
يتناول الم�ؤلّف مو�ضوع حديث الذات و�أثره في حياة المرء 
بكل جوانبها. ويميّز الم�ؤلف بين نوعين من حديث الذات؛ 
الإيجابي.  الذات  وحديث  ال�سلبي  الذات  حديث  هما 
للمرء  المحيط  الو�سط  �إلى  ال�سلبي  الذات  ويعزو حديث 
المحيط  فالو�سط  الر�شد.  �سنّ  بلوغه  حتى  ولادته  منذ 
عن  م��سؤول  والمدر�سة،  والأ�صدقاء  كالأ�سرة  المبا�شر، 
عندما  �سلبية  بطريقة  للمرء  الباطني  العقل  برمجة 
�أو تحقيق الأهداف  �أنه لا ي�ستطيع النجاح  يجعله ي�ؤمن 
الو�سط المحيط  �أنّ  لو  �أن يحققها  الممكن جدًا  التي من 
كان �أكثر �إيجابية، و�أدخل في عقله الباطني �صورة الفرد 
ونجاحاته،  وقراراته  حياته  على  ال�سيطرة  على  القادر 
ويعتقد  �إيجابيًا.  حديثًا  ذاته  مع  الحديث  من  ومكّنه 
والنجاح  الموازين  قلب  على  قادر  الإن�سان  �أن  الم�ؤلف 
وبلوغ الأهداف عندما ينخرط بمحادثة �إيجابية مع ذاته 
ت�ساعده في تنمية تحفيزه الداخلي والتحكّم بنف�سه، دون 
ق�صير  الأثر  ذات  الخارجية  المحفّزات  على  الاعتماد 

د. عمر عثمان جبق 
�أ�ستاذ م�ساعد في ق�سم اللغات الأجنبية

كلية الآداب والعلوم بجامعة نزوى
�سلطنة عمان

ماذا تقول عندما تتحدّث 
إلى نفسك؟ 
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معلومات الكتاب
الأمد والأجل. ويعتقد الم�ؤلف �أنّ المرء قادر على التحكّم 
خلال  من  و�إنجازاته  وطموحاته  فعله  وردود  بم�شاعره 
العقل  برمجة  يعيد  الذي  الذات  مع  الإيجابي  الحديث 
الباطني لتقبّل حديث الذات الإيجابي والعمل بموجبه. 
�أنّ هذه النظرية �أو الطريقة في الحديث  وي�ؤكد الكاتب 
�صعيده  على  مبهرة  كانت  ونتائجها  مجرّبة  الذات  �إلى 
ال�شخ�صي والمهني، ومن خلال اعتراف عدد كبير ممن 

جرّبها من عملائه وقرّائه. 
�إلى  الأولى  الخم�سة  الف�صول  في  الكاتب  يتطرّق 
التخطيط ال�صحيح الذي يقود �إلى النجاح. على الرغم 
من وجود �آلاف الكتب التي تتحدّث عن النجاح وتطوير 
الناجحين  الأ�شخا�ص  و�صفات  الوقت  و�إدارة  الذات 
وال�ضرورية،  الملهمة  المو�ضوعات  من  وغيرها  والتحفيز 
الم�ؤلف،  نظر  وجهة  من  يبقى،  الكتب  هذه  �أثر  �أنّ  �إلا 
م�ؤقتًا يزول بعد الانتهاء من قراءتها �أو بزوال المحفّزات 
والأ�صدقاء  الأهل  من  ت�أتي  ما  غالباً  التي  الخارجية 
ه�ؤلاء  �أنّ  �إلى  ال�سبب  ويرجع  وغيرهم.  الدين  ورجال 
خلال  من  للمرء  الباطني  العقل  ا�ستهداف  يحاولون  لا 
هذه  وتوجّهه؛  تغذّيه  التي  ال�صحيحة  المدُخلات  تغيير 
العقل  عليها  يعتاد  كي  وقتاً  ت�ستغرق  التي  المدخلات 
الباطني وينفّذها فيما بعد ب�صورة �آلية. وبح�سب محللي 
من   70% ف�إنّ  الإن�ساني  ال�سوك  في  والباحثين  ال�سلوك 
مدخلات  هي  الباطني  العقل  تغذّي  التي  المدُخلات 
قامت  الكامنة،  وقدراته  الإن�سان  بين  تحول  �سلبية 
قادر  غير  �أنه  يعتقد  تجعله  برمجةّ  الإن�سان  ببرمجة 
ال�صدد  هذا  وفي  بتحقيقه.  يرغب  الذي  الإنجاز  على 
لا  عدد  يقودها  التي  بال�سفينة  الإن�سان  الكاتب  ي�شبّه 
ح�سب  توجيهها  يحاولون  الذين  الربابين  من  له  ح�صر 
م�ساراتهم الخا�صة و�أهدافهم الخا�صة، دون �أن يدركوا 
�أنهم يت�سببون في تيهها و�ضياعها. ولكي نعيد الأمور �إلى 
ن�صابها لابد من ا�ستبدال المدُخلات ال�سلبية والبرمجة 
لفترة  �سلبية  تغذية  الباطني  العقل  غذّت  التي  ال�سلبية 
خلال  من  جديدة  وبرمجة  �إيجابية  بمدخلات  طويلة 
ر�سائل  يعطي  الذي  المتكرر  الإيجابي  الذات  حديث 
بموجبها،  الت�صرّف  �إلى  تدفعه  الباطني  للعقل  جديدة 
ب�سيط  والأمر  به.  القيام  الجميع  بمقدور  الأمر  وهذا 
الكلمات  ا�ستبدال  فقط  علينا  �إذ  الم�ؤلف؛  ح�سب  و�سهل 
ذات الدلالة ال�سلبية بكلمات �إيجابية؛ ك�أن نقول: "اليوم 
جميل وممتع، و�أنا �أ�ستمتع به" بدلًا من القول: "يا له من 
يوم �سيء ومُتعب!" يقترح الم�ؤلف تعويد الذات على �سماع 
مفردات �إيجابية من مثل: "�أ�ستطيع القيام بذلك، �أحُبّ 
�أب جيد  �أنا  �أمانع بحلّ بع�ض من م�شكلاته،  عملي، ولا 
�أمانع في الوقوف بالطابور  �أولادي، لا  �إلى  �أ�ستمع جيدًا 

وانتظار دوري" وغيرها من المفردات التي تعطي ر�سائل 
ومدخلات �إيجابية �إلى العقل الباطني الذي �سيت�صرّف 
ة �شخ�صية لحديثه مع ذاته  بموجبها. ويورد الكاتب ق�صّ
من خلال ت�سجيل بع�ض العبارات الإيجابية حول لياقته 
�أنه فقد حوالي  وكيف  يوميًا،  �إليها  والا�ستماع  ال�صحية 
الا�ستماع  تقريبًا من خلال  �أ�سابيع  ثلاثة  كغ خلال   25
لحديثه الإيجابي لمدة ربع �ساعة كلّ �صباح! والأغرب من 
خلال  من  كغ   12 حوالي  خ�سرت  ا  �أي�ضً زوجته  �أنّ  هذا 
المكياج  و�ضعها  �أثناء  الت�سجيلات  لهذه  ال�سمع  ا�ستراق 

كل �صباح خلال المدة ذاتها! 
من  الذات  �إدارة  على  الحديث  �إلى  الكاتب  ينتقل 
الكاتب  يعتقد  العا�شر.  الف�صل  حتى  ال�ساد�س  الف�صل 

في  �إن�سان  �أي  يوجد  لا  �أنه 

نف�سك؟  �إلى  تتحدّث  عندما  تقول  "ماذا  الكتاب: 
   " تقنيات قوية وجديدة لبرمجة قدراتك نحو النجاح

الم�ؤلف: �شاد هيلم�ستتر
Gallery Books; Updated edition :النا�شر

عدد ال�صفحات: 224 �صفحة.

تاريخ الن�شر:20 يونيو 2917.
اللغة: الإنجليزية

الرقم المعياري الدولي: 
ISBN-10 : 1501171992

www.fikrmag.com 155العدد: 32 - يونيو - سبتمبر  2021 



ب�صوت  �أو  خافت  ب�صوت  ذاته  �إلى  يتحدث  لا  المعمورة 
مرتفع �أو من خلال الكتابة �أو حتى من خلال التفكير بينه 
الكاتب  وجد  والتق�صي  البحث  ومن خلال  نف�سه.  وبين 
�أي  الباطني؛  العقل  �إلى مجال  ينتمي  الذات  �أن حديث 
�أن الإن�سان يقوم يه بحكم العادة دون �إدراك العواطف 
والانفعالات التي يولدها هذا النوع من الحديث. ويعتقد 
الم�ؤلف �أنه يوجد خم�س خطوات تتحكّم بالنجاح والف�شل 
هي: البرمجة التي تولّد الاعتقادات، والاعتقادات التي 
تولّد  التي  النظر  النظر، ووجهات  تولّد وجهات  بدورها 
التي  والأفعال  الأفعال،  تولّد  التي  والم�شاعر  الم�شاعر، 
بالبرمجة  نبد�أ  �أن  لنا  ينبغي  وعليه  النتائج.  �إلى  ت�ؤدي 
البرمجة  كانت  ف�إذا  الأ�سا�س؛  هي  لأنها  ال�صحيحة 
�إلى  �إيجابية ف�إنها �ست�ؤدي  �إيجابية من خلال مدخلات 
وجهات نظر �إيجابية، والم�شاعر الإيجابية �ستولّد �أفعالًا 
�إيجابية لابد �أن تعطي نتائج �إيجابية. ول�ضمان المحافظة 
على تطوير الذات وعدم ارتكا�سها وعودتها �إلى �أ�سلوب 
الحديث  على  المواظبة  من  لابد  ال�سابق  ال�سلبي  الحياة 
على  الذات  حديث  الم�ؤلف  يعرّف  الذات.  مع  الإيجابي 
محوها  خلال  من  القديمة  البرمجة  تجاوز  طريقة  �أنه 
�أو ا�ستبدالها بتوجيهات جديدة �إيجابية وواعية، ويحدد 
القبول  م�ستوى  هي:  الذات  لحديث  م�ستويات  خم�س 
وم�ستوى  للتغيير،  والحاجة  الإدراك  وم�ستوى  ال�سلبي، 
ذواتنا،  من  الأف�ضل  الن�سخة  وم�ستوى  بالتغيير،  القرار 
للكاتب  بالن�سبة  النا�س  معظم  العام.  الت�أكيد  وم�ستوى 
لا  فهم  لذلك  الثاني،  �أو  الأول  الم�ستوى  عند  يتوقفون 
يحققون التغيير المطلوب، وقد يرجع ذلك لعدم تمكنّهم 
ببرمجة  وا�ستبدالها  ال�سابقة  برمجتهم  تغيير  من 
�إيجابية جديدة. �أما البع�ض الذين يتجاوزون الم�ستويين 
عقلهم  برمجة  �إعادة  من  تمكنوا  ف�إنهم  والثاني  الأول 
الباطني بحيث �أ�صبح يعمل بموجب المدخلات الإيجابية 
�أو البرمجة الجديدة الإيجابية، وعندهم فر�صة كبيرة 

لبلوغ الم�ستوى الخام�س والثبات عليه. 
ي�ستعر�ض الكاتب م��سألة التحفيز من الف�صل الحادي 
ع�شر حتى الف�صل الخام�س ع�شر محاولًا فكّ هذا اللغز. 
وي�ؤكد على وجود نوعين من التحفيز: التحفيز الخارجي 
والتحفيز الداخلي. التحفيز الخارجي مهم، ولكن �أثره 
م�ؤقت ولا ي�ؤدي �إلى تغيير حقيقي في الاعتقاد وال�سلوك 
لأنه يعتمد في مجمله على �سيا�سة "الع�صا والجزرة" �أو 
الترهيب والترغيب. ومن المرجّح �أن يذهب �أثر التحفيز 
فهو  الداخلي  التحفيز  �أما  المحفّز.  بغياب  الخارجي 
ينبع من الإيمان بقدرة الإن�سان على الإنجاز من خلال 

الاعتقاد الرا�سخ �أن الإن�سان م��سؤول عن كلامه و�سلوكه 
الإيجابي  الحديث  نتيجة  هو  الاعتقاد  وهذا  وعمله، 
الدائم مع الذات. ويجب �أن يكون هذا النوع من الحديث 
ب�سيطاً �سهلًا بدون �أي تكليف. وقد ي�أخذ �أ�شكالًا مختلفة 
الذات  مع  الحديث  �أو  الذات،  مع  ال�صامت  كالحديث 
ب�صوت مرتفع، �أو الانغما�س بمحادثة ثنائية بينك وبين 
ذاتك، �أو من خلال الكتابة �إلى النف�س، �أو قد يكون من 
خلال ت�سجيل الحديث �صوتيًا والا�ستماع �إليه فيما بعد. 
حلّ  نحو  التوجّه  على  للحديث  الم�ؤلف  يم�ضي  ثم 
وانتهاء  ع�شر  ال�ساد�س  الف�صل  من  ابتداءً  الم�شكلات 
الم�ؤلف  يقوم  الف�صول  هذه  وفي  الع�شرين.  بالف�صل 
بتق�سيم الحديث �إلى الذات �إلى �أربع عنا�صر هي: تغيير 
التحفيزي،  والحديث  النظر،  وجهات  وبناء  العادات، 
با�ستخدام  الم�ؤلف  وين�صح  الموقف.  ح�سب  والحديث 
زمن الحا�ضر عند �صياغة العبارات الم�ستخدمة لتغيير 
العادات حتى يعتاد عليها العقل الباطني، ويت�صرّف وفقًا 
كميات  �آكلُ  �أدخّن،  لا  "�أنا  لنف�سه:  المرء  يقول  ك�أن  لها 
�صغيرة من الطعام، �أتذكرُ �أي ا�سم �أو �أي �شيء مهم بكل 
وغيرها  �إلّي،  يقال  ما  �إلى  جيدًا  �أ�ستمع  وي�سر،  �سهولة 
يعتقد  الحا�ضر".  �صيغة  في  الإيجابية  العبارات  من 
ال�صحيحة  العبارات  يميّز  لا  الباطني  العقل  �أنّ  الم�ؤلف 
زمن  ا�ستخدام  على  الإ�صرار  ينبغي  لذا  الخاطئة،  من 
بهذه  �صياغتها  على  والاعتياد  العبارات  في  الحا�ضر 
�أن  بتنفيذها. ويجب  الباطني  العقل  �إذ يقوم  الطريقة؛ 
تكون عبارات الحديث مع الذات محدّدة قدر الم�ستطاع 
كي ت�ساهم في تغيير وجهة النظر التي بدورها �ستحدد 
لأنّ  النظر  وجهة  م��سألة  على  الم�ؤلّف  وي�ؤكد  النتيجة. 
�إذ  �أنف�سنا؛  ن�شكلها عن  التي  ال�صورة  دورها حا�سم في 
من  �أ�صبح  و�سليمة،  �إيجابية  النظر  وجهة  كانت  كلما 
ال�سهل معالجة الم�شكلات والتغلب عليها والاقتراب من 

الهدف.
يكرّ�س الكاتب الف�صول الثلاثة الأخيرة للحديث على 
ب�ضرورة  الكاتب  ويُذكّر  و�آثاره.  الذات  �إلى  الحديث 
على  و�أثرها  حولنا  من  الأحاديث  �أنواع  مختلف  �إدراك 
و�سائل  حديث  عن  مثلًا  وي�ضرب  وقراراتنا.  خياراتنا 
تتوغل  التي  البرمجة  في  الم�ساهمة  على  و�أثره  الإعلام 
لا  �أ�شياء  لاقتناء  وتدفعه  للإن�سان،  الباطني  العقل  في 
وي�ؤكد  بالنفع.  عليه  تعود  لا  ب�أمور  القيام  �أو  يحتاجها، 
له  ينبغي  م��سؤولية  لأعظم  المرء  تمييز  �أهمية  على 
ا  حرًّ تجعله  التي  نف�سه  عن  م��سؤوليته  وهي  �ألا  تحملها؛ 
الم�ستقبل هي  الأفكار وتحديد اتجاه  وم�ستقلًا. فت�شكيل 

�أهم م��سؤولية �شخ�صية يمكن للمرء �أن يحظى بها، ولا 
�شك �أن تحمّل تلك الم��سؤولية �ستمنحه �سيطرة �أكبر على 
حياته من �أي وقت م�ضى. ثم ينتقل للحديث على �ضرورة 
توجيه حديث الذات ح�سب المجال والمو�ضوع الذي يجدّ 
المرء نف�سه فيه. ثمّ يذكّر الم�ؤلف بقائمة ب�سيطة ت�ساعد 
في  يم�ضي  الذات  �إلى  الحديث  �أن  من  التحقق  على 
الاتجاه ال�صحيح. ت�ضم هذه القائمة الأ�سئلة التالية: هل 
الحديث مع الذات في �صيغة الحا�ضر؟ هل هو محدد؟ 
هل ي�ؤدي العمل المطلوب دون الت�سبب في �أي �آثار جانبية 
هو  هل  ا�ستخدامه؟  ال�سهل  من  هل  بها؟  مرغوب  غير 
ما  منك  يتطلب  هل  و�صادق؟  �شخ�صي  هو  هل  عملي؟ 
�إحداث تغيير  يكفي؟ ويختم كتابه بت�شجيع القرّاء على 
�إيجابي في حياتهم �إذا كان لا بد من التغيير لتح�سينها، 
بغ�ض النظر عما �إذا كان هذا التغيير �صغيًرا �أو كبيًرا؛ 
ولكي  ت�أجيله.  �أو  تجاهله  وعدم  به  القيام  هو  المهم 
و�صادقاً  حقيقيًا  يكون  �أن  لابد  المن�شود  التغيير  يتحقق 
�سببت  التي  وعاداتنا  �شخ�صيتنا  ا من  بع�ضً نغّري  بحيث 
لنا الحاجة للتغيير في المقام الأول. فلا فائدة من �أخذ 
التغيير. ويعتقد  و�أنف�سنا القديمة معنا في رحلة  �صورنا 
خارجية  عوامل  ب�سبب  يحدث  قد  التغيير  �أن  الم�ؤلف 
 social”الاجتماعي “البقاء  بدافع  للتغيير  تدفعنا 
لا  علينا  المفرو�ض  التغيير  من  النوع  وهذا   ،  survival
ي�ؤدي �إلى الإنجاز وتحقيق الطموحات، �أما التغيير الذي 
الداخل  النابع من  ال�شخ�صي  الَخيار  يحدث من خلال 
الإنجاز  �إلى  ي�ؤدي  الذي  الأ�صلي  الحقيقي  التغيير  فهو 
العالم  وندع  نجل�س  �أن  ف�إما  الطموحات.  وتحقيق 
الخارجي يقودنا حيث ي�شاء، �أو �أن نقرر تحديد خطوتنا 
قوله  الكاتب  يختم  بها.  ونقوم  الم�ستقبل  باتجاه  التالية 
و�أجهزة لم يمتلكها  �أدوات  المعا�صرة منحتنا  �إنّ حياتنا 
من  تعلّمنا  الزمن  من  عقود  ب�ضعة  قبل  و�أمراء  ملوك 
نتعلّم  لم  للأ�سف  لكنا  وبيئتنا،  �أعمالنا  �إدارة  خلالها 
كيف ندير عقولنا! �إن تعلّم �إدارة موارد عقولنا والتحكّم 
بها وتوجيهها هو �أكبر تحدّ قد يواجهنا. �إنّ �إدارة الذات 
الآخرين  لإدارة  الباب  تفتح  لأنها  فتوحاتنا  �آخر  هي 
الذات  �إدارة  نح�سّن  ولكي  وم�ستقبلنا.  مواردنا  و�إدارة 
الحبّ  تظهر  لطيفة  بطريقة  �إليها  نتحدث  �أن  علينا 
النوع من الحديث  وبهذا  والت�صميم،  والقوة  والاهتمام 

ف�إننا نمنح �أنف�سنا �أعظم هدية على الإطلاق! 
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