور المشارك و مدير اللقاء نوجزها كما يليالذهنى   لعصفلو
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 : بالأتي اللقاء مديريقوم 

  . بشكل مختصر و مفيد تقديم المشكلة. حيث يقدم المشكلة .1
 .منع المشاركين من الحديث في وقت واحد .2
 .منعهم من نقد و تشويش و تقويم أفكار الآخرين .3
  .. لذلك لابد من وجود مقرر للقاء التأكد من كتابة الأفكار .4
  .يطرح أفكاره كالآخرين .5
 ضبط الوقت  .6

 : دور المشارك

 م الفكرة مهما كانت غير مقبولة   سخيفة دقي .1
  . د ولا يقيم الأفكارلا ينق .2
 .خير الكلام ما قل ودل ، لذلك فهو مطالب بالاختصار .3
  .يستمع لمدير اللقاء .4
  .يتأكد من أن فكرته قد كتبت .5

و من هنا نعرف أن العصف الذهني يتم في مجموعة قد تكون كبيرة أو صغيرة بشرط  
الأفكار ، و من  العمل وفق ما سبق ، والهدف هو الحصول على أكبر قدر ممكن من  تنظيم

  .ثم نختار أفضلها

و بالإمكان استخدام نفس التقنية لعصف الأفكار كتابة بما يسمى بالعصف الكتابي فيكتب  
 الجميع أفكارهم حول الموضوع ثم يتم التناقش 

  : من قواعد العصف الذهني     

 .عدم إصدار أحكام على الأفكار المطروحة حتى نهاية اللقاء .1
  .والعجيبة يبةبات و الآراء الغرتشجيع الاستجا .2
  .في هذه المرحلة هو الكم  أفكار فالغرضعدم الحرص على جودة ما يطرح من  .3
  .تطوير آراء و أفكار الآخرين باقتراحات و آراء جديدة .4
يجب الاستماع للكل بإتاحة فرص متساوية لهم فلا تدري من أين تأتي الفكرة  .5

  .المبدعة

  :صف الذهني لابد من التأكد منوقبل البدء في الع       

عن اللقاء بشرح  المسئولفهم الجميع للقضية مدار البحث لذلك ينصح بأن يقوم  .1
 . مختصر حول قضية الحوار

  .لابد من شرح قواعد العصف الذهني للمشاركين حتى نتأكد من تأهلهم لهذه الجلسة .2
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لى إدارة الجلسة وفق و هذه النقطة خاصة بمدير اللقاء حيث ينبغي أن يكون قادرا ع .3
 .القواعد العامة التي ذكرناها سالفا

 الحلول  إيجادمن طرق  أخرىسنتعرض لطريقة  الآنو 

 حـــــــــــــل : 20الـ 

 ة بيضاء بدون اسطر قاحضر ور .1
اعد صياغة المشكلة  إلى إليهتريد الوصول  الذيمنتصف الورقة الهدف  فياكتب  .2

منتصف  فيالتخلص من الغضب اكتب  يكلة هبصور ايجابية فمثلا لو كانت المش
 حل لتعلم الهدوء " 20ابحث عن  أناالورقة " 

         الأولقد يستغرق الحل  ، الثانيو  الأولاترك لفكرك العنان لكتابة الحل  أ وإبد .3
ستجد الحلول  اللاواعيالتفكير و لكنك بعد ذلك طبقا لقوانين العقل  فيقت الثاني وو 

 تمطر عليك 
  18 أو 19 أو 20الحلول اى رقم  آخرحلول ال أفضلا دائم .4

 نصائح للتمرين 

  اى خذ شهيق من   8 -   2  -  4قبلها عن طريق التنفس بطريقة  تسترخي أنيجب
 أخرجهثم  2العدد  إلىثم احبس النفس داخلك  4حتى  أصابعكتعد على  أنتو  الأنف

 8مع الزفير من الفم مع العد حتى 

  الكتابة  فيملونة  مأقلايفضل استخدام. 

  مكان هادئ دون مقاطعة من احد فيتكون جالس  أنيجب . 

 تخرجك خارف الموضوع  أخرىاى وسيلة  أوالموبيل  أغلق. 

 

 الحلول إيجادتساعدنا على التفكير و  التي الأخرىبعض الاستراتيجيات  سأعرض والآن

 

  الأعلىالمثل  إستراتيجية - 1

  حياتك  في الآنمشكلة تواجهك  فيفكر 

  الاتزان و الحكمة  فيتعتبره قدوة لك  أعلىمثل  فيفكر 

  كنفس اسأليواجه هذا الموقف و  الذيهو  الأعلىمثلك  أنفكر و تخيل 

  ه ووضع جسمههتعبيرات وج هيما 
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  أحاسيسه هيما 

  ؟ روحاني آم دنيويما هو تركيزه ؟ هل هو 

  ؟التعامل مع المشكلة ؟ و ما هو سلوكه  فيما هو هدفه 

  تتناسب معك لكيثم قيمها و عدلها  الأسئلةعلى هذه  الإجابة فيفكر  أواكتب 

  الأعلىمثلك  أسلوبتستخدم  أنتتخيل نفسك و  أوفكر  

  و لاحظ كيف تتصرف التحديموقف مشابه لهذا  فيالمستقبل  فيتخيل نفسك  أوفكر 

 

 تغيير التركيز إستراتيجية – 2

 : السلبيبالتركيز  لنبدأز و دعنا نجرب معا نموذف تغيير التركي

 الآنحياتك  فيتجربة سلبية تعيشها  فيفكر  .1

 إلىتنتقل  أنعلى كل سؤال قبل  الايجابيةالتالية و اكتب  الأسئلةنفسك  اسأل .2

 يليه الذيالسؤال 

 المشكلة بالتحديد ؟ هيما  .1

 منذ متى تعانى من هذه المشكلة ؟ .2

 لماذا لديك هذه المشكلة ؟ .3

 حياتك ؟ فيذه المشكلة وجود ه فيمن السبب  .4

 حياتك ؟ فيتحققه  أنكيف تحول هذه المشكلة بينك و بين ما تريد  .5

 وقت عشت فيه هذه المشكلة ؟ أسواما هو  .6

 صف شعورك الأسئلةعلى هذه  أجبتبعد ما  .3

تجعل تركيزك على المشكلة و  الأسئلةلان هذه المجموعة من  سلبيشعورك  أنستجد 

 سلبياتها .

 

  الايجابيخدم التركيز دعنا نست الآنو 

 التالية :  الأسئلةنفس المشكلة و اجب على  فيفكر  .1

 ماذا تريد ؟ -1

 لماذا تريده ؟ -2

 متى تريده ؟ -3

 كيف تستطيع الحصول عليه ؟ -4
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 حياتك ؟ فيسيتحسن  الذيعندما تحصل على ما تريد ما  -5

 تواجهك ؟ أنمن الممكن  التيالتحديات  هيما  -6

 ت ؟طريقة لحل هذه التحديا أفضل هيما  -7

 ؟ريدتحصل على ما ت لكي الآنبالقيام به  تبدءا أنيجب عليك  الذيما  -8

 ما هو شعورك ؟ الأسئلةعلى هذه  أجبت أنبعد  

 

 التعريف  أعادة إستراتيجية – 3

 . حقيقيو اعتقدت انه  الآخرونلك  أعطاه أولنفسك  أعطيته سلبيتعريف  فيفكر  .1

 . السلبيعريف تشعر بها بسبب هذا الت التي الأحاسيس فيفكر  .2

 : الأتيتخرف من الحالة السلبية ثم ركز على  لكيتنفس بعمق ثلاث مرات  .3

 .يدعمك  ايجابي أخرتعريف  فيفكر  .4

 . الايجابيتشعر بها بسبب التعريف  التي الأحاسيس فيفكر  .5

و لاحظ  السلبيالذين كانوا يدعمون التعريف  الأشخاصالمستقبل مع  فيتخيل نفسك  .6

 . تعريف الجديدنفسك بال فيثقتك 
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 نصائح غالية 

 كن مستمعا جيد 

قمة  إلىتصل معه  لكيفقط بل بكل جوارحك تعاطف و اشعر بشعور محدثك  بإذنكلا تستمع 
 ه .الكون كله سوا فيهتمام و كان لا يوجد بإله  أصغىاى  الألفة

 جعا كن محفزا و مش

إلا  شخصالتقابل معك و لن تترك هذا ينفس كل شخص  فيدائما احرص على ترك اثر جيد 
 .عندما تشجعه على الاستمرار و التقدم و تبث داخله روح التحفيز 

 بادر بالمساعدة 

 أقوياءنظل  أنكلنا نحب و نفضل  لأنناتساعده  لكيتنتظر لان يعلن لك احدهم ضعفه  لا
بمساعدة  لأنكوقتها لطلب المساعدة  رونضطيتخور قواهم و  نأقبل  الآخرينفساعد 

ببساطه تذكره بلحظات  لأنكيتجنب لقائك  أنسيحاول دائما  أمامكضعفه  أعلن أنشخص بعد 
 ضعفه و هذا ما يرفضه جميعنا 

 ابتسم دائما 

كل من يتعامل معك و لن تحصل على هذا  في السعادةو  الأملاعمل دائما على بث روح 
 لكل القلوب  سحريحقا مفتاح  لأنها، الابتسامة  بدون

 كن صادق 

   نتعامل مع المراوغين  أنكلنا لا نحب  لأنناتكون موضع ثقة من الجميع  لكيلا تراوغ احد 
مشاعرهم بل تعلم كيف تكون صادق  فيالكذابين الذين يراوغون  أنواعو الكذابين و اخطر 

  أفعالكو  أقوالككل  فيصادقا بالطبع و منها ستكون ،  بالأخصمشاعرك  فيجدا 

  أولوياتكرتب 

 .. الأهم : من أولوياتكترتب  أنقمة التقدم و تحقق المزيد من الانجاز لابد  إلىتصل  لكي
ببساطة  لأنتستفيد من كل لحظة من لحظات وقتك  لكي .. تأجيلهيمكن  فالذي.. فالمهم 

 ! الوقت هو حياتك فما حياتك سوى عدد من اللحظات 
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 تقول لا  أنتعلم 

 أنتقول لا لكل من يحاول  أنتقول لا لكل من يعطل مسيرة تقدمك و نجاحك ، تعلم  أنتعلم 
غلال ، تعلم تقول لا لكل من يحبطك و يكتف يديك بشتى القيود و الأ أن، تعلم  أحلامكيسرق 

  إليك قربينماليسلب سعادتك حتى لو كان اقرب  أنتقول لا لكل من يحاول  أن

 العطاء 

العطاء دائما يزيد من قدرك ومن  أنو تذكر يكون شهيقك حب و زفيرك عطاء  أنتنسى  لا
  إليك الآخرينحب  بالتاليو  للآخرينمشاعرك و من محبتك 

 تعامل  أنعامل كما تحب 

 أنتماما كما تحب  الآخريندائما نصب عينيك انك تتعامل مع نفسك لذلك تعامل مع ضع 
تعامل والدتك اى عامله بكل  أنكما تحب  الآخرينا قالها البعض عامل كم أو أنتتتعامل 

 الحب و الاحترام و التقدير و الرعاية 

 تعلم الشكر 

على  الأخروهبها لك و اشكر  التياجعل كلمات الشكر دائما على فمك اشكر الله على نعمه 
 استماعه لك اعمل دائما و لا تنسى كلمات الشكر و التقدير 

 ئما اربح دا

تمرين   دائما " و خذ سأربحوهو "  الآخرينتتعامل مع  أنتعينك و  أمامضع دائما هدف 
 لكي أحبابكو  أصدقائكقائمة  إلىشخص جديد تضمه  الأقلتربح كل يوم على  أنلك  عملي

  الآخرينسلام مع  فيتحيا دائما 

 لا تظن السوء 

هذا سينعكس على  أنيجابيات ستجد الخير و الا الأخرالشخص  فيتفترض  وأنتتعامل دائما 
 حقا و سيتعامل معك بهذا المنطق  الأخرالشخص 

 كلنا تحت الضعف

وسالم كل الناس على قدر كلنا تحت الضعف  أنحقك لا تنسى  فيحينما يخطأ شخص ما 
 طاقتك
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 إلاالكون لن تجدها  فيسعادتك  أنلا تنسى  أخيرا" و 
 " الآخرين بإسعاد

ة اثبتت ان الانسان حينما يحيا لان الدراسات الحديث
ليسعد الاخرين يقوم بعملية شفاء داخلى لنفسه من معظم 

المشاعر السلبية و اهمها الشعور الملح بالاحتياف و 
صغر النفس و عقدة النقص و هذا ما سنتناوله بالتفصل 

 فى الكتاب الثانى باذن الله قوة الشفاء الداخلى 

 اخيرا و ليس اخر

 شعارردد معى هذا ال

كان بالامس هناك مشاكل ليس لها حلول اما اليوم عندنا 
 حلول ليس لها مشاكل 

 مينا عادل شاكر

 خبير تنمية بشرية 
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 عن المؤلف ةنبذ
 

  حاصل على دكتوراه فى الصحة النفسية 

  حاصل على دكتوراه فى تنمية الموارد البشرية 

 ن البورد حاصل على ماجستير فى البرمجة اللغوية العصبية م

 الامريكى للبرمجة اللغوية العصبية 

  هيئة عربية عضو الاتحاد العربى لحماية حقوق الملكية الفكرية"

 دولية "
  عضو البورد الامريكى للمدربين الدوليين 

  مدرب حياة 

  حاصل على العديد من الدبلومات  المتخصصه فى مختلف

 مجالات التنمية البشرية 

 

 


