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 

 

 الأولية الأساسيات موضوع الأولى الستة الفصول فستتناول، المقدمة في ذكرنا وكما
 ،القسم هذا في. لتطورك تحتاجها التي المعلومة واسترجاع واستيعاب التعلم على قدرتك في

 لنبدأ. ةبالمناس بالطريقة عقلك تستخدم يجعلك الذي ،النحو على التعلم كيفية سندرس
 .ذاكرتك تطوير كيفية موضوع :بتدريسها شركتي تقوم التي و،شهرة الموضوعات بأكثر

 تستطيع لا كنت نإ. يوميا ذاكرتك فيها تستخدم التي المتعددة الطرق في للحظة فكر 
 ذاكرتك فقدت إذا تفعل أن يمكنك ماذا": السؤال هذان ع الإجابة فحاول، يبتجأن 
 "؟اًكلي

 لذلك؛ راديإ لا عصبي بجهاز العالم هذا إلى جئنا ونحن ولدنا، "شيء لا" هي الإجابة
 ًأيضا ولدينا .سليم بشكل تعمل الجسدية الوظائف من وغيرها القلب ضربات وفالتنفس

 إرادية لا أفعال دردو
 انقباض ليرى المطاطي الشاكوش بذلك ركبتك في الطبيب يضربك حين: لاًفمث
 الأساسية الأشياء حتى مكتسب حياتك في آخر شيء كل ،الأمر في ما كل هو هذا، عضلاتك
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 في شيء كل فإن لذلك ؛مكتسبة سلوكيات تعتبر تأكل كيف أو ،لأسمك معرفتك مثل
 .الذاكرة خدام استيتطلب حياتك

 شيء أي في": السؤال هذا ورشتنا في الحاضرون سألنا فقد ،اليومية ياتكح إلى ًانتقالا
 من تقلل وإنتاجيةو فاعليةأكثر  لتصبح ستساعدك المتطورة الذاكرة أن تشعر حياتك في

 ؟التوتر حدة
 :المتخصصين من نسمعها التي الدارجة إجابات بعض إليكم

 .لكذ من أفضل الأشخاص أسماء تذكر بإمكاني كان لو أتمنى •
 .للملاحظات النظر دون ،العروض تقديم طيع استكنت لو أتمنى •
 .أسرع بشكل المنتج ثقافة تعلم بإمكاني كان لو أتمنى •
 .المواعيد أوقاتو تواريخ تذكر أستطيع كنت لو أتمنى •

 :مثل ،إجابات نسمع فقد ،للطلاب وبالنسبة
 .الأجنبية اللغات كلمات تذكر بإمكاني كان لو أتمنى •
 .الرياضية المعادلات والصيغ تذكر أستطيع نتك لو أتمنى •
 الولايات والرؤساء أسماء كل و،الدستور كديباجة أشياء تذكر أستطيع كنت لو أتمنى •

 .العواصمو
 .الاختبارات وقت اًكثير بالفزع أصاب لا كنت لو أتمنى •

 ذاكرتنا فيها نستخدم التي ،الطرق كل حول ًكاملا ًلفصلا الحديث أكمل أن يمكنني
 :سيسعدك اًخبر لك أقدم لذلك و،الحياة لمواصلة سيلةكو

 نكإف، التعلم مجالات من أي في أو ،ذاكرتك في التطور ترى أن تود أين اًأبد يهم لا
 .ذلك تحقيق على القدرة لديك شك بلاو

 اًشيئ تنسى لا أنت، مثالية الحقيقة في ذاكرتك أن الحالي الوقت في مهم بحث أكد
 مما اًشيئ فهمأ عدأ لم ،روجر يا احسنً" نفسه قرارة في الآن نكمم بعض سيقول. اًمطلق
 في الكتاب هذا يشترأ يجعلني الذي فما .الوقت طوال الأشياء أنسى أنني شعرأ فأنا ،تقول
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 كل ،الحقيقة في لكن، هكذا تشعر لماذا دركأ واًتمام الإحساس هذا فهمأ أنا. "الأول؟ المقام
 الأساس في هو قابلته اًشخص كل وخضته حديث كل وأتهقر اًكتاب ككل ،حياتك في شيء

 التذكر في  وإنما،نفسها الذاكرة في ليس هنا الحقيقي التحدي. عقلك في مُسجل
 أنك دراية على كنتو(تعرفه اًشخص فيها قابلت مرة خرأ تذكر :ذلك على ًمثالا

 ،الحالة هذه في ،للجميع الحدوث شائع الموقف هذا.اسمه تذكر تستطع لم لكنك) تعرفه
 10 أو 5 عن تقل لا لمدة كذلك؟ أليس، الشخص هذا مع تحدث قد الأرجح على فأنت
 تتحدث كنت بينما لكن ..هكذا؟ وسرتكأ وعملك حال وحالك كيف"وسألته، دقائق
 عقلك؟ يفعل كان ماذا ترى. معه

 حينها اسمه تتذكر لم أنت "؟الرجل هذا اسم ما " فقط واحد بسؤال نفسه يرهق كان
 احتجت حين تذكره تستطع لم لكنك و،الرجل اسم تنس لم فإنك ،ًلاحقا تذكرت لكنكو

 .ذلك
 المشكلة لكنو ،رائعة ًحتما ذاكرتكأن ب لقولل تكفى أكثر أمثلة لك أقدم أن يمكنني

 عملية تنمية مسألة لأن اًجيد اًخبر الأمر هذا يعد. التذكر عملية في تكمن الحقيقة في
 .به التحكم يمكنك أمر هو التذكر
 في المعلومة لهذه تخزينك طريقةإلى  يرجع فذلك ،ما معلومة تذكر تستطيع لا كنت نإ
 :هذا قولي من قصدهأ ما إليك .هادف غير وعشوائي بشكل كانت التي و،الأول المقام

 

 يتسُم عملية خلال من التعلم مهارة اكتسبت فقد ،البشر من% 99 كمثل كنت إذا
 من أوالمعلم  من الأشياء بعض تعلمت. بالتكرار التعلم يعنى ببساطة وهو) مَّالص الحفظ(

 ا؟ًمألوف يبدو الأمر هذا هل، عقلك في ثبتت حتى مرة من أكثر تكررها بدأت ثم ،الكتاب
 لك ثبتأ  ولكي.الكثير تستفيد لم نكأ أظن الطريقة؟ هذه من فدته استالذي ما

 :القصيرة ئلةالأس هذهن ع أجب، ذلك
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 قبل؟ من الأحياء مادة درست هل 1- :الأول السؤال
 _____ لا     _____ نعم    

 .الإجابة عن تبحث أن دون، الحيوانية المملكة في الحية الكائنات كل أسماء أذكر 2-
 يجب أن اًأحد يستطيع لا و،"بالطبع" الأول السؤال على الجميع بييج ،ورشتنا في

 الحية الكائنات بأسماء علم على نكون أن اًجميع علينا فليس، مقبول اهذ والثاني السؤال على
 أنك لك أوكد فأنا، الأحياء مادة درست إذا خلاصة القول أنه. الحيوانية المملكة في

 .لا :هي تأكيد بكل والإجابة "تعلمتها؟  حقا هل" هنا السؤال لكنو ، المعلومة هذه درست
 بتفريغ قمت الوقت جاء حين و،الاختبار اجل من بحفظها قمت فقط ،تتعلمها لم 

 ترى هل لكن .مضى فيما مقبولا كان هذا و،الأمر انتهى والاختبار ورقة في المعلومة
 ؟الآن الطريقة هذه في المشكلة

 شكلت فقد ،تعليمك فترة خلال ،باستمرار بالأعلى الموضحة العملية بمتابعة
. احتياجاتك تٌلبى تعد لم العادة هذه أن قدعتأ. شيء كل بها ستتعلم التي العادة لنفسك
 تتوقع اختبار في مميزة درجة على تحصل أن ،التكرار وبالحفظ ،التعلم خلال من يمكنك
 كذلك؟ أليس ،قدومها تتوقع اختبارات من تتكون لا حياتك لكنو ،قدومه

 الستة الفصول في ستتعلمه ما هذا. ذلك من أكثر تفيدك للتعلم طريقة تحتاج أنت
 .بعقلك يتعلق لما تفكيرك أفق اتسع إذا هذا )النجاح اجل من عقلك درب (من الأولى

 

 يجب ،هنالك طريقة محددة في التفكير والتصرف للحصول على النتائج الفعالة
 .علينا أن نتمتع بالمرونة الكافية لتعلم هذه الطريقة

 بيل هاريس، مؤسس منظمة سنتربوينت للبحث العلمي

 لديه عامل ،أخرى خبرة تعليمية أي من أو تستفيد به من هذا الكتاب الذيالقدر 
 وهي ، حالة واحدة فقطفي المادة العلمية حياتك هذهستغير . كونك متعلمهو  ،بك خاص
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 لمدى  فهو مقياس، لذلك كن على دراية بقابليتك للتعلم.تستوعبها وتقوم بتطبيقهاأن 
 كل مرة في ما هم اً يلعب دورفإنه ، لاأمكنت تدرك ذلك سواء و ،عدادك على التعلماست

 . من الفهمأعلى مستوى إلى تصل أوتحاول تعلم مهارة جديدة 
 اًاعتبار(  10 إلى 1يمهما بسهولة على مقياس من ين لقابلية التعلم يمكن تقاهناك محتوي

 ) الأعلىهي 10أن 
 قدر من أقصى إلىن تصل  لنكأتعلم  أن يجب: رغبتك في التعلم: المحتوى الأول

 .إليكدرس م ما ي تعلأردت إذا لاإ ،الخبرة التعليمية
 تتمحور بين ي فه، التعلم مرتفعة للغايةفيرغبتك  أن  هوالآن سيسعدك الذيالخبر 

 ! تهانينا، درجات10 أو 9
 في ترغب نكأعلم أ : أن أقول ذلك بكل ثقةطيع است لكنى،اًأبد لم نتقابل أننا رغم 

لم تدخر ن إ  وحتى،)اًشكر( فقد ادخرت بعض الأموال لشراء هذا الكتاب ،تكتطوير ذا
 لم تكن ، هناإلى تقدير خصصت بعض الوقت لتصل أقل فأنت على ، لشرائهأنت أموالك

 التعلم من فيقم بقياس رغبتك  وتفضل.  لم تكن لديك رغبة ملحة للتعلمإذالتقوم بذلك 
 .10 إلى 1

    التعلمفيدرجة الرغبة 
 ألايجب  و التغييرإرادةهو يطلق عليه  و،ً فهو مخادع قليلاالثاني عن المحتوى ماأ

درب عقلك من (،  يقوم بشراء كتابأو من برامجنا اًكل من يحضر واحدإن . يُستهان به أبدا
 القوية الإرادةحد لديه تلك ألكن لا  وللتعلممحة لديه بطبيعته رغبة جا) أجل النجاح

 استعداد  المقدمة فنحن علىفيتحدثنا عنها  و سبقالتي الارتياحلمنطقة هذا يرجع  و،للتغيير
  نافعة اً لا يجنى ثمارالسلوكين كان هذا النمط إ و حتى، مكاننافينبقى أن 

 بالطبع تقدر لأنك ؛ قوية للتغييرإرادةكون لديك ت أن  لا تستطيعأنك أقول لا أنا
تفعل  أن  فيجب، قدرتك على التغييرتزيد منأردت أن  إذا إنه أقوللكنى ، وعلى ذلك

 . فهذا الأمر لن يحدث بمحض الصدفة،لهدف محدد وبوعيذلك 
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  هي أن، فإن الطريقة الصحية لقياس قابليتك للتعلم،وبما أن لديك الآن بعض الأرقام
 ،)10×10حاصل ضرب  (100 هي نتيجة ممكنة أعلىن إ.تعرف حاصل ضرب الدرجتين

 .فقط لترى النتيجة الآنفلماذا لا تفعل ذلك 
  القابلية للتعلمإجمالي) =  التغييرإرادة درجة × التعلم فيدرجة الرغبة ( حاصل ضرب

 قابليتك إجمالي فإن 0أرادتك للتغير  و10 التعلم في كانت رغبتك إذا إنهلاحظ 
 أنك لا تقل فقط ،تكون الدرجتين عاليتين أن  يجب حقا تتعلم ولكي اًللتعلم يصبح صفر

 .لكن افعل ذلك ولتعلمتريد ا
 أم هل هذا صحيح :أفضلتصبح حياتك  أن ي تتنملأنكلقد اشتريت هذا الكتاب 

. اًتفعل شيئا مختلف أن يجبفإنه  ، تريد ذلك حقا كنت فإن،  صحيحإنهخاطئ؟ بالطبع 
 ".توقع نتيجة مختلفة واًتكرار واًمرار الشيء  نفسه فعل" هو نهبأعرف الصينيون الجنون 

 عندما يكون الهدف هو ،اًهذا التمرين يعتبر مفيدن إ نا الكثير من عملائنا يقول ل
 أن لكن يجب و،تشعر بالحزنالأحكام و إبداء فيتتسرع داعي أن فلا ، جديد شيءتعلم 
 فهذا لا ، منكأعلى ما اًأحد كانت درجة قابلية التعلم لدى إذا نهأ الاعتبار عين في ذتأخ

 . منكأسرعحراز تقدم إ بسيقومون أنهميعنى لكنه  و، منكأفضل أنهميعنى 
 الفصول المخصصة لتدريب الذاكرة هناك ملحوظة ستساعدك هذه ففي ،ختصاراوب

 .ا فائدة منهأكبرلتحصل على 
 لا تحكم على ما يحدث حتى تقيم نتيجته: 1رقم  الملحوظة
لأنها و ه،لكنها مختلفة لما تعودت و، ستتعلمها هنا حتما تثمر بالنتائجالتيالطريقة 

كل من يتعلم تدريب  "هذا الموضوع غريب" الفكرة بهذهمختلفة فغالبا ما سيفكر عقلك 
ًالأمر برمته يعد خدع أن  تجعله يشعر،الذاكرة يمر بمرحلة واحدة على الأقل  غير مجدية اٌ

 .لكنه ليس كذلك و،بالنفع
 ،يتك للتعلمتقوم بقياس معدل قابل أن أقترح عليك،  الفكرة ببالكهذهعندما تمر 

 فهناك فيض من الوقت ؛ تحليل ما يحدثفي اًع وقتِّلا تضي.  خطاكأكمل  وتخط الأمر
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 لم تقم بالحكم المسبق إذا ،أسرعلكنك ستتعلم بشكل  و، بذلكً كنت مهتماإذا ًلاحقالذلك 
 . الطريقةهذهعلى 

 كذلك؟أليس ، هذه هي طريقة تقييمك في مهنتك. قم بتقييم نتائجك، وفي الوقت نفسه
تقوم به فقط لترى  أن لكأطبق ما أس و ثق بالطريقة:هنا الشيء  نفسه  قم بفعل

 . تعزيز قدراتكفيُ ستدهش نفسك بسرعتك نكأ أعتقد .النتيجة
 !متع بعقلكاست: 2رقم  الملحوظة

  . اًته يعتبر ممتعبأفضل حالا والتعلم أن  نعلمها بالتأكيدالتي الأشياءمن 
 .ا الأمرهناك بعض الجوانب لهذو

 هل سبق. اً جديداً عندما تتعلم شيئ، تشعر بهالتي الشعور بالمتعة فيفكر ، ًأولا
 لعب الطاولة؟هل عرفت كيف تقوم أو التزلج على الجليد؟ أو المياه؟قمت بالتزلج على و

 "تفهم الأمر" أن ما لديك؟ عندما بدأت ٍ قمت بالتغلب على خوفأوما؟  شيءببيع 
لكن عقلك يحب ، ن كنت تكره المدرسةإ وفحتى ؟ًصحيحا هذا أليس، جيد بشيءشعرت 

 ! الجديدةالأشياءتعلم 
 ً حتماهي ، الهروبأو تتبع نظرية المقاومة التي عقلك الحادة  أن استجابة نعلم،اًثاني

 كنت بالفعل إذا ، الهروب فعالة للغايةأوتعد نظرية المقاومة . جديد شيءأسوأ حالة لتعلم 
 أولكن بالنسبة لتعلم مهارات ، صلت لدرجة من الفهمو واًيئبدأت تتدرب على ش

 . القدرة على التعلمإيقاف الطريقة تعمل على فهذه ،معلومات جديدة
 اً أخذت نفس،تركك  بعدمانهأ هو ًلاحقا، جعلك تتذكر أسم الرجل الذي السبب 

مر كان عقلك ي، كنت تعذب عقلك ومكأمالكن بينما كان . ت من روعكأهد واًعميق
فمحل البقالة  (ألطف الوضع صبحألكن بعد ذلك  و، المعركةفي هاتجربة الجنود نفسب

الموجة  ونشاط الكيمياء الحيويةكل من  ولكن ،) من ساحة المعركةً انفعالا أقلاًيعتبر مشهد
 .اً واحداًشيئيعد الدماغية 
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  الضغطمنتخفف  ف،التوتر يقتل قدراتك العقلية أن  نحن نقوم بتدريس، ورشتنافي
سوف "قل لنفسك  واً عميقاً فقط خذ نفس،الأيدي مكتوف  أنك كنت تشعرإذا ،ًقليلا

 .ثم عد إليه مرة لاحقة، تخطه و"أتذكر هذا الأمر
 الطريق إلى ستقوم بتوجيهك  والتي، بعض الخلايا العصبيةإشعال لإعادةهذا يكفى  

 .الصحيح
 فين ي من الحاضرالآلافات  كنت تشبه مئإذا ،كن متسع الأفق لما يتعلق بعقلك

 .ًلذا فلنستمتع قليلا،  فأنت تقدر على الكثير مما تظن،ورشتنا
 

 مكونة قائمة سترى ،ٍثوان بضع بعد. سنبدأ أين من لنرى ،الفصل هذا ننهى أن قبل
 يدتز لا لمدة، المستطاع قدر دقة وببطء القائمة بفحص تقوم أن هي مهمتك. كلمة 20 من
 مسموح غير. المتاح الوقت في ذاكرتك في القائمة لتحفظ عندك ما بأفضل قم. دقائق 5 عن
 في للاختبار أقلب تنتهي عندما. فقط عقلك خدم، استمسودة في الكلمات تكتب أن لك

 اًتبع ،بالترتيبالتالية  كلمة نيالعشر كتبا ،الوراء إلى النظر دون و،المقبلة الصفحة
 :بدأا ز؟جاه،لديك ما لأفضل

 الأكل عيدان   القرن وحيد
 زهرة   يكهربائ ضمقب

 سوداء قطة   ثلاثية دراجة
 ذهب   شاحنة

 الدولار عملة   يد
 شمعة   بيرة علبة
 ساحر   الهوكى عصا

 الجولف   عنكبوت
 اوناالس   بيسبول
 الأسهم قرص   اتسنت عشرة
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 أذهب يتنته حين ،القائمة لتدرس دقائق 5 من أكثر تأخذ لا ،اًمجدد لك أقولها
 :بدأا. الصفة لهذه تنظر أن دون ،بالترتيب كلمة نيالعشر كتبا والقادمة للصفحة

__________________   _________________ 
__________________   _________________ 
__________________   _________________ 
__________________   _________________ 
__________________   _________________ 
__________________   _________________ 
__________________   _________________ 
__________________   _________________ 
__________________   _________________ 
__________________   _________________ 
__________________   _________________ 

__________________   _________________ 
__________________   _________________ 

 
 بهذا نقوم عندما، احسنً بلاء تبل لم فإنك ،تلاميذنا كمعظم كنت إذا ؟نتيجتك ما
 ،ذلك من أفضل فعلت إذا ،20 من 6 يكون النتائج معدل فإن ،الحية ورشتنا في التمرين
 .تقلق فلا تفعل لم إن و!لك مبارك

 بالموضوع له علاقة لا أمر - الحقيقة في -  يه ،لديك البدائية الذاكرة تقييم نتيجة إن
 .فقط أساسي ءكشي لاإ

 يمكن التي الطبيعية الاتجاهات عن تعلمها عليك يجب التي الدروس بعض هناك
 .مهااخداست

72  

 المرة في معلومات 7 إلى 5 أقصاه حد يعاب استعلى يقدر عقلك فإن ،نظام دون
 . )5 إلى 3 بمعدل يكون الأغلب في( الواحدة

 فقد، الحفظ طريق عن اًعنصر 20 من المكونة القائمة دراسة حاولت قد كنت إن
 إذا. تعانى بدأت ثم ،الأولى السبع أو الخمس العناصر في احسنً بلاء أبليت نكأ تلاحظ
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 أنك يعنى إنماو ،فيك ما اًعيب هناك أن يعنى لا هذالأن ، تقلق فلا، حدث ما هذا كان
 أكثر تحمل على ذاكرتك قدرة بعدم اًمقيد تصبح ذلك تفعل حين، ومعين لنظام اًوفق تعمل
 .الأشياء من ضئيل مقدار من

 كنت أنك بالأموال فأرهنك، العناصر من 7 من أكثر على حصلت إذا ،وبالمناسبة
 بعض يقوم حين ،الحية ورشتنا في يحدث فهذا ؛فقط حفظهما غير آخر اًشيئ تفعل

 ذلك يفعلون لا بالطبع هم، والبدائية الذاكرة يمتقي في أعلى أو 10 بتسجيل الأشخاص
 أو ،الكلمات تلك من مكونة ما قصة تأليف وباختصارها قاموا ماإ فهم، فقط بالحفظ
 فإنك طمئنا. قليل بعد لك بتدريسه سأقوم  والذي،القائمة في المتبع النسق لاحظوا

 أو بأكثر ،عناصر 7 عم بفاعلية بالتعامل عقلك سيقوم، متبعة طريقة أو نظام أي بدونو
 .عنصرين أقل

الاتجاه 

 الأسبقية يسمى ،البدائية الذاكرة اختبار في نراها التي الشائعة الأنماط أكثر من اًواحد
 .الحداثةو

 بطبيعته عقلك فإن ،المعلومات من مجموعة تتذكر أن تريد كنت إذاأنه  يعنى هذاو
 يعنى لا هذا. المنتصف في سيعانى و،النهاية والبداية في التي ماتالمعلو مع ًفعالا سيكون

 .ا طبيعي اًاتجاه تعتبر الحداثة وفالأسبقية ،مشكلة لديكأن 
 :التذكر عملية تنمية في الأساسية مبادئنا أهم إلى يقودنا الاتجاهات لهذه فهمك

 قمت إذا  لقائيات تتحسن سوف التذكر على عقلك قدرة أن ببساطة يعنى وهذا، التقسيم
 .صغيرة أجزاء إلى الأشياء بتقسيم
 :كالتالي الاختبار رأيت كنت إذا 

 القرن وحيد
 يكهربائ ضمقب

 ثلاثية دراجة
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 شاحنة
 يد

  
 بيرة علبة
 الهوكي عصا

 عنكبوت
 بيسبول

 دايم
 

 الطعام عيدان
 زهرة
 سوداء قطة
 ذهب
 رالدولا عملة

 
 شمعة
 ساحر
 الجولف ملعب

 اوناالس
 الأسهم قرص
 !النهايات والبدايات من الكثير يوجد النمط بهذا لأنه لماذا؟ ،تحسن كؤأدا لكان

 بتجزئته قم ،شيء أي تتعلم عندما. ًكثيرا عقلك مساعدة بمفرده يستطيع المفهوم هذاو
 حتى. ًأيضا الوقت من والمعلومات من صغيرة أجزاء فهي ،المستطاع قدر صغيرة لأجزاء

 ،فصل من تنتهي حين. مرة كل في واحد فصل من أكثر تقرأ ألا أقترحإنني ف، الكتاب لهذا
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 .بعقلك الأقل على أو بالكتابة لك قدمه ما بمراجعة قم
 من لقليل تفكيرك عن الكتاب أبعد ،الماء من اًكوب شربا، الراحة من اًقسط خذ

 .الطريقة بهذه أكثر منه ستستفيد. أخرى مرة للقراءة أرجع ،ذلك تفعل أن بعد. الوقت
 يعمل كيفا  مبدئي فهمت والبدائية ذاكرتك نتيجة على حصلت أن بعد الآنو
، عقلك لغة تتحدث كيف ستتعلم ،القادمين الفصلين في ،ذلك بتعزيز لنقم .عقلك

 هيا. تحتاجه ما لكل لديك التذكر عملية تنمى و،كافة المعلومات أنواع بتنظيم ستقومو
 !لنبدأ

 
  :والدعم المعلومات من لمزيد

  بزيارة قم ،المعلومات من المزيد والمختصرة للدروس. فادتكلإ الفصل هذا تحسين تم
www.planetfreedom.com/trainyourbrain  

 TYBFSBOOK:  المتاح المرور رمز باستخدام
 ! بالأمرستمتعا

 


