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  تمهيـد

 ..البشر لا يعملون بكل طاقاتهم
  فييرغب) بالتأكيد أي شخص سيلتقط هذا الكتاب كذلك (-اً تقريب-إن كل واحد منا 

ينموا ويسعوا  أن يريدونإذ إنهم لإحداث تحسن متميز؛ يحقق ما يصبو إليه من نتائج أن 
 في حياتهم، ولكن الغالبية منهم لا يعملون بكل طاقاتهم وجهودهم اً واضحاًويحدثوا تأثير

 .المحتملة التي وهبها االله لهم
:  معظم الناس يرتكبون خطأين جوهريين، أولهمافإنية الشخصية، مفي السعي نحو التن

هناك رصاصة  أن  لأسئلتهم، معتقدين كما لوإجاباتأنفسهم عن  يبحثون خارج أنهم
يضعوا أيديهم على تلك  أن  تمكنوا منإذا إفسادها، وأنهم أوساحرة، قام أحدهم بتزويرها 

 . كل شيء سيتغير لصالحهمفإنالرصاصة الساحرة المراوغة، 
 أو (ة الضائعةوبطبيعية الحال، لا أحد منهم يعترف بأنه يبحث عن تلك الرصاصة السحري

-  معظم الناس يأملون فإن -على أية حال- داخل الذات اً عمقأكثروبنظرة ). المراوغة
 .شكل سحريب أخرىيأتي يوم وتعاود فيه رصاصتهم السحرية الظهور مرة  أن  في-بالفعل

 ليس هناك ما يعرف بالرصاصة السحرية، أنهأدرك معظم هذه الغالبية حقيقة  أن وبعد
 أكثر جعل عملية النمو عملية معقدة إلى بارتكاب الخطأ الثاني؛ إذ يعمدون فإنهم يقومون

وفي محاولة للاضطلاع بالمسئولية .  عما هي عليه في واقع الأمرأو ،بكثير عن طبيعتها
 نعقد - باستثناء قليلين بالغي الحكمة- كلنا فإنالشخصية والانخراط الكامل في الأمر، 

 . من أمر هذه التنمية الشخصيةلخطوات البسيطة بصورة تهولا
 -دون تبسيط مخل- ببساطة إنهوهذا الكتاب المتميز ليست لديه رصاصات سحرية، 
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كونه مهارات أساسية وحقائق جوهرية، ثبت  كتاب سلس بسيط، وان ما ستجده بها لا يعدو
ذه وه. ليهاإأهميتها ومحوريتها عبر آلاف السنين، ولا زالت حياة كثير من الناس تفتقر 
 .المهارات من أمور ممتعة في تعلمها، وشيقة في دراستها، وسهلة التطبيق بشكل مميز

 من  لما يزيد عن عقديناً وعشت معه وعملنا مع- روجر سيب -لقد سافرت مع المؤلف 
 يحيا من إنه يقوم هنا بالتدريس، كما إنه أداءه للأشياء؛ إذ - عن كثب-لقد لاحظت .. الزمان

 .الة فهمك واستيعابك وتطبيقك لهذه الأساسيات، فإنك ستربحح  فيإنهأجل إثبات 
إذ  نتائج هذا الكتاب تبدو ساحرة بالفعل؛ فإنورغم عدم وجود رصاصات سحرية، 

 حتى أو ثلاث، أو مرتين أسرعمضاعفة قدرتك على تذكر المعلومات، والقراءة بصورة إن 
 اًم دومما الأإلى اًاف، تجعلك مدفوع، وإبداع أهدالآنأربع مرات من المعدل الذي تقرأ به 

نحو تحقيقها، والاستفادة الأمثل من الوقت، بصورة تسمح لك بتحقيق إنجاز كل شيء، لهي 
 ! مهمة بالفعل- د ج-أمور 

 الأمر أليس هذه تعد خوارق مستحيلة، فإناتنا، وبالنظر من الجانب الخارجي عن ذ
 .كذلك

 تلك الخوارق هي الأساسيات ببساطة، التي فإنكلا، ليس الأمر كذلك على الإطلاق، 
 .زم، وتلك هي ببساطة مجرد البدايةتمل) قارئ(يخبرها كل طالب  أن يمكن

إن المبادئ والأساسيات والقصص التي نتشاركها في هذا الكتاب، قد أتت ثمارها مع 
لأن  بدرجة كافية اًتكون جريئ أن مهمتك تتلخص فيإن . ..، مثلكاًتمامآلاف من البشر، 

 غير عادية، وخارقة، ويمكن التعلم منها بصورة أشياءتنجز  أن  تستطيع-ًأيضا - تؤمن بأنك 
 كافية لأن تدع تلك المعلومات البسيطة الفاعلة والمؤثرة تملأ جوانحك، مما يمكنك بعدها من

 !!ا كن حر.. تقوم بتنفيذها كلها لأن  بصورة كافية،تعتمد على نفسكأن 
 

  
 
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  مقدمــة

  كيف تتحطم الأرقام القياسية

من أعظم المتحدثين عن الدافعية، الذين سمعتهم كشخص بالغ في حياتي، كان 
في سي، يم، في مدينة ناشفيل بولاية تن1989لقد خبرت حديثه في مايو .. السيد مورت أوتلي

كان عمري آنذاك . "ساوث ويسترن"نهاية أسبوع تدريبي، في مدرسة مبيعات، مع شركة 
، وكان مورت أوتلي يلقي واحدة من أعظم المحاضرات المتعلقة بالدافعية، اًعامتسعة عشر 

 :قال أوتلى.. التي سمعتها في حياتي
 ."إن معظم الناس لا يحصلون على ما يتمنونه في الحياة"
يحفز  أن لقد حصل هذا الرجل على مبلغ ضخم لقاء.. بارة محبطةكم كانت الع

يحصلوا على ما  أن معظم الناس أخفقوا فييقول إن  المنصة، وإلى به يأتي فإذا؛ الآخرين
أشكرك أيها السيد مورت " يقول لي اًعاموراح عقلي ذو التسعة عشر .. ، في حياتهمنهيتمنو

كل الفرنسيين  أن لتالية التي سيخبرني بها هيجملة ا أن أفترض.. على مقولتك الرائعة
دون مزاح، وبمنتهى الجدية، لا يحصل معظم الناس على ما .. يتحدثون اللغة الفرنسية

 ، لكياً أنني تجشمت كل ذلك، أساس- من وجهة نظرك-يتمنونه في الحياة لماذا تعتقد 
  ما تقوله؟إلىمع است

 إذا أما.  لا ترغب في ذلكًأيضا أنكأكون مثل معظم الناس، وتخميني  أن دلم أر
تحيا بشكل غير سوي، وتحظى فيه بأوقات  أن فعليك - تكون مثل معظم الناس أردت أن 

 وعلى أية حال، عليك...  ولا تتعب نفسك بقراءة هذا الكتاب-نادرة من المتعة في حياتك
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وفيما يلي .. ً دائمالديه كثير من الأنماط اللاواعية، التي تعود بك  لأن مخكاًتكون مدركأن 
 :أحد هذه الأنماط

 

 بداية من المدرسة الابتدائية، وعبر التكامل بين التعليم والجدل الطبيعي للعقل، بهدف
ص  ننمي رغبة غير واعية جارفة لأن نكون مثل كل شخاًن، فإننا جميعما الأإلىالوصول 

 إلىنصل  أن نحن نرغب في.. اًنكون لائقين اجتماعي أن  نريد-بالأحرى -حولنا، نحن 
 .المتوسط المرغوب

 : بالفعل يعني"المتوسط المرغوب"، كان ذلك 2012في أمريكا، عام 
% 34من الأمريكيين، في سن العشرين وما بعدها، ذوو وزن زائدة، و% 68: اًفيزيائي •

 . هذا المتوسط يصبح أسوأ كل عاميعانون من السمنة، وقد كان
ق، وقد ظلت تلك  من نصف زيجات الأمريكيين ينتهي بالطلاأكثركان : العلاقات •

 .دة تزيد على ربع قرن من الزمانالإحصائية ثابتة لم
من الأمريكيين لا يحبون الأعمال التي يقومون % 85 و75في نسبة تتراوح بين : مهنيات •

 .بها
 ألف دولار عما كان عليه في 40.000خل في أمريكا حوالي تناقص مستوى الد: اًمالي •

، عقب الإجراءات التصحيحية )1949 - 1940(العقد الخامس من القرن العشرين 
وبلغة . اً دولار سنوي2.000للتضخم، كم تناقص متوسط الادخار الأمريكي حولي 

السادس يتقاعد عندما يبلغ عامه  أن الأمريكي يمكن أن الأرقام، كان ذلك يعني
 العمل إلى لن يستطيع التقاعد طوال حياته، بل سيضطر أنهيقصد المؤلف (والتسعين 

يكون  أن -بصورة غالبة -للحصول على رزقه، حتى يوافيه الأجل الذي من المتوقع 
نصف ربات  أن -على الأقل -انظر حولك، وسوف تجد ).  المترجم-اًعام 96 من أقل

إكمال شهر " لكي يستطعن - بصورة منتظمة -البيوت الأمريكيات، كن يناضلن 
 ."طويل للغاية عقب نفاذ النقود لديهن
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ولكن لماذا بدأت بهذا الأسلوب؟ يكمن السبب .  في ذلكاًأمضي قدم أن ويمكنني
 فإنتحياها،  أن  في قضيتك بأن تحدد نوع الحياة التي توداً كنت جادإذا إنهالأساسي في 

 أكثر في الآن حتى أنهيحدث، هو إلى أن  احتياجك الإدراك الأول الذي يتعين عليك
 !"المتوسط المرغوب"وعب مفهوم  است ورفاهية، تجد العالم وقداً علمياًالمجتمعات تقدم

ولك تهنئتي ..  لا ترغب في مجرد تحقيق هذا المتوسطأنتولكن كما قلت من قبل، 
    أنكن قبل، توضحالحقيقة المؤكدة بأنك لم تقرا هذه السطور مإن . على رغبك تلك

وفي !!  ترغب في تحطيم الأرقام القياسيةأنك في ذلك المتوسط، بل -بالفعل -لا ترغب 
الكتاب الذي بين يديك هذا، فأنت تمضي في طريقك لأن تتعلم بعض المبادئ الرئيسية، 

 جدواها عبر آلاف السنين، في مساعدتها -بكل معنى الكلمة -تلك المبادئ، التي أثبتت 
 اً وفيزيائياً ومادياًمهني:  في كل مجالاً متصاعداً متسقاًتسري نمو أن اد والمنظمات علىللأفر

 أنهالشيء الرائع في مسألة النجاح هي إن .  وفي كل أنماط العلاقاتاً وروحياًوعاطفي
تعلم هذه الأسس وطبقها بدأب، وسوف تتمكن في .  ولكنه بسيطًليس سهلا. بسيط

 . التي تتمناهااءالأشيالنهاية من إنجاز 
ضع في .. تقوم بعمل تمرين قصير أن ، فإنني أود منكاًنمضي قدم أن لذا، وقبل

 .، وقم بتدوينهاً وفورالآن.. تكون عليه هو هدفك الأكثر أهمية أن ما تتمنى أن اعتبارك
 ما اًوأي.  عندما تؤدي هذا التمرينألا، أخرى أي نقطة إلىوبمنتهى الجدية، لا تمض 

 ..ونهدت أن -من فضلك - عتبره هدفك الأكثر أهمية، عليك كان ما ت
 قد أنكتخيل ..  قد حدث بالفعلأنه ما كتبته، وأن تتصور إلىتنظر  أن ، عليكوالآن

تكون ثروة، وأنك قد حصلت على ترقية، وأنك قد فقدت عشرين جنيها، وأنك قد 
 .. تكوينهاإلىتمكنت من تكوين العلاقة التي كنت تطمح 

، على ما يرام؟، سوف ا كيف يبدو لك الأمر؟ هل يبدو حسنًأو، الآنرك كيف مشاع
هذا الكتاب سيوضح لك الكيفية إن . رائع) مخطط( خريطة الآنكل ما لديك  أن أقترح

 شيء ما، قد لا تشعر في البداية إلىالتي تحمل بها بذرة التفكير التي تضعها قبالتك؛ لتحولها 



  16  
 

 على كافة - سوف تحقق النتيجة المرجوة- بالفعل -نك نحوه بارتياح لفترة قصيرة، ولك
 .بكفاءة ومتعة وإثارة. الأصعدة

وسوف يقودك فهم هذه المفاهيم .. سوف نبدأ بثلاثة عوامل ذهنية لازمة للنجاح
.  صوب أهدافكاًتبدأ في التحرك قدمإلى أن وتطبيقها على أي مستوى، بشكل تلقائي، 

 وأسهل صوب هدفك الذي تود أسرعانت خطواتك ، كأكثروكلما فهمت هذه المفاهيم 
 .إنجازه

"" 

 إنه الظروف، بل أوإنجاز أهدافك ليس وظيفة يقوم بها السحر والحظ  أن وهذا يعني
 هدفك إلى أخرىانظر مرة . وظيفة تتعلق بالكيفية التي تفكر بها والأداء الذي تقوم به

هل هناك أي شخص، في أي مكان، حقق الإنجاز نفسه . دوينه من قبلالذي قمت بت
 اًأحدأجد  أن  من الصعب عليإنه منه؟ أجد أفضل اً حقق إنجازأو تحقيقه، إلىالذي تطمح 

 ما اً هناك شخصفإنفمهما كان الذي تتمناه،   عن هذا السؤال؛"لا"تكون إجابته  أن يمكن
 أن  كان هناك من سبق لهفإذا. لغاية بالنسبة لك جيدة لاًقد قام به، وهذا يشكل أخبار

هؤلاء لم يفعلوا  أن  مناًتمام اًتكون واثق أن حقق إنجازك الذي تطمح تحقيقه، فيمكنك
 عنك؛ بل فعلوا ذلك اً حظأكثر أو - بأخرىأوبطريقة  - نك م أفضلإنجازك هذا، لأنهم 

 كنت ستقوم بتطوير  فإذا.لكلأنهم فكروا بطريقة معينة، وقاموا بأفعال معينة لتحقيق ذ
 إلىتصل  أن  يمكنأنهذلك سيؤكد لك  أن أنماط التفكير، والعادات نفسها، فمن المفترض

 تكون أين ليس من المهم من فإنهالنجاح يترك علاقات مؤكدة؛ لذا إن . النتيجة نفسها
 أن كما. تمضي في طريق تحقيق إنجازك أن نقطة البداية، التي تكون لديك فيها القدرة على

 الطرق لتحديد نقطة البدء لتحقيق هدفك هي أسرعقة ما، من يثمة طر أن ذلك يعني
ها، وتقوم بنسخ د المحطة الأخيرة التي تروإلىيصل  أن طاع است ما،اًتجد شخص أن ببساطة

 .فعلته/ كل ما فعله
  الذي سمعت به عن صياد،والمثال الممتاز لهذا المفهوم يتمثل في اللقاء الحواري

نوع من ( بفوزه الكاسح في مسابقات صيد ذئاب البحر اًمحترف ناجح للغاية، كان مشهور
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، دون اختفاء بقسوة العضات التي كان )المترجم -الكائنات البحرية الشبيهة بالدلافين 
الذي كان  - لذا سأله الصحفي ه كان يصطاد ما لا يقدر أحد غيره على اصطياد-ينالها

 اًتكون ناجح أن كيف يمكنك"؛ أي "تفعل ذلك؟ أن ف يمكنككي" -يجري معه الحوار
  وكانت إجابة الضيف تصب في اتجاه ما نقوله من" هذه الدرجة في صيد ذئاب البحر؟إلى
 ."النجاح يترك علاقات"أن 

مسألة صيد ذئاب البحر تقول إن معظم السياقات ، إن احسنً": كانت إجابة الصياد
 تصادف وجودك في المكان الصحيح والزمان إذا أنه  يعتقدونإذ إنهم.. هي مجرد حظ

إن . .اً لم يحدث ذلك، فلن تصطاد شيئإذاوأنه ... الصحيح، فإنك سوف تصطاد السمكة
وفي منطقة تحدد .  وأكثر علميةاً توقعأكثرصيد ذئاب البحر هي مسألة  أن كل ما تعلمته هو

تستنج وتدرك  أن ، يمكنك من المياه، ووقت محدد من العام، وتحت طقس معيناًعلمي
، كما يمكن كذلك تحديد المناطق )ذئاب البحر(يكون بها السمك  أن المواقع التي يمكن

أعثر على تلك الأسماك  أن  لهذه الأسماك، ولذا فمن الطبيعي"محطات الوصول"التي تعد 
.  هذه الخبرة حتى تؤتي إحداها ثمارهاأنواعوأن أكتسب خبرة عميقة، وأظل أجرب كل 

أتباع المدخل العلمي المنظم كان يثبت إلا أن .. أخرى أيام من أقسى أياموببساطة، هناك 
 ." الطريقة الأفضل لاصطياد تلك النوعية من الأسماكأنه ًدائما

 أن أي شيء يمكنه أن  يبدو لي-  للغايةًالأمر يبدو سهلا": قال الصحفي المحاور
 ."يفعل ذلك

 ."اً غالبهذه حقيقة.. نعم": فأجابه الصياد
يصطاد بالقدر وبالمهارة التي  أن لماذا لا يستطيع كل واحدا ً، إذ"احسنً": الصحفي

 ."تصطاد بها؟
 أن كل السياقات المأثورة تعتقد:  جملة قلتهاأول إلىأرجو منك الاستماع ": الصياد

تأثير الحظ ضئيل للغاية؛  أن  ببساطة لا يدركونإنهم. بحتةحظ صيد ذئاب البحر مسألة 
 ." لا يعرفون ذلكإنهمكل ما في الأمر، ..  مهمة في اعتبارهمأخرىلذا لا يضعون عوامل 
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نتعامل معها،  أن  نعم؛ فهناك ظروف وأحوال علينا-والحال نفسه ينطلق على الحياة
 مسئولية إنهولكن نجاحك ليس مسئولية هذه الظروف، بل . ومعظم هذه الظروف قاسية

   أنهم معظم الناس ليسوا ناجحين، كما فإن، اًحقو. ما تفعله حيال تلك الظروف
 الحياة التي يرغبونها بالفعل؛ لأن معظمهم أولا يمتلكون المال والعلاقات السوية، 

ابحث عن الأشخاص الناجحين، الأشخاص الذي .  غير محظوظينأنهميعتقدون 
ه، يملكون هواياتهم، الأشخاص الذين ينجزون، والذين لديهم ما ترغب في تحقيق

 -أخرىأي النجاح يولد نجاحات  ("علاماتالنجاح يترك " ما يفعلونه أفضلوعندئذ، 
 .الآخرينيمتزج لدى  أن ويمكن أن النجاح هو شيء ما، يجب أن ؛ مما يعني)المترجم

"" 

 ،" هو كل ما تحصل عليهكل ما تراه،": في معظم الوقت، الذي يقول فيه شخص ما
 من اً شخصأو اًتأخذ موقف أن  يمكنكأنه ليس هناك شيء مخفي، ذلك إنه يقصد فإنه

الصور التي تختزنها  أن القيمة المباشرة الظاهرة له، وهذا أمر مختلف؛ فهي هذا السياق أعني
ضيين  لاحظت الرياإذا. تكون النتائج التي تحصل عليها في حياتكإلى أن في عقلك تميل 

ما الذي يفعلونه؟ هذا صحيح، فهم بالفعل  -ذوي المستوى الرفيع، مباشرة، قبل أدائهم 
 الفتحة إلى الكرة تدلف -اً مسبق- يرونإنهم. . لما يرغبون تحقيقهاً بصرياًيكونون إدراك

 يرون الطريقة المثالية للأداء النموذجي للاعب إنهم، ) المترجم- أي يتم إحراز الهدف(
 - قبل ذلك - يرون ، إنهم  كانت المباراة المؤداةاً أيأو - لاعب الجمازأوسام، كمال الأج

 ). المترجم-أي من خلال تصوراتهم البصرية المسبقة(النتيجة المثالية للأداء بعيون عقولهم 
 إذ إنهمذلك التصور المسبق يؤتي ثماره؛  أن يفعل الرياضيون ذلك لأنهم يعرفون

، حول النتائج التي يرغبون اً وضوحأكثراتهم الذهنية المسبقة  كلما كانت تصورإنهيفهمون 
، أخرىومرة .  قدرة على القيام بالأداء الذي يحقق تلك النتائج المرغوبةأكثرفيها، كانوا 

 أكثر كلما تصورت أهدافك التي ترغب تحقيقها بشكل -ينطبق الحال نفسه على حياتك
 . يحقق تلك الأهداف قدرة على القيام بالأداءأكثر، كنت اًوضوح

 
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"" 

 الصور اًتكون الصور التي تحتفظ بها في عقلك، هي غالب، إن يجب بصورة متسقة
 أمايعمل  أن هناك جزء مؤثر للغاية من مخك، يمكنه. يراها أن التي تكيف عقلك على

، وهذا النظام )(RAS "ام الشبكي النشطالنظ"بـ  ضدك، وهذا ما يسمى أولصالحك 
 اًتلاحظه، وأن تستبعد تقريب أن يتصرف كمرشح بالنسبة لمخك، ويجعلك تلاحظ ما تتعلم

 إذا قد خبرت هذا الجزء من مخك في العمل -بالفعل -  وأنت.  لم تلاحظهآخركل شيء 
 في حياتك،  أي لحظة سابقةإلىعد بذهنك .  بأن تشتري سيارة من نوع خاصاًاتخذت قرار
 ذهنك إلى يتبادر -تقرر النوع الذي ترغبه أن تقتني سيارة جديدة، فبمجرد أن قررت فيها

!  ترى ذلك في كل مكانأنك إذ -  تبدأ رؤية السيارة المناسبة؟ هذا صوابأين: سؤال
هذا النوع من السيارات ذو ظهور مفاجئ في البيئة التي تعيش بها،  أن وذلك ليس بسبب

لأن )  المترجم-أي ركزت انتباهك( قد حولت المؤشر -في نهاية الأمر - أنك بسبب وإنما
، فإنك لن تستطيع أخرى وجهة إلىتصرف انتباهك  أن وبمجرد. تلاحظ ذلك النوع

خدام النظام الشبكي  است تستطيعأنكالأخبار الجيدة في هذا الصدد، هو . ملاحظته
وبالمناسبة، . طيع دون هذا الاستخدام سرعة وسهولة عما تستأكثرلإنجاز أهدافك بصورة 

خدام مصادر متعددة لهذا النظام الشبكي، طوال قراءتك لهذا الكتاب المفيد  استسيمكنك
 .للغاية عندما يستخدم بصورة سليمة

 ضدك، أومخك يعمل بصورة دائمة، سواء كان يعمل لصالحك  أن :المفهوم الحرج
 عندما يكون إعداد مخك إنهتستوعب أن  وإنه لمن المهم. يعمل بصورة مستمرة ولكنه
وعندما يتعلق .  لك بصورة كافيةاً لم يكون مساعدفإنه في الكيفية التي يعمل بها، اًمعيب

 .الأمر بميول مخك واتجاهاته الطبيعية، فتكون هناك بالفعل أخبار سيئة وأخبار طيبة
"" 

 الميول والاتجاهات لدى مخك، وهي ما تسمى كذلك أقوىد واحدة من وهي تع
 أي الرغبة في البقاء بالمكان والحيثية اللتين تكون عليها دون رغبة في - "بالوضع المستتب"

مخك يرتبط بدرجة عالية  أن وسنناقش ذلك بتفصيل أكبر فيما بعد، ولكن لتعلم. التغيير
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 للمحافظة على كونك على قيد اً طيباًيكون ذلك أمر أن بالحياة من حولك، ومن المتوقع
تلك  أن ، ولكن الحقيقة تكمن فياً عليه حاليأنتقد لا ترغب في المكان الذي .. الحياة

وكنتيجة لذلك، يمكن اعتبار مخك منطقة آمنة، وأنها ستقوم . الحيثية الحالية لم تقتلك بعد
 ما فقد الورقة اًت من قبل شخصهل عرف.  الغريبة لتحفظ وجودكالأشياءبكل أنماط 

 له علاقة مع اً هل عرفت شخصأو خمس مرات؟ أو نفسها أربع اًالمالية ذات العشرين جنيه
 وضع الاستتباب الذي نركن إليه أو من مرة؟ كل هذه نماذج للثبات أكثر آخرشخص ما 
اسنا بما نألفه ئن استأي يقصد المؤلف ("منطقة الراحة" ما يشبع بيننا بمصطلح أوفي حياتنا، 

 ). المترجم-ونعتاده
المكان إن .  الثباتأو ليس هناك نمو يحدث في منطقة الراحة لأنه يئهذا هو الخبر الس

 أويكون خارج منطقة ثباتك  أن الوحيد الذي يحدث فيه ذلك التطور والنمو، لابد
 :التالي) 1-1(أعبر عن ذلك بالشكل  أن وأنا أعشق... راحتك

 
 
 
 
 

 
   يمكنك تقليل حجم منطقة راحتك :(1-1)شكل 

 
ترى ملامح تغبرك  أن  رغبت فيإذاتركز على التعامل مع منطقة راحتك،  أن لابد

 في اًتكون قويإلى أن  - بصورة متزايدة ومضمونة -دفعك ي لأن ذلك التعامل ؛الدائم
 .التعامل مع أحداث حياتك

 

 


 
 


 
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 

 عليها أنت للأبد بالحيثية التي اًتكون ملتصق أن  مقتنع بأنك يمكنالآن لأنني اًونظر
لديك إذ إن هذا ليس قدرك؛  أن اًجيدتستوعب  أن  يتعين عليكفإنه، )طاعتك استقدر(

، آخر أي مكان إلى) ثباتك( وأن تنقل منطقة راحتك ،بالتأكيد القدرة والطاقة لأن تتحرك
 :وفيما يلي السبب في ذلك. ترغب فيه

 وحدك أنت منطقة راحتك هي شيء اخترته فإن لم تدركه، أمسواء أدركت ذلك (
وهذا أمر .  اخترتها-على أية حال -لقد تم اختيارك لهذه المنطقة بصورة لا واعية، ولكنك 

 تتحكم في اختياراتك، ومن ثم يمكنك بصورة أنك - بآخرأو بشكل - يعنيلأنهمشجع، 
والجزء .  بشكل مختلفأخرىنطقة  تختار منطقة راحتك الحالية، وأن تتخير مألا -واعية

 - بصورة دائمة - يمكنك فإنهتقلل منطقة راحتك،  أن  بمجردأنهالأفضل في ذلك هو 
 ، مما يجعلك تكتسب الالتزام والتعليم ومساعدةأعلى مستوى إلىإعادة ضبط مؤشرك الداخلي 

 .) القيام بذلك-بالفعل -مؤكدة، يمكنك /  وبصورة مطلقة،بسيطة من خارج ذلك
 

 أن ؛ بل%100 بنسبة الترى تحسنً% 155 بنسبة أفضلتكون إلى أن  لست بحاجة أنت
هناك مفهوم معروف في الرياضة .  عما تكون عليهً قليلاأفضلتكون  أن كل ما تحتاجه هو

 في ً هائلااً في المكان الصحيح يحدث فارقاطً بسياًتغيير أن ، والذي يعني"حد الفوز"يسمى 
في لعبة الجولف، يؤدي اختلاف لمسافة ملليمتر واحد في زاوية رأس . النتيجة النهائية

تعثر على  أن  لا تستطيعأنك" و" الهدفإلىوجود فارق بين منتصف الطريق إلى الملعب، 
بمسافة "لرابح للمسابقة يفوز الحصان ا أن  ما يحدثاًوفي سباق الخيول، غالب. "الكرة
 أضعاف عن الحصان الثاني، ولكن هذه الثانية الحاسمة من الزمن عادة ما تعادل "أنف

 أن في المبيعات، يمكن لهذه الاختلافات الدقيقة للغاية. قيمة ما خصص للجائزة من أموال
   أوتحصل على كل المزايا والمكافآت  أن  من حيث، حدوث فروق بين المنافسينإلىتؤدي 

 .اًلا تحصل على شيء مطلق
 التحسينات البسيطة في المكان المناسب من حياتك - ذلك الأمراًجيدلذا، أحفظ 
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وفيما يلي بعض . سوف تمنحك تحسينات هائلة في النتيجة النهائية التي تتحصل عليها
 : من خلال تجارب ومواقف، رأيتها مع عملائي،الأمثلة

 لشركته، اًفي كيفية جدولة أسبوع عمله، ويحقق ربح اً بسيطاًمدير تنفيذي يحدث تغير •
 . ألف دولار125.000 إلىالتي تعاني من تراجع مستواها، يصل 

 التي تبدأ بها يومها ،بنكية محترفة تقوم بتغيير شيء واحد فقطـ، فيما يتعلق بالكيفية •
 .أشهروتضاعف دخلها ثلاث مرات في غضون ستة 

 الأعمال التي ينوي القيام بها، وتأتي النتائج إلىهه  انتبا-ببساطة -رجل مبيعات يركز  •
 .خارقة للعادة ومبهرة للجميع

معلم يقوم بتطبيق أبسط مفهوم ممكن في القراءة بذكاء ووعي، ويستطيع تلاميذه  •
 الفهم إلى لما كان يقرؤه عليهم اًيعاب أي شيء تقريب استالانتقال من عدم) طلبته(

 . لهاًالكامل تقريب
 أن  عليكفإنهوبشكل نهائي، .  المزيد من الأمثلة استعراضمر في است أنيمكنني

تدريب عقلك من أجل النجاح بمنحك إذ إن تستوعب الكيفية التي تستخدم بها مخك؛ 
 .مماآليات وأدوات نوعية ومهارات خاصة لأن تهتم بعقلك بأسلوب يدفعك للأ

 

 -بالفعل -  قد أعد إنهرد قراءة سلبية ترفيهية، بل إن الكتاب الذي بين يديك ليس مج
 :ليكون

 . لتطويرك وتنميتكً دائمااً متجدداًمصدر -1
بوابة في نظام كلي نهائي من التعلم المتسارع وتحطيم الإنجازات السابقة بإنجازات  -2

 . منها في حياتكأفضل
ة  أسس تعلمك كيف تنال المهارات الأساسيفإنقس الجزء الأول من الكتاب، 
 ذاكرة الاستدعاء الفورية لديك، وطاقة -تقتنيها أن الأكثر قيمة في تعلمك، والتي يمكنك

 ."قراءتك الذكية"
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 أن ، وتمكنكأكثرتتعلم بطريقة تحفزك وتحفز مخك بشكل  أن  علىاًسوف تكون قادر
 سرعة متضاعف الإيجابية، مع تمرينات فاعلة أكثرتمتص وتستوعب أي معلومات بشكل 

ين يتعلقان بالاستفادة المثلى من الذكريات وكل من هذين الجزئ. اما دوثرأكوبشكل 
 سوف تجد مكافآت أنكوالذاكرة والتدريب عليها عبر شرائط فيديو مخصصة لذلك؛ إذ 

 ستسير خطوة فخطوة عبر عملية -ا  حرفي - أنك؛ مما يعني "الذاكرة المستغلة بشكل مثالي"
لنقاط الأساسية في المدى الطويل الخاص بك تجاه سهلة ممتعة، من خلال الالتزام با

  وأن تزور موقعنا الإلكتروني،تتبع التعليمات الواردة أن كل ما عليك. الذاكرة
www,planetfreedom.com/trainyourbrain ،الكود المتاحاًمستخدم  :TYBFSBOOK ،

 . بهذا الكتابوالخاص
و القيام بتمرينات الذاكرة الواردة، ، والأمر الأكثر أهمية هًأولااقرأ هذه الأجزاء 

 أطول؟ نعم، اًهل سيستغرق ذلك وقت. والتي تدعم المضامين الواردة في هذه الفصول
بتها، والتي ستملك عو استالنتائج سوف تكون تلك المعلومات التيإلا أن . دون مواربة

لتدريب اإن . أفضل كفاءة، وسوف تتذكرها بشكل أكثرمن فهم بقية هذا الكتاب بشكل 
، اً لم تقم بتطبيقه عمليإذا في قيمته، "صفر" محصلة إلىيصل يمكنه أن الأفضل في العالم س

 . في تدريبك-ًكلية -تنخرط  أن لذا، عليك.  لم يمكنك تذكرهإذاكما لا يمكنك تطبيقه 
وسوف تقوم بقية الكتاب يجعلك تركز على أربعة مكونات لأداء تحطيم الإنجازات 

 منظمة ما تحقق تلك أو منها، وفي أي وقت، يتمكن فيه فرد ما أفضلات السابقة بإنجاز
 :تلاحظها ثم تمزجها فيما بعد أن ، يمكنكأشياء هناك أربعة فإن، أعلى مستوى إلىالنتائج 

 .أن تكون لديك أهداف تتسم بالطاقة والحيوية -1
فادة  للوقت بالصورة التي يستوجب الاستاًأن تكون ذا حضور طاغ متميز، مستخدم -2

 .القصوى

 . في فهم الأساسيات والمبادئاًكن متفوق -3
 .ممارسة عناية ذهنية حادة -4
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 الثامن عشر، فإنها قد خصصت للارتقاء بمهاراتك مع إلى الفصول من السابع أما
 نوعية للتفكير والأداءات اًوفي هذه الفصول، سوف تطور خطط. هذه المكونات الأربعة

تائج بسرعة، وبطريقة تجعلها تدوم في أي مجال مهم من التي ثبت إمكانية الحصول على الن
 هذه الفصول يمكن تدعيمها من خلال تدريبات فإن، أخرىمرة . مجالات حياتك
، في كل فصل، "التعزيز والمكافآت"طريق : تكون موجودة تحت عنوان أن وآليات، يمكن

 ل ما، قبلوقم بتسجيل ملاحظات، ثم امتزج في عقلك ما توصلت إليه من خلاصة فص
واقرأه ولديك ..  هذا الكتابإلى ً فاعلاًقم بتبني مدخلا.  الفصل الذي يليهإلىتمضي أن 

 .قلم في يدك، تدون به أفكارك الذاتية الخاصة بك
تكون وتفعل وتقتني ما لديك، وأي شيء ترغب فيه،  أن -بلا شك - ويمكنك 

 .فكير فيه بشكل مستمر الذي يمكنك الت،تفعل ذلك مع التفكير أن ولكن لن تستطيع
 أعلىتنمو في مستوى  أن  من النتائج، فعليكأعلىوإذا كنت ترغب في تحقيق مستوى 

 أو "المفتاح" تهتم بالتنمية الشخصية أوقد تعدك كتب كثيرة من التي تتولى . من التفكير
هذا أمر طيب، ولكن إن . ."تفعل ذلك أن يمكنك"ٍ ثم تخبرك عندئذ بأنه "الأسرار"

نعلمك الكيفية التي تتحرك بها من إلى أن ا هذا، يخطو بك خطوة أبعد؛ لأننا نهدف كتابن
بسرعة وكفاءة، ونعلمك كذلك الكيفية التي تجعلك تمتلك ) B( النقطة إلى) A(النقطة 

 ). المترجم- تسير في الطريق الصحيح نحو الهدفأنكأي (الكرة في مسارها الصحيح 
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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
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 فكرة عن تحدثنا ،المقدمة في ذلك عن نبذة أعطينا لقد لغة؟ لها ذاكرتك أن تعلم هل
. اًصور لاإ هي ما) عقلك في أخرى وظيفة كل و (ذاكرتك لغةإن . "تفهمه ما هو تراه ما"
 هي ،خدامها استيمكن التي و،التعلم على لقدرتك الأخرى الأساسية الإعدادات حدىإ

 أكثرالمسألة  أصبحت ،المعلومات بتصور قمت كلما. الصور رؤية على القوية عقلك قدرة
 .لتذكرها سهولة

 لكنك ولهذا اًمدرك تكون ألا يمكن. صور هيئة على تفكر بالفعل نكأ الجيد الأمر
 ستفعل؟ ماذا ،الآن معيشتك غرفة في اًشيئ 50 تتذكر أن منك طلبت إذا. ذلك تفعل

 لديك ستكون بذلك و،معيشتك لغرفة يةذهن صورة ستتخيل ،ًصحيحا هذا نعم
 غرفة محتويات بحفظ تقم لم أنك من الرغم على، التفاصيل من الكثير تذكر على القدرة

 .قبل من معيشتك
 .الآن بتطويرها سنقوم فإننا ،القدرة بتلك تثق أن تعلم
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 : اًصغير ًتعديلا سنضيف نالكن و،الاختبار هذا لنعيد
 القرن وحيد -1
 يكهربائ ضمقب -2
 ثلاثية جةدرا -3
 شاحنة -4
 يد -5
 
 بيرة علبة -6
 يالهوك عصا -7
 عنكبوت -8
 بيسبول -9

 دايم -10
 

 الطعام عيدان -11
 زهرة -12
 سوداء قطة -13
 رالدولا عملة -14

 
 شمعة -15
 ساحر -16
 الجولف ملعب -17
 اونا الس -18
 الأسهم قرص -19
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 بجانب أرقام لدينا  والآن،بتجزئتها قمنا، اًواحد ليس وتعديلينلقد أضفنا ، حسنا
 إليك و.ورشتنا في الذاكرة تدريب به نبدأ اختبار أول هي "القرن وحيد" قائمة. كلمة كل
 ترى هل ،فعالة ذهنية علاقةئ ينش ذاته حد في كلمة كل بجانب الأرقام رؤية ،نجده ما

 دراجة  3و  القرن وحيد 1 :تمثلها التي الكلمات مع منطقية علاقة لها الأرقام معظم هذا؟
 .زهور دستة 12و  ثلاثية

 هي و،البدائية الذهنية العلاقة تسمى الآن تتعلمها لتيا الطريقة فإن ،الحقيقة في
 عنصر لكل واضحة صورة تُنشأ فعندما ،محدودة غير قيمة ذات إنها. بها لنبدأ فعالة طريقة

 مقبولة تعتبر 17# مقبولة علاقتها 15# ًفمثلا منطقية علاقة دون كان وإن حتى ،ذهنك في
 .فقط الصورة هو عقلك يحتاجه ما كل إن. طلاقالإ على علاقة يوجد لا 19#و

. البسيطة الإرشادات هذه أتبع ًأولا لكن و،أخرى مرة بالاختبار ستقوم لذلك
 المستطاع بالقدر ذهنك في الصور ستتخيل المرة هذه لكن وكلمة نيالعشر بفحص ستقوم
 بالاختبار قم ثم ،كلمة كل مع ٍثوان بضع خذ ،فقط "فهمت، نعم" تقل لا. الوضوح من
 .20 صفحة في
 .الواحد القرن اذ اللون الأبيض القرن وحيد تخيل -1
 .الثقبين والبيج اللون ذا يالكهربائ المقبس تخيل -2
 طفل يركبها و،السوداء المطاطية عجلات الثلاث ذات الحمراء الثلاثية الدراجة تخيل -3

 .عمره من ثةلالثا في
 .النافذة على )للبيع (لافتة والأربعة الأبواب وعجلات الأربع ذات الشاحنة تخيل -4
 .الخمسة أصابعها ويديك تخيل -5
 ).المفضل نوعكتخير ( الستة زجاجته والبيرة صندوق تخيل -6
 .7 الرقم تشبه التي الخشبية يالهوك عصا تخيل -7
 .أرجل الثماني اذ الكبير الأسود العنكبوت تخيل -8
 .جولات 9 لمدة الملعب في لاعبين 9 بين تُرمى البيسبول كرة تخيل -9
 .معةلالا الفضية الرفيعة اتتسن العشرة تخيل -10
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 أذكرك و،ذهنك في تخيلتها التي الصور هذه استعراضب لتقوم للحظة أتوقف دعني  
 :لنكمل. وضوعالم من المستطاع بقدر الصور هذه تتصورأن 
 .غلافهما من تُنزع ،11 الرقم تشبه التي الرفيعة الطعام عيدان تخيل -11
 .هبوكي في الجميلة الحمراء زهرة عشرةتي ثنالا تخيل -12
 .الشهر من عشر الثالث في الجمعة يوم السوداء القطة تخيل -13
 أو الخام القطعة أو( قيراط نيعشر والأربعة ذات الذهبية العملة تلك بوضوح تخيل -14

 )تريد ما ير، تخالخاتم
 .الدولار علامة لتظهر اًمع بمزجهما قم و15 الرقم يعدد ذخ -15
 .الأغنية بغناء قم ، بلميلاد عيد كعكة في مشتعلة شمعة 16 تخيل -16
 في السحر مدرسة من يتخرج) بوتر هاري(الدائرية النظارة اذ الشاب الساحر تخيل -17

 .ةعشر السابعة سن
 .18 رقم الحفرة عند بعناية المقصوصة الخضراء بحشائشه الجولف ملعب تخيل -18
 منطقية علاقة توجد لا لك قلت( بالعرق لينمبلو اوناالس في اًشخص 19 تخيل -19

 )كذلك؟ أليس، ذلك تتخيل لكنكو
 .النتيجة في ًتسجيلا 20 هناك والمضيء الدائري القرص ذلك تخيل -20

 في كلمة نيالعشر كتبا ،الوراء إلى تنظر أن دون و،القادمة الصفحة إلى ذهبا ،الآن
 إليها عد ثم ستمرا وتخطها ،تقلق لا إحداها في صعوبة واجهت وإذا، القرن وحيد قائمة
 .قليل بعد

 :بدأا
 .أفضل نهاأ أعتقد المرة؟ هذه تيجةالن ما
 فمعظم ؛18 و6 بين يتراوح الثانية المرة في النتائج متوسط، الحية ورشتنا في

 لماذا؟، اًجميع تحلهم الأشخاص
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 العلاقة تلك لديك اًأيض و،تلقائية ميزة هي و،الاختبار لخوض الثانية المرة إنها :ًأولا
 صورة بتخيل قمت نكأ أهمية الأكثر لكنو ًأيضا ستساعدك والتي ،المنطقية الرقمية
 .ذاكرتك لغة تحدث  حقا أنت .كلمة لكل واضحة

 من؟ كل كان ماذا :للوراء النظر دونو، اًمجدد الاختبار بهذا قم
 ؟#4
 ؟#8
 ؟#17

 ؟من كل كان ماذا
  ؟اوناس #
 ؟اتسنت #10
 الدولار؟ عملة#
 

 هناك ولكن، عقلك لتدريب للغاية مفيدان البدائية كرةالذا تمرين في شيئان هناك
 مراكز باستخدام بدأت فأنت ،تباعهإب قمت إذا إنه الأمر في المفيد .ًأيضا كبيرة مشكلة
 .الثقة بعض اكتسبت الأغلب على نكأ الثاني والأمر، هادف بشكل عقلك في بصارالإ
 .الآن تدرك مما أكثر .لتطورك نماهم ناالاثنو

 ،ذلك أدرك أنا. قبل من معدة كانت بأكملها القائمة هذه أن هي الكبرى المشكلة
 4 برقم تُصادف" فلا ،بالطريقة نفسها المعلومات لك تقدم لا الحياة أن أعلم اًأيضو

 تطورك سرعة مدرك ولكنك "الطعام عصا بجانب 11 رقم" لاو"شاحنة كلمة بجانب
 يعلم كان من ،قصد، أيزيد أن يجب ؟ًقليلا ثقتك من يزيد هذا هل بسيط؟ تدريب مجرد مع
 هكذا؟ اًعبقري كنت نكأ

 المحادثات عن معلومات والأشخاص أسماء تعطيك ما اًنادر الحياة لأن، الحقيقة إنها
 يعطيك اًشيئ تريد أنتو، المنطقية العلاقات بتلك اًمسبق معدة أخرى معلومات أي أو
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 المعدات تطوير يمكنك اًإذ، منطقية لعلاقة ةالحاج إزالة أردت إذا. للمعلومة ا فوري اًتذكر
 .قادم هو ما هذا و.وقت أي في وشيء بأي ا حرفي ستذكرك التي

 

 مأما  وأنتأنا نقف. شركة 500 ثروة يضم مكتب داخل نكأ الآن تتخيل أن ريدكأ
 آلاف  حرفيا تجد. كةالشر هذه في عميل كل بملفات تمتلئ التي الملفات حفظ خزانة

 :إحضار منك طلبت أني تتخيل أن أريدك الآن .اسم آخر إلى نسبة  أبجديا مرتبة الملفات
 .ملفك -
 .ملفي -
 .روديجنيز رتروأ يدعى ،آخر رجل ملف -

 لماذا؟ -بسرعة؟بالطبع الملفات هذه إيجاد تستطيع هل  
 المعلومة ترتيب في اًنظام هناك لأن  

 المعلومات كلن إ لك قلت. ًأيضا صحيح هذا و" أبجديا مرتبة لأنها" تظن ربما
 من عدد أي أو( الثلاثة الملفات تجد جعلك الذي الأساسي السبب لكن و، أبجديا مرتبة

 .اًنظام هناك أن هو بسرعة) الملفات
 وراء الأكبر السبب. مرتب نظام وجود مع ،هنفس المبدأ بهذا ليعمل عقلك صُمم

 هنا.  ذهنيا المعلومات ترتب كيف احد يُعلمك لم نهأ هو ،الأشياء كرتذ على قدرتك عدم
 ستصبح، لذاكرتك) البصرية (اللغة تتحدث ذلك بعد و،لعقلك اًنظام تنشأ أن يمكنك

 .عظيمة ميزة سيكسبك هذا و،المعلومات سترجاعا وتخزين في للغاية ًفعالا
  :الأمر يتم كيف إليك

 هيو )FIG( بـ ًأيضا يعرف) ملفات هيئة على العقل تنظيم نظام( بـ يسمى نظام إنه
 لتنمية تحتاجها التي أشياء الثلاث تمثل) للذاكرة مفيدة تقنية ًأيضا تعد( مختصرة كلمة

 لهذا ًانتقالاو البصرية السمعية العروض والأسماء من اًبدئ ،شيء لأي يالفور التذكر
 !مذهلة اإنه. مفتاحك تركت أين حتى و،المشتروات قائمة والكتاب
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 ملف - تمثل   ف
 صورة - تمثل   يإ
 دليل - تمثل   ج

 بسكويت تخيل، التين ثمرة تبدو كيف تعلم لا كنتإن . التين لثمرة ذهنية صورة تخيل
 .ةحد علىءٍ جز كل ،هذا بشرح لنبدأ .بالغرض تفي منهما صورة أي؛ فالتين بطعم نيوتن
 ملف تمثل ف

 يعتبر هو و،الملف هو للمعلومة الفوري كرالتذ جلأ من الضرورية الأشياء أول
 هذا من دهيستستف الذي ما اًإذ، قبل من المفهوم لهذا تطرقنا قد و.المعلومات لتخزين اًمكان
 ؟الذهني الملف

، اتكفًكيف يمكنك أن تسخر ذلك؟ عندما تبدع أو تكون صورا عقلية وتلصقها في مل
اجعلها نابضة بالحياة . در الإمكانفإنك تجعل هذه الصور كموجهات لتنفيذ الأفعال ق

أي (ًإن الصور التي تفعل شيئا ما . ومتميزة قدر الإمكان) متخطية حدود المنطق(ومجنونة 
شياء  من الصور التي تقوم بمجرد ترتيب الأاًأكثر فاعلية وتأثير) المترجم - تحفز على أدائه 

أو المسجلة على (ة الفيلمية إن مخك يتذكر الماد"قال أحد عملائي، ذات مرة، ). الأفعال(
إن الصور التي تجعلك تضحك، أو تجعلك . "أفضل من النقاط التي يركز عليها) فيديو

ًتبدو سخيفا على وجه الإجمال، أو تلك الصور التي لا تعدو كونها جزءا أو نوعا من العمل ً ً 
نطقية، غير المحتشم؛ أي المكشوف هي أفضل بكثير عن الصور ذات الحس أو الدلالة الم

 نعم، هناك بطولات(إن كل منافس في بطولة عالمية للذاكرة . ولكنها مثيرة للضجر، أو عادية
سوف يخبرك بأنه عندما يصل ) في الذاكرة، يمكن فيها للمتسابقين أن يفعلوا أشياء مذهلة

ًإلى الصور التي تم تكوينها أو إبداعها، فإنها تكون صورا قابلة للتذكر، قائلا ن إنه م": ً
من ثم ، فإنه يتعين أن تتكامل؛ و. "أن يكون لك عقل غير سوى -بشكل أو بآخر  -المفيد 

 ." تتآلف مع الأحداث والعاطفة، التي تولدها الصور داخل عقلك قدر الإمكانيأ

وفيما يلي، سترى نماذج من هذا الفعل المفعم بالحياة والعاطفة النابضة كذلك بالحياة، 
 .مكلما تقدمنا إلى الأما
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شيء يمكنك أن تراه ي ما الذي يمكن اعتباره مما نقوله أن يستخدم كملف؟ إن أ
ونظام الملفات الأول، الذي . بعينيك أو تتصوره في عقلك، يمكن أن يستخدم كملف

م ، وهو أول نظا"ملفاتك الجسدية"عادة ما نكونه في الورش العملية، هو ما يسمى بـ 
 :رائع للأسباب التالية

 .يمكنك أن تراه •
 .ًدائما ما يكون معك •
 .معرفتك بأجزاء جسدك، دون تفكير، ومعه ثم يكون سهل الإدراك •

 أنت الآن، توا، ستحصل على الملفات الجسدية نفسها التي نكونها في ورشنا التدريبية 
 ...العملية

 ،المصطلح والترتيب لهذا خدامنا استأسباب كل افحص .فادته استيمكن ما كل
 أن قبل اًمسبق ًحكما تصدر لا ،اًمجدد لك أقولها، لذلك اًمحدد اًسبب هناك أن تأكد لكنو

 :التالي بالترتيب جسدية ملفات 10 باستخدام ستقوم. النتائج تقيم
 قدميك نعلا -1
 ساقيك تاقصب -2
 ساقيك -3
 مؤخرتك -4
 بطنك -5

 منتصف في نحن ،فالمنتص أو المركزي بالملف نسميه ما تعد) بطنك: (ملحوظة
 هذا إنشاء. جسدك منتصف في تقريبا نكأ ًأيضا لاحظ وملفات 10 من المكونة القائمة
 نرشحه. التجزئة مبدأ من الاستفادة في يساعد لكنه و،ضروري غير أمر الوسطى الملف
 .  ا تصاعدي الملفات تسجيل نظام فيها تُنشأ مرة كل في لك

 أضلاعك -6
 الترقوة عظمة -7
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 فمك -8
 أنفك -9

 تكجبه -10
. بالترتيب منهما ًكلا بجسدك ألمس، ذهنك في ذلك ستعراضلا الوقت من ًقليلا خذ

 النظر دون ذلك افعل. اابتهتبك قم و،القادمة للصفحة اذهب، باختزانها تقوم لكي الآن
 ما اكتب والأمر تخط، تقلق لا اثنين أو ملف اسم نسيت إذا. بوسعك ما كل افعل وللوراء
إلى  فعد ،تفعل لم نإوأم لا،  نسيته ما تذكرت قد كنت إذا لاحظ ،ةللنهاي تصل حين .تتذكر
 .للإجابة أخرى مرة الصفحة هذه

 __________________   1# الجسدي الملف
 __________________   2# الجسدي الملف
 __________________   3# الجسدي الملف
 __________________   4# الجسدي الملف
 __________________   5# الجسدي الملف
 __________________   6# الجسدي الملف
 __________________   7# الجسدي الملف
 __________________   8# الجسدي الملف
 __________________   9# الجسدي الملف
 _________________  10# الجسدي الملف

 تنظر لا المرة ذهه كنل و،المعاكس بالترتيب ابكتابته قم فضلك من، بإحكام لتختزنها
 اًمطلق للوراء
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9 
8 
7 
6 
5 
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1 
 ناءعملا رأيت لقد ،المعلومات لحفظ رائع نظام لديك صبحأ الآن! حسنتأ

 قائمة -همةالم المعلومات أنواع كل لتخزين رائع كمكان جسادهمأ ملفات نيستخدمو
 - أجنبية لغات ويةرقم ببيانات مليئة هائلة جداول - اليومية الأعمال قائمة -  المشتروات

 .تريده شيء أي
 فاتلالم لحفظ آخر نظام مع( الجسدية ملفاتك اماستخدب ستقوم ،الثالث الفصل في
 درب( كتاب في هنا الموجودة الأساسية النقاط كل لتتعلم) تلاحظ أن دون ،بتنميته قمت
 كيعاب استبتعزيز ستقوم أخرى تطبيقات اًأيض و،بصرية بصورة) النجاح اجل من عقلك
 .مختلفة مستويات عدة على العقلي

 أن مدرك أنا، اًعموم التعلم بموضوع يتعلق بما ًقليلا كزحفأ أن ريدأ ،نُكمل أن قبل
 تشعر ماربف، مختلف نهلأ و،بكتاب تفعله أن اًمعتاد كنت عما ًقليلا يختلف الآن تفعله ما

 إليك. وجيزة فترةل هذا يستمر قد و،نالآ الطريقة لهذه الارتياح عدم والغرابة ببعض
 :الفصل هذا تُلخص أشياء ربعةأ
، مطلوب ءجز هوو، طبيعي شعور نهأ تفهم أن يجبفإنه  ،بالغرابة تشعر كنت إذا -1

 .اًجديد اًشيئ تتعلم عندما
. ستتخطاه أنك لك قلت كما ،الحدوث وارد أمر الارتياح عدم والغرابةن إ لك تقل -2

 اًوقت تأخذ قدوا، ًسريع النتائج تأتى قد و،النتائج تقيم أن قبل اًمسبق ًحكما تصدر لا
 .التعلم في سرعته منا فلكل ،ًقليلا طولأ

 على تفعله أن يجب ،تفعله شيء كلتقول إن  التي المقولة هذه سمعت نكأ المؤكد من -3
 أسوأ على تفعله أن يجب ،تفعله شيء كل أن يعلمن تراسي براين لكن. وجه أكمل
 تمر أن اضطررت .الآن تحبه وفعله تجيد شيء أي في فكر ،بجدية و،البداية في . وجه

 مقف ،لك بالنسبة  مهما بفاعلية التعلم كان إذا. آخر شيء أي مثل معه يتعليم بمنحنى
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 .بأكملها حياتك تطور وبتطورك الأمر يتعلق عندما ي،التعليم المنحنى هذا عتناقاب
 أفضل بشكل المهارات بعض تتعلم أن يمكنكإذ ، لديك التعلم سلوبأ على عتمادالا -4

 ناأنشأ السبب لهذا، وكتاب في عنه تقرأ أن على مكأما يُطبق تتعلمه ما ترى عندما
 .المتفاعل يالبصر يالتدريب الدعم خدام استفي تتردد فلا ،الدعم نظام

 هذا بدراسة قمت إذا ،عقلك وأنت بتقديرك نقوم أن الملائم من نهأ ًأيضا أعتقد
 دقيقة 60 إلى 30 من يقرب ما قضيت أنك المحتمل فمن ،بالمطلو النحو على الفصل
 .ًطويلا اًوقت يعد لا هذا و،تدرسه

 ..إليه وصلت الذي التطور كمإلى  انظر لكن
 نم قليل قدر على حصلت ،القرن وحيد قائمة اختبار في نفسك فيها اختبرت مرة أول

  :على اًغالب صلتح أنت ،فقط الفصل هذا دراسة خلال من والآن .الصحيحة جاباتالإ
 .القرن وحيد قائمة في كلمة نيالعشر •
 .ذاكرتك للغة عملية معرفة •
 .ملفات هيئة على يالذهن التنظيم لنظام يمبدئ فهم •
 .)دليل -صورة - ملف( شيء أي لتتذكر تحتاجها أشياء ةثلاث •
 .المعلومات لتخزين مبرمجة جسدية ملفات عشرة •

 أن الآن تلاحظ قد و!لك مبارك. ا بينس قصيرة فترة في منفصلة معلومة 35 هذه
 كزنحف ،العقل لتدريب كأداة ساعات بضع منذ تظن كنت مما بكثير أكثر على يقدر عقلك

 تقوم فأنت ،ذاتك فيزحبت تقوم فعندما ،نفسك تحُبط لا و،باستمرار نفسك تشجعأن 
 لمزيد قتشتا تجعلك وطاقتك من تعزز التي ،بالطريقة ذهنك في تآالمكاف مراكز بتنشيط
 . التعلم من

 دعم أما .عشر السابع الفصل في "الصغيرة نتصاراتالا " بـ علاقة له ما كل ستتعلم
 .تستحقه أنت - الآن فيبدأ ،تآالمكاف مراكز

 .الملفات هذه في مفيدة معلومات بتحميل لنقم -ذهنك في ذلك إبقاء مع
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  :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
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 زيدتل الوقت حان قدف ،المعلومات فيه ُلتخزن مكان لديك أصبح أن بعد والآن

، ندرسها التي الأمثلة بسطأ بإحدى سنبدأ. المكان هذا في المعلومات زنتخ وعقلك سرعة
 .بسيطة مشتروات قائمة هيو

 تستخدم أن تقدر كأن إلى إضافة ،ملموسة ومادية بها الأشياء لأن ؛بها لنبدأ جيدة إنها
 .عدة لمرات الطريقة هذه
 :شرائهإلى  تحتاج ما هذا، وللبقالة تذهب أن تحتاج

 )الكتان زيت والسمك زيت ،بالتحديد (زيت •
 فوكادوأ •
 جمل عين •
 السالمون سمك •
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 سبانخ •
 توت •
 فاصوليا •
 : بروكلي •

 عنأكثر  تفاصيلوسوف ترد ، يشبه ما أو ،مانجوستين ،أكي،رمان (الفاكهة من بعضها
 )قليل بعد ذلك

 أخضر شاي •
 زبادي •
 ميناتاتيالف •

 حفظ نظام لأي الكفاءة والفاعلية لزيادة نامفتاح إليك ،بالتمرين نقوم أن قبل
 :الذهني الملفات

 الطاقة من ذرة حتى تضيع لا.  نفسهبالترتيب الملف نفسه ومن دائما ابدأ :1# المفتاح
 في فالأول! لذلك يهتم لا عقلك .ملف لوضع منطقية الأكثر المكان تحديد محاولة في

 ،تفكيرك تنظيم هو ،السرعة تطور مفاتيح حد أ.ًأولا الملف في سيوضع من هو القائمة
 .الترتيب بهذا بالأمر قم لذلكو

 للصور الأحداث من الكثير أضفت كلما و.ا قوي اًلاصق خدم است:2# المفتاح
  .كثرأ بذهنك التصقت ،بالجنون مليئة واًوضوح أكثر جعلتهاو

 :لنبدأ ،بإرشادك سأقوم ،الأولى تجربتك لأنها و
 .قدميك نعل على ينزلق) الكتان أو السمك زيت بالتحديد (زيت تخيل -1
 .ساقيك قصبة على تقطيعهاب قم و،أفوكادو واحدة خد -2
 .ساقيك على الجمل عين من اًبعض قطع -3
 .السالمون سمك على بمؤخرتك تجلس نفسك تخيل -4
 .بطنك بها تملأ و،السبانخ تأكل نفسك تخيل -5
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 ستعراضلا وقت نسبأ هو الطريق منتصف أن الآن تعلمت قد تكون أن يجب(
 الملف هذا في وضعتها التي الصور بمراجعة قم و،الوقت من ًقليلا خذ لذلك، المعلومات

 .) ذهنيا
 . الأرجواني باللون أضلاعك تلطخ وحولك تقفز ،ضخمة توت حبات تخيل -6
 .الترقوة عظمة حول زفتق الفاصوليا حبات تخيل -7
 .فمك في البروكلي ساق أدخل -8
 .أنفك على الفاكهة يأكل سوبرمان تخيل -9

 .جبينك على ميناتاالفيت ويبالزبادء الملي الأخضر يالشا بريقإ تخيل -10
 :الآن نفسك ختبرا ثم ،الملفات هذه في تخيلته ما ستعرضا و،الوقت من ًقليلا خذ

 ؟في اختزنت ماذا :المشتروات قائمة اختبار
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  )قدميك نعلى( -1
 ــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  )ساقيكتي قصب( -2
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  )ساقيك( -3
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  )مؤخرتك( -4
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  )بطنك( -5
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــ)أضلاعك( -6
 ــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  )الترقوة عظمة( -7
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   )فمك( -8
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   )نفكأ( -9

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   )جبينك( -10
 بوضوح تخيلتها التي الصور فإن ،منطقية علاقة أي دون وحتى نهأ لاحظ! أحسنت

 نقوم عندما، وأفضل بشكل اتبالملف التصقت التي هي عواطف وبأحداث ربطتهاو
 أكثرن ع لنجب. الأسئلة نفسهايتم طرح  ما دائماف، الحية دوراتنا في الطريقة هذه بتدريس
 .أكثر تطبيقات إلى ننتقل أن قبل ،الشائعة الأسئلة
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 جبينك وقدميك نعلى (المعطاة لفالم في مختلفة أشياء تخيل السهل من كم لاحظ، ًأولا
 عقلك على يصعب فلن ،جيد بشكل الأشياء تخيلت كلما). مضاعفات منهما لكل
، عشرات تخزين  حرفيا يمكنك ،الجسدية ملفات العشرة باستخدام فحتى؛ الأمر يعاباست
 .المعلومات مئات حتىوبل 

 10 باستخدام المقدس الكتاب من اًكتاب 66 محتوى تدريس في بالمساعدة قمت ،ًفمثلا
 .الإعدادية المدرسة طلاب من اًطالب 40 من يتكونل، لفص فقط ملفات

 للملفات رائع رقم هو 10 يعد. لنفسك أكثر ملفات نشاءإ بالتأكيد ًأيضا يمكن
 لنصائح الفصل هذا نهاية في الإضافية للأدوات انظر. ذلك تضاعف أن تود وقد، ةكبداي
 .رائعة
#2 

 نتائج تجد حيث ،أوقات بك تمر قد؛ فاًكثير الأمر هذا حول لأقلق أكن لم ،بصراحة
 الطبيعية العمليات لكن و،معين زمني إطار خارج المعلومات بحفظ تقوم عندما عكسية

 يجعلك الحداثة والأسبقية مبدأ لأن قائمتك بمراجعة تقم لا،الحالة هذه في. الأمر بهذا تهتم
 عدمإلى  بحاجة أنك تشعر  حقا كنت فإن. بحفظها قمت التي ،الحديثة المعلومات تتذكر
 .أخرى مرة بإزعاجك يقم لن و،الملف من محوه يتم الشيء هذا أن فتخيل، اًشيئ تذكر

 "طويلة؟ لمدة بالمعلومات حتفظأ كيف" العكس العادة في هو ،هنا الأهم السؤال
 تحت تفقده. له الفصل هذا منءًا جز خصصنا أننا لدرجة  ماهم البعيد للمدى التذكر يعد

 .الفصل هذا نهاية قرب "المدى بعيد التذكر مفتاح" عنوان
#3

 

 التمرين في فعلهسن ما هذا و.اًعنوان قائمتك تعطى أن فقط يجب -  بالتأكيد :الإجابة
   .سنفعله ما شاهد .القادم
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 قائمة"أنا نشأ لقد. الجسدية لملفاتك آخر بتطبيق بعضها مع الأسئلة هذه لنربط
 ستكونو ،"للأعمال الجسدية الملفات قائمة" سننشئ  والآن"للتسوق الجسدية الملفات
 .منها الفكرة ستفهم لكنك، و)فقط عناصر 6 من مكونة( ًقليلا اصغر قائمة
 .يتنته عندما امنه واحدة كل معنى لك سأشرح و،الصور هذه بتخيل قم فقط ،المرة هذه

 .قدميكقصبتي  على الأكسجين قناع تخيل -1
 .ساقيك قصبة على الركض حذاء تخيل -2
 القفز والضغط بتمارين يقوم ا مخ هناك أن تخيل و،مؤخرتك على التوازن عارضة تخيل -3

 .التمرينات من أخرى أشكالو
 .بطنك على سبورة هناكن  أتخيل -4
 .أضلاعك على وسادة هناك أن تخيل -5

 :القصير الاختبار بهذا قم ،النظر دون و،الآن
 ______________).ساقيك نعلى( -1
 _____________).ساقيك قصبة( -2
 ________________).ساقيك( -3
 _______________).مؤخرتك( -4
 _________________).بطنك( -5
 _______________).أضلاعك( -6

 ،تمرين كل مع .آخر شيئا تلاحظ أن ريدكأ، عرفت أنك هنارأ ؟اًجميع ارفتهع هل
 بكل يقوم والتدريب تأثير يواجه عقلك، إن لذلك انتبه ؟أقل دلةأ عطيكأ أنني ترى هل

 .مساعدة دون وبنفسه شيء
 الخاص الاختبار بهذا تقوم أن حاول ،مباشرة بالأعلى 4# السؤالعن  لتجب
 :بالعناوين
 المشتروات؟ قائمة في الجمل ينع تجد أين
 الأعمال؟ قائمة في التوازن عارضة تجد أين
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 المشتروات؟ قائمةمن  فمك في كان ماذا
 الأعمال؟ قائمة في أضلاعك على كان ماذا
 المشتروات؟ قائمة في السبانخ تجد أين
 الأعمال؟ قائمة في بطنك على كان ماذا
 بوضع قمت عندماأنه  لاحظ كذلك؟ أليس،اليوم طوال هذا نفعل أن انيمكن
 ،مرتين الجسدية ملفاتك خدمنا استلقد .منفصلين قائهماببإ عقلك قام ،للقوائم عناوين

 عليك طلتيخ أن دون  الوقت نفسهفي المرات عشرات نفسه الشيء تفعل أن يمكنكو
 .الأمر

 

 على ركزت اأنه هي ،حددةالم القوائم هذه لك نقدم يجعلنا الذي السبب منءًا جز يعد
 أن لسنين درسنا لقد. نفسه للعضو التغذية والمحافظة هو و،عقلك تدريب من هم مجانب
 صحة في و،أقوى أصبحت، بتغذيتها قمت ودربتها كلما ،العضلة يشبهان عقلك وذهنك
 المختصرة النسخة سأعطيك.الأمر هذا يعمل كيف تفسر الآن هائلة أبحاث هناك. جيدة
 .الأمر بمعرفة مهتما الكتاب هذا يقرأ منل ك سفلي ،هنا

 الدعم قسم انظر، ا تفصيلي اًشرح تريد كنت إذا. اًمبهر اًأمر البعض سيجده(
 .)الفصل هذا في الإضافاتو

 صحة على إيجابي تأثير له الأطعمة من نوع 13 لديك :المشتروات قائمة محتويات تفقد
 سمك والجمل عين ،أفوكادو ،الزيتمن  نوعين( الأولىأنواع  الخمسة يتحتو .العقل

 أما. عقلك في الكهربية الدوائر بعزل تقوم التي و،الدهنية 3 وميجاأ أحماض على )السالمون
 الأخضر يالشا، هالفواك والبروكلي، البقوليات أنواع كل، التوت ،السبانخ :يالباق

 على تؤثر لا التي و،الأكسدة مضادات مختلف على تحتوى، فإنها ميناتاالفيت والزباديو
 .ًأيضا الدموية الأوعية والقلب على تؤثر  وإنما،فقط .عقلك

 جزء أي يستخدمه الذي ،الأكسجين أضعاف مرات عشرة حوالي عقلك يستخدم
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 الزبادي يعد. لعقلك مفيد ًأيضا هو لقلبك مفيد شيء أي فإن لذا ؛الجسم أجزاء من آخر
 من أول هو هيمان مارك دكتور يعتبر. ميالهض لجهازك النافعة للبكتريا مصدر أفضل
 العلاقة تلك عن الكثير نتعلم و،العقلية والهضمية الصحة بين ةالهائل العلاقة عن كشف
 .الوقت طوال

 بتعزيز تقوم التي الأنشطة تمثل صور لديك. أعمالك قائمة على هنفس المفهوم ينطبق
 .العقلية القوة

 ؛ ممااثنين أو عميق نفس خذأ عن قبل من تحدثنا لقد. أفضل لتنفس الأكسجين قناع •
 الدم يمد المعتاد التنفس.التعلم توقف التي الهروب أو المقاومة عملية من يحد

 .ككل العقلية قدرتك يعزز وبالأكسجين
 .لعقلك مفيد هو لقلبك اًمفيد يعتبر فما ،الرياضية التمارين يمثل الركض حذاء •
 على يشتمل الجسدي للتمرين شكل أيأن  الآن نعلم نحن. اليوجا والتوازن عارضة •

 .العصبي الجهاز بتقوية يقوم) أخرى أشياء هناك و،أشكاله أشهر اليوجا تعد( التوازن

 تحدى التي الأنشطة .الذهني النشاط إلى يرمز فهذا ،بالتمرينات العقل يقوم عندما •
 .)إلخ.. الأصدقاء مع كلمات ولعبة ،السودكو ،المتقاطعة الكلمات (ذهنك

 ما والثمانين عمر في الأشخاص حول الأبحاث أوضحت. ككل التعلم السبورة ثلتم •
 مع التواصل في ا قوي ا حس لديهم أن ،ينتشائع سمتين في يشتركون أنهم ذلك بعد

 التعليم حتى والاستماع والقراءة -  الحياة مدى الذاتي بالتطور الالتزامو الآخرين
 يجعل مما ذلك إلى ما وينالناجح شخاصالأ مع أفكارهم مشاركة اًأيض والصوتي
 .أفضل صحة في عقلك

 الأعراض بعض له منه الحرمان والكافي النوم عدم أن الآن نعلم. النوم الوسادة تمثل •
 إحدى الليل في الراحة. الكحول شرب في الإفراط كمثل مثله العقلي الأداء على

 .العقل صحة لتعزيز الطرق أفضل
 خبير ويبر توم الأستاذ خبيرنا. بالأعلى ذكرتها ةنقط لكل مجلدات تخصيص تم
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 من المزيد تريد كنت إذا. تقييمات أعلى صاحب مدربنا ًأيضا هو ،للعقل ُالمثلى الرعاية
 تريده ما وكل لذلك تهتم لا كنت إذا و،توم يقدمه الذي الفيديو شاهد ،العلمية المعلومات

 حياتك إلى بالأعلى المذكورة الأنشطة والأطعمة بدمج ببساطة فقم ،أقوى عقل هو
 .الأمر هذا على عقلك سيشكرك، اليومية

 

 قمنا. المعلومات حفظ من بنظامين الكتاب هذا تجربة من ستخرج أنك وعدتك لقد
  والذي"؟الثاني النظام ما" لءتتسا نجعلك حتى ؛الجسدية الملفات مع المجهود هذا بكل

 شيء أي الملفات؟ حفظ نظام خدام استتستطيع أنكب قولنا تتذكر هل. بالفعل تعلمته
 .عقلك بعين أو بعينيك رؤيته تستطيع

 تستطيع هل ،السابق الفصل في ناهاأنشأ التي ،القرن وحيد لقائمة بذاكرتك ارجع
 تخيلها؟

 العنكبوت؟ عن ماذا الشمعة؟ رقم كان ماذا ؟18# ؟6# عن ماذا ؟1#رقم كان ماذا
 كذلك؟ أليس، الآن بوضوح تراها أن طيعتست الشاحنة؟

 .بالأرقام ًمحملا يأتي نهأ كما ،المعلومات لحفظ اًنظام أفضل تعتبر القرن وحيد قائمة
 وحيد قائمة من الصور بتلك عقلك يمتلئ الآن ك أنبما ،نجربها وًقليلا لنستمتع

 تخيلك في ًقليلا اًمجنون كن، بجدية ،المستطاع قدر بوضوح القادمة الصور بتخيل قم، القرن
 ماخد استحتى ،خيالك فيم فيل بابتكار قم والقادمة السيناريوهات ذخ) حدأ يعلم لن(

 قم ثم ،الصور هذه لتخيل تحتاجه ما الوقت من خذ، المتحركة كالرسوم الصور بعض
 .39 صفحة فيالوارد  ،بالاختبار

 الأحمر وناللب يهعل مدهونة ،الذاكرة قوة كلمات لديه أن يكتشف القرن وحيد تخيل -1
 .الفاتح

 .الذاكرة من أجنبية لغة يتحدث الكهربائي المقبس تخيل -2
 .مكان لكل الملفات ترسل و،الملفات خزانة في ثلاثية دراجة تركب أنك تخيل -3
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 .شاحنة في ونأيقر ،السادس الصف بطلاب ئا ملي ًفصلا تخيل -4
 .الأدوات ببعض تمسك يديك -5
 .للأبد بها تحتفظ وتشربها ،البيرة علبة تقرأ -6
 .اًهدف مسجلة الشبكة داخل أشخاص ةخمس بقذف تقوم الهوكي عصا -7
 .حجر ومفتاح على تركز النظارة و،مكبرة بنظارة يمسك عنكبوت -8
 .الحواجز مضمار على حرجدتت ضخمة البيسبول كرة -9
 مديره؟ سيأتي متى يتساءلو ،الإغريقية الأساطير علم يدرس دايم -10
 .القياسي الرقم لتحطيم اتستخدمه فأنت ،ينساعت لمدة الطعام عيدان تستخدم -11
 .سوبرمان تقاتل الزهور من دستة -12
 .فقط اللب ،بأكملها تفاحةال ليست،التفاحة لب تأكل سوداء قطة -13
) البحر خنزير لكن و،الدولفين ليس(البحر خنزير على تركب ضخمة ذهبية عملة -14

 .منظم وممتازة رؤية لديه البحر خنزير
 .فائضة بطاقة يتوهج الدولار لعملة ضخم تمثال -15
 منها تخرج ،منفصلة أدوات 5 لديها، زرقأ وبيضأ وحمرأ لونها ضخمة شمعة -16

 .مديرها لتصلح الأدوات هذه تستخدمو
 .الوردي النيون باللونطراف، الأ من قوة كلمة عليها يكتب رملية ساعة يحمل ساحر -17

 
 القرن؟ وحيد اكتشف ماذا -1
 ؟الكهربائي المقبس يتحدث كانفيم  -2
 الثلاثية؟ بدراجتك دخلت مفي -3
 الشاحنة؟ في السادس الصف طلاب يفعل كان ماذا -4
 ؟يديك في تحمل كنت ماذا -5
 ؟البيرة علبة في فعلتها التي أشياء ةالثلاث ما -6
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 هناك؟ كان شخص كم الشبكة؟و في الهوكي عصا قذفت ماذا -7
 عليه؟ ركزت الذي ما؟ والعنكبوت يحمل كان ماذا -8
 ؟البيسبول رةك تتدحرج كانت ماذا على -9

 ؟يتساءل كان ماذا عن والدايم؟ يدرس كان ماذا -10
 ؟اتستخدمه كنت مفي والطعام؟ عيدان فيها خدمت استالتي المدة ما -11
 الزهور؟ تقاتله كانت التي البطل ما -12
 السوداء؟ القطة تأكله كانت فاكهة أي من جزء أي -13
 لديه؟ الذي القوى الحس ما والذهبية؟ العملة تركب كانت ماذا -14
 متوهجة؟ الدولار عملة كانت الماذ -15
 تصلح؟ كانت ماذا والشمعة؟ خدمتها استالتي الأدوات عدد كم -16
 عليها؟ مكتوبة كانت التي الكلمة ما ويديه؟ في الساحر يحمل كان ماذا -17

 معدودة؟ ٍثوان في الكثير تتذكر جعلك قد المجنون التمرين هذا أن اكتشفت هل
 هذا نعم ،منها كل اسم والفصول أرقام ظلاح. الآن للمحتويات انظرو للوراء اذهب
 .التسلسلي الرقمي بالترتيب الكتاب في ًفصلا عشر السبعة عناوين حفظت لقد، صحيح

 !لك مبارك. وجه أكمل عل الكتاب هذا من ذاكرتك فادتاست
 

 

 على به الاحتفاظ في ترغب حين ،كثيرة أوقات يقابلكما،  اًشيئ بتعلم تقوم عندما
 للمدى بالمعلومات الاحتفاظ أردت إذا. لأعوام حتى أو لشهور أو لأسابيع- البعيد المدى
 .اًممتاز آخر واًجيد اًخبروئًا سي اًخبر لدى فإن البعيد

 الأمر سيتطلب نعم ..المعلومات بمراجعة تقوم أن ستحتاج أنك هو السيئ الخبر
 ستقضى لذلك ؛سحرية خدعة ليس ومهارة يعتبر الأمر هذا فكل ،ناحيتك من المجهود بعض
 .بعيد لمدى المعلومات إبقاء أردت إذا ،تراجع وتركز الوقت بعض
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 الكبار والأطفالًدائما ما يجعل . باستمرار للمراجعة تحتاج لن أنك ،الجيد الخبر
، أطول لوقت لوماتالمع بتخزين لتقوم ،ينبغي مما أكثر اًوقت يستهلك وا،ًمجهد اًأمر المذاكرة
 . واحد اًأسبوع ،اًواحد اًيوم ،واحدة ساعة: المتباعد التكرار سياسة اتبع

 قم فببساطة ،ساعة 24 من لأكثر به يتشبث أن لعقلك تريد فإنك ،اًشيئ تحدد عندما
 .ا ذهني بمراجعته

 .عقلك في جديدة المعلومة تظل بينما واحدة ساعة •
 .آخرء شي في تركز اًوقت قضيت و،النوم في غرقت استقد تكون أن بعد واحد يوم •
 العصبي المسار تعزيز فيتم ،أيام 7 إلى 5 بعد للمعلومة النظر أعدت فإذا واحد أسبوع •

 .البعيد المدى على للتذكر
 المراجعة أرشح ما ًدائما. الأسبوع بعد المعلومات بمراجعة قم ،الاطمئنان من يدزلم

 قبل الأشخاص لأسماء سريعة ذهنية مراجعة لاًفمث ؛الممارسة قبل القريب المدى على
 قبل العلمية المادة يراجع طالب أو ،به تقوم أن قبل البصري العرض مراجعة ،الاجتماع
. البعيد المدى على بالمعلومات لتحتفظ ؛المستمرة المراجعة على مجبر غير أنت. الامتحان
 .المفتاح هو المتباعد التكرار
 من قصيرة فترة في بفاعلية شيء كل تراجع أن تستطيع نكأ هو، فالممتاز الخبر أما
 ،مرات عدة باختبارك قمت ،الذاكرة تدريب حول تتمحور التي الفصول هذه في. الزمن

 ترتيب من ًبدلا (عشوائي بترتيب بالمراجعة. العشوائي بالتدريب تسمى تقنية باستخدام
 .ذلك نفعلل. قليل وقت في الأعمال من بالكثير عقلك يقوم) تسلسلي
 )الإجابات لكتابة حاجة هناك تليس - عقلك في بذلك قم (مفاجئ اختبار

 :كان ماذا، القرن وحيد قائمة في
 ؟#8
 ؟#3
 ؟#16
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 الدايم؟
 ؟الكهربائي المقبس

 السونة؟
 نعم ذهنك؟ في اًعنصر 20 منعناصر  6 استعراضب قمت هل -  للحظة توقف

 في مرات 6 نيالعشر العناصر ستعراضاب عقلك قام ،عشوائي بترتيب ذلك لتفعل لكنو
 .ٍثوان خلال
 :الجسدية لملفاتك ننتقل الآن

 الجسدية؟ ملفاتك من ملف ثامن ورابع وأول كان ماذا
 :من كل كان ماذا ،المشتروات قائمة في

 ساقيك؟
 مؤخرتك؟

 أنفك؟
 :من كل كان ماذا، أعمالك قائمة في

 قدميك؟ نعلى
 بطنك؟

 :إضافية درجة
 الكتاب؟ هذا في التاسع الفصل عنوان ما
 ؟الثالث الفصل عنوان ما
. لهذا تحتاج لا أنك أعتقد لكنى، وذلك فعلا ،الأجوبة عن تبحث أن تحتاج كنت إذا

 بها؟كم يعمل عقلك أصبح التي السرعة تلاحظ هل، عقلك في المعلومات هذه ترى فأنت
ن إ دقيقة؟ من أقل ربما دقائق؟ بضع ؟المعلومات هذه كل ستعراضلا الوقت من أخد

 .بالمراجعة تقوم عندما ،الأمر هذا غلتويس السرعة يحب عقلك
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 

 مشكلة هي ،الذاكرة تدريب بتطبيقات يتعلق فيما الآن حتى شهرة الأكثر الطلب إن
 شخصي شيء الأسماء لأن ؛همةم مهارة إنها. نقابلها التي المهمة الأشخاص أسماء تذكر
 سماعه هو شخص أي نذُا على الأصوات أطيب إن" :ارنيجىك ديل قال فقد، للغاية
 .صحيح هذا و"اسمه
. العلاقات أنواع كل على عظيم تأثير له الأسماء تذكر على القدرة عدم أو القدرةن إ
 بهذا فتستطيع؛ الإنترنت عبر والحية ورشتنا في الموضوع هذا في ساعات نقضى نحن

 .البسيطة التمرينات ببعض الأسماء تتذكر أن الشكل
 

 المدى هو الأول: ما شخص اسم تذكر على القدرة لعدم شائعان نوعان هناك
 لم ،ٍثوان خمس بعد واسمه عرفت ويده صافحت ،قبل من اًشخص قابلت هل. القصير
 اسمه؟ تذكر تستطع

 .الأسماء من العظمى الأغلبية نفقد هنا
 :الفعال الحل إليك
 ،الأولى للمرة اًشخص تقابل عندما

 ،ٍثوان خمس في الأسماء تنسى يجعلك الذي السبب. استمع وذهنك ِّصف ،توقف -1
 يعمل عقلك لأن يحدث هذا. سيئ عممست لأنك لكن و،سيئة ذاكرة تملك لأنك ليس

 يطوف أن عليه السهل فمن ،الأشخاص تحدث سرعة أضعاف مرات سبع بسرعة
 .اسمه بذكر جديد شخص يقوم بينما ،الأفكار أنواع كل بين

 ما قدر بالتركيز قم لذا؛ للشخص الأول الانطباع لتعطى ؛ٍثوان خمس فقط لديك
 .يقوله الذي الاسم إلى الاستماع: فقط واحدة فكرة على الثواني تلك من يمكن
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 في اًتافه تكن لا و.مرات ثلاث أو مرتين، ٍعال بصوت للشخص الاسم قول عدأ -2
 مرة معك أتحدث أن ودأ فلن ،"روجر ،روجر ،روجر" قلت ويقابلتن فإذا، الأمر
 فهذا "روجر يا لرؤيتك سعيد أنا ،روجر" قلت وقابلتني إذا لكن و،أخرى

 .طبيعية محادثة منءًا جز ًأيضا سيكون و،بسرعة يسمأ لتخزن سيساعدك
 

 علم على كنتو(تعرفه اًشخص قابلت وسبق هل. البعيد المدى هي الأخرى المشكلة
 هذا عن اًبعيد لتبق ،البعيد المدى هو هذا اسمه؟ تذكر تستطع لم لكنك و)تعرفه أنك

 :على نفسك درب ،السيناريو
 نهاية في. المتباعد التكرار باستخدام تقابلها التي الأشخاص أسماء بمراجعة قم •

 ذاكرتك سيفيد فهذا "دايف ياًكثيرا  بلقائك سعدت لقد" :اسمهم خدم، استالمحادثة
 نفسك لتذكر ؛الوقت من اًبعض خذ ،يوم كل نهاية مع. "السلامة مع" من بكثير أكثر
 مرة الأسماء لتراجع دقائق خمسة خذ ،أسبوع كل نهاية مع. اليوم هذا في قابلت بمن

 يأتون و،أشهر 6 خلال في اًشخص 200 يقابلون الذين مدربينا يجعل ما هذا، وأخرى
 أثرها يستمر البسيطة راجعةفالم ؛الأشخاص كل أسماء يتذكرون و،الورشة في يوم كل

 .ًطويلا
 ،كريستال، روز - صور الأصل في هي الأسماء بعض :صور إلى الأسماء بتحويل قم •

 بالعامل علم على تكون أن منك تتطلب فقط الأسماء بعض و- يساند ،جيم ،مات
 .الجهد بعض والخيال من القليل تتطلب الأسماء بعض و،البصري

 .بالدولار فاتورة أو البطة منقار تكون أن يمكن بيل سملا صورة •
 .جو الجندي لعبة أو القهوة من اًكوب تكون أن يمكن جو سملا صورة •
 .قطة أو اًديك تكون أن يمكن توم لأسم صورة •

 معظم لكن و، تلقائيا اًأمر لصور الأسماء تحول يصبح حتى الوقت من اًبعض تأخذ قد
 .الأمر سهولة وبسرعة متفاجئون عملائنا
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 الملفات حفظ طريقة تطبيق يمكنك حيث ؛الإمكان من ينهائ لا عدد ا فيحر هناك
 في معنا تواصل و،بمفردك الطريقة بتجربة قم. للتصور الطبيعية عقلك قدرة والذهنية
   .للأسئلة ورشتنا

  ! الذكية القراءة على قدرتك :لديك للتعلم الآخر الأساس على الآن لنعمل
 

  :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
 !استمتع بالأمر
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 

 
 

 

 أن عليك. ً ذكاءأكثر في قدرتك على القراءة بأسلوب أساس التعلم الثانيرتكز ي
 هي مهارة - في حقيقة الأمر-القراءةإذ إن ؛  القراءة عملية جوهرية-) ج.ق(تتذكر قاعدة 

للحياة؛ إذ يتم تأكيدها بصورة مكثفة خلال سنوات المدرسة الأساسية ) جوهرية(أساسية 
 الذين لا يستطيعون ،الأطفال الصغار أن كل فرد منا يعلمإن . وبشكل طيب) الابتدائية(

 للفشل في -ن يستطيعون مقارنة بم- تكون لديهم احتمالات أكبر،القراءة بصورة جيدة
 .اًالمدرسة وفي الحياة مع

تصف حياتك كقارئ؟ بشيء من الجدية، عليك ملء  أن ومن ثم، كيف يمكن
 :الفراغات التالية

 .ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ قارئ أنا
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ت ولكن معظم الإجابا.  موضوعية مقبولةإجاباتإن معظم الإجابات الشائعة هي 
 : التي نعقدها بهذا الصدد، كانت قريبة من،التي وردت إلينا في الورشة

 .سريع •
 .بطئ •
 .جيد •
 .سيء •
 .متوسط •
 ).دعت الظروف استكلما(حسب الحاجة  •

 في إجابتك، لسبب  جدياتفكر  أن أريد منك) المؤلف(إنني  .المصطلحات الموضوعية
 مدير، أو، فإنك كرجل أعمال، ا  توالآن، احسنً) حسب السطور التالية(تخمنه  أن يمكنك

 قدرتك على القراءة بصورة مؤثرة فإن كمجرد شخص بالغ، أو، أم أو أب، أو قائد، أو
 التي كانت ، بكثير من الأهميةأكثر ، مهمة للغاية لنجاحك- بالفعل-، هي مسألة )فاعلة(

نت بالأحرى وكقارئ لهذا الكتاب، فأ.  المدرسة الأساسية فيما مضىأيامعليها القراءة في 
 أكثرتحصل على رصيد لعقلك، من هذه القراءة،  أن  يمكنكإذجزء من تجارة المعلومات؛ 

 هو وإنما ، ليس في حقيقته مجاراة لما تحصله- التعلم أن من رصيد تحققه بيديك؛ وهذا يعني
 إلىوأضف .  وهنا تكمن الميزة التنافسية المقصودة من التعلم-مما الأإلىتدفق واستمرار 

، ومنافسوك، وعملاؤك، وزملاؤك أنتحجم المعلومات الذي تحصله  أن لك حقيقةذ
 مهما كان عملك، إنهوأطفالك يتسم بإتاحية عالية ووضوح على قدر كبير من الدقة، ذلك 

 . من هذا العمل يكمن في القراءةاً كبيراً جزءفإن
 :أي من الجملتين القادمتين يمكن أن تعتبرها مشكلة بالنسبة لك

  في المستوى السادساًرجة مماثلة كاملة، ستقرأ كما لو كنت طالببد

من عملائنا، فإنك % 99 كنت مثل إذا.. هذا اختيار يتعين عليك كما أدليت به بالفعل
 وأنت مباشرة، بالطريقة نفسها التي كنت تقرأ بها كتبك، الآنستقوم بقراءة هذا الكتاب، 
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تستخدم التقنية نفسها، وبالسرعة نفسها،  سوف أنكالسادس؛ إذ ) الصف(في المستوى 
 .اًعامحد عشر أ مثلما كان عمرك اًتماموبالنسبة المتعلقة بفهم ما تقرا نفسها، 

 - من قبل- لم تتلق أنك؛ إذ ً كسولاأووهذا ليس خطأك، فأنت لست سيء المستوى 
مستوى -قبول ، فهذا هو المعدل الماً تحديدأكثروبصورة .  على تحسين أدائك القرائياًتدريب

 أو تدريبك العملي على كيفية قراءة فإن بالنسبة لكل واحد منا، اًوتقريب. الصف السادس
 يتجاوز رياض الأطفال سيبدأ فيما)  شاشة كمبيوترأو(التعلق بكلمات من صفحة مطبوعة 

 "حصص قراءة" - فيما قبل-ربما كانت لديك ..  وينتهي عند المستوى السادس،بقليل
 اً متعلق- في أغلبه-المطلوب لعدة سنوات بعد ذلك، ولكن ذلك الأمر، كان دون المستوى 

ومن .  لم تتعلم كيف تقرأأنكولكن الأمر المروع في ذلك، هو . بكتب القراءة ومناقشتها
   . وكيف يمكنك ذلكأينثم، دعنا نكتشف 

 

د القيام بتمرين مثلما فعلنا من قبل مع قدرتك على التذكر والاستدعاء، فأنت بصد
 قلم رصاص وميقاتي إلىولأداء هذا التمرين، فأنت بحاجة . قصير لتقيم نقطة بدايتك

وأيا كان نوع الميقاتي الذي تستخدمه، قم بضبطها على ). شيء تستطيع به قياس الوقت(
 التي ستراها في الجزء التالي، وهي بعنوان ،، ثم امض بعدها في قراءة المقالة)الصفر(مؤشر 

ابدأ في ..  منذ عدة سنوات قليلة مضتّ الجميع في كل العصور، وهي مقالة لديفضلأ
تتخيل  أن لا تحاول. آخرم ابدأ في قراءة المقال، كما لو كنت تقرأ أي شيء ثتشغيل ميقاتك، 

تقرأ بها من  أن  التي اعتدت،تقرأ بالطريقة نفسها أن نفسك في سباق ما، فكل المطلوب
 .ز المقالة وابدأجهز نفسك وجه.. قبل
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 
-لدي ميزة مراقبة أكثر الفرق شهرة في الرياضات الحديثة، وحسبما تسعفني الذاكرة 

. ، الأكثر شهرة، بين كل الفرق التي شاركت في البطولة القوميةاًفإنه من المحتمل أن ثمة فريق
 الملمح الوحيد للهروب من اضطهاد ،ة السلة في لعبة كر،ربما لا يكون الفريق القومي للنساء

 -  الشهرة ما يتفوق به على فريق الرجالنيقصد المؤلف أن الفريق قد حقق م(الرجال 
 إلى عام 2008ت؛ فمنذ عام مي، ولكنه كان فريق السيدات لكرة السلة بولاية كنتيك)المترجم
 مباراة، تتضمن فيما 78 ، أي تحقيق المكسب في78-0 استطاع الفريق أن يحقق نتيجة 2010

 المركز الثاني في الفوز بعد فريق السلة بجامعة أوكلاهوما، بقيادة جون ًبينها بطولتان، محتلا
 . مباراة88دل معوودين، الذي استطاع تحقيق الفوز ب

وعندما واتتني الفرصة لأرى تلك القوة الرائعة في الأداء، والتي تستحق البقاء 
 . على الإطلاقيّد لاًن الأمر مخيب حقا لم يك. لمشاهدتها

  حتى الأفضل في كل العصور يمكن أن تكون أوقات إخفاق1#
قق البطولة الجامعية لكرة تح، إن صيرية في مباراة متاستطاعتي اللاعبة يوكون، وال

قد فاز كان السلة لصالح فريق ستانفورد في مباراته في النهاية ضد فريق هوسكايس، الذي 
 - 47( ثانية 20لعام السابق، حيث استطاعت برميثين ثلاثيتين أن تحسن المباراة في بالبطولة في ا

هل : ورغم ذلك، يثور التساؤل... ، فاستحقت لقب أفضل لاعبة تنس في كل العصور)53
نعم، هذا : الإجابة. يمكن لأفضل لاعبة على مر العصور أن تعاني من الإخفاق والفشل

نه حتى مستوى التميز قد يحتاج إلى تنويع؛ إذ أل ذلك على ؛ حتى يداًيمكن أن يحدث أحيان
إنني أؤمن بأنك محاط بالأفضل بين الجميع طوال الوقت؛ إذ أنك لن تستطيع أن تقرأ عنهم، 

 قد تصل إلى أسبوع أو يوم أو ، بان هناك لحظات إخفاقاًإن لم تكن وسطهم، وإذا لم تكن موقن
 .، وكل ما عليك أن تفعل ما تستطيع القيام بهاً فإن ذلك يحدث أحيان، لا تندم-ساعات

 )تذكر قراراتك(تذكر من أنت   2#
لقد تعرض فريق يوكون لإخفاق شديد في النصف الأول من المباراة النهائية؛ حيث 

حيث لم يتذكروا من هم، وكيف كانوا ؛ لعبوا بمهارات متواضعة وثقة محدودة ودافعية هشة
 عادي، جعل الفريق يتذكرون من هم، ومدى قدراتهم ولكن حدث شيء ما غير.. الأفضل
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انظر إنجازاتك السابقة . اًوعليك أن تفعل مثل ذلك تمام... وأنهم بالفعل كانوا الأفضل
الرائعة، ثم أعد شريط نجاحاتك في داخل عقلك، حتى البسيطة منها والانتصارات التي 

تي تمتلكها، وأنه عندما تتذكرها،  ما يكون من السهل أن تنسى العظمة الاًأنجزتها، وأحيان
 .فأنت تبدأ أولى خطواتك لاستعادة إنجازاتك العظيمة

 
 . ثانية______  دقيقة و______ما المدة التي ستستغرقها لقراءة ذلك؟ 

 كلمة، لذا فإنك تستطيع تحديد معدل 500إن المقالة التي قرأتها لتوك تقع في حوالي 
، ومن الأفضل.  على الزمن بمعيار الرقم العشري500سرعة قراءتك من خلال تقسيم الـ 

 ).4-1(تستخدم الخريطة المعرفية المدرجة في الشكل إن 
 :(4-1)شكل 

 سرعة المعدل الأساسي للقراءة
 ) خانة30( :كان الوقت المنقضي

 دقيقة/ كلمة
 خانة) 30(الزمن /معدل الكلمات التي قرأتها 

:10 3.125 
:20 1.515 
:30 1.000 
:40 750 
:50 606 
1:00 500 
1:10 470 
1:20 375 
1:30 333 
1:40 300 
1:50 272 
2:00 250 
2:10 230 
2:20 215 
2:30 200 
2:40 187 
2:50 177 
3:00 167 
3:10 158 
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 سرعة المعدل الأساسي للقراءة
 ) خانة30( :كان الوقت المنقضي

 دقيقة/ كلمة
 خانة) 30(الزمن /معدل الكلمات التي قرأتها 

3:20 150 
3:30 143 
3:40 136 
3:40 130 
4:00 125 
4:10 120 
4:20 115 
4:30 111 
4:40 107 
4:50 103 
5:00 100 

 
 

 ومن فضلك، ضع في اعتبارك. لك فيما يلي السرعات المختلفة المتعلقة بقراءتكنا ّبي
 عقليتك؛ فمعدل القراءة دون المتوسط لن أوإنجازك في القراءة لا يعكس شخصيتك أن 

والأمر الجيد في كل .  تقرأ ببطءأنك يعني إنهبل . . دون المتوسط في المقامًيجعلك رجلا
انظر .  لديك القدرة على تحسين ذلك بشكل مؤثرفإن أينما كانت نقطة بدايتك، نهأهو ذلك 
 . المقياس القرائيأو التي يمكن بها رصد الإنجاز ، السطور التالية لكي ترى الكيفيةإلى

وهذا يعني ما نسميه  كلمة في المتوسط، 200دقيقة أقل من /ل قراءة كلمةمعد
. ٍ بصوت عال لنفسك-اًأساس-ل من السرعة، فأنت تقرأ الأداء بهذا المعدإن . "محدث"

وقد لا تلحظ ذلك، ولكنه يماثل تلك .  تقول كل كلمة تقرأها في ذهنكأنكوما أعنيه هو 
 قارئ أنك هو ،الشيء الإيجابي في هذا الأمر. الحالة التي تحرك فيها شفتيك أثناء القراءة

 ألأثر أما. كثير من سرعتك في القراءةبارع للغاية، وأنك تؤمن بأن فهم ما تقرأ أهم ب
تؤدي ذلك بصورة غير  كإلى أن، بالإضافة ً طويلااً تستغرق وقتأنك فهو ،السيئ) الجانب(

 في إنهبل  -زيد بالضرورة من معدل فهمك تالقراءة ببطء لا إن .  واعدةأوصحيحة 
 .الحقيقة العكس صحيح عادة
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 وهو متوسط معروف مة في المتوسط، كل300-200دقيقة يقع بين /معدل قراءة كلمة
وفي تلك المرحلة من قراءتك .  متوسط القراء في المستوى السادسنهألدى البالغين، كما 

قراءة كلمة واحدة في المرة إن .  في قراءة كلمة واحدة في المرةًالنامية، فإنك تصبح فعالا
 فكرة فإن أثناء القراءة، -علبالف-  منطقيا، ولكن بالطريقة التي تؤدي بها عيناك اًيبدو أمر

هذه الطريقة أن إلى  هذا بالإضافة ،قراءة كلمة واحدة فقط في المرة سوف يحد من سرعتك
 . من القراءة التي تتجاوز الكلمة في المرةأكثر ،ستكون مجهدة لعينيك وذهنك

  كلمة في الدقيقة فيما يتجاوز المتوسط،400-300دقيقة يتراوح من /معدل قراءة كلمة
 كقارئ من النوعية التي تعرف أنك يعني نهأوهو معدل يعني أمرين في وقت واحد، أولهما 

عينيك تتحركان عند  أن  لا تركز على سماع كل كلمة في ذهنك، كماأنك؛ إذ "مفكر"بـ 
 تقوم أنك. ، وأنك في الغالب تفكر في المفاهيم في أثناء قراءاتكأسرعسماع الكلمة بصورة 

 تقوم بعمل كثير من اً غالبأنك) اًثاني( يعني نهأكما . أداء نشط لما تقرأ أو/بعمل وصلات و
حال تستحق كل تحبها، ولكنك على  أن  علىاً كنت مجبرأوالقراءة، سواء كنت تحبها 

يقعون في إحدى المعدلات ) قراء هذا الكتاب(من القراء % 90 فإن وإحصائيا،  .التهنئة
 .، يرد في السطور التاليةآخر ًالثلاثة السابقة، ولكن هناك معدلا

 وسواء حدث ذلك ،"القارئ المبهر" كلمة 450دقيقة يتجاوز /معدل قراءة كلمة
 من كلمة في أكثر لا واعية، فأنت تقوم بأداء شيء ما، يسمح لك بأن تقرأ أوبصورة واعية 

لك وإذا كنت ضمن هذا المعدل، ف.  لا تحاول قراءة كل كلمة بمفردهاأنك أو/المرة، و
 . التي سندرسها في هذا الجزءالأشياء في الغالب تقوم بأداء أنكتهنئتي؛ إذ 

 أنك  توا؛ إذ الآن النقطة التي تبدأ منها أين لا يهم نهأوالأخبار الطيبة في هذا الصدد 
 لديك القدرة على إحداث تأثيرات وتحسينات هائلة على نطاقي كل من -بلا شك-

 . داالسرعة والفهم في مدى قصير ج
 لأول مرة في جامعة آبي الاختبارعندما أجريت هذا . لقد أديت ذلك بنفسي

مستواي  أن بيالي، وقد كنت وقتها في الثامنة عشرة من عمري، وكنت أعتقد-ماركس
 لأني كنت أدرك ؛أقرأ أن  ما أحببتًالقرائي سيتخطى المعدل المتوسط في القراءة؛ إذ دائما
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لقد كنت على صواب في كل ذلك؛ إذ .  قبلهااًكثيرلك أهمية القراءة، وقد مارست ذ
 تتجاوز المعدل المتوسط المطلوب كقارئ في ،دقيقة بسرعة/ كلمة340 مستوى إلىوصلت 

 إيقاعية، قفز أكثرخدام عيني بشكل  استتعلمت كيفية أن وبمجرد. المستوى السادس
 1000 معدل لىإ وصلت أكثرالدقيقة، وبممارسة / كلمة700 إلىالمعدل في الحال 

 في معدل أسرعجعلتني ) يتم تدريسها في الفصل التالي (أخرىوثمة تقنيات . دقيقة/كلمة
القراءة، وحافظت لي على معدلاتي الجديدة، مع القدرة على الفهم والاستيعاب بمستوى 

 . من حيث السرعةأقلجيد، على الأقل، لاسيما عندما كنت أقرأ بمعدلات 
غير ( تمكنوا من القيام بذلك، وفي الورش العملية -اء البلادعبر كل أنح-إن طلابنا 

 كان لدينا طلاب من المدارس الإعدادية ،) المترجم-التي تقدم على شرائط الفيديو
 200 إلىدقيقة / كلمة200ن، ارتفع معدل قراءتهم من ووالثانوية وطلاب جامعي

لقد .  في الفهم والاستيعاب، مترافقة مع زيادة ملحوظة)على مدى يوم كامل(دقيقة /كلمة
 . يحققون النتائج نفسها مع مواد قرائية صعبة، من كل أنماط الحياة ودروبها،رأيت بالعين

 5000بمعدل يتراوح من -بصورة منسقة وثابتة  - القراء في العالم يقرأون أسرعإن 
 اً نوعالأمر قد يبدو أن وأنا أعرف. دقيقة، مع معدل فهم مقبول/ كلمة10000 إلىكلمة 

 في حاجة أنتهل : الآنوالسؤال . من الجنون، ولكن العقل البشري يتحمل القيام بذلك
 ذلك، إلىلا، لست بحاجة : دقيقة في الغالب/ كلمة10000 إلىفعلية لمعدل قرائي يصل 

 وليس ، يمثل المعدل الزمني للممارسة والأداء-اًأساس-ذلك المستوى  أن وما أعنيه هو
 تمكنت فقط من مجرد إذالكن ضع في اعتبارك ما يعنيه ذلك لكفاءتك؛ و!! للحياة ذاتها

 أن والأمر الأكثر أهمية. مضاعفة معدل قراءتك الحالي والاحتفاظ بمعدل فهمك نفسه
 على القراءة بمعدل السرعة الذي ترغبه، اً تأثير كونك قادر-كذلك-تضع في اعتبارك 

ديدك للصائب لك، من وجهة نظرك، في  على تحاًوبمعدل الفهم الذي تحتاجه؛ اعتماد
 .تفعله بسرعة بشيء يسير من التدريب أن موقف خاص بك، ولأن ذلك هو ما يمكنك

 
 



 79  
 

 

"" 

، ترغب اًهناك أوقاتإذ إن  أثناء القراءة؛ "التروس"نستوعب مفهوم  أن  لمن المفيدإنه
ًتكون فيها منهجيا منظماأن   عقد أوعندما تقوم بقراءة جريدة .  ملما بكل التفاصيل للغاية و 
تختبر إلى أن  ربما بعض المواد القرائية، التي لم تألف قراءتها من قبل، فإنك بحاجة فعلية أو

 تلم بجوانب كثيرة أنك؛ تجد أخرىمعدلات قراءتك وفهمك لهذه المواد، وفي أوقات 
 مناسبة، أكثر يكون البطء في القراءة اًك أوقاتهنان إ للغاية عن الموضوع الذي تقرأ فيه؛ أي

 . القراءة السريعةإلى تكون في أمس الحاجة أخرى اًوأوقات
 التي تتناسب مع ، قادر على ضبط سرعة أدائك بالطريقةأنكإن قراءة البالغين تعني 

ناقل (فضل البدء بالترس الأول يطبيعة الموقف الذي تواجهه؛ فأثناء قيادة السيارة، 
، على نطاق ساعة، عند تجاوز منطقة ًلمدة خمسة عشر ميلا) المترجم- عة الأولالسر

 قيادة السيارة على معدل السرعة فإنمدارس، ولكن عندما تقود على الطريق السريع، 
أي (ون باستخدام ناقل السرعة الأول أومعظم الناس، يبد. رق الموتورتحالأول سوف 

 !! معدلات قارئ المستوى السادسإلىتاجون عندما يح)  المترجم- معدل قراءة بطيء
 .، فإنك تمنح نفسك اختيارات لم تتح لها من قبلأعلى "تروس قراءة"وعندما تنمي 

 

 أن  لما يمكناًتكون مدركإلى أن لكي تنمو تلك التروس الأعلى، فأنت بحاجة 
 أشياء هناك ثلاثة فإند القرائية على اختلافها، تقرأ، الموا أن  عرفت كيفيةفإذا. يعوقك

 لا تدرك قيامك بها، ولكنك تفعلها؛ أنكتحدث بحكم العادة أثناء القراءة، ومن المحتمل 
 من تركيزك، وسرعتك في -بصورة مؤثرة- كلها سيحسن أو تقليل أي منها فإنلذا 

 .القراءة، وفهمك لما تقرأ
 

 فصل أوانتهيت من قراءة صفحة ، إن هل حدث لك ذات مرة، أثناء قراءتك
 لم تحصل في نهاية الأمر على شيء ذي أنكأي ( قبض الريح لاإ ليس في يديك إنهوأدركت 
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 لأمر مثير إنه ــــ اًهذا يحدث؛ لأن عقلك وقتها كان شاردن إ مما قرأته؟) المترجم- قيمة
 ًها، ولكن عقلك كان مشغولال تجولت عبر سطور الصفحة كللحيرة، فعيناك بالفعل

في فهم ) صفر( حققت المستوى أنك ـــــ من يدري؟ النقطة الفيصل هي أخرىبأشياء 
 !أخرىتعاود قراءة ما قرأته مرة  أن واستيعاب ما قرأت، وأنه يتعين عليك

يدفعك ما ، هناك بالفعل مكان وزمان، تكون فيه تلك العادة مفيدة، عندما الآن
. .يجعل عقلك يبحث عن صلة ما، ويشرد في شيء له علاقة بما تقرأه بالفعلإلى أن تقرأه 

 إذ عندها -ًإجمالا-أحلام اليقظة أمر غير معين إن . وذلك بالفعل أمر مساعد ومفيد لك
 .يكون عقلك مجرد متجول

 !أسرعشكل تمضي في قراءتك بأن  -والمثبت الأساسي لهذه العادة أمر بسيط للغاية 
وإذا كانت لديك القدرة .  لأن الأمر ممل بالنسبة لك؛عقلك يشرد منك أثناء قراءتكن إ

 لعقلك قدرة فإن؛ )أي افعله مرتين(تأخذ الأمر بسلاسة، فقم بمضاعفة ما تفعله  أن على
وعندما تتحدى ذهنك . آخر هائلة، سوف يستخدمها من أجل شيء ما إضافيةوسعة 

؛ لكي يبقى معك على قدر التحدي، اً مضاعفاًب ذلك ويبذل جهد يجفإنهبسرعة أكبر، 
 .وهذا سيضاعف معدلات تركيزك وفهمك بصورة ملحوظة

 

، لأجزاء اً أثناء قراءة أي شيء، يعاود بانتظام العودة أحيان-اًتقريب- إن كل واحد منا 
 سوف ترى - أثناء قيامهم بذلك-وإذا لاحظت عيونهم .. قرأها أن  مواضع، سبق لهأو

هذا  أن وفي معظم الوقت، فإننا حتى لا ندرك. بالفعل كيف تتم عملية التقهقر هذه
 هذه العملية من العودة فإنوبقدر ما يمكنك التخيل، . يحدث، وأننا بالفعل نقوم بذلك

ع أمر غير  الوراء توضح لك مدى البطء المؤثر الذي تسببه لك أثناء القراءة، وهذا بالطبإلى
 .ضروري عادة

؛ أي إفساد مخطط تحدثأن   مناسبين لهذه العادةاً ومكاناً هناك وقتفإن، أخرىمرة 
، وهي واحدة من التقنيات، التي يتم تدريسها في )المترجم-إن صح التعبير(هروب عقلك 
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الفصل الخامس، حيث يتم تقديمها بشكل بارع للغاية، وبما يوضح بشكل جيد للغاية 
 .التخلص من هذه العادةطرائق 

 

وهي تعتبر محاولة لأن -تقلل منها أن اًالتي تود غالب- وهي العادة الثالثة والأخيرة 
 إلىوإذا قمت بعمل ذلك، فأنت تحد من سرعة قراءتك .  كل كلمة تقرأها في رأسكعتسم

 .الدقيقة/ كلمة150 إلىفقط مستوى لا يتجاوز سرعة تحدثك، والتي تصل 
ا تقوم بقراءة م عند،هو بالفعل مسألة شيقة بالفعل) الهمس الذهني(إن همس العقل 

قطعة من الأدب، والتي يكون فيها سماع المفردات هو أمر متكامل مع التجربة القرائية 
 والحوار كلها؛ فهناك بعض المواد القرائية التي يمكن التعبير عنها بسماعها مثل السيناريو

 من إبطاء معدل أكثر الهمس الذهني لا يؤدى وظيفة فإنوخارج هذه الدائرة، . والشعر
 وأصعب بكثير عن الجهد الحقيقي الذي تحتاج أكثر اًقراءتك وفهمك، وجعلك تبذل جهد

 .إليه بالفعل
 أو/تستخدم عينيك و أن هي ،بالفعل العادات الثلاثوأحسن وسيلة لتقليل هذه 

 أكثر، وإشراك المراكز البصرية لذهنك ومخك بصورة ) القراءة الذكية لديكآليات(يديك 
 .ًلاحقا- من هذا الكتاب-؛ لصالح المراكز السمعية، وهذا هو جوهر ما ستتعلمه اًنشاط

 
  :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
 !استمتع بالأمر
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 

 
 

، فماذا ينبغي )اً الثلاثة معوأ(تحسن مستوى تركيزك وفهمك وسرعتك أردت أن  إذا
 أهمية، سوف تساعدك أكثرهذا الفصل سوف يعطيك نظرية بسيطة، ن إ تفعل؟ أن عليك

 وكفاءة اً تأثيرأكثر اًعلى فهم الآليات التي لديك في مقترحك، ثم ندرس لك بعدها أسلوب
 ..خدامها استفي

 

. " الرموز المكتوبة وتفهمهاإلىأن تنظر " - لأساسيفي مستواها ا- عملية القراءة تعني 
.  لا تقرأ- في حقيقة الأمر- لم تكن تفهم ما تقرأ، فأنت إذا أنكتستوعب  أن ومن المهم

، ولديك آليتان متكاملتان كلاهما مهم "سرعة النظر" و"هناك فرق بين سرعة القراءة
عيناك . ليست ضروريةتكون إحداهما مساعدة، ولكنها  أن وضروري للقراءة، ويمكن

 يداك والأدوات أما. ومخك ضروريان للقراءة بشكل جوهري؛ لأن القراءة عملية بصرية
 فإن ولكنك عندما تستخدمها بشكل صحيح، ،، فهي ليست أدوات ضروريةالأخرى
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 لتحسين تركيزك واندماجك -للغاية- تكون معينة  أن  يمكنالأخرىيديك والأدوات 
 .الكلي في القراءة

فهمك عادة ما يكون غير مساعد بصورة  أن  هي،حد المفاتيح المهمة في الفهممن أ
 باستثناء الظروف فإنه، أخرىومرة .  يتسبب في بطء معدل قراءتكإنهواضحة للغاية؛ إذ 

 القراءة فإن ،)اً الإسكريبت المعد سلفأوالشعر، الحوار (أعددناها في قائمة  أن التي سبق
القراءة الشفهية تشترك إن . ز البصرية للمخ بشكل سريع للغايةتندمج فيها المراك أن يجب

 فإنوكلما أمكن، . اً بطئأكثر ومن ثم يصبح معدل القراءة ،في إحداثها كل المراكز السمعية
أثناء قراءتك سوف يجعل عملية القراءة ) ذهنك(طرح للجزء السمعي خارج نطاق مخك 

تغلب ت لأن ؛رق الأمر منك بعض الجهد الواعيوربما يستغ. .اً سلاسة وفاعلية وتأثيرأكثر
 .على تلك العادة ولكن الأمر يستحق

 مع تركيز مخك أثناء القراءة؛ لأن أسرعتقرأ  أن وبصورة نهائية، فإنك سوف تختار
وعلى أية .  على تحديد القدر الذي يسمح لك فيه بالقراءة بهذه السرعةاًمخك سيكون قادر

 لأن كل واحد منا ؛ المكان المناسب والصحيح للبدايةًدائما تدريب عينيك سيظل فإنحال، 
 . يستخدم عينيه بأسلوب غير منظم-اًتقريب-

 

 عينيك تقفزان أربع مرات في فإنوبصورة نوعية، . .عندما تقرأ، دع عينيك تقفز
 أن  فستجد،ظة ذلكوإذا أمكنك ملاح. .) المترجم-أي ينتقل مجال رؤيتها(الثانية الواحدة 

بخلاف الورش التدريبية التي تبث (وفي الورش التدريبية الحية . اً ومدهشً جميلا حقاالأمر 
من المشاركين ليقرأ ) اثنين (اً، كنا نعقد أزواج)المترجم/ فقطات كمحاضر- على الإنترنت

ك، هو الأمر المذهل في ذل. يلاحظ حركة العينين) طرف ثالث(  نصا ما، مع شريك اًمع
 رؤية ما يفعله الناس بعيونهم -بالفعل- يمكنك ) طرف ثالث( من منظور خارجي أنك

كما لو كانت العيون كاتب آلة كاتبة ( التي تعمل بها تجاه الحروف المطبوعة ،لوصف الكيفية
تجرب  أن حاول). المترجم-تعيد كتابة الحروف التي تراها بهدف تجميعها وفهم مضمونها 

 - أي في القراءة معك( في ذلك اً لك راغباًتجد شريك أن طعت استإذاو. اًذلك أحيان
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عيونهم تثب، كما لو كانت تحجل  أن  ، راقبهم وهم يقرأون نصا ما، وسوف تجد)المترجم
 اليسار، مثلها مثل ذراع إلى اليمين، ثم ترتد عائدة إلى، ومن اليسار أخرى إلىمن كلمة 

 الحركة الارتدادية ًأيضاة طويلة كافية، فسوف ترى وإذا شاهدت ذلك لفتر. الآلة الكاتبة
 رؤية إلىللوصول ( الصفحة أعلى إلى من الخلف أوعلى اليسار أللعين، سواء من الخلف 

كاملة لما أصفه، عليك فحص الإثرائيات المدونة في القائمة المخصصة لذلك في نهاية هذا 
 ).الفصل

 بمعدلالآلة الكاتبة، هم الذين يقرأون الناس الوحيدون الذين لا يمكنهم رؤية هذه 
 سلاسة أكثرحركات عيونهم  أن ؛ إذ سوف ترى)د/ك( كلمة في الدقيقة 500 إلىيصل 

 . ومن ثم يمكن إدراك أهميته،وانسيابية، وهو أمر مميز للغاية
 

تتوقف أربع مرات كل  أن إلى عضلات عينيك تدفع عينيك فإن عند القراءة، :تثبيت
وعندما تتوقف عيناك، فهو الوقت الوحيد . "اًتثبيت"ثانية، وتسمى كل وقفة من الوقفات 

وعند تحرك العينين بين هذه القفزات الأربع، . المتاح لتسجيل المعلومات عبر خلايا مخك
ك أثناء ومن ثم، فإن.  مما تراهاً لا تسجل شيئإنهاتتحرك العينان بسرعة كبيرة لدرجة 

 - بصورة غالبة-وهذه العملية . القراءة، تمر المعلومة عبر العينين أربع مرات كل ثانية
. عملية بيولوجية، لا يمكن التدريب عليها؛ لأن الأمر يتعلق بكيفية عمل عضلات العين

 عدد المرات التي تتوقف فيها عيناك، وما يمكنك أوكما لا يمكنك بالفعل التأثير على كيفية 
 . مخك في كل توقف للعينإلى التي تدعها تمر ، هو عدد الكلمات-بالفعل-أثير عليه الت

تأخذه عيناك في كل مرة تتوقف  أن نطاق عينك هو عرض الذي يمكن: نطاق العين
ولأن . كلمة واحدة لكل وقفة:  والذي يقاس،يقرأ معظم الناس بأضيق نطاق ممكن. فيها

 كلمات في الثانية 4ت كلمة واحدة كل تثبيته، يعني  قرأإذا: فإنه ًأيضاالحساب يتضاعف 
أي متوسط سرعة قراءة  - كلمة في الدقيقة 240 إلىوهذا بالضبط يقودنا .. .الواحدة

 ! طالب في المستوى السادس



  86  
 

 

إن الحوافز والمكافآت الناجمة عن زيادة سرعة القراءة، ببساطة، تكمن في توسيع 
تسير  أن  كنت تحاولإذاالأمر مماثل لما إن . كل توقف في أكثرنطاق عينيك والتقاط كلمات 

وإذا قطعت خطوات .  أربع خطوات كل ثانيةإلى بمعدل سير يصل اًعبر حقل، ملتزم
بينما الخطوات الأطول بالمعدل .  لكي تجتاز الحقلً طويلااًقليلة، فإنك ستستغرق وقت

 .أقل وبجهد  من الحقل بسرعة أكبرالآخر نهاية الطرف إلىنفسه، ستصل بك 
 إنه من حيث القيام به؛ إذ اًتمام أمر سهل -بالفعل - إن توسيع نطاق عينك لهو 

 . لهذا التوسيعاً بسيطا لعضلات العين، وتمرينًاً قصيراًيستغرق تدريبي
 

 .دعنا نبدأ بعضلات العين التي تحرك عينك
 :قم بأداء هذا التمرين

 جهة اليسار إلىتحرك رأسك، انظر  أن ودون. م مباشرةما الأإلى وانظر ًقف مستقيما
 نقطة ممكنة أقصى إلى جهة اليمين إلىطاعتك، ثم النظر  است أبعد نقطة ممكنة لديك قدرإلى

 خمس مرات بأسرع ما - بعينيك- في مستوى مسطح اًوعندئذ، تحرك جيئة وذهاب. لديك
 . تفضل بالجلوسوالآن. يمكنك

هذا يحدث لغالبية الناس، وهذا ؟ إن  يضر عينيكأو بالدوار هل هذا يجعلك تشعر
ِّولكي تقوى وتكيف .  تدربت بصورة محدودة، وأن عضلات عينيك ضعيفةأنكيعني 

وسوف تلاحظ .  تلك العضلات، قم بالتدرب على أداء التدريب بمعدل مرتين يوميا
هذا التدريب  أن درجةل)  اثنين في معظم الحالاتأوحتى بعد يوم ( بسرعة شديدة جدا 

 . كلما قويت عضلات عينيكاً إجهادأقلأصبح 
.  عندما تقرأامًا انتظأكثروفيما يلي، تقدم لك الكيفية التي تتحرك بها عيناك في إيقاع 

 على الشعور بقدرة عينيك على اًتكون قادر أن  تودأنكوالفكرة الكامنة وراء ذلك هي 
وفيما يلي ).  بسلاسة عبر سطور الصفحة المترجمأي التحرك(الانثناء عبر سطور الصفحة 

، أخرىقم بقراءة الصفحة التالية، ثم اقرأها مرة . تمرين، نقوم به في ورشنا العملية الحية
 . التعليمات المعطاةاًمتبع
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 
   العضلات الصغيرة  تنظم أن هو    هذه الصفحة  غرض 

 للقراءة   إن العادات غير الصحيحة  اليمين إلىمن اليسار     التي تحرك العينين
 بطريقة غير منتظمة  تسلك إلى أن   هذه العضلات  )تدفع( ما تسبب اًغالب

في ثلاث فجوات   مماحركة عينيك للأ  تجعل أن حاول  وبأسلوب غير مؤثر
 في هذه العضلات  بالاهتزاز البسيط  تشعر  أن حاول   عبر الخط  متتالية

قصيرة  أن بعض العبارات  سوف تلاحظ عينالتي تحرك كل   الست الصغيرة
أن الناس   عرض الخط إن كمية. بشكل قصدي  وهذا يحدث   والأخرى أطول 

 حاول  في هذه التمرينات  آخر إلىمن فرد    يرون شكل مختلف  المختلفين
تقع    نقطةإلىانظر   في الوحدة  كل الكلمات  بنطاق عين واحدة    تجمعأن 

  مجالأنت  سوف تشعر  في أوقات    كلماتفي كل مجموعة    وسط الخطاًتقريب
 ! بكثيرأفضلوأصبح   اًقد ازداد تمدد  رؤيتك 

  سوف تكون العبارة قصيرة للغاية  أخرىفي أوقات 
 من الوحدات المتكونة  اً وأكثر اتساعأكثرفي وحدات  سوف تحاول ذلك

اقرأ هذا   وفي لمحة عين   وأكثرأكثر  سوف تستوعب عيناك  وبتلك الطريقة
ًجرب دائما   قليلةأياملمدة   كل يوم      ثلاثأورتين م  التمرين ِّ 
في كل مرة محددة  لكي تقرأه     تستغرقه في ذلك  الوقت الذي  أن تختصر

 "تجهد"عينيك   لا تدع  على سر التمرين  وسرعان ما ستحصل  
 التي في وسط الخط   العبارةإلىانظر   . عبارة ماإلى  وعندما تنظر  "تنزلق" أو

 نظرة واحدة؛   كل العبارات إلىانظر   ركزةقوية م   وامنحها لمحة
حتى   وواصل انتقالك   والنص الذي يليه  لترى النص التالي  ثم انتقل بعدها

     .التمرين   نهاية إلىتصل 
أسفل هذه  حدد الوقت واكتبه  لقراءة هذا؟  الذي قطعته  ما الوقت    ،والآن

 الصفحة
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ظمة، اقرأ تلك الصفحة كيف سار الأمر؟ لكي تدرب عينيك على حركة إيقاعية منت
 بخصوص عملية الاستيعاب، اًلا تكن قلق. اً مرتين يومي"الخطاف العين" اًمستخدم

، وأن تؤقت اًتتحركا إيقاعي أن تدرب عينيك على أن فالنقطة المهمة في التمرين ببساطة هي
ك  أخذ ذلك منفإذا؛ ) المترجم- أي تحدد الوقت المستغرق في ذلك الأداء(لأدائك في ذلك 

.  من دقيقةأقل معدل إلى؛ لتصل أخرىتجرب مرة  أن  أطول من دقيقة واحدة، فعليكاًوقت
 ما إلىثم تصل )  دقيقة1/2( ثانية 30 إلىواصل ذلك التمرين حتى يصل معدلك الزمني 

 -  ثانية15 إلىثم تصل )  المترجم- ثانية16 إلى ثانية 19أي الأرقام من ( ثانية 20 من أقلهو 
 1000 معدل إلى تصل ،عيناك بحركة إيقاعية رفيعة المستوىعمل عدل، ستوعند ذلك الم

 .كلمة في الدقيقة
انظر الجزء الخاص (وفي الحقيقة، فإننا نوصي بأن نحتفظ بنسخة من هذه الصفحة 

 تستخدمها لتدريب عضلاتك وأنتحيثما تقرأ، ) بالإثبات حسب النسخة التي يتم تحميها
 .لاق الفعلي في أي موضوع قرائيالبصرية الدقيقة قبل الانط

لما يفعل لاعب الجولف في المساحات الخضراء، فإنك سوف تسدي خدمة ثوم
.  قمت لها بعملية إحماء، على هذا التمرين، قبل قراءة أي شيءإذا عينيك إلىليست بالهينة 

 لأن عضلات العين سريعة التحرك والتحول، فإنها تستجيب اً نظرفإنهولحسن الحظ، 
ب على تمارين العين وتدريباتها المخصصة لذلك قم بالتدر. اًيب بسرعة شديدة جدرللتد

 مثلما كان يحدث ، بسرعةأوعينيك لن تجهدا بسهولة  أن  قليلة، وسوف تلاحظأياملعدة 
 ). المترجم- أي قبل القيام بهذه التمرينات(من قبل 

 

 فإنهوكما ذكرنا، من قبل . م سرعة القراءة هي يداكالآلية الثانية التي تستخدم لدع
تستخدم يديك على الإطلاق، ولكن معظم طلابنا يجدون ذلك  أن ليس من الضروري

 :ويكمن سبب ذلك في أمرين مهمين، هما.  لهم للغايةا معينًاًأمر
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بيعة  لطاً إدماجأكثرتجعل القراءة عملية )  بطاقة تحديد المعدلأو(استخدام تقنية اليد  -1
 قابلية لأن أقل، أي اً انتباهأكثر تصبح أنكوالحقيقة هي . الجسم أثناء ممارسة القراءة

درب "ما تعلمت في الجزء المتعلق بالذاكرة في كف! يستولى عليك النوم أثناء القراءة
 أكبر أثناء عملية التعلم، اً بدنياً اندماجأو أكثر اً نشاطت كلما بذلفإنه، "عقلك

 .أفضلج تعلم حصلت على نوات
لية المستوى وبالغة التعقيد من النظام السلكي للتواصل، امخك البشري على درجة ع -2

 تلك الاستجابة إلىبشكل يجعل عينيك تلاحظ أدنى حركة تحدث، وهذا يقودنا 
 القنص والصيد، حينما كانت الحركة الدليل أيامالمذهلة التي كان عليها أسلافنا 

 جوهري ٍّوهناك تحد.  ستأكلهأنك أو سيأكلك نهأ ماإالوحيد على وجود شيء ما، 
 ثابت لا يتحرك، وهذا يفسر سبب السهولة إنهيمكن في أغلب المادة القرائية؛ إذ 

يحدث  أن فطائر يطير قرب النافذة يمكنه.. الشديدة في حدوث تشتتك أثناء القراءة
 أن  يمكنمجرد أي شيء يتحرك... ذلك التشتت، وتلفزيون مفتوح سوف يفعل ذلك

 البطاقة التي حددت الحركة في الصفحة أوخدام تقنية اليد إن است. يستلفت انتباهك
تحسن من تركيزك، وتساعد عينيك  أن التي قرأتها من قبل، وبالطريقة التي يمكنها

 . وأكثر سرعةاً إيقاعأكثرتتحرك بشكل  أن على
ت اليد، التي يمر طلابنا  تقنية من بطاقا13في الورش التدريبية التي نعقدها، هناك 

 عن اً شيوعأكثر رة التي نستخدمها بصو،وفيما يلي سوف أعطيك التقنيات. بخبراتها
تشعر بالألفة والارتياح إلى أن تجرب بعض هذه التقنيات  أن ويمكنك. الأخرىالتقنيات 

 .ستخدمها لتحسين تركيزك وأدائكفتنحو إحداها، 
؛ وفيها "الإصبع المسحوب"ما أطلق عليه تقنية  التقنيات هيتضمن التطبيق الأول لهذ

 ودون.  التقنياتهالأيمن والأيسر المخصص لهذ تستخدم الدليل الخاص بالإصبع
 من الدليل الذي أكثر إذ ليس هناك ؛أخرى) معلمات( مميزات أو حبرخدام قلم است

 على "الإصبع المسحوب"تقوم فكرة تقنيات . تستخدمه، والمجدد الخاص لموضع القراءة
 عبر - بشكل عمودي- حالما تبدأ في القراءة، فإنك تبدأ في سحب ذلك الإصبع نهأأساس 
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 من سرعة عينيك في أكثرسطور الصفحة بشكل منسق ومنتظم، وبفارق سرعة بسيط 
الإصبع المسحوب "نتظام مع الا وحتفاظ حركة عينيك بذلك الاتساقاالتحرك، مع 

ـــــــ دون ) أسفلإلى(صبعك عبر سطور الصفحة نتظام حركة إا، مما يحفظ "العمودي
 اً سطور سبق سحب الإصبع عموديإلى أخرىأي دون عودة مرة (توقف، ودون تقهقر 

تحاول سحب المحدد الخاص بك بموضع القراءة  أن كنكتم و). المترجم- عليها من قبل
ز عمود  مركأو الأيمن من الصفحة، زء الأيسر من الصفحة، والجزء أسفل عبر الجإلى

 على الصفحة -اً رأسي- الضغط الشديد على قمة إصبعك المرتكزةأولا تقم بالدفع . النص
.  أسفل الصفحةإلى الاتجاهبما يجعل لونها أحمر، ولكن قم بعمل ضغطة بسيطة سلسة، في 

 /الإصبعين"ًعملية القراءة، قم بتجريب تقنية ك في تشرك حبر أن  بالفعلأردت إذا
 كل من المحدد الأيمن خدام استين، وهى تلك التقنية التي يمكنك فيهاالمحددين المسحوب

في الوقت نفسه، وفي النزول عبر سطور الصفحة من كلا ) لموضع القراءة(يسر والمحدد الأ
 التقنيات على أي هح لحظة، ثم جرب هذ استر. الأيمنزءالأيسر والجزء الج: زءينالج

 من -وأحكم بنفسك أي صفحة... صفحة من صفحات النص في هذا الكتاب
 . من بقية الصفحاتأفضل أحببتها - الصفحات التي جربت عليها التقنيات

الآن أن هل حصلت على تقنية الإصبع المسحوب المفضلة لديك؟ عظيم، عليك 
 أكثر البطاقة تقنية أبعد مستوى ومن وهذهالمدى، / تقارنها بما نسميه بطاقة المعدل

 كل ما فإن التقنية، هذه ولاستخدام.  العملية التي نعقدها في الورشاًالتقنيات شيوع
 إلى حتى ورقة خالية من أية كتابة ومطبقة أومدى / بطاقات معدل 5-3 تراوح منيتحتاجه 

 أن يمكنأنه ُ رغم ، التقنيةه في هذالأعمالتستخدم بطاقة أن يمكن . يننصفين متساوي
تعقد عليه فكرة ما نستخدمه كبطاقة الدور الوحيد الذي إن .  حد ماإلىتكون صغيرة 

 . على رفعها بسهولة بيد واحدةاًتكون قادرإلى أن بحاجة  ك أنيمدى ه/ معدل
المدى له علاقة وثيقة تطبيق / المكان الذي تضع به بطاقة المعدل أن تدرك أن وعليك

 وضعها فوق ،المدى/ خذ بطاقة المعدل. المادة القرائية، وهى علاقة ذات دور محوري
 ستقول أنك لاإ ،" فوق السطر"هذا صحيح، لقد قلت. السطر الذي ستقوم بقراءته
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 التقنية ههذ، إن السبب الرئيسي"أرى ما أقرأ  أن طيع استلن! لكن أنتظر دقيقةو/لي
 بأنه يستبعد ،لابناطمن % 95 السرعة والتركيز فيما يتجاوز نسبة - بشكل فوري-تدعم

لقد أغلقت طريقة الهروب، ومن ثم أصبح . اًجيدذلك حتمالية التقهقر، وأن مخك يعرف ا
 فرصة لاإ لم تعد لديه لأنه الانتباه الكافي؛ إلى يحتاج إنه لتطبيقه اًوعيك الباطن مدرك

 أسفل إلى بينما تبدأ القراءة، عليك البدء كذلك بتحريك البطاقة فإنهلذلك، . وحيدة
وبصورة . مماك تتحركان للأيجعل عيني أن الصفحة بمعدل سلس ومريح وثابت، يمكن

قم .  بعد هبوطهاأخرى لا تعاود الصعود مرة اً تحديدنهاأ كما ،مثالية، لا تتوقف البطاقة
 ، دقيقتينأوالمدى على أي صفحة في هذا الكتاب لمدة دقيقة / بتجريب تقنية بطاقة المعدل

 . لديكً قبولا لاقت أي مدىإلىوحدد 
  البطاقة؟ وعليكأم "الإصبع المسحوب"؟ رأكث تقنية صرت تفضلها أو طريقة أي

 أن ارها للأبد، ولكنك تقرر أي طريقة يمكنت بالتقنية التي تخاً لست متقيدأنكتدرك أن 
 : كما حدث من قبلاًتمام.  سريعآخر اختبار سوف تقوم بإجراء لأنكتجرب بها؛ 

 ستستخدم ،رة المهوفي هذ.  للمدة التي ستستغرقها في قراءة المقال التالياًضع توقيت
 .البطاقة التي تخيرتها/ تقنية اليد

 !نطلقاستعد وأعد نفسك وا
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 
، اً ما، نفذ إلى أعماقي تماماًكنت استمع إلى شخص يدعى آندي أندروز، وهو يقول شيئ

حت له فرصة دقيقة واحدة على خشبة المسرح، وكان نقال أندروز إنه إذا س. وأستقر بين عيني
 ً سهلااً فقط، يمكنه أن يغير به حياة شخص ما، فإنه سيكون أمراً واحداً له أن يفعل شيئاًمقدر

 .بتسم عندما تتحدث ا:لقد قال إن نصيحته لهذا الشخص سوف تكون... عليه للغاية
لكني عرفت فيما بعد أن الأمر !  إنه شخص مجنون هه؟- البساطة هأيكون الأمر بهذ

في التدريبات التي أقوم بها مع عملائي في التواصل، وجدت أن : يقول أندروز. بسيط للغاية
 ًنه يبتسم دائماأ، ويمكنك أن تسمع عنه اً من الأماكن، التي يكون فيها شخص ما ناجحاًعديد

 لوجه، أو عبر الهاتف؛ اً، وجهاًعندما يتحدث، كما يمكنك أن تفعل ذلك سواء كنت شخص
وعلى الطرف الآخر، ! الآخر يبتسم وهو يتحدثإذ يمكنك بالفعل الإحساس بأن الطرف 

 أبتسم.  إلى أناس يعانون، ويمكنك عادة أن تراهم متجهمين أو عابسين أثناء تحدثهمتمعتاس
 .بتسامة وإذا كانت هناك مفاتيح سحرية في المبيعات، فإنها تكمن في ذلك الا-عندما تتحدث

 سؤال "ك أن تفعل هذا؟كيف يمكن": لذلك، فإنه عادة ما يوجه إلى هذا السؤال
؛ إذ إنها تشكل خطوة إيجابية " استخدم مرآة": وتأتي إجابتي المبدأية للسائل،منطقي للغاية

إن صديقي إيريك . ا مع أحد يليفونتبتسام، لاسيما حينما تتحدث للغاية كتمرين لك على الا
متنان ش حياة الا ع": السؤال نفسه؛ إذ قالنبلا نيتبرج كانت له إجابة أعمق من إجابتي ع

بتسام كلية،  حتى إذا كنا مكرهين على إظهارها أفضل من عدم الا-بتسامةإن الا. "للآخرين
بتسامة الصادقة القادمة ولكن من الواضح أن الرابح طوال الوقت هو الشخص صاحب الا

 هو أن ،أعظم الأشياء قوة وفاعلية لرجل المبيعات" :نإيقول بريان تراسي . من الأعماق
 ." ما تفارق شفتيهاًبتسامة نادرا في محادثته مع عملائه باًضي قدميم

 -بتسامة الحقيقية أصعب من أن تفعل أشياء أخرى، يكون العثور على تلك الااًأحيان
 تتعاظم وترتبط بالقدرة على العثور على "البهجة"َّولكن القيمة المحورية لدى لمعنى . اًحسن

وهناك طريقتان لهما نتيجة مضمونة في هذا . اًعوبة أو حرجوقات ص أشد الأ حتى في،بتسامتناا
 :الحدود، هما
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َّوحقا، إن السماح لشخص ما بمعرفة .. الموجه/ التواصل الصادق والمباشر مع المدرب
صادفت المئات ممن / لقد سمعت. ا نتائج طيبة حرية مذهلة رائعة ولهيما يحدث بالداخل ه

ن نوعية الأحاديث التي تصيبك بالإحباط أو تتركك يتعرضون لضغوط هائلة في أحاديث م
بينما حينما يحدث العكس، وتتركنا المحادثة بحالة ..  ودافعية لأن تواصل أداءكاًأقل توهج

  إنني . نتائج فورية أفضل)  المترجم- المحادثةطرفي(، يرى كلا الطرقان اًنفسية أفضل توهج
 واحدة من وهذه( قد يستمعون إلينا لا أتحدث عن مجرد وخز أو تأنيب لأي شخص، ممن

، ولكن أتحدث عن تلك المساحة من )السليمة التي يقوم بها أغلبنا/ الأشياء غير الصحيحة
نها أخذت حقها في التهوية أ التي تستشعر فيها روح من يستمع إلينا ،رتياحالأريحية والا

خص يمكنه بالفعل ى إليها إحساس صادق بأنها تتحدث إلى شعما تعاين، وسر) الترويح(
 .تقديم المساعدة والعون
إن . والتي يتم أداؤها كجزء من حياتنا اليومية - متنانقائمة الا: يوالطريقة الثانية ه

 عملية معينة للغاية، حتى إذا قمت بها مرة واحدة فقط، يمتنان للآخرين هحماية الشعور بالا
قدير واقعي لنفسك وحياتك، ومن خلال ت. عادةتقوم بها ولكنها عملية مذهلة عندما 

بتسامتك بسرعة شديدة، وبقوة اَّوالناس الذين تتواصل معهم يوميا، يمكنك أن تعثر على 
 .ًكبيرة تدفعك للأمام دائما

  وسوف تعثر كل الأشياء الطيبة عليك،بتسامتكاعثر بداية على ا
 ثانية ـــــــو دقيقة،  ـــــــ: قضي في القراءةنالوقت الم

 
) 5-1(قم بفحص القائمة الواردة في شكل ..  كلمة400لمقالة السابقة من تكون ات

 والذي ،) المترجم-المعدل القرائي الخاص بك ودلالته) (دقيقة/ الكلمة(لمعرفة معدل 
 .يتلاقى مع الوقت الذي قضيته بالفعل في قراءة هذا المقال

 بعض -الأقل على -من عملائنا كان يرون% 95 المرة؟ حوالي ه هذأسرعهل هو 
وبالنسبة لعديد منهم، . البطاقة/  مرة، قاموا فيها بتطبيق تقنية اليدأولالتحسن حتى في 

 أوَلقد رأينا أناسا ضاعفوا سرعة معدلات قراءتهم ثلاثة . َ التحسن كان ملفتا للنظرفإن
 . لعدة أسابيع"البطاقة البيضاء"خدام تقنية  است بمجرد، ما كانت عليهأضعافأربعة 
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 ة المعدل الأساسي للقراءةسرع
 ) خانة30( :كان الوقت المنقضي

 دقيقة/ كلمة
 خانة) 30(الزمن /معدل الكلمات التي قرأتها 

:10 2400 
:20 1200 
:30 800 
:40 600 
:50 480 
1:00 400 
1:10 345 
1:20 300 
1:30 265 
1:40 240 
1:50 220 
2:00 200 
2:10 200 
2:20 170 
2:30 160 
2:40 150 
2:50 140 
3:00 135 
3:10 125 
3:20 120 
3:30 115 
3:40 110 
3:40 105 
4:00 100 

 
ًأيضا أن تبقى سرعتك كما كانت عليه من قبل، بل من المحتمل  أن من الممكن

كما .  تؤديه لأول مرةلأنككان :  الحقيقة القائلة بأن ذلكإلىذلك عزى وسوف ي. تتناقص
 "هل أفعل ذلك بصورة صحيحة"يركز ذهنك على  أن اً يحدث أحيانفإنه ، بسبب الخبرةإنه

 -تحاول مرة ثانية أن  الحالة، فعليكه كنت على هذإذا.  تقوم بذلك فحسبأنكفي مقابل 
 لذلك بصورة مثالية، كما اتكون متقنًإلى أن  لست بحاجة أنك إذ - من الاسترخاء ءبشي

 .تتلمس بنفسك النتيجة التي ترضيكإلى أن  تواصل التجريب والتدريب أن يتعين عليك
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 اًأبد تنسي ألا لم يتحسن على الإطلاق، فعليك أو اً أكثرأو ًوسواء تحسن مستواك قليلا
الممارسة البسيطة لأي تقنية من إن .  مرة أؤدي فيها هذا الحلأولتلك : تكرر نفسك أن من
 التقنيات هج بين هذ لاسيما عندما تخر؛يأتي بالمعجزات أن  التقنيات يمكنههذ

ات التي سنستعرضها لك، بخصوص الفهم والاستيعاب، والواردة في يستراتيجوالا
 .الفصل القادم، الفصل السادس

 بصورة منتظمة، ومارس " تنظيم إيقاع عينيك"خدام تمرين استحرص على مواصلةا
نفسك مدى  تقرأه لمدة أسبوعين قادمين، وسوف تدرك بء في كل شي"البطاقة/ اليد"تقنية

 أن كما.  عما كنت عليه- في معدلات قراءتك- بكثيرأسرع التي أصبحت بها ،الكيفية
 ستزداد معدلاته بالزيادة الحادثة في سرعة - في أحوال عديدة -فهمك واستيعابك

 .قراءتك
 

  :والدعم المعلومات من لمزيد
  بزيارة قم ،اتالمعلوم من المزيد والمختصرة للدروس. فادتكلإ الفصل هذا تحسين تم

www.planetfreedom.com/trainyourbrain  
 TYBFSBOOK:  المتاح المرور رمز باستخدام
 !استمتع بالأمر
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 

 
 

 
 لم إذا أنكالأمور كلها على ما يرام؛ إذ  أن  لا يعنيأسرعإن مجرد القراءة بشكل " 

 تفهم ما تقرأ، فإنك تجلد عينيك بسياط من الارتحال عبر مليون ميل، في ساعة واحدة دون
 اً وفي هذا الفصل، سوف تتعلم مفهوم. جدوى نافعةأويكون هناك طائل يستحق أن 

يواكب بين  أن لة الثلاثة، وتقنية فريدة من أجل تهيئة وتحفيز مخك على، الأسئاًواحد
 كيف يمكنك بنشاط تشغيل - في هذا الفصل-   سوف تتعلمأنككما . السرعة والفهم

 . مستوى ممكنأعلى إلى على الاستفادة منه اًما تقرأ، بما يجعلك قادر) توظيف(
 

القراءة الأسرع لا تضر : سطورةبادئ ذي بدء، دعنا نوضح المقصود بتلك الأ
 إذا من طلابنا يعانون من ذلك المفهوم الخاطئ بأنهم اًعديدإن . مستوى فهمك واستيعابك

يشعرون بها إنني أتفهم الكيفية التي . ، فإنهم لن يفهموا ما يقرؤونهأسرعقرؤوا بشكل 



  98  
 

 

المدخل الذي تناقشه  في اً ترغب فيها بالفعل أن تكون ممنهجاًذلك الشعور، وأن هناك أوقات
؟ في الأمثلة النوعية، التي تقوم بقراءة مادة ما، "ًهل تتذكر مفهوم التروس. أو تستعرضه

 عن شيء لديك خلفية معرفية أوتكون صعبة للغاية، والتي قد تكون مادة تقنية بحتة، 
... ية فائدة من المعدل الأسرع للغاأكثرمحدودة عنه، وحينها سيكون معدل القراءة الأبطأ 

)  المترجم- التعميم المطلقإلىأي الافتراض المائل ) (الصغرى(ولكن الافتراض المطلق 
 - أي ذات معدلات محدودة من الفهم( ما تكون قليلة التحصيل ًبأن القراءة الأسرع دائما

الفهم :  في الحقيقة، ما يكون العكس هو الصوابإنهبل . ًصحيحا اًليس افتراض) المترجم
 .  يزيدان مع زيادة سرعة القراءة،والاستيعاب
، ولكنه يبدو )مضاد للحدس( ما يبدو هذا الأمر على خلاف ما يتوقع الكثير اًوغالب

معظم قراء المستوى السادس ، إن  قمت بمجرد التفكير فيه لمجرد لحظةأنك لو اًمفهوم
ل في بها من ق العادات الثلاث التي ناقشاإلى السرعة المطلوبة، وأن ذلك يعزى إلىيفتقرون 

 :الفصل الرابع، وهي
 .تشتت الذهن •
 ).التقهقر بين مكونات المادة المقرؤة(الارتداد  •
 ).أي القراءة بصوت مسموع لدى القارئ(الوشوشة  •

تقليل معدلات هذه العادات الثلاثة يحسن من معدل السرعة، وأن  أن وقد ثبت
 مقاومة أوكيز المطلوب لمجابهة معظم هذه الزيادة في السرعة ينجم عن زيادة مذهلة في التر

 من أخرى أي تقنية أو "تنظيم إيقاع العين"تطبيق تمرين  وعند. هذه العادات الثلاث
 .اًتكون واعي أن ؛ ينبغي عليكضعيفة بصورة ذهنية "البطاقة/ اليد"تقنيات 
 أن  التي تدعم سرعتك يجب، يعضد ذلك السبب القائل بأن زيادة التركيز نفسهاألا

نثبته في الورش التدريبية التي  أن  معدل الفهم والاستيعاب؟ هذا ما حاولناق معتتواف
يروا الفهم والاستيعاب والسرعة  أن  صار من الشائع للغاية لدى طلابناإنهنعقدها، حيث 

 هناك فجوات في فإن اً ما هي عليه، وحقأضعاف إلىمنظومة واحدة، يرتفعان مع بعضهما 
  لتقنية الجديدة  تطبيق اه ما في بادئ الأمر، وهذا يحدث لأن حدإلىالضم والاستيعاب 
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ً أمرا مريح-  في البداية كذلك -لا يكون   ما يصاب ذهنك ببعض الارتباك اً، ولذلك أحياناً
 .وعدم الوضوح

 إلى اًالسرعة والفهم يرتفعان معن إ تلاحظ أنني قلت أن  عليكفإنوعلى أية حال، 
 هناك علاقة خطية بين فإن كانت معدلات تقدمك، اًأيو.  ما هما عليه قبل ذلكأضعاف

 ذلك الخط الذي تبدأ منه القراءة، ثم أينتجد  أن عملك هوإذ إن القراءة ومجرد النظر، 
 أن أي تحرص على زيادة معدل سرعتك دون (أفضل معدل إلىتحافظ على مواصلة تقدمه 

وما ندرك حقيقته ). ترجم الم- تغفل عن موضع القراءة الذي تحرك إليهأوتخطئ عيناك 
.  ما تتبع بزيادة في الفهم والاستيعابًالزيادة في السرعة دائما أن  هو- على أية حال-الآن

 قد تم إعدادك وتهيئتك نهأ التحسن الإجمالي والمؤثر في أداء كقارئ، يعين فإنلذلك، 
دها معدل ، وتدع بعًأولاتركز على السرعة  أن عليك. لتحصل على فهم واستيعاب أكبر

)  المترجم-سرعة واستيعاب(فهمك واستيعابك يلحق بها، ثم يستقر أداؤك في نهاية الأمر 
تقوم بقياس ما  أن ، بعدأخرى، وبعدها تبدأ في التحرك لتحقيق أهداف أعلىفي مستوى 

 :حققته على ضوء إجابتك عن الأسئلة الثلاثة الآتية
 لماذا أقرأ ذلك؟ -1
 ذه المعلومات؟ما المجال الذي أحتاج فيه ه -2
 غرقه في القراءة؟ استما الوقت الذي -3

تقرأ أي شيء، وهذا أمر حتمي، وكل  أن  قبل،اطرح على نفسك هذه الأسئلة الثلاثة
 في حد - مجرد مميزاتإنها بل -الإجابات الواردة عن هذه الأسئلة ليست مدعاة للمساءلة

 طرح هذه الأسئلة، فأنت ومن خلال.  سوف يتحكم إليها أداؤك الفعال الإجمالي-ذاتها
هذه الأسئلة تضيف  أن كما!!  عملية إحماءإنها - للعملاًتدمج مخك بطريقة تجعله مستعد

وعندما تضيف هذين الشيئين، فأنت بالتأكيد تؤدي .  التركيز والسياق ما تقرؤهًأيضا
 من التركيز والسياق سيجعلان نظام عمل ًكلا، إن والأمر الأكثر أهمية. أفضلبشكل 

شبكية العين وتنشيطها في الصدارة، وهو الجزء المختص في مخك، يجعلك ترى السيارة 
طرح تلك الأسئلة الثلاثة على نفسك، هو في حقيقة الأمر، طرح ن أ. تشتريها أن التي تقرر
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وكما نعرف من مقدمة هذا الكتاب؛ . "ما الذي أبحث عنه هنا؟": على مخك، كأن تسأله
بحث عنه، حتى على المستوى البالغ الدقة، والمتعلق بتجديد فإنك سوف ترى ما الذي ت

 .المادة القرائية
 بطرح هذه اً في القراءة متعلق- كان الشيء الوحيد الذي تؤديه بشكل مختلفإذا

الأسئلة الثلاثة قبل الغوص فيما تقرأ، فسوف يتكون لديك انطباع قوي ومؤثر للغاية على 
غرق طرق السؤال إذا است نهأي في المسألة يكمن في الجمال الحقيق أن -معدلات قراءتك

 . ثمارها بشكل جيد است عشر ثوان، قد تمنهاأ فتأكد -على نفسك عشر ثوان
"" 

 "الكوانتم"إن الإشارة الدالة على حدوث ذلك، تكمن في القفزة التي يحدثها ذلك 
وإذا كان . الخلفية المعرفيةستيعاب بما يشكل المتصل فيما بين سرعة قراءتك والفهم والا

 عما - بشكل طبيعي- يتنبأف مخك سوفإنلديك قدر كبير من الخلفية المعرفية لما تقرأه، 
 دقة، حتى أكثروهذا سوف يسمح لك بملء الفراغات بشكل . سيحدث في الخطوة التالية

لمعرفية بتحديد طبيعة كما تسمح لك تلك الخلفية ا.  معدل سريع ومرتفعإلىعند التحرك 
ما في قراءة سريعة عابرة، ومتى يمكنك ءًا  جزاًتقفز عابر أن الأداء، بمعنى متى يمكنك

الخلفية إن . بالفعل القراءة بتثبيت وإمكان، ربما والتوقف لتسجيل بعض الملاحظات
 ت ليس..اًلمعرفية تغدو أشبه بقنبلة نووية داعمة لكل من الفهم والسرعة في أكبر واحد معا

 ... قوة من ذلك في هذا الصددأكثرهناك 
نبين لك الكيفية التي تحوز بها الخلفية المعرفية، فيما يتعلق بقطعة  أن  علينافإنلذلك، 

تطبق القراءة  أن  لم تكن لديك هذه الخلفية بالفعل؟ حاولإذا ،جديدة من مادة قرائية
 !الذكية

هي عملية ) "المراوغة/ القراءة الخادعة" بـا  التي تعرف اصطلاحي(إن القراءة الذكية 
 أن يمكنك. قراءتهاجزء ما من مادة قرائية قبل /  الدقيقة لقطعةللمراجعة الإجماليةبسيطة 

 كتاب، مثل هذا الكتاب الذي بين -تمارس القراءة الذكية لأي محتوى يتضمن معلومات
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وفيما .  عمل خياليأو  قصةأوليس برواية ء  أي شي-صحيفة يومية، ومجلة/ يدك، وجريدة
 : يلي سبب هذا الاستثناء

 ؛"تصميم وإخراج الكاتب": يبدأ بما نسميه) قصص/ غير روائي(كل عمل غير خيالي 
تمثل بالضرورة التشريح الهيكلي لعمله؛ فالكاتب ) إخراجه/ تصميمه(رؤية الكاتب إذ إن 

 التي ، الأفكار الثانويةيؤلف رؤيته من الأفكار الرئيسة في البداية، ثم تضيف إليها كل
الفكرة الرئيسية لأي عمل غير إن  :اً ومثيراً، ليكون العمل في نهاية الأمر شيئلصقتها وتبرزها

تدرك / تقرأ أن طعت استوإذا .الخاصة بالكتاب) البينة/ الرؤية(خيالي توجد في التعميم 
 أي شيء مأ مقالة أم ً، سواء أكان فعلاًتقرأ العمل كاملا أن  قبل،تعميمه/ رؤية الكتاب

من الخلفية المعرفية  ًهائلا)  للغايةًخمات مًثقلا( كما ، فإنك بذلك تكون قد طورت آخر
 .المتعلقة بذلك العمل

 خارطة طريق، وستقوم بقراءتها، بعد ذلك، في وقت قصير - حرفيا -وسوف تجد
 - ًأولايم العمل  يمكنك قراءة لتصمنهأالأخبار الطيبة في هذا الصدد، هي إن . للغاية

كل ما تحتاجه ن إ أي( على مسافة بعيدة ا لا يختبئ كامنًإنه لاإوالذي قد يكون غير صريح، 
 - الكاتب عمله/ لمعرفة ذلك التصميم هو نظرة مدققة للمنهجية التي صمم بها المؤلف

تجرب هذه العملية  أن  مقالة، حاولأوولكي تقوم بمراجعة إجمالي لفصل ما ). المترجم
 :ثلاثية الخطواتال

فهي الموضع الذي ستتعلم فيه تطبيق مخطط المراجعة ...  اقرأ الفقرة الأولى-الخطوة الأولى
 . الهدف الإجمالي للمادة القرائيةأوالإجمالي 
  ذلك عادة ما يربط بين بداية المادة القرائية ونهايتهاإذ إن.. اقرأ الفقرة الأخيرة: الخطوة الثانية

 . النقطة التي تليهاإلىكما يبين لك نطاق التحرك من نقطة مع بعضها البعض، 
 الجملتين الأولى والثانية، من كل فقرة من الفقرات أواقرأ الجملة الأولى : الخطوة الثالثة

 على الفكرة الرئيسية - آنذاك-المكونة للمادة المطلوب قراءتها، حيث يمكنك العثور
 قراءة الجملة ًأيضا من ذلك، فيمكنك اقًتكون واث أن -  بالفعل- أردتوإذا . للفقرة

 ...الأخيرة من الفقرة؛ باعتبارها رابطة لما سبقت قراءته
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 من مدى السرعة التي ًتلك هي القراءة الذكية باختصار، وسوف تكون مذهولا
 . تمكنك بها شحذ ذهنك وتهيئته لما تقرأه بالقيام بالقراءة الذكية في البداية

 :ساليب لاستخدام القراءة الذكية أفضل ثلاثة أوفيما يلي
في الغالب سوف تعلمك المراجعة الإجمالية كل ما : كأداة لجز الحشائش والأعشاب -1

 إلى قد لا تكون بحاجة أنك بل من المحتمل ، من ذلكأكثر اًفعله الكاتب، وأحيان
 وفي. اً لن تحتاجها مطلقأنك أبعد من ذلك، في إلى وقد يذهب الأمر .المعلومات وقتها

 أن مك، حتى قبلأماتستوعب مضامين المادة القرائية التي  أن تلك الحالة، يمكنك
 !يا لها من راحة. تبدأ

تواصل أدائك بعد القراءة الذكية الإجمالية،  أن  ترغب فيأنك بافتراض .كرؤية إجمالي -2
تك يلقد تسلحت بخلق.  تعرف كل الأفكار الرئيسية التي سوف تتعلمهاالآنفأنت 

 ليستوعب كل ما يقرأ على أي مستوى ؛وأعددته) ذهنك( وشحذت مخك المعرفية،
 .عالي

 أو ما قرأته وتراجعه إلىيقود  أن  ما، فقد ترغب فياًتقرأ شيئ أن  حتى بعد:كمراجعة -3
وقد تكون بصدد إعداد نفسك لخوض اختيار ما، وقد . أخرىتنعش ذاكرتك مرة 

  خلال عرض ما للجمهور،ديمهاترغب كذلك في معرفة مكونات المادة القرائية وتق
جلاب أو استالمراجعة الإجمالية السريعة هي مجرد تذكرة لاستحضار إن . وهكذا... 

 .أخرىمرة ) ذهنك( مخك إلىما قرأته 
 بالتأكيد قد - لذلك، فإنك عندما تضاعف معدلات ما تعلمته في هذا الجزء، فإنك

هنية لترى ما تحتاجه، ومن شحذ قدراتك الذ: حصلت على أسلوب قوي للغاية لكل من
وعندما تمازج بين .  على وشك قراءتهأنت خارطة طريق لكل ما إلىثم يمكنك الوصول 

الأسئلة الثلاث للقراءة الذكية مع المراجعة الإجمالية لقراءتك الذكية للمادة القرائية التي 
علومات، تقوم بقراءتها، فإنك سوف تندهش من مدى الكيفية التي تستطيع بها هضم الم

 . مستويات ممكنة من الفهمأعلىومدى السرعة التي يتم بها ذلك، وعلى 
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أوصيك، بأنه قبل كل،  أن  من قبل، فإنني أود- بالفعل- وإذا لم تكن قد قمت بذلك
في كتاب ) المترجم -أي الفصول من السبع حتى نهاية الكتاب (لهذا الفصل "ٍفصل تال 

 الأسئلة الثلاثة على نفسك، ثم تقوم بتطبيق  بأن تطرح"درب عقلك لتحقيق النجاح"
 أكثر وتستوعب أكثرسوف تفهم ..  قبل الانغماس في القراءة" القراءة الذكية"تقنية

 . سرعةأكثروتحصل بشكل 
 

ة يقنتقنية الأخيرة التي نحن بصدد عرضها والتعامل معها، وفي هذا الجزء، هي الت
هل سبق لك ).  المترجم- أي بمعدلات السرعة والفهم الجديدة(الاحتفاظ بهذه القدرات 

 -  يومينأو، ثم بعد مرور يوم "اً مرهقاًكان كتاب" أنه على الرغم من ا،ًقرأت كتب أن من قبل
ذلك أمر طبيعي  إن ما الذي كان يضمه الكتاب؟: تتذكر بالفعل أن  لم تستطيع-على ذلك

ٍ كنت تقرأ بشكل غير واع، وهناك خريطة إذاث لكل شخص منا، خاصة ، يحدًأيضا
 عديدة للغاية اًتجد صيغ أن ؛ ويمكن"منحنى إيبنجهاوس للنسيان"معرفية مشهورة باسم 

 ).6-1(من ذلك المنحنى، ولكنها تبدو مماثلة للشكل البياني 
 

 
 

 .يانإيبنجهاوس للنسمنحنى : (6-1)شكل 
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دعاء أي شيء، بمرور الوقت، يضعف  أن است كيف- بشكل أساسي-وهذا يوضح 
ساعة واحدة، ( مفهوم المراجعة والتكرار أودون مراجعة، وهذا يفسر سبب اعتبار معدل 

 . المدى بالمراجعة-مسألة في غاية الأهمية للاحتفاظ طويل) يوم واحد أسبوع واحد
 -  كما هي الحال في المادة القرائية- لمعلوماتوكذلك ينطبق الحال على الاحتفاظ با

 التي يتعلمونها الأشياء أو من الأحداث الحياتية أسرع كان إذا الضعف، حتى إلى يميل فإنه
 . بنشاط أكبر

 السلبية، كلمة كلمة، ودون تنظيم لإيقاع العين، ودون(ومع القراءة اللاواعية 
، وتلك أيام 3مما قرأته بعد % 15ط ، فإنك سوف تستعيد فق)خدام لتقنية البطاقةاست

 السهلة بالفعل، والتي الأشياء هناك بعض فإنولحسن الحظ، . بالطبع نتيجة غير مرضية
 إلىيمكنك القيام بها أثناء القراءة لتدعم قدرتك على الاحتفاظ بها تقرأ؛ وليصل معدله 

 يجعلون القراءة مأنه كل تلك الإنجازات يكمن في إلى والمفتاح ،%75 إلى، بل وحتى 50%
تندرج في علمية  أن ، وكلما زادت مراكز مخك التي يمكناً وإدماجاً تفاعلية ونشاطأكثر

 .القراءة، وما تقرأه، زاد العائد الذي تحصل عليه
#1 

 القليلة السابقة يجعل عملية  القيام بما تعلمت القيام به في هذه الفصلفإنببساطة، 
خراج التنظيم الإيقاعي للعين، وإشراك يديك، إن است. اً وإدماجاً نشاطأكثرالقراءة 

واستخدام الأسئلة الثلاثة والقراءة الذكية أمور تفعل الكثير للغاية بصدد مضاعفة 
 وببساطة، . على قدرتك على الاحتفاظ بقراءتك ومعلوماتً هائلااًلها تأثير إذ إن تركيزك؛

يدعم قدرتم على  أن  تنظيم قراءتك ومنحها الصوت المميز بهذه الأساليب يمكنهفإن
 !!يا له من أمر رائع%.. 50 بنسبة أيامالاحتفاظ بالمعلومات لمدة ثلاثة 

#2 

استراتيجية   أثناء قراءتك- نقاط معينة على-جية إلقاء الضوء المؤثريات استرتعد
 كنت من قبل تقوم إذا؟ "إلقاء الضوء المؤثر" ما المقصود بـ.  ما تقرأمذهلة للاسترداد
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وقد لا يبدو .. اًتمامبقراءة وإلقاء ضوء على صفحة كاملة؛ فالأمر ليس المقصود به ذلك 
 راغب في قضاء وقت أنكإذ قد يساعدك على تحديد النقاط التي تشعر  (اً سيئاًهذا أمر

، ولكنه في حقيقة الأمر، يحقق )أطول في قراءتها عندما تقرأ مادة قرائية ما للمرة الثانية
 تلك الكلمات اًتمامإلقاء الضوء المؤثر يماثل إن . الكثير من الإنجاز لمسألة الاحتفاظ بما تقرأ

 كنت إذا نهأتلاحظ  أن ط أسود في السطور السابقة، في هذه الفقرة، ويمكنكبنالمكتوبة ب
 قد ناقشت في موضع سابق المكونات رؤية الكاتب فإنتقرأ فقرة، تبدو كالفقرة السابقة، 

، وأن معظمها اً واعياًفكر تتطلب نهاأإلقاء الضوء المؤثر عملية انتقائية، كما إن . اللازمة لها
 ، يمكنهاأخرىتيجية ا استروهذه. البداية والنهاية التي تتكون منها الفقرةسوف يكون في 

 . %50نسبة  ما يزيد عن إلى الثلاثة الأيامتدعم احتفاظك أن 
#3 

 نهأتستخدمه، وهو  أن - بالفعل- هي مفهوم بسيط، قد يمكنكالملاحظات الهامشية
جيل ملاحظات لنفسك في الهامش يحدث عندما تقرأ، ومعك قلم في يدك، وتقوم بتس

 يتطلب لأنهوهذا هو المستوى الثاني من الإدماج؛ . ذاتها) المادة القرائية(المصاحب للقراءة 
إن . تفكر وتقوم بإحداث الصلات بالتشغيل عبر مخك، وتعبر عن كل ذلك بيدك أن منك

عدل احتفاظك تزيد بم أن ، يمكنأخرى تقنية لاإالقيام بالملاحظات الهامشية ليس بعد 
 .من معدلاتك السابقة% 50 إلىبالمعلومات والقراءات بمعدل يزيد 

 

 في التحمل والأداء، ٍمعلومات ذات أداء عال/  قدرة احتفاظ بقراءاتكأردت إذا
 نت تؤد، فأ)صفرية(ٍوذات درع واق من التآكل، وذات مصداقية عالية ودرجة نفاذ خالية 

  حرفيا، والتي تعني "ملاحظات كاملة " في طريقك لتعرف ما المقصود بـاًتمضي قدمأن 
 ترغب في أو التي يتعين عليك ، تقرأ عند قراءتك لمواد قرائية مقابلة للمادة القرائيةأنك

 عندما تقرأ، فإنك تقوم بأخذ فترات راحة صغيرة، لكي تعيد أنك، إذ ًقراءتها أصلا
 الدخول عبر إلى بذلك تدعو القراءة وأنتصف ما قرأته في عبارات ما،  وأوتلخيص 

مخك، وتقوم بتشغيل مضامينها ومعاينها، ثم تقوم بتفسيرها لنفسك على الورق في كلمات 
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 بتسجيل كلمات مفتاحية، والوصلات الذهنية، -  عندئذ- ويمكنك. وصياغة خاصة بك
مهما كان ....  الحاسمة، والجمل الكاملة، والنقاطالأخرىبين العمل المقصود والأعمال 

 ً إجمالاأنكالمفتاح الرئيسي للملاحظات الكاملة يكمن في إن . نتيجة أدائها بالنسبة لك
 - المادة الناجمة عن تسجيل الملاحظات الكاملة (تقوم بعمل المادة القرائية الخاصة بك 

 أسلوب راقي إلى ومن أجل التوصل. باستخدام مخك وعينيك ويديك وقلم) المترجم
 وله "دفتر ملاحظات كورنيل" إبداع أو إلى يمكنك الوصول فإنهالتنظيم لأداء ذلك، 

أمور يمكن التأكد (صفحات منظمة ومدرجة مصحوبة بتعليمات متعلقة باستخدامها 
تدوين الملاحظات /  أخذفإنهالمنتظم، / وحتى بالنسبة لدفتر الملاحظات العادي). منها

تحدث زيادة مدهشة في القدرة على  أن بالصواريخ العابرة، والتي يمكنهاالكاملة أشبه، 
 %.75 إلى القراءات بنسبة تصل أوالاحتفاظ بالمعلومات 
لقد أصبحت لديك بعض الآليات العظيمة، ! مك لأن تمضي فيهأماإن الطريق ممهد 

 أجل  منًأيضا، ولكن أسرعوبعض الإستراتيجيات المدهشة، ليس فقط من أجل قراءة 
 ستعرف أنككما .  على الاحتفاظ بما تقرأأقوى وقدرة أعلى وتركيز أفضلفهم واستيعاب 

 الجزء التالي من رحلة كتاب إلى للدخول ؛بصورة جيدة كيف تسلح نفسك بالعتاد اللازم
 منها أفضل وهو تحطيم إنجازاتك السابقة بإنجازات ألا، "ِّدرب عقلك لتحقيق النجاح"

 !!يا له من أداء
 

  :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
 !استمتع بالأمر
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 

 

نوضح  ب أن ولذلك يج؛يبدو أن كل كتاب أو معلم للتنمية يتحدث عن أهمية الأهداف
من العمل والصحة والعلاقات ل الغرض من أهداف كأن ب الغرض الحقيقي منها، أؤمن

 :ي وهألا فقط، أشياءتمدنا بثلاثة  أن  هي،الإنسانية والمال والأسرة
 .التركيز -1
 .التوجيه -2
 .الإصرار -3

 الثلاثة الأشياء في حياتك كنت تمتلك هذه اًإن هذا هو كل ما تحتاجه، تذكر وقت
 إكمال أوفي المبيعات  هدفإلى التوازن بينهما، ربما عندما كنت تركز في الوصول وتشعر ب
 كنت تتدرب لسباق أو ،فافز وربما كنت تخطط لحفل ، لأجلهاً كنت متحمساًمشروع
 كنت إذا لشيء وبالأخص اًكل مرة كنت متحمس. آخر أي حدث رياضي أو ،الماراثون

قد كانت لديك درجة عالية من التركيز والتوجيه ترتبط بموعد نهائي لتنهي ما تقوم به، ف
  كذلك؟أليسوالإصرار، 
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 كنت أنك كنت تستطيع تخيل هذا الوقت، فكيف كنت تشعر حينها؟ أعتقد إذا
 ؟ًصحيحا  أليس- والبدء في الآمر كل يوم، وربما تتحمس للنهوض من السريراً ونشيطاًسعيد

 سوف الآن التي سنقوم بها ،لطريقة قمت بتنظيم أهدافك باإذا إنه، هل تعلم احسنً
 أوالأهداف لم تتواجد لتستخدمها كسلاح إن . ؟الآن والسعادة هايمنحك هذا الطاقة نفس

 . الغرض منها هو منحك التركيز والتوجيه والإصرارإن بل ، هااكنجمة تتمن
 .لنقم بتجزئة هذه المفاهيم

 

 بضعة  إليك هذا في غاية الأهمية؟تُركز، لماذا يعد أن لكي تعمل بشكل مثالي يجب
 .أسباب

 

 وأن تتأكد ، ما يجب القيام به أن أول ربما تعرف، بصحبة طفل منزعجاً قضيت وقتإذا
 الطفل في الغالب فإن ، من هذااً متجئأ وإن لم يكن شيئأو ً مبتلاأو اً كان الطفل جائعإذا

 حتى أو لعبة أو مجموعة من المفاتيح - ليركز فيهاً وعندما تعطي الطفل شيئ،يشعر بالفزع
عقلنا إن .  يحدث معكهنفس ُ فهذا يهدئ عقلهم والشيء،ُ يلفت انتباههماً شيئ- وجهك

 أو، فعندما تكون لدينا صورة واضحة تركز عليها هاالباطن يمتلك سمات هذا الطفل نفس
عرضة لبعض العادات معظم عقولنا إن . اً هدوءأكثرهدف نمضي اتجاهه تصبح عقولنا 

 ،التفكير والاندفاعية في أالتفكير الزائد عن اللازم والقلق وتخيل الأسو:  مثل،صحيةالغير 
ولكن عندما تقدم لعقلك ولحياتك صورة واحدة لتركز عليها فسترى العجائب عن 

 .طاقتك وإنتاجيتك
 

 للبدء بالسعي ؛ذي يعمل على تفعيل عقلك الباطنإن التركيز الذهني الواضح هو ال
 على "الانجذاب السلبي"تقوم بخدعة  أن  والخيار الرصيد هو، التي تريدهاالأشياءوراء 

 .نفسك
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ا كيف تقود الدراجة دون عجلات التدريب نكان صديقي دايني يعلم ابنته ها
 والآن رائع ِأدائك": مها وقالأماأصبح إلى أن  فركض دايف ،تفهم الأمر أن وكانت تبدأ

 أليس حيث تنظر، إلىًقدما الدراجة تسير  أن  وكما تعرف"!لا تركض باتجاه عمود الهاتف
 هذا ما نظرت إليه فإن ، هناكإلى تذهب ألاكذلك؟ لذا فبالطبع عندما قال لها دايف 

 .وركضت مباشرة ناحية الحائل
:  الطريق قالإلىدما ركض  حين قام دايف بتغير بسيط، فعنإلى رقاموا بتكرار الأم

 ولم تجد هانا أي صعوبة في القيام بهذا على "! قودي الدراجة باتجاهيوالآنرائع يا هانا "
 .الإطلاق

 ما، اًعقلك الباطن سيقوم بالتركيز على شيئ أن  هو،إن الهدف الأساسي مع التركيز
 اًيجد شيئن  يميل لأفإنه اً لم تعطه شيئإذاو.  سيجد ما يركز عليهإنهفلا تستطيع تغير حقيقة 

 وبالتالي سيقوم العقل الباطن بالتركيز في هذا الأمر دون شك ،؛ فهذا ما يفعله العقلاًسلبي
عندما تقدم لعقلك صورة إيجابية .  رواء الصورة التي يراهااًويتعقبه كالصاروخ سعي

مه أما يجده  مماً بدلا، ما تريدهإلىتحول اتجاه الصاروخ بقوم ت س،واضحة ليركز عليها
 . ا غيابي

 

 وعندما تكون ، سيذهبأين إلى حين يعلم ،أفضلالإنسان يعمل بشكل  أن تعلمنا
 الأوقات أكثر أجازة، أوتذكر أي وقت ذهبت فيها في رحلة .  قرروه بأنفسهماًغايتهم شيئ

 أنك تعرف لأنك ؛ كذلك؟ وعندما تبدأ ستشعر بالحماسأليسمتعة كانت في البداية، 
في . اً ولكنك شعرت بالحماس فور، منهاًقريبا   لم تكن حقأنك مع ،ستذهب لشيء ممتع

 .الحقيقة هذا ما يحدث في الحياة
ت لتسديد دين من قبل، تذكر عندما بدأ الأمر وكنت رطرض كنت قد أإذا: مثال

الحماس لا يبدأ ن إ معظم من اضطر للقيام بذلك من عملائي قالوا.  لأجلهاًمتحمس
 والشيء نفسه يحدث مع الخطة ، دولارأوللام  است ولكن مع، دولارآخريد بتسد
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ترى النتائج بفترة طويلة؛  أن  قبل، فوائد التجديد والثقة بالنفسىعادة ما تجن. التدريبية
 . عندما تبدأ بالتحرك باتجاه هدفك،فتبدأ بحصرهم

يرتبط . "حق العناء يستٍالإدراك التدريجي لهدف": عرف إيرل نايتينجال النجاح بأنه
 والهدف المنظم بفاعلية سيمنحك ،من النجاح والطاقة والحماس بالتوجيه بطرق عدةل ك

 . وسيقوم بذلك على نحو عامل،هذا التوجيه
 

يقظت من قبل في  استهل. تتحرك بسرعة وبشكل هادف أن ما الإصرار؟ الإصرار
 ،يك الكثير من الأعمال لتقوم بها ولكن كان لد،اًالصباح وشعرت بالحماس؟ لست متسرع

كم أنجزت، فلم تتأخر في قراءة   لأجل ذلك وتريد البدء في الأمر؟ تذكراًوكنت متحمس
 تتحرك  كنت- في الاستحمام إلى حين انتهت المياه الساخنةً طويلااًالجريدة أو استغرقت وقت

 بتحطيم لم تقم. لتذكر عندما كنت تتجهز للذهاب في إجازة فهو شعور مماث. بشكل هادف
 ودون إضاعة ، ولكنك كنت تقوم بما يجب عليك القيام به بسرعة وبكفاءة، بتهورالأشياء
 .للوقت

، فعندما يكون لديك هدف واضح هإن الأهداف المنظمة سوف تمنحك الشعور نفس
 لن ، هذا يجعلك تستمد درجة عالية من الحماس والإصرار، فإنفي ذهنك وتركيز عليه

 .ياة تعيشها دون تخطيطتجدها في ح
 عندما ،اًتذكرت هذا مؤخر. عقلك يعمل كجهاز تحديد المواقعإن ف، وباختصار

كان العميل .  وسط ويسكونسن من أجل حوار متبادلإلىاضطررت للذهاب في رحلة 
 على الطريق ً ميلا90أقود حوالي  أن  واضطررت، في بلدة صغيرةالاجتماع، وكان اًبنك

 اً كان هذا الطريق في الصباح محجوب، صعوبةأكثر وليكون الأمر .ناكهإلى ل صالسريع لأ
أبحث ("  فقلت لجهاز تحديد المواقع العنوان الذي أردت الذهاب إليه، قلت،بضباب كثيف

د مكاني، ي وقام جهازي المخلص بتحد".ين ش هورون، برلين، ويسكونس140عن 
 ! حيث أريد الذهاب، كم هو منظمإلىٍّط  برسم خ حرفياوتحديد المكان المقصود وقام 
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 ما الذي احتجت أن أعطيه لجهاز تحديد المواقع؟ هذا صحيح،: إليك مفتاح حل اللغز
 . الذهاب إليهأردتأعطيه معلومة واضحة ومحددة عن المكان الذي  أن احتجت

؟ كان سيقول لي "أبحث عن البنك" قلت لجهاز تحديد المواقع إذاماذا كان سيحدث 
تجعله يرد عليك ف العموميات أما ، مع التفاصيل المحددةا بلاء حسنًليهو يب ف"ماذا؟"

 أعطيته اتجاهات واضحة إذا: عقلك الباطن يعتبر الشيء نفسه أن  وقد تعلمنا،أكثربأسئلة 
. ئًا لذلك لن يفعل شي؛ قمت بتعميم الأمر فلن يعرف ماذا يفعلإذا أما ،فسيذهب إليها

تقدم لجهاز تحديد المواقع  أن  فهذا بمثابة، ومنظمعندما يكون لديك هدف واضحو
 .بعقلك الاتجاهات التي يحتاجها لينطلق

 قادرة على منحك التركيز اً أهدافئشن؟ كيف تً وفعالاً منظمااًهدفئ فما الذي ينش
 ا؟هوالتوجيه والإصرار الذي تحتاجه للتغلب على المحن التي تواجه

 :اً حقيقياً نشطاًل هدف التي وجدنها تشك،هذه هي الخمس سمات
 ولكن ،اًيكون الهدف النشط ذا أهمية بالنسبة لك، ربما يبدو هذا واضح أن  يجب1-

 .معظم الناس يتخطون هذه النقطة
وجود موعد نهائي للأمر  أن  كما، ويمكن قيامهاًيكون الهدف النشط محدد أن  يجب2-
.  حين يقومون بوضع أهدافهم،معظم الناس يتجنبون هذا الجزء أن أعتقد. اًكثيريساعد 

 التمرين الذي طلبت منك القيام به في بداية ايقوموا بهذ أن تلاميذي، أسأل في ورشنا الحية
. من الناس تنقصهم هذه السمة% 95 وحوالي ،يكتبوا أهم أهدافهم أن وهو، هذا الكتاب

أنمي " ،"أكثر ًأربح أموالا"، "أن أفقد بعض الوزن" مثل أشياءأجد الناس يكتبون 
 ."اًأن أصبح رائع" كتب اً، لقد وجدت شخص"المبيعات

لنعد . نقصه القوة التي مجدها في التحديدت ولكن ،اًجيد عليه أستطيع أن أقولهذا ما 
عقلك يشتهي صورة واضحة ، إن لمثال جهاز تحديد المواقع الذي سبق الحديث عنه

 ينشط ويعمل ،ك هذه الصورةعندما يمتلويأخذك إليه،  أن ومركزة للمكان الذي تريده
 .على الفور بطرق لا نستطيع حتى فهمها
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عندما لا تملك صورة واضحة فإنها لا تعمل لأن كل ما يعرفه العقل هو البقاء في 
: الخوف من الفشل، فعندما تقول: الأمر يتلخص في ثلاثة كلمات. وضع آمن في مكانه

تهرب من الأمر بقولك  أن يمكنكو،  لديك حرية الاختيارفإن ".أريد المزيد من المال"
  حقا وأنا أتفهم ،اطل في الأمرتم أن فيمكنك" .ًل، سيصبح لدى المزيد من المال يوما ماجأ"

لديك حرية ن إ  لكأقوللكني و ، أتفهمها حقا، اًعدم الرغبة في القيام بشيء تحديد
تظل تتكلم  أن كنك يمأو ، فيما تريد وعمل لتحصل عليهاًتكون محددأما أن الاختيار، 
 .النتائج متوقعةإن . الآن أنت وتبقى في مكانك حيث ،بعمومية

 سواء ، بالمساءلةاً ومقاييس ومواعيد محددة يمنحك شعوراًإن منح أهدافك أرقام
 . خارجيأوداخلي على مستوى 

  قولهأستطيع وهذا ما يقاومه معظمنا، كل ما ،ُ يسرع النجاحا  قويًتعتبر المساءلة عاملا
ُعندما تتقبل المساءلة تتقبل . الأشياء وأسرع طريقة لتنفيذ أفضلالمساءلة تعتبر  أن هو

حدد أهدافك ولاحظ كم التطور . تفعل هذا أن تتقدم قبل أن  ومن المستحيل،المسئولية
   .الذي ستصل إليه

تكون  أن ما الحجم الذي يجب. يكون في الحجم المناسب أن الهدف النشط يجب  3-
تكون في الحجم المناسب، فما الحجم  أن  يجب،هدافك؟ لتصبح أهدافك فعالةعليه أ

 : مانهمن االمناسب لك؟ هناك عنصر
 يمكنك تحقيقه، هناك نهأ بما يكفي لتصدق اًيكون الهدف صغير أن يجب: ًأولا

نحن في الأساس لدينا حد ما نستطيع . "المنحدر"كن تطبيقه هنا يسمى ممصطلح نفسي ي
 ، عقولنا تعتبره غير حقيقيفإنيعتلي المنحدر بدرجة كبيرة ،  كان هناك هدفإذا. تصديقه

ترفع نسبة مبيعاتك نسبة  أن  كنت تريدإذاتبدأ، لذلك  أن وتميل للاستسلام قبل حتى
 هذا يفوق قدرة فإن، %20إلى  10 معتاد على الارتفاع بنسبة وأنت ،من سنة للتالية% 500

 .عقلك على التحمل
تشعر بعدم  أن ؛ فيجباتكون الأهداف كبيرة بما يكفي لتجعلك مؤمنً أن يجب: اًثاني
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لحد الذي ا ما ، جعلت أهدافك كبيرةإذا ايرًيد كثف وفي الوقت نفسه ستست،ًالراحة قليلا
 ويمكن الوصول لها ولكن ،بالتأكيد واقعيةأهدافك تكون  أن  يجب؟يكفي لكي تختبرك

 اً فلن تجد عقلك متحمس،في سباق الماراثون كنت قد ركضت فإذا ،عقلك يعشق التحدي
 وراء الأهداف صعبة السير أن إلىبالإضافة .  كيلو متر10 كان هدفك الركض لمسافة إذا

 . وينميكاًهدفالمنال هو الذي سيجعلك 
 كان هدفك حجمه إذا كان هذا الحجم هو الحجم المناسب لهدفك؟ إذاكيف تعرف 

 عندما تنظر لهدفك أنك  ،الأولى.  عاطفية مميزةأفعال ردود ئُ هذا سينشفإن ،مناسب
 ولكن ستشعر بضربات قلبك ،اًلن تكون مفزوع، وًيلاقل متوتر أنك ستشعر ،بأكمله
 .ًأيضا ً وربما تشعر بكف يديك يتعرق قليلا،ً قليلاأسرعتصبح 

 الأسبوعية في طريقك لإنجاز أو فعندما تقوم بتجزئة خطواتك اليومية ، الثانيةأما
مت بتجزئته قستنظر لهدفك الذي .  بالثقةاًحساسإهذا سيطبع في نفسك ، فإن هدفك

 كان لديك هذا المزيج عن إذا. "ستطيع القيام بذلكأ! نعم" : وتقول،لأجزاء صغيرة
 .هذا الهدف الذي تملكه يناسبك أن  فتأكد،العواطف

ذا من  سمعت هأنكأعلم .  صورإلىُيكتب ويتم تحويله  أن الهدف النشط يجب  4-
 ولسبب ما، يميل الناس للسخرية من هذا .كلام فارغ.... ب أن أكتب أهدافي،يجفعبارة :قبل

 جيدة  فإن كتابة أهدافك ليست فقط فكرة، في تحقيق أهدافكاًالأمر، ولكن إذا كنت جاد
أثناء .  ولكنها إحدى أهم العناصر التي تحدد الهدف المنظم الفعال،يتحدث عنها الجميع

الجميع في  أن تكتشفالتوجيه حول الأهداف في ورشنا لأكثر من عشر سنوات،  وارالحوا
 !جنون وهذا ، ولا أحد يقوم به بانتظام،الغالب يؤيد هذا التصريف بالكلام فقط

 في وصفه لطريقة محددة في "اً تصبح غني....فكر" ابليون هيل في كتابه الرائعنقال 
 ، تفاصيلها هنادنه بطريقة معينة، لن أقوم بسر ثم الكتابة ع"هدفك الرئيسيإلى التعرف "

 له ًهذه التقنية وهذا التفكير كان فعالان إ  وقال هيل،ولكنها فعالة لدرجة رائعة
 ولكنه ، كنت لم تقرأه من قبلإذا أقرأ الكتاب "أخافه"الأمر  أن  لدرجة ولتلاميذه،

 .يتحدث بشكل أساسي عن أهمية القراءة وكتابة الأهداف
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 قمت بتعيين مندوب مبيعات وكان لاعب ، حداثة، منذ عدة سنواتأكثرال  مثإليك
 لوحة إلىيحول جسده  أن كان قانون عمله يتطلب.  روح تنافسيةا ذاًكمال أجسام ناجح

ً مذهلااً وكان هذا أمر،فنية للفوز بالمسابقات لم ،  ولكنه قام به، تدرب بنظام وبصرامة،ُ
 وكان يفوز بمسابقات كمال ،ة شهور متواصلةيأكل سوى البروتين والخضروات لمد

 .لكنه في الوقت نفسه كان يفشل بشكل فادح في المبيعات، والأجسام بانتظام
أردت أن  إذا" وسألت ، انتقل حديثنا حول أهدافه،ما أثناء محاضرة التدريب في يوم

 خزانتي في كل مكان في"ها، قال اأر أن  فأين يمكني،أرى أهدافك الخاصة بكمال الأجسام
 أنواع بلصق كل ًأيضا وأقوم ، مذكرة خاصة أقوم بكتابتهم فيهايّوفي سيارتي وشقتي، لد

 ."الصور
رائع، " فقلت له ". للغايةاً في حد ذاته جعلني متحمسالآنن الحديث عن الأمر إ

 "؟ا وإذا سألت عن أهدافك الخاصة بالمبيعات فأين يمكنني رؤيته،اًكثيرأعجبني هذا 
سوف " ثم قال ببطء ،ًر بمثابة لكمة في الوجه بالنسبة له، فقد كان مذهولاوكان الأم

أهداف مكتوبة ونجاح هائل .... اًهل تلاحظ شيئ. " عقلياًتنظر بعمق في خباي أن تضطر
، هل هناك علاقة الأخرى ونجاح لم يتحقق من الناحية ،من ناحية وأهداف لم تكتب

  ".مترابطة؟

 ولكن ، هذا السؤالناف؟ لا توجد إجابة نموذجية ع يجب علينا كتابة الأهدأين
، كتابة الملاحظات في اًخدم مذكرة وأقوم بمراجعتها يوميستا:  بعض المقترحاتإليك

م مكتبك في مكان عملك، في سيارتك، أما على الثلاجة، ًكن المرئية مهم للغاية، فمثلاماالأ
 ًتذكيرك دائماضمن، كي ت ل؛في ظهر حاسوبك، أي مكان تستطيع إلصاق أهدافك عليه

 . للغايةاً مؤثرًعاملاذلك سيكون 
 الكتاب أو وهو اللوحة ، هذه الأياماً والذي يعتبر مشهور،آخر اً لك اقتراحأقدم

عقلك الباطن يفكر على هيئة  أن تذكر.  بكثيرأعلى والذي يؤهل العملية لمستوى ،المصور
ربطها بوصف ي ثم ،بالتركيز عليها ليقوم عقلك ؛طعت تخيل صورة للنجاحفإذا استصور، 
  .أفضل فهذا سيكون ،مكتوب
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 .ُأشجع تلاميذي ليعملوا على تطوير علاقة مع أهدافهم.  يجب مراجعة الهدف النشط5-
إلى تكون كالعلامة مع شخص مهم حيث تربط بأهدافك  أن وما أقصده بكلمة علاقة هي

 :مرةذات قال معلمي . ؤكدةبذلك تصبح إنجازاتهم مو منك اًضمنيءًا يصبحوا جزأن 
سألتك عن أهم أهدافك،  و،عميق  وأيقظتك من نوماً اتصلت بك في الثانية صباحإذا"

 ". كنت سألتك عن أسمكإذا ، بنفس سرعة ردكا على سردهاًتكون قادر أن يجب
 واضح وضليع لهذه الدرجة باتجاه أهدافك؟ أنتهل تستطيع القيام بهذا؟ هل 

 تطوير التركيز والتوجيه والإصرار في  حقا كنت تريد إذالك، فمعظم الناس ليسوا كذ
 لاإ أصدقائك أو فلا تستطيع بناء علاقة مع زوجتك ا، معهاًتقضي وقت أن  فيحب،أهدافك

لم تقم باستيعاب ن إ ،اً الثانية صباحاختبارتنجح في  أن لا يمكنك.  معهماً قضيت وقتإذا
ما أقصده . باستمرارتراجع أهدافك  أن يجب.  وهذا لا يحدث في جلسة واحدة،أهدافك

 بدارسة وقياس تقدمك، اً أهدافك المهمة أسبوعياستعراض هو أن تقوم ب،"مراجعة"بكلمة 
  التي يجب، بالصورةباستمرارُ تذكر عقلك الباطن ،تكون لديك صور بصرية أن كما يجب

 .يركز عليهاأن 
ن الطاقة والمعنى والمضمون  ستجد المزيد مأنك فإنك ستكتشف ،عندما تقوم بهذا

 . مفعوله كالسحرفإن ،والغاية في كل شيء في حياتك
تكون ذات  أن يجب. هذه كانت الصفات الخمس الأساسية للهدف المنظم بفاعلية

 أن  ويجب،وجود موعد لانتهائها) مع احتمالية( ويمكن قياسها ،محددة، معنى بالنسبة لك
إن . باستمرارتُراجع  أن ويجبا  تتم تخيلها بصريتكتب و أن  ويجبا،ًيكون حجمها مناسب

 حتى وإن لم تعمل ، ستفيدك في كل الحالاتنهاأ ما في هذه الطريقة لتنظيم الأهداف أفضل
 .كما توقعت
مل  فلم يح، في العمل في دين لي وشريكينأناأتذكر المرة الأولى التي وقعنا فيها : مثال
ستثمارات كبيرة في عملنا الجديد فوجدنا أنفسنا ندين لكننا قمنا باو من قبل، اأي منا دينً

 . ألف دولار في بداية العام47بمبلغ 
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ًوضعنا هدفا لدفع المبلغ كاملا، فقد كان الوضع غير مريح بالنسبة لنا  بحلول موعد ً
قمنا بكل ما تحدثنا عنه هنا، فكرنا فيما . ن من شهر مايويالعشر وعيد ميلادي في التاسع

 وفكرنا في كل الأسباب التي تجعل هذا الأمر ، لإنهائهاً ثم أعطينا أنفسنا موعد،نريد تحقيقه
الحجم ( ويمكن تحقيقه ،اًالهدف حجمه كبير بما يكفي لجعله مرن أن  لنا، اتفقناًمهما

 وقمنا 62947 صممنا لافتات مكتوبة عليها الرقم أنناوقمنا بكتابة كل هذا حتى ) المناسب
 . ولكنه نجحً قليلااًكان الأمر سخيف. بلصقها في كل مكان
ُ ولكنه دفع في ،ن من مايويُالقرض لم يدفع بحلول التاسع والعشر أن الخبر الرائع

 ا ًهذه النتيجة شائعة للغاية، فعندما تختار هدفأن ب  القولّ ويجب علي،الثلاثون من أبريل
.  مما تصورأسرعليه  ستصل إأنك فمن الشائع ،ذات معنى ثم تقوم بتنظيمه بطريقة ناجحة

 كانت أهدافك منظمة إذالا يهم . إضافية حتى سنة أو اً شهرأو اً أخذ الأمر أسبوعإذا
 وهذا سيفيدك على ، فبالتأكيد سنقدم لك التركيز والتوجيه وحسن الإصرار،بفاعلية
  .يستحق العناء، وسيجعل الأمر الفور

 
  :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
 !استمتع بالأمر
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 

 بشرح طريقة وضع وتعديل وتنظيم أهم أهدافك بالطريقة التي تعمل الآنسنقوم 
 وبالأخص ، مع أهدافكأشياءسأقوم بتشجيعك على القيام بخمسة . على زيادة تركيزك

 ًستحتاج في هذا الفصل تقويما.  الأولى فيجب عليك القيام بهما على الفورأشياءالثلاثة 
 فإن وليست شاشة حاسوبك، ًتكون ورقة وقلماأن  من الأفضلوورقة نظيفة وقلم، و

كن تلم ن إ  قمت بها بيديك، لذلكإذا ،أقوى التي ستقوم بها هنا سيكون تأثيرها الأشياء
 . لإحضارهاذهباف ، لديك ورقة وقلم

المنهج . اً جميعاتجربه أن  وأشجعك على، أهدافكمن ابترللاقإن هناك عدة طرق 
إن .  التي يركز عليها عقلك بسهولة،ليعمل مع المعايير اًالذي سنتبعه هنا صمم خصيص

   هذا المنهج فإن لذا ؛ القيام بهعملائي وما أطلب من ،هذا هو ما أقوم بفعله مع أهدافي
وجدت أنني عندما !  فقد قمت بتجربته بنفسي،نيقدتجربة أختلقناها، ص وأيعتبر نظرية لا 

 ، من الإطار الزمنيأسرعا كنت أريده  قد وصلت لم،قمت بتنفيذ هذا المنهج مع أهدافي
 عدم قيامي بما إلىالسبب يرجع  أن اًنني أعلم فورإ فاً فقدت هدففإذا ،الذي حددته لنفسي
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 العملية لتمنحك صورة واضحة للأهداف الأكثر هذهصُممت .  على وشك القيام بهأنت
 الدوافع فإن ،، وإذا قمت بهما على النحو المطلوبالآن التي ستجعلك تتقدم اًتأثير
 . العمليةهذه ستكون النتيجة التي ستحصل عليها في يجابيةالإ

 

 أو ةلماذا خمس.  القادمةاً في التسعين يوما تريد إنجازهأشياء ةست  أوةأكتب أهم خمس
 الأشياءقليل عدد ؟ لأن الحل هنا يمكن في تقليل المدة الزمنية وتاً يوم90 ولماذا أشياء ةست

 . في قائمة أهدافك
 يعاب استعقلك لا يمكنه أن  لأننا تعلمنا؛ة ستأو ةعن خمسأهدافك  تزيد ألايجب 

 . قليلة في وقت واحدأشياء يمكنه التركيز على وإنما ،معلومات كثيرة
 فيتزيل كل حدود تفكيرك  أن  وهو يتطلب منك،"الأحلامبناء "هناك ما نطلق عليه 

 للغاية من اًيعد هذا التمرين مفيد. وتطلق العنان لأفكارك على قدر المستطاع ،ما ٍوقت
 .لكن هذا ليس ما سنقوم به هناو تفكيرك، أفقأجل توسيع 

 والتي تكون بعد ، ثم قم بتحديد نقطة التوقف المنطقية،أحضر التقويم الخاص بك
 .اً يوم90حوالي 

 كنت إذا، ًأيضا كل شهر مدة جيدة تعد نهاية كل فصل في السنة مدة مثالية ونهاية
لماذا يعد هذا .  فقط لا تخرج عن هذا النطاق، فلك مطلق الحرية،اً مئة يومأو 80تريدها 

 ؟ ًالأمر مهما
 دون الحاجة ، المدة التي يستطيع الإنسان التركيز فيها على هدف كبيرهي هذهلأن 

 .ملموس كما يمكننا رؤية تقدم حقيقي ،للضغط على زر إعادة الضبط
 برنامج للتمرينات أو يجعل مدة كل نظام غذائي اً هناك سببلأنفكر في الأمر، 

؛ إذا  لذلكاً رائعًمثالا P90Xيعد نظام اللياقة البدنية المشهور . اً يوم90الرياضية لا تتعدى 
وهذا بهدف تسويق ) الشدة( إلىيرمز  X وحرف الـ )القوة( إلى يرمز Pـ حرف الإن 

لتسعين إلى هذا الرقم يرمز ن إ. 90 الرقم اختياروراء  اً علمياًن هناك سبب ولك،البرنامج
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   في فإنك لن ترى أي تقدم ملحوظ ،P10X ليست فهي وهناك سبب محدد وراء هذا، اًيوم
 الفترة لهذه هيبقى على المسار نفس أن  فلا أحد يستطيعP300X ليست إنها فقط، كما أيام 10

ماذا تهتم البورصة بالتقارير الفصلية المالية الخاصة بالشركات؟ ، فلهنفس الأداءبالطويلة 
تفقد تركيزها،  أن  دون، المدة المثالية من الوقت لتقوم أي منظمة بالتغيراتهي هذهلأن 

 من ذلك لن  أن أكثر كما، لرؤية تقدم ملحوظاً تعتبر قليلة جداً يوم90 من أقلفأي مدة 
 .اًيكون التقدم واضح

 فقط 10أو  7، ليس 6 إلى 1، ثم قم بترقيم أوراقك من ة القادماًسعين يوم التإلىنظر ا
 مكون من ، إطار زمنيفي تريد الوصول إليها ، أهدافة ستأو ةبعدها ستكتب أهم خمس .6

 المهنية والمالية والصحة الجسدية والعقلية الآنفكر في كل جوانب حياتك . اً يوم90
قم بتقليل المدة الزمنية، .  بوضع قائمة تشمل كل هذا وقم،والعاطفية والعائلة والمجتمع

يريد التي  الأشياءتكون لديه الكثير من  أن  من المحتمل،فأي شخص يرى هذا الكلام
واحد ن آ في وليس القليل منها ،الأشياءإنجازها، وربما تميل لمحاولة تحقيق الكثير عن 

 . من ذلكأكثر فقط وليس تسمح لنفسك بإنجاز ستة أهداف أن اًكثيرلذلك سيفيدك 
 وقم ،اًع لنفسك معروفصن، فأًأيضابأس به   فهذا لا، خمسة أهداف فقطتوإذا وجد

 . ستة عناصر فقطأقصىبتحديد حد 
، ة القادماً يومين بكتابة الأهداف القليلة المهمة التي تريدها خلال التسعالآنستقوم 

د ناقشنا خمس سمات في الفصل  التي تجعل الأهداف فعالة، فقالأشياءلنقوم بمراجعة 
 :باختصارتكون موجودة في أهدافك ولكني سأقوم بمراجعتهم هنا  أن السابق

غيرك ، أنت الأهداف خاصة بك هذه قيمة بالنسبة لك، فإن ايجب أن يكون ما تكتبه ذ -1
 . إنجازه حقاتريد   على كتابة مااًلذلك كن حريص

 90 فنحن نتحدث عن برنامج لمدة  ويمكن قياسه،اًيكون ما تكتبه واضح أن يجب -2
فقدان " أو " زيادة الدخل" مثل أشياء؛ فلا تكتب ينعاد محددي ذو هدف وماًيوم

 في اًتنجز تحديد أن ماذا تريد:  مع نفسكاًكن واضح "الأموال ادخار "أو "الوزن
 تحصل أوتدخر  أن كم من المال تريد  ؟الآن من اً يوم90 وفي خلال الآنالفترة بين 
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 أن ؟ وكم عدد الأميال التي تريداًتفقد تحديد أن ؟ وكم من الوزن تريداًه تحديدعلي
  لا تهمني الأرقام والتفاصيل ولكن المهمأناتركضها؟ وما الكمية التي ستقوم ببيعها؟ 

 . تجاهلت هذا فإنك ستخسر الكثيرفإذاتقوم بتحديد الأمر، أن 
  بالنسبةاًن كبير بما يكفي ليجعله تحدييجب أن يكون ما تكتبه في المقاس المناسب، فيكو -3

 ،نه لديك حوالي ثلاثة أشهرأ ــ تذكر إجازةنه يمكنك أ بما يكفي لتصدق اً وصغير،لك
أثناء . لذلك قم بقياس أهدافك بطريقة ملائمةو ،تضغط على زر إعادة الضبط أن قبل

  وأعمل علىاًأكون مرن أن هل يجب" من الاختيارقيامك بذلك، سيكون عليك 
 ت أطلقإذا ، على تحقيق أهم أهدافكاً كانت معتادإذا" أم " تفكيري؟أفقتوسيع 

 .اً للمرة الأولى فأجعل الهدف صغيرالأمر كنت تقوم بهذا إذا أما ،العنان لأحلامك
 اًتفعل شيئ أن  دون، وتمر عليه فقطشكل سلبي،بقم بكتابة أهدافك، فلا تقرأ الأمر  -4

 اً التسعين يومفيتفكر بما تريد إنجازه  أن طلب منك، لم أًأيضا لنفسك ولى اًمسيئ
التجربة ستكون  أن لك كدؤفأنا أ. تقوم بكتابته أن  طلبت منك، بلالقادمة فقط

 في تناغم لبلورة اًيداك وعقلك يعملان مع و من عيناكً عندما تجعل كلااًتماممختلفة 
 .اً ولا تقم بالأمر غيابي، ورقة وقلمباستخدام قم ،فأقولها للمرة الأخيرةلذا . أهدافك

 اً وأكتب أهداف، مع نفسكاًما تقوم بكتابته سوف تتم مراجعته، لذلك كن صادق -5
، فإنك اًجيدعندما تصل لهذه القاعدة وتستوعبها .  في الوصول إليهااًستكون مستمتع

 تقوم ببناء أنكتفهم  أن  لذا يجب؛ستقوم بتصميم برنامج كامل من المساءلة الذاتية
 . مع أهدافكعلاقة
ك لمدة  ل أهدافة ستأو ةورقتك وأكتب أهم خمس و، لنبدأ، أحضر قلمكاً وصفكفانا

 .أخرى ثم عد مرة ،خذ ما تحتاجه من الوقت لتفعل ذلك. ة يوم القادمة المائأو ينالتسع
 

عن ماذا " الآن تقول أنك، من المحتمل "هدفك المحوري" ستقوم بتحديد الآن
 "تتحدث؟
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  وهذا لأنه من المحتمل أنك لم تنظر لأهدافك بهذه الطريقة"ما هو الهدف المحوري؟"
 .من قبل

 تدعم فإنك قمت بالتركيز بشدة على إنجازه إذاإن هدفك المحوري هو الهدف الذي 
 .الأخرىغالبية أهدافك 

لكثير منها مترابط ا أن  ستلاحظ، ألقيت نظرة على أهدافك المحددة التي كتبتهاإذا
 من الأهداف اًهناك هدف أن لكني وجدت. الآخر منها في منافسة مع اًبعرض أن وستدرك

تحصل على كل النتائج  أن فمن المحتملتعبت للوصول له،  إذا اًفي معظم الحالات تقريب
 قد عرفت هذا الهدف نكإأقوم بتعقيد الأمر، من الممكن  أن لا أريد. التي تتطلع إليها

 من الأهداف يقفز خارج اًيجد واحد أن لفعل، فهو أمر شائع لشخص وصل لهذه المرحلةبا
 "!أنااخترني ! اًمرحب" ً ويرن في ذهنه قائلا،الصفحة
 أن  قبل، هذا الهدف، فقط قم بوضع نجمة بجانبه على الورقةالآن كنت تعرف إذا
 . الفصلةتقرأ بقي
 فقد مرت أوقات ؛ًأيضابأس بهذا  كنت لا تعرف ما هدفك المحوري بعد، فلا إذا
لذلك فأنت . تركيزيأضع كل  أن أفكر ما هو هدفي المحوري وأين يجب أن ّكان علي

تقوم  أن يمكن. يجلب لك جميع أهدافك أن ُ الذي يحتمل، من أهدافكتبحث عن واحد
 .بالأمر بعدة طرق مختلفة

 في بعض  تلقائيا كنتيجة ثانوية ،الأخرىسيقوم هدفك المحوري بإنشاء الأهداف 
 ، للتقدمالحالات، وفي حالات أخرى سيتطلب إنجاز الأهداف الأخرى كوسيلة للدعم أو

 قد يكون لهدفك المحوري تأثير كبير على حياتك لدرجة تمنحك ًأيضا أخرىوفي حالات 
 :ًسأضرب لك مثلا. مكأما التي تجعلك تتخطى كل العوائق ،الطاقة والقوة والثقة
ن العام، وهذا ـــأحقق في المائة يوم الأخيرة م أن كشف ماذا أريد لأاًجلست مؤخر

 :توصلت إليهما 
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 .ُ ويسهل قياسها،كل هذه الأهداف محددة أن هذه كانت أكبر الأهداف أهمية، لاحظ
، لا يوجد اً به تقريباسًو الهدف الذي سأصبح مهوإلىأختصر كل هذا  أن أعلم أنني أحتاج

الأمر كان يرجع لي في . الآخر من أ أسوأو أفضل فلا يوجد هدفصحيحة هنا،  إجابة
تخمن أي  أن هل تستطيع. ُتحديد الهدف الذي سأقوم بالتركيز عليه ليجنى لي أكبر الأرباح

 هدف سأختار؟
 ولكن الفكرة وراء ،معرفة الرقم لن تعود بفائدةن إ. لقد اخترت هدف المبيعات

 سيجعلني أصل لهدف الديون ،ول لهدف المبيعات بفاعليهالوص أن اختياري هذا هو
 لتحقيق هدف اً كافياًالبقاء على المسار مع هؤلاء سيمنحني وقت أن ، كما تلقائياوالدخل 
 إذا نهأنني أعلم إما العلاقة بين الهدف المحوري والتمارين الرياضية والتأمل؟ . الأجازة

 هذا سيمنحني الطاقة فإن ،الروحانية وعقلية من الصحة الجسدية والقمت بالاهتمام بكل
، فبعد التركيز على الهدف اً جميع الأهداف تعمل معفإن ،لذلك. والتركيز الضروري

 العقل الباطن فإن ، الأهدافةالمحوري مع وجود كل هذه العلاقات التي تربطه ببقي
 ذا؟ ، هل ترى هاًها جميعيلإسيعمل على كل الأهداف ويزيد احتمالية الوصول 

تحدد أي  أن  وهي،تقوم بالشيء نفسه مع أهدافك أن ن خطوتك القادمة هيإ فإذا
ً كنت لم تختار واحدا بعد، خذ ما تريد من الوقت إذا. اًجميعإليها  يعتبر وسيلة للوصول امنه

 تأكد.  مباشرةي وإذا كانت هذه الخطوة تربكك، تواصل مع،لتقرر ما هو هدفك المحوري
 .اً قبل المضي قدماًجيد اًنحك شعورهذه الخطوة تمأن 
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ب عند أهم الأسئلة على ي هدف واحد لتركيز عليه، لقد حان الوقت لتجالآنلديك 
 ، لماذا يعد إنجاز هذا الهدف الأهم بالنسبة لك؟ ربما تجد الإجابةاًلماذا؟ أو تحديد: الإطلاق

 من اًكثيرأفكر  أن  لا أحتاجأنا" ًتهمس قائلا. مكأمار  وتشعر بما تريد يظه،بسرعة بديهية
!  كان هذا ما يحدث لك فهذا رائعإذا". هذا، فأنا لم أتحمس كهذا من قبل ومستعد للعمل

 . وما تعتبره مركز أهدافك، وأكتب ما تفكر به، فقطاًخذ وقت
 : ب عن هذه الأسئلة لتنشط تذكيركيتج أن  كنت لا تعرف السبب بعد، حاولإذا
 لماذا أريد إنجاز هذا الهدف؟ •
  إنجاز هذا الهدف؟نيبم سيفيد •
 الثقة؟ بالحماس؟ بالسلام الداخلي؟ بالحزن؟ببما سأشعر عندما يتحقق هذا الهدف؟  •

 بالصلابة؟
  عندما أحصل عليه؟ كيف سيجعلني أنمو،كيف سيجعلني هذا الهدف أفضل أو أقوى •

 ؟ قدرةأكثر
 دما أحصل عليها؟ عن،ماذا سأفعل بنتائج هذا الهدف •

، أكثر إجابات هناك ت وكلما كان،عندما تسأل عن السبب فلا يوجد إجابة خاطئة
 .  وأجب عن أسئلة السبب بنفسك، مع قلمك وورقتكاً أقض وقتأفضلكان 

 

ء قمنا  كل شي.اًتجعل الأمر مرئي أن  هي،الخطوة القادمة لتزيد تركيزك وتنشط عقلك
 لهذه المرحلة من ن معظم الناس لا يصلوفإن كان يتضمن قيامك بالتخطيط، الآنبه حتى 

 لكي تسرع من ؛ متقدم بدرجة كبيرة ولكن هناك الكثير لتفعلهأنتالتفكير في أهدافهم، 
 يفكر ويعمل بطريقة نهأ كما ،بمرحلةقوة عقلك الباطن يفوق عقلك الواعي إن . تقدمك

 يفكر نهأمفتاح العقل الباطن هو فهم ن فإ ،ل الواعي، وكما ناقشنا من قبلمختلفة عن العق
 . بينما عقلك الواعي يفكر في أفكار متناسقة ومتابعة،على هيئة صور
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 ة ويتحرك بقو، عقلك الباطن يرى الصوروإنما) التي تبدو مثل الجمل في عقلك(
هم من الم ليراه، فائًلذلك لكي تجعل عقلك الباطن يعمل، أعط عقلك شي. باتجاهها

يقوموا بوضع الصور في مذكرة  أن اًئي أحيانلاطلبت من عم.  يعمل عليهااً صورهؤإعطا
 حيث يمكنهم رؤية ؛ لوحة من الصورن أجعلهم يصممواً وأحيان، مجلد ثلاثي الحلقاتأو

 مع ،يقوم الكثير من عملائي بوضع الصور.  في مكان عملهم الوقت نفسهكل الصور في
قم ًهناك طرق عديدة لتجعل هدفك مرئيا و ،يدات اللفظية في بطاقات ذات فهرسالتأك

 . لتعرف أي واحدة ستنجح معكهابيجربت
 

 ،طقوسبعندما أقوم . الخطوة الخامسة في زيادة تركيزك هي إنشاء بعض الطقوس
نكون مثل الراعي الذي ينشغل  ف ألايقصد المؤل (فأنا لا أعني الغناء والتضحية بالماعز

 تربطك ،كل ما أقصده هو إنشاء أنماط سلوك تلقائيةإن . ) المترجم-بالغناء ينسى القطيع
 ،فقد قرأت ثلاثة كتب على مر السنين.  هنااًتفهم أنني لا أختلق شيئ أن يجب. بأهدافك

 :ي وهألا ،قامت بتثبيت هذه الخطوة بالنسبة لي
 .و توني شوارتنز  جيمس لوهرين للكاتبلقوة الالتزام الكام -1
 . للكاتب روبرت كوبيرخرج من طريقكا -2
  . جون أسراف ومواري سميثين للكاتبالإجابة -3

خطوة "الثالث برنامج أعطاني و ،الأولين في فهم علم العاداتالكتابان ني اساعد
كارك الغالبية العظمى من أف أن هل تدرك. اًمع عملائي حالي و نجح معيي، الذ"خطوة

 هي ،من أفكارنا اليوم% 99 من ن أكثرإ تعتبر فطرية؟ فقد قال الدكتور ديباك شوبرا
 فهذا ،أفكارنا تنشئ أفعالنا أن وبما. من أفكار الغد هي أفكار اليوم% 99أفكارنا بالأمس و

ر فك.  تلقائياالكثير مما نقوم به في علمنا وصحتنا ومواردنا المالية نقوم به بالفطرة  أن يعني
 وحتى اللحظة التي تغادر فيها المنزل ،منذ اللحظة التي تستيقظ فيها في الصباح: في الأمر

  لك الصباح وكأنه متكرر؟ا للعلم، كم مرة بدابًاذه
 ثم تنهض من السرير وتنظف أسنانك ثم تحلق ذقنك وتأخذ ،قدمك تلمس الأرض
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 ثم ،ثم المزيد من القهوة) ربما( ثم تتناول الفطور ، ثم تتناول القوة وترتدي ملابسكاًامحم
 وتحضر لهم ، مع أطفالكاًوة ثم تقضي وقتهتتفقد بريدك الالكتروني ثم المزيد من الق

 .وة ثم تخرج من المنزلهالطعام ثم المزيد من الق
 لذا ،ليوم الذي يتبعهمع  وستلاحظ كم يتشابه اليوم ،اًركز في بعض الأوقات صباح

 إلى هذه الأيامماط السلوكية التلقائية، ما سأطلبه منك هو أن تنتبه فأنت بالفعل تمتلك تلك الأن
 .عادة اً مرتين يومياًتحديدتقوم بها و ا ثم تقوم بإنشاء عادة جديدة تحل محله،لتعيش الوقت

 في اللحظات اً وتحديد، في الساعة الأولى،يقاظك في الصباح استالأولى ستقوم بها فور
 السبب في هذا.  وقت لبرمجة عقلك من أجل النجاحأقوى  والذي يعتبر،الأولى من يومك

 النمائيةحالة الاستيقاظ، وقد تم تكوين الموجات  إلى عقلك ينتقل من حالة النومأن 
 .ثنائي استُ التي تزرع بشكل"ور الأفكاربذ"بالطريقة التي تجعل عقلك الباطن يستقبل 

 اليوم؟ هل ةدد وتيرة بقياللحظات الأولى في يومك تح أن هل لاحظت من قبل كيف
 خاطئ؟ أنتبه وسوف تلاحظ العلاقة العملية اًهناك شيئ أن سبق لك واستيقظت بشعور
 . اليومةبين البداية القوية لليوم وبقي

واعي، بينما ال التشوش شبه أويقوم معظمنا بتضييع هذه الفرصة على بعض التوتر 
 يمكنكو.  أهدافهم وأحلامهم بهدف زيادة تركيزهم على؛يشغلها الأشخاص الناجحون

 . وتجني ثمار بدأ اليوم بالطريقة الصحيحة،تقرر الاستيقاظ في الوضع المناسبأن 
 وهو تمرين يومي ، لما نطلق عليه ساعة الطاقةاًإن الفصل السابع عشر مخصص كلي

أساسيات  إن . الفصل السابع عشرإلى، انتقل الآن إكمال الأمر أردت إذا ،لإدارة الطاقة
 وعملائي باستخدامها أنا أقوم ، خطوة15يقة مكونة من رالأمر أنني سأشرح لك ط

 .لإنشاء عقلية لا تعرف الخسارة كل يوم
ربما لا تحب و وهذا لا بأس به، ، المحددةةربما لا تريد اتخاذ خطواتي الخامسة عشر

 أو ، تحب مشاهدة بعض مقاطع الفيديوأو ، تفصل الشاي عن القهوةأوتمارين الضغط 
 .ود القيام بهات ،15خطوات وليس  6ربما لديك 
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الفكرة من التمرين هي إنشاء .  من العالم لا يقوم بأي خطواتىإن الغالبية العظم
 سيأخذ. اً يوم30 وتلتزم بها بجدية لمدة ، تقوم بها في الساعة الأولى من اليوم،عادات مبرمجة

 ، لساعة الطاقةاستصبح مدمنً وبعد ذلك ، لإعادة تجديد أسلاك عقلكاًالأمر وقت
 .اًوسيصبح الأمر ممتع

 هي الساعات القليلة الباقية في ، لبرمجة عقلكاًالمرة الثانية التي ستكون فيها واعي
 وكذلك اللحظات ،الساعات الأخيرة في اليوم لا تقل أهمية عن الساعات الأولىن إ. اليوم

فما .  مهما كان في بداية اليوم،تقالية ذاتها عقلك يكون في الحالة الانفإن. الأخيرة قبل النوم
  ساعة في اليومخرأ ولكن فقط أريد من ، بقدر ساعة الطاقةاً ليس معقد،تقوم به أن أريدك

 ثم تأخذ الوقت لتعبر ، لتسترجع أهدافك وبعض التوكيدات اللفظية؛تأخذ لحظاتأن 
 هذا وقت رائع فإن هذا، كزيادة على. عن امتنانك لأي شيء إيجابي حدث أثناء هذا اليوم

 أهمية لليوم اوتحدد أكثره) انظر الفصل الثاني عشر (ىلتفكير بالنسبة أهداف اليومية الكبر
بعد ذلك بأفكارك لليلة مريحة من النوم والأحلام السعيدة والكثير من تنتقل التالي، ثم 

 .الطاقة للصباح التالي
 . قد يفيد على المدى البعيدبعض البرامج

 ستمنحك التركيز العقلي ، تعرفها عن تجربة، أصبح لديك خمس خطوات،نالآمن 
ا من روتينك ءً وجعلته جز، بدأت في الأمر على الفورإذا. الذي تتطلبه أهم الإنجازات

 .تلاحظ أن  دون، ستجد النتائج المتطورة،اليومي والأسبوعي
 

  :والدعم المعلومات من لمزيد
  بزيارة قم ،المعلومات من المزيد والمختصرة دروسلل. فادتكلإ الفصل هذا تحسين تم

www.planetfreedom.com/trainyourbrain  
 TYBFSBOOK:  المتاح المرور رمز باستخدام
 !استمتع بالأمر
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 

 الأشياء يحدث الكثير من ، النقطة بإلى من النقطة أ الانتقالُ كل مرة تحاول فيها في
 كل مرة  وفينطفلا لدى أنا  هذا صحيح؟أليس ،تُبطئ من أدائك و عن المساربعدكُ تالتي

 ! على الفورالأشياء تظهر ، مكان ماإلىنحاول الذهاب 
 "!  يا أبىي لقد نسيت زرافت"
 "!  يا أبىأتبول أن يجب"
 "! يا أبىذن الموافقة إ لقد نسينا "

 .. الأمريمخ أريد تضلا ! وإنما هي الحياة، يحدث باستمرار ولا يعتبر خطأ من أحدهذا
 ،ليس فقط محاولة الذهاب للبقال مع أطفالك و حياتك من قبل؟فيلكن ألم تجرب هذا و
 .تكون أن  حيث تريدإلى الآنتنتقل من حيث تكون  أن كل مرة حاولتكذلك لكن و

 فيلكنك  و، حالة رائعةفيتك قتصبح ليا و، كيلو من وزنك20تفقد  أن  قررتعندما
  عندما قررتأو ، مرتين الرياضيي النادإلىنهاية الأسبوع الأول قد تكاسلت عن الذهاب 

  أو ربما أردت أن،تكتصالاالكن لسبب ما لم تجد الدافع لتقوم ب% 30أن تنمى تجارتك بنسبة 
 .رض عن التقدم فيه المأوعارضتك بعض الظروف  و، مشروعفيتبدأ 
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  تظهر العوائق لتبطئنا وتخرجنا،شيء وحياة عملائنا، يبدو أننا كلما حاولنا فعل حياتي في
 البعض أما .بعضها ينبع من داخلنا و، من الخارجيأتي العوائق هذهبعض  و،عن المسار

 أن يمكنكو . الحقيقة نختلقها دون وعىفيلكننا  و، فقد يبدو كظروف خارجية،الآخر
 . لديك خطة معدة لذلكت كانإذا ،تصل لما تريد و، العوائقهذهتعامل مع ت

 

100 

فمعظم ،  هو عدم القدرة على تحمل المسئولية الكاملة،اًأكثر العوائق ضررأول و يعد 
 من أولأنا لست  و،ة عن حياتهم مسئولية كاملن مسئولوأنهم قبلون يالأشخاص لا

 الأكثر للأشخاص السبع العادات كتاب في  فقد تحدث ستيفن كوفي،لاحظ هذا الأمر
قد جعل ، والاستجابة كما أطلق عليها قدرة أو ،واسع عن تقبل المسئولية  نطاقعلى فاعلية

 السبب، "النجاح مبادئ"أولى فصول كتابه الرائع  ك كانفيلد موضوع تقبل المسئوليةچا
 هذا يؤكدون ، التنمية البشرية على مدار العصوري جعل الكثير من أعظم مفكرالذي

 تقبل فالأغلبية العظمى من البشر لا ت.الكثير من الأشخاص يهملونه أن  هو،الموضوع
 الخطوة هو أولى الخطوات هذه اتخاذلكن  و،أفعالها  نتائجأوالمسئولية الكاملة لأفعالها 

أقول لكنى  و،الإطلاق مسئولية على أيمعظمنا لا يقبل ن إأقول  لا أنا ، نحو التقدمالأزمة
 لكن مفهوم المسئولية الكاملة يعتبر ، حياتهمفي اًلهم دور أن معظم الأشخاص يعترفونأن 

 . لدى البعضاًغريب
 

 أو الحكومة  فشلك علىلومُ وجدت نفسك تلقى فإذا ، اللومل ببساطة يبدو مثإنه
 أو والديك أو الطقس أو زوجتك أوُ موظفينك الكسالى أو الغبي مديرك أو الاقتصاد
 عدم مر وإذا است. فأنت تواجه هذا العائق،آخر شيء أي أو ، ترتيبك الأسرىأوأطفالك 

تتصرف  و فعندما تفكر،الضحية بعقلية فأنت تخلق ما يسمى ،تقبلك للمسئولية الكاملة
 . وحدك المسئول عن حياتكأنت ، مكانكفيستظل هكذا  فإنك ،كالضحية
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 قمت نكإتقبل اللوم يوضح ، إن تقبل اللوم و التمييز بين تقبل المسئوليةسيفيدك
 على إليك مثال و،ُلكن تقبل المسئولية يكون لهدف محدد للتعامل مع الواقع و، خاطئءبشي
 :ذلك

 سرطان ان شبابه بسببع ري لها تاريخ مع مرض السرطان، فقد مات أبى فيعائلتي إن
 عائلة سيب قام بتطوير في ا هناك جينًفإنلذا ، حدث مع والدته هنفس الشيءو القولون
 أحد على يلومني أن اًنطقيليس م و،هذا ليس خطأ منى و،ليينتقل  أن كاد اًمؤخر و،المرض
 المنطقيلأمر  ا وإنما! اللوم على أحدألقىًأيضا أن  اً وليس منطقي،الوراثي ستعدادهذا الا

عندما تقبلت .  لأتحكم بهابوسعيأفعل كل ما  و،أتقبل المسئولية الكاملة للحالة أن هو
أقوم  و،بجسمي أهتم يفتعلمت ك و،بانتظامأتمرن  واًجيد أصبحت أكل ،المسئولية

 .لكن تقبل المسئولية هو ما يجعلنا نتقدم ولشيءاللوم لا يوصلنا ، اً مبكرالأزمةبالتحاليل 
 

 عقلنا الباطن بإقناع لنقوم ، يمكنا فعلهاالتي الأشياءأكبر  الأهداف أحد وضعيُعد 
 .أفعالنا مسئولون عن نتائج أننا كنا لا نصدق إذا ، هذافيفكر ،  الأمرفين و متحكمأنناب

  وتسعىاً وتضع هدف،فكيف نضع الأهداف من الأساس؟ فعندما تجلس وتفكر في المستقبل
ً حد ذاته يعد تحملافي فهذا ، ورائهاًجاهد  حياتي من اً جانبأعيد أردت أن كلما.  للمسئوليةُ

 " إليه، هذا هو الطريق الذي سنتجهاحسنً" : وأقول لها،نفسيللمسار الصحيح، أجلس مع 
كلما  و، بزمام الأمورمسككد من يؤُ تالتي الأزمة)  الوحيدةاًو غالب( الخطوة الأولى فهي

 .دربنا عقلنا على خلق الحقيقة الخاصة بنا، فعلنا ذلك
 

 ًأيضاُ وهو يعرف ، هو عدم القدرة على أن تبدو أحمق، الثاني للنموالعاطفي العائق
 أيم أما وضع حرج فييبدو  أن معظمنا يخشى،  الخوف من الفشلأو الانتقاد من بالخوف

مع  يصبح التوافق  حين،الإعدادية أو الابتدائية نهاية المرحلة فيهذا يبدأ  و،آخرشخص 
 بشكل ضمنلأن الوصول لأهدافنا يت، الأمر مزعج إن . غاية الأهميةفي اًالمجتمع أمر
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  وإذا منعنا عدم القدرة على الظهور. المخاطرة والخروج من منطقة الراحة: وهماين شيئساسيأ
 . فلن نتمكن من فعل ذلك،بحماقة
 

أو كنت أنت هذا  (اًإذا كنت تعرف شخص،  تبدو مثل إبداء الأعذارإنها
 عندما يحين وقت اً ولكن دائما ما يبدى عذر، عما يريد فعلهاًالذي يتحدث جيد) الشخص

ق  ترياإذا كنت تريد.  ستلاحظ العلامة النموذجية للخوف من الظهور بحماقة..التنفيذ
 وتوقف عن التفكير ،اتيجيةقم بإنشاء خطة استر: سم هذا العائق، فإن الأمر بسيط

 !بهذه الطريقة
نهم يقومون إ ف، عندما يشعرون بذلك الخوف، الأغلبية العظمى من الحالاتإن

 . بخلق قصة خيالية
  التي حضرت للتو لقاء جمع شملها بأصدقائها،صديقتي بصحبة اً في حفلة مؤخركنت

 لم تكن هكذا إنها لكن تقول من وجهة نظرها ، يومنا الحاضرفي رائعة ةأامر إنها ،ىالقدام
ن ا لم يكونا يعرفإنهما و، المدرسةفي من المحبوبين ً الحفل رجلافيقابلت ،  المدرسة الثانويةفي

 " بالرجل يقول لها صديقتيجئت و ف،لكن حين تكلموا لفترة وجيزة،  حق المعرفةابعضه
لكن كنت تبدين  وأواعدك أن  كنت أود،نا من التحدث معك يا سوزاًائفلطالما كنت خ

 كانت طوال الوقت خائفة من التحدث معه إنها الأمر فيالمضحك ، "مستواي تفوقين أنك
 !لنفس السبب

 اًكثير لما قلقت ، ما يفكرون فيكاًالناس نادر أن لو كنت تدرك" :لي أبى يقول كان
 !؟ يسخرون منكأنهم تعتقد الذيؤلاء الأشخاص كل هبين  فمن "حيال رأيهم بك

 أو يدعمونك ماإ فةالبقي أما ،اًلا ينتبه لما تفعله مطلق و،هم لديه مشاكله الخاصةمفمعظ
 .يرهبون ما تحاول الوصول إليه

  .. السمة الأولىاًتحديد و سأعود للسمات الخمس للأهداف الفعالة،ًأولا
 ذكرناها لترفع التي الأشياءأفعل  اً ثاني،لك ذات معنى اً تختار أهدافأنك من تأكد
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 فعندما ،الآخرون لن تهتم بما يعتقده ، بهاً شغوفأنت اً فحين تلاحق شيئ،معدل تركيزك
ذهنك بالأفكار الإيجابية ستقوم ببساطة بشق  تملأ و،تُكرس تركيزك للوصول لهذا الهدف

 ، عن الخوفاًطريقك بعيد
 هو ، فوجود شخص يقوم بتشجيعك،اًكثيرق  رفيأوستفيدك صحبة مدرب  ،اًثالث

 .أداة لا تقدر بثمن للتغلب على الخوف
 

 إلى تصل فلكي ، هو عدم القدرة على المبادرة بالفعل،للانجاز الثالث العاطفي العائق
 ،ًعاجلا وً جسيماًيكون فعلا أن  يجب، حالات كثيرة وفي. القيام بفعلب فهذا يتطل،ما تريد

تستعيد  أن  كنت تريد وإذا،تتحدث مع العملاء أن  فعليك، كنت تريد تحقيق مبيعاتفإذا
 أن  فلابد، كنت تريد مواعدة أحدهم وإذا،الرياضي للناديتذهب  أن تك فستحتاجقابل

 . قمت بما يؤدى لحدوثهإذا ألا اًفلن يحدث شيئ، تسأله
 الميل لتأخير فعل : وهي،نها المماطلةُ تكشف هذا العائق م، متلازمات شائعةهناك
 أنت كنت أو( اً كنت تعرف شخصفإذا يعرف بالتحليل العقيم الآخرالمتلازم الأشياء و

 ثم لا يفعل ،كل التحضيرات ويقوم بكل الأبحاث و،يجمع كل المعلومات) هذا الشخص
ضون الكثير من  فهؤلاء الأشخاص يق، عدم القدرة على المبادرة بالفعلإلى فأنت تنظر اًشيئ

 .اًأبد لا يتحركون هملكنو ،الوقت يستعدون
لكن المشكلة  و، قرار عاقل جيداتخاذ صورة فييتخفى التحليل العقيم  أن  السهلمن

 أن لكن ينتظر و، رحلة رائعةفي بك الأمر لتبدو مثل شخص يريد الذهاب ينتهي نهأ
 الذين ينخاص الناجحالأشن إ ، كل طريقفي الأخضر إلىيتحول لون إشارة المرور 

تقدم على  أن أنصحكأنا لا  و" صوب، أطلق،عدستا"يصلون لأهدافهم يتبعون مقولة 
 . جانب المبادرة بالفعلفيمعظمنا يضل طريقه ن إ  لكأقوللكنى  و،قرارات متسرعة

 

المرة السمة الثالثة  هذهو ، للسمات الخمس للأهداف الفعالةأخرى مرة سأعود
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 للتحدي بما يكفى ،تكون كبيرة أن  فيجب، كانت أهدافك بالحجم الصحيحإذا، بالتحديد
 .اًكثيرة فهذا سيساعدك يقامصدذات صغيرة بما يكفى لتكون و

 بنيت أهدافك فإذا،  الضغطأوور بالرهبة ع نتيجة الشيأتي العائق بالتحديد هذا
 أن تذكر. اية بوضوح فهذا سيجعلك تشعر بالثقة تجعلك ترى خط النهالتيبالطريقة 

يعانى الجميع من عدم القدرة على  إذ ؛ التاليةتأخذتنهيها  أن بعد و،تأخذ الخطوة الأولى
فقد تمر ،  عدةنواح في الذاتي مع القصور شخصي بشكل أعانى أنا حتى ،المبادرة بالفعل

 .الخ ..لا أريد القيام بها وبيعات الخاصة بالمالاتصالات بعشرات أقوم أن ينبغي  حينأيام
 يختفي الرهبة أو بالإعراض شعوري أن  فقد تعلمت، عندما أشعر بذلكأنني الفكرة

، الباقي أنهى أن أريد أننيشعر أ اثنين أو باتصالفعندما أقوم ،  عندما ابدأ بالفعل،اًتمام
  حقافالقيام بالفعل ، رائعينأصبحت الثلاثة أرباع القادمة  ، الأولفعندما أنهيت الربع ميل

 . من الشعور بالخوفشفىيُ
 : السياراتانتظار ساحة في حدث شاهدته إليكم

كان من  و،اًثة من عمره تقريبل الثافي كان الذي كانت تخرج من المتجر بصحبة أبنها أم
 ..ة السيارإلى لا يريد الدخول نهأالواضح 

 "!لا أريد! لا!  لا أريد"
 :قالت بهدوء)  المهارةبهذه على علم نهاأتبدو  انت كالتي( والدته أما
 " تود الدخول للسيارة؟ألا "
 "! لا أريد،نعم"

 هيا ،تفعل ذلك أن  يجب وإنما،تريد أن  عليكينبغيفلا ، حسنا"قالت  وابتسمت
عقلنا مثل هذا الطفل الصغير  نُتعامل مع أن  يجب علينا،دخل الطفل للسيارة و"لنذهب

 . حالأي علىتستمر  أن لكن يجب و،تريد أن ك عليينبغي لا اًأحيان
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 

 

 كبشر ننحرف بسهولة عن أننا هي ، نعانى منهاالتي الحواجز الذهنية أكبر حدىأ
 .يكون مصدر إلهاء لنا أن ء شيي يمكن لأاً فأحيان؛المسار الصحيح

 ."!اً الفريزر تبدو لذيذة جدفيلكن المثلجات  و،ي لياقتعيد أن استريدأ أننيأعرف "

 آخر لن يضر شراء تلفاز نهأ فكرت نىلك و،يدفع فواتيرأ أن  أحتاجأننيأعرف " 
 ."بشاشة مسطحة

 أن لكنى نسيتو ،هذا الجزء من عملية المبيعات يثمر بنتائج رائعة أن أعرف، حسنا"
 "التواليفعل ذلك لست مرات على أ

لعب لعبة العنكبوت سوليتير أ نفسيلكنى وجدت  و،كتابة هذا الكتابكنت أنوى "
 ."لمدة ساعة
 فبعض من ذلك يرجع ،فعل ذلكأ  حقا فأنا ، أسخر من الأمرأنني كان يبدو إذا

 نقص إلى ًأيضا المسار الصحيح فيرجع عدم القدرة على البقاء يلكن  و،لغرابة عقولنا
 ،اضحة للغاية وتجعل أهدافك محددة أن لك عليكلذ. هالتحديد لما نود إنجاز والوضوح

 لكي ؛عملائيفعادة ما أقوم بتوبيخ ، أكبر تفكيره بشكل في اًيكون محدد أن فعلى الجميع
 : هذا ما يكتبونه،يكتبوا أهدافهم أن  فعندما أطلب منهمأكثر،يفكروا بشكل محدد 

 .أفضل شكليأن يكون  •
 .أكثر ببيع ممتلكات أقومأن  •
 .ديوني أقوم بتسديد •
 . على أجازةأحصل •

 أن معظم الناس يقاومون فكرةن إ ، الأهداف لا تفيد عقلكهذه لكن ، بأس بهذالا
 هل تتذكر مورت أوتلى؟، لذا لا تكن كمعظم الناسو، أهدافهم يحددوا
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  حقا لا يعرفون أنهم هو ،ريدون ما يإلى يجعل معظم الناس لا يصلون الذيالسبب "
عند ، و ليركز عليهاً لأن عقلك يحتاج شيئ،ون أذكى من ذلكتك أن يجب، "ما يريدون

 ،أسرع وأسهل  لما هوالافتراضي فسيعود عقلك للوضع ،واضح ومحددغياب هدف 
 .واضحة ولذلك ابدأ بجعل أهدافك محددة

 قلته من قبل عن شبكة ،ء الثانية للبقاء على المسار الصحيح لشيستراتيجية الاترجع
فعندما يوجد ، تنجذب للأشياء المختلفة وُ عقولنا تلاحظفإن، نا الخاصة بعقلالاتصالات

 الشيءفعندما كان .  برمجتنا الطبيعية ترغمنا على التركيز فيهفإن ، خارج عن المألوفشيء
 يومنا فيلكن و ، الطريقة مفيدةهذه كانت ، هو شبح نمر سبيرتوس يطاردناًقديماالمختلف 

لكنك مسئول عما تفعله  و،هذا ليس خطأ منك و،ولة الطريقة تجعلنا نتشتت بسههذه ،هذا
 : الإستراتيجيةهذه لذا فإليك ،حيال الأمر
  بتحديد ما يشتتك وتخلص منهقم
 فإن، "الصحي يبدأ بالتسوق الصحيالأكل "ن إ التغذية يقولون و عالم الصحةفي

 منك والأمر لأنها قريبة،  فإنك في النهاية ستأكلها،كنت تملك الوجبات السريعة في منزلك
 هي أن تدفع لنفسك ، فهناك واحدة من أهم المبادئ الأساسية،سهل، أما في عالم بناء الثروات

. هولة وضعها في مكان لا تستطيع الوصول إليه بس،، خذ حصة من دخلك كل شهرًأولا
، منطقي إنه فقط ،اًلا أن الأمر ليس سحرإ بشكل مذهل كالسحر، نالإستراتجيتايعمل كلتا 

 . قرارات سيئة فإنك ستتخذ قرارات سيئة أقل بكثيراتخاذقررت القضاء على القدرة على فإن 
  ولكنك ستلاحظ، فإنك لن تلاحظ الفرق،عندما تفعل ذلك: فتاح حل اللغزم إليك

 فأنا بالكاد ،منزلي فيوجد وجبات سريعة ت فعندما لا ،جذريفقط النتيجة المتطورة بشكل 
 أن  أود،هممم" فكرت  وإذا،بجسدي وجبة خفيفة لا تضر لتناوفأ،  عدم وجودهاألاحظ

 بكونه لأمر اينتهيلذلك  و؛شتريهأ وذهبأ أن لكن من الصعب و"أكل بعض التشيتوس 
 آلاف السعرات الحرارية المليئة بالدهون جسدييدخل  أن  منً بدلا،مجرد فكرة عابرة

لم أر ! للهول يا" الطبيب لي عندما يقول ألاحظلكنى  و، الألمألاحظفأنا لا ، المشبعة
 ."!حياتي في ضغط الدم كهذا في اًانخفاض
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 فقد ،%10 بنسبة دخلي عندما بدأت أدخر من ، اليوميةحياتياف في  اختلأي ألاحظ لم
 الدولارات آلاف ام نهاية العفي توجدلكنى  و، كما كنت من قبلبحياتيمتع  استكنت
 . رائعءهذا شي وستثمارات بعض الافيتنمو 

 أن  كنت تحتاجإذا ، بالقضاء على ما يبعدك عن المسار الصحيحالآن ألتزم كلذل
تلغى  أن تحتاج و،فاز يمتص طاقتكل كان الت وإذا،تنظف ثلاجتك فقم بفعل ذلك

 على كل ، خلال خمسة دقائقفيتتوقف عن الرد  أن  كنت تحتاجإذا،  أفعل ذلكالاشتراك
 يبعدك عن شيء فكل، "لديك بريد جديد"  يقولالذي فقم بغلق المنبه ،إلكترونيبريد 

 الأمر فإن ، أقض عليهلذلك؛  قررت القضاء عليهإذا ألا ،ك سيظل يبعد،المسار الصحيح
ذلك  حظولكنك ستلا  حياتك اليوميةفيربما لا تلاحظ الفرق و ، مما تظناً ألمأقلسيكون 

 .أسرععندما تصل لأهدافك بشكل 
//  

 فييقهرك التفكير  أن  له هو مشكلةأشيرأردت أن  الذي ، الأخيرالذهني العائق
 على يؤثر مما ؛يميل معظم الناس لفقدان صوابه،  على نفسكاًكثيرأن تضغط  و،كأهداف
ؤذى  ي ماأولالضغط هو  أن  نناقش فكرة، ورشتنافي ، تدريب الذاكرةفي .أدائهمنسبة 
فالقليل من ، ً مهمااًأمر يعتبر فيها الأداء التيعلى كل الجوانب  الشيء  نفسه يسرى وكرةالذا

يعد  و،توقف نشاط عقلكإلى  منه قد يؤدى يرلكن الكثو ،الضغط قد يوفر لك الطاقة
 من خلال ما أطلق عليه ، فنحن نخلق التوتر،الكثير مما نواجه من توتر نابع من النفس

 . مثمرةائج يجنى نتالذي من التوتر الهادئ اً لكن هناك نوع،للازمائد عن ازالتفكير ال
أثناء في  ، الألعاب الأوليمبيةفي متزحلق الجليد ، قصة رائعة عن فرانس كلامرهناك

 ،يحرز نتيجة تكفى ليفوز بالميديلية الذهبية أن  فعليه، نزاعفيالجولة الأخيرة كان كلامر 
 أ أسوبإحدى قام كلامر ،ُعندما فتحت البوابات و.يضحك وقبل بداية الجولة كان يمزحو

كأنه  واقد بد و، فكانت بدايته خاطئة،الإطلاق الألعاب الأوليمبية على فيالجولات 
أراد كل . لية الذهبيةافاز بالميد و، النهاية أحرز نتيجة مذهلةفيلكنه  و، الجولةبقيةسيخسر 
لم  ولم فعل ما فعله و،م كان يفكرفيرفوا يع أن  أرادوا،هءيحللوا أدا أن  بعد ذلكينالصحفي
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لماذا " و"ك منذ بداية الجولة؟ءلماذا لم تحسن أدا" : مثل،الأسئلةلم يتوقفوا عن . كن لديه إجابةت
 ".  حقار لا اعرف، لم أفكر في الأم" وظل كلامر يقول " هذه الزاوية وهذا المنحنى؟اخترت

 " هو؟ ما، ماشيءت تفكر في نك كنإلابد " عن سؤال للإجابةولكن بعد ضغط 
 ." أن أسرع " لهم قال
ً وهناك أيضا وقت، للتفكيراً هناك وقتإن  الاستراتيجيات للتوقف عن التفكير وإليك بعض اً

 . تعمل على تسهيل هذا التوتر الهادئالتي
 ، للتفكيراً مناسباًلا يعتبر وقت  فأثناء القيام بالأمر،،فكر في الأمر كله مرة واحدة ًأولا

 الذيالوقت ( عندما يحين وقت التنفيذ " التفكيرايابق"بعض لديه ما أطلق عليه  فلا
بسبب الشك عادة هذا يحدث  و، يفكرون..يظلون) يُمسك فيه العقل الباطن بزمام الأمور

 الأمر كله فيفكر ، "اً لست جاهزأنا ،اً لست مستعدأنا " يجعلهم يفكرون  والذي،المزعج
 .بالتنفيذ ثم ابدأ ،مرة واحدة
قمت إذ  ، قم بتجزئة أهدافك إلى أجزاء صغيرة،ي، للقضاء على التفكير القهرثانيا

 ،أكبر من أضخم المبيعات% 35 بوضع هدف فصلى للمبيعات والذي سيكون بنسبة اًمؤخر
 كان الأمر فقد،؛ اًكثير يرهبني مر الأفي البداية كان التفكير في ،الإطلاق حققتها على التي
تحديد عدد العروض  ولكن عندما قمت بتجزئته و تفكر فيه كله مرة واحدة حيناًمخيف

 أحتاج فعله ام و،أحتاج القيام بهاالتي  الاتصالاتعدد  و، سأحتاج تقديمهاالتي ،صريةبال
ت الأمر لما سأحتاج فعله أ فعندما جز،افعل ذلك أن أستطيع أننيلاحظت . مع كل عميل
 ايرًكث ثقتي زادت ،كل يوم وكل أسبوع
ستدرك ذلك عندما .  المعتادةأعمالي الأنشطة اليومية تعد ضمن  أن هذه رأيتفقد

 فمن الرائع ،دة أنشطة محدإلىتجزئه  و،عكسي الأمر بشكل فيتفكر  و،النهائيتنظر لهدفك 
 تعطيل إلى يؤدى الذي ،ماللازالزائد عن  ويتتخلص من التفكير القهر أن  يمكنكنهأ

تبدأ  و،تتوقف عن التفكير أن  فيمكنك حينها،يك خطة محددةكون لدتفعندما ، أدائك
 !اً هذا ممتعأليس. بالتنفيذ
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 .الضغط والزائد عن اللازم التفكير-ي ستراتيجية الأخيرة للتفكير القهر الاإليك
 أنهم هي ، يتعثر فيها الناسالتي العقبات أكبر احدي فإن،  لعبةإلى بتحويل الأمر قم

 ،فالجميع يحب اللعبة الممتعة ، جديةأقل لذلك أجعل الأمر ،اًكثير أنفسهم يضغطون على
 :يّن لد المفضلاناالاثن إليك، لذا أجعل من كل أهدافك لعبة

  مقياس الحرارةلعبة
 ، الأهدافددسأحبعد ذلك و ، كما ذكرت من قبل،أجزئها وأهدافي دسأحد

 ، الأسفلفي 0ضع تدريج أ و، مقياس مثل مقياس الحرارةإلى اأحوله والأهداف المجزئةو
 . بسرعةس المقياءاللعبة حول كيفية مل فكرةتتمحور و ، الأعلىفي رقم أريده وأي

 الذي عقلك الباطن القوى فإن ،لكنه بالتأكيد فعال، و؟ ربمااًالأمر تافهيبدو  هل
 ممتعة وسيفهم لعبة مقياس الحرارة بطريقة ناجحة ،بساطة التفكير والبصرييتميز بالعامل 

 ! اللعبةهذهب ِّ جر،غايةلل
  الصغيرةالمكافآت لعبة

 :ًفمثلا، النهائيقك لهدفك ي طرفي علامات يتم وضع ، اللعبةهذه في
 أن على) نفسيمع ( اتفقت فقد ، تحدث عنه من قبلالذي الخاص بالمبيعات هدفي في

 للعشاء زوجتي على الخروج مع اتفقتو ،%20 لنسبة أصل عندما ،اشترى نظارة جديدة
 ينجح شيءلا .  بذلة جديدةهي%50 لنسبة أصل عندما تيآمكافو %30 لنسبة أصلندما ع
 نعمل الذي الشيء عندما نرى بوضوح ،أفضلنحن نبدى أداء ، و شعرت بالنجاحإذا لاإ

 أو مجوهرات أوتكون تبرعات خيرية  أن  جائزتك فيمكناختيار فيلك الحرية  و،لأجله
 هذه جرب ،اًكثير تحبه اً شيئلهافقط أجع ..لصحيا الذهاب للمنتجع أوأجازة طويلة 

مكافأة  وبتهنئة قم ،ه عما تعتادً قليلااً عندما يكون هدفك مختلف، المرة القادمةفي اللعبة
 . تبنيه لنفسكالذيلاحظ الحافز الكبير  و،نفسك خلال طريقك للوصول لهدفك
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  :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
 !استمتع بالأمر
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 

 
 

  يوم مررت به مثل الأيام التالية؟كم
 ل ماذا أنجزت؟اء تتسلا تزال نهايته فيلكن  و للغايةً تكون فيه مشغولاالذياليوم  •
 ل ماذا أنجزت؟اء نهايته تتس وفي، بالملل طوال الوقته تشعر فيالذياليوم  •
 ، المنزلفي  طوال الوقت عما يحدثرتظل تفك و مكان عملكفي تقضيه الذياليوم  •

 . عملكفيعندما تذهب للمنزل تظل تفكر و
لكنك قضيت اليوم بأكمله تتعامل  ومهممشروع في تعمل  أن  كنت تنوىالذياليوم  •

 .تلاحظ أن  حتى فات اليوم دون،الأخرى تقاطعك واحدة تلو أشياءمع 
 .تلاحظ أن  حتى فات بدونالآخرجتماع ممل تلو ا في قضيته الذياليوم  •
 .لكنك أصبت بالإحباط و،تعمل أن  احتجت فيهالذياليوم  •
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 عندما تفعل لا، إفأنتبه لأنها ستظل تحدث لك ، الأيام تبدو مألوفة لكهذه كانت إذا
الوقت وكيفية تعاملنا  ل الغالب تعانى من سوء فهم شائع لكيفية عمفي إنك. اً مختلفًشيئا

البعض لما يشترطه  و، المفاهيم الخاطئة تأتى من طبيعة برمجتناهذه فبعض ،مع الوقت
 الأساطير إليك ، حالأيعلى .  فيتواجد دون أسبابالآخر البعض أما ،المجتمع علينا
 .كيف تعيد صياغة فهمك للأمر و حول إدارة الوقتاًالأكثر شيوع

 

 وقتك وانتباهك تتطلب التي كل الجوانب فيفكر ،  حياتكفي المهمةوانب  الجفي فكر
 : لديك الفئات التالية دون ترتيب،طاقتكو
 .صحتك و بجسدكالاهتمام :جسديا •
 .الروح و بالعقلالاهتمام: اًروحاني-اًعاطفي: اًذهني •
 . بأموالكالاهتمام :اًمالي •
 . بعملكالاهتمام :اًمهني •
 . لكينرب بالمقالاهتمام :اًأسري •
 . ولا يربطك بهم رباط أسرى، بالأشخاص المهمين لكالاهتمام :اجتماعيا •

 ، الكثير من الأشخاص لورشتنايأتيو ، الكثير من الجوانب لتوجه لها طاقتكهناك
 . "التوازن" إلى الوصول فيراغبين 

    : لهمأقول
 .كتتعد أولى مشاكلا"التوازن" إلى الرغبة للوصول إن

 نتحدث عن الوقت نناإ ،وجد فأنت لا تريدهن إ حتى و، مجتمعنافين  وجود للتوازلا
  حياة متزنة فيجبأردت فإذا ، اليومفي ساعة 24هناك . لذا لنرى كيف سيبدو التوازن المثالي

 أكثر لا ، ذكرت بالأعلىالتي لكل فئة من الفئات الستة اًساعات يومي 4تعطى  أن ليكع
 .أقللا و
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  هذا ما تقوله؟أليس "ً يبدو معقولالكن هذا الأمر لا ،حسنا"
 لذا فالأسبوع ، ساعة168 على توى فكل أسبوع يح،سبوع متوازنأ إلى لننظر اًإذ

 :المتوازن سيتكون من
 . النومأو ساعة من التمرين 28
 . نوع من التعلمأي أو التأمل أو الصلاة أو ساعة من القراءة 28
 .الماليالتخطيط  والاستثمار ساعة من 28
 . ساعة من العمل28
 . الوقت مع العائلةها ساعة تقضى في28
 .المجتمع و ساعة تقضى فيها الوقت مع الأصدقاء28
 لذا كف عن البكاء لما ، الواقع حياة سيئةفيالحياة المتوازنة ن إ  ترى ما أقصده؟هل

لكنك تحتاج  و حياتكفينك لا تريد التوازن إف! تقبل الأمر وتنقصه حياتك من توازن
 .التناسق ونسجامالا

تجعلها هي أن أن وظيفتك ببساطة  و،حياتك غير متزنة أن تتقبل أن  يعنىالانسجام
 . للتعيش بهاأكثر طريقة طبيعية إنها، حتك مصلفي هذا الاتزانعدم 

 

 هناك زعماء مشاهير أن حتى، ً الكثير من الناس مصطلح أدارة الوقت دائمايستخدم
 الكثير من الزعماء. ُكات بأكملها بنيت لتدرس للناس كيفية أدارة الوقت بشكل فعالشرو
  أردنا تحطيم الأرقامإذالكن  و. بشكل كبيرفيّ أثرت  والتي، رائعةأشياءالشركات يدرسون و

 التفكير الدقيق يعد أن ليون هيلفقد نوه ناب. نكون واضحين أن  فيجب. حياتنافيالقياسية 
الوقت لا يمكن  أن ندرك أن فيجب ، غاية الدقةفيلنكن .  للنجاحاً قانون15لـ  من ااًواحد

تعطيه  أن لا يمكنك وتفصله عن العمل أن  لا تستطيعأنت ،باستمرارنه يدور إف، دارتهإ
فأنت لا ،تعطيه علاوة لتحسن من أدائه أن اًأيض ولا تستطيع ،سلوكه و عن أدائهاًتقرير
 !ك كف عن المحاولة لذل،تدير الوقت أن تستطيع
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 ت.ت.ت. ت للتفكير.ت.تذكر نموذج ت. دارتهإ ركز على ما تستطيع ، المقابلفي
 : نقوم بها، وهي أن الحياة يجب علينافي أشياءهناك  أن عنىوالذي ي

 تحكم
  تأثير
 تقبل

لا التأثير عليها فهذا ينزع  و لا نستطيع التحكم بهاالتي الأشياء نتعلم تقبل فعندما
 ثر فيما يمكننا التأثيرؤت و، فعندما نتحكم بما يمكنا التحكم به،الغضب والاستياءا من داخلن

فكيف ،يجب علينا جميعا تقبل سرعة الوقت. مما حياتنا طفرة كبيرة للأذفيه فستتخ
التأثير  و يمكننا التحكمالذي الأمر علىكيف نركز  و، نعطيه الأولويةالذيما  ونتصرف

 .يكون أن ستجد نفسك تدير الوقت كما يجب وياءالأش هذهدارة إتعلم ، فيه
 

 ."ٍليس هناك وقت كاف" أو "الكافي الوقت سلم يكن لد" مرة قلت لشخص ما كم
 "الوقت الكافي"التفكر من منطلق  أن تعرف أن من المهم،  العبارة الشائعة خاطئةهذهأن 
 هذا يخلق لديك ما يسمى فإن "اًليس كافي"عندما تفكر من منطلق . اً حد ذاته يعتبر فخفي

 الذيتمتص طاقتك للحد  أن  علىدرةفردها قامب التي يمكن أن تكون ،بعقلية النقص
 .سيكون من الصعب التغلب عليه

 : الأسطورةهذه طريقتين لكشف هناك
لنفكر كم . أقللا  وأكثر لا ، أسبوعكفي ساعة 168 هناك فإن،  كما ذكرنا:اًحسابي -1

 كل في يحصل عليها أغنى الأشخاص على وجه الكرة الأرضية التيعات عدد السا
 يحصل عليها أفقر الأشخاص التي فكر كم عدد الساعات والآن ، ساعة168أسبوع؟ 

 يحصل فلا أحد ،اًأيض 168 ؛الإجابة أفقر الدول على وجه الأرض؟ لقد عرفت في
 . من الأساسلكافيا الوقت إحصاء فلا يمكن لذا ،الآخر من أقللا  وأكثرعلى 

 كذلك؟ فأنت أليس ،ساعة 168 لتعرف مفهوم الـ تحتاجني لم تكن :عن طريق الخبرة -2
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.  قصة خيالية، الحقيقةفي ،هي الكافيمفهوم الوقت  أن  الخاصةياتكتعرف من ح
لديه  و،يدير خدمة تقديم المأكولات و بدوام كاملا مع عميل يعمل كاهنًاًكنت مؤخر
 يعرف نهأ فكان يبدو ،ٍكافنا نناقش مفهوم عدم وجود وقت عندما كو، ستة أطفال
 أخصص أننيلقد أدركت للتو " لي فقال ، عندما سألته فيما كان يفكر،هذا المفهوم

 فنحن لدينا وقت ،اًو هذا ينطبق علينا جميع".ءكل شي -  حياتي في مهم ء لكل شياًوقت
 تأتى بسبب سماحنا " كافيالغير " الوقت فكرةن إ ، مهم بالنسبة لناشيء لكل كافي

النوم الذائد عن  والمأسويات والخمر وألعاب الفيديو و التلفاز: مثلمهمةلأشياء غير 
 .مشاكل الناس بأن تصبح مهمة لنا و،اللازم

 
 حد ذاته عبارة فيكل مفهوم إدارة الوقت  والكافيالوقت  ولتوازن كان مفهوم اإذا

 المكونات همأحدى لإ هيكيفية تعاملك مع الوقت إن لم هنا؟  عم نتكاًإذ ،عن أساطير
 ذكرناه من قبل خلال شيء في لذا لنعد النظر ، الحياةفي الأساسي تحطيم الرقم فيالأساسية 

 ."ت.ت.ت"نقاشنا لنموذج الـ 
 :يليفيجب عليك إدارة ما ، وقتك بطريقة فعالةاستخدام كنت تريد إذا
 . لديكمهمطيع تحديد ما هو  يستالذي وحدك أنت :أولوياتك -1
 .تباهكان يستطيع تحديد ما يلفت الذي وحدك أنت :تركيزك -2
  اللحظةهذه في ستفعله الذي ما ، النهايةفيتقرر  أن  وحدكأنتيجب عليك : نشاطاتك -3

 . الأسبوعأو اليوم أو الساعة أو
  عشر طريقة محددة خطوة بخطوة لكيفية تحديد أولوياتكالحادي الفصل في ستتعلم

 . الموضوعفي ً لنتعمق قليلاالآنلكن  و،أهدافكو تركيزكو
 

 ،رائع للحظة  نركز فيها وأنشطة تجعلنا نشعر بشعور،أشياء في دائما ما نتورط نحن
الأمر  أن  فكرةطغيان في ننشغل أنناهذا بسبب  و،ليست مفيدة على المدى البعيد لكنهاو

نفهم  أن من المهم و:العجلة و الأهمية: هماين نشاط نقوم بيه من شيئأي يتكون. عاجل
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 ،" حياتيفي الشيء مدى سيؤثر هذا أي إلى"فإن الأهمية تجيب عن سؤال  ،الاثنينالفرق بين 
 الأسئلة هذهو "؟اً جاهزالشيءيكون هذا  أن متى يجب" عن سؤال لكن العجلة تجيبو

 .اًتماممنفصلة  ومختلفة
قام ستيفين  و،عالنا تسمية طريقة فهم أففينهاور زيرجع للرئيس دويت إي الفضل إن

 السبع للأشخاص العادات"  كتابهفي "مصفوفة إيسنهاور"عرف بـ  بعمل نموذج كوفي
 .10-1  موضحة بالشكل وهيتفهمها أن من المهم و،"الأكثر فاعلية

 
 1 الربع
  وعاجلمهم

 أزمة قلبية، موعد قريب: مثال
  أبريل14
 الذي ستقضيه هنا سيشعرك بشعور وقتال

  احذر_ ولكنه سيرهقك،رائع
  طاقتكباستنزاف عليك يقضى

 2 الربع
  وغير عاجلمهم

 التمرين، وضع الأهداف: مثال
  يناير15

 الوقت هنا يقلل الوقت الذي استثمار
 اًأيضستشعر و الأخرى الأرباعيُستنزف في 

 !شعور رائعب

 3 الربع
 مهم وغير عاجل

 لمقاطعة، مشاكل الناسا: مثال
 اً يتركك مجهد، الذي ستقضيه هناالوقت

 . و غير منتجاً محبطاً وأيضًومشغولا
 . بإغراقك في التفاصيل التفاهةعليك يقضى

 4 الربع
 مهم عاجل وغير غير

 ، مشاهدة التلفاز، النميمة، مضيعة الوقت: مثال
 .حقاممل  الذي ستقضيه هنا الوقت
 . عليك بخنق روحكيقضي

  "إيزنهاور"نموذج كمثال لمصفوفة : 10-1كل ش

 
  الوقت قدرمنتقضى  أن أردت الواضح بأنك لاستنتاجإلى ا من يشير أول لست أنا

 4و 3 و1الأرباع ن إ أقول لك ومما خطوة للأذخآلكنى س و، الربع الثانيفيالمستطاع 
 .بسرعات مختلفة وتلفةسوف تقضى عليك بطرق مخ
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 

 فهى تعتبر ،)الآنتفعل  أن تحتاج(العاجلة  و)المؤثرة( المهمةنشطة  ستجد الأهنا
 بك الأمر للشعور فسينتهي الربع الأولى في اً قضيت يومفإن،  الحياةفيالحالات الطارئة 

فإذا  ،تخطيت الأمر وفقد قمت بإخماد الحريق بنجاح، اً جيداًلكنك ستشعر شعور وبالتعب
كأنك نجم مشهور و فستشعر،  ذلكفينجحت  وات بالضغوطمليءتعاملت مع سيناريو 

 ًكثيرا اً قضيت وقتفإن ،اًإدمان الربع الأول يعد فيلكن العيش ،  الربع الأولفيعندما تنجح 
 ستنفذ أو لن تستطيع تحملها ، حالة طوارئفي ستدخل نكأ ماإ ف، النهايةفيهناك فستفشل 

 تنجح هنا أن فمن المفيد ،نفسه مجهد الوقت فيلكنه  واًكون منعشيالربع الأول قد . طاقتك
 . ليست طريقة صحية لتعيش بهاهلكنو

 

 الربع هي هذه مقابل؟أيطاقتك دون  و وقتكتمتص أشياء كهنا أن  تعرفهل
لكن  وًما تفعله مهما أن  فهنا يخدعك تفكيرك، أطلق عليها كوفى ربع الخداع والتيالثالث

 .اًفارغ وادً تقضيه هنا يتركك مجهالذيفاليوم ، ءصل لشي لم تنكأ نهاية اليوم تلاحظ في
 حتى حياتك أو اً شهرأو اًتضيع أسبوع أن  فمن السهل، عصر السرعةفي اليوم أما
  لم تتعلمإذاو. تلتزم بها واً لم تتعلم كيف تنشأ لنفسك حدودفإن،  الربع الثالثفيبأكملها 

 ستفنى حياتك بأكملها ،سيحدث فهذا ما ،الأشخاص و لبعض الأنشطة"لا"تقول أن 
 سمحت لأنكسيحدث هذا  و،الآخرين مشاكل الأشخاص  وفي، تقاطعكأشياء في

تقوم  و، هدفكفي اًدما تكون محددنفع، يحدث أن ينبغي لا ،لحظلكن لحسن ا و.بحدوثه
ما  و عشريادلح الفصل افي بعقلك كما سنتعلم بالاهتمامتقوم  و،بتنفيذ حل الساعتين

 . عن هذا الفخاًك بعيديسيبقفهذا  ،بعده
 اً فقد رأيت أشخاص، فلا يهم، الأمرفي أبالغ أننيكنت تظن ن إ ،اًتكون يقظ أن يجب

 .لذلك أبتعد عنها،  الثالثلربع افي اًن يضيعون أعواميكثير
 
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 

 ليس لها أو لها تأثير قليل أشياء،  عاجلةغيرومهمة  الرابع من أنشطة غير لربع اتكوني
 اللعب و مثل تصفح قنوات التلفاز،لم تقم بهان إ لا أحد يهتم و، تأثير على حياتكيأ
 يعتبر آخر شيء أي أو ،تمان للمرة الثالثة هذا الأسبوعئ بطاقة الافيالتحقق من رصيدك و

 . ة للوقتعمضي
 ، فخهافي فأنت تعرف عندما تقع ، الربع بالتفصيلاذهأصف لك أن   لا أحتاجأنا

علاقتك  وصحتك و ما ستقضى على حياتك المهنيةوهالربع الرابع  أن ه لككل ما سأقول
ع الرب في فعندما تجد نفسك ،لن تستمتع حتى بها و،طموحك ومواردك المالية والاجتماعية
 3 و1 الأرباع فيالحياة .  تتواجد فيهالذي غير اتجاه أي إلىتحرك ، آخر شيء أي أفعل ،الرابع

 أكثر للوقت استثمار ستكون التي لذا لننظر للربع ؛بأخرى أوستقضى عليك بطريقة  4و
 . لهاستنزافمن كونها 
 

 ، حياتكفي اًاختلاف تصنع بالفعل التي الأشياء. عاجلةال غير المهمة هنا الأنشطة نجد
. لشيء نهائي فليس هناك موعد ،)اًالأكثر شيوع (أو البعيدة تبدأ بالمواعيد النهائية والتي
 القراءة ووضع الأهداف وقضاء الوقت مع العائلة و التمارين الرياضية: مثل،أشياءنجد 

 ، أبداا منهتنتهيلن  و، لها تأثير قوى على حياتكالتي الأنشطة فهى، الخ.. .الصلاةو
.  بتغذية لا بإستنزافكن لأنهم يقومو،تفعلهم للأبد أن سوف تريد وستظل تفعلهم للأبد

اية نه  وفي، عظيم لحياتكبشيء ت بالفعل قمنكأ يجعلك تشعر  الربع الثانيفيقضاء يوم 
 .أكبر من بدايته اليوم ستشعر بطاقة

أن ، نقع فيهالذيالفخ . العكس صحيح وً عاجلااًليس أمرالمهم الأمر ن إ  يقالفكما
  ما يجعل.لكنها مبرمجة لتستجيب لما هو عاجل ومهمعقولنا ليست مبرمجة لتستجيب لما هو 

 في وقتك باستثمار لتقوم ، ثقافة تعزز هذا المنهج الرجعىفي نعيش أننا اً سوءرأكثالأمر 
 سنناقش فكرة حل ، عشرالحادي الفصل في.  لنظام محدداًتسير وفق أن  يجبالمهمةالأمور 

طبيق هذا المنهج الوقت من ت سيأخذو ، جدول لكلإنشاءهو منهج شامل  و،الساعتين
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 لنضع أساس،  من هذا الفصلننتهي أن قبلو .فيما يفيدكيضعه  و تقضى عليكالتي الأشياء
 . الأسئلة الصحيحةبهذه نظامك يبدأ ،  المكان الصحيحفي الوقت بالنسبة لك استخدام
 

 ةكتب الثلاثا ، الوقت لك طوال حياتكاستخدام تعزز ، دقيقتينفي ، تريد خطوةهل
 :كن ظاهرةأما فيضعها  و،ظاتق ملاحأسئلة التالية على ور

 ؟الآن أنا ربع أي في -1
 ؟ نحو أهدافييوجهني الآنهل ما أفعله  -2
 ؟وقتي لاستخدامُالطريقة المثلى هي  هذههل  -3

 هل الأمر يبدو ،مجرد ثلاث أسئلة على ورق ملاحظاته،  كل ما تحتاج فعلهذا
 . تدريب عقلكفيلغاية  الأسئلة قوية لهذه فإن ، لا تدع الأمر يخدعك بسهولة؟اًبسيط

فهى  ، كل الأحوالفي اًتجعلك تخسر شيئلا الأسئلة هذه فإن ،الإجابةض النظر عن غبو
 فيلى قوة الأسئلة الجيدة إ أكثرستتعرف ، تقوم بما قامت به الثلاث أسئلة للقراءة الذكية

كل  فهى تزيد من وعيك بش،ا رائعة  الأسئلة الثلاث حقهذهلكن و، الفصل الرابع عشر
لكن عندما يزداد وعيك و ، فلن تستطيع الهروب من فخ لم تكن تعلم بوجوده،أساسي

 فستقوم بتلقائية ، تتواجد بهيذاللى الربع إعندما تتعرف . ستتوجه تلقائيا خارج الفخ
 التيا كانت الأنشطة ذل ما إاءعندما تتس و. إنتاجيةأكثر ليبحث عن طريقة ،بتنشيط عقلك

  كانتإذاعندما تسأل  و، بأهدافكاً وعيأكثر فتصبح تلقائيا ،أهدافكتقوم بها توجهك نحو 
 فأنت بالفعل تعرف ما هو ،ُ الطريقة المثلى لقضاء وقتكهي تقوم بها التي ،الأنشطة

إن كانت  و حتى، الأسئلةهذه عندما تسأل نكإ الأمر فيالجيد .  وقتكضاءالأفضل لق
 أكثرذاتها تجعلك تستفيد من وقتك بطريقة  حد في الأسئلة فإن ، غير مرضية لكالإجابات

ستلاحظ ما  و، الأسئلة الثالثة عدة مرات كل يوم لمدة أسبوعهذهل نفسك أأس. فاعلية
قم بذلك لمدة ثلاث ، تقوم بها بسرعةالتيتقوم به من تعديلات صحية على الأنشطة 

 . كل جانب من جوانب حياتكفي قوى اًستجد نفسك تطور حافز وأسابيع
ة الثلاث على ورق ل الأسئهذهكتب ا ف،لم تقم بفعل هذان إ ،أخرى لك مر ة قولأ لذا
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 قم ،واحدة لسيارتك و،واحدة لمنزلك و،جعل هناك واحدة لمكتبكا ،الآنملاحظات 
 من السهل فإن ،باختصار. دراك للوقت يزداد للأبدإستجد معدل  و،بتعليقهم لمرة واحدة

 على نلكن جميع الأشخاص يحصلو و،ول الوقت الأساطير حفيينشغل  أن على الإنسان
، دارة نفسكإلكنك تستطيع  و،دارة الوقتإ لا تستطيع أنت ، ساعة كل أسبوع168

 ،حياتك بشكل كبير  ستطور، بذلكتم فعندما ته،أنشطتك و تركيزكفيتستطيع التحكم 
 . عشرالثانيو  عشرالحادي ين الفصلفيتعلم كيف تفعل ذلك تسو
 

  :والدعم ماتالمعلو من لمزيد
  بزيارة قم ،المعلومات من المزيد والمختصرة للدروس. لإفادتك الفصل هذا تحسين تم

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



  158  
 

 

 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
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ُ 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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9  
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 . شكل أسبوعي النموذجي): 11-1( الشكل
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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
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 

 

 أفكار متنوعة لجعل إليكلتخليص هذا القسم الذي يتناول التعامل مع الوقت، 
جيات التي حصلت منها يسترات نظريات، بل كل الات ليسانهإ.  إنتاجيةأكثرنفسك 
تنفيذ  أن ستجد.  ورأيت عملائي يحصلون على نتائج مماثلة، على نتائج مذهلةاًشخصي
سيساعدك .  في استخدام وقتكأكثر تًين سيجعلك فعالت أثنأويجية واحدة إسترات
 . في تشغيل عقلك الباطن وبدأ صناعة المعجزاتامعظمه

 أو واحدة يرتخ ولكن اً يتوجب عليك تنفيذ كل هذه النصائح فورهإنلذا لا تعتقد 
 . الأولىاًهي حقف، 1 النصيحة رقم لاإ ،لقد تم تنسيقه بدون ترتيب معين. اأثنين لتبدأ به

 

 لاإ ، ما لديه مشكلة في إدارة الوقتاًتقابل شخص أن  من الصعبنهألقد سمعت 
لم تكن ن إ إنك) في هذا الكتاب (أقول ولقد سمعتني ، في التركيزاًأيضوكانت لديه مشكلة 

 .ة بذلك له صلتك ليس موضوع كيف تدير وقتفإن ، في تحديد ما تريد تحقيقهاًواضح
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الطريقة الأكثر  أن ستجدإنك  فلاشك ، كنت تبحث عن طريقة لتعزز إنتاجيتكإذا
 الرائعة التي تعلمتها في جزئية الأشياءهل تتذكر كل . أن تقوم بتنشيط أهدافك  هياًتأثير

 تنشيط الأهداف؟
 . لجعلها تسبق الجزئية التي تهتم باستخدام الوقتاًإن هناك سبب

 فإنك تميل بطبيعة ، ولماذا تريده، في تحديد ما الذي تريد تحقيقهاًتكون واضحعندما 
 ويصبح إعطاء الأولوية ، برفع مستوى تركيزك وطاقتكاً وتقوم تلقائي،الأمر لما هو فعال

 فإنك ستقوم بحماية وقتك الأخضر بشكل ،عندما تنشط أهدافك. اً إيضاحأكثرللأنشطة 
 والتي ،سبين والأفكار المناسبة والظروف المناسبة وستجذب الأشخاص المنا،أفضل

 ،الكون يحب السرعة وتعمل هذه السرعةن إ .أسرعم بشكل ماستساعدك للتقدم للأ
 . لأهدافكاًكون متشوقتعندما يركز عقلك و

عندما و.  عرضة للفشل في تحقيقهاأقل فهذا يجعلك ،عندما تقوم بتنشيط أهدافك
قلل من ضياع الوقت على التلفاز وألعاب الفيديو  فهذا ي؛تكون لديك أهداف نشطة

 وعندما ،بعاد المقاطعات السلبية عنكإلديك قوة هائلة تقوم ب أن  وستلاحظ،والإنترنت
 بجعلك تتعامل معها اًستقوم أهدافك تلقائي) وهى ستحدث بلا شك(تحدث المقاطعات 

 . مما سيقلل من استنفاذ وقتك الثمين،بكفاءة أكبر
 ، في هذا الكتاب" الأهداف النشطة" التي تعلمتها في قسمالأشياءبتنفيذ عندما تقوم 

 . مضيعة للوقت على الإطلاقالأشياء أكثر بإبعاد نفسك عن اًفستقوم تلقائي
 

 لا أعلم أنا. تفعل مالا تحتاج فعله على الإطلاق أن  مضيعه للوقت هيالأشياء أكثر
التوقف  أن  مثال يدل علىإليك .لة أستخدمها طوال الوقت ولكنها مقو،ًأولامن قال هذا 

 .أفضل يجعل الحياة الأشياءعن القيام ببعض 
لدي عطلة نهاية  أن  أجازة صغيرة منذ فترة، فعلمتفيذهبت زوجتي بصحبة أطفالي 

قمت بالاهتمام بحديقة لقد الأسبوع بأكملها تحت تصرفي، تخيل ماذا فعلت؟ هذا صحيح، 
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 من قضاء الوقت في القص والقطع أكثرما لم أفهمه بعد لم أجد طريقة ممتعة لسبب . منزلي
 .والشد والتغطية والتنظيف

 أن  ولكن يكفي،أتحدثعم  لكي أريكم ، من قبل وبعداً لو كنت أخذت صورأتمنى
 حتى وكأنه ،في يوم الجمعةعليه المكان يبدو أجمل بكثير يوم الاثنين عما كان يبدو ن إ أقول
كان  و،كان جزء من هذا بسبب النشارة التي وضعت لتغطي العيوب. اًتمامتلف بيت مخ

 ولكن التغير الأكبر جاء ، بعض الزهور التي قامت والدتي بزراعتهابسبب آخرجزء 
 التي تم ببساطة ،بسبب الكومة الكبيرة من الفروع والأوراق والنباتات والأعشاب

 منشار التقليم ومهذب اً وأيض،عليةفالأكثر كانت أداة قص العشب هي الأداة ا. زالتهاإ
 .زالتهإ ت التطور الكبير جاء مما تمفإنالشجيرات، 

 ؟ التوقف عن غلق المنبه؟ًكثيرا ما الذي تحتاج حذفه من حياتك؟ مشاهدة التلفاز اًإذ
هل   الأسبوع دون خطة؟ءتحذف بد أن ماذا عن العمل دون أهداف واضحة؟ هل يجب

 ؟ين لتستطيع استثمار وقتك بصحبة أشخاص ملهم؛تبتعد عنهمن  أهناك أشخاص تحتاج
   وسيكون من الأفضل لو قمت بحذفه من حياتك؟،ما النمط الذي تستغرق فيه

 أن تضع قائمة لما يجب أن اًأيضيجب فإنه تضع قائمة بما تحتاج فعله،  أن مهموكما هو 
 .تتوقف عن فعله

 

بالمقابل  و،لحادي عشر، قد أكدنا بقوة التدريب للتخطيط الأسبوعيفي الفصل ا
 لا يجب عليك نهأ فهذا لا يعني ، لعمل قائمة أعمال يوميةاًأكدنا التدريب الأكثر شيوع

 والخطة اليومية ، لخطة يوميةاًحل الساعتين يعطيك مضمونن إ .اًأيضالتخطيط ليومك 
 ،وضع مجموعة من الأهداف لليوم الواحدإلى  عندما يصل الأمر .تقوم بتفعيل الأسبوع

.  لسبب خاطئالأشياء يضعون أو في قائمتهم الأشياء معظم الناس لوضع كثير من يميل
 الأشياء ولكن في كم ، التي تستطيع حذفها من القائمةالأشياءالغرض هنا ليس في كم 

 لذلك ، المستطاع فاعلية وإنتاجية بقدرأكثرتصبح  أن ضافتها، الهدف هوإالتي تستطيع 
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 ، تسمى بطريقة الأهداف الستة اليومية الكبرىإنها الطريقة الأفضل على الإطلاق، إليك
 .وقد تفاجئت من بساطتها

 عن سؤال واحد فقط، الإجابة، كل ما عليك فعله هو اًلكي تقوم بخلق يومك ذهني
 ،ب كيفما تريديتج  أن يمكنك" التي تريد تحقيقها اليوم؟اً الأكثر تأثيرالأشياءما "وهو 

لا يجب : دعني أكرر هذا.  في اليوماباتجإ ستة ،أقصى اًتحدد لنفسك حد أن ولكن بشرط
 فلا يوجد مشكلة، ففي ، من ستةأقل كانت إجاباتك إذاو لكل يوم، إجاباتأكثر من ست 

 وفي بعض الأحيان هدف ، أهداف كبرى يوميهةكون هناك ثلاثت أن الحقيقة من الشائع
ثنين ا أو اً هناك على الأقل واحدفإن ، من ستةأكثر كتبت إذا نهأن أؤكد لك  لك،واحد

 .من الأهمية هنفسببساطة ليسو على القدر 
لا أحد يعرف  أن  حتى،اًإن هذه الطريقة التي نتناول بها اليوم في الواقع قديمة جد

ام بتدريس هذه  من قن أولإ .ة القيمة الناتجة عن هذا التدريب الرائعإليك ولكن .أصولها
ن روكفلر في أوائل ولچ، والذي قام بتدريسها  لييڤيُالطريقة هو خبير كفاءة يدعى أ

 وبعد بضعة أسابيع " بهذه التقنيةاًدفع لي ما تراه جديرا"ات، وقد قال له السيد لي يالتسعين
 مع)  ألف دولار اليوم500وهى تعد بقيمة ( ألف دولار 25 بقيمة اًأرسل له روكفلر شيك

 ."ًكثيرا مما تستحق أقلهذا "ن إ ملحوظة تقول
ما " إلى " التي أستطيع حذفها؟الأشياءكم عدد "عندما تقوم بتحويل السؤال من 

 تركيزك وحسك على الإصرار سيرتفع فإن ،"أحققها؟ أن  يمكننيأشياءهي أهم ستة 
 .أكثربشكل كبير وهذا ما يجعل اللعبة ممتعة 

 

إن معظم من يطبقون طريقة حل الساعتين ومن ثم الأهداف الستة اليومية الكبرى 
 من عدم أفضل وهذا بالطبع ،يبدءوا يومهم أن يقوموا بالتخطيط اليومي في الصباح قبل

 وتجعله يعمل ،تُشغل عقلك الباطن أن  كنت تريدإذاالتخطيط على الإطلاق، ولكن 
الكبرى في الليلة السابقة، في الوقت ما بين فترة إنهاء  فقم بتخطيط الستة أهداف ،كالسحر
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 لليوم المهمة من الوقت لتحدد الأهداف الستة ًيوم عملك والذهاب للنوم، خذ قليلا
 .القادم

 . ليومك القادماً صاروخياً التي ستضع وقود،الأشياءإن هذا التغير البسيط يقوم ببعض 
الكتابة تقوم بتسوية الأمور في  أن كما أكثر، ستنام بسهولة وتستيقظ بطاقة ًأولا

 فأنت تقوم بإزالة بعض ،عندما تقرر ما الأهداف الأكثر أهمية لك قبل النوم. ذهنك
 وتذهب ، دون هذه الأسئلةاًأيض وتستيقظ ،الأسئلة المزعجة التي تحرمك من الراحة

القليلة في ستتعلم كيف تحقق الاستفادة القصوى من الدقائق الأولى . للركض في الصباح
بتحديد أهدافك ببساطة  ولكن عندما تقوم ، في جزء الرعاية الذهنية العدوانية،يومك

 . وتجعل يومك يبدأ بداية سريعة ونشيطة، فإنك تضع المعجزات،الستة في الليلة السابقة
لاحظ . ثناء النومأ ليبدأ في العمل من أجلك ، تقوم بتشغيل عقلك الباطنإنك، اًثاني

 ، للأعصاب قبل النوم مباشرةاً مجهداً عندما تشاهد برنامجأو ،تكون في جدال عندما نهأ
  ذلك؟إلى وما ، هذا يعبث بعقلك؟ فتجد الأحلام المجنونة والتقلب أثناء النومفإن

عقلك ن إ يعمل ضدك، أن  منً بدلا،تجعل هذا الأمر يعمل لصالحك أن يمكنك
قلك أثناء النوم تكون لاستيعاب ما حدث  والكثير من أنشطة ع،نشط للغاية أثناء النوم

 لذا ؛يقوم بتحضيرك لليوم التاليالذي  هو عقلك الباطن اًأيض والكثير منها ،خلال اليوم
سيقوم عقلك و ، فأنت تزرع بذور الأفكار،عندما تقوم بتحديد أهدافك الستة قبل النوم

 .نومالالباطن بالعمل عليها أثناء 
 

ُ من هذا الكتاب مكرس لمساعدتك في اً كبيراًهناك جزء أن  لاحظتقد تكون
  منأفضلتعمل بذكاء أكبر  أن  مؤمن بفكرةأنا. الوصول لما تريد بأكثر الأساليب فاعلية

 ًالعمل بجد يعتبر عملا أن ، في بعض الحالات،اًأيضتعمل بجد أكبر، وقد اكتشفت أن 
 ستفعل كل ما هو ضروري للفترة نكإببساطة تقرر  أن  فياًص نجاحك أحيانخيتل. بذكاء

القاسم  نإ ات، قال ألبرت جرايي في الثلاثينًقديما.  لكي تحقق أهدافك وأحلامك،اللازمة
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 لديهم عادة القيام بما لا يحب لغير ينالأشخاص الناجح" أن المشترك للنجاح هو
 ". القيام بهينناجحال

أصعد " اً الأكثر مبيع، مؤلف الكتابتأتي الترجمة الأحدث لهذه المقولة من صديقي
 على يّلدأفضل الأعمال  وهى تعد ، وقد أطلق عليها مسلمة الإيجار، رودى فادين"الدرج
تمًلك النجاح ولكن يمكنك تأجيره وهذا الإيجار  أن لا يمكنك"ن إ  فهو يقول،الإطلاق
 ".اًيدفع يومي أن يجب

 هذا يطلق سراح كمية فإن ، كل يوم عندما تلتزم بدفع هذا الإيجارنهأومن الغرابة 
 .اً كفاءة وسحرأكثر وستصبح ، قم بهذا الالتزام.هائلة من الطاقة والوقت

 

 كنت إذا" هي تلك التي تقول ،إن الكذبة الأسوأ حول موضوع إدارة الوقت
 في أكثرتفعل  أن  يمكنكنهأح  فمن الواضالوقت نفسهتقوم بأكثر من شيء في  أن تستطيع

  كذلك؟ خطأأليسصد، فقط فكر في الأمر، ق، أاً هذا يبدو حقيق"أقلوقت 
  بل ومنأك أسوؤيصبح أدا هنفس من شيء في الوقت أكثرعندما تقوم بفعل  ه أنأتضح

 بحث" وأكتب ،، قم بالبحث على جوجلا تصدق؟ حسنًألا أطول، اً يأخذ وقتنهأالسخرية 
 الحد الذي سيربك عقلك، فقد إلى كثيرة عن الظاهرة اً وستجد أبحاث،"امعن تعدد المه

 : نفسهاأشياء ةالثلاثبن الجميع يقوم  لأ؛ن الذي قرأتهي بعد المقال العشر،توقفت عن البحث
 قادرون على القيام أنهم والأشخاص الذين يظنون ،تعدد المهام يعد فكرة خاطئةن إ -1

كما قال بيتر بيرجمان في تقرير جامعة . ون أنفسهم هم بالتأكيد يخدع،بمهام متعددة
 ا فإننا نخدع أنفسنا ظنًالوقت نفسه في أشياء عندما تقوم بعدة نهأ ،للأعمال. ردڤاهار
في الحقيقة نحن %. 40 إنتاجيتنا تقل بنسبة فإن ولكن في الحقيقة ، سننجز الكثيرأننابمنا 

 والأخرى ،حول بين واحدتبينهم، نلا نقوم بمهام متعددة، نحن فقط نقوم بالتبديل 
 . ونعمل على إضاعة الوقت أثناء ذلك، مقاطعين أنفسنا بصورة غير منتجة،بسرعة

،  واجركما قال الأستاذ الجامعي أنتونيو. سراعهإ من ًتعدد المهام بإبطاء أدائك بدلايقوم  -2
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 أو  حين تأتي المعلومات من مصادر متعددة من العالم الخارجي،في بعض المواقف
لا يقدرون على فإنهم ] الأشخاص الذين يقومون بمهام متعددة[ تنبثق من الذاكرة و

 . "هذه المعلومة قامت بإبطائهم أن  وهذا يعني،استخراج ما ليس له علاقة بأهدافهم
 في اً يؤثر سلبإنه" اًأيض ً، بل وأكثر غباءً بطئاأكثرتعدد المهام لا يقوم فقط بجعلك  -3

 .رنياليڤو في جامعة كا، أستاذ علم النفس المساعد،بولدارك قالها راسل "تعلمك
 مرونة ومحدود أقل التعلم فإنكنت تتعلم أثناء القيام بمهام متعددة، ن إ حتى"

 اً تأثير تعدد المهام يعد حرفيفإن ".ولذلك لا تستطيع استرجاع المعلومات بسهولة
 . وضعف تأثير تناول المخدرات بما يساوي ليلة كاملة دون نوم، في معدل ذكائكاًانخفاض

 ولكن ،يقوم الكثير من الناس بارتداء قدرتهم المميزة علي تعدد المهام كوسام للشرف
 أن ،ً وغباءاً بطئأكثر بينما في الحقيقة يجعلون أنفسهم ، هو خداع أنفسهماًما يفعلونه حق

 !كنت تفعل ذلك، توقف
 

 ،اًه مرتفعء لما يجعل أدااًتترك عقلك يعمل وفق أن  هو،ن علاج مرض تعدد المهامإ
 اً دقيقة تقريب20 في شيء واحد لمدة أمرينتركز  أن يمكنك. وهو العمل على فترات قصيرة

 ،لكن بعد ذلكو.  بالنسبة لكً كان ما تفعله مهماإذا لمدة أطول اً وأحيان،ومنتهى السهولة
 خمس دقائق في أو ولذلك قم بدمج استراحات قصيرة لمدة ثلاث ،راحةيحتاج عقلك فترة 

 ، الوقوف لفترة وجيزةأو ،قم بالتمدد وأخذ نفس عميق.  مرتين كل ساعةأويومك مرة 
 إنتاجية أكثر التي تبقيك ، هذا يعطي لعقلك الفرصة لاسترجاع نشاطه بالطريقةفإن

 .  طوال اليوماًوتركيز
 ، أسابيع ممتدةةا الكتاب بهذه الطريقة، كتبته في خلال أربعفي الحقيقة لقد كتبت هذ

الوصول لأفضل ما يمكن في  أن اكتشفت.  دقيقة في كل مرة25وفعلت ذلك بالكتابة لمدة 
 . ولكن كسلسلة من سباقات المسافة القصيرة، ليس بالتعامل معه كسباق الماراثون،يوم العمل

 لأوقات اًتخطط هذه الفترات القصيرة وفق  أن هي،النصيحة المجانية في هذه النقطة
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 أنا ً مثلا، يتبعه مستوى الطاقة لدينا،لكل منا توازن طبيعي. الذروة الطبيعية بالنسبة لك
 وأكون في قمة التحفز ،من محبي الصباح الباكر، أحب الاستيقاظ قبل شروق الشمس

 في العاشرة ألابعض أصدقائي لا يشعرون بذلك . اً صباح5:30والإبداع في الساعة 
 أفضل اً ولا يوجد من هذه التوقيتات واحد، عند منتصف الليلالآخر والبعض ،اًصباح

 فستتمكن ، قمت بتحديد الوقت الذي يكون فيه نشاطك في ذروتهإذا. الأخرىمن 
 . في هذا الوقتأفضل اً التي تتطلب تفكير،بسهولة من جدولة المهام
 

 وهو الوقت المخصص ،لفصل الحادي عشر مفهوم الوقت الأخضرلقد ناقشنا في ا
 يجب عليك نهألقد ذكرت لك باختصار .  التي تجني لك الأموال بشكل مباشر،للأنشطة

تحمي وقتك  أن يجب. تفهم النصيحة بشكل أكبر هنا أن  ومن المهم،حماية هذا الوقت
 اًهذا يعني حرفيفإن  ،ُ منك وإذا سرق وقتك الأخضرقُالأخضر بصرامة والإسراف يسر

 .ُ تسرقأموالكأن 
عندما أقوم ":  مستشار المبيعات الذي كان يدرس لي في الماضي،رونقال بيل زيج

 دولار في الساعة وإذا قام أحدهما بهدر نصف ساعة من وقتي فهم 100بالبيع فأنا أربح 
 ".. وأنا لن أسمح بحدوث هذا، دولار مني50 قاموا بسرقة اًحرفي

 فسوف يسرق منك وقتك اً لم تكن حذرفإنيحدث له ذلك،  أن  يريدلا أحد
  ستسرقه من نفسك، لماذا؟أنتالأخضر، ومن الذي سيسرقه؟ 

 التي علينا ،الأشياء ما يكون أصعب اًالوقت الأخضر غالب أن السبب وراء ذلك هو
بالنسبة و.  الإنذار ببراعةراإصد الطفل الصغير في عقولنا سيقوم بفإن ولذلك ،القيام بها

 جزء التنقيب والبحث يمثل صعوبة ولذلك من السهل جعل فإنلرجل المبيعات 
 .أعلى أولوية "البحث"

 لذا فمن السهل تأجيل ؛اً القيام بمشروع مادة العلوم يعتبر صعبفإن ،بالنسبة للطالب
 ."آخرليوم ذلك 
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طي الأسبقية يعفإنه  لذلك ء سياً يصعب عليه إلقاء خبر،بالنسبة للمدير التنفيذي
 ة الأموالق تقوم بسراًلا تخلط بين النشاط والإنجاز، فأنت حرفي. الأخرى اتعولكل المشر
 .من جيبك

 

هل .  بسرقة وقتك الأخضر فبالتأكيد سيقوم الآخرون بذلكأنتعندما لا تقوم 
 إذا ،ثير من وقتك، ربع الخداع؟ سيقوم الآخرون بلا شك بسرقة الكتتذكر الربع الثالث

 لا تفعل إنك ما يظن الناس اً فغالب، كنت تعمل من المنزلإذا وبالأخص ،سمحت لهم
 !اًشيئ

 :ناهناك طريقت. تتعامل مع الأمر أن  ولكن تعلم،لا تغضب
تعرض  أن عندما تقوم بحل الساعتين الأسبوعي الخاص بك، تأكد: بتخضير مسبق •

خاص الأكثر أهمية بالنسبة لك  الأش-  من الأشخاصينجدولك على مجموعت
 وزوجتي نقوم بنسختنا الخاصة من حل أنا.  ما يقاطعونكاًوالأشخاص الذين غالب

لبعضنا البعض ثم أقوم بمشاركة   ثم نجتمع لنعرض جداولناةالساعتين كل على حد
 ليكونوا على علم متى ؛ الذين أعمل معهم،جدولي على تقويم جوجل للأشخاص

 . يمكنهم ذلك ومتى لا،يتصلون بي
 الخاصة "ساعات العمل"حتى إن كان الأشخاص يعرفون أوقات : سرعة الاستجابة •

هذا في  هل يمكنك مساعدتي "اًمرحب" ويقولون ، لمكان عملكن يأتون سيظلو،بك
 "؟الآنالأمر 

 أن  وتحاول على الأقل،اًتكون حازم أن  يجبًأولا لكن ..وهنا يظهر سحر الوقت المر
 أعدته ،لديك جدول زمن أن  حقيقةبتوجيهه وتقوم ،لمساعدة هذا الشخص اًعاديتحدد م

 ثلاث ساعات هنا وساعة - للتعامل مع حالات كهذهاً خصصت وقتإنكإلى ًجيدا وتشير 
يعد ( ببساطة بالتعامل مع مشاكلهم ن وفي الغالب سيقومو. في مكان ماآخر ووقت ،هناك
وهذا (عاد بالفعل ي بتحديد من وسيقوموًمهما سيكون الأمر اً وأحيان،) منكمال لكاًمكسب
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 ،توقف ما تقوم بهأن فيها  تر ففي اللحظة النادرة التي اضطر،) لكل منكمااًمكسبيعد 
 . استخدمت الوقت المرن الذي أعدته لنفسكلأنكمازلت تفوز 

 لها، اً تعمل وفق،لديك خطة أن تبدأ في جعلهم يعتادون فكرة أن ولكن يجب عليك
عدد  أن  ولكنك ستلاحظ في غضون ثلاث أسابيع، في الساعةاًمر صعبسيكون الأو

 .ًكثيرا سيقل المهمةالمقاطعات والأشياء 
 

 إذ يقوم كل ، وخاصة تكنولوجيا الاتصالات، التكنولوجيايلوقت هأكثر لصوص ا
 . من الوقت والطاقةمن الهاتف الجوال والرسائل النصية والبريد الإلكتروني بسرقة الكثير

 الذي بر من صديقي توم ويأفضل أحد شيء إجرامي وغير ضروري بالمرة، فلم يقلها إنه
لكن فلسفته تنص و ،تر والرسائل النصية ووسائل الأعلام الاجتماعيةييحب الفيسبوك وتو

ليس و ، عندما يريد،هذه التكنولوجيا وجدت ليتواصل مع العملاء والأحباب أن على
 .ا هم معه طوال الوقتليتواصلو
 متى ستقوم بالرد على الرسائل والبريد الإلكتروني والبريد ، في وقت مسبق،قرر
 هناك الكثير من الوقت كل يوم فإنبالنسبة لي .  وقم بإعلام الناس بهذا الوقت،الصوتي

 لذلك أقوم بغلق هاتفي أثناء التدريب ؛حين أكون ببساطة غير متاح للجميع
 ،عندما أكون مع عائلتيو. الآخرينمع أو زوجتي ى لا يتاح الحدث مع حتوالاجتماعات 

في أحد  أشعر أنني لا أريد مخاطبة أي لا اًأكون معهم بكل حواسي، أحيان أن فأنا أريد
 الناس متى سأقوم بالرد عرفالصباح ولا في المساء ولذلك يتغير بريدي الصوتي كل يوم لي

 والرد الآلي على البريد ،اًيع الوصول لي فورعليهم ولا يحزن أحد عندما لا يستط
 يعود على ، كل يوم،هذا الاستثمار الذي يتم في دقيقتينن إ .الالكتروني يحقق الشيء نفسه

 . في غاية الأهميةاً والتي تعتبر أمر، وكذلك في مصداقيتي مع الناس،الربح في التركيزب
ينتظر لمدة أربع  أن يمكن ليس هناك شيء في عالم الأعمال التجارية لا ،صدقني

 ، بمودةاقم بوضع حدود وطبقه. اًأبد لا تكون عاجلة اًهمة حق فالأشياء الم،ساعات
 .وستشعر بالسعادة عندما تفعل ذلك
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 

معدل إنتاجيتك يرتفع قبل الذهاب في أجازة؟ هذا يحدث للجميع  أن هل لاحظت
 سيقوم بتعزيز حماسك ، تتطلع لهاًلديك شيئ أن  هذا بسببإنف ،، والأمر ليس صدفةاًتقريب
 .ركنسونپا بسبب مبدأ رائع يسمى بقانون اًوأيض

 وقد " الوقت المتاح لاكتمالهيتسع العمل ليملأ" أن ركنسون علىپاينص قانون 
 أعطيت نفسك فإذا يتقلص ليملئ الوقت المتاح لإكماله، اًأيضالعمل  أن لاحظ عملائي

 فإنك اً قصيراً أعطيت نفسك وقتإذا أما ً طويلااً المهام ستأخذ منك وقتفإنل ًوقتا أطو
 ، قليلة تبعث الطاقة والإنتاجية فيكأشياءهناك . أفضل حتى أوستنجز المهام بجودة مماثلة 

 . مثل الموعد النهائي لتسليم أعمالك
 إذا نهأ ًالا الذي يملك خدمة لتقديم الطعام، قدم لي مث، بميلي روجيراًذكرت سابق

 طاقم عمله ست ساعات لتحضير الطعام فإنهم سينتهون منه في ست ساعات ّكان لدي
 فسيتمونه ، حتمت عليهم الظروف بان يكون لديهم أربع ساعات فقطإذا اً وغالب،بالضبط

العمل الذي يقومون به في أربع ساعات عادة  أن  المفاجئ في الأمر..في أربع ساعات فقط
من الذي يقومون به في ست ساعات وفي العادة يستمتع به طاقم العمل  أفضلما يكون 

 ا يعد ذ.. العمل الذي تم في أربع ساعات- وشرارة وحماسأكثر لأن هناك طاقة ؛أكثر
 . الطرق الممكنةىتش بأعلىجودة 

 

 من أقل اًقتتعطي لنفسك و أن قم بضغط المواعيد النهائية لتسليم الأعمال، حاول
 كنت تحتاج عادة ساعتين لكتابة تقرير معين، حاول كتابة إذا.  تحتاجهإنكد قالذي تعت

 ، رائعةأشياء كتبته في ساعة، ستفعل نكأالتقرير في ساعة قبل انتهاء يومك، ستجد 
 . تقوم بكتابة هذا التقرير، في كل مرة،وستفاجئ عندما تجد تلك الساعة الرائعة

 ، قم بضبط المنبهاً دقيقة تقريب30لبصري الخاص بالمبيعات يأخذ منك  كان العرض اإذا
 وعندما ينتهي الوقت قم بإغلاقه، في السنة الخامسة عن عملي بالمبيعات زاد ، دقيقة20لمدة 

 .ية بمفردهان بسبب هذه التقًأضعافادخلي 
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ي لتحسين كمية وجودة الإنتاج في أي إطار للوقت، لقد وجدت بعض النصائح الت
 وليس ،ركنسون يعمل لمصلحتيپا وجعل قانون ، من ضغط مواعيد التسليمأفضلتعمل 

 .عكس ذلك
 

 : كنصيحة لزيادة الإنتاجيةاًأبد لم تفكر فيه ما رباً شيئإليك، احسنً
 لأننا لم نسمع ما يقوله ،، فقد فوجئت بكم الوقت الذي يضيع فقطاً رائعاًكن مستمع
 هو القيام بما لا تحتاج القيام به ، مضيعة للوقتالأشياء أكثرأن  لذكر .اًشخص ما جيد

 ان نريد مساعدة أزواجاً فنحن حق، نفعله بنية سليمةاً فإننا غالب،عندما نفعل ذلك. اًمطلق
 .اً هم لا يريدونه حق، ونجهد أنفسنا في محاولة القيام بشيء من أجلهم،وأصدقائنا وعملائنا

 وقد وصف لي ، للمبيعات في إحدى شركات معالجة المياهاًيرحد عملائي يعمل مدأ
 أن  حتى قبل، يعرف ما الذي يحتاجونهنهأ وكان على اقتناع تام ،كيف كان في اجتماع

 ولم يسأل  فيه،تحدثونيً لم يسمح جيدا عن ما نهأ، مما نتج عنه، الاجتماعهذا إلى يذهب 
 ولذلك قام ، يعلم ماذا يريدوننهبأاقتناع تام  على الاجتماع وترك المهمةالكثير من الأسئلة 

 اً وكان متحمس، سمعهأنه بناء على ما توقعه وما أعتقد اً يحاول تحضير عرضماأي بقضاء
 الذي ، لم يقم بتقديمه، ففي خلال البحث المكثفنهأ ولكن لحسن حظه، ،ليقدم العرض

 حيث كان ،في هذه المحادثة وا،ً بسيطًيتصل بالعميل ليسأله سؤالا أن قام به كان يحتاج
مقدمة العرض بأكملها  أن ً جيدا بتركيز شديد وكله أذان صاغية، جعلته يدركيستمع

 ، حظه وعكس ما يريده العميل وهذا يعتبر من حسن،كادت تكون عكس ما قام بتحضيره
يقوم بإعادة الأمر من  أن  سيحتاجلأنهيعتبر من سوء حظه . واحدن آ ومن سوء حظه في

 كنت قدمت العرض إذا"سن حظه كما قال ولح) اًقام بهدر يومين من وقته غالب(ية البدا
 ."اًالعميل غالبوأضعت  بل ،اًالذي قمت به، لم أكن قد أضعت الوقت كلي

 ليحل مكان هذا ؛سيؤدي لمزيد من الوقت في البحث عن عميل جديدذلك كان 
موضوع الاستماع الفعال أن يكن و الاستماع الجيد يوفر لك الكثير من الوقت، إن. العميل
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 : لذا قم بتطبيق هذه المفاهيم الثلاث بجدية؛آخرفي كتاب  من المحتمل
 . عن التوضيح حتى تفهمهف فلا تك،ً كنت لا تفهم سؤالاإذا -1
  فهمك  عندما تؤكدلاإ ، لا تدع الأمر يمر، مااً فهمت شخصنكأعندما تعتقد  -2

 .أخرى لك مرة هبشرحك لما قال
 . بشكل مناسب، أستخدمهمااً واحدً وفماين أذن االلهكأعطا -3

 بالتعاون مع طريقة حل الساعتين مما سيجعل وقتك  نصيحة لتستخدمهما12 -إليك
 !ستمتع بالأمراقتك وتركيزك، ا ويزيد من ط، إنتاجيةأكثر

 
  :والدعم المعلومات من لمزيد

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

 TYBFSBOOK:  المتاح المرور رمز باستخدام
 !ستمتع بالأمرا
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 
 

 
 في العمليةالجزء الأكثر أهمية "

  "الإنسان.... كلها هو
ِزج زجيار ِ 
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 
 

 
 لتبسيط هذه الجزئية من التعقيد، ولكني على ماأمنح اهتما أن لا يمكنني
 )*( من التعقيدالآخر لأن أهب حياتي التبسيط الذي يسكن على الجانب استعداد

 أوليفر ويندل هولمز

 كل مكوناته لعرض المهارات "درب عقلك لتحقيق النجاح"لذا خصص كتاب 
 المهارات والتقنيات للسعي في إلى نحتاج اًوالتقنيات، التي تعد مرعبة ومهولة لأننا جميع

 المزايا التي ستحصل فإنحتى بالنسبة للأمور البسيطة، . حياتنا في هذا العالم الذي نحيا به
تود  تك القرائية، وطريقة إعدادك للهدف الذير لتحسين ذاكرتك، وقد-  هنا - ليها ع

                                                
 ...فتيتها أو تغيير شكلها دون ت،يقصد المؤلف بتلك العملية التي يخدم فيها التبسيط كيفية فهم التعقيد   )*(

 ).المترجم(
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تجعل  أن  هي التي تساعدك في-بالتحديد- تحقيقه، والكيفية التي تتعامل بها مع وقتك 
 أن  معرفة ما ينبغي عليناإلى بحاجة اً جميعنناإ نعم،.  عما لو كانت دونهاأفضلحياتك 

 كيف يمكنهم تحطيم إنجازات حياتهم السابقة -حتى-يعرفون معظم الناس لا ن إ .نفعل
 . أصحاب مستوى استثنائيوابأن يكونو أفضلبإنجازات 

أغلب تركيزك على  أن  فقد تلاحظ- على أية حال- كنت مثل معظم علمائنا إذا
وهذا ..  المزيدإلى بحاجة -بصورة نهائية-تجد نفسك البحث عن الكيفية، مما سيجعلك 

تحسين / إدارة الوقت/ تحاول تطبيق نمط ما في إعداد الهدف أن - بصورة كبيرة- أمر يماثل 
 فإنني ،وفي الحقيقة، فإنك كقارئ لكتاب مثل هذا الكتاب. الذات؛ مما خططت له من قبل

 لم تنتابك الدهشة، وسوف تكون لديك الخبرة في تجهيز إذا حد ما إلى اًسوف أكون مندهش
 نظامك الجديد، ولكن بعد فترة تتراوح بين إلىتوصل  من أجل ال،كل تلك المهارات

 ماإ ستكون لأنك، بلا فائدة؛ ة نقطة مسدودإلى والثلاثة أسابيع، سوف تصل أيامالثلاثة 
 أو، اً لم تستوعبها جيدلأنك ليس من المهم تطبيقها إنه بتقنية ما، تجد معها اً محبطأو اًمجهد

ما الهدف الذي ":  نفسك السؤال التالي لأن تطرح علىاً مضطر-آخر أولسبب -ستكون 
أي ( سياق إلىمن البداية تحتاج لذا، فأنت ... "أبذل من أجله كل هذا الجهد الضخم؟

 . هذا الجهدإلى والتي تدفعك ،تفهم الأسباب الخاصة بكإلى أن ، وتحتاج ) المترجم- تجربة
 كيفية الأداء فإن، بدرجة كافية) مقنعة( كانت تلك الأسباب كبيرة إذا إنهومما يقال 

 في كل مجال من مجالات ، تحديد نفسها، وقد خبرت ذلك الموقف بصدق كبيرإلىستتجه 
 :تجيب عن ذلك السؤال الكبير أن عندما يمكنك. حياتي

  هنا؟أنالماذا 
 ما القيمة التي تدور حولها حياتي بالفعل؟

، فإنه في الفصلين التاليين لذا. ً ثراءأكثرٍعندئذ، ستكون كل الأدوار المتعلقة بالكيفية 
 عبر ممر البحث عن هاتين اًالقادمين، ستكون بصدد قضاء مزيد من الوقت، سائر

وفي هذا الفصل، سوف نرتاد الطريق عبر . الإجابتين للسؤالين السابقين من أجل ذاتك
الواجب المنزلي الأول، التي أقدمها لعملائي المدربين، فيما يتعلق ) تعيينات(تكليفات 
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 أن وفي الفصل الرابع عشر، سوف نساعدك على. باكتشاف قيمك الشخصية المحورية
تعد  أن عليك، وعندما تمتلك هاتين المسألتين.. تحصل على رؤية واضحة للهدف والرؤية

أداء ذلك على الوجه  أن وسوف أحذرك من.  لنموك وتطوركاً صارماًنظامنفسك لتطبق 
 في اًوإذا استغرقت وقت. مر يستحق ذلك للغايةيستغرق بعض الوقت، ولكن الأ الأمثل
 عن السؤالين، وقمت بأداء التدريبات الواردة في الفصول القليلة القادمة، فإنك الإجابة

 قوة؛ لفهم واستيعاب سبب تحمل كل هذا الجهد وهذه أكثرسوف تحظى بقاعدة راسخة، 
 يتصل بعملية القيام بذلك، وفيما. المشقة، ومدى أهمية ذلك بالنسبة لك في المقام الأول

 . عن شخصيتك وكينونتكاً وضوحأكثر -ًفعلا-فسوف يغدو الأمر 
 

"" 

  والجدل، بالفعل؟ لسؤال مثير للحيرة-حولها-ما القيمة التي تدور حياتي : إن السؤال
 كثيرين، يجلسون طوال اًمن تلك الأسئلة التي تجعل أناسسؤال  نهأوما أعنيه بالفعل، 

الليل، يحملقون في نجوم السماء، طارحين السؤال ذاته، ومحاولين التفلسف في البحث عن 
كل من طرحه من البشر لم يحصل  أن  سؤال مهم بالفعل لدرجةإنه!! إجابة تليق بالسؤال

 استغراقوبالنسبة لبعض أولئك الناس، فإنهم قد يخجلون من . بة جامعة مانعةله على إجا
، فإنه نوع من الفكر الذي الآخرولبعضهم .. هذا السؤالعن وقت في التفكير في إجابة 

 فإن ما كان الأمر، اًأي.  كأي بعوضةايدور في خلفية عقل كل منا صورة متسقة، يصدر طنينً
 - بالفعل - عنه بصورة حاسمة، بما يجعلنا الإجابة لأن تتم ؛للغاية ً مهمااًالسؤال يبدو غالب

 . سهولةأكثريكون الأمر  أن دعنا نحاول. لا نرغب في الجلوس ومواجهته
إلى أن ، " حولها؟-بالفعل-ما القيمة التي تدور حياتي ": بداية، ستقوم بتغيير السؤال
قها حياتي؟، وفيما يلي الإجابات ما القيمة التي تستح". تطرح على نفسك السؤال التالي

 أفضل إجابات إلىهناك احتمالية ضعيفة للغاية في التوصل ": تصل إليها أن التي يمكنك
 أن -بالفعل - الشخص الوحيد الذي يستطيع لأنك؛ آخر أسوأ مقارنة بأي شخص أو

 .يجيب لنفسه عن السؤال
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بهم، واستطعنا لمدة عشر  بالفعل نقوم بذلك التطوير والتنمية لمن ندرأننا، اثاني
 من اً بعض- بالفعل-َ أسلوبا من التفكير عن هذا السؤال بأسلوب ينتج همنعلم أن سنوات

 . من القيم المحورية الشخصية لديكاًدعنا نكتشف بعض. الإجابات الثابتة والراسخة
 

 "القيم المحورية"حاديث عن  من الأًكثيراتسمع  أن في دوائر الأعمال التجارية، يمكنك
 من مسارات اً، التي أصبحت جزءالأشياء من تلك أخرىوهي واجدة  -لدى الشركات 

 هناك شركات عديدة لديها ملصقات أن فإنك سوف تلاحظ لذا،. التفكير الحتمية في حياتنا
 - بالفعل- الأخرىوبعض الشركات . ميمادالة على قيمها المحورية، تعلق على الباب الأ
 التي تقدمها ،، تعتبر ضمن الخدماتالآخرتعيش مرتبطة بهذه القيم، وبالنسبة لبعضها 

). المترجم-عادة ما تحرص على إخبار عملائها بإلزامها بهذه القيم (الشركات لعملائها 
وبغض النظر عن الكيفية التي تتعامل بها الأعمال التجارية مع هذه القضية، فإنه عندما يتم 

، والتي اً الدعائم قوة وتأثيرأكثرعلى مستوى فردي، فإنها تعد من المحورية  اكتشاف القيم
قيمك المحورية الشخصية هي ببساطة مجموعة  أن .حولها  حياتكتمحورت أن يمكنها

  .تتمركز حياتك حولها أن  المفاهيم التي تتمنىأومن المبادئ والأفكار ) باقة(
 :شدك، وتهدي تفكيرك في هذا الصددوفيما يلي بعض من الأسئلة الجيدة لكي تر

 تريهم إياه؟ أن عندما يرى الناس حياتك، ما الذي ترغب في •
  حالاتك؟أفضلتمثله حياتك، عندما تكون في / تستعرضه أن ما الذي ترغب •
، ما الشيء الذي )مأدبة( وليمة أو كان هناك شخص ما يتحدث عنك في حفل إذا •

  عنك؟هيذكر أن ترغب في
  ما الذي ترغب في- ًفي مناسبة حزينة كجنازتك مثلا-حدث عنك  كان شخص يتإذا •

 يذكره عنك كسيرة بين الناس؟أن 
 كلمات إلى ورقة في مكتبك، وتعمد إلىتعمد  أن  بصدد القيام به، هوأنتإن ما 

 -بصدق -  التي تلهمك ،تنتقيها، لتشكل بها تلك الباقة من المبادئ والأفكار والمفاهيم
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وسوف أصحبك خلال هذا التمرين، . تكون محور حياتك أن عل فيوالتي تتمناها بالف
تقوم بأداء هذه المهمة  أن الذي أؤديه مع عملائي ومع نفسي، كل بضعة سنوات، وبمجرد

أي ( من الطريق الآخرتلقاه على الجانب  أن ، سوف أوضح لك ما الذي يمكن)العملية(
 ).جمالمتر-تحصل عليها  أن  التي يمكن،الفوائد والخبرات

 

هذا ن إ . طريقة رائعة لتعرف ما الأفكار والمبادئ والمفاهيم التي تعطيك الإلهامإليك
لقي نظرة أ. اًأيض وبعض الأوراق ، لهذا الأمراً عاديً، سوف تحتاج قلمااً تفاعليايعتبر تمرينً

من الكلمات بعض . أستمع كل كلمة بعقلك وأشعر بها بقلبك. على قائمة الكلمات التالية
 ثم ضع ،تفحص القائمة.  ذلك لن يكون لهالآخرسيكون لها رنين على أذنيك والبعض 

بينما تقوم بهذا التمرين سيكون من و.  قم بتحديد الكلمات الرنانة بالنسبة لكأودائرة 
 حدث إذا ولكنها مؤثرة بالنسبة لك، ، ذهنك كلمات ليست في القائمةإلىضر تح أن الشائع

 لا يوجد بين هذه الكلمات الواحدة نهأتعلم  أن يجب..  بكتابة هذه الكلماتهذا معك قم
 وتمتع بعقل ،قم بهذا التمرين دون القيام بحكم مسبق عليه. الأخرى من ا أسوأول ضفأ

 . أستعد، أجهز، انطلق. متفتح، فقط قم بتحديد الكلمات التي تلهمك
 الازدهار          النزاهة
 العائلة          الحب

 المتعة          السلام
 الأمن          النمو

 المجتمع          البهجة
 التغيير          الصحة
 الروحانية          الصلابة
 التعلم          السعادة

 الضحك          المرح
 النقاء          الثروة
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 الصداقة          الحرية
 الانضباط          التحول

 العمل الجاد          القوة
 الرفاهية          الإتحاد
 الشخصية الفردية          التناغم
 الإبداع       البدنيةاللياقة 
 العفوية          المغامرة

 التعمير        الاستقرار
 المنافسة          الامتياز

 الطاقة        صفاء الذهن
 الغنى          الصبر

 الفقر          الأطفال
 التواصل          التراث
 العطاء          الغزارة
 الطيبة          الطبيعة
 التحكم الذاتي          القبول
 الخيار          الشدة

 المساواة          السرعة
 التجربة          التعليم

 النعم          نةوالمر
 التعاطف          الحكمة
 الإخلاص          القناعة
 الموافقة          الامتنان
 الجاذبية          الحماس
 الشراكة          الفكاهة
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 الفوز          الحقيقة
 الشجاعة          الذكاء
 الرؤية          الأناقة
 الإيمان          الراحة
 الشغف          الإنجاز
 العدالة          التجديد

 العلاقات          مالالج
 الاستكشاف          المرونة

 الجودة      الهيكل التنظيمي
 الترف          السيادة
 الوفاء          القيادة

 المخاطرة          الانفتاح
 الصلاح        الوضوح
 التوازن        الاختلاف
 الأصالة          العمق
 الأمل          الخفة
 التأثير          الثقة

  وأعتقد، كلمة في هذه القائمة115هناك ن إ كم عدد الكلمات التي قمت بتحديدها؟
 !هذا رائع.  كلمة30 إلى 15الكلمات التي اخترتها يتراوح بين عدد أن 

 .الآن وقم بكتابتها في ورقة منفصلة ،خذ هذه الكلمات
 

 7 إلى 5ن معقلك يستطيع التعامل بفاعلية مع ما يتراوح ن إ كما قلت لك من قبل،
عندما قمت باستشارة . اًأيض هنفس الواحدة، وتتبع قيمك الأساسية النمط  في المرةأشياء

 كان إذا لاإ ،قيم 7 من أكثر يوجد في قائمته اًأحدآلاف الأشخاص في هذا الأمر، لم أجد 
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مك أما التي ، كل ما عليك فعله هو أخذ مجموعة من عشرات القيمنإ. يكرر الكلمات
لذا، سيتوجب .  قيم7 إلى 4ن م يتراوح اًعني عدد والقليل ي،وتحديد القليل منها فقط

 : وإليك معلومات لجعل هذا الأمر على قدر ما يمكن من السهولة،هنا عليك أخذ القرار
 تكتشف أن  ومن المحتمل، قد اخترت مجموعة من الكلمات متشابهة للغايةنكإستلاحظ  -1

/ الفكاهة" أو "طف التعا/ الروحانية/الإيمان"مجموعة من الكلمات التي تبدو مثل 
. اً ذلك، لذلك قم بجمع هذه الكلمات معإلى وما "الحماس/ الضحك/ البهجة

، فعندما تقوم اًتلاحظ ما تقصده حق أن عندما تلاحظ مجموعاتك يجب عليك حينها
في . أفضل تصف المفهوم بشكل ادة منهح ستجد وا،بتجميع الكلمات بهذه الطريقة

 ولكن ،اًتماموجد كلمة بمفردها تناسبني ت لا "فكروتإليها  قد تنظر ،بعض الأحيان
كلمة لم تكن موجودة في القائمة الأصلية  ("  أحصل على،اً معاً جميعاعندما أضعه

 ).ولكنها مناسبة لك
عندما يقوم . الكلمات التي تحذفها من قائمتك لن تفقدها للأبد أن تعلم أن يجب -2

الكلمات التي ن إ .الآخر عن ًون طفلا يصارعونه وكأنهم يفضل،نا بهذا التمرينؤعملا
 -لا تقوم باختيارها من ضمن قيمك الأساسية تظهر في الغالب في الخطوة القادمة

 .تعريفاتك
. ًأولا في النهاية، ولكن لتحديد الأمر اً جميعالذلك، لا تقلق فإنك سوف تستخدمه

ذه الكلمات نعم، ه" وتجعلك تقول ،كلمات تترك صدى بداخلك 7 أو 5 تبحث عن إنكف
 ."اًتمامتعبر عني 

 كنت لا تستطيع القيام بهذه الخطوة، تواصل معي ومع طاقم عملي من إذا: ملاحظة(
في مقر فريدوم للتنمية الذاتية، نأخذ بيد عملائنا وندربهم على هذه التقنية . فضلك

من  ةواحد إنها عدة أسابيع، اًأحيانقد يأخذ الأمر لاكتشاف قيمهم الأساسية الذاتية، 
 ). ما تقوم به في شركتناأفضل
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 ن الوقت للإجابة عين يح،عندما تقوم باختصار تلك القائمة لبعض الكلمات القليلة
 ما تجده ط ولكن فق،، في هذه الخطوة لا يوجد صواب وخطأ"ماذا يعني لك هذا؟"سؤال 
رة على إلهام قراراتك  كانت قيمك الأساسية تمتلك القدإذا.  بالنسبة لكً ومهمااًصادق

 .تحدد التعريفات الخاصة بمصطلحاتك أن  فيجب عليك،اليومية
 ولكني ، في القوائم عملائنااً تعتبر من الكلمات الأكثر ظهور"النزاهة"، كلمة ًفمثلا

 ، تعني ببساطة قول الحقيقة"النزاهة" تعرف بطرق مختلفة، فلدى البعض نهاإلاحظت 
 الآخر البعض أما القوة كالسلامة الهيكلية لمبنى، أوالصلابة  يعطيها عامل الآخروالبعض 

 إن. اً تعريفات مختلفة كليالآخرالبعض لدى  و"الإخلاص" مثل "النزاهة"فيعتبرون 
 .تقوم بتعريفها لنفسك أن  ولكن ما يهم هو،متهكيفية تعريفك لقيمك الأساسية لا 

، فلا تتردد في طلب التدريب على تعريف هذه المصطلحات المجردة بعد تحدي
 :فائدة عظيمة في هذا الأمرلهما  وعملائي طريقتين أناالمساعدة، لقد وجدت 

 .اً ما يكون مفيدً ما يقوله قاموس نوح ويبستر عن الكلمة دائمافإن -القاموس -1
 مع طاقم عملي، فقد وجدت الكثير من الناس أو قد تود هنا التواصل معي -مدرب -2

ن إ .عبير عن معنى المصطلحات الخاصة بقيمهم الأساسيةلا يتمتعون بالصبر في الت
 ما تعنيه ويساعدك في كتابة لوجود شخص ذكي يعتني بك ويسألك أسئلة تدور حو

 . للغاية في معرفة حقيقة ما تريد قولهاًالكلمات سيكون مفيد
 وقم بكتابة ، على جهاز الحاسبأو سواء كانت ورقية ،افتح المسودة الخاصة بك

 ! بالأمرعت استم-تعريفاتك
 

تختار بين قيمك  أن قم بتحديد الترتيب المناسب لهم، من النادر: الخطوة الأخيرة
 . مثال على ذلكإليك. تعتقده  بالقدر الذياًولكن ربما ليس نادر

 ،تزدهر أن للتنمية الذاتية) الحرية( التي سمحت لشركتي فريدوم الأشياءإن إحدى 
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 ؛ماذا سنبيع وكيف نريد بيعه، قمنا بتوضيح القيم الأساسية للمنظمةنقرر  أن  قبلأنناهي 
وتوصلنا الأمر  متواصلة وقمنا بمناقشة أيام ة لمدة ثلاثاًفقد أغلقنا الباب على أنفسنا حرفي

النزاهة والبهجة والحرية والتميز  : وهيألا ،لمجموعة القيم الخمسة الأصلية لشركتنا
 .والربحية، بهذا الترتيب

 تجعلنا ،نقوم بقرارات أن  سنحتاجأننا لأننا كنا نعرف ، قمنا بهذا التصنيفوقد
 النزاهة مقابل الربح أمر شائع في أي عمل فإن، الأخرىنفضل واحدة من القيم على 

كل ما  ة لقطع المنعطفات وعدم تقديمص الفرفهل تتاح لنا. اً استثنائيًوعملنا ليس عملا
 من ورشة؟ بالطبع تتاح لنا هذه أوالربح من عميل  للحصول على بعض اًلدينا أحيان
لكن امتلاك مجموعة من القيم الأساسية ترشدنا في وضع القرار واختيار الطريق . الفرص
 . بهذا التصنيف يجعلنا نختار الصواب في اللحظات الجادةا وجعله،المناسب

ستذهب؟ يحدث في حياتك وفي لحظاتك الجادة، في أي طريق  أن يمكن للشيء نفسه
 ينتهي بهم ،ولكن للأسف، عندما يكون الكثير من الناس في مواجهة مع حقائق الحياة

 هناك دراسة عما يعتقده الآباء تكان.  الذهاب إليهاًطريق لا يودون حقفي الأمر بالذهاب 
 .خاصة من الحبوب- الاختيار الأهم لإفطار أبنائهم نهأ

 10 أفضل ألقيت نظرة على إذا. "ذيةالتغ" هذا السؤال نكانت إجابة الأغلبية ع
مبيعات من حبوب الإفطار، فإنك لن تجد ما يمثل قيمة التغذية مما يعادل إجابة سؤال 

من و.  عما يفعلونهاًتمام اًعندما يواجه الناس الحقيقة يصبح ما يقولونه مختلفو. الدراسة
 ن لهم، فلا يعطوهمم بما هو اًالناس لا يفكرون حق أن  فقد رأيت،خلال ملاحظاتي لهذا

 عندما يكون ما تقوله ، وتوفر لهم قيمهم الأساسية،لأنفسهم البوصلة التي ترشدهم
عقلك   هذا يسبب الكثير من الفوضى والاضطرابات فيفإن ،اًمقابل ما تفعله متناقض

لكن يمكن و ،الباطن مما يستنزف الطاقة ويقلل من الثقة بالنفس لدرجة صعب تخطيها
 . قمت ببساطة بعمل التمرين الذي وصفته لكإذاضطراب تفادي هذا الا

 . بلا شك يستحق..وهل يستحق ذلك؟ بلا شك. هل سيأخذ بعض الوقت؟ نعم
 أفعل بالنتائج؟ أن ماذا علي
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 تقوم بوضع تعريفاتك المصنفة أن  هي،الخطوة الأخيرة مع القيم الأساسية الخاصة بك
 من اابدأ بنقله.  حيث يمكنك رؤيتهمأكثر أوفي المكان المناسب، ثم قم بوضعهم في مكان 

 : هناإلىالمسودة 
 :1 #القيمة الأساسية رقم 

 :التعريف
 
 
 
 

 :2 #القيمة الأساسية رقم 
 :التعريف

 
 
 
 

 :3 #القيمة الأساسية رقم 
 :التعريف
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 :4 #القيمة الأساسية رقم 
 :التعريف

 
 
 
 

 
 :5 #سية رقم القيمة الأسا

 :التعريف
 
 
 
 

 
 :6 #القيمة الأساسية رقم 

 :التعريف
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 :7 #القيمة الأساسية رقم 
 :التعريف

 
 
 
 
 

 من اءً ً جزا وتجعله،تقوم بعمل عدة نسخ أن ، يجباً معاً جميعاعندما تحصل عليه
 إذا ألا( لا تهتم بنسختها أضع العبارة الخاصة بي كمثال هنا، أن أريد. حياتك اليومية

كنت أقوم . اً ناجحً مكتملااًترى نموذج أن  سيفيدكنهأأعتقد ). اًكانت تناسبك حق
 على هذه التقنية من التعرف والتعريف والتصنيف اًب مجموعة من العملاء مؤخريبتدر

 القيم فإن. لقيمهم الأساسية وقد أدركت أنني لم أقم بهذا لنفسي منذ سنوات عديدة
مواقف الحياة تختلف مع مرور السنين ولذلك  أن تتغير مثل الأولويات كما أن كنهايم

 : وهكذا أ صبح شكلها،2011 عام أخرىقمت بإعادة الأمر مرة 
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 

 :النزاهة
 وحتى ، حتى عندما لا أرغب بذلك؛أن أقوم بفعل ما هو صحيح وما هو ضروري

العيش بنزاهة يتطلب الانضباط ويولد راحة  أن .فعالي لأاًعندما لا يكون أحد منتبه
 . البال
 :البهجة

 سمحت إذا ، ولا يمكنه هزيمتي بمنظور فكاهياً ومتحمساًيجابيإ أن أخذ قرار
 . لم تسمحأوذلك بالظروف 

 :التميز
 . للإلهاماً العيش بتميز يجعلك رمزفإن.  بتحسين فاعلية أدائي وجودة حياتيًأقوم دائما

 :الثروة
 مما يحتاج، فإن التذكير في الثروة يضاعف الامتنان أكثر ما هو ًهناك دائما أن معرفة

 . كالمغناطيساًويجعلني جذاب
 :الحرية

تطورت حياتي ، أفضلفكلما قمت بتنظيم حريتي بشكل  القدرة على تنفيذ الاختيار،
 .أفضلوأصبحت 

 
ص بي وأقوم بمراجعتها هذه الوثيقة تعيش على سطح المكتب في جهاز الحاسب الخا

 نسخة اًأيضولدي ) ستعرف المزيد عنها في قسم الرعاية العقلية(ة ق أثناء ساعة الطااًيومي
رأيت .  في مذكرتيأخرى وواحدة ، أحتفظ بها في مكتبي وواحدة في سيارتي،مطبوعة
َّأسرتهم،  وفوق ، يحتفظون بها على ثلاجتهماًأشخاص وعلى لوحة مصورة يعلقها البعض ِ
 .وهكذا..  الآخر
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 المكان يرتخ - بها هذه الورقةع ستكون مناسبة لتض،كن لا تعد ولا تحصىأماإن هناك 
. أفضلرؤيتك وذهنك وستجد نفسك تتخذ قرارات مرمى  واجعلها تشبع ،الذي تريده

 مما ؛ لهذا التناقضاً ستصبح على الأقل مدرك،وعندما تتخذ قرارات لا تعبر عند قيمك
 .مر بصورة مختلفة في المرة القادمةيجعلك تقوم بالأ

 ،اراتتيارات التي تتضمن قيمك عن الاختيستدرب عقلك الباطن ليفضل الاخ
 .ع بهتتستم أن  وأنصحك،يير جذريغ تإنه. التي لا تتضمنها

 
  :والدعم المعلومات من لمزيد

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

 TYBFSBOOK:  المتاح المرور رمز باستخدام
 !ستمتع بالأمرا
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 
 

 

- يكون " عالمنا يسمىفيهمية لكيفية الحصول على النتائج  النموذج الأكثر أإن
إعطاء نكهة  و على تأسيسنتفكيرك يعملا وشخصيتك أن هذا يعنى و"يمتلك -يفعل
 ما :هو وألا ،يعد ما تقوم به حينها المنشئ المباشر لنتائجك.  تقوم بهاالتي ،الأشياءلكل 
 :مثل، نمية الذاتية المعروفة التالبذرة لكثير من مقولاتتلك التقنية  تعتبر .تمتلكه

 على أنت كلتا الحالتين ففي - لا تستطيع أو تطيع تسإنك كنت تعتقد إذا"
 . " الأمر برمته يعتمد على التفكيرفإن،صواب

  فورديهنرــــ  
 ."تصديقه و الإنسان تحقيق كل ما يستطيع تخيلهيستطيع"

 ليون هيلنابـــ  
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  والتي،التعلم من هذا النموذج و عديدة للفهماًهناك طرق أن ،آخرونكثيرون يرى و
 أكثر كلما كنت نهأ يجب تعلمه هنا هو الذي ئيالدرس المبد. يمكن كتابة كتاب بأكمله عنها

 أكثر تريدها التي على النتائج الحصول  سيكون،ما تفعل و بين ما تكونًتنظيما واًوضوح
 .سهولة

 

 

 "؟عن ماذا تدور حياتي" سؤال ن عالإجابة فيك ت الفصل الثالث عشر بمساعدقام
 اً قد قطعت شوطاً فإنك حق،اك قمنا به هنالذي حل التمرين في اً كنت قد قضيت وقتإذا

 مكلم تقم بتحويل قي أن ."يمتلك - يفعل - يكون" نموذج فيمهم  معرفة مكون في ًطويلا
  لا تحصلنكأكما ،لا تجعل قيمك تعيش و لا تؤثر على العالمكأن ، فإنك تفتقد الكثير،لأفعال

 -  يفعل -يكون "لكنه  و"يمتلك...يكون" على تصرُالأمر لا يخن إ . نتائج ملموسةلىع
لكن  و"اًفكر تكن غني" كتب وإنما "اًأفعل تكن غني"ليون هيل بكتابة لم يقم ناب. "يمتلك

ن إ . بأشياء محددة عليك القيام بهايمتلئ ستجد العمل بأكمله ،هذا العمل المميز قرأت إذا
 قمت بالأشياء إذا " إنه فقد قيل ، حياتكفيالفعل هو ما يقودك بشكل مباشر لكل النتائج 

 ". ستحصل على النتائج،لوقت طويل بما يكفى وباستمرارالصحيحة بالطريقة المناسبة 
 "تفعل" أما ، هو ما ينتجه هذا الفعل"تمتلك" و،فعل أساس الهي "تكون" تعتبر
 فين ونا المتدربء ما يفشل عملاً دائما، فريدوم للتنمية الذاتيةفي . بينهماالتلاقيفهى نقطة 

 :بطريقتين،  بالفعلقيامجانب ال
 

  الغالبففي، فمعظهم ناجحون للغاية ،نا لا يأتون إلينا بدافع الكسلء عملاإن
 أنهمالنتيجة  و، يقومون بفعل الكثيرنهمإ ، نحو أهدافهمينموجه ويكونوا مجتهدين

هل تشعر ،  القوىولكنهم منهك و) كثير من الحالات بطريقة رائعةفي(يصلون لأهدافهم 
 هذا الوصف ينطبق عليك؟ بأن
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تحسب  نهاأ فعلى الرغم من ،تحدث خارج السياق  الأفعالهذه هذا يحدث لأن كل إن
 ً مهماً يعتبر سؤالاإنه. "لماذا أقوم بفعل هذا؟" سؤال ن عاًأبدلكنها لا تجيب  و،تائجبالن

 . تحتاج لذلكإنها _تعرف لماذا أن  لأن عقولنا تريد؛لكن لا نستطيع و،اًتمامنحاول تجنبه 
 : مثل، نحصل على أفكار عابرة تطفو بعقولناأننا ما يحدث هو إن
 "ا؟ سأتجه بكل ما أفعله هذأين إلى " •
 "؟ حياتيفيماذا أفعل " •
 "؟اً حقيهل هذا هو مصير" •
 "ما الفائدة من هذا الأمر؟" •

 المشكلة .غير كافية قد تكونحتى  النتائج الناجحة فإن ، كان هذا ما يحدثإذا
نستهلك الكثير من .  منهكةاً تكون حقنهاأ القيام بأفعال هائلة خارج السياق في الأخرى

 هذا فإن الإجابة عندما لا يمكننا و، الأسئلةهذه ن عالإجابة في ينبغ مما يأكثرالطاقة بقدر 
 .اً كبيراًيستنزف جهد

 

  فعندما لا يستطيع، مشكلة العجزهي ، نواجههاالتي المرتبطة بالفعل الأخرى المشكلة
يعود .  على الإطلاقشيء أي العقل يميل لعدم فعل فإن "لماذا" سؤال ن عالإجابةالناس 

 فيعود عقلك لوضعه ، عليك بعدٍ حين يكون ما تفعله لم يقض،منطقة الراحة الأمر لمشكلة
 . إلهامكأو بتحريكك اً قام شيئإذا لاإيبقى هناك  و،الافتراضي

 ،كأنك عالق و تشعركاًأيضلكنها  و، المشكلة تشعر بالإجهاد فقطهذه تجعلك لا
  هل سبق،التقدم ولكنك لا تقدر على التحرك و،ءقيام بشي عليك الينبغيكأنه  وتشعر

 شعرت بهذا من قبل؟و
 

الشعور بأنك  و،التصرف خارج السياق  من الممكن تخفيف مشكلةإنهف ، الحظلحسن
 ثم قم بتشكيل " الحياة؟في غايتي هيما "عاجز عن إيجاد إجابة موجزة لسؤال  وعالق
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هذا ما  أن . الغايةهذه إلىة ذهنية لمدى بعيد تصف كيفية الوصول ذلك على هيئة صور
 . هذا الفصلفيم به وسنق

 الفراغات عن طريق  يملأا بسيطة لأنها تعتبر تمرينً، طريقة بسيطة بشكل مخادعإنها
 ترضيك قد يستغرق التيخادعة لأن الحصول على الإجابات  و، سؤال واحدن عالإجابة

 . للتركيز هنااً لذلك كن جاهز،ًتفكيرك قليلاقد يتحدى  و،بعض الوقت
"" 

أنا لكن ما وجدته و "؟غايتيما " سؤال ن عوالإجابة  هناك طرق عدة للسؤالإن
 لم أخترع هذا فإنني ،لأعترف بالفضل لمن يستحقه و،التالي هو فاعليةالأكثر  عملائيو

 يك بلانيتنبرج بقراءة كتاب معروف إيروصديقيأنا قمت بل  ،اتي أواخر التسعينفي. السؤال
 تابع لكتاب إنها ً علمت لاحقوالذي "ف الهادالعمل" يسمى ي مكارثكيڤن للكاتب ًقليلا

 منتصف كلا الكتابين بتوسيع في التمارين بساطة أكثرقد قام . " الهادفالشخص"يسمى 
 .لكمنذ ذمن الأشخاص ف  تفكير عشرات الآلافيقد أحدث ثورة  و،ًكثيراإدراكنا 
فقط ،  سأوضح كيف تضع عبارة لغايتك،تعرف سبب وجودك هنا أن  كنت تريدإذا

 :التي الجملة التالية بالطريقة في الفراغات بملءقم 
 .تكون ذات معنى بالنسبة لك  - أ 

 . تلهمك- ب
 ._______________  ، _______________ يخدم ي وجودإن

إن هناك بعض القواعد  و،ات الفراغهذه أملأ فقط - الأمرفي هو كل ما هذا
 شخص - تكون أسم أن  الثاني فيجبأما ،تملئ الفراغ الأول بفعل أن يجبإذ  ؛الإرشادية

 من أو)  مصطلحأو الغالب فكرة في "ءالشي"يكون الة لح اهذه في (شيء أو مكان أو
 : لتكمل إجابتكب عن التالييتج أن يجب عليك. كلمة وصف - المحتمل صفة

 .ن الأمر ذات معنى بالنسبة لكيكوأن   -  أ 
 .ُأن يلهمك  - ب
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توافر بها مادام ت ،الأخرى من أ أسوأو أفضللا توجد إجابة ،  تمرين القيمفي كما قلنا و
ليس لها علاقة بإجابات  و،تكون إجاباتك مستقلة بذاتها أن اًأيضأوصيك . الشروط
 الأمر ح لك المزيد عن هذاسأوض. ًمستقلاتكون  أن يجب و،أنت بيان لغايتك إنه، الآخرين
 .بعد قليل
"" 

من  و،ُ صعقت بالبرقكأنيو  شعرت،أقوم بهذا التمرين  عندما بدأتأنني أعترف
 العمل"كان إيريك يقرأ كتاب . قد يكون قد حدث بالفعل و بل،يحدث هذا معك أن الممكن
 معدودة ٍثواناستغرق الأمر  . الفراغات ملأرين عن تملي قال ،بينما كنا نركض و"الهادف

 لأكثر من معيقد ظلت  و، كانت مثاليةذهني خطرت على التي الأولى الإجابة، بالنسبة لي
 ". البهجةجلب  يخدموجودين إ" هي  بالنسبة ليالإجابةكانت . عقد من الزمن

تعتبر كلمة . كلما فكرت فيها أدركت معناها و،بداخلي العبارة صدى هذه تركت
لهذا السبب نقوم و ؛ذهني في اًتعريفها واضحكان  و الأساسيةيحدة من قيم وا"البهجة"

 الذي الاسم تكون ، الغالبفي ا لأن واحدة منه،بتدريس القيم الأساسية قبل الغاية
 الآخرينأخذ  و مسئول عن جلب البهجة لكل موقفأنني يعنى "جلب"الفعل . ستختاره
 التيالغاية  لكنها ليست بالضرورة و،رغوبةكانت النتيجة الملقد  .من تلك البهجةلنصيب 

. ً محظوظا بذلكنفسيشعرت  و بسرعةذهني في الأفكار هذهخطرت كل . أعيش لأجلها
 فيدع الأمر يتوغل ، وقم بكتابة ما خطر ببالك!  ذلك أمر رائعفإن حدث هذا معك إذا

 .أخرى ثم عد إليه مرة ،ًذهنك قليلا
"" 

 لا توجد _ فإنك لم تستطع معرفة غايتك على الفور ،عملائنا كنت كمعظم إذا
هذا ن إ . يناسبكاًتتصارع معها حتى تجد شيئ و إجاباتكفيتفكر  أن تحتاج فقط. مشكلة
  . للغايةاًمفيدهنا  حيث يكون المدرب ،) قيمك الأساسيةاكتشاف ًكثيرايشبه ( آخرجانب 
ُ يقوم بتخصيص الثلث الأول لحل )تيةالدورة التدريبية للمسئولية الذا( برنامجن إ
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يستغرق هذا الأمر ،  نعم،"أساسياتك" تحت عنوان ، هذا القسمفي نناقشها التي ،المشكلة
 الأمر فيفكر .  هذا الأمرفي خارجيمنظور إلى  كنت تحتاج إذالذلك لا تحبط و ،أربعة أسابيع

ن إ  الأمرفي يوجهك  وحاول الحصول على من، تريدهاالتيتحصل على الإجابات إلى أن 
 . ذلكنكأمك

 :ناؤ توصل إليها عملاالتي ،لق نظرة على بعض الأمثلةأ، للمساعدة
 ".القيام بتطور ما يخدم وجودين إ"
 ". يخدم تدريس دروس حياتيةوجودين إ"
 ".ً حقيقياكوني يخدم وجودين إ"
 ". يخدم توسيع الأفقوجودين إ"

 القليلمن قدموا لي بعض  أو عملائيها  توصل إلي، عبارات حقيقة خاصة بغاياتهذه
 قد أننيكد لك بما ؤأأن   واستطيع،لاحظ كيف يتوافقون مع المعايير المطلوبة. من المساعدة

لا .  الغايات تركت صدى بداخل كل شخص قام بإنشائهاهذه أن ،نشأتهاحضرت لحظة 
 أن يجب و،ايته غفي اً مميزاًلكل منا جانبن إ .الأخرى من أ أسوأو أفضلوجد واحدة ت

 العبارة الخاصة بغايتك على الظروفتعتمد  لا أص علىاحر.  لكاًانعكاستكون غايتك 
 ."منعزلة" كنت أقصده بـ ماهذا كن إ . تفكير شخصا ماأو لوكبالتأكيد لا تعتمد على سو

 إيرنى عميليو ، مهما حصل،طوال الوقت و مكانأي في "جلب البهجة"ستطيع أ أنا
 اً وأيض،طوال الوقت مهما حصل و مكانأي في "تدريس دروس حياتية "كيرلى يستطيع 

 "يخدم" تواجد كلمة فإن. "مكان و كل زمانفيًيكون حقيقيا " أن يستطيع إيريك بلاتنبيرج
 في الآخرين اركة ما لكن مش العالم بشكلفيتوثر هي أن و ، العبارة يدل على غايتكهذه في

 .بء عن هذا العاًتبقى بعيد أن يجب، وب غير مطلواًالوصول لغايتك يعتبر أمر
 أوكون موافقة ت عندما ،ُعبارات تحدث نتائج عكسية  رأيتي لك هذا لأننأقول

 يخدم إلهام يوجودن إ" هي كانت عبارته اًشخص أتذكر. مطلوب الآخرينمشاركة 
 على اًومك لكن هل ترى كيف كان مح،مناسب للسياق وكان هذا يبدو رائعا و".الآخرين

لم يحصل شخصا ما على  أن إنه ، هياً تحديدة العبارهذه في الشخص بالفشل؟ المشكلة هذا
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 فينها ستفشل إف، هذا أمر محتمل لعدة أسباب خارجة عن إرادتها ويالإلهام من صديقت
 ؛ غايتها بالحياةفي  التحكمفي لا تعرفهم ، تعطى الفرصة لأشخاصإنها. الوصول لغايتها

 كل موقف في العبارة بهذهتعيش أن على  اًتكون قادر أن يجب.ها على روحاًمما يمثل خطر
 . يشاركونك غايتكألا الآخرون عندما يختار أو ،اً حتى عندما تكون وحيد،ممكن

 وجدت فإذا.اً قدم لتجد العبارة الخاصة بغايتك قبل المضي، من الوقتيكفيك ما خذ
 .فسك هذا الأساس من الفعل نمنحا .اً الغاية تلقائيإلىالسبب وجدت طريقة الوصول 

"" 

 التيالطريقة الأساسية ن إ .عقلك يفكر على هيئة صور أن  ناقشنا من قبل كيفلقد
 اً يرى صورنهأ هي ، تحصل عليهاالتيالنتائج  و حياتكبإنشاءيقوم بها عقلك الباطن 

ُ كان يعلم الذي ، دايفصديقيإلى عندما تعرفت ، اً هذا مسبقالقد ناقشن. باتجاههايمضى و
 تذهبي لا "هل تتذكر؟ كانت جملة ، بنته كيف تقود الدراجة بدون عجلات مساعدةا

 .اًتمام تجنى نتائج مختلفة "!ي بتجاهالآن ي قود" مقابل ". الهاتفباتجاه
قيمتها  ون أساسياتكـ الجزء الأخير مهي حياتك فيكون لديك رؤية ت أن  أهميةإن
 .تقديرها لا يمكن

 أن  سيكون من السهل،تتجه حياتك إليها أن  تريدالتي واضحة للجهة  رؤيةدون
 يدور بين القط الذيأحب الحوار ، " بلاد العجائبفي أليس" قصة في. ًتتجول هائما

 :الاتجاهات عن هلأ عندما تتوقف لتس،أليس وشيشاير
 " تريدين الذهاب؟أين إلى": القط
 "....اً لا أعلم حق":أليس
 ". طريق سيوصلك لما تريدينأي فإنالة  الحهذه في ":القط
 ".يهلك الناس، دون الرؤية": أكثربصيغة مباشرة هذه العبارة  الكتاب المقدس يضع

 __" بعدم الراحةنيشعرو" أو فقط "يعانون" الناس لا فإن ،اً يكون الأمر واضحولكي
ُ خلقنا أننا  مما يعنىي، من صرح بأن الإنسان كائن غائأولكان أرسطو هو .  يموتوننهمإ
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 رؤية وجودبدون . الموت وعندما لا نقوم بذلك يبدأ الركود وء مالنسعى وراء شي
 اًنعجل بموتنا حرفي و نستنزف الطاقة من حياتنا، نريد الذهاب إليهالذيواضحة للطريق 

 .اًمجازيو
عرف إيرل نايتنجل النجاح .  على الفورين نصبح ناجح،كون لدينا رؤيةت عندما أما

 ،"قيمة" و"تقدمي" هي التعريف هذا فيالكلمات الدالة .  لهدف قيمالتقدميالإنجاز "بأنه 
الهدف . اً هدف قيم يعتبر نجاحباتجاه تقدم أي _ مسارفيتمضى  أن عنىت "تقدمي"فكلمة 

 امتلاك فيالحياة ليست . ذو قيمة عظيمةبأنه تؤمن ، تسعى وراء هدفنكأالقيم يعنى 
 في الحياة إنماو ،الألعاب الرائعة والكثير من الأموال وفخمةالسيارة ال والمنزل الكبير

 هل وصلت للمكان " لا تدور حول إنها، اًمتحمس واً ما يجعلك شغوفء وراء شيالسعي
 " هذا المكان؟إلى طريقك في أنتهل " حول وإنما " تريده؟الذي

 سأوضح لك هنا كيف.  لتكون مناسبة بالنسبة لك؛تكون رؤيتك واضحة أن يجب
 كانت العبارة الخاصة إذا إنهتفهم  أن لكن يجب، واحدة بشكل مختصررؤية تحصل على 

عمل أفأنا . من عدم وجودها على الإطلاقأفضل فهذا ،غير مثالية وبرؤيتك غير مكتملة
تجعل عبارة رؤيتك  أن أُشجعك و، وثيقة حيةإنها، رؤيتيتحديث  و على تعديلباستمرار

 ).Skopos(  هادفة تصبحالمثالي مظهرها فيية عبارة الغا أن . كذلكاًأيض
 ،1994 خطبة ألقاها القس أليكس جي عام في الكلمة لأول مرة هذه سمعت لقد

 .أوفى المفهوم حقهأتمنى أن .  خطبة سمعتها على الإطلاقأفضلكانت و

 إنها ، ذلكن مأكثرولكنها تعنى ،  كلمة يونانية بمعنى هدفهي Skopos) سكوبس(
 فهى ،"مدى" كلمة في فكرت إذا. )مدى(  Scopeكلمة تعتبر أصل، والتي ؤيةتدل على الر

) مجهر(  Telescope) منظار(  مثل ، كلماتفيظهر ب وتراه أن  تستطيعشيءتعنى كل 
Microscope  . 

مدى  لديككان ن إ اًتماملكن الأمر يختلف  و،يكون لديك هدف أن  الممكنفمن
مدى   عينيكفي فإنها تكون ،كون لديك رؤيةت عندما" قال القس جي فكما .)سكوبس(
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فعندما يكون لديك . ". قدميكفي يكون فإنهحذاء   عندما يكون لديكأما )سكوبس(
هاية تصبح غير ن ال وفي،ك ناحيتهاتتحرك يد وك ناحيتها تتحرك قدم)سكوبس(مدى 

 .يحركك و ما يسحبكهي لأن رؤيتك ،الضغط على نفسكإلى مضطر 
 اً ضرورياً مكان لن يكون فيه التحفيز أمرإلىة الصادقة سوف تأخذك  الرؤية الحقيقإن

 سوف تأتى ،ي يا صديقاًمتحمسالمدى عندما يجعلك .  من داخلكاً سيكون نابعلأنه
 . الخلطة السريةإنه. الناس من كافة الأنحاء لترى ما توصلت إليه من نجاح

 هنري فورد و دارك مثل جون، تم منح بعض الناس الرؤى على مدار التاريخقد
فمن حقك  - تنتظر حدوث معجزة أن لكنك لا تحتاج. ..محمد وموسى وأندرو كارنيجىو

 . تريدهالتيالمدى الذي أمنح حياتك .  إنجاز الأمرفيتساعد  أن على نفسك
 . كيف نقوم بذلكإليك و
"" 

 ، سؤال بسيطنلإجابة عفإنك تقوم فقط با،  التقنية بسيطة بشكل خادعهذه إن
 . عندما تقرأهاًتجعلك متحمس و،ُبطريقة تلهمك

  : هوالسؤال
 "ترى حياتك؟ أن  كيف تريد، السبع سنوات القادمةأو خلال الخمس في "

تخلق الحياة  و كانت لديك الفرصة لتلوح بعصاك السحريةإذا،  الخلاصةهي هذه
 تسمى التفكير ثم التي بتحريك العصا  قمتإذاا   يمكنك فعله حقوالذي(المثالية لنفسك 

 اً تمضى قدمعلكعندما تحصل على إجابة مكتوبة تج،  الحياةهذه كيف ستبدو ،)تبدأ بالعمل
 .حينها يصبح لديك رؤية فعالة

 : بعض الإرشاداتإليك
 اًلكن هذا ليس أمر و، سبع سنواتإلىمن خمس  -  المقترحالزمنيلاحظ الإطار  -1

 ،اً حياتك المثالية ذهنياء تقوم بإنشنكأتفهم  أن  يجب،شاء رؤيتكعندما تقوم بإن. ايًحتم
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 أم خمس سنوات سيستغرقكان الأمر ن إ فمن سيهتم،  حياتك المثاليةاًإن كانت حقو
 .الزمني الإطار في فلا تفكر ، الصورة نفسهافي عشرة؟ الفكرة تكمن أمسبعة 

المالية  والمهنية،نب حياتك كل جانب من جوافي ب على هذا السؤاليتج أن من الأفضل -2
رؤيته بيحظى كل جانب  أن يجب، والروحانية الاجتماعيةو العائلية ووالصحية
 .2010 عام في حياتي من المهني للجانب أنشأتهقد فيما يلي ما سوف ترى و. الخاصة

 تكون كلها محددة أن  فلا يجب،تكون إجابتك بها بعض الصفات الشخصية أن يجب -3
 تكون بها بعض الصفات الموضوعية كالأرقام أن اًأيض يجب كما، يمكن قياسهاو
 . المثال الموضحفيهما يت كلين سوف ترى الصفتو.الإحصائياتو

 مثل ،فتستخدم عبارات، الآن زمن المضارع كأنها تحدث فيتكتب إجابتك  أن يجب -4
 اًسوف ترى صور و"،تجرب عائلتنا" "،ناءيحب عملا" "،نحن نكون" "أكون أنا"

سوف " زمن المستقبل في مكتوب شيء بكثير من أقوىهذا ن إ . ذهنك لهذافيحقيقة 
 ".. بتجربةي تقوم عائلت" أو "ناءسحب عملاأسوف " "..سوف نفعل" "أقوم بـ

  .التالي المثال فيستلاحظ استخدام زمن المضارع و. هانفس  لن يحقق الفائدةالذيو
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 : نموذج لرؤية شخصية فعالةإليك
 

 

 في مجال التنمية الذاتية فيللتنمية الذاتية الشركة الرائدة ) الحرية( شركة فريدوم أصبحت
إلى  لإضافة با،مبيعات سنوية ون دولاري مل20 الشركة تجنى فإن،  بالنسبة للإحصائيات،العالم

 يحقق ،الحجوزات بمساعدة نظام تسويق رائعوالمتحدثين دات عن طريق ا الإيرهذهتجدد 
 .ئج طوال اليومالنتا

 دولار ألف 100 الداخل لديهم مسار واضح لدخل لا يقل عن فييعات ب الممندوبي إن
 .دولار ألف 250  بمعدل لا يقل عنًدخلاالمتحدثين بينما يجنى 

 ،فنحن نحب ما نفعله،  العمل هو مجموعة من أشخاص سعداء يعملون بجدطاقم
 . سعادةأكثرما يحصل كل فرد على دخل يجعله  ك،النزاهة ونقوم به على قدر على من التميزو

 البرامج التدريبية ونا بتجربة سلسلة من الورش المغيرة للحياةؤ عملايقوم
 القراءة الذكية و مثل تدريب الذاكرة،منذ ورشة البداية. الكتب والفيديو والتسجيلاتو
روة المعيشة الورش المتقدمة مثل ورشة ث ونهاية الأسبوع ومحاضرات) والمزيد من ذلك(
،  نقدمها للدراسة من المنزلالتيالموارد  و،برامج التدريب الشخصية و)والمزيد من ذلك(

 أقوم اً شخصيأنا أما.  إنشاء شراكة معنا مدى الحياةفيالرغبة  ويصبح لدى عملائنا القدرة
 .معلم وكاتب ومدرب و كل عام كقائدالآلافبتقديم القيم لعشرات 

خارج المدينة لأقل من  لا أسافر و السنةفي مدفوع الأجر اً برنامج40 أو 35 حواليأقدم  و
 :الأشياء لهذه مخصص عملي وقت فإن،  ألاف دولار10

 ).سمعية وموارد كتابية(تفيدهم من  و،عملائيإنشاء موارد تعليمية ليشتريها  •
 الحصول على و،لمختلف المجموعاتكافة  أنحاء العالم فيالورش ولي  تقديم الموضوعات •

لكنه يستحق  والحصول على محاضرة منى أمر باهظ الثمنيعتبر ،  ذلكبل مقاسخيأجر 
 .ذلك
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المقابلة الشخصية .  مقر شركات عملائنافيخارجها  وتدريب القادة داخل مقر الشركة •
 .لكنها تستحق و، باهظة الثمنيمع

 فيلتنمية الذاتية  مجال افي يجعلها الشركة الرائدة الذي ، المسارفيقيادة الشركة  وتصميم •
 .العالم

على  يساعدني مما ؛داخل الشركة يون دولارل بقدر مً أدير عملات ذلك أصبحنتيجة
 ).أفضل وبل(نفسه ستوى النجاح يصلوا لم أن  على، الشركةفي لكل شخص اً نموذجكوني

 أني كما ، عندما أعمل،الإنتاجية و غاية التركيزفيفأنا أصبح ، وقتي في  التحكمأستطيع
 اًدون التأثير سلبي و، السنة بدون الشعور بالذنبفي أسابيع  أجازة لمدة ست لثمانيذأخأقوم ب

الثروة  والبهجة والطاقة والحماس  مما ينشأ،ما أقوم بهب شغوف أنا ،فباختصار. على الشركة
  .يحيط بي  ولكل منلنفسي

 
 . نهاية هذا الفصلفي "اتالزياد والدعم" قسم إلى أنظر ، من الأسئلة لتقييم تفكيركلمزيد
 

 :الأشياء بهذهتقوم  أن  يجب، من كتابة الرؤية الخاصة بكتنتهي أن بعد
ستجد هذا الجزء  ، الفصل السابع عشرفي. اًتقضى معها بعض الوقت يومي أن يجب -1

. اًاءة رؤيتك يومي يتضمن قرث حي، ندرسهالذي ،اليوميةمن تمرين إدارة الطاقة 
 في الخطوة الأولى اًأيض مع جعلها ، من ساعة الطاقة الخاصة بكاءًلذلك أجعلها جز

 الطريقة ستقوم هبهذ و،فحص رؤيتك و قراءةاًأيض  يتضمنالذي ينبرنامج الساعت
 . على الأقلاًسبوعيأبمراجعتها 

طر ببالك أفكار تخد  ق، من كتابتهاتنتهي فعندما ،لا تجعلها ثابتة وأجعلها وثيقة حية -2
 . قم بذلك_ الإضافة لهافيقد تشعر بالرغبة  و،أخرى

 هناك حالتين فقط يصبح فإن،  لا تقم بتغيير كامل، متوازنة#2 تجعل النقطة رقم لكي -3
 ، تعرضت لحدث قام بتغيير حياتكإذا :هما وألابدأ من جديد ن وًفيهما التغير كاملا

 .تجدها مختلفة وتدرك رؤيتك الحقيقة عندما أو ،اًفلم تعد رؤيتك تعنى شيئ
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 تواصل ،لم تستطع بمفردكن وإ .الآنقم بذلك ، لكتابة رؤيتكاً لم تخصص وقتإن
 .اًتمضى قدم أن سنساعدك، عمليمع طاقم  ويعم

 
  :والدعم المعلومات من لمزيد 

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

 TYBFSBOOK:  المتاح المرور رمز باستخدام
 !ستمتع بالأمرا
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 

، فكما الحادة أو المركزة المكون الرابع لأداء يحطم المقاييس هو ممارسة الرعاية العقلية 
 الميول التي لاحظناها في الأشخاص الذين يصلون لأهدافهم ويحطمون فإن ،درسنا
كار  يستقبلون الأفكار الإيجابية ويطردون الأف، هي رعايتهم الممتازة لعقولهم،المقاييس
إن الأمر يتعلق بالقانون الثاني  : اكتشفت أهمية هذا، وعندما درست الأمر بعمق،السلبية

 .ماذا؟ لم أسمع بالقانون الثاني في الديناميكا الحرارية من قبل" .في الديناميكا الحرارية
 إذا نهأفقد اتفقنا .  الأمر مشوق ويمكن تطبيقهفإن ، تمهل"فيم تتحدث يا روجر؟

 من الطاقة، يًاال عاً هذا ستطلب مقدارفإن ، المقاييس في أي مجال في حياتك تحطيمأردت
 ؟اً هذا صحيحأليس

 "درب عقلك من اجل النجاح"وحتى خارج مضمون ما نقدمه لكم هنا في كتاب 
 الأمر يبدو فإن-  من الطاقة لجسده ولحياته اً لا يوجد شخص لا يريد مزيدنهأفمن المؤكد 

 .تائج مذهلة دون بذل طاقة هائلةلن تحصل نإذ  ًمعقولا
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 فهم القانون الثاني للديناميكا الحرارية يعد في فإن ، من الطاقةاًوإذا كنت تريد مزيد
 اًنظام يا صديقي تعد وأنت ، يؤثر على كل نظام للطاقة في الكونلأنه ًمهما اًالحقيقة أمر

 !للطاقة في أنقى أشكاله
ن إ .م تدرس ببساطة كيفية تحرك الطاقةإن الديناميكا الحرارية كفرع من العلو

الطاقة لا ":  يقول، الذي ربما قد سمعت به من قبل،القانون الأول للديناميكا الحرارية
 ."أخرى إلىتفنى ولا تستحدث من العدم ولكنها تتغير من حالة 

ولكن القانون الثاني يمكن تطبيقه على معدل  ًمهما اًوهذا القانون في حد ذاته يعد شيئ
 .اقتك بطريقة مباشرةط

 ."يد الصياغة هناأر يقول وأنا إنه"
 وحتى الكون ، السيارة والمنزل وجسدكإلى في أي نظام طاقة بدائية من الكوكب إنه
 وهذا الفقد ،هناك مقدار من الفقد للطاقة% 100 بنسبة اًأبدالطاقة لا تنتقل ن إ :بالكامل

 ." الحراريدالفق -الانتروبيا" الاختلال والفوضى إلىيؤدي 
 - الانتروبيا" القانون الثاني للديناميكا الحرارية يشار إليه زيادة فإن ،وفي الحقيقة

 الأعداد الافتراضية لكل شيء فإن ،أخرىوبالنظر للموضوع من جهة . "الفقد الحراري
 إذا ً المختلفة تتلف بمعدلات مختلفة، فمثلاالأشياء اً فوضى واضطرابأكثرتتلف وتصبح 

كمية  فإنها تتلف بسرعة أكبر من سيارة معطلة في ،عة من الجبن في الشمستركت قط
 .ولكن كل شيء يتلف ويتدهور بمعدل مانفسها الحرارة 

 !اًصحيحذلك  أليسلم تحافظ عليها فتتوقف عن العمل، ن إ  فكر في سيارتك،
 فإن ..ذلك لاً وقياس، به فسوف تتدهور حالتهًلم تعتنإذا  فإنه ،وجسدك يمثل الشيء ذاته

 .لم تعتني به، فإنها تفنين إ  للطاقةاًنظامحياتك بأكملها تعد 
/ الجسد(هما  منًكلا أن  استنتاجإلى وتصل ،نستنتج ما أريد قوله أن الآنومن السهل 

 أن  فقد قلت،تقوم بذلك لنلفي نظرة على ما أقوله أن  وقبل، محكوم عليه بالانهيار)الطاقة
 الاحتمالية الوحيدة إنها أقل ولكني لم ،يل للتلف والتدهورالمالإعداد الافتراضي هو 

 .آخر هناك اختيار إنإذ للإنسان 
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بنية " عن عمله 1977فاز الدكتور ايليا بريجوجين بجائزة نوبل للكيمياء في عام 
هناك فإن  ،كل شيء في الكون يميل للتلف أن  على الرغم مننهأ فقد لاحظ ،"تبددية

 أكثر هناك مواد كيميائية معينة تصبح إن ولاحظ ، لذلكاً معارضاكًأنظمة معينة تظهر سلو
 والنتيجة لا تطبق على ، وقد اكتشف السبب وراء ذلك، ومرونة مع مرور الوقتاًتعقيد

 .اًأيض ولكن في حياة الإنسان ،النظم الكيميائية فقط
 "جريدة علم النفس التطبيقي"

اقة في الأنظمة الكيميائية يعاكس تبديد الط أن  قد اكتشف بريجوجين،وباختصار
 ، الذي افترضه القانون الثاني للديناميكا الحرارية"الحراريالفقد "تعظيم قانون الإنتروبيا 

ماذا يعني هذا؟ .  قصور في الطاقةأووهو يطبق على الأنظمة الحرارية المغلقة بدون تغير 
أي  ؛ط على الأنظمة المغلقةالحراري ينطبق فقالفقد تعظيم  أن بالمفاهيم العملية، يعني

 لديها إنإذ  اًتمام الأنظمة المفتوحة فإنها مختلفة أما. الأنظمة التي لا تقبل تدفق في الطاقة
 تمتلك القدرة على إدخال وإخراج إنها والأهم ،القدرة على التفاعل والتعلم من البيئة

 .الطاقة
 أن خص لديك القدرة على فأنت كش، لكاً جيداًوالمعنى المقصود من ذلك يعتبر خبر

 ،اً مفتوحاًنظامتكون  أن  وعندما تنفذ اختيارك في، اختيار تقوم بهإنه، اً مفتوحاًنظامتكون 
 . نفسه الذي لاحظه بريجوجينالاتجاهفستأخذ حياتك 

 فأنت تبطل الإعداد ،"تعكس تعظيم قانون الإنتروبيا"أي فأنت تطيح بالنظام؛ 
 !. فرصة رائعةإنها- وليونة اً تكليفأكثر مع الوقت ه فتصبحلالافتراضي للكون بأكم

 في النظام المفتوح تتدفق نهأ ةلزاغتعرفه من هذه الم أن إن الشيء الأساسي الذي تحتاج
 تدفق الطاقة في حياتك فإن - وهنا يعود دور الإعداد الافتراضي،الطاقة للداخل والخارج

لبشر ووسائل الإعلام والبيئة  ولكنه يستنزف بسبب بيولوجية ا،يحدث دون إرادتك
فعل أي شيء إلى  من العوامل، فأنت لا تحتاج أخرىن ومجموعة يوالأشخاص الآخر

 اخترت ذلك وتصرفت إذا إلالن يحدث تدفق الطاقة . لتجعل الطاقة تتسرب من نظامك
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 أم سواء أدركت ذلك ، هذا المفهوم يعد البداية لتتحكم في حياتكنلأًبناء على اختياراتك 
 .لا

 كالبقاء ء فلا يوجد شي، فليس هناك خيار ثالث، تموتأوتنمو  أن ليس أمامك إلا
 وفي عالم ،في كون دائم التوسع.  تتخلفأوم ماتتحرك للأأن  ماإ فأنت ، في مكانكاساكنً

لم تقم بزيادة تدفق ن إ .أنت، لا يمكنك البقاء كما ًبمعدل يزداد دائما تكون فيه الحياة سريعة
 . فأنت بلا وعي تسمح باستنزافها، حياتكالطاقة في

 

هناك القليل من نقاط التدفق المركزة  ما علاقة هذا بفكر ممارسة الرعاية العقلية ،اًإذ
 .الكبرى في حياتك

 على كيفية اً اعتماد، خارج حياتكأو سواء داخل ،منها الطاقة إن هناك مصادر تتدفق
 : لكبرى هيالثلاث مصادر ا. إدارتك لها

 .جسدك •
 .بيئتك •
 .عقلك •

 . هذا يمنحك الطاقةفإن اً كان جسدك صحيفإذا.  فكرت بهإذا ًإن الأمر يبدو معقولا
 - المنزل( تعتبر بيئتك الخارجية.  فإنه يستنزف منك الطاقةاً مصابأو اً عندما تكون مريضأما

 ، تستنزفهاأوالطاقة  تمنحك ماإالشيء نفسه، فإنها )  العائلة- الحديقة-  السيارة- المكتب
 .وهذا يعتمد نشأة بيئتك

 لتحصل على ،سنناقش في الفصلين القادمين الطرق المحددة لإدارة جسدك وبيتك
 جسدك يؤثر في فإن ؛يعتبر عقلك مركز تدفق الطاقة من بين الثلاث.  من الطاقةأعلىتدفق 

يئتك لإعطاء طاقتك من خلال عقلك، وبالمقابل يقوم عقلك وأفكارك بإعداد جسدك وب
، يؤثر )ممارسة الرعاية العقلية العدوانية( بأفكارك الاهتمامن إ .وأخذ الطاقة من الأساس

 .بإيجابية على مركز نقطة تدفق الطاقة في حياتك



 221 
 

 

 قمت بزراعة اً وخصباً محروثًهناك حقلا أن  بفرض:فكر في الأمر كحقل زراعي
 .مو الذرة والأعشاب الضارة سين.. فما الذي سينمو؟ نعم هذا صحيح،الذرة فيه

 . زراعة هذه الأعشاب، ولكنها نمت بمفردهادفأنت لم تر
ومن ثم  ،إن لم تقم بإزالة هذه الأعشاب الضارة فستلحق الضرر بالذرة الذي تريده

تمثل فإنها  الأعشاب أماأفكارك التي ترتقي بها حياتك،  ثلتم الذرة الخاص بك فإن
 .اً التي تجعلك تعيس،دمرة للذاتأفكارك السلبية المحدودة والم

 الأفكار السلبية تنشأ بمفردها؟ أن هل لاحظت من قبل
  كذلك؟أليس، اتزرعه أن فأنت لا تحتاج

 لتقم بشرح اًإذ .ولكي تفهم كيف تحصل على محصول وفير دون الأعشاب الضارة
 .بسيط لكيفية التأثير بأفكارك

"" 

 الكلمة فإن ،كير في كيفية التأثير على نقطة التدفق في عقولهمعندما يبدأ الناس بالتف
 كلمة يستخدمها أكثرأسلوب التفكير هو ن إ ."أسلوب التفكير" هي امًاالأكثر استخد
إذ إنك سوف ن في القرن الأخير، وهذا أمر رائع ون المحترفون والمتحدثوالآباء والمدرب

 :تسمع كل أشكال المقولات الرائعة، مثل
 ."وب التفكير في كل شيءأسل"
  " به؟أصاب أن فهل أسلوبك يستحق-أسلوب التفكير داء معدي "
 ".إن أسلوبك هو الذي سيحدد رقيك وليست كفاءتك"

 "تصبح ما تفكر به" إنكقال ايدل نيتنجل لقد وكل هذه العبارات الصحيحة، 
 كن لتعرف ما نقصده، وهي إحدى أعظم الحقائق التي قيلت في المائة سنة الماضية ولاًحرفي

 الكلمة فإن كيف ستعرفون كلمة أسلوب تفكير، ، في ورشتناينعندما أسأل المشارك. بوضوح
 فالتعريف الذي ،ً ولكنها لا تعطي المعنى كاملا، وهي قريبة"النظرة" هي ًكثيراالتي تظهر 

 : هو،نستخدمه في ورشة فريدوم للتنمية الذاتية



  222  
 

 

 أسلوب تفكيرك هو فإن ،تنظر بها للعالم أن ختارأسلوب تفكيرك هو الطريقة التي ن
؛ "الاختيار"  ولكن الملكة الدالة في هذا التعريف هي"؟ العالمإلىكيف تنظر " يةمسألة نظير

 . للغايةًمهمادور الاختيار في تفكيرك يعتبر إذ إن 
قوم  نأننا ًأولانفهم  أن  وإنتاجية فمن الضروري، إيجابيةأكثرلتدريب أفكارنا بطريقة 

 اً تختاره يومياًوجود أفكارك شيئتعتبر  ، العامالاتجاهن عباختيار أفكارنا بشكل أساسي 
 .  مشجع بشكل رائعاً يعتبر أمر، وهذان على الاختيارو قادرننافإحقيقة للو

 لماذا؟
 ، في حياتنا يجب تقبلهاأشياء هناك فإن " تقبل-  تأثر-تحكم"هل تتذكر نموذج 

نتحكم  أن  نستطيعنناإ قلت لك إذا. نتحكم بها أن  وأشياء يجب،هاتؤثر في أن وأشياء يجب
 ولكننا نملك بعض ،، فنحن لا نتحكم في أفكارنااً سأكون كاذب،في أفكارنا بشكل مباشر

 وإن ما نستطيع.  فقد تنشأ في عقولنا بشكل عشوائي، الكثير من الأفكارأما. التأثير عليها
 .لتركيز عليها وما الذي سنفعله بهاا  أي الأفكار نختار:ونتحكم به هأن 

 كان فإذا ،أنت مسئوليتك نهاأ من الواضح ؟ من المسئول عن أسلوب تفكيرنااًإذ
  جودة أفكاركإنإذ .  الوحيد المتحكم بهأنت نكأ فهذا يعني ا،ًأسلوب تفكيرك يعد اختيار

يجة الاقتصاد نها ليست نتلأ.  مديرك، زوجتك، أطفالك، زملائك في العملإلىغير موكلة 
 جودة أفكارك هي نلأ أي ظروف خارجية أو نتيجة حدث رياضي أو عملك أو

 وحدك أنت كنت إذا نههو أ اً مشجعاًالسبب الذي يجعل هذا أمر. مسئوليتك وحدك
 .المسئول عن أسلوب تفكيرك فأنت وحدك الذي تقرر ماذا تفعل به

 !؟اًكم هذا رائع- الاختبارلديك 
 يار؟ما أهمية هذا الاخت

الأفكار وأسلوب التفكير الذي تقوم  أن  كان يعتقدإذا هذا الكتاب أحدلن يقرأ 
 .الأمرهذا  ولكني سآخذه خطوة أبعد من ذلك في ًمهماباختياره ليس 

 موت، أو مسألة حياة اً حرفي يعتبر-ترى العالم أن كيف تختار -إن أسلوب تفكيرك 



 223 
 

 

 هناك على الأقل مرة في حياة كل شخص، نأ ولكني أعني.  فقطاًفأنا لا أقصد الأمر مجاز
 . إنقاذ حياتهمأو ، القضاء عليهمماإ إلىسيقوم الجميع باختيار في ذهنهم سيؤدي 

كان مايك يتعامل مع شركتي، فقد  ،يعتبر صديقي مايك المثال الأوضح لهذا الأمر
لكنه  و،ً كجم فيبدو طويلا118 سم ووزنه 202طوله يبلغ  أن  شيء ستلاحظهأول فإن

 كنت إذا. يط به هالة من الطاقة الإيجابيةتح نههو أالشيء الثاني الذي ستلاحقه . هزيل
 هذا فإن هانفس بمجرد وجوده معك في الغرفة ،أفضل يجعلك تشعر بشعور اًتعرف شخص

 يمكنكو ،الآخرينعل النشاط في ش ويًالشخص بالتأكيد هو مايك، فهو شخص يبتسم دائما
 ."اً رائعاًإن هذا اليوم سيصبح يوم"في الصباح ويقول  يستيقظ نهأتخمن أن 

 لقد عانى من ، ودون الدخول في تفاصيل كثيرة.لقد أصيب مايك في حادث مروع
 ؛مي من المخ أدخلته في حالة تشبه الغيبوبةما تسببت في كدمات للفص الأإصابة بالرأس

، "جل الورم الدموية من أمجمبعمل ثقب تحت الج"يقوموا أن إلى  مما اضطر الأطباء
 كنت إذا. " عمل ثقب في الجمجمة لتخفيف الضغطإلى بالاضطرار" ـ يعرف باًوأيض

قام بعض منا بزيارة . حياتك تكون في خطروتكاد  فإنك تمر بوضع سيء ،العمليةتحتاج هذه 
 اًيعطينا تشخيص أن د وقد سألنا الطبيبع من إصابته، لم يكن في وعيه بأيام عدة مايك بعد

 فهذا واحد من جراحين المخ والأعصاب ،أنا ليس الآنالذي سيتحدث  أن تذكر. التهلح
 .اًانتبه انتباه شديد. المتمرسين في العالم
  لا أعلم ماذا سيحدث في حالة مايك، فأنا لا أعرف مايك فلقد رأيتأنا"قال الطبيب 

 كل مثالي، وأعرف ولكنها تعافت وعادت لحياتها الطبيعية بش، من حالة مايكأحالات أسو
فرص الشخص في ن إ  من مايك وقد مات المريض بسرعةاًخطرأقل  حالات كانت اًأيض

 ."أسلوب تفكيرهو ترتبط بما يفعله الشخص، ، بعد الإصابة،النجاة والازدهار
 ترتبط بأسلوب تفكير الشخص

 يتمتع  مايكفإن ،لحسن الحظ بالنسبة لمايك، كما ذكرنا من قبلو ..هذا ما قاله الطبيب
بعد ذلك من الخروج من تمكن  و،بدأ في التعافي بعد فترة قصيرة. بأسلوب تفكير رائع

 وأصبح في حالة جيدة منذ ذلك ،%75المستشفى بسرعة فاقت التوقعات الإيجابية بنسبة 
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 .المجتمع الطبي قام بدراسة عن حالة مايك أن  لدرجةمذهلة كانت عملية شفائه ،الحين
 فسيولوجي يوضح أو وراثي لم يكن هناك شيء ه أنذي اكتشفوه،ق اليشالشيء الن إ

 .السرعة المذهلة في تعافيه
أي  ؛هو أسلوبه في التفكير أخرىإن الشيء الوحيد الذي يميز مايك عن أي حالة 

أسلوب ن إ أقولفعندما . هي التي أنقذت حياتهو ،يرى العالم بها أن الطريقة التي اختار
 .نا لا أبالغأ ف،وت مأوتفكيرك مسألة حياة 

 

 بالمشكلة اًتكون واعي أن يجبفإنه  ،عندما تكون حياتك متوقفة على جودة أفكارك
 ،الكبرى في عقلك، هل تتذكر نظام التفعيل الشبكي؟ هذا الجزء من عقلك الذي ينشط

 سيارات تلاحظ كلأن ب  فتبدأ، حمراءB.M.Wعندما تقرر بأنك ستقوم بشراء سيارة 
B.M.Wسيقوم ، ليكون من ضمن خصائص النجاح،فعند إدخال هذا النظام.  الحمراء 

.  بإنشاء أفكار إيجابية ويقوم بسحبك ناحية المواقف والنتائج الناجحةاًتلقائيالنظام 
من ضمن الإعدادات الافتراضية المرتبطة كان سيكون من الرائع لو نظام التفعيل الشبكي 

مله في ك نظام التفعيل الشبكي الخاص بك وعقلك بأإنإذ يس كذلك  ولكنه ل،بالنجاح
عقلك ن إ  بالنجاح ولكنه مرتبط بالبقاء والاستمرار على قيد الحياةاًالحقيقة ليس مرتبط

 مئات وآلاف الأجيال الماضية قاموا إنإذ . يعمل بكفاءة رائعة لإبقائك على قيد الحياة
 ولكن في ، على الرغم من وحشيتها،م على قيد الحياة يعمل بفاعلية في إبقائهنظامبتطوير 

 . ويستنزف طاقتكاً عقلك يجعلك سلبيفإن ،أيامنا هذه
 يعطي أهمية ، قام نظامك الشبكي بتفعيل انحدار سلبي،في وقت ما من الأوقات

 .كبيرة للسلبية ويقلل من شأن الإيجابية
ة عندما كان البقاء هو الهدف  للغايا ثمينًئًاستخدم يعتبر شيا الذي الاتجاهإن هذا 

 .الأسمى
لدى  فيكون ،لى الأنماطإ للتعرف اً برنامج، في الأساس،إن نظام التفعيل الشبكي يعتبر
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 اً وهذا يعتبر شيئ،هذا الجزء من عقلك حساسية مفرطة من المدخلات السلبية التي تهدده
 .اًبير كاً عندما يكون البقاء على قيد الحياة يشكل خطر، قيمة عاليةاذ

 بالقبيلة أو الذي كان يطارده ، هذا الشخص الذي لم يلاحظ ولم يهتم بالنمر الوحشيإن
 . لفترة طويلةاًتسيطر على قريته، هذا الشخص لم يبق حي أن  التي كانت تريد،المجاورة

 التي تلاحظ قبل ،كون لديك تقنية الإنذار المبكرت أن  كان يجب،في العصور الماضية
 كانت الحساسية المفرطة للأنماط السلبية تعتبر ًفقديما.  محاربتهاأو ،مكنك من تجنبها مما ي،حدوثها

 والنباتات لى الأنماط الإيجابية كالطعامإ من القدرة في التعرف أكثر ،أهم للبقاء على قيد الحياة
 .ة كان البقاء هو المشكلة الأساسيإذا اً رائعاً البقاء في عقلك تعد أمرةليآن إ .الشفائية

 لتقرأ ، كانت لديك الرغبة والوقتإذا.  بالبقاءاً لم تعد تهتم حقنكهي أ الآنالمشكلة 
 تفكيرك أبعد بكثير من مجرد التفكير فإن ، عن كيفية تدريب عقلك من اجل النجاحاًكتاب

 . تزدهر أن  تريدأنتفأنت تريد أبعد من ذلك،  ،في البقاء
من،  فإنها تعتمد على البقاء الآ،ب تعريفهاإن عقلية البقاء لن تفي بهذا الغرض، فحس

 هذا ، للنمواً التي تعتبر موجه، وهذا يعاكس عقلية الازدهار،وتستعجل تفكيرك محدود
 هذه هي المشكلة فإن ، البقاءةليآتبتعد عن  أن يجبف ،ترتقي بعقلك أن أردت إذا نهأيعني 

 . لأن عقلك متمسك بها ويقاوم التغير،الكبرى
 أن يمكنك بالطبعو ، البقاء وأذكارها السلبيةةليآ يمكنك تخطي نهأ الأمر إن الرائع في

عقلك يمتلك بعض العادات ن إ . ولكن الآمر لن يتم بين ليلة وضحاها،تفعل ذلك
نه لأإعادة تدريب عقلك أمر غير سهل  أن .الهّيرتاح لوجودها حتى وإن كانت غير فعو

 ، سيحتاج بعض الوقتإنه كما ،اً استثماراًأيض وسيتطلب ،اً مستمراً ذاتياًيتطلب اجتهاد
سيأخذ .  من ثلاثة أسابيعأقلفي يتم  فهذا لن ،فلكي تعبر ضبط الثرموستات في عقلك

تحل محل واحدة قديمة ولكنك عادة  أويدة د يوم لتشكل عادة ج21 أقصىالأمر كحد 
 الشاب ،ايكلنعد لقصة صديقي م. بعض المجهودفقط  لكنه يحتاج ..تستطيع فعل الأمر

الدرس الحقيقي المستفاد من قصة مايك ن إ . ثم تعافى منها،الذي أصيب بكدمة في رأسه
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 ً بينما كان نائما، الذي أنقذ حياته بشكل سحري، في التفكيرالاتجاه لم يقم بتطوير هذا إنههو 
 . للوعي في المستشفىاًفاقد

ن نسيج إ" قال أيدل نيتجل  تقول كماته فكانت عقلي، بعد يوماًلقد قام بتطويره يوم
 . كيف عرفنا ذلك؟ من الطريقة التي استيقظ بها من غيبوبته"العادة هي طريقة للتفكير والفعل

 قام بتدريب نفسه عليها وأي شخص إذ ،قام بردة فعل محددةمايك عندما استيقظ 
أن و ،عادة الاستيقاظ في الصباح والابتساممايك اعتنق ، التعرف عليهايمكنه  ،يعرفه

 "اً رائعاًن اليوم سيكون يومإ"يقول بصوت مسموع 
 فكانت هذه المقولة ، ويشعر بالألماً وكان مشوش،من الغيبوبةمايك عندما استيقظ 

إلى  فقد فتح عينيه ونظر ، فكانت ملاذه في طريقه، عليهااً فقد كان مدرب،طبيعية بالنسبة له
أول كلمات كانت  و،لغرفة المجاورة ورأى عائلته في ا،سرير المستشفى الذي يرقد فيه

 ولكن ـ فهذا لا يحدث بمحض الصدفة،"اً رائعاًإن اليوم سيكون يوم"خرجت من فمه 
 الذي يجعلك ، هل تريد هذا النوع من المرونة:أنتيحدث لك  أن  ويمكن،يمكن حدوثه

  موت؟أوتتخطى الأوقات الصعبة، حتى وإن كانت مسألة حياة 
هل تريد ابتسامة .  الذي يجعل من المستحيل إيقافك،الطاقةهل تريد هذا النوع من 

  والمواقف التي تجعل حياتك غنية؟إليكصادقة داخلية تجذب الناس 
 فلن ،تعطيها لنفسك أن كل هذه الأمور ممكنة وهي إحدى أعظم الهدايا التي تستطيع

عن طريق  ، لنفسكأنتتعطيها  أن  ولكن تستطيع، ليست مهمةإنهايعطيها لك العالم، 
 .في الفصلين القادمين ذلك لتعرف كيف تفعل هذا، ستجدو. إعادة تدريب عقلك

  :والدعم المعلومات من لمزيد
  بزيارة قم ،المعلومات من المزيد والمختصرة للدروس. لإفادتك الفصل هذا تحسين تم

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

 !ستمتع بالأمرا
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 

ستتركك ( التي تخص عقلك ،نهينا حديثنا في الفصل السابق عن المشاكل الكبرىأ
يه سلطة قوية في أن عقلك لد(والجيد في الأمر )  أتبعت ميولهاإذا اًآلية البقاء القوية عالق
 قمت بإدخال هذه الهيمنة نكأالرائع في الأمر في هذا الجانب ). تجاوز آلية البقاء هذه

 ،هذه الأدوات يمتلكها الجميع أن دعني أؤكد لك. القومية ضمن أدواتك الرائعة للإنجاز
يمكنك . اًغالب اً والأمر لن يكلفك شيئ،ً دائماايمكنك الوصول إليه. أنتومن ضمنهم 

 أن سأساعدك. اك بهؤ تحسن أداا وكلما استخدمته، كل منهم في أي وقتأوستخدام أي ا
 .فيدك في تدريب عقلكت وكيف سيتتعلم ما ه

#1 

 أن هل لاحظت من قبل.  هي قدرتك على الضحك،إن أولى أدوات إدارة طاقتك
 اًتمامالضحك يؤثر عقلك ن إ .؟ هناك سبب وراء ذلكأفضل اًالضحك يمنحك شعور

 ولكني أدعوك للضحك كطريقة الآن لا أدعوك لتعاطي المخدرات أنا. كتأثير المخدرات
 والنتائج موثقة، ًكثيراالضحك يفيد جسدك وعقلك ن إ .لإدارة وزيادة مستوى طاقتك

 ):2010إبريل ( عبارة من يوميات العلم إليكم
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الفكاهة والضحك تؤيد  أن  فكرة،1970 للمرة الأولى عام ،اقترح نورمان كوزين
 تم تشخيصه بمرض يصيب جهاز المناعة فقد ،أقر عمله الرائد كشخص. صحة الإنسان

 وكيف خفف الأمر ، تحت موافقة وإشراف طبي،ق استخدامه للضحك في علاج نفسهَّوث
لعلاج  والتي تعتبر كأصول ل، نشر نتائج أبحاثه الخاصة في مجلة نيو إنجلاند للطب،من ألمه

 . العقلي-الجسمي
 التي استجابت بشكل إيجابي للضحك ،منذ ذلك الحين، ارتفعت إعداد الحالات

 ، أي عدد من مشاكل القلب والأوعية الدمويةإلى من مرض السكر والبدانة ،بانتظام
 اً إيجابياًللضحك تأثير أن  وقد تم توثيق.)في بعض الحالات(مرض السرطان وحتى 

 :بعض فوائد الضحك هي أن  نجدـخرمن يوم لآ و،كجزء من العلاج
 .يقوم بحرق السعرات الحرارية •
 .يمدد عضلاتك •
 .ا رائعاًيمنحك شعور •
  مثل الاندورفين والدوبامين والسيروتونين وهرمون،يعمل على إفراز هرمونات صحية •

 .النمو البشري وغيرها الكثير
جميعنا لديه القدرة  أن  والرائع في الأمر، معززات الطاقةأفضليعتبر الضحك أحد 

 إنك مثل فكاهي مسرحي ولكني أؤكدم أعمل ك، لقد قضيت ثمان سنوات..على الضحك
الأمر لا يتعلق بقدرتك في جعل ن إ . لتستخدم هذه الأداةاًلست بحاجة لتكون كوميدي

ثلاث طرق بتضحك أن ويمكنك  .أنت ولكنه يعتمد على قدرتك ،ن يضحكونيالآخر
 :محددة

 

حد الأسباب الكبرى أ أن  ما أعتقدًدائماو ..تضحك على نفسك أن ابدأ بقدرتك
 الآن اأي مشكلة نواجهه أن نعتقد!  نأخذ أنفسنا على محمل الجدأننا هو ،للتوتر السلبي

 :ستقوم بـ
 .نا للأبديرتدم  - أ  



 229 
 

 

 .اًأبدلم يفهمها أحد أنه  - ب
 .لن تنتهيأنها  -ج

 ، لدينا الخيار في كل موقفأناكتشف ! اًا ليس صحيحهذ أن وتعلم في أغلب الوقت
القدرة على الضحك على أنفسنا لا تتعلق ن إ .اًنأخذ الأمر جدي أن  أي مدى يجبإلىلنقرر 

 أن . لاأم ستقوم بذلك "هل"ـ  ولكنها تتعلق ب،لا تستطيعذلك أو  بكونك تستطيع اًأبد
لم ن إ :، الأولين على وعي بشيئتكون أن ُ فهذا يلزمك، لا يضحك على نفسهاًكنت شخص

قد :  الثاني، بذلك بالنيابة عنكن يقيموالآخرين ستجد ، على نفسكأنتتضحك 
 ، يظهرون بمظهر الأضحوكةأنهم يعتقدون ،الذين لا يضحكون على أنفسهم أن لاحظت
 .يخففوا عن أنفسهم أن يتعلمواإلى أن  ، من المتوسطأعلىبمعدل 
 وبالطبع ،ك وعملك على محمل الجدــتأخذ حيات أن يك لا يجب علنهأ لا أقصد أنا

 ولكن ،تأخذ احتياجات أسرتك وعملائك على محمل الجد أن  لا يجب عليكإنهلا أقصد 
نفس محور اهتمام الكون يتطلب الجعل .  زيادة عن اللازماً تكون جادألاكل ما أقوله هو 

 .آخرباتجاه  وجهتها إذا وهذه الطاقة ستفيدك ،كمية مهولة من الطاقة
 

 .هميليس علو، الآخرينتضحك مع  أن ، تعلمالتالي
 ،أفضل  فنحن نحتاج المساعدة لجعل حياتنا؛الآخرينيتشارك كل منا في العلاقات مع 

 . التي تبقينا متفرقين، الطرق لكسر الحواجزأسرع الآخرينوتعد القدرة على الضحك مع 
 قد سمعت ،في الحقيقةو ..، حصلت على نصيحة رائعةفي حياتي المهنية في المبيعات

قال أحد المدربين في . هذه النصيحة مرتين على امتداد ثلاثة أسابيع من مصدرين مختلفين
 فسيشترون منك، انتهت ،تضحك مع زبائنك أن  كان بإمكانكإذا"ندوة عن المبيعات 

 مبسطة للغاية ولكن نهاإ على الرغم من ،ة السليمةرهذه هي المشو أن اعتقدت. "القصة
 قام أحد زبائني بإعطائي النصيحة ، وبعد ثلاثة أسابيع..ًكثيرا لذا فقد تأثرت بها ،في محلها

 .اًتمامولكن بطريقة مختلفة  هانفس
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نيا وكنت أقوم بصفقة بنسلڤا في عزب ، البابإلى من الباب ، تعليميةاًكنت أبيع كتب
لقد عملت في مجال المبيعات وإدارة المبيعات لمدة " : وقالاً ثم أخذني الأب جانب،مع عائلة

 فشعرت " مما رأيت في حياتي كرجل مبيعاتأفضل تقوم به ، وهناك شيء يا روجراًعام 25
 : فنظر لي بجدية وقال"، ما هو؟احسنً! اًحق" وقلت ،بشعور رائع

 ."تقول لا لشخص أبله يضحك كهذا يا روجر أن من المستحيل ه أنقد اكتشفت"
 وكانت نصيحة رائعة لحياتي المهنية ،ا قهذا كان مح أن ما ألقى نظرة للوراء أتأكدعند

 .في المبيعات
 

 إذا اً حتى فرصأو مواقف أوتطلق عليها تحديات  أن إن الجميع لديه مشاكل، يمكن
ل منا مواقف  ولكن في الأساس لك.) استمتع بتعدد الألفاظ في لغتك-فكرة ممتازة (أردت
 ، حواجز تعوق وصولنا لهدفناأو ،أشخاص لا يحبونناهناك . يتعامل معها أن  عليه،سلبية

عندما نسرع .  وتستمر القائمة الطويلة.. منافسة لم نحتاجهاأو ، ظروف السوق السيئةأو
 لحل اً كلما نشط تفكيرنا وطورنا مفتاح، نتعلم كيف نضحك على المواقف السلبيةأننافي 

الذي نفسه مستوى التفكير ب فكرنا إذا ،لا يمكننا حل مشاكلنا"قال اينشتاين . لنامشاك
هل سبق وكان لديك مشكلة تبدو ضخمة وعندما نظرت للوراء . "أنشأها من البداية

 لا أحاول أناضحكت عليها؟ هذا شائع للغاية، فلماذا لا تضحك عليها أثناء حدوثها؟ 
 .  الأمر ولكن جرب هذا،التقليل من مشاكلك

 لماذا لا تبحث عن الفكاهة فيه؟ لا أستطيع. ئًا سياًففي المرة القادمة التي تواجه فيها موقف
 جمهور أو يدعو للضحك في صفقة عمل سيئة  لك كم مرة كان البحث عن شيءأقولأن 

 التي ، كان الشيء الذي جعلني أعيد صياغة ما كان يحدث بالطريقة، غلطة كبيرةأوصعب 
 : نصيحة لتقوية قدرتك على الضحكإليك .رة حل المشكلة في ذهنيأضاءت شرا

ن الأكثر و هم المفكر،فالأطفال في هذه المرحلة-فكر كطفل في الرابعة من عمره 
 :نهمإسعادة، ف
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 .اًيقولون ما يفكرون به نور  - أ  
 . من خمس دقائقأكثرلا يحملون ضغينة لأحد لمدة    -ب
 .ًينظرون للجانب المشرق دائما  -ج
 .يفكرون بإبداعية  -د
 .الأشياءينبهرون بأبسط   - ه

 . اخترنا ذلكإذا ،الأشياءيمكننا القيام بكل هذه 
#2 

 وقد قالها شريكي في العمل إيريك ، معزز للطاقةأسرعتعتبر عاطفة الامتنان هي 
 ."واحد أن لسلبية فيتشعر بالامتنان وا أن من المستحيل"  :بلانتبرج

 أن  اكتشف،وكانت هذه المقولة مفيدة للغاية بالنسبة لي، فعندما أشعر باستياء
 التي أشعر بالامتنان لوجودها بصدق ينتج الأشياءتخصيص دقيقة واحدة للتركيز على 

 للطاقة اً لدقائق معدودة يسبب تعزيزاالتركيز على ما يجعلني ممتنً. تعزيز فوري للطاقةعنها 
 السلبية ذهله المضاد فإن ، كنت تريد تعزيز مزاجك بشكل سريعإذاو. يستمر لساعات عدة

 : وأجب عن هذا السؤال،الآنهو الامتنان، قم بخدمة لنفسك 
  ممتن لوجوده بصدق؟نكأ تشعر ، واحد في حياتكهل لديك على الأقل شيء

 ،ظة وفكر في الشيءخذ لح.  لا يمتلك على الأقل واحدةاًفأنا لم أقابل شخص-بالطبع 
؟ الآنتخيل هذا الشيء بقدر ما تستطيع من الوضوح، كيف تشعر . الذي خطر على بالك

 ، شعور الامتنان يولد سلسلة من ردود الأفعال البيوكيمائية العصبيةإن كذلك؟ أليس، أفضل
 . على الفورالأشياء تفعل كل هذه إنها: التي تعمل على زيادة طاقتك والأفضل في الأمر

 سيدرب ،ممارسة الامتنان على أسس منتظمةن إ ..مما الأإلىلنتقدم بالأمر خطوة 
لدينا الخيار في كل دقيقة . عقلك على جذب المدخلات الإيجابية والتي تغير عالمك بأكمله

 تذكر مقدمة هذا الكتاب، هل تتذكر مبدأ ما تراه هو ما تحصل عليه؟ ..كلما نوجه تركيزنا
 نتائج ما نحصل عليه؟ لاحظ هذا، ، التي نراها في عقولنا،لصورهل تتذكر كيف كانت ا
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 ، ومن فترة وجيزة. تشعر بالامتنان لوجوده،لى شيء واحد على الأقلإلقد قمت بالتعرف 
 كان مبدأ ما تراه هو ما تحصل عليه إذا لذا ،اًأيض لدينا مشاكل اً جميعأنناكنا نتحدث عن 

 كنت تقوم بالتركيز على المشاكل فقط؟ نعم إذا .أكثر، فماذا سينجذب له عقلك اًصحيح
 التي ،الأشياء دربت عقلك على التركيز على إذاو ، المشاكلإنهالقد عرفت الجواب، 

 فعلت ذلك؟ إذا، وتخيل ماذا سيحدث أكثر ا عقلك سيراهفإن ،تشعرك بالامتنان
 .واقعك تركيزك يحدد ويخلق فإن ، تشعر بالامتنانأكثر أشياءصحيح، ستقوم بجذب 

 وهذا "أثر وجود مراقب"ما يعرف في فيزياء الكم بـ فيممارسة الامتنان تستخدم 
 وتختلف ، احتاج الأمر ذلكإذا ، أثناء القيام بالتجربة،يعني وجود جسيم في مكان معين

، التفكير بامتنان مقابل التفكير باستياء في حياتنان إ .ً بناء على ذلكاًنتائج التجربة كلي
 ،ًكثيراالأشخاص الذي يشتكون  أن هل سبق ولاحظت هانفسالطريقة ا بيعمل كلاهم

  كذلك؟ وهل سبق ولاحظتأليس ،ُ بسببه، فالسيئ يجلب الأسوأالديهم الكثير ليتذمرو
 ُ الجيدة تولد المزيد منها؟الأشياء-العكس صحيح أن 

 ولكنك ،اً كان يبدو سيئاً لتجد موقف،بل وأفضل، هل سبق لك ونظرت للوراء
 . لهذا الأمرً عظيماً التي حدثت لك؟ كان أبي مثالاالأشياء أفضلحدى أ كان إنهأدركت 

ذكرت في وقد . كانت حياة أبي الروحانية تكاد تكون معدومة وضعيفة لمعظم حياته
ص أبي بمرض سرطان القولون عام ِّخشُ. وقت سابق تاريخ العائلة مع مرض سرطان القولون

 ، بشتى الطرقاًتمام كالمرض ًكان العلاج سيئا.  سيكون سبب وفاتهنهأ وكان من الواضح ،1999
 ،اًيكون ساخط أن كان من السهل عليه. وعلى مدى السنوات القليلة المقبلة كانت حالته تتدهور

 بطريقه لم يكن ، يستمتع بحياتهحقيقة مرضه القاتل جعلتهن إ .آخر اًختار طريقاولكنه 
 .سألته كيف حاله مع التجربة ككلليرة يموت بفترة قص أن قبلف ،يصدقها

 ." لما يحدثاً ممتن حقنيجسدي في حالة سيئة ولكن".) .يد صياغة ما قالهُ أعأنا(فقال 
 ."، كيف هذا؟اًحق"سماع هذا وقلت بجئت وفلقد 

 لم أكن اً شيئت فعل،اًحياتي ستنتهي قريب أن معرفة"...) الآنلا أعيد الصياغة (فقال 
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 والآنأرى االله في حياتي اليومية وأشعر بوجوده  أن  أنني لم أستطيعينعلمتتوقعه، فأنت أ
 ." أراه في كل مكانأنا

 .!!يا للهول
 أعرفها ، طريقةأسرعهي  - ا ممتنًاًالتركيز على ما يجعلك شاكر-إن ممارسة الامتنان 

 . وتعزيز مستوى طاقتك، وتشكيل حياتك بإيجابية،لتغيير فلسفتك
 .متناننصائح لنمو سلوك الا

كتابة  أن الكتابة في دفتر يوميات للامتنان، فقد ناقشنا في موضوعات مختلفة كيف -1
 حيث ،الكتابة في مذكرة خاصة بالامتنان.  للعقلأكثرة يقامصدذات  يجعلها الأشياء

 تعتبر طريقة قوية لتدريب عقلك على التركيز ، الممتن لهاالأشياءتأخذ ملاحظات على 
 كنت لا تستطيع إذا.  وما يصاحبها من نتائج،عرك بالامتنانوجذب الأفكار التي تش

بضبط منبه لنفسك يحفزك على قضاء بعض فقط قم ، تحتفظ بمذكرة أن  لا تريدأو
 .. صغيرةأم سواء كانت كبيرة ، التي تشعرك بالامتنان،الأشياءالوقت في التركيز على 

 .طاقة ولكنه سينجح في إنشاء معزز فوري لل،اًالأمر يبدو سخيف
 اًعندما تخلق شعور. قم بالأشياء التي تشعرك بالامتنان وهنا تجني ثمار مجهوداتك -2

  المستحيلمن"  وقد يقول أحد البوذيين. فستحصل على الكثير منه،بالامتنان في عالمك
 مرة قمت فيها بشيء آخرولكن تذكر . "ًأولاتنير طريقك  أن  دون،تنير طريق أحدأن 

 إعادة شيء أوقعه أو كفتح الباب اًى وإن كان صغير حت،آخر اًمن أجل شخص
 .قد حصلت على مكافأة مزدوجةل!  حينهااً رائعاً ثم شعرت شعور،أحدهم
#3 

 وهذا صحيح ، جهاز حاسوب في العالمأقوىُالعقل يوصف ك أن قد سمعت بالطبعل
 :لعبارة من عالم برمجة الحاسب التي يمكن تطبيقها على العقلهناك تلك ا. .بطرق عديدة

 إخراج القمامة= إدخال القمامة 
يحكم على جودة البرنامج الذي يصله، فهو ينفذ  أن إن جهاز الحاسب لا يستطيع
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 برمجته  فلا يشك في، وعقلك الباطن يفعل الشيء نفسه، كما هو مذكور بالتعليمات،البرنامج
 تدير أن  فيجب،تحصل على نتائج تحطم الأرقام القياسية أن  كنت تريدفإذا ؛فقط يقوم بتنفيذ

لإدخال الخاصة به برمجة عقلك من مصادر اتأتي و .عقلك ببرنامج يحطم الأرقام القياسية
 :وهي خمسة مصادر

 .ما تقرأه -1
 .ما تشاهده -2
 .ما تستمع إليه -3
 .ن بكوالأشخاص المحيط -4
 .لغتك -5

 .في الإعدادات الافتراضية في ذهنك) رأس(ابق مفهوم : مهممفهوم 
 الم تجعله أن نهأتعلم  أن  يجب،عندما يتعلق الأمر بمصادر الإدخال الذهنية بك

إذ ليس هناك خيار ثالث، .  تستنفذ الطاقةأشياء ا فإنك تجعله، إيجابية معززة للطاقةأشياء
 .صدفة بمحص الاًأبد مصادر الإدخال الإيجابية لا تحدث فإنلا يوجد حل وسط، 

الأمثلة التالية ما تكون على وعي بإدخاله مقابل ما تكون على غير وعي تقدم لك 
 .بإدخاله من مصادر

 

 أن تستطيع بإدراك تام.  لاأمما كنت تدرك ذلك ع بغض النظر ، تقرأ طوال الوقتأنت
 اختيار ما تقرأه  اتخذت القرار فينكأ وهذا يعني ،الآن جريدة كما تفعل أو مجلة أو اًتقرأ كتاب

: تسأل نفسك الأسئلة الثلاث القراءة الذكية أن  هي،الطريقة المثالية لذلك. وإدخاله في عقلك
 "كم من الوقت لدي؟" و"؟ثعما أبحو/ فيم أحتاج هذه المعلومة" و"قرأ هذا؟ألماذا "

السبب وراء .  حتى وإن كنت تقرأ للمتعة فقط،إن هذا سيقوم بإنتاج نتائج إيجابية
 هذا سيقوي قدرتك على الاختيار وإذا كانت فإن ،كنت تقرأ للمتعة فقطن إ  هو،لكذ

 . بكثيرأفضل فإنها ستؤثر بشكل ،المعلومات التي تقرأها تؤثر على حياتك بإيجابية



 235 
 

 

 أو مجلة في محل البقالة أو ريدةج ( على شيءاًالقراءة دون وعي تبدو كالسير عابر
لعبور، فما الذي يدخل عقلك أثناء ذلك؟ العناوين وقراءتها أثناء ا) لوحة إعلانات

 هل أي من هذا مفيد لك؟-والإعلانات
 

 وهذا ،كل شهر  ساعة من التلفاز142 المواطن الأميركي يشاهد فإنون سكما قال نيل
 هيعتبر هذا أكبر استنزاف للطاقة نواجهو ،ساعات ونصف كل يوم 4 من أكثريعني 
 .كدولة
 فتوقف ، هذا الشخصأنت كنت إذافي اليوم؟ هل تمزح معي؟ ساعات ونصف  4
 : في هذه المشكلةاًدعني أكون واضحو ،عن هذا
 . انتهى الأمر..لن تصل لأهدافكف كل يوم، زساعات من التلفا 4 كنت تشاهد إذا

 واسأله عن مشاهدة التلفاز، ،اله في مجتحدث مع أي شخص يشغل منصب قيادة
يشاهد الكثير .  لهدفً ولكن لأوقات قصيرة ودائما،اًتلفاز حقالكثير يشاهد ال أن ستجد

 برنامج ا ربما لديهأو ، للإطلاع على الأحداث الجاريةأو ا،البرامج التي ترتبط بمجاله
 . يشاهدونه من أجل الترفيه،واحد فقط

ساعات في اليوم  4لا أحد يقضي . . فإنهم يشاهدونه بوعي، كان ما يشاهدونهافأي
 ولكن المشكلة ،المشكلة ليست في عدد الساعاتن أ .حدأ لا -م شاشة التلفازأمايستريح 

تكرس حوالي  أن  فمن المستحيل؛م شاشة التلفازأمافي الانفصال عن الواقع دون وعي 
 . لمخزون الطاقة الخاصة بكاً ولا تجد استنزاف،من حياتك لهذا% 20

 أن  ذلك معلومةإلى أضف  للحركة،اً عقلك ينجذب بيولوجيفإن ،كما قلنا من قبل
 وتضفي صبغة ،تكون واضحة أن الفكرة يجب أن  ثم أضف،عقلك يفكر على هيئة صور

ك الرسائل القادمة في لماذا تؤثر الآنهل تفهم . عاطفية للصور الذهنية ليحتفظ بها عقلنا
 في اًخلال مشاهدة التلفاز؟ هل تفهم لماذا تنفق الشركات مليارات الدولارات سنوي

 علانات عبر التلفاز؟الإ
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 وما تشاهده فيه سيحتفظ به ،التلفاز يؤثر بعقلك كتأثير المخدرات أن :الخلاصة
 .عقلك

مشاهدة فيلم رعب قبل النوم سيزعجك أثناء النوم؟  أن هل لاحظت من قبل كيف
 كان إذا دخلت البرنامج الذي كنت تشاهده؟ نكأم التلفاز وحلمت أماهل سبق وغفوت 
 .اً قوياً مؤثرً فإنه يشكل عاملا،ع التشغيلالتلفاز في وض

 على الرغم من أنني ،تفجر جهاز التلفاز أن  فأنا لن أطلب منك،على عكس ما تظنه
 عندما يكون ،اً مشاهدة التلفاز إطلاقن يستبعدو،أعرف الكثير من الأشخاص الناجحين

ر بوعي ما تختا أن  هواً ولكن ما تحتاج فعله حق، وراءهن يسعو،لديهم هدف كبير
الأفلام ومقاطع الفيديو على  و الرائعة في التلفازالأشياءهناك الكثير من . ستشاهده
 ساعات 4 ستقضي نكأ فأنا لا أصدق ، لما تدخله في عقلكاً طالما كنت منتبه،الانترنت

 . تشاهد التلفازاًونصف يومي
 

ل تقرر بوعي كيف تختار مصادر  مثل ما تشاهده، فهاًإن ما تستمتع إليه يعتبر مؤثر
تجعل هذه المداخل  أن تستطيع-الإدخال في سماع الموسيقى وحوارات الإذاعة والرياضة

 . لاستنزاف الطاقة دون وعياً مصدرأو ، لتعزيز الطاقة بوعياًمصدر
 :هناك فرصة عظيمة هنا لأن

 .أخرى أثناء قيامك بأشياء ،نك استخدام مصدر الإدخال هذاامكبإ -1
علومات التي تكتسبها أثناء التمرين والقيادة والتسوق والاستحمام والقيام كم الم -2

 .ً وغيرها من الأعمال البسيطة يعد مذهلا،بالأعمال المنزلية
إن التدريب على سماع التسجيلات التعليمية والموسيقى المختارة الملهمة لفترة من 

 الخيارات أكثر واحدة من ،رىأخ أثناء القيام بأنشطة أو ،الوقت على الأقل في سيارتك
 أثناء القيادة ، الإذاعةإلى لن نستمع أننا وصديقي توم ويبر أنالقد قررنا . إفادة على الإطلاق

 وكان كلنا يقضي ساعات ،بعض التسجيلات التي قمنا باختيارهاوقمنا بإعداد  ،فقط
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، ًما حدث مذهلاكان . ًهذا التحدي لم يكن سهلافإن  ،لذلكو ،اًعددية في السيارة يومي
.  وحافظنا على هذه النسبة، نسبة إنتاجية في المبيعات في تاريخ شركتناأعلىحقق توم 

 ًلكن في شهر أكتوبر ونوفمبر شهدت الشركة تحطيماو بالنسبة لي، ًتأخرت النتائج قليلا
 ! فهل الأمر يستحق؟، في سجل المبيعاتاًقياسي

 تفقد ،للاستماع للتسجيلات المفضلة لدينا. ثرأك وبخيار إيجابي ،قم بغلق المذياع لفترة
 . في نهاية هذا الفصل"الدعم والزيادات"قسم 

 

 ، هو الأشخاص الذين تقضي الوقت بصحبتهم،ربما يعتبر مصدر الإدخال الأكثر أهمية
 : لديهم أطفال في سن المراهقة وأسئلتهماً ما أجد في خطاباتي أشخاصًدائما

 "تسألها؟ أن ستمر عمر المراهقة، ما الأسئلة التي ستود اإذا"
 أن  يرد الآباء"ستذهب بصحبة من؟" فسيكون الثاني ،إن لم يكن السؤال الأول

 م على الأقلنه الذين يصادقو،طفلهم سيصبح مثل الأطفال أن  لأنهم يعتقدون؛يعرفوا هذا
 . فإنهم سيصبحون مثلها للأبد،ةالتنزه بصحبة مجموعة كبير أن اًأيضلأنهم يعلمون  و.لفترة

 .اً ولكنه سيكون موجود، هذهأوهذا التأثير قد يكون لصالح الطفل  أن عرفونيوفي النهاية 
 الذين ، فأنت تصبح مثل الأشخاص،الآنتأثير المجموعة هذا يحدث لك  أن لاحظ

ما وإن لم يكن كذلك رب!  فهذا رائع،يرفعون من شأنكس كانوا فإن ،تمضي الوقت معهم
 أن اختيار مجموعة سلبية في حد ذاته يستطيع"قال براين تراسي . تقوم بتغيرهم أن يجب

ألق .  لدخلك لمدة الخمس سنوات القادمةاً جيداً هذا مؤشرأليس. "يدمر حياته المهنية
 أن  يجب عليكأقولنظرة على أجور خمسة من أصدقائك المقربين، لا تسيء الظن فأنا لا 

 لتأثير أصدقائك على اًتكون واعي أن  يجبإنه أقول ولكن لن ،راءتترك أصدقائك الفق
لا يمكنك تغيير نتيجة مصدر .  لزم الأمر ذلكإذا وتقوم ببعض التعديلات ،حياتك

 . ولكن يمكنك تغيير المصدر نفسه،إدخال سلبي
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 

 بعض الجوانب إليك - هي لغتك ، مصادر الإدخال التي سنقوم بمناقشتها هناخرأإن 
، فأنت تحدث نفسك ًعقلك يحدثك دائما أن هل تدرك. حداهما التحدث مع النفسإ لغتك في

 فإنه ، للحواراًلم تكن منتبهن إ نهأ كنت تراقب هذا الحوار، ستلاحظ إذا ، ساعة في اليوم24
  ولكن، مشروخةكلامي يبدو كأسطوانة أن أعلم. اًأيض اً ومخيفاً ومريباًسيأخذ منحنى سلبي

 أما.  ويستنزفهااً فإنه سيكون سلبي، ويعزز الطاقةاًبجعل كلامك مع نفسك إيجابيلم تقم ن إ
 . عند التعامل مع المشاكلاً فهي الأسئلة التي تسألها لنفسك تحديد،الثانية

 منهما الشدائد، ًفي الحياة فائزون وخاسرون، فحين يواجه كلايوجد  ه أناكتشفت
 :ة ويسألونهيميل الخاسرون للتفكير في الأمر بعمومي

 "لماذا يحدث معي هذا؟"
 "لماذا يتسم الناس بالحقارة؟"
 " من المتاعب؟اًلماذا لا أرتاح أبد"

 :في التفاصيل، ويسألون أسئلة، مثل الفائزون فيميلون للتفكير أما
 "كيف أصلح هذا الأمر؟"
 "كيف أتجنب حدوث هذا في المستقبل؟"
 "كيف أتعلم من هذه التجربة؟"

تتجنب ميل العقل  أن يجبو مختلفة، إجاباتنتج عنها تلة المختلفة إن هذه الأسئ
 . وفي المقابل قم بزرع عادة الإيجابية في التفكير،للسلبية

 : بعض النصائح لإدارة مصادر إدخالك بفاعليةإليك
 دقيقة يكون 60 دقيقة في اليوم، 30تطوير عادة قراءة كتاب في مجال تنمية الذات لمدة  -1

 .دقيقة فهو إجباري لتحطيم الأرقام القياسية 15 أما ،أفضل
 . ولاحظ ما سيحدث من معجزات، تلفازك لمدة أسبوعغلقأ -2
 من المذياع لمدة ً بدلا، تسجيلات تنمية الذات في سيارتكإلىقبل التحدي واستمع ا -3

 . على الأقل أسبوعأوشهر 
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بعض  أطول مع اًد لتأثير الأشخاص في حياتك، هل تحتاج وقتيدتجقم بعملية  -4
 . مع غيرهم؟ لاحظ هذا وتصرف بناء عليهأقل اًالأشخاص؟ هل تحتاج وقت

 فقد تعلمت ؛شاد هلمستيتر للدكتور "ما الذي يجب عليك قوله لنفسك"قرأ كتاب ا -5
 ، ففي السنة التي قرأته فيها، من هذا الكتاب علم التأكيد اللفظي وتطبيقهاًشخصي

 .ًكثيرا واستمتعت أضعافزاد دخلي ثلاثة 
#4 

 من قبل بعدة طرق مختلفة في القد تحدثنا عن هذ. ُإن تركيزك في الحقيقة ينشأ واقعك
 عن قوة ً وتحدثنا قليلا،" تخلق مرتينالأشياءكل "قد اقتبست مقولة كوفي لهذا الكتاب؛ 

 التركيز أن  وكيف"أثر وجود المراقب"درسنا قبل بضعة صفحات . التخيل وقانون الجذب
 فالأمر ؛ من أكد هذاأول بالطبع لست أنا. لدينا يميز نتائج التجربة على المستوى الكمي

 وحتى أبو علم ،ينشتاينأيعود لنابليون هيل وإيرل نيتنجل وتوماس اديسون وألبرت 
 ، خلق شيءأولا يتم إنشاء  أالنفس الأمريكي الحديث ويليم جايمس، فقد أكد كل العظماء

 .الابتكار على الفورويحدث  ، والشيء نفسه مع طاقتنا والتركيز، عندما تركز على عقولنالاإ
 .اً فإنك تغير طاقتك فور،"ما هو صحيح" لـ "ما هو خاطئ"عندما تحول تركيز عن 
 القدرة على فإن ؛ يمكننا التحكم في تركيزناأننا فلحسن الحظ ،وبالنسبة لنا كبشر

الحيوانات لا يمتلكون .  تعد من القدرات التي تسيرنا كبشر،به لها التي ننتالأشياءاختيار 
 فسيقوم ،ُ تركت بلا اهتمام في هذا المجتمعإذا ،عقولنا لديها ميول مدمرةإن . هذه القدرة

 اًلكننا لسنا عبيد.  هناكاًكن لا تريد الذهاب إليها وسيبقيك عالقأمابقيادتك إلى عقلك 
 .لحظةف ويمكننا القيام بذلك لحظة ،قرر على نحو مختلفن أن يمكننا، ومن ثم لميولنا

 
وجد ت بممارسة التدريبات الموجودة به، فلا اً قم حق،عد لقسم الأهداف النشطة -1

 . لتحسين تركيزك وتدريب عقلك من التركيز على أهدافكأفضلطريقة 
 .ها ستفي بالغرض ولكن، ليست نصائح قيمةنهاأقم بحل الساعتين، أعلم  -2
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 ً قمت بما تفعله دائمافإذاالفعل يؤدي مباشرة للنتائج،  أن تعلم أن  يجب،في نهاية الأمر
 التي ندرسها في ورشتنا ،إحدى نماذج التفكيرن إ .ًستحصل على ما تحصل عليه دائما

 .وهنا تنفتح حياتك بشكل أساسي) متلكافعل، اكن، (يسمى 
 والذي ينتج ،)أن تفعل(ينشئ ويرشد أفعالك ) أن تكون( شخصيتك وتذكيرك إن

  يمكن،ينبع من هذا النموذج مفاهيم ومقتبسات رائعة) أن تمتلك(عنه بعد ذلك نتائجك 
تدريب عقلك هو ما سيجعل حياتك ن إ . في حد ذاتهاآخر لكتاب اًتكون موضوعأن 

 :لعبارة فحاول فهم هذه االآن أما ، عما قريبأفضل
 ).كن( في الـ اًأيضيؤثر ) فعل( الـ فإن) فعل(في الـ ) كن(بينما يؤثر الـ 

هل لاحظت . لديها القدرة في التأثير على تفكيركالتي  ،إن تفكيرك يؤثر على أفعالك
 كم يعزز هذا من طاقتك؟ هل لاحظت من قبل ،ً عندما تستيقظ وتمشي قليلانهأمن قبل 

 كيف عندما تقوم بتنظيف سيارتك أو؟ أفضل اًتشعر شعور ، عندما تبتسم لأحدهمنكأ
 . حين تبدأ بالفعل،تشعر بالحيوية والنشاط؟ فمن العمل التأثير على طاقتكف

بدأ ا لذلك ،تٌفكر بطريقة صحيحة أن تتصرف بطريقة صحيحة على أن من الصعب
 . التي تعمل على تعزيز الطاقة، بعض السلوكياتإليكبالفعل 

ك ء مما يعزز أدا، فإنها تفعل الكثير لعقلك،ن كنت لا تريد ذلكابتسم، حتى وإ -1
 .ويحسن مزاجك

 العلاقة بين الجسد السليم والذهن السليم فإنمارس أي شكل من أشكال الرياضة،  -2
 أن يمكنهاالتي  بعض تمارين الضغط أو ، دقيقة15المشي لمدة فحتى  ،واضحة للغاية

 .تصفي ذهنك وتعزز طاقتك
 . وقعد تحدثنا عن هذا بما يكفي في ممارسة الامتنانآخر أجل شخص  مناًفعل شيئا -3
حصل على قصة شعر ا، رتب غرفتك، چتحكم في البيئة المحيطة بك، قم بتنظيف الجرا -4

 .قم بأي شيء يحسن حالة البيئة المحيطة بكوجديدة، قم بتنظيف السيارة، 
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 عندما ،)ربع ساعاتجسد الأ (اًقال المؤلف توم فيريس صاحب الكتاب الأكثر مبيع
 ."طور ذاتك الخارجية" هفورمن  فرد "ةتطوير الذات الداخلي"سأله أحدهم عن كيفية 

نؤثر على داخلنا بتطوير  أن التغيير الدائم ينبع من الداخل وهذا حقيقي ولكن يمكنناأن 
 . أفعل، تكن، تفعل، تمتلك:أفعالنا

 وهي ،الخاصة بكطاقة السيقوم الفصل السابع عشر بتعليمك كيف تنشأ ساعة 
ستتعلم و الذي يسمح لك بتطبيق كل هذه الأدوات، ،تدريب على إدارة الطاقة اليومية

 ! ممتعةاًأيض نهاأ ومنتجة كما ، بطريقة بسيطة للغاية"اًأبدُلا تهزم "كيف تنشأ عقلية 
 

  :والدعم المعلومات من لمزيد
  بزيارة قم ،المعلومات من يدالمز والمختصرة للدروس. لإفادتك الفصل هذا تحسين تم

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

 !ستمتع بالأمرا
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 

 
 

 هذا الحد في كتاب إلىأُهنئك على الوصول  أن أ بمناقشة هذا الفصل، أريدنبد أن قبل
من كتب % 90حوالي  أن فقد أظهرت الإحصائيات. "درب عقلك من أجل النجاح"

 !تنهي هذا الكتاب أن ا، ولكنك أوشكتنهُالتنمية الذاتية التي يشتريها الناس لا ينهو
 .اًتشعر وكأنك نلت انتصار. ًمهما اً شيئ تشعر بالراحة والإنجاز عندما تنهيإنكأعرف 

 عندما تقوم. اً بالانتصار يومياً كيف تخلق إحساس:إن هذا هو ما سيتناوله هذا الفصل
 تجاه أهدافك ووقتها لا ً طويلااًتقطع شوط، فإن بتطوير نمط معتاد من الشعور بالانتصار

 .يمكن إيقافك
"" 

أعلم "، فقال اً ويجعله عالق، حول ما يؤخره بالعملاً شخص مؤخركنت أتحدث مع
 بما يشمل الأمور الصغيرة، وأن ، بالمائة100تكون كفاءة قيامي بعملي بنسبة  أن أنني بحاجة
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 ثم بعد ذلك ".أمر ضروري% 100نسبة إلى الوصول  أن ولكني أعلم% 95كفاءتي بنسبة 
 .يقه على إنتاجية الإنسان الذي يمكن تطب،عن مبدأ التدريب البدني
 وظهور عامل التحفيز على ، قدرة التحمل في أي تمرين رياضيأوإن التطور في قوة 

 ً فمثلا،من نهاية التمرين الرياضي% 5 إلى 1بنسبة : النمو يحدث في جزء صغير من التمرين
 عدات على الجهاز الرياضي لتقوية العضلات، 10 كنت تقوم بثلاث عدات من أصل إذا

 مجموعة آخر أدى الوزن الذي تحمله لجعل إذا ، في أداء العضلاتافإنك ستلاحظ تحسنً
 ، فإنك لم تقم بإرهاق العضلة بما يكفي، كانت سهلةفإذا. من التمارين صعبة ومستحيلة

 أميال لتعزز قوة تحملك 5 كنت تتدرب على الركض لمسافة إذا. ولن تلاحظ أي تغيير
 لم تنفد طاقتك في فإن ،ً ومستحيلااً صعبلأخيرف ميل ايكون النص أن  فيجب،وسرعتك

 علم إنههذا ليس رأيي، ن إ . سرعةأكثر ولن تكون ، للغايةًنهاية الأمر، فإنه كان سهلا
 الطرق لتحصل على نتائج أفضلالتدريب الرياضي فإنك هناك نظريات كثيرة تضحك 

 ."الفشلنقطة " إلىكلها حول مفهوم الضغط في التمرين تدور مذهلة 
 : هما،أهم مبدأين

الأولى من التمرين تحدث من أجل % 95 لنسبة فإن ،تقوم بالتمرين بالكامل أن يجب -1
 هذه فإن وهو إرهاق جسدك للحد الذي يجعله يستقبل حافز النمو، ،غرض واحد

 . ولكنها لا تثمر بالنتائج،النسبة مهمة وضرورية
 حيث تقترب من عتبة ،التمرينالأخيرة من % 5تحدث النتائج المذهلة في نسبة  -2

 أقوى ليجعلك ؛ يقوم جسدك بما يفعله،الاستسلام، ففي هذا الجزء من التمرين
 .اً الجزء الأكثر ألماًأيضهذا  و،وأسرع وأفضل

  ولا يقوم بنسبة،الأولى من التمرين% 95في الحقيقة يقوم بنسبة كان  هذا الشخص إن
هذا هو ما ستحصل أن ف من التمرين% 95نسيبة  عندما تقوم بنكأالأخيرة، وقد تعتقد % 5

  فلن،فقط% 95 قمت بنسبة فإن ،د القيام بتمرين حقيقيعن، فاً ولكن هذا ليس صحيح،عليه
 الأشخاص الذين يذهبون لممارسة فإن ،لهذا السببو. اً تغيير مطلقأوتحصل على أي نتيجة 
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 ولكنهم لا يصلون ، لياقةأكثر ليصبحوا ً هائلااً يبذلون مجهودالأخرى تلو ،الرياضة سنة
 .لشيء

 فإنك ،فقط% 95 كنت تعمل بنسبة فإذايُطبق الشيء نفسه في الحياة وفي مجال العمل، 
  . التي تثمر بالنتائجالأشياءتعتقد كثير من 

 :أمثلة
 فإنك لن تصل للشخص الذي ،%95 صحيح بنسبة إنه كنت تتصل برقم تعتقد إذا  ــــ

 .لى رقم خاطئعفقط  ولكنك حصلت ،تريده
 من% 95من الطريق للمطعم ولم تنهه، فهل ستحصل على % 95 كنت حصلت على إذا  ــــ

 ؟اًأيضوجبة عشائك 
 وفشلت في تقديم السلعة ،من عرض السلعة% 95 قمت بنسبة إذافي مجال المبيعات،   ــــ

 .من الأرباح؟ لن تحصل على شيء% 95نفسها، فهل ستحصل على 
 حيث تم ،"مواعيد 3 و اتصال100" به مواعيد إحصائيتها مثل اًومكم مرة رأينا ي  ــــ

 . هي الكثيرالإجابة، 100و 97و  95 في الاتصال رقم الحجز
 تتحول من نتائج محبطة ،كم عدد الأشهر التي رأيت فيها نتائج المبيعات في شركات  ــــ

 . هي الكثيرالإجابةنتائج مذهلة في الأيام الأخيرة في الشهر؟ إلى 
،  في عملكأو الصغيرة في حياتك الأشياءفما نسبة الخمسة بالمائة الأخيرة بالنسبة لك؟ ما 

 قبل ، كالتأكيد على المواعيدأشياء فإنها ،التي تجعلك تحصل على النتائج؟ بالنسبة ليهي 
 وليس ، أثنين، كالاستماع لبرامج الإذاعةأو وليس يوم ، قبل حدوثهاأيام خمسة إلىثلاثة 

 . التاسعة والنصف وليس العاشرةأو في التاسعة م نفسها، كالذهاب للنوالإذاعة
. بالنسبة لي% 5نسبة بتكون  أن  التي تصلحالأشياءأُنشئ مجموعة كاملة من  أن يمكن

 نسبة فإن، %95 وليس بنسبة ،%100 كاملة بعد إنجازها بنسبة الأشياء ترى نكأتأكد 
 .لنتائج التي تتطلع إليهاالخمسة بالمائة الأخيرة هي التي تمنحك ا
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 سوف "درب عقلك من أجل النجاح"إن نسبة الخمسة في المائة الأخيرة من كتاب 
 ًتكون عند الخمسة بالمائة الأخيرة في حياتك، سنقوم بجميع ما تعلمته في الستة عشر فصلا

 : يعمل على، تدريب يوميإلى للوصول اً مع ونربطهما،الماضية
 .عة صاروخيةمعدلات طاقتك بسرتطويع  •
 .البقاء على المسار الصحيح •
 .اًإعداد عقلك للنتائج الإيجابية المتكررة يومي •
 .تك في ذهنكاالعمل على ترسيخ قيمك وأهدافك وغاي •
 .تنشيط سلوك الامتنان لديك •
 . صحة جسديةأكثرجعلك  •
 . لتقوم بما تريده من التنمية الذاتية،ترك مسافة ووقت في يومك •
 . جذاب للغايةاًاك شخص يرالآخرجعل الجنس  •

 .اًأيضأذكرها  أن ضري ولكن لن ،، ربما لن يقوم بهذا الأمراحسنً
 صممته لنفسي خلال ،هو تمرين) الذي أطلق عليه ساعة الطاقة(إن هذا التمرين 

 في كل جانب من ،باستمرار لأقوم بتحطيم الأرقام القياسية ؛السنوات الأخيرة الماضية
 .جوانب حياتي

سأشرح . . نجحنهأ وأعلم ،لعملاء في جميع أنحاء العالملكتي بتدريسه  وشرأناقمت 
 اً لتقوم بتصميم واحد؛لها  والأهم سأشرح لك المبادئ التي تحتاج، ما أقوم بهاًلك تحديد
 .اًأيض يقومون بها ونجحت اً كما سأعطيك التعديلات التي رأيت أشخاص، بكاًخاص

"" 

ن من عمري، كنت أعمل مع الشركة الجنوبية الغربية لبيع الكتب ي العشرفي أوائل
 ولكن ًكثيرا واستمتعت ، من الأموالًكثيرالقد ربحت .  البابإلى من الباب ،التعليمية

الدروس التي هذه  ن أفضلإ .الشيء الأفضل في الأمر هي الدروس الحياتية التي تعلمتها
 وهو شاب نجح في الحصول على ما يعادل ،المبيعات مندوبي أفضلتعلمتها كانت من أحد 
 .اً جامعياً وهو ما زال طالب،دخل ستة أشخاص
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 فقد وصف الأمر بما أطلق ،بينما كان يتحدث عن كيفية وصوله لهذه النتائج المذهلة
 ً مما يجعله مؤهلا، كان يقوم بها كل يوم،أشياء وهي مجموعة "انتصارات صغيرة"عليه 
 أن  فقد تعلمت؛ وشهدت نتائج مذهلة بنفسياأقوم به أن وقد بدأت. ع ليوم رائاًذهني

بعد . الانتصارات الصغيرة في الجوانب التي يمكن التحكم بها تنشأ حافز لكل الجوانب
 وقد قرأت عن ،"العادات السبع للأشخاص الأكثر فاعلية"بضع سنوات، قرأت كتاب 

  وقد علق الأمر بذهني كيف"العامةن الانتصارات الخاصة تسبق الانتصارات أ"مفهوم 
 للانتصارات التي اً تعتبر أساس، عندما لا يشاهدنا أحد،الانتصارات التي نصل لهاأن 

تظهر الأبطال عندما يكون الجميع غير منتبه " فقد قال جون وودين ، الجميعهايشاهد
 ."لهم

 كانت تمثل ،ات التي نجحت في عالم المبيع"انتصاراتي المخيرة"قائمة  أن قد لاحظتل
 وأن الجميع ،شيء مصغر لكيفية بناء حافز حقيقي بانتظام وفاعلية في حياة الأشخاص

 ."ساعة الطاقة" ومن هنا بدأ تطوير ما أطلق عليه ، فعل ذلكونيستطيع
 

 يعمل على ، بإنشاء مسار عصبياً يقوم عملي، مثل ساعة الطاقة،احيبإن الروتين الص
 :ظمة عديدة في العقل لتقوم بـ  أنتفعيل

 .تذبذب الخاص بكرفع معدل التردد الم -1
 .إطلاق هرمونات ومواد كيمائية تعمل على تحسين الحياة بإيجابية -2
 ، يعمل على جذب وإنشاء الظروف والأشخاص والأفكار،تؤثر على بيئتك بمعدل كمي -3

 .التي تحتاجها لتجعل حياتك مثالية
 فإليك تطبيق واقعي ل، لا تهتم بالعمأو ،ول بالنسبة لك كان الأمر يبدو غير معقإذا

نتدرب لفترة قبل  أن  دون،اًأبد فإنك لن تذهب للملعب ا،ً محترفاً كنت رياضيإذا. للأمر
 كنت تلعب لعبة إذا اًأيضلن تقوم بهذا و،  من جسدك وعقلكً لأن هذا سيفيد كلا،ذلك

، فلماذا تبدأ يومك الذي يمثل الوحدة  تذهب لممارسة رياضة الجولفأو تلتقط كرة سلة أو
 ساعة ؟ تقومًتتمرن قليلا أن  والتي تعد اللعبة الأهم، دون،الأساسية من الوقت في حياتك
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  وتقوم دون شك بتطوير معدلات طاقتك،الطاقة بتجهيز كل من جسدك وعقلك ليوم رائع
 .وأدائك

 

 سأضع. اً التي أقوم بها يومي،عال الصغيرةتطورت ساعة الطاقة لتكون مجموعة من الأف
تتخذ هذا  أن ، لك الحرية2011 والذي يعتبر الربع الأول من عام ،الآن اًما أقوم به يومي

 أوتضيف  أن  يمكنكاً وأيض،الروتين بأكمله، ولك الحرية في اختيار الأجزاء التي تناسبك
 ووصل لمعدلات مرتفعة لنفسه الذي أعتنق هذا المفهوم( مونج الآنصديق ن إ .تغير فيه

 . فكرة رائعةإنها، اً ليبقيه جديد؛أشهر كل بضعة اًيؤيد فكرة تغير النظام عمد) اًأيض أناولي 
 فإنك ، لتحصل على الفائدة الكبرى من هذا النظامإنهتعلم  أن لكي نبدأ، يجب

 .اًلم يكن شهرن إ ، لمدة لا تقل عن ثلاثة أسابيعباستمرارتقوم بهذا الروتين  أن ستحتاج
 ولكن تبدأ ساعة الإطلاق ، وتعزيز أكبر للطاقة على الفورأفضلستحصل على يوم 

هذا و ،لكن تقوم بتوطيد عادةو ، عندما تصبح عادة،بالتغيير الحقيقي والتأثير العميق
 اً يوم21 والذي سيحتاج على الأقل ،يتطلب إنشاء وإعداد مسار عصبي جديد في عقلك

 .من تكرار الأمر
 كنت إذاو. اً تلتزم به لمدة شهراًلذلك خذ هذا القالب واستخدمه في إنشاء شيئ

 ، التي تناسبكة،قم بتصميمه بالطريق.  فلا بأس بهذا،ستقوم بالأمر لمدة نصف ساعة فقط
 .اً ملحوظاً وسوف تلاحظ تغيير،اًثم ابدأ بتنفيذه فور

 من هذه ، كل شيء كل يومفي ساعة الطاقة الخاصة بيًشيئا  15، أقوم بعمل اًفحالي
 : أقوم بها بوعي وبانتباه وهناك سبب لذلك، فكل فعل يقوم بـالأشياء

 . بالنسبة ليمهمربطي بما هو   ــــ
 . النجاحترددعمل على ضبط عقلي على ن  ــــ
 ) الدونية على نفسياً صغيراًمما يجعلها انتصار( لا أحبه اً شيئاعتبرها  ــــ
 . عادة صحيةنهاأ  ــــ
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 أقوم بها أشياءهناك ثلاثة وكل يوم يبدأ في الليلة التي تسبقه،  أن تعتبر أن كنكيم
 ولكن لنهتم ،كن من قبلأما في عدة ا لقد تم ذكره؛قبل النوم لأستعد لليوم القادم

 :ابمراجعته
 وأترك اليوم ،أخذ بعض من الوقت لمراجعة أحداث اليوم، ثم أقوم بممارسة الامتنان •

 ولا يمكن ،ن أحداثه أصبحت في الماضيلأ، اً إيجابيأم كان اً سلبييمضي كما هو سواء
 . اخترت ذلكإذا لاإتكرارها 

 تحديد أهم نتائجك في فإنأقوم بتحديد الستة أهداف اليومية الكبرى لليوم القادم،  •
 . أثناء نومكايفكر به أن الليلة السابقة يسمح لعقلك الباطن

 وبينما ينتقل عقلي من حالة ،أستيقظ فيه أن  أريدأقوم بضبط المنبه على الميعاد الذي •
 ."اً رائعاً يوماًسيكون غد" لنفسي بهدوء أقول، اً التوقف والنوم تدريجيإلىالتشغيل 

 أول لساعة طاقة رائعة في الصباح، سأوضح لك كيف أمضى اً مجهزالآنأصبحت 
 : مع شرح أهمية كل خطوة أقوم بها،ساعة في اليوم

 والسبب الذي ،ض من سريري، لا اضغط على زر غفوة في المنبهيُغلق منبهي وأنه -1
 : بالنسبة ليًمهمايجعل هذا الأمر 

ن الالتزام بقرارك أفقد قررت في الليلة الماضية الميعاد الذي سأستيقظ فيه و  - أ  
 كالضغط على زر اً صغيراًحتى وإن كانت شيئ(يمنحك قوة وثقة بالنفس 

 ).الغفوة في المنبه
 للغاية بالنسبة لي اً جذاباً شعور الراحة والبقاء في السرير الدافئ أمريعد   -ب

 ولكني وجدت تفضيل الحماس والطاقة على الراحة ،)ولمعظم الأشخاص(
 . مشجعا ًللغايةاًأمر

 لا نهأ ولكني أفهم ،قويةالهل تتذكر حديثنا عن منطقة الراحة؟ عن قوة جذبها 
 أتعلم كيف أكون أن  إيرك بلانتنبرجني شريكيعلملقد .  نموأوفيها أي تطور يحدث 
 وقد وجدت هذا المفهوم المفتاح الأساسي للتنمية ، مع فكرة عدم الراحةاًمرتاح
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 اً للغاية ولكن هذه الانتصارات الصغيرة تعتبر تذكيراًصغيرًمرا قد يبدو هذا . الذاتية
 . لهذا المفهوماًيومي

 فقد ؛"اً رائعاًاليوم سيكون يوم" ٍ عالبدأ اليوم بالتأكيد اللفظي، فأقول بصوتا -2
 كمصدر ،تحدثنا في الفصل السادس عشر عن الدور الحيوي للتحدث مع النفس

ممكن لأن وهذا .  في لغتي في أبكر وقتًأكون متحكما أن أريد. للإدخال العقلي
 . كلامنا هو الذي يؤثر في أفكارنا أن  والأهم،أفكارنا تؤثر بكلامنا

  فلا نحتاج،" للغايةًعال" فلا أعني بالضرورة "ٍصوت عال" قولأعندما : ملحوظة
 . لنفسياًصوت مسموعاليكون  أن نوقظ الجيران، ولكن يكفيأن 

مفهوم التأكيد اللفظي بأكمله كان يبدو ن إ ؟ًهل تبدو هذه الخطوة مبتذلة قليلا
 حين تتحدث تقول أن ماذا يجب" بالنسبة لي في البداية، لكنه بعد قراءة كتاب ًمبتذلا

 خاصة في الساعات ؛ في الحقيقةاً قوياًلتأكيد اللفظي تأثيرل أن  تأكدت"مع نفسك
، فقد قام أحد عملائي اً حتمياًيعتبر نجاح هذا التمرين أمرو .الأولى القليلة عن اليوم

 نهأ أخبرتني أشهر وبعد ثلاثة ،بإتباع هذه الخطوة وتطبيقها في بداية السنة الجديدة
ة ردود الأفعال التي وضعتها هذه العبارة في حياتها بإيجابية، قامت بسبب سلسل

 . بقدرة هذه الخطوةخفف لذلك لا تست؛أضعاف ثلاثة إلىبمضاعفة مرتبها 
 لمنزلي ولصحتي ا ممتنًاً من الوقت في ممارسة فعل الامتنان، فأنا حقاًأقض بعض -3

 أنتقل بعد ذلك من .الأخرى الأشياءولسريري ولعائلتي ولأعمالي ولمجموعة من 
 من ساعة اً ولكنه ليس جزء، في الصباحاًأيضهذا يحدث نعم، ( الحمام إلىغرامة النوم 

 لقانون اًتبعو. بسرد الأفكار في عقليفقط نني أقوم إ)  لذا لا داع لمناقشته،الطاقة
 هذا سيمنحني فإن ، للأشياء في حياتياً عندما أكون منتبهنهأالجذب، فأنا أعلم 

 . تسعدنيأكثر أشياء مما ينشط عملية جذب ،ةالسعاد
مها م أص ولكني لا،هذه العادة تعتبر فقط عادة صحيحة مهمةوأقوم بتنظيف أسناني،  -4

 . حتى في الأمور الصغيرة، على نفسياًلها تعتبر سيطرة وانتصارعمما يج
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جل  من أًمهما اًالترطيب يعتبر أمرن إ . من الماءاً كبيراًأذهب للمطبخ وأشرب كوب -5
 طوال اً لم نشرب شيئنناإ حيث ،طاقتك، نحن في الغالب نستيقظ شاعرين بالجفاف

 يومك بشرب كمية كبيرة من الماء ينشط الأنظمة الداخلية بعدة ءالليل، لذلك فبد
 .طرق مختلفة

أستيقظ على " اً بها، فأنا حقاستمتع وًكثيراُأحضر وعاء القهوة، أحب هذه الخطوة  -6
 لأنني اً وثاني، لأني أعشق القهوة،ًأولاذه الخطوة تعتبر محسوبة هن إ ."رائحة القهوة

  والاستثمار التلقائيللمليونير، مما يذكرني بمفهوم دايفيد باتش اًلن أضطر لشرائها لاحق
 . من كتبهاً كنت لا تعرف ما هو، أقرأ كتابإذا، "عامل اللاتيه"الذي أطلق عليه 

لس في المكان المفضل لي في الصباح بعد ذلك،  وأج، غرفة المعيشةإلىنتقل بعد ذلك ا -7
 أستنشق الامتنان وأخرج ،أتخيل نفسي. . خمس مراتاً عميقاً وأخذ نفساًأقف شامخ

تغمر عقلك  أن بعض الأنفاس العميقة يمكنها أن قد ناقشنا من قبل كيف. التوتر
 قدر اً، لذلك أقوم بهذه الخطوة منتبهالمركزيتهُدئ جهازك العصبي  و،بالأوكسجين
 .المستطاع

 المرونة الجسدية والعقلية مهمة فإن قدماي وظهري لبعض دقائق، دأقوم بتمدي -8
الخطوات القليلة  أن  سوف نلاحظ،في الحقيقة. التمدد في الاثنينيؤثر و ،بالنسبة لي

 .في حياتيمهمة  بفلسفات ومفاهيم اً تمارين جسدية تمثل تذكيرلاإالقادمة ما هي 
 هدف في ماإ /إلى عدة، هذا الرقم المحدد يعود 25-20الركبة من أقوم بتمرين ثني  -9

 هذه فإن ،يكون في هذا النطاق أن  ويمكن، في دخلي أريد الوصول إليهأو ،عملي
 ،السبب الذي جعلني أختار هذه الأرقام. ةيس لمفاهيم نفاً جسدياًالتمارين تمثل تذكير

 لا أحاول أنا، "الألم في عضلاتي"ـ  في الشعور باًأبدن ي عندما أصل للعدة العشرنهأ
 .اً ولكن فقط لأجعل العضلات تنشط وتعمل جيد،إجهاد قدماي

 عدة من تمرين الضغط وينطبق عليها نفس المفهوم الذي ذكرته في رقم 40أقوم بعدد  -10
)#9.( 
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 عدة من تمرين البطن وينطبق عليها نفس المفهوم الذي ذكرته في رقم 40أقوم بعدد  -11
 ).10#(و) #9(

 المعتدلة تقوم أوالتمارين الرياضية الخفيفة (قمت بتنشيط عقلي وجسدي  أن  بعدالآن -12
. اً فسيولوجيأسرعبتعزيز معدل ضربات القلب بطريقة مما يجعل الطاقة تتدفق بشكل 

هنا ابدأ في قراءة .  فلن أعود للنوماً جلست مستريحإذا ونشيط، اًتمام مستيقظ أنا الآن
 حياتي وغاياتي وأهدافي الأساسية التي كتبتها من قبل على وصف للقيم الأساسية في

سم وبين هذه الأوراق هناك مجموعة من التأكيدات  5×3أورق صغيرة بمساحة 
 كنت تريد قائمة من التأكيدات كبداية جيدة، أنظر إذا. الكتابية التي صممتها لنفسي

 .الدعم والزيادات في نهاية هذا الفصل"لقسم 
 برنامج هولوسيك اًلقد وجدت شخصي.  دقيقة للتأمل60 إلى 20أخصص ما بين  -13

هي مجموعة برامج : هولوسك( للغاية اًالتابع لمعهد سنتر بوينت للبحوث مفيد
تستخدم الأصوات بترددات محددة لإعادة تدريب العقل وبذلك يصل بموجات 

 ). من الإدراكأعلىالدماغ لمرحلة 
 اًتاب، ولكني وجدت هذا التمرين مثمر عن موضوع الكاًيعتبر هذا العلم خارج

يقوم ) أخرى أشياءمن بين  (إنهالهدف من الـتأمل  أن .للغاية في مجال عملي وفي حياتي
 كان عقلك هو الذي ينشأ واقعك فلماذا لا تقوى عقلك فإذاذهنك،  و عقلكبتقوية

 .أفضللتحصل على واقع 
، أقوم بإعادة الخطوة رقم  يفكر على مستوى أعمق وأفضلالآنذهني / عقلي أن بما -14

 . باختصار، أراجع قيمي وغاياتي وأهدافي والتأكيدات الخاصة بيأخرى مرة #12
أصبح عقلي وجسدي في حالة نشطة ومؤهلين لليوم الجديد، أقوم بمراجعة  أن بعد -15

 .الستة أهداف الكبرى وأقوم بالتعديلات التي أريدها
ًوفي النهاية أراجع كل ما فعلت ذهني  أقوم بحساب النتيجة التي سجلتها فأنا أعتبر ثم اُ

 . في اليوماً للمضي قدماً أصبحت جاهزالآن .. أهنئ نفسي عليهاً صغيراًكل خطوة انتصار
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 الحافز الحقيقي، هل تتذكر عندما تحدثنا عن إنها، ًكثيرا أحب الخطوة الأخيرة أنا
 ؛ أقوم بهًبها ليست هراء هذه الخطوات التي أقوم فإن عقلية لا يمكن هزيمتها؟ امتلاك

تستيقظ معظم الناس  أن  قبل، في حياتياً انتصار15 أحرزت اً ولكني حق،لأعتني بنفسي
 !من نومها

لقد !  رائعأنايا إلهي، كم " تقول لنفسك وأنت ، سينتهي بك الأمر،عندما تقوم بهذا
 اًعر شعور ستش"الآنيوقفني أحد  أن لا يمكن!  مقابل لا شيء ولم يبدأ بعد15أحرزت 

 . تستحقهاً وسيكون أمر،اًرائع
 

نني أتفهم لماذا قد يبدو إ يستغرق الكثير من الوقت؟ مأ اًهل يبدو لك الأمر معقد
لذلك لنكون علي وضوح، كم . نه مختلف عن طريقة استيقاظ معظم البشرلأالأمر هكذا 

 والتي ،خطوة التأمل (13 حذفت رقم إذا. تعتقد كما اًيستغرق الأمر من الوقت؟ ليس حق
 لأن ؛ من هذاأقللكن بالنسبة لي يأخذ و ، دقيقة60- 40تستغرق بين  أن من المفترض

 ). في الساعة السادسة والنصفدما يستيقظوننأطفالي يقاطعونني ع
 مما يعني أنني أقوم بالخطوات الخمسة ؛ دقيقة20 الأمر بأكمله يستغرق حوالي أما

 ففي الساعة الأولى من اليوم قد ،في سلعة، لاحظ تأثير هذا على روحي وثقتي بنفسيعشر 
صحتي : قيمة كبيرة بالنسبة لي وه ينلها تأثير قوي على أعظم شيئ أن قمت بأشياء أعلم

 .وحالة عقلي
 هذا الساعة هي الساعة فإن ،الأمر يستحق؟ عن تجربتي الشخصية أن هل تعتقد

منذ ثلاث سنوات من كتابتي ( عندما بدأت القيام بهذا بانتظام .الأكثر قيمة في يومي
 وقد ، وتحسنت علاقتي مع زوجتي وأطفالي،، تحسنت حالتي المالية بشكل كبير)هذه

 الأمر بصورة مكتملة بما فيه من جنون فإن لذلك ؛ الكثير من الطاقة والحيويةاًأيضوجدت 
تضيف ما  أن  فيكما قلت، لديك الحريةو.  يجني نتائج مذهلة بشكل كبيراًيعد استشعار

وجد تتكون نصف ساعة طاقة، لا  أن  كانت ساعة الطاقة تحتاجإذاتريد من التعديلات، 
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 تبعه للوصول للنجاح وتستطيع تسميته بما ،تقوم بتصميم روتين أن  ولكن المهم،مشكلة
 اً معدة خصيصنهاأ هو ، السبب الذي جعل ساعة الطاقة الموقوفة بالأعلى تنجحإن. تريد
.  ثم صنعت مبادئي الخاصة، التي قرأتها، فقد تعلمت المبادئ من مجموعة من الكتب؛لي

 ،تنجح معك 6و  15الخطوتان  كان إذا لديك الحرية في حذف بعض الخطوات، اًأيضأنت 
 : مثلأخرىفقد رأيت الكثير من الناس يستخدمون عدة خطوات  .ذلكالأمر ككن ي لاًإذ

 الموسيقى •
 ميدياالكو •
 اليوجا •
 مقاطع الفيديو الملهمة •
 القراءات الملهمة •
 الصلاة •
 تقبيل ومعانقة أفراد العائلة •
 أكلات معينة •
 الرقص •

 الذي سينال ،تمرين إدارة الطاقة اليومية أن يناسبك، ستجدكما لذا فأجعل الأمر 
 . في هذا الكتابآخر تمرين أو ، من أي مفهومأكثر يفيدك ،إعجابك ويصبح عادة لديك

 
  :والدعم المعلومات من لمزيد

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

 TYBFSBOOK:  المتاح المرور رمز باستخدام
 !ستمتع بالأمرا
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؛ "!ِّدرب عقلك على تحقيق النجاح" نهاية كتاب إلىلقد وصلت معي ـــ  نئيتهالك   
 لقد حصلت، عزيزي القارئ على حشد -إذ قمنا بتغطية معدل ضخم من المعلومات

ر الأكثر والقراءة ضخم من الأفكار والاستراتيجيات والتقنيات النوعية المتخصصة للتذك
إنني .  أي مجال من مجالات حياتك فيأفضلالأذكى وتحطيم إنجازاتك السابقة بإنجازات 

 . لم تكن لتستكشفها من قبل في العالم، ومغاليقاًأثق بأنك طوال الطريق، ستكتشف أمور
مرات عديدة، خلال رحلتك معي في هذا ) ا ضمنًأو( صراحة أقوللقد سمعتني   

ماذا : تحصل على أفكار جديدة، ولكن الأمر الأكثر أهمية هو أن مر عظيم أإنهالكتاب 
الطاقة غير المستخدمة هي أشد الهموم ": تفعل بهذه الأفكار؟ وكما هو القول المأثور

 ."الإنسانية وطأة
؟ في )كنقطة بداية(انتهيت من قراءة الكتاب  أن  بعد، يمكن لك الذهابأينلذا،   

 هذا الكتاب، وأن تطبق الاستراتيجيات إلى اً نشطًتبدأ مدخلا  أنالمقدمة، شجعتك على
 أن ما يتعين عليك" لك قائمة من بعض أقدم فإنني ،وبشكل نوعي. التي تجدها بداخله
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تواصل تحقيق إنجازات  أن ؛ لكي تساعدك على"تفعله أن ما لا يتعين عليك" و"تفعله
 .النصر إلىجديدة، تحطم بها إنجازاتك السابقة، في طريقك 

قم بتمييز الموضوعات . ."مصدر دائم متجدد"استخدم هذا الكتاب بالفعل كـ  -1
الشديدة الاحتياج بالنسبة لك، وركز عليها، ودون ملاحظاتك عنها، ثم عد إليها 

هذا الكتاب ن إ .تضعه على رف الكتب أن ولا ينبغي عليك. .بعد ذلك مرات عديدة
، ومصدر لا يمكن الاستغناء أفضلدليل ضروري لتحطيم إنجازاتك بإنجازات 

 .عنه
تتخير  أن  عليكوإنماتفعل كل شيء بأسلوب مختلف مرة واحدة،  أن لا تحاول -2

مجموعة من الاستراتيجيات، وتبدأ في العمل على تنفيذها وجعلها عادات سلوكية 
، بما يمنحك الفرصة اًيوم) 35 (إلى اًيوم) 21( يتراوح من اًحدد لنفسك وقت. لديك
 .عطي نفسك مهلة تكفي لتطوير عادات جديدةلأن ت

 ،"حل الساعتين"تلتزم بتنفيذ إستراتيجية  أن ، فعليكآخروإذا لم يكن هناك شيء  -3
هاتين ن إ .لنفسك) طاقة- على الأقل نصف ساعةأو ("ساعة الطاقة" يكتتكوتبدع 

ي  التي تؤد، جذور الاستراتيجياتإلىك الخير الضروري للوصول انالممارستين يمنح
هذه الاستراتيجيات ذات تأثير قوي للغاية في  أن ثمارها بالنسبة لك، وقد وجدت

    . قدر ممكن من الوقتأقل
، !)تشعر بالخجل من ذلك أن لك (الآن لم تكن قد قمت بذلك من قبل حتى إذا -4

 www.plantefreedom.com : زيارة موقعي على الإنترنتاًفعليك فور

 من أجل ،مع استخدام الكود المتاح في نهاية الصفحة المتعلقة بالسيرة الذاتية للمؤلف  
 ما يمكن من حيث الاستخدام والاستفادة والحوافز، والمجال أفضلجعل ذاكرتك 

 . منهاً كن جزء- هو في الواقع مجتمع محلي رائع"كوكب الحرية"المعروف بـ 
َّتشعر بحرية في الوصول إلي وإلى الموظفين الذين يعملون  أن لفعل، عليك بااًوأخير  
الكتب التي قرأتها كانت  أن لقد وجدت. واصل استثمار الوقت والمصادر لنفسك. معي

قضاء الوقت مع  أن اًأيض، كما أنني وجدت الآخرينَّذات تأثير فعال وهائل علي وعلى 
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 خلال ، مع أشخاص يستطيعون إرشاديأو/ أشخاص ذوي نزعة عقلية مشابهة لعقليتي و
 لأن تستفيد من ؛ ما يكون الشيء التالي الذي ستحتاجهاًغالبو ،عملية تنميتي الشخصية

وإذا كنت ترى إمكانية ..كتاب تقرأه، وينقلك على مستوى ابعد في تطوير شخصيتك
الرحلة تواصل  أن حقيقية في الاستفادة من ذاكرتك ومهاراتك القرائية المتحسنة، فعليك

وإذا كانت إستراتيجية .  ورشة يتم عقدها على الانترنتأونترنت  الإأومعنا، عبر الكتاب 
 تطويره هنا، سيؤدي أو تقوم بتنميته ،آخر ما وأي نظام "ساعة طاقة" أو "حل الساعتين"

صدقني، هناك ... . في المزيداً تحسين مستوى نتائجك، وستجد نفسك راغبإلىبالتأكيد 
المزيد . .تفعله، وبالتأكيد أن والمزيد مما تستطيع.. .تكون عليه أن المزيد مما يمكنك.. .المزيد

 وشركتي متواجدان من أجل تقديم خدمة الحرية ــــ وما عليك أنا. .تمتلكه أن مما يمكنك
 . هنا من أجلكنناإ!!  وتحصل على بعض منها،تحضر إلينا أن ألا

 ورفاقي في أنا(ونحن . . حدودهأوير قيمته إن تأثير الاستثمار في ذاتك يصعب تقد  
تواصل ذلك الاستثمار،  أن ألافما عليك . .نقدر بصدق الاستثمار في الذات) العمل

 .تقوم به أن  استثمار يمكنأفضل نهأوسوف تجد 
 !ا ن حركُ

 يبيروجر س
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 
 مية الأداءتنالمحاضر الدولي، ومدرب 

 لمشارك لمركز تنمية الحرية الشخصيةوالمؤسس ا
 

 اًولامع... . وذا بصيرةاًكن ذكي      
 

 عندما يمرون بخبرات ،هذه هي الكلمات التي يستخدمها عملاء روجر سييب  
 في تبسيط مبادئ الفاعلية التي يتجادل ةيمتلك روجر موهب. البرامج التي يحضرونها لديه

تيجيات مفهومة وواضحة وخطط عملية،  استراإلىفي سبيلها معظم الناس وتحويلها 
. تكفل تحقيق نتائج غير متوقعة، ومتجاوزة لأفضل نتائج، في هذا الصدد، حدثت قبلها

 في تناول كيفية تدريب الذهن ، في العالم، من أفضل المتمكنين-اًأيض- واحد نهأكما 
 .البشري على الطاقة الإبداعية الفائقة

 روجر فإن نتائج متفردة، أوإنجازات غير مسبوقة  تحقيق أووعند الحديث عن إبداع   
 : غير مسبوق، وإليك بعض الأمثلة على ذلكاًيعد سباق
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 منتج، من بين 20 أفضل من اًفي بداية حياته العملية في المبيعات، أصبح روجر واحد •
 المرتبة الأولى بين أولئك اً، عمر الشركة، محققاًعام/60 إلى في تاريخ يمتد 200.000
 .ينالعشر

 من اًوعن روجر، كمؤسس مشارك لمركز تنمية الحرية الشخصية، فهو يعد واحد •
وقد اجتهدت شركته بأسلوب يتخطى .  شركات العالم الزائدة في التنميةأفضل

 .اًعامالأرقام القياسية لأكثر من خمسة عشر 
يكونوا ذوي شخصية فاعلة، وأن يربحوا  أن  آلافلهمتأروجر ذو شخصية آسرة،  •

 التي ،كون لديهم متعة أكبر، عند حضورهم للورش التدريبيةت، وأن أكثر ًأموالا
 . عروق التدريب التي يقدمها عبر أرجاء المعمورةأويعقدها 

روجر رائد في تدريس ما يأتي بالثمار المرجوة، فقد قام بتقديم آلاف العروض ن إ •
، ) دافيدسون- اردليه( التبادلية "نورت وستيرن"التدريبية لهيئات عديدة، مثل شركة 

 على -الراجعةالتغذية في  -لقد أجمع كل جمهوره وعملائه . والهيئة الدولية للوسطاء
 "روجر"لقد قضى . تلك التحسينات الفورية سواء على المستوى المهني والشخصي

ومن ثم، كان كل - للأسلوب الكوميدي في التقديم ايًنكذلك ثمانية أعوام، متب
ما يبدأ روجر التحدث، ذلك الضحك الباعث على التعلم الحاضرين يضحكون عند

 .ٍواحد، وبأسرع معدل ممكن أن والتفكير في
يقيم روجر مع زوجته شانون وولديه في ماديسون بولاية ويسكونسن، ويمكن   

 في مجموعة لينك إدلين والفيسبوك Twiter@Roger Seipt: تويترعبر التواصل معه 
  /bio-Roger-Seip.htmlwww.deli.freedom.com :وكذلك عبر موقعه
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 

www.plantefreedom.com 

Learn.Discover.Grow.Be 

لكتروني  الموقع الإإلى، تم التنويه "درب عقلك من أجل تحقيق النجاح"عبر كتاب   
وهو من موطن كوكب الحرية،  www.plantefreedom.com: "كوكب الحرية"لمركز 

تتعلم مهارات نوعية لتجعل حياتك أمثل، وأن تكتشف  أن ذلك العالم الذي يمكنك فيه
 ممكنة التحقيق، وأن نهاأ اًلق لم يخطر على بالك مط،ما الذي يجعلك تبدأ وتنمو بعدة أساليب

 ذلك المكان الذي سوف تجد فيه نهأ قدرة على تحقيق ما حلمت بأن تحققه، كما أكثرتكون 
والاستفادة منها، وكذلك مما ورد في هذه الفصول،  التدريبات اللازمة على تنشيط قدراتك

 .  كذلك تحسن خبرتك مع هذا الكتابنهاأكما 
 : الموقعإلىهذا الدعم، اتجه مباشرة ولكي يتاح لك الحصول على   

www.planetfreedom.com/trainyowrnrain 

 "TYBFSBOOK" كود للدخل، وهو إلى ذلك الموقع، فسوف تحتاج إلىوعندما تصل 
 .من على حاسوبك

 ه يمكنك بساطة فصل هذا الكود ، فإنا  ذكياً تليفونيينتقت كنت إذا أما

 
 !تمتع بالخبرات التي تكتسبها من هذا الكتاب
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 

A 
 Abstract concept م مجردةومفه

 Abundance, as core value الوفرة، كقيمة محورية
 Abundant Living Retreat إعادة تعامل ثرية مع الحياة
 Accept, in model of thinking القبول في نموذج التفكير

 Accomplishments, goals a Accountability  ذات مصداقيةإنجازات وأهداف
 Accountability اعتماديـة

 Accurate thinking تفكير دقيق
 Acting Out of Context تصرف خارج السياق

 Action تصـرف
 Action taking, as emotional barrie شعوري/ فعل الأخذ كعائق عاطفي

 Activities :أنشطة
 component مكونات

 time an وقت
 Add by subtraction الطرح بالاستلاف

  Administrative time.’’ See Red time‘‘ )وقت أحمر: أنظر(وقت إداري 
 Aggressive mental care, practicing رعاية ذهنية حادة، ممارسة

 Analysis paralysis syndrome )متلازمة(تحليل ظاهرة الشلل 
 Answer, The (Assaraf and Smith الإجابــة
 Attitude, about اتجاه حول

B 
 Bach, David يديڤباخ د

 Background knowledge, speed reading خلفية معرفية وسرعة قرائية
 Balance, achieving تحقيق التوازن
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 Barrier عائق
 emotional شعوريـة

 mental ـةذهني
 Baseline memory evaluation :الأساسي للذاكرة، 7التقييم 

 primacy and recency الأساسي والهامشي
 rule of 7, plus or minus اً وسلباًدورة إيجاب

 Baseline test الاختبار الأساسي
 Basic association technique التقنية التنظيمية الأساسية

 Be, Do, Have model اًنموذجل، وامتلك عكن، أف
 Blame, accepting قبول الانتقاد

 Body, as first filing system الجسد، كأول ملف منتظم
 Body files grocery list quiz اختيار ملف قوائم الجسد

 Boundaries setting, technology and ، وقائمة اختبار ملفات الجسد الفعلية
 Brain. See also Mind :لعقل ااًنظر أيضا -المخ 

 focus and تركيز، و
 speed and سرعة، و

 taking care of your كيفية الاعتناء بـ
 visual centers المراكز البصرية لـ

 Business(es) أعمال تجارية
 ,goals أهداف

 ’value of ‘‘last 5 percent "الخمس في مائة الأخيرة"قيمة 

C 
 C.I.A. model of thinkin  للتفكير"لمخابرات الأمريكيةوكالة ا"نموذج 

 Centerpoint Research Institute نقطة بحثية أساسية
 Institute معهـد

 Changes, personal vision statement تغييرات، قائمة الرؤية الشخصية
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 Cheat Reading. See Smart Reading القراءة الذكية:  أنظر،القراءة الخادعة
 Comfort zone منطقة الراحة

 Commitments, reviewing مراجعة الالتزامات
 Comprehension, fast reading and القراءة السريعة والفهم

 Confidence, gaining الحصول على الثقة
 Control, in model of thinking التحكم في نموذج التفكير

 Core values قيم محورية
 about عن
 categorizing results ائج تصنيفنت

 deciding on definitions تحديد وتعريف
 figuring out principles تشخيص المبادئ

 narrowing down principles تضييق حدود بعض المبادئ
 ranking principles تصنيف المبادئ

 Cornell Notes notebook وملاحظاته الدفترية كورنيل
 Criticism, fear of تقادالخوف من الان

D 
 Daily Big Six method طريقة الخطوات الست الكبيرة اليومية

 Daily energy management practice ممارسة إدارة الطاقة اليومية
 Daily to-do-list قائمة الأعمال اليومية

 Daydreaming, reducing تقليل معدل أحلام اليقظة
 Deadlines تحديدات رئيسية

 Compressing ضغوط من أجل
 ,goals and أهداف، و

 Direction, goals and توجيه أهداف، و
 Discipline your eyes exercise نظم جهودك البصرية

 Double pointer pull مضاعفة قدرتك على التحديد
 Dream building بناء الحلم
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E 
 Ebbinghaus Forgetting Curve منحنى نسيان إبينجهاوس

 Effective highlighting, as retention booster تسليط الضوء المثؤثر كمضخم للقصدية
 ’’,Eisenhower Matrix‘‘  "نموذج ايزنهاور"

 Emotion  عاطفة/ مشاعر
 Emotional barriers عوائق شعورية

 Energy طاقة
 Enough’’ time‘‘  "كاف"وقت 

 Evaluation, of baseline memory تقييم الذاكرة الأساسية
 :Excellence :التميز

 as core value كقيمة  محورية
 time, scheduling تخطيط الوقت
 Eyes, understanding your كيف تفهم عيناك
 Eye span نطاق رؤية العين

F 
 F. I. G. See Mental file folder system (F.I.G) النظام الذهني للملفات

 Failure, fear of لالخوف من الفش
 Filing system. See also Mental filing system  نظام الملء الذهنياًنظام الملء، أنظر أيض

 body as first الجسد كبداية
 Next التالي

 Finger pull techniques تقنيات مؤشرات الدفع
 Fixation تثبيت

 Flex time, scheduling تخطيط الوقت اللازم
 :Focus :زالتركي

 ,goals and أهداف، و
 with keystone goal الهدف الرئيسي لـ
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  ,mind and الذهني، و
  ,time and الوقت، و

 ,Foolish, unwillingness to look الحمق وعدم الرغبة في،
 Freedom, as a core value الحرية كقيمة محورية

 Full notes, as retention blaster ملاحظات كاملة كداعم للقصدية
 Freedom Personal Development تنمية الحرية الشخصية

G 
 Gears’’ concept in Smart Reading‘‘  في القراءة الذكية"التروس"مفهوم 

 Get Out of Your Own Way (Cooper), 101 )كوبر( طريقة أخرى بتدعأ
 Goals :أهداف

 ,accomplishments and إنجاز، و
 approaching إلى مداخل 

 business أعمال تجارية
 characteristics of خصائص للـ

 creating supporting rituals وسائل دعم ابتداع
 ,direction and اتجاه، و

 ,focus and التركيز، و
 identifying keystones تعريف المحاور الأساسية

 narrowing down تضييق سلبيات
 productivity and الإنتاجية والـ

 reconnecting with إعادة توصيل الـ
 turning into images إلى واقع... تحويل الـ 
 Going back, reducing تقليل التراجع
 Gratitude list قائمة الامتنان
 :Green time :الوقت الأخضر
 guarding حماية وتأمين
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 scheduling تخطيط
 Grocery list قائمة البقالة

H 
 Hands, proper use of الاستخدام الأمثل للأيدي

 Hand technique (pace card) )بطاقة المعدل(تقنية يدوية 
 Harmony تناغم

 Holosync Solution ل هولوساينح
 Home study resources مصادر الدراسة المنزلية

 percent responsibility concept 100 %100مفهوم المسئولية الكاملة 

I 
 :Image(s) ):ة(صـور 

 ,abstract concepts conversion into مفاهيم مجردة محورة إلى
 emotions and مشاعر و/ عواطف

 Mental عقلي/ ذهني
 turning goals into ...تحويل الأهداف إلى
 turning names into ...تحويل الأســماء إلى
 Importance vs. urgency الأهمية مقابل الضرورة
 Influence, in model of thinking التأثير، كنموذج للتفكير

 :Information ):المعلومات(المعلومة 
 deleting إلغاء

 holding multiple sets of إنشاء نظم متعددة لـ
 retaining إعادة الحصول على

 visualization of, recall and الرؤية البصرية والاستدعاء للمعلومات
 :Instant recall memory الاستدعاء الفوري للذاكرة
 discovering memory power اكتشاف طاقة الذاكرة
 speaking memory language لغة الذاكرة المتحدثة
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 using new mental files استخدام ملفات ذهنية جديدة
 Integrity, as a core value قيمة محوريةكالتكاملية 
 Interruptions, scheduling )التوقفات(ستقطاعات جدولة الا

J 
 Joy, as a core value البهجة كقيمة محورية

K 
 Keystone goal, identifying )المحوري( تعريف الهدف الأساسي

L 
 Last 5 percent,’’ Value of‘‘ الأخيرة% 5قيمة الـ  

  ’’,Latter factor‘‘  "العامل الأخير"
 Law of attraction, focus and ، تركيز وقانون الجذب

 Law of increasing entropy. See قانون الإنتروبي المتزايد
 Thermodynamics, Second Law of القانون الثاني للديناميكا الحرارية

 ,Learning desire, Teachability Index and دليل التعلم و/ الرغبة في التعلم
 :Learning foundations :أسس التعلم

 instant recall memory ذاكرة الاستدعاء الفوري
 smart reading capacity سعة القراءة الفورية

 :Life  : الحياة
 ,about بخصوص،

 areas and categories of مجالات وتصنيفات
 creation of إبداع

 cutting things out and الأشياء المستبعدة عن 
 ”value of ”last 5 percent الأخيرة% 5قيمة الـ 
 vision for رؤيــة

 Listener, becoming صيرورة المستمع
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 :Listening :استماع
 effective المؤثر

 memory and الذاكرة و
 Little victories, concept of مفهوم الانتصارات الصغرى

 Living document, personal vision statement as رؤية شخصية.. وثيقة

M 
 Margin notes, as retention booster ملاحظات هامشية كمضخم للقصدية

 McCarthy, Kevin كيڤنماركارثي 
 Measurement, goals and قياس، وأهداف، و

 Memory. See also Memory training  تدريب الذاكرةاً أنظر أيض:ذاكرة
 evaluation of تقييم الـ

 listening and الاستماع والـ
 power of قوة الـ

 speaking the language of تحدث لغة الـ
 :Memory training :تدريب الذاكرة

 fun and brain )المخ(المتعة والذهن 
 maximizing value of تعظيم قيمة

 Memory Training and Smart Reading ذاكرة والقراءة الذكيةلتدريب ا
 Mental ability, stress and لضغطية وابذهالدرة قال

 Mental barriers عوائق ذهنية
 Mental creation’’ of life‘‘  العقلي للحياةالإبداع

 Mental file folder system (F.I.G) نظام تجميع الملفات الذهنية

 Mental filing system. See also Next filing :نظام ملء الملفات
system 

 deleting information ة أو مستبعدةمعلومات ملغا
 holding multiple sets of information إقامة أنظمة متعددة من المعلومات

 maximizing effectiveness of تعظيم فعالية الـ
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 retaining information معلومات يتم استعادتها
 Mental image, developing تنمية الصورة الذهنية

 Mental whispering, reducing )الوشوشة(لذهني تقليل الهمس ا
 :Mind :العقل

 flow points in نقاط التدفق في
 focus and التركيز والـ

 good news about أنباء طيبة بخصوص
 GPS and فنيات الإرشاد في مسارات الـ

 problem with مشاكل الـ
 reducing wandering of تقليل تشتت الـ

 Mong, Alan مونج الآن
 Moonwalking With Einstein (Foer) )فوبر(السير فوق القمر مع آينشتاين 

 Multiple sets of information, holding تكوين أنظمة متعددة من المعلومات
 Multitasking تعدد  مهام

N 
 :Names remembering تذكر الأسماء

 long term )مدى طويل(مصطلح طويل 
 short term )مدى قصير( مصطلح قصير

 :New mental files :ذهنية جديدةملفات 
 body files grocery list  جسدية من قائمة الـملفات 

 long-term recall استدعاء طويل المدى
 names remembering أسماء يمكن تذكرها

 next filing system نظام ملء تالي
 taking care of your brain كيفية الاعتناء بذهنك

 Next filing system ٍنظام تجميع ملفات تال
 Nightingale, Earl نايتانجيل إيرل
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O 
 ,On-Purpose Business, The (McCarthy) )ماكارثي(أعمال تجارية مقصودة 

 ,On-Purpose Person, The (McCarthy) المعتمد/ الشخص المقصود
 Organizing, end of the day تنظيم نهاية اليوم

 Overview, using Smart Reading in استخدام القراءة الذكية في المراجعة

P 
 P.A.C.T (Personal Accountability Training  برنامج الاعتمادية الشخصية والتدريب

and Coaching) program 
 Paralysis, issue of كقضية/ الشلل
 Parkinson’s Law, taking advantage of ، ميرة الـاركتسونپقانون 

  ’’,Perfect correlation‘‘ تسارع مثالي
  Personal coaching programs برامج تسارع مثالي

 Personal vision statement قائمة رؤية شخصية
 Planning, the rest of the week التخطيط لبقية الأسبوع

  ’’,Point of failure‘‘  "نقاط الفشـل"
 Power hour ةساعة الطاق

 Power of Full Engagement (Loehr and Schwartz) )رتزالوير و شو(قوة الاندماج الكلي 
 Priorities, time and الأولويات، الوقت والـ،

 Primacy and recency, principle of مبدأ الأولوية والحداثة
 Primetimes, working during العمل أثناء أوقات الذروة

 Procrastination syndrome زمة التأجيل متلا
 Productivity, supercharging المسئولية المتعاظمة عن الإنتاجية

 Professional vision )مهنية(رؤية عملية 
 Professionals, improved memory and الذاكرة المحسنة والممارسين المهنيين

 Purpose statement )قائمة الطرفين(قائمة مقصودة 
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Q 
  ’’,Quadrant of deceit‘‘ رباعية الجهد الضخم والعائد الضئيل

R 
 Random practice technique تقنية الممارسة العشوائية

 Reading habits, reducing تقليل عادات القراءة
 Reading Is Fundamental (RIF) القراءة عملية محورية

 Reading like sixth-grader baseline test القراءة مثل طالب المستوى السادس
 ,Gears’’ concept in Smart Reading‘‘ مفهوم التروس في القراءة الذكية

 reading scores معدلات القراءة
 reading skills مهارات القراءة

 reducing reading habits تقليل عادات قرائية
 the very best of all time الأفضل طوال كل العصور 

 Reading process, mechanics of ميكانيزمات عملية القراءة
 Recall, long term الاستدعاء على المدى الطويل
 :Record-breaking life  :إنجاز غير مسبوق في الحياة

 aggressive mental care رعاية ذهنية حادة
 goals and أهداف، و

 using the basics استخدام الأساسيات
 using time تخدام الوقت اس

 Re-creation time, scheduling تخطيط وقت إعادة الإبداع
 Red time, scheduling تخطيط الوقت الأحمر

 Regression, reducing تقليل الحدة
 Reinforcement and Bonuses التعزيز والإثابات

 Rent Axiom, The تنبدهية ري
 Responsibility المسئولية

 Retaining information عادة المعلوماتاست
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 Retention, key to المفتاح الخاص بالقصدية
 Reticular Activating System (RAS) شيط المراجعةننظام ت

 :Reviewing مراجعة
 commitments الالتزامات
 goals الأهداف
 names الأسماء

 smart Reading القراءة الذكية
 RIF. See Reading Is Fundamental (RIF) )أ.ع.ق (يةالقراءة عملية أساس

 Rote memorization استدعاء الذاكرة
ً إيجابا وسلبا(7)قاعدة العدد  ً The Rule of 7, plus or Minus 2, 

S 
 Scarcity mentality البذرة الذهنيـة

 :Scheduling :تخطيط
 excellence time الوقت المتميز
 flexd time الوقت الثابت
 green time الوقت الأخضر
 Interruptions )التوقفات(الاستقطاعات 

 re-creation time الوقت المخصص لإعادة الإبداع
 red time الوقت الأحمر
 Scores, reading and القراءة ومعدلاتها

 Self-discipline, ramping up عمليات تنظيم الذات

 ,Habits of Highly Effective People 7 لدافعية الأكثرالعادات السبع لدى الناس ذوي ا
The (Covey) 

 Sidetracking, as mental barrier التتبع الجانبي كعائق ذهني
 Size of goal حجم الهدف

 Smart Reading قراءة ذكية
 Smart Reading tools, 58. See also :ًنظر أيضاآليات قراءة ذكية، ا
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 Smart Reading tools for كية من أجلآليات القراءة الذ
 comprehension and retention والفهم والاستيعاب 

 finding your smile ابتسامتكالحصول على 
 reading process mechanics ميكانيزمات عملية القراءة

 using hands properly استخدام الأيدي بصورة سليمة

 Smart Reading tools for comprehension :ستيعاب والاآليات القراءة الذكية للفهم
and retention: 

 the balance التوازن
 interactive processing تفاعلية/ عملية تواصلية

 smart read why and how قراءة ذكية الدافع والكيفية
 Smile, finding ابتسام وإيجاد

 Spaced repetition concept مفهوم معدل التكرار 
 Spaced repetition protocol بروتوكول معدل التكرار
 Speed, challenging brain with سرعة تحدي أداء الذهن

 Stress, mental ability and تقليل معدلات النطق للذات أثناء القراءة
 Students, improved memory and الطلاب وتحسين الذاكرة

 Subvocalization, reducing )المسموعة(القراءة اللفظية 
 :Success :النجاح

 common denominator of النمط السائد العام لـ
 as defined by Nightingale كتعريف لدى نايتانجيل

 Success Principles, The (Canfield) مبادئ النجاح
 Supercharging productivity الإنتاجية ذات المسئولية القصوى

 Supporting rituals, goals and creating قيم والإبداعدعم الأهداف وال

T 
 Take The Stairs (Vaden) )الصعود(َّتسلق للدرجات 

 Targets, goals and الأهداف والمقاصد، و
 The ‘‘Teachability’’ Index  "التدريسية"دليل 
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 Technology, setting boundaries on ..التكنولوجيا وتجهيز حدودها المطلوبة
 :Thermodynamics الديناميكا الحرارية

 first law of القانون الأول لـ
 second law of القانون الثاني لـ

 Thermometer game لعبة الترمومتر
 Think and Grow Rich (Hill) فكّر وتطور بشكل ثري

 :Thinking :التفكير
 accurate يقدق

 questions to stimulate أسئلة لإثارة
 Thoughts الأفكار
 :Time :الوقت

 excellence, scheduling تميز وتخطيط
 focus and تركيز، و

 Time can be managed إمكانية التحكم في الوقت 
 Time frame, narrowing down تقليل نطاق الوقت المهدر

 :Time management :إدارة الوقت
 achieving balance تحقيق التوازن في

 enough’’ time‘‘ التخصص الكافي لـ
 questions about أسئلة تتعلق بـ

 Tuned-up reading, as retention booster تنغيم القراءة كتفعيل القصدية
 Two-Hour Solution  "ساعتين طاقة"حل 

U 
 Unicorn list القائمة المستهدفة

 University of Connecticut women’s فريق السيدات لكرة السلة بجامعة كونتيكيت
basketball team 

 :Urgency :الضرورة
 .importance vs الأهمية في مقابل

 sense of, goals and الإحساس، والأهداف و
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V 
 ’’,Value, of the ‘‘Last 5 percent الأخيرة% 5 قيمة الـ 

 ’’,Very Best of All Time‘‘  "أفضل الجميع طوال العصور"
 Victim mentality لذهنية لدى الضحيةالقدرة ا

 Victory, do’s and don’ts الانتصار، ما ينبغي عمله وما لا ينبغي
 Vision, professional  عملية-رؤية، مهنية 
 Vision Board منظور الرؤية

 Vision board/vision book, concept of مفهوم منظور الرؤية في مقابل
 Vision statement قائمة الروية

 Visual, making goals ًصناعة الأهداف بصريا
 Visual goals الأهداف البصرية

 Visualization of information, recall التصور البصري للمعلومات وفنيات استدعائها
and, 

 Visualizing names الأسماء ذات الدلالة البصرية

W 
 Weeding tool, using Smart Reading in اآلية الحصاد، واستخدام القراءة الذكية فيه

 Willingness to change, Teachability الرغبة في التغيير، وبيان دليل التدريسية، و
Index and, 

 Work during primetimes العمل أثناء أوقات الذروة
 Work in bursts الاندفاع/ العمل في لحظات التدفق

 Writer’s outline الكاتب/ تصميم المؤلف
 Writing down goals تدوين الأهداف المطلوبة

 
 


