
التحـدث 
مـــع 

الــــذات

ا أحــب عملـي جــدًّ
أنــــا إنســــــان مــمــتـــــاز

كـــل يـــوم، وفـــي كل شــيء حيـاتـــي
تتحســـن مــن حَسَـن إلــى أحسـن

ا، وذاكرتي ممتازة أنا صبور جدًّ
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التحدث مع الذات1

»القاتل الصامت«

»أنت اليوم حيث أوصلتك 
أفكارك، وستكون غدًا 
حيث تأخذك أفكارك«.

جيم�س �آلان

�شخ�ص  هناك  كان  لو  كما  داخلك  ي�أتيك من  �أحيانًا �صوتًا  ت�سمع  هل 

يتحدث �إليك؟

�أو تقوم  �أنك �أردت الا�ستيقاظ مبكرًا؛ لكي تنهي تقريرًا،  هل حدث 

على  يحثك  �أحدهما  داخلك..  من  �صوتيْن  و�سمعت  مهم،  �شيء  بعمل 

النهو�ض، ولاآخر ي�شجعك على �أن تظلَّ راقدًا في �سريرك مع الدفء 

والراحة؟ ترى�أي ال�صوتين كان الفائز؟

تمرينك  لمزاولة  تذهب  �أن  المفرو�ض  من  كان  �أنه  مرة  تذكر  هل 

الريا�ضي، ولكنك �سمعت �صوتًا يناديك من داخلك، ويحثك على البقاء 

في المنزل وم�شاهدة التلفاز والتهام قطعة مغرية من الحلويات؟

دعـــنــــي أســـــألــــــك.. هل تتحدث مع نف�سك �أحيانًا؟

كلنا كائنات تتكلم وتفكر، وهذا لن يتوقف مادمنا �أحياءً...

o b e i k a n d l . c o m
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هل تتحدث �إلى نف�سك ب�صوتٍ مرتفعٍ؟

تخيل �أنك كنت في مناق�شة حادة مع رئي�سك في العمل، وكنت تقول 

ا  �أن �شخ�صً �أو تخيل لو  �أكرهه«..  في نف�سك: »هذا �شخ�ص غبي، و�أنا 

ز نظره عليك بينما �أنت تتحدث مع نف�سك ب�صوتٍ مرتفعٍ، قطعًا ذلك  ركَّ

ال�شخ�ص �سيظن �أنك غير متزن عقليًّا!!

ربما تكون مررت بتجربة �سلبية �سببت لك �إح�سا�سًا �سيئًا، ومن وقت 

لاإح�سا�س  نف�س  عليك  ويعيد  التجربة،  بتلك  يذكرك  ت�سمع �صوتًا  لآخر 

ال�سيِّئ.

التجربة  �أن هذه  �أو ما ر�أيك في تجربة لم تحدث بعد؟ فبالرغم من 

بال�ضيق  مقدمًا  وت�شعر  فيها،  تفكر  �أنك  �إلا  فقط  الم�ستقبل  في  تحدث  قد 

من نتائجها المنتظرة، قائلًا في نف�سك: »لماذا �أنتظر حتى �أمرَّ بالتجربة؟ 

�أعتقد �أنه من لاأف�ضل �أن �أ�شعر بالهموم من لاآن«!!

دعـــنــــي أســـــألــــــك..

لو �أن رئي�سك في العمل طلب منك في بداية لاأ�سبوع مقابلته في مكتبه 

يوم الخمي�س ال�ساعة التا�سعة �صباحًا، فماذا �سيخطر ببالك؟!

طبعًا �ست�س�أل نف�سك العديد من لاأ�سئلة مثل: »لماذا يريد مقابلتي؟«.. 

»ماذا يريد مني؟«.. »ما الخط�أ الذي ارتكبته؟«.. »هل �سيقوم بف�صلي 

من العمل؟«.. وتتوقع بالتالي كل ال�سلبيات �ألي�س كذلك؟ ولكن في نف�س 

الوقت هل من الممكن �أن يدور في خاطرك بدلًا من كل هذه ال�سلبيات، 

تكهنات مثل: ترى كم �ستكون زيادة الراتب التي �سيمنحني �إياها؟؟

o b e i k a n d l . c o m
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�أ�شك طبعًا �أن يدور هذا في تفكيرك، بل �إنك من الممكن �أن تعود �إلى 

بيتك بعد نهاية العمل، وتق�ص على زوجك �أنباء هذا الطلب المفاجئ من 

رئي�سك في العمل، وبالتالي �سي�سبب ذلك لكما الم�ضايقات، تـــرى مــاذا 

ا،  �ســيكون �شــعورك في بدايـــة الأ�ســـبوع؟ هل �أنت مرتفـــع معنويًّ

�أو منخف�ض؟

�ستكون معنوياتك  قطعًا  يليه؟  الذي  واليوم  التالي؟  اليوم  وماذا عن 

منخف�ضة، �ألي�س كذلك؟

الم�صائب، وتفاج�أ  �إحدى  تنتظر  و�أنت  الخمي�س،  يوم  ي�أتي  و�أخيرًا 

ب�أن رئي�سك يقابلك بابت�سامة عري�ضة قائلًا: »كل عام و�أنت بخير، �أردت 

�أن �أكون �أول المهنئين بعيد ميلادك اليوم«!! وهكذا حملت كل الهموم 

ولاأحا�سي�س ال�سلبية مقدمًا، دون �أي �سبب.

في كتاب: »كيــف توقــف القلــق ولاأحا�ســي�س ال�سلبية«، قال )ديل 

�ست�سبب  �أنها  نعتقد  التي  لاأحداث  من   % 93 من  �أكثر  »�إن  كارنيجي(: 

التحكم فيها  �أقل لا يمكن  �أبدًا، و7 % �أو  ال�سلبية لن تحدث  لاإح�سا�سات 

مثل: الجو، �أو الموت مثلًا«.

ال�سلبيات،  �أنف�سنا، ونتوقع  �إلى  الب�شر نحن كثيرًا ما نتحدث  كطبيعة 

مع  التحدث  على  درا�سة  كاليفورنيا  في  الجامعات  �إحدى  �أجرت  وقد 

الذات عام 1983م، وتو�صلت �إلى �أن �أكثر من 80 % من الذي نقوله 

ت�أثير  تتخيل مدى  �أن  �سلبيًّا، ويعمل �ضد م�صلحتنا، ولك  لأنف�سنا يكون 

هذا الكم الهائل من ال�سلبيات، ولاآن �أريد �أن �أكلفك بعمل �شيء ب�سيط، 

التي  النقاط  ن  وتدوِّ تتوقف،  �أن  فعليك  التفكير؛  في  انهمكت  كلما  وهو 
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كنت تفكر فيها، و�ستنده�ش من الكم الهائل من الطاقة ال�ضائعة في القلق 

وال�سلبيات التي �أثقلت بها ذهنك.

النتائج  تلك  �إلى  ي�صل  لم  البحث  �إن  حيث  �أخرى؛  مفاج�أة  وهناك 

ا �إلى �أن هذا القلق يت�سبب في �أكثر من 75 % من  فقط، بل تو�صل �أي�ضً

لاأمرا�ض بما في ذلك �ضغط الدم والقرحة والنوبات القلبية، �أي: �إنك 

ا ت�صاب  ر بطريقة �سلبية، و�أي�ضً بكامل �إرادتك تتحدث �إلى نف�سك، وتفكِّ

بالمر�ض، ولا تحتاج �إلى �أي م�ساعدة من �أحد لإنجاز كل ذلك.

قال د. )وين داير( في كتابه: »الحكمة في حياتنا اليومية«: »ما يفكر 

فيه النا�س، ويتحدثون عنه يتزايد وي�صبح �أفعالًا«.

ترى ما الذي يت�سبب في �أن تتحدث مع ذاتك؟

وكيف يمكنك �أن تتحكم في ذلك؟

وكيف تجعل هذا التحدث يعمل لم�صلحتك بدًال من �أن يعمل �ضدك؟ 

هذا هو مو�ضوعنا لاآن..

هناك خم�سة م�صادر للتحدث مع الذات، �أو البرمجة الذاتية:
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المصدر الأول: الوالدان:

هل تذكر �أنــه قـد قيلـــت لك من قبـــل عبارات مثــل: �أنت ك�سلان، 

�ألا يمكنك �أبدًا عمل �أي �شيء كما يجب، �أنت غير منظم، �أنت ت�شبه فلانًا 

في الك�سل والغباء..

لو �أنك مثل لاأغلبية فعندي لك مفاج�أة؛ حيث �إن د. ت�شاد هليم�ستتر 

قال في كتابه: »ماذا تقول عندما تحدث نف�سك؟«: »�إنه في خلال الـ18 

�سنة لاأولى من عمرنا، وعلى افترا�ض ن��شأتنا و�سط عائلة �إيجابية �إلى 

حد معقول؛ ف�إنك قد قيل لك �أكثر من 148000مرة: )لا(، �أو )لا تعمل 

ذلك(«.. تخيل 148000 مرة، و�ست�صل ده�شتك �إلى ذروتها عندما تعلم 

�أنه في نف�س الفترة كان عدد الر�سائل لاإيجابية التي و�صلتنا تبعًا لدكتور 

هليم�ستتر لا تتجاوز 400 مرة، وهذا بالطبع يعني �أن �آباءنا و�أمهاتنا لم 

يكونوا �سيئين، ولكن للأ�سف لم يكونوا على دراية ب�أي طريقة �أخرى 

�آبائهم،  بوا�سطة  الطريقة  بنف�س  ن�شئوا وبرمجوا  قد  كانوا  لأنهم  �أف�ضل؛ 

وبالتالي قاموا بتربيتنا بنف�س الطريقة، وقاموا ببرمجتنا �سلبيًّا دون ق�صد، 

. ولكن مع الحبِّ

تاد جيم�س وويات وود�سمول:  د.  قال  الحياة«  كتاب: »خط  وفي 

قد  قيمنا  من   % 90 من  �أكثر  تكون  عمرنا  من  ال�سابعة  نبلغ  »عندما 

جميع  تكون  والع�شرين  الواحد  �سن  نبلغ  وعندما  عقولنا،  في  تخزنت 

قيمنا قد اكتملت، وا�ستقرت في عقولنا«.. وبهذه الطريقة نكون قد ن��شأنا 

ا �أو �إيجابيًّا. مبرمجين �إما �سلبيًّ
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المصدر الثاني: المدرسة:

�إذا عدت بذاكرتك �إلى مرحلة التلمذة، فربما تكون قد مررت ب�أحد 

المواقف التي �صعب فيها عليك فهم �إحدى النقاط التي كان المدر�س قد 

قام ب�شرحها، وعندما �س�ألت بع�ض لاأ�سئلة التو�ضيحية كان ردُّ المدر�س: 

»�ألا يمكنك فهم �أي �شيء �أبدًا؟«، وطبعًا قام بقية التلاميذ بال�سخرية من 

�سلبية  لمواقف  تعر�ضت  قد  ف�إنك  لاأغلبية؛  مثل  كنت  فلو  الموقف،  هذا 

م�شابهة.. فالمدر�سة هي الم�صدر الرئي�سي الثاني للبرمجة الذاتية، وقد 

ا �أو �سلبيًّا. يكون ذلك �إيجابيًّ

المصدر الثالث: الأصدقاء:

�إنهم  حيث  جوهرية؛  بطريقة  البع�ض  بع�ضهم  على  لاأ�صدقاء  ي�ؤثر 

الخمر،  و�شرب  التدخين،  مثل  �سلبية،  عادات  يتناقلوا  �أن  الممكن  من 

الواقع  وفي  �إلخ،  المدر�سة...  من  والهروب  المخدرات،  وتعاطي 

�أ�شخا�ص  من  بت�أثير  التدخين  �إلى  انجذبوا  قد  كانوا  المدخنين  �أغلب  ف�إن 

�آخرين، وذلك عندما كانت تتراوح �أعمارهم بين )8 - 15 �سنة(، وهو 

العمر الذي يطلق عليه علماء النف�س فترة الاقتداء بالآخرين، وهي الفترة 

التي يبد�أ فيها لاأطفال تقليد �سلوك لاآخرين.

المصدر الرابع: الإعلام:

�أجريت درا�سة عن ال�شباب في �أمريكا، وكيف يق�ضون �أوقاتهم تبيَّن 

ا  من نتيجتها �أن ال�شباب في �سنِّ النمو يق�ضون حوالي 39 �ساعة �أ�سبوعيًّ

في م�شاهدة التلفاز، و�إذا ر�أى الطفل �أن المطرب �أو الممثل المف�ضل لديه 
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ال�سلوك  هذا  لو كان  بتقليده حتى  �سيقوم  ف�إنه   - يت�صرف بطريقة معينة 

ا  عالميًّ ال�شهيرات  المغنيات  �إحدى  �أن  ذلك  على  والمثال  �سلبيًّا،  �سلوكًا 

ظهرت في �إحدى حفلاتها ترتدي رداءً يك�شف جزءًا من بطنها.. فهل 

تعرف ماذا حدث؟ في نف�س لاأ�سبوع كانت �أكثر من 50 �ألف فتاة ترتدي 

مثل هذا الرداء.

المصدر الخامس: أنت نفسك:

�إليهم برمجة  بالإ�ضافة �إلى الم�صادر لاأربعة ال�سابقة، ف�إنك ت�ضيف 

ذاتية نابعة منك �أنت.. ففي �إحدى محا�ضراتي عن ال�سيادة الكاملة على 

الذات قالت لي �إحدى الحا�ضرات: �إن �أبويها كانا غير راغبين فيها، ولم 

�أبدًا عن حبهما لها، و�شعرت ب�أنها منبوذة من الجميع، ووجدت  يعبرا 

تناول  وهي  ال�سيئة،  العادات  �إحدى  بممار�سة  فبد�أت  وحيدة،  نف�سها 

الطعام بنهم و�شراهة، وقالت: �إن الطعام كان ملذتها ومهربها في نف�س 

الوقت، ولكن هذه المتعة ت�سببت في زيادة فظيعة في وزنها، وكانت قد 

بلغت في ذلك الوقت 38 �سنة، وما زالت ت�شعر ب�أنها وحيدة فح�ضرت 

تلك المحا�ضرة على �أمل �إيجاد مخرج من م�شكلتها.

منك  تجعل  �أن  النف�س  مع  والتحدث  الذاتية،  للبرمجة  الممكن  فمن 

الحياة،  من  يائ�سًا  وحيدًا  تعي�سًا  �أو  �أحلامه،  يحقق  ناجحًا  �سعيدًا  �إن�سانًا 

ا  وفي ذلك يقول د. هلم�ســتـتــر: »�إن ما ت�ضعه في ذهنك �سواء كان �سلبيًّ

ا �ستجنيه في النهاية«. �أو �إيجابيًّ

للتحدث  الرئي�سية  الثلاث  الم�ستويات  عن  التحدث  �إلى  الآن  نتقل 

مع الذات:
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المستوى الأول: وهو ما أطلق عليه »الإرهابي الداخلي«:

لاإرهابي الداخلي هو �أخطر م�ستويات التحديث مع الذات؛ ف�إنه من 

�أمامك  الكفاءة، وي�ضع  بعدم  لاأمل، وي�شعرك  فاقد  �أن يجعلك  الممكن 

يبعث  الداخلي  فالإرهابي  �أهدافك..  تحقيق  من  تمنعك  التي  الحواجز 

�إ�شارات �سلبية مثل:

�أ�ستطيع  لا  �أنا  ا،  جدًّ �ضعيفة  ذاكرتي  �أنا  �ضعيف،  �أنا  خجول،  �أنا 

�أتوقف عن  �أن  �أ�ستطيع  �أنا لا  �أنجح،  �إنقا�ص وزني، ولقد حاولت ولم 

الا�ستيقاظ  �أ�ستطيع  �أنا لا  ف�شلت،  كثيرًا، ولكني  التدخين؛ لأني حاولت 

مبكرًا، �أنا لا �أ�ستطيع �أن �أتحدث �أمام الجمهور، �أنا �شكلي غير جذاب.

ويرددونها  الباطن،  للعقل  �سلبية  �إ�شارات  ب�إر�سال  النا�س  يقوم 

با�ستمرار �إلى �أن ت�صبح جزءًا من اعتقاداتهم القوية، وبالتالي ت�ؤثر على 

ت�صرفاتهم و�أحا�سي�سهم الخا�صة بهم وبالعالم من حولهم.

المستوى الثاني: هو كلمة »ولكن« السلبية:

�أف�ضل من الم�ستوى لاأول..  �إلى الذات  هذا الم�ستوى من التحدث 

»ولكن«..  كلمة  وي�ضيف  التغيير،  في  يرغب  �إنه  يقول  فالإن�سان 

وللأ�سف ف�إن هذه الكلمة تمحو لاإ�شارات لاإيجابية التي �سبقتها مثل: �أريد 

التدخين، ولكني  التوقف عن  �أريد  �أ�ستطيع،  �إنقا�ص وزني، ولكني لا 

�أخ�شى من زيادة وزني نتيجة لذلك، �أريد �أن �أ�ستيقظ مبكرًا، ولكن لا 

�أحب ذلك.
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ولاآن �إذا قلت لك: �إنك ممتاز »ولكن«، فما الذي �سيدور في ذهنك؟ 

جاء  ما  كل  دائمًا  تمحو  »ولكن«  كلمة  �إن  حيث  �سلبية؛  �أفكار  بالت�أكيد 

لا  »�أنا  الباطن هي  العقل  بها  �سيحتفظ  التي  فالر�سالة  ذلك  قبلها، وعلى 

�أ�ستطيع«.. فكلمة »ولكن« ي�ستعملها النا�س للتهرب من اتخاذ �أي قرار 

فعال.. فوراء كلمة »ولكن«، وكلمة »�أنا لا �أ�ستطيع« يوجد خوف يمنع 

ال�شخ�ص من الو�صول �إلى هدفه.

المستوى الثالث والأخير: هو التقبل الإيجابي:
هذا الم�ستوى من التحدث مع الذات هو �أقوى الم�ستويات بمراحل، 

كما �أنه يكون م�صدرًا للقوة، وعلامة على الثقة بالنف�س والتقدير ال�شخ�صي 

ال�سليم، ولاأمثلة على التقبل لاإيجابي تت�ضح من لاآتي:

�أنا لا �أ�ستطيع �أن �أمتنع عن التدخين، �أنا �أ�ستطيع �أن �أحقق �أهدافي، �أنا 

قوي وعندي مقدرة كبيرة، �أنا �إن�سان ممتاز، �أنا عندي ذاكرة قوية.

كلُّ هذه الر�سائل لاإيجابية تدعم خطواتنا بالحما�س والثقة تجاه �أهدافنا 

�إلى �أن نحققها.

ال�شخ�صية،  للبرمجة  الرئي�سية  الخم�سة  الم�صادر  عن  ثنا  تحدَّ �أن  بعد 

والم�ستويات الثلاث للتحدث مع الذات، نتكلَّم لاآن عن لاأنواع الثلاثة 

للتحدث مع الذات.

�أول �أنواع التحدث مع الذات: هو الفكر:

�أن  الممكن  �شديدة، ومن  الذات ذو قوة  التحدث مع  النوع من  هذا 

ي�ؤدي �إلى نتائج خطيرة، فمثلًا �إذا فكرت في �شخ�ص لا تحبه، وتذكرت 
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�أحد المواقف التي كان ذلك ال�شخ�ص طرفًا فيها، وا�ستمعت �إلى ما تقوله 

من  النوع  فهذا  به..  ت�شعر  �سوف  الذي  لاإح�سا�س  فلاحظ   - لنف�سك 

ت�أثيرًا  وي�ؤثر  الاكتئاب،  �إلى  ي�ؤدي  �أن  الممكن  من  الذات  مع  التحدث 

�سلبيًّا على ال�صحة البدنية، ومن الممكن �أن يحرمك من المتعة في جميع 

مجالات الحياة، وفي ذلك كتب »فرانك �أوتلو«:

.» À »راقب �أفكارك؛ لأنها �ست�صبح �أفعاًال
À »راقب �أفعالك؛ لأنها �ست�صبح عادات«.

À »راقب طباعك؛ لأنها �ستحدد م�صيرك«.
ثاني �أنواع التحدث مع الذات: هو الحوار مع النف�س:

هذا  تركك  �أن  وبعد  �شخ�ص،  مع  جدال  في  دخلت  �أن  حدث  هل 

ال�شخ�ص دار في ذهنك �شريط الجدال مرة �أخرى؟

نداءين  عندك  وك�أن  بالدورين،  قمت  قد  �ستكون  الحالة  هذه  في 

في  و�أخذت  لاآخر،  ال�شخ�ص  يمثل  والثاني  يمثلك،  �أحدهما  داخليين: 

�أن  تتمنى  كنت  عبارات  �إ�ضافة  مع  مرات،  عدة  الجدال  �شريط  �إعادة 

تقولها وقت الجدال لاأ�صلي مثل:

: »في المرة القادمة تنبَّه جيدًا مع من تتعامل«..، ويكون الردُّ

»�أنا �آ�سف«، وتقوم �أنت بالردِّ على ذلك قائلًا:

»لاأ�سف غير كافٍ«.

وتظلُّ على هذا المنوال �إلى �أن تفقد �صوابك، هذا النوع من التحدث 

مع الذات يولد �أحا�سي�س �سلبية قوية.
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ثالث �أنواع التحدث مع الذات: هو التعبير ب�صراحة، والجهر بالقول:

وهذا النوع ي�أخذ �شكلين:

ال�شكل الأول: التحدث مع النف�س ب�صوت مرتفع:

�أثناء  مرتفع  ب�صوت  نف�سه  �إلى  يتحدث  ا  �شخ�صً ر�أيت  �أن  حدث  هل 

�سيره؟

ا  كنت في �إحدى المرات �أتجول في بهو �أحد الفنادق، فوجدت �شخ�صً

ح بيديه، وبمجرد �أن ر�آني �أنظر  يتحدث مع نف�سه ب�صوت مرتفع ويلوِّ

يكون  �أن  هو  الحالة  هذه  في  يحدث  ما  �إن  بعيدًا!!  و�سار  توقف  �إليه 

نف�سه  للتنفي�س عن  ا  �شعوريًّ لا  فيلج�أ  عادي،  غير  تحت �ضغط  ال�شخ�ص 

�ضغط  رفع  منها:  �صحية،  �أ�ضرار  �إلى  ت�ؤدي  ولكنها  الطريقة،  بهذه 

الدم، كما �أنها تقوم بتوليد طاقة �سلبية هائلة.

ال�شكل الثاني: يكون على هيئة محادثة توحي بعدم الكفاءة:

لتو�ضيح ذلك �إليك هذا المثال:

في  �إليزابيث  الملكة  فندق  في  محا�ضرة  �ألقي  �أن  لي  محددًا  كان 

تقول  ال�سيدات  �إح��دى  �سمعت  الفندق  ممرات  �أحد  وفي  مونتريال، 

لا  �أنا  الجمهور،  �إلى  التحدث  من  رهيب  خوف  عندي  »�أنا  لأخرى: 

الجمهور،  �أمام  يقفون  بذلك، كيف  القيام  النا�س  ي�ستطيع  �أعرف كيف 

ويكونون عر�ضة لل�سخرية«. وردت عليها ال�سيدة لاأخرى: »�أنت على 

حقِّ تمامًا، ف�أنا لن �أتكلم �أبدًا �أمام الجمهور«!!
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�أ�شياء  و�إذا حللنا هذا الموقف نجد �أن ال�سيدة لاأولى قالت عن نف�سها 

�سلبية، وو�ضعت نف�سها في فخ هي التي �صنعته، ولي�س هذا فقط، بل �إنها 

�أثرت على زميلتها �سلبًا، و�شجعتها �أن ت�شعر بنف�س لاإح�سا�س؛ فالبرمجة 

ال�سلبية  العبارات  تكرار  على  تحتوي  التي  هي  الطريقة  بهذه  الذاتية 

للنف�س، بالإ�ضافة �إلى تقبل هذه العبارات من لاآخرين، وهي على ذلك 

�ضارة للغاية، وت�سبب �أحا�سي�س �سلبية هدامة تقلل من �أداء �أدوارك في 

جميع مجالات الحياة.

وقد يحدث �أن نمر بهذه لاأنواع الثلاثة من التحدث مع الذات يوميًّا 

عن طريق برمجة و�إعادة برمجة عقلنا ب�إ�شارات �سلبية للغاية، فت�ستقر 

وتر�سخ بعمق في العقل الباطن، وت�صبح عادات، وفي هذا الخ�صو�ص 

قال العالم لاألماني جوته:

»شر الأضرار التي يمكن أن تصيب 
الإنسان - هو ظنه السيئ بنفسه«.

وهناك حديث شريف يقول:
»لا يحقرن �أحدكم نف�سه«

تجاه  الت�صرف  ا�ستطاعتنا  في  �شخ�ص  و�أي  و�أنا  ف�أنت  الحظِّ  لح�سن 

التحدث مع الذات الذي يت�سبب في البرمجة الذاتية، وفي ا�ستطاعتنا تغيير 

بالقوة؛  �إيجابية تزودنا  �أخرى جديدة  �سلبية لإحلال برمجة  �أي برمجة 
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المالكون  فنحن  �أفكارنا،  في  نتحكم  �أننا  وهو  ب�سيط،  ذلك  في  وال�سبب 

لعقولنا، وعلى ذلك فيمكننا �أن نغيِّر فيها تبعًا لرغباتنا..

وقد قال �أرن�ست هولمز في كتابه »النظريات لاأ�سا�سية لعلم العقل«: 

»�أفكاري تتحكم في خبراتي، وبا�ستطاعتي توجيه �أفكاري«.

« قالت ماريان ويليام�سون: »با�ستطاعتنا  وفي كتاب »العودة للحبِّ

في كلِّ لحظة تغيير ما�ضينا وم�ستقبلنا ب�إعادة برمجة حا�ضرنا«.. وفي 

عقلي  م�سئول عن  »�أنا  يقول:  مبد�أ  هناك  الع�صبية  اللغوية  البرمجة  علم 

�إذنْ �أنا م�سئول عن نتائج �أفعالي«.

تريدها  التي  بالطريقة  ر  تفكِّ �أن  ا�ستطاعتك  في  �أنه  كما  حقك،  من 

ر بال�شيء الذي ترغبه، لا يوجد هناك من ي�ستطيع  ا �أن تفكِّ �أنت، و�أي�ضً

ه �أفكارك.. �أفكارك تحت �سيطرتك �أنت وحدك، ومن الممكن  �أن يوجِّ

ل حياتك  بب�ساطة توجيه التحدث مع الذات �إلى الاتجاه ال�سليم، مما يحوِّ

�إلى تجارب مليئة بالنجاح وال�سعادة.

�أ لتك�سب« قال جاك كانفيلد، ومارك فني�سن: »نحن  وفي كتاب »تجرَّ

جميعًا مت�ساوون في �أننا نملك 18 مليون خلية عقلية، كل ما يلزمها هو 

التوجيه«.

النداءات  تغيير  يمكنك  طريقها  عن  التي  الخطة  �إلى  تنتقل  �أن  قبل 

يعمل  كيف  لك  �أ�شرح  دعني  فعالية،  ذات  �إيجابية  �أخرى  �إلى  ال�سلبية 

العقل الحا�ضر والعقل الباطن معًا.

�إذا اعتبرنا �أن العقل الحا�ضر هو مُعِد برامج الكمبيوتر، و�أن العقل 

من  المعلومات  يجمع  البرامج  معد  ف�إن  الكمبيوتر؛  عقل  هو  الباطن 
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يغذي  البرامج  �أن معد  لو  فمثلًا  الكمبيوتر،  بها عقل  الخارج، ويغذي 

الكمبيوتر بالر�سائل التالية في برنامجه:

�أنا خجول، �أنا لا �أ�ستطيع الامتناع عن التدخين، �أنا �أ�شعر بال�ضيق، 

�أنا ع�صبي المزاج، �أنا لا �أ�ستطيع مزاولة لاألعاب الريا�ضية، ف�إذا �أدخل 

الكمبيوتر  �شا�شة  على  �سيظهر  الذي  ف�إن  الكمبيوتر؛  �إلى  البرنامج  هذا 

بال�ضبط هو »�أنا خجول، ولا �أ�ستطيع الامتناع عن التدخين... �إلخ«؛ 

العقل  �إلى  و�إر�سالها  المعلومات،  تجميع  هي  الحا�ضر  العقل  فوظيفة 

ن  يخزِّ بب�ساطة  فهو  لاأ�شياء؛  يعقل  لا  لاأخير  وهذا  به،  ليغذيه  الباطن 

�أن  فلو حدث  �أقل،  �أكثر ولا  لا  بعد  فيما  بتكرارها  ويقوم  المعلومات، 

ر�سالة ما بُرمجت لمدة طويلة ولمرات عديدة؛ ف�إنها �ستر�سخ، وت�ستقر 

من  ولكن  تغييرها،  يمكن  ولا  الباطن،  العقل  من  عميق  م�ستوى  في 

الممكن ا�ستبدالها ببرمجة �أخرى �سليمة.

الآن إذا طلبت منك ألا تفكر في كلب أبيض، هل يمكنك أن تقوم بذلك؟

وإذا طلبت منك ألا تفكر في حصان أسود، هل يمكنك أن تقوم بذلك؟

بالطبـــع »لا« ف�أنــت غالبًا قمت بالتفكيــر في كلـــب �أبيــ�ض معين، 

�أو ح�صان �أ�سود معين، و�إذا قمنا بتحليل ما حدث نجد �أن العقل الباطن 

قام ب�إلغاء كلمة »لا«، واحتفظ بعبارة: »فكر في كلب �أبي�ض«، ونف�س 

ك:  ال�ـــشيء يحدث عندما ي�س�ألك �ــشخ�ص ما عن �أحــوالك، ويكون ردُّ

بكـلـمــة  ويحتـفــظ  »لا«،  كلمة  ب�إلغاء  يقوم  الباطن  فالعقل  »لا ب�أ�س«؛ 
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ه: »لا  �أحواله، وكان ردُّ �أحد لاأ�شخا�ص عن  »ب�أ�س«، لذلك لو �س�ألت 

ا �سعيدًا«!! ب�أ�س«، فقُلْ لك: »�أتمنى ك حظًّ

الوقت  على  تدلُّ  التي  لاإيجابية  بالر�سائل  فقط  يحتفظ  الباطن  العقل 

الحا�ضر، بعك�س �أنك �إذا قلت لنف�سك: »�أنا �س�أكون بخير«. ف�إن ر�سالتك 

لن يكون لها الت�أثير القوي، فيجب �أن تكون ر�سالتك دائمًا في الحا�ضر، 

ولي�س فيما بعد.. و�إليك بع�ض لاأمثلة على الر�سائل لاإيجابية الفعالة:

»أنا قوي، أنا سعيد، أنا هادئ 
الأعصاب، أنا عندي ذاكرة قوية«.

والآن �إليك القواعد الخم�س لبرمجة عقلك الباطن:

يجب �أن تكون ر�سالتك وا�ضحة ومحددة. 	- 1

يجب �أن تكون ر�سالتك �إيجابية. 	- 2

يجب �أن تدلَّ ر�سالتك على الوقت الحا�ضر. 	- 3

حتى  بم�ضمونها؛  القوي  لاإح�سا�س  ر�سالتك  ي�صاحب  �أن  يجب  	- 4
يقبلها العقل الباطن ويبرمجها.

يجب �أن تكرر الر�سالة عدة مرات �إلى �أن تتبرمج تمامًا. 	- 5

والآن �إليك هذه الخطة؛ حتى يكون تحدثك مع الذات ذا قوةٍ �إيجابيةٍ:
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ن على الأقل خم�س ر�سائل ذاتية �سلبية كان لها ت�أثير عليك  دوِّ 	- 1
مثل:

À �أنا �إن�سان خجول.
À �أنا لا �أ�ستطيع الامتناع عن التدخين.

À �أنا ذاكرتي �ضعيفة.
À �أنا لا �أ�ستطيع الكلام �أمام الجمهور.

À �أنا ع�صبي المزاج.
نت عليها هذه الر�سالة ال�سلبية، و�ألق بها  ق الورقة التي دوَّ ولاآن مزِّ

بعيدًا.

ن خم�س ر�سائل ذاتية �إيجابية تعطيك قوة، وابد�أ دائمًا بكلمة  دوِّ 	- 2
»�أنا« مثل:

À »�أنا �أ�ستطيع الامتناع عن التدخين«.
À »�أنا �أحب التحدث �إلى النا�س«.

À »�أنا ذاكرتي قوية«.
À »�أنا ن�شيط، و�أتمتع بطاقة عالية«.

معك  بها  واحتفظ  �صغيرة،  مفكرة  في  لاإيجابية  ر�سالتك  ن  دوِّ 	- 3
دائمًا.

ولاآن خُذْ نَف�سًا عميقًا، واقر�أ الر�سائل الواحدة تلو لاأخرى �إلى  	- 4
�أن ت�ستوعبها جيدًا.

ا	بد�أ مرة �أخرى ب�أول ر�سالة، وخُذْ نَفَ�سًا عميقًا، واطرد �أي توتر  - 5
داخل ج�سمك، اقر�أ الر�سالة لاأولى ع�شر مرات ب�إح�سا�س قوي، 

�أغم�ض عينيك، وتخيل نف�سك ب�شكلك الجديد، ثم افتح عينيك.
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ا	بتداءً من اليوم احذرْ ما تقوله لنف�سك، واحذرْ ما تقوله للآخرين،  - 6
واحذرْ ما يقوله لاآخرون لك.

ب�أن تقول: »�ألغِ«، وقُمْ  ب�إلغائها  فقُمْ  �سلبية؛  �أية ر�سالة  ولو لاحظت 

با�ستبدالها بر�سالة �أخرى �إيجابية.

ت�أكد �أن عندك القوة، و�أنك ت�ستطيع �أن تكون، وت�ستطيع �أن تملك، 

ما  بال�ضبط  تحدد  �أن  بمجرد  وذلك  تريده،  ما  بعمل  القيام  وت�ستطيع 

الذي تريده، و�أن تتحرك في هذا الاتجاه بكلِّ ما تملك من قوة.. وقد 

»التكرار  الدائمة«:  »ال�سعادة  كتاب  م�ؤلف  رون(  )جيم  ذلك  في  قال 

دائمًا  تكرر  و�أن  تقوله،  فيما  تثق  �أن  عليك  لذلك  المهارات«,  �أ�سا�س 

لنف�سك ر�سائل �إيجابية؛ ف�أنت �سيد عقلك، وقبطان �سفينتك.. �أنت تتحكم 

وال�صحة  ال�سعادة  من  تجربة  �إلى  حياتك  تحويل  وت�ستطيع  حياتك،  في 

والنجاح بلا حدود.

وتــذكــــر دائــــــمًا:

ع�ش كلَّ لحظة ك�أنها �آخر لحظة في حياتك، 

ع�ش بالإيـمـان، ع�ش بالأمـــل،

، ع�ش بالكفاح، ع�ش بالحبِّ

ر قيمة الحياة. وقدِّ
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