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معني وعاداتك وقيمك ودراكك كلمة تشمل إالمفهوم الذاتي 
التي لغة عندما يولد لا تكون لديه الالطفل ف ,شياء بالنسبة لكالأ

ماما وبابا ثم لمة ًالتي يفهمها, فيتعلم أولا كلغة ال ,يقابل بها العالم
حتـى يـذهب لغـة الجمـع وهنا يبدأ في شياء الأ ءماسأتعلم  في يبدأ

 ..ه بهذه اللغةللعالم ويقابل
ــشمل  ــذاتي ي ــوم ال ــل للأإدراك إذن المفه ــذا الطف ــياء ه ش

لم العـفعنـدما يخـرج هـذا الطفـل ل , الجوهريـةهقيمـو هاعتقاداتو
أقـصد لا عنـه, وا ً لغـة مختلفـة تمامـنن الناس يتكلمـوأيكتشف 

وإنما فرنسية أم نجليزية الاختلاف في نوع اللغة هل هي عربية أم إ
ومـن هنـا يظهـر  ..عتقـاداتوالاقـيم في الفهوم الاختلاف في الم

 ..هن كـل شـخص يـدافع عـن قيمـالاحتكاك في فن الاتصال لأ
عـن  مختلـف ىمعن كل إنسان لديه الأشياء ذات ..هيدافع عن رأي

شــياء  الأىي  وبمعتقــداتي وبمعنــكلمتــك بمفهــوم فــإذا ..غــيره
سيحدث  ,عنك اًتماما ًمختلفأنا كل هذا سيكون بالنسبة لي وبقيمي 

الذي يشمل كل شيء ن المفهوم الذاتي  لأ,حتكاك في فن الاتصالا
  ,ي قيم..تيلغ .. تجاربي..خبراتي ..علاقتي مع نفسي ..عني

א٩٠٪אKK 
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ًمختلفـا عـن عـالمي الأول خـر آ اًعالمبي أجد فإذا خرج للعالم أ
لـدي فأنـا , غير عالم بابا وماما عالم المدرسةف.. وهو عالم ماما وبابا

وعندما خرجت للعالم الخارجي وجدت  بمفهوم ذاتي معين ةبرمج
 .. ًمختلف تماما عن مفهوميخر آفهوم م بونتكلميالناس 

خر فهـي ليـست ًمثلا بمفهومي أنا الثقة مهمة أما بمفهوم الآ
مهم والعصبية مرفوضة, بمفهوم الآخر تفاهم مهمة, بمفهومي ال

 .العصبية أو المشاجرة أمر طبيعي
 

*   *   * 
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 
 

 
  :ةساسيذو ثلاثة صفات أالمفهوم الذاتي 

 
م ثـم مـن ب والأالأفنحن نكتسبه مـن  ,البرمجةيأتي من  هنلأ
 الشخص علام ثم منصدقاء ثم من وسائل الإ ثم من الأالمدرسة
 .. ثم من المحيط الاجتماعي والمحيط العائلينفسه

وبـما أنـه مكتـسب إذن نحـن لـك دثت برمجـة حـإذن هناك 
  . عبارة عن برمجةهن لأهنغيرنستطيع أن 
 

في نفـس المكـان فهو يريد أن يظـل 
 فهو خرآنحو مكان حرك أن يتريد يلا و

منتظم يـدافع إذن هو  ..هيدافع عن نفس
ــس حــصولك عــلى بمجــرد ه, فعــن نف
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فإنك تدخل في  وإدراك ىلغة ومعنحصولك على ذاتي والفهوم الم
بمعنـى أن كـل  "مانالأ"منطقة أو  "الراحة"منطقة منطقة تسمى 
أو ولـو خرجـت عنهـا  في هـذه المنطقـة, كون هنـاشيء لابد أن ي

تلـف عـن هـذا يخن لأ وبـشدة تقاومسفي حياتك  تغيرحدث أي 
 . الموجودة بداخلكمنطقة الراحة

شعر الإنـسان بالأمـان; وذلـك لأن لديـه المنطقة يـ ذههففي 
الدخل الذي يجعله يعيش بشكل جيد, ولديه المنزل الذي يؤويـه, 

 ..والعمل الذي كان يسعى له, وحقق ما كان يطمح إليه
 لأن "طــورةالخ"ومنطقــة الأمــان هــذه أنــا أســميها منطقــة 

الإنسان إذا اطمأن بدرجـة عاليـة فلـن يـستغل قدراتـه; لأنـه لا 
 فلماذا يتعب نفسه إذن?.. فهو سعيد.. يعرف لم يستغلها

א    א  
،אאא

   א  אא   
،"א..

א؛א"א
. 

 
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ًوأذكــر هنــا قــصة صــديق لي كــان يمتلــك مطعــما للأســماك 
 بالفعل طـازج لكنـه هذا السمك.. أتدري: الطازجة فقال لي مرة

ًاجلـب سـمكا مـن نـوع آخـر يـشاكس : ليس له طعم, فقلت له
سمكك ويجري وراءه فيحرك سمكك داخل المـاء, لأن سـمكك 
يعيش في منطقة الأمان وليس لديه النشاط الذي يؤدي إلى تقويـة 
العضلات وبالفعل بعد أن فعل ذلك تغير 

 . طعم السمك وأصبح ألذ
ّفلو أن أحدا غير منزله  يحس سـ ًمـثلاً

, وليمــان في الفــترة الأبعــدم الــضمان والأ
 نأجديـد مـع ًأيضا تغيـير العمـل لعمـل 

العمل الجديد ربما يكون أفضل من العمـل 
; مـان بعدم الـضمان والأ إلا أن الشخص في البداية سيشعرولالأ

 .. خرج عن منطقة الراحةلأنه وجد نفسه قد 
طلبـك هـذا ا فإنـك بًقرارعندما تطلب من شخص أن يتخذ 

لابـد أن يخـرج رج منهـا وعنـدما يخـ , عن منطقة الراحةهخرجتأ
أنـت, لا بطريقتـك أنـت ولا بأسلوبك هو  تهبطريقهو و هبأسلوب

  .اًحدأغير  يستطيع أن يحدلا أف
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 

 

א
אא
א،

،א
א

K 
 

لتعطـي اق فـع الآّتوسـوعلومـات المتجمـع فيجب عليك أن 
ــ ــدىمعن ــياء  اً جدي ــل وتجللأش ــاس ع ــريالن ــ وونفك  ونرريق

 . منكونتعلميستجد الناس ويتحركون, وعندما تفعل ذلك 
 אא  אא    א

א א א
א

  א א      
אאא א،א

א،אאאא.. 
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َأما إذا كان الإنسان يفعل شيئا وهو مجـبر  ً
 الـذاتي همفهومعليه فيكون هذا الشيء خارج 

ــوخــارج  ــوخــارج  هقيم وخــارج  همعتقدات
 ..ههدافأ

 




، 
 

بنتهـا او أتقـول لابنهـا التـي م الأ ًمثلاف 
وبعد قليل ترجع لابنها أو ابنتها فلا تجد  "تكغرفعليك تنظيف "

 "تـك الآنغرفيجب عليـك أن تنظـف "الغرفة نظيفة فتقول الأم 
فنلاحظ أن تلك الأم تتحكم في أبنائها وتطلب منهم الأمـور مـن 

تـستطيع نهـا لا لأخلال مفهومها هي لذلك فإنها تشعر بالغضب 
 غرفتهم وتنسى وقتها أن تشارك أطفالهـا أن تجعل أطفالها ينظفون

 هتعلمتـفي مفهومها الـذي اركة شالمفي هذا الطلب وهو ما يسمى 
أما ما حدث عند  ,نجازاتهاإمن ضمن وتنسى أن تجعل هذا الأمر 
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الأطفال فهو أنهم يقال لهم يجب أن تفعلوا كذا وكذا وهذا الطفل 
 لا يفهم لماذا يفعل هذا الأمر? وكيف يفعله?

ًكر موقفا طريفا حدث معي وهو أنه بعـد أن رزقنـا االله وأذ ً−
وكنت في الخـارج وقتهـا فقـال لي   بابنتي التوأم – وتعالىسبحانه 

الأطباء عليك أن تتعامل مع طبيب متخصص حتى يعرفك بعض 
ًالأمور التي ستحتاجها عـن التـوأم وفعـلا عرفـوني عـلى طبيـب 

 ه ورجليـاًقلوبـ مهمكتبفوجدت  هفي مكتبوذهبت إليه متخصص 
ًيضع ذيلا في ظهره شكله غريب ثم تكلم معي عن النظام,  وهفوق
ًعجيـب حقـا أن تجـد إنـسانا ..  لا أنا من النـوع المـنظم:قلت لهف ً

  .ًمفتقدا لأمر ثم يحث غيره على الالتزام به
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 
يسعى للتحسن والوصول للأفضل ولكن  باستمرار أنهيعني 

 هو الشخـصي لا بمفهـوم هبمفهومأن يكون هذا التحسن بشرط 
  ..خر آحدأ

KKKK, 
ه, وهذا هـو المطلـب الأسـاسي نجازاتإب ن الإنسان يكبرلأوذلك 

 .  في سلم احتياجاته٧لديه واحتياجه للمال يكون رقم 
ّوأنـه يكــبر نفــسه م تقــدُتــشعر الإنـسان بأنــه ينجـازات فالإ

أي  اناميكيدوينميها, تشعره أن لديه الهدف في هذه الحياة, فمعنى 
أن يكون هـذا التحـرك بشرط لكن يتحرك وباستمرار يتحرك أنه 

فلـن خـر كان وفـق مفهـوم شـخص آ لو , أمافي مفهومك الذاتي
إذن يجب أن تكـون تلـك الـديناميكا وفـق .. تنجح في الاستمرار

  .نت الشخصيأمفهومك 
في أواخـر الخمـسينيات كـان وأذكر هنا قصة حقيقيـة وهـي 

 للـسيارات وقـد حـدث بينـه "فورد"هناك رجل يعمل في شركة 
نفسه مشكله, مما أد￯ إلى طرد هذا الرجـل وفـصله ) فورد(وبين 

 ..من عمله
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 ويجعلها شركـة "فورد"ينافس شركة أن يتحرك فقرر أن قرر 
 العالمية وتولى إدارتهـا, "كرايزلر"صغيرة فذهب للعمل في شركة 

وكانت هذه الشركة تعاني من الديون, 
 مليار ٨٠حيث كانت مدينة بأكثر من 

 ألف عامل بها ٥٠٠دولار, وأكثر من 
ــة إذا أغلقــت  كــانوا ســيعانون البطال

ــر مــن   فــرع في ٢٥٠٠الــشركة, وأكث
 ￯ُالعالم للشركة ستغلق, ولم يكـن لـد

 مليـــون دولار في ٢٥الـــشركة غـــير 
 .. سيولة لرأس مال الشركةالبنوك
بطريقــة مختلفــة فــذهب للكــونجرس هــذا الرجــل تحــرك ف

 أن يعطيـه المـال عـلى  الرئيس الأمريكيالأمريكي وقد طلب من
سبيل القرض والذي سيقوم بتسديده ليساعده عـلى إبقـاء نـشاط 

 عندما علم أنه بإغلاق تلـك الـشركة الرئيسوافق فهذه الشركة, 
مـل مـشردين في الـشوارع, وبالفعـل  ألف عا٥٠٠سيكون هناك 

 مليارات دولار, وعاد الرجل بالمال ليفكر مـاذا عليـه أن ٥أعطاه 
 يفعل? ومن أين يبدأ? 
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قرر هذا الرجل أن تكون بدايته بأن يأتي بأفضل المتخصصين 
ّللعمل معه في الـشركة, وبـدأ يركـز عـلى أقـسام الـشركة القويـة 

مال المنتجـين في شركتـه, ويهمش الأقسام الضعيفة ويركز على الع
ّفنظم الأمور الداخلية للشركة, وفي خلال ثلاثـة أشـهر أو أربعـة 

 ..ًانتظمت الشركة تماما
.. بعد انتظام شئون الشركة كانت لديه مشكلة وهي التسويق

ما الذي سيجعل الناس يشترون سيارات شركته دون الـسيارات 
 ?￯الأخر 

لابــد أن تختلــف ســياراته عــن 
لأخر￯, لابد أن تكـون السيارات ا

ــزة في ســياراته لا  ــاك مي هن
ـــــسيارات  ـــــوفر في ال تت
الأخــــر￯, لابــــد أن 
يكون هناك ابتكار 

 ..في سياراته
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جمع هذا الرجل موظفيه وأخبرهم أنهم إن لم يتمكنـوا مـن 
ًاختراع سيارة مختلفة تماما عن كل السيارات الموجودة بالـسوق 

 ..نًوذلك خلال ستة أشهر فإنهم جميعا مفصولو
وبالفعل خلال ستة أشهر وهي فترة يكـاد يـستحيل فيهـا 
تحقيق هـذا الابتكـار قامـت هـذه الـشركة بإنتـاج أول سـيارة 

لا : ًفتقول مـثلا.. متكلمة في العالم, فكانت تتكلم بعشرة أشياء
 .. ًلا تنس الباب مفتوحا.. تنس المفاتيح

وقد تم بيع أكثر من مليون سيارة مـن هـذا النـوع خـلال 
ية أشهر, واستطاع هذا الرجل أن يـسدد ديـون الـشركة في ثمان

العالمية مـن ) كرايزلر(أقل من ست سنوات, وأصبحت شركة 
لأن أقو￯ خمس شركات منتجة للسيارات في العالم, وكل هـذا 

هذا الرجل فكر وتحرك وجعل لنفسه هدف يطمـح للوصـول 
 ...إليه

    ،א א   
،..אא

אאא. 
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والآن هذا الرجل قد رحل من موقعـه في الـشركة, وجـاء 
غيره, لكن هل منا من يعرف من هو الرئيس الذي حل محلـه? 

 بالطبع لا لماذا?
لأن من جـاء بعـد هـذا الرجـل الـذي نـذكر قـصته قـرر 

 ذاته الذي كان عليه سابقوه وأن يتعامـل الاستمرار على المنوال
مع وظيفته على أنها كرسي يسعى بكـل جهـده أن يحـافظ عـلى 
جلوسه عليه دون أن يفكر وبقوة في مشاكل شركته وأن يجد لها 
ّحلا غـير تقليـدي ودون أن يفجـر الطاقـات البـشرية الهائلـة  ً
ٍالموجود لد￯ مساعديه ودون أن يضع نفـسه أمـام تحـد قـوي 

 .ًنفسه بتحقيق ما يراه الآخرون مستحيلايطالب 


א،
،אאאKK
אK 

 
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א
،

א،
א
א
אאא
אא
אאא
אא
אא
אאא


K 

 
 

 ..كقيمـو ككل معتقـدات و..كدراكيشمل إلمفهوم الذاتي فا
 ..في المفهوم الذاتيستجده كل شيء جوهري 
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 
ــا إن المفهــوم الــذاتي  الــشيء هــل : والــسؤال ,مكتــسبقلن

  ?يتغيرأن مكن يالمكتسب 
ِلأصل موضوع من قبل شـخص معـين  نعم, لأنه في اطبعبال

أن أغــيره مكــن  وييتغــيرأن مكــن ًمثــل الأب والأم مــثلا, إذن ي
 .يمعيتوافق بأسلوب 

أن رأي الآخرين فيـك لا ولم ولـن يـدل ًأولا عليك أن تعلم 
ًعليك, وذلك لأن هذا الرأي يكون مبنيا على قيم ونظـام وتفكـير 

ــت ــك أن ــرين, لا قيم ــؤلاء الآخ ــت.. ه ــيرك أن ولا .. ولا تفك
 ..مفهومك أنت

אאJJ
؟ 

ًوأذكر أيضا أنني قدمت طلبا للعمل في أحد الفنادق, فقال لي  ً
أنت لن تنفـع في العمـل في الفنـادق ": الرجل الذي قابلني هناك

ًجح جدا في الفنادق,  فشكرته وعندما تركته قررت أنني سأن"ًأبدا
وقررت في نفسي أنني سأدعوه للعشاء بعد تحقيق ذلـك النجـاح, 

o b e i k a n d l . c o m



 

 

א 

42 

ًوفعلا عندما أصبحت مديرا عاما في أكبر الفنادق دعوته للعشاء,  ً ً
وكان الرجل لا يتذكرني فذكرته بمقابلتي لـه ورفـضه لي, وقلـت 

 . ًأنا أشكرك لأنك كنت سببا في دفعي للنجاح: له
كما هـي, قبل نفسي كما هي وأت تقبل قدراتيأأنــــا ف

نقـد أخر￯ وهـي ألا أبدأ مرحلة أومن هنا 
نقـدي لإنـسان معنـاه أننـي مجرد ف ا,ًحدأ

 أنـا فقـط ..حتـاج لقـدراتيأأنا لا "أقول 
أنـا ألـوم ..  أفعلنأحتاج أأنا لا .. نقدكأ

لا  أنـا .. نفسيّكبرأن أحتاج ألا أنا .. فقط
لـوم إنـما أ ,اًطلاقإ ًئاشيأن أفعل حتاج أ

 ."فقط
 ..ك إليـحتاجألا أنا قول لعقلي اللاواعي ة أنا أالهذه الحوفي 

  . في اللوملمبطل العاسأصبح لوم وأأنا 
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 

 يجب مفهومك الذاتيها صل لمرحلة تغير فيحتى تستطيع أن ت
 .  ًأن تدخل إلى البرمجة التي بداخلك وتحدث تغييرا فيها

 
 

 
 
 
 
 
 
 
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 
 
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فكل شخص  , داخلي عن نفسهعلىأكل شخص لديه مثل إن 
 .. ًجيدا والمشكلة التي تواجههنفسه يعرف 

 
אאאW 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 
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فأنـت تعلـم  داخـلي عـلىأمثل يكون لديك :  الجزء الروحاني– ١
 .ًجيدا ماذا تريد

تعرف ماذا تريد, وما هي مشاكلك, وتعـرف : لجزء الصحي ا−٢
 .صحتكطبيعة 

وتعـرف كيـف تقـديرك النفـسي أنت تعلم :  الجزء الشخصي– ٣
 .يتحقق ذلك التقدير

ـــي– ٤ ـــزء المهن ـــم :  الج ـــك تعل أي في أن
ـــتحقق  ـــالات س المج

 . النجاح
 وتعلـم إلى أيـن تريـد أن : الجزء المـادي– ٥

 .نفسكتصل ب
كل إنسان ا ًروحاني تقريبالجزء الً فمثلا 

ــده, عــرف ي ــذي يري ــا ال الجــزء كــذلك وم
 .الصحي
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وهناك بعـض الأشـخاص الـذين يعلمـون 
ًجيدا ما يريدونه لكنهم لا يعلمون كيف يـصلون 
ـــخاص لا  ـــؤلاء الأش ـــدون, ولأن ه ـــا يري لم
ــاولون  ــدفهم أو لا يح ــول له ــستطيعون الوص ي

خـرين وبـين الآهم  بينةقارنبالم ونفيبدأالوصول 
ون لومســي ,لــومه المقارنــة ســينتج عنهــا الوهــذ
 . الناسونيلومو همحظ

אא
אאאא،

אאא
.. 

ن الوصـول بالإضافة إلى أنه ير￯ الناس من حوله يـستطيعو
لهذا الشيء فيبدأ بالمقارنـة ثـم سـيلوم نفـسه, وفي النهايـة سـينقد 
وحاذر أن تقع في هذه الأشـياء لأنـك إذا بـدأت بهـم تكـون قـد 

 .وصلت لمشكلة كبيرة
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 :  تبدأ بثلاثة أشياء أساسية:المشكلة الكبيرة
واعلـم أنـك سـتكون أنـت  , تقارن بينك وبين الناس:المقارنة* 

  .نت ضعيف فيهأرن بشيء لأنك تقاالخاسر 
شيء كـل تنقـد بعدما تنتهي من المقارنـة سـتبدأ بالنقـد,  :النقد* 

 .خرينتنقد الآو
  .  ينتهي بك الأمر إلى لوم الآخرين ثم:اللوم* 

 
 

،،
אא،
،א

אאאK 

 

وهذه الأشياء الثلاثة في منتهى الخطورة فإذا وصـلت لتلـك 
فيه اضطراب وتوتر ويجـب  الذاتي علىمثلك الأالمرحلة فاعلم أن 

 .أن تصحح مما بداخلك
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ومـرت في القاهرة  "تاكسيسيارة " ًوأذكر أنني كنت راكبا في
تعرف أ: قال ليالسائق في المرآة و ّرسيدس فنظر إليمبجانبنا سيارة 

أن تحـب أ : قلـت لـه?حرميـةالمرسيدس أصحاب كل  باشا أن يا
 :ه قلت لـ,مش حرامي أنا : قال لي?مرسيدسسيارة يكون عندك 

:  قـال ليًولـيس سـارقا?مرسيدس ًأتعرف شخصا يمتلك سيارة 
ج عبـد االحـمثـل تكون هل تريد أن  :قلت له, االله عبدنعم الحاج 

 ... فسكت ?االله
 همفهومـفكـر في الأمـر وفـق  هنالاعتقاد في ثانية لألقد تغير 
فشعر بما يشعر لأنه لا يستطيع أن يصل  الشخصي هالذاتي واعتقاد

بنفسه لمثل هؤلاء الذين يملكـون 
ــ لكــنالمرســيدس,   عــلى الأهمثل

يتمنى أن يكـون مـثلهم,  ليالداخ
ــــيارة  ــــك س ــــى أن يمتل يتمن

 لا يعـرف كيـف مرسيدس لكنـه
 لامتلاكها, فلما قلـت لـه ذلـك أثنـاء مجهوديمتلكها ولم يبذل أي 

انتهيت ثم أصبحت بيه كنت باشا ثم في البداية ا ًطبعحواري معه 
 ..فنديبأ
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ق ئسـاوأنـا أعمـل  سـنة ٣٥أنا منذ فندي  أتعرف ياأ :قال لي
لكـان  لو أنا مكانك :ت لهقلأتقدر أنت أن تفعل ذلك?  ..تاكسي
ولـيس  :قلـت لـه حلم,تبنت أ!  نعم:قال ليتاكسي ملكي, هذا ال

عنـدي أسـطول سـنة سـيكون  ٣٥خلال هذا التاكسي فقط ففي 
الرجل لم يتكلم معي بعدما قلت له ذلك وحتى لم ا ًطبع, تاكسيات

 .يعد يريد أن ينظر في وجهي
وما قلته للرجل لم يكن من وحي خيالي وإنما هو مثال حقيقي 

أن يحققه بل وحقق ما هو ) سنوي باركر( هاسمفقد استطاع رجل 
 ..أبعد من ذلك بكثير

والـد , )زيانـاإ(شركة طيران اسمها هذا الرجل الآن يمتلك 
مكـان ) سنوي( ذخوالده ألما توفي ف ق تاكسيائكان سهذا الرجل 

لـيس  التاكسي أن هذا بدأ يفكر, ثم تاكسيسائق كوالده في العمل 
ا لا يكون لـدينا تاكـسي نملكـه ملكنا فنحن مستأجرون له, فلماذ

ه كيف نمتلـك سـيارة تاكـسي, صحابأ وهخواتمع إكلم نحن, فت
 .. ًفعلا امتلك أول تاكسيخلال سنتين ّوقدر ثمن التاكسي و
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على تلك الفكرة إذن فـإن المـخ طالما فكر بطريقة معينة وركز 
سـيحدث قـوانين العقـل البـاطن ًعلى فكرة معينة فطبقـا ليركز س

أن أي شيء تركز عليه يتحكم فيك, ثـم يـؤثر كيز وهو قانون التر
 وهـو أن أي ,قانون الانجـذاب, ثم يأتي في شعورك وأحاسيسك

شيء تفكر فيه وتركز عليه يعود إليك بنفس النوع ونفس النتائج; 
لأنك أرسلت لهذا الشيء طاقة من نوع معين, فعادت إليـك مـن 

يملـك هـذا أصبح هذا الرجـل خلال فترة قصيرة ونفس النوع, 
الثالث حتـى ثم ًولم يكتف بذلك وإنما امتلك تاكسيا آخر  التاكسي

أصبح عنده أسطول تاكسيات في أقل مـن عـشر سـنوات, وقـال 
ولم يقف  ه,هدافأ حقق ًفعلاأنا أستطيع أن أحقق ما أتمناه و: لنفسه

ًعند تلك النقطة بل توسع فاشتر￯ أتوبيسا ولم يأخـذ وقتـا كبـيرا  ً ً
ن خبراته في التاكسيات حتى أصـبح لديـه أسـطول لأنه استفاد م

من الأتوبيسات, ولما حقق أكبر نجاح في الأتوبيسات قال سأنشئ 
خـسر كـل مـا سـنة وفي أول  )زيانـاإ(ها يسـمشركة طـيران وسأ

اتـرك هـذا :  وقال له بعض المقربين منـه..خسر كل شيء.. يملك
أنـا  ..لا :قـالالمجال وعد لما تعرف عد للتاكسيات والأتوبيسات 

التاكـسيات كـما وصـلت في صـل أننـي سأا ًأنا واثق تمام ..كدأمت
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فقـط وخـلال سـنتين ًأيـضا, صل في الطيران  سأ..توبيساتوالأ
مـن  دولار يـينملا ٥تحـصل عـلى  )زيـر لاينـإزيانـا إ(أصبحت 

 ..فقطن يشهرالأرباح كل 
 

א
אKK

א
א٣٥א


א
אאאאא

אK 

 
نقطـة في يضغطون على أنفـسهم  هناك أناس

 .في الحقيقةضغط خطير لوهذا ا لىعلمثل الأا
ا في ً خــصوصهوزنــالــشخص الــذي يريــد أن يــنقص مــثلا 
فلأنها تريد أن تنقص وزنها فهي تر￯ نفسها من خلال  ,السيدات

فتمتنع نفسها تر￯ نفسها سمينة فتظل تضغط على  ,سلوب معينأ
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تـصل حتـى  عـن اللـزوم ائـدزبشكل وتلعب رياضة عن الأكل 
جـع اترتبالـذنب فتأكـل ثـم يصل فيها الشخص للشعور لمرحلة 

لأنها تشعر بالذنب لأنها أكلت كمية أكثر من اللازم وهذه المرحلة 
يحـس ة ويجـب أن يعـالج الـشخص منهـا لأنـه الخطورفي منتهى 

 .. إذا لم يأكليحس بالذنبًلو أكل وأيضا بالذنب 
ه ثـم حـين الكلام للعالم كلـهذا قول هو أنني أشيء ألطف و

 وهو ريجيم قاس حيث لا يم الموزيجرتقوم ببنتي ا أعود لمنزلي أجد
بـاب ًيأكل الشخص فيه إلا الموز خلال اليوم, فحقا كـما يقولـون 

 .عّالنجار مخل
 
 ٥ و أ٤ وذلـك بـأن تكتـب "جندة النجـاحأ"اصنع لنفسك 

 .شعر بالفشل وتحتاج إلى دفعة معنويةتإيجابية عندما أشياء 
 

 
 
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 

 
 

 

 

 

 
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 
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 

 

 

 

 
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ا ًنــسان لديــه داخليــإكــل إن 
ــدينا كــل شيءلصــورة  ــنحن ل  ف

 , الخـارجيلم العـامابهلنر￯ ن انيع
ستر￯ الأشياء  آةالمرفإذا نظرت في 

ولـن تــستطيع أن ارجيـة فقـط الخ
تر￯ الأشياء الداخلية في جسمك 

 رثـكأمثل يالعالم الحقيقي الذي رغم أن هذه الأشياء الداخلية هي 
 ..كمن قدرات% ٩٠من 

 ￯تكطاقأنت لن تستطيع أن تر.. ￯ك كبد لن تستطيع أن تر
 أو ..ذكائـكمثل قدراتك الذهنية لن تستطيع أن تر￯ .. أو قلبك
 ..ليحبك الداخأو .. صبرك

ســتر￯ شــكلك الخــارجي, فكيــف إذن تحكــم عــلى  كلكنــ
 مـن خـلال الـشكل ضـعيفأو أنه قوي أنه و أفاشل شخص أنه 
 !الخارجي?

لذي يحدث في الصورة الذاتية أنه بـين عينيـك هنـاك عـين وا
ثالثة هذه العين تذهب بداخلك لـتر￯ صـورتك الداخليـة التـي 
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الداخليـة لا الـصورة رسمتها أنت عن نفسك منـذ فـترة, وهـذه 
فقط, فالشخص ير￯ من الخارج فقط, المخ تكون موجودة إلا في 

ًمثلا الـشخص الـسمين يـر￯ نفـسه مـن 
فيحـاول أن يـنقص وزنـه الخارج سـمينًا 

ــريجيم ل يغــير أن يحــاول فيقــوم بعمــل ال
فيقلـل الطعـام أو يمتنـع  ,الخارجيشكله 

ًعنه تمامـا حتـى يكـون مثـل الأشـخاص 
الذين يتمتعون بجسد متناسق, لكن عينـه 

الداخليـة لـه فتجـد صورة الثالثة تـر￯ الـ
صورته الداخلية أنه مازال سمينًا, فتظل أنت كما أنـت الـشخص 

 ..  ولا يحدث لك تغييرالسمين
ٍوتجد أشخاصا كثيرين يخضعون لريجيم قاس لكن أجسامهم  ً
لا تستجيب لأي تغيـير, ونفـس المثـال عـلى الأشـخاص الـذين 
يريدون أن يقلعوا عن التدخين, فهؤلاء المـدخنون تـر￯ أعيـنهم 

فنجـد  وايـدخنالخفية صورتهم الداخلية وهـي أنهـم يريـدون أن 
ًناع عن التدخين, فإن امتنع يوما عـاد إلى أحدهم لا يستطيع الامت

 .تلك العادة في اليوم الذي يليه
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ماذا تعمـل? : فقال لي البائعديجيتال ذهبت مرة لشراء كاميرا 
أعطي محـاضرات في التنميـة البـشرية وأكتـب الكتـب : فقلت له

 قلـت ,براهيم الفقـينعم مثل إ: فقال لي... خاصة في هذا المجال
مـن أنـت? مـا  :قال لينعم, ثم  :قال ليعرفه? هل ت.. بالضبط :له

تـسخر منـي, نـت أ : قـال لي,براهيم الفقيإ أنا : قلت لهاسمك?
أوقع أنا ولم يصدقني إلا بعدما رآني و ,طويلوكبير إبراهيم الفقي 

 :وقـال ليالرجـل في تعجـب  ّنظر إليفي إيصال استلام الكاميرا, ف
ولادتي وأنـا إبـراهيم   يومذ من: قلت له? حقابراهيم الفقيإنت أأ

 .تغيرالفقي لم أ
صـورة عـن شـخص فهو لديه 

الإنـسان فيغيرهـا أن لا يريد ومعين 
ــة  ــه صــورة ذاتي ــذه لدي ــا, وه يراه

ــة تكــون  ــصورة الذاتي ــى ال في منته
  .القوة والخطورة

قامت إحد￯ الجامعـات بدراسـة لمعرفـة إلى أي مـد￯ تتـأثر 
ا على علم بتلك الدراسة ومور كانولياء الأأا ًوطبعالصورة الذاتية 

أثبتــت الدراســة أن الأشــخاص : فجمعــوا الطلبــة وقــالوا لهــم
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شـخاص ً بكثـير جـدا مـن الأهنبأصحاب العيون الملونة أذكى وأ
نتـائج وجـدوا أن خـلال شـهرين و أصحاب العيـون الـسوداء,

نتـائج أمـا  و,تعلـترتفـع وت أبـدأصحاب العيون الملونة الطلبة 
خفض, فجمعوا الطلبة بدأت تنوداء فأصحاب العيون السالطلبة 

ًمرة أخر￯, وقالوا لهم نحن آسفون جدا لقد كـان هنـاك خطـأ في 
ــسوداء أذكــى مــن  ــون ال ــشفنا أن أصــحاب العي الدراســة واكت

مرة أخـر￯ النتائج تغيرت خلال شهر أصحاب العيون الملونة, و
أصـحاب العيـون الـسوداء الطلبـة حيث ارتفعت نتائج عكس لل

 .أصحاب العيون الملونة الطلبة نتائجوانخفضت 
ًمرتـديا ملابـس جميلـة ومتناسـقة الـشخص وعندما يكـون 

الداخلية  ه صورتأنس بيحنفسه ًفسيكون هذا الشخص سعيدا في 
ا وتهـتم ًتهتم بنفـسك داخليـجيدة, فعندما 
ضـع وبالملابس الجميلـة وا ًبنفسك خارجي

ــشة ســتجد  ــروائح المنع ــسال ــسماكنف  ً مبت
ًيومك ظريفا وممتعاًوسعيدا وسيكون  ً. 

أما الشخص الذي يرتدي أي ملابـس 
ولا يهتم بجمال ملابسه ولا تناسـق ألوانهـا 
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ًستجده بالكاد يستيقظ للذهاب للعمـل ويظـل متـضايقا طـوال 
 .اليوم ولا يحتمل أي كلمة من أي شخص
شـخاص ول الأأهو مـن وأذكر أنه كان هناك طبيب تجميل و

في إن الصورة الذاتية أمـر  وقال ,ة تكلموا في الصورة الذاتينالذي
 ..منتهى الخطورة

لعمـل جراحـة صغيرة وذات مرة أتت إلى هذا الطبيب شابة 
لأنها كان عندها عظمـة وكانـت 
ًتمثـــل خطـــرا عليهـــا وقامـــت 
بالجراحة, وكانـت ناجحـة, ولمـا 
نظرت تلك الفتاة في المرآة قالـت 

 ..اًطلاقـإ اًرقـافأر￯ لا أنـا : لهم
يف? انظـري مـرة ك: فيقولون لها

أنـا أر￯ : أخر￯ فتنظر فلا تر￯ وهكذا حتى قالت لهم في النهايـة
  .أشعر بهلا ني رق لكناالف

 ..الشخص ير￯ نفـسه قبـل العمليـةعل يجأنه فكان الغرض 
ًفإذا استطاع أن ير￯ نفـسه داخليـا بالـشكل  .. اًير￯ نفسه داخلي

  .فسه لن الصورة الداخليةّيغيرالجديد فقد استطاع بذلك أن 
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 النـاس في ￯قـوأمن وهو  )أورمن دينو(شخص اسمه هناك 
قمامـة  هذا الرجل كان يأكـل مـن ال,العالم اليوم في التنمية البشرية

في  هرسـمًفرآه رسـام يومـا ف , من الناس في الشوارعذشحيوكان 
 ..ه في نفساً وواثقاًقويلوحة جسدته 

ف تتعـرهـل تـستطيع أن : وأتى هذا الرسام للرجل وقال له
 لـه  قـال, لا: لـهقـالوجـود في هـذه اللوحـة?  الـشخص المعلى

  قـالأكثر, ركز : الرسامقالأعرف,  لا : الرجلركز, قال: الرسام
 قـالنعم, :  له الرسامقالتراني بهذه القوة, نت  أ..هذا أنا: الرجل
 . رأيتني كذلكنت أطالما إذن سأكون كذلك : الرجل

 كتاب وسـماه أفـضل في اوجمعهًوفعلا جمع بعض المعلومات 
 )  The Best sales man in the  world (بائع في العالم

 مليـون ١٤وبيع من هـذا الكتـاب 
لـصورة الذاتيـة , وهذا كلـه لأن انسخة
 إذن تغيرفي الداخل  طالما الذي ت,تغير

 .تغيرالذي في الخارج سي
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 
 

ضيك ًعليك أن تر￯ نفسك داخليا بالشكل الجديد الذي ير
 لنفسك الصورة الداخليةّغيروذلك يستلزم بالطبع أن ت 
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 
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ـــذاتي كـــذلك شيء  في منتهـــى التقـــدير ال
אא :التقدير الذاتي معناه, والخطورة


. 

 تقديرك أنـت لنفـسك هوالتقدير الذاتي إن 
, وفيها نت تحب نفسكأوهل   راض عن نفسك,وإحساسك أنك

 .. هب نفسويح هب ذاتنقول إنه يجب للإنسان أن يح
البعض سيقولون ما هذا الكـلام, 

ً طبعا هـذا ..نانيةاه الأحب النفس معن
معنـاه حـب الـذات .. المفهوم خاطئ

نك تقول أوكما هي, نك تقبل نفسك أ
التي لي أنا متقبل الهدية  وتعاهالله سبحان

فعلى الإنـسان أن .. أعطيتها لي كما هي
يحـب كـما يراهـا هـو وأن يتقبل نفسه 

 .. على حالتها هذهنفسه 
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 في ينساسـيمـرين أعدم تقبل الـذات يوصـل الـشخص لأو
 :طورةمنتهى الخ

 * 
ير تقـديشعر أنـه لـيس لديـه الشخص الذي مثلما يحدث مع 

 ..قبله أحد من قدره لم ي لأنهنفسّوهو شعوره أنه لا يقدر ذاتي 
ًفمثلا الطفـل الـصغير الـذي يريـد أن 

لا تــتكلم, هــذا اســكت يــتكلم فيقــال لــه 
ويكـبر عـلى قل من العـالم الطفل يشعر أنه أ

لأنه يشعر بذلك فهو يريـد وهذا الإحساس 
ّأن يكــبر مــن نفــسه فيعــوض  ــّ  للعــالم هحب

مـن ضـمنها حـين يكـبر  ￯خرألوكيات بس
ــدخين  مــن ومــن ضــمنها المخــدرات والت

مشاهدة التلفاز من ضمنها  وضمنها الخمور
وهذا كله لأنـه يريـد  بكثرة ومن ضمنها شراؤه أشياء لا يحتاجها,

يريـد أن ..  لنفـسههيعوض حبـ.. ّأن يعوض تقديره الذاتي لنفسه
فـسي حـب نأأنـا  ..اًها داخليـؤيمل.. داخلهفي تي الفجوة اليملأ 

 .أشياءلنفسي شتري لذلك أنا أ
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 * 
ضــعف ينــتج عــن ذلــك ضعف التقــدير الــذاتي وعنــدما يــ 

 أنـهالـشخص وهو إحساس الخوف الاجتماعي وينتج الشخصية 
, فـلا توسكاليفضل فدين وقل من الموجأ الشأن فيشعر أنهقليل 

ًمـثلا ليـتكلم في  هيرفـع يـدلا يستطيع أن يتحدث أمام النـاس, و
ات, فهو يتمنى أن يتكلم لكنه يشعر أنه إذا تكلم سيكون حاضرالم

  ..هناك من يقول له اسكت
 ..ةالتقدير الذاتي في منتهى الخطورف
 الـذاتي هن تقـديرأساسـية للـشخص اكل الأشمن ضمن المو

ويكون ذلـك ا ًيتزن داخليغريبة حتى يتصرف تصرفات فضعيف 
 .سلوبأي أب


א؟ 

صل لمرحلـة التقبـل يجب أن أ
كـما هـي لا تقبـل نفـسي وهي أن أ
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 وبعـد ,التقـدير الـداخلي صل لمرحلـةأ وبعد ذلك ,قل أولا رثكأ
 ...  صل لمرحلة الحب الداخليأذلك 

     

א

،
،،א
،אא
א
،אא


KK 

 
ًكما أنني قابلت أشخاصا لا يتحركون لخـوفهم الـشديد مـن 

ًمن الموت إلا إذا كان مقصرا في حق ربـه وفي لماذا يخافون .. الموت
 حق نفسه?

ًوأن تفكـر دائـما أن هـذه اللحظـة لابد أن تعد نفـسك لهـذه 
 ..اللحظة ربما تكون لحظتك الأخيرة
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ًوأذكر موقفا طريفا وهو أن أحد الأشخاص سألني مـرة لـو  ً
: مت يا دكتور ماذا ستفعل? وهو سؤال عجيب وغريب فقلت له

 .الطاقةها عن تكلم فيأمحاضرات للميتين  سألقيمت  أنا لو
 

*   *   * 
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تعلم الإستراتيجيات التي تعينـك عـلى اسـتخدام قـدراتك, 
  قدراتك وإمكانياتك وأفكارك وأهدافكفيوبهذا يقو￯ اعتقادك 
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لـصورة الذاتيـة ثـم المثل الأعلى الذاتي ثم االمفهوم الذاتي بعد 
يكـون أن نسان يريـد إكل , فنجاز الذاتييأتي الإلتقدير الذاتي ثم ا

فإنه يـشعر أنـه لـيس كتئاب يعاني من الاي شخص أنجاز وإلديه 
 .نجازاتلديه إ

مـاذا أريـد? ينتقـل : نفسكل سؤالك إن
ــستقبل, و ــده? يعطيــك بــك إلى الم ــاذا أري لم

 تحقيــق الهــدف, إلىالأســباب التــي تــدفعك 
ومتى أريده? تضع عامل الزمن في الاعتبار, 

 الإمكانيـاتوكيف أحصل عليـه? تعطيـك 
أنا أستطيع تحقيق «: والوسائل, وعندما تقول

 .تقوي ثقتك في نفسك» الهدف
 

א
،א،

אאKKאא
אאאK 
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ّوأذكر أن رجلا أتـى إلي في العيـادة و   عـلي فكـرة يـا:قـال ليً
هـل  :قلـت لـهًأجد في حياتي أي شيء جيد إطلاقـا, دكتور أنا لا 

 :قلـت لـه ثمانيـة مـن الأبنـاء, ندينعم, ع :? قال ليولادلديك أ
نا لو أ !!جيدشيء وليس في حياتك شاء االله   ما,ولادثمانية أعندك 
ًكانك كنت سأكون متضايقا جـدا, ثـم سـألتهمكنت  هـل أنـت : ً

كانـك لـو مأتدري أنا  :مرتاح, قلت لهنعم  : قال لي?اًمرتاح مادي
 فـما ..ولاد وعندك المـالن عندك الأكتئاب لأكنت سأعاني من الا

: بخـير, فقلـت لـه صحتيالحمد الله : قال لي ?خبار صحتكهي أ
 :قلـت لـهنعـم, : معينة? قال تجارة كيهل لد ?خبار شغلكوما أ

ولاد وعنـدك المـال وعنـدك الـصحة نت عندك الأاحسبها معي أ
ماذا ينقصك? لقـد أعطـاك االله كـل شيء لمـاذا لا وعندك التجارة 

ًتر￯ في حياتك شيئا جيدا?  ً 
إن حياتك كلها جيدة فهي عبـارة عـن إنجـازات اسـتطعت 

 ةمـراض العقليـ في مستـشفي الأتكنكانك ل منيلو أن.. قيقهاتح
ّ مـن كثـرة الإنجـازات التـي لـدي, اًب نفـسيكنـت سـأتعي ننلأ

 .فعلمت منه أنه تشاجر مع زوجته

o b e i k a n d l . c o m



 

 

א 

72 

ثم يـر￯  ,ركز عليهاما المشكلة مشاجرة واحدة فقط جعلته ي
كل شيء جميل وركـز عـلى الأمـور  ه مخىغسيئة, فلالدنيا كلها أن 

ــسيئة, و ــدنيا أصــبح كــل ال شيء في ال
فكـر وركـز أن جرد ليس له معنى, بم

وصـل المخ فـ , فقـطواحـدعـلي شيء 
أن المـخ هـو و ,السلبيلمرحلة التعميم 

عمـم يركز على شيء معين صغير ثـم ي
ًالأمر, مـثلا الـشخص المتـضايق مـن 

سيشعر أنـه لم يحقـق ّشيء يقول البلد كلها سيئة فإذا عمم الإنسان 
ًالشخص الذي يقول أنا مضطرب نفسيا عمـم فأي من إنجازاته, 

ًالأمر وضخمه فتكون أحاسيسه مـضخمة أيـضا; لـذا عـلى هـذا  ّ
 فيخـرج  ًالشخص أن يعرف ما الذي يؤرقه فعلا ويبدأ بمعالجتـه

 .بذلك من التعميم إلى التخصيص
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 
 

أنـا لـدي : واحدة وتقولثانية عليك أن تقف مع نفسك لمدة 
 .. في حياتي زاتانجسي لقد استطعت أن أحقق إالثقة بنف
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