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ربيع العطار

كيف تبرمج عقلك على 

النجاح

How to program your mind to success
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خطوة بداية

إن كل ش��خص من��ا يتص��رف وف��ق م��ا تم برمج��ة ذات��ه علي��ه 
من��ذ الصغ��ر و هن��اك عوام��ل عدي��دة تبرمجن��ا ب��دون وع��ي من��ا 
كالبيئ��ة و المجتم��ع و الأس��رة لك��ن أق��وى  العوام��ل ال�تي تبرمجنا 
و ال�تي لحس��ن الح��ظ  يمك��ن التحك��م فيه��ا ه��ي أفكارن��ا الخاطئة 
ع��ن أنفس��نا و ه��و م��ا ينت��ج عنه��ا  في الاخ�ير م��ا يمك��ن وصف��ه  
بالبرمج��ة التلقائي��ة الس��لبية لل��ذات لك��ن يمك��ن ت��دارك ه��ذه 
الخط��أ  و إع��ادة برمج��ة ال��ذات ايجابي��ا بالإص��رار و الإرادة و 
ه��ذا م��ا يمك��ن تس��ميته بالبرمج��ة الإرادي��ة  الإيجابي��ة  لل��ذات .

كيف تتم برمجة الذات
ان غالبي��ة الن��اس يـُ�ربمجون من��ذ الصغ��ر عل��ى أن يتصرف��وا 
أو يتكلم��وا أو يعتق��دوا بطريق��ة معين��ة س��لبية، وتك�رب معه��م 
حت��ى يصبح��وا س��جناء م��ا يس��مى »بالبرمج��ة الس��لبية » ال�تي 
تح��د م��ن تحقيقه��م للنج��اح المنش��ود في ه��ذه الحي��اة  .  فنج��د 
أن كث�يرا منه��م  يعتق��د و يق��ول و يك��رر م��ع نفس��ه أن��ا  لا 
أس��تطيع الإمتن��اع ع��ن التدخ�ين، أن��ا لا اس��تطيع إلق��اء  خط��اب 
عل��ى الجمه��ور، أن��ا لا أس��تطيع تعل��م لغ��ة اجنبي��ة ..الخ .و 
بذل��ك يرس��خون ه��ذه الأف��كار الخاطئ��ة كقناع��ات  في عقوله��م 
حت��ى تصب��ح ج��زء م��ن س��لوكهم، ولك��ن ه��ل يمك��ن أن تتغ�ير 
ه��ذه البرمج��ة الس��لبية وتحويله��ا إلى برمج��ة إيجابي��ة . الإجاب��ة 
نـ��عم وأل��ف نع��م . ولك��ن كي��ف نحق��ق ذل��ك ؟ أن كل إنس��ان 
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س��ليم ينش��د النج��اح  يحت��اج  لتحقي��ق ه��ذا النج��اح في الحي��اة 
إع��ادة برمج��ة ذات��ه إيجابي��ا  بتغي�ير اف��كاره الخاطئ��ة ع��ن نفس��ه 
لك��ي يك��ون  م��ن الناجح�ين س��عيدا في حيات��ه  و يحق��ق فيه��ا 
أحلام��ه وأهداف��ه . لك��ن كي��ف نعي��د برمج��ة ذواتن��ا ؟  يمك��ن 
ذل��ك بالح��وار م��ع النف��س . ه��ل ش��اهدت ش��خصا يتح��دث م��ع 
نفس��ه بص��وت مرتف��ع وه��و يس�ير ويح��رك يدي��ه ويتمت��م وق��د 
يس��ب ويلع��ن. عف��وا نح��ن لا نري��د أن نفع��ل مثل��ه . لك��ن ه��ل 
حص��ل وأن��ت تحض��ر محاض��رة مث�لا أو خطب��ة، ث��م تحدث��ت إلى 
نفس��ك وقل��ت : أن��ا لا أس��تطيع أن اخط��ب مث��ل ه��ذا المحاض��ر 
أو كي��ف أق��ف أم��ام كل ه��ؤلاء الن��اس !، أو تق��ول أن��ا مس��تحيل 
أق��ف أم��ام الن��اس لأخط��ب أو أحاض��ر مث��ل ه��ذا الش��خص  .

ان كل تل��ك الأحادي��ث والخطاب��ات مع النفس والذات تكس��ب 
الإنس��ان برمج��ة س��لبية ق��د ت��ؤدي في النهاي��ة إلى أفع��ال وخيمه . 
ولحس��ن الحظ فأنت وأنا وأي ش��خص في اس��تطاعتنا التصرف 
تج��اه التح��دث م��ع ال��ذات وفي اس��تطاعتنا تغ�ير أي برمج��ة 
س��لبية لإح�لال برمج��ة أخ��رى  جدي��دة  إيجابية تزودن��ا بالقوة . 
يق��ول اح��د علم��اء الهندس��ة النفس��ية : »في إس��تطاعتنا في كل 
لحظ��ة تغي�ير ماضين��ا ومس��تقبلنا وذل��ك بإع��ادة برمج��ة حاضرنا«.
إذا م��ن ه��ذه اللحظ��ة لاب��د ان تراق��ب وتنتب��ه إلى الن��داءات 

الداخلي��ة ال�تي تح��دث به��ا نفس��ك . 
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راقب أفكارك لأنها ستصبح أفعالا .
راقب أفعالك لأنها ستصبح عادات . 
راقب عاداتك لأنها ستصبح طباعا . 

راقب طباعك لأنها ستحدد مصيرك . 
كيف يتم إعادة برمجة الذات

أولا هن��اك بع��ض الحقائ��ق العلمي��ة ح��ول عق��ل الإنس��ان 
ونرك��ز خاص��ة عل��ى العق��ل الباط��ن:

إن ل��كل من��ا عق��ل باط��ن و ه��ذا العق��ل الباط��ن لا يعق��ل 
الأش��ياء مث��ل العق��ل الواع��ي ال��ذي نس��تعمله في التفك�ير فالعق��ل 
الباط��ن ببس��اطة يخ��زن المعلوم��ات س��لبية كان��ت أم إيجابي��ة ث��م 
تتح��ول لا ش��عوريا إلى إعتق��ادات و س��لوكيات و مواق��ف فيم��ا 
بع��د  فل��و ح��دث أن رس��الة تبرمج��ت في ه��ذا العق��ل الباط��ن لم��دة 
طويل��ة ولم��رات عدي��دة مث��ل أن تق��ول في نفس��ك  دائم��ا في كل 
موق��ف ... أن��ا لا اس��تطيع فع��ل ك��ذا ... وهك��ذا ف��ان مث��ل ه��ذه 
الرس��ائل سترس��خ وتس��تقر في مس��توى عمي��ق في العق��ل الباط��ن ولا 
يمك��ن تغيره��ا، ولك��ن يمك��ن إس��تبدالها ببرمج��ة أخ��رى س��ليمة 

وإيجابي��ة  حس��ب القواع��د الخم��س التالي��ة :
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القواعد الخمس لبرمجة العقل الباطن : 
11 يجب أن تكون رسالتك واضحة ومحددة . .
22 يج��ب أن تك��ون رس��التك إيجابي��ة )مث��ل أن��ا ق��وي . أن��ا .

س��ليم أن��ا أس��تطيع فع��ل ك��ذا
33 يج��ب أن ت��دل رس��التك عل��ى الوق��ت الحاض��ر . مث��ال : لا .

تق��ول أن��ا س��وف أك��ون ق��وى ب��ل ق��ل أن��ا ق��وي .
44 يج��ب أن يصاح��ب رس��التك الإحس��اس الق��وي بمضمونه��ا .

حت��ى يقبله��ا العق��ل الباط��ن ويبرمجه��ا . 
55 يج��ب أن تك��رر الرس��الة ع��دة م��رات إلى أن تتبرم��ج تمام��ا و .

تصب��ح س��لوكا .
لكي يكون تحدثك مع الذات ذو قوة إيجابية : 

1. دون عل��ى الأق��ل خم��س رس��ائل ذاتي��ة س��لبية كان له��ا 
تأث�ير علي��ك مث��ل : 

أن��ا إنس��ان خج��ول ،أن��ا لا أس��تطيع الامتن��اع ع��ن التدخ�ين، 
أن��ا ذاكرت��ي ضعيف��ة، أن��ا لا أس��تطيع ال��كلام أم��ام الجمه��ور ،أنا 
عص�يب الم��زاج، والآن م��زق الورق��ة ال�تي دون��ت عليه��ا ه��ذه 

الرس��ائل الس��لبية وأل��ق به��ا بعي��داً. 
2. دون خم��س رس��ائل ذاتي��ة إيجابي��ة تعطي��ك ق��وة واب��داً 

دائم��ا بكلم��ة  أن��ا: 
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»أن��ا أس��تطيع الإمتن��اع ع��ن التدخ�ين« .. »أنا أح��ب التحدث 
إلى الن��اس« .. »أن��ا ذاكرت��ي قوية«...أن��ا إنس��ان ممت��از« .. أن��ا 

نش��يط وأتمت��ع بطاق��ة عالي��ة«. 
3. دون رس��التك الإيجابي��ة في مفك��رة صغ�يرة واحتف��ظ به��ا 

مع��ك دائم��ا . 
4. والآن خ��ذ نفس��اً عميق��اً، واق��رأ الرس��ائل  واح��دة تل��و 

الأخ��رى إلى أن تس��توعبهم .
5. اب��دأ م��رة أخ��رى ب��أول رس��الة، وخ��ذ نفس��اً عميق��اً، 
واط��رد أي توت��ر داخ��ل جس��مك، اق��رأ الرس��الة الأولى عش��ر مرات 
بإحس��اس ق��وي، أغم��ض عين��اك وتخي��ل نفس��ك بش��كلك الجديد 
ث��م أفت��ح عيني��ك ابت��داء م��ن الي��وم اح��ذر م��إذا تق��ول لنفس��ك، 
واح��ذر م��ا ال��ذي تقول��ه للآخري��ن واح��ذر م��ا يق��ول الآخ��رون 
ل��ك، ل��و لاحظ��ت أي رس��الة س��لبية ق��م بإلغائه��ا ب��أن تق��ول 

»ألغ��ي«، وق��م باس��تبدالها برس��الة أخ��رى إيجابي��ة .
تأك��د أن عن��دك الق��وة، وأن��ك تس��تطيع أن تك��ون، وتس��تطيع 
أن تمل��ك، وتس��تطيع القي��ام بعم��ل م��ا تري��ده، وذل��ك بمج��رد أن 
تح��دد بالضب��ط م��ا ال��ذي تري��ده وأن تتح��رك في هذا الإتج��اه بكل 
م��ا تمل��ك م��ن قوة، وتذك��ر دائما : »التكرار أس��اس المه��ارات« ... 
لذل��ك علي��ك ب��أن تث��ق فيم��ا تقول��ه، وأن تك��رر دائم��ا لنفس��ك 
الرس��الات الإيجابي��ة، فأن��ت س��يد عقل��ك وقبط��ان س��فينتك ... 
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أن��ت تتحك��م في حيات��ك، وتس��تطيع تحوي��ل حيات��ك إلى تجرب��ة 

م��ن الس��عادة والصح��ة والنج��اح ب�لا ح��دود . 
ق��د يب��دو الس��ؤال ع��ن الف��رق ب�ين الش��خص الناج��ح وغ�ير ––

الناج��ح يحم��ل العدي��د م��ن الإجاب��ات المختلط��ة وال�تي 
تك��ون بحس��ب رؤي��ة م��ن يري��د تقدي��م الإجاب��ة. لك��ن ل��و 
أردن��ا أن نق��دم أق��رب إجاب��ة للواق��ع، فإنه��ا تك��ون ببس��اطة 
أن الش��خص الناج��ح يفك��ر ويتح��دث ع��ن النتائ��ج ال�تي 
س��يصل له��ا باعتباره��ا مس��ألة وق��ت لي��س إلا، بينم��ا نج��د 
أن الش��خص غ�ير الناج��ح يفك��ر ويتح��دث أن الأش��ياء ال�تي 

يفتق��د وجوده��ا لدي��ه.
وهن��ا يط��رح موق��ع »LifeHack« التس��اؤل ح��ول كيفي��ة 
تضيي��ق الفج��وة ب�ين م��ا يمتل��ك الم��رء وب�ين م��ا يري��د امتلاك��ه. 
ولتقدي��م الإجاب��ة ع��ن ذل��ك التس��اؤل، نق��ول إن��ه علين��ا بداي��ة 
أن ن��درك ب��أن أي ش��يء في الدني��ا يك��ون ضم��ن ملكيتن��ا أو 
خارجه��ا، بمعن��ى أنن��ا لا يمك��ن أن نمتل��ك الش��يء ولا نمتلك��ه في 
الوق��ت نفس��ه. لك��ن ه��ذه الحقيق��ة تنطب��ق عل��ى الع��الم الواقع��ي، 

عل��ى العق��ل الواع��ي، فم��اذا ع��ن العق��ل الباط��ن؟
تختل��ف المس��ألة في العق��ل الباط��ن، فعل��ى س��بيل المث��ال؛ ل��و 
ق��ام الم��رء بالتركي��ز عل��ى الش��يء ال��ذي ينقص��ه، فإن��ه س��يبني 
داخ��ل عقل��ه الباط��ن ش��بكات عصبي��ة قوي��ة ح��ول منطق��ة 
الحاج��ة للش��يء، النق��ص ال��ذي يش��عر ب��ه. بينم��ا يمك��ن للم��رء 
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بن��اء تل��ك الش��بكات ح��ول مناط��ق إمتلاك��ه ذل��ك الش��يء حت��ى 
ل��و لم يمتلك��ه فعلي��ا، ل��و أحس��ن إس��تخدام ق��وة عقل��ه الباط��ن. 
فق��د إكتش��ف الباحث��ون أن العق��ل البش��ري لا يس��تطيع التفري��ق 
ب�ين م��ا يح��دث عل��ى أرض الواق��ع وب�ين م��ا يق��وم الم��رء بتخي��ل 

حدوث��ه داخ��ل عقل��ه الباط��ن.
إس��تخدام ق��وة العق��ل الباط��ن م��ن الأم��ور ال�تي إعت��اد عليه��ا 
نخب��ة الرياضي�ين في الع��الم؛ حي��ث إنه��م وخ�لال تدريباته��م 
قب��ل المباري��ات المهم��ة يعمل��ون عل��ى تخي��ل ص��ور واقعي��ة لم��ا 
بع��د »الف��وز« بالمب��اراة باعتب��ار أن الف��وز ق��د تحق��ق بالفع��ل. فه��ذا 
الأس��لوب يعم��ل عل��ى إيج��اد مس��ارات عصبي��ة قوي��ة داخ��ل 
العق��ل، فض�لا ع��ن تقوي��ة الذاك��رة بحي��ث يس��تجيب الجس��د 

للتماري��ن بنش��اط وكأن��ه حق��ق للت��و الإنتص��ار فعلي��ا.
سنس��تعرض فيما يلي خطوات الإس��تفادة من قوة عقله الباطن:

11 ح��دد الش��يء ال��ذي تري��د الحص��ول علي��ه: غالب��ا م��ا ي��رى .
الكث�يرون أن ه��ذه أصع��ب خط��وة يقوم��ون به��ا كونه��م لا 
يس��تطيعون تحدي��د م��ا يري��دون بش��كل واض��ح وم��ن ث��م 

يتفاج��أون لع��دم حصوله��م علي��ه.
22 اكت��ب الش��يء ال��ذي تري��ده بتفصي��ل واض��ح: إعل��م ب��أن .

اله��دف ال��ذي لا تكتب��ه لن يكون إلا مجرد أمني��ة. لكن عندما 
تكت��ب فعلي��ا م��ا تري��د، فإن��ك تمن��ح العق��ل الباط��ن نوع��ا من 
»النك��ز« لتحفي��ز الإنتب��اه بأن��ك ج��اد فيم��ا تس��عى لإمتلاك��ه.
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33 اس��تخدم الفع��ل المض��ارع: بع��د أن تكتب الش��يء ال��ذي تريده .

بالتفصي��ل، ق��م بكتابت��ه بطريق��ة مبس��طة وبصيغ��ة الفع��ل 
المض��ارع باعتب��ار أن الش��يء تحق��ق بالفع��ل، واح��رص عل��ى 
ق��راءة م��ا كتب��ت يومي��ا عن��د الإس��تيقاظ وقب��ل الخل��ود للن��وم.

44 وض��ح أس��باب نجاح��ك: نأت��ي الآن لخط��وة ما بع��د النجاح، .
ح��اول أن تب�ين الأس��باب ال�تي »مكنت��ك« م��ن إمتلاك الش��يء 
ال��ذي تري��ده. عدده��ا بإعتباره��ا حدث��ت بالفع��ل ووض��ح 
درج��ة إص��رارك ولا تخ��ش م��ن إط�لاق العن��ان لخيال��ك.

55 توج��ه لهدف��ك يومي��ا: م��ن خ�لال طبيعة الش��يء ال��ذي تريده .
وم��ن خ�لال م��ا قم��ت بكتابت��ه، يمكن��ك تحدي��د الخط��وات 
ال�تي ينبغ��ي علي��ك س�يرها للوص��ول لم��ا تري��د. وبم��ا أن��ك 
تع��ي الخط��وات اللازم��ة لذل��ك، اح��رص عل��ى أن تق�ترب 

يومي��ا ول��و بخط��وة بس��يطة نح��و هدف��ك.
66 أرح عقل��ك: تتحق��ق راح��ة العق��ل م��ن خ�لال العدي��د م��ن .

الأم��ور كاللج��وء للعب��ادة والإس�ترخاء وأخ��ذ ع��دد م��ن 
الأنف��اس العميق��ة وغ�ير ذل��ك م��ن الأم��ور ال�تي تس��هم 
بتصفي��ة الذه��ن وجع��ل الص��ور ال�تي تم��ر بالعق��ل الباط��ن 

أكث��ر وضوح��ا وواقعي��ة.




