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 تطبيقات

 التواصل العصبية في اللغوية برمجةال
 العصبية اللغوية البرمجة تطبيقات
 كمدا الإنسدان وسدلوكيات تصرفات جميع في العصبية اللغوية البرمجة علم يدخل

ة وذو فع ال العلم فهذا حياته من كثيرة مجالات يشمل  تخلصدهايس التغييدر فدي عجيبدة قدو 

 .البشري العقل من

 لا المثددال سددبيل علددى منهددا نددذكر تخصصددات عددد ة العلددم هددذا مددن خرجددت وقددد

 : الحصر

. ثدواني يفد معلومة توصيل أو شهر في لغة تعل م مث    فوائد  ومن: السريع التعلُّم

 عدد ة فدي كدام    كتابدا   تقدرأ كدأن التصدويرية بالقرائدة يهدتم علدم وهدو: التصويرية القرائة

 . دقائق

 وحدددود الإنسددان لدددى راكالإد محتددوى فدأن. الددةمن بخددط العدد ج أو الددةمن خدط

 نفسده مدع الإنسدان انسدجام الأهدداف الغايدات الواقدع الأشدياء الةمدان المكدان: المدركات

 بدين مدا الدةمن مددرج بأسدتخدام وذلدك الدةمن معندى إدراك يمكدن وكيدف الآخرين ومع

 وع جها المشكلة لتحديد بينهم بالإبحار لتستطيع ومستقبل وحاضر ماضي

 ونتعددرف نرصدددها كيددف: الذهنيددة الحالدة الذهنيددة، ويددةاللغ البرمجددة موضدوعات

 فدي رهاودو التفكير أنماط. الذهنية الحالة تشكيل في الحواس دور. نغيرها وكيف عليها

 لتفكيدرا عمليدة فدي حواسدنا نسدتخدم كيدف: بدالتفكير اللغة ع قة. والإبدا  التذكر عملية

 . بالتفكير لفسيولوجيةا الوظائف ع قة. الآخرين تفكير طريقة على نتعرف كيف

 يدفك. الآخرين في التأثير في الألفة ودور تتم، كيف: شخصين بين الألفة تحقيق

 فيددةوكي وسددلوكه الإنسددان بقدددرات ذلددك وارتبدداط وانتمدداء ، وقيمدده الإنسددان إيمددان نفهددم

 . نشاطه من وتحد الإنسان تقيد التي السلبية المعتقدات تغيير

 د،الحددو تلدك تجداوز يمكدن وكيف الإنسان، خبرات تقييد أو تحديد في اللغة دور

 في بيةالإيجا التغييرات وإحدا  الباطن العقل إلى للوصول اللغة استخدام يمكن كيف و

 تحكموالد النفسدي والصدرا  والدوهم كدالخوف الفردية الحالات ع ج. والمفاهيم المعاني

 .نسانيالإ الأداء ورفع والقابليات الطاقات وشحذ المهارات تنمية. وتغييرها بالعادات

 اللغة قوة
 اليدوم وسنخصد , اللغويدة النفسية البرمجة منهج قلب يتوسط اللغة مصطل  إن

 لديس ,الجيدد التواصدل فدي حيدوي دور لهدا الكلمدات إن, المصطل  بهذا المتعلقة للأفكار

 لتديا الطريقدة أيضدا   ولكدن( الاتصال من% 7 تمثل والتي) نستخدمها التي الكلمات فقط

 . أذهاننا في الكلمات بها عالجن
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  تحدد أن يمكن المفردة الكلمات حتى, الاتصال عملية على انعكاس له هذا وكل

 آخددر شخصددا   وسددمعت, كلمددة اسددتخدمت المددرات مددن كددم. المعنددى علددى كبيددرا   تددأثيرا  

  ؟كليا   مختلفا   معنى استهدف قد منكما ك    أن وتكتشف, يستخدمها

 وصدف تسدتطيع لا بأندك تعتدرف حيدث, لغويا   را  قصو تواجه أخرى مواقف وفي

 .الموقف

  :تريد ما على للحصول اللغة استخدام
 لتحسددين اللغددة اسددتخدام مددن نددتمكن اللغويددة النفسددية البرمجددة مددنهج خدد ل مددن

 همالف من ذلك ويتأتى, المعتاد عن مختلف بشكل أو أعمق مستوى على ولكن, التواصل

 ع قدةال بفهدم أيضدا   المدنهج يهدتم كمدا, الوقدت ذات يفد قوتها وأوجه اللغة قصور لأوجه

 ةالبرمجدد نمددوذج) خ لهددا مددن الأشددياء" نرشدد "و بهددا نعبددر التددي والطريقددة اللغددة بددين

  .(اللغوية النفسية

 تحويلددده يمكدددن الدددذي المثقددداب مثدددل, الأغدددراض متعدددددة أداة لندددا تدددوفر اللغدددة إن

 يددقتطب وبدددون.وفاعلية بكفدداءة لاسددتخدامها نحتدداج ولكننددا, أخددرى متعددددة لاسددتخدامات

 . خطورة تمثل أن يمكن" عم قة آلة" لدينا يكون حكيم

, سدتطيعن ومالا به نقوم أن نستطيع ما بفهم اللغة استخدام يمكننا الأسلوب وبنفس

  .المطلوب والعمل السليمة الأداة بين التوافق وبتحقيق

 نجدازإ عملية في مقيدا   تظل ولا, المستهدفة نتيجتك أو هدفك دائما   ذهنك في ضع

 ثقبدا   ريددت أم سدنتيمترا   نصدف قياسده مثقابدا   تريدد فهدل, المثقداب إلى وعودة, النتيجة هذ 

 فددي ذلددك بعددد ثدم أولا   الثقددب وهددي المسدتهدفة النتيجددة فددي فكدر ؟سددنتيمترا   نصددف قياسده

 الأداة, اليوم احالتن وفي ـ للعمل المناسبة الأداة نحو نفسك ستوجه حينئذ  , المناسبة الأداة

  .اللغة هي

 نسدتخدم شدعوري بشدكل ونحن, عنه ينتج الذي الفعل رد هو اتصال أي معنى إن

 إلددى نحتدداج إننددا. مرجددوة نتيجددة تحقيددق وهددو المرغددوب الفعددل رد علددى للحصددول اللغددة

 خريطتدده مددع وتتناسددب الآخددر للطددرف المناسددب المعنددى تحقددق التددي الكلمددات اختيددار

 لتديا بالكلمدات النداس يقصدد مداذا بدقدة نعدرف أن نحتداج مدا الاتص تلقي وعند. للحقيقة

 أي ستسدداعد المهددارات هددذ  إن. مناسددبة أسددئلة بتوجيدده أحيانددا   ذلددك ويددتم, يسددتخدمونها

 مدن حياتده نوعيدة تحسدين فدي يرغدب آخدر شدخ  أي سدتفيد وأيضا   محترف متواصل

 . أفضل تواصل خ ل

  :المخاطر من نوعان
 مددن نددوعين, الألفدداظ دلالات علددم أسددتاذ" كورزيبسددكي الفريددد" العددالم حدددد لقددد

. والتوكيددد الهددوة بدين يحددد  الدذي اللددبس هدو: الأول, الكينونددة فعدل لاسددتخدام المخداطر
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 بشددكل النظددر تتددي  لا مطلقددة أو مجددردة عبددارات اسددتخدام أو التعمدديم إلددى نميددل فددنحن

 . منطقي

 مبسدطال اللغدوي التركيدب إن. المقصدود للمعندى الحقيقدي الفهم فقدان هو: والثاني

 وضالغمد مدن ويقلدل, والمفعدول الفاعدل مدن كد    ويحددد, للغدة المباشرة المعاني يفرض

 خدامهااسدت يداثر التدي المجدردة الكلمدات تتحدول وهندا, الحركة أفعال باستخدام والتعميم

 . وفهمها تخيلها من نتمكن محسوسة أشياء وإلى, محددة كلمات إلى

  :تعنيه ما قل
 مدن بدلا  , معنى له يكون حتى تقوله فيما الفكر إمعان إلى يهدف الأسلوب اهذ إن

 . اض الو والتواصل الواض  التفكير إلى يدفعك فهو ولذا, تقوله ما بتغيير الاكتفاء

 التدأثير وسدت ح , اللغدوي تركيبدك مدن الكينوندة فعدل تحدذف أن ببسداطة وعليدك

, وككوسدل, تفكيدرك طريقة تغيير في فيدكسي هذا إن, التغيير هذا سيحدثه الذي الجذري

  .وع قاتك

 بدل ,الاتصدال عمليدة فدي تفيدد لغويدة أداة مجدرد المبسط اللغوي التركيب يعد ولا

, اللغويددة النفسددية البرمجددة مددنهج جددوهر وهددذا, الشخصددي التغيددر لتحقيددق فعالددة وسدديلة

 . شخصيال والإنجاز المشك ت حل مثل مجالات في التطور في تطبيقاته وتستمر

 : المبسط اللغوي بالتركيب والتحد  الكتابة
 حيدث, وتطبيقده اسدتخدامه مدن يخشدون الدبع  فدإن, الأسدلوب هدذا بسداطة رغم

 إننداو( سديكون ـ يكدون ـ كدان ـ كدن) مثل الكينونة فعل أشكال كل إلغاء العلمية تتضمن

 لدىع ضدفيهي الدذي الوضدوح ومددى الهدام اللغدوي الأسدلوب هذا فوائد تقُدر أن في نأمل

  .مقروءا   الن  إبقاء مع المعنى

  :المعنى عن البحث
 ملدةالج هدذ  معندى نتفهم وحتى" جدا   ذكية طفلة فاطمة" مثل بسيطة جملة فلنأخذ

 فددي المعنددى عددن نبحددث لددذلك" الددذكاء" يعنددي مدداذا بدقددة نعددرف أن إلددى نحتدداج فددنحن

 توقددو, والفهدم, سدتيعابوالا, الحكمة: للذكاء معنى من أكثر هناك أن وسنجد القاموس؛

 , الخ.. .والبراعة, الذهن

", الاسددتيعاب: "فمددث   , مشددكلة تسددبب أخددرى كلمددات هندداك ولكددن تختددار؟ فأيهددا

 "الفهدم: "مثدل, المعداني بعد  سدنجد وبالبحدث, البحدث مدن بدد فد  معناها نعرف ولكي

 نحدداول مجددردة كلمددة كددل مددع التجربددة نفددس نكددرر وهكددذا", الإدراك"و" المعرفددة"و

 ينتهدي دقد أو بدأنا حيث إلى نعود أننا نجد الحالات أفضل ففي, المحدد لمعناها الوصول

 فدي الرمةيدة الكلمدات قصدور يوضد  مدا وهدو مفرغدة دائدرة في ندور أن إلى الحال بنا

  .والمدركات الأفكار نقل
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( انللإنسد فوائددها كدل مدع) اللغدة باسدتخدام التواصدل أن هدو هندا للتناق  المثير

( لتحديددبا فاطمدة فعلتده أو قالتده مدا وهدو) الخارجيدة الحقيقدة بين إضافيا   جةا  حا يضيف

 فضدلأ تعدد أنهدا إلا اللغدة قصور من الرغم وعلى. لها نسبت التي الصفة عن ومفهومنا

, وحددودها خصائصدها اسدتوعب, لصدالحك تسدتغلها أن فعليدك, بينندا فيمدا ل تصدال أداة

  .رائع تمثال لإنتاج الأدوات أفضل يختار الذي النحات مثل ببراعة واستخدمها

  :المناسبة الكلمات استخدام
, ةاللغد قصدور مددى لتوضي " الذكاء" مثل المجردة الأسماء استخدمنا أننا لاح 

  .المشاكل هذ  مثل الكلمات كل لنا تسبب لا بالطبع ولكن

 للطددرف إيصدداله المطلددوب" العميددق المعنددى" مددن كثيددرا   تقربنددا كلمددات فهندداك

 . الآخر

  :الحسية الأفعال
 اموسالقد إلى تدفعنا لن" أجةاء أربعة إلى الفطيرة"  بريان" قطع" مثل جملة إن

 ."الفطيددرة" "يقطددع" "بريددان" نتخيددل أن نسددتطيع فددنحن .المطلددوب المعنددى عددن للبحدث

 أو أنفسددنا رؤيدة مددن ندتمكن نحددن أخدرى بعبدارة, حسددية تعبيدرات إلددى الكلمدات وتتحدول

  .معين معنى فهم من يمكننا وهذا ما شيئا   نيفعلو الآخرين

 معونسدد نددرى مثلمددا وآذاننددا بأعيننددا كثيددرا   نسددمع أو نددرى لا فإننددا عرفنددا وكمددا

 آلدة نإ, معان إلى الحسية المدخ ت تترجم كهروكيميائية تغييرات تحد  حيث, بعقولنا

" لأذنا" بعددادالأ ث ثيددة الاسددتما  وآلددة" العددين" عليهددا نطلددق التددي العم قددة التصددوير

 مجدردب ـ العقدل فدي الكهروكيميائيدة التغيرات إن بل مباشر بشكل الإحساسات لاتسببان

 علدى ضدغطنا وكأنندا الإحسداس تسدبب التي هي ـ والسمعية البصرية المدخ ت تسجيل

 اتالكلمد مدن بددلا   حيدة ذهنيدة صدورة رسدم علدى تساعد الحركة أفعال إن, الأزرار أحد

  .لتشوشا تسبب التي المجردة

 لندا ستوضد  القصيرة الجمل بع  أن سنجد, أخرى مرة" فاطمة" لمثال وعودة

, حسدابية عمليدة ضدرب حاصدل تعدرف أن تسدتطيع فهي, تفعله أن" فاطمة" تستطيع ما

 تالمعلومدا هدذ  وبمثل, الخفوق البي  صنع وتجيد, السباحة في ميدالية على وحصلت

 الددذي الوصددف نختددار أن ذلددك بعددد تطيعتسدد ثددم, أكثددر عنهددا تعددرف أن يمكددن الأساسددية

  .لا أم ذكية: عليها نطلقه

" فاطمدة" نعدرف لا نحدن الآن حتى ولكن, عليها وصف أي بإط ق نخاطر أولا

 ونيكد أن المفتدرض الكامدل المعندى نقدل تسدتطيع لن الكلمات أن يعني وهذا, جيد بشكل

 . البشري للمخ العصبية الشبكة أي" العميق البنيان" في

 تحتمددل أيضددا   فإنهددا الفطيددرة يقطددع الددذي" بريددان" بددـ الخاصددة للجملددة نسددبةوبال

" السدكين شدكل"و" الأربعة الأجةاء"و" الفطيرة" و" بريان" من لكل مختلفة تصورات
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ن قددد أننددا علددى يدددلنا وهددذا  معنددى وضددوح مددن الددرغم علددى خاطئددة ذهنيددة صددورة نكُددو 

 إلددى يصددل أن يمكددن هددذا وكددل .الصددور هددذ  تكددوين فددي تسدداعدنا التددي الحسددية الأفعددال

  .صحي  غير بشكل" العميق البنيان"

 ـ حددة على كلمة كل على التأكيد مع, عال بصوت الجملة تنطق أن جرب والآن

 مددن شدأتن التدي المختلفدة المعداني ولاحد  ـ أجدةاء, أربعدة, إلدى, الفطيدرة, يقطدع, بريدان

, سدهانف الكلمدات يتجداوز ـ ةالمختلفد المعداني مدن عليده تددل ومدا الصدوت نبرة قوة تغير

 ولا يصددنع لا) يقطددع بريددان( أو) الفطيددرة يقطددع"  بيتددر أو جددون" ولدديس" بريددان" مثددل

 , الفطيرة( يأكل

 متقددو التددي العميقددة والمعدداني للكلمددات اسددتخدامنا طريقددة أهميددة تبددرز هنددا ومددن

, معندىال لإفهامندا يكفدي الكلمدات مدن لعددد نحتداج الفعدال التواصل تحقيق ولأجل, عليها

 تسدبب قدد يوالتد) العميقة معانيها علينا تختلط بحيث الكلمات من الكثير نحتاج لا ولكننا

  .(العادية الاتصالات تحقيق استحالة

  :البسيط اللغوي التركيب ـ
 فعدل اسدتخدامات وحددد مجلدة أو جريدة في مقال أي في الجمل بع  عن ابحث

 جمددلال هددذ  صدياغة أعددد ثدم .(والجمددع ندداةوالمث المفدردة) وصدديغه أزمنتده بكددل الكينوندة

 . لجملةل العام المعنى على الحفاظ مع, المستطا  بقدر الكينونة فعل منها تستبعد بحيث

 التدي" وحيددة كاندت" :جملدة مثدل الجمدل بعد  صدياغة إعادة في سهولة تجد قد

 نعد يمتندع والتدي ـ للمجهول المبني صيغة تغيير حاول ."بالوحدة شعرت" إلى تحولت

 احيددةن ومدن .للمعلدوم مبندي إلدى ـ والدروائيين الصدحفيين الكتداب مدن الكثيدر اسدتخدامها

 ندتكا هدل المثدال سدبيل فعلدى .للكلمدات المألوفة الأنماط خارج للتفكير ستضطر أخرى

 يحدد  اومداذ تشعر؟ وكيف تفعل؟ ماذا ؟"وحيدة" بكلمة الكاتب يعني ماذا ؟وحيدة دائما  

 .  آخر؟ شخ  رأي هو الوصف هذا أن أم الوحدة  صفة عليها تنطبق هل لها؟

  ؟بالتغيير تبدأ أين من

, يالشخصدد بددالتغيير يتعلددق اللغويددة النفسددية البرمجددة مددنهج مددن كبيددرا   جددةءا   إن

 قدداتنامعت إلدى, السدط  تحت هو ما إلى للخارج الموجه السلوك التغيير يتعدى ما وعادة

  .ن حظها لا عادة فينا وأغوار وقيمنا

 لددم ومددا .متعددددة مسددتويات علددى, التعبيريددة الددنظم هددذ  كددل مددن ينددتج سددلوكنا إن

 لدن عدادة فإنده( الددائم التغييدر يخ  فيما الأقل على أو) الشخ  عقل في تغيير يحد 

 . يحد 

 المسددتويات هددذ  كددل بددين التناسددق إلددى ترجددع وقيمددة معنددى لهددا التددي الحيدداة إن

 تشُدددكل التدددي العناصدددر أن يعندددي مدددا وهدددو", التوافدددق" علدددى نطلدددق مدددا وهدددو, الفكريدددة

 داخليدا   صدراعا   يسدبب أن يمكدن التوافدق عددم إن. الدبع  بعضها مع تتوافق الشخصية
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 بددين كددام    تفاهمددا   المسددتديم الشخصددي التغييددر ويتطلددب.للعقل المختلفددة المسددتويات بددين

 . للعقل المختلفة المستويات هذ 

 جهدازلل المسدتويات لهدذ  نموذجدا   تالإنسانيا أستاذ" جريجوريباتيسون" أوجد لقد

 : التالي الشكل في يتض  كما النموذج هذا بتطوير" ديلتس روبرت" قام ثم, العصبي
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  شكل

ا   نموذجا

 العصبي الجهاز لمستويات

 

 وتختلددف. مندده الأدنددى بالمسددتوى المتعلقددة المعلومددات بتنظدديم مسددتوى كددل يقددوم

 ولكدن. الأدندى المسدتوى تخد  التدي تلدك عدن معدين مسدتوى فدي ما شيء تغيير قواعد

 المسددتويات فددي يدداثر أن( بالضددرورة ولدديس) يمكددن الأدنددى المسددتوى فددي شدديء تغييددر

 تالمسددتويا فددي تغييددرا   يحُددد  مددا دائمددا   الأعلددى المسددتوى فددي شدديء وتغييددر .الأعلددى

 جوذنمد وفدي. أسدفل إلدى أعلدى مدن المداء فيده يتسداقط الدذي المدائي الشد ل مثل .الأدنى

 متقددو مددا علددى ذلددك فسددياثر, فيدده تعتقددد مددا بتغيددر قمددت إذا. العصددبي الجهدداز مسددتويات

 يمدةق أو معتقدد يدعمده لدم مدا يسدتمر لدن السدلوك فدي تغييدر أي فإن العكس وعلى, بفعله

  .(الأعلى المستوى من)

 إلددى يددادي المسددتويات بهددذ  الإخدد ل أن مددن الأبحددا  أثبتتدده مددا مفاجئددا   ولدديس

 . تغييرال إحدا  من نتمكن, علينا تأثيرها وكيفية المستويات وتحديد همبف لكن, مشاكل

 

 الروحي الجانب

الغرض/  
  الهوية

  والقيم المعتقدات

   القدرات

   السلوك

 البيئة
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  :العصبي الجهاز ومستويات السلوك بين العلاقة ـ
 بددأدنى فابدددأ, حياتددك علددى المسددتويات هددذ  تطبيددق كيفيددة فهددم مددن تددتمكن حتددى

  بعبد قائمة هنا ونقدم, الأخرى المستويات حيث أعلى إلى اتجه ثم البيئة وهو مستوى

 : الأمثلة

  :البيئة ـ
 ولكح من والناس الأشياء وفي, فيه وتعمل, فيه تعي  الذي العالم في لحظة فكر

 .(العمل في حتى أو, النادي في, المجتمع في, المنةل في)

  :السلوك ـ
 . داولالج رسم أو, القوائم إعداد أو, الإنصات :مثل, فيه تتفوق ما سلوك في فكر

  :القدرات ـ
 ؟منها جةءا   السلوك هذا يشكل التي الكلية القدرات ما

  .والتخطيط التنظيم قدرات أو الناس مع التواصل: مثال

  :المعتقدات ـ
 دتعتقد مداذا الإمكانيدات؟ هدذ  وراء يوجدد مداذا ؟شخصديتك عدن معتقدداتك تددل بم  

  ذاتي؟ال التطوير أهمية أو, الصحة أهمية أو, الناس بأهمية تامن هل :مثال نفسك؟ عن

  :الهوية ـ
 أو (شدعبي رجل أنا) :المثال سبيل على( أنت؟ من) هويتك يجسد الذي التعبير ما

  .(بطبيعتي مُنظ م أنا)

  :الروحي الجانب ـ
 الددذي الأعلددى المثددل أو الروحددي انتمائددك إلددى يشددير الددذي المجدداز أو الرمددة مددا

  ؟منعةلة حديقة أم عميق بحر أم يمامة :هو هل ؟تتمثله

  :العصبي لجهازا نموذج تطبيق
 على التطبيق كرر ثم, فيه تتفوق سلوك على النموذج لتطبيق الأمثلة هذ  استخدم

 .الأدنى المستوى مستو   كل يغذي كيف وراقب, آخر سلوك

 رةالقدد وهدذ , معهدم التعامدل فدي قددراتك يغدذي النداس بأهميدة اعتقدادك إن: مثال

 الإنصددات مهددارة فددإن عكددسال وعلددى. الإنصددات مهددارات مددن دونهددا مددا تغددذي بدددورها

  .أهميتهم في اعتقادك ثم ومن الناس مع التعامل على قدرتك تغذي

 الأعلدددى المسدددتويات فدددي تغييدددر حددددو  حالددة فدددي يحدددد  أن يمكدددن مددداذا تخيددل

 يكونسد التغييدرات هدذ  مدن أيدا   .الأدندى المسدتوى فدي آخر وتغيير( والهوية المعتقدات)

 فدي أصدعب سديكون وأيهدا أطدول؟ لفتدرة يسدتمرس تغييدر وأي حياتك؟ على أقوى تأثير 

  التنفيذ؟
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 لتدديا الهامدة القضددايا أو المشداكل مددع التعامدل عنددد النمدوذج هددذا اسدتخدام يمكندك

 جدذورها فدي فكدر ثدم المعروضدة المشدكلة مسدتوى علدى بدالتعرف ابدأ, لقرارات تحتاج

 كددل علددى ةالقضددي تتبددع إمكانددك فددي كددان إذا مددا وراقددب, المسددتويات بأسددلوب وأسددبابها

  ؟الشخصي التغير حيث من, تعني ماذا :وفكر, مستوى

  :عام مثال
  .مرتب غير مكتبي :البيئة

  .أماكنها ِفي الأشياء أضع لا أنا  :السلوك

  .الحف  نظام أعرف لا أنا :القدرات

  .الصارم النظام إلى نحتاج مما أكثر ابتكارية إلى نحتاج :الاعتقاد

  .ظممن غيير شخ  أنا  :الهوية

 تحددددها وقددد, المسددتويات هددذ  مددن مسددتوى أي علددى نفسددها تعددرض المشددكلة إن

 صورق أو, المهارة في ضعف أو, البيئة تخ  مسألة أنها على :المثال سبيل على, أنت

 أنهدا ىعلد تبددو الأدنى المستويات مشك ت فإن الحالة هذ  وفي, النفس في الاعتقاد في

  .الأعلى المستويات في الحل ويتواجد. مشكلتك نتائج أو تأثيرات

 أو لمسدددتوى الأساسدددية غيدددر السدددلوكية الموضدددوعات معظدددم تغي دددر أن تسدددتطيع

 لنسدبةبا أمدا" الروحدي الجاندب" مستوى ألغينا قد نكون الحالة هذ  وفي. أعلى مستويين

  ."الروحي الجانب" مستوى أعلى في جذورها تجد فقد, رئيسية شخصية لقضية

  :التوافق
 تحديددد علددى تسدداعد التددي, المماثلددة الأسددئلة بعدد  اسددأل مددا شددكلةم تأمددل عنددد

  :به تتواجد الذي العصبي المستوى

  ؟أيضا   ومن ؟ما: الغرض/  الروحي الجانب

  ؟من :المهمة/  الهوية

  ؟لماذا:  ِوالقيم الاعتقاد نظم

  ؟كيف :القدرات

  ؟ماذا  :السلوك

  ؟أين :البيئة

 تجربتددك خدد ل العصددبية المسددتويات بددين افددقالتو لتحقيددق التددالي التمددرين طب ددق

 لتحقددق واحددد وقددت فددي كلهددا لتنطلددق وتوجههددا إمكانياتددك كددل ستضددع حينئددذ  , الخاصددة

 لتغييدر ةالعمليد هدذ  فدي الكامندة القدوة قيمدة مدن تقلدل ولا لخيالدك العنان وأطلق, أهدافك

  :عليها تبدو التي البساطة رغم, حياتك

(, بدددا والإ الابتكاريددة أو, الثقددة أو البراعددة مثددل) منهددا الددتمكن فددي ترغددب حالددة اختددر .1

  ." س الحالة" ولتكن, تحقيقها في ترغب ومتى أين وحدد
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 علدددى وارسدددم, البيئدددة إلدددى ندددةولا   الروحدددي الجاندددب مدددن العصدددبية المسدددتويات صدددف .2

  .المستويات لتمثيل الورق من صفحات وضع, الأرض

 ريددت الدذي" المكدان" فدي فكر, اتالمستوي لباقي ظهرك وأعط" البيئة" مستوى في قف .3

  .البيئة مكونات ذهنيا   لنفسك صف", س الحالة" فيه تعي  أن

 تالوقد هدذا فدي أفعدل أن أريدد مداذا :واسدأل" السدلوك" مستوى في للخلف خطوة ارجع .4

 راقدب, ومشداعرك وصدوتك وتعبيراتدك وإيماءاتدك الجسدماني وضعك لاح  ؟والموقع

  .وتعليقاتهم وسلوكهم أفعالهم وردود الآخرين خيالك في

"  البيئدة؟ تلدك فدي السدلوك هدذا مثدل أسدلك كيدف" :واسدأل" القددرات" إلى خطوة ارجع .5

 . قدراتك في تاثر وكيف ومعارفك مهاراتك وما لنفسك تقول ماذا ولاح 

 "أفعدل؟ مدا أفعدل لمداذا" :واسدأل" المعتقددات" موقدع حيدث للخلدف أخدرى خطوة اخطو .6

 هددذ  يفدد الأعمددال بهددذ  للقيددام القدددرات هددذ  باسددتخدام يلدد يسددم  الددذي اعتقددادي مددا :أو

  ؟البيئة

 أداة يفد فكدر المعتقددات؟ هدذ  فدي أعتقدد لكدي أندا مدن :واسأل" الهوية" موقع إلى ارجع .7

 لدك سيحضدر  امد أيدا   ـ نباتدا   أو حيواندا   أو لوندا   أو رمدةا   تكدون قدد لهويتدك" حيدة" مجاز

 . ال واعي عقلك

 ضالغدر أو الكليدة الرؤييدة مدا :واسدأل" الروحدي الجاندب" موقدف في أخيرة خطوة خذ .8

 أعلددى) وبعمددق بشدددة يحفةنددي أيضددا   مدداذا أو مددن" أو" ؟حيدداتي فددي إليدده أسددعى الددذي

 مسدتويات كدل وتتجداوز تسدمو حياتدك مدن الغايدة أو رؤيتدك أن كيف لاح " ؟(مستوى

  ؟أمامك التي الشخصي التشكيل

 بهمدا واشدعر الهويدة لموقدع الأمدام لدىإ اخطدو ثدم والغدرض الرؤية وضوح على حاف  .9

  .يمتةجان

  .جميعا   بامتةاجها واشعر معتقداتك مستوى إلى والهوية الرؤية من كل أحضر .10

  .جميعا   بامتةاجها واشعر القدرات مستوى في والمعتقدات والهوية الرؤية أحضر .11

 هداجبامتةا واشدعر السدلوك مسدتوى إلدى والقددرات والمعتقددات والهويدة الرؤيدة أحضر .12

  .معا   جميعا  

 البيئدة يضدم الدذي المسدتوى إلدى وسدلوكك وقددراتك ومعتقدداتك وهويتك رؤيتك أحضر .13

  .جميعا   بامتةاجها واشعر

 هددذ  كددل تملددك أنددك الآن واعددرف, انتظمددت وقددد القددوى بكددل الجديددد بالشددعور اسددتمتع .14

   .فيه استخدامها تريد الذي الوقت وفي يمينك طو  المصادر

  :في العصبية المستويات نموذج استخدام من الاستفادة يمكن ـ

 الماسسية أو الشخصية سواء, المشك ت واستيضاح تحديد.  

 التغيير أو التعدي ت فيه تجري مستوى أفضل تحديد.  

 ؟"تعمل يجعلك الذي ما" ـ ودوافعك أهدافك  وفهم, أفضل بصورة ذاتك فهم  
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 تقددارب وخلددق ؟" يعملددون يجعلهددم الددذي مددا"  ـ أفضددل بشددكل الآخددرين فهددم 

  .أنج  وتواصل أفضل

 أنج  وتواصل المشك ت حل.  

 المشك ت حل.  

 لنفسك حددتها التي الأهداف وفهم استيضاح . 

 تفعله شيء كل من الغرض على بالتعرف البدء.  

 إدراكيددة مسددتويات مددن القضددايا فهددم خدد ل مددن حياتددك عددن منظددور تكددوين 

 . مختلفة

  بها تشعر التي الطريقة على السيطرة
 تمكنتد لدم وإذا, فيهدا ترغب ذهنية حالة إلى تتحول أن على القدرة لديك أن تخيل

 مددن تدتمكن لدم إذا أو, والبهجدة بالسدعادة الإحسداس مددن الممطدرة الأيدام مدن يدوم أي فدي

, هدمم عمدل فدي أقاربك أو زم ئك أحد انشغال طوال هادئا   والبقاء مشاعرك في التحكم

 .بها حست التي المشاعر في التحكم مهارات تعلم لقيمة يرا  تقد الناس أكثر ستكون فإنك

 مجموعة الن يقدم فهو, الجانب بهذا اللغوية النفسية البرمجة منهج لاهتمام ونظرا  

 وقدت أي فدي وتددعيمها  الذهنيدة الحالدة فدي الدتحكم مدن تمكندك التدي التثبيت تقنيات من

  .ذلك تريد

   :المثبتات فهم
 عضدوية حالة أو محدد سلوك على ياثر الذي المثير إلى يشير المصطل  هذا إن

 . رائحة أو مذاق أو إحساس أو صوت أو صورة في يتمثل قد المثير وهذا, نفسيةِ  أو

  :العفوية المثبتات
 الأحاسديس كدل متضدمنة, غنيدة ذكدرى معدين غندائي أو موسديقي صدوت يعيدد قد

 شددخ  اسددم سددمعت إذا الشدديء نفددس ويحددد . بهددا ارتبطددت التددي الجميلددة والعواطددف

, ونل أو حجرة أو مبنى أو, م بس قطعة أو مدينة رؤية عند أو, وجهه رأيت أو, معين

 ا الأحدد هدذ  فدبع , جانبدك مدن مسبقة نية وبدون الحال بطبيعة عفويا   يحد  هذا كل

 .تماما   العكس على الآخر وبعضها وتعةزها حالتنا تدعم

 مددع أندده, ذلددك كدل مددن والأسددوأ الصددمة أو الددذعر فينددا يثيدر قددد المثبتددات فدبع 

 ربدةالتج الفدور علدى يسدتدعي, جديدد لموقدف نتعرض فإننا, الحياة في المريرة التجارب

 وبددون ,ذلدك نددرك أن بددون الدذاكرة في مكانا   لنفسه ويحضر, ويدعمها السابقة المثيلة

  .ثلةالما للمثيرات السيئة الاستجابة أسرى سنظل, الجديدة الخبرة هذ  من نتخل  أن

  :المصممة المثبتات
 مددنهج ويسددتفيد, منهددا الددتخل  نددود التددي العددادات مددن كثيددرا   تطلددق المثبتددات إن

 أن نسدتطيع وبحيدث, الإيجدابي جانبهدا إلدى يحولهدا بأن ذلك من اللغوية النفسية البرمجة
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 الحدالات تجدرب أن تستطيع وأنت, معينة إيجابية أغراض لتحقيق استخدامها في نتحكم

 يمكندك كمدا, يفيددك الدذي بالشدكل المثبتدات تصدميم خد ل مدن بإرادتدك المختلفدة هنيةالذ

 معظددم" نددتعلم" أننددا الأمددر وواقددع, إيجابيددة بددأخرى تريدددها لا التددي المثبتددات اسددتبدال

 بمثبتددات واسدتبدالها" شددعوريا  " المثبتدات هددذ  تغييدر يمكنددك ولكدن, شددعوريا   لا المثبتدات

  .بتصميمها أنت تقوم

 جددا   سديطا  ب مثالا   يعطينا اليمنى اليد إبهام برفع أو, بيدك النصر إشارة طاءإع إن

, لوالتفداؤ الأمدل" النداس لدبع " أنتج حركي سلوك فإن الحالة هذ  ففي, مصمم لمثبت

 ذلدك نمد الدرغم وعلدى, مختلفدة لأسدباب وتأثير  معنا  المثبت هذا فقد لآخرين وبالنسبة

 لحالدةا في إيجابي تغيير إحدا  إلى فوري بشكل تادي النو  هذا من كثيرة مثبتات فإن

 . الذهنية
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  :(الفوبيا) الرهابية المثبتات
 فمدددث   , المثبتدددات تدددأثير مددددى توضددد  الأخدددرى المثيدددرات بعددد  فعدددل ردود إن

 محددرك صددوت سددما " أو" البنايددة أعلددى مددن لأسددفل النظددر" أو" عنكبددوت مشدداهدة"

 تمثبتددا لوجددود نتيجددة رهابيددة مخدداوف إلددى ديتددا المثيددرات هددذ  كددل" النفاثددة الطددائرة

 باسدتبدال القيدام سدوى أمامدك يبقدى ولا, المثبتدات قوة لنا ياكد الذي النو  هذا من سلبية

  .ومفيد آخر إيجابي بمثبت السلبي المثبت

 :المثبتات وجود أصل
 الأسددداليب مدددن وكثيدددر, بددده الخاصدددة أصدددوله المثبتدددات أندددوا  مدددن ندددو  لكدددل 

 نمد ذلدك فدي مسدتفيدة عليهدا والتعدرف القديمدة الذكريات استدعاء منتتض السيكولوجية

 .والنتائج الأسباب استكشاف

 حدد في المثبتات أصول أن على تعتمد اللغوية النفسية البرمجة منهج رؤية ولكن

 فكيد لتعدرف الأغدوار سدبر إلى تسعى لا قد الحالات بع  ففي, أهمية ذات غير ذاتها

 كاندت وولد حتدى ـ حقيقيدة خبرة إلغاء تريد لا فقد لذلك وصلتت إذا وحتى. العملية بدأت

  .للتعلم ومصدرا   منك جةءا   تمثل إنها حيث ـ سلبية

 يدادي الدذي السدلبي الآلدي السدلوك تغيدر وأن تحددد أن تسدتطيع, الحالات كل في

 أن فبمجدرد, بنفسده كفيدل الماضي فإن الحاضر أمام وض  ومتى, التعةية إضعاف إلى

 امدكاهتم سديقل, الماضدية المواقدف أو الارتباطدات لدبع  السدلبية لتدأثيراتا فدي تتحكم

 لأقدلا علدى ـ الآن تسدتطيع ولكن, المواقف لهذ  الأولية الأصول على للتعرف بالتنقيب

 .  بإرادتك بتغييرها لتقوم ذهنية حالة أو, معتاد غريةي سلوك أي تختار أن

  :المناسبة الذهنية الحالة في الدخول
" وفبددافل" العدالم تجربددة مثدل) الانعكاسدية الاسددتجابة مدع التثبيدت نددربط امد عدادة

 حد لا وقدد, المثيدر يمثدل بجدرس الطعدام تقديم ربط على تقوم التي, الك ب مع الشهيرة

 توجدد وميدةالي حياتندا ففدي لندا وبالنسدبة .(الكلب لعاب يسيل فقط المثير استخدام عند أنه

 الهدام رالددو نددرك ونحدن, بها نشعر التي الطريقة ي رتغ أخرى مثبتات مثل تنُتج مثبتات

 . أعمال من به نقوم ما كل في المشاعر تلعبه الذي

 مدن ا تتبند ما وعلى به تشعر ما على ويعتمد العقل في يبدأ السلوك أن عرفنا وقد

 لدو ممدا ا  كثيدر أقدوى تأثير له يكون بها نفكر التي الطريقة تغيير أن وسنعرف, الخ. .قيم

 طيعتسدت فإندك الجيدد بالإعدداد قمدت قدد لكوندك ونظرا   والآن, السلوك مستوى في اغيرن

 ذلك عن وسينتج, والدافعية بالثقة تتصف ذهنية حالة إلى لتصل المثبتات استخدام أيضا  

 . الأهداف إنجاز في الرغبة في يتمثل سلوكا   بالضرورة

 يرجدع مدا وغالبدا  , شخصيال التمية لتحقيق بثمن تقدر لا انط قة لنا يتي  ذلك إن

 أو هدام نشداط أداء عدن تتقداعس فأحياندا  , الذهنيدة حالتك إلى فشلك أو نجاحك في السبب
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 ع قدة تفقدد أو وظيفدة تخسدر قدد أو .مناسدبة غيدر حالدة في بأنك تشعر لأنك مثمر عمل

 أن لددك يتددي  بالمثبتددات المتعلددق الأسددلوب, صددحتك فددي التددأثير إلددى تددادي قويددة صددداقة

  .عديدة هامة تطبيقات له فإن السبب ولهذا مباشرة الذهنية الحالة في تدخل

  :مثال

  ؤل؟والتفا بالطاقة وتشعر بالثقة ممتلئا   اليوم تبدأ أن استطعت أنك لو ماذا

 فدي والثقدة بالهددوء تشدعر وأندت الهامدة المقابلدة هدذ  إجدراء مدن تمكنت لو وماذا

  النفس؟

 ةبالثقد تشدعر وأندت" تخشدا  دائمدا   كندت" الدذي المكتدب هدذا دخلدت أندك لدو وماذا

  ؟بذاتك وتعتة نفسك في الكاملة

 اسددتخدام مهددارة خدد ل مددن لددك اللغويددة النفسددية البرمجددة مددنهج يقدمدده مددا هددذا

 لدذيا والوقدت المكدان فدي فيهدا ترغدب التدي الذهنيدة الحالدة تحقيدق مدن لتتمكن المثبتات

 الددةالح اختيددار مددن أيضددا   يمكنددك لبدد الموقددف فددي الددتحكم فقددط لددك يتددي  لا وهددذا. تريددد 

 . تريدها التي النتيجة لتحقيق أو تمارسه الذي النشاط تناسب التي الذهنية

, الذهنيدددة حالتدددك علدددى الفدددوري تأثيرهدددا فدددي تعدددود للمثبتدددات الحقيقيدددة القيمددة إن

 را  كثيد لهدا ونتعدرض اليوميدة حياتندا فدي بهدا نمدر والتدي فيهدا المرغدوب غيدر فالمشاعر

 آخدر إلى ومي من تنتابنا التي الذهنية الحالات من كثير إن كما, أهدافنا إنجاز عن تعوقنا

 نتيجددة يكددون الحددالات بعدد  فددي وذلددك, سددبب بدد  تبدددو قددد أخددرى إلددى لحظددة ومددن

 قدلالع مدن وتتطلدب السدرعة غايدة فدي تعمدل التدي" اهرب أو قاتل" الغريةية ل ستجابة

 نحدي يحدد  مثلمدا العضدوية الأعراض بع  تظهر توال وفي, ما موقفا   يتخذ أن الواعي

, دفقيتد وبالأدريندالين تتةايدد قلبدك بددقات وتشعر, طار  موقف في السيارة لإيقاف تضطر

 فأندت الحد  ولحسدن, جسددك به يخبرك بما وتحس تشعر أن سوى اختيار أي لك يكون ولا

 ذلدك يفد لفضدلوا, سديئة مرضدية آثار أي ب  معدودة دقائق خ ل الطبيعية حالتك إلى تعود

  .للبقاء الآلي نظامك إلى يرجع

 يفد أو عملك مجال في بالفعل حدثت قد الخسارة تكون الأحيان بع  في أنه إلا

 الأحمدر الندور يضديء أن الصدغيرة المواقدف بع  في يحد  وكما, طيبة كانت ع قة

 مددع" بددافلوف" تجربددة مددن أفضددل مددا شدديء يلةمنددا الحددالات هددذ  ففددي, بددالخطر المنددذر

 إليهدا نصدل أن نسدتطيع والتدي, الأفضدل الذهنية الحالة هو حقيقة نحتاجه ما إن. ك بال

  .ذلك لتحقيق أسلوب أفضل لنا توفر والمثبتات, المناسب الوقت في

  :المعزز المثبت إيجاد
, الحدالات هدذ  بهدا تسدتنبط التدي والكيفيدة المثبتدات حدالات علدى تتعدرف أن يلةم

 فدإن النداس ولمعظدم, مختلفدة مواقدف فدي ل سدتفادة محددة ذهنية حالة تثبت أن ويمكنك

 خبدرة تتدذكر أن عليدك مدا مثبدت على ول ستحواذ, التطبيقات من عديد لها" الثقة" حاله
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 هددذ  كانددت وكلمددا, الحددالات كددل فددي نموذجددك هددي تكددون أن فددي ترغددب ناجحددة حقيقيددة

  .قويا   أيضا   سيكون المثبت تأثير فإن وحية قوية الذكرى

 ,التثبيدت عمليدة مدن حقيقيدة خطدوة تشدكل معدةزة مدا حالة اختيار فإن ذلك وعلى

  :للعملية الرئيسية الخطوط نعرض يلي وفيما

 كدونوي فيهدا؟ ترغدب التدي ـ بالضدبط ـ الذهنية الحالة ما :سؤالا  لنفسك وج  .1

 فدي حكمالت" أو" الثقة" أو" الهدوء: "مثل, أكثر ليس كلمتين أو كلمة في الرد

 ترغدب التدي الحالدة معندى الدقدة وجه على تعرف أنك من تأكد كنول" النفس

 . فيها

 يدوم" حالدة أو" الفضدية الكدأس" مثدل معيندا   اسما   الحالة هذ  أعطِ , رغبت إذا .2

  .كعقل في المخةنة بالحالة مباشرة وسيرتبط كان أيا  " مارينا" أو" الأحد

 خدد ل مددن لددكوذ, نموذجددا   تريدددها التددي الحيددة الخبددرة الددذاكرة مددن اسددتد  .3

  :التالية الخطوات

 وأ الدافعيدددة أو الهددددوء أو بالثقدددة تشدددعر كندددت حينمدددا محدددددا   وقتدددا   تددذكر 

 .الشجاعة

 فورا   الآن الوقت هذا إلى ارجع.  

 بمددا واشددعر سدمعت مددا واسدمع, رأيددت مددا إلدى وانظددر جسدمك فددي ادخدل 

 . شعرت

  .المناسب المثبت اختر .4

  .المثبت" ركب" أو ضع .5

  هدذ عبدر بتوجيهده ـ ببسداطة ـ فقددم المثبدت لإيجداد آخر خصا  ش تساعد كنت إذا

 ليصدل الشدخ  وقيدادة لتشجيع, المناسبة بالطريقة صوتك استخدام ويمكنك, الخطوات

 تدديال الارتباطددات لم حظددة حواسددك دقددة مددن اسددتفد ثددم .المرغوبددة الذهنيددة الحالددة إلددى

 ينمداح ما إشارة إعطاء منه تطلب أن ويمكنك, السابقة للخبرة تذكرة مع الشخ  يبديها

  .المطلوبة الخبرة ذهنه في تتجسد

   :ذاكرتك مصادر من الستفادة ـ
 كافيددةال بالدرجددة قويددة المرغوبددة الذهنيددة الحالددة عددن السددابقة الخبددرة تكددن لددم إذا

 أن دائمدا   تدذكر ولكدن, وهكدذا, أخدرى خبدرة عدن البحدث الشدخ  على تقترح أن يمكن

 للشددخ  معينددة لخبددرة ذكددرى أي ومضددمون ظددروف عددن البعددد كددل بعيدددا   أنددت تظددل

 بهدا رشع قد يكون التي الذهنية الحالة استدعاء على مساعدته هي فقط فوظيفتك, الآخر

  .أخرى حياتية سياقات في

 ومهما, الثناء عبارات إليه وجهت أو, المدرسة في العدو بسباق فاز قد كان ربما

 مشدداعر علددى خاصددا   إيجابيددا   معنددى لهددا فددإن, ل خددرين هامددة غيددر الددذكرى هددذ  كانددت

 الحالدة هدذ  ففدي, المطلدوب لتحقيدق كافيدة الدذكرى هدذ  أن رأيت وإذا, المعني الشخ 
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 كاندت التدي المشداعر حيدث مدن خاصة, أخرى مرة فيها العي  إلى بالعودة البدء يمكنك

 يكدون مدا دائما   ولكن, ل ستدعاء سهولة أكثر القريبة الذكريات تكون وقد, حينها تنتابك

 الخبدرات تعددت فكلما بالطبع و تأثير وذات حية تظل ذكريات البعيد الماضي في هناك

 الدذاكرة فدي التنقيدب عملية ولكن, أسهل الاختيار كان كلما المرغوبة الذهنية الحالة عن

 . كامنة أو منعةلة تكون قد أخرى ذكريات إظهار على بالتأكيد ستساعد

  :المحتوى على التحول ـ
 مجدال فدي إخفاقدات لدديهم النداس فدبع , أخدرى سياقات في الذهنية حالتك أملت

, الصددغير الاجتمدداعي محدديطهم إطددار داخددل أو العددائلي المسددتوى علددى لكددنهم العمددل

  .العكس يكون قد أو, الذهنية الحالة بنفس متعلقة مشكلة أي لايواجهون

 تدذكر يسدتطيعون لا أو أبددا  " نجداح ذكريدات" لدديهم لديس الدبع  أن نتصدور قد

 اتالددذكري مدن العديدد أخدرى سددياقات فدي لهدم تجدد قددد ولكدن, الم ئمدة المخةندة الخبدرة

 اتوالقددددر, المواهدددب :مددث    ذلدددك ومددن, عليهدددا الاعتمدداد يمكدددن التددي المناسدددبة الجيدددة

 شددكلت التددي" الذهنيددة الحالددة" هددو المهددم فددإن الحالددة هددذ  مثددل وفددي, والثقددة, الطبيعيددة

  .المهارات بع  وليست, الرئيسي المصدر

 فديو معيندة ذهنيدة حالدة تثبيدت إلدى تحتداج قدد مهمة مقابلة لأداء استعدادك خ ل

 مجدال فدي ذلدك يكون قد, بالثقة فيه تتمع الذي المناسب السياق باختيار عليك الحالة هذ 

 فداظالاحت وتسدتطيع, طفولتدك فدي بده تميةت شيء أو المباريات أو الاجتماعية الأنشطة

  .تريد  الذي المجال في الحالة هذ  واستخدام, بالمثبتات بها مسكوالت

 طلدب ولكدن, جددا   كبيدرة معيندة رياضدة مجدال فدي بنفسدك ثقتدك أن نفترض دعنا

 ذ هد فدي الارتبداك لتجندب تسدعى فأندت ولدذلك, الناس من حشد أمام خطابا   تلقي أن منك

 لمسدداعدتك وتسُددخرها هدداتمتلك التددي الداخليددة مصددادرك كددل حشددد تسددتطيع هنددا, الحالددة

 . المرغوبة النتيجة لتحقيق

 يجابيدةإ ذهنيدة حدالات تمثدل التدي الدذكريات مدن وثريدا   هائ    مخةونا   منا لكل إن

 اسدعالو المددى هدذا وتأمدل المخدةون هدذا من القيمة غالي هو ما بكل قائمة ضع وسلبية

 تداجتح قدد التي لاتالحا هذ  لإحياء الوقت بع  واق , المشجعة الذهنية الحالات من

 .المستقبل في بعضها إلى

  :آخرين من المشجعة المصادر استعارة ـ
 مقدددورك فددي سدديكون ومعددةزة مشددجعة لددذكريات امت كددك عدددم حالددة فددي حتددى

 أو ذهنية تحالا أي تخيل على طبيعية قدرة جميعا   فلدينا, المشجعة الذهنية الحالة إيجاد

 خيدلت يمكنندي" آخدر شخ  مع نتعاطف حينما بذلك نقوم دائما   أننا والحقيقة, سلوكيات

 " به تشعر ما
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" بددالنفس ثقددة" امددتلأت لددو أشددعر أن عسدداي بمددا :التسدداؤل يمكنددك ذلددك وعلددى

 فدي ترغدب التدي بالصدفة تتصدف, روائيدة أو, تاريخيدة شخصدية أو, تعرفده مدا بشخ 

 . بها التمية

 ملحددوظ رتغييدد إحدددا  يسددتطيعون خصددب بخيددال يتمتعددون الددذين الأشددخا، إن

 أطفددالا   كنددا عندددما جميعددا   ونحددن, الضددعيف الشخصددي سددجلهم مددن الددرغم علددى وذلددك

, المقددرة هدذ  نمتلدك زلندا مدا بأننا القول على يشجعنا ما وهذا, الخصب بخيالنا استمتعنا

  .أخرى مرة إط ق إعادة إلى حاجة وفي كامنة تكون قد ولكنها

, اسدترخاء لحظات خ ل ذلك ونيك أن المحاولات هذ  إجراء عند المفضل ومن

 رجةد على" العقل" نب  يكون حيث, المشابهة المواقف في عادة به نقوم ما مثل فذلك

 تددوفير فعليددك, آخددر لشددخ  مسدداعدتك عنددد أيضددا   المطلددوب وهددو, متباطئددة منخفضددة

  .سابقا   تعلمناها التي بالأساليب التواصل حالة لإيجاد والاسترخاء الراحة

  :تالمثب اختيار ـ
 أي ومثددل, المناسددبة والشددعورية والصددوتية البصددرية المثبتددات اسددتخدام يمكنددك

 نتهدةت أن ونأمدل, خارجيدة أو داخلية المثبتات هذ  تجعل أن يمكنك, حسي تعبيري نظام

 الخطددوات تسددتكمل أن قبددل وذلددك, تناسددبك التددي المثبتددات بعدد  لتختددار الفرصددة هددذ 

  .المثبتات هذ  بتركيب الخاصة
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 :البصرية بتاتالمث ـ
 والتليفةيددون المجدد ت فددي المرئيددة الإع نددات مددن لعشددرات اليددوم نتعددرض إننددا

 الوصددول إلددى معددين بغددرض" بصددري مثبددت" لتصددميم سددتحتاج أنددك غيددر, والشددوار 

 امدكأم المثيدر هذا تواجد لصعوبة ونظرا  , اختيار  في تتحكم وقت أي في بصري لمثير

  .داخلي بصري مثبت إنشاء يتطلب فالأمر, باستمرار

 الذهنيدة الحالدة فيهدا عايشدت التدي بدالخبرة مدرتبط شدخ  وجده مدث    تتصدور قد

 شدعرت الدذي المكدان مدن محفدة مشدهد أو صدورة أو, المدرسدين أحد وليكن, المرغوبة

 الهددوء نمد حالدة تثبيدت على تعمل قد :المثال سبيل فعلى, المرغوبة الذهنية بالحالة فيه

 فددي الحددذر عليددك ولكددن, العطدد ت إحدددى فددي شدداهدته لجميدد طبيعددي بمنظددر بربطهددا

 نمد تأكدد .متنوعدة تدأثيرات ذات" الذهنيدة الصدور" مدن العديدد هنداك إن حيدث الاختيار

  .بسرعة تريد  ما تذكر استعادة تستطيع أنك

, باختيدار  قمدت الدذي المثبدت إلدى بسدرعة تصدل أن إلى الوقت طوال تحتاج إنك

 عدبف , باسدتمرار صحبتك في تكن لم ما بالغرض تفي لا الخارجية المثبتات فإن لذلك

 مدا مدا  دائ هندا والمثبدت, لده مثبتدا   المضدرب أو الكدرة علدى الع مدة مدن يتخذ قد الجولف

 ومددن", الجولددف كددرة ضددرب إجددادة" وهددو عليدده التددأثير المطلددوب السددلوك يصدداحب

 يالبصدر مثبدتال اختيدار مدن بسدهولة ستتمكن النصائ  على تتعرف أن بعد أنك الماكد

  .المناسب

 افدإذ, م ءمدة الأكثدر هدو الدداخلي البصدري المثبدت أن تجدد قدد سبق ما ولتحقيق

 أي فددي المرغوبددة الذهنيددة الحالددة إلددى الوصددول تسددتطيع, الددداخلي الددتحكم مددن تمكنددت

 مشاعروال بالحياة نابضة الحالة هذ  جعل ويمكنك, الطارئة الحالات ذلك في بما موقف

 , مكتبك على الموجودة الساعة مثل منضبطة تكون أن ويمكن, ريدت الذي بالقدر

 لدةالحا هدذ  إلى الوصول إلى ستحتاج متى الدقة وجه على تعرف لا أنك والواقع

 لددك سدديوفر ذلددك فددإن وآخددر حددين بددين عليهددا التدددرب علددى اعتدددت إذا ولكددن, الذهنيددة

 .طيبة إمكانيات

  :السمعية المثبتات ـ
 صددوت صدورة فدي تجديء فقدد, خارجيددة أو داخليدة اتأصدو أي إلدى تشدير وهدذ 

 فدي ثق" أو" الآن اهدأ" أو"  كذا تفعل أن تستطيع" :مثل معينة جمل أو بكلمات يتحد 

 فدي خدتلطي لا  المثبدت أن من التأكد فقط عليك .خارجيا   أو داخليا   ذلك يكون وقد" نفسك

 لمثبدتا إلدى نتوجده أن نداه المفيدد فمن لذلك .ضارة أخرى تأثيرات مع الذهني الارتباط

 معددان   بددأي تصددطدم لا ذهنيددة بحالددة يددرتبط والددذي معددين لغددرض بتصددميمه قمنددا الددذي

  .أخرى

, المرغوبدة الذهنيدة بالحالدة يدرتبط الدذي ـ كلمة أو موسيقيا   مقطعا   ـ الصوت حدد

 الحدالات بعد  وفدي .بدك وخاصدا   نوعده مدن فريددا   المثبدت هدذا يكدون الحالدة هذ  وفي
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 حالددة أي أو والهدددوء والتشدجيع بددالنفس الثقددة يعطيدك آخددر شددخ  صدوت يددلتخ يمكدن

 الدرجدة بدنفس الذهنيدة حالتدك بتعةيدة يقوم المثبت فإن الحالة هذ  وفي, مرغوبة أخرى

 تشددغيل علددى قددادر أنددك دائمددا   تتددذكر أن فقددد عليددك, المسددتدعاة الددذكرى بهددا تعمددل التددي

 . بالمثبت خارجي أو داخلي تعبيري نظام إيجاد إمكانية لديك وأن, لحظة أي في المثبت

  :الحركية الشعورية المثبتات ـ
 المثبتدددات أقددوى لهددم تمثددل الحركيددة الشددعورية المثبتددات أن الندداس معظددم يجددد

 مدددن الدددرغم علدددى وذلدددك( والوسدددطى بالسدددبابة النصدددر ع مدددة مثدددل وذلدددك) الخارجيدددة

 اخليدةد حركيدة مثبتدات خيدلت علدى الذهنيدة القددرة تتيحده لمدا بالنسبة مساحتها محدودية

  تكتفضدي علدى كبيدر حدد إلدى يعتمد الداخلي الحركي المثبت توليد فإن وعموما  , أشمل

 عليددك, لددك بالنسددبة صددعبا   أو سدده    ذلددك يكددون فقددد الداخليددة؛ التعبيريددة للددنظم بالنسددبة

 الحالددة هددذ  وفددي, تريددد وقددت أي وفددي فددورا   اسددتخدامه تسددتطيع حركددي مثبددت باختيددار

  .معك جسدك تصطحب مكان كل في أنك طالما الخارجي المثبت اختيار يمكن

 يكدون أن فيجدب خارجيدا   أو داخليا   الحركي المثبت كان سواء, الحالتين كلتا وفي

 تفدكك علدى حانيدة بيدد تشدعر أن فدي متمدث    يكدون قدد: مثدال, اللمدس حاسدة على معتمدا  

 هنيددةذ حالددة إلددى تسددعى لا لكددن(, بةوالسددبا الإبهددام) بإصددبعيك دائددرة تمثددل أو( داخلددي)

 بدددور  فهددو, البسدديط الحركددي المثبددت هددو فالأفضددل", الهدددوء" مثددل كبددرى شددعورية

  .فيه ترغب ما إلى سيادي

  :المثبت لختيار نصائح ـ
ا  راع     :المثبتات بين بالختيار قيامك عند النصائح هله دائما

 الحالدة مدع تناسدبي والدذي, وحددك بدك والخدا، المتكدرر غيدر المثبت اختر 

 مددع تددرتبط قددد الندداس كددل يسددتخدمها التددي الدارجددة فالمثبتددات, تريدددها التددي

 ولددن, الحددالي لغرضددك م ئمددة غيددر تصددب  وبالتددالي, أخددرى بمعددان الددةمن

 مثلدةوالأ, اسدتدعائها فدي ترغدب التي الذهنية الحالة أو بالمكان ترتبط تجعلك

  .الخا، الحركي ثبتك لكم يكون أن على فاحر،, ذلك على عديدة

 الأصددقاء أو الدةم ء بده يعرف أن يجب لا سرا   اخترته الذي المثبت اجعل ,

 حركيدة إيمداءات أو بالوجده معيندة حركدات فدي يتمثل لمثبت اختيارك أن كما

 المدير مع, معينة مواقف في استخُدمت إذا عكسية نتائج إلى يادي قد غريبة

 بشددكل المرغوبددة الذهنيددة الحالددة اسددتدعاء: الهدددف تددذكر دائمددا   عليددك, مددث   

 لع مددة الأصددابع اسددتخدام ونمددوذج, تحتاجهددا التددي الظددروف وفددي, فددوري

 أخدرى نماذج وهناك, المطلوب الهدف مع يتناسب أن يمكن لدائرة أو النصر

 ألا بشدرط, الرقبدة لخلدف خفيدف تقلدي  أو, للقدم الكبير الإصبع تقلي  مثل

 الداخلية المثبتات كل فإن وبالطبع .مرةالمست عاداتك من الحركات هذ  تكون

 تشدغيل أو, الدوزن ثقيدل جرس بدفع القيام تخيل أمثلتها ومن, بالسرية تتصف
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 رائحدة تخيل أو الصوت عالي مقطع في" تشايكوفسكي" للموسيقار اسطوانة

, معينددة ضدغوطا   واجهدت كلمدا, الحدائط علددى معلقدة قديمدة صدورة فدي الحبدر

  .سريا   سيظل فإنه غريبا   الداخلي مثبتك كان ومهما

 تخيدل ذلدك ومدن, والتقويدة التددعيم معندى ذاتده حد في المثبت يحمل أن يجب 

 هددذا تحقددق صددور أو, أشددياء أو, لددك بالنسددبة المعنددى هددذا يمثلددون أشددخا،

 ارتبطدت التي الخارجية البسيطة الحركات على ينطبق الشيء ونفس, الهدف

 دائرة لعم مثل, محايد مثبت باستخدام بدأت فإذا, لك والتدعيم بالتعةية فع   

, لدك بالنسدبة معندى للمثبدت سيصدب  مدا فسدرعان, والخنصر الإبهام بإصبعي

 لدك زومعدة مددعم تدأثير له بمثبت الاستعانة فإن, البداية في الأقل على ولكن

  .أقوى مفعولا   تحقق

 ،موقدف أي فدي الاسدتخدام سدهل بدك الخدا، المثبدت يكدون أن على احر ,

 فيدده نفسددك تجددد موقددف أي فددي المثبددت اسددتخدام تسددتطيع هددل: فسددكن واسددأل

 نلدد الخارجيددة فددالمثيرات, فيهددا ترغددب التددي الذهنيددة الحالددة لاسددتثارة بحاجددة

  .العامل هذا لك تحقق

 رتبطالمد, الدةوال سدريع المثبدت اختيدار وتجندب, دائمدا   مثبتدا   تختار أن حاول 

  .المثبت معنى فيتغير الإعجاب هذا ينهار ثم بهم تعجب بأشخا،

  اللحظي التمية تحقيق
  :المثبتات تركيب ـ

 : تريد عندما لاستخدامه بنفسك تختار  مثبت أي لتركيب الخطوات هذ  اتبع

 وقتدا   لدديك أن مدن وتأكد, مقاطعات أي فيه يكون ألا تضمن هادئا   مكانا   اختر .1

  .ذكريات مجموعة أو ذكرى واسترجا  ل سترخاء كافيا  

 ابقةالسد الحالدة عدن بعيدد آخدر شديء فدي التفكيدر في وابدأ التغيير حالة استعد .2

 فدي نجاحدك مددى ولاحد  أخدرى مدرة المثبتدات تجرب أن حاول ثم, ما لفترة

  .فيها ترغب التي الذهنية الحالة أو المشاعر استحضار

 بإضدافة الدذكرى كثدف أو طدور مدرة كدل وفدي, مدرات عددة العملية هذ  كرر .3

 وستصدل, المثبتدات إطد ق اختبدر مدرة كدل وفدي, سبالحوا متعلقة تفضي ت

 هنيدةالذ الحالدة تحدد  أن بدون المثبت إط ق فيها يستحيل التي المرحلة إلى

 وجهددازك عقلددك فددي نهائيددا   عليدده اسددتحوذت أنددك سددتعرف حينئددذ, المرغوبددة

 إن أخدرى ذكدرى اختيدار ويمكنك, العملية فكرر هذا يحد  لم وإذا, العصبي

 . رغبت

 فدي فكدر .المستقبل في المثبت استخدام على مقدرتك تختبر أن ضا  أي تستطيع .4

, المرغوبددة الذهنيددة الحالددة فددي تكددون أن فيدده تحتدداج سددوف مسددتقبلي حددد 

 إلددى متوجدده وكأنددك مباشددرة( كإنددذار) الحددد  يسددبق أن يمكددن مددا وتصددور
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 صدددعب بعميدددل تلتقدددي أو, للتددددريب فصددد    وسدددتواجه, كلمدددة لإلقددداء المنصددة

 أن عليددك السددهل مددن سدديكون, يحددد  مددا ولاحدد , المثبددت وأطلددق( المددراس

 تحتداج وحيدث, حقيقيدة لمناسدبة تخيلدك عند المرغوبة الذهنية الحالة تستدعي

 سددياقات فدي المثبدت تختبدر أن أيضدا   تسدتطيع ذلدك مدن وبتمكندك, الحالدة هدذ 

 خبددرة أي مددع يتعامددل كمددا مختلفددة سدديناريوهات فددي بتجربتدده عليددك, أخددرى

  .حقيقية حالية

 فدي قةالث لك ستتوفر المثبت على تأكيدك ومع, التالي اليوم في المحاولة كرر .5

 لددك تتددوفر وعندددما, وقددت أي فددي المثبددت اسددتخدام علددى قدددرتك وفددي الددنفس

  .اليومية خبراتك في المثبت استخدم, حقيقية فرصة

 البشري المتياز بتمثيل العصبية اللغوية البرمجة تقوم كيف
 مدا معرفدة طريدق عدن وذلدك البشدري الامتياز دراسة على متقو علم البرمجة أن

  ث  هناك. ل خرين وتعليمه به يقومون ما واستخ ، المتميةون الأشخا، به يقوم

 :يلي كما وهي البشري الامتياز تمثيل عملية بها تمر رئيسة مراحل

 الرئيسة البشري الامتياز تمثيل مراحل
 : مراقبة مرحلة: أولا 

 محدل ةالمتميد الشدخ  قيام أثناء تمثيله المراد السلوك أو المهارة مراقبة مرحلة

 للسدلوك مباشدرته أثنداء تمثيلده المدراد النمدوذج ذلك يراقب المرحلة هذ  في. به الدراسة

 : لتاليةا الأمور على المرحلة هذ  في يركة بحيث دقيقة مراقبة نمذجته المراد العمل أو

 له؟تمثي يراد بما قيامه أثناء جسد وحركات لوكس من النموذج هذا عن يصدر الذي ما  

 تمثيلها؟ يراد التي المهارة نمذجته المراد الشخ  ذلك يفعل كيف 

 فيدده يفكددر عمددا نمذجتدده يددراد الددذي المميددة الشددخ  علددى أسددئلة طددرح ثددم ومددن

 . الدراسة محل المهارة أو بالسلوك قيامه أثناء باله في ويخطر

ا  التدي ةالمهدار أو السدلوك ذلك يفعل لماذا: تمثيله المراد الشخ  ذلك يسأل أخير 

  ة؟المهار أو السلوك ذلك وراء الداخلية دوافعه ما آخر بمعنى أو فيها وبرز أبد 

 :المعلومات تجميع مرحلة: ثانياا
 مداتالمعلو تجميدع مرحلة هي البشري الامتياز تمثيل مراحل من الثانية المرحلة

 مدن ءشدي أي لمعرفة واختبارها وتجربتها الدراسة حلم السلوك أو المهارة عن الدقيقة

ا أكثدر فيهددا الدواردة الأمدور  غيددر  مدن البحددث محدل السدلوك أو المهددارة إتقدان فددي تدأثير 

 لامتيدازا تمثيدل مراحدل مدن التالية المرحلة في تستخدم حتى وتنقيتها تمحيصها وبالتالي

 لسدلوكا أو المهدارة تنفيدذ فدي فائددة كبير لها ليس التي المعلومات حذف وكذلك البشري

 نقددل علددى كبيددر تددأثير لهددا لدديس أمددور فددي هدددرهما وعدددم والجهددد الوقددت علددى للحفدداظ

 . المتمية ذلك عند الموجودة المهارة
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 عدددن ندددتج الدددذي النمددوذج ذلدددك تجربدددة هدددو المرحلددة هدددذ  فدددي الأخيدددر الإجددراء

 ةالتميدد هددذا رسدا نفدس علددى أي الدنفس علددى السدابقة الخطددوة مدن المسددتقاة المعلومدات

  صدهاواستخ تمثيلها تحاول التي المهارة أو السلوك ذلك اكتساب في دقته مدى لمعرفة

 . الدراسة محل المتمية الإنسان من

 : والتصميم النقل مرحلة: ثالثاا
 نقددل يددتم المرحلددة هددذ  وفددي والتصددميم النقددل مرحلددة هددي النمذجددة مراحددل آخددر

 مدا عوضد كدذلك فيهدا ويدتم. وتهدذيبهما تجربتهمدا تدم بعددما السابقتين المرحلتين خ صة

 . ل خرين تعليمه يمكن محدد قالب في سبق

 اومراحلهد النمذجدة عمليدة تشرح ستة منطقية مستويات هناك أن بالذكر والجدير

 . الشرح مع المستويات هذ  التفصيل من بشيء وسنطرح الواقع أرض على الث  

 : الست طقيةالمن البشري الامتياز تمثيل مستويات
 مسددتويات سددت علددى البشددري الامتيدداز بتمثيددل العصددبية اللغويددة البرمجددة تقددوم

 أو كلسددلو أدائدده أثندداء منددا كددل بهددا يمددر التددي المراحددل تعتبددر المسددتويات هددذ  منطقيددة،

 . ما مهارة

 امد مهدارة أو سدلوك ا يحداكي أن يريدد مدن يجعل المنطقية المستويات هذ  ومعرفة

 نفسده هو المهارة أو السلوك ذلك اكتسب بالضبط كيف يعرف آخر شخ  في موجودة

 أثيرتد كيفيدة علدى التعدرف فدي تفيدد كدذلك ومعرفتها ل خرين نقلها عملية تسهل ثم ومن

 .سلوك لأي نحن اكتسابنا على الست المستويات هذ 

 اسددلوكياتن مددن والددتخل  الحميدددة سددلوكياتنا تعةيددة فددي الفهددم ذلددك يسدداعدنا وقددد

 . الشيء بع  مبسط بشكل هنا المستويات تلك طرحوسن القبيحة

 : البيئة مستوى – 1

 لمحد هدو الدذي المتميدة ذلدك تحتضدن التي بالبيئة يعني الذي الأول المستوى هو

 : التالية التساؤلات في تلخ  أن ويمكن الدراسة

 ة؟المهدار فيده تمدارس أو السدلوك فيده يجدري الدذي المكان ما أو الحد ؟ يقع أين

 متميدة حداف  دراسدة طريدق عدن وذلدك القدرآن حف  مهارة نمذجة اخترت أنك لو فمث   

 الدذي المكدان عدن بسدااله تبددأ أن الحف  في التمية ذلك سر لمعرفة وسيلة فخير للقرآن

 تعرف ندماوع مث    معينة غرفة أو معين ا مسجد ا المكان ذلك يكون قد. القرآن فيه يحف 

 لدذيا مدا بهدا؟ مداذا: مثدل الغرفدة أو المسدجد ذلدك ئدةبي عدن تسدأله أن بدك يجددر المكان،

 ىومدد المكدان ذلك عن المعلومات من قدر أكبر إلى تصل حتى وهكذا يختارها؟ يجعله

 . الحف  عملية في تأثير 

 متدى: أي الحدد  توقيدت هدو البيئدة مسدتوى علدى يحد  الذي الهادم الثاني الأمر

 أوقات دا الحداف  ذلدك يختدار قدد فمدث    ضدبط؟بال نمذجتها المراد المهارة أو السلوك يحد 

 مدن الأخيدر الثلدث فدي أو الفجدر صد ة بعدد الحفد  يبددأ كدأن الكدريم القرآن لحف  بعينها



 -  140  - 

 مسددتوى علددى المعلومددات جمددع مددن الأول الشددق فددي مددرت التددي الطريقددة وبددنفس الليددل

 الدذي التوقيدت ذلدك عدن المعلومات من قدر أكبر إلى تصل أن على تحر، فإنك البيئة

 آنف دا طرحدت الدذي المثدال فدي كمدا القدرآن كحفد  نمذجتها تريد التي المهارة فيه تحصل

 يهدتم المنطقدي البيئدة مسدتوى أن والخ صدة الحفد  عملية في التوقيت ذلك تأثير ومدى

 .الدراسة محل المهارة أو السلوك يحد  ومتى أين بالساالين

 : السلوك مستوى – 2

 يالدذ القدرآن حداف  مثدال حالدة فدي فمدث    الفعدل، يدهف يحدد  الدذي المستوى وهو

 معندىب نفسدها الحف  عملية هية بما يعني السلوك مستوى فإن السابقة الفقرة في طرحت

 يسدتمع هدل صدفحة؟ صدفحة أم آيدة؟ آيدة يحفد  هل الحف  في الرجل ذلك طريقة هي ما

 البددء قبدل سديحف  امد تفسدير يقدرأ أن يفضدل أنه ربما أو الحف ؟ يبدأ أن قبل سيحف  لما

 بهدا تحصدل التي الكيفية حول يدور حكمها في وما والأسئلة الأمور هذ  كل الحف ؟ في

 المنطقدي المسدتوى أو السدلوك مسدتوى فدي تقدع فهدي الدراسدة محدل السدلوك أو المهارة

 . البرمجة أدبيات تسميه كما الثاني

 : المقدرات مستوى – 3

 ميدت كيدف وهدو ألا مهدم سداال مع يتعامل ةالمنطقي المستويات من المستوى وهذا

 عندد لتديا المقددرات زاوية من يكون التعامل هذا ولكن بالتحديد المهارة أو السلوك ذلك

 مدن ولديس اتمثيلهد المراد المهارة أو السلوك بذلك يقوم تجعله التي المتمية الإنسان ذلك

 فددي فمدث   . السدابق المنطقدي المسدتوى فدي الحدال هدو كمدا يسدتخدم التدي الطريقدة زاويدة

 لحف ا في تمية  نمذجة عن يبحث من يعرف أن لابد الآن معنا الذي القرآن حاف  حالة

امتمي حافظ ا بالفعل تجعله التي الممية الحاف  ذلك يملك التي المقدرات هي ما  لده هل. ة 

 ديدهل هدل أو والاسدترجا ؟ المدذاكرة علدى طويدل صدبر لديه هل أو مث  ؟ متميةة ذاكرة

 ميع دا؟ج المقددرات تلدك كدل يجمدع هل أو مرة؟ أول من يقرأ ما فهم على العالية لمقدرةا

  الحدداف ذلددك يمتلكهددا التددي المقدددرات تلددك غيددر إلددى نصددل أن إلددى الأسددئلة تسددتمر وقددد

 .التمية بذلك الكريم القرآن يحف  كيف تبين بدورها التي الممية
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 : والمعتقدات القيم مستوى – 4

 تداليال الساال إجابة ويغطي المنطقية المستويات رابع هو منطقيال المستوى هذا

 لعمدل دفعهت التي ومعتقداته قيمه هي ما أو به؟ يقوم بما المتمية الشخ  هذا يقوم لماذا

 مدن مذجدةالن علدى مدث    أوردتده الذي القرآن فحاف  تمية ، التي المهارة أو السلوك ذلك

 بطلد هدو القدرآن حفد  فدي للتميدة الرئيسدي عدهداف يكدون قدد المنطقيدة المستويات خ ل

 وهدذ  وثدواب أجدر مدن القدرآن لحاف  الله أعد  بما الفوز على والحر، الله من المغفرة

 حفد  لدىع يثيدب الله بدأن مامن دا يكدن لدم لدو فربمدا بها يامن عند  معتقدات تمثل الأمور

 وتميدة الحفد  فدي تهدداج لمدا الله من تقربه أعمال إلى محتاج خطاء كبشر أنه أو القرآن

 تكددون قددد الآخددر الطددرف علددى. تميددة  خلددف الددرئيس الدددافع هددي الاعتقددادات فهددذ  فيدده

 مدن كرنداذ ممدا أقدل دنيوية اعتقادات تكون قد أو تلك غير للحف  تدفعه التي الاعتقادات

 تلدك مهارتده فدي يتميدة تجعلده ذلدك مدن الدرغم علدى ولكنهدا الدينية المعتقدات عن أمثلة

ا يصب  المتمية القرآن حاف  أن اد اعتق مثل ا شخص   غيدر وأ يدرد لا جدا  لده أو مشدهور 

 علدى بده تميدة الدذي السدلوك أو المهدارة علدى كبيدر تدأثير لهدا التدي الاعتقدادات مدن ذلك

 . دناءتها من الرغم

 ذلككد يظهر بها؟ تمية التي مهارته أو بسلوكه المتمية يقوم لماذا ساال طرح إن

 يالتدد( بهددا يشددعر أن الإنسددان يجددب التددي الشددعورية الحددالات أهددم وهددي) القدديم منظومددة

 مدن كدونت ربمدا التدي النفسدية الراحدة أو التميدة قيمدة مثدل المهارة أو السلوك ذلك وراء

 أهميدة تدأتي هنا ومن. الحف  في تمية  إلى المتمية الحاف  ذلك تدفع التي الأمور ضمن

 راءو تددأتي التددي والمعتقدددات القدديم فددةمعر لأن المنطقيددة المسددتويات مددن المسددتوى هددذا

 .فعالية وأكثر أسهل النمذجة أو التمثيل عملية يجعل متمية شخ  أي تمية

 : الهوية مستوى – 5

 المسددتوى هددذا ويجيددب المنطقيددة المسددتويات خددامس هددو المنطقددي المسددتوى هددذا

 كلوبالسد يقدوم من هوية عمق مع يتعامل ساال والأهمية الخطورة غاية في ساال على

 لهددذا كفاعددل: السدداال هددذا نفسدده علددى يطددرح أن مندده يطلددب حيددث المتميددةة المهددارة أو

 لدىع يدأتي أنده فدي السداال هدذا خطدورة وتكمدن أنا؟ من المهارة لتلك كعامل أو السلوك

 وهدو نفسده المتميدة الإنسدان يدرى كيدف يظهدر فهدو الهويدة مستوى وهو عميق مستوى

 فدي القدرآن حداف  علدى السداال هدذا طرحندا فلدو. ةمهار أو سلوك من به يتمية بما يقوم

 الله بلكتددا متميدة كحداف : لده النموذجيدة الإجابدة تكدون فربمدا آنف دا ضدربت الدذي المثدال

ا نفسددي أرى  عليدده الله صددلى الرسددول عددن لأبلدد  الله كتدداب أحفدد  رسددالة صدداحب مسددلم 

 أنده ةالهويد سدتوىم علدى نفسده صاحبنا يرى للقرآن كحاف  إذ ا: آية ولو وسلم آله وعلى

 . رسالة صاحب مسلم إنسان

 عددن تنقيددب شددركة قصددة هنددا تحضددرني المسددتوى، هددذا عددن الحددديث وبمناسددبة

 المبددعين المهندسدين مدن مجموعدة علدى أشدهر ث ثدة لمددة ميدداني ا بحث ا أجرت البترول
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 وتخلددف الأولددون تميددة لمدداذا" لمعرفددة إبددداع ا الأقددل المهندسددين مددن أخددرى ومجموعددة

 تعرفهددا عندددما سددتذُهل أنددك وأظددن وغريبددة مذهلددة الدراسددة نتددائج وكانددت" ون؟البدداق

 كدددان ولمددداذا مبددددعين؟ المبددددعون المهندسدددون كدددان لمددداذا أتددددري. القدددار  عةيدددةي

 إلى امتدت التي الدراسة تلك خلصت شديدة بسهول إبداع ا؟ أقل إبداع ا الأقل المهندسون

 فعد    مبدعين أنفسهم يرون كانوا أنهم دعينالمب المهندسين تمية سر أن إلى أشهر ث ثة

 إبداع ا الأقل المهندسون يرى لا بينما مبدعون أنهم يظنون الهوية مستوى على أنهم أي

 . الهوية مستوى على متميةون أنهم

 الهويدة؟ مسدتوى علدى أندت مدن القارئدة عةيةتي القار  عةيةي أنت لك ساالي

 ذاوهد بيدت ربدة أندا تقدول أو مددرس أندا قدولفي بمهنتده يجيدب النداس من الكثير م حظة

 . نفسك أنت ليست مهنتك لأن الصحي ؛ الجواب هو ليس

 : التصالت أو العلاقات مستوى – 6

 هددذا ويجيددب وآخرهددا المنطقيددة المسددتويات سددادس هددو المنطقددي المسددتوى هددذا

 :هددو السدداال وهددذا المشدداركة أو المعي ددة فلددك فددي يدددور آخددر هددام سدداال علددى المسددتوى

 مددع الع قددات عددن يبحددث المسددتوى فهددذا المهددارة؟ أو السددلوك هددذا يحددد  مددن بمعيددة

 بالددذات الروحيددة الاتصددالات إلددى يرتقددي عندددما المسددتوى هددذا أهميددة وتكمددن الآخددرين

 اف حدد فإجابددة الدراسددة محددل المهددارة أو السددلوك عمددل فددي الله معي ددة واستشددعار الإلهيددة

 ف بدالح أقدوم إنندي تكدون قدد أعد   المعي دة سداال علدى ضدربت الدذي المثدال فدي القرآن

ا ا يذكر  من مع وتعالى سبحانه الله معي ة مستشعر   نفدس سدلوك فدي المشداركة ومستشعر 

 فددي الأولددون والسددابقون وسددلم وآلدده عليدده الله صددلى المصددطفى سددلكه الددذي الطريددق

 . وتعلمه الله بكتاب الاهتمام

 : المنطقية للمستويات أخرى فائدة
 مدع تعاملندا طريقدة فدي عظيمة فائدة له الست المنطقية المستويات هذ  معرفة إن

 للمسددتويات ومعرفتددك يقددال كمددا الحددل مددن% 50 تمثددل المشددكلة طبيعددة فمعرفددة سددلوكنا

 قداطن ومدا عنددك سلوك أي في الميةة أو الخلل يكمن أين معرفة عليك سيسهل المنطقية

 الطيب السلوك تعةية سيصب  مث ومن. هي منطقي مستوى أي وفي ضعفه ونقاط قوته

 . المستويات تلك معرفة عدم حالة في منه سهولة أكثر السيئ السلوك ومعالجة

 أي يستقر أن قبل طوي    طريق ا هناك أن وهو المستويات هذ  بشأن هام آخر أمر

ددا السددلوك ذلددك يصددب  أن بمعنددى الهويددة عمددق فددي سدلوك  مسددتوى علددى لمقترفدده م زم 

 الله عندد يكتدب حتدى الصددق ويتحدرى يصدق الرجل زال ما" الأثر يف جاء وقد الهوية

 السددلوك مسددتوى علددى صدددقه بعددد إلا الله عنددد صددديق ا الرجددل ذلددك يكتددب فلددم ،"صددديق ا

 علدى قداس   بوصدف نفسده الإنسدان يددم  أن العددل مدن فلديس وبالتالي وتحريه وتكرار 

 المدرات مدن محددود لعددد أو واحددة لمدرة السدلوك ذلدك عمدل أنه لمجرد الهوية مستوى

 نفسده فيدرى واحددة لمدرة السدرقة أو الةندا فدي الإنسان يقع أن مثل فيه سجية يصب  ولم
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 وقدد. لده ذندب لا كمدن الدذنب مدن التائدب أن وينسدى الهوية مستوى على سارق ا أو زاني ا

 .المقيدة القناعة هذ  بسبب جحيم إلى حياتهم تحولت ممن الكثير عليَّ  مر

  فسك؟ن تبرمج كيف

 أظدن أندت هدو المصددر هذ  أهم أن ومعرفة البرمجة مصادر معرفة وبعد والآن

 ةالهامد العصدبية اللغويدة البرمجدة مهدارات مدن واحددة علدى لنتعدرف حدان قد الوقت أن

 رءللمد يمكدن كيدف هدي المهدارة هدذ . وسهولة يسر بكل تطبقها أن الآن لك يمكن والتي

 . وتكرارها لنفسه الإيجابية لالرسائ إرسال طريق عن نفسه يبرمج أن

 ثدم هداعلي نفسده برمجدة يريدد التي المهارة أو السلوك باختيار الإنسان يقوم بحيث

 الرسدالة لتلدك التعرض يكرر ذلك وبعد قصيرة جملة شكل على مختصرة رسالة يختار

ا تصب  حتى  . سلوكه من طبيعي ا جةء 

 مدن التخل  وتسهل مفيدةال المفاهيم غرس على تساعد السابقة الخطوات إجراء

 وبالتددالي ينفعدده مددا علددى المددرء حددر، مددن تحددد قددد التددي المجديددة غيددر الظنددون بعدد 

 . تحقيقه يريد الذي هدفه إلى الوصول

 مدن مثدل الدذات تقدير سوء حالات لمعالجة الخطوات نفس استخدام يمكن وكذلك

 ىعلد يحصدل أن يسدتطيع فد  الدذكاء ناحية من كفء غير أنه أو الذاكرة سيء أنه يظن

 . لذلك نتيجة المعلومات أو الدراسة أو المعرفة من ينفعه ما

دا طريقها عن ويمكنك  أو الصددق مثدل محبدب سدلوك علدى نفسدك تبدرمج أن أيض 

 العصدبية اللغويدة البرمجدة فن في التمرين أو التقنية هذ  تسمى. ذلك غير أو التذكر قوة

 . دائهأ أو سلوكه من يحسن حتى لنفسه لهايرس أن للمرء يمكن التي الإيجابية بالرسائل

 هدال لمدا الإنسدان يجرهدا أن ويجددر الدذات لبرمجدة مفيددة طريقدة أسلفنا كما وهي

 لاسدتفادةا تحقدق وحتدى الفعالدة الطريقدة هدذ  باسدتخدام تبددأ أن قبل ولكن. بال  تأثير من

 ةرئيسدي طشدرو خمسدة الدنفس برمجدة فدي الطريقدة لهدذ  أن تعدرف أن لابدد منها العالية

 :هي الخمسة الشروط وهذ  وجه خير على أكُلها تاتي تجعلها

 زيدادة دون تريدد الدذي الشديء تغطدي بحيث ومحددة واضحة رسالتك اجعل – 1

 . وماثرة قصيرة رسالة فهذ  رشيق ا أكون أن أريد مثل. مباشر وبشكل

 ألا ريددأ لتقد ولا رشديق ا أكدون أن أريدد قدل فمدث    منفية وليست مثبتة اجعلها – 2

ا فكر: قاعدة عندك ولتكن. سمين ا أكون  . تريد لا فيما وليس تريد فيما دائم 

 .يق ارش أكون أن أريد قل ولكن رشيق ا سأكون تقل ف  الحاضر الةمن في اجعلها – 3

 اصدادق   حقيقي دا الشدعور ذلدك ولديكن نفسدك إلدى توجههدا التدي برسدائلك اشعر – 4

 كإرادات قوة دعمت إذا ذلك عليك وسيسهل يدتر لما فع    وصلت قد وكأنك

 . له المخل  والدعاء بالله الظن بحسن

 . اليقين حكم في عندك تصب  حتى كثيرة مرات الرسالة تلك كرر – 5
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ا كان لي صديق قصة هنا تحضرني  من بارز مكان في صغيرة بطاقة يضع دائم 

 البطاقدددة تلددك علددى بكتددد وقددد مددالا   لينفدددق المحفظددة فددت  كلمدددا يراهددا بحيددث محفظتدده

 ". الله إلى بها تتقرب صدقة أهلك على تنفق ما أحتسب: "الصغيرة

 يتدذكر أصدب  مرحلدة إلى وصل حتى مالا   وانفق محفظته فت  كلما يراها فأصب 

 مدن ثيدرالك أن بالدذكر الجددير مدن ولعدل. المال إنفاق في التفكير بمجرد النية استحضار

 لبيدتا فدي أعيدنهم عليده تمر أن يمكن مكان كل في اتالبطاق هذ  مثل يعملون الناجحين

 سداعدهمت إيجابيدة رسدائل عليهدا ويكتبون السيارة مقود على حتى أو النادي أو العمل أو

 .عليها تبرمجون في أهدافهم إلى الوصول على

 مددع المفيدددة الرسددائل تلددك فيضددعن ذاتدده الشدديء يفعلددن كددذلك الناجحددات والنسدداء

 كرتدكذا مسدتوى كدان وأي دا. والكتدب الددفاتر مدع أو المطبخ رففأ على أو الةينة أدوات

 . لك مبرمج خير البطاقات تلك فستجد

 رقدم صدفحة الثداني الجدةء فدي الصدحابة تميدة فدي الاسدتيعاب كتاب في جاء وقد

ا اتخذ قد الخطاب بن عمر الفاروق أن(: 42)  يدا اواعظ د بدالموت كفدى" عليده نقد  خاتم 

 .ينالسن مئات منذ البرمجة في درس ا العظيم الخليفة ذلك يعلمنا أن عجب ولا" عمر

 : جديد سلوك على للحصول طريقة
 عندد  سيئة عادة من التخل  كيفية في النص  مني يطلب شاب مرة ذات جاءني

 غصتن حتى العادة تلك أدمن قد ولكنه له مضرة هي كم يعلم وهو مكابدتها من تعب قد

دا ويشدعر أمدر  مدن الحيدرة غايدة في جعلته أن إلى معه تطورت بل حياته عليه  أنده دائم 

 ةناحيد مدن أو الشدرعية الناحيدة مدن سدواء   خطورتهدا يعلدم كدان جاندب فمدن ندارين، بدين

 . كذل من الرغم على بممارستها تمتعه آخر جانب ومن النفسية، الحالة على تأثيرها

 لنظدر  قيطل كثيرة أحيان في إنه بل بصر  غ  عدم من يشكو الشاب ذلك كان

 فتطبدع ىالأولد مراهقتده أيدام مندذ السلوك ذلك على تعود فقد الله حرم ما كل على العنان

 . عليه وتبرمج به

 مريحددة طريقددة سددوية نطبددق أن فددي رأيددك مددا لدده قلددت ذلددك مندده سددمعت عندددما

 . جديد سلوك على للحصول

 . بأس لا: فقال

 تكتسب؟ أن تحب ماذا له فقلت

 .البصر  غ أدب أكتسب أن أحب: فقال

 هدذا نبددأ أن رأيدك مدا تكتسدبه، أن تريدد الذي الجديد السلوك هو هذا جميل: فقلت

 . الله بإذن عندك السلوك ذلك توليد فيه يكون فقد مع ا العملي التمرين

 . الله على توكلنا: فقال
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دا يكدون بحيدث إنسان ا تختار أن منك أريد حسن ا: قلت  غد  سدلوك فدي لدك نموذج 

 تخيدلف ذاكرتدك فدي موجدود ا ليس بعينه الإنسان ذلك كان وإن مثله كونت لو تود البصر

ا واتخذ  تريد الذي بالشكل الصفة تلك فيه إنسان ا هناك أن  . نموذج 

 غضده فدي مثلده الله يجعلندي أن وددت لطالما بعينه إنسان ذهني في: صاحبي رد

 . لبصر 

  هو؟ من: فقلت

د تقي ددا عابدد ا كددان الدذي الربيددع: قدال  تددذكرت اكلمدد بده إعجددابي ويدةداد عفيف ددا اعالم 

 لا أنده يقدول مدن فمدنهم بيدنهم فيمدا الأشدقياء مدن مجموعدة تراهن حين المشهورة قصته

 سالعكد علدى يراهنون وآخرون تغريه، أن وتغنجها حسنها كان مهما امرأة أي تستطيع

ا ا كان وقد أشقاهم قال عندئذ. تمام   أندا: نوثدةالأ فدي وآيدة الحسدن في غاية بامرأة متةوج 

 . به تفعل ما وسترون امرأتي إليه أرسل

 رادانفد علدى وتسدتفتيه تسدأله أن تريدد أنهدا وتظداهرت المدرأة إليده ذهبدت وبالفعدل

 ينشدر نأ يصدل  لا خدا، أمدر إنده فقالت الله أمة يا تكلمي لها فقال الفخ في توقعه حتى

 علدددى محافظدددةوال النددداس تعلددديم علدددى وحرصددده للخيدددر بحبددده الأشدددهاد، رؤوس علدددى

 وألاندت محاسدنها عدن لده كشدفت سدانحة الفرصة وجدت فلما لها استجاب خصوصيتهم

 فدي لقدا الاسدتفتاء، فدي جدديتها وعددم ذلدك منها رأى فلما بالقول له وخضعت الك م له

 ونتندت وندكل تغيدر وقدد قبدرك في ليال ث   بعد حالك ما لي قولي بالله: الله أمة يا ثبات

 . قدمت الذي عملك إلا معك وليس للدود مرتع ا وأصبحت كعينا وانفقأت ريحك

 بيتهددا إلددى ورجعددت حجابهددا فلبسددت قلبهددا فددي الإيمددان وتحددرك المددرأة فارتعدددت

 نأ حتدى قوامدة صوامة وأصبحت العبادة في تبتلت ذلك وبعد به ذهبت الذي غير بوجه

 ليندداع فأفسدددها الربيددع لتفسددد أرسددلناها لقددد يقولددون أصددبحوا المتراهنددون النفددر أولئددك

 . الربيع

 اختددرت أنددك طالمددا رائددع. ذلددك قبددل سددمعتها فقددد القصددة هددذ  تددذكرت أو : فقلددت

 . التالية للخطوة جاهةان فنحن لك المناسب النموذج

 أن تسدتطيع شدفاف حدائط وبينكمدا أمامدك النمدوذج ذلدك تتخيدل أن منك أريد الآن

 قدل. اخترتده الدذي النمدوذج سانالإن فيه يقع الذي الآخر طرفه في يدور ما وتسمع ترى

 ذلك؟ تفعل أن استطعت هل لي

  .لي تبسم وقد عليه العلماء وسمت بعمامته أرا  كأنني نعم: برهة بعد فقال

 كدل وتسدمع تدرى وأندت المطلدوب للسلوك ممارسته أثناء لاحظه الآن: رائع قلت

 أو ك مده طريقة هي كيف لاح . الشفاف الحائط من الآخر الطرف على به يقوم شيء

 . وقلبك بعقلك شيء كل لاح  عليه يبدو الذي الشعور حتى أو جسمه حركات

 علدى الحدر، وع مدات التجربدة تلدك فدي ودخدل عينيده أغمد  قدد الشاب كان

ا كان فقد وجهه على بادية الاستفادة  أن تخيدل والآن قلدت عندئدذ. التاليدة للمرحلدة جداهة 
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ا  اختدرت الدذي النموذج على يحوم وأخذ فالشفا الحائط ذلك وتخطى منك انفصل جةء 

 مدع تعاملده في وكبيرة صغيرة كل منه فيتعلم حاضر وقلب متفهمة وأذن متفحصة بعين

 . تكتسب أن تود الذي السلوك

 الوضدع تراقدب الشدفاف الحائط من المقابل الطرف على موقعك من وأنت والآن

 مفيدد أنده تظدن مدا كل وتعدل تضيف إنك بل فحسب ذلك ليس الثاني الطرف على هناك

 لدكذ أن من وتتأكد بالسلوك، قيامه أثناء النموذج ذلك تصرفات دقائق كل على لتحصل

 يالدذ السدلوك فدي النمدوذج الإنسدان ذلدك مدن بالفعل تريد ما على حصل قد منك الجةء

 . فيك يكون أن ترغب

 مدن تحتداج مدا كدل استوفيت قد أنك شعرت ومتى لك المناسب الوقت وفي والآن

 يالإنسدان النمدوذج ويراقدب يحدوم الدذي منك الجةء لذلك اسم  النموذج ذلك من لوكس

 نأ فتشدعر بدك فينددمج وشعر وسمع رأى ما بكل لك عائد ا ينطلق أن الآخر الطرف في

 السدلوك بدذلك تتمتدع وكأنمدا تشدعر فأصدبحت ويسدر بس سدة فيك انغرس به جاء ما كل

 هدذا مدن سديتمكن أنده بدالله ويقيندا حماسدة انيشدع وجسدمه الشداب وجه كان. فع    الجديد

 . السلوك

 .جد ا جميل شعور الله: عندئذ الشاب قال

 فيده تحتداج المسدتقبل في ما موقف ا تتخيل بأن السلوك هذا تجرب أن الأرو  فقلت

 إنفد. الله مدع وصدق بأمانة عنك يصدر فعل رد أول هو ما وت ح  الجديد السلوك إلى

 حتدى السدابقة العمليدة فكدرر ذلدك غيدر كان وإن نريد ما فذلك وكالسل هو الفعل رد كان

 . الجديد السلوك على تتبرمج

 .حسن ا: الشاب لي فقال

 فددي البصددر لغدد  فيهددا سددتحتاج التددي المواقددف تلددك أحددد تخيددل هيددا: لدده فقلددت

 . معك يحصل الذي ما لي وقل المستقبل

 . لله الحمد: لي وقال فرح وهو عينيه الشاب فت  برهة بعد

 البرمجددة فددي تسددمى التددي السددابقة العمليددة تكددرار تددابع لددك عددذر لا الآن: فقلددت

 لفعد رد عنددك السدلوك ذلدك يصدب  حتدى كررها. الجديد السلوك مولد العصبية اللغوية

 .الله لىإ به تتقرب أن في النية تحُسن أن إلا تفكير من كثير إلى منك يحتاج لا تلقائي
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