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 التعريف بالكتاب

 هل أنت اتسمء من وكعض المهني أو الشخصي أو كليهما
 عما؟ً هل تشعر بالتوتر الدامئ والمحل الزادئ، واعتين من
 التسارع المتزايد Hectic للحياة اليوةيم؟ هل لديك شعور بالذنب
 )تأنيب الضمير(، لأنك لم تعد تجد الوقت اللازم اعللةلئ
 وايحكت الخاصة بسبب واابجت العمل؟ إذاً فأنت قد فقدت
 توازنك الداخلي. لكن و مع شها الكتاب الناصح فقد ودجت
 الرفيق المعتمد، الذي سيدلك على طريق الخلاص من التوترات
 واىل حياة ملؤها الصحة وااعسلدة واويحلةي. ستجد أيضاً بعض
 التمارين العملية سهلة التعلم، وايتل لها ايمسمت خاصة مثل
 )شذ القوس لتصل الى الهدف( أو )اكسم القدنيم لتفعيل
 اسمرات الطاقة(، حيث ستساعدك هذه التمارين على تحقيق
 ذاتك وافصء ذكنه. لتحقيق دهكف الى ريسمة حياة ناجحة،
 اختر لنفسك برناجمًا تدريبياً يحدد أدهاكف المهنية واةيصخشل،
 واقتن خططاً )استرتيجيات( لتكتشف اصمدر قوتك الذاتية وربتز

 Scherer Bernd طاقاتك الإبداعية الكاةنم. يعرض برند شرر
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 تعاليم أسيوية قديمة جداً ولاخةص تجاربه كمدير تنفيذي ومدرب
 حياتي، كما دقيم أيضاً بعض المعارف الحديثة في ولعم
 القدرات النفسية، كلها مجتمعة في اطار عملي جذاب. فهو
 يرافقك خطوة بخطوة الى زمدي من التنامغ واوتلازن الداخلي،
 وريكي كيف يمكن أن تحيا وومنت وحجنت بشكل متكامل، كما
 يمكنك أن تكتسب حيوية جديدة، وعضت النفس والقعل وادسجل

 في توافق اتم عمًا.

 ودل برند شرر سنة ،1948 تمتد خبرته أكثر من ثلاثين سنة
 في المبيعات، أىضم منها أكثر من عشر سنوات دمريًا اعمًا في

 تجارة الجملة. وهو كاتب ناجح ومحارض دويل في ؤشون
 التسويق وااعيبملت ودنوات السيطرة على التوترات الداخلية
 واوغضلاطت الشخصية. كما وأهن كرياضي تحمل سابق، يعمل
 دمراب لبعض الرياضات الآسيوية مثل ال )دو- إن( Do-n و كي
 ­وكغن Qi-Oons و )تاي -شي( -T iةChi ويف اجمل

 الطاقة الحيوية .
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 مقدمة المؤلف

 ما الذي يصنع النجاح؟ إن من يعتقد بأن اايشنم الموةبه
 ودقرًا أكبر من الجهد والمعل يكفيان، فهو إام أنه يستسهل

 الأومر أو أنه يرتكن الى وهم تقليدي فادح .

 ليس للنجاح أصل وادح فقط، بل إن له أسساً كثيرة وىلع
 الأخص في عالم الأعمال الحالي، حيث التسارع الدامئ
 وااقملرانت في كل شيء وما ينتج عن ذلك من حدة الصراع

 واانملةسف .

 لايعتمد النجاح أو الفشل في الحياة على المواشه الخلقية
 فقط، ولا على القدرات المكتسبة لوحداه. بل إن أسس النجاح
 هي في الواقع عوالم ومواافصت أخرى، وايتل لها في المقام

 الأول علاقة بالتوازن بين العقل وادسجل.

 إن من يقصر اامتهامهت على اجمل ضيق في الإدارة ورييست
 الحياة التي ايحياه، إنما يحد بذلك من آفاقه ولاصلختسي اكلم

 طاقاته الكاةنم.
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 إن من لأيتعلم من تجارب الحياة وربخااهت، سيحيد حتماً
 عن أدهاهف، لأنه لايمكن للإنسان أن يكون موهوبًا ورقبعيًا بلا

 دحود .
 برند شرر
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 ما تأثير ذها الكتاب

 كثير من الناس غير راضين عن حالتهم العملية أو الشخصية
 أو كلتيهما عمًا، فهم رعشيون دومًا بالتوتر والازناعج وأمهن
 اطموبلن بأكثر مما يستطيعون، يشكون دومًا من تزايد الضغوط
 واسترع عجلة الحياة اليوةيم .Hectic لديهم دوما شعور بالذنب
 لأن ابلطتمت العمل لا تترك لهم عستمًا من الوقت للحياة

 الاجتماعية وادصلااقت ولكشب اعم لالامتهامت الشخصية .

 )بمعنى آخر( : ؤهلاء الأشخاص لايعيشون في حالة توازن
 داخلي .

 من جراء ذلك يمكن أن تكون العواقب وةميخ جداً، فهم
 Burn-out يعيشون حالة من التردد الدامئ بين لاتمزةم التحرق

 Syndrum واحلات رمةيض نفسية ودسجةي ةفلتخم، من ظاهرة
 الخوف الدامئ، الى حالات الصدامت والإافخاقت المتكررة
 والارطضاابت القلبية، أام من استطاع بالمقابل الموازنة، أي
 تمكن من تحقيق التوافق بين حالاته الجسدية واركفلةي واةيسفنل،
 فإنه يعيش حالة من الانسجام مع محيطه ووكتن لديه قدرات
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 استثناةيئ على التطور واومنل شخصياً ومهنيًا .

 إن التدرب الحياتي اife-coaching ينير لك طريق المستقبل .
 وسيل الغرض من ذها الكتاب هو إعطاء النصاحئ للنجاح فقط
 بل ولبق كل شيء أن يكون اسمدعًا عملياً لمسار الحياة.

 ونيبتيس للقارئ، كيف:

 -يمكنه أن يحيا وجتني وومني بشكل متكامل،

 -يكتسب طاقات حياته وزيداد نجاحاً،

 ­عضي أحواله الجسدية واركفلةي واةيسفنل عمًا في تناسق
 وانتمغ اتم،

 -يتخلص من الضغوط واوتلرتات .

 وذبكل تتاح له الفرصة لأن يحيا حياة اهةان زاخرة بالنجاح
 واخةيل من التوترات وااصغنملت .
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 من يخاطب ذها الكتاب

 إن التدرب الحياتي يمكن أن يكون جهنمًا لكل من ريشغ
 بإدخال زمدي من التناسق )التنامغ( واوتلازن الداخلي في اسمرات

 حاته .

 يمكن للقيادي الناجح ينهمًا أن يستفيد من ذها الكتاب مثلما
 تستفيد منه ربة المنزل، وذككل يتوجه للشاب الطموح في بداية

 حياته المهنية كما للأشخاص المسنين .

 لمحة ومزجة في البداية

 يتمحور مفهوم التدرب الحياتي حول ثمانية تمارين. تعتمد
 هذه التمارين على أشكال آسيوية قديمة جداً من )الدو - إ(
 و)ايكل - كونغ( و)ااتلي - شي( وايتل طورت هنا لاتلمئ
 احتياجات الرجل العصري. دختستم هذه التمارين كأدوات

 للمساعدة في استثمار اعمرف التدرب الحياتي بشكل طسبم.

 في اقملب هذه التمارين الثمانية قسم الكتاب الى ثمانية
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 أقسام رةيسيئ، حيث يعالج كل منها أحد أسس التدرب
 الحياتي. لم يتم اختيار ذها العدد صدفة : فإ الرقم ثمانية

 يعتبر جالباً للحظ عند الصينين منذ آلاف السنين .

 لتقريب وتحمايت الفصول الثمانية من النواحي المعاشة
 واةيلمعل قدر الإاكمن ، ريوي لنا المؤلف برند شررباستمرار
 قصصا من تجاربه الحياتية وما تعلمه من تدريبه لأشخاص
 زيممني كما أن الجداول وأوراق الاستبيان ستساعد القارى على
 التعمق في فهم المواضيع والاافتسدة القصوى من النصوص

 المكتوبة .

 تعالج الفصول الثمانية للكتاب الموضوعات التالية :

 1 المستقبلية: الرؤى الحياتية الخطط )الاستراتيجية( الأدهاف

 ه تطوير رؤية حياتية متكاملة
 ه التنسيق بين العمل والاعلاقت الشخصية )عاةلئ

 وأدصاقء(

 ه الحياة الخاصة

 ه إيجاد واسلئ لتحقيق الطموحات

 ه تكثيف الطاقات واوملارد

 • وعض أدهاف الحياة دومًا نصب أعيننا

 ه تمرين التدرب الحياتي: شذً القوس لتصل إلى الهدف .
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 2 -الطاقة :

 • من أين تأتي طاقتنا
 ه الطاقة الموجبة وااطلةق السالبة

 ه وعماقت القدرة
 • انمعب القوة للجسد واسفنل

 ه اكتساب قدرات حياتية متكاملة
 تمرين التدرب الحياتي: ومدل الطاقة الثلاثي للحصول

 على قدرات جديدة .

 -3 النجاح :

 • ماهو النجاح؟
 ه ما الذي يميز الأشخاص الناجحين ؟

 ه قاتل النجاح -صالع النجاح
 • رمالح على طريق النجاح

 • تمرين التدرب الحياتي: وازن وطس الجسم لتشارك
 باللعبة بالكالم .

 4 -نظرة الى الوراء / نظرة في التغيير

 ه الماضي ... هل هو جزيرة نلجاً اليها أم بحر للمعرفة؟
 ه لاتحسين دبون تغيير

 ه التعلم المستمر مدى الحياة كشرط لحياة اهدةف
 • تمرين التدريب الحياتي: انظر الى المشوار الذي قطعته

 للتخلص من الانفعالات .
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 5 - الأداء )الإنجاز( - التحدي والإاثرة

 متعة الأداء على كل الصعد
 ه مشكلة أو تحد - كل ذلك رمطبت برؤية الهدف

 • قبول التحدي
 ه الوقود لمزيد من القدرة

 • تمرين التدرب الحياتي: قبول التحدي للعمل بشكل
 متكامل

 -6 الإبداع - قوة العقل
 ه اكتشاف القدرات الكاةنم حتى الآن

 ه القوة الذةينه
 ه اللياقة النفسية

 ه التفكير المتصالب يطور الابداع
 ه اعمل بحماسة واتفل إليك انتباه الآخرين

 ه القيادة الفعالة
 • تمرين التدرب الحياتي: إكسم القدنيم لتفعيل اسمرات

 الطاقة

 -7 التوتر - الاسترخاء

 ه ماهو التوتر ؟
 ه التوتر الإيجابي واوتلرت السلبي

 • أين ينشأ التوتر؟
 ه التخلص من اببسمت التوتر
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 • خلق ظروف لتخفيف التوتر
 ه طرق لتفعيل الاسترخاء

 • تمرين التدرب الحياتي: دفع اللعبة للحصول على
 السكنة

 ،حيا-8 أنتج، انم بشكل متكامل

 ملخص لأمه وتحمايت الفصول السبعة السابقة

 • الحياة الواعية تعني الحياة الأفضل
 • وافصت )طرق( اقملوةم علة التأجيل

 • واسلئ دحمدة لاستثمار المعارف المكتسبة
 ه التدرب الحياتي مهمة رمتسمة مدى الحياة

 • تمرين التدرب الحياتي: ضم القبضتين لزيادة القوى
 المتكاةلم.
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