
1
ملخصات لكتب عالمية تصدر عن مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم



ملخصات لكتب عالمية تصدر عن مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم2

الأقرباء  �أو  العملاء  �أو  الزملاء  �أحد  يقابلنا  حين  تعودنا 
�شاكياً �أو باكياً �أو متعثراً �أو متذمراً �أو مت�شائماً من �إمكانية 
�أن  طريقه،  في  تقف  التي  العقبات  وتجاوز  �أهدافه  تحقيق 
�أو  ب�إيجابية«  ر  »فكِّ له:  ونقول  النا�صح الخبير  دور  �ص  نتقمَّ
»كُنْ �إيجابياً«.  ثمَّ تتوالى الن�صائحُ ونحن نحاول �أن نر�سم 
بما  ويَحلُم  يتخَيَّل  لأن  وندفعه  للم�ستقبل  م�شرقةً  �صورةً 
زة  المحفِّ والأمنيات  العبارات  من  بالكثير  فنلقي  �سيكون، 
فنقول: »تخيَّل �أناقتك بعدما تتخل�ص من عدة كيلوجرامات 
ر مدى �سعادتك �إذا ما ح�صلت  وَّ من وزنك الزائد«؛ �أو: »ت�صَ
ن  تدَ�شِّ عندما  كلِّيةً  حياتك  »�ستتغيَّ  �أو:  الترقية«؛  على 
معظم  اعتقاد  من  الرغم  على  ولكن  الجديد«.   م�شروعك 
دوراً  للتحفيز  ب�أن  الإيجابي  التفكير  وخبراء  النف�س  علماء 
الًا في تغيير حياتنا �إلى الأف�ضل، �إلا �إنَّ هذه الن�صائح -  فعَّ
ومهما اختلفت �أ�شكالُها وم�ستوياتُها - تكاد تخت�صر تحقيقَ 

الأحلام والأمنيات في التفكير ب�إيجابية وممار�سة الُحلم.

وما نيل المطــالـب بالتمنِّي

والت�صوُّر  التفكير  من  اتَّخَذت  التي  القديمة  الر�ؤية  هي  هذه 
حركةٌ  بزَغَتْ  فقد  الآن  ا  �أمَّ الأحلام.  لإنتاج  و�سيلةً  الإيجابي 
جديدةٌ تطرحُ عدداً من المحاذير الهادفة �إلى تخلي�ص التفكير 
الإيجابي من بع�ض الأ�ساطير التي حاقت به عبر العقود الثلاثة 
الأخيرة.  وهي حركةٌ ت�ستمدُّ م�شروعيتها وفاعليتها من مجموعة 
ع�شرين  لأكثر من  امتدت  التحفيز  بعلم  ة  الخا�صَّ الأبحاث  من 
عاماً، م�ستندةً �إلى فكرةٍ جديدةٍ وفريدةٍ؛ وهي �أنَّ المعوقات التي 
نظُنُّها تحول دون تحقيقنا لأهدافنا و�أحلامنا - �أو هكذا نعتقد 

- قد تكون هي ذاتُها م�صدرَ �إلهامنا وتحفيزنا.

�أنَّ  الإيجابي«  التفكير  في  التفكير  »ب�إعادة  ينادون  من  يرى 
الحلم  فعل  ممار�سة  في  الانخراطَ  و�أنَّ  ذُون،  يُنفِّ قلَّما  الحالمين 
داخلنا  في  لِد  يُوَّ ومُريحة  يةٍ  مُر�ضِ م�شاعرَ  من  ي�صاحبه  وما 
�شعوراً بالاكتفاء بالعي�ش في عالم الأحلام الافترا�ضي الذي قد 
يوهن عزيمتنا وينال من طاقتنا، وي�سلبُنا القدرةَ على مواجهة 

يات وتحقيق الإنجازات على �أر�ض الواقع.  التحدِّ

جمال بن حويرب
العضو المنتدب لمؤ سسة محمد بن راشد آل مكتوم

بيئة  منها  بيئات  لعدة  حياته  في  الإن�سان  ينتمي 
العمل وبيئة الأ�سرة، ولا �شك �أن الاهتمام بالفرد 
من خلال دعم هذه البيئات وتزويدها بالمقومات 
اللازمة هو مفتاح النجاح لبناء �أجيال من القادة 
وتحقيق  والعمل،  والمدر�سة  الأ�سرة  في  والمبدعين 

ال�سعادة والر�ضا للجميع. 

ويتطلب دعم البيئات التحفيزية توفير مجموعة من المقومات التي ت�ضمن 
نجاح البيئات في ت�أ�سي�س �أفراد مبدعين في مجالاتهم وقادرين على الابتكار 
دافعاً  ل  ي�شكِّ الذي  والتحفيز  الت�شجيع  المقومات  هذه  �أهم  ولعل  والتميز، 

كبيراً لبذل المزيد من الجهد والمثابرة على العمل. 

�أي�ضاً من �أهم المقومات ت�شجيع العمل الجماعي الذي ي�شحذ العقل ويطلق 
الواقع.  �أر�ض  �إنجازات على  �إلى  الأفكار الخلاقة وتحويلها  لتكامل  العنان 
ليقوم  للفرد  الحرية  من  كافة  م�ساحة  نعطي  �أن  ال�ضروري  من  �أنه  كما 

بالعمل الذي يميل �إليه وبالتالي يبدع فيه ب�شكل �أكبر.

التحفيزية  للبيئة  رئي�سٍ  مٍ  كمقوِّ الإن�ساني  الجانب  �أهمية  هنا  نن�سى  ولا 
فعندما ي�شعر الإن�سان بالراحة والهدوء والطم�أنينة في حياته الخا�صة تكون 

لديه قدرة وتركيز �أكبر على النجاح والابتكار والتفوق في حياته العملية. 

وكالعادة تقدم مبادرة »كتاب في دقائق« ال�شهرية الخا�صة بم�ؤ�س�سة محمد 
بن را�شد �آل مكتوم مجموعة جديدة من ملخ�صات �أهم الكتب العالمية والتي 
ت�سلِّط ال�ضوء على كيفية قيادة فريق العمل، وخطوات تن�شئة جيل �سعيد من 

الأبناء و�أهمية التفكير الإيجابي. 

ن فريقك من  ... كيف تمكِّ القادة  الأول عنوان »فريق من  الكتاب  ويحمل 
المدير  �أو  القائد  قيادة  �سبل  ويناق�ش  والإنجاز«،  والمبادرة  الم��سؤولية  ل  تحمُّ
�أع�ضاء الفريق. كما يتناول  �إدارة العلاقات بين  و�أ�سا�سيات  لفريق العمل، 
طرق مواجهة التحديات التي يتعامل معها المديرون والموظفون الطامحون 

لتحقيق النتائج. 

ويعرفنا الكتاب الثاني »�أبناء ال�سعادة ... خطوات تن�شئة جيل من الأبناء 
بناء  ودورها في  ال�سعيدة  الطفولة  مفهوم  على  الهانئين«  والآباء  المبتهجين 
�شخ�صيات الأطفال. �إلى جانب دور ال�سعادة لدى الفرد في تحقيق معدلات 

�أداء �أعلى في العمل والعلاقات الإن�سانية. 

�أعماق  الغو�ص في   ... الإيجابي  التفكير  التفكير في  »�إعادة  ويتحدث كتاب 
علم التحفيز الجديد« عن �أهمية التحفيز و�أدواته في حياتنا للنجاح وتحقيق 
الجديدة  الملخ�صات  تحوز  �أن  �آملين  و�أنواعه.  التفا�ؤل  وقوة  الأمنيات، 

دَكم بالفائدة. �إعجابَكم وتزوِّ

في ثوانٍ...
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قــــــوة التفــــــا�ؤل

عندما تنف�صل الأحلام عن الما�ضي

�أنــــواع التفــــا�ؤل

لا �سيمـــا عندمـــا نظـــن �أنـــه لي�س �أمــامـنـــا 
ولماذا  الت�شا�ؤم  جــــدوى  فمــــا  �آخر.  خيــــارٌ 
ال�شائع:  بالقول  ن�ؤمن  ونحن   الأ�سو�أ  ع  نتوقَّ
مليءٌ  التــــاريخ  �أن  مــــع  تفعل.«   »احلم... 
كيف  تروي  التـــــي  والأخبـــار  بالق�ص�ص 
المثاليين  و�آمال  الحــــالمين  �أحــــلامُ  ذهبت 

�أدراجَ الرياح. 

�إلى  منهم  كلٌّ  يطمح  الذي  الوزن  مقدار 
خ�سارته ومدى �إيمان كلٍّ منهم بقدرته على 
من  طلبنا  ذلك  بعد  الهدف.  هذا  تحقيق 
ال�سيناريوهات  بع�ض  يكملوا  �أن  الم�شاركين 
فعلى  النهايات؛  مفتوحة  والافترا�ضات 
ماذا  تخيُّل  بع�ضهم  من  طلبنا  المثال:  �سبيل 
من  وتخلَّ�صوا  نجحوا  �إذا  يحدث  �أن  يمكن 
بع�ضهم  من  طلبنا  حين  في  الزائد،  الوزن 
حال  في  عة  المتوقَّ الفعل  ردود  تخيُّل  الآخر 
نحو  تدفعهم  التــــي  للإغــــراءات  �ضــــوا  تعرَّ

الغذائيــــة.  حميتهـــم  �إف�ساد 

مبد�أ  من  ته  قوَّ بالتفا�ؤل  الإيمان  ي�ستمدُّ 
التطلُّع  خــلال  من  نــــا  �أنَّ وهــــو  جوهــــري، 
ل جوانبه الم�شرقـــــة  المتفائل للم�ستقبل وت�أمُّ
عـــن  ـــر  ون�شَمِّ الحــــا�ضر  في  للعمل  ز  نتحفَّ
الم�ستقبل  ذلك  �إدراك  في  �أمـــــــلًا  �سواعدنا 
الم�ستقبل  ذكــــر  على  ن�أتي  فحــين  الم�شرق؛ 
ب�إيجابية،  التفكير  من  �أف�ضل  هناك  فلي�س 

هذه  عن  الإجابة  �أنَّ  البداية  في  اعتقدنا 
فعلًا  الممكن  من  و�أنه  نعم؛  هي:  الأ�سئلة 
�إلى  يدعو  ما  فلي�س هناك  �أن يحدث ذلك. 
ناحية  من  عات  والتوقُّ الأحلام  بين  التفرقة 
كل  �إنَّ  �إذ  وال�سلوك؛  النف�س  على  ت�أثيرهما 
كانت  �أحلاماً   - الإيجابي  التفكير  �أنماط 
الدوام.  على  مت�شابهة  بدت   - عاتٍ  توقُّ �أم 
�شملت  درا�سةً  �أجرينا  الت�أكد،  من  وللمزيد 
ع�شرين �شخ�صـــاً مــــن ذوي الـــوزن الزائد 
التخ�سي�س.  برامــــج  �أحــــد  في  المنخرطين 
عن  الم�شاركين  ��سألنا  البرنامج،  بداية  في 

كانت  �إذا  ما  حول  النف�س  علماءُ  يت�ساءل 
تن�ش�أ  التي  الإيجابية  والتطلُّعات  الأحلام 
 - �سلباً   - ر  ت�ؤثِّ الما�ضي  خبرات  عن  بمن�أى 
وال�سعي  ك  للتحرُّ وا�ستعدادنا  رغبتنا  على 
من  كل  �أزاح  وقد  الحا�ضر.  في  وراءها 
 - �سليجمان«  و»مارتن  بندورا«  »�آلبرت 
عات  التوقُّ بين  الوثيقة  العلاقة  عن  النقابَ 
الإيجابية وبين �أداء الأفراد؛ �إذ �أثبتا بالأدلَّة 
تحفيز  في  كبيراً  �أثراً  عات  للتوقُّ �أنَّ  العلمية 
تحقيق  ثمَّ  ومن  الأداء،  وم�ضاعفة  الجهود 
�أظهــــرت  �آخــــر  جانب  ومن  الإنجــــازات. 
الأ�شخا�ص  �أنَّ  الأبحاث  من  �أخرى  مجموعة 
عاتهم  توقُّ نجاح  احتمالات  يقَيِّمون  الذين 
كهم  وفقاً لخبرات الما�ضي تزداد ثقتهم وتم�سُّ
م�ساعيهـــم  معهـــــا  لتزداد  عــــات  التوقُّ بتلك 
فهل  ب�سرعــة.  لإنجازهــا  فهم  وتلهُّ لتحقيقها 
يمكن لتخيُّل �شيء ما �أن يزيد من احتمالات 
هل  �آخر:  بمعنى  الواقع؟  �أر�ض  على  حدوثه 
الواقع  عن  تنف�صل  التي  للأحلام  يت�سنَّى 
من  القدر  بنف�س  تتمتَّع  �أن  الما�ضي  وخبرات 
الأحلام  تتمتَّع  الذي  والتحفيز  الدافعية 

بالحا�ضر؟ المرتبطة  الواقعية 

من الم�ؤكد �أن العقلاء يدركون الفرقَ بين تخيُّل ال�شيء والإيمان بوجوده، وبين ت�صوُّر فر�ضيَّة ما والت�صديق ب�صحة مبادئها ودقة قوانينها. 
التمييز  �أنَّ هذا  �إلا  والحا�ضر.  الما�ضي  �إلى  الأفراد  نظرة  ز بين  كان يميِّ �إذ  النف�س«،  علم  »مبادئ  كتابه:  »ويليام جيم�س« في  ر�آه  ما  هذا 
عات  التوقُّ لهما  �أوَّ التفا�ؤل  نوعين مختلفين من  ال�ضوء على  �سلَّط »جيم�س«  لقد  �أي�ضاً.   الم�ستقبل  ينطبق على   – الوقت  ثبت بمرور  – كما 

ة النابعة من خبرات الما�ضي، وثانيهما الأفكار والتخيُّلات المت�شابكة مع تطلُّعاتنا الدفينة و�أحلامنا الكامنة في �أعماقنا. الإيجابيَّ
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ما الذي يعيب الأحلام - باعتبارها النقي�ض الأبرز للتفا�ؤل القائم على الخبرات الما�ضية 
لأمنياتنا  تحقيقنا  �سبيل  في  عثرة  حجر  �إلى  ل  تتحوَّ كي   - الواقعيَّة  ة  الم�ستقبليَّ عات  والتوقُّ
وحتَّى  والعاطفي،  المعرفي  الم�ستوى  على  �أحلامُنا  ر  ت�ؤثِّ كيف  �آخر:  وبمعنى  وتطلُّعاتنا؟! 

الف�سيولوجي؟

�أخذنا في البحث عن �إجابات مُقنعة لهذه الأ�سئلة من خلال البحث في م�سارات غير م�ألوفة.  
وفي �أحد الأبحاث در�سنا »�أحذية ال�سيدات« لمعرفة ال�سرِّ الكامن وراء �شغف الن�ساء ب�أحدث 
اختيارهنَّ  تمَّ  الجامعة  طالبات  من  طالبةً  و�ستين  �أربعاً  عينتنا  �شملت  الأحذية.  �صيحات 
�أن تجيبا عن  المجموعتين  كلتا  ثم طلبنا من  �إلى مجموعتين.  وق�سمناهنَّ  ب�شكل ع�شوائي، 
ة ثلاث دقائق، ظهرت على ال�شا�شة عبارات تدعو  ا�ستطلاعٍ للر�أي من خلال الكمبيوتر. ولمدَّ
بة عالية الكعب، ومن ثمَّ تدوين �أفكارهنَّ  الم�شاركات لتخيُّل �أنف�سهنَّ وهن يلب�سن �أحذيةً خلَّ

و�أحلامهنَّ اللحظيَّة وهنَّ م�ستغرقات في التخيُّل. 

الت�صوُّرات  �أ�صحـــاب  قهـــا  حقَّ التـــي  تلك 
تمتَّعوا  الحالمين  �أنَّ  �أي  ت�شا�ؤماً.  الأكثر 
بكثير  �أقلَّ  ودافعية  وتحفيز  طاقة  بمعدلات 
ملحوظ  تراجع  �إلى  ى  �أدَّ ا  ممَّ �سواهم،  ن  ممَّ
لات خ�سارة الوزن. ومن ذلك ن�ستنتج  في معدَّ
�أنَّ »الأحلام« التي تراودنا حيال هدف ما لا 
تكفي لتحويله �إلى واقع؛ بل وربما تكون �سبباً 

يحول دون تحقيقه.
في  الما�ضية  عاماً  الع�شرين  �أم�ضينا  لقد 

مختلف  من  �أفراد  �سلوك  وملاحظة  درا�سة 
الأعمار، وفي �أكثر من �سياق و�أكثر من دولة؛ 
اختلاف  ورغم  و�أمريكا.  �ألمانيا  في  �سيَّما  لا 
ف�إنَّ  المتَُّبَعة،  والأ�ساليب  والمناهج  التجارب 
الأحلام  مرة:  كلِّ  متماثلة في  النتائج جاءت 
المنف�صلة  ة  الإيجابيَّ والأمنيات  والتخيُّلات 
وتجارب  لخبرات  الواقعي  التقييم  عن 
على  زة  محفِّ دوافع  �إلى  تُتَجم  لا  الما�ضي، 

ا �إلى العك�س. ال�سعي والعمل الجاد، و�إنَّ

طالبنا  الثلاث،  الدقائق  انتهاء  د  بمجرَّ
من  المزيـد  بتدوين  المجموعتين  �إحدى 
بارتداء  المتعلِّقـــــة  ـــة  الإيجابيَّ الأفكـــــار 
المجموعة  �إلى  هنا  وجَّ بينما  العالي  الكعب 
تكون  لا  »قد  قبيل:  من  تعليمات  الأخرى 
فماذا  رائعة،  العالي  الكعب  ذات  الأحذية 
�ستلائم  هل  العيوب؟  بع�ض  اعترتها  لو 
بع�ض  تدوين  نرجو  عام؟  ب�شكل  مظهرك 
ة التي �ستَعِنُّ لك  الأفكار والتخيُّلات ال�سلبيَّ

في هذه الحالة«.
لنا قراءات  قبل وبعد الدقائق الثلاث، �سجَّ
»�ضغط الدم« للم�شاركات وهن م�ستغرقات 
الدم  �ضغط  يعتبر  �إذ  التخيُّل،  عملية  في 
تقي�س  التي  الم�ؤ�شرات  �أبرز  الانقبا�ضي من 
ز الفرد من عدمه، حيث �أردنا �أن  مدى تحفُّ

ت�أثير  الأحذية  »لتخيُّل«  كان  �إذا  ما  نعرف 
�أو  بالزيادة  �سواء   - الم�شاركات  تحفيز  في 
من  التخيُّل  عملية  قللت  ف�إن  النق�صان. 
الدم  �ضغط  لقراءات  وفقاً   - طاقتهنَّ 
�أثبتنا  الانقبا�ضي بالطبع - ف�إننا نكون قد 
والحلم  التخيُّل  بين  العلاقة  من  دنا  وت�أكَّ
لات الطاقة  من ناحية، وبين انخفا�ض معدَّ

والأداء من ناحية �أخرى.
ت�شابهت  �إذ  وجدناه،  مــــا  بالفعل  وهذا 
م لجميع الم�شاركات قبل  قراءات �ضغط الدَّ
ا بعد الاختبار،  اختبار الدقائق الثلاث. �أمَّ
اللاتي  الم�شاركات  قرارات  انخف�ضت  فقد 
والم�شرق  الإيجابي  الجانب  بتخيُّل  اكتفين 
وعلى  الكعب.  مرتفعة  الأحذية  لارتداء 
الم�شاركات  قراءات  تتغيَّ  لم  النقي�ض 

الجانب  تنـــــاول  منهـــنَّ  طُلبنـــا  اللاتــي 
الإيجابي ثمَّ ال�سلبي لارتداء تلك الأحذية. 
التخيُّل  من  فقط  دقائق  ثلاث  �أنَّ  �أي 
�ضغط  من  تقلِّل  ب�أن  كفيلة  كانت  الإيجابي 
التجربة  من  ليخرجن  للم�شاركات  الدم 
به�ؤلاء  بالنا  فما  وحما�ساً،  زاً  تحفُّ �أقل 
الأوهام  نع  �صُ في  �أعمارهم  يفنون  الذين 

وبناء الأحلام المنف�صلة عن الواقع.
تفعل«  »احلم...  ن�صيحة  من  ت�أكدنا  لقد 
لأن  نعتقد  ا  كنَّ كمـا  �صحيحـةً  لي�ست 
تغ�ضُّ  التي  ة  الورديَّ الأحلام  في  الانخراط 
قدرتنا  يوهن  الواقع  �سلبيَّات  عن  الطرف 
على �إنجازها، ولأن الأحلامَ تولِّد حالةً من 
وتدخلنا  البال،  وراحة  والفتور  الا�سترخاء 

في »منطقة الراحة«.

جاءت  التجربة،  �إجراء  من  واحد  عامِ  بعد 
الم�شـــاركـــــون  ـــــق  �إذ حقَّ النتائـــج مفاجِئــــة، 
تجاه  قويَّة  ةً  �إيجابيَّ ت�صوُّراتٍ  وا  تبنَّ الذين 
الما�ضية  خبراتهم  عن  بمعزل   - م�ستقبلهم 
�أكثر  هيئـــــة  في  �أنف�سهـــــم  لوا«  »تخيَّ حيث   -
نون فيه  نحــافة و»حلموا« باليوم الذي �سيتمكَّ
م في �شهيَّتهم  من ارتداء ما يحلو لهم والتحكُّ
قوا  حقَّ الإغراءات،  عليهم  انهالت  مهما 
مــــن  رطـــلًا   24 بمقدار  »�أقل«  وزن  خ�سارة 

الأحلام ما بين الحقيقة والأوهام
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ر  تعكِّ ة  ال�ضبابيَّ من  هالةً  تَخْلق  ة  اللاواقعيَّ
مع  التفاعـل  �إلى  وتدفعنــا  ر�ؤيتنــــا  �صفــــو 
وغير  �ش  م�شوَّ بمنظور  الحياة  معطيات 
على  تحثُّنا  �شة  الم�شَوَّ الر�ؤية  تلك  واقعي. 
حالة  تدعم  التي  المعلومات  عن  البحث 
�أنتجتها  التي  ة  الوهميَّ وال�سعادة  الا�سترخاء 
مدى.  �أبعد  �إلى  تُها  مدَّ فتطول  فقط،  عقولنا 
»الأحلام  هالة  داخل  نتقوقع  الوقت  وبمرور 
مغلوطة  معلومات  على  المبنيَّة  ة«  الورديَّ
بمح�ض   - ننعزل  نا  �أنَّ �أي  زائفة،  وبيانات 
�إرادتنا - عن الحيــــاة الطبيعيــــة المت�شابكــة 
النتيجةُ  فتكون  والمثابرة  بالن�شاط  والمفعمة 

قراراتٍ �سلبيَّة وهزيلة.

الا�ستغراق  ي�سلبنا  �سبق،  ما  �إلى  بالإ�ضافة 
فتجدنا  والمثابرة  الإ�صرار  م�شاعرَ  الُحلْم  في 
الوظيفيَّة  المقابلات  ح�ضور  عن  نتكا�سل 
واحدة تلو الأخرى بحثاً عن وظيفة الأحلام. 
ا�ستبقت  وقد  البحث  عناءَ  دُ  نتكبَّ فلِمَ 
من  وهميَّة  بهالة  قتنا  وطوَّ الأحداثَ  عقولُنا 
ح�صلنا  ا  كنَّ لو  كما  والإنجازات  النجاح 
ال�سعادة  م�شاعر  تتملَّكنا  هنا  بالفعل.  عليها 
رغم  الوظيفة  با�ستلام  المرتبطة  والتراخي 
فنحن  الأمر؛  واقع  في  �ساكناً  ك  نحرِّ لم  �أنَّنا 
نفقد العن�صر الأهمَّ لتحقيق النجاح المن�شود 

في الواقع وهو: الرغبة في العمل.
الأحلام  �أن  هي  هنا  الوا�ضحة  الم�شكلة 

الجــــانب الم�شـــــرق للأحــــلام

الأحـــلام تُنـــاقِ�ض العقــــل

ا�ستبـــاق الأحـــــداث

التخيُّلات  تلعبه  الذي  الدور  عرفنا  �أن  بعد 
ال�سلبي  ت�أثيرها  واحتمال  المفرطة  الإيجابيَّة 
هناك  فهل  حما�سنا،  �شعلة  و�إطفاء  علينا 
ز  ل من خلالها الأحلام �إلى محفِّ طريقة نحوِّ

للعمل والإنتاج والنجاح؟.
لتحفيز  طريقة  �أف�ضل  �أنَّ  الأبحاث  �أثبتت 
النا�س على العمل هي �إتاحة الفر�صة لهم كي 
وا كما يحلو لهم، ثمَّ مواجهتهم  يحلُموا ويتمنَّ

من  يحمله  وما  بالواقع  ا�صطدامهم  عند 
لأحلامهم.  تحقيقهم  دون  تحول  عقبات 
م�صطلح  المواجهة  هذه  على  �أطلقنــا  لقد 
�أن  ا�ستطعنا  ما  ف�إذا  العقـــــل.«   »مناق�ضـــــة 
هذه  عبر  »الواقع«  ميناء  في  ب�أحلامنا  نر�سو 
عوامـــل  دح�ض  من  ا  تمكنَّ ا  فلربَّ المواجهة، 
�أدوات  �إلى  لناها  وحوَّ واللامبالاة  الك�ســـــل 

زة للتنفيذ والعمل والجاد. محفِّ

البلادة  م�شاعر  توليد  عن  الم��سؤولة  العقلية  العمليَّات  طبيعة  عن  الت�سا�ؤل  �إلى  تدفعنا  حقيقة  وهذه  الطاقات،  وتهدِم  العزائم  توهِن  الأحلام 
ر في �إدراكنا وا�ستيعابنا  ة بالم�ستقبل تعمل على م�ستوى اللاوعي لت�ؤثِّ لنا �إلى فر�ضية تقول ب�أنَّ الأحلام الخا�صَّ والا�سترخاء المفرط. في البداية تو�صَّ
مها  يتوهَّ ا  و�إنَّ وتخيُّلات،  �أحلام  بمثابة  معه  يتعامل  لا  العقل  ف�إنَّ  م�ستقبلًا،  ما  �أمراً  نتخيَّل  حين  �آخر:  بمعنى  حولنا.  من  للعالم 

قاً، ومن ثمَّ يتخذ العقل من الأحلام والتخيُّلات بديلًا للأفعال والمحاولات. واقعاً مُقَّ

المعجزة  تحدث  �أن  في  �أملًا  الا�ست�سلام  راياتِ  ونرفع  الأمل،  فنفقد  بالف�شل  م�ساعينا  فيها  تبوء  التي  الفارقة  اللحظات  بتلك  نمرُّ  كلنا 
ف عليه الحياة. وفي كلتا الحالتين، وحين  نا العاثر. وتتباين طبيعة هذه اللحظات؛ فمنها ما يمرُّ مرور الكرام ومنها ما تتوقَّ ل حظُّ ويتبدَّ
ة - �إن لم تكن حتميَّة. ك واتخاذ المواقف، تكون التخيُّلات والأحلام الإيجابيَّة �ضروريَّ يتعلَّق الأمرُ بالا�ستمرار والتما�سك �أكثر من التحرُّ

بها الحياة في �أذهاننا، فالأحلام هي نتاج الاحتياجات  ة التي تر�سِّ تمتاز التخيُّلات الإيجابيَّة بقدرتها على درء المخاوف ومحو الآثار ال�سلبيَّ
ي تطلُّعاتنا. فهي ملاذنا الذي نعبِّ فيه عن  ويُلبِّ يُ�شبع رغباتِنا  قلَّما  القدرة على ال�صمود في ظلِّ واقع  ة، وهي ما يمنحنا  الملُِحَّ ة  الإن�سانيَّ
ي �شوكتنا في مواجهة  تنا وتقوِّ ل هويَّ �ساً في الحياة. تلك الأهداف هي التي ت�شكِّ �أ�سمى �أهدافنا وطموحاتنا الجامحة التي لا نجد لها متنفَّ
الواقع ال�صعب. وهذا يعني �أن توظيفنا للأحلام �سيعتمد دائماً على ال�سياق، وموقفنا منها، ومدى تمادينا فيها؛ فلا نحجبها تماماً، ولا 

نطلق لها العنان. فما دمنا ن�ستوعب طبيعتها وحدودها، ف�إن ب�إمكاننا ت�سخيرها لخدمتنا بدلًا من كبح جماح تطلُّعاتنا.
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تها من قدرتها على  نحن نرى �أنَّ عمليَّة »مناق�ضة العقل« ت�ستمدُّ �سحرَها وقوَّ
�أدنى  دون  �أي   - مبا�شر  ب�شكل  بذلك  ن�شعر  �أن  دون  بالواقع  الم�ستقبل  ربط 
ثمَّ  الم�ستقبلية  و�أمانينا  تطلُّعاتنا  نتخيَّل  فحين  الواعي.  العقل  من  ل  تدخُّ
فقط  عندها  الأحلام،  ار  تيَّ في  ننجرف  �أن  دون  مبا�شرةً  بالواقع  ن�صطدم 
التي  والعقبات  ي الحواجز  قادرين على تخطِّ ا  كنَّ �إذا  ما  ندركَ  �أن  ن�ستطيع 
بمثابة  لتكون  الما�ضي  بخبرات  الا�ستعانة  �إلى  نا  ي�ضطرُّ مما  �سبيلنا،  تعرقل 
حين  �أب�سط:  بمعنى  �أحلامنا.  عليه  ونبني  قراراتنا  منه  ن�ستمدُّ  الذي  النبع 
تها للتنفيذ، يمتزج الم�ستقبل بالحا�ضر على  ة« �أحلامنا وقابليَّ ن�ؤمن بـ»واقعيَّ
م�ستوى اللاوعي، في حين ينف�صل �أحدهما عن الآخر متى افتقرت �أحلامُنا 

ة للتحقيق. ة والقابليَّ �إلى الواقعيَّ

�إعمــــــال الــلاوعـــــــي

من  طالباً   168 �شملت  درا�سة  �أجرينا 
ب�ألم�أنيا.  »برلين«  في  مختلفتين  جامعتين 
�أمنياتهم  �أهم  �أن يذكروا  طلبنا من الطلاب 
�أهليتهم  مدى  مــــوا  يقيِّ و�أن  ال�شخ�صيـــــة 
ذلك  بعــــد  المئويـــــة.  بالن�سبــــة  لتحقيقهـــا 
كلمات  �أربع  الم�شاركين  من  واحد  كلُّ  كتب 
بتحقيقــــه  مرتبطــــة  ــــة«  »م�ستقبليَّ ـــــة  �إيجابيَّ
ة  �سلبيَّ كلمات  و�أربع  ال�شخ�صي،  لحلمه 
»واقعيَّة« مرتبطة بالعقبة التي تقف في �سبيل 
تحقيقه. ثم طلبنا من مجموعة من الطلاب 

من  العقل«  »مناق�ضة  ا�ستراتيجية  ممار�سة 
 - كلمات  �أربع  تخيُّل  في  الانخراط  خلال 
من  واثنتين  الإيجابية  الكلمات  من  اثنتين 
)ابتداءً  بينهما  والتبديل   - ال�سلبيَّة  الكلمات 
يخطر  ما  كلِّ  وتدوين  الإيجابيَّة(  بالكلمة 
ا  كنَّ لقد  اللحظة.   هذه  في  �أذهانهم  على 
�أطلقنا  التي  المجموعة  تلك  مع  مت�ساهلين 
�إذ  العقلية«،  المناق�ضة  »مجموعة  عليها 
�أتحنا لهم كلَّ ما احتاجوه من وقت وم�ساحة 
عة في  المتوقَّ وال�سيناريوهات  �أفكارهم  لتدوين 

ا المجموعتان  كلِّ حالة من الحالات الأربع. �أمَّ
الثانية والثالثة، فقد ذهبت الأولى �إلى تخيُّل 
بتحديد  المتعلِّقة  ة  الإيجابيَّ الأربع  الكلمات 
الهدف فقط، في حين اقت�صرت الأخيرة على 
ة  والخا�صَّ  - الأربع  ال�سلبية  الكلمات  تخيُّل 
فح�سب.    - عقبات  من  يحمله  وما  بالواقع 
بمناق�ضة  رابعة  مجموعة  قامت  و�أخيراً 
في  �أفرادها  فانهمك  الأولى،  المجموعة 
التبديل بين تخيُّل اثنتين من الكلمات ال�سلبيَّة 
�أولًا. ة  ال�سلبيَّ ت�أتي  �أن  على  والإيجابيَّة؛ 

�سهم. وبعد �أ�سبوعين من  ة وتقييم مدى تحفُّزهم وتحمُّ �أخيراً طلبنا من جميع الم�شاركين التفكير في �أمنياتهم ومخاوفهم ال�شخ�صيَّ
لوا كلَّ الخطوات والإجراءات التي اتخذوها على مدى الأ�سبوعين بهدف  انق�ضاء التجربة، �أر�سلنا �إليهم وثيقة ا�ستطلاع ر�أي لي�سجِّ

تحقيق �أمنياتهم مع ت�سليط ال�ضوء على الخطوتين الأكثر �صعوبة وتاريخ تنفيذ كلٍّ منهما. 

جاءت النتائج مفاجئة لنا فعلًا؛ ففي حين 
جميع  �ست�شحن  العقلية  المناق�ضة  �أنَّ  ا  ظننَّ
جاءت  هائلـة،  تحفيزية  بطاقة  الم�شاركين 
قليلة  قلَّة  اكت�سبت  حيث  مغايرة؛  النتائج 
ويحققوا  كوا  ليتحرَّ المرجو  الحافز  فقط 
الهدف فور انتهاء التجربة. ويُعزى التباين 
�إلى مدى ثقة و�إيمان الم�شاركين  النتائج  في 
بادئ  المن�شود في  النجاح  لتحقيق  ب�أهليَّتهم 
عاتهم  الأمر. �أي �أنَّ الطلاب الذين بنوا توقُّ
بالنجاح على خبرات ما�ضية لي�ست بمعزل 
و�شحناً  زاً  تحفُّ �أكثر  كانوا  الواقع  عن 

الم�شاركون  ا  �أمَّ �سواهم.  ن  ممَّ بالطاقة 
روا  وقدَّ �أنف�سهم  قدرة  من  انتق�صوا  الذين 
ة  مئويَّ ن�سبة  ب�أقلِّ  النجاح  لتحقيق  �أهليَّتهم 
انخف�ضت  فقد  التجربة،  بداية  في  ممكنة 
ا  ممَّ ملحوظ،  ب�شكل  طاقتهم  لات  معدَّ
وخطواتهم  �إجراءاتهم  على  �سلباً  انعك�س 

التنفيذية المتَُّبَعة.
�ضت عنها هذه  التي تمخَّ النتائج  بناء على 
ةً  قوَّ العقل  لمناق�ضة  �أنَّ  لنا  ثبت  التجربة، 
عات  بتوقُّ اقترنت  طالما  هائلةً  تحفيزيةً 
�إيجابيَّة مت�صلة بخبرات الما�ضي والحا�ضر. 

لنا الأمر �سنجد �أنَّه من ال�صعب �أن  ف�إذا ت�أمَّ
�سه  وتحمُّ ا�ستعداده  ة  قمَّ في  الإن�سان  يكون 
�سيَّما  لا  الوقت،  طوال  ما  �أمنية  لتحقيق 
�ضئيلة  تحقيقها  احتمالات  كانت  �إن 
طاقتك  ت�ستنفد  �أن  �أف�ضل:  ف�أيُّهما  ن�سبياً. 
�شبه  �أحلام  لتحقيق  يائ�سة  محاولات  في 
ه  وتوجِّ ظهرك  لها  تدير  �أن  �أم  م�ستحيلة، 
واقعيَّة. �أكثر  �أخرى  �أحلامٍ  �شطر  تركيزك 
الأحلام  بملاحقة  يتعلَّق  لا  ته  برمَّ فالأمر 
والواقعي  العملي  بملاحقة  ا  و�إنَّ فح�سب، 

منها �أولًا.
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من ال�ضروري �أن ندرك �أهميَّة »الترتيب« في 
هذه المرحلة. فقد اعتقدنا �أنَّنا حين نعك�سُ 
نبد�أ  ب�أن  وذلك   - العقل«  »مناق�ضة  عمليَّة 
الأحلام  ثمَّ  ومن  �أولًا،  الواقع  في  بالتفكير 
الذهنية  الم�سارات  تن�ش�أ  فلن   - والتخيُّلات 
التي  العقبات  على ملاحظة  ت�ساعدنا  التي 
ر  يفكِّ فعندما  الأمنيات.  تحقيق  دون  تحول 
لح�ضور  دعوة  على  الح�صول  في  الطالب 
مدى  في  بعدها  ر  يفكِّ ثمَّ  الحفلات،  �إحدى 
روعة اجتياز اختبار الفل�سفة بتقدير ممتاز، 
الحدث  على  التركيز  �إلى  تفكيره  �سيقوده 
مها  �سيقدِّ التي  الم�أكولات  »ما  مثلًا:  الأول، 
يعير  لن  بالأحرى  �أنَّه  �أي  الم�ضيفون؟« 
انتباهاً للواقع الذي يقول ب�أنَّ الحفلَ )الذي 

قد  بالطبع(  مذاكرته  ح�ساب  على  �سيكون 
الثانية:   للأمنية  تحقيقه  ل  ي�ؤجِّ �أو  ل  يعطِّ
عقلُه  يربط  لن  وبالتالي  الاختبار.  اجتياز 
ر  فكَّ لو  ماذا  ولكن  والم�ستقبل.  الواقع  بين 
بالت�أكيد  الاختبار.  اجتياز  في  �أولًا  الطالب 
التفكير في الحفل منعطفاً مختلفاً  �سي�أخذ 
ةَ التي تبرزُ  ن الروابطَ الذهنيَّ كلياً؛ �إذ �سيكَوِّ
العلاقةَ بين الأمنية )النجاح( وبين العائق 

)الحفل( على م�ستوى اللاوعي.
وتتخذ  ةُ  الذهنيَّ الروابطُ  ن  تتكوَّ عندما 
ن من ال�صعب  و�ضعها في عقل الإن�سان، �سيَكوِّ
الرجوع  دون  �أحلامه  في  ر  يفكِّ �أن  عليه 
بمثابة  �ستعمل  التي  العقبة  �إلى  »التلقائي« 
كلِّ  ففي  والإنجاز.  للعمل  وقوي  دائم  ز  محفِّ

ر فيها الطالب ب�أمنيته، يبد�أ اللاوعي  ة يفكِّ مرَّ
في العمل وال�ضغط على زرِّ الواقع وما يحمله 
من عقبات؛ ليبد�أ الطالب فوراً في البحث عن 
له لإدراك �أمنيَّته في �أقرب  �أدوات جديدة ت�ؤهِّ
الذي  ر  الم�ؤثِّ الدورُ  يت�ضح  وهنا  وقت ممكن. 
العقل  م�ستوى  على  العقل«  »مناق�ضة  تلعبه 
ملمو�سة  �إ�سهامات  من  تنتجه  وما  الباطن 
تنعك�س على حياتنا ب�شكل �إيجابي. ولكن �إذا 
كانت الروابط الذهنيَّة بين الواقع والم�ستقبل 
كة، فلن يكون للتفكير في الأمنية  واهية ومفكَّ
مردودٌ مبا�شرٌ و�سريعٌ على موقفنا من الواقع 
والعقبة التي تقف في طريقنا. فلا عجب �إذن 
�أن يخفق كثير من النا�س في �إدراك �أحلامهم 

رغم و�ضوح ر�ؤيتهم ونُبْل �أهدافهم.

نوايا التنفيذ
في عام 1990، وفي خ�ضم ان�شغالنا بدرا�سة »مناق�ضة العقل«، كان الباحث »بيتر جولويتزر« 
عليه  �أطلق  جديداً  مفهوماً  �آنذاك  »جولويتزر«  در�س  �صلة.  ذي  مجالٍ  في  �أبحاثه  يجري 
»نوايا التنفيذ« التي ت�ساعد الإن�سان على ا�ستثمار نواياه في تحقيق �أحلامه. �إذا ما �أرجعنا 
لهما مرحلة تقييم  عمليَّة ملاحقة الأحلام �إلى �أ�صولها، �ستجد �أنَّها تت�ألَّف من مرحلتين: �أوَّ
البدائل والخيارات المتاحة، ومن ثمَّ العزم على تحقيق الهدف، وثانيهما مرحلة التخطيط 
�صدق  بين  تربط  التي  الوثيقة  العلاقة  على  الأبحاث  �أكدت  وقد  الهدف.  نحو  ك  والتحرُّ

قها على �أر�ض الواقع. النوايا لتحقيق الأمنية، وبين زيادة احتمالات تحقُّ

يعقد  �أن  بمجرد  �أنَّه  »جولويتزر«  اكت�شف 
تحقيق  على  نف�سه  ويعاهد  العزمَ  الإن�سانُ 
ال�صارمــــة  الخطط  �صياغة  ف�إنَّ  الهدف، 
وتجاوز  لتحقيقــــه  الطـــرق  �أق�صر  �ستكون 
فالتخطيط  طريقه،  في  تقف  التي  العقبات 
النف�س،  و�ضبط  الانتظام  �أدوات  �أعظم  من 
تحفيزنـــا  في  جليٍّ  �أثرٍ  مـــن  لـــه  لما  وذلك 

�صعوبات. من  واجهنا  مهما  المثابرة  على 
»جولويتزر«  ل  تو�صَّ الأبحاث  من  مزيد  وبعد 
الطريق  د  تمهِّ التي  الخطط  �صياغة  �أنَّ  �إلى 
»نوايا  عليه  �أطلق  ما  �أو   - ما  لتحقيق هدفٍ 
و�ضعنا  ما  �إذا  �أثرها  يت�ضاعف   - التنفيذ« 
للموقف  �ضت  تعرَّ »�إذا  نقول:  ك�أن  �سيناريو 

�س، ف�سوف �أ�ستخدم الخطة �ص«.

وعلى غرار �آليَّة »مناق�ضة العقل،« تعمل نوايا 
ب�شكل  الباطن  العقل  م�ستوى  على  التنفيذ 
ئنا  تهيِّ التنفيذ  نوايا  �إنَّ  بل  عات،  التوقُّ يفوق 
الإيجابيَّة  الخطوات  واتخاذ  ك  للتحرُّ ذهنياً 
بالأحرى  �أو  الم�سبق،  الت�شغيل  خلال  من 
عة  ر« بال�صعوبات والعقبات المتوقَّ »التنبُّ�ؤ المبكِّ

والفر�ص المنتظَرة.

درا�ســـــة حالـــــــــة
د »هاني« الم�شكلة وهي القلق المفرط عند مقابلة المدير؛ ثم يبد�أ بالتجاوب  يعاني مدير العلاقات »هاني« من توتُّر علاقته بمديره. يحدِّ
د �أن تت�سلَّل م�شاعر التوتُّر والقلق �إلى نف�سه. �أي �أنَّ بداية نوبة القلق هي  فاته بمجرَّ م في ت�صرُّ ةً للتحكُّ معها ب�سرعة؛ لقد و�ضع خطَّ
م في الأع�صاب تلقائياً ولا �إرادياً، وهذا يعني �أنَّ »هاني« لم يعد يتَّخذ قراراً  ة التحكُّ الدافع الذي يُر�سل �إ�شاراته �إلى العقل ليتولَّى مهمَّ
واعياً بالهدوء كلَّما قابل مديره. وهنا يبرز دور نوايا التنفيذ التي تدعم الجهد »الواعي« لتحقيق هدفٍ ما ب�شكل »غير واعٍ«، فهي مثل 

م بزمام الأمور. مناق�ضة العقل؛ تبرمجنا على الا�ستجابة المبا�شرة والتلقائيَّة فنتحكُّ
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»�أنمو« م�صطلح يتكون من الحروف الأربعة الأولى لكل من كلمات: »�أمنيات« و»نتائج« و»معوقات« 
العقل« و»نوايا  �آليتي »مناق�ضة  التي تدمج ما بين  الأداة  ابتكرناه لو�صف  و»و�سائل وخطط«. وقد 
�آليةً محايدة نظراً لقابليتها للتطبيق مع كلِّ التطلعات والأمنيات؛  التنفيذ.« وتعتبر عملية »�أنمو« 

�صغيرةً كانت �أم كبيرة، قريبةً �أم بعيدة، �سهلةً �أم �صعبة �أم م�ستحيلة. 

الابتكار الأ�سا�سي: تغيير المعلوم
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العن�صر الأول من »�أنمو« هو: �أمنيتك ذاتها. 
تحقيقها.  ت�أمل  التي  بالأمنية  ر  وفكِّ ا�سترخِ 
ل هذه الأمنية تحدياً بالن�سبة �إليك  قد ت�شكِّ
ز  رَكِّ ما.  يوماً  تحقيقها  على  عازم  ولكنَّك 
ك�أنك  عينيك  ن�صب  و�ضعها  الأمنية  على 

تراها.

المزايا  ما  الناتج.  فهو  الثاني  العن�صر 
الأمنية؟  هذه  بتحقيق  المرتبطة  والعوائد 
في  خ  تتر�سَّ �أن  �إلى  ملياً  بها  ر  وفكِّ دها  حدِّ
لو  كما  والخبرات  الأحداث  تخيَّل  ذهنك. 
هذه  في  عينيك  اغلق  تعاي�شه.  واقعاً  كانت 

ل. المرحلة وا�ستغرق في الت�أمُّ

الرياح  لأن  المعوقات.  هو  الثالث  العن�صر 
ت�أتي دائماً بما لا ت�شتهي ال�سفن، فقلَّما ت�سير 
طنا لها. فما هي المعوقات  الأحداث كما خطَّ
ب عن العقبات  مك؟ نقِّ التي تحول دون تقدُّ
�أمنيَّتك،  وبين  بينك  تحول  التي  »الداخلية« 

u �أمنيتك؟ �أن تقدم عر�ضاً رائعاً وتلقى ا�ستح�ساناً منقطع  النظير. 

u الناتج؟ �أن تعبِّ عن ر�ؤيتك وتطرح فكرتك وتتوا�صل وت�ؤثر ب�شكل رائع.  تخيَّل 
الناتج وعِ�شْه في ذهنك كما لو كان واقعاً. 

u المعوق؟  ماذا يعتريك من م�شاعر و�أفكار قد تحول بينك وبين �أمنيتك؟ 

u الإحراج؟ رهبة الجمهور �أم عدم معرفة المو�ضوع؟

u و�سيلتك؟ قلب معوقاتك على كل �أوجهها و�سرعان ما تراودك الحلول وتعر�ض 

طك: »�إذا ما �شعرت بالتوتُّر...  نف�سها وتُبرز الخطوطَ العري�ضةَ لأدواتك وخطَّ
ة المذهلة التي �أبدعتها  ف�سوف �أ�سترجع �إنجازاتي ال�سابقة والعرو�ض التقديميَّ
من  ف  ف��سأخفِّ �أخرى،  ة  مرَّ ب�سرعة  ث  �أتحدَّ نف�سي  وجدت  »�إن  �أو  قبل«،  من 
ة، ف��سأ�ست�أنف  �سرعتي كي يتابعني الح�ضور،« �أو »�إذا �أغفلت �إحدى النقاط المهمَّ

حديثي ثمَّ �أذكرها في نهاية العر�ض«.

�أو   - يها  تبنِّ ي�ساعد  التي  ال�سلوكيات  وعن 
التخلِّي عنها - في تحقيق �أمنياتك. وما هي 
هذا  يحول  الم�سبقة؟  ومعتقداتك  عاداتك 
كعائق  ذاتك  »�أنت«  وقوفك  دون  التمرين 
ت�ضع  �أن  هو  هنا  المهم  �أمنياتك.  طريق  في 
الوقت لتلاحظ  العائق ن�صب عينيك طوال 

فاتك وتفاعلاتك.  �أثرَه ال�سلبي على ت�صرُّ

الو�سائـــل  هــــو  والأخير  الرابـــع  العن�صــر 
هذا  على  التغلَّب  يمكنك  كيف  وال�سُبل. 
فات  والت�صرُّ بالأفكار  قائمة  �ضع  العائق؟ 
خها في ذهنك. ثم  واختر الأف�ضل منها ور�سِّ
ر في المكان والزمان الذي من المحتمل �أن  فكِّ
م  يعود فيه هذا العائق م�ستقبلًا. والآن �صمِّ
عبارة  في  و�صغها  وال�سيناريوهات  الو�سائل 
»�س«  العائق  واجهني  »�إذا  ف�سوف«:  »�إذا... 
هذه  ر  كرِّ »�ص.«  ال�سلوك  ا�ستخدم  ف�سوف 
ة �إلى �أن تر�سخ وت�سجل  العبارة �أكثر من مرَّ

كالب�صمة في »مخك«.

ـــة »�أنمــــو« والعرو�ض التقديميَّ
ة تقديم عر�ض تقديمي �أمام ح�شد كبير من الجماهير. ا�ستغرق لمدة ثلاث دقائق  لنفتر�ض �أنَّ مديرك قد �أ�سند �إليك مهمَّ

في عملية »�أنمو«:
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�إر�شادات عملية 
البداية هي العن�صر الأهم في تحديد م�صير  ابد�أ؛   u

ذ  ويحبِّ �أو تخيب.   �أن ت�صيب  ا  ف�إمَّ ب�أكملها -  العملية 
ة »�أنمو« من خلال �أمنية دفينة طغت  كثيرون تطبيق �آليَّ
تحقيقها  من  يئ�سنا  �أخرى  �أو  الحياة  م�شاغل  عليها 
قد  المهملات.  �سلَّة  في  الواعية  عقولنا  بها  ف�ألقت 
يفيدك �أي�ضاً �أن تبد�أ بالأمنيات ذات الطابع العاطفي 
�أو ق�صيرة المدى - �أي التي يمكن تحقيقها على مدار 

اليوم الواحد.

ل بين �أكثر  ر ممار�ساتك؛ من خلال التنويع والتنقُّ u طوِّ

من �أمنية، وعبر فترات زمنية مختلفة من اليوم، وفي 
�أكثر من �سياق، وهذا يعني �أن تجعل منها عادةً يوميَّة.

بالتركيز  يتعلَّق  لا  فالأمر  �أمنياتك؛  ترتيب  �أعِد   u

ا ب�إف�ساح الطريق  على الأمنيات الأ�سمى فح�سب، و�إنَّ
للمزيد منها كي ت�شقَّ طريقها �إلى الا�ستلهام والوجود 

ق.  والتحقُّ

ق النتائج  u كن �صبوراً وابق متفائلًا؛ فكونك لم تحقِّ

�أن  يعني  لا  ينبغي  كما  ت�سِر  لم  الأمور  �أنَّ  �أو  عة  المتوقَّ
ل تجربة.  �أوَّ بالف�شل من  نف�سك  ت�ست�سلم وتحكم على 
ا �أغفلت �إحدى الخطوات الأربع، �أو �أ��سأت اختيار  فربَّ
يكن  و�أمانيك لم  �أنَّ حجم طموحاتك  �أو  الإجراءات، 
كان  �أياً  ولكن  الأ�سباب.  من  ذلك  غير  �أو  ملائماً، 
ن منك،  ال�سبب، �إيَّاك والانهزام. لا تدع الإحباط يتمكَّ
ذ التعديلات اللازمة وابد�أ من  بل ا�ضبط خطتك ونفِّ

جديد.

ق »�أنمو« في المواقف الحرجة؛ يتجنب كثير  طبِّ  u

ال�صعبة؛  المواقف  في  »�أنمو«  �آلية  تطبيق  الأفراد  من 
ة �أو خوفاً من الإخفاق  ا ب�سبب �ضغوط الحياة اليوميَّ �إمَّ
ة  يوميَّ عادةً  الآلية  من  اتَّخذت  �إذا  ا  �أمَّ والإحباط. 
ف�ست�صبح  يومي،  ب�شكل  ومار�ستها  �سابقاً  ذكرنا  كما 
زاً وجر�أة و�سوف ت�ستخدمها حتَّى في �أحلك  �أكثر تحفُّ

المواقف.

ال�ضغوط.  من  للتخلُّ�ص  »�أنمو«  نهج  ا�ستخدم   u

�سجين  ب�أنَّه  الأوقات  من  وقت  في  ي�شعر  لم  ا  منَّ من 
ا�ست�شعـــــار  عـــن  يه  تنحِّ التي  والمخــاوف  الإحبـاطــات 
التجـــــارب  وخــو�ض  المختلفــة  والخيـــارات  البدائــل 
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كتب مشابهة:

The Gifts of Imperfection
Let Go of Who You Think You’re 
Supposed to Be and Embrace Who 
You Are.

By Brene Brown.  2010

The Upside of Your Dark Side
Why Being Your Whole Self, Not Just 
Your “Good” Self, Drives Success and 
fulfillment

By Todd Kashdan
and Robert Biswas-Diener. 2014

Me, Myself, and Us
The Science of Personality and 
the Art of Well-Being.

By Brian R Little PhD. 2014

ص.ب: 214444
دبي، الإمارات العربية المتحدة
هاتف: 3444 423 04
pr@mbrf.ae نستقبل آراءكم على

تواصلوا معنا على 

قراءة ممتعة

لخدمات الطباعة والنشر

العقل  ت�شغيل  من  �أف�ضل  هناك  لي�س  الحالات  هذه  مثل  في  الجديدة. 
الواقع؟! كما  �أر�ض  �إلى  بالنزول  نتبع ذلك  �أن  الم�ستقبل على  في تخيُّل 
ال�صلابة  تُك�سِبنا  ف�سوف« - كدعامة  »�إذا...   - التنب�ؤية  ة  تعمل الخطَّ
ر  ت�صوِّ التي  ة  ال�سلبيَّ الأفكار  عليك  تكالبت  ف�إن  الع�صيبة.  المواقف  في 
لك �أنك ف�شلت في �إنهاء درا�ستك الجامعيَّة، فا�سترجع النجاحات التي 
ره  توفِّ الذي  الدعم  بها، ومقدار  التي مررت  ة  القوَّ �أحرزتها ولحظات 

ة »�أنمو«، و�ستتزول تلك الأفكار �إلى الأبد. لك �آليَّ

u كن دقيقاً ووا�ضحاً، في بع�ض الأحيان قد لا تت�ضح ر�ؤيتنا حول �أمنية 

ما، وقد نجد �أنف�سنا في متاهة البحث عن حل لأزمة �أو �إجابة ل��سؤال 
باع ذات الآلية التي تتبعها في  �أو مخرج لمع�ضلة ما. وهنا قد يفيدك اتِّ
ملاحقة الأمنيات، �أو التخطيط وتحديد مجموعة من الإجراءات، ومن 
�آلية  ا�ستخدمت  قد  تكون  لا  وعندها  والعقبات.  العوائق  اكت�شاف  ثمَّ 

ا الجزء الخا�صُّ بمناق�ضة العقل فقط. »�أنمو« كلها، و�إنَّ

راً، فقد �أثبتت �آلية »�أنمو« فاعليتها في �ضبط �سلوك الأبناء  u ابد�أ مبكِّ
ر �سلباً على حياتهم  م في م�شاعرهم التي كان من الممكن �أن ت�ؤثِّ والتحكُّ

د �أداءهم المدر�سي. وتهدِّ

النجاح في »��سؤالين«
 ونحن على م�شارف طفرة جديدة في التفكير الإيجابي ف�إنه يحدونا مزيدٌ 
ق  ة. ولكي نُحقِّ ر علم التحفيز الجديد لإ�سعاد الب�شريَّ من الأمل في �أن نُ�سخِّ
اه من �سلوكيَّات ومعتقدات م�سبقة هو  ذلك، لا بدَّ من �أن نعترف ب�أنَّ ما نتبنَّ
نا نحن، نعم نحن، الذين نقف في  ما يدْحرُ �آمالنا ويحبط �أمانينا - �أي �أنَّ
ها غاية  طريق �أحلامنا.  ولي�ست هذه المواجهة مع الذات �أمراً ي�سيرا، لكنَّ
�سامية وجديرة بالجهد والعمل. فمتى امتلكنا مفاتيحَ »مناق�ضة العقل« 
و«�أنمو،« �ستغمرنا �شحنات تحفيزيَّة هائلة وكفيلة ب�أن نغيِّ حياتنا وحياة 
م هذه ال�شحنات قيودنا الداخلية وتزيلُ  من حولنا �إلى الأف�ضل؛ حين تحطِّ
وتغيير  لاكت�شاف  لنا  وت�ؤهِّ تنا  قوَّ ومواطن  الدفينة  �إمكاناتنا  عن  الغبار 
ى  اتنا التي حجمتنا ل�سنوات! وهنا علينا �أن نتمنَّ عاداتنا و�أفكارنا و�سلوكيَّ
ر �أنَّه مهما تكالبت  �أن يواتينا الحظُّ في رحلتنا لتحقيق �أحلامنا، ولنتذكَّ
�أو  قو�سين  قاب  ي�صبح  نجاحنا  ف�إن  العقبات،  وواجهتنا  الظروف  علينا 

�أدنى عندما نطرح على �أنف�سنا ��سؤالين جوهريَّين اثنين: 

منا؟  ما الذي نطمح �إليه؟ وما الذي يحول دون تقدُّ

النجاح  ال�سعــادة ويكون  ال��سؤالين ما حيينـــا، و�ستدركنـــا  ر هذين  فلنكرِّ
حليفنا �إن �شاء الله.
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" إِنَّ الْقَلَمَ وَالْمَعْرِفَةَ أقَْوَى 
ةٍ أُخْـرَى " بِكَـثِيرٍ مِـنْ أيَِّ قُـوَّ
د بِن رَاشِد آلَ مَكْتُوم يْخُ مُحَمَّ مُوّالشَّ صَاحِبُ الس�

الْعِلْمُ وَالْمَعْرِفَةُ،  الْمُسْتَدَامَةِ وَقِوَامُهَا  نْمِيَةِ  ه دَعَائِمَ التَّ الْمَقُولَةِ يُرْسِي سُمُو� بِهَذِهِ 
مَكْتُوم،  آلَ  رَاشِد  بِن  د  مُحَمَّ سَةُ  مُؤَسَّ أجَْلِهِ  مِنْ  انْطَلَقَتْ  الَّذِي  رِ  طَو� التَّ رَكَائِزُ  وَهُمَا 
بَابِ بِغَرَضِ  وَالْهَادِفَةُ إِلَى نَشْرِ الْمَعْرِفَةِ وَتَعْزِيزِ ثَقَافَةِ الْإِبْدَاعِ وَالاِبْتِكَارِ فِي نُفُوسِ الشَّ

خَاءُ.  نْمِيَةُ وَغًايَتُهَا الاِزْدِهَارُ وَالرَّ ةٍ رَكِيزَتُهَا الْمَعْرِفَةُ وَطَرِيقُهَا التَّ إِيجَادِ مُجْتَمَعَاتٍ عَرَبِيَّ

تَهْدِفُ  مَكْتُوم  آلَ  رَاشِد  بِن  د  مُحَمَّ سَةُ  مُؤَسَّ أطَْلَقَتْهَا  الَّتِي  وَالْبَرَامِجَ  الْمُبَادَرَاتِ  إِنَّ 
إِثْرَاءِ  خِلَالِ  مِنْ  سَوَاءً  الْمَعْرِفَةِ،  اقْتِصَادِ  عَلَى  قَائِمَةٍ  مُجْتَمَعَاتٍ  بِنَاءِ  إِلَى  جَمِيعُهَا 
لَدَى  مَكَانَتِهَا  وَتَعْزِيزِ  ةِ  الْعَرَبِيَّ غَةِ  الل� وَتَمْكِينِ  دَعْمِ  أوَْ   ، قَافَةِ  وَالثَّ بِالْفِكْرِ  الْمُجْتَمَعَاتِ 
 ، الْمُخْتَلِفًةِ  قَافَاتِ  وَالثَّ لِلْحَضَارَاتِ  الْفِكْرِيِّ  تَاِجَ  النَّ عَرْضِ  عَبْرَ  وَكَذَلِكَ   ، الْقَادِمَةِ  الْأَجْيَالِ 
رِ  طَو� بِالتَّ حَاقِ  لِلِّ ةِ  الْأُمَّ الْمُبْدِعِينَ قَادِرٍ عَلَى دَفْعِ  تَأْهِيلِ وَإِعْدَادِ جِيلٍ مِن  بِالْإِضَافَةِ إِلَى 

الْعَالَمِيِّ .


