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 ثقة وتأكيد

يسر أكاديمية سائد يونس أن تؤكد لك على ثقتها التامة فيك عزيزنا القارئ 
وعلى ثقتها في احترامك الراقي لحقوق الملكية الفكرية لكل المنتجات 
المقروءة والمسموعة والمرئية وثقتها البالغة في أنك تحرص دائماً على 

عين الحصول على المنتجات من مصادرها المشروعة أو الوكلاء والموز 
 الآية الكريمة: ىالمعتمدين وعلى ثقتها في أنك تعي عمق معن

يَا أَيُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا لََ تَأْكُلُوا أَمْوَالَكُم بَيْنَكُم بِالْبَاطِلِ إِلََّ أَن تَكُونَ تِجَارَةً ﴿
نكُمْ وَلََ تَقْتُلُوا أَنفُسَكُمْ إِنَّ اللَََّّ كَانَ بِكُمْ رَحِيمً   ﴾اعَن تَرَاضٍ مِ 

 ولي التوفيق جل جلالهوالله 
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هذا  رَّ يغُ  يومهِ إلَ قال في غَدِهِ: لو كتاباً فيلَ يكتب أحد  رأيت أنه إني»
م هذا لكان أفضل ولو تُرِك  يدَ لكان أحسن ولو زِ  هذا لكان يُستحَسن ولو قُدَّ

هذا لكان أجمل. وهذا أعظم العبر وهو دليل على استيلاء النقص على 
 «البشرجملة 

 القاضي الفاضل عبدالرحيم البيساني
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وصناعة الحياة  ذاتكأهلاا ومرحباا بك في هذه الرحلة المميزة لستكشاف 
 التي طالما حلمت بها.

ه لمرة واحد ومن ثم تضعه على أ ليس كتاباا تقر  ؟كيف تنجح قبل أن تبدأ
ولكنه دليل عملي تطبيقي  الإطلاق،على  فهو لم يكتب لهذه الغاية الرف،

وتقنيات  وتمارين ه من خطواتتقرأه مره تلو الأخرى بينما تطبق ما في
أداءك  ميّ قَ تُ لوتعود إليه بين الفينة والأخرى لتجدد النشاط والنية و  ونصائح،
 . وإنجازك

  العزيز . . . أختي العزيزة أخي 

على معرفة نفسك والوصول لأفضل احتمال  مساعدتكنيتي من هذا الكتاب 
 ومباشراا،لذلك حاولت قدر الإمكان أن أجعله مختصراا  الآن،لك في حياتك 

حتى تصل إلى ما تريد  الطريق؛يأتيك بخلاصة الخلاصة ويختصر عليك 
 بسهولة وسرعة ويسر بإذن الله تعالى. 
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بحاجة  صديقاا وإن كنت تعرف  النهاية،أن تشاركنا هذه الرحلة حتى  أرجو
أو يشعر  حياته،ة أكبر في ثقدافع و أكثر ويحتاج إلى  ذاتهأن يكتشف  إلى

حياته بشكل  عيشول يستطيع  يعرف ما هي أهدافهبنوع من التخبط ول 
أن تهديه نسخة من هذا الكتاب حتى تعم الفائدة ويعم  فكر في صحيح،

المجتمع  الرائع؛الخير على الجميع ونساهم جميعا في الوصول إلى المجتمع 
 نفخر أننا جزء منه. والذي المتميز،العربي التنموي التطويري 

من  الكتاب،لتحقيق أكبر استفادة من هذا 
كراسة الجميل أن تمتلك دفتراا خاصاا تسميه "

تكتب فيه أفكارك وأهدافك وكل ما  "؛النجاح
 وأفكار،يجول في خاطرك وأنت تقرأ الكتاب وتطبق ما فيه من تمارين 

أتمنى أن تكون هذه الكراسة بادرة نجاحات  الآن،والأجمل أن تبدأ بها من 
 تكتشفها بنفسك.سل تنتهي بالنسبة لك، وفتوحات ونقلات نوعية 

 على بركة الله وبتوفيق منه.بسم الله و فانطلق 

 
  سائد يونسكتبه 

  2017سبتمبر  9في ان م  عَ 
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 حياتك،يحقق لك أكبر فائدة عملية تطبيقية في بنية أن م هذا الكتاب مّ صُ 
لذلك أرجو  وطموحاتك،وكل فصل منه سيأخذك خطوة للأمام نحو أهدافك 

 أن تتحلى بالصبر وأل تستعجل النتائج وأنت في البداية. 

 –قد تبدو لك الفصول المختلفة غير مرتبطة ببعضها البعض أحياناا 
ل تشغل  أخرى،تتابعة في أحيان وقد تبدو متصلة وم البداية،بالأخص في 

واسمح  تحب،ثق بنفسك وبقدرتك على صناعة الواقع الذي  ذلك،بالك في 
 لنفسك أن تجرب وتخطئ وتتعلم من تجربتك وخطأك. 

ففي الحقيقة ل توجد صدف  الصدفة،شراؤك لهذا الكتاب لم يأتِ بمحض 
بحسبان و  ربقد وكل شيء عند الله سبحانه وتعالى الفسيح،في هذا الكون 

وأؤكد  ما،لقد جذبت هذا الكتاب إلى حياتك لسبب  ومتناسق،وبنظام دقيق 
سنأتي عليه من تمارين خطوة بخطوة وطبقت ما فيه معي  سرتلك أنك إن 

أنت نفسك ستبدأ بملاحظة  أبداا،لن تعود حياتك كما كانت في السابق  عملية،
أو  تحاول أن تفسر الأمور ل أحياناا،التغييرات الإيجابية وقد تستغرب منها 
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نفسك في رحلة التغيير وراقب  بلطفدعها تجري  اللزوم،تحلّلها زيادة عن 
 المميزة هذه. 

وأن تعيش البهجة والسلام مع كل  ونفس،تذكر أن تستمتع في كل لحظة 
 خطوة تمشيها نحو أهدافك ونحو أفضل احتمال لك في هذا العالم الآن. 
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 بالمشاركة . . .لأن النجاح يحلو 

شاركها و في مكانك المفضل للقراءة بجو الك  لكتابل الآنخذ صورة 
 استخدم الهاشتاغ:و مع كتابة اسم المدينة على الإنترنت معنا 

 كيف_تنجح_قبل_أن_تبدأ؟كتاب_#
 #سائد_يونس

 :الَجتماعيتذكر أن تعمل لي تاغ/مينشين على مواقع التواصل 

 SaedYouness@تلغرام:  شات،سناب  تويتر، إنستغرام، ✓
 www.facebook.com/DrSaedYounesفيسبوك:  ✓

 
 سيلفي النجاحهذه اللحظة بصورة  توثيق

 لك في المستقبل رائعة كون ذكرى مميزةيس
 

http://www.facebook.com/DrSaedYounes
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 كاملاا، الهدف إنجازبعادة ما يرتبط لغوياا على الرغم من أن تعريف النجاح 
يظل قاصراا وغير الشائع إل هذا التعريف  المنشودة،الوصول إلى الوجهة  وأ

أنك طالما لم  تقول:إلى العقل  ةضمني يرسل إشارةلأنه  وخطير؛بل مكتمل 
أو لم تصل لتلك الوجهة فأنت لم تنجح  %100بنسبة  ذلك الهدف تنجز

 .وهذا بالطبع أمر غير صحيح فاشل،أي أنت  غير ناجح أنتوبالتالي  بعد

وأقوى  أبسطوالذي يعتبر من  سنتفق على التعريف التالي التسهيل،لغايات 
 :التعريفات الخاصة بمفهوم النجاح

 «قيمةهدف ذو ــ هو التحقيق التدريجي ل :النجاح»
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تبدأ منذ  تدريجية مستمرةالنجاح هو عملية نستنتج من التعريف السابق أن 
ما تقوم  يكون حتى و  هدفك،اللحظة الأولى التي تقرر فيها المضي قُدُماا نحو 

ذا  سامياً هدفاً به عمل ناجح ينبغي أن يكون الهدف الذي تسعى لتحقيقه 
 وفائدة لنفسك ولمن حولك.  قيمة

ذو قيمة وبالتالي الشخص الناجح هو الشخص الذي يسعى لتحقيق هدف 
ة الزمنية التي تفصله عن إنجاز ذلك الهدف بالكامل بغض النظر عن المساف

؛ فالطالب الذي يطمح للحصول على درجة الدكتوراه في مجال معين هو 
إنسان ناجح منذ لحظة اتخاذه ذلك القرار وتسجيله في البكالوريوس أو حتى 
قبل ذلك وهو في الثانية العامية ، ويظل ناجحاا طالما أنه يسير بخطى ثابتة 

يق هدفه ، وكذلك الشخص الذي يطمح لأن يصبح أفضل رجل نحو تحق
أعمال في العالم في مجال ما هو شخص ناجح منذ اللحظة الأولى لتخاذه 

ويعتبر إنساناا ناجاا طوال رحلته لذلك القرار وبدئه أول عمل تجاري بسيط 
 ذا. ، وهك نحو تحقيق هدفه الأسمى

 لقرار النجاحوأنت بإمكانك منذ اليوم تصبح إنساناا ناجحاا بمجرد اتخاذك 
بدا لك هذا الهدف صعباا مهما  ثابتة،بخطوات والبدء بتحقيق هدفك تدريجياا 

 أو بعيد المنال اليوم. 
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 ف:وكيلماذا دعني أفسر لك  ذلك.نعم وبكل تأكيد يمكنك 

يا ترى ما هي المراحل التي  البناء؟هل شاهدت يوماا بناية أو منزلا في طور 
حفر الأساسات ثم تأسيس القواعد التي ستقوم عليها  البناء؟تمر بها عملية 

الأعمدة والأساسات ثم تشييد الأعمدة والقواطع ومن ثم طمر ذلك كله للبدء 
 كذلك؟س في إنشاء الطابق الأرضي ثم الأول وهكذا.. ألي

ولكن إن أمعنت النظر في الموضوع أكثر ستجد  نعم،للوهلة الأولى الإجابة 
ورسم  مرحلة التخطيطسبقت ذلك كله هي هناك مرحلة في غاية الأهمية 

وقد تستغرق هذه المرحلة وقتاا أطول من جميع المراحل  الورق،المنزل على 
مسمار واحد ويقوم حتى التالي على الرغم من أنها غير ظاهرة ول يدق فيها 

وهناك مرحلة أولى تسبق البناء وتسبق  الأغلب،بها المهندس في مكتبه على 
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عندما كان المنزل مجرد فكرة في ذهن  ؛الفكرةمرحلة التخطيط أيضاا هي 
إنسان ما نوى أن يحققها على أرض الواقع فاستعان بمهندس يخطط ويصمم 

  ومعماري ينفذ ويشيد.

نتج سيُ  -الذي قد يكلف الكثير من الوقت والجهد والمال  – ط الناجحط  خَ المُ 
 أما المخطط الركيك والطبيعة،منزلا قوياا جميلاا منيعاا أمام عوامل الطقس 

فسيحدث مشكلات  -والذي قد يُنجز بسرعة وبتكلفة قليلة وجهد ل يذكر  –
ون كثيرة قد تسبب توقف العمل في المنزل أساساا أو إن حدث البناء فسيك

 هزيلاا وعرضة للسقوط في أي وقت.

هذه قاعدة إلهية إذن فالمنزل القوي الجميل نجح قبل أن يبدأ.. أليس كذلك؟ 
أنظر من حولك في المكان الذي  شيء،بُني عليها الكون وتنطبق على كل 

وتأمل الأثاث والأجهزة الإلكترونية وحتى الكتاب الذي بين  الآن،تجلس فيه 
كلها بدأت من أفكار ثم تحولت هذه الأفكار إلى نوايا من قبل  يديك،

لأنهم نووا أن يطبقوا هذه الأفكار عملياا ويحولوها إلى منتجات  أصحابها؛
 ثم بدأت مراحل الإنتاج الأخرى.  ملموسة،حسية 

وما تراه على أرض  عمل،أي بدء النجاح والفشل أمران يحدثان قبل أن 
في الباطن لما حدث  اتما هي إل انعكاس فاقاتإخالواقع من نجاحات أو 
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الأحياء يمكننا أن نرى أن  علم وفي المشاريع،قبل أن تبدأ تلك الأعمال أو 
السليم سينتج خلايا سليمة ولكن إن حدث خلل على  DNAالحمض النووي 

مستوى الحمض النووي فستحدث انقسامات وتكوّنا غير طبيعية للخلايا قد 
 ة بالجسم.تشكل أوراماا ضار 

شركات كانت ناجحة جداا في يوم من  وأمشاريع أو  أفراداا  ن هناكأقد تقول 
 ذلك؟الأيام ولكنها فشلت وأفلست بعد سنوات من نجاحها فكيف نفسر 

نجاحها الذي حدث في البداية بدأ على شكل أفكار تحولت إلى  ببساطة،
ولكن  ونمواا، اا مالي اا شهرة كبيرة أو مردود تومن ثم أثمر  خطط،نوايا ثم 

لها أن تستمر فلا بد  فيه،أيضاا من سنن الكون وهو الثابت الوحيد  التغيير
في إنتاج الأفكار وتحويلها إلى نوايا ثم مخططات ومنتجات وإل فسيتخطاها 

 الأفراد؛وهذا ينطبق كذلك على  ومفيد،العالم وسينتقل إلى ما هو جديد 
قد ل  من الأياملنجاح في يوم إلى افلان  تدفالأفكار والقناعات التي قا

تعود صالحة بعد خمسة سنوات أو حتى بعد سنة واحدة ول بد من التطور 
 والنماء.

فالنجاح الحقيقي هو النجاح  تبدأ؛نجحت قبل أن  إنلن تنجح إلَ  تذكر:
 .(الظاهر في) قبل أن تبدأ أنت (الباطن في)الذي يبدأ هو 



 
 19|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

 

 

 

  

خطةنيةفكرة
/ تنفيذ 
نتيجةعمل



 
 20|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

 

ولم نقل أن النجاح  الآخرين،فنا النجاح لم نتطرق لذكر لحظ أننا عندما عرّ 
ل علاقة له بالمنافسة ول إثبات فالنجاح الحقيقي  الغير،هو التفوق على 

وطالما أنك تقيس نجاحك بمعيار  عليهم،الذات فوق الآخرين ول التفوق 
 السعادة الحقيقية. الغير لن تشعر بالرضى الحقيقي عن ذاتك ولن تتذوق طعم 

، الذاتي وتفوّقك على نفسك ونموك النجاح الحقيقي يُقاس بمقدار تطورك
هذا هو الفرق المهم عليه من قبل وما أصبحت من بعد ، الفرق بين ما كنت 

لكن من أين ستبدأ ، أو  تفي حياتك ؛ ل يهم أين ستصل ول من أين بدأ
أن تتخذ القرار الذي سيغير  ،وفي أسرع وقتالمهم هو أن تبدأ على الفور 

تعرف في أعماقك أنه و  تعرفه جيداا  حياتك إلى الأبد ، ذلك القرار الذي ربما
القرار الصحيح والأفضل لك الآن ، وهو الذي سيحدث النقلة النوعية في 
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جعلك تتردد وتتقاعس حياتك ، لكن شيء ما منعك من أن تتخذه ، شيء ما 
 . يقف بينك وبين خطوتك التالية - تعرفه أو تجهله قد - ، شيء ما عنه

 فقط تابع القراءة. بيدك.أنا هنا لأساعدك وآخذ ف للقلق؛ل داعي 
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 خدعونا وأوهمونا بأن النجاح صعب ومعقد وأن طريقه طويل وشاق لكن
 ة به. المفاتيح الخاص عرفت إن اا الواقع غير ذلك؛ فالنجاح سهل جد

يتغنون بنجاحاتهم وبالمشقات التي مروا بها  في مجال ما بعض الناجحين
هل نجاحهم هو نتيجة  :للحظةولكن فكر معي ، قبل أن ينجحواوعاشوها 

 ننيعرفو محصلة الصعوبات والمشقات التي واجهوها أم أنهم لم يكونوا 
 ذلك عديدة وشاقة تمكنوا من اكتشاف وبعد محاولتالطريق الصحيح 
  فنجحوا؟الطريق الصحيح 

لذلك لو أنهم اكتشفوا الطريق الصحيح منذ البداية لما كانوا عانوا تلك 
 المشقات التي مروا بها. 



 
 23|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

كل المشكلات التي تواجهك في الحياة لها سبب واحد من سببين إثنين ل 
وإذا لم تكن حتى الأن  ،خاطئةإما نقص معلومات أو معلومات  لهما؛ثالث 

تحقيق أهدافك فهذا يعنى أن لديك إحدى هاتين المشكلتين أو قادرا على 
إما نقص معلومات بخصوص أهدافك وكيفية الوصول إليها  معا؛كلتاهما 

أو معلومات مغلوطة عن أهدافك أو تحقيقها قد تنتج عن برمجة  وتحقيقها،
سلبية من الناس والمجتمع المحيط بنا بسبب محاولة إقناعهم لنا أن النجاح 

 للغاية على سبيل المثال. صعب 

هل فكرت من قبل في السبب الذي يجعل الماء 
التشققات الموجودة بين الصخور دون أن  فيينساب 
؟ ذلك لأن الماء أو هدمه الجبل الصطدام معيحاول 

لختيار الطريق يمشي على السنة الكونية التي ترشده 
سنن كونية بُني عليها هذا الكون والمياه حالها  هيالسهولة واليسر ف الأيسر؛

ومن يخالف هذه  –كحال كل المخلوقات اكتشفت هذه السنّة وتسير عليها 
 القاعدة سيتعب ويهلك. 

الرياح تختار الأماكن المفتوحة بين  يجعلهل فكرت في السبب الذي 
اذا ولم للجريان؟والوديان بين الصخور والجبال الأشجار وفتحات النوافذ 
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تهاجر الطيور سنويا من المكان البارد إلى المكان الأكثر دفئاا بدلا من 
  ؟في مكانها الحالي بهامحاولة تغيير الطقس والعالم المحيط 

 .. لكن ماذا عنك؟عليها.جميعهم أدركوا السنة الكونية وساروا بناءا 

ة التي كثرة الرتطام بالنافذهل سمعت من قبل عن الذبابة التي ماتت بسبب 
لو  مفتوح؟مع أن الباب من خلفها للخروج من الغرفة  كانت تحاول كسرها

فرضنا جدلا إن تلك الذبابة تمكنت في النهاية من كسر النافذة والخروج 
هل نجاح الذبابة جاء نتيجة  هنا:وذلك بعد سنوات من المحاولة فالسؤال 
ا لو كانت قد غيرت ماذ السنوات؟لمحاولتها والمشقة التي عانتها طيلة تلك 

وأدركت وجود الباب المفتوح من خلفها وخرجت منة منذ البداية مساراها 
 السهولة؟بمنتهى 

دائما طريقين للنجاح أحدهما صعب والأخر سهل وأنت من بيده القرار  يوجد
وإن كان نجاحك يأتي بصعوبة فهذا يدل على أنك  لك،فتختار أيهما يحلو 

للطريق بعد لم تهتد فأنت خطؤك وبالتالي اخترت الطريق الأصعب وهذا 
 السهل اليسير.

 :أنها قالتوقد ورد في الحديث عن عائشة رضي الله عنها 
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بين أمرين إلَ أخذ أيسرهما ما لم يكن إثما فإن  صلى الله عليه وسلمر رسول الله ي  ما خُ »
 صحيح مسلم، كتاب الفضائل  -. «كان إثما كان أبعد الناس منه

كنت تعتقد أن النجاح  وإن والوفرة؛خلق الله هذا الكون بمبدأ السهولة واليسر 
وفكر  جديد؛أنصحك أن تفكر من  مستحيلة،صعب وأن الوفرة والثراء أمور 

 ملياا لأنه من الممكن أن تغير تلك الفكرة حياتك كلياا للأفضل. 
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أن السّماء فيه تتسع لنجوم كثيرة. قد تبدو هذه  الفسيح هذا الكون من روعة 
النجوم للناظر بسذاجة من الأسفل البعيد متشابهة ذات اللون والشكل 

ولكن الحقيقة تقول أن كل نجم له خصائصه وسماته ومُميّزاته  والتكوين،
وهذا لن يظهر إل للمُتأمّل  النجوم،المُختلفة التي ينفرد بها عما سواه من 

 مق ووعي وفهم. بع

والقمّة واسعة  والسلبيات،القاع مزدحم كثيراا مليء بالشوائب والمصائب 
مُتاحة لكل من هو مستعد لأن يدفع ثمن  صافٍ،هواؤها نقيّ وماؤها  هادئة،

 وهذه من أروع صور العدل الإلهي. -النجاح والصعود والتميّز 

رة أو كويكب صغير في رحلتك الشخصية لتكون نجماا لمعاا ربما تبدأ كصخ
. المُهم أن تسير بثبات وثقة بأن القادم مهماا.أو حتى حبّة رمل وهذا ليس 
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. ولو كانت هذه قناعتك ستصبح حقيقة وتألقاا.أجمل وأروع وأكثر نجاحاا 
 بإذن الله تعالى.

ول  تريد،ما ل تسمح لأحد بأن يهُز ثقتك بنفسك وبقدرتك على تحقيق كل 
ب نفسه خبيراا عليك، فأنت الخبير الوحيد في عالمك تسمح لأحد بأن يُنصّ 

أدرى بنفسك وأفكارك وطموحاتك وأحلامك وأهدافك وقُدراتك أنت ف الشخصي:
 ممن سواك.

جديد  لَ» قالوا:كما ف. والمجرّة.حتى تنجح لن تحتاج لأن تُعيد اكتشاف الذرّة 
فعلى الأغلب معظم ما ستأتي  ما،وهذا أمر منطقي نوعاا  ،«الشمستحت 

لأن البشرية تنهل  قبلك؛به من أفكار أو منتجات قد فكّر به أو قام به أحد 
فلا تأبه لدعاءات التفرّد  واحدة،وخُلقت من نفس  مُمتد،من وعي كوني 

 ول تُلقِ بالا لمن جاء قبل من ومن قام بماذا.. التقليد،واتهامات 

وكما أراد الله لك أن  أنت،كما  أنت،ون أنت ربّما تفرّدك الوحيد هو ان تك
وأُنظُر للناجحين من حولك  جميلاا،. فَسِر برعاية الله واثقاا طامحاا تكون.

 ومُعجبيه،ستجد أن لكل منهم طريقه وإنجازاته وجمهوره ومُتابعيه ومُحبيه 
 وهذا طبيعيّ جدّاا. كذلك،وكارهيه ومُبغضيه 
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التربة واحدة والمطر واحد والهواء واحد وستجد أن  حولك،نظر للعالم من أُ 
ومع ذلك يخرج لك من نفس الأرض  الجميع،والفصول الأربعة تمر على 

  تعالى:قال  الحامض،ثمرات مختلفة منها الحلو ومنها المر ومنها 

مَاءِ مَاءا فَسَلَكَهُ يَنَابِيعَ فِي الْأَرْضِ ثُم  ﴿  يُخْرِجُ بِهِ أَلَمْ تَرَ أَن  اللَّ َ أَنزَلَ مِنَ الس 
لِكَ لَذِكْرَىَٰ  ا إِن  فِي ذََٰ زَرْعاا مُّخْتَلِفاا أَلْوَانُهُ ثُم  يَهِيجُ فَتَرَاهُ مُصْفَرًّا ثُم  يَجْعَلُهُ حُطَاما

 (21الزمر ) - ﴾لِأُولِي الْألَْبَابِ 

وستجد أنه ل يوجد شخصان في هذا العالم  اليومية،حياتك إلى أنظر 
الغاز طبّاخ نفس الماء ونفس البُن ونفس ! ة بنفس المذاقسيُحضّران لك القهو 

بل ولن تجد اثنين يُحضّران بيضاا مقلياا  مختلفين.بطعم وشعور  الدلّة،ونفس 
فذات البيض وذات الزيت وذات المِقلاة وذات الملح والفلفل ولكن  واحداا:

 وقِس على ذلك ما شئت. مختلف،المنتج النهائي 

. نعم أنت، وقد جئت للحياة .أنتلعلّ الشيء الوحيد المُختلف في عالمك هو 
فلا تحرم البشرية من روعتك ولمستك وتميّزك  بك،لتُحقّق رسالة خاصة 

 ومواهبك؛ فنحن بأمسّ الحاجة إليك!
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التي  ر "فتى الكاراتيه" بنسخته الأولىيقبل سنوات عديدة شاهدت الفيلم الشه
دانيال الذي  اليافع فتىالالفيلم قصة  هذا يحكي، 1984تم إنتاجها عام 

ينتقل مع والدته للعيش في مدينة جديدة لأنها حصلت على وظيفة جديدة 
يكتشف أن الفتيان المحليين في تلك المدينة لم يتقبلوه ولكن سرعان ما  هناك،

ينجح دانيال  إيذاءه،وأحياناا يحاولون ضربه أو  باستمرار،وأصبحوا يضايقونه 
ولكنهم ينالون منه في  الصعبة،في تخليص نفسه من بعض تلك المواقف 

ثم يقومون  التجاهات،إحدى المرات ويتمكنون من محاصرته من جميع 
 بضربه ضرباا مبرحاا. 

 مياجي؛يظهر  الوعي،بينما كان دانيال طريح الأرض على وشك فقدان 
صه من تلك الشلة المؤذية بعد أن يتغلب بمهاراته ويخلّ  العجوز،ئني الجنا
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بعدها يكتشف مياجي  شرسين،في الفنون القتالية على أكثر من ستة مراهقين 
ان هو معلم الكاراتيه ودانيال أن السبب الحقيقي لعنف وشر أولئك الفتي

كاراتيه عندها يقطع مياجي وعداا لدانيال بأن يعلمه فنون ال بهم،الخاص 
ويرتب لتحدي قتالي بين دانيال والفتية الآخرين في بطولة الوادي التي ستبدأ 

 بعد بضعة شهور. 

تفاجأ دانيال بأسلوب مياجي  مياجي،مع العجوز  تدريبه الموعودعندما بدأ 
حيث أن مياجي كان يطلب منه  يحدث،الغريب ولم يتمكن من فهم ما 

مثل دهان السياج الخشبي وتنظيف  ؛بالكاراتيهطلبات غريبة غير متعلقة 
الأرضيات وتلميع السيارة! وبدا مياجي مهتماا بتحويل دانيال إلى خادم 

أكثر من اهتمامه في وفي الأعمال المنزلية المملة يساعده في التنظيف 
قد  نفسه هو الذي وخصوصاا أن مياجي – تعليمه الكاراتيه بشكل حقيقي

يوم ودانيال الوادي التي يقترب موعدها كل ورط دانيال بالشتراك في بطولة 
 .يشعر بأنه غير مستعد لها على الإطلاق
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الملفت للنظر أن مياجي كان مصراا أشد الإصرار على أن يقوم دانيال بتأدية 
وكان يطلب منه الستمرار بتكرار تلك  وإتقان،الأعمال المنزلية بعناية كبيرة 

الحركات الروتينية مثل حركة تلميع السيارة بالشمع: ضع الشمع )حركة اليد 
دائرية مع عقارب الساعة( وثم أزل الشمع )حركة اليد دائرية عكس عقارب 

 الساعة(. 

يحاول دانيال قدر المستطاع مجاراة العجوز في طلباته إلى أن يضيق ذرعاا 
فيصيح في وجه العجوز أنه ل يريد الستمرار لأنه يشعر  اليأس؛ه وينال من

يقول مياجي لدانيال أن ما يفعله في الواقع هو وقتئذ  عنده،أنه مثل العبد 
لكن  منه،تدريب على الكاراتيه! طبعاا دانيال ل يصدق هذا الدعاء ويسخر 

يف والدهان حركات التنظ وإفهامه أنسرعان ما يبدأ مياجي بتوضيح ذلك له 
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ويبدأ في محاولة توجيه  الكاراتيه،تلك ما هي إل حركات متقطعة من فن 
 ضربات لدانيال في أماكن مختلفة من جسمه.

الفعل حيث أنه قد صدم من ردود  لدانيال،هذه كانت لحظة المفاجأة الكبرى 
التي التنظيف  حركات وكأن المباغتة،على ضربات مياجي لجسمه لتلقائية ا

على مدار أيام قد تبرمج في العقل والجسم وأصبح الجسم يقوم بتلك  اقام به
وعندها أدرك مراد العجوز من كل  ذهوله،وسط الحركات بشكل أوتوماتيكي 

تلك الطلبات وكيف أنها كانت في الحقيقة ضرورية ليتعلم أساسيات الفنون 
مشاهدة مقطع التدريب من الفيلم على اليوتيوب يمكنك القتالية بشكل سليم. 
ولكن تذكر أن  ،http://bit.ly/KarateKidTrainingعلى الرابط التالي: 
   ��تعود وتكمل الكتاب

ل يزال هذا الفيلم راسخاا في ذهني على الرغم من أنني قد شاهدته منذ زمن 
ائماا ما أنصح الآخرين بمشاهدته لأنه يقدم لنا واحداا من أهم الدروس ود بعيد،

  :أل وهو الشخصي؛الذاتي والتحول في التعلم والتطوير 

أية مهارة أو عادة  في تعلموالتكرار أساسيان ولَ غنى عنهما  الصبر»
 «جديدة

http://bit.ly/KarateKidTraining
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النبي موسى عليه السلام مع الرجل من منا لم يسمع ولو مرة في حياته قصة 
 ؟!في سورة الكهف من القرآن الكريمالصالح التي وردت 

نسمعها ونرددها كثيراا لكن قلما نتدبرها ونفكر فيها بعمق لأخذ الدروس 
التلميذ الذي يصبر على معلمه وينفذ ما والعبر العظيمة الموجودة فيها. 

هو التلميذ الذي سيحقق  هلة،سيطلب منه مهما بدت تلك الطلبات سخيفة أو 
أما التلميذ قليل الصبر كثير التذمر  حياته،أكبر استفادة مما يتعلمه في 

 سرعان ما سيستسلم وسيتوقف عن طلب العلم.  والتأفف،

ولذلك سنكتفي  هنا،يرة ل يسعنا ذكرها في هذه القصة عبر كثيرة وفوائد غز 
 بأول وأهم مفتاح لأي تقدم ونجاح...

  الصبر!!الصبر ثم الصبر ثم 
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وهو بنظري من أعظم وأهم  حقّه، هُ يَ فِ دت على أهمية الصبر فلن أَ مهما شدّ 
الصفات التي يجب أن يمتلكها الإنسان الطموح الذي يرغب في تحقيق 

 إنجازات عظيمة في حياته. 

لذلك تراها  تمل،ولكنها سرعان ما  والتغيير،النفس تواقة للمزيد وللتحسين 
وقد تلاحظ أنك  الأول،تقفز باستمرار من هدف إلى آخر حتى لو لم يتحقق 

 تشتهي اليوم هدفاا ما لتتفاجأ أنك أصبحت تشتهي غيره في الغد وهكذا... 

  الآتية:تأمل معي الآيات الكريمة 

ال ذِينَ آمَنُوا اسْتَعِينُوا فَاذْكُرُونِي أَذْكُرْكُمْ وَاشْكُرُوا لِي وَلَ تَكْفُرُونِ * يَا أَيُّهَا ﴿
 ِ ابِرِينَ * وَلَ تَقُولُوا لِمَن يُقْتَلُ فِي سَبِيلِ اللَّ  لَاةِ إِن  اللَّ َ مَعَ الص  بْرِ وَالص  بِالص 

كِن ل  تَشْعُرُونَ  نَ الْخَوْفِ وَالْجُوعِ  أَمْوَاتٌ بَلْ أَحْيَاءٌ وَلََٰ * وَلَنَبْلُوَن كُم بِشَيْءٍ مِّ
ابِرِينَ *وَنَقْ  رِ الص  نَ الْأَمْوَالِ وَالْأنَفُسِ وَالث مَرَاتِ وَبَشِّ ال ذِينَ إِذَا أَصَابَتْهُم  صٍ مِّ

ِ وَإِن ا إِلَيْهِ رَاجِعُونَ   (156-152البقرة ) - ﴾مُّصِيبَةٌ قَالُوا إِن ا لِلّ 

 ويقول سبحانه وتعالى في موضع آخر من سورة البقرة كذلك: 

لَاةِ وَإِن هَا لَكَبِيرَةٌ إِل  عَلَى الْخَاشِعِينَ  وَاسْتَعِينُوا﴿ بْرِ وَالص   (45البقرة ) - ﴾بِالص 
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 وورد في الإنجيل:

فِي الَأرْضِ الْجَيِّدَةِ، هُوَ ال ذِينَ يَسْمَعُونَ الْكَلِمَةَ فَيَحْفَظُونَهَا فِي قَلْبٍ  ال ذِي»
بْرِ جَيِّدٍ صَالِحٍ، وَيُثْمِرُونَ   (15:  8)لوقا  «بِالص 

 :في الإنجيل ع آخروفي موض

 (19 : 21)لوقا  «أَنْفُسَكُمْ اقْتَنُوا  بِصَبْرِكُمُ »

بْرِ  اسْتَعِينُوا﴿كثيراا ما أتوقف عند قوله تعالى  وأتساءل: كيف يمكننا  ﴾بِالص 
 أن نستعين بالصبر؟ 

العتقاد الشائع عند الناس هو أن الصبر أمر يجب عليك فعله في الفترة 
الصبر هو انتظار في مفهوم  هدفك،الفاصلة بينك الآن وبين تحقيق 

 الكثيرين، أليس كذلك؟ 

لكن لماذا استخدم الله تعالى كلمة "استعينوا" مع الصبر؟ كيف يمكننا أن 
ك أن تتعامل مع الصبر ل نستعين بالصبر في تحقيق أهدافنا؟ كيف يمكن

ولكن على أنه أداة توصلك إلى هدفك بشكل أسرع  انتظار،على أنه مرحلة 
 وأيسر؟! 



 
 36|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

في العادة تكون بشيء آخر خارج عنك تستمد منه قوة لأداء عمل الستعانة 
 والنصرة،وفي المعجم تأتي استعان بمعنى طلب منه المساعدةَ والعَوْن  ما،

 . طلب منه العون  وبه: ا،فلانا  واسْتَعَانَ فلانٌ 

توصلك إلى هدفك بشكل إن فهمنا الصبر من هذه الزاوية على أنه أداة 
وبدأنا نفكر ونبدع في كيفية توظيف هذه الأداة الرائعة في  وأيسر،أسرع 
سنلاحظ أن كل لحظة تفصل بيننا وبين الهدف أصبحت لحظة  حياتنا،
ولكنها  الهدف،إلى ذلك  فسعادتنا ليست مرهونة بالوصول ومميزة،ممتعة 

 وهنا يكمن السر!  – شيء حيوي ديناميكي يرافقنا طوال الرحلة

 خطوات عملية 

أكتب جميع القناعات الموجودة لديك عن الصبر وكل ما تعرفه عنه  .1
 .عالموضو ولحظ الأفكار السلبية أو المعرقلة حول هذا  السابق،من 

 تشخيص المشكلة نصف العلاج ومفتاح النصف الآخر.
ابدأ من اليوم بالتفكير في كيفية تحويل الصبر إلى أداة فعالة في  .2

وأكتب ما تخرج  لأهدافك،حياتك تساعد في تسريع وتيسير الوصول 
 .به من أفكار وطرق 



 
 37|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

هل  يومية،راقب نفسك وتفاعلك مع ما تقوم به من أعمال وأنشطة  .3
 ملول؟أم أنك مستعجل  وإتقان،ي الأعمال بتأني نفسك طويل وتؤد

تذكر دائماا أن الملل ينبع من ذاتك عندما ل تؤمن بقيمة العمل  .4
ر ما تقوم به ليتناسب لذلك غيّ  بأدائه؛الذي تقوم به أو ل تستمتع 

)سنفصل في هذا الموضوع  مع قيمك ورسالتك في الحياة وأهدافك
قة التي تقوم بها بالأفعال وغير الطري (،في هذا الكتاب لحقاا 

 المختلفة لتصبح أكثر حياة وحيوية. 

 

 ء!ببطىقُد المركبة  بسرعة،إذا أردت أن تصل تذكر: 

  



 
 38|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

 

فكلنا  بنفسه،كان معنى كلمة عصامي الإنسان الذي يصنع نفسه  إن
وهناك من  نفسه،الفرق أن هناك من يبني  بأنفسنا؛عصاميون نصنع أنفسنا 

وهناك من يقذّرها  ويصقلها،هناك من يقدّر تلك الجوهرة الثمينة  يهدمها،
 ويشوّهها!

فالقرار الذي تتخذه  لك؛وكل لحظة هي مفترق طرق بالنسبة  بيدك،القرار 
 مستقبلك،اليوم سيؤثر على حاضرك وسيشكل 

كيف لفكرة أو معلومة أو كتاب أو دورة تدريبية أن تغير  مستغرباا:قد تتساءل 
 هذا؟!!هل يُعقل  اتي؟!حي

 وحتى نجيب على هذا التساؤل دعنا نتخيل السيناريو الآتي: 



 
 39|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

تريد أن تخرج في رحلة طويلة بالسيارة مع عائلتك إلى مدينة ساحلية تبعد 
لو قررت  الجنوب،عن مكان إقامتك الحالي مسافة خمسمئة كيلومتر باتجاه 

أن تتجه بالسيارة نحو الجنوب ستصل إلى وجهتك بعد خمس إلى ستة 
 قررت التوجه نحو الشمالو  تجهل التجاهات لكن ماذا لو أنك تقريباا،ساعات 

؟ في هذه الحالة حتى لو كنت مستعداا بالكامل ومعك ما تحتاجه بدل الجنوب
ن الوقود وكنت قد عملت صيانة لسيارتك وخزا ومستلزمات،من أغراض 

لأنك  الأساسي؛كل هذا لن ينفعك في الوصول إلى هدفك  بالكامل،ممتلئ 
 قررت أن تسير عكسه! 

لو فرضنا أن صديقاا لك أتى ونبهك إلى أنك وجهتك الحالية هي باتجاه 
الشمال وأنك حتى تصل إلى المدينة المنشودة يجب أن تعدل التجاه ودلك 

 لآن؟ إلى التجاه الصحيح.. ماذا سيحصل ا

وأنت لزلت أمام منزلك لم  بعد،في كلتا الحالتين واقعك لم يتغير ولم يتأثر 
ليس الآن  حياتك،ولن تلمس أثر هذا القرار والتغيير في  رحلتك،تنطلق في 

ولو  القرارين،. لكنك لو انطلقت ستبدأ بملاحظة الفروقات بين الأقل.على 
خر سيبعدك عنها أكثر استمريت بالمسير قرار سيوصلك إلى وجهتك والآ

 وأكثر وأكثر. 



 
 40|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

كذلك نصيحة  فكرة،القرار الذي اتخذته هو 
ولكن الأفعال التي  فكرة،صديقك هي أيضاا 

ستبنى على هاتين الفكرتين مختلفة وستؤدي 
يسترسل صديقك في قد إلى نتائج مختلفة. 

المعلومات ويخبرك ببعض الطرق المختصرة التي مر بها في السابق عندما 
وقد يرشدك إلى أفضل استراحة ومطعم على الطريق  مشابهة،ب في رحلة ذه

وكل هذه  مثلاا،حتى تتوقف عنده للصلاة ولتناول الطعام ولتجديد النشاط 
لكنك بكل  منزلك،النصائح هي مجرد أفكار لن تغير واقك وأنت واقف أمام 

 تأكيد ستلمس الفرق عندما تبدأ الرحلة. 

ياتك عندما تقرأ كتباا جديدة أو تحضر دورات هذا بالضبط ما يحدث في ح
تدريبية أو تشارك في محاضرات ومؤتمرات أو حتى عندما تتأمل وتتفكر 

لكن بالطبع  تشعر،دون أن لوحدك.. أفكار بسيطة قد تغير حياتك كلياا 
عليك أن تختار لنفسك الصديق الصدوق وتتحرى المصدر الموثوق في أخذ 

حتى تضمن أن تكون النتائج كما تريد ل عكس ما  والنصائح؛المعلومات 
 تريد وتشتهي! 

  



 
 41|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

 

 ؟سببها هو مامن أين تأتي و هل فكرت قبل ذلك بالمشاعر التي تشعر بها 
شعر قد توفي أحيان أخرى  بالسعادة،شعر قد تلماذا في بعض الحيان 

وفي أحيان  معين،بعمل  لية عند قيامكلماذا تشعر بطاقة عا بالتعاسة؟
 شعر بالحبتلماذا  ؟آخرمتلك الطاقة للقيام بعمل تل  تشعر بأنك أخرى 
  ؟أخرى شعر بالكره في احيان تو  أحياناا 

 ،التعاسة ،السعادة ،الحب. مشاعر بالموضوع.فكر  ؟المشاعرمن أين تنبع 
 ؟أتتمن أين  ،الصفاء ،الراحة ،الكره

 الشائع وهذا مخالف للاعتقاد ،فكرةبالبداية يمكن القول بأن المشاعر تبدأ من 
يعتقد كالحب من أول نظرة والذي  الفكرة،لدينا أن الشعور هو الذي يولّد 

 – شعور مفروض عليك من الخارج هوكأن الإرادة،عن  الناس أنه أمر خارج



 
 42|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

فالمشاعر في  تقاد؛الععلى الرغم من أن العلم والدراسات أثبتت خطأ هذا 
 .الواقع تبدأ من الأفكار

 لديك،أفكار عن الحب فإن هذه الأفكار ستعزز الشعور بالحب تفكر ب عندما
أو جاذبة  بأفكار مملة كر يتفكفهذا الشعور ي ينبع من بالملل  وعند شعورك

 لذلك تشعر بها. للملل،

 تأخذ ليمونة تتخيل أنكأريد منك الآن أن 
 فمك،وتقسمها إلى نصفين وتبدأ بعصرها في 
 ما شعورك عند تفكيرك بهذا الشيء؟ 

تعصر الليمونة في أغمض عينيك وتخيل 
 الآن! فمك وتتذوق قطراتها

حدث هل  بالحموضة؟ هل ازداد شعورك ازداد؟اللعاب قد هل لحظت أن 
 بالحموضة؟انكماش لجسدك بسبب احساسك 

 الفكرة التي خطرت على بالك عن تفكيرك بالليمون ولدت الشعور إذن 
ولدت فعصر الليمون فكرة  السلوك،الشعور سيقودك إلى هذا و  بالحموضة،

يتحكم بالجسم ولو استمر هذا الشعور قد يقودك إلى سلوك كأن تشرب  اا شعور 



 
 43|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

التي أو أن تسرع لشرب كأس من الماء لتزيل أثر الحموضة  ليمون،عصير 
 شعرت بها بسبب أفكارك وخيالك! 

وتكرار السلوك يؤدي إلى  السلوك،إذن الفكرة تولد الشعور والشعور يولد 
  عادة.تكوّن ال

 

ستكون قادراا على التحكم في ه إذا أدركتو  الأهمية،هذا المعنى في غاية 
لأنك ستبدأ في البحث عن الأفكار  لك؛ميع مشاعرك وأفعالك كما يحلو ج

حدث التغيير عندما تُ  بالفعل.ة التي أدت إلى تحفيز الشعور ثم القيام العميق
 أفعالك،ستتمكن من تغيير مشاعرك ومن ثم التحكم في على مستوى الفكرة 

 سيادة الذات. من أهم مفاتيح وهذا مفتاح 

 خطوات عملية

ل تحبها وتريد أن تتخلص الموجودة لديك والتي فكر بالمشاعر الحالية  .1
 ا ودوّنها في كراسة النجاح. منه

عادة سلوك شعور فكرة



 
 44|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

ذلك إلى أن تصل لمصدر الفكرة التي تولد  كل شعور على حدة تتبع  .2
 .الشعور

الجديدة وأكتبها على كراسة النجاح  الأفكاربالأفكار القديمة  استبدل .3
وضعها أيضاا في مكان بارز تراه عدة مرات في اليوم كأن تكتبها على 

تى حباستمرار لتقرأها وتتأملها بطاقة ترافقك في حقيبتك / محفظتك 
التي ستولد لديك المشاعر جديدة ال الأفكار الإيجابيةبرمج عقلك على ت

 . المحببة والمرغوبة
تمتلكها تحب أن بمشاعر إيجابية غير موجودة لديك الآن ولكنك فكر  .4

ماهي الأفكار التي تولد هذه المشاعر؟  اكتشف تشعر بها باستمرار،
  مياا إلى أن تصبح واقعاا تعيشه وتستمتع فيه.اكتبها وفكر فيها يو 

  



 
 45|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

 

وماهي المرحلة  الآن،تقرأ هذا الكتاب العالم  هذافي أي مكان  أعلم في ل
وجد بعض تلكن  دراستك،أو ما هي طبيعة عملك أو العمرية التي أنت فيها 

 سوياا:  التساؤلت أحب أن أطرحها لنفكر بها

 ماهي رسالتك في الحياة؟ 

 ؟من قبلفي الحياة"  ر ببالك سؤال " ماهي رسالتيهل خط

 لماذا أتيت إلى هذه الدنيا؟ 

 ؟ماهي أهدافك

 هل لديك طموحات لم تحققها بعد؟ 



 
 46|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

 ؟الوصول إليها لغاية الآنلم تستطع  كولكن أن تحققها تودأهداف  لديك هل

هل تعتبر أنك حققت  الحالي،وفي وضعك  مرحلتك العمريةفي  والآن،هنا 
 ؟في حياتك بانتظارك هنالك المزيد ه ل يزالأم أن الكامل؟النجاح 

 ؟ من الفرص المزيد تمنحكهل الحياة ل زالت قادرة على أن 

أشياء تحب أن تتعلمها  بعد؟ لم تحققها تود تحقيقها ك أشياء أخرى هل هنا
 ولم تتعلمها بعد؟

 لم تمتلكها لغاية الآن؟ وجد أشياء تحب أن تمتلكها ول زلتتهل 

 أن تصل لها كلو كانت لديك طموحات وأهداف تريد تحقيقها، كيف يمكن
 ؟بأسرع وقت وأقل جهد

وجد طريقة بسيطة تمكننا من تحقيق أهدافنا بسرعة ويسر ودون عناء تهل 
  ومشقة؟

 النجاح مشقةوأن  صعبٌ، في الماضي، كان لديّ اعتقاد أن النجاح طريقٌ 
وأن النجاح  الليالي،ا منذ الطفولة أن من طلب العلا سهر علمون وعناء،



 
 47|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

 هذه قناعة ترسخت لدينا منذ الصغر ومشقةٍ، وتعبٍ  سهرٍ إلى  يحتاج
 .الذين كنت أعرفهم الناس باقيمثل وكانت موجودة لدي  عليها،وتبرمجنا 

وكنت دائما  حياتي،لدي طموح كبير وأحلام كثيرة أريد تحقيقها في كان 
 كيف يمكنني أن أنجح؟ :أتساءل

 النجاح في هذه الحياة؟إلى الناس الذين سبقوني أولئك كيف نجح 

 بسرعة؟وجد طريقة أنجح بها تهل 

في تحت الختبار  قررت أن آخذ هذا السؤال وأضعهتقريباا  منذ أربع سنوات
 المجال،في هذا  شخصي متعمق حثبب أقومأن قررت حيّز التطبيق العملي و 

 ومثلي،أناس مثلك  العربي،الوطن في الشخصيات الناجحة بدأت بمقابلة 
حققوا انجازات كبيرة في  همولكن وأحياناا أقل من العادية بدايات عادية بدأوا

وفي الظروف المتاحة وفي نفس الوضع الحالي  العربية،حياتهم في بيئتنا 
 .تقريباا  الموجود لدينا جميعنا

 نعيشه،على الواقع الذي قريبة و حقيقية جديدة كنت أبحث عن قصص نجاح 
التي اعتدنا و مستوردة من الغرب الوالبطولت قصص ال مختلفة عنقصص 



 
 48|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

أن هذا الشخص نجح في الدولة  حتى ل نتعذر بقول باستمرار؛على سماعها 
 الفلانية كأوروبا أو نجح في أمريكا وهذا النجاح ل يمكن تطبيقه في بلادنا.

وبدأت بتسجيل في مجال الأعمال تحديداا حة بدأت بمقابلة الشخصيات الناج
 سجلتها ،بلاديريادي من  سميتههذه المقابلات في برنامج على الإنترنت 

من قصص  الستفادةتصل لأكبر عدد من الناس حتى يستطيعوا لأضمن أن 
ي، وأن يطبقوها في حياتهم ويجنوا النجاح التي عرضناها في ريادي من بلاد

 ثمار النجاح الجميل السهل والبسيط.

بعد عدد من قصص النجاح، و الناجحين  الأشخاصبدأت بمقابلة  بعد أن
شخوص قصص  معينة تتكرر بينفكرية وسلوكية أنماط بوجود شعرت 
بها بشكل أو  أو يشتركون  بها ون هنالك أشياء معينة يقوم المختلفة؛النجاح 

 .بآخر

http://courses.riyadah.org/p/f02010
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لأنني اكتشفت بالواقع أن النجاح ليس  بالتغير؛من هنا بدأت القناعات لديّ 
بشكل  أعتقدهالسائد والذي كنت أنا  للاعتقادوهذا مخالف  الصعب، بالشيء

أمر النجاح  وجدت أن العكس؛ل على ب صعب، شيءأن النجاح  شخصي:
خطوات بسيطة إن اتبعتها في  اثنين،واحد زائد واحد يساوي  بسيط،سهل 

وإن لم تتبعها  إليها،حياتك تحقق النجاح وتحقق النتائج التي تريد أن تصل 
 فإنك لن تحقق النجاح.

وبالتالي اكتشفت خاصية واحدة يشترك بها  وصريحة، هي معادلة بسيطة
إن لم تكن  صفة،جميع الناجحين في العالم وهي أهم وأعظم خاصية أو 

وضوح نعم  ،الوضوح: وهيأل  حياته،خص فلن ينجح في موجودة لدى الش
 .الرؤية

http://courses.riyadah.org/p/f02010
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يمتلك  إنسانو الشخص عالي الإنجاز في هذه الحياة هو الشخص الناجح أ
 ،”أنت؟أن تكون لديك المعرفة حول " من  بالوضوح:وأقصد  كبيراا، اا وضوح

وتعلم إلى أين  الحياة،ماهي رسالتك في  أهدافك،ماهي  قيمك،تعلم ماهي 
 ما هو تحقق؟ماذا تريد أن  أحلامك؟ماهي  طموحاتك؟: ماهي متجه أنت

وكيف تريد  الأشياء؟وكيف تريد تحقيق هذه  تسلكه؟المسار الذي تريد أن 
 ؟ الذهاب والوصول إلى ذلك المكان

سوف  أكبر،ونمتلكها بشكل حن بتعزيز قيمة الوضوح في حياتنا عندما نبدأ ن
ول يوجد  مستحيل،ك ما هو هنا يوجدل  أنه نؤمن فيها نصل إلى مرحلة

بالعكس كلما زاد الوضوح في  المنال؛بعيد  شيءو أيصعب علينا  شيء
حياتنا وكلما تأكدنا أن هذا الوضوح أقوى وأوضح زادت قدرتنا على مواجهة 

 .الحياة بثقة أكبر وعزيمة أكبر وإيمان تام أنه مهما حصل سوف نصل

تعاملك مع في يعطيك ثقة  فسك،بنبطبيعة الحال الوضوح يعطيك ثقة 
أكثر في تعاملك مع الآخرين وأثناء ممارستك  يعطيك أريحية الآخرين،
 نفسك؛واثق من  ذاهب،تعرف إلى أين أنت و  تعرف نفسك الطبيعية،لحياتك 

 ةفلا داعي للقلق ول داعي للخوف ول داعي أن يكون لديك أي توتر أو أي
 كانت. مهمامخاوف 
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عندما كنت صغيرا كان لدي شعور بأنني أتيت إلى هذه الدنيا كي أقوم 
هنالك أشياء يجب أن  تنتظرني،هنالك أشياء كبيرة  عظيمة،بعمل أشياء 

وكنت دائما أبحث عن هذه  لرسالة،كنت على قناعة بأنني أتيت  أحققها،
 .الرسالة

ول  اا في الجامعة لم أترك كتابمن ثم و خلال المدرسة في فترة المراهقة 
 كيف اخطط لحياتي ؛ محاضرة ول دورة استطعت أن أصل إليها إل وتابعتها

، أن أحدد  ، كيف أكتشف قيمي ، كيف أكتشف رسالتي في هذه الحياة
أن أستكشفها ، أو حاولت  ، كل هذه الأمور حاولت أن أجني ثمارها أهدافي

؛ ولكن مع جميع الكتب  ها في حياتيأطورها وأنمي أن لنفسي أو وأوضحها
 ناقصاا  شيئاا ل يزالك ت التي تابعتها، كنت أشعر أن هنااالدور و التي قرأتها 
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، هناك حلقة لم تكتمل بعد ولم أظفر به بعد لزال غير موجود ، يوجد رابطٌ 
 والأهداف في حياتي.  والقيم والرؤيةبهذه السلسلة، سلسلة الرسالة 

بعملي كمدرب وتعاملي مع الناس في الدورات التدريبة وفي جلسات 
 بدأت ألحظ أن هذا التساؤل الستشارات الشخصية والكوتشينج التي أقدمها

دوري  ما هنا؟لماذا أتيت إلى  أنا؟من  الناس:موجود أيضاا لدى كثير من 
  أهدافي؟؟؟ماهي  قيمي؟ماهي  الحياة؟ماهي رسالتي في  هنا؟

 بعد!! لم يجدوا إجابة على هذه التساؤلت ن يزالو  ل هملكنو 

كنت هدية رائعة  لنفسك،هو أجمل هدية من الممكن أن تهديها  الوضوح
أو أرشدني إلى كيفية  أتمنى لو أن أحدا قد أهداني إياها في بدايات مشواري 

لأنني لو وجدتها  المدرسة،في البدايات حتى وإن كنت في الوصول إليها 
 كامل،لمدرسة لكان من المتأكد أن حياتي قد تغيرت بشكل في مرحلة ا

 وانجازي كان أعلى وأكثر وأعظم.

عن  أن تتعرف على ذاتك أكثر،تساعدك على اكتشاف نفسك سهذه الهدية 
ربما تعرف نفسك  قيمك،تكتشف و  في الحياةالحقيقية تكتشف ذاتك قرب وأن 

 تعرفها عن نفسك. سوربما تفاجئك الأشياء التي  مرة،بهذه الطريقة لأول 
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يَا أَيُّهَا الن اسُ إِن ا خَلَقْنَاكُمْ مِنْ ذَكَرٍ وَأُنْثَىَٰ وَجَعَلْنَاكُمْ شُعُوباا ﴿الله تعالى:  يقول
ِ أَتْقَاكُمْ ۚ إِن  اللَّ َ عَلِيمٌ  الحجرات  - ﴾خَبِيرٌ وَقَبَائِلَ لِتَعَارَفُوا ۚ إِن  أَكْرَمَكُمْ عِنْدَ اللَّ 

(13) . 

أؤكد لك بأن أول شخص و  الحياة،التعارف هو من أساسيات وجودنا في 
لم تعرف وإن  نفسك،لم تعرف  إنيجب أن تتعارف عليه هو " أنت"، لأنه 
إن لم تعلم ماهي أهدافك  صحيح،ذاتك لن تستطيع أن تعيش حياتك بشكل 

لأنك لن تعرف ماذا وماهي طموحاتك فإنك لن تستطيع الوصول لديها 
 ينتظرك هناك أو إلى أين تريد الذهاب!

من تأليف لويس  القصة الشهيرة قصة أليس في بلاد العجائبب هل سمعتك
 طرق على مفترق  أليس تقف فيههناك مشهد مؤثر في هذه القصة  كارول؟

 ويدور الحوار التالي بينها وبين القطة:

 ذاهبة؟" القطة: إلى أين أنت 

  أسلك؟أي طريق ينبغي أن  أليس:

  إليها!هذا يعتمد على الوجهة التي تريدين الذهاب  القطة:
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 أدري.ل  أليس:

 إن كان كذلك فلا يهم أي طريق تسلكين." القطة:

ما لبد أن تكون واضحاا مع نفسك حتى تكون الحياة واضحة معك وتعطيك 
وتختار  إليهوأنت تدخل  ضخم عن سوبر ماركتوكأنها ؛ تخيل الحياة دتري

على  بالتحديدتعرف ماذا تريد  أن دون  ماركت سوبرالدخلت  فإنما تريد؛ 
الأغلب لن تحصل على ما تريد وستضيع الكثير من الوقت في البحث حتى 

 شيئا فلن يلبي احتياجاتك.  اشتريتلو 

جميع و  تسلك،فلا يهم أي طريق  ذاهب؛لَ تدري إلى أين أنت  ن كنتإ
 "!!لا مكانالستقودك إلى وجهتك وهي " الطرق 
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 نحن،اكتشاف من هو الدخول إلى أعماقنا ومحاولة  الفصلالهدف من هذا 
 شيءالتعريف عن أنفسنا بأي الحاجة إلى من نحن دون  ؛فعليامن نحن 

 الحقيقية.  خارج عن ذاتنا

 هل أنا وظيفتي؟

 هل أنا دراستي الجامعية؟ 

 ؟ الجتماعيةهل أنا علاقاتي 

 هل أنا رقم؟ كم أملك من النقود؟

 هل أنا عمري؟ شكلي؟ لوني؟ بلدي؟ عرقي؟  جنسي؟ من أنا؟ 
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 ابدأ الآن واكتب على الأقل عشرة إجابات على سؤال "من أنا؟"

 يحركك،دع القلم هو الذي  تتوقف،ملاحظة: بمجرد أن تبدأ الكتابة ل 
من أجل أن تحقق أكبر  قيود؛واسمح لأفكارك بالتدفق على الورقة دون 

استفادة من هذا التمرين وغيره من التمارين الأخرى في هذا الكتاب والتي 
 تتطلب كتابة. 

أن تكتب  ويستحسن أنا،إجابات تحت سؤال من  ةعلى الأقل عشر  أُكتب
كبر للإجابة عن هذا أ اا كلما أعطيت نفسك وقتف إجابة؛ثلاثين أو حتى مئة 
سوف تبدأ حقائق و  السطح، إلىجديدة بالظهور  أفكارالسؤال سوف تبدأ 

هذه الخطوة  أكثر،سوف تبدأ بمعرفة نفسك  لنفسك،جديدة عن نفسك تظهر 
 الأولى.

لأن الكتابة من  أكثر؛أن أنصحك وأن أشجعك أن تكتب عن نفسك  أود
وفهم لوضوح أكبر في حياتنا  الوصول الأشياء التي تساعدنا علىأقوى 

لأفكار التي تضعها لفلترة و الكتابة نوع من تصفية الذهن  لأنفسنا،أعمق 
تصفّي  بالكتابة ذهنك، فيتطفو ومضات  مجرد على الورق بحيث ل تبقى

وبالتأكيد هي تساعدك  سليم،على فهم الأشياء بشكل  اا ذهنك أكثر وتكون قادر 
في الأمور مهمة جدا وخصوصاا  الكتابة لذلك صحيحة،تتخذ قرارات على أن 
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فهي  الحياة؛وجهتك في و  وأهدافك، وقيمك، رسالتك،د يتحدالمتعلقة بك وب
 .جداا  مهمة جداُ 

أسباب سوء الفهم أو الصعوبة التي تواجه الناس الذين يحاولون  أبرز من
بشكل  الذات وكتب تطويرالدورات التدريبية  التهم في الحياة هو أنتحديد رس

تحاول إسقاطه على من ثم و  بالشركات مرتبطالالرسالة مفهوم تقدم  م،عا
كشخص رسالة  لككما يوجد للشركات رسالة ورؤية يجب أن يكون ف الأفراد؛
 كذلك. ورؤية

 رسالة،كون لي تيجب أن فبالتأكيد  كامل،أنا ل أتفق مع هذا الطرح بشكل 
 أي أنها ليست جملة المؤسسة،أو  ولكن هذه الرسالة ليست كرسالة الشركة

الرسالة في الواقع هي حياتك بحد  حياتي،أعيش عليها و  أو عبارة أحفظها
 .ذاتها

أن  والنشاط،أن تعيش حياتك بشكل مفعم بالحيوية  الرسالة؛الحياة هي  
تتعلم و  جديدة،أن تجرب أشياء  صورها،تعيش الحياة الإنسانية بأعمق 

تحاول أن تطور أن  الحياة،ي جديدة ف تجاربتكتشف أن  جديدة،مهارات 
إلى أن تصل إلى حقيقتك الإنسانية المتفردة   وباستمرارفشيئاا  من نفسك شيئاا 
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ل يوجد أحد آخر يشترك معك في هذه  والتيالتي جئت بها إلى هذه العالم 
  .أن تصل إلى اكتشاف ذاتك الحقيقيةو  الحقيقة،

إن  حياتك،رسالة أكبر من أن تكون جملة تضعها لنفسك وتعيش عليها 
 جداا جداا، اا ضيق اا تكون قد حددت لنفسك إطار  فأنت هذافعل  تحاول كنت

 ودائماا  واسعة،الأرض  وسعها،أن نعيش الحياة على  لنا أراد جل جلاله رب العباد
  :آنية تحثنا على السير في الأرضالأوامر القر 

الْأَرْضِ فَانظُرُوا كَيْفَ بَدَأَ الْخَلْقَ ثُم  اللَّ ُ يُنشِئُ الن شْأَةَ الْآخِرَةَ  سِيرُوا فِي قُلْ ﴿
 .(20العنكبوت ) -﴾ إِن  اللَّ َ عَلَىَٰ كُلِّ شَيْءٍ قَدِيرٌ 

بالتطور والنمو والمساحة  اا تعطيك انطباع في الأرض أمور السعيو  السياحة
تنقلت أكثر ستكتسب خبرات جديدة وأنت كلما سعيت أكثر و والوِسع الكبير، 

وستتغير اهتماماتك وأولوياتك ، وسيتطور وعيك وإدراكك للعالم من حولك ، 
جامدة وفي كثير  بالتأكيد هذا ل يتفق مع مفهوم ربط الرسالة بجملة واحدةو 

في أحب أن أقدمه لك الذي جديد ال الفهمومتكلفة ،  مصطنعةمن الأحيان 
أن  لأنه ل ينبغي عليك أن تشغل نفسك كثيراا بالرسالة و  هو هذا الكتاب
؛ فمجرد وجودك على قيد  أن تكتشفها وتكتبها كي هاتلهث وراء تركض أو

، الحياة يعني أن رسالتك لم تنتهي بعد وأنه ل يزال لديك ما تقدمه لهذا العالم
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 ،رسالتك هي التي تركض وتلهث وراءكفالأصح أن تنظر للموضوع على أن 
 .وأنت قادر على تطويعها وتطويرها والنمو معها

ونحاول أن نسأل أنفسنا السؤال التالي:  ذواتنا،دعنا نتأمل قليلاا في داخل  
ماهي اللحظات أو المواقف التي شعرتُ بها بالسعادة وبالحياة خلال 

 حياتي؟

،  في ذاكرتك اا زال محفور ي، وربما موقف معين ل ربما هوايات أنت تقوم بها
 شيء، أيّ موقف أو أي  مكان عند تواجدك به تشعر بالإيجابية والحيوية

بعد أن تكتب ،  أنت قمت به بحياتك وشعرت به بالعنفوان والحيوية اكتبه
أي بَعد تحديد الروابط المشتركة بين هذه الأمور؛ حاول إيجاد إجابتك 

الماضي بالحيوية والعنفوان في المواقف والأماكن والأوقات التي شعرت بها 
على سبيل المثال:  فيما بينها ،النشاط والطاقة ، الآن ابدأ بإيجاد الروابط و 

، أي عندما تكون قريب من الأطفال  قد يكون الرابط هو وجود الأطفال
، قد يكون الرسم أو له علاقة بالرسم  ، وقد تكون الطبيعة تشعر بالحيوية

 ه علاقة بالفكر أو الشعر، أي شيء كان. ، قد يكون شيء ل أو التصميم

حاول إيجاد روابط مشتركة بين الأشياء التي أدخلت السرور بشكل فعلي 
لأننا نحن  أكثر،حيث تكون هذه الخطوة الولى لنعرف أنفسنا  قلبك،إلى 
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 جملة،في بحثنا عن رسالتنا في الحياة لن ننتهي باكتشاف الرسالة على أنها 
الشخصي أن الرسالة في الحياة شيء يتطور وينمو مع وأنا باعتقادي  ل،

 تليس الثابت،بالشيء  تأي أن الرسالة ليس الحياة،تطورنا ونمونا نحن في 
ليس من المفترض أن تجدها  إرادتك،عن  مفروضا عليك خارجاا حتمياا  قدراا 

 .وتكتبها وتعيش حياتك عن طريقها

دون على يشدّ هذه الأيام  يةالذاتالتنمية  ومتحدثيللأسف الكثير من مدربي 
 لكن هذه الفكرة بحد ذاتها عليها،تكتبها وتبني حياتك  جملة هيالرسالة أن 

من الأفكار المعرقلة التي تؤخر تقدمك وتعطل استمتاعك  كما أسلفنا هي
وكثير من الناس عندما يتحمسون لتطوير أنفسهم يتوقفون ها هنا ول بالحياة 

لأنهم بكل بساطة يعجزون عن إيجاد تلك العبارة  الستمرار؛يستطيعون 
أو أنهم يستثقلون القيام بالتمارين  الحياة،السحرية التي ستصبح رسالتهم في 

 لك العبارة فيتوقفون على الإطلاق.المطلوبة لكتابة ت

هي أيضاا تنمو  رسالتكلحقا عندما تتطور في حياتك وتنمو ستكتشف أن 
 غيرك،تميزك عن  أمور محددة حولتتمحور ا وقد تكتشف أنه وتتطور معك،

أنشطة  أماكن، أدائها،تبرع في تختلف من شخص لآخر، كأشياء معينة 
 جملة،معينة بحيث تكون رسالتك في هذا المجال ولكن رسالتك ليست 
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التالي رسالتك في الحياة هي وب به،في أي حدث أو فعل تقوم  رسالتك تكمن
 "الحياة".

 خطوات عملية

تفكر وتبحث باستمرار عن رسالتك بالحياة وتسأل نفسك ماهي لو كنت  .1
 .أريدك أن تتوقف تماما عن هذا البحث وعن هذا السؤالرسالتي بالحياة؟ 

 لتجعل هدفك في هذا الأسبوع أو في الأسابيع القادمة أن تعيش لحظات .2
إذا كنت  به،في أي شيء تقوم  اا أن تكون متواجد والسلام،من المتعة 

إذا  عنهم،ذهنك بعيدا  يسرحبحيث ل  معهمأسرتك فكن متواجد  مع
في عملك في دراستك في  معهم، اا كنت تلعب مع أطفالك كن متواجد

 .في اللحظة أي شيء تفعله أو في أي مكان فيه كن متواجداا 
هو أول خطوة نحو اكتشافنا وتذوقها بكل ما فيها تواجدنا في اللحظة  .3

حواسك  ينقيلأن تواجدك في اللحظة سوف  ياة؛الحلرسالتنا الحقيقية في 
كل ما يحيط بك وكل ما يجري ويجعلها قادرة على استقبال مداركك و 

 .في الداخل والخارج من حولك
ستفهم نفسك أكثر  ولمشاعرك،لنفسك  تكون واعياا سبهذه الطريقة  .4

تكون قد ألممت بالأنشطة التي تسعدك أكثر، ستعرف ماهي الأشياء سو 
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بالتالي ستكون و  وحياة،وحيوية  ك بالطاقة والتي تعطيك طاقةالتي تشعر 
كلما كنت قادرا بشكل فعلي أن تكتشف و  الحياة،أقرب إلى رسالتك في 

أنك تعيش   علىرسالتك الحقيقية ستعلم أن رسالتك ماهي إل تصديقٌ 
 .حياتك بشكل صحيح

خطوة لن تأتيك من الخارج بل أنت من ستبنيها خطوة ب رسالتك في الحياة
 نحو نجاحك الحقيقي في الحياة.و  سعادتك،نحو 
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يا ترى ما  ،حياتكمن أين أتت كلمة "قيمة"؟ عند قولك بأن لديك قيم في 
وتأتي القيمة  قَيَمَ؛معني هذه الجملة؟ دعنا نتتبع الجذر اللغوي لكلمة قيمة: 

أي أن  ،عاليةذو قيمة  شيءفنحن نقول:  ،والقدربالمعجم بمعنى المقدار 
على  قيمته؟الآن لنقف عند سؤالنا الآتي: من يعطي الشيء  عالٍ،مقداره 

هذا الدرهم أقوم من  درهم،لدينار أو ريال أو  امتلاكناسبيل المثال: عند 
الآن لنسأل أنفسنا: من الذي حكم بأن هذه العملة  معين،خلاله بشراء شيء 

معدنية تقوم بشراء هذا الشيء أو تساويه؟ إذ النقدية سواء كانت الورقية أو ال
 ورقة مطبوعة! مجرد تعتبر في نهاية المطاف 

الإجابة: أن البنك المركزي هو من قرر أن هذه العملة هي من فئة الريال 
 وتشتريه، الشيء الفلانيتمثل قيمة معينة تكافئ أو الدينار أو الدرهم وهي 
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 المقدار،تشتري هذا الشيء أو بهذا أن هذه العملة على أو أن السوق تعارف 
نحن من نكسب الأشياء  إذن؛ الأمور،فهذه القيمة نحن من نضيفها على 

 .وقدرهاقيمتها 

بعد اتفاقنا حول  القيم،ولماذا نريد تحديد  تحديد القيم،دعنا نتطرق لموضوع 
وأن نتوقف عند مبدأ أن رسالتنا في  الحياة،نقاشنا العقلي وماهي رسالتنا في 

 أكثر إنسانبمعنى أنني سأعيش كل يوم وكأنني  بذاتها،الحياة هي الحياة 
لو كنت  الأساس؛أريد النظر لنفسي على هذا  الأرض،ناجح على وجه 

أنجح إنسان في العالم كيف سأتصرف؟ لو كان هذا اليوم آخر يوم في 
 وعرضها،أن أعيش الحياة بطولها  ماذا ستكون رسالتي؟ هل ستكون  حياتي،

أستمتع  الآخرين،أستمتع بالتواصل مع  بالعطاء،أستمتع  بيومي،أستمتع 
 بالسلام الداخلي؟ بالسكون،

أنها سنوات طويلة  علىفلن نعود ننظر إليها  للحياة؛ ستتغير نظرتنابالتأكيد 
د تنتهي لحظة ق ةبأي أنه فطالما لنعيشه،الوقت الكثير من زال أمامنا يول 

لذلك قلنا أن  ،يومياأنا أعيش رسالتي  ذهنك:يجب أن تضع في  حياتك،
يجب أن تطور رسالتك في و  عليها،رسالتنا ليست جملة تعيش حياتك بناء 

 الحياة وتعيشها باستمرار.
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ماهي الأمور  من المهم كي نعيش رسالتنا بالحياة أن نعرف في البداية
 أن القيم هي الأمور الهامة بالنسبة لناعندما نقول و  لنا.المهمة بالنسبة 

ماهي الأمور المهمة بالنسبة لك في  قليلا:فكر ينبغي أن نسأل أنفسنا و 
 هذه الحياة؟

  خطوات:رحلة تحديد القيم هي عملية من أربع 

 الكتابةالخطوة الأولى: 

 ا العظيمةإذ تكمن أهميته الكتابة،عليك بالكتابة ثم  السابق؛كما أسلفنا في 
 نكتشف أفكارنا وما نحب وهكذا.وفي أن  وقيمنا،اكتشاف أنفسنا في 

، وقم بكتابة  *اجلس بهدوء دون مقاطعات، يجب أن تملك "كراسة النجاح"
 ، يوم ، قد يأخذ هذا التمرين ساعةاتك في حي شيء على الأقل تهمك مئة

بكتابة المئة شيء  كامل الوقت الذي يحتاجهقم بإعطائه  ل يهم ، ، أسبوع
لكن مئة هي الحد  –واكتب أكثر من ذلك إن أحببت  المهمة بالنسبة لك

: قد تكتب أن من الأمور المهمة لك في حياتك  سبيل المثال ؛ علىالأدنى 
 امتلاك النقود الكافية، أو الكثير من النقوداحترام الناس وتقديرهم لك ، أو 

؛ من المهم في حياتي  أن أُحَب؛ من المهم في حياتي الحب، أن أحِب و 
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. ستلاحظ  ؛ اكتب كل ما يهمك ؛  تهمني في حياتي الأسرة وهكذا العطاء
في البداية أن الأشياء المهمة بالنسبة لك تكتب بشكل سريع ومن ثم سوف 

نبذل ما أن على تابع حتى النهاية لأننا اتفقنا  عليك،ل  الكتابة،تقل سرعة 
المؤدي  نكتشف الطريق وكي صحيح،بشكل نفهم أنفسنا في وسعنا كي 

 لتحقيق أهدافنا بسرعة وبقوة وبثقة.

 الَختصار: الخطوة الثانية

بعد كتابتنا لمئة نقطة من النقاط على الأقل والتي تهمنا في حياتنا، دعنا 
 حيث سنختصر المئة لعشرة نقاط فقط.  الثانية؛ننتقل إلى الخطوة 

ك أمورا ة بالنسبة لك أن هنالنقاط الهامستلاحظ بعد كتابتك لمئة نقطة من ا
على سبيل  بينها، فيما ن هنالك روابط مشتركةبمعنى أ بعضها،تتقاطع مع 

من  كتبت:إن كان الجانب المادي من أولوياتك من الممكن أنك  المثال
لمنزلي  امتلاكييهمني أيضا  الثراء،الأشياء التي تهمني في الحياة الغنى أو 

نلاحظ أن هذه الأمور الرابط الذي  حديثة،يهمني امتلاكي سيارة  الخاص،
عتبر ي الثراء في هذه الحالة إذا أنت بالنسبة لك الثراء،يجمع فيما بينهما هو 

مثل أن أكون  مرتفع؛الستقلالية  ةقيم كانت لديكمثال آخر: إن   قيمة.
تي بالطريقة اتخاذ قرارا شؤوني،عدم تدخل الآخرين في  حياتي،في  مستقلاا 
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أو  الستقلاليةستلاحظ النمط المتكرر في هذه النقاط هو ف تريحني،التي 
كتبتها بعين متفحصة الحرية، لذلك سوف تقوم بإعادة النظر للمئة نقطة التي 

باستشراف تقوم و  طائرة تحلق" وكأنك عين الهليكوبتروالتي أحب أن أسميها "
 من العلى.  المنطقة

نقاط  لعشرة واختصارها بينها،نظر للروابط المشتركة فيما ريد الر أننا نتذكّ 
بل الإسهاب هو  السهل،ليس بالشيء  والختصار الأكثر،على  )قيم(

المقولة الشهيرة المنسوبة إلى العالم والفيلسوف  هنا أستحضر السهل.
جعلت هذه الرسالة أطول من  لقد»ميلادية:  1657عام  الفرنسي باسكال

 .«أقصرلأنه لم يكن لدي الوقت لأجعلها  المعتاد؛

 وليس من متفتحة،وعقلية واعٍ حتاج إلى جهد ت الختصار مهارة حساسةف
على خلاف أن  الكلام،المقدرة على اختصار  امتلاك السهل على أي أحد

هنالك الكثير من الأشخاص الذين يتكلمون بشكل مفرط دون فائدة وبدون 
وقم باختصار القيم  الختصارنا في نقطة دعنا نركز وننمي أنفس نتيجة.

 قيم. ةالمهمة في حياتك إلى عشر 

 الترتيبالخطوة الثالثة: 
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 الأولوية،هي: الترتيب حسب و الثالثة  للخطوةبعد اختصارنا للنقاط، نأتي 
سنقوم  قيم، ةعشر الآن لديك  لك،بالنسبة  أي رتب قيمك حسب الأولوية

حتاج وت حياتك،لك في بالنسبة  وأولويتها أهميتهابترتيب هذه القيم بناء على 
 .عند ترتيبها والتأني إلى التمعن

جميلة في  نظر في سياق موضوعنا أذكر أن الدكتور صلاح راشد له وجهة
وهذا قد يختلف  ، المنطق الذي نبني عليه سلم أولوياتنا حول هذا الموضوع

سلام الداخلي على سبيل المثال إن كانت أولى أولوياته ال من شخص لآخر ؛
، قد يستطيع التخلي عن العطاء في سبيل  والثانية النجاح والثالثة العطاء

لأنه ،  النجاح أو أن يتخلى عن العطاء والنجاح في سبيل السلام الداخلي
،  أنها تسد فجوة التخلي عن العطاء والنجاح الشخصي منظورهمن  يعتقد
في ترتيب أولوياته  يؤخرهاأن  ل يستطيع التخلي عن السلام الداخلي أو هولكن

، هذا المبدأ يختلف من شخص لآخر حسب كيفية  بعد النجاح والعطاء
، لذلك من المهم أن نفهم أنفسنا أكثر وأن ندخل في أعماق  نظرته للأمور

بمعرفة قيمك  اهخرج منكي ت الوقت الكافي لهذه التمارين أعطِ .  نفسياتنا
 .بناء عليها الحياة وبالتالي تعيش حياتكالحقيقية والأمور التي تهمك في 

 التطبيقالخطوة الرابعة: 
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قيم مرتبة بشكل  ةة الثالثة هي عشر و الآن نلاحظ أن الخلاصة من الخط
 أنفسنا السؤال التالي:  سنسألتسلسلي من الأهم فالأهم. مع كل قيمة 

 ؟كيف يمكنني أن أعيش هذه القيمة يوميّاا 

من السلام الداخلي  ي ترتيب الأولويات بِدءَاا ال السابق فبالعودة إلى المث
اا السلام الداخلي بالنسبة لي مهم إذا كان العطاء،ومن ثم النجاح ومن ثم 

كيف يمكنني أن أعيشه وأن أدخله في جميع جوانب حياتي بشكل  للغاية،
يها ونشحنها ؟ يجب علينا إيجاد الطرق التي نثري بها القيم ونغذّ يومي مستمر

 أو على الأقل بشكل أسبوعي. ،يوميبشكل 

اسأل نفسك: كيف يمكنني أن أعيش  عندك،مرتفعة لنجاح قيمة الو أن 
للشركات وأن  امتلاككالنجاح بشكل يومي؟ إن كان النجاح بالنسبة لك هو 

. أي أن النجاح مؤثر خارجي فإنك ستجد الأموال.. الختمتلك الكثير من 
كامتلاك الكثير  بالأصل،صعوبة في العيْش معه، لأنك ل تمتلك هذا النجاح 

بمنظورك  اا إذا أنت لست ناجح الأموال،ل تمتلك هذه  الأموال وأنتمن 
من  عندها لبد لديك، وبالتالي هناك خلل في مفهوم النجاح الشخصي،

يعني لي النجاح؟ هل النجاح بامتلاكك الشركات  : ماذالذاتك بسؤالالعودة 
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 لي؟ما هي الحالة الشعورية العُليا التي يمثلها النجاح بالنسبة  أم الأموال؟
 يومياا؟تمثل هذه الحالة وكيف يمكنني أن أ

يمثل النجاح ببساطة قد  الداخل؛نابعة من  إجاباتكمن المهم جدا أن تكون 
متأكد  الوسادة وأنارأسي على  واضعاا  يوم كل آتي في آخربالنسبة لي أن 

في وسعي  ماكل قد فعلت  استطاعتي،أن يومي بأكمله قد قضيته بأفضل 
بتخطيطي ليومي  نفسي،بتعاملي مع الناس ومع  ناجحاا؛لأجعل يومي 

من هنا نلاحظ أن هذا النجاح نابع من الداخل  إلخ،لتلك الخطة...  وتنفيذي
بحيث يمكن  تطبيقها على نفسكيم عند أن تعيش مع القويصبح من السهل 

 بشكل يومي. تتذوّقها في حياتكأن لك 

 هذا السؤال يجب أن نسأله للقيم جميعا من القيمة الأولى إلى القيمة العاشرة.

عند تحديد  العتبارهنالك بعض المحاذير التي يجب أخذها بعين 
 .سنأتي على ذكرها في الفصلين الآتيين ،قيمناواستكشاف 
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 .احذر العموميات: التي ينبغي أن نراعيها عند استكشاف القيم المحاذير أول

بمبدأ  النجاح في حياتك إن كنت تعيشو بسعادة  إنك لن تستطيع العيش 
وضع الشعارات كي لتحتاج  أنت ل الداخل،الرنانة الفارغة من الشعارات 

لك هذه  تمثلقد  نفسك، بينك وبين اا يجب أن تكون صادق عليها،تعيش 
قد  هاولكن والثراء،كالحرية والعدل  من المعاني الكثير التي تطلقها الشعارات

 كلمات فضفاضة وواسعة فهي في الحقيقة أخرى،أمور تعني لشخص آخر 
 .لمطلوب والضروري للنجاح والسعادةتبعدك عن الوضوح ا

كي تزيل الغموض والعمومية من القيم الخاصة بك يجب أن تكتشف ما وراء 
بعمق بالنسبة لك وأن تتساءل  ةأن تدخل في صميم القيمة المهم القيمة،

 ماذا تعني لك هذه القيمة؟
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عند سؤالك  لك:إن كانت المحبة من القيم المهمة بالنسبة على سبيل المثال، 
أُحِب وأُحَب وأن يحترمني  كون إجابتك أنقد ت المحبة؟لنفسك ماذا تعني لي 

 المحبة،قيمة  تحتنك وضعتها لأ الحترامستقف هنا عند فكرة  الآخرون،
فعلى  خاطئة،وهذه الفكرة  يحبونك،إن لم يحترمك الناس فهم ل  هأي أن

لتي تحب بعضها البعض قد ينشأ بين سبيل الإيضاح عند رؤيتنا للأسرة ا
ولكنها نابعة من باب النصيحة  الحترامإطار تصرفات تخرج عن  أفرادها

 -من وجهة نظرك  –لك  فإن عدم احترامهم الفرد،والخوف على مصلحة 
أو ربما مفهوم المحبة لديهم  لك،في هذا الموقف ل يعني عدم محبتهم 

 .يختلف عن مفهومها بالنسبة لك

فقد يعني  ،الزوج والزوجة العلاقات الزوجية بين في سياق يتضح لنا هذا 
الحب للزوج لحترام وعدم التحدث معه بصوت مرتفع ، أما بالنسبة للزوجة 

 تقوممن الممكن  فقد تعني نفس القيمة )الحب( الهتمام والحنان والحناية ،
وإن كان من غير أمام زوجها رفع صوتها بالزوجة في موقف من المواقف 

الأمر الذي قد  رامالحتقصد بالرغم من أنها تحب زوجها وتقدر له كل 
 الحتراميمكننا القول بأن مفهوم وهنا ،  يعتبره الزوج إهانة أو قلة احترام

الموجود لدى زوجها بأن الزوجة  الحترامبالنسبة لها قد يختلف عن مفهوم 
، وبالتالي يجب النظر  يجب أن تحترمني بعدم رفع صوتها في نقاشها معي
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يم المتعارفة لدينا قد يختلف تفسيرها عند بتعمق إلى فهمنا لذاتنا وأن المفاه
 شخص آخر.
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 . احذر الأقنعة: ة كذلكمن المحاذير الهامّ 

 الشيءونلاحظ هذا  بأقنعة،أحيانا بعض القيم قد تأتي بالنسبة لنا متخفية 
أو  فيه،ن و العادة لدى الأشخاص الرافضين لواقع معين هم متواجدفي 

مهم ال الشيء س هذا السلوك هوهو يعتقد أن عك معين،الرافضين لسلوك 
 .يعود عليه بالسعادةس الشيء الذ أو له،بالنسبة 

دائما يتغنى بحب الوطن مثال ذلك الشخص المغترب في بلد آخر، نجده 
ولكن مجرد نزوله من الطائرة ومكوثه أسبوع أو يوم أو حتى  له،والشوق 
السير عند رؤيته لأزمة نته الأم و إلى شوارع مديالمطار خروجه من بمجرد 

الصورة الجميلة التي  عن يتساءلسوف لمشاكل الأخرى الموجودة أو رؤيته ل
ففي  رأسه؛كانت في ذهنه حول الوطن أو هذه المدينة التي تعتبر مسقط 



 
 75|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

لن ربما داخله هنالك من المشاعر الجياشة تجاه بلده ولكن عند ذهابه إليها 
 .يجد هذه المشاعر

أحيانا تفكر أنه عند تحقيق  والأهداف،إسقاط هذا المثال على القيم  نستطيع
تجد نفسك  هدفك بتحقيقهعند وصولك إلى  بالسعادة،هدفك سيشعرك ذلك 

هل من المعقول هذا هو الهدف أو هذه هي القيمة التي  بسؤالك:متفاجئا 
 وكنت أعتقد أنها مهمة بالنسبة لي؟ إليها،كنت أريد الوصول 

ل شعوريّا  ،الأهدافالحنين إلى الوطن هنالك الحنين إلى القيم كما يوجد 
ولكن تتفاجأ  تحقيقها،تكون لديك مشاعر جميلة تجاه أهدافك التي تود 

 لذلك عليك الحذر من الأقنعة. لتوقعاتك، معاكسةا بالنتيجة التي تكون 

عادة الأشخاص الغير قادرين على النجاح في بلادهم يعتقدون أن المشكلة 
وأن الفرصة لو أتيحت له للخروج إلى بلد  المجتمع،في  وأتكمن في البلاد 

رون النجاح يقدّ  -باعتقاده  – الخارجالشعوب في لأن  سينجح،آخر فإنه 
اا وقد يكون حقد يكون هذا الكلام صحي الإنجاز؛رون دّ رون العلماء ويقويقدّ 

يعود ذلك  بالكامل،خاطئاا وفي كلتا الحالتين ل يصح تعميمه وإطلاقه 
 لكل إنسان. لمنظور الشخصيل
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ومقابلتي للأشخاص الناجحين في برنامجي  ةتجربتي الشخصي من 
الستماع له من موقع أكاديمية ودكاست ريادي من بلادي" والذي تستطيع ب"

الوطن ، قابلت الشخصيات الناجحة في  www.riyadah.org سائد يونس:
، واكتشفت أن  ن على النجاح في بلادناالعربي لأكتشف هل نحن قادرو 

،  ، النجاح ليس له علاقة ببلد معين النجاح يمكن تحقيقه في أي مكان
 ولكن بالأحرى  ما ؛ ليس له علاقة في مجتمع أو في وضع اقتصاديو 

، انظر  ، ولأثبت لك بالدليل القاطع النجاح له علاقة بالأشخاص أنفسهم
 عندهم أشخاص فاشلون ، هل يوجد في الغالب  إلى الغرب الذي ننبهر به

 هل لديهم حالت انتحار؟  مدمنون؟؟ هل يوجد لديهم 

مع بعض  مثل أي مجتمع آخر اا لأنه يعتبر مجتمع نعم؛الجواب بالطبع 
 الفاشل،به الناجح وبه  والعادات،الفروقات الجتماعية والثقافية تبعاا للبيئة 

وحتى نكون دقيقين أكثر في  السيئ،يوجد به الإنسان الطيب الخيّر والآخر 
يقوم ل يوجد إنسان سيء وإنما يوجد إنسان  المصطلحات:استخدام 

 ضارة. سلوكيات سيئةب

أو  متأخرةأنها مجتمعات  تعتقدات التي نظر للمجتمعبنفس الطريقة، أ
فيها أشخاص هل يوجد  ناجحون؟يوجد فيها أشخاص هل  فاشلة،مجتمعات 

http://www.riyadah.org/
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من الصفر أو من تحت الصفر في بعض الأحيان وحققوا  بدأوا عصاميون 
 الأخرى،بالتأكيد نعم لأنه مجتمع كباقي المجتمعات  عظيمة؟نجاحات 

و الأشخاص هداف أو القيم أو الأماكن أالحنين إلى الأعندما نشعر بفبالتالي 
زائفاا يخفي تحته مشاكل  قناعاا  يجب أن نكون حذرين ألّ يكون هذا الحنين

 هو مهم وضروري لنجاحنا وسعادتنا.  عماأكبر ويشتت انتباهنا 
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استكشاف التي ينبغي النتباه لها عند  الهامة من الأمورامتلاك المخاوف 
وخصوصا عن التعمق في التدريبات والتأملات الخاصة بهذا القيم، 

 الموضوع.

معرفتك لقيمك العميقة وترتيبها سيحدث بكل تأكيد قفزة نوعية في حياتك، 
النصف الآخر الذي يجب أن تنتبه أما نصف المعادلة فقط،  يشكلولكنه 

 خاوفك العميقة.إليه لتكتمل الدائرة هو ذلك الجانب الخفي المرتبط بم

ما تمثله تلك القيم؛ فمثلاا  انترتبط القيم الهامة لنا بمخاوف من فقدقد  أحياناا 
قد يكون لديك في العمق خوف من  إن كانت أهم قيمة لديك هي الأسرة

فقدان الأسرة أو خوف من الوحدة، وكذلك إن كانت أهم قيمة لديك هي الثراء 
لو وجدت أن أهم قيمة لديك هي ، و فقد يكون لديك خوف عميق من الفقر
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قيمة السلام الداخلي فقد تكتشف أنها تنبع من خوف عميق من فقدان السلام 
 .الداخلي أو شعور عميق بعدم الأمان في جانب ما

 حتى لإمكاناتكهذه المعرفة بحد ذاتها كفيلة أن تحررك وأن تطلق العنان 
 تصل إلى أفضل احتمال لك هنا والآن. 

 خطوات عملية

 ذ قائمة أهم القيم وتناولها قيمة قيمة.خ .1
تعيش من دونها، أو أنك فقدتها مع كل قيمة أغمض عينيك وتخيل أنك  .2

 . فقدت ما تمثله في حياتك /
خلال من أعلى وكأنك تنظر لنفسك من  نفسك بعينك الداخلية راقب .3

 كاميرا مثبتة في سقف الغرفة.
بصمت: "أنا أتقبل حافظ على سكينتك وتنفس بعمق، مع كل نفس ردد  .4

، إلى أن تهدأ أفكارك ويصبح نفس كما أنا.. أنا أتقبل حياتي كما هي"
 التفكير في الفقد / النقص ل يؤثر عليك.

أنا غني بالله عن كل التأمل الجميلة هذه ردد بصمت: " ةوأنت في حال .5
 ص.. إن معي ربي سيهدين". شيء.. أنا غني بالله عن كل خوف وكل نق
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احمد الله على نعمه الكثيرة وتذكر أن أنظر من حولك.. افتح عينيك و  .6
 . خوفك مجرد فكرة وتذكر أنك أنت المسيطر دوماا على أفكارك

ثانية في وقت  ذلك في جلسةب قمكرر العملية مع القيمة التالية، أو  .7
 لحق. 

 مؤشر يحمل لك مجرد هو فقط لَ تخف من الخوف! الشعور بالخوف
الخوف دون جهد ، إن أدركت الرسالة وتعلمت الدرس سيزول ودرساً رسالة 

 . ةمنك أو مشق  
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في غاية العمق  والتي تحمل في طياتها معنىا  تأمل معي العبارة التالية
يعيشون تسعين سنة وآخرون يعيشون سنة واحدة  البعض»والأهمية: 

 .«مرةمكررة تسعون 

عدد السنوات التي ستعيشها في حياتك بقدر أهمية الحياة التي  ليس مهما
هل  –ل تأخذ هذا الكلام على أنه شعار برّاق فارغ  سنوات،ستعيشها في 

ولكن فكر كيف ستطبقه في حياتك منذ  - العموميات؟حديثنا عن تذكر 
 وكيف ستضخ أكبر قدر ممكن من الحياة في كل يوم وكل لحظة تمر اليوم،

دعنا نبني على ما أنجزناه في  التطبيق،وحتى نضع هذا في حيّز  عليك،
 الفصول السابقة ونأخذ موضوع القيم كمثال.

بعد حديثنا عن القيم وكيفية تحديدها بالخطوات وأنه يجب علينا الحذر من 
الآن أريدك أن تنطلق هذا الأسبوع وتعطي  الأقنعة،العموميات والحذر من 



 
 82|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

عليك أن تكون  وإدراك،لنفسك الوقت الكافي حتى تحدد قيمك بذكاء ووعي 
قادراا في نهاية الأسبوع وعند انتهائك من التمارين أن تتعرف على نفسك 

ستكتشف نفسك لأول مرة وستتعرف  ذاتك،في وأن تكتشف الإنسان الجديد 
 على حقيقتها وما هو المهم بالنسبة لك.

وهذا سيحدث طفرة  يومي،ق القيم وعيشها بشكل تطبيسيكون بإمكانك  عندها
 كما أنلأن القيم للنفس بمثابة الغذاء تماماا  الله؛نوعية في حياتك بإذن 

وكلما غذّيت نفسك أكثر بالقيم زاد وعيك ونجاحك  الجسم،هو غذاء الطعام 
وستلاحظ أن حياتك اليومية زادت متعة وحيوية  الحياة،ونماؤك في هذه 

 وجمالا. 
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يعتبر ويل سميث من أنجح الممثلين السينمائيين، ومن أنجح الممثلين 
أي أنه إنسان حقق نجاح  أمريكا،التلفزيونيين، ومن أنجح المطربين في 

وحصل على العديد من الجوائز العالمية الأولى من نوعها في العالم في 
 التلفاز والغناء. و  السينما حقول:الثلاث 

ما أجرى مقابلة تلفزيونية في أحد البرامج وسألوه ما هو الأهم بالنسبة عند 
 قال بالطبع الأسرة.  الأسرة؟العمل أم  لك،

نلاحظ أن قيمة الأسرة بالنسبة لويل أهم من قيمة النجاح بالعمل على الرغم 
من نجاحاته الخارقة والكبيرة إل أن الأسرة بالنسبة له هي القيمة العليا إذ 

المرات كان هناك تكريم لويل باستلام جائزة عالمية وفي نفس الوقت  بإحدى
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ويل فضّل الذهاب لحضور الحدث مع  المدرسة،كان ابنه لديه احتفال في 
 لأن الأسرة بالنسبة له هي الأهم. به؛ابنه على حضوره التكريم الخاص 

هنالك تصوير فيلم  كان 2010و 2009بين عامي  ذلك،بالإضافة إلى 
وصادف أن تكون هناك مباراة كرة القدم  شهور،ن لويل لمدة ثلاثة بالصي

كل فكان ويل  مدرسته،لبنه الأكبر كل أسبوع في  )الريغبي(الأمريكية 
يقوم بركوب الطائرة والسفر من الصين إلى الوليات المتحدة الأمريكية  أسبوع

ذلك لأن الأسرة هي القيمة  المدرسة،لحضور مباراة ابنه في  ذهاباا وعودة
 الأولى لويل.

تذكر دائماا أن استكشافك للقيم ومن ثم ترتيبها من الأهم فالمهم بالنسبة 
لأولوياتك يعتبر الخطوة الأولى من أجل أن تعيش حياتك بشكل صحيح 

 وبشكل متميز وتكون قادراا على خلق الوضوح الهام والضروري.

ونية كاملة مع ويل سميث وأسرته في برنامج بإمكانك متابعة المقابلة التلفزي
دقيقة وهي  42مدتها  )المقابلة الآتي الرابط علىإن أحببت أوبرا وينفري 

 http://bit.ly/WillSmithValues الإنجليزية(:باللغة 

  

http://bit.ly/WillSmithValues
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 نختارها، ومنونحن من  نصنعها،حن من تحدثنا عن أن الرسالة في الواقع ن
 قيمنا، اكتشافوكيف يمكننا  القيم،ثم تحدثنا عن موضوع هام جدا وهو 

أتمنى أن تكون قد قمت بعمل  المجال،وقمنا بعمل التمارين العملية في هذا 
التمارين جميعها بحيث تصل لمرحلة القوة والستعداد للانتقال إلى المرحلة 

 التالية.

من خلال دراستي للشخصيات الناجحة ومقابلتي للأشخاص الناجحين سواء 
في بودكاست ريادي من بلادي أو من خلال تعاملي معهم في اللقاءات 

وجدت أن الأشخاص الناجحين بشكل حقيقي يتمتعون  المختلفة،والفعاليات 
 كبير،بشكل  تشعر بأنهم يحبون ما يفعلونه ويستمتعون به جدا،بشغف عالٍ 
الطموحين والذين  تجد أن الأشخاص الأخرى من سلم النجاح وعلى الناحية

في بداية  الإحباطبيسعون للمراحل العليا في بعض الأحيان يشعرون 
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 ما هناك شيء يعتبرون أنوبالتالي  بعد،لأنهم لم يجدوا شغفهم  مشوارهم؛
 .في حياتهم ناقص

أنني أريد لك اضح من الو أصبح  الكتاب،بعد أن وصلت إلى هنا في هذا و 
 تحبها،التمكين لصنع الحياة التي تساعدك وتمنحك  الأدوات التي أقدم لكأن 
لأنك  بها؛نتظر العوامل والمؤثرات الخارجية لتبني الحياة التي تحلم تلن 

 إن أردت! –تكون قادراا على صناعة واقعك ومستقبلك كما تريد وعلى الفور 

 الحقيقي خطوات اكتشاف الشغف

تفعيل لكتشاف و أو مراحل أساسية  ث في هذا الجزء عن خمس نقاطسنتحد
 جداا، عند تطبيقها خطوة بخطوة ستكتشف أن هذا الموضوع ممتعٌ  الشغف،

مستويات وسيرتقي وعليك إلى  ومنعش،جديد مستوى آخر ستنتقل حياتك إلى 
سأختصر عليك عناء الطريق وأعطيك الخطوات  بالتأكيد،أعلى وأجمل 

 اللازمة. والمفاتيح

حدد ما الذي يعنيه دعنا نبدأ بالخطوة الأولى لكتشاف الشغف وهي: 
 ف بالنسبة لك؟ غالش
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والفعاليات التي أتواصل  التدريبية التي أقدمها من الدوراتثير كألحظ في 
 الشغف،عن  باستمرار أنهم يبحثون ين الطموح الأشخاصمن خلالها مع 

إل إن وجدوا هذا الكنز ناجحة ون لن تكحياتهم أن  وهم مقتنعون تماماا 
تجدهم  بعد،وإن كانوا يظنون أنهم لم يجدوا شغفهم  بالشغف،المفقود المسمى 

 يعيشون بتعاسة كبيرة وتخبط وضياع.

  ؟ذا يعني لك الشغفما :نفسك اسأل

إن  الرنانة،أن الحياة الحقيقية ل نستطيع أن نعيشها بالشعارات  سابقاا ذكرنا 
لك  هما تعنيبل يجب عليك تحديد  تقودها،حملة انتخابية  حياتك ليست

الحياة بشكل حقيقي وتحدد معنى المصطلحات التي تعيش عليها وبناء على 
 لك الحياة؟ يما تعنذلك ستحدد 

ما الذي يعنيه الشغف بالنسبة  وأن تفكرأريدك أن تتوقف قليلا مع نفسك 
 مل القراءة.أجب الآن واكتب كل ما في خاطرك قبل أن تك لك؟

بشكل أكبر في  أريدك أن تتعمق لك،بالنسبة  بعد تحديدك لما يعنيه الشغف
 أم ل.  لشغف بشكل فعليحقاا لمعنى افيما إذا كنت مدركاا رى ذاتك لت
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محظوظة من الخارج؟ أم أنه فقط مخصص لفئة معينة  هذا الشغف يأتينا هل
 يعتقدون أن الشغفستتفاجأ بنسبة كبيرة من الأشخاص الذين  من البشر؟

وكأن توزيع  اجتماعياا؛المتعارف عليه  القسمة والنصيب"موضوع " يشبه
 .في هذا العالم هو قدر حتمي مكتوب عليهمالشغف على الناس 

 شيء موجود في داخلك وليس خارجا عنك. الحقيقي الشغفتذكر دائماا أن 

وأين حدد من أين يأتي الشغف الخطوة الثانية لَكتشاف الشغف هي: 
 به في جسمك تشعر

هو يبحث عن  الشغف،هنالك الكثير من الأشخاص الذين يجهلون معنى 
ربما  يعرفه،ولكن عند سؤالك له ما هو الشغف ستجده ل باستمرار الشغف 

 يعلمستجده ل  كولكن أحبه،أن أقوم بالشيء الذي يعني الشغف أن يقول لك 
ه باستفساراتك ستجد أنه في لذلك عند تعمقك مع الشغف،من أين يأتيه هذا 

في البحث بأكمله الذي قد يقضي عمره  السرابالعمق يجهل حقيقة هذا 
 عنه.
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يخيب ظنك  التي عندما تصلها والأهداف،عن الحنين للقيم  سابقاا تحدثنا 
إنها ليست  عنه؟هذا ما كنت أبحث أن هل من المعقول  يقول:ولسان حالك 

  !الهدف عند وصولي لذلك ر بهاسأشعالمشاعر التي كنت أعتقد أنني 

 تكون قادراا على استنتاجباسترجاعك لماضيك وذكرياتك التي مررت بها قد 
المحيط أو السياق  وما هو جسمك،في  من أين يأتيك الشغف وأين تشعر به

 في السابق.  عندما قمت بعمل ماالذي أتاك به 

 به في جسمك.  وأين تشعرأتي الشغف أين ي وفكر منوقف قليلا مع نفسك ت

 قي م وضعك الحاليالخطوة الثالثة لَكتشاف الشغف وهي: 

 المادي،وضعك  سكنك،مكان  دراستك، وظيفتك، حياتك،نظرة على  ألقِ 
للتركيز عليه وجني  فيه؛ل تشعر بشغف كافٍ وقم باختيار جانب واحد 

 م وضعك الحالي به.وقيّ  النتائج،أفضل 

كأن تكون موظف أو  عملك، مهني:العلى سبيل المثال لنأخذ الجانب 
أو حتى إن كنت  خاص بك كصاحب عمل أو مدير شركة أو تمتلك عمل

 المهني،بغض النظر عن مكانك الآن في النطاق  العمل،ل تزال باحثاا عن 
  به؟هل تحب الشيء الذي تقوم به وتشعر أنك شغوف قم بالتفكير قليلا: 
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منبعه  إذن جسمك،في مكان ما في  الشغف شعور يراودك وتشعر بهبما أن 
 . فكما وضحنا في السابق أن جميع المشاعر تبدأ من أفكار فكرة؛من 

  Download تنزيل الأفكارالخطوة الرابعة لَكتشاف الشغف وهي: 

من  بتنزيلهاالملفات التي تقوم ب تشبيهها نايمكن الأفكار،لتقريب فكرة تنزيل 
شف لماذا تكحتى ت ذهنك؛الموجودة في  أفكارك ستفعل معوهكذا  الإنترنت،

يحدث معك ذلك وما سبب هذا المشاعر التي تقودك إلى هذه السلوكيات 
 راسخة وقوية.  تحولت إلى عاداتقد والتي قد تكون 

أحضر "كراسة النجاح" وابدأ بتنزيل أفكارك  هادئ،مكان اجلس في  الآن،
أي  تفكير؛ن أي خلال خمس دقائق على الأقل بدون أن ترفع القلم وبدو 

بالك حول الموضوع الذي ل تشعر أنك شغوف به أو أنك  فيفكرة تخطر 
كموضوع عملك  بكتابته،بحاجة إلى المزيد من الشغف أو المتعة للقيام به قم 

أنها ليست وظيفك أحلامك؟ أم  هل تعتقدلماذا ل تحبه؟  المثال،ى سبيل لع
 .خال العمل؟نك في أم أن زملاءك يضايقو  طويلة،أن ساعات العمل 

 سببأن أفكارك هي  فستكتشإن قمت بالتمرين على النحو الصحيح 
، أحيانا يكون الإدراك صادما لدرجة أنك ستعيد  تعاستك في مجال معين
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، لذلك كن واعيا أن أفكارك دائما هي  كثير من الأمور في حياتكفي النظر 
تبدأ بتغذية نفسك  ، لذلك يجب أن ، نحن نعمل على صناعة واقعنا المفتاح

 ، وبالتالي ستصنع لنفسك مشاعر إيجابية من السلبية بالأفكار الإيجابية بدلا 
، وتكرار الأفكار سيجعل المشاعر الإيجابية تكرر وبالتالي سيقودك إلى 

ستصبح وتدريجياا  ، يتحول إلى عادة إيجابيةسالسلوك الإيجابي والذي 
خطواته  بسيط،. إنه موضوع  ك للحياةبشغف اا منطلق اا إيجابي اا بطبيعتك شخص

 .والستمرارية واللتزام النضباطواضحة ولكن يحتاج إلى 

المتحدث  ما قاله هناالتي تستحضرني  القصصمن 
 الشهيرة:تعليقاا على العبارة  رون  ميجالتحفيزي الراحل 

ماذا لو كانت هذه  الطبيب.تفاحة في اليوم تبعد عنك 
العبارة صحيحة وأن تفاحة كل يوم ستغنيك عن 

هذه الأمور البسيطة التي  حياتك،إن كانت كذلك فإنها ستغير  الأطباء؟
وبالتالي  قوية،في البداية ستتحول إلى عادة يومية  والنضباط للالتزامتحتاج 

 .بالنفع الكبير والنجاح العظيم ستعود عليك
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لو قررنا أن نجعل  أفكارنا، تجاه أشياء معينة سببهغف عدم شعورنا بالش إن
المرتبطة  فعله هو أن نغير الأفكار ما عليناكل  ما،ن في عمل أنفسنا شغوفي

 .بذلك الأمر في عقولنا

البرنامج الجديد  Uploadرفع  الخطوة الخامسة من اكتشاف الشغف هي:
 الأفكار الإيجابية الجديدة -

شغف التي ستشعر عند الوصول إليها أنك على المثلى لل فكر في الحالة
 جميع المشاعر الجميلةبو  بالستمتاع فيها تشعر تلك الحالة التي العالم،قمة 

قم بوصف الحالة الشعورية المثلى التي تطمح لها بأي  تحب،الأخرى التي 
لجانب الذي قمت بتنزيل أفكارك له في ويفضل في ا تحبه،جانب أنت 

ديد )الأفكار الإيجابية تحميل البرنامج الجسننتقل لبعدها  السابق،التمرين 
 الجديدة( في الفصل الآتي.
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وصف وكتبت بإسهاب أيضا  ببالك، ما خطرأن تكون قد كتبت كل  أرجو
 البرنامج،بذلك نكون قد كتبنا  لها.الجميلة للحياة المثلى التي تطمح  اللوحة

 وبرمجته، دخاله على عقلنا ومن ثم تنصيبهإمن خلال  ميله،تحوالآن نريد 
 ركز بها وابدأ من اليوم بتطبيقها خطوات،سأعطيك بهذا الخصوص ثلاث 

 ثمار في حياتك.الحتى تجني أروع 

 انطلقالخطوة الأولى: 

أن رسالتك في الحياة أنت من تصنعها  تذكر عنك،خارج  شيءل تنتظر أي 
يجب عليك  حياتك.قيمك أنت من تختارها وتطبقها في  تعيشها،وأنت من 

 ل يوجدأن تتأكد أنه  يجب "،" أنا لست شغوفاأن تلغي من قاموسك جملة 
بل هناك إنسان يشعر بالشغف ويولد  شغوف، غيرإنسان شغوف وآخر 

ويوجد آخر قرر أن الشغف شيء خارج عنه وأنه  باستمرار،مشاعر شغف 
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إن كانت لديك هذه القناعة  العالم،هذا س في النامخصص لفئة معينة من 
 فأدعوك لتغييرها لأن هذه القناعة أبعد ما تكون عن الصواب.

 بما لديك من موارد النطلاقلذلك عليك  نوّلده؛ نالشغف شيء داخلي نح
حتى أو  الشخصي،ل تفكر بأي شيء آخر خارج عن نطاقك  والآن،هنا 
وهبك قد  جل جلاله أن الله اا بل يجب أن تكون متأكد معنوي،أو مادي خارجي  بدعم

جميع الإمكانات والقدرات التي تستطيع من خلالها توليد شرارة الإنجاز 
 والشغف من جديد.

  جر ب: الخطوة الثانية

 محاولت،ثاني مرة، ول بعد عدة  من ول مرة،معك من أول  الأمرقد ل ينجح 
 تنجح.تى تستمر في المحاولة حهنا يجب عليك أن 

لذلك يجب عليك أن تبقى مستحضرا  الفكرة،أن الشعور ينتج من سابقاا ذكرنا 
الخيال في عمل كل ما تحبه وتشعر  تستخدمأن و  باستمرار،للأفكار الإيجابية 

تقوم  مافي كل  ينبغي أن يتجلىالشغف  انتبه إلى أن اتجاهه.بالشغف 
  قيل:وكما  بعمله،
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عادية أشياء عمل يقومون ب ولكنهم عظيمة،أشياء عمل يقومون ب ل العظماء»
 . «عظيمةبطريقة 

بنصيب لم يولدوا  الحياةأن المشاهير والناجحين في  واعلم تيأس،ول  جرّب
بل مروا بتحديات ومصاعب وتخطوا  غيرهم،أكثر من مميز من الشغف 

ويظهروا بمظهرهم  عقبات كثيرة كي يصلوا لما هم عليه الآن من نجاحات
 .نطلقالشغوف الم

 أعطِ نفسك مئة فرصة على الأقلالخطوة الثالثة: 

عليك أن تحاول مرارا وتكرارا للوصول إلى الهدف الذي تطمح به،  ينبغي
مئة  التي يجب عليك القيام بها لتحقيق هدفك هوالحد الأدنى للمحاولت 

لوصول إلى وتستمر بالتخيل الإيجابي لبالمحاولة  عليك أن تستمر مرة،
يجب أن تفكر بالنجاحات والهدف  ويومي،حياتك المثلى بشكل متكرر 

ولكن  محاولة،أول من ربما قد تنجح بذلك  إليه،الأسمى الذي تريد الوصول 
 النضباط إن وجداعلم أنك ستنجح بالتأكيد ولو بعد عدة محاولت 

 لديك. والستمرارية
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هذا الشغف  حياتك،الشغف في لتوليد  اا يجب أن تكون شغوفا جدّا وتوّاق
  الكثير من الشغف في حياتك. آخر وسيساهم في جذب اا سيقود معه شغف
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  نفسك:سأل من ثم اخذ نفساا عميقا و 

 تسافر؟إلى أين تحب أن  تكون؟أين تحب أن  الحياة؟ماهي أمنياتك في هذه 
 ما هي مواصفات المال؟كم تحب أن يكون معك من  تتعلم؟أن  تودماذا 

  أحلامك؟فارس / أميرة 

لجعلها  الوقتبالك قد حان في جميع التساؤلت والأمنيات التي خطرت 
ولكن علينا في البداية أن نتأكد منها لنضمن أن  واضحة،اا حقيقية أهداف

  حقاا.تكون هي الأهداف الحقيقية التي تريدها 

  (!!وتمنى  )أُطلب تب ماذا تريدأكالخطوة الأولى: 
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من الأهداف  وعشرين هدفاا  ةالأقل خمس أكتب علىالآن لنقم بهذا التمرين، 
وتود أن أو أشياء معينة تفكر بها باستمرار  حياتك،التي تحب تحقيقها في 

 .تتحقق

 قي مالخطوة الثانية: 

في التمرين السابق، سؤالي  بكتابتهاالأهداف والنقاط التي قمت في لتتمعن 
هل الأهداف التي قمت بكتابتها موجودة في ماضيك أم في حاضرك لك: 

فقد تعودنا على أن تكون  السؤال؛قد تتعجب من هذا أم في مستقبلك؟ 
غير  العادة أشياء تنقصنافي  وهي المستقبل،أشياء موجودة في الأهداف 

 أليس كذلك؟ الآن،موجودة في حياتنا 

ل تمتلكه هدفك تتذكر معه أنك  تذكرت ماعند الطريقة سيجعلكبهذه التفكير 
)هل تذكر تعريف  أن هنالك فجوة في داخلك لم تُملأ بعدبشعر فت بعد،

 اتفقنا عليه في بداية الكتاب؟(.النجاح الذي 

عندما تكون جميع الأهداف التي تضعها لنفسك موجودة في المستقبل 
وستبدأ بالنفور منها  كاهلك،ثقل كبير مُلقى على أنها ستشعر ل إرادياا ب
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كالتدمير الذاتي أو التسويف تعرقل تحقيقها سلبية تقوم بأفعال تدريجياا وقد 
 .الآن متلكهاتهي أهداف مستقبلية ل أهدافك لأن 

 . . . تابع القراءة  ل بأس بعد؛إن لم تتوضح لك هذه الفكرة 

 انطلاقا منهأهدافك  عد إلى الحاضر وحدد :الثالثةالخطوة 

 الحاضر،من منظورك ابتداء عليك أن تدرك أنه من المهم وضع أهدافك 
زوجة  أن يكون لديهلتوضيح المعنى أكثر: هنالك من لديه رغبة مشتعلة في 

وهو فعليا يمتلك هذه العائلة!  والتفاهم،الوعي والحب  لديهم وأبناء رائعون 
 فيه،يبدع كي مساحة كافية  ومنظم ذويحلم بامتلاك منزل مرتب هنالك من 

وهو فعليا يمتلكه في الواقع! يمكننا تسمية هذه الأهداف الموجودة في الواقع 
أي أنه يمتلك تلك الأشياء ويحبها ويريدها في  "؛" العودة إلى الحاضرــ ب

 .حياته

في تحديد وتحقيق أهداف  من العودة إلى الحاضر الستفادةكيف يمكننا  
سأعطيك مثالا على ذلك لتوضيح فكرة العودة  ؟الآن حياتك ة فيغير موجود

 إلى الحاضر لصياغة الأهداف الشخصية: 
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لنفترض أن لديّ الرغبة الشديدة في الزواج وأن أمتلك الزوجة الصالحة وأن 
وأن يصبح لدي أبناء ذو صحة جيدة وفكر  والحترامتسود بيننا المحبة 

راقي، في الحقيقة هذه الأهداف أمتلكها وممتنّا لها، وأريدها أن تستمر وأن 
 تبقى في حياتي.

على تلك الأهداف التي ل تمتلكها شخصيا وترغب بتحقيقها كرغبتك  نِ لنب
بهذا تكون قد جمعت هدف  وأبنائك،في القيام بجولة حول العالم مع زوجتك 

"الشطيرة" بحيث  بمبدأ الساندويشبين الحاضر والمستقبل وهذا ما نسميه 
نقوم بوضع أهدافنا التي ل نمتلكها بين هدفين نمتلكهما في حاضرنا، وبالتالي 
ستكون الطاقة إيجابية لتحقيق هذا الهدف لأنه يرتكز على قاعدتين أساسيتين 

اقي الأهداف بدمج الحاضر نمتلكهما في الحياة. وهكذا نريد التفكير بتحقيق ب
 مع المستقبل.
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 شطيرة الأهداف:

الرغبة في الزواج زوجة  (:1هدف حاضر )
 صالحة

 

 هدف مستقبلي: السفر حول العالم مع الأسرة

الرغبة في أن تكون لديك  (:2هدف حاضر )
 ذرية صالحة

 لنقم بإعادة التمرين من خلال كتابتك للأهداف بصيغة الحاضر والمستقبل
استشعر الأشياء الموجودة حاليا في حياتك وكن شاكرا  (،سويّا )الشطيرة

طبق الخطوات التالية  عليها،لوجودها معك وقم ببناء الأهداف المختلفة بناء 
  بشكل منفرد: 25على كل هدف من الأهداف الـ 

 بالفعل،كتابة القائمة بحيث تبدأ أول بكتابة هدف موجود لديك  أعد .1
 جتماعيةاأو علاقات  كُثُر أصدقاء أن يكون لديككأي هدف حاضر 

 . مميزة.. الخ
 ول تملكه حاليا.  امتلاكهفي ترغب  هدفقم بكتابة  .2
 .بالفعل أنت شغوف تجاهه لديكأخر موجود قم بكتابة هدف  .3
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 هكذا حتى تنهي القائمة الموجودة لديك.استمر  .4

 عيْش اللحظةمن مفاتيح الذي يعتبر " المتناننسمع كثيرا عن كلمة "
 المتنانبين الأساسي الفرق  الحياة.ومن أسباب السعادة في  بها،والستمتاع 

في سياق  تُفعّل قوة المتنانالعودة إلى الحاضر  أن العودة إلى الحاضرو 
بحيث قمنا بوضع الإطار الذهني لننطلق نحو  سويّا،الحاضر والمستقبل 

 الموجودةلأهداف الأساسية اقاعدة استناداا على الأهداف غير الموجودة 
فتمرين العودة إلى الحاضر يعطيك طاقة قوية جدا تدفعك للأمام  لديك،

التي من خلالها تشعر  المتنانتختلف عن طاقة  أهدافك والتيلتحقيق 
من الضروري أن  ولكن ليس الحياة،بالرضا والسعادة بشيء موجود في 

 ه.علي والبناءطموحات في تنميته تكون لديك أية 

داالخطوة الرابعة:   كن محد 

قم باختيار أحد  السابق،التمرين في بالرجوع إلى القائمة التي وضعتها 
هذا الهدف يجب أن تحدده بشكل  بشدة.وتريدها  الأهداف التي تمس ذاتك

صيغة الحاضر وبأريدك الآن أن تقوم بوصف هذا الهدف بإسهاب  جيد،
 على كراسة النجاح.بالكتابة 
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أكتب  الخاص،على سبيل المثال: إن كان هدفك أن تمتلك مشروعك 
الآن أنا أمتلك شركتي  تكتب:وصف الهدف ومشاعرك تجاهه كأن  بالتفصيل

وقم بوصف ديكورات  الموظفين،من  "كذا"الخاصة وأنا أديرها، ولدي عدد 
كن مفصلا جدا  بمعنى: وعددها،الشركة والمنتجات التي تنتجها الشركة 

لما كانت التفاصيل واضحة ومحددة على الورق كلما ساهمت في ك جدا،
 الوضوح المضاعف في عقلك.

تخيل أن كل هدف هو فكرة لوحة فنية والمطلوب منك أن ترسم هذه اللوحة 
إن وجدت نفسك تتثاقل من هذا التمرين قد يدل على أن  –بأدق تفاصيلها 

 كمل الكتابة.اختر غيره وأ الكافي،الهدف ليس محفزاا لك بالقدر 

  Downloadالأفكارتنزيل : الخامسةالخطوة 

تنزيل ما سنقوم به الآن شبيه بما عملناه في السابق عندما تحدثنا عن 
 يجابيةالإمشاعر الباستبدالها المشاعر السلبية التي على ورق ومن ثم 

 .المرغوبة

يحتاج إلى سلهدف ل تمتلكه  تحديدكفي هذه الخطوة، عليك أن تدرك عند 
ومن المستوى المادي للوصول  الجتماعيةدرجات من المهارة ومن العلاقات 
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أي أن هنالك فجوة ما بين الوضع الحالي والوضع الذي  الهدف،إلى هذا 
في محاولة هذه الفجوة يقوم العقل بشكل تلقائي بمهاجمتها  إليه،تريد الوصول 

 عقلك،ل تحكم ول تقسو على  ه،يهاجما شيئاا غريباا لأنه يعتبره عنك؛الدفاع 
من هذا الهدف الغريب  يد حمايتكأن العقل بشكل تلقائي ير  فقط كُن مدركاا 

 الذي ل تمتلكه.

 لحياتك،قاموسك عند التخطيط عليك حذف كلمة "ل أعرف" من ينبغي لذلك 
وتكوين تعلم واكتساب المهارات المطلوبة تثق بنفسك وبقدرتك على يجب أن و 

 .وتوفير الموارد اللازمة في الوقت المناسب لتحقيق الهدفالعلاقات 

بالعودة إلى التمرين السابق، عند كتابتك لهدفك المعين في التمرين والذي 
قم الآن بكتابة جميع  النجاح،قمت برسم صورة تفصيلية لها على كراسة 

لأننا نريد أن نقوم  الهدف،في بالك تجاه هذا الأفكار السلبية التي تخطر 
 .في الخطوة التالية بالتخلص منها واستبدالها بمشاعر إيجابية

  السفر عبر الزمنالسادسة: الخطوة 

بناء على اللوحة التي قمنا برسمها  المستقبل،أقصد بهذه العبارة الذهاب إلى 
تحقيق هدفك  بعدلمستقبل ما تنظر إلى نفسك في اعند به،للهدف الذي نحلم 
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كل  اختلف،ثراءك قد  اختلفت،حكمتك قد  اختلف،ستلاحظ أن وعيك قد 
 شيء قد تغير للأفضل.

الشخصية من نفسك  بالستشارةفي هذه الخطوة ما عليك إل القيام 
 أي من "أنا المستقبلية". المستقبلية،

المستقبل وقد قمت بتحقيق في تخيل نفسك  عميقا،خذ نفسا  عينيك،أغمض 
بتحقيق  بدأت فيهليوم الذي لعُد في الزمن إلى الوراء  المنشود،الهدف 

كنت عندها ل تمتلك المهارات ول تمتلك القدرات تلك اللحظة التي  الأهداف،
كيف تجاوزت كل هذه  ةقم بسؤال نفسك المستقبلي الكافية،ول الموارد 

 المادي؟كيف حصلت على الدعم   كيف اكتسبت هذه المهارات؟ العقبات؟
ي قد كتبتها في الخطوة الرابعة واعرضها أي قم بتناول الأفكار السلبية الت

 نفسك المستقبلية. لعلى شكل أسئلة 

إن قمت بعمل التمرين بشكل صحيح ستتفاجأ بالإجابات التي ستحصل 
بهذا التمرين ستستطيع إزالة العقبات والحواجز  .ةعليها من نفسك المستقبلي

 إليه.التي وضعتها لنفسك في عدم مقدرتك على تحقيق الهدف المنشود 

 ارات ومعارف لتحقيق هدفككتب كل ما سيلزمك من مهأالسابعة: الخطوة 
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ماذا  لتحقيقه؟ماذا يلزمك من مهارات  بوضعه،الهدف الذي قمت  أنظر إلى
ماذا يلزمك  جديدة؟ من علاقاتماذا يلزمك  ومعلومات؟ موارديلزمك من 
 .خال لتحقيقه؟من أموال 

بالرجوع إلى النقاط اللازمة عبر الزمن"  "السفرسنقوم بتكرار التمرين السابق 
لتحقيق هدفك وسؤال نفسك المستقبلية حول كيفية تعلم واكتساب هذه 

كيف  أهدافي؟كيف تعرفت على فلان الشخص المحوري لتحقيق  المهارات؟
 .خال المادي؟حصلت على الدعم 

بشكل صحيح وتسأل السؤال بشكل  ةيجب أن تتعامل مع نفسك المستقبلي
 حتى تحصل على الإجابة الكافية لتحقيق هذا الهدف.واضح 

 ملاحظة هامة:

يجب أن تخصص السفر عبر الزمن تمرين لتحصل على أفضل نتائج من 
وتدخل في حالة تأمل  المقاطعات،على الأقل نصف ساعة خالية تماماا من 

بالتكرار  إلهامات،على شكل ومضات أو  الإجاباتوسكينة عميقة. قد تأتيك 
ستكون قادراا على النصات إلى ذاتك وترجمة الإجابات التي تأتيك. هل 

  ☺ ثنا عن الصبر؟ هذا اختبار جميل لصبرتذكر حدي
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سأعطيك ثلاث  تحقيقها، ع عمليةقمت بتحديد أهدافك ونريد الآن أن نسرّ 
أ من النتائج التي إن قمت بتطبيقها بالشكل السليم ستتفاج )تيربو( نقاط

 تحقيق أهدافك. الذي سيستغرقهستحصدها ومن الزمن القياسي 

 يةفيالك دعك من: 1تيربو 

الهدف؛ لأن هذا قد يحبطك ويقلل من ل تستمر بالتفكير بكيفية تحقيق 
عزيمتك، خصوصاا في المراحل الأولى عندما يكون هناك فرق كبير بين 
وضعك الحالي وهدفك، فيتسلل الشك إلى نفسك وتبدأ بالتخلي عن هدفك 

 تدريجياا؛ لأن تشعر بعيد المنال. 

لتركيز با جديداا  واصنع واقعاا  الواقع، لحياتك انسَ  جاداا في التخطيطإن كنت 
تمرين تطرقنا إلى ، ولقد كيفية تحقيق الهدفالنهائية ل على الصورة 

المستقبلية  ذاتك واستشارة نسيان الكيف وهو سؤالسيساعدك كثيراا على 
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 والتي ستجد لديها الأفكار حول كيفية القيام بالأعمال للوصول إلى الهدف
فضل وأيسر ؛ لأن هذا الجانب من ذاتك قد حقق الهدف ويعرف أالمطلوب

 .طريق إليه

ما عليك  هدفك؛كيفية الوصول إلى  إلى ترشدك أنالإلهية  لعنايةل اسمح
الخاصة الصورة النهائية  سوى تحديد هدفك بدقة والتركيز على تفاصيل

 .بالهدف

 هل تذكر قصة الفتية والكهف التي وردت في القرآن الكريم؟ 

ْآيَاتنَِاْعَجَباًْأمَْ ﴿ قِيمِْكَانوُاْمِن  فِْوَالرَّ حَابَْال كَه  ْأصَ  إِذْ أَوَى الْفِتْيَةُ *ْْحَسِب تَْأنََّ
ا﴾إِلَى الْكَهْفِ فَقَالُوا رَب نَا آتِنَا مِن ل دُنكَ رَحْمَةا وَهَيِّئْ لَنَا مِنْ أَمْرِنَا  الكهف ْ-ْرَشَدا

(9-10) 

أياا كان سورة الكهف  وقتك اليوم واقرأ ، خذآن الآن أن تأوي إلى كهف نفسك
بسكينة، اقرأها ، دون استثناء جميع البشر ؛ فالقرآن يخاطبدينك أو معتقدك

يمكنك قراءة واسمح للمعاني والأسرار والإلهامات أن تتدفق وتملأ كيانك. 
 على الإنترنت الرابط التالي:  سورة الكهف

18bin/prepare.pl?ch=-www.holyquran.net/cgi   
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 أهدالقوة الـ  :2تيربو 

قمت بتأليفها للتسهيل على طلبتي كلمة أهدال هي  أهدال؟من أين أتت كلمة 
 اختصارها: هدل.و  فعل،تجمع بين كلمتي هدف +  في أكاديمية سائد يونس

 لف + فِعهَدَ =  هَدَل

الشخص  واعتماد لتحفيزك، يكون غير كافٍ إن وجود الأهداف لوحدها قد 
على قانون الجذب فقط بالتخيل دون السعي أو عمل ما يلزم على أرض 

 الواقع فإنه يقوم بتدمير ذاته دون الشعور بذلك.

نعتمد عليه  أليجب في عملية تحقيق الأهداف ولكن  يعتبر التخيل مهم جداا 
إن كنت تريد الوصول بشكل أسرع  اللازمة،يعطيك النتائج  لنلوحده لأنه 

لأهدافك يجب أن تقوم بالتخيل والسعي لتحقيق الأهداف من خلال الأفعال 
 التي تقوم بها على أرض الواقع.

الحصول على إن كان هدفك على سبيل المثال: 
واضحة  رسم صورة وظيفة في آخر السنة ، عليك

والستمرار بتخيل نفسك وأنت  لوظيفة أحلامك
تذهب لعملك كل يوم مستمتع وسعيد وترى نفسك وأنت جالس على مكتبك 
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وكذلك وأنت تمارس عملك بمتعة في تلك الوظيفة التي تحلم بها وهذا كله 
 بعملأن تقوم  العتبارفي نفس الوقت يجب أن تضع بعين ولكن ، مهم 

، كأن ترسل سيرتك الذاتية اليت تستحق  لوظيفةاللازم لحصولك على ا
 مئتيما يقارب  كسيكون لديإن فعلت ذلك ، شركة مثلاا  200لأكثر من 

ستكون الفرصة أكيدة في حصولك و ، بضعة شهور مقابلة وظيفية خلال 
  على وظيفة من الوظائف التي قابلت لها.

 الخيال ثم الخيال ثم الخيال: 3تيربو 

أنني ضد فكرة الخيال عندما تحدثت عن  2تظن من كلامي في تيربو قد 
ولكنني في الحقيقة من أشد المؤمنين  لوحده،عليه  العتمادجدوى عدم 

ضرورياا ل يمكن أن أقول أن الخيال ليس بأهمية الخيال في صناعة الواقع و 
يصنع  ولكن أريد التأكيد لك أن ترتيب الأحداث والتسلسل هو الذي مهماا،أو 

ندما تجمع بين الخيال وع الهدف،تحقيق  الفارق ما بين نجاحك وفشلك في
كون قادراا على بلوغ المُحال!! أرأيت.. أحب الخيال لدرجة أنني والأهدال ست

  ☺كتبت فيه شعراا 
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لديك خزنة تحتوي أن لتقريب المفهوم أكثر: اعتبر 
هذه الخزنة تٌتفتح برقم سري  دولر،على مبلغ مليون 

 الرقمإن قمت بإدخال  الرقم، ولديك خانات،من أربع 
وإن قمت بإدخاله  ستفتح،بشكل صحيح فإن الخزنة 

فإنها لن تفتح بالرغم من أنك قمت  بتغيير ترتيب الخانات بشكل خاطئ
 فتح الخزنة.فتعذر  إدخالها،ولكن اختلف الترتيب في  الأرقام،بإدخال نفس 

تمتلك المفاتيح اللازمة التي يجب  النجاح،لمثال ينطبق تماما على مبدأ هذا ا
يئا على شيء فإنك ش غيرت الترتيب وقدّمتإن  متسلسل،أن تطبقها بشكل 

خطوة خطوة الخطوات ن تتبع ألذلك يجب  بنفسك،قد تفشل وتلحق بالضرر 
 بترتيبها الصحيح. لتحقيق الأهداف 

تحديد أهدافك الحقيقية التي تمس لزمة المهارات اللاالآن أصبحت لديك 
وأرجو  الأهم،هم بنجاحك وسعادتك وهذا هو والتي تسا دقيق،ذاتك بشكل 

في حياتك جميعها بعناية لتمتلك وضوحاا وقوة أكبر تقوم بعمل التمارين أن 
 . لي ستتحقق أشياء أكثر في وقت أقلوبالتا
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يتميز العصر الذي نعيش فيه حالياا بالكم الهائل من المعلومات الذي 
 الجتماعي،وخصوصاا بوجود وسائل التواصل  مستمر،يتضاعف بشكل 

حيث تنهال علينا المعلومات والأخبار والمواد السمعية والمرئية من كل 
  البشرية.التجاهات وبشكل غير مسبوق في تاريخ 

لمعلومات والمواد السمعية والبصرية المتاحة هذا التسارع الكبير في ا
نار  نارين؛فيصبحون بين  شديد،الكثيرين تحت ضغط  يضع للاستهلاك،

ونار تأنيب النفس وصوت  ويُقدّم،الخوف من أن يفوتهم شيء مما يُعرض 
مذكراا إياهم بالمعنى  والأخرة،الضمير الذي يصرخ في اعماقهم بين الفينة 

ول هم  المفضلة،هم استمتعوا بشكل كامل ببرامجهم فلا  للحياة،الحقيقي 
  الحقيقية!الحياة تذوقوا متعة 
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تُسمى تلك الحالة النفسية التي يشعر صاحبها بالخوف من أن يفوته  علمياا،
العامية "خايف يروح عليه  باللهجةشيء أو أن كما يحلو لنا أن نسميه 

 Fear of Missing أو "فومو -متلازمة الخوف من فقدان شيء ما  "،ءشي
Out - FOMO.”  ذلك الخوف الناتج  بأنه:ويُعرّف هذا النوع من الخوف

عن قلق الشخص المستمر من أن يعيش الآخرون أو يختبرون تجربة 
أو احتمالية وجود  فيه،لَ يكون هو متواجداً  قيمة،حياتية ممتعة وذات 

 ، وقدعنهاحدث أو مناسبة ما شي قة من حوله تحدث الآن ولكنه لَ يعرف 
 مان. ب هذا الخوف شعور بالنقص وعدم الأيصح

فمن منا ل  واضح،يمكننا أن نرى مظاهر هذا الخوف من حولنا بشكل 
يعرف صديقاا أو قريباا ل يهنأ له أو لها بال إل إن حضر جميع المناسبات 

ويصاب بالذعر  وغيرها،لجتماعية من أفراح وأتراح وحفلات تخرج وزيارات ا
فيبدأ بالسؤال والستفسار عن  كبيرة؛إن فاتته أية مناسبة صغيرة كانت أو 

لأنه يريد أن يعرف  تحقيقية؛بطريقة بوليسية  حضروها،أدق التفاصيل ممن 
  هناك.كل شيء كما لو انه كان 

ويمنعه من العيش  وقلقاا،راحة باله ويزيده توتراا  يسلب ال ـ"فومو" من الشخص
فيما حدث وما  لأن باله مشغول دوماا  بها؛متاع في اللحظة الحالية والست
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يعيش في عالم  وجذب،سيحدث وبين هذا وذاك تضيع منه أيامه في شدّ 
ويفقد قدرته على المغامرة الحقيقية وتجربة أمور  العقيمة،من الحتمالت 

ويتحول تدريجياا إلى ما  وخوفه،لأنه يظل حبيس فكره  حياته؛جديدة في 
وكأن حياته تصبح "تلحيق بتلحيق وتركيض  حقيقي،يشبه الآلة دون جوهر 

  نهاية.بتركيض" إلى ما ل 

ولعل هذا ما يفسر إدمان العصر الحديث ؛ أل وهو الإدمان على الإنترنت 
ئل التواصل الجتماعي وساوالهواتف الذكية ، ونرى هذا كذلك في عالم 

، فإن لم نكن نحن ، فمن المؤكد أننا نعرف شخصاا أو  (السوشيال ميديا)
أشخاصاا ، ل يمكن أن يرتاحوا إل إن تابعوا كل ما يجري حولهم من احداث 
وأخبار ، وكانوا على اطلاع دائم بما يفعل أصدقاؤهم وأقاربهم ، وغالباا ما 

السلبي ؛ أي دون تفاعل مع الآخرين أو  تكون متابعتهم من النوع الصامت
تعليق أو مشاركة ،  وقد تتطور هذه الرغبة المُلحّة فتصبح إدماناا يُدخل 
صاحبه في دوامة مفرغة من الجري وراء الأحداث والأخبار ، ووسواساا قسرياا 
يحول حياة الشخص إلى جحيم ، فتراه على علم بتفاصيل حياة الآخرين ، 

يعيش حياته هو ، وأن يستمتع بوقته كما يحب ، وكيف ولكنه قد نسي أن 
 يمكنه ذلك وهو خائف باستمرار من أن يفوته شيء ما من حوله ! 
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ونرى ذلك أيضاا في كثير من الأشخاص المثقفين أو المهتمين بمواضيع 
التنمية البشرية والتطوير الذاتي ، فإن اختلف شكلاا عن ال ـ"فومو" الجتماعي 

يختلف مضموناا  ،  فستجد منهم من ل يرتاحون إل إن حضروا ، إل أنه ل 
كل المحاضرات والوُرش والدورات واشتروا كل ما تصل إليه أيديهم وجيوبهم 
من كتب ومواد سمعية ومرئية ، وتابعوا كل المدربين والمحاضرين في 
السوشيال ميديا ، وإن بدا هذا السلوك إيجابياا في ظاهره ، لكنه قد يتطور 
ليحمل كل خصائص الخوف المرضي من أن يفوتهم شيء ما ، ومن أبرز 
ما يميز هذا النوع من الخوف هو أن صاحبه سيظل يلهث وراء أحدث 
التطورات والمنتجات ولن يرتاح ؛ لأنه بمجرد حصوله على ما يريد  سيكون 
هناك ما هو أحدث وأكثر جاذبية ، وإن لم يتمكن من كسر حلقة الخوف 

 يطوف فيها دون جدوى . هذه سيظل 

على قد لعبوا التسويق لحظ وسائل الإعلام من حولك وستجد أن محترفي 
واستغلوا نقطة الضعف البشرية هذه في تسويق  زمن،هذا الوتر الحساس منذ 

لذلك كثيراا ما يتم التركيز في  شرائها،منتجاتهم وأفكارهم وحث الناس على 
يقية على أفكار تستثير الـ "فومو" مثل: الإعلانات الترويجية والعروض التسو 

عرض  محدودة،يسري هذا العرض لمدة  الأوان،اشترِ قبل فوات  حالك،لحق 
وكذلك تم استغلاله في تصميم المنتجات والخدمات  إلخ.. فقط.ليوم واحد 
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ومن أمثلة ذلك الشهرة الكبيرة التي حققها تطبيق التواصل الجتماعي  ذاتها،
مما  ساعة، 24سناب شات الذي يتم شطب المشاركات المنشورة فيه بعد 

يدفع مستخدمي هذا التطبيق إلى المتابعة اليومية لآخر ما ينشره الأصدقاء 
 والمؤثرين.والمشاهير 

ليسارعوا بإلقاء اللوم على المُسوّقين  السابقة؛قد يستسيغ البعض الفكرة 
ولكن  وتعاستهم،والشركات ورواد الأعمال ويحملوهم مسؤولية توترهم وتعبهم 

هذا ل يعفينا بأي شكل من الأشكال من المسؤولية الشخصية تجاه حياتنا 
ففهم أولئك لعلم النفس واستغلاله لتحقيق أهدافهم ومصالحهم هو  واختياراتنا،

ويبقى علينا نحن أن نفهم أنفسنا جيداا ونوظّف علم  لصالحهم،نقطة تُحسب 
النفس ذاته في تحقيق أهدافنا وطموحاتنا ورعاية مصالحنا وصولا إلى الحياة 

 السويّة السعيدة المتزنة. 

في علم النفس ، إدراك المشكلة والعتراف بها هو نصف الحل ويمهد 
ناتجة  سلوكياتناأن هذا بعض الطريق للنصف الثاني منه ، فبمجرد أن ندرك 

عن هذا النوع من الخوف ، ونراقب أنفسنا وردود أفعالنا ، تبدأ رحلة التشافي 
الحقيقي ، طول هذه الرحلة أو قصرها يعتمد على وعينا ومدى جديّتنا ،  
فإن تعاملنا مع الموضوع بوعي ومحبة وهدوء ، دون جلد للذات أو إصدار 
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ندها ستكون هذه الرحلة سريعة وفعالة ،  وأحياناا أحكام سلبية على أنفسنا ، ع
يكون الحل بأن نذكر أنفسنا باستمرار أنه ل داعٍ للقلق فكل شيء سيكون 
على ما يرام ، وأن نذكر أنفسنا أنه لن يفوتنا شيء لنا فيه نصيب ؛ كما ورد 

 : رضي الله عنه في حديث عبدالله بن عباس

الله في الرخاء يعرفك فـي الشدة، واعلم  تعرف إلى أَمامك،الله تجده  احفظ»
واعلم أَن  ليخطئك،وما أَصابك لم يكن  ليصيبك،أَن ما أَخطأَك لم يكن 

 . «يسراوأن مع العسرِ  الكرب،وأن الفرج مع  الصبر،النصر مع 
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وإن  تملك،تعلم أن تنصت بعناية لجسدك ولنفسك فهما في الواقع كل ما 
 اك فلن ينفعك حينها قرب أصدق الأصدقاء ول علم أعلم الأطباء. نبذ

 يومياا؛شرب الماء والذهاب إلى الحمام أمران ل يمكننا أن نستغني عنهما 
فأنت قد تتحمل قضاء يوم أو اثنين أو حتى أكثر دون طعام لكنك لن تقدر 

ذلك  على المضي قدماا دون شرب الماء ودون النتيجة الطبيعية التي تتلو
  للحمام.وهي ذهابك 

أحياناا نشعر بالعطش ولكننا نكمل الروتين اليومي بشكل طبيعي دون أن 
ونبقى على هذه الحال إلى أن  بالرتواء،نكترث كثيراا لتلبية رغبة أجسامنا 

 "الإيجو" نتنازل قليلاا عنطر لأن ضيطفح بجسدنا الكيل ويشتد بنا العطش فن
 ونذهب لأخذ بضعة رشفات من الماء.  بنا،الخاص 
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ولكنك  الحمام،فقد تشعر برغبة في الذهاب إلى  التبول،كذلك هي الحال مع 
تكابر على نفسك إلى أن تصل مرحلة يصبح معها التحكم بالذات ضرباا من 

عندها  أو أن تبول على نفسك في النهاية!فإما أن تبول في الحمام  الجنون،
 نداء الطبيعة وتذهب إلى الحمام.فقط تقر بهزيمتك أمام 

ويمكنك أن تقيس عليهما مواقف عديدة  بتمعن،تأمل معي هذين الموقفين 
في حياتك اليومية تحاول فيها إسكات صوت جسدك او نفسك وتستمر 

بداا لك وتصير بالتعامل مع ذاتك بهذه الدكتاتورية إلى أن يصبح جسدك ع
 له سجانا ظالماا.

الحد، لأنه إن وقف عنده من الممكن لنا أن نسلم  الأمر ل يقف عند هذا
إن الخطورة الكبيرة في  السيطرة.أو على الأقل تحت  طبيعي،بأن هذا شيء 

هذه الأفعال يا رعاك الله هي أنها تحرمك من تذوق الحياة الطيبة الحقيقة 
 النفس.لأنها تسكت خط الدفاع الأول وهو الجسد وخط الرتقاء الأول وهي 

 -تعود على ظلم نفسك وجسدك وتمتنع عن الستجابة لنداءاتهما عندما ت
 تأييدهمافأنت بذلك تؤلبهما ضدك وتخسر  أخرى،بعبارة  -أو تطنش 
فلا تتعجب إن بدأت الأمراض الجسدية والآفات النفسية  لك،وموالتهما 
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بدءاا من الإرهاق والصداع والأرق والقرحة والكآبة  لديك،بالظهور والتطور 
 بقائمة تطول من شتى أنواع الأمراض والأعراض.  هاءا وانت

عندما يذهب لوالده بحماس ليخبره بأمر  الحساس،جسدك كالطفل الصغير 
يصعب  داخلهما ولكنه يصطدم بتوبيخ وتطنيش الأب ينكسر شيء في 

أن يفقد الأمل  الطفل إليلبث  تلك لنوإن تكررت ردة فعل الوالد  إصلاحه،
هنا يكون الوالد قد قطع حبل  بها،أو حتى عن التفكير  المحاولة،ويكف عن 

الوصل الأبوي المقدس وعليه أن يتحمل عقبات قد تكون وخيمة خصوصاا 
 عندما يكبر الطفل وتكبر معه آماله ورغباته ومشكلاته. 
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عودت نفسي منذ زمن على أن أبتعد عن الحديث في الأمور الجدلية التي 
والتي عادة ما تكون ساحة لفرد  عقيمة،تقود لنقاشات غالباا ما تكون 

وعملت على تطوير عادة النضباط الذاتي  بالآراء،العضلات والستعراض 
 تجاه الأحداث.  الندفاعيةوكبح جماح ردود الفعل 

لمنا الحالي يدرك مدى صعوبة التحكم في الذات، على من جرب هذا في عا
 الأقل في البداية، ولكن سرعان ما يصبح النضباط لعبة ممتعة ومثمرة. 

" بالصيغة الربانية الصحيحة والتي تعني كظم الغيظبدأت بتطبيق مبدأ "
تجفيف منابعه ومصادره وقطع كل الطرق التي قد تقود للغضب والَشتعال 

، وتعد هذه العملية، أقصد كظم الغيظ الصحيح، من ساسالذاتي من الأ



 
 122|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

أجمل الأفعال التي تقود للمتعة والسلام الداخلي، ل كما يظنه البعض سوءاا 
بأنه عملية ضغط النفس وشد الأعصاب والتفجر الداخلي الذي يحاول 

 صاحبه منعه من الخروج للسطح والظهور للعيان. 

والذي هو سلوك خاطئ ومدمر )السلبي( ي ينتج عن النوع الثان بطبيعة الحال
مشاكل نفسية وصحية واجتماعية كبيرة، وله آثار سلبية هائلة يدركها من 

 يتفكر. 

ر اءِ وَالْكَاظِمِينَ الْغَيْظَ وَالْعَافِينَ عَنِ ﴿قالْتعالى:ْ ر اءِ وَالض  ال ذِينَ يُنفِقُونَ فِي الس 
 (134آل عمران ) - ﴾ينَ الن اسِ وَاللَّ ُ يُحِبُّ الْمُحْسِنِ 

ألحظ  ميديا،كلما ظهرت قضية جدلية جديدة أو اشتد نزاع في السوشيال 
ف" نحو تأييد تلك ـ "تطرّ ـــأن هناك فئة من الأشخاص الذين يندفعون بشدة وب

 الحق،عن رؤية  تعميهميتصرفون بعاطفية كبيرة  ضدها،القضية أو الوقوف 
 التحقق من صحة أو خطأ ما يقولون ويؤيدون.  مجرد أو حتى

وفي كل  والدين،ستجد هذه الفئة المتعصبة، في الرياضة والسياسة والتعليم 
 فالتعصب واحد على اختلاف قنوات التفريغ والتنفيس!  المجالت؛
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أعجبني كثيراا قول الدكتور صلاح الراشد عندما ذكر أن من يتعصب لك 
ومن يتحمس لفكرة بشكل شديد  الأيام،يوم من لبد أنه سيتعصب ضدك في 

أو قائماا  ضدها،يشبه التعصب ل تستغرب إن وجده بعد زمن متحمساا بشدة 
ل  الشخص،التعصب إن وجد سيكون هو المسيطر على ف هدمها؛على 

 العقل والمنطق والفكر السليم. 

خبار نشر الشائعات والأكاذيب والأأحياناا نرى حولنا أشخاص يسارعون في 
بحيث يفتحون الطريق لعواطفهم الخادعة أن  صحتها،دون أن يتبينوا من 
الأخلاق والفطرة السليمة  بهذا الفعلضاربين  عليهم،تتحكم بهم وتتغلب 

  . عرض الحائط

الذين يترقبون وهم ، "فئة المماسكيحلو لي أن أسميها " انتقامية،وهناك فئة 
 وحشية،لينقضوا عليه بكل ما أوتوا من  أحد،بشغف أن يمسكوا ممسكاا على 

. أحياناا قد تختبئ هذه الفئة وراء ستار الدين أو الحق أو بلا هوادة ول رحمة
ولكن سرعان ما ينكشف غطائهم لأنهم  البراقة،العدل أو غيرها من الشعارات 

 هم أول من سيخالفون مبادئ الدين والحق والعدل الذي يدّعون.

التي قد تبدو في نظرهم  -بغض النظر عن مسمياتها  -أتوقف عند أفعالهم 
غايات سامية مثل نصرة الحق ومحاربة الظلم وغيرها من الشعارات 
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الفضفاضة التي ل تحمل أية قيمة حقيقية سوى الشحن العاطفي والحتقان 
الفكري الذي سيقود على الأغلب إلى النفجار الخارجي بالغضب والسّب 

 إلى النفجار الداخلي السام الذي يأكل صاحبه حياا. أو  والعنف،والإساءة 

 صلى الله عليه وسلم: محمد  الله حديث رسولقد تتساءل: ألم يسمعوا 

من كن فيه كان منافقاً خالصاً، ومن كانت فيه خصلة منهن كانت  أربع»
فيه خصلة من النفاق حتى يدعها، إذا اؤتمن خان، وإذا حدث كذب، وإذا 

 .«فجرعاهد غدر، وإذا خاصم 

 وشمالا،كيف إذن تراهم يفجرون يميناا  "إذا خاصم فجرت المنافق: "من صفا
  سخيفة؟؟تزين لهم عقولهم الموهومة أفعالهم وتعطيها مبررات ومسوغات 

م هدع هم،هم كما  فيه،أنصحك أل تشغل بالك كثيراا وجيه، ولكن  كسؤال
 وأكمل مسيرك بعزيمة وثقة وأمل.

أن أشارك  -أصبحت نادرة للغاية  في أحيان -تراودني نفسي  أخفيك، ل
ولن أختلف  معهم،ولكن أتذكر أنني بذلك سأكون مثلهم  رأي،بتعليق أو 

أتوقف مدفوعاا بالإيجو الذاتي الواهم. وغالباا ما سيكون ردي  كثيراا،عنهم 
لله الذي  وأقول في قرارة نفسي: الحمد وأبتسم،قليلاا وآخذ نفساا عميييييييقاا 
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نعمة القدرة على الَستماع  الكون؛دة من أعظم النعم في هذا بواح علىمنّ 
وتجاهل ما دون ذلك بكل ببساطة  أحسنه،واتباع  -كل القول  -قول لل

 .ومتعة

وحارس  الفكرية،الإنسان العاقل حريص على حماية عالمه من النفايات 
 أمين على عقله وفكره وحواسه، والحكيم هو من يفعل ذلك بثقة وهدوء.

إن لم ترق له وجه نظر يبحث عن  المسير،يعجبه قول يتعداه ويكمل  إن لم
فهو كمن يسير في بستان  وعاطفي،ول يأخذ الأمور بشكل شخصي  غيرها،
كلها تعمل  وسماد،فيه أشجار وثمار وأزهار وكذلك فيه تراب وروث  كبير،

هو يعلم أن جميع هذه العناصر  البستان،بتناغم لتستمر الحياة في هذا 
رورية ولكن تركيزه ينصب على الستمتاع بأجمل ما في هذا البستان ض

 دون أن يضيع الكثير من وقته في تفحص الروث والوحل. 

هذه هي الحياة التي نعيشها، فيها الزهور والثمار والأشجار، وفيها الوحل 
 ولكل منا الخيار فيما سيركز عليه وسيضخمه في عالمه الشخصي.  والروث،

.. لكن removeأو  blockس ماله"  أن من أو ما ل يعجبك، "رأدائماا تذكر 
ل تهدد ول تتوعد  وستلغي،انتبه، فلا داعي أن تعلن على الملأ أنك ستحذف 
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تريد وركز على ما  فقط توقف عن متابعة ما ل بهم،حتى ل تصبح شبيهاا 
 تجلى في عالمك. يو  تريد ليزيد
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التزمت به  إنسر هام جدا وحلقة لو فُقدت سيٌفقد النجاح وهذا السر  للنجاح
 . أم آجلاا  سيكون النجاح حليفك عاجلاا 

إذا لحظت في كافة مجالت الحياة فستجد أن للنجاح سر وعنوان هو 
 أي؛ الستمرارية هي السر الأعظم للنجاح وإذا نظرت إلى الَستمرارية

فستجد أن الستمرارية هي عامل أساسي شخص من الأشخاص الناجحين 
 من عوامل نجاحهم. 

 التي تقودك إلى تحقيق هدفك القيام بالأعمالفي  كالستمرارية هي استمرار 
 ويستسلمون.كثير من الناس الفيه  يتراجع الذيفي الوقت 

 سابقا؛معه  بدأواهي شخص استمر في كتابة المقالت بينما يأس من  فمثلاا 
 واستمر في طرق الأبواب وعرض منتجاته؛ الفيديوهات؛واستمر في نشر 
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واستمر في الإنتاج بغض النظر عن الظروف أو المحبطات أو كل العوامل 
فالستمرارية هي  استمراريتها؛الخارجية لكن الشعلة الداخلية حافظت على 

تريد  السر الأعظم للنجاح والمفتاح الذي إذا التزمت به فسوف تصل إلى ما
 تعالى مهما طال الزمن ومهما طال الطريق لكنك ستكون متأكدا بإذن الله

 أنك على الطريق الصحيح. 
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شرط هذا التحدي أن تبدأ اليوم. إن تابعت القراءة فأنت تعلن موافقتك تنويه: 
الصفحة وانتقل  اقلبإن لم تكن جاهزاا بعد  للتحدي. كعلى الشرط وانضمام

  ☺تابع على مسؤوليتك الخاصة اتفقنا؟؟ إذن  ،إلى موضوع آخر

 ؟وتتميزنفسك لتبدع  حدّىأن تت ما رأيك

الكتابة أو التدريب أو نشر الفيديوهات أو ريادة  مثل واحداا اختر مجالا  
 التميز فيه. تريدآخر أي مجال  التجارة أو الرياضة أو لأعمال أو الفن أوا

ولو على الأقل خطوة صغيرة يوميا في اتجاه  تسيرأن  منذ اليوم خذ قراراا 
 .هذا الهدف
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تكون فيها في غاية السعادة والتفاؤل، وأيام  أيام كتمر علي سوف :انتبه
اا في قمة الطاقة متحفز فيها كون توأيام  ،عاني فيها من الإحباطتس أخرى 

الكثير من والكثير  ،شيء أيعلى عمل  اا قادر  ن لن تكو أخرى أيام و  والنشاط
وتثنيك عن الستمرار في المسير  كتحاول أن تسحبسطلبات الحياة التي مت

  إذن؟؟ما هو الحل  نحو هدفك لإتمام هذا التحدي.

بسيطة: استمر يومياا بغض النظر عن أي شيء آخر. تابع القراءة لأنني 
 تساعدك على الستمرار. قوية أدواتسأعطيك في الصفحات الآتية 
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ضع  كوفي كل يوم تنجز فيه شيئاا نحو هدف التاليجدولا مثل الجدول  جهز
امتلاء الفراغات . راقب باللون الذي تحب وبخط واضح وكبير Xعلامة 

راا بإنجازاتك مهما كانت واسمح لنفسك أن تكون فخو  ،زيادة العلاماتو 
 ك العلامة الأولىلأنني أثق بك وبأنك ستبدأ منذ اليوم وضعت ل. بسيطة

 واستمتع بإنجازك اليومي. تابع بشغف وثقة، )هل تذكر اتفاقنا؟؟(
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  ...................... الخطوة اليومية:  ...................... الهدف:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 

41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 

51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 

61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 

71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 

81 82 83 84 85 86 87 88 89 90 

91 92 93 94 95 96 97 98 99 100  
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 لأن النجاح يحلو بالمشاركة... 
 :على الإنجاز وأكثر أكثر كتحفز  الإيجابيةولأن الصحبة 

خذ صورة بجو الك للوحة إنجازاتك في تحدي المئة يوم وشاركها معنا 
على الإنترنت، أكتب تحت الصورة: بدأت بسم الله وعلى بركة الله مع 

 كتابة اسم المدينة واستخدم الهاشتاغ:

 #تحدي_المئة_يوم
 كيف_تنجح_قبل_أن_تبدأ؟كتاب_#

 :الَجتماعين على مواقع التواصل ل لي تاغ/مينشتذكر أن تعم

 SaedYouness@تلغرام:  شات،سناب  تويتر، إنستغرام، ✓
 www.facebook.com/DrSaedYounesفيسبوك:  ✓

http://www.facebook.com/DrSaedYounes
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 تجاهبا خطوة يومياا ربع حتى و واحدة أخطوة  أنك مشيتمعي لو  تخيل
سيتغير عليك؟ كيف  يما لذ، ماذا سيحدث في حياتك خلال مئة يوم؟ كهدف

سيؤثر هذا على حالتك النفسية وعلى ثقتك بنفسك؟ الموضوع يستحق 
 المحاول بالفعل؛ لأنك تستحق الأفضل والخيار دائماا في يدك! 

كان حلمك مثلاا هو أن تكون كاتباا وتنشر رواية عالمية، فما عليك إل  إن
صفحة بنهاية السنة  365أن تكتب صفحة واحدة كل يوم، وسيكون لديك 

هدفك  تجاهتمثل أكبر وأروع رواية او كتاب. كل خطوة صغيرة يوميا تأخذها 
عقلك؛ ، لكن انتبه من ل رائع ومبدع وجميل بنهاية العامستراكم عندك عم

فحتى صفحة واحدة يومياا قد يجعلها في نظرك شاقة ومضنية، لذلك ابدأ 
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خطوة ممكنة: هل تستطيع أن تكتب سطراا واحداا فقط في  وأصغر بأبسط
 ؟؟ مثلاا  اليوم لمدة مئة يوم

هذه الطريقة في التفكير ستجعلك تصل لأهدافك بفترات زمنية قياسية لأنك 
تحملك بكل يسر نحو تحقيق ما تريد، سستكون العادات الإيجابية التي 

في الموضوع أنك لن تحتاج الكثير من قوة الإرادة أو المثابرة حتى  الطريف
أو أن تمشي عشرين خطوة أمام  تكتب سطراا واحداا أو تقرأ سطراا واحدة يومياا 

تجد أن  ، وقدواحدة في اليوم (Push Upضغط )منزلك أو أن تعمل حركة 
 لضآلة حجمها وبساطتها.  العاداتعقلك يضحك على هذه 

الستمرارية هي عنوان المرحلة القادمة ولنجعل  ،منذ اليومدعنا نبدأ التحدي 
؛ سنسير خطوة واحدة للأمام بغض النظر عن تبدأ اليومفي حياتنا والتي 

الظروف أو المحبطات أو المشجعات؛ فقط سنقوم بالتركيز على هدفنا لكي 
مع أنه  - لهذا العالم مهما كلف الأمروروعتنا رسالتنا  إيصالنتمكن من 
 وحتى -الكثير مقارنة بالثمار والجوائز العظيمة التي ستجنيها لن يكلف 
ده بغض النظر عن الظروف لعمل ما نري دفع أنفسنا بلطفنستطيع 
 أيإلى مرحلة يكون فيها الدافع الداخلي أقوى من بذلك نصل ؛ فالخارجية

 ها نضمن النجاح.شيء في هذا العالم وعند
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، من الأيام يطوروا أنفسهم ويتميزوا ويبدعوا في يوم كثيرون يحلمون بأن
وفضفاض وغالباا لن يأتي! "يوم من الأيام" هو مصطلحٌ هلامي المشكلة أن 

 . اً وليس غد  -هنا والآن  – هو اليوم من الأيام اليومدعنا نجعل ذلك 
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ي أن نوعية الأسئلة التي تسألها القواعد الأساسية في التطوير الذاتي همن 
 كنت تسأل:على سبيل المثال إذا ف ؛حياتك تحدد نوعية حياتك نفسهافي 

وسوف   ويزيدك مما تركز عليه، لذلكفالعقل مبدع جداا  ؟"لماذا أنا فاشل"
ن إذا بدأت الآ ك،فيزيد من فشل كالكثير من الإجابات التي تبرر فشل كيعطي

يبحث عقلك فسوف  ؟"،كيف أنجحبتغيير نوعية الأسئلة وأصبحت تسأل: "
 . ؛ لتزيد نجاحك وتقدمكإجابات مبدعة على هذا السؤال عن

نفس الطريقة للإجابة على سؤال كيف أزيد من إنتاجيتي وأعزز من مميزاتي؛ 
يجب أن نسأله منذ البداية؛ هناك  الذيهذا سؤال رائع ولكن ليس هو السؤال 

شيئا أخر يجب أن نسأله قبل هذا السؤال وليتضح هذا المفهوم بشكل أكبر 
 ".كفاءة الطاقةأعرفك بالهندسة على مفهوم اسمه " دعني

ويأتي عادة مع  من قبلمن الممكن أن يكون هذا المصطلح قد مر عليك 
، ولكن في لمعنىيحملان نفس ا هماأنمصطلح الطاقة نفسه، وقد نظن 

 ؟الختلافإذا أين هو  الحقيقة هما مختلفان.
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تشتغل على الشيء  كفاءة الطاقة تعني أن :أوضح لك بكل بساطة دعني
الموجود حاليا وتحاول أن تحسنه قدر الإمكان قبل إضافة أي مصادر جديدة 
للطاقة؛ مثلا قبل أن تضع أي خلايا شمسية على سطح البيت أو طاقة 

 قد يأتي المهندسون المتخصصون ليقيّموا المنزل بوضعه الحالي، ،رياح مثلا
ماكن التي الأو أماكن هدر الطاقة  ليحددوايصعدون إلى سطح المنزل وقد 

 ؛مصابيح توفير الطاقة وأبسط مثال على ذلك هو ،من الممكن تحسينها
بمعنى أننا لو غيرنا المصابيح العادية بمصابيحَ موفرة للطاقة فسوف تتحسن 

 وستكون الإضاءة أقوى وأفضل وفي نفس الوقت كفاءة الطاقة في هذا المنزل
 . المال نوفر على أنفسناوسسيزيد توفير الطاقة 

الآن عند تطبيق هذا المصطلح على حياتنا الشخصية والتطوير الذاتي وقبل 
د أن نفكر في البداية لب أو زيادة الإنتاجية أن نبحث عن زيادة الإنجاز

تبحث عن بعض الأجزاء في حياتك  بمعنى أن ؛كفاءة الإنجاز بشيء اسمه
أن تلجأ إلى إحداث  دون قليلا لتزيد من إنجازك  تحسينهاالتي من الممكن 

 .دارة حياتكلإجديدة  اا ظمنُ تغييرات جذرية وكلية أو أن تبني 



 
 139|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

نتائج ب تفاجئسوف في البداية فقط  كفاءة الإنجازإذا اشتغلت على موضوع 
إلى إدخال أنظمة جديدة  الحاجةدون  إلى الأفضل تغير حياتك رهيبة جداا 

 . حالياا  لديكموجود التركيز على تحسين ما هو فقط  ؛على حياتك

نضيف شيئاا جديداا بحياتنا فنحن بحاجة إلى أن  كفاءة الإنجازلكي نحسن 
بمعنى أنك إذا بدأت بإدخال الوعي على  ؛الوعي: تلخص بكلمة واحدة وهيي

تتخيلها،  لم تكنفسوف تلاحظ أن إنجازاتك بدأت تقفز لدرجات  إنجازاتك
هي أفعال أوتوماتيكية أو غير واعية في العادة معظم الأفعال التي نقوم بها ف

هي عادات تبرمجت لدينا في العقل  والتي وخصوصا العادات السلبية
لد ، وتكرار العادات السلبية سيو واعٍ  غير أوتوماتيكي وأصبحنا نؤديها بشكل

عادات سلبية أخرى جديدة وسيدخلك في حلقة مفرغة يجد الكثير من الناس 
 صعوبة كبيرة في الخروج منها.

جميع جوانب في للخروج من هذه الحلقة هو إدخال الوعي حتى ينتشر  سبيلنا
كل أنك متواجد الآن وفي هذه اللحظة هنا و ؛ أي واعيةحياتنا وتصبح حياتنا 

السؤال الذي يطرح نفسه الآن كيف نزيد . وهدفشيء تقوم به بوعي وإدراك 
قمت  ئوبسيطة وهناك شي هذا السؤال إجابته سهلة جداا  الوعي في حياتنا؟
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وأريد أن أشاركه معك الآن  ،نتائج رائعة جداا ب يعلبتطبيقه في حياتي وعاد 
  : والآن دعني أشرحه لك بالتفصيل .حياتكفي  منهأنت أيضاا  تستفيدل

 في حياتك تسميهعقلي الحل هو ببساطة أن تضع لنفسك مكان أو خزان 
هو المنطقة و ، Bufferأو كما يطلق عليه بالإنجليزية  الخزان المؤقت

 .الوسطى بين أفعالك وأقوالك

 وبين النوايا /  كارالمنطقة الوسطى بين الأف هو بالخزان المؤقتالمقصود 
 60000صل إلى يقد  الأفكار يوجد كم هائل منالسلوكيات؛  /الأفعال 

إذا  طبعاا  إل، كل يوم نفسها ومعظمها تتكرر عقولنافكرة يوميا تتكرر في 
جزء من تلك  تجدديس؛ القراءة وتطوير ذاتكو  اا بالتعلم المستمركنت مهتم

 .مكرراا ألف فكرة يكون  60 ـالولكن معظم  ،يوميا الإفكار

بسيطاا للغاية بساطة  قد يكون  بين الأفكار والأفعالالذي ستضعه حاجز ال
خلال الأسبوع تفعلها سالتي  / الأعمال المهام ورقة بيضاء صغيرة تكتب فيها

 .ورقةتلك التقرر أنك لن تفعل أي شيء قبل كتابته على أو اليوم التالي، و 

لأننا اعتدنا أن نقوم بأفعالنا  ؛من الطبيعي أن يكون هذا في البداية صعباا 
ولكن عندما تعوّد نفسك سيكون الأمر أفضل بكثير حتى بشكل أوتوماتيكيّ 
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في الأشياء البسيطة مثل تناول الوجبات فتكتب على الورقة أنك تنوي تناول 
على  مسبقاا أي شيء تريد فعله تعوّد نفسك أن تكتبوجبة كذا وبالتالي 

 .وعيكالورقة قبل أن تقوم به وبهذه الطريقة تكون قد عززت 

إن لم يكن »: هيلتي تحكم تعاملنا مع الخزان المؤقت االقاعدة الأساسية 
 .«موجودمكتوبا فهو غير 

إذا أي شيئا غير موجود عندك في الورقة فليس له وجود نهائيا في حياتك 
فأنت ل تفعل أي شيء غير المكتوب وبتلك الطريقة تكون قد أرحت  وبالتالي

وتلك الورقة سوف عقلك من الأفكار المستمرة وقمت بتفريغها على الورقة 
تكون الداعم لك لكي تنجز أكثر أو تتذكر الأشياء المهمة وتكون أكثر تركيزاا 
على الأمور التي تعود عليك بفوائد في حياتك وليس بتلك الأمور الأخرى 

 أو تجعلك تتقدم للأمام. دل تساعالتي 

الأريحية في إنجاز ما تريد سيعطيك  الذيالصمام  هوـخزان المؤقت ال
تلاحظ مع الوقت وس لمواجهة ما يستجد من أمور مستعجلة،لأمان الكافي او 

قد ارتفع وازدادت قدرتك على ترتيب الأولويات الخاصة بك وتمييز  وعيك أن
الطريقة البسيطة قد ضمنت أن  فتكون بهذه ،بالنسبة لك وغير المفيدلمفيد ا

 إلى حياة واعية. أتوماتيكيةتتحول حياتك من حياة 
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و في أي عادة الخزان المؤقت أمن أهم القواعد التي يجب أن نتنبّه إليها في 
فترة  جديدة ندخلها على حياتنا أننا لبد أن نلتزم التزاماا كاملاا بهذه العادة

كافية تسمح للعادة أن تتبرمج في عقولنا وتصبح تلقائية، هذه الفترة تختلف 
اا أو شهراا أو ثلاثة بوعأس من شخص لآخر ومن عادة لأخرى؛ فقد تكون 

ومهما حاول المهم أن نلتزم بها تماما مهما كانت الظروف  شهور أو أكثر،
وكلنا  ،ثم تعود إليها لحقاا   )فقط اليوم!(ترك العادة قليلاا عقلك أن يغريك ب

معينة يصعب تعوّدنا على منطقة راحة أننا  هو مررنا بتلك التجربة والسببقد 
من شأنه أن يجعل  كامل لبد أن نلتزم بشكلالآن  الخروج منها، ولكن من

؛ أي أن تجعل التغيير هي منطقة الإنجاز بالنسبة لك منطقة الراحة الجديدة
 وعدم الرتايح منطقة راحتك الجديدة. 

يمكنك أن تطبق تحدي المئة يوم على عادة الخزان المؤقت؛ بأن تجعل 
اء ستنجزها خلال اليوم أشي 3هدفك اليومي هو كتابة قائمة صغيرة لأهم 

، التي كتبتهاالمهمات  أنجزتقبل أن تتأكد أنك قد في ذلك اليوم ولَ تنام 
دها تدريجياً، زيويمكنك في البداية أن تبدأ بكتابة مهمة واحدة فقط ومن ثم ت

 على لوحة الإنجاز.  Xومع كل يوم تنجز فيه ذلك تضع إشارة 
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ستعرف أين يذهب هذا الوقت الضائع مع الوقت  الخزان المؤقتعندما تطبق 
وسوف تكتشف أنك بمجرد إضافة هذا الوعي إلى حياتك فهو كفيلٌ بأن 

لأنك  ؛يحسن من حياتك ويجعلك أسعد وأكثر ثقة وراحة في أدائك للمهام
تعرف ماذا تريد وتعرف كيف تفعله ول يوجد أي داع للعجلة أو التسرع لأنك 

يء مكتوب ومرتب عندك وتتحول حياتك ل تنسى الواجبات والمهام فكل ش
تلقائيا إلى حياة مرتبة وممتعة بدون الحاجة إلى إدخال إضافات او تغييرات 

 عظيمة وغريبة على حياتك ولكن إضافات بسيطة بالنسبة لك.

أن تتخيل  كل يمكنكن على ثقة بأن الوعي سوف يفتح لك بوابات لعوالمَ 
مدى روعتها ومدى جمالها؛ عوالم من الإنجاز وتحقيق الأهداف وسوف 
ترشدك إلى الحياة التي تطمح أنت تعيشها وفي يوم من اليام سوف تصير 

 واقع ملموس وليس فقط حلما. 
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خدمها في حياتي التي أست الستراتيجياتمن أبسط  توثيق الحماس
فقد كنت لتي عادت عليّ بنتائج رائعة؛ ا الطرق من أكثر  هيو  ،باستمرار

أنني أتحمس في البداية ثم بعد ، أي أعاني في السابق من مشكلة الحماس
أنتقل من فكرة لفكرة ومن  نفسيأجد و  ،ذلك أفقد هذا الحماس مع الوقت

بين  تقفز كنت نإ؛ مشروع لآخر من دون أن أكمل شيئا وتلك مشكلة كبيرة
في  الكليفهذا سيؤثر على إنجازك  شيئاا  دون أن تنجز الأفكار والأهداف

 وسيهز ثقتك بنفسك كذلك. الحياة

والحمد لله  ،أن أجد طريقة وحل لموضوع الحماس بحاجة إلىكنتُ  لذلك 
هذا ، وقد أطلقت عليها "توثيق الحماس" هي جداا  ةبسيط في طريقة وجدته
طاقة الحماس في اللحظة التي تكون  )تثبيت( توثيققائمة على ها لأن ؛السم

في المراحل التي يبرد فيها  منها لحقاا  الستفادةتستطيع  بحيثمشتعلة 
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 ومحفوظا مُخزناا  سجلاا تكون  كيكأننا نوثقها ونخزنها تماماا ويقل،  الحماس
 .عندما نحتاجه في المستقبل لدينا

 :والآن توثيق الحماس بكل بساطة

فرضنا أن هذا  ولو، معينفي اللحظة التي تشعر فيها بحماس نحو شيء  
قُم بكتابة أنه في اليوم كذا في  ؛كتابالحماس كان على سبيل المثال مع 

الساعة كذا قررت أن أشتري الكتاب كذا لأنني شعرت أنني سأستفيد منه 
 جاء فيه هذا الحدث.  الذيفي كذا وكذا ثم توثق السياق 

كنت أشاهد فيديو لحدث معين وهذا الفيديو أعطاني فكرة  :لمثالعلى سبيل ا
وثق الصورة ت كأن، هذا يعني لشرائهلشراء كتاب كذا ومن ثم فأنا تحمست 

 على الورق بالتفصيل.نفسه أو المشهد 

الحماس  باستمراريةشعر تضعه على الرف ول تشتري الكتاب و ت بعدما 
خلدتها في  وكأنكستعيد تلك اللحظة لتكتبته و  الذيإلى الشيء  عُدقراءته ل

 ستطيع إعادة تفعيلها في أي وقت. تالشخصي و  كتاريخ

في بعض الأحيان أكون خارج البيت أو خارج المكتب وليس معي شخصياا، 
أي شيء أكتب عليه فأقوم مباشرة بإخراج الهاتف وأسجل الملاحظات أو 
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على  للحظة بصوتيأفعل ما هو أفضل من ذلك وهو أن أقوم بتسجيل هذه ا
لأسمعها في المستقبل وبالتالي أكون قد وثقت  برنامج التسجيل في الجوال؛

 .الأنسب في لحظتهاأشعر أنها أخرى طريقة  بأيو أ و كتابياا أ اللحظة صوتياا 

تستطيع أن تستعيد و  مسجلة ومبرمجة في عقلكالآن أصبحت هذه اللحظة 
 . اا متى ما شئتمجدد تهاطاق

وثّق هذا  مالشيء  اا كنت متحمس إن؛ فبذاكرتك رل تغتأ تي لكنصيح
أن الحماس يبرد تدريجيا  بعد فترة ستلاحظ لأنك ؛الحماس بأسرع وقت ممكن

مهما كنا متحمسين وقادرين أن ننجز ونتميز في  وهذا أمر طبيعي، لأننا
 وهدفنا باستمرارالحياة تحاول أن تجرنا معها ، ننسى من الوارد أن مالحظة 

 .في حياتناوالهامة توثيق اللحظات الجميلة  هو أن نتمكن منلكتابة من ا

فمهما  ؛"الحبر الضعيف أفضل من الذاكرة القويةوالمثل الصيني يقول "
حاول أل تستخدم  ينبغي أن نعتمد عليها بشكل كامل،ل كانت الذاكرة قوية 

اليومية  الأمورتذكر في ؛ فهو أساساا أداة تفكير وكلما أشغلته للتذكرعقلك 
والمعلومات الروتينية ستحجز مساحة كبيرة كان من الأجدى أن تستخدمها 

تترك  حتىعلى الورق  أن تكتب أفكاركدائما للتفكير والإبداع، لذا يفضل 
بزيادة قدرتك يؤدي فعليا إلى زيادة نجاحك  الذيمساحة أكبر للتفكير العقلي 
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وأفكار إبداعية  تخرج لك أفكارف ؛روابط بين الأمور المختلفةعلى إيجاد 
 لم تكن تخطر على بالك من قبل. مشاريع جديدة كليال

مهمة توثيق الأفكار والحماس أنت تولى والإبداع و العقل للتفكير  خصص
 .ورهن إشارتك تجدها دائما بانتظاركلبحياتك 
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وأود الآن أن أدعوك لتتأمل  العبارة،قالوا قديماا: إذا اتسعت الرؤية ضاقت 
  :التالية الفكرة

لماذا لَ يكون طموحنا أن تتسع الرؤية والعبارة معاً فننال خير الأمرين 
 الحياة؟!ونحصد أجمل ثمار 

عندما تتسع رؤيتك وتتفتح آفاقك على عوالم جديدة فسيحة ستحتاج لكلمات 
اقاا.. وكلما تقدمت على ومصطلحات وعبارات جديدة أكثر رحابة وعمقاا وإشر 

سلم السعة وبعد الرؤيا سترى أبعد مما يراه غيرك وستكون قادراا على صياغة 
 أعقد الأفكار بأبسط الطرق وأيسرها.
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هذه البساطة الجميلة الرنانة هي التي تضع الحد الفاصل ما بين العظماء 
على فكلما زادت قدرة الإنسان  الناس؛والمؤثرين في البشرية وبين عامة 

لأن  درجاته،إيصال أفكاره بأبسط وأقل الكلمات زاد قبوله بين الناس وعلت 
الطبيعة البشرية توّاقة للبساطة وكل محاولت التعقيد واللف والدوران لم تنجح 

 بتغيير هذا الجوهر الإنساني الجميل.

لَبد لك من  الناس،فإن كنت تحلم بترك بصمة وأثر على عدد كبير من 
 ة الطلاقة والبلاغة لديك. أن تنمي ملَكَ 

تعلمنا في المدارس والجامعات أن البلاغة هي علم معقد جداا ل يقدر عليه 
والمضحك في الموضوع أن كلمة بلاغة بحد  فيه،إل الخبراء المتمرسين 

لذا  ؛المنشودذاتها جاءت من الجذر اللغوي "بَلَغَ" بمعنى وصل المكان 
ول تستغرب إن علمت أن البساطة  معنى،الفبلاغة في الأساس تعني إيصال 

 !... والسهولة هي أقوى طرق إيصال المعاني على الإطلاق

وبما أن النفس  والتفكير،طلاقة اللسان والتعبير تأتي من طلاقة العقل 
 فهي بالضرورة تعشق الطلاقة وتستمتع بها.. الحرية،البشرية تعشق 
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حراا طليقاا دون أية قيود فكرية إن كنت تحلم بحياة مشرقة، تحيا فيها بيُسر 
وتدرج على سلم  وعقلك،ابدأ بإطلاق العنان لفكرك  مادية،أو جسدية أو 
لأنك كلما عرفت  تنتهي؛وكن على ثقة أن هذه رحلة ل  وقوة،البلاغة بمتعة 

سيتسع معها طموحك وسيكبر حلمك وستزداد  أكثر،واتسع أفقك  أكثر،
 سعادتك.

 خطوات عملية 

. أكتب أفكارك ومشاعرك نفسك.أولى خطوات البلاغة أن تعبر عن  .1
اسمح لنفسك أن  تنتهي،بمجرد أن تبدأ الكتابة ل تتوقف حتى  يومياا.

 واعط نفسك الحرية كاملة لتكتب ما تريد. خطئ،تُ 
المفردات اللغوية والكلمات التي تستخدمها باستمرار تصنع واقعك وترسم  .2

راقب نفسك  غير،وذبذبات معينة تميزها عن فلكل كلمة تردد  مستقبلك،
هل هي كلمات إيجابية  يومياا،وراقب الكلمات التي تستخدمها وتكررها 

  سلبية؟أم أنها 
أكتب قائمة بأكثر الكلمات التي تكررها يومياا واستبدل السلبية منها  .3

 بكلمات إيجابية تعطي انطباعاا بالتساع والإشراق. 
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استمتع بإحلال  كلماتك،ان آلي في التعامل مع انتبه أل تتحول إلى إنس .4
ول تبتئس إن وجدت نفسك تستخدم  السلبية،الكلمات الإيجابية محل 

 . بين حين وآخر الكلمات السلبية التي اعتدت عليها في السابقبعض 
وسّع قاعدتك اللغوية بقراءة الشعر والأدب والبحث عن مرادفات للكلمات  .5

 ات جديدة إلى مخزونك باستمرار. التي تستخدمها وإضافة كلم
ضع هدفاا لنفسك أن تضيف كلمة جديدة إيجابية واحدة لحصيلتك كل  .6

 رسّخها بالعمل.يوم، واجعل تلك الكلمة عنوان ذلك اليوم؛ كررها بالقول و 
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 ؟صحيحةوأن كل الجهود التي تبذلها كيف تعرف أنك تقوم بتطوير ذاتك 
المعايير التي تحتاجها لكي تقيس التطور  وماهيكيف تستطيع تقييم نفسك 

 تمر به خلال أيام أو أسابيع أو شهور أو سنوات متتالية في حياتك؟ الذي

  نفسك:ك معيارين أساسيين تحتاج أن تعرفهما لكي تستطيع أن تقيّم هنا

  :التقدمالمعيار الأولى هو 

جديدة أو قمت بعمل  لديك معلومةبمعنى أنك اليوم أفضل من البارحة؛ 
درجة،  180شيء مختلف عن البارحة وليس من الضروري أن يكون مختلفاا 

يمكن أن يختلف بمقدار ربع درجة أو خطوة أو حتى نصف خطوة لكن 
 الأهم أن هناك تقدم للأمام حتى لو أن هذا التقدم قليل وغير ملحوظ. 
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أنك تسير كل يوم خطوة نحو هدفك فأنت في نهاية العام تمكنت  تخيل لو
ل خطوة فالأثر التراكمي للخطوات او الأفعال البسيطة  365من سير 

  كما ذكرنا في السابق.به أبداا  يستهان

هي في تمشيها( التي  اتالخطو ) تقدمك التأكد من أنهو  الثانيالمعيار 
 : الصحيح الَتجاه

هو في  تقدمك إنماأن  واثقاا من الجيد أن تتقدم ولكن من الرائع أن تكون 
هناك بعض الناس يقضون ؛ فأهدافك وطموحاتك اتجاهالصحيح؛ في  التجاه

حياتهم في محاولة تحقيق هدف معين حتى إذا حققوه اكتشفوا أنه ل يلبي 
رة الشهيرة ربما سمعت من قبل بالعبا الحياة. هذهطموحاتهم أو رسالتهم في 

عمرك في تسلق سلم النجاح  أن تقضيهي  الحقيقية التعاسة» التي تقول:
 .«على الحائط الخاطئ يتكئأنه كان  اكتشفت وصلت القمةحتى إذا 

إن كنت تتقدم وتتطور بحيث تكون في كل  أنت في المسار الإيجابيإذن 
 ؛الصحيح الَتجاهفي  التقدم يتمهذا  وإن كان الذي سبقه،أفضل من يوم 

 .ما تريدنحو وثبات التقدم بثقة  ستضمنبهذه الطريقة 
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إنتاجيتنا زر خطير للغاية من الممكن أن يدمر  المحمولة واتفنافي ه يوجد
 ؛ هذا الزر هو زر الغفوة! ونجاحنا

أن الطريقة التي تبدأ بها يومك  تدرككنت تحلم بإنتاجية كبيرة فلابد أن  إن
هي من أهم العوامل التي تحدد إنتاجيتك خلال اليوم وترسم وتحدد نجاحك 

أكثر أهمية من  تكون  قدستيقظ بها تالطريقة التي ، و المستقبلو  الحاضر في
 .تنامهاعدد الساعات التي 

 كان النوم سهلاا والستيقاظ سهلاا كذلك بوجود ساعات المنبه في الماضي
لكن اليوم البسيطة أو حتى بالعتماد على ساعة الجسم البيولوجية الداخلية، 

ولعل زر  ؛أصبحت الأمور أكثر تعقيداا  مع وجود الهواتف الذكية في حياتنا
 الغفوة من الأمور التي زادت الطين بلة!
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الفكرة وراء زر الغفوة يمكن أن تكون نيتها طيبة بمعنى أنك استيقظت من 
لت تشعر ببعض التعب فمن الممكن أن تعطي لنفسك القليل من ز  النوم وما

 هذا الزر يدمر إنتاجيتك في الصباح. عافيتك ولكن علمياا  لستعادةالوقت 

، دقيقة 120إلى  90تتراوح بين  ةالنوم الواحددورة مدة وجدوا علميا أن 
الفترة فأنت تمر بمراحل النوم المختلفة من بداية النوم إلى النوم  هذهخلال 

، ثم فيها الأحلام تحدث التي حركة العين السريعة الالعميق ثم مرحلة 
 وهكذا. العودة تدريجياا إلى النوم العادي

 كل ليلة نحن نمر بحوالي ثلاث إلى أربع دورات من النوم في المتوسط
دون الدخول في  وج من الدورة الأخيرة تدريجياا على الخر  اعتادتوأجسامنا 

إن حتى  ا للاستيقاظمستعد ويكون جسمكتمهيداا للاستيقاظ،  دورة جديدة
تسترجع نشاطك لخلال دقائق شعرت ببعض التعب فسرعان ما سيزول 

زر الغفوة من أجل أن تحظى بدقائق إضافية  استعملتولكن إذا  ،وحيوتك
، وكما إشارة للعقل أن يدخل في دورة نوم جديدة تعطي بذلكفأنت  ،النوممن 

بعد  تستيقظولذلك عندما  ،دقيقة 120إلى  90دورة النوم تحتاج من ف ذكرنا
لأنك قطعت  ؛وإرهاقاا  تستيقظ أشد تعباا س -فترة الغفوة –دقائق  عشرخمس أو 

 .في بداياتها على نفسك دورة نوم جديدة
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و العشر أود عليك من الخمس بغض النظر عن الراحة القليلة التي ستع
نتيجة ضياع نشاطك بسبب  ستتكبدهاالخسائر التي  الإضافية، إل أندقائق 

؛ فالفوائد هنا قليلة جدا مقارنة بالفوائد أكبر بكثير قطع دورة النوم الجديدة
تستيقظ  كي الإرادةالقليل من  استخدمت إنالعظيمة التي كنت ستجنيها 
 ؛الضارةالإضافية تبدأ يومك بدون تلك الغفوة لوتخرج من فراشك على الفور 

تعطيك س الأفعال هذهوكل ، لفجرا صلِّ تتحرك قليلا أو تمارس الرياضة أو تُ ف
أكثر بكثير من النشاط الزائف الذي ستوفره لك الغفوة  اا وانتعاش اا نشاط

 . الإضافية الصغيرة

دراسات إلى أن الطريقة او الحالة المزاجية التي نستيقظ فيها ال تشير بعض
بمعنى  ؛تظل معنا من ثلاث إلى أربع ساعات على الأقلترافقنا و بالصباح 

و السابعة صباحا فسيظل هذا أسيء في السادسة  بمزاجأنك إذا استيقظت 
 دما تريالشعور معك حتى العاشرة او الحادية عشر ولن يكون أداؤك مثل 

 .تحبتستمتع بيومك كما  ولن

في هذا الزر أن يتحول إلى كنت مدمناا على زر الغفوة والمشكلة شخصياا 
مرة واحدة فقط ولكن تكرر الضغط  هل تستخدمأنك  نوع من الإدمان المرهق؛

 تصل متأخراا ستكتشف أنك لو لم تستيقظ الآن يتأخر الوقت و عليه حتى 
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 الستيقاظلتأخير أقوى من ألم يصبح ألم ا ، عندهاو جامعتكأعلى عملك 
، تتأخر على عملك حتى ل البرق  فتستيقظ سريعا وترتدي ملابسك بسرعة

–سوف يستمروسلبيّا  اا سيئ اا إيقاع ليومك وضعت قدبتلك الطريقة فتكون 
لبقية يومك إذا لم تكن قادرا على أن تتعامل معه بوعي  -على الأغلب

 وبشكل صحيح. 

لأن موضوع إنتاجيتك وطاقتك لبد أن  ؛مع نفسك اا حاسم اا الأمر يتطلب قرار 
بمجرد  نستيقظ فورا لبد أن نعوّد أنفسنا أنو  ،يكون غير قابل للنقاش نهائياا 

نخرج من حتى  لعقلنا ان يبدأ بالتفكير؛ نسمحوأن  ،المنبه سماعنا لجرس
 تلك المرحلة بأقصى سرعة ممكنة. 

الطريقة التي تستيقظ بها ستكون بقية الأشياء صباحاتك و لو نظمت 
 .بإذن الله تعالىأفضل وأمتع أسهل و 

  



 
 158|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

وحضوري العديد من  البشرية(، )التنميةبطبيعة اهتمامي بالتنمية الذاتية 
 استشارات،دورات تدريبية وجلسات  بعقدومن خلال قيامي  التدريبية،الدورات 

بدأت ألحظ أن هناك فئة من الناس  بلادي،ومقابلات في ريادي من 
 يعتبرون ضحايا للتنمية البشرية.

ضحايا بمعنى أنهم قاموا بقراءة الكثير من الكتب وحضروا الكثير من 
الدورات ويتابعون الكثير من مدربي التنمية على مختلف مواقع التواصل 

 حياتهم،حققوا نتائج حقيقية في وبالرغم من ذلك فإنهم لم ي الجتماعي،
وبالتالي يقودهم هذا الأمر لنوع من الكآبة والحزن بسبب عدم تحقيق نتائج 

ومن ثم يدخلون في دوامة مفرغة من  نظري،ملموسة لما يتعلمونه بشكل 
 جلد الذات ولسان حالهم يقول: أنا السبب في تعاستي وفي فشلي.

لأنني  أعنيه؛قاسٍ قليلا ولكنني قد يبدو مصطلح ضحايا التنمية البشرية 
قابلت الكثير من الأشخاص الذين سببت لهم التنمية البشرية التعاسة واليأس 

 بدلا من السعادة والأمل.
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الهدف الأساسي من علوم التنمية البشرية وأي شيء يتعلق بالتنمية الذاتية 
تتمكن  أي إن لم عملي؛هو التطبيق  -أو نتعلمه بأية طريقة كانت  هبنجر  -

من جني فوائد عملية من الأشياء التي تتعلمها فإنها ستصبح في نهاية 
قد يقودك ذلك إلى الشك في ، و مجرد معلومات عامة ل قيمة لها المطاف

 نفسك وفي قدرتك على الوصول إلى ما تريد في الحياة. 

قد تسبب لك سعادة غامرة في حياتك  حدين:إن التنمية البشرية سلاح ذو 
وهذا كله يعتمد على طريقة تعاملك  للكآبة،بب تعاسة كبيرة تقودك وقد تس

بحيث ل  بأول،معها ومدى تطبيقك لما تتعلمه من أدوات ومهارات أولا 
 تدعها تتراكم في عقلك كمعلومات عامة فقط. 

قد تجد الوصف السابق لضحايا التنمية البشرية ينطبق عليك بشكل أو 
إيجابية وبداية الحل  ك هذا بحد ذاته بادرةفإدراك للقلق؛ل داعي  بآخر،

مجموعة النصائح الآتية ستساعدك كي تستفيد من التنمية و  ك،بالنسبة ل
 البشرية وتتجنب مساوئها حتى ل تكون من ضحاياها.

 معلومات( )دايتقم بعمل حمية معلوماتية أولًَ: 
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إن قمت بقراءة الكثير  للمعلومات،حاول قدر الإمكان التقليل من استهلاكك 
من الكتب وحضور الكثير الدورات الخاصة بالتنمية ولم تنجح في الحصول 

لأن ذلك  المعلومات؛ل تقم بإضافة المزيد من  الآن،على نتائج حتى 
 سيضيف المزيد من التعاسة إلى حياتك.

قم بإعادة ترتيب أروقتك الداخلية بإعطائها استراحة من تلقي المزيد من 
من  ،ود للانطلاق مرة أخرى بهمّة أكبرلومات حتى تصفّي ذهنك وتعالمع

كتب التنمية أو  )مثلالمهم أل تجعل قراءاتك كلها في الكتب المعلوماتية 
فعليك أن تنوع بين قراءة الكتب المعلوماتية وكتب  (،العلوم أو التاريخ مثلاا 

 لديك،داع الخيال مثل القصص والروايات التي تحفز ملكة الخيال والإب
 وبالتالي تستهدف بهذا التنويع فصي الدماغ الأيمن والأيسر بشكل إيجابي. 

 طب ق أولَ بأولثانياً: 

ل تنتقل إلى المعلومة الأخرى إل عند تطبيقك  وطبقها،قم بأخذ المعلومة 
أي إن قمت بأخذ دورة  فشلها،للمعلومة الأولى سواء أثبتت فاعليتها أم 

مثال قم بتطبيق الدورة بحذافيرها ول تدع أي تمرين تدريبية على سبيل ال
اعتبرها مادة دراسية تريد دراستها بشكل جيد  وطبّقته،عملي متعلق بها إل 
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فقوة المعلومات تكمن في تطبيقها، إن قمت بتطبيقها ستعطيك  بها؛والنجاح 
 النتائج الإيجابية السريعة.

 ينلَ تشت ت تركيزك بمتابعة أشخاص كثير ثالثاً: 

من خلال اطلاعنا على مواضيع التنمية البشرية، ينصح بعدم قراءة كتب 
، لتقريب الوقت أو ضمن فترة زمنية متقاربةللكثير من الأشخاص في نفس 

الفكرة فلنفترض أن شخصاا ما قد أصيب بالصداع، عند ذهابه للطبيب 
، حالتهف من ووصف حالته فإن الطبيب سيقوم بإعطائه دواءا مناسباا للتخفي

ودته إلى المنزل التقى لنفرض أنه وعند النتهاء من زيارة الطبيب وأثناء ع
 ، وعندما أخبره بما حدث فما كان من صديقه إل أن نصحه بدواءصديقاا له

تقي بصديق آخر ، ثم يكمل سيره فيلآخر استفاد من مفعوله في السابق
لتي تنصحه أيضاا ، يصل إلى المنزل فيلتقى بوالدته اينصحه بدواء مختلف

إن استمر على هذا  وهكذا،بدواء أخر لعتقادها أنه أفضل لعلاج الصداع.. 
الحال يأخذ بنصيحة كل من يقابله ويتناول كل الأدوية التي ينصحه بها 

هنا نلاحظ أنه بدلا من معالجة المرض قد  بنفسه،الآخرون سيلحق الأذى 
 ن تفاقم الأمر أكثر.ألحق ضرراا أكبر بنفسه قد يؤدي إلى وفاته إ



 
 162|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

من الأشخاص الأقوياء في المجال الذي عدد محدود لذلك من المهم متابعة 
وفي البداية يفضل شخص واحد  ،(مثلاا  ثلاثة إلى أربعة) نتعلمهنريد أن 

بحيث نتشرب ما يقولونه وندخل إلى الحالة  الأكثر،قوي أو شخصين على 
وبالتالي إن قمنا  منظورهم،من وننظر إلى العالم  يعيشونها،الفكرية التي 

نحن استفدنا  والتطبيق،بتطبيق ذلك فإننا لن نستفيد منهم فقط بالمعلومات 
بعد ذلك  خلاله،وجهة نظر ومنظور جديد للعالم نستطيع حل المشاكل من 

 يمكن النتقال لمتابعة أشخاص آخرين إن لزم الأمر.

 للآخرين أقوى طريقة لترسيخ المعلومات هي تعليمهارابعاً: 

قم بتجريبها في  أذهاننا،دائما تعليم المعلومة هو مفتاح ترسيخ المعلومة في 
جرّب أن تضع نفسك بعقلية  معينة،حياتك كأن يكون لديك اختبار في مادة 

سترى السحر في سرعة فهمك  آخرين،المعلم كأنك تريد تدريسها لأناس 
 وحفظك للمعلومات.

د نفسك أن تصبح منتجً خامساً:   للأفكار داً ا ومول  عو 

لأنك بذلك لن  فقط،عوّد نفسك على كتابة وإنتاج الأفكار، ل تكن مستهلكا 
تتطور، قد تتحسن حياتك بشكل بسيط وإن كان هذا التحسن ليس بشكل 
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ولكن لن تكون لديك نقلات نوعية عظيمة في حياتك إن بقيت مجرد  دائم،
لذلك عوّد نفسك على أن تكون مولّداا للأفكار  والأفكار،مستهلك للمنتجات 

يمكن عمل ذلك من خلال استغلال مواقع التواصل الجتماعي  الجديدة،
حيث أصبح من السهل عمل هوية اجتماعية لك من خلال منصات التواصل 

 الجتماعي وأن تنشر كتابات معينة تخصّك.

الموارد الموجودة لَ تهتم كثيرا باستخدام الوسائل المتطورة، بل استغل 
 للعالم،للوصول إلى هدفك من خلال إطلاق أفكارك  بسيطة؛لديك وإن كانت 

قدم ما لديك وأثبت للكون أنك من النوع المنتج الذي يسعى دائماً لتقديم 
 الطاقة الإيجابية لك ولمن هم حولك.
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 في نهاية حياتك؟   لديك يكون أكبر ندمقد هل سألت نفسك من قبل ماذا 

الوليات  في كورنيلجامعة  من كارل بيليمير لدكتور اسمه بحثاا  قرأت مدةمن 
في الجامعة اسمه  اا كان هذا الدكتور يترأس مشروع ،المتحدة الأمريكية

 1200وخلال هذا المشروع تم استطلاع رأي لأكثر من  ،"مشروع الإرث"
 .عاماا  65 ـلاأعمارهم الذين تتجاوز شخص من الكبار في السن 

 عندك؟هو أكبر ندم  ما اً:بسيط سألوهم سؤالًَ 

 عظيمة ومصائب كبيرة إجابات لأمور لد. كار قبل أن يبدأ المشروع توقع 
الصفقات المشبوهة والعلاقات غير الشرعية  مثليندمون عليها أشد الندم؛ 
جاءت من معظم المشاركين  ولكن الإجابة التي ،والمخدرات وما شابه ذلك

  قلقا! حياتيكنت أتمنى لو لم أقض كل هذا الوقت من : صادمةكانت 
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خيل أن ت.. أليس كذلك؟! من الحياة. طبيعيلقد تعودنا أن القلق هو جزء 
أنك قضيت الكثير من الوقت هو ستندم عليه في نهاية حياتك  شيءأكثر 

و أمن المستقبل  قلقاا  وأأصدقائك و مع في المنزل أ أو في العملسواء  ؛لِقاا قَ 
 و الحياة ...إلخ. أالماضي 

تكون في موقف خطير يهدد حياتك وفي تلك الحالة فقط عندما  مفيدالقلق 
 هذا القلقهة، أما و المواجأتزيد طاقتك وتحفزك للهرب  يبدأ جسمك هرمونات

في جسدك  باستمراريجعل تلك الهرمونات موجودة  المستمر فهو الوهمي
 كفقديجعل جسدك يهرم بسرعة و يضغط وتوتر دائمين و يضعك في ا مم

 متعة ولذة الحياة. 

ر في السن ضمن شاركها هؤلء الكباالأمور الملفتة التي من كان أيضاا 
على الأشياء  متندسما إنك لن تندم على الأشياء التي فعلتها بقدر »: الدراسة

م ولكن معظ ،من الندم سيكون على أشياء فعلتها اا قليل جد. «التي لم تفعلها
فرص ضيعتها على نفسك على و  ،سيكون على أشياء لم تفلعها ندمك

 خوفك وقلقك. جراءبها  قملم توتجارب 

لو كان القلق يحل المشاكل لكنا ف ؛أنه غير مفيد الأساسية مشكلة القلق
القلق  للأسفولكن  !جلسنا كل أسبوع جلسة قلق لمدة ثلاث او أربع ساعات
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كنت قادرا على حل المشكلة فالقلق وحتى لو  ؛مدمر أمر وهول ينفع نهائيا 
 بنفسك. لحلها يجعلك غير قادر على النهوض يكبلك و بحد ذاته المفرط 

كارل ثلاث نصائح  د.حتى نتعامل مع هذا القلق بشكل صحيح يعطينا 
  : عيش حياتنا بشكل أفضلتساعدنا على أن نلتطبيقيها 

 ركز على المدى القصير وليس البعيد لًَ:أو 

 نفسك،سعد تفعل لتأن  كماذا يمكن نفسكسأل تعيش كل يوم بيومه و ت أن أي
عيشه تفعل لكي تأن  يمكنكي فماذا كحيافي ولو كان هذا اليوم آخر يوم 

 ؟ وناجحاا  داا سعي ماا اليوم كان يو  ن هذاأقول تبالشكل الصحيح و 

 )استعد( نفسك زمن القلق جه   بدلًَ ثانياً: 

بيعته فبدلا من القلق المتزايد من شيء ما؛ قم بتحليل هذا الشيء ومعرفة ط
أم ل، وبمجرد معرفتك لماهيته تستطيع  كوهل هو خطر حقيقي على حيات

قلق من فقدان  لديككان  إنله؛ على سبيل المثال وتستعد أن تجهز نفسك 
ك في عملك ءيجعل أداسو وظيفتك في يوم من الأيام فهذا القلق غير مفيد 

 ه الوظيفة في النهاية.يزيد احتمالية فقدانك لهذسو  اا منخفض
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أن تسأل نفسك عن سبب قلقك من هذا الموضوع ولماذا ينبغي وبالتالي 
ومن ثم تقوم بعمل خطة لمواجهة المر؛ على سبيل المثال  ،تشعر به

ك فابدأ بعمل نفترض أسوأ السيناريوهات قد تمت وأنت بالفعل قد فقدت وظيفت
خطة وقم بتدوين المهارات والأشياء التي تستطيع فعلها وماهي الوظائف 

 .كي تكون جاهزاا لأسوأ الظروفالأخرى التي من الممكن أن تعمل بها 

في معظم الأحيان أن القلق  نكتشفعندما تخطط لأسوأ سيناريو سوف 
كل ما  ؛أي معنىوليس له  كان سخيفاً  وتَمَل كَنا في السابق به ناشعر  الذي

 . بسعادة وراحةمنعك من أن تعيش  فعله أنه

 أفضل مضاد للقلق القبول هوثالثاً: 

معك في حياتك بصدر رحب وتعلم من التجارب  حدثتتقبل الأحداث التي 
 شيءمن  و خوفأ كان لديك قلق وإن إلى الوراء، النظروانطلق للأمام دون 

و الأمور المالية فعليك أن تتقبل أ الجتماعية علاقاتك في حياتك مثل ما
 وحله تكون أكثر قدرة على مجابهتهأن تحتويه؛ ليحدث معك و  ءشيأي 

أن  ستتمكن من الموضوع بسلامقبل تتأن مجرد ، وبنفسكلتطور  والتعلم منه
 . نجاحك وتطوركإلى درجة أعلى في سُلم  تصعد
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 دعالماا تختار فيه أن تعيش حياتك كما تري
 عالماا ترسم فيه طريقك كما تشاء 

 عالماا تختار فيه عملك الذي تحب وهواياتك التي تعشق
 عالماا أيامك فيه كلها متعة وسعادة ونجاح

عالماا تختار فيه أن تقضي إجازتك في أي مكان تختاره في العالم دون أن 
 يكون للتكلفة أثر على قرارك

عالماا تأكل فيه في المطعم الذي تختاره وتطلب ما تشاء دون أن تنظر إلى 
 قائمة الأسعار 

 عالماا ل تكون فيه وحيداا فالكل أهلك وعزوتك 
 تمتد لك آلف الأيدي لتساعدك  فيه..عالماا إن تعثرت 

فواقعك أجمل  أحلامك؛عالماا تستيقظ فيه كل يوم قبل طلوع الشمس لتحقق 
 من الخيال

 الماا تعيش فيه بسلام تام ومحبة مع كل من حولك ع
 عالماا الكل فيه سعيد ومهتم في نجاحه وحياته 

 فرزقك يأتيك بوفرة وكثرة من كل اتجاه أبداا..عالماا ل تفكر في المال 
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 عالماا تفخر بأنك جزء منه ويفخر هو بأنك فيه 
 عالماا تشعر فيه بالشكر والمتنان مع كل نفس تتنفسه 

 ماا تحيا فيه مطمئناا على مستقبلك ومستقبل أبنائك لأبعد الحدود عال
 عالماا يشاركك فيه من سبقوك إلى انجاح تجاربهم وخبارتهم بصدق ومحبة 

 ...فأنا رهن إشارتك، وُجدت لسعادتك عالماا يقول لك: أطلب وتمنى

 تخي لت؟؟هل 

 الآن أصبح بمقدورك أن تحول خيالك إلى حقيقة.
وعُد إلى هذا الكتاب كل فترة  منه، وعلى بركة الله وبتوفيق انطلق بسم الله

 لتجدد الفكرة والنية والنشاط. 
 

 
 والنجاح.والبهجة  تمنياتي لك بدوام التوفيق أطيب

 سائد يونس
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معتمد من مدرب محترف هو  سائد يونس ✓
متحدث و ، عدّة جهات عربية ودولية

الأعمال الآمال و وكاتب في ريادة 
 والتمكين الذاتي. 

 -مؤسس أكاديمية سائد يونس أونلاين  ✓
 ريادة. 

على قناته في اليوتيوب  عشرات الآلف من الأشخاص الطموحينيتابعه  ✓
 .المنصات الإلكترونية المختلفةوعلى 

يسعى باستمرار لأن يكون وينشر التغيير الإيجابي الذي يود أن يراه في  ✓
 العالم.

أفكاره و  بطريقة عملية جذابة وعمق الطرح الأسلوببساطة يجمع بين  ✓
  في حياة الآلف حول العالم.بشكل إيجابي يومياا التنموية أثرت وتؤثر 
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 صحيح، طريق هذا هل وأتساءل رسالة وراء الكلمة بمعنى ألهث سنوات لي صار ⭐
 أن أشعر مرة لأول شيئاا، ولم أجد سألته إل بعلمه أثق إنسانا او فيديو أو كتابا أترك لم

. ~ الشكر جزيل أشكرك تنطفئ، كادت مساحة عقلي ويضيء في القلب يمس كلام هذا
 أسماء حسين

 المختصر العرض هذا من أدق ول أوضح أجد لم حقيقة سائد أستاذ عليك الله ⭐
 في رسالتي هي ما أفكر كنت اللحظة هذه وحتى لأنني.... الرسالة لموضوع والتفصيلي

. لك ممتنة...  الطريق لي وجدت بساطة وبكل أنت وها الموضوع هذا أرهقني لقد الحياة
 وفاء~ 

فعلا  لأنهانت انسان رائع تحليلك دقيق وعميق جدا جدا جدا ودخل الى اعماقي ⭐ 
اربكتني كثير حكاية احدد رسالة واتعبتني كثير.. ممتنة لك كثير اخي الفاضل سائد انا 

 عبير  ~. اللحظة. فعلا عيش راحة. أكثرالن 

يد جدا أنا جالسة اليوم هذا كله مركزة فيه لستمتاعي بالمعلومات ما مف كورس ⭐
تطبيق التمارين  وحرصت علىحبيت أقطع حبل التركيز فيه سلاسة في التعمق بداخلك 
 وعازمة علىوتنظيمها وترتيبها وإضافة قناعات جديدة وإعادة توجيه مكتسباتي السابقة 

الستمرار إن شاء الله أنصح من له معلومات سابقة وأصبحت عبئاا عليه أكثر ما أنها 
جديد مع هذا الكورس لتبسيطه  ويبدأ منأفادته رغم قيمتها العالية أن يتوقف قليلا 
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أنصحكم بالمتابعة.  ومفهوم جديدللمعلومة وكذلك لقتراحه الحلول مع كل تطبيق جديد 
 كل خير. ~ عبير الأترشي وجزاك اللهكثيرا  وممتنة لكذي شكرا لك استا

 هالكورس فادني كتير بصراحة جداا  ومفيد مبسط كلامك سائد أستاذ عليك الله شاء ما ⭐
 فيك وينفع خير كل يجزيكِ  الله. صح أطبق شان من مرة كمان أسمعه وراح هاي للحظه
 شحادة رول. ~ الأمة

 مصطفى شيماء. ~ خير لكل لله وفقك.... قوله أستطيع ما أقل هذا!! رائع أنت كم ⭐

 مهمة خطوات اكتشفت أنني صحيح الوقت، نفس وصادمة في مهمة معلومات ⭐
 من يخص ولكن فيما أول والتعرف عليها والتمتع بها حياتي في أريدها التي القيم لتحديد
 الله بحول سأقوم هنا الخارجي بالمؤثر علاقة عندها بعضها يكون  والذي قد ترتيبها حيث

 بصراحة، لأنّه وللحياةيمكن أحب أسميها مراجعة نظرتي لنفسي  أو حسابتي، مراجعة
تلك الخطوات بقدر ما هي مفيدة بقر ما هي صادمة بالفعل. أشكر دكتور جزيل الشكر 

 أكثر وأكثر وينّورك. ~ سهيلة وربّي يوفقكعلى تلك المعلومات 

وتشد  المعلومة توصل تقدر انت الفقي إبراهيم بدكتور تفكرني عليك الله ءما شا ⭐
 ستماع اليك اتمنى لك التوفيق سوف اتابع كل فيديواتك. ~ نعيمه قاسميلال المستمع

 ميادة  ~ ربي ينور طريقك مثلما نورت علينا الطريق. ⭐

كما يسرني  انه لمن دواعي سروري أن أشكر كل العاملين في هذا الصرح التنموي  ⭐
 حسين  ~. شكر يا عزيزي  ألف نفسي. المعلم سائد الذي قادني إلى سبر اغوار أن أحيِّ 
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انا بتول من لبنان، دايما كنت حس انو المعلومات اللي عم بتلقاها من مدربي  ⭐
التنمية البشرية صحيحة بس ما كنت عم بفهم شو السبب انوا ما عم بقدر استفيد منا، 

على اول درجة من اكتشاف  إنيعليك، احساسي بهاللحظة  لحد ما ربنا وفقني واتعرفت
 .الذات والوصول للنجاح، كلمة شكر ما بتكفي، شكرا كتير والله يقويك

بتغير حياتي  بسيطة فيزيائيةشكرا لك استاذ كلام ف قمة المنطق وفعلا معادله ⭐
ايجابي  بس لها فعل بسيطة لأشياءتنبهنا  إنك أحسكل يلي قلته  أسوي اوعدك انه راح 

 هند أحمد ~ شكرااااا. كبير وهذا يلي بيسعدني مره ثانيه 

كلامك طريقتك مقنعة برشا وقداشك انسان متواضع وانت من  ومحلاوالله محلاك ⭐
تحكي بواقعية  لأنكالتنمية البشرية ومختلف وانا للحقيقة استفدت منك  مدربين أحسن
 ياسمين  ~. صعب ربي يوفقك بأسلوبوليس 

 التوفيق لك وأتمنى رسالتي على أدور وأنا زمن من الهدية هذه على جزيلا شكرا ⭐
. خير كل عنا يجزيك الله دربنا. تنور راح الله شاء إن أنت ما مثل حياتك في والتسهيل

 صالح وسن~ 

 الوليد أفراح. ~ والواعي الراقي بفكرك سائد استاذ ثقة كلي ⭐

 الله مجهوداتك على دكتور جزيلا شكرا كثيرا واستفدت تعاستمت جدا رااااااااائع ⭐
لك  تحيتنا التمرين مع الحياة في رسالتنا نكتشف نحاول رح الله بإذن خير كل يجزيك

 دكتور. ~ سلام الهدى
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 مش شخص ومفيش كتيره ناس ويساعد كتير هيساعدنا ده وبجد اوي  حلو كلامك ⭐
 عارفين بنكون  دي الحياة ع جينا وليه ايه نيعايز  احنا نفسنا بنسأل وكلنا لكده محتاج

زم نقف ع ل بس بيه هنكمل احنا اللي والطريق بيها نفسنا اللي والحاجات طموحنا
لو احنا عارفين ايه هدفنا وجينا ليه  وحتىمحطات ونرجع ونقول احنا ايه هدفنا بالحياة 

بردو علشان يمكن نكون مختارين الطريق الغلط او الهدف الغلط ونستفيد ونتعلم ونعلم 
 أسمهان. ~ ��غيرنا وميرسي الك 

مشاغل الدنيا  الداخل،ي وعقلي الباطني من نفس تحاكي وكأنك تتكلم وأنت أستاذي ⭐
القول باني حققت مل ما حلمت به ولكن  ستطيعأأنا ل  وطموحاتنا،اشغلتنا عن أنفسنا 

دوري كأم لطفل عنده توحد ابحث عن كل وسيله لتطوير ذاتي من اجل تطوير ابني. ~ 
 سلام

، حيث قيمة الإنسان والروح المبادرة الآخرين تجاه والمسؤولية الوعي على أشكرك ⭐
 بين رحلة حياته ومماته. ~ رويده عبد الحميد والإنسانيةيقدمه للبشرية  فيماتكمن  الحقيقية

. الأهداف لتحقيق ورغبتي قوتي أستجمع جعلتني قلبي، أرحت صراحة جزيلا، وشكرا ⭐
 الملك عبد مصطفى~ 

أشكرك مدربي الرائع على كل مجهوداتك وإن شاء الله سوف نستفيد ويستفيد العالم  ⭐
 العربي وغيره. ~ الحسين
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فلا نستطيع رد  به، مما تقو اشكرك جدا على  أستاذ: سائد يونس عليكم ...السلام  ⭐
ويكتب لك الأجر لكلما  علما.جميلك إل بالدعاء لك بأن ينفع بك المسلمين وان يزيدك 

 نايف  أبو ~ شكرا جزيلا ،،،،، به.تقوم 

الكثير أشكرك على ما تقدم دائما، أفضل ما  الوعيغاية الروعة بها من  فيقصة  ⭐
على قناتك الرائعة على اليوتيوب والشتراك  تعرفيخلال عيد الضحى هو  ليحدث 

بها ومشاهدة مجموعة من التحف الرائعة الى اتعلم منها يوميا فجزاك الله عنى كل خير 
 خالد سيد ~. ومن تقدم لتقدم دائما

 وقد. .والنقدبالسلبية  امتلئوقد يوم كهذا  ي.. فاود حقا ان اشكرك من اعماق قلبي ⭐
 ويرفع منشخصا يشجعني  لأجد. افتح بريدي بدافع الملل والضياع.الحباط  غمرني

يثق بي ... الجملة التي اثرت في حقا ... شكرا استاذ سائد   ربي  ويقول انه. معنوياتي.
 نفيسة ~ ^ يجازيك ^

نا من متابعيك ومعجبين ب اسلوبك الراقي أاود ان اشكرك استاذي العزيز والغالي و  ⭐
من  أكثرهذ تعبير قليل في حقك ف انت انسان  المقتبسةوالمنطق العلمي والمواضيع 

. لك واتمنى لك مزيد من التقدم والنجاح دمتم في امان وتفوق دمتم سالمين شكرارائع 
 السهل إسماعيل~

جت في وقتها كنت  لرائعةشكرا شكرا شكرا استاذ سائد يونس على هذه الرسالة ا ⭐
 نادر جوزيف~ .ابدا من جديد وأفكرمحبط جدا ورسالتك خلتني اكون متفائل 
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 ةالتحفيز، النابععلى والباعثة ى هذه الكلمات الطيبة الراقية لعأشكرك جزيل الشكر  ⭐
 وتحياتي الطيبة وتقدير احتراماتيفقد وصلت بكل حب  ،من قلب صادق محب للخير

 بن شهرة أسماء ~. كما أسعدتني وأيامك كلهاأسعد الله صباحك 

في البداية أنا حابة إنى أشكر حضرتك على إنك وفرتلنا وقتك وجهدك وتعملّنا  ⭐
 دى زى  حاجة على بدوّر جداا  جداا  كبيرة فترة بقالى أنا ،،��❤كورس بالمكونات دى

 أحلاميشغفي؟؟ عشان أبدأ أحقق  هو ايه وأعرف أهدافي أحدد وأعرف نفسي أفهم عشان
 في درجاتك ويعلّى حسناتك ميزان في يجعله ربنا�💙�بحبها الليوأعيش بالطريقة 

 رنيم بكري  ~. ��#بنحبك_سائد_يونس ��آمين يارب الجنة

.  وجدت مقطع فيديو لك للحياة.أنا ممتنة لك جدا لأنك فعلا جعلتني أغير نظرتي  ⭐
على جرعة الحماس يومياا استمتع بكل  مواظبةالحين وأنا  ومنذ ذلكبالصدفة قبل أيام 

باليملات بين فترة  والآن تفاجئني. والرائعة.. وكل المعلومات المفيدة تقولها.كلمة 
 نعيمة  ~ شكراا.. شكراا شكراا التعبير..  فعلا عاجزة عن وأخرى.
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 : المدفوعة الشخصيةحجز جلسات الكوتشينج والستشارات للاستفسار و 

  hello@riyadah.org  على الرابط لإرسال إيميل أنقر  

 
 بانقر على الرقم لبدء محادثة واتس أ  962777743851+

  www.riyadah.org أكاديمية سائد يونس:موقع 

 : على مواقع التواصل الجتماعيو 
 

https://www.facebook.com/DrSaedYounes  
https://www.youtube.com/user/SaedYounes    
http://telegram.me/saedyouness  
https://www.instagram.com/SaedYouness    
https://www.snapchat.com/add/saedyouness  

mailto:hello@riyadah.org
http://bit.ly/2wbGYjd
http://www.riyadah.org/
https://www.facebook.com/DrSaedYounes
https://www.youtube.com/user/SaedYounes
http://telegram.me/saedyouness
https://www.instagram.com/SaedYouness
https://www.snapchat.com/add/saedyouness
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 «لتزدد وعياا وذكاء  »

 

توفر لك أكاديمية سائد يونس فرصة التميّز والرتقاء عبر مجموعة من أقوى 
والتي تصلك أينما كنت حول العالم لتساعدك على  التدريبية،وأحدث البرامج 

 تحقيق أقصى درجات النجاح والسعادة في حياتك.

آلف الطلبة من جميع أنحاء العالم يجتمعون لهدف واحد وغاية سامية 
 أساسية هي تطوير أنفسهم والرتقاء بعائلاتهم ومجتمعاتهم.

وي التطويري أنت أيضاا يمكنك أن تكون جزءاا من هذا المجتمع التنم
 المتميز.. انضم إلينا الآن وابدأ طريقك نحو الحياة التي طالما حلمت بها.

  

http://courses.riyadah.org/p/e35b26/


 
 179|    كيف تنجح قبل أن تبدأ؟

 

 
 :ستكون قادراً علىبعد حضور هذه الدورة 

 التعرف على ذاتك عن قرب ومعرفة نفسك بشكل عميق. ✓
 تحديد أهدافك الحقيقية التي تلامس روحك وتلبي طموحك. ✓
 رفع الستحقاق الذاتي لتجلي النوايا الشخصية.  ✓
استخدام التوكيدات السبعة للأشخاص الأكثر نجاحاا في برمجة عقلك   ✓

 اللاواعي على النجاح والإنجاز.
 خدام سلم الإدارك في فهم أفعالك وعاداتك.است  ✓
 السيطرة على أفكارك ومشاعرك والتحكم في ردود أفعالك.  ✓

 :أونلاين من كل أنحاء العالم في كورس الَنطلاقسجل الآن 
26b35http://courses.riyadah.org/p/e 

http://courses.riyadah.org/p/e35b26/
http://courses.riyadah.org/p/e35b26
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 فهم أسرار العادات وطريقة تكونها.  ✓
برمجة عادات إيجابية جديدة في حياتك والتخلص من العادات السلبية غير   ✓

 المرغوبة.
 رة.التعامل السليم مع الأفكار والمشاعر الثقيلة بوعي وسيط  ✓
 ترتيب وتنظيم حياتك بالكامل وإزالة الفوضى منها.  ✓
 جعل نفسك أولوية في حياتك مع الحفاظ على قمة عطائك وإنتاجك.  ✓
 استغلال ساعة البهجة في تحقيق أكبر سيطرة ومتعة في حياتك.  ✓
 التخطيط لأيامك بقوة وثقة وترتيب أولوياتك بحرفية.  ✓
بناءا على أقوى استراتيجيات علم تقييم الفرص المختلفة واتخاذ القرارات   ✓

 النفس.
 الإقدام بشجاعة وثقة على حياتك المقبلة الجميلة.  ✓
 الحفاظ على دافعيتك وحماسك على الدوام.  ✓
 التعامل مع ما سيواجهك من مخاوف وخيبات أمل.  ✓
استغلال العادات الخمسة للحفاظ على النطلاق في تعزيز إنطلاقتك في   ✓

 الحياة.
 معادلة التحفيز في فهم وتوجيه التحفيز الذاتي المستمر.استخدام   ✓
 تعلم واستخدام استراتيجية الستقصاء في تحديد الأهداف.  ✓
 فهم حقيقة الخدر العاطفي والتعامل النفسي السليم معه.  ✓
 استغلال كل إمكاناتك وقدراتك لصالحك.  ✓
تي ستجعل حياتك والمزيد المزيد المزيد من الأفكار والستراتيجيات المجربة ال  ✓

 !!!بإذن الله تعالىرحلة ممتعة ومثمرة، وستحولها إلى جنة حقيقية 
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 لأن النجاح يحلو بالمشاركة . . .

 أبرز الأمور التي أعجبتك في هذا الكتابةشاركنا 

لكتاب بجو الك في مكانك المفضل للقراءة وشاركها معنا على لخذ صورة 
 واستخدم الهاشتاغ:الإنترنت مع كتابة اسم المدينة 

 كيف_تنجح_قبل_أن_تبدأ؟كتاب_#
 #سائد_يونس

 :الَجتماعيتذكر أن تعمل لي تاغ/مينشين على مواقع التواصل 

 SaedYouness@تلغرام:  شات،سناب  تويتر، إنستغرام، ✓
 www.facebook.com/DrSaedYounesفيسبوك:  ✓

  

http://www.facebook.com/DrSaedYounes
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 ب و ن في قناة سائد يونس على اليوتياشترك الآ
 رابط القناة:.. كن أول من يعلم بكل جديدو 

www.youtube.com/user/SaedYounes 

 

  

http://www.youtube.com/user/SaedYounes
http://bit.ly/2l6NsJT
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وَآخِرُ دَعْوَاهُمْ فِيهَا سُبْحَانَكَ اللَّهُمَّ وَتَحِيَّتُهُمْ فِيهَا سَلَامٌ ﴿
 (10يونس ) - ﴾دَعْوَاهُمْ أَنِ الْحَمْدُ لِلَِّّ رَبِ  الْعَالَمِينَ 

 

 


