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الإيجابيةالعاداتاكتساب

منها:،الإيجابيةالعاداتاكتسابعمليةلتسريعطرقعدةهناك
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:اتلتوكيدا-ا

نفي،أداةفيهاليس(1):التيالجملوهي

الحاضر،عنتمئربل،استقبالولا)ب(

المتكلم.المفردضميروتستخدم)ب(

لنأنا:يقولفلا،التدخينعنالإقلاعشخصأرادإذامثلأ:

ولكن،التدخينأحبلاأناأو،التدخينأتركسوفأناأو،أدخن

لقد.ماليويدمرصحتييتلفالتدخين،التدخينأكرءأنا:ليفل

تدريجيأالفكرةتدخلوهكذاهللهوالحمدالتدخينعنأقلمث

تطبيقويمكن.ذلكبمدالسلولثوتوخةالباطنالمقلفيلتستقر

كممارسةاكتسابها،الفرديريدعادةأيعلىنفشهاالطريقة

فيقولالطمام،كميةبتقليلالوزنإنقاصأو،البدنيةالرياضة

تحسنالرياضة.جيدبشكلالرياضةأمارسأنامثلأ:المرء

بإذنعنيالمرضلدفعسببالرياضةهنشاطيمنوتزيدصحتي

الدهونهالطمامفيالإفراطأكرءأناهباعتدالآكلأناأو:هالله

الخملهذهنكتبأنجدأويفيد...وهكذا،صحتيتدفروالحلوى

والاقتتاع.الحماسةمعومساءصباحأمراتعدةورقةعلى
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والنجاحالتفوقفن22

(:عقليةصورة)رسمالتخيل-2

يأإنهالإنسانيمتلكهاقدرةأروعهذء:ترشميبرايانيقول

يحققهاأنيستطيعبوضوحعقلهفيالإنسانيرسمهاصورة

نجاحأحققتأو،عملكفيزفصققدنفسكتصورهاللهبتوفيق

اجلستريدء.مجالأيفيأوئهمك،شخصمععلاقتكفي

عقلكداخلوكؤن،مقدرةإلىيحتاجشيءأيعملقبلدقيقتين

وكأنهاوإيجابيةبوضوحالنتيجةتصور.تريدلماواضحةصورة

فتخيلتجاريعقدتوقيعأردتفإذاهتمامأتريدكماتحققتقد

فتخيلالناسأمامخطابإلقاءأردتوإذافملأ،يوقعالمقد

واضحةصورةعقلكفيارسم.بحماسلكيصفقونالجمهور

الممل.فيشروعكقبل

)التقفص(:تكونهاأنترغبالتيدورالشخصيةتمثيل-3

الطريقان:كارنيجيديلقولصفحاتبضعقبلبنامز

كماتبدؤهوان-السمادةافتقدتاذا-السمادةالىالمؤدي

سميدأ.كنتلو

بأنكتظاهرتاذاانكالمجيبمنان:تريسيويقول

الإنسانذلكسلوكتسلكسوففإنكتمامأمختلفانسان

ولومرحأ،نفسكتصورتاذا!دقائقخمسمناقلفي
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22والنجاحالدثوقفن

خمسمناقلفيفملأبالمرحتشمرفسوفوتصنمأ،تمثيلأ

منلكبدولابهتستمتعلاموضوعأتقراكنت!ذا.دقائق

وبأنبقراءتهمسروربأنكوتظاهرنفسكفاخدع،قراءته

حينوكذلك.بالكتابتتمتعانكفستجدلك،يروقالموضوع

انا:وتقولخلقكفياللهصنعبديعوتتأملالمرآةامامتقف

التصنعهذافإن-هذاتتصنعكنتولو-نفسيعنراض

الناسمدحاثريشبهالتمثيلهذاواثر.حقيقةالىينقلب

بذلكوالشمورمظهرنابتحسيننبداماسرعاناذلمظهرنا،

منيجاملونناكانواولوحتى،الناسلمدحاستجابةالتحشن

.ندريغيران

فتموتوا.فتمرضواتمارضوالا:المأثورةالحكمةوفي

منفملأ.صادقأوينتهيففتملأفتصئمأاولأيبدافالإنسان

اسرارها"1(.النفوساودعمنفسبحان

الذاتية:البرمجة-4

المانيا)فيالرياضيوناستخدمهاقديمةطريقةوهذه

منكبيرعددعلىحصولهمفيالسزوهي(،الشرقية

نافيوتتلخص،الأولمبيةالدوراتفيالذهبيةالميداليات

رضيوقاصابيبنسعدعن6941(رقم)حديثا،ماجهابنسقوفي1()

فتباكوا،.تبكوالمفإق"ابكوا،!:اللهرسولقالقال:عنهالله
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والنجاحالتفوقفن24

يقومنفسهويتصوروانتظامبممقويتتضمن،الإنسانيسترخي

بمدمرةذلكويكرر،التفاصيلبأدقحصوتهيودالذيبالممل

عليه.نفسهيبرمجوكأنه،اخرى

واهاتفرنينفيهيقاطمكلاهادئمكانفياجلس

عداتمدوانتمرةخمسينوهدوءبممقتتفس.ماشخصن

..واربمونثمانواربمون،تسع،خمسون:هكذا،تنازليأ

وتصور،مراتعدةكزره)واحد(الرقمالىتصلوعندما

هذاتخيل.تحقيقهتريدالذيالمثاليالوضعفينفسك

القوةمنتستطيعمابأقصىآخرهالىاولهمنالوضع

تفصيلاته.ادقتتسولاوالتركيز،

الباكر،الصباحهوالتدريببهذاوقتءللقيامواحسن

الباطن.المقللمخاطبةالأوقاتافضلفهما،النوموقبل

سائرسفينةتوجهالتيالدفةهياليوممنالأولىفالساعة

اذاعة!الىالاستماعاوجريدةبقراءةتضئقهافلا،اليوم

جيد!عقليبغذاءاملأها

ماكلان.مفيدةبطريقةواستخدمهاالإيحاءقوةتتسلا

فيونراه،الإذاعةفيونسممه،الصحفاوالكتبفينقرؤه

منتكثرفلالذاوسلوكنا"تفكيرناعلىيؤثرايحاءلهالتلفاز،
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25والنجاحالدثوقفن

الىاستمعبل،سيارتكتقودوانتالإذاعةالىالاستماع

افقكلتوسعبمنايةتتتقيهاالتيالموجهةالمفيدةالأشرطة

ثقافتك.وتتمي

لقد.تماشرهمالذينالأشخاصهوللإيحاءمصدرواهم

الىرجموااذا،عاداتهمتغييريحاولونالذينظهران

مايخسرونقبل،منمماشرتهماعتادواالذينالأشخاص

للأشخاصاختيارناان.الرياحادراججهودهموتذهب،كسبوه

تحقيقفيمهماثرله-وتفكيرباهتمام-نماشرهمالذين

ماكلفتحطمالضائمينمماشرةاما،الإيجابيةمقاصدنا

دينعلى!الرجل:الشريفالحديثاشارهذا!لى.نبنيه

!لاالآخر:والحديثيخاللى!)1(،هنفلينطرأحدكم،خليله

تقي!)3(.إلاطعاهكيأكلولاهؤهنأ،إلاتصاحب

الشاعر:وقول

قرينهعنؤسنلتسأللاالمرءعن

يقتديباثقازنيقرييفكل

وتكلمتاليهاتصلانتريدالتيالحالةتخيلتكلماانك

واهم.اللهبمونتريدهماالىالوصولفياسرعتاكثرعنها

.ه:الزهدكتاب:الترمذي1()

Ijرقم:داودابو)2( AATYرقم:الترمذيW11Y.
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والنجاحالتفوقفن26

عليه،مركزأ،الهدففيمفكرأليبقىالمقلضبطشيء:

ممكنة.مدةاطولآلهمتذكرأ

تبقفلااخطأت!ذا،سلبيبشكلالتفكيرعنتوقف

المستقبلفيفكر.طبيميامرفهذا"خطئكعلىمتحسرأ

ئمرنوهكذاالنافمة،بالثقافةعقلكواملأ،واقعيةبأهال

تصرفوتتصرفالمساء،الىالصباحمنايجابيبشكلعقلك

فيلماحصيلةانكوتذكر.تكونهانتريدالذيالشخص

والتفاؤلالخيرالافيهيكونلاانعلىفاحرصن،عقلك

.والنجاح

حمك!
،53
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