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"إن اســتمريت بفعل ما تفعله دائماً... فســتحظى بالمزيد مما 
تملكــه أصــاً! إن أردت نتائــج مختلفــة فالأفضــل لــك أن تفعــل 

شيئا مختلف"

د. رتشارد باندلير

قرائــي الأحبــاء، أقــدم لكــم مجموعــة مواضيــع تنصــب كلها 
على الايجابية في الحياة. فأنا أتكلم هنا عن الايجابية بأسلوب 
علمي بنّاء يبني الشــخصية ويســهل علينا الحصول على الحياة 
التي نريد لأن الحياة بالنهاية هي داخلنا، وإن احسنا فهم انفسنا 
وتعاملنا معها بايجابية فعالة فإن حياتنا ســتكون سلســة وفعالة 
وسنســاهم بتغييــر أنفســنا بأنفســنا لنكــون أفضــل، فــإن اصبــح 
شــخص واحــد أفضــل فــي المجتمــع فهــذا يعنــي أن المجتمــع 
بأكمله قد أصبح أفضل نتيجة لنهوض هذا الشخص بذاته... 

وهذه هي البداية.

فــي هــذا الكتــاب سأرشــدكم لمــا يجــب أن تفعلــوه بالضبــط 
للوصول لما تريدون، وبكلمات أخرى، ســأعلمكم انماط ذهنية 
وتمارين تعتبر من آخر ما تم تطبيقه في التكنولوجيا النفسية 
ليتــم التغييــر بالعقــل اللاواعي ممــا ينتج عنه تغيــرات تلقائية 
فورية في العقل الواعي مما يُغير بدوره ســلوكياتكم مباشــرة 

وبدون تعب أو ألم.
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 سأعلمكم الطرق السهلة لانجاز ذلك وبكل فعالية عن طريق 
برمجــة العقــل اللاواعي لتفعيــل التغيير وبنتائــج أقل ما يقال 

عنها إنها فعالة جدا في سلوكياتكم اليومية.

جميــع التقنيــات المذكــورة فــي هــذا الكتــاب تعتبــر ثمــرة 
عبقريــة د. رتشــارد باندليــر، فعــن طريــق التعاليــم والتقنيــات 
والتكنولوجيــا العقليــة التــي اخترعهــا مــن البرمجــة العصبيــة 
اللغويــة NLPtm وعلــوم اعــاده تنميــط الأعصاب NHRtm والهندســة 
البشــرية DHEtm الموجــودة فــي هــذا الكتــاب فهي تخلــق التغيير 
مباشــرة في اللاوعي مما ينتج عنها تغييرات في ســلوكياتكم 

مباشرة.

إن مــا فعلــه رتشــارد باندليــر أمر رائع جدا فقد خلق وســائل 
لمســاعدة الناس لتحريرهم من قيود كانت تكبلهم فأصبحوا 
يتخلصون منها خلال دقائق الآن، بعد أن كان يســتغرق منهم 
بالســابق أشــهر وربمــا ســنوات ليتــم التحــرر منهــا أو يظلــون 
ســجناء فيها للأبد في ظل التكنولوجيا النفســية المتوفرة قبل 
ظهوره على الساحة. ويعتبر د. رتشارد هو الأب الروحي لعلوم 
تطوير الذات والسبب الرئيسي لبروز وظهور فرع علم النفس 

الايجابي والتطوير الذاتي. 
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هــذا الكتــاب نتيجــة لعــدة عوامــل، أولهــا التعلم عنــد معلمين 
عظــام أمثــال د. رتشــارد وتلامذتــه مثــل د. بــول مكينــا وجــون 
لافــال وكاثليــن لافــال ومايــكل نيــل وغيرهــم مــن فطاحلــة 
العصـبــيــــة  الــبــرمجـــــة  جمعيـــــة  مــن  المعـتـمـديـــن  التغييــر 
اللـــغـــــوية Society of NLPtm التــي يرأســها جــون لافــال، وتعتبــر 
أضخــم مدرســة لتعليــم هــذا العلــم فــي العالم والتــي يعلم فيها 
شــخصياً د. باندليــر بنفســه، كمــا أن هــذا الكتــاب هــو نتيجــة 
حــالات استشــارية مختلفــة قمــت بمســاعدتها في التحــرر مما 
كانوا يظنون علاجه والتحرر منه مســتحيلًا، وايضاً وضعت 
بيــن دفتــي هــذا الكتــاب التقنيات التــي رأيت أنهــا أضافت لحياة 
الكثيريــن. ثالــث تلــك العوامل أن هذا الكتاب نتيجة التبحر في 
أبحاث كثيرة وكتاباتي لأوراق ومقالات في مجال البرمجة 

العصبية اللغوية.

هــذه الخبــرة أقدمهــا لكم متمنياً أن تحــوز على اعجابكم وأن 
تضيف لحياتكم.

وأعدكــم إن طبقتــم مــا فــي هذا الكتاب ستســتفيدون بشــكل 
كبيــر، وطريقــة التعامــل مــع هــذا الكتــاب هي أن يتــم قراءته 
وفهمــه مــرة بعد مرة والاســتمرار بتطبيق مــا فيه من تقنيات 

بشكل مستمر لتتم الفائدة من اقتنائه وتعلمه. 
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كل مــا أطلبــه منكــم هــو الاســتمرار، اســتمروا فــي تطبيــق 
التماريــن الســهلة التــي أذكرهــا هنــا وســتلاحظون تغييــرات 
جذريــة علــى اللاواعــي تنعكس مباشــرة على ســلوكياتكم الآن 
تساعدكم على تخطي صعوبات كثيره من ذكريات أليمة أو 
من حواجز ذهنية أو قناعات خاطئة عن أنفسكم وعن غيركم 
وعــن الحيــاة بشــكل عام، كما ســأعلمكم طــرق فعاله للتخلص 
مــن مخــاوف تكبلكــم وكيفية التخلص مــن صعوبات كثيرة 
كانت تعتبر ســدود أمام تقدم النفس البشــرية، ومع التطبيق 
وخلال فترة وجيزة ستكونون على الطريق السريع للنجاح، إن 

الحياة التي تريدون اقرب بكثير مما تتوقعون.

أخـوكــم
سعود الفرحان
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هــذا الفصــل ســنعمل علــى اثــراء حياتكــم ومســاعدتكم فــي 
الوصول للحالة الذهنية التي تخدمكم لتكونوا اسعد، وفاعلين 
وأصحــاب حيــاة جميلــة مليئــة بالحــب والطمأنينــة عــن طريق 
تلقينكــم كيــف تعمــل المشــاعر. بالإضافــة لذلــك ســأعلمكم 
كيــف تصلــون لدرجه عاليه مــن التحكم فيها وازالة دفة قيادة 
مشــاعركم مــن كونهــا تلقائيــة إلــى كونهــا تحــت تحكمكــم 

بشكل أكبر. 

ســتتمكنون باذن الله من التحكم بمشــاعركم بدرجة كبيرة، 
حيــث أن التقنيــات والتماريــن الذهنيــة التــي سأشــارككم اياهــا 
ساعدت الكثير والكثير في التغلب على عجز في مجالات كثيرة، 
وتخطوا حدود كانوا يتوقعون أنها حدود قدراتهم واكتشفوا 

بعدها أنهم كانوا مخطئين بحق أنفسهم... فانطلقوا.

اســتمعوا لهــذه المقولــة: " النجــاح هو مســأله حــظ وتوفيق...
وكتــب علــى البعــض أن يكونــوا أشــقياء تعســاء مــدى الحيــاة 

والبعض الآخر سعداء...هذه سنة الحياة". 
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ما رأيكم بها؟

 أن النجاح والسعادة هما ليسوا صدف تحصل للبعض وتترك 
البعض الآخر، بل أن النجاح والســعادة حصيلة لأســاليب تفكير 
ســليمة  ســلوكيات  تكونــت  الأســاليب  لهــذه  ونتيجــة  ســليمة 
تشــعر حاملهــا بالســعادة والنجــاح، هــذه الأســاليب فــي التفكيــر 

والسلوكيات سأشاركها معكم.

إن الســعادة هــي نتيجــة مشــاعر، والمشــاعر ســببها تغييــرات 
كيميائية كهربية تحدث في المخ تؤثر على الجهاز العصبي، 
وتنتج مواد كيميائية في الجسد مثل السيريتونين والإندورفين 
والاوكسيتوســين  والدوبامين لتعطي الشــعور بالسعادة. وعند 
زيــادة الشــعور بالســعادة تزيد افراز هذه الهرمونــات مرة أخرى 
لتشعرنا بسعادة أكبر والنشوة... وهكذا. فكلما شعرنا بالسعادة 

أكثر جذبنا لنفسنا حرفيا المزيد من السعادة.

تغيــرات  ســببهما  والمشــاعر(  )الســعادة  أن  هنــا  نعلــم  اذن 
كيميائية كهربية في الجســد والمخ نفســه وهي ليست أمور 

خارج الجسد. 

الخطــوة التاليــة هــي يجــب أن نعرف مــا هي المحفــزات لهذه 
التغييرات وكيف نتحكم بها أكثر الآن؟
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الأغلــب ســيقول أن دفــة المشــاعر تحركهــا أمــور تحدث في 
الخارج مثل مشاكل خارجية أو أخبار سيئة أو ظروف معينة 
أو حتــى أمــور الحيــاة العاديــة مــن مواقــف تؤثــر علــى الحالــة 
الذهنية، ومع أن المؤثرات الخارجية هي أحد اسباب محفزات 
المشــاعر إلا أنــه يمكننــا تغييرهــا والتحكــم فــي ردود أفعالنــا 
الصــادرة عنهــا إن غيرنــا كيف نراها، أو لتحري الدقة: كيف 

يراها عقلنا.

إن مــا يغيــر كيميــاء جســدنا ليــس أحــداث خارجيــة لكنــه 
"تفســيرنا" لهــذه الأحــداث الخارجيــة وكيــف نراهــا. وطبقــاً 
لتفســيرنا لهــذه الأحــداث، فعقولنــا تنتج التغييــرات الكيميائية 

والكهربية في أجسادنا فينتج عنها حالتنا الذهنية.

إن البشر جميعا يتشاركون بنفس الجهاز العصبي، وهذا يعني 
بكل بساطة أنه طالما الكل يتشارك بنفس الجهاز العصبي إذن 
فالكل يملك نفس ردة فعل المعطيات والمخارج لهذه المعطيات 
كآليــة مشــاعر، والمخرجــات تعتمــد علــى التعامــل مــع هــذه 
المعطيــات فــي تلك الآلية، وهنا الفــرق الذي يميزنا عن بعضنا 
البعــض: التعامــل مــع المعطيات، وهــذا التعامل مــع المعطيات 

يسمى كما يقول د. رتشارد باندلير "عملية التعلم". 
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إن أي شــيء يفعله أي انســان بنجاح يمكن لأي انســان آخر أن 
"يتعلمــه" عــن طريــق تعلــم كيــف يفعل الشــيء ذاتــة فيحقق 
ذات النجــاح أو نجــاح مقــارب له عن طريق تطبيق نفس عملية 
"التعامــل" مــع المعطيــات للجهــاز العصبــي للشــخص الناجــح، 
فسيتعلم هو الآخر كيفية تشغيل جهازه العصبي بذات طريقة 

للناجح فيتعلم الوصول للنتائج المرجوة. 

اســتعدوا، فأمامكــم رحله ســعيدة ومثيرة...يرجى الاســتعداد 
لأقلاع سريع!

لنتكلم قليلًا عن المشاعر

هــل حــدث مــرة أن مررتــم بتجربــة مــع شــخص أو أشــخاص 
آخريــن واكتشــفتم بعــد ذلــك أن تجربتكــم للحــدث مختلفــه 
تماما عن تجربه من معكم مع انكم كنتم متشاركين بنفس 

الحدث بنفس الوقت؟

 لقــد كنتــم بنفــس المــكان والزمــان والحــدث لكنكــم رأيتــم 
الحــدث مــن زاوية مختلفــة تماما كأنكم رأيتم وعشــتم حدث 

مختلف تماما مع أنه هو نفسه.
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لماذا؟

الفــرق هــو أنكــم كنتــم بحالــة ذهنيــة مختلفــة عــن الآخرين 
ممــن شــاركوك نفــس الحــدث، ببســاطة أن الحــب والتفاهــم 
والغضــب والهدوء والفرح والحــزن كلها حالات ذهنية ونحن 
ندخــل ونخــرج من حالة ذهنيــة لأخرى مرات عديدة في اليوم، 
وكل حالة مختلفة عن تلك التي نمر بها عما يمر بها غيرنا، 
فمثلًا السعادة التي تمر أنت بها مختلفة عن السعادة التي يمر 
بهــا إنســان آخــر غيرك، كذلــك الغضب والحــب والحزن، كل 
انسان له بصمة كيميائية خاصة به تحدد نوع الحالة الذهنية 

الخاصة به. 

تعريف الحالة الذهنية: هي ناتج التغيرات العصبية الكيميائية 
لفرد معين خلال زمن محدد، والتعريف الأسهل والدارج أكثر 

للحالة الذهنية هو: المزاج الذي يمر به الفرد.

نحــن نغيــر حالاتنا الذهنية دائما، فشــيء ما يحصل في اليوم 
فيكون لنا رد فعل يناسب الحدث الذي يحصل لنا تلقائيا، مثال 
علــى ذلــك إن رأينــا شــخص نحبــه فهــذا يغيــر حالتنــا الذهنيــة 
للسعادة والحب، وإذا قمنا بأمر حماسي نحبه فهذا يغير حالتنا 

الذهنية للانتباه والحماس ويشحذها.
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ليــس الحــدث بحــد ذاته ما يحدد حالتنــا الذهنية بل ما يحدد 
حالتنــا الذهنية ويؤثــر عليها بعمق هي الصور والاصوات التي 
تتكون في خيالاتنا والأســلوب الذي نكلم أنفســنا به كرد فعل 

تلقائي للحدث.

 تســمى هذه الصور والأصوات التي تتكون في عقولنا نتيجة 
المواقف التي نمر بها

Internal Representations

أو التصــورات الداخليــة للحــدث، وهــي كمــا يقــول الاســم: 
مجــرد تصــورات داخليــة تمثل ما يراه الشــخص عن الحدث أو 

عن الواقع وليس الواقع بحد ذاته.

إن التصور الداخلي الذي تراه عن العالم هو تصور خاص بك 
أنــت وهــو ليس الحقيقة المطلقة عــن العالم، هو يعكس كيف 
تــرى أنــت العالم بطريقتك الخاصة وهو ليس العالم بحد ذاته، 

هو كما يقال خريطة عن العالم وليس العالم بحد ذاته. 

مــن الضــروري أن نعــرف أن الخريطــة هــي تصــور معين عن 
العالــم وهنــاك الآف الخرائط عن العالم وليس واحدة منها هي 
العالــم نفســه حيث أنها مجرد تصورات عــن العالم، وفي الوقت 
الــذي يوجــد فيــه الآف مــن الخرائط للعالم فليس هناك ســوى 

عالم واحد نعيش فيه، وهو ليس واحدا من تلك الخرائط.
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اننــا لا نعيــش أو نختبــر الأشــياء أو المواقــف كمــا هــي، بــل 
إننــا نعيــش الحدث أو نختبر الأشــياء كما هي حالتنا الذهنية 
وتفسيرنا نحن للحدث، فهناك المتشائمين وهناك المتفائلين 
وهــم أنفســهم يختبــرون واقــع واحــد لكنهــم يقرئونــه بشــكل 
مختلف. ولو عكســنا ذلك على أنفســنا فإننا نتحدث مع انفســنا 

بشكل واسلوب مختلف باختلاف المواقف. 

كمثال على ذلك عندما نحدث انفسنا باسلوب النقد، بمعنى 
عندمــا ننتقــد انفســنا على شــيء فعلنــاه أوقلناه فــي موقف ما، 
كيف يكون انتقادنا؟ هل هو حاد أو غاضب أو ساخر؟ ما نوع 
الــكلام الــذي تقوله لنفســك عندمــا ترتكب خطأ مــا؟ هل تقول 
شيئا مثل: تجربة أخرى أتعلم منها! أو هل تقول لنفسك: أيها 
الغبــي الأحمــق لقــد أخطأت مرة أخرى! متى ســتتعلم؟ حقا لا 

فائدة منك. أنت فاشل!

عادة وجود هذه النبرة السلبية عندما تفعل شيئا خطأ له نية 
ايجابيــة فهــو منبه يحاول أن يمنعك مــن ارتكاب الأخطاء مرة 
أخــرى، منبــه يحــاول أن يجعــل منــك انســان أفضل عــن طريق 
تأنيبــك علــى الأخطــاء التــي تفعلهــا، لكنــه يقــوم بهــذه المهمــة 
بأسلوب خشن لا داعي له، بامكاننا أن نغيره بحيث أن نستفيد 

من الدرس من غير أن يعيق نضوجنا الفكري والمشاعري.
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• تمرين*

العصبيــة  البرمجــة  باســتخدام  الداخلــي  صوتــك  تغييــر 
:NLP اللغويــة 

باســتعمال صوتــك الداخلــي الناقد انتقد نفســك على خطأ ما 
قمــت بــه، مثلا تذكر أمر ســيئ قمت بــه وانقلب عليك وقمت 
بلوم نفسك على ما فعلت، الآن تذكر مكان الصوت الذي لمت 

به نفسك أو تحدثت به لنفسك بطريقه النقد.

هــل الصــوت أمــام رأســك؟ أو يمينــك أو يســارك أو من خلفك؟ 
مهما كان موقع الصوت فأريد منك أن تحرك هذا الصوت إلى 
مــكان مــا.. مــكان ابعد، مثلا إلى كتفك، تخيل هذا الصوت وهو 
ينتقــدك ويســمعك كل هــذا الكلام الســلبي مــن محط كتفك 
)الأيمن أو الأيسر لا يفرق( بعد ذلك أريد منك أن تحرك الصوت 
مــن كتفــك إلــى طــرف ابهامك بعــد فرد يــدك إلى الأمــام، الآن 
اســمع نفس الكلام لكن من خلال مســافة فرد يدك ومن طرف 

ابهامك واسمع الصوت يقول ذات الكلام الناقد من ابهامك. 

الآن غير حدة الصوت واسمع الصوت وكأنه صوت هادئ مثير 
لكنــه يقــول نفس الــكلام، تخيل الكلام التالي مثلا: أيها الأحمق 
الغبي، أنت لا تنفع لشــيء، أنت دائما تأتي للعمل متأخر! متى 

*. جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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ستتعلم من اخطائك؟.. اسمع هذا الكلام بصوت مثير وهاديء 
وكأنه صوت انسان عاشق يداعبك، هل تغير شيء...؟ 

بالإمــكان أيضــا تغيير الصوت بزيادة ســرعة الصوت بحيث أن 
يقول نفس الجملة الســابقة بطبقة ســريعة بحيث يكون صوته 
صــوت تويتــي أو ميكــي مــاوس، لاحظــوا التغيير على مســتوى 

جهازكم العصبي.

يبدوا أن تأثير حدة الكلام تتغير بتغير كيف نسمع الصوت 
في أذهاننا أليس كذلك؟

إن نقــد الــذات هدفــه حمايتنــا عــن طريــق منعنا مــن أن نضع 
أنفســنا بمواقف حمقاء تؤذينا، لذلك يجب أن نعرف أن الهدف 
منــه نبيــل. لكــن بامكاننــا ان نســمعه بنبــرة اخــرى تعطــي ذات 

النتيجة بأسلوب أقل وطئة. 

كلمــا رأيت نفســك تســمع صوتــك يقوم بانتقادك نقد ســلبي 
عليــك بتغييــر حــده الصوت إلى صوت آخر أو حتى شــخصيات 
كوميديــة تهواهــا، وان تبعــده عنــك بعيــدا جــدا، وان كان 
عاليــاً فبعقلــك عليــك بأن تقلل من قوه الصــوت وتجعله خافتاً، 
ســتتغير ردة فعلك تجاه صوتك بشــكل أفضل وتزول الســلبية 

تجاه صوتك لأنك غيرت كيف يتفاعل معها لأوعيك.
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تعلمت من خلال خبرتي أن اخبر من أساعدهم بعد استخدام 
هــذا التمريــن أن يســألوا أنفســهم: مــا الــذي تعلمتــه مــن هــذا 

الموقف؟ 

أســأل نفســك نفس السؤال: ما الذي تعلمته من موقفك الذي 
كنــت تنتقــد نفســك عليه بالســابق؟ إن تعلم الــدرس أمر مهم 

لنضوجنا في حياتنا.
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• خطوات تغيير صوتك الداخلي*

نمطيات  بتغيير   NLP اللغوية  العصبية  البرمجة  باستخدام   
.Submodalities الصوت

التمرين باختصار

1- فــي أي موقــف أنــت متضايــق منــه اســتمع لمــا فــي داخلــك 
فسوف تسمع صوت ناقد لك يسمعك كلام سلبي.

2- اســتمع لصوتــك الناقــد وحــدد نبرته واتجــاه الصوت ومن 
أين هو قادم.

3- غير اتجاه الصوت إلى كتفك وبعد ذلك تخيل أنه يأتيك 
مــن مســافة بعيــدة عنــك مثلا 50 متــر، لاحــظ ان كان الصوت 
قد خفت بعد أن أبعدته عنك، وبامكانك ايضا ان تقلل من قوة 
الصــوت اكثــر بحيــث ان يكــون خافتا اكثــر وكأن تقلل من 

قوة صوت الراديو.

4- غير نبرته لنبرة كوميدية: صوت تويتي أو ميكي ماوس 
أي صوت كوميدي أو صوت ممثلك الكوميدي المفضل يقوم 

بدور كوميدي.

5- لاحظ الفرق في نفسك.
*. جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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6- بعد ذلك أخبر نفســك ما تعلمته من التجربة التي مررت 
بها وأخبر نفسك أنك ستكون شخص أفضل المرة القادمة.

يسمي د. رتشارد باندلير التغييرات التي نصنعها في الأصوات 
التي بداخلنا هي تغيير نمطيات الصوت.

Sub Modalities 
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دور الخيال في المشاعر

كل انسان يمكنه أن يتخيل، إن كنتم لا تصدقوني فبامكانكم 
تجربــة التالــي: هــل يمكنكم أن تخبروني مــا لون باب منزلكم؟ 
بــأي جهــة قبضــه الباب؟ ما لون طاولة طعامكم؟ كم كرســي 

بها؟

إن أجبتم على هذه الأسئلة فأنتم أجبتموها عن طريق تخيلكم 
لشــكل بــاب المنــزل أو طاولــة طعامكــم، بعــد أن اســتحضرتم 
صــورة ذهنيــة لشــكل البــاب أو الطاولــة مــن عقولكــم، وهــذا ما 

يسمى بالتخيل.

لكن لنأخذ خطوه أكبر: ليس فقط ما نتخيله يحدد مزاجنا 
اليومي، بل هو كيف نتخيل الأحداث أو كيف نستحضرها من 
الذاكرة هي ما تحدد مزاجياتنا اليومية، سواء استحضرناها 

من الخيال أو الذاكرة.

لــو  لكــن  لــو اســتحضرنا ذكــرى ســعيدة ستســعدنا،  فمثــا 
اســتحضرناها بطريقة معينة ستسعدنا أكثر وأكثر. بنفس 
الوقــت لــو اســتحضرنا ذكرى تتعســنا ســتدخلنا بحالــة ذهنية 
ســيئة، ولكن لو اســتحضرناها بطريقة أخرى قد يقل تأثيرها 

لأقل درجة أو تكون بلا تأثير اطلاقاً.

حلو الكلام؟ لنبدأ بالتطبيق. 



34

• تمرين*

اســترجاع ذكــرى جميلة ورفــع تأثيرها الإيجابي باســتخدام 
الصــوت  نمطيــات  بتغييــر   NLP اللغويــة  العصبيــة  البرمجــة 

.Submodalities والصورة

الآن عزيــزي القــارئ أريــد منك أن تتخيل ذكــرى حلوة جدا 
من حياتك. ذكرى جميلة جدا ومليئة بالسعادة. إن لم تستطع 

تذكر واحدة فاصنع واحدة من خيالك.

الآن اريد منك أن تفعل التالي: 

1- كبر صورة الذكرى أو الخيال في ذهنك. إن كنت تراها 
بحجم شاشة التلفاز أريد منك أن تراها بحجم شاشة السينما. 

وتذكرها الآن بحجم شاشة السينما. 

الآيماكــس  ســينما  شاشــة  بحجــم  أكثــر  كبرهــا  الآن   -2
وتذكرها بالكامل. 

أن  أريــدك  ثابتــة  صــورة  مجــرد  الذكــرى  كانــت  إن   -3
تتذكرها كشكل مقطع فيديو بحجم شاشة الآيماكس. 

4- الآن أريــدك أن ترفــع صــوت الحــدث الســعيد فــي عقلــك 
وأن تتذكر الأصوات للحدث الســعيد بشــكل واضح كمقطع 

*. جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكه بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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الفيديــو الــذي تــراه. انظــر لمــا كنــت تنظــر فــي ذلــك الوقــت 
مــن الذكــرى، واســتمع لمــا كنــت تســمع فــي ذلــك الوقت من 
الذكرى، واشــعر بالضبط ما كنت تشــعر فيه في ذلك الوقت 

من الذكرى.

كيف تشعر الآن مقارنة بما كنت تشعر فيه أول مرة؟

الآن لنأخذ خطوة اضافية

5- تذكــر نفــس الذكــرى لكــن الآن أريد منــك أن تدخل داخل 
الذكرى أي أن تكون بداخل الفيلم، بحيث تكون انت نفسك داخل 
الحدث بدلًا من أن ترى نفسك على الشاشة فقط، بمعنى أن ترى 
الحدث من خلال عينيك وتسمع من خلال اذنيك من داخل الحدث 
وكأنه يحصل لك مره أخرى. كرر تشغيل الذكرى الحلوة 

من البداية الى النهاية بهذه الطريقة 10 مرات الآن.

كيف تشعر الآن؟ 

الاســتنتاج هنــا هــو أن الصــور التــي نصنعهــا فــي عقولنــا لهــا 
قــوه جبــارة علينــا وعلــى مزاجياتنا، لا ســيما إن مــا يتحكم في 
مزاجياتنــا هــو كيــف نــرى ونســمع الموقــف وليــس الموقــف 
بحد ذاته، كما أن استحضار الصور في عقولنا له تأثير قوي 

علينا.
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فمثلا عندما نطلب من فمنا أن يصدر لعاب زائد لا نستطيع 
ذلــك، وعندمــا نطلــب مــن قلبنــا أن يخفق زيــادة لا يمكننا ذلك، 
لكــن عندما نســترجع طعم وجبة لذيــذة ونراها بعقلنا بصورة 
واضحــة نــرى اســتجابة الفــم باصــدار اللعــاب يحــدث تلقائيــاً، 
وكذلــك عندمــا نتذكر موقف مرعب أو قصة مرعبة حدثت 
نــرى نبضــات قلبنــا تــزداد لوحدهــا تلقائيــاً، هــذه قــوة عقولنــا 

وتأثيرها على أجسادنا.

والعكس صحيح أيضاً، إن اوضاع اجسادنا تؤثر على مزاجياتنا، 
فعندمــا تكــون اجســادنا مســترخية مرتاحــة فهــي تفــرز مــواد 
كيميائيــة مختلفــة تمامــا عــن التــي تفرزهــا وهــي متشــنجه 
ومرهقــة أو متوتــرة، وهــذه المــواد الكيميائيــة المختلفــة لهــا 

تأثير كبير على مزاجنا أيضا. 

فكلمــا كنــا مســترخين أكثــر كلمــا كان مزاجنــا أفضــل، 
وكلمــا كان مزاجنــا أفضل فإن ذلك ســيصدر أفكار أفضل في 
عقولنــا، إن هــذا يثبــت الاتصــال بيــن العقــل والجســد، كمــا أن 
طريقه تنفســنا أو اســترخاء عضلاتنا أو شــدها ووضع جســدنا 

من مشي أو جلوس أو انبطاح كله يؤثر على حالتنا الذهنية.

باختصــار: إن مــا نشــعر به من لحظــة لأخرى هو نتيجة للصور 
والأصوات التي نصنعها في عقولنا وكيفية استحضارها ووضع 
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اجســادنا، لأن العقل والجســد دائما ما يؤثرون على بعض ونتيجة 
لذلك فإن غيرنا أفكارنا فإننا سنؤثر على أجسادنا والعكس صحيح. 

مثــال علــى ذلــك صعــب علينــا أن نبتســم ونحن غاضبــون لأن 
العقــل يؤثــر على حالة الجســد لكنكم ستندهشــون من النتيجة 

إن تمكنتم من ذلك! جربوها.

الكثير لا يعلم كيف ينتجون مشاعرهم من دقيقة لأخرى، هم 
يعتقــدون أن الأمــر تلقائــي ولا يــد لهم في ذلــك وأنهم مغلوبون 
على أمرهم، مثال على ذلك: هل حدث مرة لكم أن مررتم بجدال 
مــع أحــد وبعد ســاعات مــن الجدال لا تزالون "ترون" الشــخص 
أمامكــم؟ تســمعون "صوتــه" وصــوت الجدال والحــوار كاملا؟ 
ويدور في عقلكم مرة بعد مرة بعد مرة ولا يتوقف وتشعرون 

أنكم تريدون الانفجار؟ وتشعرون بالسوء نتيجة ذلك؟

هــذا عقلكــم يتحكــم بكــم بدل مــن أن تتحكمون أنتــم به، لكن 
ما أن تبدأو بملاحظة الصور والأصوات التي تتواجد بعقولكم 
كترجمــات لواقعكم وتحترفون تغييرها لصالحكم ســتكونون 
متميزين عن غيركم، هنا فعلا ستكونون مختلفين عن عامة 
البشر، فأغلب البشر يحترفون تشغيل أجهزة هواتفهم الذكية 

ولا يحترفون طريقه عمل عقولهم. 
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• تمرين*

إزالة تأثير ســلبي وقع عليك من شــخص باستخدام البرمجة 
العصبيــة اللغويــة NLP بتغييــر نمطيــات الصــوت والصــورة 

 .Submodalities

فكــروا بشــخص مــا يضايقكم مجرد التفكيــر به ولاحظوا ما 
الصورة التي تظهر لكم؟ لاحظوها:

هل هي ملونة أو باللونين الأبيض والأسود؟

هل هي كبيرة أم صغيرة؟

أين الصورة: يمينك أو يسارك أو أمامك؟

الآن لنلعب معا!

جربــوا هــذه التغييرات التي ســنصنعها بالصورة ولنلاحظ ما 
يحدث:

أولًا: اخــرج جميــع الألــوان مــن الصــورة وأجعلهــا باللونيــن 
الأبيض والأسود واجعلها كأنها قديمة ومجعدة.

ثانياً: صغر حجم الصورة لتكون بحجم طابع البريد أو علبة 
الكبريت

*. جميع الحقوق الفكريه لهذا التمرين مملوكه بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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ثالثاً: حرك الصورة بعيداً عنك بســرعة شــديدة لتكون بعيدة 
جداً.

رابعــاً: اعــط صاحــب الصــورة أنف أحمــر كأنــف المهرجين 
وشعر وردي وأذن الحمار وأي شيء تراه سخيفا ومضحكاً.

خامســاً: اعطه صوت مضحك كصوت تويتي أو صوت طفل 
لــم يتــم بلوغــه أو القط سلفســتر أو صوت ميكــي ماوس أو أي 
صــوت آخــر حتى عندما يتكلم تســمع صوته يقول نفس الكلام 

لكن بصوت مضحك لا يمكن أخذه بجدية.

عندمــا نفعــل كل هــذا نحــن بالواقــع نعيــد برمجــة رد فعــل 
عقولنــا تجــاه هــذا الشــخص حتى لا يحفــز وجــوده ردة الفعل 
السابقة بل يغيرها لردة فعل تجاهه تناسبنا نحن، وعند تطبيق 
هــذا التمريــن مرة بعد مرة بنجاح، لاحقــا عندما تقابلون هذا 
الشــخص مــرة أخــري فستشــعرون بالفــرق، فستشــعرون بمــا 
تريــدون أنتــم أن تشــعروا بــه، اتعلمــون ما الفائــدة الأخرى في 

هذا الموضوع؟ 

ردة فعلكــم المتغيــرة والتــي تناســبكم أنتــم ســتغير ردة فعــل 
الشــخص الآخــر تجاهكم أيضا ممــا يغير ديناميكية العلاقة مع 

الشخص الآخر بالكامل!
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علينا ان ننتقل بتفكيرنا من الاستسلام لنمط تفكير مجتمعنا 
الذي يريد أن يفرض علينا "ما يجب أن نفكر به" الى ان نتعلم 

"كيف نفكر". 

الــذي كنــا نتعلمــه في التمارين الذهنية الســابقة هو "كيف 
نفكــر" بالشــكل الأمثــل لنــا لنكــون بشــر بــدون سلاســل وقيــود 

فكريه وذهنيه تمنعنا من أن نكون من نريد أن نكونه.

أغلبنا يعتقدون انه طالما لدينا أصوات في عقولنا فأنه علينا 
أن نستمع لها حتى لو كانت ما تقوله هذه الأصوات لا تناسبنا 
وأن عليهم تطبيق ما تمليه علينا هذه الأصوات مثل: لا يمكنك 
أن تنجح أو لا يمكنك أن تفعل ذلك أو: من تعتقد نفســك؟ أو: 
هل حقا تظن انك تستطيع أن تكون كذا وكذا؟ لا ريب انك 
تمزح وما الى ذلك. هذه هي الوســاوس. أغلبنا لم يكن يعلم انه 

بامكاننا تغيير كل هذا خلال دقائق.

 أنت المسئول عن حالتك الذهنية وليست الظروف أو اشخاص 
آخرين. 
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• تمرين*

تغييــر رد فعــل ذكــرى ســيئة وازالــه رد فعلهــا الســلبي من 
بتغييــر   NLP اللغويــة  العصبيــة  البرمجــة  باســتخدام  العقــل 

.Submodalities نمطيات الصوت والصوره

أولًا: اســتحضروا ذكــرى غير مريحــه لكم، أي عند التفكير 
بها تشعرون بالضيق. لاحظوا الصورة التي تظهر لكم.

ثانيــاً: أريــد منكــم الآن أن تســحبوا انفســكم من الصــورة التي 
تشــمل الحــدث الســلبي الــذي مررتــم به. إســحبوا نفســكم منه 
وتخيلــوا نفســكم ترجعــون للــوراء بحيــث انكــم ترون نفســكم 
بالصــوره وانتــم خارجهــا وكأنكــم تشــاهدون فيلــم انتــم فيــه 
بشاشــه تلفــاز وانتــم مســتريحون ومســترخون علــى كرســي 

تتابعون الفلم بهدوء.

ثالثاً: الآن ادفعوا الصوره للأمام بعيدا جدا عنكم بحيث انكم 
لا تزالــون تنظــرون لأنفســكم بالصــوره البعيــدة عنكــم لكنكــم 
بالــكاد تــرون نفســكم فيهــا لأنها بعيده جــدا عنكــم. افعلوا هذا 

الأمر بسرعه كبيره جداً 10 مرات.

هــذا الأمــر يســمى Disassociation أو فك الارتبــاط فهو يزيل 
مــن عقلنــا ربــط نفســنا بالحــدث. كلمــا أخرجنــا نفســنا مــن 

*. جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكه بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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الحدث وأرســلناه بعيداً العقل يتعلم عزلنا عن مشــاعر الحدث 
مــع الاحتفــاظ بذكــرى الحــدث كذكــرى فقــط خاليــه من 

المشاعر.

والآن لنجــرب أن نعكــس الموضوع لصالحنا من خلال تحفيز 
ذكرى ايجابية.
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• تمرين*

زيــادة رد فعــل ذكــرى ايجابية وزيــادة رد فعلهــا الايجابي 
فــي العقل باســتخدام البرمجــة العصبية اللغويــة NLP بتغيير 

.Submodalities نمطيات الصوت والصورة

أولًا: تذكروا وقت كنتم تشعرون فيه بشعور رائع لأقصى 
درجة

ثانياً: لاحظوا الصورة التي تأتي لعقلكم التي أنتم جزء منها 
وفيها.

ثالثاً: ادخلوا انفسكم بداخل الصورة بمعنى أن تدخلوا داخل 
نفســكم التــي بالصــورة وتعيشــوا الحــدث وكأنــه فيلــم يحدث 
الان وانتم تعيشونه مره أخرى بحيث ترون الحدث من خلال 
أعينكم وتســمعون الحدث من خلال آذانكم وتشــعرون بالحدث 

الرائع كأنكم تعيشونه مرة أخرى.

رابعــً: كرروا الحــدث 10 مرات وكأنكم تعيشــونه مرة بعد 
مــرة بعــد أخــرى، كبروا الصورة وعززوا الألــوان في الصورة 
أو الفيلم وزيدوا من الصوت لتســمعون كل شــيء بوضوح تام 

لتعزيز المشاعر.

*. جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكه بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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القاعدة

الأمــر ســهل. لزيــادة المشــاعر لحــدث ايجابي كبــروا الصور 
وعززوا الألوان وزيدوا الصوت وادخلوا داخل الصورة وعيشوا 
الحــدث مــرات ومــرات وقربوا الصور إليكم وكأنكم تعيشــون 

الحدث الآن.

ولأزاله المشــاعر عن الحدث الســلبي المتعلق بحدث تريدون 
نســيان تأثيــره عليكــم اســحبوا أنفســكم مــن الحــدث وصغروا 
الصــور وأزيلــوا الألوان وأزيلوا الأصــوات وأبعدو الصور عنكم 
بعيــداً جــداً بســرعة شــديدة مرات عديــدة، ســأذكر نفس هذه 
التقنيــات مع تقنيات أخــرى في فصول التخلص من المخاوف 
والفوبيا وأيضاً التخلص من الذكريات السيئة والمؤلمة لأنها 

فعالة جداً في مساعدتكم في التخلص منهم.

لماذا ينفع هذا الأمر؟ لماذا هو فعال؟ لأن د. رتشارد باندلير 
اكتشــف ببســاطة أن فسيولوجيا الأعصاب تحتم أن أي صورة 
كبيــرة وواضحــة تأثيرها على العقــل والجهاز العصبي أقوى 
بكثيــر مــن الصــور الصغيــرة البعيدة المشوشــة الغيــر واضحة 

الخالية من الأصوات والالوان. 
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لهذا أغلب الناس يفضلون أن يعيشــوا تجربة مشــاهدة الأفلام 
في سينما أو شاشات الآي ماكس على مشاهدتها في تلفزيون 
المنــزل، هــل تفضــل أن تشــاهد فيلــم بشاشــه صغيــره وصــوت 
خفيــف فــي مــكان مزعــج مثلا فــي العــراء أم تفضل مشــاهدته 
بشاشــة عملاقــة مــع نظــام صوتــي واضــح؟ ومــن لــه التأثيــر 

الأكبر؟ العقل يعمل بنفس الطريقة. 

الجميل في الموضوع أننا نستطيع أن نختار أي تجربة نريد 
أن نعيشــها بشاشــة كبيرة أو صغيرة.. بصوت أو بدون صوت، 
نحن المخرجين لفلم مغامرات حياتنا ونحدده إن كان اثارة 

أو تراجيديا أودراما أو حتى كوميديا.

من خلال مساعدتي للمكتئبين والسلبيين بشكل عام اكتشفت 
أنهــم عــادة مــا يقومــون "بالدخول" داخــل ذكرياتهم الســلبية 
مثــل حــوادث الوفــاة والخيانــات والتجــارب الصعبــة والســلبية 
ونتيجــة  الســعيدة،  الذكريــات  مــن  أنفســهم  و"يخرجــون" 
لذلــك فــإن جهازهــم العصبــي لا يملــك ســوى مشــاعر واضحــة 
للإكتــاب والقلــق والســلبية وهم يقومون بذلك لســنين طويلة 
مما أدى لتشــكل العادة فيهم بشــكل لا إرادي فأصبحوا ضحايا 

برمجتهم.



46

الســابقة  التماريــن  اســتعمال  علــى  مثابرتهــم  خــال  ومــن 
أصبحوا أســعد بكثير دون الحاجة لأي أدوية أو عقاقير فقط 
بالمثابرة على عكس برامج اعصابهم وقاموا "بإدخال" انفسهم 
لذكرياتهم الجميلة و"اخراج" انفسهم من ذكرياتهم السيئة 
واســتمروا بفعــل ذلــك حتــى تكونــت عندهــم العــادة باللاواعــي 

فأصبحوا يفعلون ذلك تلقائياً. 

الآن أنتم قد عرفتم كيف تؤثرون بشكل ايجابي على حالتكم 
الذهنيــة ستكتشــفون أن الأمــر أســهل ممــا تظنــون، جربوهــا 
وســترون الفــرق وتســمعونه وتشــعرون بــه، ســتتحكمون فــي 

مزاجكم بشكل فعال أكثر من أي وقت مضى.

اذكر منذ ســنوات مضت كنت شــخص خجول جدا لدرجة 
إنني لم أكن أستطيع أن أكلم أي شخص غريب لا أعرفه من 
دون أن يعرفني عليه شخص مشترك، وكان الأمر مزعج جدا 
لدرجة أنه لم يكن سهل علي أن استخرج أي أوراق حكوميه أو 
أتقدم لمقابلات وظيفية، وحين درست علم البرمجة العصبية 
اللغويــة مــع د. رتشــارد باندليــر وتلاميذه د. بــول مكينا وجون 
لافــال وكاثليــن لافــال وطبقت ما تعلمته علــى وضعي اصبح 
الوضع عادي جداً بل أصبح ممتع جداً! الآن أصبحت اســتمتع 

بأن أتعرف على الناس وأحب ذلك واصبح عادة.
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مــا كنــت افعلــه بالســابق هو أننــي كنت دائما أتخيل نفســي 
في أســوأ ســيناريو ممكن أن يحدث وأعيشــه فأكره السيناريو 
ونفسي معه وأتوقف! على سبيل المثال: أريد أن استخرج ورقة 
معينة من دائرة حكومية كنت أتخيل حين يأتي دوري للتقدم 
للموظــف امشــي بارتباك فيســألني الموظف عمــا أريد فأتلعثم 
وأتعــرق ويصبــح كلامــي متــردد وغيــر مفهوم فيســألني مرة 
أخــرى عمــا أريد فأحــرج أكثر وأطلب ما أريــد بصوت خافت 
فيقول لي لا اســمعك فأحرج أكثر فينفذ صبره فيطلب مني 
الرجوع لأتيح الفرصة لمراجع آخر غيري يستطيع فهمه فأري 
نفســي فــي خيالــي ارجع وأنــا خجلان وبينما أنا راجع منكســر 
أســمعه يضحــك علــي مــع زملائــه!! كل هــذا كان يحدث في 

عقلي قبل أن يأتي دوري... فأقول في نفسي: يا الله سترك!

 طبعا لا يحدث شيء من هذا كله ويتم الأمر بسلاسة لكني 
وقتها أكون معذب انتظر خلاص المعاملة )لأهرب( للســيارة 

وارجع للبيت.

لكــن هــذا كله تغير حين غيــرت ما يحدث في عقلي، تخيلت 
الأمــر يحــدث فــي سلاســة بــل وتخيلــت الموظــف يمدح لبســي 
أو ســاعتي وأتكلــم معــه وأكــون في قمة راحتي معه مســتمتع 
بالحدث لأقصى درجة. وما طبقته في عقلي كان الفرق الذي 

أحدث الفارق في كل شيء. 
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كنــت اســتمع فــي خيالــي بفرقــة كاملــة تشــجعني لأنهــي 
معاملتي وتشــجعني بشــدة وأنــا ذاهب للموظف وكنت اســمع 
صوتــي الهــادئ القــوي يقــول لــي: أنت تقــدر، انت جبــار، كنت 
في قمة المتعة! طبعا بين الحين والآخر يصادفونني اشخاص 
صعبين جداً لكن إن واجهتني صعوبة بكل بساطة كنت اسمع 
صوتــي يقــول لــي: "كيفــه بالطقــاق يســطفل أهــو الخســران! 
اصــا مافــي وايــد نــاس مثلــه بالعالــم كلهــم جــم واحــد أقــدر 

اتحمل عادي!"

إن مــا أقــوم بــه مبالــغ فيــه بالطبــع فأنــا بطبعــي هكــذا، وأنتم 
لســتم محتاجيــن أن تفعلــوا مــا أفعــل أنــا، أحيانــا يكفــي مجرد 
أنكم تغيروا نبرة صوتكم الداخلي وما يقوله لكم، لكني بطبعي 
خيالــي احــب المبالغــة، كل ما عليكم معرفته هو أنكم تملكون 

الخيار وتملكون التحكم فيما تريدون فعله.



49

ديناميكية العقل

يعمل العقل على حماية صاحبه من أن يظهر بمظهر لا يليق 
بــه فيحــاول أن يحذر صاحبه على كل ما يمكن أن يحدث من 
اخطــاء فيظهرهــا له على شــكل صــور أو تحذيــرات صوتية أو 
مرئية ويزيدها حتى يمنعه من مجرد المحاولة حتى لا يضر 
نفسه، والعقل يفعل ذلك من خلال برنامج الحماية الخاص به، 
نحــن نعلــم أنــه مــن وراء هذا الســلوك الغريب نيــة جيدة وهي 

حمايتنا. 

إن كانــت الصــور التــي يظهرهــا العقــل لــكل حــدث يحــاول 
حمايتنــا منــه هــي صور ســلبية فســوف نكــون في النهايــة دائما 
خائفيــن وسنفشــل بــكل جديــد ليس من قلة المهــارة فقط لكن 
أيضا من عقولنا التي ستســبب لنا القلق والخوف الدائمين من 

خلال سيناريوهات تنافس افلام الرعب.

هنــاك مثــل انجليزي يقول: إن خيبــة الأمل تتطلب تخطيط 
ممتــاز، ولتفــادي التخطيــط لخيبــة الأمــل علينــا أن نفكر بكل 
الأمور التي من الممكن أن تسبب الفشل بنمط إزالة رد الفعل 
السلبي منها ومن ثم نعيد التفكير بكل ما يمكن أن يتم بشكل 

صحيح ونقحم الحالة الايجابية فيه كما تعلمنا.
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إن لدينا حالات ذهنية متعددة يمكننا الاستفادة منها: السعادة 
والثقة والأمل والتفائل والحب والجدية يمكننا اســتعادتها من 

خلال التحكم في صورنا واصواتنا الداخلية.

سأشــارككم تمريــن ذهنــي ممتــاز جــداً لبرمجــة ذاتكــم على 
الحــالات الذهنيــة الايجابيــة، هذا التمرين مــن الممكن جدا أن 
يقلب حياتكم كلها رأسا على عقب بشكل ايجابي جداً، لكنه لن 
يكــون فعــالًا إلا حينما تســتمرون به، واعدكم انه ســيخدمكم 

بشكل كبير إن استخدمتوه بالطريقة الصحيحة. 

هنــاك مــن تعلمــوا هــذا التمريــن ولــم يطبقــوه بشــكل كامل 
لأنهم لم يكونوا مقتنعين أن تمرين واحد فقط من الممكن أن 
يغيــر حياتهــم... حتــى عطوه حقه وجربوه، ممــا يجعلني واثق 
جــداً مــن نفســي حين أقول لكــم اني اعدكم انه سيســاعدكم 
بشكل كبير. ان الدراسات العلمية في أكثر من جامعه اثبتت 
أنه كلما نعيد تكرار سلوك معين كلما أصبح السلوك أقوى 
وبالمقابل انه كلما اهملنا الســلوك بدون تكرار يضعف. مثل 
تجربه بافلوف مع الكلاب. وهذا الأمر يعكس القاعدة النفسية 

الشهيرة: اننا دائما نحصل من المزيد من ما نركز عليه. 

نفس الموضوع مع الأفكار الســلبية، كلنا نمر بأفكار ســلبية 
مــن وقــت لآخــر مــن خلال القلــق أو انعدام الثقــة أو الخوف أو 
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عدم الاستحقاق أو الندم، لكن الذين يفكرون بكثرة بهذا النمط 
من الأفكار الســلبية طوال فترة زمنية طويلة بالواقع يدمنون 
هــذا النمــط مــن الأفكار فيتحولون لأشــخاص ســلبيين جداً لا 
يمكــن التواجــد معهــم في غرفة واحدة مــن غير أن يؤثروا في 
ســامة الصحــة العقليــة بمــن يتواجــد معهم، إن الســلبية نمط 

فكر معدي.

إن احــد العلاجــات الفعالــة للتخلــص مــن نمط الفكر الســلبي 
هــي التقنيــة العقليــة القادمــة، إن كل مــن عمل بهــذا التمرين 
اســتفاد منه اســتفادة جمة والكل يســتطيع أن يستفيد منه، لقد 
تعلمــت هــذا التمريــن من د. بــول مكينا وبــه تكنولوجيا أعمال 
د.رتشارد باندلير في أحد ورش البرمجة العصبية اللغوية التي 
حضرتها في انجلترا وتكلم عنها بول كذلك في كتبه، اســم 

هذا التمرين الذهني:

The Negative Thought Fast

أو الصيام عن الأفكار الســلبية، إن اســمه يعكس واقع التمرين 
فهــو بالفعــل صيــام كامــل عــن الأفــكار الســلبية وهــو يعني أن 
نمنــع أنفســنا مــن الأفــكار الســلبية ونعطي انفســنا بدلها أفكار 

ايجابية لكن باسلوب مميز جدا ومثير وممتع.
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• تمرين

خــال الاســبوعين القادمين عندمــا تأتيك أي فكرة ســلبية 
توقف! واتبع الخطوات الخمس السهلة التالية: 

1- توقف واسأل نفسك: ما الذي يزعجك؟ وانظر ما الصورة 
التــي تظهــر لــك ولاحــظ نمطياتهــا Submodalities. تذكــر أن 
كل شــعور مرتبــط بصــورة معينة في عقلــك، أين موقعها في 
ذهنك؟ هل الصورة كبيرة أم صغيرة؟ هل هي ملونة أم لا؟ هل 
هي فيديو أم ثابتة؟ هل لها اصوات أم لا؟ كل هذه المعلومات 

هي ما يعطي الشعور السيئ قوته. 

2- اكتشف النية من الصورة. إن أي مشاعر سلبية لها هدف 
ايجابــي وهــي علامــة أن لها نية ايجابية معينة. ما الذي تحاول 
أن تعلمــك إيــاه هــذه الصــورة؟ مــاذا تحــاول أن تخبــرك به؟ إن 
كل شعور سيئ يحدث لسبب ما مهما بلغت غرابة هذا الشعور 
أو الســبب، مــا الــذي يحــاول أن يخبــرك إيــاه هــذا الشــعور؟هل 
هــو ليجعلــك تنتبه لأمر ما، مثال: إن آتاني شــعور بالقلق تجاه 
اجتماع عمل وتوقفت وظهرت لي صورة الإجتماع لا يتم بشكل 
ايجابــي وإننــي اظهــر فيــه بمظهر المغفــل في الاجتمــاع فإني 
اســتنتج أن عقلــي يحــاول أن يحذرنــي أن الأمــور قــد لا تكــون 

جيدة في الاجتماع. 
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3- فكــر فــي جميــع الحلــول التــي تســاعدك لتمنــع ظهــور 
مشــاكل فــي الحــدث مهمــا كان، ففــي مثــال الاجتمــاع ولكــي 
أتفادى ظهوري بشكل المغفل في الاجتماع علي أن أكون في 
كامــل الجهوزيــة مثــل أن اجهــز النقــاط التــي علي مناقشــتها 

بشكل سليم وأتجهز لأي اسئلة مفاجئة.

4- بعــد أن أفكــر في جميع الحلــول وأطبقها وأتجهز للحدث 
الــذي أقلــق بشــأنها قــوم بعــد ذلــك بالتخلــص من جميــع ألوان 
الصــورة أو الصــور التــي تســبب القلــق لــي واصغرهــا والقيهــا 
بعيداً، أي تغيير نمطيات الصورة Submodalities بنفس طريقة 

التمارين السابقة.

اســأل نفســك بعدها هل نســيت شــيئاً؟ إذا كانت الإجابة نعم 
إذن ممتــاز ارجــع للشــعور وحاول أن تفهــم لماذا هو يفعل ذلك 
مرة أخرى، بعد ذلك ارجع اســأل نفســك هل نســيت شيئاً آخر؟ 
تذكر أن ما يحدث هو تحذير لك، كرر هذه الخطوات حتى 
تفــرغ مــن جميع التحذيــرات، إن انتهيت بعدهــا صغر الصورة 
واســحب الوانهــا واتبــع كل خطــوات مســح المشــاعر الســلبية 
منها )أسحب ألوانها وحولها للأبيض والأسود وإن كانت صور 
متحركــة أي فيديــو حولهــا الــى ثابتــة وإن كان بهــا اصــوات 

أزلها وابعد الصورة عنك( والقيها بعيداً.
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5- اصنع صورة كبيرة وواضحة ومشــرقة للحدث وهو يتم 
بسلاســة مدهشــة وانت تبدع فيه،ادخل بداخل الصورة واشــعر 

بشعور نجاحك.

لا يمكن الاستفادة من هذا التمرين إلا مع التطبيق المستمر 
لمــدة اســبوعين علــى الأقــل، ســتصبح ايجابــي ومتفائل بشــكل 

يدهشك.





الموضوع 
الثـاني

تخلص
من المخاوف 

والفوبيا
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هــل طُلــب منكــم مــرة اعطــاء عــرض لمجموعــة أشــخاص أو 
خطــاب معيــن لحــدث مــا بحضــور جمهــور كبيــر؟ وكنتــم 
أو  العــرض  وخــال  جــداً  متوتريــن  بعقلكــم  أنفســكم  تــرون 
الخطــاب تخطئــون ويحدث مالا تحمد عقباه؟ هل هذه الصور 

تساعدكم؟ 

قطعا لا.. لماذا يحدث ذلك؟

كمــا ذكرنــا ســابقا يعمــل العقــل على حمايــة صاحبه من أن 
يظهر بمظهر لا يليق به أو يحميه من المرور بتجربة مؤلمة 
مــر بهــا فــي الســابق أو ســمع عنهــا أو رآهــا فيحــاول أن يحــذر 
صاحبه من كل ما يمكن أن يحدث من اخطاء فيظهرها له على 
شكل صور مرئية أو تحذيرات صوتية يسمعها بعقله ويزيدها 
حتــى يمنعــه من مجرد المحاولة حتى لا يفعل ما يريد ويضر 
نفســه، والعقــل يفعــل ذلــك من خــال برنامج الحمايــة الخاص 
به، وكما ذكرنا ســابقا أنه من وراء هذا الســلوك الغريب نية 

جيدة وهي حمايتنا. 

عندمــا يعضنــا كلب ونحن صغار تتبرمج فينا المخاوف من 
الــكلاب فيقــوم العقــل البشــري بتعميــم الخــوف من الــكلاب أو 
كل الكلاب حتى في كبرنا، وأتذكر حالة قمت بمســاعدتها 
كان الرجــل يخشــى القطــط وحيــن ســألته منــذ متــى كان 
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يخشــاها أخبرنــي مــن عمــر المراهقــة، حيــث أنــه حينما خرج 
لرمــي كيــس القمامــة تفاجــأ بقــط هائــج خــرج مــن صنــدوق 
القمامة وتعلق بوجهه، ومنذ ذلك الوقت وهو يخشــى القطط، 
وكلمــا رأى قطــة ســواء أليفــة أو غيــر أليفــة يشــعر بالخــوف 
الشــديد ويســترجع الموقف الســابق الذي ســبب له الخوف من 
القطط، ويعيشه وكأنه يحدث الآن، وعادة هكذا تتكون الفوبيا 

أو الخوف المرضي. 

حيــن نــرى شــيئاً كنــا نخشــاه اثنــاء فتــرة تعرضنــا للتجربة 
المخيفــة نشــعر بنفــس المشــاعر المصاحبــة لتلــك التجربــة 

وكأننا نتعرض لها الآن. 

للأســف إن الصــور التــي يظهرهــا العقــل لــكل حــدث يحــاول 
حمايتنا منه هي صور ســلبية فيســيطر علينا الخوف ونفشــل 
بكل جديد ليس من قلة المهارة فقط لكن أيضا من عقولنا التي 
ستســبب لنــا القلــق والخــوف الدائميــن من خلال ســيناريوهات 

تنافس أفلام الرعب.

والعكس صحيح، إن غيرنا السيناريوهات التي تحدث في عقولنا 
إلــى ســيناريوهات ايجابيــة وأزلنــا الأثر الســلبي للســيناريوهات 
القديمة، فالذي ســيحدث أن الخوف والتوتر ســيذهبون ويحل 

محلهم تفاءل وهدوء وربما القليل من الفضول. 
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المخاوف كلها تندرج تحت مظلة واحدة وتحتها نوعين: 
التوتر والفوبيا. 

ما الفرق بينهما؟ 

التـوتـر

 هو نوع من أنواع الخوف الذي يحدث بشكل تدريجي، فكلما 
اقتربنا زمنياً أو فيزيائياً من العامل المحفر للتوتر كلما زاد 
التوتر، فمثلًا إذا كنا نشعر بالخوف من طبيب الأسنان كلما 
اقترب تاريخ زيارتنا له أو اقتربنا من عيادته كلما زاد التوتر 
المصاحب للزيارة، وقد يمكننا زيارته بالنهاية ونتعامل معه بل 
يمكنــه أن يخلــع الضــرس أو يعالج التســوس ولكن طوال الوقت 
نحــن نشــعر بالتوتر واعراضــه مثل التعرق والحــوار الداخلي 
الســلبي وفــرك اليديــن ببعضهمــا البعــض أو التمســك الشــديد 

بكرسي العلاج وربما أيضا البكاء.

التوتــر قــد يمنعنــا أو قــد لا يمنعنــا مــن فعل ما نخشــاه، فقد 
نتمكــن مــن ممارســة مــا نخافه مثــل ركوب الطائــرة أو زيارة 
الطبيــب أو تحمــل وجــود حيــوان أليــف ولكننا نشــعر بالخوف 

خلالها وبالتوتر.
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الفوبـيـا

الخوف هنا يحدث بسرعة لحظية، ويأتي الخوف بكامل قوته 
خــال لحظــة بمجــرد توفــر المحفــز للخــوف. فمثــاً بمجرد 
رؤيــة مبنــى عيــادة طبيــب الأســنان بالتلفزيــون يأتــي الخــوف 
لصاحبــه وكأنــه بالعيــادة نفســها ويمنعــه الخوف مــن الدخول 
للعيــادة، هنــاك مــن يخاف الحشــرات الزاحفــة أو الطائرة مثل 
النحــل أو الصراصيــر وبمجــرد رؤيتــه لها ولــو كان من بعيد 

يأتيه الخوف بسرعة لحظية ويهرب. 

في حالة الفوبيا يكون الخوف متمكن جداً من صاحبه ويكون 
ســببه موقــف ســابق حــدث لــه أو حدث لشــخص آخر غيــره رآه 
أو ســمع عنــه أو حتــى يكــون مشــهد رآه على التلفــاز كمقطع 
مــن فلــم أو نشــره اخباريــة أو اســتمع لقصــة قيلت عــن موقف 
مــا دخلــت لاوعيه واســتقرت بــه، ويقوم لاوعيه هنــا بدوره في 
حمايته من هذا الحدث ويعمل على تخويفه منه حتى لا يقوم 

به نتيجة لتلك البرمجة.
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لنتعلم معا كيفية ازالة المخاوف بأنواعها من حياتنا

لنبــدأ بإزالــة المخــاوف مــن أشــخاص معينين فــي حياتنا، هل 
تخشــى شــخص فــي حياتــك؟ هــل وجــود شــخص ما فــي نفس 
المكان يضايقك؟ هل تتضايق من سماع صوته؟ أو ربما مجرد 
تواجــده تحــت ســقف واحــد يســبب لــك التوتــر؟ إليــك التمرين 

التالي ليزيل كل هذا عنك ولتشعر بالحرية منه في حياتك.
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• تمرين*

تطبيــق ازالــة الخــوف والتــردد والقلــق مــن شــخص معيــن 
.NLP باستخدام البرمجة العصبية اللغوية

فكــروا بشــخص مــا يضايقكم مجرد التفكيــر به ولاحظوا ما 
الصورة التي تظهر لكم؟ لاحظوها:

هل هي ملونة أو باللونين الابيض والأسود؟

هل هي كبيرة أم صغيرة؟

أين الصورة: يمينك أو يسارك أو أمامك؟

الآن جربوا هذه التغييرات التي سنصنعها بالصورة ولنلاحظ 
ما يحدث:

أولًا: اخــرج جميــع الألــوان مــن الصــورة واجعلهــا باللونيــن 
الأبيض والأسود واجعلها كأنها قديمة ومجعدة.

ثانياً: صغر حجم الصورة لتكون بحجم طابع البريد

ثالثاً: حرك الصورة بعيدا عنك بسرعة شديدة لتكون بعيدة جداً.

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير.	
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رابعــاً: اعــط صاحــب الصورة شــكلًا مضحك مثــاً أنف أحمر 
كأنــف المهرجيــن وشــعر وردي وحــذاء كبيــر جــداً وتخيله 

يلبس ملابس النساء وأي شيء تراه سخيفاً.

خامســاً: اجعــل صوتــه صــوت غبــي كصــوت تويتــي أو صوت 
طفــل لــم يتــم بلوغه أو القط سلفســتر أو صــوت البطة دونالد 
أو أي صــوت آخــر حتــى عندما يتكلم تســمع صوته يقول نفس 

الكلام لكن بصوت غبي لا يمكن أخذه بجدية.
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ماذا حصل هنا؟

عندما نفعل كل هذا نحن نعيد برمجة رد فعل عقولنا تجاه 
هــذا الشــخص حتــى لا يحفــز وجــوده رده الفعــل الســابقة بــل 

يغيرها لردة فعل تناسبنا نحن. 

عنــد تطبيــق هــذا التمريــن مــرة بعد مــرة بنجاح ســنجد أننا 
عندما تقابل هذا الشخص مرة أخرى ستشعر بالفرق، ستشعر 
بما تريدأن تشــعر به وســتكون مشــاعر الخوف الســابق منه قد 

خفت أو تلاشت.

الخوف أيضاً ممكن أن يكون مرتبط بمواقف يحاول اللاوعي 
أن يحذرنــا مــن الوقوع بهــا بمثل هذه المواقف في المســتقبل، 
فيقــوم بتخويفنــا من مواقف مماثلــه، وبإمكاننا أن نتحرر من 
مثــل هــذه المواقــف بــأن نلقــن لا وعينــا أننا نريد أن لا نشــعر 

بمثل هذا الخوف في تلك المواقف.

فمثــا إن مررنــا بتجربة ســيئة من موقــف معين مثلا تجارة 
فشــلت أو زواج أو حــب غيــر ناجــح فهــذا قــد يمنعنــا مــن أن 
ننخــرط بتجــارب مماثلــة فــي المســتقبل فيجعلنــا لا ننتبــه 
للفــرص الجديــدة التــي أمامنا أو بأن يمنعنا من أن نقع بالحب 
مــرة أخــرى أو نفقــد الأمل في الزواج مرة أخرى، قد نعلم في 
مستوى فكرنا الواعي أننا مخطئين ولكننا نشعر بنفس الوقت 

بأن الأمر خارج يدنا.
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أتتنــي حالــة استشــارية تعانــي الأمريــن فــكان زوجهــا يضربها 
ويهينهــا بشــكل شــبه يومــي - واكتشــفت لاحقــاً أن هــذه قصة 
الكثيرين للأســف، انتهى الأمر بطلاقها ولكنها لا تزال تخشــاه 
وتخشــى مصادفتــه بــأي مكان عام وتخشــى الارتبــاط بالرجال 
أيــاً كانــوا حتــى لــو كانوا كما تقــول )شُــهماء ويخافون الله 
وعيــال عوايــل(. كانــت حياتهــا مأســاة... فهــي لم تعــد تثق بأي 
رجل وحياتها قد توقفت لأنها أصبحت تخشى الخروج فتجده 
أمامهــا، بــل والأدهــى تخشــى أن تجده ســعيداً مع امــرأة أخرى 
بينمــا هــي لا تــزال تعانــي من الوحدة وتخشــى الرجــال وتكره 

حياتها. 

بعد الاســتماع لها ابتســمت وقلت لها: أنت لا تخشــينه بل أنت 
تخشــين "على نفســك" من تكرار قصتك والأســاس هنا يرجع 
لاختيــارك الشــخص الخطأ،أجابتني: بالضبــط أنا اعرف هذا، 
أكملت كلامي قائلًا: سنكمل إذا على شطرين.. شطر تغيير 
كيــف ترينــه فنزيل الخوف والقلق منه، والشــطر الآخر نزيل 

الخوف من تجربة الخوف من الخوض في العلاقة ونلغيها.

مارســت التقنيــة الســابقة معهــا لإزالــة الخوف من الأشــخاص 
فانفجــرت ضاحكــة بعــد الانتهــاء مــن تطبيــق التقنيــة عندمــا 
اســترجعت شــكل طليقهــا، ســألتها كيف ترينه؟ قالــت لي: أراه 

كمهرج سيرك غاضب.
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وأكملت معها لكي أزيل منها أثر الموقف السيئ لكي تتحرر 
مــن تأثيــره، والــذي كان مجموعة ذكريات ضربهــا وأهانتها 
فــي الأماكــن العامة وفي المنــزل والصراخ عليها، خرجت من 
عنــدي مبتســمة، وبعــد أســبوع تابعــت معهــا وأخبرتنــي أنها لم 
تشعر بالتحرر والخفة والانتعاش مثلما تشعر بهم الآن، وبعد 
شــهر أخبرتنــي عن طريق رســالة نصيه قائلــة: لقد وجدته مع 
امرأة أخرى لكني لم أتأثر بتاتاً، بل تمنيت من داخلي أن يشعر 

بالسعادة التي أشعر بها الآن.

التمريــن التالــي فعــال جــداً لإزالة الخــوف من مواقف ســابقة 
تأثيرها يشلنا ويمنعنا من الحصول على الحرية التي نريد.
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• تمرين*

إزالــة رد فعــل ذكــرى ســيئة وإزالة الخــوف منها باســتخدام 
.NLP البرمجة العصبية اللغوية

أولًا: اســتحضروا ذكــرى مخيفــة وغيــر مريحــة، أي عنــد 
التفكير بها تشعرون بالضيق والقلق والخوف. لاحظوا الصورة 

التي تظهر لكم.

ثانياً: أريد منكم الآن أن تسحبوا أنفسكم من الصورة التي تشمل 
الحدث السلبي الذي يخيفكم ومررتم به. اسحبوا نفسكم منها 
وتخيلــوا أنكــم ترجعون للوراء بحيث ترون أنفســكم بالصورة 
وأنتم خارجها وكأنكم تشــاهدون فيلم أنتم فيه بشاشــة تلفاز 

وأنتم مستريحون على كرسي تتابعون بهدوء. 

كأنهــا  ثابتــة  لصــوره  للحــدث  الفيلــم  حولــوا  ثالثــاً: 
فوتوغرافية. 

رابعاً: حولوا ألوان الصورة إلى أبيض واســود بدل الألوان، إن 
كانت خالية من الألوان أساساً انتقلوا للخطوة التالية.

خامســاً: صغــروا الصــورة بســرعة شــديدة إلــى حجــم علبــة 
الكبريت ومرة أخرى بسرعة شديدة إلى حجم طابع البريد.

*. جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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سادساً: امسحوا محتوى الصورة باللون الأبيض بسرعة عشر 
مرات

ســابعاً: الآن ادفعوا الصورة بســرعة شــديدة للأمام بعيداً جداً 
عنكم بحيث إنكم لا تزالون تنظرون لأنفسكم بالصورة البعيدة 
عنكم لكنكم بالكاد ترون نفسكم فيها لأنها بعيده جداً عنكم ثم 
أطلقوها إلى الأفق، افعلوا هذا الأمر بسرعة كبيره 5 مرات.

التــي  الذكريــات  الموضــوع علــى كل  هــذا  ثامنــاً: طبقــوا 
تخيفكم وتزعجكم.
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ماذا حصل هنا؟

هــذا الأمــر يســمى Disassociation فهــو يزيــل مــن عقلنا ربط 
نفســنا بالحــدث، كلمــا أخرجنــا نفســنا مــن الحــدث وأرســلناه 
بعيــدا العقــل يتعلــم عزلنــا عــن مشــاعر الحدث مــع الاحتفاظ 

بذكرى الحدث كذكرى فقط خاليه من المشاعر.

لإزالــة المشــاعر عــن الحدث المخيف المتعلــق بالموقف الذي 
تريــدون نســيان تأثيــره عليكــم اســحبوا أنفســكم مــن الحــدث 
وصغــروا الصــور وأزيلــوا الألــوان وأزيلــو الأصــوات وأبعــدوا 

الصور عنكم بعيداً جداً بسرعة.

فســيولوجيا الأعصــاب تحتــم أن أي صورة كبيــرة وواضحة 
تأثيرهــا علــى العقــل والجهاز العصبي أقــوى بكثير من الصور 
الصغيرة البعيدة المشوشة الغير واضحة الخالية من الأصوات 

والألوان. 

التمريــن التالــي ممتــاز لإزالــة الخــوف والفوبيــا عــن طريــق 
توصيل حالتك الذهنية إلى مستوى يقلب الشعور بالخوف إلى 
الشــعور بالاشــمئزاز مــن الخــوف نفســه، فيذهــب الخوف منك 
لأنــك كرهــت الخــوف نفســه فيذهــب منــك، وكأن لاوعيــك 
يقــول لــك: حســنا هــذا يكفي لن ادعك تخشــى هذا مــرة أخرى 

إن هذا سخف! 
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هــو يشــبع عقلك بمشــاعر كريهة تجاه الخــوف حتى ينطبق 
عليــك مثــل: الريشــة التــي قصمت ظهــر البعير، وفجــأة يذهب 
الخــوف منــك لأنــك كرهتــه وتشــعر بالاشــمئزاز مــن وجوده 

عندك ومن الإحراج الذي يسببه لك فيزيله لاوعيك عنك.
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• تمرين*

حســناً هــذا يكفــي !Threshold pattern باســتخدام البرمجــة 
NLP العصبية اللغوية

1- فكــر فــي خمــس مواقــف حيــن شــعرت بالخجل مــن وجود 
الخــوف فيــك، خمــس مواقف كرهت نفســك لتواجــد الخوف 

فيك وأحرجك الخوف امام الناس. 

2- اصنع فيلم كامل من الاحداث لكل مرة من بداية الحدث 
وحتــى نهايتــه لكل مــرة... اصنع ذلك للمرة الاولــى... فالثانية... 
فالثالثــة... فالرابعــه... والخامســة فيلــم كامــل فــي ذهنــك لــكل 

حدث على حده.

3- الآن اربــط الافــام الخمســة الخاصــة بالاحــداث كلهــا 
واجعلها فيلم واحد، بحيث بداية الفيلم تكون بداية أول حدث 
ونهايته تكون نهاية الحدث الخامس، وكأنه فلم واحد مربوط 
به كل المواقف الخمسة متتالية، ولاحظ نفسك وأنت خائف 

وحائر وسخيف بسبب الخوف.

4- وضــح الصــور والأصوات في الفيلــم واجعل الصور أكبر 
وأوضح وأسطع والأصوات أواضح وانظر لنفسك كم سخيف 

شكلك في هذه المواقف المتتالية.
* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير



72

شــغل الفلــم كامــاً في عقلك مرة بعد مــرة بعد مرة وانظر 
لنفســك وأنت خجلان من نفســك، كرر الفيلم كاملًا بسرعة 

الآن عشرون مرة في ذهنك.

5- كــرر الخطــوة الرابعــة إلــى أن تصــل لمرحلة تقــول فيها 
لنفسك: حسنا... ان هذا سخف.. هذا يكفي!

التمريــن القــادم يعالــج الفوبيــا بأنواعهــا، فهــو يعيــد برمجــة 
عقلــك بالكامــل تجاه ما كان يخيفك بالســابق حيث يعمل على 
إعــادة جهــازك العصبــي بأكمله الــى الوضع الطبيعــي تجاه ما 
كان بالســابق يســبب لــك خوفــا شــديد. اقرأ الخطــوات كاملة 
ثــم طبقهــا، ســوف تحتاج إلى جهاز مشــغل الموســيقى وتجهز 
موسيقى مضحكة سخيفة ويفضل أن تكون موسيقى السيرك 
أو علــى الأقــل أن تتخيــل الموســيقى خــال أحــد الخطــوات 

المذكورة إن كنت لأي سبب لا تود سماعها.
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• تمرين*

عــاج الفوبيــا الســريع Fast Phobia Cure باســتخدام البرمجــة 
NLP العصبية اللغوية

1- فكر في الفوبيا الخاصة بك.. ثم فكر في وقت حين اختبرت 
هذه الفوبيا أو تخيل موقف كيف ستؤثر فيك هذه الفوبيا.

2- تخيــل نفســك فــي قاعــة الســينما خالية ليس فيهــا إلا أنت، 
تشــاهد نفســك على الشاشــة امامك في موقف الفوبيا المرعب 

الخاص بك. 

بقاعــة  الخاصــة  العــرض  فــي غرفــة  الآن تخيــل نفســك   -3
الســينما التــي أنــت فيها، وأنت تشــاهد نفســك من هنــاك وترى 
نفســك جالــس علــى كرســي رواد الســينما تشــاهد نفســك فــي 
شاشــة الســينما وتمر بموقف الفوبيا المرعب، ســتجد أن هناك 
ثلاثة اشخاص يمثلونك: أنت في غرفة العرض التي يبث منها 
الفيلم تشــاهد نفســك جالس في كرســي السينما وانت تشاهد 

نفسك في الفيلم. 

4- الأن من غرفة العرض شاهد الفيلم وابدأ الفيلم من بدايته 
)بدايــة حــدث الفوبيا( إلى نهايته )نهاية حدث الفوبيا( ولاحظ 
أن بعد نهاية الفيلم أنه لم يحدث لك شيء وأنك تجاوزت الفوبيا 

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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بســام، الأن شــاهد الفيلم مرة اخرى وهذه المرة شاهده بدون 
ألوان فقط بالأبيض والأســود وأزل الأصوات منه، كأنك تراه 
فيلــم صامــت بالأبيــض والأســود، وبعد الانتهاء.. تخيل نفســك 
تطفــوا إلــى داخل نفســك بعد نهاية الحدث فــي الفيلم وكأنك 

تلبست نفسك بداخل الفيلم.

5- وبينمــا أنــت داخــل نفســك فــي نهايــة الحدث داخــل الفيلم 
المرعب ) الفوبيا الخاصة بك ( أريدك أن تشغل الفلم من النهاية 
الى البداية بالعكس، هنا أريدك أن تشــغل موســيقى السيرك أو 
أي موســيقى مضحكــة جهزتهــا أو أن تتخيلهــا بذهنــك خــال 
هذه الخطوة، شــغل احداث الفيلم بأحداث معكوســة من النهاية 
وحتــى البدايــة وكأن نهايــة الفيلــم هــي بدايتــه وبدايتــه هــي 
نهايته بحيث كل شــيء يحدث بالعكس، وأنت تمشــي بالعكس 
وتتحــدث بالعكــس وتتحرك بالعكس والنــاس والأحداث حولك 
تتحــرك بالعكــس وكل شــيء يحدث بالعكس وكأنها شــريط 
معكوس وبنفس الوقت شــغل الموســيقى المضحكة أو اســمعها 
بعقلك بينما يحدث كل هذا إلى أن تصل إلى نهاية الفيلم التي 
هي كانت بدايته بالسابق إلى الوقت الذي هو قبل بداية حدوث 

الفوبيا، الآن فكر في الفوبيا الخاصة بك ولاحظ الفرق.

6- كــرر التمريــن خمــس مــرات وكل مــرة تشــغيل الفيلــم 
بالعكس في الخطوة رقم 5 أسرع من التي قبلها.
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7- لاحــظ الفــرق الآن وفكــر في الفوبيا الخاصة بك ســابقاً...
ولاحــظ أن شــعورك تجــاه الفوبيــا قــل كثيــرا وغالبــا أنــك لا 

تشعر بشيء تجاهها.
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ماذا حصل هنا؟

الــذي يحصــل هــو أنــك تلقــن عقلــك أنــك لا تريــد أن تشــعر 
بالخوف بل تريد أن تشعر بعكس ذلك، لذلك أنت تخرج نفسك 
مــن الصــور مرتيــن Disassociate twice وتزيــل ألوانهــا وتعكس 
الأحــداث فتخفــف الوطــأة مــن علــى جهــازك العصبــي تجــاه 
المحفز الذي يســبب لك الخوف في الســابق وتشــتت الأصوات 
المصاحبــة للحــدث عن طريق الموســيقى الصاخبــة المضحكة 
فتزيــل المحفــزات للخــوف بأكملهــا: حيــث أننــا نخــرج مــن 
الصورة وتغيير الأصوات وتخريب ترتيب الأحداث عن طريق 
عكسها وأزلة ألوانها، فينتهي بذلك تأثيرها على الجهاز العصبي 

فترجع المشاعر لنقطة الصفر تجاه هذه الفوبيا.
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تمرين*

عكس القلق

 Reverse anxiety exercise - Neuro-Hypnotic Repattering

NHR باستخدام تقنية إعادة تنميط الأعصاب

هذا التمرين رائع لازالة الخوف بأنواعه والقلق بانواعه، إننا 
عــادة مــا نشــعر بالقلــق فــي جســدنا وإن عكســنا اتجــاه الشــعور 

بجسدنا فسنعكس تأثيره علينا.

إن لكل مشاعر خوف لدينا أو قلق لها طبعة معينة على جهازنا 
العصبي، وبامكاننا أن نشعر بهذه الطبعة في جسدنا ولابد لهذا 
الإحساس أن يتحرك باتجاه معين، لأن ترجمته في جسدنا هي 
حركة الشــعور فلا بد له أن يتحرك فإن لم يتحرك الشــعور 
فلن نشعر بشيء، تماماً مثل الدائرة الكهربائية إن لم تتحرك 
الكهربــاء فيهــا لــن يضيئ المصباح، ومثــاً إن عرفنا بأي اتجاه 
يتحرك شعور القلق وعكسنا اتجاهه في عقلنا سيعطينا شعور 
بعكس القلق لأننا عكســنا اتجاهه، فدوران اتجاهه الأول كان 
يترجــم لجهازنــا العصبي شــعور القلق وإن عكســناه فســيترجم 
جهازنــا العصبــي عكــس هــذا الشــعور، وكلمــا عكســناه أكثــر 
واســرع كلمــا تُرجــم ذلك علــى جهازنا العصبي بشــعور أعمق، 

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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فمثلا ان عكسنا شعور القلق بسرعه بالغة وأسرع وأسرع كلما 
تعمــق شــعور الهدوء أكثــر وأكثر وأكثر. فالســرعه تعكس 

شده المشاعر.

1- فكر في شيء يسبب لك القلق أو الخوف.

2- لاحظ بأي اتجاه يدور القلق داخل جسدك: من اليمين إلى 
اليسار؟ أو من اليسار إلى اليمين؟ من فوق لتحت؟ من تحت إلى 

فوق؟ لاحظ الاتجاه وتخيله واعطه اسهم باللون الأحمر.

3- الآن اعكس بخيالك اتجاه دوران الشعور وغير لون الأسهم 
إلى أزرق.

4- الآن استمر بالدوران لعكس الاتجاه الأول مع اللون الأزرق 
ودوره أسرع وأسرع وأسرع على الأقل 50 مره أسرع من السرعة 

السابقة إلى أن يتغير الشعور داخلك.

5- الأن فكر بشــيء يشــعرك بالهدوء والسعاده، ولاحظ اتجاه 
دوران الشعور في جسمك.

6- دور الشــعور فــي جســدك بينمــا تتخيــل التجربــة ناجحــه 
وبراحة تامة وكل ما تتمناه قد تم بفعالية.
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7- بينمــا تفعــل ذلــك انظــر لمــا هــو امامــك في هــذه اللحظة 
ولاحظ ما امامك وحولك بينما انت مستمر بالدوران وركز 

بما تراه وتسمعه وبما يمكنك التركيز فيه خارجك.

ماذا حصل هنا؟

 خــال هــذا التمريــن أنت كأنك تخــــــبر جـــهـــازك العـصـــبي 
)لا أريد أن أشــعر بهذا الإحســاس الذي أشــعر به الآن بل أريد 
أن أشعر بعكس هذا الشعور( وهذا بالضبط الذي تفعله، وهذا 

خبر جيد لأنه دليل على أننا بالفعل نتحكم بمشاعرنا.



الموضوع 
الثالث

إلغاء آثار 
الذكريات السيئة 

من حياتنا

80
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هنا سأشارككم مجموعة تقنيات تساعدكم للتخلص من آثار 
الذكريــات الســيئة وكيفية التخلص مــن آثر الماضي المؤلم 
والمزعــج، جميعنــا لديــه ذكريــات مــن الماضــي يــود التخلص 
منهــا أو بالأحــرى يتخلــص مــن آثارهــا وأنــا هنــا لأســاعدكم 

بالتخلص من آثارها نهائيا. 

نحــن نحصــل علــى الذكريــات الســيئة نتيجة تجارب فاشــلة 
مررنا بها سواء حب مفقود أو تجربة عاطفية سيئة أو فقدان 
شــخص عزيــز أو وفــاة أو تألــم لمغــادرة شــخص مــن حياتنا أو 

حتى لمجرد مغادرته المكان، وغير هذا من الأمثلة كثيره.

الذي يحدد حدة الذكرى في ذاكرتنا ومشاعرنا هي ليست 
الذكــرى بحــد ذاتهــا بــل هــي كيــف يراهــا الجهــاز العصبــي 
وكيفية تخزينها به وكيف نتذكرها أو كما تسمى الحالة 

الاسترجاعية للذكرى وليست الذكرى بحد ذاتها.

ما يحدد الألم العاطفي للذكرى هي ليســت الذكرى بذاتها 
بــل مــا يحــدد الألم للذكرى هــو كيف يراهــا لاوعينا، والذي 
يؤثــر علــى كيفيــة رؤية اللاوعي لهــذه الذكريات هي الصور 
والأصــوات التــي تتكــون فــي خيالاتنا والأســلوب الــذي نكلم به 
انفســنا كــرد فعــل تلقائــي لكيفيــة تخزيننــا لهــذه الذكريــات 

وكيف نسترجعها.
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تســمى هــذه الصــور والأصوات التي تتكون فــي عقولنا نتيجة 
ذكرياتنا وانعكاسها على الجهاز العصبي.

Internal representations

وهي بالضبط مجرد تصورات داخلية تمثل ما يراه الشخص 
عــن الذكــرى، وكما ذكرنا ســابقاً أن الصور والأصوات التي 
نصنعهــا فــي عقولنا لها قوة جبــارة علينا وعلى مزاجياتنا، وإن 
ما يتحكم في مزاجياتنا هي كيف نرى ونسمع الموقف وليس 

الموقف بحد ذاته.
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• تمرين*

تغييــر كيــف نــرى رد فعــل ذكــرى ســيئة وازالــة رد فعلها 
NLP السلبي من العقل باستخدام البرمجة العصبية اللغوية

1- استحضروا ذكرى غير مريحة لكم، أي عند التفكير بها 
تشعرون بالضيق. لاحظوا الصورة التي تظهر لكم.

2- أريد منكم الآن أن تسحبوا أنفسكم من الصورة التي تشمل 
الحدث الســلبي الذي مررتم به. اســحبوا نفســكم منه وتخيلوا 
نفســكم ترجعــون للــوراء بحيث ترون أنفســكم بالصورة وأنتم 
خارجها وكأنكم تشــاهدون فيلم أنتم فيه بشاشــة تلفاز وأنتم 

مستريحون على كرسي تتابعون الفلم بهدوء.

البريــد،  طابــع  بحجــم  وكأنهــا  الصــورة  صغــروا  الآن   -3
وابعدوها عنكم وكأنها بعيدة عشــرين متر، ثم امحوا ما بها 

باللون الابيض 10 مرات.

4- ادفعــوا الصــورة للأمــام بعيــدا جــدا عنكــم بحيــث أنكــم لا 
تزالون تنظرون لأنفســكم بالصورة البعيدة لكنكم بالكاد ترون 
أنفســكم فيها لأنها بعيدة جدا عنكم، افعلوا هذا الأمر بســرعة 

كبيره 5 مرات.
5- لاحظوا الفرق في الشعور.

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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ماذا حصل هنا؟

كمــا فعلنــا ســابقاً، هــذا الأمــر يســمى Disassociation فهــو 
يزيــل مــن عقلنــا ربط أنفســنا بالحدث، نحن نتأثــر أكثر في 
الحــدث المســترجع مــن الذاكــرة عندما نكــون بداخل الحدث 
أي وكأننــا نعيــش الحــدث عندمــا نتذكره، بمعنــى أننا نكون 

وكأننا نعيش نفسنا في الحدث. 

هنا تكون حدة الذكرى قوية جداً لأنها بالنسبة للاوعينا أننا 
نعيشها كما هي، وكلما أخرجنا أنفسنا من الحدث وأرسلناه 
بعيــدا يتعلــم العقــل عزلنــا عــن مشــاعر الحدث مــع الاحتفاظ 

بذكرى الحدث كذكرى فقط.

لإزالــة المشــاعر عــن الحــدث المؤلــم المتعلــق بالموقــف الذي 
تريــدون نســيان تأثيــره عليكــم اســحبوا أنفســكم مــن الحــدث 
وصغــروا الصــور وأزيلــوا الألــوان وأزيلــوا الاصــوات وأبعــدوا 

الصور عنكم بعيدا جدا بسرعة شديدة.

كمــا ذكرنــا ســابقاً، أن فســيولوجيا الأعصــاب تحتــم أن أي 
صــورة كبيرة وواضحة تأثيرها على العقل والجهاز العصبي 
أقــوى بكثيــر مــن الصــور الصغيــرة البعيــدة المشوشــة الغيــر 
واضحــة الخاليــة مــن الأصــوات والألــوان، لهــذا أغلــب النــاس 
يفضلــون أن يعيشــوا تجربــة مشــاهدة الأفــام فــي ســينما على 

مشاهدتها في تلفزيون المنزل. 
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• تمرين*

تغيير الشــعور نحو ذكرى ســيئة - إزالة اثر الذكرى الســيئة 
NLP من حياتنا باستخدام البرمجة العصبية اللغوية

1- فكر في ذكرى سيئة خاصة بك تفكر فيها دائماً تريد أن 
تتوقف عن التفكير بها.

2- لاحــظ كيف تراهــا: ملونة؟ كبيرة؟ صغيرة؟ واضحة؟ 
ساطعة...الخ

3- الآن تخيــل نفســك تشــاهد نفســك فــي موقــف الذكــرى 
الســيئة الخاصــة بــك، بحيــث تــرى نفســك فــي شاشــة وتشــاهد 
نفســك وكأنــك بطــل فــي فيلــم ســينمائي بحيــث ترى نفســك 

بالحدث وكان كاميرا طرف ثالث تصورك.

4- الآن انتقــل إلــى نهايــة الذكرى وأوقــف الذكرى وكأنك 
أوقفت فيلم وتحول إلى صورة ثابتة.

5- تخيــل أن بيــدك زر تضغطــه أو محــور تلفــه وإن قمــت 
ضغطه تحولت الصورة كلها للون الأبيض بلمح البصر.

6- كرر العملية خمس مرات متتالية بسرعة شديدة.

7- الآن أريدك أن تشغل الفلم من النهاية إلى البداية بالعكس، 

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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بطريقــة معكوســة وكأن نهاية الفيلم هــي بدايته وبدايته هي 
نهايته بحيث كل شيء يحدث بالعكس، وكأنها شريط فيديو 
معكــوس إلــى أن تصل إلى نهاية الفيلــم الذي هو كانت بدايته 
بالســابق إلــى الوقت الــذي هو قبل بداية حــدوث الذكرى، الآن 

فكر في الذكرى الخاصة بك ولاحظ الفرق.

8- كــرر الخطــوة الســابعة عشــرين مــرة على الأقل بســرعة 
بالغه وأنت تعكس الذكرى في ذهنك.

9- لاحــظ الفــرق الآن وفكــر فــي مــا كان يضايقــك ســابقاً...
ولاحظ الفرق.

ماذا حصل هنا؟

هنا مارســنا أمرين: Disassociation فهو يزيل من عقلنا ربط 
أنفســنا بالحدث، وكلما أخرجنا أنفســنا من الحدث وأرســلناه 
بعيدا عن العقل يتعلم عزلنا عن مشاعر الحدث مع الاحتفاظ 

بذكرى الحدث كذكرى فقط بدون أثرها. 

الأمــر الثانــي ألغينــا الشــحنة العاطفيــة المصاحبــة للذكــرى 
مــن آلــم عــن طريق عكــس الذكرى فــي ذهننــا وأرجعناها إلى 
مشــاعر مــا قبل حدوث الألــم المصاحب للذكرى، هذه طريقة 
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فعالــة للتخلــص نهائيا من أي ألــم مصاحب لأي ذكرى بحيث 
أنها تحررنا منها،لنتذكر هنا أن الســرعة هي عامل مهم جدا 
في التطبيق، كلما طبقنا التمرين بســرعة )ســحب النفس من 

الذكرى وتجميدها وعكسها( كلما استفدنا أكثر.



88

• تمرين

سأشــارككم هنا مجموعة تقنيــات تغيير الذكريات المؤلمة 
لنا باســتخدام تقنيات خط الزمن، ولكن قبل الولوج فيها علينا 
أن نفهم خط الزمن، فهو بكل ببســاطة طريقة عقلنا لترجمة 

الزمن لدينا، وكل منا لديه خط زمن مختلف.

اكتشف اتجاه ومكان خط زمنك

1- فكر في شيء تفعله يومياً: مثلا تنظيف الأسنان.

2- فكر في مره نظفت أسنانك من خمس سنوات ولاحظ أين 
تتذكر الحدث.

3- فكر في مره نظفت أسنانك من سنه ولاحظ أين تتذكر 
الحدث.

4- فكــر فــي لــو أنــك تنظــف أســنانك الآن ولاحــظ أيــن تــرى 
الحدث.

5- فكر في لو أنك ستنظف أسنانك سنه من الآن ولاحظ أين 
سترى الحدث.

6- فكــر فــي لــو أنك ســتنظف أســنانك خمس ســنوات من الآن 
ولاحظ أين سترى الحدث.
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7- ضع خط زمني خيالي بين نقاط الأحداث خمس ســنوات 
مــن الماضــي وخمــس ســنوات فــي المســتقبل والوقــت الحالــي 

واربطهم ببعض.

8- مــدد الســنوات فــي الماضــي والمســتقبل أكثــر لســنوات 
أكثر.

9- هذا هو خط الزمن الخاص بك.

الآن وقــد عرفنــا مــا هــو خــط الزمــن وحددنــا اتجاهــه لنتجه 
إلــى تطبيقــات إزالــة آثــار الذكريــات المؤلمة باســتخدام خط 

الزمن. 
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• تطبيق*

NLP خط الزمن )أ( باستخدام البرمجة العصبية اللغوية

تخطي حالة الحزن والوفاة أو فقدان شخص معين:

1- فكــر بجميــع الذكريــات المرتبطة بالشــخص الذي توفى 
مــن ذكريــات جميلــة وســيئة، الذكريات الجميلــة مثل أوقات 

المرح معه والذكريات السيئة مثل ظروف وفاته.

2- تذكــر جميــع الذكريــات الجميلــة مــع مــن توفــى وأنــت 
داخــل الذكــرى Associated تذكــر هــذه الذكريــات وكأنها 
تحصل الآن وأنت تعيشها معه وكأنك تعيشها في هذه اللحظة 

وأنت داخل الصور أو الفيلم.

3- الآن تذكر جميع الذكريات السيئة وكأنك ترى نفسك 
بالذكــرى الســيئة مــن خــال شاشــة تلفــاز صغير جــداً أبيض 
وأســود وغيــر واضــح Disassociated، الآن جمــد جميــع الصــور 
وثبتهــا لتكــون الذكــرى وكأنك ترى نفســك في إطار صغير 

والذكرى هي صورة فوتوغرافية.

4- الآن تخيــل خطــك الزمنــي )خــط الزمــن( وانظر لماضيك 
وابحــث عــن خــط زمــن ماضيك الــذي به المــكان للأمــور التي 
نســيتها مــن ماضيــك حيــث تتواجــد جميــع الذكريــات التــي 

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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نسيتها ولا تفكر بها نهائيا،وإن لم تجده تخيل أنك خلقته.

5- الآن تخيــل أنــك تأخــذ جميــع الأوقات الســيئة والذكريات 
المؤلمــة التــي تعاملــت معها بالخطوة 3 لهذا الشــخص وضعها 
ورائــك بعيــداً جــداً مــع تلك الأمــور التي نســيتها ولا تفكر بها 

نهائياً.

6- تخيــل مســتقبل جميــل أمامك حيث تعيش بســعادة وهناء 
حيث تشرف ذكرى من توفى بأن تعيش حياتك بأقصى سعادة 

وراحة وانجاز وجمال.

ماذا حصل هنا؟

هنــا مارســنا تقنيــة النســيان، فجميعنــا لديــه مــكان فــي عقلــه 
يضع فيه كل ما يحتاج أن ينســاه، وهذا هو النســيان، حيث أن 
النسيان هو أن لا تتذكر بعض الأحداث، فالذي نفعله هنا أولا 
أننا عزلنا نفســنا عن الذكريات المؤلمة ومن ثم عزلنا نفســنا 
عنها ووضعناها في المكان الذي ننســى فيه كل شــيء، أشــياء 
مثــل مــا هــو أول يــوم أكلــت فيه الخبــز أو أول يــوم رأيت فيه 
السيارة من الداخل، نحن نسينا هذا وهنا نضع كل ما نود أن 
ننساه معهم، وهنا ركزنا على نسيان الأمور التي تؤلمنا فقط 
وفخمنــا الأمــور الســعيدة مع الشــخص المتوفي لتكــون حياتنا 

اهدأ،ونشرف ذكراه من خلال أن نعيشها بأفضل ما يمكن.
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• تطبيق*
 NLP خط الزمن )ب( باستخدام البرمجة العصبية اللغوية

تغيير تاريخك الخاص:

1- فكــر فــي أمــر ما تريد أن تصدقــه أو قناعه تود أن تعتنقها 
)مثــاً شــخصيتك قوية أو انك إنســان مؤثــر أو أي قناعة تريد 

بنائها(.

2- تخيل نفســك تطفو للماضي في خط زمنك حينما كنت 
صغيــر جــدا بالعمــر وتخيــل أنــك تســتمع لشــخص مؤثــر بــك 
ومقنــع لــك وأنــت تصدقــه بشــكل كبيــر يقــول لك هــذا الكلام 

ويقنعك به.

3- مــن داخــل هــذه التجربة في ماضيك تخيل نفســك تعيش 
فــي داخــل خطــك الزمني من ذلــك الوقت وحتى وقتــك الحالي 
وأنــت تتغلغــل داخــل قناعتــك الجديــدة وتنمــو معــك، ولاحــظ 

كيف يتغير شعورك تجاه نفسك في هذا الموضوع بالذات.

4- حيــن تصــل إلى اليــوم الحالي في خطك الزمني، يمكنك أن 
تمــارس نفــس الطريقــة مع فكــرة أو قناعة أخــرى تريد بنائها 
تجــاه نفســك، وكلمــا تفعــل ذلــك بفكــرة أو قناعــة أخــرى من 

ماضيك ستشعر بالتغيير الفعال حين تصل للوقت الحالي.
* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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ماذا حصل هنا؟

هنا مارسنا عملية تغيير تاريخنا الشخصي باستخدام كيف 
يرى العقل الزمن وبالذات زمنك وتاريخك أنت وهذه الطريقة 
مؤثرة جدا، فأنت تزرع في عقلك باستخدام تقنيه خط الزمن 
أمــور تــود أن تصدقها لتؤثر على قناعاتك وكأنك زرعتها في 
ذلك الوقت الذي تريده، وترجع للحاضر وكأنك تتذكر ذلك 
الوقــت، كل هــذا مــن أجل تغيير قناعتــك عن الحالة التي ترى 
عليهــا نفســك بالإضافــة إلــى زرع قناعه تــود أن تعتنقها لتنموا 

معك من الماضي وحتى الحاضر.



الموضوع
الرابع

امتلاك الثقة
الصحية 

والطبيعية
بالنفس
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طريقــه عمــل البرمجــة العصبيــة اللغويــة NLP التــي درســتها 
للوصول إلى الثقة بالنفس قد لا تكون تقليدية، لأنها تستخدم 
تماريــن ذهنيــة تركــز علــى صنــع التغييــر مــن الداخــل )مــن 
اللاوعــي( لتحصــل بعد ممارســة هذه التماريــن على ردود فعل 
تلقائيــة مــن اللاوعــي لبنــاء الثقــة فــي الســلوك اليومــي، وفــي 
المســتقبل لــن تضطــر لتذكــر أن تكــون واثقا من نفســك، بل 

سيحدث هذا تلقائياً.

وخــال تطبيقكــم للتماريــن القادمــة بشــكل يومــي ومســتمر 
ســتبني لكــم نظــم وأنمــاط تفكيــر تلقائيــة مفعمــة بالثقــة، لذا 
في المســتقبل ومن خلال التطبيق المســتمر لهذه التمارين لن 
تضطروا لتذكر الثقة بل ستأتي مع الموقف تلقائياً لأن الثقة 

ستكون سلوك تلقائي بالنسبة لكم.

لاحظــت مــن خــال تطبيــق هــذه التماريــن ومــن طبقهــا مــن 
الاستشــارات التــي تأتينــي أن ســلوكياتهم تجــاه المواقف التي 
تتطلب ثقة وحضور معين أصبحت بعد تطبيق هذه التمارين 

تظهر تلقائياً على حسب الموقف. 

فخلال الموقف الذي يتطلب الثقة يتم الموضوع بشكل سلس 
وبعدمــا ينتهــي الموقف تلاحظ نفســك وتتعجب: كيف فعلت 
ذلك؟ّ ســواء إن اســتعملت هذه التمارين وحظيت بنتائج فورية 
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أو كانت النتائج تراكمية فبإذن الله خلال التطبيق المستمر 
لهــذه التماريــن فســتحصل علــى النتائج بالســرعة المناســبة لك 
والتــي تناســب التغيير الــذي يحدث، تذكــر أن لاوعيك يعرف 

ما الذي يناسبك أفضل منك.

رأيت الكثير تغلبوا على مشاكل متعلقة بالثقة كانت تشلهم، 
وتغلبــوا عليهــا من خلال هــذه التطبيقات الذهنيــة المذكورة 
هنــا، الســبب هــو أن البرامج الرئيســية لســلوكيات البشــر هما 

أمران: العادات والتخيل. 

العادات والتخيل هما أقوى بكثير من المنطق والإرادة، مثال 
على ذلك إن طلبت من قلبك أن ينبض بسرعة أكبر فسيكون 
الأمر صعب جداً على الإنسان العادي الذي لا يحترف التحكم 
فــي أعضــاء جســده، لكن إن تخيلت أنك تمشــي فــي ممر مظلم 
وتسمع خطوات سفاح يمشي من ورائك وهو يمسك بيده سلاح 
يقطر دماً وأنت وحدك في منتصف الليل، فستشعر بردة فعل 
قلبك وينبض بسرعة، مثلما يحدث حين ندخل السينما ونرى 
فلــم رعــب أو إثــارة فبغــض النظــر أننــا بعقلنا الواعــي نعلم أن 
هــذا تمثيــل وأنه من إنتاج أســتوديو في هوليــوود لكننا نتفاعل 
معه بالرغم من ذلك، السبب في ذلك هو أن العقل لا يفرق بين 

الواقع والخيال الواضح. 
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والنتيجــة الأهــم هــي أن الجســد بأكملــه تفاعــل مــع الخيال 
الواضــح، كمــا أن العقــل يتفاعــل أيضــا بشــكل فعــال وكبيــر 
جــدا ويتجاوب مع اســتعمال الخيــال الواضح أكثر بكثير من 

استعمال الأمر المنطقي مثل: انبض يا قلب بسرعة الآن.

بالنجــاح  المتعلقــة  الذهنيــة  التماريــن  هــذه  اســتعمال  عنــد 
والايجابيــة والثقــة عــن طريق الخيال والتي تؤثر مباشــرة في 
اللاوعــي مــرة تلــو الأخرى حتــى تبني لدينا الممــرات العصبية 
Neuro pathways فــي العقــل والمســئولة عــن برمجــة النجــاح 
والثقــة فــي عقولنــا، كمــا يفعــل الرياضييــن مرة تلــو الأخرى 
عنــد ممارســة مثــل هــذه التماريــن فــي عقولهــم لزيــادة فــرص 
الفوز لديهم ولضمان نجاحهم، وبهذا نستطيع القول بأن كل 
نجاحاتنــا وابتكاراتنــا وحــس التميز لدينا يبــدأ في خيالنا وفي 

عقلنا. 

إن تعلــم اســتعمال خيالنــا بالطريقــة الصحيحــة هــو بالضبط 
مثــل تعلــم أن نجــذب مــا في خيالنــا إلى أرض الواقــع، كما أن 
كل ما نراه من حولنا تقريباً من اختراعات وابتكارات كانت 
خيــالا فــي عقــل مخترعيهــا، لكــن اســتعمال خيالهــم بالطريقة 
الســليمة هــو ما منح هــذه الخيالات فرصتها لتغــدو واقعاً، من 
خلال تعلم اســرار اســتعمال الخيال بالشــكل السليم سنتعلم أن 

نحقق ما في خيالاتنا من أحلام لتغدو واقعا ملموساً.
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• تمرين*

زرع الثقة في حياتك بشكل عام باستخدام البرمجة العصبية 
:NLP اللغوية

أريــد منــك الأن أن تغلــق عينيــك وتطبــق التمريــن التالــي، إن 
كنــت فــي موقف لا يمكنك اغــاق عينيك فيه فيمكنك تطبيق 

التمرين وعيناك مفتوحتان: 

1- أريد منك أن تتخيل كيف ستكون حياتك أفضل لو كنت 
واثق من نفسك بشكل كامل في جميع مواقف حياتك، أن تكون 
لديك كل القوة وكل التأثير وكل الحضور والكاريزما التي 
تحتاجها في حياتك اليومية. اسأل نفسك: ما الذي ستفعله لو 

عرفت بيقين تام أنك لن تفشل أبدا؟ 

2- ارتاح وانظر لنفسك وأنت تحقق الأمتياز في كل مجالات 
حياتــك، لاحــظ بعيــن عقلــك كيــف ســيكون شــكلك؟ كيــف 
ســتتحرك؟ كيــف ستمشــي؟ كيــف ســتكلم غيــرك؟ كيــف 
ســينظر لك الناس؟ كيف ســتقود الســيارة وكيف ســتتحرك 
فــي الاماكــن العامــة؟ كيــف ســتكون تعابيــر وجهــك؟ ما قوة 
اللمعــة فــي عيناك؟ لاحــظ الأناقة في حركتك ونبرة صوتك، 
تعرف واعتاد على كل حركة ولمحة فيك في لحظة النجاح 

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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وتحقيــق الامتيــاز. لاحــظ جلســتك ووقفتــك وحركــة يــدك 
واشــعر باللحظــة التــي تدل علــى نجاح عظيم، ولاحظ ســهولة 

حركة جسدك وتركيزه وكأنك مبدع فيما تعمل. 

3- الآن أريــدك أن تدخــل داخــل نفســك الــذي كنــت تــراه 
بالصورة، انظر من خلال عيناك في الصورة واسمع من خلال 
اذنيــك التــي داخــل الصــورة واشــعر بنفــس مشــاعر الثقــة التي 

تشعر بها في الصورة، ثقة تامة الآن.

4- الآن وضــح الألــوان واجعلهــا أغنــي وأكثر اشــراقاً ووضح 
الصــوت واجعــل المشــاعر أكثــر قــوة وزيد الثقــة ولاحظ أين 
توجــد مشــاعر الثقــة بأقــوى تركيز في جســدك وأعطها لون 
تحبــه وحــرك هــذا اللــون إلــى قمة رأســك ونزولًا إلــى أطراف 
أصابع قدمك واصبغ جسدك بالكامل من الداخل والخارج بهذا 
اللــون المضيــئ، وقوي اللون أكثــر وأكثر وتخيل هذا اللون 

على أنه الثقة تنتشر بداخل كل خلية من خلايا جسدك

5- الآن تخيــل الموقــف مــرة أخــرى وأنــت واثــق وتتحــرك 
وتتكلم بشكل واثق من نفسك: انظر من خلال عينين واثقتين 
واســتمع لما تراه وأنت واثق من نفســك واشــعر بنفس الشعور 

الواثق وأنت تتخيل الموقف بالتفصيل.

6- الآن اريــدك أن تفكــر أيــن ستســتعمل هــذه الثقــة؟ ومــا 
التغييرات التي ستفعلها الثقة بالنفس بك؟ 
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 Anchoring :تقنيه الربط

لقد وجد د. رتشارد باندليرأن أحد الطرق التي يعمل بها العقل 
هي عن طريق الربط، عندما نشعر بمشاعر عالية جداً بامكاننا 
أن نربطهــا بصــوت أو بحركــة جســدية، وعنــد ســماع الصوت 
أو الشــعور بالحركة نســترجع ذات الشــعور، وهو ما تحترفه 
شــركات الدعايــة في تســويق منتجــات عملائها، فهم يســوقون 
مشــاعر مرتبطــة فــي منتجاتهــم مثــل المشــروبات الغازيــة أو 
منتجات التجميل أو حتى السيارات. تماما مثل تجربة كلاب 
بافلوف، فقد ربط بافلوف إطعام الكلاب بصوت الجرس، ومع 
الوقت نشأ رابط عند الكلاب بمجرد سماع الجرس تبدأ الكلاب 
بإطلاق اللعاب استعدادا للطعام، وهذا الربط قوي جداً ويمكن 

الاستفادة منه كثيراً.

ســنطبق التمريــن الســابق مــرة اخــرى لكــن باســتعمال الربط 
الإيجابــي لشــعور الثقــة بحركة نفعلها بأجســادنا ليتســنى لنا 
 )Trigger بعــد ذلــك أن نفعــل ذات الحركة البســيطة )المحفــز
لتقوم بتحفيز مشاعر الثقة بأي وقت نحتاج فيه الثقة، ولنقل 
أن الحركــة الجســدية التــي أريدهــا هنــا لصالــح هــذا التمرين 

هي: الضغط بالسبابة والابهام.
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ومــن الممكــن أن يكون المحفــز أي حركة أو صوت لكن هنا 
كمثال سنستخدم حركة الضغط على السبابة والابهام، الذي 
ســنفعله هــو خــال التمرين القادم هو أننا ســنقوم باســتحضار 
مشاعر الثقة من التمرين السابق وخلال وصول تلك المشاعر 
إلــى ذروتهــا ســنقوم بالضغــط مرات كثيــرة للســبابة والابهام 
مرات متتالية كثيرة )لا تقل عن العشــرين مرة( والهدف من 
هــذه الحركــة ربط حركة ضغط الســبابة والابهام بمشــاعر 
الثقة حتى يتســنى لنا اســتحضار المشــاعر عن طريق الضغط 

البسيط للإصبعين بأي وقت نحتاج فيه الثقة.
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• تمرين*

اســتحضار الثقة في وقت معين باستخدام الربط عن طريق 
:NLP البرمجة العصبية اللغوية

أريــد منــك الآن أن تغلــق عينيــك وتطبــق التمريــن التالــي، إن 
كنــت فــي موقف لا يمكنك اغــاق عينيك فيه فيمكنك تطبيق 

التمرين وعيناك مفتوحتان: 

1- أريــد منــك أن تتخيــل كيــف ســتكون حياتــك أفضــل لــو 
كنت واثق من نفسك بشكل كامل في جميع مواقف حياتك، 
بعــد أن تكــون لديــك كل القــوه وكل التأثيــر وكل الحضور 
والكاريزما التي تحتاجها في حياتك اليومية. اســأل نفســك: ما 

الذي ستفعله لو عرفت بيقين تام أنك لن تفشل أبدا؟ 

2- ارتاح وانظر لنفسك وأنت تحقق الامتياز في كل مجالات 
حياتــك، لاحــظ بعيــن عقلــك كيــف ســيكون شــكلك؟ كيــف 
ســتتحرك؟ كيــف ستمشــي؟ كيــف ســتكلم غيــرك؟ كيــف 
ســينظر لك الناس؟ كيف ســتقود الســيارة وكيف ســتتحرك 
فــي الأماكــن العامــة؟ كيــف ســتكون تعابيــر وجهــك؟ ما قوة 
اللمعــة فــي عيناك؟ لاحــظ الأناقة في حركتك ونبرة صوتك، 
تعرف واعتاد على كل حركة ولمحة فيك في لحظة النجاح 

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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وتحقيــق الامتيــاز. لاحــظ جلســتك ووقفتــك وحركــة يــدك 
واشــعر باللحظــة التــي تدل علــى نجاح عظيم، ولاحظ ســهولة 

حركة جسدك وتركيزه وكأنك مبدع فيما تعمل. 

3- الآن أريــدك أن تدخــل داخــل نفســك بالصــورة، انظــر مــن 
خلال عيناك واسمع من خلال أذنيك التي داخل الصورة واشعر 

بنفس مشاعر الثقة التي تشعر بها بالصورة، ثقة تامة الآن.

4- الآن وضــح الألــوان واجعلهــا أغنــي وأكثر اشــراقاً ووضح 
الصــوت واجعــل المشــاعر أكثــر قــوة وزيد الثقــة ولاحظ أين 
توجــد مشــاعر الثقــة بأقــوى تركيز في جســدك وأعطها لون 
تحبــه وحــرك هــذا اللــون إلــى قمة رأســك ونزولا إلــى اطراف 
اصابــع قدمــك واصبــغ جســدك بالكامــل مــن الداخــل والخارج 
بهــذا اللــون المضيئ، وقوي اللون أكثر وأكثر وتخيل اللون 
هــذا علــى أنــه هــو الثقــة تنتشــر بداخــل كل خليــه مــن خلايا 

جسدك

5- الآن تخيــل الموقــف مــرة أخــرى وأنــت واثــق وتتحــرك 
وتتكلم بشكل واثق من نفسك: انظر من خلال عينين واثقتين 
واســتمع لما تراه وأنت واثق من نفســك واشــعر بنفس الشعور 

الواثق وأنت تتخيل الموقف بالتفصيل.
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6- الآن خلال وصول الثقة بالنفس لأعلى درجة وقبل التشبع 
بها اضغطوا ســبابتكم بابهامك مرات متتالية واســترجع حدث 

الثقة خلال الضغط:

انظــر مــا الــذي تــراه حيــن تكــون واثقــاً واســتمع لما تســتمع 
إليه حين تكون واثقاً واشــعر بالضبط ما الذي تشــعر به وانت 
واثــق مــن نفســك، كــرر الحــدث فــي عقلــك بــكل وضــوح مــن 
صور وأصوات مرات عديدة وزيد الثقة وأنت تضغط ســبابتك 
بإبهامــك مــرات عديدة لعمل ربط عصبــي بين ضغط اصابعك 

ومشاعر الثقة.

7- الآن أرح اصابعك.

8- الآن فكرفي موقف ما في المستقبل ستحتاج فيه لمشاعر 
الثقــة فــي النفــس، إن وجــدت الموقــف الآن فاضغــط اصابعــك 
لتحفيــز مشــاعر الثقــة في نفســك عــن طريق ضغــط الأصابع 
)الســبابة والابهام( وتذكر مشــاعر الثقة، الآن خلال شــعورك 
بمشــاعر الثقــة تخيــل الموقــف يســير كمــا تريــد وأنــت واثق 
مــن نفســك: انظــر لمــا ســتنظر إليــه فــي الموقف واســتمع لما 
ستســتمع لــه فــي الموقف واشــعر بالضبط كما ستشــعر وأنت 
في الموقف واثق من نفســك والموقف يســير بسلاسة كبيرة، 
ضــع لــك صعوبــة أو صعوبتــان أو تحديــان فــي الموقف وانظر 
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لنفسك كيف تتفاعل مع هذه الصعوبات وتحلها بثقة وسهولة 
واناقة تامين. لاحظ سهولة تعاملك مع الموقف، وعند انتهائك 

من الموقف بالمستقبل افتح عينيك وعد لنا.

مارس هذا التمرين البســيط والفعال جداً باســتمرار وستجد 
أنــه ســيصبح أســهل وأقــوى مع كل ممارســة مرة بعــد أخرى، 
مارس هذا التمرين يوميا على مدى 3 اسابيع على الأقل، ومتى 
ما احتجت إلى استحضار الثقة بكل بساطة، اضغط الاصبعين 
معاً وركز للحظة لاســتحضار كل مشــاعر الثقة من داخلك 
واضغط الاصبعين مرات متتالية 10 مرات على الأقل، وستجد 
إن طبقت التمرين بخطواته السابقة أن حالتك الذهنية ستتغير 
بعــد الضغــط على الاصبعين لحالة ذهنية اخرى مفعمة بالثقة 
بنفس الدرجة التي تخيلتها خلال التمرين، تسمى هذه العملية 

Anchoring بعلم البرمجة العصبية اللغوية الربط

البرامــج  حســبما عرفــت أن الابطــال الأولمبييــن ومقدمــي 
العالمية ومقدمي نشرات الأخبار في القنوات العالمية يمارسون 
هذا التطبيق قبل ظهورهم ليستعدوا، ولكي يكون أدائهم مفعم 

بالثقة وليفوزوا ببطولاتهم. 
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حساسية ودقة العقل البشري

إن عقــل الإنســان حســاس جــداً للأوامر المعطاه لــه، فإن كان 
بامكانك استحضار الثقة من الخيال ومن غير موقف حقيقي، 
فسوف تشعر بثقه أكبر بالموقف الحقيقي نتيجة لاستخدام 

هذا التطبيق. 

اذكــر مــرة في جهة عملي الســابقة طُلب منــي أن أعطي عرض 
كامل لمشــروع اســتثماري في بريطانيا، وكنت متوتر إلى حد 
ما لأني أردت أن اظهر بمظهر الواثق، ووقتها أردت أن أطبق على 
نفســي ما اعرفه فذهبت قبل الاجتماع بســاعة وجلســت في قاعة 
الاجتماعــات أتخيــل دوري فــي الاجتمــاع يتــم بسلاســة منقطعــة 
النظير وأن الأمور ناجحة تماما والحوار سلس وإني مقنع تماما 
لمجلس الادارة، مارست التطبيق السابق وتخيلت نفسي أتكلم 

في الاجتماع وتخيلت دوري في الاجتماع بوضوح تام.

وحيــن حان وقــت الاجتماع وبدأنا، شــعرت بالتوتر وأصبحت 
متوترا وتعرقت يداي وارتجفت قدماي... ما الذي يحدث؟ 

حينهــا ظننــت أن التطبيــق لــم يعمــل و لكــن حيــن جــاء دوري 
اختفــى كل التوتــر وأصبحــت هــادئ جــدا، واعطيــت وجهــة 
نظري وشــرحت الصفقة وتحليلها المالي وكل ما تعلق فيها 
من ناحية القسم الذي أعمل به بل قالوا لي بعد الاجتماع أنني 

كنت مقنع جداً. 
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مــا الــذي حصــل؟ لمــاذا توترت فــي البداية إذن؟ لاحظت نفســي 
حين مارست التطبيق هو إنني فقط تخيلت الأمر يمر بسلاسة 
حين أتى دوري للحديث... وليس قبله، عقل الإنسان حساس جداً 
للأوامــر التــي تأتيــه وأنــا طلبت مــن عقلي أن يجعلنــي واثقاً من 
خــال التطبيــق فقــط حيــن يأتــي دوري للحديث، أنــا كنت أرى 
نفسي أتحدث وأستمع وأشعر فقط حين أتي دوري لكن ليس من 
بدايــة الاجتمــاع، هنــا فهمت الــذي حصل. العقل حســاس جداً لما 

يجب أن يفعله فهو لا يعلم ماذا كنت تقصد... هو يطبق فقط.

العقــل البشــري دقيــق جــدا بحيــث أنه لــم يبدأ بتطبيــق الثقة 
إلا في تلك اللحظة التي يعرفها )التي رأيت فيها نفســي أتكلم 

بثقة( وهنا مربط الفرس.

إننــا جميعــا نولــد واثقيــن مــن أنفســنا، الرضــع واثقيــن مــن 
أنفســهم، فهم يبكون ويتوقعون أن نعطيهم الطعام أو الحليب، 

وهم يستكشفون بدون أي خوف. 

كلنــا بامكاننــا اســترجاع هــذه الثقــة التــي ولدنا معهــا، وأحد 
الأمــور الفعالــة جــداً )والبســيطة جــداً( هــو ببســاطة أن نعطي 

مساحة للثقة في سلوكياتنا. كيف؟
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Confidence space خلق مساحة للثقة في سلوكياتنا

ان الذيــن فقــدوا الثقــة بأنفســهم فــي العادة يســرعون بعمل ما 
يخشــونه )مــن كلام أو ســلوك( فقــط لينتهــوا منــه، فالعمل أو 
الــكلام المطلــوب منهــم أن يفعلــوه أو يقولــوه الــذي لا ثقــة لهم 
فيه يسبب لهم التوتر، فيريدون الانتهاء منه بسرعة أو العكس 
تماما يفضلون أن يتحاشوه فيختلقون الأعذار أو المرض أو أي 
سبب آخر ليتفادوا عمل أو قول ما يخشونه، لذا نراهم يقولون 
القليل جداً أو يقولون ما يخشون بسرعة جدا متوترة وفي كلا 

الحالتين لا ينجحون بالأمر ويظهرون بمظهر محرج. 

الحل لهذا بســيط: لجعل أنفســنا نشــعر بالثقة نحتاج أمرين: 
الصبر والتفكير المرن.

 اذكــر مــرة كنــت فــي أحد الــدول العربية قبل عدة ســنوات 
وطلــب منــي حضــور اجتمــاع اســتثمار فــي أحــد الجــزر هناك 
وكان المســتثمر أحــد اصدقــاء العائلــة، وطلــب منــي مجــرد 
الحضــور للاجتمــاع كمستشــار وقلت له أتمنــى ألا أتكلم لأني 
"ماني فاهم السالفة" وفقط سأحضر لمجرد زيادة عدد، كانت 
الصفقــة بمبلــغ فلكــي لذلــك كنــت متوتــر وكان "بايــن علــى 
وجهــي" التوتــر وكنت أخشــى أن انطق بأي حرف قد يســاهم 
فــي فشــل الصفقــة ففضلت الســكوت ومــع ذلك كنــت متوتراً، 
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وهنــا تذكــرت تطبيــق anchoring وطبقتــه عــن طريق ضغط 
الإصبعين لاستحضار الثقة والهدوء. 

 وحضرنا الاجتماع بمقر الشــركة المالكة للمشــروع وكنت 
هادئا ومبتســم لأني فقط ســأجلس وكل شــيء سيكون ممتاز، 
وفجأة صدمني صديق العائلة قائلًا: والآن سعود سيدير الحوار 
وسيمثلنا نحن في هذا الإجتماع، صعقت! وفجأه شعرت ببطني 

يشتد وتعرق في عنقي، وحرارة في وجهي. 

كنــت متفاجــئ جــداً لعــدة أســباب أولا لأننــي لــم أتوقــع أن 
)يكســر فينــي بهــذا الشــكل( ثانيــا أنــا معتــاد علــى هــذا الأمــر، 
فلمــاذا أنــا متوتــر؟ مــا الــذي فعلتــه وقتها؟... لا شــيء. جلســت 
مكاني ولاحظت مشاعري.. أولا لاحظت تنفسي واعتدت عليه، 
جلست مكاني واعتدت عليه وتنحنحت وعدلت جلستي، فكرت 
للحظه عما سأقوله وكيف أنني مؤمن به ومؤمن أن المشروع 
ســيكون ذو فائــدة جمــة على شــريحة الشــباب، لم أقول لنفســي 
إني خائف لكني قلت إني متحمس، وعندما شعرت إنني جاهز 
للكلام... ببســاطة تكلمت.. وأدى هذا إلى جعل كلامي حماســي 

وحمس كل من كان بالغرفة معنا. 

تــم تذكيــري بالموقف حين أخبرني لاحقاً صديق العائلة أن 
آدائــي كان رزيــن جــداً فــي البداية ثم أصبــح "حماس مهذب" 
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فقلت له كيف ذلك يا أبو فلان؟ قال لي في البداية حين أدرت 
دفــة قيــادة الحــوار أعجبتنــي جداً حين ســكتت لوهلــة احتراماً 
للجميــع... ثــم قدمــت نفســك وقدمتنــا لهــم ثم مع الحــوار بدأ 
وكأنــك  ايجابــي  بشــكل  متحمــس  وكأنــك  يــزداد  حماســك 

انجليزي رصين، احسنت يا ولدي.
طبعــاً الــذي لا يعرفــه هو أن الســكوت في البدايــة كان لعلاج 
الموقــف والــذي يليــه كان نتيجة تقبلــي للصدمة. قلت له بعد 
ذلــك: حبيبــي يــا أبو فلان شــكرا لــك فقد كانت تجربــة رائعة 

وتعلمت الكثير...وفي داخلي قلت له: لا تعيدها!
هنــاك طــرق كثيــرة لخلق مســاحة لظهــور الثقة فــي حياتنا 

اليومية.. الطريقة المفضلة لي هي ما يلي:
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• تطبيق

Confident listening الثقة عن طريق اسلوب الاستماع الواثق 

الاســتماع الواثــق هــو ببســاطة أن تركــز بشــكل كامــل على 
كلام أو خطــاب مــن هــو أمامــك، هــو يعنــي بدلا مــن أن اجهز 
ردود لما أريد أن أقوله لمن هو أمامي، بدلًا عن ذلك استمع له 

استماع جيد أو بالأحرى أنصت له. 

وعــادة عنــد الاســتماع الجيد أو الإنصات لــه ما أحتاج أن أقوله 
ســيظهر لــي فــي عقلــي أو أحيانــا لا أحتــاج أن أقــول شــيئاً على 
الاطــاق، مــره أخــرى: عــن طريــق الإنصــات للمتحــدث الــذي 
أمامــي ســيتضح لــي مــا أريــد أن أقولهــا و قد لا احتــاج أن أقول 
شــيء علــى الأطــاق، فعنــد الاســتماع للمحادثة أو الحــوار فإن 
نغم الحوار سيقول لي أن هناك أوقاتاً يجب ألا أقول شيئاً فيها 
أو مــن الأنســب أن لا أقــول شــيئا مقارنــة بــأن أقول شــيئاً، وعن 
طريق الاستماع بصبر فأني أصنع مجالًا للثقة واعطيها حيز 

للظهور. 

كذلك الأمر بالنســبة للمشــاعر والســلوكيات فالصبر يصنع 
حيز لظهور الثقة، ركز انتباهك على العالم من أمامك، تماماً 
مثل الاستماع الواثق فعن طريق قبول ما تشعر به من مشاعر 
وتقبلهــا عــادة لا تحتــاج أن تفعل نصف مــا كنت تتخيله حين 
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تشعر بعدم الثقة نتيجة لمقاومة هذه المشاعر.

 وحيــن يحيــن وقتــك لعمــل ما تحتاجــه حين تتقبــل الموقف 
والمشــاعر التي بداخلك، فإن ما تحتاج عمله حينها ستكتشــفه 
بذات الوقت حســب الموقف، وهو عادة ما يكون بســيط وســهل، 

حيث أن أكثر من 90% من ما نخشاه لا يحدث أبداً.
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دور العادات في الثقة

بعض العادات تساعد ثقتنا في انفسنا وبعضها لا يساعدنا، لذا 
لزيادة الثقة فينا علينا أن نزيد ونفخم من العادات التي تساعد 

ثقتنا في نفسنا ونلغي تلك التي لا تساعد ثقتنا في نفسنا. 

الكثيــر مــن تفكيرنــا يكون عــادات فكرية اعتدنــا عليها تحدث 
تلقائيــا وغالبــا هي عبارة عن مجموعــة من عوامل الربط التي 
تربــط احــداث عشــوائية بمشــاعر عشــوائية أو افكار عشــوائية 
بمشــاعر وســلوكيات عشــوائية أيضــاً، وغالبــاً مــا ننخــرط في 
مهمة ما أو فكرة تجذبنا فندخل إلى نهر من التفكير التلقائي، 
لكننــا يمكــن أن نؤثــر على هذا التفكيــر التلقائي ونعيد توجيه 

تفكيرنا وانتباهنا لما يخدمنا. 

تبيــن أن الأفــكار المرتبطــة بمشــاعر معينــه أو ســلوكيات 
 Anchoring معينــه قويــة جدا وفعالــة جداً، لذا فإن ربط الأفكار
بمشــاعر أو ســلوك معيــن مهــم جــدا )مثــل المثــال الســابق من 
حركــة الأصابــع لجلــب الثقــة( لكــن لتفعيــل هذا الأمــر يجب 
علينا ممارســته بكثرة مرة تلو الأخرى، أيضا كان مفاجئا أن 
اكتشف كم كان من السهل أن يتشتت التفكير لأمور أخرى 
لكــن بالتكــرار لتطبيقــات الربط مــرة بعد مرة ســيصبح الأمر 
عــادة تحــدث تلقائيــاً. وعــن طريــق تحويلهــا لعــاده فنحن نؤثر 
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تلقائيــاً علــى ســلوكيات أخرى أيضا نربطها بمشــاعر ايجابيه 
ونســتفيد من ذلك أيضا بالتركيز على ســلوكياتنا الايجابية 

ونسهل تغيير تلك التي لا تفيدنا. 
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الايجابية في اللغة ودورها في الثقة:

 يســاعد فــي زيــادة الثقة بالنفــس أن نلتزم عادة الــكلام الإيجابي 
أو الشــرح الايجابــي، أنــا لا أقــول أنــه علينــا أن نهمــل المشــاكل 
والصعوبــات ونتناســاهم، لكــن أفضل أنواع التفكير هــو ذلك الذي 
يركز على الحل دائماً بدلًا من البحث في المشاكل، هل تعرفون 

من يركز دائماً على المشاكل؟ أنا أيضا أعرف الكثير منهم.

إن اســتعملنا الكلمــات الإيجابيــة مــع أنفســنا ومــع غيرنا فإننا 
نزيــد مــن احتمــال أن نحصــل بالمقابل علــى ردود ايجابية من 
أنفسنا ومن الآخرين، لذا فاحذر من أن تحبط غيرك أو تحبط 

نفسك، احذر من الجمل السلبية مثل:

- لم يكن من المفروض أن... 		 - لا يمكنني أن...

- لن يمكنني أن أكون من أريد.   - قدري هو أن أكون...

كلما استمعت لنفسك تقول جملًا على هوى ما سبق أو أردت 
أن تقول مثلها فتوقف وأعد صياغتها بشكل ايجابي أمثله:

- بدل من أن تقول: لا يمكنني أن أفعل هذا الأمر

- أعــد صياغتهــا لتكــون: بإمكانــي أن أتعلم أن أفعل هذا الأمر 
أو أنا لم أتعلم أن أفعل هذا الأمر حتى الآن.
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• تمرين*

تطبيــق إعــادة صياغــة الحدث باســتخدام البرمجــة العصبية 
:NLP اللغوية

مــن التطبيقــات الممتــازة لتحويــل الفكر الإيجابــي هو تطبيق 
أشــبه باللعبــة الجماعيــة، وأذكــر طبقناها بفعاليــة حين كنت 
 Society التابعة لمدرستي NLP أحضر تدريبات البرمجة العصبية
of NLP في بريطانيا والتي أود أن أشارككم اياها الآن، بحضور 
شــخصين أو أكثر، كل مشــارك يذكر أمر ســلبي يحصل له 
والباقــي يعيــدون صياغة الحدث له كأنه أمر ايجابي، ســأذكر 

أطرف المواقف التي حدثت من إعادة صياغة الحدث:

- أحد الأشــخاص قال: "إنني ادفع ضرائب كثيرة" رد عليه 
أحد الأشخاص: "إذن لا ريب أن لديك ثروة ودخل كبير!"

- أحــد الأشــخاص قــال: "تركتنــي زوجتــي وانفصلــت عنــي 
بعــد زواج دام 10 ســنوات لأجــل رجــل بنصــف عمرهــا"... بعــد 
صمت طويل ردت عليه فتاة بحماس: "لا ريب أنه متورط بها 

الآن!"

- أحد الأشخاص قال: "أنا سمين" رد عليه شاب نحيف بتلقائية 
"لا ريب أنك تجلس في الأرض براحة عكسي تماما!" 

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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- أحد الأشخاص قال: "لقد تعبت من الحياة وحاولت الانتحار 
مرة ولم أفلح" رد عليه أحدهم قائلا: "حسنا، تخيل لو نجحت 
بالانتحــار ولــم تكــن جاهزا للآخرة، اعتبرهــا فرصة أخرى! " 

لمعت عينا الشخص الأول بفهم.

- إحــدى الأخــوات قالــت: "لقــد خســرت كل أموالــي بتجــارة 
فاشــلة" فــرد عليهــا أحدهم قائلا: " اعتبريها ثمــن ما تعلمتيه 

من هذا الدرس الذي لا تعلمه لك أي جامعة " فضحكت.

هذا مجرد تطبيق بسيط وهزلي إلى حد ما، لكنه فعال لتغيير 
كيمياء الجهاز العصبي عن طريق إعادة صياغة الحدث بشكل 
خفيف بدلا من التفخيم للحدث المؤسف وحين تتغير كيمياء 
جهازنا العصبي للضحك والراحة فإن جسدنا يفرز مادة اسمها 
أندورفين وهي مثل المســكن الطبيعي للجســد ومقوي ومفعل 
لردود الجهاز العصبي وتفرز هذه المادة عند الضحك والحوار 
الممتع وممارسة الجنس والقذف وعند عمل ما نحب، والجميل 
فــي الموضــوع: أن زيــادة افــراز هذه المادة في الجســد لا تكلفنا 
شــيئاً ســوى الوصــول لمــزاج جيد، أيضاً زيــادة افراز هــذه المادة 
تقوي الترابط العصبي في المخ والجهاز العصبي... بمعنى آخر 

وأبسط زيادة افراز هذه المادة تجعلنا أذكى. 
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فــي أي موقــف صعــب يمثــل لــك تحــدي اســأل نفســك: كيف 
يمكننــي أن أعيــد صياغــة هــذا الموقف لصالحــي؟ كيف يمكن 

أن يخدمني؟ وكيف يمكن أن استفيد منه؟ 

أذكــر كلمــة لمارثــا واشــنطن زوجــة جورج واشــنطن حين 
قالــت: "لا معنــى لأي موقــف ســوى المعنــى الــذي أختــاره لــه 
بنفسي" إن لكل شريحة مهما بلغت نحافتها وجهين، لا يوجد 
معنــى ثابت في الحياة ســوى المعنــى الذي نصنعه لها، الموقف 

هو موقف ثابت لا يتغير لكننا نفسر الحدث كما نريد.

هناك قصة ممتعة اســتمعت لها عندما رواها المدرب العظيم 
برايان تريسي: 

"كان هناك في أحد المدن الأمريكية عائلة لديهم ابنان توأم، 
وكان احدهمــا متفائل جدا والآخر متشــائم جــداً، فأخذوهما 
للعلاج عند طبيب المدينة الذي قال إن حالتهما خطرة ويجب 
أن تعالج حالتهم فورا ليغدوا "طبيعيين" وقال لهما كيف، قال 
الطبيــب: أن عيــد ميلادهما قادم فيجب صدم المتفائل بصدمة 
ســلبية كبيــرة عــن طريــق هديــة ســيئة حتــى يرجــع طبيعــي 
ويجــب أن نرفــع معنويــات المتشــائم بشــكل كبير عــن طريق 
هدية رائعة حتى يرجع طبيعيا كباقي الأطفال، وتم التجهيز 
لذلك، فصباح عيد ميلادهما أيقظ الأهل الطفل المتشائم وقالو 
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لــه عيد ميلاد ســعيد وأهدوه أكبر لعبــة قطار وجدوها، فقال 
الطفل المتشائم: ما هذا إنه قطار سيئ يأخذ مساحة كبيرة...

كما أنه مزعج بصوت عالي...يا إلهي تركيبه صعب جدا... ألم 
تجــدو شــيئاً أعقــد من هذا؟ ألا تعرفــون أني طفل صغير؟؟ لا 
أحــب الأمــور المعقدة... إن كنتم أنتم أهلي لا تفهمونني فمن 
الــذي ســيفهمني... الدنيا هكذا... هــذا قدري يا إلهي ارحمني....

وطفق يبكي. 

 شــعر الأهل بالتعاســة وتبادلوا النظرات التي تحمل معنى: لا 
فائــدة فذهبــوا لغرفــة الطفــل المتفائل لعل وعســى... فأيقظوه 
وقالو له: ببرود )تطبيقاً لنصيحة الطبيب(: عيد ميلاد سعيد...

هديتــك بكــراج الســيارة أمــام المنزل، فصرخ بســعادة وإشــراقة 
وجه: حقا!! أجلبتم لي هدية أيضا!! وااااو!! شكرا أنتم أفضل 
أهــل بالدنيــا!! ونــزل الســلم راكضا ذاهب لكراج الســيارة أمام 
المنــزل والأهــل مصدوميــن! وحيــن فتــح الكــراج وجــد أكبر 

كومة من الفضلات الحيوانية. 
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كانت جبل صغير من فضلات الخيل... فسأل أهله: ممم... ما 
هذا؟ ردوا عليه ببرود مشــوب بالحزن: فضلات خيل، قال لهم 
متســائلا باســتنكار: فضــات ماذا؟! قالو له ببــرود مره أخرى: 
فضلات خيل، فردد وهو يحوم حول كومة الفضلات الكبيرة: 
واااو... لا ريــب إنهــا أكبــر كومة فضــات رأيتها في حياتي...

إنهــا كبيــرة... رائحتهــا نتنــه... بــل هــي طازجــة ويبــدوا أنهــا 
دافئة... يا إلهي... ما أروعها... وفجأة أشرق وجهه وقفز فيها!! 
صرخ الأهل ماذا تفعل؟! قال ضاحكاً وهو يغوص بداخلها: إن 
كانــت هــذه فضــات خيــل بهــذا الكــم الكبير لا ريــب أن هناك 
حصــان واحــد علــى الأقل متواجد بينها!! قــال الأهل: لا يوجد 
خيــل... إنهــا فقط فضلات!! ســكت الطفل قليلًا فأشــرق وجهه 
مــرة أخــرى: أيمكننــي أن آخــذ منها لمادة العلوم؟ ستســاهم في 
رفــع درجاتــي فــي علــم الأحيــاء، كمــا يمكننــي أن أبيــع الباقي 
لمــزارع الخضار لاســتخدامها كســماد وأكســب مــالا وأتعلم 
التجارة!! أمي... أبي... أنتم أفضل أهل في العالم!! هذه بالفعل 

أحلى هدية عيد ميلاد، أنا أحبكم كثيرا!!"



121

هل هناك درس ما في القصة؟ 

إن التفكيــر الايجابــي يكــون مثلــه مثــل النبوءة التــي نحققها 
لنفســنا، عندمــا نركــز علــى فكرة مــا أو أمر ما فإننــا وكأننا 
نشحنها بالطاقة ليتحول إلى واقع، لو أننا نركز على الأفكار 
السلبية فإننا نجعلها أقوى فتظهر في تفكيرنا أكثر وأكثر 
ويصبح ظهورها في مستوى تفكيرنا عادة من عاداتنا فتجعلنا 
نخلق نمط التركيز على الســلب في حياتنا فنصبح ســلبيين، 
وعندما نتعلم أن نركز دائما على الأفكار الايجابية في حياتنا 
فإننــا نعطيهــا طاقــة أكبــر ويصبــح ظهورهــا في حياتنــا عادة 

فتخلق نمط تفكير ايجابي لنا فنصبح أشخاص ايجابيين. 

القاعــدة الذهبيــة التــي يجــب علينــا أن نتذكرهــا دائمــا هــي 
واضحة: يقول وليام جيمز الملقب بالأب الروحي لعلم النفس 
الامريكــي الحديــث "إننــا دائمــا نحظــى بالمزيــد ممــا نركــز 
تفكيرنا عليه في حياتنا" وأيضا قال: "إن فن الذكاء والحكمة 

يعتمد اعتماد كلي على فن معرفة ما الذي عليك تجاهله".

نصيحة:

ركزوا على السعادة والثقة وعيشوا حياتكم بإصرار ونجاح، 
وتجاهلوا أي أمر آخر يمنعكم من الحصول على ما تريدون.
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لأكثر من ثلاثين ســنة قام الدكتور ميهالي ســيزينميهاليي 
Mihaly Csikszentmihalyi من جامعة شيكاغو بدراسة ما يسميه 
حالــة التدفــق Flow وهنــاك طــرق عديدة لتعريــف حالة التدفق 
ولكــن قــد يكون أدقهــا هو:تجربة الحالة الذهنيــة المثلى، وهي 
حالــة نشــعر بهــا بتحكم تام بوعينا مــع حالة قصوى من المتعة 
الغيــر مســبوقة حيــن يكــون كل شــيء يحــدث بــدون جهد منا 

وبسهولة بالغة وحين تكون مستغرق تماما بما تفعله. 

الرياضيين والموســيقيين يســمون هذه الحالة: داش مزاج أو 
ممزج ومن يمارس التأمل عادة ما يسمون هذه الحالة الوصول 
إلــى حالــة النرفانــا أو التوحــد مــع الطبيعــة، إن هــذه الحــالات 
المثلى هي حالات نصنعها نحن حيث نكون مســتغرقين بشــدة 
في نشــاط معين ليس بالضرورة لأننا نؤمن بأنه ســوف يجعلنا 
نبدو أفضل أو يضيف لنا شــيئا مادي ولكن فقط لأننا نريد أن 

نمارس هذا النشاط لأننا نحبه ونريده.

العظيــم فــي حالــة التدفق هو أن الجميع يمــر بها، مهما كان 
العمــر أو مهمــا كانــت الدرجة الاجتماعية ســواء كنت ذكياً 
أو غبياً أو فقيراً أو غنياً كل شخص على سطح هذا الكوكب 
يمــر بهــا لكــن الأهم هو أن هناك مــن يمر بهذه الحالات أكثر 

من غيرهم. 
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إذن ما هو الأمر الذي يسهل الحصول على تجربة التدفق؟ 

وما المسبب لها وكيف نمر بتجربتها؟

شــروط حالة التدفق هي: عندما نســتثمر انتباهنا لهدف مهم 
جدا لنا وذو شــأن بالنســبة لنا وجدير بالإهتمام لنا ويكون أمر 

قابل للتحقيق وليس صعب جداً وليس سهلًا جداً. 

أمثلــة علــى ذلــك: حين نلعب مبــاراة رياضية تتحــدى قدراتنا 
أو حين نقرأ كتاباً يضيف لنا، أو حين نرســم بشــغف أو حتى 
حين نقود سيارة بطريق وعر مع تناسق عيوننا وحركة يدنا 
على المقود، أو حين نرقص على نغمات اغنية نحبها وتشعرنا 
بالســعادة ونحــرك جســدنا على نغمهــا، أو حين نفكر بمشــكلة 
تتحدى قدراتنا ونحن نعلم أن لها حلًا يمكننا أن نجده، أو حتى 
عنــد الاســتمتاع بالتغيــرات البســيطة على طعم بعــض الاغذية 
في لساننا حين نأكل شيء لذيذ أو حين نمارس الطبخ لوجبه 
نحبها أو لمجرد أننا نحب الطبخ أو حين نمارس رياضة نحبها 
ليس لأننا سنتنافس بها بل لمجرد أننا نحبها أو أي نشاط آخر 

نحبه من هواية أو حرفة أو أي نشاط أي كان.

عندما يمارس البشــر أي نشــاط لا ينغمسون فيه بالكامل فهم 
يتشــتتون بالتفكيــر فــي أمــور أخــرى مثــل القلــق أو الإحبــاط 
خــال انجازهــم أعمالهم ويكبحون أنفســهم عــن الانطلاق في 

ما يعملون. 
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من المهم جدا أن تعيش اللحظة ويكون تفكيرك حاضرا في 
"الآن". لأنــك حيــن تركــز كلياً على هدف مــا أو مهمة ما لى 
درجــة أن تلغــي كل شــيء آخر من انتباهــك، فأنت تتغلب على 

تحد كبير وهنا فقط سوف تختبر التدفق.

حين تكون منغمس كلياً في أمر ما فأنت تنســى عن نفســك، 
فالموســيقي والآلــة التي تعزف بها يصبحــون واحد، والرياضي 
ورياضته يندمجون ويصبحون شيئاً واحداً، هذا يخلق شعوراً 
بالســهولة والحريــة مــن القلــق وهنــا العمليــة والنهــج ســيأتي 
بالتغذيــة الآنيــة لمــن يمــارس أي نشــاط وهــو في حالــه التدفق 
فمثــا اللاعــب حيــن يــركل الكــرة ســيعرف حينهــا إن كانــت 
ركلــة موفقــه أم لا، أو حتــى لاعب آلعــاب الفيديو حين يدخل 
حالــه التدفــق لا يلاحــظ حركــة يــده علــى مقبــض التحكم أو 
الجهاز اللوحي أو الهاتف الذكي هو فقط يلاحظ اللعبة التي 

اندمج هو معها وأصبح متحداً بها. 

 مبــاراة كــرة القــدم لأي لاعب حتى توصلــه لمرحلة التدفق 
فــإن عليهــا أن تكــون مــن النــوع الــذي يتحــدى قــدرات اللاعــب 
وتوفر له بيئة تمكنه من أن يمطط مهاراته وتوسع رقعتها، إن 
عمل نفس الشيء دائماً بدون تحدي فهو أمر ممل، هذا النوع 
من اللاعبين الذي يدخل حالة التدفق سوف يبحث عن تحديات 
أكبــر فــي أماكــن ونــوادي أخــرى لأن البيئــة التي هــو بها لن 
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تســمح له بالولوج لهذه الحالة، نفس الشــيء بالنســبة للموظف 
الــذي يبحــث عــن التدفــق والفنــان والمبــدع، إن التدفــق عامــل 
مكافــئ جــداً لمن يمارســه لدرجة أن الكثير يســتثمرون طاقات 
كبيــرة جــداً لكي يعيشــون تجربته، ونفــس الأمر ينطبق على 
لاعــب ألعــاب الفيديــو أو الطبــاخ أو حتى الموظف الذي يعشــق 

وظيفته.

ليست كل التحديات مسلية بالطبع، لكن الباحثين قد وجدوا 
أنــه ليــس مــا يحدث لنا هو المهم في حياتنــا ولكن رد فعلنا لما 
نمر به هو المهم، بعض الناس يجدون أن العمل الذي يمارسونه 
يوميا كأنه نوع من أنواع اللعنات، بينما للآخرين العمل هو ما 
يعيشــون لأجلــه، الفــرق كبير بينهم بالطبع لأن المســتمتعين 

بعملهم حين ينغمسون بعملهم فهم يصنعون حالة التدفق. 

نحــن نختبــر حالات المتعة حين يتم اشــباع حالات بيولوجية 
وســيكولوجية، حيــن نــأكل ونحــن جائعيــن فهذا يشــبع حاجة 
بيولوجيــة، التفاعــل مــع الآخريــن يشــبع حاجــات ســيكولوجية، 
حيــن نتعلــم أن نحتــرف حــالات التدفــق لــن يهمنــا أن لــم نكــن 
اغنيــاء أو إن كنــا ضعــاف البنية أو كنا ذو أجســام رياضية أو 
إن كنــا مشــهورين، فحينهــا الحاجــات التي لم يتم اشــباعها لن 
تكــون مهمــة، وكل تجاربنــا الحاليــة ســتكون ممتعة ومشــبعة 

اكثر لنا حين نكون في حالة التدفق. 
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الكثيــر يخطــون خطوات عملاقة لخلــق المتعة فيما يفعلونه، 
بعض المغنيين المشاهير لا يزالون يسجلون الأغاني ويبيعونها 
مــع أنهــم لديهــم كل الأموال التي يحلمــون بها وأكثر لكنهم 
يفعلــون ذلــك لأنهــم يحبــون ما يفعلــون، فهم مدمنيــن لحالات 
التدفق التي يحصلون عليها من تسجيل أغانيهم وتأديتها أمام 
النــاس، فهــذه الحــالات مــن التدفق تجعل لحياتهــم معنى وذات 
هدف،وكذلــك الممثليــن لا يزالــون يمثلــون مــع إنهــم مثلــوا 
عشــرات الأفــام وصنعــوا ثرواتهــم منــذ زمــن بعيــد لكنهــم لا 
يزالــون يمثلــون لأنهــم يعشــقون مــا يفعلــون فهم أيضــاً أدمنوا 
حالــة التدفــق التــي تصنعهــا تحديات ومتع التمثيــل في الفليم، 
كذلــك نــرى الكتاب والمؤلفين والمحاضرين الكبار لا يزالون 
مســتمرين فيما يفعلون لأنهم يعشــقون أن يمروا بتلك الحالة 

كل مرة يمارسون فيها ما يحبون.
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هل تمر بمثل تلك الحالات؟ اذكرها وأكتبها

يقــول الجــراح جيمــس أم باري: الســر لتكون ســعيدا هو ليس 
ممارسة ما تحب بل هو أن تحب ما تمارس. 

يقول الدكتور بول مكينا: إن تسلق الجبال أمر يثير تساؤل 
الكثيرين، لماذا يريد أي شخص أن يتسلق الجبال؟ لا يبدو أن 
به أي شيء يضيف لممارسة، لكن قد يكون هذا جزء من متعته 
بالنســبة لمــن يحبــه لأن مــن يحبــون هــذه الرياضــة يفعلونهــا 
لمجرد التسلق، الكثير من ممارسي التسلق يخبرون الباحثين 
أنهم بمجرد الوصول للقمة وبعد راحتهم تتولد لديهم الرغبة 

بممارسة المزيد والمزيد من التسلق. 

 أنا متأكد عزيزي القاريء أنه بإمكانك التفكر في المزيد من 
التجارب التي تود الاستمرار بها بعد راحتك من ممارستها.

فــي الماضــي الكثيــر قــد عملــوا بجد للوصــول لحالــة التدفق 
ولكن الآن توجد طريقة عملية وســهلة لممارســتها. التدفق هي 
حالــة ذهنيــة.. العظيــم بهــا أنهــا متــى مــا مــررت بحالــة التدفق 
بالماضي فقد قام لاوعيك بتسجيلها لديه محتفظاً بالتأثيرين 
الســيكولوجي والفســيولوجي، هــذا لأن حالــة التدفــق هــي حالة 
عصبيــة فســيولوجية، أي بكلمــات أخــرى هي نبضــات كهربية 
وتغيــرات كيميائية في عقلك وجســدك وهــذا يعني أن عقلك 
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وجســدك بهمــا تســجيلات متعــددة النطاقــات لتلــك التجربــة، 
مخزنــة بهمــا بضبــط كيفيــة صنع تلــك الحالة، لــذا بامكانك 

إعادة تصنيعها مرة أخرى.

التمرين التالي يمكنك الدخول مباشرة لتلك الحالة من التدفق 
وأنــت فــي وعيك بســهولة أو قد يتطلــب الموضوع بعض الوقت 

لكي تعتاد الدخول لهذه الحالة. 

من أفضل الطرق لتعيد الدخول لحالة التدفق هو أن تتذكر 
الوقــت الــذي كنــت بــه فــي حالة تدفــق، الآن عليــك أن تتذكر 
أن النظــام العصبــي لا يفــرق بيــن تجربــة تتذكرهــا بوضــوح 
وبين تجربة حقيقية تعيشها الآن، بعد لحظات ستتذكر حالة 
كنت فيها في حالة تدفق كبيرة وستفخمها لكي تعيشها مرة 

بعد مرة بعد مرة إلى أن تعتادها وتصبح جزء منك.

فقــط مــارس هــذا التمريــن حين يمكنــك أن تســترخي بأمان، 
إقرأ التمرين كاملًا ثم طبقه.
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• تمرين*

:NLP استرجاع حاله التدفق باستخدام البرمجة العصبية اللغوية 

1- استرخ واغمض عينيك وخذ نفس عميق وأخرجه ببطأ.

2- فقط تذكر واستحضر أوقات كنت أنت فيها حالة التدفق.

3- استحضر على الأقل 3 أوقات

4- رتبهم في عقلك وراء بعض

5- عــش كل تجربــة منهــم مــرة أخــرى وأدخــل إلــى داخــل 
الذكــرى وعشــها وانظــر لمــا كنت تنظر إليه وقتها واســتمع 
لما كنت تســتمع إليه وقتها وأشــعر بالضبط لما كنت تشــعر 
بــه فــي وقتهــا، إن هــذا ســيبدأ بإعــادة تنميط جهــازك العصبي 

لحالة التدفق بداخلك. 

6- الآن فخّــم الحالــة، كبــر الصــور وأســطع الألــوان أكثــر 
ووضــح الأصــوات أكثــر فــي التجــارب كلها وأدخــل بداخلها 

بألوان أقوى وسطوع أكبر بالتجربة.

7- لاحظ أين تتحرك المشاعر الأن وبأي اتجاه تدور وأدرها 
أكثر وأكثر بداخلك وانشر الشعور الرائع في جسدك كله.

8- الأن اضغــط ســبابتك وابهامــك مــع بعــض 50 مــرة متتالية 

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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لكــي تربــط الشــعور الرائــع الذي أنت فيه مــع حركة الضغط 
بالســبابة والإبهام بينما تمر بالتجارب الرائعة الممتازة الثلاث 

مع تفخيم الحالة الذهنية أكثر وأكثر...

الأن استرخي وافتح عينيك.

الأن اضغط سبابتك وابهامك مع بعض وتذكر هذا الشعور 
الرائع مرة اخرى.. كيف تشعر؟

مــارس هــذا التمريــن يوميــا حتــى تبنــي رابط قــوي جدا بين 
حالــة التدفــق عندك وبين ضغطة الســبابة والابهام لكي يمكنك 

أن تسترجع حالة التدفق متى ما تريد. 

من خلال الممارسة المستفيضة للتمرين السابق فسوف تبرمج 
لاوعيــك لكــي يدخلــك بحالة التدفــق خلال اليوم كلــه لذا ففي 
بعض الأحيان، بافتراض أنك تمارس هذا التمرين يومياً، سوف 
تلاحــظ حــالات تدفــق مختلفــة عن الأخــرى بحدتهــا وروعتها، 
وحين تجد نفســك تحصل على حالات التجربة المثلى للتدفق 

أكثر وأكثر سوف يتحول الأمر إلى عادة وسلوك. 

الممــرات العصبية فــي عقلك التي تخلق الســلوكيات والعادات 
ستتعلم لكي تخلق لك سعادة في اللاوعي وتجارب التدفق ستصبح 
أقوى وأقوى إلى أن تبرمج نفسك لكي تكون بحالة تدفق شبه دائمة، 

تعلم ممارسه التدفق وأتقنه ستجد حياتك تغيرت للأفضل.
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الموضوع 
السادس

القـنـــاعـــات
والانــجـــاز
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أثبتت جميع الدراسات أن اعتقاداتنا عن أنفسنا هي ما يحدد: 
ذكائنا، صحتنا، ونوعية وكفاءة علاقاتنا مع الغير وسعادتنا 

ونجاحاتنا. 

إن كان ما كتبته الآن يتعارض مع أحد قناعاتك واعتقاداتك 
قــف مــع نفســك وقفــة وقل: أنا لا يمكننــي أن اصدق ذلك، ليس 
لأنــه يتعــارض مــع الحقيقــة المطلقــة ولكــن لأنه يتعــارض مع 
أحــد قناعاتــي، إن قناعة واحدة يمكنها أن تكون هي الفارق بين 
النجاح والفشل، والفارق بين الإنسان البليد والإنسان المنجز. 

والفارق بين الرياضيين الهواة والمحترفين.

إن القناعــات هــي الخريطــة الأساســية التــي نــرى منهــا العالم، 
حيــث أن اعتقاداتــك وقناعاتــك هي ما يحــدد قراراتك، وكيف 
تشــعر تجــاه الأمــور بشــكل عــام وبالنهاية تحدد أي درب تشــقه 
في حياتك، كما أن القناعات تتحكم في كل شي يتعلق بك،إن 

القناعات هي قوالب أساس ادراكك. 

أن بعض قناعاتك ايجابية وتساعدك في حياتك وبعضها الآخر 
سلبي ويمنعك من أن تكون من تريد أن تكونه وتكون سبباً في 
شــللك، العــادة تقــوم علــى أننا لا نعي إننا لا نملــك أي اعتقادات 
ســلبية، فهناك الكثير يملكون قناعات لا تخدمهم بشــكل سليم، 
وقد تكون قناعات نقص وفقر مثل: لن يكون هناك ما يكفي لي 
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من مال، إن من يملك قناعات كهذه تجعله مدمن عمل فيعمل 
من باب الخوف على الراتب بدلا من باب الاســتمتاع في العمل 

أو أن يكون انساناً دائماً يتجهز للأسوأ الذي لا يحدث.

أو مــن الممكــن أن تكــون قناعــة تهــد ذاته مثل: أنا لا اســتحق 
هــذا المــال، أو قناعــة الشــفقة على الذات مثل: إن بعض البشــر 
يولدون اغنياء ومحظوظين وأنا لست منهم، حيث أن ديناميكية 
العقل تحتم أنه إذا اعتنق الانسان قناعة معينة أيا كانت فإنه 
ســيعمل جاهــداً علــى اثبــات أن مــا هو مقتنــع به حقيقــة، وهو 
الامــر الــذي نــراه كثيــراً فــي المدخنيــن مثــاً، إن أي مدخــن 
يعلــم أن الســجائر مضــرة بصحتــه لكنــه مقنــع نفســه مثــاً أن 
كميــة التدخيــن التي يدخنها لا تضره أو أن هذا النوع خفيف 

جداً أو نظيف أو أي سبب آخر. 

مثــال آخــر: نراه كثيراً في الســيارات التــي نحب، نحن دائماً 
إن اقتنعنا بســيارة معينة نحبها فجأة نراها في الشــوارع، فهل 
فجــأة اصبــح النــاس يحبونها وشــروها؟ اغلب الظــن لا، فالذي 
حدث أننا اقنعنا عقلنا إننا نريدها ونحبها فعمل اللاوعي عمل 
الرادار وأصبح يلتقط وجودها حولنا أينما كانت، العقل دائماً 
يحب أن يثبت لنا أننا على حق، ومن هنا نعلم أن القناعات بغض 

النظر عن نوعها من الممكن أن تعمل لصالحنا أو ضدنا.



137

إن قناعاتنــا هــي مثل الفلاتر، فهي "تفلتر" لنا العالم وكيف 
نراه، كما تفعل فلاتر برامج التصوير، هذه الفلاتر مصممة 
لتغييــر الصــورة أو لتجعلهــا تظهــر بمظهــر معيــن، وأيضــا أي 
تجربة تمر بها في حياتك دائما "تتفلتر" من خلال قناعاتك. 

مثــاً بعــض النــاس يــرون أن الأمطار لها معنى ســلبي: زحمة 
وحوادث وملابس متسخة وتأخر، والبعض الآخر يراها بمعنى 
ايجابي: رزق ووقت قبول الدعاء وتنطيف الجو وري الأرض، 
مــن هنــا نعــرف أن الســلوك الــذي ستســلكه تجاه المطــر أو أي 

حدث آخر ينبع من قناعاتك. 

لو أن شــخص مثلًا يملك قناعة عن نفســه كونه غير جذاب 
أو غيــر وســيم أو حتــى قبيــح بغــض النظــر عن صــدق أو عدم 
صــدق هــذه القناعة فإن عقله ســيبحث عن جميــع الأدلة ليثبت 
لــه صــدق قناعتــه عن طريق تشــويه أو الغاء أي إشــارة انجذاب 

له من الآخرين. 

هــذا يحــدث لأن أحــد أهم وظائف العقل هي إثبــات أنك دائماً 
علــى حــق عــن طريق تأكيد قناعاتك التــي تؤمن بها، احذر ما 
الــذي تقتنــع بــه وتعتقــد أنه حقيقــة لأنه مهما كانــت القناعة 
صحيحــة أو خاطئــة فــإن عقلك ســيثبت لك أنك أنــت وقناعتك 
علــى حــق مهمــا كانت هــذه القناعــة، إقرأ هــذه الجملة أكثر 
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من مرة أرجوك، إن كنت تتساءل بشكل عام عما هي قناعاتك 
انظــر كيــف تشــعر تجــاه الحيــاة بشــكل عــام، ليــس مــا يحدث 
وإنما كيف تشعر تجاه الاشياء بشكل عام، فإن كانت المشاعر 
ايجابيــة فأغلــب الظــن أن معظــم قناعاتــك ايجابيــة وإن كنــت 

تشعر بمشاعر سيئة اغلب الوقت إذن اغلب قناعاتك سلبية.

القناعــات مــن الممكــن تغييرهــا بســهولة، فالقناعــات تتشــكل 
بعمــر مبكــر فــي الحيــاة وعــادة مــا تتشــكل مــن خــال مواقــف 
عشــوائية وآراء هــؤلاء الذيــن هــم حولنــا دائمــاً وهــؤلاء الذين 
نهتــم لآرائهــم بــكل شــيء بشــكل عــام وعنا بشــكل خــاص، أيضاً 
الإعلام والتربية والبيئة وفهم الدين بطريقة غير سليمة كل 

هذا يشكل قناعاتنا. 

وقفة:

إســأل نفســك: ما هي القناعات التي احتاجها لأكون الإنســان 
الذي أريد أن أكونه؟

خــذ وقتــك واكتــب هــذه القناعــات ولاتكمل حتــى تنتهي من 
ذلك. 

الآن لنتعلم معا تقنية جديدة ستجعلك تؤمن بما تود الإيمان 
به وستمكنك من أن تفعل أمورا جديدة وايجابية في حياتك.
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• تمرين*

:NLP تغيير القناعات باستخدام البرمجة العصبية اللغوية

1- توقف للحظة وتخيل أمامك "أنت آخر" وهو نسخة منك 
مثلك بالضبط ولكنه يملك قناعة تود أنت أن تتملكها. 

2- تخيــل مــا الــذي يســتطيع فعلــه وانجازه "أنــت الآخر" من 
خلال اعتناقه لهذه القناعة.

3- الآن انظــر "لأنــت الآخــر" وهو ينجــز ما ينجزه من خلال 
تبنيــه لهــذه القناعــة، قــد يكــون أنت الآخــر متحمــس أكثر أو 
واثق من نفسه بشكل أكبر أو قوي أو ناجح.، الآن انظر لأنت 
الآخر يفعل ويتصرف بنجاح وبشكل طبيعي من خلال القناعة 
التــي هــو مقتنــع بها، لاحظ الحــوار الداخلي بينه وبين نفســه 
الناتــج مــن خــال القناعــة التــي هــو مقتنــع بها، لاحــظ كيف 
يحدث نفســه وبأي نبرة يحدث نفســه وما الذي يقوله لنفســه، 
إن لــم يكــن الحــوار كما تريد أنت، عــدل عليه بما يريحك من 

خلال السماح لحدسك بأن يقودك. 

4- عندمــا تشــعر بالكمــال فــي "الأنــت الآخــر" وحيــن تشــعر 
بأنــك تريــد أن تكــون هــذا "الأنت الآخر" اجعلــه يطفوا ليدخل 
بداخلك ويصبح أنت، خذ القناعة الجديدة وجميع السلوكيات 

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير.
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المرتبطة بها إلى داخلك. 

5- الآن، لاحــظ مــا تشــعر به عند امتلاكك هــذه القناعة وما 
الــذي ستســاعدك هــذه القناعــة لإنجــازه وعملــه بشــكل ممتاز، 

كيف ستكون أمور حياتك أفضل بكثير من السابق؟
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كيف تعرف إن كنت معتنق قناعة ما أم لا:

الفلانــي"  بالأمــر  "أنــا مقتنــع  نقــول لأنفســنا  عــادة عندمــا 
فســتظهر فــي أذهاننا صورة معينة تعكــس قناعتنا وعادة تكون 
الصــورة كبيــرة وواضحة أمامنا، دائمــاً الصور التي نراها في 
أذهاننــا ودرجــة وضوحهــا فــي تعكــس عمــق قناعاتنــا، فعندمــا 
تعتقد بشــيء أكيد مثلًا: في الصباح تشــرق الشمس، فوضوح 
الصــورة وحجمهــا التــي تظهر به فــي أذهاننا تعكس مدى عمق 
هــذه القناعــة، أمــا تلــك التــي لا تكــون واضحــة أو مشوشــة أو 
صغيــرة جــداً أو غيــر ملونة وخالية مــن الأصوات فعادة تعكس 

قناعة غير قوية.

نســتنتج هنــا أن تغييــر نمطيــات الصــور Submodalities فــي 
داخلنــا هــي التــي تعكــس القناعات فــي أذهاننا فإن هــذا ينعكس 

بدوره على قوة القناعة التي تؤثر فينا. 

النمطيــات التــي تحــدد القناعــات فينــا هــي نمطيــات بصريــة 
وسمعية وحسية وذات الطعم والرائحة:
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 :Visual Submodalities نمطيات القناعات البصرية

• عدد الصور التي تعكس القناعة.

صــورة  أم  )فيديــو  ثابتــة  أم  متحركــة  الصــور  هــل   •
فوتوغرافية(.

• حجمها كبير أم صغير.

• شكلها.

• هل هي ملونة أو بالأبيض والأسود.

• هل هي واضحة أم مشوشة.

• هل هي ساطعة أم باهتة.

• هل هي بعيدة أم قريبة.

• هي تحتوي على اطار أم لا.

• هل هي ثلاثية الأبعاد أم مسطحة.

• هل أنت بداخلها أم خارجها.

• مكانها أمامك أم بجانبك أم خلفك.
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:Auditory Submodalities نمطيات القناعات السمعية

• قوة الصوت.

• حدة الصوت.

• نوع الصوت.

• سرعة الصوت.

• نبرة الصوت.

• فترة الصوت.

• ايقاع الصوت.

• اتجاه الصوت.

• تناغم الصوت.
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:KinestheticSubmodalitiem نمطيات القناعات الحسيه

• موقع الاحساس في الجسد.

• نوع الاحساس.

• درجة حرارة الاحساس.

• سرعة نبض القلب.

• سرعة التنفس.

• الضغط على الجسد.

• وزن الاحساس على الجسد.

• قوة الاحساس.

• بأي اتجاه يتحرك.
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نمطيات القناعات ذات الطعم والرائحة

:Olfactory and Gustatory Submodalities

• حلاوة الطعم.

• مرارة الطعم.

• حمضية الطعم. 

•رائحة.

• عطر.

• قوة الرائحة.
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• تمرين*

NLP ملاحظة قناعاتك باستخدام البرمجة العصبية اللغوية

1- فكر في قناعة تؤمن بها، مثلًا أن الشمس سوف تشرق في 
النهار.

2- لاحظ ما الصور التي تظهر في عقلك نتيجة تفكيرك في 
تلك القناعة التي أنت متأكد منها.

3- باســتعمال نقــاط النمطيــات المذكــورة ســابقاً، ارجــع لها 
ولاحظ كيف تصف قناعتك هذه من صور وأصوات وأحاسيس 
وطعم ورائحة للقناعة التي أنت معتنقها ومتأكد منها، سجل 

أوصاف القناعة عندك.

4- الآن فكر في قناعة أنت غير متأكد منها وغير واثق، فهي 
قد تكون وقد لا تكون أو غير مهمة.

5- باســتعمال نقــاط النمطيــات المذكــورة ســابقاً، ارجــع لها 
ولاحظ كيف تصف قناعتك هذه من صور وأصوات وأحاسيس 
وطعم ورائحة للقناعة التي أنت غير واثق منها وغير متأكد 

منها، سجل أوصاف القناعة عندك.

6- لاحظ الفرق بين نمطيات القناعتين.

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير.
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باســتخدام النمطيــات Submodalities التــي تعكس كيف يرى 
جهازنــا العصبــي بأكملــه قناعاتنا بامكاننــا أن تغيير القناعات 

واستبدالها عن طريق تغيير النمطيات للقناعة.

بالتقنيــة القادمــة ســنتعلم كيفيــة تغيير قناعاتنا باســتخدام 
النمطيــات، ســوف أطلب منكم تحضير قناعــة تودون التخلص 
منها )مثلًا إنكم تعانون من مشــكلة وأنكم ســتعانون منها مدى 
الحياة( وتحضير قناعة تودون الإقناع بها )مثلا إنكم بإمكانكم 
التخلــص مــن هــذه المشــكلة(، جهــزوا هاتيــن القناعتيــن مــع 
تجهيز القناعتين التي مارســتهم في التمرين الســابق )القناعة 
التــي تؤمــن بهــا والقناعــة التــي لا تؤمــن بهــا( ولا تكمــل حتــى 

تجهز ما طلبته منك.
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• تمرين*

 NLP تغييــر القناعــات باســتخدام البرمجــة العصبيــة اللغويــة
Swish Pattern تقنيه سويش

1- فكــر فــي قناعة ســلبية تود التخلص منهــا، مثلًا إنك تعاني 
مــن مشــكلة أو أنك ســتعاني منها مدى الحيــاة أو لفترة طويلة 

على الأقل.

2- فكــر فــي قناعــة ايجابية تود الإيمان بها، مثــاً أن بإمكانك 
التخلص من هذه المشكلة أو أنك تعيش سعيداً مدى حياتك.

3- لاحظ نمطيات كل قناعة فيهم كما تعلمنا في التمرين 
السابق )من صور وأصوات واحاسيس ورائحة وطعم(.

4- الآن لاحظ نمطيات القناعتين من التمرين السابق )القناعة 
التي أنت مقتنع بها والقناعة التي قد تكون أو لا تكون أي غير 

مهمة(.

5- الأن تخيل القناعة التي تود التخلص منها تنطلق بسرعة 
كبيرة جداً تضاهي ســرعة الصوت أو الضوء إلى الأمام بعيداً 
جــداً عنــك لترجع مرة أخرى وتندمــج بنمطيات القناعة الغير 

مهمة التي تم تحديدها بالتمرين السابق. 

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير.
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6- وبنفس الوقت تخيل القناعة التي تود أن تؤمن بها تنطلق 
بسرعة كبيرة جداً تضاهي سرعة الصوت أو الضوء إلى الأمام 
بعيــداً جــداً عنك لترجع مرة اخــرى وتندمج بنمطيات القناعة 

التي أنت مقتنع بها التي تم تحديدها بالتمرين السابق.

7- مارس الخطوات 5 و 6 مرات عديدة بسرعة شديدة.

8- لاحظ كيف تتغير مشاعرك تجاه قناعاتك الآن.
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إن العقل البشري يعمم بشكل عام كمبدأ تعلمي، مثلا خلال 
طفولتــك تعلمــت كيــف تعمــل الأبــواب، بعــد ذلك عمــم عقلك 
بهــذه الطريقــة علــى جميــع الأبــواب أينما كانت حتــى يمكنك 
أن تدخل وتخرج من أي غرفه بشكل سلس، لو لم يعمم عقلك 
هــذا الأمــر لأضطــر أن يجرب كيفيــة الدخــول والخروج من 

الغرفة كل مرة تود الدخول إليها أو الخروج منها. 

إن العقــل يعمــم مــا تعلمه دائما كجزء من ديناميكية التعلم، 
لكنــه لا يفــرق بيــن التعميم في التجارب ســواء كانت ايجابية 
أو ســلبية، والفوبيا هي مثال حي لهذه الديناميكية، فإن عضك 
كلب وأنت صغير ومررت بتجربة مريرة نتيجة لهذه العضة 
فإن عقلك سيعمم أن كل الكلاب من الممكن أن يجعلونك تمر 
بنفــس التجربــة فعقلك نتيجــة لهذا التعميم ســيجعلك تخاف 

الكلاب. 

 نفــس الشــيء ممكــن أن يحــدث للنــاس الذيــن مــروا بتجارب 
فاشلة في حياتهم مهما كان نوعها، إن عقلهم من الممكن جداً 
أن يعمــم نتائــج الفشــل علــى كل ما يودون النجــاح فيه ولذلك 
لــن يمكنهــم أن ينجــزوا ويحصلــوا علــى النتائــج التــي يريدون 
لأنهــم يخشــون الشــعور بالفشــل، وهذا يجعلهــم لا يأخذون أي 
خطــوة بــأي مجــال خوفــاً مــن الفشــل، حيــث أن هذا يــؤدي إلى 
 Learned helplessness حالــة تســمى: تعلم عــدم مســاعدة الــذات
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وفــي الوجــه الأخر، هناك بشــر عمموا في عقلهم قدرتهم على 
النجاح بأي شــيء، لا يمكنهم أن يكونوا أي شــيء آخر ســوى أن 

يكونوا ناجحين مهما كان ما يفعلونه. 

إن هــذه البرامــج للفشــل والنجاح كلها موجودة في اللاوعي، 
ومــن خــال هــذه التطبيقــات فــي هــذا الكتــاب ســنزيل منها ما 

يضرك ونزرع ما ينفعك لتكون بمثابة التطوير والسند لك. 

قال السيد هنري فورد: مهما اعتقدت عن نفسك سواء أكنت 
تستطيع انجاز الشيء أم لا تستطيعه، فعادة أنت على حق.

الــذي كان يقصــده الســيد فــورد هــو إن كنت تعتقــد أنك لا 
تســتطيع عمل شــيئا ما فإنك في الواقع تقفل تلك الأجزاء من 
عقلك التي تبحث عن احتمالات انجاز الأمر، وإن كنت تعتقد 
أنك تستطيع انجاز أمر ما فإنك تفتح لنفسك احتمالات انجاح 

الأمر كلها. 

لقــرون طويلــة اعتقــد الناس إنــه من المســتحيل أن يركض 
أي انسان بشري ميل كامل خلال أقل من أربع دقائق، وخلال 
الخمســينيات من القرن الماضي قام الدكتور روجر بانســتير 
بإنجــاز هــذا الأمــر وركــض الميل خلال أقل مــن أربع دقائق، 
ومؤخــراً قــرأت ســيرته وانصدمــت حين عرفت أنه خلال ســنة 
من تحطيم الرقم القياسي للدكتور بانستير قام بكسر رقمه 
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ســبع وثلاثون شــخص حول العالم، وفي الســنة التي بعدها قام 
بكسر الرقم أربعمائة عداء حول العالم، القصة كامله موجودة 

the four minutes mile :في كتابه

لمــاذا لــم يفعــل الآخريــن هــذا الأمر فــي الســابق؟ الإجابة هي 
التالي: لأن الدكتور بانستير أثبت أن الأمر ممكن فقام الآخرين 
بالإقتنــاع أن الأمــر ممكن أيضاً، وهذا التغيير في القناعة صنع 
الفــرق، إن اغلــب العظمــاء لم ينجحوا لأنهــم ولدوا افضل حالًا 
من غيرهم، وقد يكون هذا واقع عند البعض بالطبع لكنه ليس 
السبب الرئيسي، فالسبب الرئيسي أنهم تعلموا كيفية تسخير 

ما حولهم لمصلحتهم ليتمكنوا من انجاز ما أرادوه.. 

أسأل نفسك هذا السؤال الأن: ما هي المزايا التي متوفرة لك 
الأن والتي لم تتوفر لأغلب المنجزين والعباقرة عبر التاريخ؟ 

ان هنــاك الكثيــر مــن القناعــات التــي مــن الممكــن أن تضيــف 
لنــا فــي حياتنــا وخــال الســطور التاليــة سأشــارككم قناعــات 
يتشــارك بهــا أغلــب المنجزيــن الناجحيــن فــي العالــم كله، إن 
هــذه القناعــات نافعــة جداً وهــي تعتبر فلاتر لكيــف ترى أمور 

قد تشكل مصيرك.

ســواء كانت هذه الفلاتر التي تضعها لإدراكك صحيحة أم 
لا فهــذا لا يهــم، فــإن تصرفت على أســاس إنها جميعا صحيحة 
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فأنــت تتصــرف وتأخــذ قرارات مــن حالة ذهنية مليئــة بالوفرة 
والهدوء، وأنصحك من كل قلبي أن تتصرف بحياتك اليومية 
مــن منطلــق القناعــات التــي سأســردها لك هنــا، هــذا إن لم تكن 

تتصرف من منطلق تلك القناعات أساسا الآن. 

القناعة الأولى: لا يوجد شــيء اسمه فشل، فقط يوجد 
شيء اسمه نتائج*.

إن كل نتيجــة هــي فقــط معلومــات وهــذه المعلومــات تخبر 
كأن مــا فعلتــه مــن الممكــن أن يكــون فعــالا أم لا، تمامــاً مثــل 
الطائــرة التــي تطيــر فــي الجو متجــه لمطار معيــن، تعترضها 
خطــوط طائــرات أخــرى أو عوامل جوية معينــة تجعل قائدها 
يعدل مسار رحلته طوال الوقت لكنه في النهاية يصل لمطاره. 

تومــاس واتســون مؤســس شــركة آي بــي أم قــال "لأجــل أن 
تضاعــف نســبة نجاحــك عليــك أولا أن تســتعد لمضاعفة نســبه 
فشلك"،حيث أن النجاح يقع على الجانب الآخر من الفشل، أنها 
حقيقة فالفائزين يقومون بعمل أخطاء أكثر من الخاسرين، 
قــد لاتشــعر بالراحــة لإقتــراف الأخطــاء أو الخــوض بالفشــل 
لكنهــا جميعــا فــرص تعلم عظيمــة، كما يقول المثــل الألماني 

"الصعوبات تظهر العبقرية وأوقات الرخاء تخفيها".

* بول مكينا – change your life in 7 days - منقول بتصرف
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القناعة الثانية: أن كل شــيء مــن الممكن انجازه لو تم 
تقسيمه لقطع صغيرة كافية*	

أي مهارة يمكن تعلمها وأي فكرة يمكن هضمها لو تم تقسيمها 
لقطع صغيره كافية، أذكر أنه قبل سنوات قام رجل فرنسي 
بــأكل طائــرة كاملــة خــال أشــهر مــن خــال قيامــة بتجزئ 
الطائرة إلى قطع صغيرة جداً. على فكرة هكذا يمكننا تذكر 
أرقــام الهواتــف بــأن ندمج ثــاث أرقام مع بعــض كرقم واحد 

ونذكره فالثلاث الأخرين وهكذا 019-876-332 

عندمــا نــرى مهــام عملاقــة لوحدهــا نجدهــا مســتحيلة ولكن 
عندمــا نقســم المهام العملاقــة لمجموعة مهام اصغر ونجزئها 
أكثر نراها ممكنة جدا،وهناك مثل انجليزي يقول: إذا أردت 
أن تهدم حائط فبدلًا من أن تهدمه مرة واحدة أهدمه طابوقة 

فالأخرى. 

* بول مكينا – change your life in 7 days - منقول بتصرف
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القناعــة الثالثة: إن التواصل مع الغير هو ليس ما تعني 
أن تقول، ولكن ما يفهمه الطرف الآخر منك*

إن هــذه قناعــة مترســخة فــي كل عظمــاء التواصــل، وهــذه 
طريقــة مســئولة للتواصــل مع الغيــر،إن جميع أنــواع التواصل 
ينتــج عنهــا نتيجــة معينــة أو ردة فعــل نتيجــة لهــذا التواصــل، 
لكــن الســؤال: هــل تحصل علــى النتيجة التي ترغــب بها نتيجة 
تواصلك مع غيرك؟ إن لم تكن تحصل على النتيجة المرجوه 
فهذا بكل تأكيد انعكاس لأسلوب تواصلك الذي قد يكون غير 

فعال لإيصال ما تريده بالضبط. 

إن قلــت شــيئاً مــا لشــخص ما وكانــت ردة فعلــه دفاعية جداً، 
فبدلا من أن تلقي اللوم عليه لأنه "فهمني غلط شســوي فيه" 
ويقف التواصل عند ذلك، كن مسئولًا بشكل كافي عن نفسك 
واعلم أنك تملك دفة القيادة لهذا التواصل ولديك القدرة لتغير 
هــذا التواصــل، لأنــه بكل بســاطة إن لم تملك الخيــارات الكافية 
فأنــت إذن رجــل آلــي لا يملــك أي قــدرة على التفكيــر أو تحمل 

المسئولية. 

إن اســتمريت بتغييــر وســائل التواصــل مــع الغيــر حتى تصل 
لتلــك الوســيلة التــي توصــل بالضبط مــا تقصــده وتعطيك ردة 
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156

الفعل المتوقعة، فاعلم أنك أســتاذ في فن التواصل، جد وســيلة 
تواصــل تعطيــك ردود الفعــل المتوقعــة عــن طريــق ايصــال مــا 

تقصده بالضبط للطرف الآخر.

القناعــة الرابعــة: إن كان مــا تفعلــه لا يعطيك مــا تريد، 
جرب شيئا آخر*

كمــا يقــول المثــل د. باندليــر: إن اســتمريت بفعــل مــا تفعله 
دائمــا فستســتمر بجني المزيــد مما تمتلكه أصــا! دائما حين 
أقــول هــذا الأمر في استشــاراتي أو في حياتــي لمن هم وصلوا 
لســد نهائــي فــي محاولاتهم لإنجــاز أمر معين وفقــدوا الأمل، 
أســمع ردود الفعــل التــي اتلقاهــا علــى غرار"لكنــي دائما كنت 
افعلها بهذه الطريقه!" أو أنا مو من هالنوع اللي يسوون جذي! 

أو أنا ما أقدر! أو ماعرف شلون! 

 "Illusions" قال الكاتب العظيم رتشارد باركسون في كتابه
جــادل وناقــش حــدود قدراتــك فتصبــح ملــكك، إن أردت نتيجة 
مختلفة وشــيء مختلف يحدث لك، فافعل شــيء مختلف،إن لم 
تكتشــف بعد ما هو الأمر المختلف الذي تريد فعله، جرب أي 

شيء آخر، المهم أن تجرب أمر جديد. 

* بول مكينا – change your life in 7 days - منقول بتصرف
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القناعة الخامسة: كل شيء يحدث لسبب*

إن هذه القناعة بالذات تركز انتباهك على الأمور الإيجابية 
بــكل موقــف يحصــل لنا مهمــا كان، كل الناجحيــن في العالم 
يتفاعلون مع من حولهم عن طريق قناعة مثل هذه أو تشبهها 
لحد كبير، وأغلب الإيجابيين والمنجزين والعباقرة في العالم 
يقولون أن كل شــيء يحدث لســبب ويقتنعون به، لأنه حتى لو 

كان هذا الكلام غير صحيح فهذا لا يهم.

إن ايمانــك بهــذة القناعــة يضــع عقلك في حالــة ذهنية ممتازة 
تســاعدك اكثر في أي موقف ســواء كان سلبي أم ايجابي، إن 
هــؤلاء الذيــن يندبــون حظهم ويبكون ويقولــون: "إن هذا ليس 
عدلًا" على أي موقف سلبي يحصل معهم لن يصلوا لحل أبداً، 
إن افترضــت أنــه بشــكل أو بآخر أن المشــكلة التي تمر بها الآن 
هــي موجــودة لمســاعدتك فهــذا يجعلــك تبحث عــن الإيجابيات 
فيهــا ممــا يجعلــك ايجابيــاً أكثر ويزيد فــرص الحصول على 

الحل. 

أنــا لا اقتــرح أن ننظــر للعالــم مــن خــال عدســات ورديه، لكن 
أريد منكم أن تعتنقوا فكرة أنه لا يوجد معنى ثابت في الحياة 
ســوى المعنــى الــذي نصنعــه نحــن لهــا. لذلــك انصــح أن نصنــع 
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معاني مفيدة لنا وتيســر أمورنا، إن اســهل أمر ممكن أن نفعله 
هــو أن نلقــي اللــوم علــى الآخريــن ونقــول أنهــم ســبب كل 
مشــاكلنا، وهكــذا نزيــل أي مســئولية علــى عاتقنــا لــو أننــا 
جربنا وفشــلنا، ونقول بكل بســاطة: هم الســبب... الاقتصاد 
الســبب...الأهل الســبب... الســحر هــو الســبب أو لا بــد أنهــا 

عين اصابتنا.

بإمكاننــا الآن أن نأخــذ هــذه القناعــة لخطــوة أخرى للأمام 
ونعتنــق مذهــب كمــا يقــول د. بــول مكينــا فــي ورش عملــه 
البـــــارانويا  عــــكـــــس  وهـــــو   Pronoia برونويــا  التدريبيــة: 
Paranoia، البارانويــا هــي حالة نفســية يعتقــد فيها المريض 
ويخشــى  منطــوي  يجعلــه  ممــا  ضــده  متآمــر  الجميــع  أن 
التفاعل البشري، أما التي أتكلم عنها "برونويا" هي العكس 
تمامــاً، وهــي أن الجميع متآمر لأجلك ليجعلون منك إنســان 
أفضــل وأنجــح، وبمــا أنهــا مؤامــرة مــن الجميــع لخدمتــك 
فهــم يفعلونهــا بالســر، ولأجــل ذلــك يخفــون المســاعدة التي 

يعطونها لك أحيانا كتحديات أو مشاكل!
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القناعــة السادســة: لو حدث أمر يعتــره الآخرون كارثة 
عظمــى، يتســاءل الناجــح: كيــف يمكــن لهــذا الأمــر أن 

يساعدني؟ ويبحث عن ما يساعده في هذه "الكارثة*

أنا لا أملك كل الاجابات، أنا شــخصياً لا أزال أملك تحديات 
وأمور معلقة علي أن أتعامل معها بشــكل يومي، لأن التحديات 
هي ما يعلمنا في حياتنا ويجعلنا ننمو ذهنيا وروحانيا، مع أنني 
لا أشعر دائما بالسعادة عندما تأتيني أحد هذه "التحديات" إلا 
أننــي أبلعهــا واحترم فرصة التعلم التــي تأتي معها، هناك مثل 
أمريكــي يقول"إننــا دائمــا مــا نواجــه فرص عظيمة فــي حياتنا 
تأتينــا متنكــرة على هيئة مشــاكل لا حل لهــا" لو اننا لا نملك 
مشاكل نهائيا في حياتنا لكان الأمر عظيماً ومريحاً للسنوات 
الأولى فقط، بعدها سنحتاج لبعض التحديات التي من الممكن 

أن تتحدى قدراتنا وتزيدها.

أن أســهل طريقة لجعل هذه القناعة تعمل لأجلك هو أن تبدأ 
صغيــراً.. كيــف؟ انظــر لمشــاكلك الصغيــرة كتحديــات لــك 
واســتفد منها، ثم تحرك للمشــاكل الأكبر قليلًا، فالأكبر، 

فالأكبر. 
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القناعة السابعة: ماضيك ليس بالضرورة مستقبلك*

إن هنــاك الكثيــر مــن يقنــع نفســه بــكلام غريــب علــى غــرار" 
الظاهــر أنــا مــن هالنــوع مــن النــاس، أو أنــا تربيت علــى جذي" 
أو كلام علــى غــرار ذلــك، والحقيقــة هــي أنــه بــأي نقطــة فــي 
حياتك بإمكانك التغيير، منذ أن بدأت التعامل مع الحالات التي 
تأتيني أو التي ساعدتها وجدت من حققوا تغيرات رهيبة على 
مستوى فلكي. وللعلم كانت حالات من المفروض أنها تعتبر 

ميئوس منها. 

هنــاك تقنيــة أود أن أشــاركك بها عزيزي القارئ ستســاعدك 
لتفكر وتكون وتعيش كشــخص ناجح، إن هذه التقنية تســمى 

.accelerated unconscious learning بالتعلم السريع باللاوعي

هــل هنــاك نــاس تود أن تكون مثلهــم؟ أن تعيش فكرهم؟ ناس 
تود أن تكون هم؟ قد تظن أن هناك اشخاص أذكى أو يملكون 
مؤهلات أقوى منك ومزايا أكبر منك أو قد يكونون متفائلين 
أكثــر منــك، لكني هنــا لأخبرك التالي.. مهما كان ما يفعلونه 
أو يفكــرون فيــه بشــكل فعــال جدا فهــو أتى نتيجة ســلوكيات 
وأنمــاط فكريــة تمــت ممارســتها بشــكل مكثــف حتــى اصبحت 

سلوك لا واعيلديهم. 
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إن الأطفال لا يولدون مقنعين أو رياضيين أو محترفين، بل 
هم تعلموا كيف يفعلون كل ذلك، إن التعلم السريع باللاوعي 
هو اســلوب يتعلم الأطفال فيه بشــكل تلقائي وبدون تكلف،إنه 

مختلف تماما عن أسلوب التعليم في المدارس. 

حينما كنت أنت طفل فقد رأيت أهلك يمشون على أقدامهم 
ونسخت سلوكهم فيك فتعلمت المشي، إن الأمر مشابه لكيف 
قــاد بعضنــا الســيارة وهــو طفــل حيــن قلــد أهلــه "الأب أو الأم 
أو الأخ والأخت الأكبر منه ســناً". لســنوات تعلمت ســلوكيات 
معقــدة مــن خــال النظــر إليهــم كيــف يفعلونهــا وفعلتها من 
خــال التعلــم فــي اللاوعــي، تمامــاً مثلمــا يعلــم مــدرب الفنون 
القتاليــة تلاميــذه حــركات معقــدة وهــم يقلــدوه مــن خــال 
الممارســة والنظــر والنتيجــة تعلم ســلوكيات معقــدة تتم من 
خــال التقليــد لمــا تعلمتــه فــي اللاوعــي، ونتيجتهــا مجموعة 
حركات جسدية وقرارات عقلية تفعلها بنفسك إلى أن تصبح 

تلقائية في اللاوعي.

عادة الإنسان يتعلم عن طريق التجربة والخطأ، عندما يتعلم 
الطفل المشي فطبيعي جداً أن يقع مرات عديدة قبل أن يتوازن 
ويتعلــم المشــي بــدون أن يقــع، لكــن الأطفال في الأســاس فقط 

يقلدون ما يفعله من حولهم أو أهلهم. 
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 :Linear Learning فــي المــدارس يتعلم الطلبة بأســلوب خطــي
معلومــة واحــدة فــي تتابع معين فمعلومــة أخرى في كل مرة 
يحضــرون بهــا الطلبــة للمحاضــرة، لكــن اللاوعــي يتمكــن مــن 
معالجة ملايين المعلومات في الثانية الواحدة فهو كالإسفنجة 

يمتص جميع المعلومات من كل ما حوله. 

بإمكانــك تعلــم مختلــف الأشــياء عــن طريــق نســخ مــا يفعلــه 
الآخــرون، هنــاك الكثير من الناس يصبحــون طباخين ماهرين 
عــن طريق نســخ ما يفعله أهلهــم، أنا تعلمت كيف أحلق ذقني 

عن طريق نسخ ما يفعله أبي عندما رأيته يحلق ذقنه. 

هناك تقنية سأشارككم إياها عن طريقها ستتمكن من خلالها 
تعلــم مهــارات مثل الشــخص الــذي تريد أن تكونه بســهوله من 
خلال مراقبة وفهم ما يفعله الشخص صاحب المهارة التي تود 

أن تملكها. 

مــن أجــل أن تنجــح هــذه التقنيــة عليــك أن تكــون قد شــاهدت 
تجــارب ومواقــف كافيــه تؤهلــك لأن تكون فكــره واضحه عن 

المهارة التي يملكها الشخص والتي تود أن تمتلكها. 

قابلت أحد أبطال الكويت في التنس وحالياً هو مدرب للناشئين 
أخبرنــي أنه قد شــاهد مئات المباريــات للمحترفين في التلفاز 
أو الأقــراص الرقميــة أو فــي الواقــع وحفظهــم عــن ظهــر قلب 
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وعرف كل لاعب وســلوكياته بالمباراة وكان يطبق التقنية 
على نفسه التي سأشارككم إياها بعد قليل من غير أن يعلم. 

كذلــك قابلــت رياضييــن بمختلف المجــالات كلهم أفادوني 
بنفس الكلام: رأوا نجومهم يفعلون ما يفعلون إما بالتلفاز أو 
بالواقــع وطبقــوا نفس التقنيــة وتعلموا منهــم الكثير والكثير 
وطبقــوا مــن خلال تعلمهــم في اللاوعي وأبدعــوا في التطبيق 

ونتيجة لهذا أبدعوا في عالم الواقع. 

أنا شــخصيا قبل أن أبدأ مشــواري التدريبي حضرت وشاهدت 
الكثيــر والكثير وكأنني كنت ســأنتحل شــخصيات المعلمين 
المفضليــن لــي وطبقــت أســاليبهم بالشــرح وتوصيــل المعلومة 
وتبســيطها والطــرق الفعالــة لإتمــام الأمــر والبرمجــة الغيــر 
نــوع  وحــددت  الشــرح،تابعت  خــال  اللاوعــي  للعقــل  مباشــرة 
المهارات التي أريدها منهم وأساليب الطرح التي أريدها منهم، 
بعدمــا طبقــت التمريــن مــرة بعد مرة بعد مرة، وجدت نفســي 
تلقائيــا أتشــبع بالمهارات التي هي عندهــم وأصبحت عندي أنا 
أيضا،وطبقــت بعــد أن تشــبعت بمــا رأيــت، التمريــن القــادم هــو 
كافــي لتتعلــم بســرعة وفعاليــة عاليــة مــا تريــد أن تتعلمه من 

.Unconscious modelling خلال عملية تسمى
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كل ما فعلته هو أنني استرخيت وأغلقت عيني بعين الخيال 
ورأيــت أمثلتــي العليــا خلال قمة أدائهم وهــم يؤدون ما يؤدون، 
رأيت كل شيء، بعد ذلك واحد تلو الأخر تخيلت نفسي ادخل 
في اجســادهم وألبســهم وكأنني ألبس لباس جديد، أقف مثلما 
يقفــون وأتحــدث كما يتحدثون بنفــس النبرة وأتحرك كما 
يتحركون وأســمع لما يســتمعون إليه وأشــعر بما يشــعرون به 

بالضبط. 

كان الأمر عجيباً، فقد شــعرت بشــعور مختلف تماماً! كان 
الأمر يوصف بانتباه متيقظ ومسترخي بنفس الوقت. 

كان التطلــع للحيــاة بشــكل عــام اســهل بكثير مــن خلال فكر 
وعيــن مــن أنــا "متلبســه" إن صــح التعبيــر، والتطلــع للحيــاة 
)التي هي حياتي أنا( أسهل بكثير من خلال وجهة نظر هؤلاء 

الناجحين بمجالاتهم.

استمريت بتطبيق هذا التمرين مرة بعد مرة بعد أخرى لكي 
اعلــم عقلي وجســدي مــا الذي أريده بالضبــط وكيف أريد أن 
اكون،فوجــدت أن الكثيــر يحــدث عندما نتعلم من الداخل عن 
طريق اللاوعي، ولكي نحاول بوعينا أن نفهم ما الذي يحدث..

إنــه أمــر اقرب للمســتحيل، لذلــك الحل الأمثل والأســرع لتعلم 
مهــارات الآخريــن هــو نســخ ما يفعلــه الأخرين بأفضــل طريقة 
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وهنا التعلم باللاوعي يجدي بشدة. 

لأنــه عندمــا تنســخ ســلوكيات مــن تريــد أن "تتعلــم منــه" 
وتتصرف مثله وتنســخ ما يفعل مثلك الأعلى في ذلك المجال 
فأنت هنا "تتعلمه بحدسك" لأن اللاوعي من الممكن أن يعالج 
ملايين المعلومات في الثانية. الشــرط الرئيســي كما ذكرت 
بالســابق هــو أن تجمــع اكبــر قــدر ممكــن مــن المعلومات عن 
الشــخص الــذي تــود التعلــم منــه والمهــارة التــي تريــد تعلمهــا 
مثــل: مصادر مرئية ومســموعة ومكتوبــة وإن أمكن قابله وإن 

استطعت قابله مرات كثيرة.

الآن قف وتنفس وتكلم وتحرك مثلما يتحرك مثلك الأعلى، 
وخــال وقــت وجيــز ومــع التطبيــق ستســتحضر عنــدك نفس 
أنماط أفكار مثلك الأعلى، تذكر: أن العقل والجسد مرتبطين 
ارتبــاط وثيــق جــدا، لذلــك إن اســتمريت بــأن تحــرك جســدك 
وتتنفــس وتتكلــم وتجلــس وتتحــرك وتقلــد انمــاط تحريــك 
اطرافــك وملامــح وجهك مثل شــخص مثلــك الأعلى الذي تود 
أن تتعلــم منــه، فســتبدأ خــال وقــت وجيــز أن تســتقبل نفــس 

انماط تفكير ذلك الشخص، مما يشاركنا بالتالي قناعاته. 

لنباشــر معــا تمرين تقليد ونســخ مثلنا الأعلــى الآن،ويجب ان 
تتذكــر أن هــذا تمريــن ذهنــي يحتــاج لممارســة مســتمرة إلى 
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أن تتشــبع أنــت بالمهــارات والشــخصية التــي تريــد أن تملكهــا، 
بعدها بإمكانك ممارسة هذا التطبيق على مهارات وشخصيات 

أخرى.
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• تمرين*

تعلــم مهــارات مثــل أعلــى لنــا باســتخدام البرمجــة العصبية 
:NLP اللغوية

1- فكر بشخص تريد أن تكون مثله، شخص تريد أن تحاكي 
مهارة معينه تريد أن تمتلكها. فكر بهذا الشخص.

2- فكر للحظة واختر شخص تشعر تجاهه بالراحة وبنفس 
الوقت يملك تلك المهارة.

3- الآن وقــد اختــرت الشــخص، فكــر فــي وقــت كان هــذا 
الشــخص يمــارس تلــك المهــارة التــي تريــد أن تتعلمهــا بــأداء 

منقطع النظير. 

4- الآن، خــوض تلــك الذكــرى التــي يقــوم بهــا مثلــك الأعلــى 
بالقيــام بتلــك المهــارة بأدائــه العالــي. انظر لتلــك الذكرى من 
البداية وحتى نهايتها، كرر هذه الخطوة 5 مرات، قد يساعدك 

أن تسترجع الذكرى بالحركة البطيئة.

5- بعد الانتهاء من الخطوة السابقة، الآن أريد منك أن تتجه 
لمثلك الأعلى وتلبسه بالكامل وكأنه ملابس جديدة. 

6- الآن اعــد تشــغيل الذكــرى مــن الخطــوات الســابقة وأنــت 

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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بداخل مثلك الأعلى بحيث أنك ترى ما يراه وتسمع ما يسمعه 
وتشــعر بمــا يشــعر بــه بالضبــط وهو يقــوم بتلك المهــارة التي 
تريــد وأنــت بداخلــه وكأنــك أنت تقوم بها مــن خلاله هو الآن، 
قــم بهــذا مــن بداية الحدث وحتــى نهايته 5 مرات حتى يتشــبع 

جهازك العصبي وجسدك بتلك المهارة بالكامل.

7- عندمــا تنتهــي مــن الخطوة الســابقة كررها مــره أخرى، 
ولكــن هــذه المــرة لاحظ نفســك أكثــر وأكثر، خــذ المفهوم 
العــام لنمــط تفكيــر مثلــك الأعلــى والــذي يفعلــه بشــكل عــام، 
بامكانــك أيضــاً أن تكرر الحدث بالصورة البطيئة لترى ما يراه 
بشــكل مختلــف، انظــر لمــا ينظر إليه واســتمع لما يســتمع إليه 
واشعر بما يشعر به الآن ودع التعلم يتشبع بكل خلية من خلايا 

جسدك وجهازك العصبي.

8- عندمــا تنتهــي اخــرج من مثلك الأعلى واشــكره وخذ كل 
ما تعلمته معك في عالم الوعي.

9- افتح عينيك انتهى التمرين.

 مــارس هــذا التمريــن بانتظــام وســتجد مــع الممارســة أنــك 
تعلمت أمور كثيرة ســتظهر في ســلوكياتك وأدائك بالمهارة 

التي طبقت التمرين عليها.





الموضوع 
السابع

الحيــاة
بإيجـــابـيـة

بنـاءة
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كمــا نفعــل نحــن عندمــا نريــد أن نضــع صــوره فــي وســائل 
التواصل الاجتماعي ونحرك المربع لنقرر ما نريد أن تظهره 
الصــورة، إن معنــى أي موقف في حياتنا يتحدد بما نقرر نحن 

أن نشمله أو نلغيه من معنى الحدث، وليس الحدث نفسه. 

بعض البشر تعلموا أن ينظروا لأغلب مواقف حياتهم بطريقة 
ايجابيــة، هــؤلاء لديهم قدره تســمى: اعــادة صياغة الحدث لأي 
موقــف، وهــذا يجعلهــم أقوياء وقادريــن على مواصلــة حياتهم 
بشــكل ايجابــي وفعــال جــداً. فعلى حســب المعنى الــذي نعطيه 
للموقــف فاننــا ســنتفاعل مــع هــذا المعنــى بســلوك ورده فعــل 

مختلفه عن أي معنى آخر.

لا يوجــد أي معنــى ثابــت فــي الحيــاة، فالمعنــى دائمــاً يكــون 
متصــل بوجهــه النظر التي تقتنــع أنت بها. ان فن اعادة صياغة 
الأحــداث هــو ان تكــون مرن بإدراكك بطريقــة تجعلك أكثر 
قوة وتلهم الاخرين من حولك. كلنا نعرف هذا المثل الشائع: 
كأس المــاء مــن الممكــن يكــون نصــف مملــوء أو نصــف فــارغ 
وهــذا يعتمــد على تفســير هــذا الأمر بينك وبين نفســك. كلا 

الحقيقتين على حق، ولكن أي الحقيقتين تهمك؟ 

إن خبــراء ومحترفــي التواصــل يمكنهــم أن يعيــدوا صياغــة 
أي حــدث تقريبــاً بالطريقــة التــي تناســبهم، وظيفــة الإعلانــات 
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التجاريــة هــي صياغــة المنتجــات التــي يســوقها بطريقــة التــي 
تخدمهم بأفضل شكل وهم يحققون ذلك عن طريق خلق فكرة 
لديك أنه بشكل أو بآخر أن ما يبيعونه سوف يجعل من يشتريه 
بصحــه أفضــل أو جــذاب أكثــر للجنــس المفضــل لــه أو حتــى 

مرتاح بشكل أكثر أو سعيد أكثر أو بأنه يتبع الموضة.

إن لم تأخذ المسئولية على عاتقك وتحدد الإطارات التي تود 
أن تضعهــا فــي حياتــك وأن تعيــش مــن خلالهــا فــإن أحــد آخــر 
ســيضعها بالنيابة عنك، فالاعلام وشــركات التســويق والأفلام 
والمسلســات وبعــض مــن يســتغل الديــن والسياســيين وحتــى 
النــاس الذيــن تختلط بهــم، كلهم ســيحددون وجهات نظرهم 
ومنتجاتهــم وأعمالهــم وكيــف تكــون اطــارات حياتك وكيف 
يريدونــك أن تعيــش حياتــك وبمــا ويتوافــق ومــا يســوقونه من 
افــكار وخدمــات ومنتجــات، هــم يفعلــون هــذا لخدمة أنفســهم 

وليس لخدمتك أنت ولكي يجعلونك تفعل ما يريدونه هم.

إعادة صياغة الأحداث تعطينا خيارات أكثر، هناك الكثير من 
الروايــات التــي قرأناهــا في طفولتنا أو قيلــت لنا خلال مراحل 
طفولتنــا هــي بالواقــع تماريــن إعــادة صياغــة الحــدث، قصــص 
مثل"البطــة الســوداء التي كبرت وتحولت إلــى بجعة جميلة" 
هــي بالواقــع قصة قوية وبرمجة قوية للاوعي عن طريق اعادة 
الصياغــة لأحــداث الطفولــة الســيئة التي تكــون نتائجها جميلة 
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كذلك قصص الأنبياء وقصص الأجداد والتراث.

بعــد محاولــه تومــاس اديســون رقــم 700 لاختــراع المصبــاح 
جريــدة  لحســاب  يعمــل  صحافــي  تومــاس  ســأل  الكهربائــي 
النيويــورك تايمــز: مــا هــو شــعورك عندما فشــلت 700 مره في 
اختــراع المصبــاح الكهربائــي؟ هــل ســتكمل أم تتوقــف وتتقبــل 
الفشــل؟ رد عليه توماس: أي فشــل؟ أنا لم أفشــل ولا مرة! بل 
أنــا نجحــت باثبــات أن هنــاك 700 طريقة لا يعمــل بها المصباح 
الكهربائــي، وكلمــا اكتشــفت طريقــة جديــدة لا يعمــل بهــا 
المصبــاح أكــون قــد اقتربــت خطوة نحو الطريقــة التي يمكن 

أن يعمل بها المصباح. 

بعــد هــذا اكتشــف أكثر من 2000 طريقــة "ناجحة" لا يعمل 
بهــا المصبــاح الكهربائي حتى اكتشــف كيف يعمل بالطريقة 
صــاغ  أديســون  إن  الكهربائــي،  المصبــاح  واختــرع  الصحيحــة 
الحدث بطريقة جعلته متحمس لاكتشــاف الطريقة الســليمة 
ولــم يصيغها بفشــل بــل بنجاحات، فقــد كان تفكيره مرنا بما 

فيه الكفاية ليعطي نفسه خيارات أكثر.

فكــر الآن ببعــض الأخطــاء التــي وقعت بها، فكــر للحظة بهذه 
الأخطاء واسأل نفسك: ما الذي تعلمته من هذه الاخطاء؟ 
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اســترجع هنا مقولة مؤســس شــركة آي بي أم الســيد توماس 
واتســون: إن اردت أن تضاعــف نســبة نجاحــك عليــك أن تكــون 
جاهــزا لمضاعفــة نســب فشــلك أيضــاً، مــن هــذه النظــرة تأخــذ 

الأخطاء فجأة معنى جديد. 

مــن خــال القصــص عــادة نــرى الأمور مــن جوانــب مختلفة، 
كونها تحدث لأشــخاص آخرين وليس لنا مباشــرة فلا تتمثل 

بالنسبة لوعينا أي تحدي. 

ذكرتنــي هــذه القصــة بقصــة ســيدنا موســى مع مــن آتاه الله 
علمــا مــن عنــده الــذي قيل عنــه أنــه الحكيم الخضــر حين قتل 
الصبــي وأعــاد بنــاء الحائــط وخــرب الســفينة، وســيدنا موســى 
لــم يكــن يعلــم مــا يحصل فظــن الظنون به، حتــى انتهت رحلته 
معه وفســر لســيدنا موســى سبب أفعاله وهنا فهم سيدنا موسى 

السبب من كل فعل.

مــن أهــم العبــر فــي هــذه القصــص أن كل مــا يحــدث لنــا هو 
نســبي،فإن رأينا موقف ســيئ أو صعب ونقارنه بموقف أصعب 
أو أســوأ نكتشــف أن الموقــف الأول فجــأه ليــس بالســوء الــذي 

نتوقعه.



175

كل ما يحدث لنا يحدث لسبب

إن كل شيء يحدث بحياتنا يحدث لسبب، مع إننا قد لا نعرف 
مــا هــو الســبب الآن لكننــا ســنعرفه بكل تأكيــد لاحقــاً، الكثير 
ممــن قابلتهــم أو صادفتهــم حيــن يحكون لي عــن صعابهم التي 
واجهوهــا جميعهــم بدون أي اســتثناء قالوا لــي أنهم لا يعلمون 
وقــت حــدوث الصعــاب لمــاذا حــدث ما حــدث لكنهــم جميعا بعد 
فتره زمنية تختلف من شخص لآخر يعترفون لو أن رجع بهم 
الزمان إلى البداية لأرادوا أن يمر بهم ما مر بهم لأن المواقف 
الصعبة التي مروا بها قد صنعت منهم أشخاصا أفضل وأكثر 

حكمة. 

مــن أكثــر قصــص إعــادة صيغــة الحــدث هــي قصة مشــهورة 
بالعالــم الغربــي وهــي عبــارة عن رســالة أرســلتها أحــد الطالبات 

الجامعية لأهلها وهم في ولايات مختلفه،الرسالة هي التالي:

عزيزتي أمي وعزيزي أبي،

أنــا آســفه لأننــي قــد اطلــت عليكــم فــي التواصــل لكــن جهــاز 
الحاســوب الخــاص بــي قــد احتــرق فــي الحريــق الــذي أصــاب 
ســكن الطالبات الذي أســكن به، لقد خرجت من المستشفى ولم 
تصيبني سوى حروق طفيفة والدكتور المتابع لحالتي يقول 
إننــي مــن الممكــن جــدا أن أعيــش حيــاة صحيــة وطبيعية جدا 
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بــدون تشــوهات. كان هنــاك فتى طيب اســمه بيتــر وهو الذي 
انقذنــي مــن النيــران والفضــل لــه بنجاتــي، وقد اقتــرح علي أن 
يشــاركني شــقته بالســكن بجانــب الجامعة ووافقــت، إنه طيب 
ومحتــرم ومــن عائلــة طيبــة جداً، لــذا اظنكم ســتفرحون حين 
أقول لكم إنني تزوجته الأسبوع الفائت، واعلم أنكم ستفرحون 
أكثر حين أقول لكم أنني حامل بالشــهر الثاني لأنني عاشــرته 

قبل الزواج لأني أحبه، ستكونون أجداد قريباً جداً. 

حســنا، لــم يكــن هنــاك حريــق ولا يوجــد مستشــفى ولا فتــى 
اسمه بيتر وبالتأكيد أنا لست حاملا لكنني رسبت في امتحان 
الرياضيــات، كنــت أريدكــم فقــط أن تــروا هــذا الرســوب في 

اطاره الصحيح ولا تصنعوا منه مشكلة عظمى!

ابنتكم المخلصة "ساندي".

 يتكلم العلماء عن قانون Requisite Variety وهو موضوع رائع، 
باختصــار يؤكــد هذا القانون أن أكثر نظام حيوي يســتطيع 
البقــاء حيــا لأطــول فتــرة ممكنــة هــو النظــام الاكثــر مرونة، 
ويتوافــق أيضــا مــع هــذا الموضــوع أن الباحثــون اكتشــفوا أن 
أقــوى انســان فــي أي مجموعــة هــو الأكثــر مرونــة، حيــث أن 
الشخص الذي لديه أكثر الخيارات هو الشخص الذي يستطيع 
أن ينظــر للأمــور مــن أكثر مــن منظور، وهو الشــخص الذي 
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لديــه مجموعــة ســلوكيات فعالــة وبالتالــي الأكثــر احتمــالًا 
بالتحكــم فــي مصيــره والأكثــر بقاء علــى قيد الحيــاة لأطول 

فترة ممكنة. 

مــن  يزيــد  الأحــداث  إعــادة صياغــة  فــن  اســتخدام  تعلــم  إن 
احتمــالات تواجــد الفــرص في حياتــك وبالتالي يزيــد مرونتك 

والتي بدورها تزيد قوتك.

المعالجين النفسيين الكبار أمثال وليام جيمز ووليام جلاسر 
يؤمنــون أن اســتنتاجك لأي كارثــة نفســية قــد أصبحــت فــي 
الماضي وانتهت هو بحد ذاته إعادة لصياغة الحدث الذي مررت 
بــه، إن الكثيــر والكثيــر مــن المنجزين بمجالاتهم لا يفســرون 
أي أمر سيئ قد حصل لهم بالماضي على أنه كارثة أو مأساة 
لأنهــم دائمــاً يعيــدون صياغــة مــا حصل لهم على أنــه تحدي أو 
أحيانا فرصة ليكونوا أفضل بمجالاتهم، وهم يفعلون ذلك عن 
طريق سؤالهم لنفسهم السؤال التالي: كيف يمكن لهذا الوضع 

أو الموقف بأن يساعدني؟

ولكــي تجــاوب هــذا الســؤال عليــك أن تعيــد صياغــة الموقــف 
الــذي أنــت بــه الأن بصياغة إيجابية، لا يهــم إن كانت الصياغة 
حقيقيــة أم لا طالمــا تكــون وصلــت للحالــة الذهنيــة الايجابيــة 
لكي تجعلك أقوى لمواجهة تحديك،من الناحية الفلسفية نحن 
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نعلــم أنــه لا يوجــد أمــر اســمه الحقيقــة المطلقــة لأي موقــف 
أو واقــع، فقــط التصور الشــخصي للحدث من ناحية الشــخص 

الذي يعيش الحدث. 

يقــول آلبــرت آينشــتاين: إن أي مشــكلة لا يمكــن حلهــا بنفــس 
الحالة الذهنية التي تسببت بها، يقصد بمقولته أنه علينا إعادة 
صياغة الحدث بشكل آخر لكي نجد الإجابة أو الحل للمشكلة. 
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كيف نصيغ الواقع بايجابية أو سلبية؟

جميعنا يعرف أشخاص يمكنهم أن يصيغوا أي حدث بحياتهم 
وكأنه نهاية العالم وبأن الحياة سوداء والكل سينتهي أمره وأن 
هنــاك مؤامــرة عليهــم، هؤلاء البشــر بارعين جداً بــأن يجعلوا 

حياتهم مسلسل مأساوي.

في الوجه الآخر من العملة هناك آخرين بارعين بأن يجعلوا 
حياتهم خفة ومرح ونشاط وانجاز، النوع الأول يبني حياته من 
منظــور غبــي يقول أنهم ضحايا، فهم بارعين جداً بأن يصيغوا 

أي حدث ليجعلوه سلبي. 

 أذكــر أن أحــد اصدقائــي آنتــه نفحة مالية مــن عمله تتعدى 
الخمس خانات بالدينار الكويتي لتقييمه العالي في عمله، وحين 
باركت له أخبرني: شالفايدة؟ أكيد باصرفهم وما راح يبقى 
منهم شــي، أنا ســيئ في تدبير أمور حياتي مثل ما نأت عارف! 
صدمــت مــن رده وقتها وقلت في داخلي: لا ريب أنك على حق، 
هــذا النــوع من البشــر لا يلاحظ الجمال المبهــر للمنظر الذي 
أمامــه بــل يلاحظ الأوســاخ الموجودة علــى الزجاج المطل على 

المنظر المبهر. 

يقــول ابراهــام لنكولــن: أغلــب الناس حــدود قدراتهم هي على 
قدر ما هم يتوقعون من أنفسهم أن يكونوا. 
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أنت من يختار ما تكون، لذا علم عقلك ما تريد أن تكونه عن 
طريق إعادة صياغة أي حدث سلبي يمر عليك بطريقة ايجابية 
مــرة، بعــد مــرة، بعــد مــرة بعــد أخــرى كل يــوم لتعلــم عقلــك 

التركيز على الإيجابية.
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الأسئلة الصحيحة هي كل شيء

نحن دائما نؤثر على حالتنا الذهنية عن طريق الأســئلة التي 
نســألها لنفســنا، هذا لأن طبيعة العقل الواعي هي طبيعة دائمة 
التحليل والتقييم وناقدة وتقارن وتسأل، أغلب تفكيرنا يعتمد 
على الأسئلة التي نسألها لأنفسنا والاجابات التي نحصل عليها 

من هذه الاسئلة. 

إن النتائــج التــي نحصــل عليهــا من حياتنا وهــي متأثره تؤثر 
بشــكل كامل على الأســئلة التي نسألها لأنفسنا. وأحد الأسباب 
التــي جعلــت ألبرت آينشــتاين يفكــر بطرق لم يفكــر فيها غيره 
هي أنه سأل نفسه أسئلة لم يسألها أحد من قبل،إن الأسئلة هي 
التي تحدد وضوح رؤيتنا ومنظورنا وكمية النجاح أو الفشل 
الــذي نمــر بــه وكمية الحب والخــوف والغضب والفرح وكل 
أمر جميل نشعر به، حين تحلل اسئلتك الداخلية اسأل نفسك: 
كيف أسأل اسئلة تعطيني إجابات تجعلني أقوى؟ كيف أسأل 

الأسئلة الصحيحة؟

أن بعض من عرفت كانوا محشورين بألم لا يطاق بسبب سوء 
نوع الأسئلة التي كانوا يسألونها لأنفسهم! كانت اسئلتهم لا 

يمكنها أن تعطي من يسألها إلا إجابات سلبية مهينة. 



182

بعض انماط الأسئلة السلبية

لماذا لا يمكنني أن أفعل هذا الأمر بنجاح؟ 

إن هــذا الســؤال يحمــل بطياته قناعة أنــك لا يمكنك عمل هذا 
الامر بنجاح وبهذه الحالة لكي يجيب عقلك على هذا الســؤال 

فعليه أن يجمع كل الأسباب التي تجعلك فاشل بهذا الأمر. 

البديل الايجابي لهذا السؤال هو:

كيف يمكنني أن أنجح هذا الأمر؟ 

هــذا الســؤال يحمــل بطياتــه قناعــة مختلفه،والقناعــة هي أنه 
يمكنك إنجاح هذا الأمر وهنا ينطلق عقلك ليبحث في الأسباب 

التي تجعلك تنجح الأمر. 

إن تغيير حالتك الذهنية هو سهل جدا بسهولة سؤالك لنفسك 
اجابــات جديــدة  تعنــي  الجديــدة  الأســئلة  أســئلة جديــده، لأن 
والإجابــات الجديــدة تعنــي حــالات ذهنيــة جديــدة والتــي تعنــي 
حصولــك علــى نتائــج جديــدة فــي حياتــك. إن أردت أن تختبــر 

حالات ذهنية افضل فاسأل نفسك أسئلة أفضل.

إن الأسئلة توجه تركيزك... نحن دائماً نحصل على المزيد 
ممــا نركــز عليــه فــي حياتنــا، إن كانــت جــودة حياتــك ســيئة 
فهذا يعني أن أحد أكثر العوامل التي تسبب سوء حياتك بكل 
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تأكيد هو نوع الاسئلة التي تسألها لنفسك. 

هذه بعض الاسئلة الدارجة - لكن الغير فعالة - التي يسألون 
الناس أنفسهم إياها بشكل يومي هي:

- لماذا يحصل هذا الأمر دائما لي؟

- لماذا لا أحب نفسي؟

- لماذا لا يمكنني أن أنزل وزني؟

عندمــا تســأل نفســك اســئلة كهــذه فأنــت تتوقــع وتفتــرض 
مســبقا الأســوأ، عندما تســأل نفســك اســئلة كهذه فأنت دائما 

ستحصل على اجابات غير مشجعة إن لم تكن مدمرة.

عندمــا تســأل نفســك: لماذا أنا دائما افشــل؟ فــإن الإجابة لابد 
أنهــا ســتكون: لأنــك أحمق أو لأنك غبــي أو لأنك غير محظوظ 

أو لأن الآخرين أذكى منك. 

وبالمقابل عندما تسأل نفسك: كيف يمكنني أن أتأكد أنني 
لن افعل نفس الخطأ في المســتقبل وأن أتأكد إنني ســأنجح؟ 
ســتجد أنــك ســتحصل علــى اجابــات منعشــه أكثــر وتجعلــك 

أقوى. 
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مثال على الأسئلة التي تفترض مسبقا الإيجابية:

- مــا هــي الطريقــة الأكثــر اناقــة التــي يمكننــي بهــا حل هذا 
الموضوع أو المشكلة؟

أن  يمكننــي  بفعاليــة  المعضلــة  لحــل  الطــرق  مــن  كــم   -
اكتشف؟

- ما هي اسهل طريقة لمكنني فيها أن أتوقف عن...؟

إن مثل هذه الأسئلة توجه عقلك للبحث عن معلومات جديدة 
وتضعك في حالة ذهنية واسعة الحيلة. 

عندما تســأل نفســك هذه الاســئلة ولا تكون ســعيدا بالإجابات 
التــي تحصــل عليهــا، هنا أمامك خيارين: أمــا إنك تعيد صياغة 
السؤال بطريقة أخرى أكثر ايجابية أو أنك بكل بساطة تعيد 
الســؤال على نفســك مرة بعد مرة بعد مرة إلى ان تحصل على 
الإجابة التي تريد، هنا سيســتمر عقلك في البحث عن الإجابة 

إلى أن تلاقيها. 

بدلا من تغيير العالم ليجعلك تشــعر بالســعادة فبإمكانك أنت 
أن تشــعر بالســعادة بدون أي حاجة لتغيير أي شــيء بالعالم،لأن 

السعادة كما تعلمنا في المواضيع السابقة هي حالة ذهنية.
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المخاطرة والثقة

أمــر آخــر لصنــع حيــز للثقــة فــي حياتنــا هــي قبــول أن هناك 
مخاطــرة فــي كل شــيء، هناك أوقاتــاً نتمنــى أن نملك الكثير 
مــن الثقــة لدرجــة أن نلغي المخاطرة من حياتنــا، أن الثقة هي 
ليســت المعرفة، إن كنا نعلم أننا يمكننا أن نفعل شــيئا ما إذن 
فنحــن لا نحتــاج الثقة لأن لدينــا المعرفة بأننا يمكننا أن نفعل 
هذا الأمر. لا يمكننا أن نكون واثقين إلا إن لم نكن واثقين من 
أن ما نفعله ســينجح 100% لو أننا نعلم بجزم من نجاحه فنحن 
لا نحتــاج الثقــة، لكن لو كانت النســبة أقل مــن 100% نجاح فإننا 
سنحتاج الثقة لأننا سندخل المخاطرة في الموضوع ومع ذلك 

نفعلها ونجرب.

هــذا هــو أســاس الثقة وروحها، لو لم تكــن هناك مخاطرة لما 
وجدت الحاجة للثقة، ولو لم تكن هناك مخاطرة في الموضوع 
أبــدا إذن ســيكون هناك يقين لأنــه لا مخاطرة هناك، فالثقة لا 
تأتــي للمعادلــة إلا إذا كانــت هنــاك مخاطــرة، ودور الثقــة هنا 
أننا نحتضن المخاطرة ونتعرف عليها ونعترف أن للمخاطرة 
مــكان ودور فــي حياتنــا ونفعــل مــا نريد أن نفعــل بغض النظر 

عنها لأننا تقبلناها.
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بالواقــع، لــو نمعــن النظــر أكثــر أنــه بســبب هــذه المخاطرة 
يــم انجازاتنــا ونحترمهــا لأننا  يــم انجازاتنــا، نحــن نقَّ فإننــا نقَّ
انجزناهــا بوجــه المخاطــر، وإن كل خطــوة نخطوهــا فيهــا 
مخاطرة بغض النظر عن حجمها، مع الوقت حين نعتاد الثقة 
في حياتنا فســنتعلم أننا ســنعتاد المخاطر المدروســة أيضا في 
حياتنا، فالمخاطر لا تختفي ولا تزول، إننا فقط ســنتعلم أنه 

بامكاننا أن نواجهها ونتفاعل معهما بشكل ايجابي.

لذلــك نصبــح أقــوى مــن الســابق ونتعلــم مــن خــال هــذا أنــه 
بإمكاننــا أن نحقــق أهدافنا وعن طريــق تحقيق أهدافنا نصبح 

واثقين من أنفسنا بشكل أكبر. 

دعونــي أشــارككم أمــر آخــر يســاعدكم علــى زيــادة ثقتكــم 
بأنفسكم وهو ممتع جدا أيضا، من الأفضل دائماً ومن الصحي 
لنا أن نتطلع للنجاحات بالمستقبل، وكلما اعتدنا على التطلع 
لمســتقبل ملــئ بالنجاحات ســنحصل على المزيــد والمزيد من 

النجاحات. 
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• تطبيق*

:NLP المستقبل الناجح باستخدام البرمجة العصبية اللغوية

إن كان بامكانــك اغــاق عينيــك فاغلقها وإذا لم يكن بامكانك 
فعل ذلك فطبق التمرين وعيناك مفتوحتان:

1- تخيل كيف يكون مســتقبلك لو تم كل شــيء في حياتك 
بمثالية ووصلت لعالمك المثالي

2- تخيــل أن جميــع احلامك قد تحققت وأنك تفعل بالضبط 
ما تريد فعله وكل ما هو حولك هو بالضبط ما تريد، أي أنك 

ترى بالضبط ما تريده أن يكون موجود.

3- إن كل ما تراه وتسمعه وتشعر فيه بالضبط كما تريده 
من حياتك وأنت مستمتع جداً في حياتك

4- لاحــظ الآن أيــن تشــعر بالراحــة والســعادة والإنجــاز فــي 
جسدك، حدد مكان الشعور واعطه لون معين تحبه.

5- الآن تخيــل هــذا اللــون يشــع بداخلــك وحــرك اللــون مــن 
داخلــك وانشــره ليصــل لــكل جســمك وانشــره مــن قمــة رأســك 

وحتى أخمص قدميك وشبع جسمك به.

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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6- لاحــظ الروعــة فــي الشــعور مــن مجــرد اســتعمال عقلــك 
بالطريقة الصحيحة، تأكد أن الشعور منتشر في كل أجزاء 
جســمك مــن رأســك وصــدرك وذراعيــك وأصابع يديــك ويديك 

وظهرك وساقيك وحتى قدميك وكل أعضاء جسدك.

7- اجعل اللون والشــعور مشــعين جداً واشــعر بطاقة الشعور 
الايجابي بداخلك وفخمها أكثر وأكثر.

8- احبــس هــذا الشــعور داخلــك واشــبع كل خليــة من خلايا 
جسمك بذات الشعور.

9- افتح عينيك.

عندمــا تشــعر بــذات الشــعور الجميل ســيؤثر ذلك علــى لغتك 
الجسدية الغير منطوقة وسيجعل حركة في جسدك ايجابية 
مما ســيجعلك متناغماً مع الناس الإيجابيين والســعداء بشــكل 
عام وسيجعلك تؤثر بالناس الآخرين لتجعلهم سعداء ايضاً عن 
طريــق التأثيــر عليهم بــدون وعي منك، وجودك بهذا الشــعور 
ســيخلق بيئــة دافئة حلوة حولك وتجعل النــاس يودون التقرب 

منك أكثر. 
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عن طريق هذا التمرين البسيط بامكانك أن تؤثر على العالم 
من حولك، فهذا التمرين سيفرض على من حولك أن يخرجوا 
الإيجابيــة والتفائــل الذيــن بهــم بــدون أن يفهمــوا لمــاذا، فقــط 
لأنهــم سيشــعرون أنهــم يريــدون ذلــك حولك، أنــت فقط تعرف 

السبب عزيزي القارئ، مارس هذه التقنية يومياً.



الموضوع
الثـامـن

الكاريزما
وقوة

الحضور
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بالتأكيــد كلنــا نعــرف أشــخاصاً لديهــم أمر أشــبه بالســحر 
متعلــق بهــم، فهــم يدخلــون غرفة مــا أو ديوانية مــا أو مكان ما 
فيشــرق المــكان فجــأة وتعمــه الضجــة، أو بمجــرد مــا يدخلون 
محل ما خالٍ فجأة يدخله عملاء غيرهم، ونشعر أننا لسبب أو 
لآخــر منجذبيــن نحوهم بــدون معرفة الســبب بالضبط، هناك 
أمر ما متعلق بهم غير مفهوم يجذبنا نحوهم بشــكل غامض، 

إن ما لديهم هو ما نسميه "الكاريزما" أو الحضور. 

إن من لديهم "الكاريزما" يشــعرون بالراحة مع أنفســهم، فهم 
لا يهتمــون كثيــراً بقبول الآخرين لهم، فتقييمهم لذاتهم عال 
جــدا وهــم يعرفــون أنفســهم جيــداً ولا يحاولــون أن يثبتوا أي 

شيء لأي أحد، ولذلك نحن نشعر بالإنجذاب نحوهم. 

أود أن أشــارككم مجموعــة تطبيقــات لإعــادة شــحن تقييمك 
لذاتك ورفع الكاريزما الخاصة بك بضع درجات.
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• تمرين*

:NLP تقدير الذات باستخدام البرمجة العصبية اللغوية

إن كان بإمكانــك أن تغلــق عينيــك فاغلقهما وإن لم تســتطيع 
ذلك مارس التطبيق وعيناك مفتوحتان.

1- فكر في شــخص يحبك كثيراً أو يحمل لك تقدير خاص 
عميق لك

2- تذكر شكلهم وهيئتهم وتخيله واقف أمامك

3- الآن بهدوء تخيل أنك تخرج من جسدك وتدخل في جسد 
الشــخص الــذي أمامــك الذي يحبك كثيــرا ويحمل لك تقدير 

كبير

4- انظــر لنفســك الآن مــن خــال عينــا الشــخص الــذي يحبك 
واســتمع لنفســك مــن خــال آذنيــه واشــعر بمشــاعرهم الحلوة 
الطيبــة والحــب مــن خلالــه تجاهــك بينمــا تنظــر لنفســك مــن 

خلاله

5- لاحظ بالتفصيل ما هي أهم الصفات التي يحبها ويقدرها بك.

6- افهم بالضبط ما هي تلك الصفات التي ينظر لها بك ويراها 
بك ويقدرها فيك التي قد لم تكن واضحة لك حتى الآن.

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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7- خذ دقائق بسيطة لتشعر بهذا الشعور الجيد تجاه نفسك 
الآن بينما أنت تنظر لنفسك من خلال عين من يحبك.

8- افتح عينيك ولاحظ تقديرك لذاتك كيف ارتفع.

إن المديــح الصــادق الــذي نحصل عليه من وقــت لآخر له دور 
كبير جدا في شــحذ رؤية ايجابية لأنفســنا ويزيد من شــحن 
ثقتنــا بأنفســنا لأن الكثيــر منــا يــرى نفســه من عيــن الآخرين، 
ليس بالضرورة لأنه لا يقيم نفسه بشكل سليم بل يعني أحيانا 
أنه لا يعرف كيف يقيم نفسه، هنا عليك تذكر المديح الذي 
يعطيك اياه الآخرين، نحن أحياناً ننسى هذه القيم التي يعكسها 
المديــح عن أنفســنا، وهذا التمرين يســاعدنا علــى تذكر ذلك، 
قــف أمــام مــرآة ولا تكمــل القراءة حتى تجلب لنفســك مرآة أو 

تقف أمامها.
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• تطبيق*

:NLP المرآه باستخدام البرمجة العصبية اللغوية

كان بامكانك اغلاق عينيك فاغلقها وإذا لم يكن بامكانك فعل 
ذلك فطبق التمرين وعيناك مفتوحتان:

1- قف أمام المرآة واغلق عينيك.

2- تذكر مديح حصلت عليه من شخص ما تثق برأيه وتثق 
بــه، ليــس عليك وقتها أن تصدق بنفســك المديــح الذي اعطاك 
إيــاه أو تؤمــن فيــه لكــن عليــك أن تؤمــن بصدق الشــخص الذي 

امتدحك.

3- عيش الوقت الذي امتدحك فيه الشخص: انظر لما نظرت 
إليه في تلك اللحظة واستمع لما استمعت إليه في تلك اللحظة 

وأنت تتلقى المديح فيه. 

4- بينمــا تتلقــى هــذا المديح وتتذكر صدق الشــخص الذي 
امتدحك أريدك أن تستحضر ثقتك التامة تجاه الشخص الذي 

امتدحك وتقديرك لصدقه تجاهك. 

5- اشــعر بالمشــاعر الايجابيــة التــي حصلت عليهــا من خلال 
المديح وعندما تســتحضر هذه المشــاعر اشعر أين أقوى مكان 

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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تشعر به في جسدك؟

6- عندما تحدد مكانها في جسدك اعطها لون تحبه.

7- انشــر هــذا اللــون فــي جســدك كله مــن قمة رأســك حتى 
قدميك.

8- قوى شدة اللون في جسدك، قويها مرة أخرى.

9- حيــن تشــعر بهــذا الشــعور الإيجابــي بقــوة ويصــل للذروة 
أفتح عينيك وانظر للمرآة.

10- انظر لما راه المادح واسمح لنفسك أن ترى الشيء الجيد 
الذي يراه من يمتدحونك فيك وما يراه الآخرين بك، اســتمتع 

بالشعور الجيد الذي تشعر فيه.
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تأثير الجسد على الكاريزما

مســتقيم  وظهــرك  الأرض  علــى  تمشــي  دائمــاً  أن  تذكــر   
وأكتافــك مســترخية للخلــف، إن لغة الجســد لها تأثير كبير 

على مشاعرنا. 

امشــوا وارفعــوا رأســكم فــوق اكتافكــم بشــكل مريــح لكــم، 
تخيلــوا أن هنــاك خيــط فضــي ممتــد مــن عمودكــم الفقــري 
مــرورا برقبتكــم ومــن خــال رأســكم ممتــد إلى الســماء وهذا 
الخيط دائما يحملكم ويمكنكم الاعتماد عليه ليرفع ظهركم 
ورأســكم ويجعلكم تخطون الأرض بثقة برأس مرفوع بشــكل 
مريح جدا، دعوا أنفسكم مرتاحين بأمان وأنتم واقفين وأيضاً 

وأنتم تمشون معتمدين على هذا الخيط.

إن هذه الوضعية الثابتة المرفوعة الظهر والرأس هي الوضعية 
الطبيعة للواثقين من أنفســهم، باســتخدام هــذه الوضعية أنتم 
تجبــرون لاوعيكــم علــى تفجيــر مشــاعر الحضــور بداخلكــم 
بشــكل لا إرادي، وقريبــاً مــع الممارســة ســتكون هــذه الوضعية 

طبيعية لكم كما هو التنفس طبيعي لكم، استمتعوا بها.

أرجوكم استمتعوا بحياتكم ومارسوا هذه التطبيقات يومياً 
ولا تتعجبــوا بعدهــا كيــف ســيتغير حــال ثقتكــم بأنفســكم 
وكيف ســتتفخم الكاريزما الخاصة بكم، وستلاحظون كيف 
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يعاملكــم الآخريــن بشــكل مختلــف، بينمــا يــزداد حضوركــم 
وثقتكــم بنفســكم يوميــاً ســترون أنفســكم تحققــون مــا كنتم 

تعتبرونه مستحيل.



الموضوع
التــاســــع

كيف تغير
صورتك 
الذهنية

عن نفسك؟
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إن طريقة التفكير الإيجابي التقليدية ليســت فعالة، فمثلا إن 
اســتمر بأن أقول توكيدات معينة طوال اليوم وترديدها أمام 
المــرآة علــى ســبيل المثــال: أنــا اتطــور يومياً بجميــع مجالات 
حياتــي ومــن هــذا القبيــل لا يأتــي بأفضل نتيجة وقــد لا يعمل 
نهائيــا طالمــا لا توجــد هنــاك مشــاعر تؤكــد "التطــور" الذي 

يحدث.

لســلوكيات  الرئيســية  البرامــج  بســاطة  بــكل  لذلــك  الســبب 
البشــر همــا العــادات والخيــال، وهمــا أقــوى بكثير مــن المنطق 
والإرادة،فكما قلنا ســابقاً لا يمكننا أن نزيد من ســرعة نبضات 
قلبنــا عــن طريــق أن نأمــره بذلك، لكن إن تخيلنــا أننا وحيدون 
فــي الظــام ونســمع صــوت خطــوات شــخص مــن ورائنــا يريد 
قتلنا فإن ســرعة نبضات قلبنا ســتزداد، إن الجســد يتجاوب مع 

استعمال الخيال الواضح أفضل بكثير من الأمر المباشر. 

لهذا الســبب إن الطريقة التي نرى فيها أنفســنا بخيالنا مهمة 
جــدا فهــي تؤثــر علــى كل ســلوكياتنا، ولنعــزز الســلوكيات 
الإيجابية فينا بكفاءة فهذا يتطلب من أنفســنا أن نرى أنفســنا 
بخيالنــا بشــكل أفضــل، أو بكلمــات أخــرى: أن نخلــق لنــا صورة 

ذهنية جديدة عن أنفسنا.



200

إذن ما هي الصورة الذهنية عن النفس؟

ببســاطة هي كيف نرى أنفســنا من خلال عقلنا كأشخاص، 
فالكثيــر لا يعلمــون أن لديهــم صــورة ذهنيــة عن أنفســهم حتى 
يبحثــون عنهــا، لكننــا جميعــا لدينــا واحــدة، يقــول د. رتشــارد 
باندليــر: إن صورتنــا الذهنية هي مرآتنا الداخلية أو الخريطة 
التي نرجع لها دائما بدون وعي منا لنرى كيف يمكننا التصرف 
أو كيف نؤدي مهام معينة وفق طريقة معينة،ويرجع الســبب 
في أن الصورة الذهنية عن الذات مهمة جدا لنا هي إننا لا يمكن 
أن نتخطى حدود الأداء أو التصرفات الذي تفرضه علينا هذه 

الخريطة التي تعكس من نكون من الداخل. 

مثــال علــى ذلك: إننا جميعا نعرف اشــخاص ليســوا وســيمين 
أو جميليــن مــن الجنســين. لكنهــم بداخلهــم صــورة ذهنية عن 
أنفســهم يرون أنفســهم على أنهم كذلك، ولســبب أو آخر نرى 
أن لديهــم "هالــة " معينــه حولهم ويبدون وســيمين أو جميلين 
أو تجعلهم مقبولين بشكل أو بآخر... والعكس صحيح كذلك، 
نــرى أن هنــاك أشــخاص مهما بلغت وســامتهم أو جمالهم فهم 
دائمــا بــدون وعــي منهــم يدمــرون هــذا الأمــر فيهــم بطــرق 
مختلفــة لأن الصــورة الذهنيــة عــن أنفســهم بالداخــل هي أنهم 

ليسوا جميلين أو وسيمين. 
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إن كانــت لديــك قناعــة بالصــورة الذهنية أنك لســت جميل أو 
لست وسيم فإن صورتك الذهنية لن تسمح لك بأن تكون أفضل 
مــا يمكــن أن تكونــه ولن تقدم نفســك بأبهى حلــة والآخرين لن 
يمكنهم أن يروا سوى أنكم لستم جذابين كفاية بالنسبه لهم.

أثبتت العديد من الدراســات أن من يكســبون راتب أكثر مما 
يظنــون أنهــم يســتحقونه لا يشــعرون بالراحــة مــع هــذا المــال 
الزائــد ونتيجــة لذلك فهم دائما يبحثــون بدون وعي منهم عن 
طريقــة للتخلــص مــن هــذا المــال الزائد عن طريــق صرفه أو 
تســليفه لأشــخاص آخريــن قــد يبــدوا )أنهــم بحاجــه لــه أكثر 

منهم( أو عذر من هذا القبيل. 
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صور ذهنية مختلفة

مــن الممكــن أن يكــون لنــا مجموعة صور ذهنيــة مختلفة عن 
أنفســنا فــي مجــالات عديــدة فــي حياتنــا مثــا ممكــن أن تكــون 
لنا صورة ذهنيه ايجابية عن أنفســنا في العمل وأخرى ســلبية 
مثــا عــن الحيــاة العاطفية، لكن مهما كانــت صورتنا الذهنية 
عن أنفســنا فإننا كبشــر لا يمكن أن نتحرك خارج إطار هذه 

الصورة التي حددناها لأنفسنا. 

بشكل عام نحن لا نحصل بالضرورة من الحياة على ما نريد 
بل نحن نحصل بشكل عام على ما نتوقع الحصول عليه، وعلينا 
إما أن نعيش بتوقع ايجابي أو بتوقع سلبي وغالباً نحصل على 

هذا التوقع في أرض الواقع. 

 بمعنــى نحــن نحــدد بالضبــط مــا يحصل لنا ولنــا تأثير قوي 
وكبيــر علــى مــا يحدث في حياتنا وســبب هذا الأمــر صورتنا 
الذهنية عن أنفسنا أو توقعات حياتنا التي تحددها هذه الصورة، 
وأثبتت العديد من الدراســات النفســية والاجتماعية التي تمت 
علــى المســاجين فــي الولايــات المتحــدة الأمريكيــة وانجلتــرا 
وفرنســا أن أكثــر مــن 90% مــن المســاجين قــد قيــل لهــم وهــم 
صغــار مــرارا وتكرارا ســواء على ســبيل المــزاح أو الجد: يوماً 

ما ستدخل السجن.
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ببســاطة لا يمكن أن تكون "في خارجك" أفضل من ما تكونه 
"فــي داخلــك"، كيف ترى نفســك ســيؤثر علــى كيفية نظرة 
النــاس لــك، لأنهــم ســيتجاوبون مــع لغة جســدك ونبــرة صوتك 
والعلامات والمؤشــرات العاطفية التي تطرح بشــكل غير واعي 
أو غير إرادي منك، طوال الوقت الناس سيتفاعلون مع العلامات 
والمؤشــرات العاطفية التي تطرحها أنت بشــكل دائم ويبحثون 
عن علاقتها بالكلام اللفظي الذي تقوله لهم. إن أكثر من %97 
مــن مــا ننقلــه لغيرنا ينقل بشــكل غيــر واعي منــا لغيرنا، مثال 
علــى ذلــك أننا من الممكن أن نقول شــيئاً ما من خلال كلامنا 
ولكننا نخبر شيئا آخر تماماً من خلال لغة جسدنا، عن طريق 
تغييــر صورتنــا الذهنيــة عن أنفســنا نحن نســتفيد مــن تغيير 
لغة اجســادنا للأفضل مما ينتج عنها إننا ســنحب أنفسنا أكثر 
ومنها سيحبنا الآخرون أكثر والأهم أن كلامنا لفظاً سيكون 

متوافق مع لغة جسدنا ونبرة صوتنا.

إن احتمــالات مــا يمكننا أن نكونــه يخرج من صورتنا الذهنية 
عن أنفســنا وكيف نرى أنفســنا، هي مثل الخريطة الأساســية 
التي نرى أنفســنا منها، هي ليســت خريطة نفســيه لكنها طبعة 

أساسية تشكل ما نكونه وما يمكن أن نصل اليه. 
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اذكــر مــرة في النادي الصحي حيــث أتدرب بالأوزان وضعت 
وزن زائــد لأحــد الاصدقــاء وخدعتــه قائــا لــه حيــن أتــى وقت 
جولته أنني لم أغير وزنه لأنه مقتنع أنه لا يمكن أن يزيد وزن 
التمريــن لأنــه ســيكون ثقيل عليه، عموماً قلت لــه أنني لم أزيد 
الوزن وتمرن الجولة كاملة بدون مساعدة مني، حين قلت له 
كيــف كان الــوزن؟ رد علــي قائــاً: كنت متحكــم فيه تحكم 
كامل...أفضل أن أظل عليه تلافياً لأي إصابة. صدم حين قلت 
لــه إننــي زدت الــوزن دون علمه وقلــت له: لا بد أن تغير فكرتك 
عن نفسك وتخرج من نطاق دائرة الراحة التي تعيش بها وإلا 

لن تنمو عضلياً أو نفسياً.

إذن نعلم هنا أنه كلما فكرنا عن أنفســنا بشــكل أفضل كلما 
كانــت حياتنــا أغنى وأحلــى وأفضل ومليئــة بالمكافئات، وهذا 
ليس مبدأ جديد بل هو موجود بكل الديانات والتعاليم الروحية 

الموجودة في كوكب الأرض منذ بدء الخليقة.

مــاذا لــو كنــا نملك صورة ذهنيــة ذاتية فقيرة عن أنفســنا أو 
ليست جيدة بما يكفي؟ هل يمكننا تغييرها؟

الشــهير  التجميلــي  الجــراح  كتــب  الســبعينات  بدايــة  فــي 
ماكســويل مالتــز كتاب بعنــوان: Psycho Cybernetics ولاحظ 
أن من خلال تغيير الشكل الجسدي لمرضاه عن طريق عمليات 
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التجميــل أدى إلــى تغييــر جــذري في حالتهم النفســية للأفضل 
وأدى إلــى تغييــر رهيــب وســريع في ثقتهــم بنفســهم وقبولهم 
لذاتهــم للأفضــل، مثلا عملية بســيطة تجميليــة للأنف أدت إلى 
زيــادة الثقــة بالنفس بشــكل كبيــر أو عملية بســيطة تجميلية 
لشد الجلد أدت إلى زيادة الحب لذات المريض بشكل شبه فوري، 
لكــن هــذا الأمر لم ينجح مــع الجميع والبعض لم يحدث معهم 
بعــد العمليــات التجميلية أي تغيير في نفســياتهم مهما كانت 
النتائج مذهلة. اســتنتج الدكتور مالتز أن التغيرات الجســدية 
التي تحدث في مرضاه ليس لها أي تأثير في نفسياتهم طالما 
هم يملكون صورة ذهنية فقيرة وتعيســة عن أنفســهم أو كما 
وصفهم دكتور مالتز في كتابه "هم مجروحين ومشوهين 

من الداخل". 

لــذا اضطــر بعــد ذلك أن يعلــم هؤلاء المرضــى الذين لم ينفع 
معهــم التغييــر الجســدي تطبيق بســيط أدى إلــى تغيير مذهل 

في نفسيات مرضاه سأشارككم إياه هنا.

عــن طريــق التطبيــق الــذي أدى إلــى تغييــر الصــورة الذاتيــة 
لهــؤلاء المرضــى أصبحــوا أســعد وفرحيــن أكثــر وراضيــن 
عن أنفســهم بشــكل كبير جدا وثقتهم بأنفســهم زادت بشــكل 
ملحوظ وأصبحوا محبوبين أكثر من أنفسهم ومن غيرهم، 
أيضــا جــرب نفس التطبيــق مع المرضى الذيــن زاروه يطلبون 
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العمليــات التجميليــة بعــد موافقتهم أن يطبــق التمرين عليهم 
وجــد أن بعــد تطبيــق التمريــن أن الأغلبية قــرروا التراجع عن 
العمليــات التجميليــة" لعــدم الحاجــة لهــا" بعــد التطبيق لأنهم 
وجــدوا أنهــم أصبحــوا "أجمــل" ولــم يعــودوا بحاجــة لتغييــر 

مظهرهم الخارجي.

التطبيــق بكل بســاطة هــو أن الدكتور مالتز كان يطلب من 
مرضــاه أن يتخيلــوا أنفســهم بشــكل مثالــي، أي كيف ســيكون 
شكل المريض لو كان مثالي؟ طلب منه أن يتخيله بكل وضوح 
وبعــد ذلــك كان يطلــب من المريــض أن يتحرى الدقة بشــكله 
ثــم يطلــب منه أن يدخل في نفســه ويــرى العالم من خلال عينا 
شــخص المثالي نفســه ويشــعر بما يشــعر به الشــخص المثالي، 
ويطلــب منــه فعــل ذلــك الكثيــر والكثير من المــرات حتى يغير 
الصورة الذهنية للمريض بالصورة الذهنية للشــخص المثالي، 
بعــد ذلــك يــرى المريض أنه لا داعي لأن يقوم بالجراحة أصلا، 
وإن كان قــد قــام بهــا لكــن بدون التغيير النفســي المتوقع بعد 
الجراحــة يقــوم د. مالتز بالتطبيق لكي يحقق التغيير النفســي 

المطلوب عن طريق تغيير الصورة الذهنية للمريض. 

إن العقــل البشــري إلــى حــد مــا يشــبه الصــاروخ الــذي يتبــع 
أهدافــه، أن اهدافــه هــي كلهــا عبــارة عــن برامــج فــي اللاوعي 
تمــت أغلبيتهــا خــال أولــى ســنوات حياتنــا،إذن نســتنتج هنا أن 
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سلوكياتنا وأطباعنا هي عبارة نتائج مباشرة للصورة الذهنية 
التــي نكونهــا عــن أنفســنا،إن صورتنــا الذهنيــة هــي مــا يخلــق 
الحــدود لمــا يمكننــا أن نصنعــه وننجــزه في حياتنــا،إن البعض 
ممن رأيتهم تكون صورتهم الذهنية عن أنفسهم محدودة جدا 
وفقيــرة لدرجــة أنهــا تمنعهم مــن تحقيق مــا يتمنونه حقا من 
حياتهم، والآخرين بعضهم يملكون صورة ذهنية كبيره وقوية 
عن أنفسهم ونتيجة لذلك يحققون العظمة في المجالات التي 
اختاروها لأنفســهم، كما يقول دكتور مالتز: نحن نتصرف 
ونشعر ونعتقد عن أنفسنا ما نعتقده عن طريق ما تكونه هذه 
الصــورة الذهنيــة التــي نراهــا عــن أنفســنا ولا نخــرج عــن هذه 

الصورة أو حدود خريطتها إلا إذا تغيرت هذه الصورة.
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كيف تتشكل لدينا صورتنا الذهنية؟ 

إن أول الرسائل التي تصلنا من العالم لتبرمجنا هي من أهلنا 
وعائلتنــا، بعضهــا ايجابــي: يــا لك من طفل جميــل! ما أحلاك! 
أنــت ياهــل حبــوب! وبعضهــا ســلبي: أيهــا الطفــل الغبــي! عيــب 

عليك! ليش دايما تسوي فوضى! إن غرفتك غرفه خنازير!

قــرأت مــرة احصائيــة مخيفــة: إن الأب أو الأم )الأهــل بشــكل 
عــام( ينتقــدون أطفالهــم انتقــادات لاذعــة ثمانــي مــرات مقابل 

كل مديح واحد يعطونه لأطفالهم، هذا مخيف.

نحــن خــال نمونــا تبرمجنــا علــى كل الإنقــادات والمديــح 
الذيــن حصلنــا عليهــم خــال عمرنا كله، بعــض علماء النفس 
المخضرمين يعتقدون أن أكبر هم نفسي يخشاه ويعاني منه 
الطفــل هــو ذهــاب الحــب أو الرضــا أو القبــول مــن أهلــه، لهــذا 
يكبر الكثير من الأطفال ليغدوا ســاعين للحصول على الرضا 
والقبــول مــن الجميع ويكون هذا همهم الأول والأكبر ويكبر 
هــذا خــال عمرهــم معهــم فيســعون وهــم كبار لكســب رضى 
الجميــع. تقريبــا جميعنــا تأثرنــا بهــذه الســلوكيات بطريقــة 
أو بأخــرى مهمــا اختلفــت الدرجــة والحــدة،إن بعض مــا نفعله 
بحياتنــا اليوميــة مصمم لكــي نحصل على الحب أو القبول من 

الآخرين لتعويض قله الحب التي حصلنا عليها في طفولتنا. 
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عندمــا تغيــر صورتــك الذهنية عن نفســك إلى أخــرى تريدها 
أنت لن تضطر للتلاعب بالآخرين لإعطائك الحب أو القبول أو 
الرضا لأنك ببســاطة لن تحتاجهم لأنك ستشــعر بشعور جميل 
مع نفســك بشــكل طبيعي وتكون راض عن نفســك وهذا يجعل 

الآخرين ينجذبون نحوك بشكل طبيعي. 

عندمــا كنــت طفــل بــدا لــك الكثيريــن أكبــر منــك عمــرا 
وحجمــا ويبــدوا أنهــم يعرفــون أكثــر منــك بكثيــر، بعــد ذلك 
بدأت المدرسة ومعها عالم كامل من المشاكل، وبعد تأقلمك 
مــع تلــك المدرســة بدأ البلوغ! الشــعر ينمو وتأتــي الحبوب في 
الوجه والجســد والنمو الســريع وشــكل الجســد يتغير وبدا لك 
أن تواجدك على قيد الحياة مخزي جدا بحد ذاته، وبعد ذلك 
يأتــون المدرســين الذيــن يحاولــون بشــكل أو بآخــر أن يضعوك 
فــي قالــب فكري معين خارج عبقريتــك الطبيعية وتذهب عنك 

براءة الطفولة لتصبح مقولب في قالب التعليم. 

آلبرت آينشــتاين كمثال على ذلك اعتبر المدرســة عائق أمام 
دراســته، حين كان في الصف الســابع كان يطلب منه مغادرة 
المدرســة لأنــه يحــرج المدرســة باســئلته التــي لا يســتطيعون 
الإجابة عليها، كان أحد اساتذته يقول له: إن مجرد تواجدك 

في الصف يفسد احترام الطلبة لي. 
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طبعا يحدث هذا لأن المدرسة في نظامنا التعليمي ليست فقط 
مســئولتها التعليــم ولكــن أيضــا مســئوليتها القولبــه والتكييف، 
عندمــا كنــا أطفــال تبرمجنــا عن طريق الإعــام برؤية الناس 
الذيــن يبــدوا أنهــم مســيطرين علــى كل الأمــور فــي الأفــام 
والمسلسلات والبرامج والمجلات والجرائد الذين لديهم أسنان 
ناصعة البياض وابتســامات متألقة وأنظف الســيارات والأجسام 
والقصور ويظهرون أنهم سعداء وناجحين، كل هذه الرسائل 
التــي تظهــر لنا من عمر مبكر تجعلنا نشــعر أننا لســنا جيدين 
بما فيه الكفاية وأن الســعادة هي أن نبدو مثل المشــاهير وغير 

ذلك هو خطأ أو لا يكفي. 

وهناك هؤلاء الذين يملكون انعدام ثقة بالنفس مريع والذين 
ودائمــا تكــون ســعادتهم هــي تحبيــط غيرهــم ليشــعروا أنهــم 

أفضل. 

إن صورتنا الذهنية قد حصل لها هجوم شامل في بداية حياتنا 
وشــوهت بشــكل كبير لتجعلك تشــعر وتقتنع أنك لســت جيد 
بمــا فيــه الكفايــة لتكون إنســان ســعيد وتحقق مــا تريد،واثبتت 
مئــات الأبحــاث منــذ الثمانينــات أن اغلــب الأطفــال حيــن يصل 
عمرهم إلى أربعة عشر سنه تتكون لديهم صورة ذهنية سلبية 
عن أنفســهم، لا عجب أن هناك الكثير والكثير من الأشــخاص 

لا يحصلون على ما يريدون في حياتهم.
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هناك فئة كبيرة من الناس مرتاحين جدا مع رأيهم السلبي 
عــن أنفســهم، حيــن يعلمــون عــن مدى ســهولة تغييــر صورتهم 
الذهنية عن أنفســهم يخبرونني أنهم يجب أن يشــعروا بالذنب 
أو النقص أو عدم الأهلية، الكل يخطئ في حياته وتسوء أمور 
فــي حياتــه مــن وقــت لآخــر، وكلنــا لدينــا مشــاكل وذلــك لأن 
المشاكل تساعدنا على التعلم والنمو على اكثر من صعيد،إن 
المشــاكل هي ما تجعلنا أقوى وحكماء أكثر، هناك مثل من 
فلســفة الــزن يقــول: إن وجدت طريقا خاليا مــن العوائق فغالبا 

لن يؤدي هذا الطريق لأي مكان.

أنا لا أقصد أن تكون متكبرا أو " مليئا بنفسك " كما يقول 
الإنجليــز بــل أقتــرح أن تتقبــل نفســك كمــا أنــت، لتتمكن من 

تغيير نفسك أولا عليك قبول نفسك لا أن تنكرها. 
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تقبل مديح الآخرين لك

تقبل مديح الآخرين لك وكن فخورا بنفسك وبانجازاتك،فلو 
ذهبــت لأي شــخص ناجــح فــي مجاله وأخبرته كــم أن نجاحه 
مذهلا ماذا تتوقع أن يكون رده عليك؟ هل تتوقع أنه ســيقول: 
لا لا إن هــذا مجــرد شــيء بســيط وأن نجاحــي كان صدفــه 
بحتــه؟ طبعا لا..غالباً سيشــكرك ويتقبــل المديح الذي أعطيته 

إياه كعلامة نجاح أخرى وفرتها أنت له. 

يتقبلــون  مجالاتهــم  فــي  الناجحيــن  الأشــخاص  جميــع  إن 
تميزهــم فــي مجالهم وتقدير الناس لهــم وهم لا يخجلون من 
ذلــك،إن اختيــارك عــدم تقبــل مديــح لك هــو أن تناقض نفســك 
وتزيل المصداقية عنها، لذا عندما يمتدحك إنسان ما في المرة 

القادمة اشكره وتقبل هذا المديح. 

إن مــن أســاعدهم والذيــن يعانــون مــن مشــاكل فــي الإعتــداد 
فــي الــذات أطلــب منهــم أن يتســاءلوا: لــو أنهم لم يولــدوا، كم 
حيــاة ســتكون ناقصــة وغيــر منجــزة وغير كاملة بســبب عدم 

تواجدهم فيها؟

مثــال آخــر على كيفية تشــكيل الصورة الذهنيــة الخاصة بنا 
هي عبر الإلتزام بفعل أو قسم أو وعد أمام العامة، وتمت تجربة 
أقامهــا دكتــور علــم النفــس الاجتماعي المخضرم ســتيفن ج. 
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شيرمان الذي قدم دراسة رهيبة في هذا المجال، أراد أن يقوم 
بتجربة زيادة عدد المتطوعين للحصول على تبرعات لجمعية 

مكافحة السرطان الأمريكية في منطقة ما. 

عــن  ليســألهم  المنطقــة  تلــك  ســكان  علــى  بالإتصــال  فقــام 
موافقتهم في المشاركة في استبيان معين يهتم بمشاركتهم 
لعمــل تطوعــي لجمــع التبرعــات؟ طبعــا كــون الســكان أرادوا 
أن يظهــروا بمظهــر جيــد أمامــه قالــو عبــر الهاتف طبعــا إنهم 
ســيفعلونها وسيشــاركون بهــذا العمل التطوعــي، وبعد يومان 
اتصلت بهم جمعية مكافحة الســرطان ليخبروهم أنهم يودون 
لو أن السكان يشاركون في جمع التبرعات، فهل سيشاركون؟ 
كانت النتيجة زيادة 700% عن غيرهم من المناطق التي لم يتم 
الإتصــال عليهــم من قبل دكتور شــيرمان. لماذا؟ لأنهم عبروا 

عن التزامهم العام بالمشاركة أمام غيرهم.

أنا شخصيا حين يأتوني من يودون خفض وزنهم أو الالتزام 
بنــادي صحــي أو الاقــاع عــن التدخيــن دائمــا أطلــب منهــم أن 
يفعلــون ذلــك أمــام أصدقائهــم " الشــماته " فــي الديوانيــة أو 
القهــوة خصوصــا أمام الأصدقاء الذين يتنمرون أمام الشــخص 

ويقولون: ها؟ شصار على النادي؟ الوزن؟ السجائر؟ 
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الملابــس التــي تلبســها تعكس صورة معينــة للآخرين وتجعل 
الآخرين تلقائيا يلقون بحكم معين تجاهك بناءاً على ملابسك، 
لذلك اعط الآخرين سبب ليحكموا على شخصك بحكم إيجابي، 
ليــس عليــك أن تكــون بالــزي الرســمي طوال الوقــت لكن كون 
ملابسك أنيقة ونظيفة سيؤدي الغرض،إلبس بحسب الانطباع 
الذي تود أن تعطيه، بهذه الطريقة سيعاملونك الآخرين بنفس 
الطريقــة التــي تــود أن يعاملــوك بهــا، وليــس عيبــا أن تستشــير 

غيرك ممن لهم ذوق معين ترضاه. 

إن الصــورة الذهنيــة الذاتيــة تحــدث نتيجــة القــرارات التــي 
تتخذهــا أو الالتزامــات التــي تلتــزم بهــا تجــاه نفســك. ولتكون 
لديــك صــورة ذهنيــة ذاتيــة واضحة من الضــروري أن تعلم من 

أنت بالضبط. 

إن الأماكن التي نذهب لها أو البرامج التي نتابعها أو الافلام 
التي نراها أو الاصدقاء الذين لدينا أو الملابس التي نشــتريها 
أو الماركات التي نحبها أو وظيفتنا أو السيارة التي نركبها 

كلها انعكاس لمن نعتقده أنه نحن. 
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• تمرين

خــذ وقتــك الآن وهــات ورقة وقلم واكتب مــن تظن إنه أنت؟ 
من تظن نفسك؟ من أنت؟

ادخل حالة عصف ذهني وجاوب التالي:

من أنا؟

كيف اعرف هوية نفسي؟

البدايــة اكتــب الأمــور  لــم تأتيــك اجابــات واضحــة فــي  إن 
الجليــة الواضحــة مثــل: عملك أو منصبــك الإجتماعي أو حتى 

سيارتك. 

قــد تجــد أن الأمــر يســاعد لو تخيلــت أنك أمام نفســك جالس 
وتتساءل: ما نوع هذا الشخص الجالس امامي؟

عندمــا تحصــل علــى صــورة ذهنيــة ذاتيــة ايجابية عن نفســك 
ســتؤثر علــى علاقاتــك بايجابيــة مــع الآخريــن كذلــك، فكلمــا 
صنعــت صــورة ذهنية ايجابية عن نفســك كلمــا رأيت انعكاس 
على من حولك بايجابية، وكلما أصبحت صورتك الذهنية عن 

نفسك افضل كلما جذبت لنفسك افضل الناس من حولك. 
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* تمرين*

تغيير الصورة الذهنية عن الذات باستخدام البرمجة العصبية 
:NLP اللغوية

عليك تطبيق هذا التمرين يوميا لمدة اسبوع على الأقل حتى 
يتســنى للصــورة الذهنيــة التي تريدها أن تترســب بشــخصيتك 
ولا وعيــك، ســتفاجئ بســرعة التغييــر الــذي تجده مع نفســك، 
تذكر أن التغيير سريع جدا لأنه تغيير على مستوى اللاوعي 

وليس الوعي ونتائجه مذهلة كسلوك في الوعي.

أولًا: أريــدك أن تتخيــل نفســك تنظر إلى "أنــت آخر" أمامك 
"أنــت الآخــر" يجــب أن يكــون أنت المثالي الــذي تريد أن تكونه 
بالضبط، قد يكون أذكى أو طيب أكثر أو عقلاني أكثر أو 
خلاق أكثر...أنه "أنت" الذي تريد أن تكونه ويشعرك بالراحة 
لكونك أنت هو وتتقبل أن تكون أنت هو بشكل كبير، هو أنت 

بالضبط كما تريد أن تكون شكلا وسلوكا.

ثانيــاً: انظــر لــه كيف يتحدث مــع نفســه والآخرين، وكيف 
يقف وكيف يتنفس، وكيف يبتســم ويضحك وكيف يمشــي 
وكيــف يتحــدث مــع غيره، وانظر كيــف يتعامل مع الآخرين 
وكيــف الآخريــن يتعاملــون معــه باحتــرام، لاحــظ كيف أنت 

* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير
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الآخر ســعيد وتلقائي وواثق من العلاقات التي يعيشــها، لاحظ 
كم هو فعال وممتاز في مجال عمله، لاحظ كل ما تحب أن 

تلاحظه فيه بجميع التفاصيل... خذ وقتك.

ثالثــاً: بعــد التأكــد أن كل شــيء في أنت الآخــر هو بالضبط 
كما تريده، اسحب أنت الآخر نحوك واجذبه لداخلك واتحد 
معــه ليكــون هــو أنت،وانظــر للأمــور الآن مــن خــال عيني أنت 
الآخر الذي هو أنت الآن، واســتمع من خلال اذنيه واشــعر كم 

هو ممتاز أن تكون أنت هو الآن. 

رابعــاً: الآن مــن خــال نظــرة أنــت الآخــر الآن انظــر لحياتــك 
وكــم مــن الممكــن أن تكون فعالة وممتعــة الآن. انظر لما تراه 
الآن واســتمع لمــا تســتمع لــه الآن واشــعر بجمــال الحيــاة كمــا 

يشعر بها أنت الآخر الآن بداخلك. 

خامســاً: الآن أريــدك أن تمشــي وتتحــرك وتتكلــم مثــل "أنــت 
المثالــي" كمــا لو كنت ممثل جبار محترف يلعب دورا مهما 
وتتقمص الشخصية التي يحتويها "أنت المثالي" التي بداخلك 
طــوال اليــوم لمدة أســبوع كامل على الأقــل وحتى تصبح هذه 
السلوكيات طبيعية جدا معك وتحتوي على صورتك الذهنية 

الجديدة عن نفسك كما تريدها أنت.



الموضوع 
العــاشـــر

الأهداف
تصنعك
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يقول الواعظ روبرت شيلير: ما الذي ستفعله لو علمت أنك 
لن تفشل أبدا؟ 

إن جميع العباقرة والناجحين أجابوا على هذا السؤال وتخيلوا 
إجابته بذهنهم لتشكيل أفكارهم وطموحاتهم وكانت هذه هي 

الخطوة الأولى وقواعد أساس جميع انجازاتهم. 

إن آينشــتاين كان يتخيــل نفســه راكبــاً شــعاع مــن الضــوء، 
وبينمــا هــو عليــه كان يتخيل أن بيده مصباح بطارية يســلطه 
على ما بجانبه ليرى ما الذي سيحصل للضوء، كان يفعل هذا 

حتى آتى بالنظرية النسبية. 

نيكولا تسلير كان يصمم أي جهاز في عقله بالكامل، يصممه 
بالكامــل فــي عقله ويشــغله ويعيد تشــغيله ويعــدل عليه قبل أن 
يصممه في العالم المادي ليرى الواقع وقد احتفظ بأكثر من 

600 براءة اختراع.

الجميــع امثــال: مايكل آنجلو وغوتيه وموزارت ووالت ديزني 
ورامبرانــت وليونــاردو دافنشــي و تومــاس اديســون واســحاق 
نيوتن ومن هم بمستواهم جميعهم استفادوا من حالة التخيل، 
حالة احلام اليقظة كمصدر رئيســي لجميع افكارهم الجبارة 

التي غيرت العالم من حولهم.
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لمــاذا هــذا الأمــر مهــم جداً؟ لأن أي شــيء قبــل أن يحصل في 
العالــم المــادي عليــه أن يتحقــق أولًا فــي عقلنــا حيــث يحكــم 

الخيال. 

كل مــا تــراه حولــك كان قــد بــدأ كفكرة في عقــل أحد ما، 
كلما اكثرت التفكير في أفكار النجاح كلما أصبحت ناجحاً 
أكثــر، ولكــي تنجــح وتطــور حياتــك للأفضل عليــك أن تطور 
أفــكارك، كلنــا علينــا أن نســتخدم مهــارة التخيــل عندنــا لكــي 

نصمم أهدافنا، الأهداف أمر مهم جدا فالأهداف تصنعنا. 

فكتــور فرانكيــل العالم النفســي المـــــشهور صــــــاحب كتــــــاب 
Man Search for Meaning تكلم عن تجاربة في مخيمات التعذيب 
النازيــة خــال الحرب العالمية الثانية، فقد قام بدراســة شــاملة 
لمعرفة أسباب نسبة البقاء على قيد الحياة في تلك المخيمات 
التي كانت لا تتعدي الواحد إلى ثمانية وعشرين، واستنتج أن 
الذين بقوا على قيد الحياة لم يكونوا أصح السجناء أو اقواهم 
أو اذكاهــم وإنمــا كانــوا هــؤلاء الذيــن لديهــم غايــة للعيــش 
والبقاء على قيد الحياة لهدف ما، اهدافهم هي ما أبقتهم على 

قيد الحياة.

عندما يكون للعقل هدف فهو يركز جميع امكاناته للوصول 
لهــذا الهــدف، إذا لــم يكن لديك هدف فــإن طاقاتك تكون مهدرة 
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ومشــتتة، هنــاك مثــل انجليــزي يقول: إنك تحصــل في حياتك 
علــى مــا تضعــه في عقلك. إن كان ما تضعــه في عقلك أهداف 

غير واضحة إذن فستحصل في حياتك على نتائج مشوشة.

إذن مــاذا نفعــل لنغيــر هــذه النتائــج المتواضعــة؟ الطريقــة 
الأفضــل والأســرع هــي أن نحصــل علــى أهــداف واضحــة جــدا، 
كما قال الواعظ روبرت شيلير أيضاً: ان الفشل في التخطيط 

هو تخطيط للفشل. 

للأســف رأيــت طــوال حياتــي أن أغلــب أهــداف من مــر علي لا 
تتعدى نمط: ما الذي سأفعله هذا الأسبوع أو ما الدواوين التي 
ســأزورها أو ماذا سأشــتري حينما ينزل المعاش ومن ســأتزوج 

وما اسهل طريقة للحصول على قرض! 

إن الأغلبيــة لا يقفــون وقفــه مــع ذاتهم لتشــكيل وتصميم نوع 
الحياة التي يريدون، إن هذا أمر محزن. الأغلبية بالواقع يتبعون 
القطيــع، لقــد قــرأت معلومــة غريبــة ومخيفــة قبل فتــرة وهي 
احصائيــة تقــول: إن أقــل مــن 3% من الشــعب الأمريكــي يكتبون 
أهدافهــم ويقرئونهــا بيــن الفتــرة والأخــرى، وماذا عن الشــعب 
العربي؟ بحثت عن احصائية فلم أجدها، إن هذا مرعب، من لا 
يكتب أهدافه بكل بســاطة هو انســان لا يحب أن "يضيع وقته" 
بتصميــم حياتــه ومصيره، ان من لا يكتب اهدافه يعيش حياته 
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علــى مبــدأ الصدفــة ومن ثم يتســاءل: لماذا لا أشــعر بالحيوية 
وأشعر بالتعاسة في حياتي وكأنني أعيش للا شيء؟

لورشــه عمــل تدريبيــة للأســتاذ  مــرة حضــوري  ذات  اذكــر 
برامــج  "إن  يقــول:  وكان  ويتلــي  دينيــس  دكتــور  العظيــم 
التلفاز ذات نســبة المشــاهدة الأعلى والأفضل تعرض في وقت 
يســمى وقــت الــذروة Prime Time التــي هــي بيــن الثامنة مســاءاً 
والحاديــة عشــر مســاءاً، وقــال: إن اغلب الغربيين يســتخدمون 
هذا الوقت لمشــاهدة المباريات والمسلســات والتلفاز كل يوم 
فــي هــذا الوقــت، أما أنا فــكل كتبي التي تعدت الســتون كتاباً 
كتبتها في هذا الوقت، أنا لا اشــاهد التلفاز في هذا الوقت أو 
أي وقــت آخر لأني مشــغول بصنع نجاحــي ووضع الطعام على 
طاولة عائلتي، هذا الوقت هو الوقت الذي يأخذ فيه الناجحون 
أموال البسطاء ليبيعوهم مشاعر مزيفة من خلال هذا الجهاز 
المســمى المســتقبل الرقمي والشاشــة المســطحة، أنا لست ضد 
هــذا أبــدا لكنــي ضد الاســراف فيه، أن 6 ســاعات فــي اليوم كل 

يوم هو اسراف شديد".

والآن هذا المثال لنســقطه على العالم العربي: هذا الوقت هو 
وقــت المسلســات المدبلجــة والدواويــن والتســوق والتكلم في 
الموبايل، حين سألت قناة اعلامية كبيره في الكويت عن وقت 
ذروة المشاهدة قالو لي إنه بين الثامنة مساءا والواحدة صباحاً.
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وفهمت أنه بالواقع هذا هو وقت التلفاز والزيارات الاجتماعية 
والتجمعــات فــي المقاهــي والمجمعــات التجاريــة وغيرهــا مــن 
أواصــر التواصــل الاجتماعــي، أنــا مثل الدكتور دينيس لســت 
ضــد هــذا كلــه بالعكس فهذا جزء كبير من النفس البشــرية 
كونها ميالة للأمور الاجتماعية. لكني أيضاً ضد الإسراف بها 
لدرجــة أنهــا تملأ وقتنا عن ما هو أهم وهو التعب والاســتثمار 

لصنع أهدافنا. 

إن لدي انتقادات لاذعة لعدم ترتيب أوقاتنا لاستثمارها بشكل 
فعــال أكثــر خصوصاً شــريحة الشــباب، إن اســتمر الأمر بهذا 
الشكل أشبه بأن يكون الإنسان على ظهر مركب بدون مجاديف 
تحركــه الأمــواج لأي مــكان تــراه الأمواج مناســباً، بامكانك أن 
تنتهــي فــي أي مكان، أليس من الأفضل أن يكون لديك مجاديف 

وخريطة وبوصلة لتعرف إلى أين تريد أن تذهب؟

أغلــب البشــر يخططــون لمــا يريــدون فعلــه فــي عطلــة نهايــة 
الإســبوع بــدلا مــن أن يخططــون لمــا يريــدون أن يفعلونــه فــي 
حياتهــم، فهــم لا يعرفــون مــاذا يريــدون مــن هــذه الحيــاة، إن 
تخطيــط الأهــداف هــو أحد الأمــور التي إن تعلمتها ســتميزك 

وتجعلك أفضل بكثير من الأغلبية. 
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إن المستقبل مكان مناسب جداً لتكون مهتم فيه، خصوصاً أنه 
مســتقبلك أنت، لأنك ســتقضي باقي حياتك فيه، نحن كبشــر 
نحتــاج لشــيء نتطلــع إليــه فهــذا جــزء مــن تركيبنــا العصبي، 
أنــا متأكــد مــن أنكم ســمعتم عن أهميــه الأهداف في الســابق، 
فالأهداف جزء مهم من خطاب كل محاضر ومن كل كتاب 
تطوير الذات كتب حتى الآن، لذا فإن بعض ما ســتقرأونه قد 
تكونون قرأتموه في السابق لكن الشيء المميز في هذا الفصل 
هو أنه من خلال التطبيقات التي ستجدونها هنا إن طبقتموها 
فســوف تبرمــج الأهــداف الخاصــة بكــم فــي لا وعيكم مباشــرة 

لأجل سهولة انجازها. 

عندمــا يكــون لديكــم هــدف يكــون لديكم غايــة واتجــاه والعقل 
يحتاج إلى ذلك، أن لم تكونوا واضحين بمعنى أن تكون أهدافكم 
واضحة إذن كيف ستحققون أهدافكم؟ إن لم تستطيعون رؤية 
أهدافكــم بعقلكــم فلــن تســتطيعون تحقيقها، إن هــذه معلومة 
مهمــة، لأنــه خلال تحقيــق أهدافكم ســتواجهكم عوائــق، تماماً 
مثل رحلة الطائرة التي دائما تغير مسارها لأجل الوصول إلى 
المطار المرتقب، لهذا من المهم أن نستمر بأخذ تغذية رجعية 
مــن المواقــف لنعدل من طرقنا وســلوكياتنا بحســب الموقف 
لأجل الوصول لهدفنا، إن تشغل عقلك بما تريد فسيشغلك هو 
بما هو متوفر له: مشــاكل، أمور تافهة، الســطحية، الوساوس، 
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الــكلام والفعــل الســلبي، الانخــراط بمــا يريــده الأخريــن منــك 
وغيرهــا مــن هــذه الأمــور، إن ديناميكيــة العقل تحتــم عليه أن 
ينشغل بشيء فإن لم تقدم له هذا الشيء اختار لك شيء متوفر 

أمامه ليصنع منه موضوع يشغلك.

اهدافكــم تحــدد مســتوى طاقاتكم وحدود قدراتكم ومســتوى 
أفكاركــم ومــا الــذي يحفزكــم ويجعلــك ناجحيــن، بكلمــات 

أخرى: أنت دائماً تحصل على ما تركز عليه. 

إن هــذا الأمــر ســاح ذو حديــن حــد ايجابي وحد ســلبي، على 
ســبيل المثال بعض الناس يقضون كل وقتهم للتفكير بطرق 
"كيــف يفقــدون وزنهــم الزائــد" أو "كيــف يتخلصــون مــن 
الســمنة التــي لديهــم" بالطبع إن هذا تفكير نبيل لكن المشــكلة 
فيــه هــي أن العقــل لأجــل أن "يفقد" أو "يتخلــص" من أمر ما 
يجب أن يفكر فيه أولًا، فمثلا حتى أتخلص "من وزني الزائد" 

أو "أن لا أكون سمينا" يجب أولا أن أفكر في السمنة.

تخيل معي التالي: الآن لأخبرك أن )لا تفكر بسيارة صفراء( 
ســتفكر بها بشــكل تلقائي مع أنني قلت لك عزيزي القاريء أن 
لا تفكر بها لكن اللاوعي لا يستطيع أن يلغي أي خبر حتى لو 
أننــي طلبــت منه أن يفعلها، لكــي "لا" أو "أتخلص" أو "أفقد" 

أي أمر علي أولا أن أفكر فيه. 
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في مثال الســمنة الناس أغلبها تتســاءل: لماذا أنا ســمين جدا؟ 
كيف يمكنني أن لا أكون ســميناً؟ الذي يحصل هنا هو أنهم 
يفكــرون بالســمنة ويؤكــدون الفكــرة في لا وعيهــم من خلال 

تكرارها على أنفسهم. 

ما الحل؟

 دائماً وأبدًا حدد اهدافك بشكل صحيح وإيجابي.

أمثلة:

ما هي أسهل طريقة لأكون متناسق الجسد أو رشيق؟

أغلــب الغير ســعداء مع أنفســهم يشــتركون في الأمــر التالي 
إنهــم يعرفــون جيــداً ما لا يريدون، إنهــم لا يريدون هذا الأمر 
ولا ذاك الأمــر وهــم يضيعــون وقتا كبيرا جــدا في التركيز 
فيمــا لا يريــدون بــدلًا مــن التركيــز فيمــا يريــدون الحصول 

عليه في حياتهم. 

تخيلــوا مــا الــذي يحصل لهم لاحقا؟ بما أن التكرار هو عامل 
النجــاح الأول، فهــم ينجحون من خلال تكرارهم التفكير فيما 

لا يريدون بأن يحصلوا على "زيادة" من ما لا يريدون.

وبالمقابــل أريــد أن أعلمكــم كيــف تركــزون دائمــاً علــى ما 
تريــدون لأنــه من خلال التركيــز على ما تريدون فأنتم دائماً 
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ســتحصلون عليــه، أنــت تحصل دائما علــى المزيد من ما تفكر 
فيه، من خلال زيادة التركيز على ما تريد فأنت تحدد لعقلك 

ما الذي يجلبه لك.
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عوائد أن يكون لدينا أهداف

إن الأهــداف هــي أكبر بكثير من مجرد أغراض مادية يتوق 
الإنسان للحصول عليها أو الوصول لمركز معين، إن الحصول 
على ذلك أمر طيب لكن أيضا هناك أمر آخر وهي " الشخصية 
"التــي يجــب أن تكونهــا حتــى تصــل لذلك المركــز أو ما الذي 

يجب أن تكون عليه لتحصل على ذاك الغرض. 

أن مــا على الإنســان الحصول عليــه خلال الوصول للهدف هو 
النمــو المعنــوي والروحانــي والعقلــي خــال الوصــول للهــدف، 

هذه هي النتيجة المهمة للحصول على الهدف. 

إن الرحلــة للحصــول علــى الهــدف مهمــة جــداً بقــدر الهــدف 
نفســه، والنمــو في مختلــف انحاء الشــخصية نتيجة للحصول 
على الهدف هي أهم نتيجة وقد تكون بالنسبة للبعض أهم من 

الهدف نفسه. 

مثلًا الدراسة الجامعية هي ليست مجرد الحصول على ورقه 
تقول أنك مؤهل علميا في المجال الفلاني، لكن رحلة الجامعة 
نفســها مــن ســنوات من الدراســة ومقابلة النــاس والتعرف على 
ثقافات وقد تتضمن سفر لخارج دولتك والتعامل بلغات اخرى 
والتعرف على اشــخاص مميزين والنظر للعالم بشكل مختلف 
هي ما يميز تلك المرحلة ونتيجتها أن تكون مؤهلا للحصول 
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على الدرجة الجامعية. 

بكلمــات أخــرى... الرحلــة هنــا أهميتها تســاوي أهمية محطة 
الوصــول، وعــادة مــا تكونــه خــال فتــرة تحصيــل تفــوق قيمــة 

الهدف نفسه لأنه يصنع منك انساناً أفضل. 

عندما تسعى لتحقيق الهدف تيقن أن الهدف يحقق نفسه من 
خلالــك، دائمــاً اجعــل اهدافك كبيرة لأنه كلمــا كبر الهدف 

كلما صنع منك انسانا أفضل يمكنه انجاز ذلك الهدف.

أحد الحالات التي ســاعدتها كانت رجل ناجح بعمله بوظيفة 
مرموقــة ســاهم بإغــاق صفقــة كبيــرة وكانــت حصتــه منهــا 
مبلــغ كبيــر وأراد استشــاراتي لأنــه لم يكن يشــعر أنه يســتحق 
هذا المبلغ وخلال جلستي الاستشارية سألته: ما الذي تراه في 
الصــورة فــي ذهنك وأنت تســتمتع بهذا المال؟ فــرد علي.. منزل 
مجدد وسفر وسيارات جديدة ويخت صغير وشاليه على البحر 
وأهلي سعداء وحسابي بالبنك يفتح النفس ومبلغ مستثمر حلو 
لي لأعمال جانبية وزوجتي فرحة وأطفالي ســعداء وكل شــيء 
تمام! فرديت عليه متعجباً: أوكي... وأنت؟ ففتح عيناه وقال: أنا 
شنو؟ قلت له: موشايف نفسك بالصورة؟ صدم ورد علي: تصدق 
لأ! قلت له ضاحكاً: تقصد أن أهلك ورثوا أموالك واستمتعوا بها 

من وراك؟ فضحك وقال مازحاً: تسويها مرتي!
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فهم العميل أن عليه أن يضع نفســه في الصورة التي يتخيلها 
حتى يخبر جهازه العصبي ماذا يريد أن يكون، ففعل ذلك ووضع 
صــورة لــه وهو ســعيد جــدا وبصحة رائعه مع أهله ومســتمتعاً 
بالأموال التي عنده عالماً ما الذي ســيفعله بها بالضبط، ســبب 
تعاســته بالبدايــة كانــت عــدم معرفة جهــازه العصبــي ما الذي 

يريده هو.

هنــا يتضــح لنــا لماذا هو أمــر مهم جداً أن تكــون لدينا أهداف 
محددة وواضحة لأن هذا الأمر سيســاعدنا كثيراً في تحديد 
مــا نريــد، العقــل مع الجهــاز العصبي يحبــون التحديــد، فمثلًا 
بــدلًا مــن أن أقــول أريــد أن انقــص وزني علي أن أقــول أريد أن 
انقص وزني 10 كيلو خلال 6 أشهر. ستشعرون بالفرق حينما 

تحددون ما تريدون بدلا من جعلها عائمه وغير محددة.

إن التحديد يجعلنا نركز جميع طاقاتنا باتجاه معين، كما 
قال الفيلسوف والمفكر غوتييه: أن أعظم شيء في هذا العالم 
هــو ليــس أيــن نقف الآن، بل بأي اتجاه نســير ونتحرك، والذي 

يحدد سيرنا واتجاهنا هو أهدافنا المحددة. 

إن تحديــد الأهــداف هــو ســهل ويمكــن للجميــع أن يفعلهــا، 
باختصار شديد إن خطوات تحديد الأهداف هي التالي*:

* بول مكينا – change your life in 7 days. منقول بتصرف
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1- فكر في شيء تريده

2- تخيل كيف سيكون الأمر لو أنه تحقق

3- افحــص نتيجــة الحصــول علــى الهدف وعواقبــه لك ولمن 
يهمك أمره

4- فكر بما ستشعر به بعد الحصول على الهدف 

5- ركز على الحصول على الهدف دائماً!

الآن بعــد أن تعرفــت على الفكرة الأساســية للأهــداف، لننطلق 
معا للخطوات العشــر لتحديد الأهداف، خلال العمل على هذا 
توقــف عنــد كل خطوة وأتمها قبل الإنتقال للتي تليها، جميع 
تقنيــات التخيــل الموجــودة في الخطوات التاليــة ترجع لتعاليم 
البرمجــة العصبيــة اللغويــة والدكتــور رتشــارد باندليــر، تــم 
تعلم هذه الخطوات من برامج مختلفة في البرمجة العصبية 

اللغوية.
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• الخطوة الأولى*

أولًا اسأل نفسك السؤال الجذري وأجب بصراحة: 

ما الذي أريده فعلًا؟ 

فكــر بجديــة واعصــف عقلك واكتب ما يأتــي بعقلك، اكتب 
كل ما يتأتى لذهنك ويمكنك ترتيب ما تكتب لاحقا المهم أن 
تكتــب كل افــكارك وأهدافــك التي هي نتيجة ســؤال "ما الذي 

تريده فعلا؟"

ليــس عليــك أن تكــون دقيقاً جــداً وليس مطلــوب منك اجابات 
مفصلــة.. رؤوس الأقــام تكفــي فــي هذه المرحلــة، لو واجهتك 
مشــاكل في البدء فهناك ســؤال آخر يمكنك أن تســأل نفســك 
إيــاه وهــو: مــاذا يمكنني أن احقك لو عرفت أنه من المســتحيل 

أن أفشل؟ حاول أن لا تفاجئ من بعض اجاباتك.

ولا تفكــر بكيفيــة تحقــق مــا تريــد، بــدلًا من ذلــك فقط فكر 
فيما تريد ودع كيفية تحقيقه لاحقا. 

فكــر فــي جميع نواحــي حياتك: العائلة، العلاقــات الاجتماعية 
والعاطفيــة، العمــل، الجوانــب الروحانية فــي حياتك، ماذا تريد 
أن تتعلم، كيف تريد أن تكون انسان أفضل، ما المهارات التي 

* بول مكينا – change your life in 7 days. منقول بتصرف
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تريــد أن تتقنهــا، كــم مــن المهــارات تريــد أن تجمــع، مــا هــي 
الجوانب الشخصية التي تريد أن تطورها، ماذا تريد أن تعطي 
للعالــم، هــل تريــد الصحــة والحيويــة؟ الغنــى والمــال؟ تطويــر 

شخصك؟ 

اختر الأمور التي تشدك لها.

بعــض الأشــخاص يســألون أنفســهم: مــاذا ســيفعلون لــو كان 
العالــم ســينتهي بعــد اســبوع! إن هذا النوع من الاســئلة يجعلك 

تلمس ما هو مهم بالنسبة لك. 

بينما تمارس هذه الخطوة تخيل أهدافك التي تريد تحقيقها 
وكأنها محققة بجميع تفاصيلها، من المهم أن تركز عليها 
بجميع تفاصيلها وكأنها تحققت بالنسبة لك، عليك أن تتخيل 

الأهداف بكل وضوح وكأنها واقع. 

وجميعنا يمكننا أن نتخيل بوضوح، كمثال حين أســألك عن 
شــكل بــاب منزلــك فيمكنــك أن تصفــه لي: من أي مــادة مصنوع 
وشــكله ولونه وموقع مســكة الباب وثقب المفتاح، حين أســألك 
هــذه الاســئلة يمكنــك أن تجيبهــا لــي كيف؟ لأنه حين ســألتك 
السؤال ظهرت لك صوره وأنت نظرت لهذه الصورة وأجبتني. 

أيضا اســتمع للأصوات في خيالاتك بشــكل غني جدا ومشــبع 
والمشاعر والروائح والطعم، مثلا إن كنت تريد سيارة رياضية 
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فاستمع لصوت ماكينه السيارة وصوت قيادتها واستمع لصوت 
الناس وهم يمتدحون الســيارة وصوت الراديو أو المســجل وما 
إلى ذلك وتخيل نفسك وأنت تقودها وشم رائحة الجلد الجديد 
واحســاس يديــك علــى المقــود وتجربــة قيادتها وأنت مســتمتع 
جدا، مثال آخر إن كان أحد اهدافك ان تذهب للنادي الصحي 
بشكل مستمر فتخيل نفسك بالجسد الذي تريد وبالوزن الذي 
تريد وأنت تتمرن في النادي واستمع لصوت الأجهزة والأوزان 
والناس تأتيك وتمتدح جسدك واشعر بخفة جسدك وأنت في 
البحر مثلا أو وأنت تمشــي في أحد المجمعات وأنت مســتمتع 

به لأقصى درجة.

اخلــق بيئــة كاملة لجميــع أهدافك وأنــت تتخيلهم ولا تقلل 
من أهمية أفكارك فهي جبارة، مثال على قوة الأفكار أريدك أن 
تفكــر معــي في هذه الحقيقــة: أن المال لا يصنع الأفكار... لكن 

الأفكار هي ما يصنع المال. 

قــال البــرت آينشــتاين: إن الخيــال أهــم بكثيــر مــن المعرفــة، 
ودزرا ئيلي قال: إن الخيال يحكم العالم. 

لذا توقف الآن، آتم هذه الخطوة، أعدها مرة أخرى... ولننتقل 
للخطوة الثانية.
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• الخطوة الثانية*

ثانياً رتب أهدافك حسب الأولوية.. ما هي أهم ثلاثة أهداف؟ 
خذ وقتك الآن وتأمل أهدافك كلها من الخطوة السابقة وجد 
أهم ثلاثة أهداف، حددهم الآن ولا تكمل الخطوات اللاحقة إلا 

حين تتم هذه الخطوة. 
• الخطوة الثالثة**

بعــد قليــل ســأطلب منك أن تتخيــل أنك حققت أحــد أهدافك 
المهمة الثلاث، خلال هذه العملية أريد أن أطلب منك أن تسأل 
نفسك السؤال التالي: ما الذي يعطيه لك أو يضيفه لك تحقيق 

هذا الهدف؟ 

الهــدف مــن هــذه العملية هي اكتشــاف "القيــم" التي تختبئ 
داخــل اهدافــك. يمكــن اكتشــاف أهميــة القيم التــي تكون عند 
الإنســان عــن طريق هــذه العملية ومن خلالها نعرف ما يقودك 
عن طريق هذه الأهداف، مثلًا إذا كان لك شخص غير مخلص 
فإنــك تتضايق وســبب ضيقتك أن قيمــة الاخلاص عندك عالية 

لذلك تضايقت من عدم إخلاصه لك.

* بول مكينا – change your life in 7 days. منقول بتصرف
** بول مكينا – change your life in 7 days. منقول بتصرف
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أن القيــم تبيــن لــك مــا هــو هــم مهــم بالنســبة لــك، فــي أحــد 
الاستشــارات الخاصــة التــي أقدمهــا قــال لي أحد الأشــخاص إن 
أهــم هــدف لــه هــم جمع أكبــر قدر مــن المال،وعندها ســألته: 
ما الذي ســيضيفه لك أن تملك هذه الملايين؟ قال لي بتلقائية 
وبــدون أي تفكيــر وهــو ســرحان بفكــره أنهبملايينــه ســيجني 

الأمانوسيحترمني الناس وهكذا سأحترم نفسي!

إذن نعلــم مــن هــذا أن المهــم لديــه الأمــان والإحتــرام للنفس، 
ونســتنتج هنا أن هذه كانت قيمه وكما علمنا في المواضيع 
السابقة أن الأمان والاحترام للذات هما حالات ذهنية ومشاعر 

يسهل تحقيقها بالتطبيقات الصحيحة.

بعد أن عرفت هذا جل ما فعلته معه هو أنني طبقت معه بعض 
التطبيقــات التــي أدت إلى ظهــور الحالة الذهنية التي يرغب بها 
مــن خــال الحصول علــى الأهداف وحصل عليها مباشــرة بعد 
التطبيــق: جعلــت منــه التماريــن الذهنية انســاناً يشــعر بالأمان 
ويحترم نفسه وذاته، ومن خلال تطبيق هذه التطبيقات يوميا 

أبلغني أن ظهور الأموال في حياته اصبح أسهل وأكثر.

لمــاذا يجــب أن نعــرف القيم قبل انطلاقنــا لتحديد الأهداف؟ 
الأمــر بســيط: أن معرفــة قيمنــا تجعلنــا نعــي لمــاذا نريد هذه 
الاهــداف، وإن عرفنــا هــذا الأمــر مســبقا واختصرنــا الوضــع 
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لنشــعر بالمشــاعر التــي يجلبها لنا تحقيق الهــدف قبل حدوثه، 
فهذا يحقق هدفين:

- إزالــة التوتــر مــن الهــدف وإزالــة الحاجــز الذهنــي للشــعور 
بالسعاة وعدم ربطها بتحقيق الهدف فيمكننا الشعور بالسعادة 

أي وقت

- جــذب الهــدف أســرع لنــا لأننــا سنشــعر بالســعادة والمشــاعر 
الايجابية التي ســتجذب لنا المزيد من هذه المشــاعر بما فيها 
الهــدف المــراد، الجــذب للأحــداث الايجابية يتحقــق من خلال 

الايجابية في المشاعر وفي قناعات اللاوعي.

إســأل نفســك: ما هو المهم تجاه أهدافك؟ ما الذي ســيحققه 
لك تحقيق اهدافك الآن؟ 

حين تســأل نفســك هذه الأسئلة ستظهر لدى عقلك مجموعه 
كلمــات معينــة مثل: الأمــان، الإنتاج، مســاعدة الناس، الإضافة 
للحيــاة، شــيء مــا خــاص بك...الكلمــات التي تختارهــا أو تظهر 
لــك ســوف تعكــس معاني القيــم عندك، والتي هــي أهم ما لديك 
في الحياة، لأن أي هدف تضعه لك هو بالواقع وســيلة لتحقيق 

القيم المهمة عندك. 

أن البعــض لديهــم هــدف وهو مســاعدة الغيــر لأن لديهم قيمة 
جعــل العالــم مكانــا أفضــل، آخرين قد يكون لديهــم هدف الفوز 
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بمداليات رياضية وهذا يعني أن لديهم قيمة الانجاز البشري.

تخيــل بــكل وضــوح كونــك حققــت أحــد أهدافــك، انظــر لما 
ســتنظر إليــه لــو حققــت هدفــك واســتمع لمــا ستســتمع إليه لو 

حققت هدفك وأشعر بنفس السعادة لو أنك حققت هدفك. 

الآن اســأل نفســك: مــا الــذي ســيهبه لــك تحقيق هــذا الهدف؟ 
مــا الــذي ســيضيفه لك؟ لاحــظ الكلمات أو الجمل التي ســتأتي 
لذهنــك مــن خلال اجابتك لنفســك لهذه الأســئلة، اســتمر بفعل 
هــذا مــع أهدافك الرئيســية حتى تجمع قائمــة بقيمك الخاصة 
بــك مــن خــال تخيل أنــك حققت هــذه الأهداف... جــرب بأهم 

ثلاثة أهداف. 

الآن وبعــد أن تجمــع قيمــك الرئيســية كلها، اســأل نفســك ما 
هو المهم بالنســبة لك في هذه القيم؟ وما هو أهم شــيء تمثله 

هذه القيم؟ 

إن جمعت هذه القيم كلها ببعض سترى أنهم جميعا ينبعون 
مــن قيمــة اساســية واحدة، إنها قلب ما يدفعــك لتعيش في هذه 

الحياة ولتحقق ما تريد. 

الآن وحتــى هــذه اللحظــة المفــروض أن لديــك قائمة مفصلة 
بأهــم أهدافــك، قــد تشــتمل علــى الحصــول علــى منــزل جديد، 
ترقيــة فــي العمل، مبلــغ من المال، الوصول للــوزن المرغوب...



239

إلى آخر أهدافك، وأيضاً لديك المفروض قائمة مفصلة بقيمك 
– التــي هــي الأمــور التــي ســيحققها لــك تحقيق هــذه الأهداف 
مثــل: الثقــة، الأمان، زيادة حبك لنفســك، شــعور بالإنجاز... إلى 

آخر قيمك.
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• الخطوة الرابعة*

ما هي الغاية من حياتك؟

اكتشف الدكتور تشارلز غارفيلد مؤلف كتاب:

Peak performers: new heroes in American business

أن جميــع أصحــاب الأداء العالــي فــي أمريــكا ملتزميــن بغايــة 
معينة في حياتهم تؤهلهم وتشحنهم لينجزوا بقمة الأداء مهما 
كان مجالهــم، جميــع من أنجز في التاريخ كله كانت لديهم 
هذه الميزة: أن يؤدون ما يؤدونه بأفضل ما يســتطيعون بســبب 
أن لديهم غاية معينة في حياتهم يحبون أن يشبعوها، إن تملكك 
أهدافا معينة أمر جيد ومهم، ومعرفتك للقيم في حياتك أمر 
رائــع ومهــم بنفس أهمية أهدافك، ولكن كيف ينســجمون مع 
غايــة حياتــك؟ كيــف يمكــن ربــط الغاية مــن حياتــك بأهدافك 

وقيمك؟ 

هنــاك مثــل جميــل يقول: إن أفضل شــيء فــي الحياة هو ليس 
الأشياء.

بالطبــع الأمــوال والشــهرة هــي مكاســب وزينــة لحياتنــا ولكــن 
مجــرد جمعنــا المزيــد والمزيــد من هــذه "الأشــياء" لا يجعلنا 

* بول مكينا – change your life in 7 days. منقول بتصرف
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بالضرورة أسعد حالًا. 

فقط أنت يا عزيزي القاريء يمكنك أن تعرف ما الذي تريده 
حقا من هذه الحياة، إن افضل طريقة لمعرفة الغاية الحقيقية 

من حياتك هو أن تسأل نفسك الأسئلة التالية: 

ما الذي تحب أن تفعله بشكل كبير لدرجة أنك من الممكن 
أن تنفق مالا كثيراً لتفعله؟

ما الذي تشعر نحوه بالحماس بشكل كبير؟ 

ما الذي تحب أن تفعله لو عرفت أن لديك مخزون من المال 
لا ينضب؟

مــن هم مشــاهير التاريخ الذين تتحمــس لهم أو معجب بهم؟ 
ولماذا؟

لو كان بإمكانك تحقيق كل ما تريده في فتره حياتك الآن...
ماالذي سيكون ما تحققه؟

إن إجابــة مثــل هــذه الاســئلة تســاعدك لتكون فكــرة عامة عن 
غاية حياتك. 

إن غاية حياتك لا يجب أن تكون أن تغير العالم، كونك تبحث 
عن سعادتك مثلا هي غاية نبيله جداً.
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• الخطوة الخامسة*

كيف ستعرف أنك قد حققت هدفك؟	

إن البعــض ليــس لديهــم أي فكــرة عــن معرفة لو أنهــم حققوا 
أهدافهــم، لأنهــم ليس لديهم أي طريقة لمعرفه إن كانوا على 
الطريــق الصحيــح أم لا، الحــل بســيط: كن دقيقــا فيما تريد، 
وليكون لديك أسلوب عملي، عليك أن تملك نظام التقاط حسي 

لك قبل البدء في عملية الوصول للهدف.

ما الذي ستراه لو حصلت على هدفك؟ ما الذي ستسمعه؟ ما 
الــذي ستشــعر بــه؟ ما الــذي ستشــمه وتتذوقه لــو حصلت على 

الهدف الذي تريد؟ 

إن مــررت بهــذا الأســلوب أو النظــام الحســي وأجبت على هذه 
الأســئلة ســتعرف إن كنت من خلال جهودك للوصول لهدفك 
قد اقتربت منه أو ابتعدت عنه، إن كنت تقترب منه فاســتمر 
بمــا تفعلــه وإن كنــت تبتعد عنه عدل مــن وضعك لتتمكن من 

الحصول على الطريق الصحيح للوصول لهدفك.

من الأخطاء الشائعة التي يقع بها من شرحت لهم هذه الطريقة 
يقــوم بوضــع نظامهم الحســي بعيداً جداً عنهــم ويتوقفون عن 
الإحساس بالسعادة إلا بعد الحصول على أهدافهم البعيدة هذا 

خطأ. 
* بول مكينا – change your life in 7 days. منقول بتصرف
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فلــو كنــت طالــب مدرســة بــدون راتــب ومــن عوائــل الدخــل 
المحــدود وهدفــك الحصــول علــى ســيارة بقيمة خمســين ألف 
دينار وقررت أنك لن تشــعر بالســعادة إلا عند الحصول عليها...

غالبا لن تشعر بالسعادة لفترة طويلة.

الحــل: أنــت تحتــاج لعلامــات نجــاح طــوال طريقــك لتحقيــق 
هدفك، وهذه العلامات تخبرك أنك تقترب من تحقيق هدفك 
رويــداً رويــداً، إن هذه العلامات قــد تكون أهداف صغيرة تكون 
بالطريق لتحقيق الهدف الكبير، فمثلا بالنســبة للمثال الســابق 
قد يكون حصولك على راتب هو أول خطوة، ومن ثم استثمار 
اموالك مع تجميع جزء من راتبك قد يكون خطوة ثانية مهمة، 
وقــد يكــون شــرائك ســيارة أيا كانــت أولا يكون دليــل أنك على 

الدرب الصحيح للحصول على تلك السيارة الباهظة الثمن.

مثــال آخــر لــو كان هدفك أن تحصل على ثــروة كبيرة من 
المــال، قــد تكــون أحــد علامــات أنك فــي الطريــق الصحيح أنك 
تبدأ بتجميع ثروات صغيره تكون خيط البداية للحصول على 

هذه الثروة الكبيرة. 

بالنســبه لهدفــك أيــا كان، فكــر بالخطــوات الصغيــرة وتلــك 
التــي هــي أصغــر منهــا التي أن آتيتهــا فهذا يعني إنــك بالطريق 
الســليم لتحقيق هدفك الكبير وإن حصلت على تلك الخطوات 
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الصغيرة والأصغر منها فهذا يعني أنك في الطريق الصحيح...
لذا اشعر بالسعادة وهنئ نفسك. 

حدد تلك الخطوات الآن.
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• الخطوةالسادسة*

الآن قم بما نسميه فحص الملائمة. 

بينمــا تتخيــل نفســك في المســتقبل افحــص اهدافك وتأكد 
أنهــا أهدافــك أنــت، وأنها تخدم مصلحتك أنــت بالدرجة الأولى 

ولا تضر الآخرين.

أحيانــا ونحــن بالطريــق للحصــول علــى اهدافنا قد ننســى أو 
"نتناســى" عوامــل مهمــة أخرى في حياتنــا ولا تقل أهمية عن 
أهدافنــا، فمثــا مــا أهمية نجاح العمل أو النجــاح على الصعيد 

المهني إن كان على حساب صحتك؟ 

أيضــا تأكــد مــن أن أهدافك تحت ســيطرتك أنت ولا تخضع 
للآخرين أو يتحكم بها الآخرين لجعلك سعيداً. 

لذا فإن هدفك يجب أن يكون أمرا ما يمكنك أنت بشكل مباشر 
أن تجعله يحصل، بعدها افحص أهدافك ووضعك الحالي حتى 
تستشــف إن كان هنــاك أي فوائــد مختبئــة بمــكان ما بوضعك 

الحالي لتجعلك "تستفيد" من عدم تحقيقك لهدفك. 

أيضــا تأكــد مــن أن أهدافك التي تريــد تحقيقها هي أهدافك 
أنــت، وليســت أهــداف الآخريــن، فهنــاك مــن يختــارون مجــال 
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دراسي أو تخصص معين أو حتى مهنة معينة أو زوجة معينة 
أو نمط حياة معين ليرضوا أهلهم أو ذويهم بدلا من أنفسهم، 

الآن اعمل فحص ملائمة شامل لأهدافك كلها.
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• الخطوة السابعة*

معرفــة كونــك فــي الطريــق الصحيــح لتحقيــق أهدافــك من 
عدمــه ســيكون أســهل بكثيــر لــو كان لديــك جــدول زمنــي عام 

مرتب بتسلسل بخطوات لتحقيق أهدافك. 

الآن، خذ فكرة عامة عن الوقت المطلوب لتحقيق أحد أهدافك، 
شــهر؟ ســتة شــهور؟ ســنة؟ خمس سنوات؟ عشر ســنوات؟ مهما 
كان الوقــت المطلــوب لهــذا الهــدف خــذ فكــرة عامــة عن وقت 
تحقيقــه، بعــد ذلــك اذهب للهــدف النهائي الموجــود بنهاية تلك 
المــدة وأرجــع مــن النهايــة إلــى البدايــة، ارجــع مــن ذلــك البيــت 
الكبير في نهاية مدة هدفك أو منصبك أو ترقيتك أو سيارتك 
أو ذلك المبلغ من المال أو وزنك المثالي أو شكل جسدك الذي 
تــود الحصــول عليــه، وأنت ترجع مــن النهايــة )لحظة وصولك 
أو حصولــك لمــا تريــد( إلى طريق إلى البدايــة )الطريق للمكان 
الذي أنت به الآن( لاحظ ما هي الخطوات أو الأهداف الصغيرة 
التــي تــم انجازهــا للوصــول إلى هدفــك... لاحظهــا تنازليا، الآن 
اكتــب تلــك الخطــوات التــي مــررت بهــا أو الأهــداف الصغيرة 
التــي شــكلت طريقــك للوصــول لهدفك الأكبــر، أيضا انصحك 
بــأن تعيــش تلــك اللحظــات لحظة تلــو لحظة، انظــر لما تنظر 
إليه واســتمع لما تســتمع إليه واشــعر بما تشعر فيه خلال كل 

* بول مكينا – change your life in 7 days. منقول بتصرف



248

تلك اللحظات وأنت تنجز كل خطوة توضح لك كيف تنجز 
هدفك الآن وتقربك منه. 

حدد صورة واضحة وكبيرة وملونة في مخيلتك تراها عن 
كل خطوة من تلك الخطوات التي تقربك الآن من هدفك. 

عليك أن تفكر في الهدف النهائي الكبير الخاص بك، وبجميع 
الخطــوات والأهــداف الصغيرة التي تســبقه. بإمكانك اســتعمال 
تقنيــة خــط الزمــن المذكــورة ســابقا لتحديــد جــدول اتجــاه 

وزمن أهدافك.
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• الخطوة الثامنة*

اســأل نفســك..ما هي العقبات التي ممكن أن تواجهك لتحقيق 
أهدافــك؟ فكــر فيما يمكــن أن يعيقك عن تحقيق أهدافك لأنك 
إن عرفــت العقبــات مبكــرا فيمكنك أن تتفاداها بســهولة أكبر 
مــن أن تأتيــك فجــأة، العقبــات مثــل قلة معلومــة معينة بمجال 
معين؟ عدم توفر الوقت؟ قلة التمويل؟ هل ســتكون لديك ثقة 
لتحقيــق أهدافــك؟ هــل أنــت من النــوع الذي يبــدأ الأمور ثم لا 
ينهيهــا؟ هــل أنــت مــن النوع الــذي لا يأخذه النــاس على محمل 

الجد؟ ما نوع العقبات التي قد تواجهك؟ 

اكتبها. 

النظر للمستقبل والبحث عن العقبات المحتملة يعطيك ميزة 
الرصد المبكر لها والإستعداد لها إن آتت قبل انجاز أي شيء. 

بعد أن تحدد العقبات اســأل نفســك ماذا علي أن أفعل لأتغلب 
على هذه العقبات؟ من علي أن أكون؟ ما نوع الصفات الشخصية 

التي علي أن اتعلمها وأطورها للتعامل مع هذه العقبات؟ 

مــن المهــم التعامــل مــع هــذه العقبــات بأســرع ما يمكــن، فهذا 
يجعلك واثقا أكثر من نفسك بشأن نجاح تحقيق أهدافك. 
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فكــر فــي وقــت مــا مــن ماضيــك كانــت لديــك تلــك الصفــات 
الشــخصية المطلوبة التي تســاعدك لتحقيق هدفك، أو صفات 
مقاربة لها، أو تخيل نفسك كيف ستكون أنت لو كانت لديك 
كل هــذه الصفــات المطلوبــة لشــخصيتك التــي ســتجعل مــن 

تحقيق أهدافك أمراً أسهل. 

لــو كنــت محتــاج للثقــة، فكر كيف ســيكون حالــك لو كنت 
واثقــا بشــدة مــن نفســك وملــيء باليقيــن والتفائــل، وتخيل لو 
كنــت ملــيء بهــذا كلــه كيــف كنت ســتتعامل مــع أهدافك، 
لاحظ بخيالك الفرق الذي سيحدث في سلوكك وكيف تتغير 

اطباعك كنتيجة للحصول على الثقة وتحقيق الهدف. 
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الخطوة التاسعة:*

اصنــع لائحــة بكل ما تملكه من مــوارد لتحقيق أهدافك، وأنا 
أعني اصنع لائحة تضم كل ما يحتســب كمورد لك لتحقيق 
أهدافــك " أصدقــاء، معــارف، مهــارات، تعليــم، تمويــل مــادي، 
صحتك، صفات شخصية بك، أين تعيش، أو حتى هاتفك النقال 
"وكونك لديك هاتف نقال فهذا يعني أنه يمكنك الاتصال بكل 
مــن تريــد فــي بلدك أو العالــم وهذا يعتبر مورد أساســي، حتى 
وســيلة تنقلــك من ســيارة أو هاتف جــوال أو غيرها فهذا يعني 
أنــه يمكنــك التواجد في أي وقت بأي مــكان وبإمكانك الاتصال 

على من تريد. 

مــا هــي الموارد التــي تملكها الآن أو المــوارد التي من الممكن 
أن تكون بحوزتك لتساعدك في تحقيق أهدافك؟ اصنع لائحة 

بهم الآن ولا تكمل حتى تنتهي.
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الخطوة العاشرة:*

الآن خذ أهدافك كلها وصنفهم وشــكلهم في يومك المثالي.. 
كيف يبدأ يومك؟ تخيل نوع الناس الذين هم حولك، الأماكن 
التــي تملكهــا؟ مــا مــدى  لهــا؟ الأمــور والأشــياء  التــي تذهــب 

سعادتك؟

تخيــل كل هــذا بالتفصيــل الحــاد الواضح، عندمــا تفعل هذا 
فأنــت فــي الواقــع تصمــم حياتــك، لذا اجعــل التصميــم صحيح 
وســليم ودقيق بأســلوب يجعلك ســعيد جدا مع نفســك، عندما 
تصمم يومك المثالي، تخيله بالكامل ولاحظ بينك وبين نفسك 
مــا هــي العلامــات التي تعطيــك الدليل على إنــك ناجح بتحقيق 
أهدافــك وفــي الوصــول إليهــا؟ هنــاك علامــات قــد تراهــا فــي 
تخيلك خلال يومك المثالي.. قد يكون كيف يراك أصدقائك، 
وكيف يصفونك أو كيف يسألونك عن حالك، أو حتى أسلوب 
كلامك ووقفتك واحساســك بنفســك، كن مثل نيكولا تسلير 
وصمــم يومــك كمــا تريــد، فأنــت بهــذه الطريقة تعلــم وتلقن 
لاوعيك ماذا تريد وكيف تريد أن تكون بالضبط، دع لاوعيك 
يبرمج جهازك العصبي على ماذا تريد عن طريق تعريفه بماذا 

تريد أنت.
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 تذكر: لكي يتحقق أي شيء في حياتك، عليه أولا أن يتحقق 
في عقلك.

لقــد قابلــت رياضييــن كثــر فــي مجالــي وكلهم شــاركوني 
بنفس القاعدة لضمان نجاحهم، كلهم كانوا يتخيلون أنفسهم 
ناجحين في رياضتهم ويتخيلون نجاحهم ثانية بثانية، كانوا 
يتخيلــون الســباق أو المبــاراة أو البطولــة تكــون بالضبط كما 
يريــدون فــي عقلهم وخيالهم ويرون أنفســهم يحققون النجاح 
ويفوزون بالمراكز التي يريدون مرة بعد مرة تلو أخرى في 

خيالهم بدون كلل حتى لحظة الحدث الرياضي. 

هذه الطريقة تنفع بشكل كبير وسبب نجاحها قاعدة بسيطة 
"إن جهــازك العصبــي لا يعــرف الفــرق بيــن الواقــع والخيــال 
الواضــح"، بالنســبة لجهازك العصبي الخيــال الواضح المفصل 
هــو بالضبــط مثل الواقع. فبالنســبة له تخيلــك الواضح للحدث 
وكأنه يحدث الآن هو بالضبط بالنسبة له كأنه حدث وانتهى، 
وحيــن يأتــي الحــدث الحقيقــي للاوعيــك فبالنســبه لــه هو أمر 

قمت به مرات كثيرة في السابق في ألفه جهازك العصبي. 

لهــذا الســبب إن أغلب التماريــن الإيجابية الدارجة مثل ترديد 
جمل على غرار: "أنا اتحســن يوميا وأكون انســانا أفضل" لن 
يصنع أي فرق في لاوعينا أو سيكون تقدم متواضع جدا، حين 
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نفعــل هــذا فنحــن بالضبــط كمــن يطلب مــن قلبنــا أن ينبض 
بشــكل أســرع عــن طريــق طلب ذلك منه..يا قلــب انبض! هذا لن 
يحــدث. لكــن، إن تخيلت بشــكل واضح إنك تمشــي بممر مظلم 
بالليل وأنت تائه في مكان لا تعرفه... ومن عمق الظلام تســمع 

صوت خطوات تلاحقك... فغن نبضات قلبك سوف تسرع.

نفــس القاعــدة تنطبــق علــى الأهداف،لأجــل تحقيــق أهدافــك 
عليــك أن تعــود لا وعيــك علــى أن يتوقــع تحقــق أهدافــك، على 
الأقــل مرتيــن يوميــاً اســتثمر وقتــك بــأن تتخيل بشــكل واضح 
ومفصل ما تريد الحصول عليه وكأنك قد حصلت عليه وأنه 
لك وملكك، واغمر نفسك في التجربة كاملة وكأنك حصلت 
على ما تريد وأنت تتمتع بحصولك عليه، تتمتع بإنجاز أهدافك 

وعيش حلمك وكأنك حصلت على أهدافك. 

تذكــر: أنــت دائمــا تحصــل علــى المزيد من مــا تركز عليه 
فــي حياتــك. لذلــك ركز على أهدافــك وتخيلهم دائمــاً. مارس 
هــذا الأمــر يوميــاً، إن لا وعيك فقط يريد أن يريحك ويجعلك 
ســعيدا لكــن عليــك أن تعلمه ما الذي تريــده بالضبط وما الذي 

يسعدك مرة بعد مرة بعد مرة يوميا حتى يتبرمج عليه. 

رالــف والــدو اميرســون يقول: إن الإنســان يكون مــا يفكر فيه 
أغلب الوقت. 
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الآن لديك أهداف لتفكر فيها ففكر فيها يومياً صباحاً وظهراً 
وليــاً ودائمــاً وحول أهدافك إلــى هوس! بينما تفعل هذا دائما 
فأنــت تنحــت وتبرمــج هــذه الخريطــة العصبيــة فــي جهــازك 
العصبــي وفــي مخــك وعقلك وهذا ســيأخذك إلى مصير مليء 

بالسعادة والوفرة والإنجاز والإشباع. 

قبل خلودك للنوم وأنت في الفراش ركز عقلك على ما تريد 
الحصول عليه وكأنه عندك الآن، اشتر دفتر أو كراسة وضع 
عليهــا صــور أهدافــك أو رموزها وضع صــور أهدافك في كل 
مــكان تذهــب إليه وحتى في ســيارتك وغرفــة نومك ومطبخك 
وحمامك وثلاجتك وفوق تلفازك وفي كل مكان حتى يمكنك 
التركيــز علــى أهدافــك كل يوم، ســأقولها مــرة أخرى: حول 

أهدافك إلى هوس! إن هذا هوس جيد ولا داعي لعلاجه!
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الخطــوة الأخــرة والأهــم: خــذ خطــوات عمليــة لأنجاز 
أهدافك!

إن كل مــا ســبق لا فائــدة منــه مــا لــم تأخــذ خطــوات عمليــة 
التفكيــر  الأمــر  يتطلبــه  مــا  لــو كان كل  اهدافــك،  لإنجــاز 
باهدافــك وبعدهــا بوهلــة يتحقق مــا تريد لــكان الجميع لديهم 
قصــور ويقــودون أفخــم الســيارات الفارهــة، ويلبســون أغلــى 
الملابــس مــع أزواج لا مثيــل لهــم أو زوجــات لا مثيــل لهــن... 
ولــكان الأمــر قمــة فــي الفوضــى أيضــا! تخيل لــو كان كل ما 
تفكر فيه يتشــكل لعالم الماديات فجأة... لهذا فان نظام الجذب 
الكوني يضع خطوة أخيرة عادلة بينك أنت وتفكيرك لما تريد 
وبيــن تحققــه لــك بعالم الماديــات، إن كل تخطيطــك الذي تم 
في الصفحات السابقة هو عقيم لو لم تمارس الخطوة الأخيرة 
والتــي هــي القاعــدة الذهبيــة لتحقيــق مــا تريــد: خــذ خطــوات 

عملية لأنجاز أهدافك! 

يقول الجنرال جورج باتون: إن خطة جيدة يتم تنفيذها بقوة 
الآن هــي أفضــل بكثيــر من خطــة مثالية يتم تطبيقها الأســبوع 
القــادم، مــن المهــم جــدا المحافظــة على الحماس الذي اسســته 
الآن، فكر على الأقل بأمر واحد يمكنك القيام به اليوم ليساعدك 
على تحقيق أهدافك، ثم قم به، حتى لو كانت خطوة بسيطة 
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مثل اتصال هاتفي. 

المعادلــة بســيطة: تخيــل، كــرر، انطلق للعالــم وخذ خطوات 
عملية لصنع حياتك كما تريد!



الموضوع
الحادي عشر

الصحة
الجسدية هي 

صحتك النفسية 
والعقلية
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أغلــب الأطبــاء يوافقــون بــأن العقل البشــري له تأثير مباشــر 
على صحة ورفاهية الإنســان، اثبتت الأبحاث أن كونك إنســاناً 
متفائــاً لــه وقــع ايجابي كبير على صحتــك، إن الجميع يعلم 
أنــه بإمكانــك أن تتصنع المرض فيحــدث لك فعلا، كلنا فعلها 

خصوصاً أوقات الامتحانات في المدارس. 

مــع إننــا في القرن الحادي والعشــرين تمكنا مــن القضاء على 
الكثيــر والكثيــر مــن الأمــراض إلا أنــه فــي أيامنــا هــذه هنــاك 
مرضى أكثر من وقت مضى مسجل في التاريخ، أثبتت أيضاً 
الدراســات أن العامل الأكبر المحدث للأمراض في وقتنا هذا 

هو: الضغط النفسي ويسمى أيضا بالتوتر أو الاجهاد. 

إن التوتــر أو الضغــط النفســي هــو التأثيــر المســتمر الغيــر 
مناســب علــى العقــل والجســد، مــع أن الضغــط النفســي كان 
بالسابق يعتبر حكر على الموظفين من ذوي الوظائف الصعبة 

إلا أن الحقيقة أنه والى حد ما يؤثر علينا جميعاً. 

التوتــر والضغــط لنمــارس  أنــواع  نــوع مــن  جميعنــا يحتــاج 
بعــض الأدوار فــي حياتنــا بفعاليــة مثــا الابتعــاد عــن خطر ما 
مثل ســيارة مســرعة أو لخلق الحماس مثلا اعطاء عرض بناء 
لمجلس الإدارة عن أداء الشركة أو حتى الدراسة لامتحان أو 
الاســتعداد لحــدث مهــم، كل هذه الأمور أو مــا يوازيها يحتاج 
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نــوع مــن أنــواع التوتــر للتحضيــر لهــا علــى أكمــل وجــه، مــن 
الممكن اعتبار هذا النوع من التوتر توتر ايجابي. 

لكــن كمــا قلنا ســابقا أنه: التأثير المســتمر "الغير مناســب" 
علــى العقــل والجســد هو مــا يؤدي لحدوث أغلــب الأمراض، إن 
هذا النوع من الضغط هو نوع سلبي، وهو الذي سأتكلم عنه. 

إن الاســتجابة للتوتــر والضغــوط في البشــر هــي تاريخيه، إن 
أجدادنا احتاجوا رد فعل حادة جدا لتوليد الطاقة ليتمكنوا من 
قتــال الحيوانــات الضاريــة أو الهروب مــن المخاطر، مثال على 
ذلــك: عندمــا يــدرك العقــل المخاطــر فما الذي يحــدث؟ القلب 
ينبض بسرعة أسرع من المعتاد، وتلقائياً يتوسع بؤبؤ العينين، 
الجســد  داخــل  بالضــخ  الإدريناليــن  ويبــدأ  العضــات  وتشــتد 
ومجــرى الــدم، ويتوقــف الهضــم ويرتفع ضغط الــدم... ويكبت 

عمل الجهاز المناعي!

إن هــذه العمليــة تســمى: ردة فعــل المكافحــة أو الهــروب 
fight or flight response فــإن كنــت علــى وشــك أن يتــم الهجوم 
عليك فأنت تحتاج لتكون أقوى فيتدفق الادرينالين في دمك لكي 
تســتجيب للموقف بشــكل مناســب وتنقذ حياتك، لكن المشــكلة 
هــي إننــا فــي هــذا القــرن دائمــا مــا نتحضــر لحــالات طارئة لا 
تحــدث أبــدا علــى ارض الواقــع لكنهــا دائمــا فــي عقولنــا فقط، 
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وهــذا بحــد ذاتــه يضــع اجهــاد وتوتــر لا داعي له على اجســادنا 
وجهازنــا العصبــي، إن كل فكــرة تســبب التوتــر تؤثــر علــى 
كيمياء أجسادنا، والتجارب العلمية الإكلينيكية اثبتت هذا. 

عندمــا يكــون الإنســان مضطــرب أو منزعــج فجســده ســوف 
يفرز سموم مؤذيه بداخله، أحد اكثر التجارب المثيرة للقلق 
اثبتــت مــن خــال ســحب عينات دماء مــن اشــخاص كانوا في 
قمــة غضبهــم وخوفهــم وتوترهــم وانزعاجهــم وتــم حقن هذه 
الدمــاء مباشــرة في فئــران التجارب، ماتت هــذه الفئران خلال 
دقائــق، بالطبــع البشــر مرنيــن اكثــر لكــن لا يــزال الأمر مهم 
جــدا أن نتعلــم كيــف نتحكــم فــي مزاجياتنــا المســببة للتوتر 

والضغوط. 

هذه الأيام لا نحتاج بالطبع لأن نكون دائما على حالة حذر من 
الحيوانــات المفترســة كما فعلوا اجدادنــا، لكن القرن الحادي 

والعشرين مليء بكل ما هو ممكن لأن يهددنا نحن البشر. 

الكثيــر مــن البشــر كمــا يقــول د. رتشــارد باندليــر يعيشــون 
حياتهــم مــن منطلــق مــا يســمى: قــوة التفكيــر الســلبي، فهــم 
يســتيقظون الصبــاح ويقولــون لنفســهم "على أن اســتيقظ الآن 
وإلا فسأكون في مشكله!" وبالطبع فهم لا يريدون أن يكونوا 
في مشكلة لأنهم قد يخسرون وظيفتهم ولن يمكنهم أن يدفعوا 
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فواتيرهــم وسيخســرون منزلهــم أو ســيارتهم ومــن الممكــن 
أن يعيشــوا فــي الشــارع أو يضطــرون للتســول! قــد لا يمر هذا 
السيناريو بالضبط في عقولهم لكنه يكون قريبا جدا منه يولد 

خوف في خلفية عقولهم على الوظيفة أو مصدر دخلهم. 

إن هذا اسلوب ناجح جداً للابتعاد عن الآلم بدل من التوجه نحو 
الســرور والمتعة والابتهاج، إن الطريقة الايجابية للاســتيقاظ 
صباحــا هــي أن اســتيقظ مــن النــوم وافكر بكل الأمــور الجيدة 

التي أريد أن افعلها في هذا اليوم.

بينما تستعمل التقنيات الموجودة في هذا الكتاب سوف تعيد 
تأهيل نفسك لكي تبدأ كل يوم بتفاؤل وحماس لتكون ايجابي 
أكثر والذي بدوره ســوف يكون له تأثير مباشــر على صحتك 

بشكل عام ورفاهيتك.

يقــول د. روبــرت هولديــن: اثبتــت الابحــاث أن اكبر مصادر 
القلــق هــي أمــا عن أمور لن تحدث أبــداً أو عن أمور قد حدثت 
فــي الماضــي ولا يمكننــا تغييرها، أن متوســط اليوم العادي في 
حياتنا لديه متطلباته وضغوطه، مثلا عند الذهاب للعمل يوجد 
ازدحــام، أو حتــى الدخــول في جدال أو حتــى وصول فاتورة لم 
تكن في الحسبان أو إن الأطفال يعملون فوضى عارمة أو حين 
يتم انتقادك، هذه الأمور قد لا تمثل أي تهديد لك لكن جهازك 
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العصبي لا يفرق بين أي تهديد لك أو لكبريائك.

مثــا عندمــا ينتقدك شــخص فإن عقلك يتفاعــل مع الموقف 
مع ردة فعل عصبية تمثل التهديد لك فيفرز جســمك الســموم 
فــي دمــك التي تفرز لأي انســان تحت تأثيــر التوتر، بالتأكيد 
مــن الــازم أن يكون للإنســان ديناميكية انفعال واســعة تتخللها 
مشاعر كثيرة، لو أن أحد هجم عليك فيجب أن تغضب لتتمكن 
مــن الدفــاع عــن نفســك، لكن ما اقولــه هو إن كانــت ردة الفعل 
العصبية المســتمر "الغير مناســبة" تعمل طوال اليوم فإن هذا 
مــع الوقــت سيســتمر بالتراكم ومع الوقت ســيحدث مشــاكل 
كثيرة في صحتنا الجســدية والعقلية، لأن جانب كبير جداً 

من صحتك هو انعكاس لأفكارك. 

هنــاك مثــل هنــدي قديــم يقــول: أن أردت أن تعــرف مــا هــي 
أفكارك بالأمس، راجع كيف يشعر جسدك اليوم.

بــكل تأكيــد أنــا لا أقــول إن جميــع الأمــراض ســببها حالتنــا 
الذهنيــة، بالطبــع هناك عوامل أخرى مثل نمط الأكل ونمط 
الحياة والاســتعدادات الوراثية، لكن العقل يلعب دور مهم جدا 
أيضــا فــي هــذا كله، والتوتر والضغط النفســي غالبــا ما يكون 
ســلوك متعلــم، لــذا فمــن الممكن أن يتم تعلمــه بطريقه أخرى 

من دون أن يضرب ضربته على صحتك. 
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عــادة مــا يكــون التوتر والضغــط الخلفي، ذلك الــذي يكون في 
باطن عقلك واعتدت عليه، قد لا تشعر به في وقتها لكنه يظهر 
فــي وعيــك علــى هيئة مزاج ســيئ واكتئــاب وأيضــاً على هيئة 
مشــاكل جســدية متنوعــة، إنه فقط عندما نســترخي ونشــعر 
بالراحــة الحقيقيــة نلاحــظ أننا كنا تحــت تأثير توتر كبير 

طوال الوقت. 

متــى مــا نشــعر بشــعور ســلبي فهــذا نتيجــة لكيميــاء جســدنا 
كــردة فعــل للتوتــر أو الضغــط، لهــذا فإنــه فــي ثقافــة القــرن 
الحــادي والعشــرين وخصوصــا الدول العربية فــإن عدد كبير 
جــدا مــن الذيــن يتعرضــون للضغــوط والتوتــر الحــاد عــادة ما 
يلجــأون للتدخيــن أو الكحوليات أو الادوية الموصوفة أو حتى 
المخــدرات بأنواعهــا لتغييــر حالتهم الذهنيــة وتغيير كيمياء 
جســدهم للحصول على جرعة اســترخاء ويواجهون الضغوط 
والتوتــر، وكنتيجــة للتعــرض للضغــوط والتوتر بشــكل دائم 
فإن هذا يؤدي لحدوث الأمراض الجســدية بأنواعها، لذلك فإن 

هذا يعتبر مشكلة علينا التعامل معها. 

هناك أبحاث جديدة ترينا أن العقل والجسد لهم نمط خاص 
بهــم للاســترخاء والتأهــب مــع دورة ســائدة تحــدث في الجســد 
والعقــل تقريبــاً كل تســعين دقيقــة، يحــدث هــذا حيــن يوقــف 
الجســد الســلوك نحــو الانتبــاه الخارجي ويأخــذ تقريبا خمس 
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عشر دقيقة ليسترخي ويعيد تنظيم طاقاته، أصبح هذا السلوك 
بمــا يعــرف بالايقاع اليومــي المتجــاوز Ultradian rhythm وهي 
بالضبط تلك اللحظات التي تعي فيها على نفســك وأنت تســرح 
بأفكارك خلال يومك وتشعر بشعور خفيف ودافئ في جسدك 
والضغــوط  بالتوتــر  التحكــم  ببســاطة ميكانيكيــة  إنــه  كلــه، 

الطبيعية المتواجدة في جسدك. 

للأســف هنــاك الكثــر يحــاول تجاهــل وأبطــال هــذه الــدورة 
الطبيعية وتجاهل هذه الرسالة من أجسادهم التي تخبرهم أن 
عليهم الاســترخاء، فتراهم يحاولون التركيز أكثر ليكونوا 
منتبهيــن أو يشــربون الكثيــر والمزيــد من القهــوة، وبعد فتره 
تراهــم قــد خلقــوا نمــط ســلوكي من تجاهــل الايقــاع اليومي 
المتجاوز Ultradian rhythm، أنا اعتقد أن أحد أكبر تهديدات 
الحيــاة المعاصــرة هــي تجاهــل وقتــل هــذه الرســائل الطبيعيــة 

تخبرنا أن علينا أن نرتاح وأن نسترخي. 

إن أحــد أكثــر الوســائل فعاليــة للتغلــب علــى التوتــر بشــكل 
طبيعي هي تفعيل هذه الوســيلة الطبيعية فينا التي خلقت من 

الله تعالى للتغلب على الضغوط اليومية.

فــي المســتقبل عندمــا ترى نفســك قد بدأت في الســرحان في 
أفــكارك وبــدأت فــي الشــعور بأطرافــك قــد اســترخت وانتشــر 
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شــعور الاســترخاء في جســدك الآن، إن كنت تســتطيع وكان 
الوضــع مناســب لك، فاســمح لنفســك بــأن تســترخي بعمق لمدة 
عشر أو خمس عشر دقيقة ولا تقاطع نفسك بل اسمح لنفسك 
بأن تسترخي أكثر وستلاحظ أنك بعدها قد اصبحت أنشط 

وبتركيز أعلى بعد هذه الراحة السريعة. 

إن أول باحــث عــن التأثيــر الفســيولوجي للتوتر هانز ســيليي 
Hans Selye آثــار أكبــر توتــر للبشــر هــو التوتــر المشــاعري، 
لكنه ليس الحدث بحد ذاته هو ما يســبب التوتر لكنه تفســيرنا 
نحــن للحــدث هــو ما يســبب ردة الفعل المشــاعرية، ومن خلال 
تفسيرنا لتجاربنا بشكل مختلف ومرن فبإمكاننا أن نستجيب 
لتلــك التجــارب فــي حياتنــا بدلا مــن أن نكون ردة فعــل تلقائية 

خارجة عن إرادتنا لنفس هذه التجارب. 

القــوة  بغفــوة  يســمى  بســيط  تمريــن  هنــا  سأشــارككم 
Power Nap تعلمتــه مــن د. بــول مكينــا، يمكنــك أن تمارس هذه 
الغفوة مرتين في اليوم لتعيد شــحن نفســك وأن تطور حالتك 
الصحية للأفضل، فقط مارس هذه الغفوة عندما يكون الوضع 

مناسبا للاسترخاء التام.
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• تمرين

Power Nap غفوة القوة

1- ابدأ بتوجيه انتباهك لقدميك ولاحظ الشعور في قدميك 
برودتهما أو دفئهما ووزنهما...

2- خذ نفس عميق وهادئ واخرجه، وبينما تفعل ذلك تخيل 
شعور دافئ وجميل في قدميك

3- الآن خــذ نفــس عميــق وهــادي وتخيل هذا الشــعور الدافئ 
والجميــل يرتفــع إلــى ســاقيك وركبتيك وقــل الرقم واحد في 

عقلك

4- اسمح لهذا الشعور الدافئ والجميل لأن يدخل إلى عضلاتك 
وعظامك وينتشر برقة ومريح لكل ما يتحرك نحوه

5- وعندمــا تكــون جاهزا خذ نفس عميق وهادئ آخر وتخيل 
هــذا الشــعور الدافــئ يرتفع حتــى خاصرتك وقــل الرقم اثنين 

في عقلك

6- تاليا وبينما أنت تأخذ نفس عميق آخر ارفع هذا الشــعور 
الدافئ إلى كتفيك وقل الرقم ثلاثة في عقلك، اســمح لشــعور 

الاسترخاء أن ينتشر بكل خلال جسد الى ذراعيك وكفيك.
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7- الآن بينما أنت تأخذ نفس عميق آخر اسمح للشعور الدافئ 
والجميل لأن يصعد الى رأسك بينما تقول الرقم أربعة. 

8- انشر هذا الشعور المريح إلى جسدك كله وتشبع فيه. 

9- قــل الآن فــي عقلــك الرقــم خمســة، وتخيــل هــذا الشــعور 
يزدوج وكان هناك نفس الشعر يصب من رأسك على الشعور 

الموجود أساساً في جسدك وبداخلك منتشر الآن.

10- وبينمــا أنــت تتخيــل هــذا الشــعور بالراحــة متواجــدا فــي 
جسدك تخيل أن كل التوتر الذي كان متواجداً في جسدك 
قــد أصبــح يخــرج الآن مــن قاع قدميــك بينما أنت يعاد شــحنك 

بكل الطاقة المعيدة لنشاطك والمجددة لك والمريحة.

11- تأكــد أنــك تأخذ كل الوقت المطلوب منك لتتمتع بهذه 
المشــاعر المريحة لك، وتوقف للحظات ولاحظ هذه المشــاعر 
وإن احتجت بإمكانك تكرار التطبيق إلى أن تشعر بالإسترخاء 

التام. 

كلما مارست هذا التمرين أكثر كلما زاد تأثيره الإيجابي 
عليك وأصبح أكثر كفاءة.

عليــك أن تمــارس هــذا التطبيــق مرتين فــي اليــوم، وبإمكانك 
أن تمارســه فــي أي مــكان، ليس عليــك أن تخبر أحدا قبل البدء 
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بــه، إن مارســته في مكان العمــل فقط تأكد أن لا يدخل عليك 
مسئولك فيتهمك بالنوم، أقفل باب المكتب إن استطعت، بإمكانك 
ممارســته فــي الســيارة فقــط إن كان هناك تهويــة كافية وإن 

تكون السيارة في وضع الايقاف. 

تذكر أن تمارس هذا التطبيق يوميا فهو مفيد جدا لصحتك 
وهــو عــادة رائعــة لتؤسســها ولا يأخــذ منــك وقتــا ســوى دقائــق 
معدودة وهذه التقنية ســتقوي وتعزز جميع التقنيات الأخرى 
المخففة والمزيلة للتوتر. مارسه قبل الدخول لناديك المفضل 

أو قبل ممارستك الرياضة.

تذكر أن التكرار هو عامل النجاح...
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من المفيد أيضاً أن نضيف أن التمارين الرياضية مفيدة جداً 
للتغلب على الضغوط والتوتر،السباحة أو الركض أو تمارين 
الأوزان أو أي تمريــن رياضــي آخــر يشــبع الدم بالأوكســجين 
يجعــل التحكــم بالتوتر اســهل بكثير، راجع طبيبــك قبل البدء 

بأي برنامج رياضي.

كــن مثابــراً.. ابــدأ بالقليــل ثم زد عليه كل يــوم، قد لا تجد 
نتائج لحظية لكن مع المثابرة ستجد نتائج مثمرة. إبدأ بالمشي 
السريع لنصف كيلومتر ثم زد عليه في المرات القادمة، ليكن 
هدفك أن تبدأ بالتمرين 3 مرات بالأسبوع لمدة عشرين دقيقة، 
لتكن لديك خطة وإن استطعت فضع لك مدرب خاص محترف 
أو جد لك شريك في التمرين لتتمرن معه فهذا سيزيد المتعة 

في التمرين.

ضــع لــك أهدافــا أو راهــن أحداً على وصولــك لأهدافك، هناك 
دراســة اثبتــت أنــه إن وضعــت رهانا مع اصدقائــك على تحقيق 

أهدافك فإن هذا سيحثك أكثر لتحقيق أهدافك. 

طبعــا هنــاك باقــي الأمــور التــي أنــت بالتأكيــد ســمعت عنهــا 
لعــدد  والنــوم  الكحوليــة  والمشــروبات  التدخيــن  تــرك  مثــل 
ســاعات كافيــة ودائمــا وأبــدا كل وجبــات متوازنــة، انصحــك 
بــأن تستشــير خبــراء التغذيــة لتنظيــم وجباتــك بمــا ويتناســب 
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مــع اهدافــك، فهنــاك قاعدة تقــول إن الطعام الجيــد هو الطعام 
الطازج، تناول الكثير من الخضار والفواكه والألياف واشرب 

الكثير من الماء من مصدر الجيد. 

جميــع الابحــاث اثبتــت أن الأشــخاص الأصحاء هم أشــخاص 
سعداء، لهذا حس الفكاهة الجيد هو مهم جدا! إن سألت أغلب 
النــاس إن كانــوا يجيــدون إلقاء النكت فســيجيب أغلبهم بــ لا، 
لكــن إن ســألتهم إن كانوا يملكون حــس فكاهة فتقريبا كلهم 
ســيقول نعــم، تملــك حس فكاهة هو أمر مهــم جداً، ليس فقط 
لترفــه عن نفســك بل هو مصدر ســيكولوجي مهــم جداً، عندما 
تكــون مرحــاً فــإن جســدك ســيقوم بإنتــاج خلطــات كيميائيــة 

داخلك مختلفة تماما عن عندما تكون جادا وغير مرح. 

 Norman Cousins إن قصــة الكاتــب والسياســي نورمــان كوزنــز
الشــهيرة عن تعافيه الكامل من مرض عضال قاتل ومشــل بعد 
أن بــدأ بمشــاهدة الكثيــر والكثيــر من مشــاهد الكوميديا يوميا 

ومذكورة قصته في كتاب السر وفي كتابه:

The Healing Heart

قال بلســانه: لقد اســتخدمت الضحك لعلاجي حرفيا! تطبيقا 
لمــا تقــول المقولة الشــهيرة الإنجليزيــة: إن القلب المرح يقوم 

بعمل الدواء الفعال، لكن الروح الجافة تجفف العظام.
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الضحــك يزيــل الآلم، عادة حين أكون في موقف صعب فإنني 
اصنــع منــه نكتة لأضحك عليه وأزيــل التوتر منه، ثم بعد ذلك 

افكر بالحل. 

إن الفكاهــة والمــرح مــورد مهــم، إنــه مفيــد جــدا لأجســادنا 
ولجهازنــا العصبــي، خصــص وقت للفكاهة في الوقت المناســب 
لــه بالطبــع، تذكــر أن كل مــرة تضحــك بها فإنــك تنتج مواد 

كيميائية في العقل والجسد لتزيد من صحتك. 

هــذه الأيــام هنــاك الكثيــر والكثير مــن التقارير التــي تخبرنا 
ما هو الســئ والمضر لنا، لكن يجب آلا نتناســى أمر واحد مهم 

جداً: إننا جميعا لدينا جهازنا المناعي الخاص بنا. 

الجســد والعقــل يعمــان دائمــا معــا لعــاج ولحمايــة ولتنظيم 
الالة المعقدة والرائعة والتي هي نحن، إننا نعيش في زمن يعج 
بالتطــورات الطبيــة الرهيبــة والتــي لا تــزال تتطــور يوميا، إن 
الأدويــة والعمليــات الجراحية أصبحت أمراً شــائعاً جداً، هناك 
الكثيــر مــن يتوقــع علاجــات لحظيــة مــن الأطبــاء لأمراضهــم 
ويســلمون مســئولية صحتهم للمهن الطبية، ويفضلون وصفه 
لــدواء بــدل مــن أن يغيــرون نمــط حياتهــم أو الدخــول لعــاج 

بالغذاء هذا لأن الدواء اسرع في التأثير. 
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إن ثقافــة الأدويــة الموصوفــة الســريعة فــي النمــو بيننــا قــد أدت 
E. W Martin Md لمشاكل أخرى، إن الدكتور: أي. دبليو مارتن

يثبت لنا ويخبرنا أن هناك الكثير من يموتون بســبب الأدوية 
الموصوفــة في الولايــات المتحدة الأمريكية وبريطانيا، أكثر 
من يتوفون من الحوادث المرورية، قد يكون هذا أحد الأسباب 
لتوجــه الكثيــر من النــاس إلى اختيار الطرق البديلة عن الدواء 

لتطوير صحتهم. 

منذ بضع سنوات تم عمل بحث في الولايات المتحدة الأمريكية 
ليحاولــوا أن يكتشــفوا لمــاذا هنــاك البعــض ينجــون من مرض 
الســرطان، الدراســة شــملت مئة متطوع، كل من تم مقابلتهم 
في هذه الدراســة قد شُــخصوا بأنهم ســيتوفون خلال 4 شــهور، 
لكــن الغريــب أنهــم قــد ظلــوا علــى قيــد الحيــاة حتى بعــد اثنى 
عشــر ســنه وهــم اصحاء، الفكرة من الدراســة هــي أن الباحثين 
أرادوا معرفــة مــا هــو العامل المشــترك بين هــؤلاء المرضى؟ 
بمعنى ما الذي فعلوه بشكل مشترك جميعهم؟ النتيجة كانت 
أنهم جميعاً قد اتجهوا لعلاجات مختلفة، بعضهم اتجه للعلاج 
الاعتيادي مثل العلاج بالعمليات الجراحية أو العلاج بالإشــعاع 
أو الكيميائــي وبعضهــم اتجــه للعــاج البديــل مثــل الكهربــاء 
والغــذاء والتأمــل والإبــر الصينيــة والعــاج بالطاقــة الكونيــة، 
وبعضهم أيضا استعمل العلاجات النفسية أو العلاجات الدينية، 
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لكــن ليــس هــذا هو مربط الفــرس. إن العامل المشــترك بينهم 
جميعــا أنهــم جميعهــم كانوا يؤمنــون إيمان قاطع بــأن العلاج 

الذي اتجهوا إليه سيشفيهم. 

في التاريخ الطبي توجد دراســات كثيرة لتأثير الإيمان على 
متلقي العلاج والذي يسمى بالدواء الوهمي Placebo وهي عادة 
مــا تكــون حبــة لا تحتــوي علــى أي علاج لكن الأطبــاء يوهمون 
المتحــدة  الولايــات  مــا فيهــا سيشــفيهم، وفــي  بــأن  المريــض 
الأمريكية هناك قانون يجبر شــركات الأدوية على تجربة أي 
دواء جديد ضد هذا الدواء الوهمي، لذا فمن الممكن أن نقول 
بــكل ثقــة أن هنــاك العديــد مــن الدراســات التــي تمــت على هذا 

الدواء الوهمي.

الغريــب أن الــدواء الوهمــي وبشــكل عام فعال بنســبة 30% مثل 
فعاليــة الأدويــة الطبيــة! بــل أن هنــاك في حــالات معينة ترتفع 
النســبة فيهــا لأكثــر من هــذا بكثيــر، فمقارنــة بالمورفين فن 
الدواء الوهمي فعال بنسبة 54% ولون الحبة أيضا وجد أنه يؤثر 
على فعالية الدواء الوهمي، فمثلا لتســكين الألم وجد أن اللون 

الأحمر يزيد من فعالية دواء تسكين الألم. 

تــم اكتشــاف أن لكــي يعمل الدواء الوهمــي فقد وجد أن على 
المتلقي للعلاج عليه أن يوقن أن الدواء سيعمل، ووجدوا بنتائج 
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البحوث في المجموعات التي قد قيل لهم أن الدواء سيشــفيهم 
كلما زاد يقين المريض أن الدواء سيشفيه فإنه يتشافى أسرع 

وبشكل كامل. 

أغلب الاطباء الآن يعلمون أن ســلوك المريض وتقبله للعلاج 
له عامل أساسي جداً لتشافيه من المرض مهما كان، كما أن 
التقنيات في هذا الكتاب تســاعدكم لكي تتوصلوا لخلق جســر 

بين أجسادكم وعقولكم لتجعلك أصحاء أكثر الآن.
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زيادة نشاط الجهاز المناعي باستخدام الخيال

اثبتــت الأبحــاث أن الأشــخاص الذيــن يؤمنــون أنهــم بإمكانهم 
أن يتحكمــون بجهازهــم المناعي عن طريــق الخيال عن طريق 
التخيل الموجه وجدوا أنهم من الممكن بكل سهولة أن يرفعوا 
مــن عمــل جهازهم المناعــي عن طريق هــذه التخيلات بالصور 
الموجهه، نعم، من الممكن عن طريق اســتخدام تقنيات عقلية 
تزيــد مــن فعالية أداء جهازنا المناعي، هؤلاء الأشــخاص الذين 
شــملتهم الدراســات اســتطاعوا عن طريق تلك التطبيقات التي 
تشــمل التخيــات اســتطاعوا زيــادة عــدد الكريــات الدفاعيــة في 
الــدم فــي اجســادهم ممــا رفــع أداء جهازهــم المناعــي ممــا رفع 

مقاومتهم للأمراض.

الأطبــاء أثبتــوا أنــه بمجــرد اســتخدام الخيال مــن الممكن أن 
يؤثــر ذلــك على صحتنا كبشــر،فقد اثبــت طبيبين في جامعة 
مدينــة يوكوهامــا فــي اليابــان أن 84% مــن العينــة التي خضعت 
للدراســة اســتطاعوا أن يلغوا ردة فعل الهســتامين والحساســية 
من نبتة اللبلاب السام باستخدام الخيال فقط، جميع الأعراض 
التــي شــملت الحكــة والتورمــات والتقرحــات قــد اختفــت تماما 
عندمــا تخيــل مــن خضعــوا للدراســة أن نبته اللبلاب الســام قد 
أصبحــت نبتــة عاديــة غيــر ضــارة، بــل والمثير أكثــر، أن عدد 
كبيــر جــدا قد ظهرت عليهم جميــع أعراض التعرض للبلاب 
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السام بمجرد تخيل أن النبتة الغير ضارة التي تعرضوا لها هي 
اللبلاب السام. أليس هذا مثيرا؟

تجربــة أخــرى قد قام بها الدكتور ديفيد ســبيغل في جامعة 
ستانفورد على مجموعة نساء ممن يعانون من سرطان الثدي، 
نصف المجموعة خضعوا لآخر العلاجات المتطورة المتوفرة، 
والنصف الآخر خضعوا لنفس العلاج بالإضافة لتطبيق تمرين 
ذهني بســيط جدا، فقد تخيلوا أنفســهم يســترخون ويطوفون 
باســترخاء عميــق جــداً يوميــاً لمــدة ســنة، بعدهــا تــم ملاحظــة 
المجموعتين، المجموعة الثانية التي طبقت العلاجات المتطورة 
بالإضافــة إلــى التخيــل والاســترخاء أفــادت بأن آلامهــا قد قلت 
لدرجة كبيرة جدا وكانوا متفائلين أكثر، وبالواقع هذا لم 
يفاجئ الباحثين، ولكن الذي فاجأهم أنه بعد عشــر ســنوات من 
متابعــة المجموعتيــن وجــدوا أن المجموعــة الثانية قد عاشــت 

عمرا أطول بمتوسط الضعف عن المجموعة الأولى!

يخبرنا المدرب العالمي الدكتور بول مكينا عن أحد حالات 
الســرطان التــي ســاهم بعلاجهــا أن إمــرأه كانــت تعالــج مــن 
السرطان باستخدام العلاج الكيميائي وأن العلاج الذي تستعمله 
يقمع جهازها المناعي لمدة من 10 أيام إلى اسبوعين ولكن بعد 
استعمال تطبيق عقلي بسيط جداً استطاعت المريضة من رفع 
أداء جهازهــا المناعــي بالكامــل بعــد 5 أيام فقــط، الطبيب الذي 
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يتابــع حالتهــا كان يصــاب بالدهشــة خصوصــا بعــد أن اخبرته 
المريضة أن كل ما فعلته هو مجرد تطبيق ذهني بسيط.

ويخبرنا أيضا أن الذي ألهمه للتطبيق الذي قامت به المريضة 
والذي سأشارككم إياه بعد قليل، قد استوحاه من التجربة التي 
 Karen Olness قــام بهــا الدكتورة البروفيســورة كارين أولنــس
فــي مستشــفى رينبــو للرضــع والأطفال فــي مستشــفى جامعه 
كليفلاند، التجربة كانت عبارة عن تشغيل فيديو لمجموعة 
من الأطفال تحتوي على العاب ورســوم للأطفال تبين وتشــرح 
الجهــاز المناعــي للأطفــال علــى هيئــة رســوم وألعــاب للأطفال 
حيــث أن كريــات الدم البيضاء الدفاعية تكون على هيئة رجال 
الشــرطة التي تقاتل الدخلاء واللصوص الذين هم الفيروســات 
والبكتريا وجميع مســببات الأمراض وكيف الشرطة يقاتلون 
الفيروسات ويسجنونها وينفونها، الفيديو كان ترجمة بسيطة 
جدا للأطفال عن كيفية عمل الجهاز المناعي البشري وسهل 

جدا حتى يفهمه الأطفال. 

عندما ينتهي الفيديو يتم إعلام الأطفال ببساطة أن يتخيلوا 
المزيــد والمزيــد والمزيــد أكثــر مــن "رجال الشــرطة "، بعد 
هــذا تــم أخــذ عينــات مــن اللعــاب مــن الأطفــال والنتيجــة التي 
ظهرت هو أن الجهاز المناعي قد نشــط وكأنه يحارب إصابة 

أو عدوى!
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لــذا بحــث الدكتور مكينا فــي الأبحاث الطبية ووجد تجارب 
أخرى مسجلة بنفس الطريقة، لذا فقد استنتج أنه من الممكن 
تنشــيط الجهــاز المناعــي بمجــرد التفكير به، لقــد جربت هذه 
الطريقــة وكانــت النتيجــة مذهلــة. فــي الســابق كانــت إصابة 
الانفلونــزا تبقينــي فــي الفــراش لمدة اســبوعين، أمــا الآن فقد 
اصبحــت لا أصــاب إلا برشــح خفيــف يــكاد لا يؤثر فيني ســوى 

ساعات بسيطة.

كيــف يمكــن أن ننشــط جهازنــا المناعــي باســتخدام الخيال؟ 
الأمــر ســهل جــدا وهنــاك الآف الطــرق، مثــا المريضــة التــي 
كانــت مصابــة بالســرطان وتخيلت لــون أزرق يضيئ في يدها 
ومن هناك ينطلق لجسدها بالكامل معطيا إشارة للاوعيها لكي 

ينشط جهازها المناعي.

أنــا شــخصيا معجب كبير للرســوم اليابانية أنيمــي، فأتخيل 
نفسي أكلم نفسي التي بداخلي وأطلب منها أن تنشط جهازي 
المناعي وهنا أشعر بشيء يحدث بداخلي ويضيئ مما يخبرني 
أن الجهــاز المناعــي قد نشــط، أيضا أتخيل نفســي أحيانا داخل 
مركبــة متطــورة بهــا غرفــة تحكــم مليئــة بــالأزرة والشاشــات 
واحد الأزرة لتشــغيل الجهاز المناعي.. اضغطه فتعمل الشاشــة 
التي تختص بتنشيط الجهاز المناعي وأكلمها مصدرا الأمر 
لتنشــيط الجهــاز المناعــي الآن! فتظهــر صــورة لجســدي فــي 
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الشاشة ويعمل البرنامج على تنظيفها. 

إن هذه التقنية قوية جداً، ومن الممكن أن نفرط بها، اذكر 
مــرة بعــد أن بــدأت أن اطبق هــذه التقنية يوميا في أحد الليالي 
ضغطــت الــزر لتنشــيط جهــازي المناعــي فلــم يعمــل! فجربت 
طريقــة أخــرى وطلبــت من لاوعي أن ينشــط جهــازي المناعي 
وحصلــت علــى علامــة بالنفــي لتخبرنــي لا! تعجبــت وبحثــت 
بعدهــا بالإنترنــت إن كان مــن الممكــن أن نفــرط في تنشــيط 
الجهــاز المناعــي فوجــدت أنــه مــن الممكــن أن لاوعيــي كان 
يحميني لأنه من الممكن أن يكون الافراط في تنشيط الجهاز 
المناعــي يــؤدي إلى أمراض كثيرة منهــا التهاب المفاصل، لذا 
بالليلــة التالية وضعت جهاز ثرموســتات في كابيتني الخاصة 
بجانب زر الجهاز المناعي بحيث يوقف نشاط الجهاز المناعي 

في حالة وصوله إلى الحد المطلوب. 

لــذا عندمــا تتخيلــون أي خيــال يناســبكم لرفــع عمــل الجهــاز 
المناعي عليكم دائما وضع جهاز ثرموستات قبل تنشيطه حتى 
لا يحدث افراط في تنشيط الجهاز المناعي وفقط ينشط في 

الحدود المناسبة لكم.

مــن المهــم أن نتعلــم أن نســتمع لأجســادنا لأن الأم لــه هــدف، 
فمثلا إن لم نشــعر بأي ألم فبإمكاننا أن ندمر نفســنا من غير 
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أن نعلــم أو مــن غيــر أن نشــعر بأي شــيء، إن وضعت يدك على 
شــيء ســاخن فأنــت تحتــاج علامه الألم لكي تســحب يــدك عنه، 
إن الألــم العاطفــي بالإضافه للألم الجســدي همــا علامة لنا بأن 
هنــاك حاجــه للتغييــر، إن للآلم هدف ايجابي، البعض يعيشــون 
آلام جســدية وعاطفيــة ولا يســتمعون لهــا لهذا فهي تســتفحل، 

استمع للآلام كإفه ما الذي تحاول ان تخبرك به.



الموضوع
الثاني عشر

السعادة 
والإطمئنان 

والرضى
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مــن  يأتــي  شــيء  الســعادة  أن  باعتقادهــم  يخطــيء  البعــض 
الخارج،عنــد الغــرب هناك ثقافة عامة تركــز على إن مطاردة 
الســعادة ومتابعتهــا مــن خــال "الحصول على أمــور خارجية" 
مثــل العمــل بجــد وصنــع المــال والحصول على أشــياء وما إلى 
ذلــك، حتــى في خــال طفولتنا دائماً يتم الربــط بين الحصول 
علــى وظيفــة راقيــة والدراســة حتــى نحصــل على راتــب عالي، 
يتم برمجتنا على أن الحصول على الماديات هي سبب السعادة 

الرئيسي لكن بالواقع أن هذا هو فقط جزء من الحقيقة.

أمــا فــي الشــرق، يتــم التركيــز على ثقافــة قبــول الواقع وإن 
الســعادة توجــد مــن الداخــل، على كل حــال، أنا علــى يقين أنه 
مــن الأفضــل أن نحصــل علــى التوازن بين الأســلوبين الشــرقي 

والغربي. 

إن فكرتم بالســعادة بعمق قليلا ســتجد أن الســعادة هي ليســت 
نتيجة لشــيء أو أمر تشــتريه من متجر أو شــيء تحصل عليه 
أو تجنيه، لكنه حالة ذهنية وجسدية، إن السعادة هي ردة الفعل 
التي تشــعر بها لما يحصل في حياتك، ومن الممكن أن تحصل 
علــى ردة الفعــل هــذه متى ما رغبت كمــا أصبحت تعرف الآن، 
لأنــه مــن الســهل خلــق حــالات ذهنيــة من خــال تماريــن ذهنية 

بسيطة. 
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قبــل أن اشــارككم أســرار الســعادة فــي هذا الفصــل أريدكم 
أن تقفــوا لحظــة مــن أنفســكم وتشــاركونني التفكيــر بما هي 
الســعادة حقــا بالنســبة لكــم؟ فكــروا بعمــق الآن: مــا هــو شــعور 

السعادة بالنسبه لك؟ 

بالنســبه للبعــض هــو شــعور دافيء وســام كبير مــع النفس 
يشــع بمشــاعر حانيةوهادئة، وبالنسبة لآخرين هو شعور باللذة 
بالرضــى الداخلــي والرضى عن الــذات، لا أعلم بالضبط ما هو 
بالنسبة لك، لكني أعلم أنك إن بدأت بالحصول على هذا الشعور 

المسمى بالسعادة الآن يمكنك ان تتعرف عليه خلال لحظه!

ربما كنت بالسابق تضع عراقيل أمام الشعور بالسعاده، وربما 
كنــت تنتظــر حدوث أمور معينة لكي تحصل على الســعادة أو 

ربما كنت تنتظر أن تملك شيئا خاصا لكي تشعر بالسعادة.

حســنا، توقــف عــن الإنتظــار، لمــاذا لا تختصــر الأمر وتشــعر 
بالســعادة الآن علــى كل حــال؟ بــكل بســاطة تذكــر الآن وقــت 
معينــا شــعرت فيــه بالســعادة وشــعرت بالإنطــاق الآن، وتخيــل 
كيف كنت ستشعر بذات الشعور لو أردت بالشعور فيه الآن.

انظر لما كنت ســتنظر إليه واســتمع لما كنت ستســمع إليه 
وأشعر كما كنت تشعر بذلك الوقت الآن، وهذا سيقوم بالبدأ 
باستحضار ذات الشعور بالسعادة الذي شعرت به في ذلك الوقت، 



285

الآن فخم هذا الشعور بالسعادة. 

الآن سوف نقوم معا بتقنية ذهنيةسوف تجعلك تشعر بشعور 
طيــب، لكنهــا ذات فوائــد جمــة أخــرى أيضــاً. عندمــا قــرأت ذات 
مــرة بحــث مفصــل كيف البشــر من الممكن أن ينشــطوا عمل 
جهازهم المناعي بالتخيل فقط، فكرت: ما الأمور الأخرى التي 
مــن الممكــن العقل البشــري القيام بها؟ ما هــي الطرق الأخرى 
التــي مــن الممكــن أن يؤثــر بهــا العقــل البشــري علــى كيميــاء 

جسم الإنسان؟ 

لقــد قــرأت مــرة عــن دكتــور نفســي فــي نيويــورك اختلــق 
طريقة لحث المدمنين على المخدرات بأن يقلعوا عن إدمانهم 
للمخــدرات عــن طريــق التنويم المغناطيســي وكان يطلب من 
أجسادهم أن يعطي نفس ردة فعل النشوة للمدمنين لكن بدون 
وجود المخدر، وبما أن اجسادهم كانت تقوم بعمل ردة الفعل 
للمخدرات بدون المخدرات فقد جعلهم يقلعون عن المخدرات 

بشكل طبيعي بدون آثار جانبية.

إن هذا ببساطة يعمل لأن أي مخدر وأي مواد مغيرة لكيمياء 
الجســد بمــا فيهــا الكافييــن والنيكوتين والكحوليات ومســكنات 
الآلمبأنواعها أو أي دواء آخر تخلق ردة فعل معينة في جسدك، 
بكلمات أبسط: أنه ليس ما يفعله المخدر أو الدواء بجسدك ما 
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يجعلك تشعر بشعور معين، لكنه ما يفعله جسدك كردة فعل 
للمخــدر أو الــدواء أو القهــوة أو التدخيــن مــا يعطيك الشــعور 

الذي تشعر به. 

مــا آثــار انتباهي فــي الموضوع هو كيفية اعطــاء أمر للعقل 
على كيفية خلق حالات ذهنية تجعلني أشــعر بمشــاعر جيدة، 
فهنــاك عالمــة عظيمــه اســمها البروفيســور كانديــس بيــرت 
وخــال دراســتها العليــا اكتشــفت مســتقطبات أو مســتقبلات 
التخدير في العقل والجســد، لعشــرات الســنين كان الباحثون 
يحاولــون معرفــة مــا الــذي يجعــل المخدر له مفعولــه المخدر 
الــذي يشــعرك بالبهجــة، كانديس بيرت وجدت المســتقطبات 
أو المســتقبلات ليســت فقط في العقل وإنما في كل خلية في 

الجسد البشري! 

هنــاك رســول كيميائــي خــاص فــي الجســد البشــري يســمى 
أندورفين أو المورفين الاندروجيني )المورفين الذاتي( وهذا 
يعني مســكن الألم ومشــعر بالبهجة ذاتي الإصدار في الجســد، 
وكل شــخص يعلم ما الذي يشــعرك به الأندورفينفهو مخدر 
أفيوني طبيعي في الجسد، الأندورفين هو رسول عصبي يخفف 
الألم ويصنع البهجة كيميائيا في الجسد والجسد يفرزه عند 
ممارســةالرياضة أو عنــد ممارســة الجنــس أو عندمــا تضحــك 
كثيــرا بعمــق، إنه هذا الشــعور بالســعادة المبهج عندما تشــعر 
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به فهذا يعني أن جسدك مشبع بالأندورفين، ولأن الاندورفين 
هو مرسل عصبي فهو يصنع تماسك أكثر في العقل وبالواقع 

كثره افرازه يجعلك أذكى كما ذكرنا سابقاً.

كل خلية في جســدك لديها مســتقبل عصبي للأندورفين، إن 
الطريقــة التــي يتخاطب فيها عقلك وجســدك ليعلمك إنه حان 
الوقــت لتشــعر بالســعادة هو عن طريق مخاطبــة خلية لأخرى، 
إنــه رســالة كيميائيــة تنطلــق مــن خليــه إلى أخرى علــى هيئة 
أندورفيــن خــال تردد مما يجعل الخلية التالي بجانبها تقول: 
يحــدث شــيء جميــل هنــا! ومن ثم تبــدأ الخلية بالتــردد بنفس 
الطريقــة وهكــذا إلــى أن تقــوم جميــع الخلايــا بالشــعور بنفس 
الطريقة فتنطلق موجة هائلة بالجســد تشــعرك بهذا الشــعور 
الجيــد وكأنــه موجــه شــعور بالســعادة، وعندمــا تشــعر بهــذه 
الموجة أنت تعلم بالضبط ما هو هذا الشعور، إنه هذا الشعور 
الذي تشعر به عندما تدخل حوض مليء بالماء الدافيء خلال 
يــوم بــارد أو تتدفــأ بجانــب المدفئــة أو عندمــا تــأكل وجبتــك 
المفضلة أو ترى وجه من تحب بعد غياب طويل، بينما تتمتع 
بتدفق الآندورفينخلال جســدك فأنت تشــعر بشــعور رائع لأن 

كل خلية في جسدك تتشارك بنفس الحالة الذهنية.

البرمجــة  بــدورات  انخراطــي  خــال  التقنيــة  هــذه  حربــت 
العصبيــة اللغويــة مع جون لافال ود. رتشــارد باندلير، تعلمتأن 
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اجــرب بنفســي أن احصــل على حالــة إفراز اندورفيــن طبيعيه 
متى ما أردت، ونجحت! بل والأجمل أنني اســتطعت أن أفعلها 

بدون الدخول إلى حالة تنويم ايحائي. 

حتى من جربت معهم هذه التقنيه فجأه شعروا بشعور رائع 
ولذيــذ، كل مــا فعلتــه هــو ببســاطه كنــت أســأل ذلــك الجــزء 
الخاص فيهم والمســئول عن افراز ماده الاندورفين ليعطيهم 
دفقــه أندورفيــن، ثــم البعــض اصبــح يبتســم براحــه والبعــض 

الاخر ضحك بصوت عالي!

منذ ذلك وأنا أمارس هذا الأمر مع حالات الاستشارات الخاصه 
التي تأتيني للحصول على دفقةاندورفين، هذا التطبيق بالذات 

يساعد من يشعر بالكآبة بشكل خاص للتخلص منها. 

طريقه تطبيق هذه التقنية عن طريق سؤالك لنفسك مجموعة 
اســأله والتي ســتعرف إجابتها تلقائيا، مثلا إن ســألتك هل أنت 
بشــر بكل تأكيد ســترد بســرعة: نعم ولن تفكر هل أنا بشر أم 

لا! ستعرف فقط إن الإجابة هي نعم. 
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• تمرين*

تقنيــة تدفــق الآندورفيــن باســتخدام البرمجــة العصبيــة 
:NLP اللغويــة 

1- الخطوة الآولى هي أنني أريد أن اسأل ذلك الجزء المسئول 
عــن افــراز الآندورفيــن، نظريا بعــد قليل عندمــا اطلب منه أن 
يفرز أندورفين، هل سيكون من ملائماً أن تمر بتجربة افراز 

الآندورفين؟ الاجابه نعم أم لا.

2- إن كانــت الإجابــة نعــم، هــل مــن الممكــن أن تكــون دفقــة 
الآندورفين كبيره إلى درجة أن تكون ملحوظه؟ نعم أم لا.

3- إن كانت الإجابة نعم، إذن مر بتجربة افراز الآندورفين 
الملحوظة الآن!

4- إن كان الوضع ملائماً، ضاعف افراز الآندورفين الآن مرة 
أخرى واستمتع بالتجربة! 

5- تذكر وقت استمتعت فيه بافرازالآندورفين الآن، تذكره 
وانظر لما نظرت إليه في ذلك الوقت واستمع لما استمعت إليه 
فــي ذلــك الوقــت واشــعر بما شــعرت فيه في ذلــك الوقت وكبر 
الصــور وزدهــا ســطوعا وادخــل داخــل الذكــرى واســتمتع بها 

وزود الاصوات ووضحها.
* جميع الحقوق الفكرية لهذا التمرين مملوكة بالكامل للدكتور رتشارد باندلير.
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6- لاحظ اين يتواجد هذا الشــعور الذين ومن أين يبدأ وإلى 
أيــن ينتشــر وانشــره اكثــر بينما تســتمتع بإفــراز الآندورفين 

مرة تلو الأخرى الآن.

7- كــرر التقنيــة إلــى أن تصــل لدرجة الراحة والنشــوة التي 
تريد.

أريــد أن تتخيــل الآن أن هنــاك زر فــي عقلــك ومكتــوب عليــه 
كلمه: أندورفين، الآن، في المستقبل متى ما أردت أو احتجت 
دفقــه أندورفيــن فــإن كل مــا عليــك فعلــه هــو أن تتخيــل إنك 

تضغط هذا الزر، وستسترجع تلك المشاعر الرائعة. 

عندما اكتشــفت هذا أول مرة قلت لنفســي: رائع! لن أشــعر 
بأي شيء سلبي للأبد! لكن تاليا تعلمت إنه من المهم أي يكون 
لدينــا نطــاق ديناميكــي متغيــر للمشــاعر، فمثــاً عندمــا تعبــر 
الشــارع فليس من الذكاء أن يكون عقلي مخدرا بالآندورفين 
فهــذا ســيء، فنحــن نريــد الاحتفاظ علــى انتباهنا حتــى ننتبه 
للســيارات والازدحام. نفس الشــيء حينما نكون في نقاش مهم 
فقــد نريــد أن نفــرز مثــاً كميــة معينــة مــن الآدريناليــن لكي 
ندافــع عــن موقفنــا، ولكن هذا لا يمنع أن نكون نشــعر بشــعور 

رائع أغلب الوقت باستعمال هذه التقنية الطبيعية الجبارة.
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توجــد الكثيــر مــن المعلومــات لنســتوعبها والكثيــر لنتعلمــه 
وفرص أكثر من أي وقت مضى وكل هذا في متناول أيدينا 
مــن اجهــزة رقميــة وألواح ذكية ومكتبــات وكتب في متناول 
اليــد والمعلومــات المتوفرة فــي كل مكان في الكتب المقروءة 

والإلكترونية والمسموعة والانترنت.

أنــا اعتقــد أن اســتخدام مثــل هــذه التطبيقــات المتوفــرة بين 
أيديكم الآن هي ما يتطلع إليه المزيد من الواعين في المستقبل، 
ان البعــض يخشــى التغييــر لأنهم يخشــون المجهــول، لكن ماذا 
لو كان سر تطورنا وخلاصنا هو هذا المجهول الذي نخشاه؟ 
مــاذا لــو كانــت ســر رفاهيتنــا وراحتنا فــي هــذا المجهول؟ إن 
المجهول هو الآمر الذي يكون خارج دائرة راحتنا ولم نجربه 
بأنفســنا، مــاذا لــو غيرنــا أفكارنــا وجربنــاه وأصبــح هــو ســر 
خلاصنــا؟ إن ثرائنــا هو بتجاربنا الجديدة ولكي نصنعها علينا 

أن ننقح افكارنا ونملك زمام من نكون. 

 فــي هــذا القــرن إنهــا تكنولوجيــا الأفــكار التــي تصنــع الثراء، 
الثــراء الحقيقــي متوفــر فــي أفكارنــا، مــع أغنــى الأفــكار تأتــي 
أغنى الثروات، بدلا من البحث عن الإرضاء والإشباع في العالم 
الخارجي والذي جعلنا متنافســين بشراســة مع بعضنا وقاسين 
وآنانييــن علينــا أن نجــد الرضــى فــي داخلنــا وأن ننمــي وعينــا 
وأفكارنا لنثري نفسنا ومن حولنا، علينا أن نعي من نحن بدلا 
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مــن أن نهــرب منها،فكر للحظه.. أنت تملك أغنى وأقوى قطعة 
في العالم بين أذنيك....عقلك. 

بينمــا تســتخدم هــذا الكتاب بتطبيقاته أنت تضع نفســك أمام 
الباقيــن، خــذ مســئولية برمجــة عقلــك وحياتــك وضعهــا بيــن 
يديك،أنت الأن تعلمت طرق قوية وفعالة لكي تتحكم في عقلك 
وتشــغله كمــا تريــد، وكلمــا تحكمــت به أكثــر كلما أصبح 

الغد مشرق أكثر.

المستقبل ملك لك انطلق واحصل على ما تريد!

أخـوكــم
سعود الفرحان
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