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مقدمة

مرحبًا، اسمي أنتوني فيناندو، وأود التحيب بكم في الجازء الول من (تحد من أجل حلمك).
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5      الفهرسالغللب ع المااطلة

الغللب ع الماطلة
في بعض الحيان عندما تواجه مهمة صعبة، فأنت تشعر أنك تحاول تحريك جبل.

 وكلما أطلت التحديق في الجابل بدت مهمتك قاهرة  صعبة. في هذا الوقجف مجن السجهل ججدًا الماطلجة عجن طريجق
إيجااد أشياء أخرى يمكن إنجاازها.

 إن الماطلة واحدة  من أكب العقبات الت تحتاج إلى تخطيها من أجل تحويل أحلمجك إلججى حقيقججة، ويكمججن سجججرّ
تخطي الماطلة في التوقف عن النظر إلى الجابل، وعوضًا عن ذلك انظر إلى عربة يدك .. دعن أشح لك المر.

 عندما تنظر إلى مهمة معقدة  بأكملها، مجن السجهل ججدًا أن تصجبح عجاجزًا بسجبب كميجة العمجل الطلجق الجذي  تريجد
إنجاازه. سيبدأ عقلك بإخبارك أن هذا مستحيل، وستنحدر معنوياتك إلى بحر السلبيات.

١



6      الفهرستد من أجل حلماك

 وسبيل تخطي ذلك العجاز هو تغيي بؤلرة  تركيك، والتوقف عن التفكي بالهمة الت تريد إكمالها بشكل كلي،
وعوضًا عن ذلك ركز في شء تعلم أنه يمكنك إنجاازه فحسب.

ًل .. لنى كيف يتحقق هذا على أرض الواقع .. لنستعرض مثا
  صججفحة فججإنه500يواجه بيت (جبل) كتابة موضوعات الدكتوراة ، فعنججدما يفكججر فججي كتابججة مسججتند يتكججون مججن 
يشعر بالعجاز، ويتتب على ذلك استمراره في الماطلة يومًا بعد يوم، وتجانبه البدء في أي  شء.

ًل: مسججتحيل!500يسأل بيت نفسه كل صباح: هل أستطيع كتابة مستند يتألف من    صفحة؟ ويجايججب نفسججه قججائ
 ولذا يستمر في الماطلة، ويبحث حوله عن أشياء أخرى ينجازها، فيصججطحب ابنججه إلججى الدرسججة، ويججذهب إلججى نججادي 

اللياقة، ويتسوق للمنل .. وأي  شء يجانبه الجابل الاثل في دراسته.

 وأخيًا أيقن بيت أن أفضل طريقة لتخطي الماطلة هي التوقف عن النظر إلى الجابل، ثججم البججدء فججي النظججر إلججى
عربة اليد.

ًل من سؤلال نفسه: هل أستطيع كتابة مستند مؤللف من    صفحة، بدأ يججومه بسججؤلال: هججل أسججتطيع العمججل500فبد
ًل: نعم، أستطيع بسهولة العمل لدة  ساعة. في رسالة الدكتوراة  لساعة واحدة  دون تشتت؟ فيجايب نفسه قائ

 حَجَابَ بيت عن نفسه كل عوامل التشتت وعمجل في رسالة الدكتوراة  لدة  ساعة، وعند انتهاء الساعة شعر كأنه
 أنجاز كمية عمل قليلة، فسأل نفسجه مجرة  أخجرى: هجل أسجتطيع العمجل فجي رسجالة الجدكتوراة  لجدة  سجاعة واحجدة  دون

تشتت؟ وحيث إنه تمكن من إنجااز ذلك بالفعل، فإنه يعلم أن الجاواب هو: (نعم) .. لذا فهو يفعل ذلك مجاددًا.

 في نهاية اليوم، أنهى بيت عمل أربججع سججاعات مججن العمججل الثمججر فججي رسججالة الججدكتوراة ، وكججان يجود النظججر إلججى
الجابل، لكنه يعلم أنه من الفضل أن يركز على تحريك عربة يده فحسب ساعة واحدة  في الرة  الواحدة .

 نظر بيت إلى جبله بعد شهر من اتباع هذا الروتيججن، فجرأى أن السجاعة الواحجدة  الجت حجاجب فيهجا الجؤلثرات قجد
حققت تأثيًا جوهريًا ملحوظًا، وهذا منحه ثقة إضافية في نفسه وحفزه على الضي قدمًا.

خطوة  بعد خطوة  .. ساعة واحدة  في الرة  .. حرك بيت جبله.
 إذا كنت الن تحاول تحريك جبل فججي حياتججك، فإليججك هججذه الخطججوات الججت تحتاجهججا لتخطججي الماطلججة، وإنجاججاز

العمل!



7      الفهرسالغللب ع المااطلة

خطوات العمل:– 

توقف عن التفكي بالهمة الت تريد إنجاازها بصورة  كلية..1

عوضًا عن ذلك، ركز على قسم صغي يمكنك تحقيقه من الهمة..2

اسأل نفسك: هل يمكن أن أعمل في هذه الهمة لدة  ساعة دون تشتت؟.3

اِنسَ كل شء آخر سوى العمل بجاد لدة  ساعة..4

عند نهاية الساعة، اسأل نفسك السؤلال نفسه مرة  أخرى..5

حرك جبلك ساعة واحدة  من الوقت..6

استمتع  بإحساس النجااز الرائع الذي  تولد نتيجاة إكمالك مهمة صعبة..7
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حياثما تد ك شء  أردته
تخيل للحظة، أنك بصدد الوقوف: أمام ألفي شخص للقاء محاضة  .. كيف ستشعر؟

 نستطيع جميعًا تميي الحساس الذي  يتولد عن خروجنا من (نطاقات راحتنا)، سواء كان إلقججاء محاضجججرة ، أو
"طلب الزواج من أحد"، أو بدء عمل جديد، فالحساس في كل موقف متشابه جدًا.

 فإذا كنت مثل أغلب الناس، فستشعر بوعكة في معدتك، وجفاف: في فمجججك، ووهججن فججي ركبتيججك، وتسججارع فججي
 ضبات قلبك. بوجهٍ عام يقوم معظم الناس بكل شء يمكن أن يفعلوه لتجانب هذا الشعور؛ لنججه غيجججر مريججح. لكججن

تجانب هذا الشعور خطأ؛ وإليك السبب:

ك شء  تريده ف اليااة ينتظارك خرارج نطاق راحتك "وناطمئنانك" 

–أنتون فيناندون 

 عندما نبقى آمني داخل نطاقات راحتنا، فإننا نقصجر أنفسنا عججن تجاربججة أشججياء هججي بالفعججل جججزء مججن حياتنججا،
 والطريقة الوحيدة  لتغيي ظروفك هي الغامرة  خارج نطاق راحتك، إلى نطاق الحتمالية؛ لنك ستجاد فيججه كججل مججا

أردته.

ًل أو هدفًا شخصيّا مُهما بالنسبة إليججك .. الحيججاة  الججت تريججدها تنتظججرك  سواء كان ما تريده صحة أو حُبّا أو ما
خارج نطاق راحتك.

 الطريقة الوحيدة  لتوسيع نطاق راحتك هي "أن تعص على نفسك ليمونة" وتخطججو إلججى الخججارج نحجو نطجاق
 الحتمالية الخاص بك. في البداية لن يكون هذا مريحًا، لكن عندما تكرر الجاهود سيتسع نطاق راحتك ببطء ليشمل

الشياء الت تريدها حقّا من الحياة .

٢



9      الفهرسحيثماا تد ك شء  أردته

َتوَعّجكٍ نتيجاجة الخجروج مجن نطجاق راحتجك، ل تخجاجل مجن هجذا التوعجك،  لذا .. في الرة  القادمة الت تشعر فيها بِ
–وعوضًا عن ذلك احتضن الشعور الحقيقي لذلك  توضيح لنك تأخذ خطوة  نحو تحقيق حياة  أحلمك.

في الحقيقة كلما غامرت أكث خارج نطاق راحتك، وعاينت ذلك الشعور، ستتحقق أحلمك وتصبح حقيقة.

– خطوات العمل:

راجع أهدافك، وحدد العمل الذي  سيخرجك من مجاال راحتك..1

أقدم على تحقيق هذا العمل في أقرب وقت ممكن..2

إذا أقدمت على عمل، فلحظ كيف يصبح شعورك عندما تخطو خارج مجاال راحتك..3

 تدرب على احتضان شجعور الجدخول إلجى منطقججة الحتماليجة بوصجفه إيضجاحًا إيجاابيّجا تقجتب منجه.4
لتحويل أحلمك إلى حقيقة.
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سبعة درونس حيااتياة
في الحقيقججة تسججتطيع –لست بحاجة إلى السفر مئات الميال، ول إنفاق آلف: الدولرات ليجااد مدرب حياة  عظيم،  – 

إيجااد بعض أفضل مدربي الحياة  في العالم في مكان أقرب إلى البيت مما تتصور.

– من هم مدربو الحياة  الخباء؟

مدربو الحياة  الخباء الذين أتحدث عنهم هم: الطفال!

 يأتي الطفال إلى العالم بمهارات عقلية إيجاابية "للعمل"، يمكججن لنججا نحججن البججالغي تعلججم الكججثي منهججا. فججي هججذا
الجازء من (تحد من أجل حلمك) أود مشاركتكم بسبعة دروس حياتية تعلمتها من الطفال.

. عِشِ الكلحتظاة.١
 ل أستطيع التوقف عن الشعور بالدهشجة إزاء سجججرعة تحجول الطفجال مججن حالججة السججتياء إلججى الفجرح بسجججرعة.

والس الذي  يكمن في هذه التقلبات الزاجية الفورية هو القدرة  على معايشة اللحظة.

ل يستغرق الطفال ساعات في التفكي مليّا بالاض، أو القلق على الستقبل، فهم يعيشون الحياة  كما هي.
 أما نحن بوصفنا بالغي فنحمل كتلة مشاعر مججن تجااربنججا السججابقة، تمامًججا مثلمججا نحمججل مخاوفنججا إلججى السججتقبل،

ًل. ومما يدعو إلى التفكي أننا نناضل من أجل الستمتاع بكل لحظة ببساطة كما تبدو عليه فع

      درس اليااة الونل
  توقف عن تليال الاض، ونالقلق ع الستتقبل، وناخرت أن تعيش الكلحتظاة. 

٣



⚡

⚡

⚡
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ِتحْ لفستك فرصة لتعلم .٢ أ
َ
 .

 كنتُ أقوم بتعليم طلب من كافة العمار الزمججار والساكسججفون؛ لتمكججن مججن دخجول الجاامعججة. ومججن الختلفجات
البيّنةِ بي طلبي الصغار والبالغي كان قدرة  الطفال على منح أنفسهم وقتًا ليتعلموا.

ببسججاطة يضججحكون، ثججم يتججابعون التعلججم، وفججي القابججل يصججاب الطلب البججالغون –كانوا عندما يقتفون خطأ  – 
، كما يوبخون أنفسهم بسبب عدم إتقانهم. غالبًا –بالقلق، والحباط بسبب أخطائهم  –

يدرك الطفال أنهم بحاجة إلى وقتٍ ليجايدوا شيئًا ما، كما يعلمون أن ارتكاب الخطاء جزء من عملية التعلم.

      درس اليااة الان 
 أعطِ نفستك فرصة لتعلم، عندما تتعلم مهارة أون نشــاطًا جديــدين. ونحــاونل أل تصدـــــاب
ــث  عــن ــاونل .. وناب ــك ح ــا عــن ذلك ــاء ، عوضً ــتاف الخرط ــد اق ــاط عن ــالقلق أون الحب  ب

الفـــــكهة ف الوقف وناستمتع بما تفعله.

. صدّق أن ك شء  مستتطاع .٣
 هذه الحقيقة يعلمها الطفال أكث من معظم البالغي، فهم يؤلمنون أن أي  شء ممكن حقّا، ويبججدو أنهججم يفهمججون

بصورة  طبيعية أن اليمان هو العامل السيّ  لتحقيق النجااح في كل مجاالت الحياة .

      درس اليااة الالث 
             آمن بأحلمك مثل إيمان الطفال 

. قهقِه بصدوت علٍ ٤
 من الشياء الت يستمتع بها الطفال أكث من أي  شجيء آخججر الضججحك والقهقهججة. ومججن أسججعد ذكريججاتي لحظججات

الضحك لدرجة أن تدمع عيناي  مع أبناء أخت على بعض التعليقات أو الوقائع التافهة.

ُل شخصيًا القهقهة ًل لشء يدعى "النضج" أو "الرّشد". أفض  لسبب ما .. كلما كبنا .. قَمَعْنا حِسّ الفكاهة تفضي
بصوتٍ عالٍ!

      درس اليااة الكرابع
                           اقتنص ك فرصة تأتياك لقهقه بصدوت عل.
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. ل تشَ الب .٥
 من الرجح أن الطفال يقولون: "أنا أحبك" أكث من معظم البالغي، فهم ل يفكجرون أو يحللجون التبعجات الجت
 ستحدث على الدى البعيد جراء القيام بهذا التصيح .. عنجدما ينتجابهم إحسجاس حجبّ أحجدٍ فجإنهم ببسجاطة يخجبونه

بذلك.

      درس اليااة الامس
ِلمْهُ بذلكك أعْ

َ
                           إذا أحببت أحدًا، ف

. سامح بسعة ونكيًاا ٦
ًل، فقد يغضبون أو يستاءون لكن عندما يسامحون أحدًا فهم يقومججون ًنا طوي  نادرًا ما يحمل الطفال ضغينة زم
 بذلك بسعة وبشكل كامل، وفي القابل يستطيع البالغون حمل ضغينة لعدة  سججنوات، حججت عنججدما يسججامحون أحججدًا

فهم ل يقومون بذلك بشكل كامل، بل يسامحون دون نسيان.

      درس اليااة الكستادس
                           إذا كنت تمل ضغليانة، فتخلص منها ونتابع حيااتك؛ لنها ستصدبح أثقل كما حلتها

. ل تفقد إحستاسك بالتستاؤل.٧
ل يتعامل الطفال مع العالم حولهم بوصفه مسلمات، فهم يمتلكون حسّ فضول ومرحًا رائعًا.

 كنت في الحديقة منذ أسابيع قليلة خَلَت مع ابن اخت ديفيد، وكنت أركجض خلفجه حجول شججارة  بلجوط، فجي كجل
ُأمسك به كان ينفجار بنوبة من الضحك. ُأغي اتجااهي و مرة  كنت 

في الرة  الخية  .. تمددنا على الرض ونظرنا إلى ضوء الشمس الذي  يلمع بي أوراق الشجارة .
 وعندما كنت مستلقيًا على الرض تناولت جوزة  بلوط وقلت: هل تعلم يا ديفيد أن هذه الشجارة  الكججبية  نمججت

من بذرة  صغية  مثل هذه؟

ففكر ابن أخت في ما قلته لوهلة، ثم اتسعت عيناه وسألن: كيف؟
 فنظرتُ إلى الجاوزة  في يدي ، ثم إلى الشجارة  الضخمة الجت تعلونجا ثججم إلججى الدهشجة الجت بجدت علجى ابججن أخججت

فجاأة  والت صدمتن أيضًا!
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      درس اليااة الكستابع
                           تأمل .. ونانظار إل العالكم حولكك من خرلل عياون طفل؛ لن هذا النظاور مدهش! 

خطوات العمل:– 

 خذ استاحة هذا السججبوع مججن ضججغوط كونججك بالغًججا، واسججتخدم دروس الحيججاة  السججبعة الججذكورة  فججي العلججى
لعادة  التواصل مع الطفل الوجود داخلك
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كياف تتغللب ع تدمي الات
واحدة  من أكب العقبات الت تقف في طريق النجااح هي تدمي الذات.

 

 يحدث تدمي الذات عندما تعلم ما تريد إنجاازه، لكن لسبب ما تتصف: بطريقجة تبعجدك عجن هجدفك عوضًجا عجن
التقدم منه.

 ثمة مثال شائع هو محاولتك اتباع حميججة غذائيججة، ثججم تججدمر جهججودك مجن خلل تنججاول الكججثي مججن الشججوكولتة
والكعك، والثلجاات.. الخ. ويكمن س التخلص من تدمي الذات في فَهم هذه الحقيقة الهمة:

ل يدث تدمي الات لنك ضعياف، بل لن حلمك هو الكضعياف

–أنتون فيناندون

٤



15      الفهرسكيف تتغللب ع تدمي الات

 
يحدث تدمي الذات عندما يتخطى حني رغبة الدى القصي، رغبة الدى الطويل لتحقيق حلمك.

 تخيل أنك واقف بي مغناطيسي كبيين، علججى جججانبٍ منهمججا يوجججد حلمججك، وعلججى الخججر إغججراء مججا يقججودُ إلججى
تدمي الذات.

 من أجل مقاومة النجاذاب نحو إغراء الدى القصي، وتجانب تدمي الججذات، أنججت بحاجججة إلججى زيججادة  سججحب قججوة 
الذات:10إليك حلمك.    طرق لتقوية حلمك من أجل مقاومة تدمي 

 ضع صورة  حلمك على السقف فجوق سججريرك؛ لكجي تراهجا كجل صجباح وكجل مسجاء قبجل أن تخلجد إلججى.1
النوم.

ضع صورة  حلمك على ظهر باب دورة  الياه..2

احمل صورة  حلمك في محفظتك أو كيس نقودك..3

 ضع صورة  حلمك أينما كنت من الرجح لكي تغري  نفسك، على سبيل الثال: ضعي صورة  فستانك.4
على باب الثلجة.

 استعمل قوة  الضججغط العججام، وأخججب النججاس عججن حلمججك، فكلمججا تحججدثت عججن حلمججك للخريججن سيصججبح.5
حلمك أقوى.

 تعلق بج "رفيق الحلم"، اعمل كفريق عمل واحد مججع أحججد يشججاركك حلمججك، واصججنع التامًججا لكججل منكمججا.6
لكي تجاعل حلمكما حقيقة.

 –انضم إلى مجاموعة دعم  جِد مجاموعة داعمة علجى النجتنت، واعمجل مجع الخريجن لخلجق ججو مشججاع.7
وداعم.

 –احتفظ بدفججت لليوميجات  سججال تجااربجك فجي دفجت لليوميجات أو مدونجة، فكلمجا كتبجت أكجث، أصجبح.8
حلمك أقوى.



16      الفهرستد من أجل حلماك

خصوصًا مُلهمة، فعندما تشعر بأن حلمك بدأ يضججعف.. اسججتمع إلججى.9 –اقرن بي حلمك وأغنية تجادها  – 
أغنيتك لتأجيج عاطفتك من أجل حلمك.

 عندما توضع وجهًا لوجه مقابل إغرائك، اسأل نفسك عمججا تريججده حقًججا، علججى سججبيل الثججال: مججاذا أريججد.10
أكث؟ هذه الكعكة أم أن يلئم مقاس الفستان الجاديد؟

ُبلً من أجل رفع مستوى تركيججك علججى الحصججيلة الرجججوة ، فكلمججا ركججزت  وكما ترى .. كل هذه التقنيات تعد سُ
على حلمك أكث .. أصبح أقوى،  وكلما كانت قوة  جذب حلمك أقوى، قَلّ احتمال خضوعك للتخريب الذاتي.

خطوات العمل:– 

عليك أن تفهم أن تدمي الذات ل يحدث بسبب أنك ضعيف، بل لن حلمك هو الضعيف..1

اتخذ موقفًا .. واستعمل التقنيات الذكورة  أعله لتقوية قوة  جذب حلمك؛ لتجانب تدمي الذات..2



17      الفهرسساعة الطاقة

ساعة الطاقة
 أود أن أشارككم في هججذا القججال باسججتاتيجاية بسججيطة، لكنهججا فعالججة لدرجججة ل تصججدق، كمججا يمكنهججا أن تضججاعف

إنتاجكم فورا، ومساعدتكم على تحقيق أهدافكم بسعة قدر الستطاع.

هل يبدو هذا السيناريو مألوفًا لديك؟

  دقائق10الساعة التاسعة صباحًا، ووراءك عمل كثي؛ لذا فقد بدأته بأفضل همة "وعزم"، وبعد أن عملت لدة  
 ظهر ظجرف: صججغي علجى شاشججة حاسججوبك، ففتحججت برنامجج بريججدك لتفقجد أي  شجء مهجم .. فوججدت بريجدًا مججن أعجزّ

أصدقائك.

 بعد قراءة  البيد، وإرسججال رد سججيع عججدت إلججى العمججل، وبعججد خمججس دقججائق اكتشججفت أنججك تشججعر بجالعطش ..
فذهبت لتناول مشوب، ثم قابلت صديقًا في مكان الشب.

 وعنجدما رجعجت إلجى مكتبجك، رنّ ججرس الهجاتف، وأجبجت عجن الكالجة، وطلجب منجك التصجل إرسجال تقريجر لجه،
 فأرسججلت التقريججر ثججم لحظججت أن صججديقك أجججاب عججن بريججدك السججابق .. فكتبججت لججه ردا سججيعًا للحفججاظ علججى سججي

الحادثة.

 بعد ذلك يصدر صوت من هاتفك الحمول لينب عن رسالة نصية وصلتك من زوجك يذكرك بغداء في منجججزل
والديه، فأرسلت له رسالة بسعة تؤلكدين له فيها أنكِ لم تنس الوعد.

 بعد كل هذا الوقت .. كل الاء الذي  شبته تجامع، وأصبحت بحاجة بسجججرعة للججذهاب إلججى دورة  اليججاه، وعنججدما
 عدت إلى مكتبجك لحظجت مجاموعجة صجغية  مجن النجاس مجاتمعججة حجول الحجايججرة  الجاجاورة  لشجاهدة  صجور رحلتجك

الخيجرة  إلى جزيرة  ماوي .

 15وأخيًا عندما عدت إلى حاسوبك اكتشججفت بطريقججة مججا أن سججاعة مججن الججوقت مضججت .. ولججم تسججتغرق سججوى 
دقيقة في إنجااز الهمة الرئيسية.

وكلما مض الوقت، يتجالى أمامك الوقت الحدد لنهاء عملك، كما تبدأ مستويات القلق في الرتفاع.

٥



18      الفهرستد من أجل حلماك

 أنا واثق من أن معظمكم ينتمي إلى هذه القصجة فجي حيججن أن التفاصجيل قجد تختلجف، ففجي هجذه اليجام ل توججد
ًذا ما الجابة؟ نهاية للمقاطعات الت يمكن أن تحدث أو تبعدك عن إنهاء أكث الهام أهمية بالنسبة لك.. إ

الجابة هي شء أسميه: ساعة الطاقة .. وهكذا تجاري  المور فيها:
 في أي  وقت تريد إنجااز أي  مَهمّةٍ ذات أهمية.. ببساطة اتخذ قججرار الحصججول علججى سجاعة الطاقجة، وقجرر أنججه لججن

ُتقاطع بأي  شء خلل هذه الساعة.

ضع هاتفك الحمول على وضع الصامت.•

حول الكالات الرضية إلى البيد الصوتي.•

أطفئ تنبيهات البيد اللكتوني.•

تأكد من أنك ل تريد تناول الطعام أو الشاب أو الذهاب إلى دورة  الياه.•

ُتقاطع خلل الساعة القادمة.• أعلم الناس أنك ل تريد أن 

 بعد ذلك .. ابدأ وابجذل كججل اهتمامججك دون تجاجزئة للمهمججة الجت بيجج يجديك، ول تتوقجف مؤلقتًججا لرؤيجة مجا يقججوله
الناس أو يفعلونه حولك.

قم بما يجاب عليك أن تفعله فحسب.

 ولكي تساعد نفسك على هذه العملية يمكنك كتابة ملحظة على ساعتك بخصوص وقت بدء عملججك، أو عنججدما
تبدأ التدرب على جدولة ساعات الطاقة العادية يمكنك استعمال ساعة توقيت رقمية.

 أما عن أفضل جزء يتعلق بهذه الستاتيجاية، هو أنه من خلل عملك بكفاءة  ستنجاز العمل الراد في أقل وقججت
 ممكن، وستقلل الحاجة إلى العمل ساعات طويلة، وسيسمح لك هذا بدوره قضاء وقججت أطججول مججع الشججخاص الججذين

ًل القيام بها. تحبهم لفعل أشياء تود فع
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19      الفهرسواستغلنَ.. ُاترك 

ُاترك .. وناستغلنَ

ُيفتح آخر". ُأغلق باب ..  أنا متأكد من أنك سمعت القولة التالية: "إذا 

هذه القولة صحيحة، لكن إليك الجاانب الخفي فيها:
 يواجه الشخص في الصورة  أعله بابًا موصدًا، لكن لنه يرفض ترك الباب القابل لججه فججإنه ل يسججتطيع رؤيججة

الباب الجاديد الفتوح خلفه.

وقد لخص أليكساندر جراهام بيل هذه الفكرة  عندما قال:

 عندما يغللق باب، يفتح آخرر، لككننا غلًا ما نطيال الظار ونبسة إل الاب الغللق لرجة
أننا ل نرى البواب الخررى الت تفتح لا

– ألككستاندر جراهام بيال 

 وما يعنيه هذا في الواقع هو أنه عندما نطيل التفكيجر فجي أمجور لججم تتحقججق، فإننجا نضجيع غالبًججا فرصًجا جديجدة 
بانتظارنا.

 على سبيل الثال تخيل أنك عملت بجادٍّ لتمام صفقة تجاارية، ثم فججوجئت أن المججور لججم تجاججرِ علججى النحججو الججذي 
توقعت، فإذا تابعت التكي على الوقف عوضًا عن تجااهله ربما ستفقد فرصًا تجاارية جديدة  بانتظارك.

٦



20      الفهرستد من أجل حلماك

 وبالثل، عندما تنتهي علقة ما، يمكن أن نحاص أنفسنا بتحليل أخطججاء تلججك العلقججة، لدرجججة يمكججن أن تضججيع
فرصة اكتساب علقات جديدة .

 بالتأكيججد هججذه التقنيججة أسججهل فججي القججول منججه إلججى الفعججل، فمججن الطججبيعي أن انغلق بججاب فججي جججانبٍ مججن حياتنججا
سيشعرنا باليأس والحباط.

 كما أن تخطي هذه الشاعر مهم ليجااد الشجااعة لتجااهل الباب الغلق، من أجل العثور على البججاب الجاديججد الججذي 
ينتظرك.

خطوات العمل:– 

في الرة  القادمة عندما تواجه بابًا مغلقًا:

امنح نفسك وقتًا لتتحسن، ولتعرف: خُطاك..1

اتخذ قرار التخلي عن الباب الغلق..2

ابدأ البحث عن الباب الجاديد الذي  سيقودك إلى الستقبل النتظر.3



21      الفهرسسلم العادة الكهربائ

سلم العادة الككهربائ
 كثيًا ما قيل إن النجااح في الحياة  يأتي عن طريق تنمية العادات الصحيحة، على سبيل الثال: جميعنا يعلم أن
 الصحة الجايدة  تأتي عن طريق تطوير عادات تناول الطعام جيججدًا، وأداء التمرينججات بانتظججام، والسججؤلال الكججبي هججو:

كيف يمكننا تنمية هذه العجادات؟

 حسنًا .. عندي  خب جيد، وآخر سء .. الخب السء هو أن تنمية عادة  جديدة  أمر صعب! أما الخب الجايد هو
أنه من السهل الحافظة على عادة  بمجارد تأسيسها.

هكذا تبدو كيفية ما أود التفكي به عند تنمية عادات جديدة .

٧
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 درجة.30تخيل سلمًا يتكون من 

 على قمة درجات السلم الكهربائي الذي  يقودك إلى هدفك، فإن الجازء الصعب في تأسيس عادة  جديدة  هججو فججي
صعود درجات سلم التغيي، حت تستطيع بعد ذلك صعود سلم العادة  الكهربائي.

  يومًجا30وعلى أرض الواقع هذا الكلم يعنجي أنك إذا تمكنججت مجن جعججل نفسججك تقجوم بشجججيء مجا كجل يجوم لججدة  
سيصبح عادة ، ومت ما تمكنت من تأسيس عادة  ما .. ستصبح المور أسهل.

على سبيل الثال، دعنا نقل إنك تريد تنمية عادة  الستيقاظ الساعة السادسة صباحًا لداء بعض التمرينات.

 عندما يرن منبهك في الصباح الول فإنك ستجاد نفسك مدفوعًا إلججى إلقججاء النبججه ناحيججة الجاججدار علججى الرجججح.
  يومًجا30فكر في هذا الوقف كأنه صعو ٌد لدرجات سلم التغيي، فإذا اسججتطعت إلججزام نفسججك للقيجام بهجذا الفعجل لججدة  

على التوالي، فستجاد أن المور أصبحت أسهل.

على الرجح قادرًا على الستيقاظ قبل أن يرن جرس منبهججك، وعنججدما –بانقضاء الثلثي يومًا ستجاد نفسك  – 
يحدث هذا .. اعلم أنك وصلت إلى قمة درجات السلم، وأنهيت هذا العمل الصعب اللزم لتأسيس عادة  جديدة .

 إلى هذه النقطة .. تسود عادتك وتتحول إلى فعل يعد طبيعة ثانية غالبًا.. وهذا هججو مصججعد العججادة  الكهربججائي
الذي  يعد واحدًا من أكث الطرق فاعلية للوصول إلى أهدافك.

ًل، ثم تصدنعنا ه بعد ذلكك. نن نصدنع عداتنا أون

– جون درايدن 

 معظم الناس يستسججلمون أثنجاء تسجلق "درججات السجلم التغييججر" للسجف، ول يسجتطيعون السججتمتاع بصججعود
"سلم العادة  الكهربائي".

– خطوات العمل: 

صمم على العادات الت تريد تنميتها من أجل تحقيق أهدافك..1

ألزم نفسك بالتدرب على هذه العادات لدة  ثلثي يومًا (تسلق درجات سلم التغيي)..2

اقفز على سلم العادة  الكهربائي واستمتع بالصعود إلى النجااح!.3
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23      الفهرستماتلك الكماات طاقة 

تمتلك الككمات طاقة 
تمتلك الكلمات طاقة، واليوم أود مشاركتكم بكلمتي تمتلكان طاقة لتغيي حياتكم.

والكلمتان اللتان أتحدث عنهما هما "شكرًا لك".
ُأنا ٌس قلئل ليقولوا: شكرًا لك، وهذا أمججر مؤلسججف؛ لنججه كمججا قججالت الم تييججزا  في مجاتمع اليوم الحموم، يقف 

ببلغة شديدة :

هناك احتيااج إل الب ونالقدير ف هذا العالكم، أكث من الحتيااج إل البز 

– الم تييزا 

وهنا قصة حقيقية تبهن قوة  هاتي الكلمتي الصغيتي.

 ذهبت إلى الصف: في يوم من اليام ليداع شيك، وكان هناك طابور طويل، وكلما مضجججى الججوقت زاد إزعججاج
 الناس الواقفي في الطابور، ولسبب ما .. لم يكن هنججاك سججوى شججباك خدمججة واحججد متججاح، وعلججى الرغججم مججن الطاقججة
ًل رائعًجا؛ حيجث شجاهدتها وهجي تحيججي كجل عميجل  السلبية لدى العملء، كانت الفتاة  الت تعمل فجي الشجباك تجؤلدي  عم

بابتسامة حقيقية، ثم تباش معاملتهم بسعة وكفاءة .

قرأته من شارتها وشكرتها على مساعدتها، ثم ذهبت إلى مكتب العلومججات –وعندما حان دوري ، دونتُ اسمها  – 
 وطلبت استمارة  رأي  العملء، حيث كتبت فيها ما معناه: "تلقيتُ اليوم خدمة عميجل اسجتثنائية مجن ميشجيل هجول فجي

QLDفرع الدينة، فميشيل كانت ودودة ، وكفئا ومحتفة للغاية، وأثن على أخلق عملها، وأتصور أنهججا مقججوم ذو  
قيمة عالية في شكتكم، تحياتي .. أنتوني فيناندو".

٨
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 ثم عدت إلى البنك بعد عدة  أسابيع، وكانت ميشيل تخدمن مجاددًا، وما إن بدأت النظر إلى معاملت توقفت ثججم
 أعجادت النظجر إلججى اسجمي بابتسجامة عريضجة أخججبتن بعجدها أن مجديرها قجرأ تعليقجاتي فجي رأي  العملء عجن أدائهجا

السابق .. وهذا أدى إلى ترقيتها .. هنا شعرت بالبهجاة؛ لني سمعت أن تعليقاتي لعبت دورًا في نجااحها.

 إن أخذ الوقت للعتاف: بالتمي، وشكر الشجخص علجى ذلجك هجو تمريجن للفجوز بحجق؛ حيجث إن الشجخص الجذي 
 تشكره يشعر بالتقدير، وفي الوقت نفسه يصلك فيض من الطاقة اليجاابية لنك ساعدت أحدًا يشعر بإحساس جيد

تجااه عمله وما أنجازه.

خطوات العمل:– 
 إذا لحظت أحدًا يقجوم بعمجلٍ عظيججم، فخججذ مجن الجوقت، واعججتف: بجاهججودهم وقجل: شجكرًا لكجم، وإليجك بعججض مجن

الفكار الت يمكن أن تحدث أثرًا عظيمًا في حياة  الخرين، وفي الوقت نفسه ستجاعلك تشعر بإحساس رائع.

اقتطع خمس دقائق من وقتك لتعبئة استمارة  رأي  العملء أينما تلقيت خدمة استثنائية..1

أرسل خطاب شكر لي  شخص تلقيت منه مساعدة  أثناء العمل..2

ًل رائعًجا وأرسججججل نسججخة كربونيجججججة.3  أرسل رسالة بريد إلكتوني لي  شخص تريد إخبجججاره بأنه يؤلدي  عم
)CC.من الرسالة إلى بريد مدير الشخص أو رئيسه (

تذكر .. أن الشياء الصغية  تصنع فرقًا، وكلمة شكرًا لك من المكن أن تصنع تغييًا حقيقيا في الحياة .



25      الفهرسمنظور جديد 

منظاور جديد 
تغي بسيط في النظجور قد يصنع تغييًا جذريًا في بعض الوقات، حيث يبدو هذا التغيي كفجار يومٍ جديد. 

تقودنا الحياة  في بعض الحيان استجاابةً لتحدياتها إلى رؤية العالم من منظور البقاء على قيد الحياة .

 ومن هذا النظور نعاين الواقف غالبًا ونسأل أنفسنا: ما الذي  يمكن أن أحصل عليه من هججذا؟ مججا الججذي  يمكننجججي
أخذه؟ ماذا سأكسب؟ وهذا النظور مصور عب الصورة  التالية:

٩



“ ”

26      الفهرستد من أجل حلماك

 واحد من أضخم السجرار فجي تحقيجق النجاجاح هجو تغييججر هجذا النظججور واسجتبداله بمعاينجة العجالم مججن منظججور
العطاء. 

 قم بتغيي السئلة الت تسججألها، فعوضًججا عججن السججؤلال بججج "مججا الججذي  يمكججن أن أحصججل عليججه مججن هججذا؟ مججججا الججججذي 
يمكنن أخذه؟ ماذا سأكسب؟"، اسأل: ماذا يمكن أن أعطي؟ ما الذي  يمكنن مشاركته؟ ما الذي  يمكن أن أساهم به؟ 

 ومن أكث المور روعةً بشأن هذا التغي في النظور هو أنه كلما منحت الزيد لحياة  الخريججن، ستتجججلقى أكججث
في القابل. 

ُتعطي أكث ما تضعه فياها اليااة كلرآة، ل 

– القائل مهول

ًل من التكي على "إنتاج تخفيض"، فركز على "خدمججة العملء وتحقيججق  على سبيل الثال، إذا أدرتَ تجاارة ، بد
 مساهمة إيجاابية في حياتهم". عندما تفعل ذلججك، سيشججعر العملء بصججدق رغبتججك فججي مسججاعدتهم وسججتكون النتيجاججة

زيادة  نسبة مبيعاتك.

خطوات العمل:– 

 اسأل نفسك في كل موقف: ماذا يمكن أن أعطي؟ ما الذي  يمكننجي مشاركته؟ مججا الججذي  يمكججن أن أسججاهم.1
به؟

أعطِ الخرين .. واستمتع بالنافع الت تعود عليك بالقابل..2



27      الفهرسالطريق إل الجااح 

الطريق إل الجماح 
عندما تتخيل الج "طريق إلى النجااح"، ما الصورة  الت تخطر على بالك؟

ًل يقودك أخيًا إلى وجهتك النشودة ؟  هل تتخيل طريقًا طوي

ًل عن طريق النجااح، عندما تفهمججون هججذه الصججورة ، ستصججبحون أكججث  اليوم أود مشاركتكم بصورة  مختلفة قلي
استعدادًا لرحلتكم. 

عندما تبدأ السي على طريق النجااح، فإنه يبدو كشء مثل هذا: 

١٠



28      الفهرستد من أجل حلماك

 يمكنك رؤية هدفك يتألق فجي الجدى، ويكجاد يبجدو أنجه قريجب النجال، وتشجعر بالحمجاس لطجي الطريجق لتحويجل
حلمك إلى حقيقة. 

على أي  حال، يحدث شء غريب عندما تبدأ بخطواتك الولى نحو طريق النجااح. 

 فجاأة ، يظهر أمامك حائط حجاري  من العدم، يعتض تقدمك، من أين جاءت هجذه الجاججدران "الحجوائط"؟ ل أحججد
يدري ، لكن لسبب ما فإنها دائمًا تظهر. 

 من أهم السباب الت تعيق تحقيق الناس لهدافهم في الحياة ، هي أنه لم يخبهم أحد عن الحجوائط الحجاريجة!
يشعر كثي من الناس بالدهشة نتيجاة ظهور الحوائط لدرجة أنهم ببساطة يتوقفون ويستسلمون عن حلمهم. 

عندما تُواجه بالحوائط الحجارية في طريق نجااحك، لديك خياران:

يمكنك أن تجالس وتستسلم..1

يمكنك أن تجاد طريقًا فوق الجادار أو تحته أو خلله..2



29      الفهرسالطريق إل الجااح 

 إذا تمكنت من تخطي الحائط الول، فمن المكن أن تلقي نظرة  خاطفججة إلججى حلمججك، والتيقجججن مجن أنججك أصججبحت
حتمًا سيظهر حائط حجاري  آخر من العدم. –أقرب إليه، لكن  –

 بغض النظر عجن ماهيججة هججدفك، مججن الهججم أن تججدرك أنججه كلمججا اقججتبت مججن بدايججة رحلتججك علججى طريججق النجاججاح،
ستواجه سلسلة من الحوائط الحجارية.

 

 وتكمن الباعة في استعدادك للحوائط الت ستظهر، وإدراك أن تجااوز هذه العقبججات جججزء مججن رحلتججك، وهججذا
 –سيساعدك على النظر إلى الحوائط الحجارية كما هي  أي  عقبججات مؤلقتججة تضججطر إلججى التعامججل معهججا للوصججول إلججى

هدفك.



30      الفهرستد من أجل حلماك

وحت ذلك الحي، هكذا يبدو طريق النجااح فعليًا.

تذكر هذه الصورة ، ول تسمح لي  عائق بمنعك عن السي قدمًا. 

ًل موجودًا على الجاانب الخر من الحائط الخي .. فهدفك بانتظارك.  تذكر دائمًا أن لكل مشكلة تواجهها ح

 خطوات العمل:– 

أدرك أنه كلما بدأت في عملك تجااه تحقيق هدفك، ستظهر العقبات. .1

عليك أن تفهم أن تخطي هذه العقبات جزء من رحلتك. .2

 عندما تواجه حائطًا حجاريًا ل تستسلم! ابحث عجن طريجق فجوق الحججائط أو تحتجه أو خللججه وتججابع.3
السي قدمًا!
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