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، ًكثيرايحدث هذا  أن  في مجفف الملابس؟ أحباً دولار20هل سبق ووجدت 
 عندما لاإ هناك نهأهذا المال ملكي، لكني لم أكن أعرف  أن اًتماملرغم من أنني مدرك فبا

 .وجدته، فشعرت وكأن الكون أعطاني نعمة غير متوقعة
هذا الاستثمار  أن  كنت تضمنإذا ، في الأسبوعينتستثمر ساعت أن ل يمكنكه

 كانت إجابتك إذا سؤال صعب؛ نهأ؟ أعرف  نفسه ساعات خلال الأسبوع10سيعطيك 
 قمت إذا . وهذا ما سيقدمه لك هذا الفصل- جاد بشكل - فما كنت لتقرأ هذا، ولكن ،لا

 يقوم بتعزيز أداء واستمتاع الإنسان ،ن واحدُ سمح لي بتدريس تمريإذا ،بتطبيق ما تتعلمه
 وهو يعد ين يسمى حل الساعتإنه. في هذا الفصلكل ذلك  فسيكون ،بالحياة بشكل كبير

 وبالنسبة لي يعد كمنبع تتدفق منه الحياة ،كالعمود الفقري لمن يريد تحطيم الأرقام القياسية
 .الهادفة

 أفضلن وهي واحدة من ي والعشرفعل ذلك بصرامة منذ كنت في عمر الخامسةأ أنا
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 سنقوم الآخرين مما بين النشاط والنتيجة، الاثنين ، منهما علاقات تتكونثلاث علاقات
 تحت عنوان الرعاية الذهنية العدوانية، لكن حل الساعتين 17 -15بمناقشتهم في الفصل 

، أفضل حياتيتصبح و أنني حيث أقوم بذلك "العلاقة المثالية" ما أقصده بـ. هو الأول
 لم تسر حياتي إذا إنه فقد أدركت ،لأقوم بدعم هذه العلاقةو. أفضلليست مثالية ولكن 
 وأتوتر ، وتدهورت نتائج أعمالي التجارية ولا أشعر بالطاقة كما ينبغي،بالشكل الذي أريده

 وغير فعال في ا وأعاني في علاقاتي الاجتماعية، أدرك على الفور أنني أصبحت لينًًكثيرا
 . للوقتينخدام حل الساعتاست

 فإنهم ،عندما أدرب العملاء على تطبيق حل الساعتينفإنني ،  ذلكإلىبالإضافة 
 أو 20 ساعات مثمرة في كل أسبوع، وفي الغالب تكون 10 إلى أدنى يصل اًيكتشفون حد

 ، ساعات10 بأقل من اًأبد من تدريس لم أسمع اًعام ولكن خلال الخمسة عشر . ساعة30
 ، كل أسبوع4و 3 و1الأرباع  ساعات على الأقل من 10 بأخذ ينل الساعتسيقوم ح
 . بالفعلا حيث تحتاجهاويضعه

 سيجعلك ين ولكن حل الساعت، لا يمكننا إدارة الوقتإنهففي الفصل السابق، قلنا 
 دولار في مجفف 20 لم يوجد من قبل، ستشعر وكأنك وجدت اًتشعر وكأنك خلقت وقت

  !ن ذلك بل وأفضل م،الملابس
حل الساعتين ليس بخدعة تجعلك تشعر ن إ  من قيمة هذا التمرين،لأقل مازلت أنا
أتذكر .  والتي نراها في عملائنا، هي تنتج نتائج نهائية محسومة وقويةوإنما ،اً جيداًشعور

هذا النظام ن إ  وقال لنا في ملخص التدريب،هذا المدير التنفيذي الذي قمت بتدريبه
 مرة 40 بمعدل ،لاف الدولار الخاصة بمشروع التدريب الخاص به مسدد له آ،وحده
 . في السنة الأولىاًتقريب

 كيلو 20سره  شاهدت حل الساعتين يخد وق،أتذكر مدير الإنتاج الذي قمت بتدريبه
أفكر في مئات .  مما تتوقعأسرع ويفوز بترقية بشكل ،ُ ويعمق حياته الروحانية،من وزنه

 وحين قاموا باستثمار ساعتين كل أسبوع، ارتفعت ، تعلموا هذامحترفي المبيعات الذين
 في الأمثلة أكمل أن يمكنني%. 30وفي بعض الحالات حتى % 50و %30أرباحهم بنسبة 
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 ولكن عندما تقوم به، سينجح حتى وإن لم تشعر ،ما ستتعلمه ليس نظرية أن ولكن الفكرة
ولكنه بالحد الأدنى سيجعلك تتحكم  يعطيك النتائج التي تطلع إليها قد لا ه أن!بذلك

 ولكن سيكون ،) ما يحدث ذلكاًنادر( حتى وإن لم يجر أسبوعك كما خططت ؛بحياتك
ً لن تخسر أبدا باستعمالك أنت.  من عدم استخدامك هذا الاستثمار على الإطلاقأفضل

 .هذه التقنية، لذا لتتعرف عليها
 

 مرة في عقولنا ومرة في - مرتينالأشياءتخلق كل "ه المشهورة قال ستيفن كوفي مقولت
 لذلك هو البناء، قام المهندس المعماري باستمراروالمثال المستخدم ،  "واقعنا الخارجي

 ولكن . وبعد ذلك بدأت عملية البناء ،ثم رسم المخططات،  ًأولابابتكار المبنى في ذهنه 
 الحقل والسيارة حتى : من صنع الإنسان، مثلكل شيءفهذا المفهوم ينطبق على أي شيء 

الكتاب الذي تقرأه، فكل ما ابتكره الإنسان كان في بادئ الأمر فكرة في عقل أحد ما ثم تم 
 . العالمإلىإحضارها 

 ثم تعمل ، في ذهنكًأولا، فأنت تقوم بابتكارها  نفسهاالطريقةبإن حياتك تسري 
 ، كانت تدركه إذا ، يحدث"لابتكار الذهنيا" أن مفتاح الفهم فييكمن . على تنفيذها

 فهم لا ،هذا الابتكار الذهني يحدث دون قصد أن  من حقيقة تنبعشاكل معظم الناسفم
 . فهو يحدث في مستوى أدنى من الدعم،يؤثرون فيه

 أسبوعك لق تحوأنت ..سبوعكأ...؟  نفسهاالطريقةب يسري اًأيضهل تعرف ماذا 
 إذا الابتكار الذهني للأسبوع يحدث فإن ، وكما قلت.تنفيذه في ذهنك، ثم تعمل على ًأولا

الأسبوعي يتحكم بك  أن  فما يحدث هو، وعندما تفشل في التأثير فيه.. لم يؤثرأوأثرت فيه 
 يبدو هذا وفاء لك؟و.  بهأنتيتحكم  أن  منًبدلا

 طوال ين تتكون من سبع خطوات لاستثمار ساعت، هو طريقة محددةينإن حل الساعت
يكرس القليل من .  يهدف الابتكار الذهني للأسبوعين القادمين من حياتك؛سبوعالأ

هم من فقط  الوقت يخلق أسبوعهم، الناجحون أوالأشخاص هذا المستوى من التذكير 
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 في يننظر لأكثر الأشخاص الناجحاهل تتذكر مبدأ النجاح يترك أدلة؟ .  ذلكنيفعلو
 ولكنهم ين ربما لا يطلقون عليها حل الساعت..ة يتبعون هذه الطريقأنهمك، سترى تمجالا

، يفعلون اًيخططون ويفكرون ويتخيلون ويقومون بخلق أيامهم وأسابيعهم وحياتهم ذهني
 : تفعل ذلك وسترى نتائج متشابهة، وإليك الطريقةاًأيض وأنت ،ذلك بوعي وباستمرار

 به اًمكعب تصنع بدأ الأمر بانيحيث  تقنيات حل الساعتين بسيطة بشكل مخادع، تعد
تصنع  أن ، يمكناًمن وقتك لنفسك، مكعب واحد سيكون مثالي(ساعتان متواصلتان 

ن ا واحد به ساعتاًتعطي لنفسك مكعب أن  ولكن من الأفضل، في كل منهما ساعةينمكعب
 أن ، فهذا ليس مثلاً حياتك على امتداد أكبر ذهنيوالهدف من ذلك أن تجعل. من الوقت

ً مبتكراً وقتإنهبل ، اً قاهرا ليس روتينًإنه، "لتصنع قائمة أعما" الوقت المبتكر يتطلب ف ،اُ
هذا الأهم، نصف ساعة " في تفكيرك بأنه يء فاعلية، فلا تخطأكثرفترة من التمرين ليصبح 

  "ستكون كافية
 وهو الاستثمار المؤكد الذي ،تقوم بالاستثمار في نفسك أن فالفكرة بأكملها هي

 . لتفعل ذلكين وصدقني سوف تحتاج على الأقل ساعتيمكنك القيام به
لقد . آخرة أسبوع بداي بين نهاية أسبوع عمل و،تقوم بذلك في الوقت أن ويجب

 ساعتين في الأسبوع في مساء يوم آخر الذين يختارون ،دربت الكثير من المديرين التنفيذيين
 فإن، لذا اًلاستيقاظ مبكر مساء الجمعة غير مناسب، فأنا أحب افإنبالنسبة لي . الجمعة

 أن الكثير من عملائي يختارون.  لياً مثالياًوقتيعد صباح يوم السبت قبل استيقاظ عائلتي 
 ينتقلون من الاستمتاع بعطلة الأسبوع نهمإ حيث ؛يفعلوا ذلك مساء يوم الأحد

ادئ  هاًاختر المعاد المناسب بالنسبة لك ولكن قم باختيار وفق. والتحضير لأسبوع رائع
 .توقف الضوضاء وتفكر فقط أن دون مقاطعة بحيث تستطيع

 

 أنامجنون؟  أن ساعتان؟ هل" الآن لك فيما تفكر أقول، دعني أكثرتتعمق  أن قبل
أفهم ذلك،  أقوم بها؟ أن  يجبأشياء ّ لديأنا كي أجلس فقط وأكمل روايتي، ينأجد ساعت
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خرون مطالب مستمرة في الوقت الخاص بك، فمن فنحن نعيش في مجتمع حيث يطلب الآ
 وأدمج ذلك بميل طبيعة عقلك لمقاومة كل ما هو ،تواجه هذا الشعور بالذنب أن السهل
 خاصة ؛ هذا المكعب من الوقتاً ربما تشعر بعدم الراحة لتصنع جانبنكأ وسأفهم ،مختلف

 .في البداية
 أن  لا تستطيعنكأ اًنت تعتقد حقإن ك . مرت عليك هذه الفكرة، انتبه لما سأقولهإذا

 ؛ فأنت بالفعل تحتاج لتفعل ذلك، من الوقتينى ساعتاو يساًتخصص لنفسك مكعب
 عندما تنزل أقنعة ،فكر فيما تقوله مضيفة الطيران.  تمثل كارثة على وشك الحدوثلأنك

؟ تساعد نفسك فأنت ترى نفسك ًأولا هيضع قناع أن ب عليهجالأكسجين، من الذي سي
  كنت تريدفإذا الشيء نفسه ينطبق على حياتك، - وهذا يجعل الوضع أسوأ،م الفائدةعدي
 في ينتخدم الأشخاص المهم أن  وإذا كنت تريد،تعيش حياة تحطم الأرقام القياسيةأن 

تجعله  أن  وهذا لن يحدث دون، على التفكير والإبداعاًتكون قادر أن حياتك فيجب
 .يحدث

 وإذا كان لدي يوم مشغول ، كل صباحين أصلي لساعتأنا"فكر فيما قاله غاندي 
ً جدا بهذا اً ستكون سعيدأنت وأحدثك عن خبرة، "للغاية فأصلي لثلاث ساعات

 .الاستثمار؟ وكذلك كل شخص في حياتك
 

تستخدم  أن عندما تخصص الوقت، أجلس ومع أداة التخطيط التي تحتاجها، يمكنك
Outlook أوقويم جوجل  تأو ICAL تستخدم  أن  ويمكنك،ُ أي أداة رقمية تفضلهاأو

 أي نظام أو ، مدير الأولوياتأو مسئول اليوم أو قديمة مثل مذكرة الوقت اليومية أشياء
 هذا آخر انظر ينلتلق نظرة على الورقة الخاصة لأجل الساعت. اًأيضيعتمد على الورق 

تنظر  أن  يمكنكنهأ فقط تأكد من ،ة تختارهاتستخدم أي أدا أن اًأيض ويمكنك .الفصل
 بتفصيله اًسوف تقوم بخلق أسبوعك القادم ذهني. على الأسبوع بأكمله مرة واحدة

 نهأ لكي تتأكد من ؛م بتكوين السبورة بالقلم في الأسبوع القادمق ، وعلى الأقل،بسيطة
 .يمكنك رؤية الأسبوع بأكمله في كل مرة
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 

لذا و . كنت لا تعلم بعد ما الذي تريد تحقيقه، فلا علاقة لإدارة أسبوعك بالأمرإذا
 خذ هدفك .. واستعرض أهدافك بعد ذلك، دقائق10 إلى 5قبل أي شيء، خذ من 

المحوري وتخيله وتخيل إنجازاته، تخيله بوضوح واستمتع برؤية هدفك بتحقيقه، تأمل كل 
 واحدة من إنها، اً منه، انتبه للقدرة على خلف حياتك ذهني الرائعة التي ستأتيالأشياء
 .اً التي تجعلك إنسانالأشياء

 

قد حان الوقت ف وقمت بضبط عقلك، ،عندما تكون قد قمت باستعراض أهدافك
مت بالتخطيط  هي الاجتماعات والمواعيد التي قتكاماالتز.  الأسبوعين القادمينإلىلتنظر 

  ستكونالتزاماتكن إ .تكون مع شخص ما يعيش هنا أن أي وقت وافقت فيهولحضورها، 
 وفي ا لكي تراه فقم بوضعهما، وإن لم تكن كذلك،بالفعل مظللة في التقويم الخاص بك

 ؟ مقابلةأويحدث في كل اجتماع  أن  مال الذي تنتظر؛الوقت نفسه فكر
 :ألها لنفسكتسالتي من ضمن الأسئلة الرائعة 

 النتائج التي ترغب بها؟ ما •
  من الأساس؟الاجتماعتقيم هذا  أن هل يجب •
 هل أضفت الأشخاص المناسبين للحضور؟ •
 ؟ًكيف تجعل هذا الوقت فعالا •
  إطالتها؟أم) اًغالب( الفترة من الوقت ههل يجب تقليل هذ •
  التحضيرات التي يتوجب القيام بها؟أنواع ما •

 الأسبوع القادم أما ،ستجواب للأسبوع القادمأخصص هذا المستوى من الا
 خلال الوقت الخاص بحل ،سأعيد النظرأعرف أنني  لأنني ،أقلبتفاصيل  سيحظى بنظرة

 .الساعتين
همة  وسألت نفسك بعض الأسئلة الم،%100نتباهك بنسبة ا الخطوة ه أعطيت هذإذا
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، معظم الناس لا %90ة ستكون تفعل ما يفعله العظماء وستسبق منافسيك على الأقل بنسب
 .ء شيإلى ولهذا السبب لا يصلون ،يفعلون ذلك

 

 كنت إذا . ستضع الوقت المميز الخاص بكنكأ يالخطوة القادمة التي ستقوم بها ه
 فإنستخدمناه لوصف الربع الثاني لذا ا ما ي ه"مميز" كلمة فإن ،تتذكر الفصل السابق

 . ستثماره لتقوية نفسك وعلاقاتكاقت المميز هو الوقت الذي ستقوم بالو
تعيش هنا، بالنسبة  أن الأشياء ويمكن لكثير من ،إن هذا الوقت هو ما سيقوم ببنائك

 .هدافوقت وضع الخطط والأ و،نه التمرين والقراءة والتأملإلي ف
 أن نك يمك!لتوضع في جدو أن  محاضرة حل الساعتين يجبفإن ،هذا صحيح

 الوقت المميز مع العائلة والأصدقاء وخدمة المجتمع والكنيسة وأي عدد من اًأيضتضيف 
 .الأنشطة

تكون مجدولة قبل الأنشطة  أن  يجبالأشياءهذه أن هي  الفكرة في الأمر هنا،
 مستوى من العجلة في التنفيذ أعلى الم تعطيه أن :لماذا؟ لسببين، السبب الأول. الأخرى

 .تتمفلن 
 سمحت إذاو، تتم لا اً الأولوية القصوى أحيانا فحتى عندما أعطيه، بالنسبة لياأم

 تحدث ألا فمن المحتمل ،)كما يفعل معظم الناس(تكون فكرة متأخرة  أن  الأنشطةهلهذ
 . لأن الحياة تعيق مسارهااًأبد

 ، فأنت تتخلص من الشعور بالذنب،عندما تخطط للقيام بها: السبب الثاني
 وهذا ،ء لديك كمية كبيرة من الوقت لكل شينهأ يكشف لك ينحل الساعتن  أوستلاحظ

 التي تود ، الرائعةالأشياء بوجود ثروة من الوقت لكل ستفاجئ الأغلب في. هممأمر 
 . قمت بالتخطيط لهاإذا هذا ،القيام بها

 في اًالنقص تمثل عائقية ن التي تأتي من تق،الذنبر ع فلن تظل مشا،عندما تفعل ذلك
 . سيجعل حياتك رائعةذلك ف،قم بوضع الوقت المميز في جدولك .طريقك



  162  
 

 

 

ُ وسمى بذلك لأن اللون ، وهذا مخصص لحياتك المهنية"الوقت الأخضر" القادم هو
 كنت إذا. موال هناك أنشطة قليلة تجني لك الأ،في مجال عملك. الأخضر هو لون المال

 الأمر فإن ، وإذا كنت مندوب مبيعات، قسمكأو هذا هو إدارة شركتك فإن اًذي تنفياًمدير
 حتى في أي منظمة روتينية ، الأمر هو التدريب واللعبفإن ،اً وإذا كنت رياضي،هو البيع
 . الأمر هو كشف الرواتبفإن ،حكومية

 ،تجاهات عدة في العملالسبب الذي يجعل الناس يشعرون وكأنهم يتم سحبهم لا
 كان الأمر إذا. خضر لم يحددوا وقتهم الأ، لم يحددوا السبب الذي يعملوا من أجلهأنهم وه

 مع نفسك اً كنت صريحإذا( اً واضحان كإذا أما.  خبرةال شخص ذأغير واضح لك، أس
 .)فأنت في الغالب كذلك

 لك مما اً أصبح واضحإذا.  وبعد ذلك قم بحمايته،لتزم بجعل هذا الوقت يتما اًإذ
ستخدامه، بعد ذلك قم بالغوص في الأمر هو الوقت المثالي لا  وما،خضرن وقتك الأيتكو

 . في فترة قصيرةإنجازه تستطيع ماك بؤ وسيفاجئ زملا،بتركيز حاد
: 

 الوقت الذي لا يجني لك الأموال إنهحمر هو جزء من حياتك المهنية، الوقت الأ
تفعل قبل الوقت  أن  يجبأشياءهناك .  يقوم بدعم وقتك الأخضر ولكن،بشكل مباشر
 بعد الوقت الأخضر لتوضح اًأيضتفعل  أن  يجبأشياء وهناك ً لتجعله فعالا؛الأخضر

 البحث والتحضير للعمل على : مثل،الأشياء ههذ. وتوصل ما نتيجة الوقت الأخضر
 ،الأخرى وأنشطة الدعم ،اءتنظيم الأدلة والأعمال الورقية وتقارير الأد وعرض بصري

الوقت " يعرف الكثير من عملائنا الوقت الأحمر بـ. التي توجد تحت مظلة الوقت الأحمر
 . لأن اللون الأحمر يعد إشارة الوقوف، ولكن نحن نطلق عليه الوقت الأحمر،"الإداري

 . فهذا سيوقف فاعلية الوقت الأخضر،اًلم تقم بتنظيم الوقت الأحمر جيدن إ
  الاثنينفإن ، فهو ليس الوقت الأخضرًحمر مهما حتى وإذا كان الوقت الأإنهة هنا الفكر
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 لأنه ، لأن الوقت الأحمر يسهل فعله؛ًوهذا ليس سهلا -ويجب الفصل بينهما  - مختلفان 
لقد رأيت مندوبي مبيعات يضيعون أسابيع .  من الوقت الأخضرأكثر اًعاطفي اًأمريعتبر 
 هو ، وكل ما كانوا يحتاجون فعله،" الشبكاتالتواصل عبر" أو " بأبحاثنيقومو" كاملة

تحضير "  فياًأيام يضيعون ينلقد رأيت مديرين تنفيذي. تصالايمسكوا بالهاتف ويقوموا ب
 دقيقة مع متخصص في 15 وكل ما كانوا يحتاجون فعله هو محادثة لمدة ،"عروض بصرية
 .ه ليستنفذ وقتك الأخضر الأكثر أهميةتترك الوقت الأحمر مهم ولكن لان إ .سلوك الطفل

 . يركز على التعامل مع الناسلأنه ، فاعليةأكثرخضر يجعلك الوقت الأ
 بقدر المستطاع، ضعه في جدولك ًالوقت الأحمر يهتم بفاعليتك، لذلك أجعله فعالا

ة على كل البريد الإلكتروني دفعة واحدة، قم بالأعمال الورقيبالرد وقم به على دفعات، قم 
 ؛"القليل هنا والقليل هناك" منأفضل ، على دفعة واحدةءفعل كل شيافي فترة محددة، 

 . الوقت الأحمر بشكل جذرييستنزفهفهذا يقلل من الوقت الذي 
 

 ه هذإلى تصل  خططته، فعندماء كل شيإلى، أنظر 5 إلى 1في خلال الخطوات من 
 وقمت ،اً ستكون قد قمت بمراجعة أهدافك وتخيل نجاحاتك وفكرة جيد،الخطوة

 ومعظم بل كل ما ،بشطب كل الأوقات التي ستقوم فيها بما تحتاج فعله الأسبوع القادم
 : عن طريقة حل الساعتينً جميلااً شيئإليك!  مبارك لكاً حق.تحتاج فعله

 وهذا ،ء لم تخطط فيها لشي، كبيرة من الأسبوعءأجزا هنا، ستلاحظ إلىعندما تصل 
 .11-1موضح بالشكل 

 لديهم ساعة هنا وثلاث ًهل ترى الفراغات؟ فحتى الأشخاص الأكثر انشغالا
 عندما تقوم بالتخطيط نهأ، فمن المذهل آخروقت فارغ في مكان  و،ساعات هناك

زاء كبيرة من الوقت  بأجاً وأيض،همة ينتهي بك الأمر بترتيب الأوقات الم،لأسبوعك
 ،ً كنت حكيماإذاو. الإضافي، هذه الملاحظة في حد ذاتها تستطيع تعزيز ثروتك الذهنية

 .فيمكنك استخدام هذه الأوقات الفارغة
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تضع به ما تشاء  أن  يمكنك، من الوقت"اًدلو" الوقت المرن يعطيك فإن :الوقت المرن
 مما يضيف ؛ التي تتغير في اللحظة الأخيرة،المواعيد/ الاجتماعات/مثل المشاريع التجارية 

هو الغرض  فهذا ،بعض التميز لوقتك الأخضر، فيمكنك وضع أي شيء في الوقت المرن
 .من وجوده

، هنفسالمسار  يعطيك ما تحتاجه لتبقي على نهأ هو ،ًإن ما يجعل الوقت المرن جميلا
 ، يقومون بتخطيط الأسبوع بجدأنهم هو ، التي تخرج الناس عن المسارالأشياءحدى أكبر إ

 تحدث كارثة غير ً ثم في صباح يوم الاثنين مثلا،ويتشوقون لما سيصلون له من روعة
 أن  الصباح وإن لم تقوم ببناء مرونة في التنظيم فسيكون من السهل عليكفسد وت،عةمتوق

وينتهي بك "هذه الجدولة لن تعمل  أن  من الواضح،، لقد انتهى أمر خطتياحسنً"تقول 
يصبح س ف،عندما تضع الوقت المرن في الحسبان. الأمر بفقدان الأمل في نجاح الأمر بأكمله

 وبعد ذلك ، أدركت احتمالية حدوث شيء كهذالأنك ،و صحيحتفعل ما ه أن من السهل
 ولم تستطع وتضعه في بعض ، فببساطة ستقوم بأخذ ما كنت تنوي فعله،تنفذ الخطة البديلة

توقع المنك تمنع الحدث غير إ ف،من وقتك الذي قمت بجدولته من قبل، فعندما تفعل ذلك
 .كبير وتقوم بتعزيز صفائك الذهني بشكل ،من تحطيم خطتك

 

 لنفسك، من اً للترفيه والاستجمام، خطط وقتاًخر، خصص وقتآ ليس بأوأخير 
 لم تقم إذا ولكن .)الوقت المميز ترفيهي بطبيعته (فإنتكون قد قمت بذلك  أن المحتمل

 وضع بعض الوقت ،روحك، فلا تضيع الفرصة وبذهنك وبجدولة وقت لتهتم بنفسك
  لم تهتم بنفسك، فمن سيهتم؟فإن تقويمك كل أسبوع، في

 ين لاستثمار ساعت؛، طريقة مكونة من سبع خطواتينحل الساعت: الآنأصبحت لديك 
 ،قم بها كل أسبوع، بانتظام.  بهدف الابتكار الذهني للأسبوعين القادمين،كل أسبوع

 .شاهد التطور الذي سيحدث في حياتكو
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 ليجذب ؛ ويقوم بضبط عقلك الباطن، الساعتين يضع أساس الأسبوعحلإن 
 .يوفر لك المضمون  ـــآخر اً يفعل شيئنهأالنجاح كما 

 أن  بالتأكيد، فأنا أنصحك"أضع قائمة بالأعمال؟ أن هل يجب" اًيسألنا الناس غالب
الخط التي قمت به  دقيقة كل يوم لتفكر وتضع التعديلات الضرورية على 15 إلى 10 تقضي

 قم بتمرين نفسك على الآنلكن و عن هذا الأمر في الفصل الثاني عشر، أكثروستعرف 
 .. الروتين والتي تعتبر أداة فعالة على عكس، في وضع قائمة بالأعمال، خلال يومك،التفكير
لذلك قم بهذه و ،)من الرحلة% 90الطائرة تمثل  أن تذكر(تقوم بالتعديلات أن ستحتاج

 .غيراتالت
 : من الوقت لمراجعةًفي نهاية الأسبوع، خذ قليلا

السؤالين  فإنكيف سارت خطتك؟ هل حصلت على النتائج التي تريدها؟ وبالتحديد 
 :يين مفيدان للغايةالتال

 هل كانت خطتي فعالة؟ -1
  في الالتزام بالخطة؟ًهل كنت فعالا -2

 لحافز إيجابي في اً وتدريب، فهذا يضمن لك نتائج إيجابية،عندما تجيب عن هذه الأسئلة
 .ذهنك

هذه الأسئلة ستساعدك في تطوير هذه فإن  حصلت على النتائج التي ترغب بها، إذا
كون لديك القدرة ت فس، التي كنت تأمل بها،لم تحصل على هذه النتائجن إ  وحتى،النتائج
الحياة ن إ . في الأسبوع القادماً وتقرر كيف سيكون الأمر مختلف، حدثت المشكلةأينلتحدد 

 سيجعلك تستفيد من ، وضبط أسابيعك عن طريق حل الساعتين، التعليملاإما هي 
 .الآنتتعلمها  أن دروس الحياة التي تحتاج

  جاهز لتدرس هذا النظام وتعزز فاعليته؟أنتهل 
 !اً وممتعًالفصل الثاني عشر لك استراتيجيات رائعة لجعل وقتك فعالاسيقدم 
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  :الدعمو المعلومات من لمزيد
  بزيارة قم ،المعلومات من المزيد والمختصرة للدروس. لإفادتك الفصل هذا تحسين تم

www.planetfreedom.com/trainyourbrain 
 TYBFSBOOK:  المتاح المرور رمز باستخدام

 ! بالأمراستمتع

 
 
 
 


