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إهداء 

وقفت هنا أفكر لمن أهدي أول كتاب لي ؟

ترتسم في داخلي " رحمهما الله " فوجدت صورة أمي وأبي 

وحجم السعادة التي سأجدها منهما عندما أشاركهما هذا العمل 

أسأل الله أن يجمعني بكما في جنة الفردوس 

إلى أيامي الحلوة 

عائلتي الغالية 

صديقي وشريك الحياة" محمد " زوجي 

" إلياس ، إيلينا ، إيلاف " أحبائي الصغار 

إلى كل طموح مثابر يريد أن يشق طريقه 

ويصنع أثره الخاص 

أهديكم هذه الكلمات 

وأرجو أن تحدث أثر يبقى أمداً 

عبير 
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المقدمة  

ل دـ  مواقـع ال وا ـ" قمـة الأداء " قبل فترد قمـ  عن ـ سلسـلة 

ك ما الاج ماد  ، لمسادكد  الناس للو ود رلى نفضل نداء ممو  لهم ، عع

كا   هنالك فورد قراهدني عأإ نجمـع مـا ك بـ  هاقعمـق  ت السلسلة ،

فيفي هنحولفي رلى ك ا  اقمـ  ، ععـكها اقترحـ   ـكيق   عـأإ نحولـفي رلى

ل هادـ  ، ك ا  هكأ في قأكيك لما نفور فيفي  ،   الآه ة الأييرد ن ـبح  عكـو

نمـا هـ  ا  بفي لول الرسائل الرعا ية ال ـ  قلـلن  فلـين هنالـك  ـكفة ر 

لكايلي ، رشااات قرسل رليك   الوق  المناسب ل أكك لك نإ ق بع  وقك ا

عكك  وت ينبع م   ميم اهحك ، هو  وت  ادق يعلم مـا ثللـك هيسـ

أاجو نإ هيلامن كينو  ك ، هعكنت احلة الو اعة لهذه اللفحات عول حـب ، فـ

يـاد قلامن زهايا م  اهحك ه قعيك رحياء كل ما هـو جميـل فيـك ، ل لـنع ح

نفضل عحود اللفي 

دها نجك الحياد كمسرح كبير ه ح  ممللـوإ فيهـا ،  كـل فـرد منـا لكيـفي

مهم ، حجم هذا الكها همكى قأثيره د  عاق  الأحكاث ن   الذي قحـكده

لوقـ  هكل دها قلعبفي هنالك ثم  سوف قكفعفي نهلاً ، اللم  هو التركيـت ه ا

لـذي هالجهك هالملاعرد   اك سا  ما يلتم ح ى قنجب ، يـلي  لـك الأجـر ا

ينسى ن في س جنيفي قبعاً لما قكم  ، البعض يس عجل الحلود د  الن ائج ه

ظـيم لم يقوي دضل في ععك ، ههنالك م  لكيفي مـ  الإموا يـات ال ـء الع

هلونفي يظل دالقاً   من قة يظ  ن ها آمنة 
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سوف نيذك   اللفحات القادمـة رلى دـكد منع فـات لـكي هـكف 

ريقـك هاحك نإ قس لمر كل ما لكيك ل لنع نحـكاث حياقـك عنفسـك قكـق ط

نإ ق حـود هقؤثر   العالم ال ااج  قأثيراً ريجاعياً ث ك ح ى ععـك مماقـك

ة ، م  مفعود عفي رلى فادل لأحكاث الحياد ، هنإ قوـوإ ع ـل قلـ ك ال ا ـ

ريقـاً ال   مهما كا   عسـي ة    ظـرك فعنـكما قرهيهـا لنيـري  قجـك ع

اد يا اً   ديوإ م  حولك ، ههذا البريـق  ـنع في ن ـ  لأ ـك دكـ  الحيـ

ال   قرغب عأإ قعيكها ها  قل قأثيرك لمكى نععك م  حكهد  اقك

ــنعم  ــ  معظــم ال ــى يجعلــك   كــل  ــباح قســ يقا هن  العــيبم نعن

اً جـكاً مس كعر لول شيء حولك لأ ك قعيبم الحياد هفق اسالة يا ة جـك

سـ ة لك فأهلا هسهلاً عك مع    احل ك القادمة  حو اس  راج نفضل  

. ممونة منك 
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قح اج الأدماد العظيمة رلى دقود دظيمـة قعمـل دـ  ال فوـير  ✓

زهايــا م  لفــة ه ريجــاد حلــود رعكاديــة هرجــراءات فعالــة همســ كامة 

ا ل حسين الأداء هافـع مهاااقنـا فنلـل رلى طـرق يا ـة عنـا ، قـوفر لنـ

الجهك هالوق  هالماد ه قكم عها ندماد  ات جودد هنداء مرقفع 

ريـق قحقيق النجاحات اللـيريرد الم وـراد ي لـق قفـتات  وديـة   ط✓

، ح ــى قحقــق  لــك اكــت   احلــة قعلمــك ســعيك   هــذه الحيــاد  

رلى الك صي د  ثلاث منلات نساسية ، قحرص   كل مرحلـة منهـا

ام لاك الأدهات المسا كد لك ل حقيق ما ق مب لفي 

فاليري عيرس / ا لحك عقراءد ك ا  اكت ف  ال فوير عوضوح •

درجات تعلمك الشخصي 
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منصات التعلم

ابي تحويل التفكير السلبي إلى تصرف إيج

يحافظ على تركيزك نحو الهدف 

يساعدك على الهدوء في المواقف الصعبة
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يحافظ على تركيزك نحو الهدف 
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يحدثعظيما  لا شيء 

بشيء ما شغوفا  حتى يصبح شخص ما 
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ردُ ، هــو ميــٌل قوّي  حو هكفٍ نه  كاطٍ نه مفهــوم معــين ؛ يحبــفي الفـ

ــــفي، هيقــكّاه عكــــكد، هيســــ لمر هق ــــفي هطاق ــــفي عاســــ مراا مــــ  نجل

".ح ــى يلبب  لك الكــيرف جتءاً مــ  هوي ــفي الذاقيــة

مفهوم الشغف 

(  ACT)الشغف مرتبط بمدى عمق الأفعال  

Activities = تحقيق الأفعال .1

control = التحكم في نفسك.2

Transformation = التحول في حياتك .3

Activities = تحقيق الأفعال .1

هلهتمااسهاال  الأ ك ةهال جاا حجمنكىيرقبطالكيرف

ريجاعية  ائجع حقيققن ه هل؟م ق ععكولنمعا  ظامتمااسها

 ال جاا زيم؟قوملهالامف وحةملفاتد دبااده نمسلبيةنم

ويةقندادهه تمااسفينإقحبهمايناسبكنانفضلهد لكيحقق

نهتماإالحكهدف نسىفيهاهقذه عهاقس م عال  الأموالكقوضب

هاااتالمم هال مو  اقكهق ويرندائكقحسيند هقعملالمواإ

الأمرهذا الجيكدالن ائجقحقققجعلكال  اللازمة
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control = التحكم في نفسك.2

يجـة مـا عناء العادات الإيجاعية يح اج العتثة هالقود ه الإاادد ، فأ     

قح اج قعودت القيام عفي ، فا ا قرات نإ قنهض هقحيا حياد شيروفة فأ  

و اً رلى قود الإاادد هال حوم   النفن نمام العادات المألوفة هيل

كيود رليـفي السلبية منها فالعادات السلبية ملل السرير المريب سهل ال

وا ـل ه عب ال رهج منفي ،  ملل قضاء هق  طويل   قلفب هسائل ال 

الاج ماد  دهإ هكف نه غاية نه مكاهكد الأفلام ه غيرها م  ن كـ ة

فسـفي ، قرفيهية نثرها هم ع ها هق ية ني ن ها قن ه  عا  هـاء الحـكث  

دـادد الأمر لين عالسهل هلونفي غـير مسـ حيل يح ـاج دتثـة هقـود ه ر 

الذاية ا لحك عقراءد ك ا  العادات" قنظيم هق ك  هقحوم   النفن

"جيمن كلير.

Transformation = التحول في حياتك .3

ك قحود الكيروف يحيا حياد م  لفة حياد  ات قيمة همعنى ، فهو يكه

  كبير   مس وى نفوااه ه نفعالفي ه داداقفي ، عال ـا  قحـود دظـيم

هذا حياقفي يلو اً ر ا اعط هذا الكيرف عالمعنى م  هجوده ه نإ يحقق ع

حـود الكيرف  فع م عكي يس فيك م  م رجاقفي م  حولـفي ، فهـو هنـا ي 

لم م  المكاهك لأحكاث الحياد رلى  ا ع لأحكاث حياقفي ، قفـ ب لـفي فـرص

دائم يو  ي وقعها ه ي عرف د  نش اص م  لفين ، الكيروف لفي سع 

فوـر   اقجاه شيرففي ، الكيروف ش ص لا يعكم الوسيلة فهـو دااـاً ي

لـك   الحلود ههو عذلك ين لق   زهايـا لم ي رقهـا مـ  قبـل فيح

  ائج م  لفة ، هنا ال حود العظيم الذي يضف  للحياد حياد

" جوإ سي ماكسويل.ا لحك عقراءد ك ا  العيبم المع مك " 
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الكيرف يرعط جميع مهاااقك ااقباطاً حازماً   اقجاه سعيك 

فالكيرف اللحيب هو ما يعمل للالحك د  المكى ال ويل

هل هنالك شيرف سلب  ؟

عحسب هـل هـذ الكـيرف يـكفعك  حـو ال قـكم   حياقـك يجعلـك 1.

وـير ر ساإ نفضل    واح  حياقك الم  لفـة ، يسـادكك دـ  ال ف

الم   نفواا هطرق جكيكد للو ود رلى هكفك ، يجعلك قنف ب للعـ

ــال بع شــيرف  ــذا ع ــم فه ــة  ع ــ  الإجاع ــكيك ر ا كا  ــا ل هقكــااك م

ا سجام  اائع يس حق منك نإ قع يفي كل الاه مام

ط ر ا كاإ هذا الكيرف يجعلك غير قادا د  الإ جاز   من قة ضـير2.

ع نإ هيــؤثر دليــك عالســلب ، قكــعر ن ــك مســلو  الإاادد ه لا قســ  ي

ــت دــ   ظــرد ق وقــف هقكــعر عالحساســية الكــكيكد قجاهــفي هقرك

يرف  سـميفي شـ" اليررها " الإيجومرقبط نكى " هنا قعلق" المج مع  

أيـذ قهري ، يح اج منك نإ ق وقف فهو يسلب منك حريـة الإاادد هي

منك هلا ثنحك شيء

شاهد هذا المقطع عن الشغف القهري 

https://www.youtube.com/watch?v=gT-cp9cmJvM&t=39s
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النتيجة

: ة م  نجل الحلود دل نفضل الن ائج م  المهم الإجاعة عأكبر قكا م  الصراح

لا / م حمن قجاه م هدك ؟  عم 1.

لا / هل قكعر عأ في ثلل قحكياً عالنسبة لك ؟  عم 2.

لا / هل هكف الم هع هاضب ؟  عم 3.

لا / هل ي ماشى الم هع مع قيمك ؟  عم 4.

ع ؟ هل قكعر عأإ لكيك م  الحرية ما يوف  للو ود رلى هكف الم ه 5.

لا /  عم 

لا / هل ق لقى ددماً كافياً ؟  عم 6.

لا / هل ق لقى ال قكير المناسب لما ققكمفي م  دمل ؟  عم 7.

لا / قنظر رلى الا  قادات ن ها م علقة عالم هع ؟  عم 8.

لا / قنظر رلى الا  قادات ن ها م علقة عك ؟  عم 9.

لا / هل قعمل د   حو جيك مع الأدضاء الآيري    الفريق ؟  عم 10.

فأ   عال أكيك شـيروف جـكاً " 9سؤاد اقم "ر ا كا   نغلب الإجاعات  عم عاس لناء 

ماس قرغـب فيما قفعلفي هعال ا  س ووإ قك نكمل  الاس بياإ هن   قكـعر عـالح

  البكا عال فوير عكول رعكاد  فيما قريك 

  ر ا كا   نغلب الإجاعـات عــ لا فأ ـ  قكـعر عالإجهـاد الوبـير قجـاه مـا قفعلـفي مـ

حالاقك الضرهاي نإ ق يرلب د  المكولات ال   تمنعك م  نإ قووإ   نفضل

هل أنت عاطفي أم شغوف تجاه ما تفعل ؟
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تحتاج 
إلى 

الرعاية

بداية 

قصة 

الشغف 

عـة نه البكاية ه  اغبة نه فورد نه اح ياج قولك لكيك م  قجرعة مم ✓

مؤلمــة دكــ ها ، ظهــر ععــكها  ــوت دايــلي ي ــبرك ن ــك قريــك نإ 

ل تمــااس الأمــر نكــت نإ ق عمــق فيــفي ، ن ــك جيــك هقســ  يع نإ قفعــ

شيء م  لـف هنالــك  ـوت دايــلي ي ـبرك نإ ق قــكم هن ـ  لســ  

ذا م أكك م   لك، اسمع لهذا اللوت هقـم ع جرعـة عسـي ة   هـ

هـا الأمر هال جرعة يير عرهاإ ، الكيرف مـرقبط ععمـق الأفعـاد  ، هكأ 

.عذاد قيررسها   ناض د ائك ال اص 

ود هنا قح اج منك رلى الرداية هالاه مام ، فالموهبـة ق حـود رد قـ✓

دظيمة ر ا قكمنا لهـا مـا قح ـاج ، فـا ا كـاإ لـكيك عـذها مـ  نجـود 

الأ واع ههضع ها    حراء قاحلة هلم ققكم لها مـا قح ـاج سـوف

مـا تموت هر ا كا   لكيك عذها م وس ة الجودد هلو  اد ي ها كل

قح اج مـ  دنايـة هاهـ مام ، هنـا قرفـع مـ  جودقهـا ه سـ جك ثمـاا 

حا  جهكك عين يكيك هكذلك الكيرف ، فول العباقرد هالعظماء هن 

قلص النجـاح كلهـم اج معـوا دـ  التركيـت ه العنايـة هالاهـ مام

.العا   حو شيرفهم 
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تحتاج 
إلى 

الرعاية

بداية 

قصة 

الشغف 

د  قكا سعيك ه برك سوف قجن  الن ائج ✓

سر ددن  ايبرك عالهل قعلم لما ا الفلفل الأحمر نغ  م  الأيضر ؟ ✓

أتي ، عكاية جن  المحلود ، نهد ما ي رج لنا هو الفلفل الأيضر ، هنا ي

 ظر رلى قراا المتااع هل يجن  اللماا هي جفي رلى السوق ليبيع نم ين

ا ا نإ ي حود الفلفل رلى اللوإ الأحمر ههو ند  فائـكد ه قيمـة  فـ

ا دماد قرا نإ ين ظر فهو عذلك يقكم قواليف رضافية م  مواد ه نجو 

ف ه غيرها فا ا جنى المحلود هعاع فا في يحلك مواسـب نكـبر ، الهـك

لاعـك نإ قعلـم مـا ا قريـك مـا هـو هـكفك همـا هـ  : م  هذا الملاد 

مـ  القيمة المضافة ال   ققكمها ؟ هما هو اللم  الـذي سـ قكمفي

جهك هماد ههق  هقركيت ح ى قجن  نفضل ثماا د ائك 

جهد متواصل% 99+ موهبة % 1= العبقرية 
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منصة الشغف  تحتوي علىلى معلىارف وأدوات ومقلىايين ملىن شلىأنها دعلىم 

الشلىلىلىباب وتمكيلىلىلىنهم ملىلىلىن فهلىلىلىم ذاتهلىلىلىم ودعمهلىلىلىم في مسلىلىلىيرة بنلىلىلىاء 

مسلىلىتقبلهم ملىلىن خلىلىلال اكتشلىلىاف شلىلىغفهم وتحديلىلىدهم لأبلىلىرز ميلىلىولهم 

حللىة تقدم كل خدماتها مجاناً انصحك بالاسلىتفادة منهلىا في ر واقتداراتهم

.شغفك 

انصح به 

صيانة 

الشغف  

ار استثم

الشغف

تطوير 

الشغف 

اكتشاف

الشغف 

https://shaghf.net/ar
https://shaghf.net/ar
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قك قضع عذاد هاحكد   ناض د ائـك ، هقجنـ  الـلماا هقن لـق  ✓

ثـم احلة نثرك ال اص عول دتثة هرصراا هم عة ، قـك  ق عـت هقسـقط

ققف مـ  جكيـك هقفهـم الـكاس المسـ فاد مـ  هـذه السـق ة ثـم 

تمضيـ هقومـل المسـير هقن لـق لج  ــاج هريـراج ندـماد قحـ  دــ 

. شيرفك 

هن ـك قك لا قجن  شيء م  عذاقك الأهلى ، قكعر عالضيرط النفسي ،✓

لـ  غير مس م ع   هذه ال جرعة هنا نيبرك عأإ احلـة سـعيك مـا زا

قـك   البكاية ، قك قح اج رلى ق وير ندهاقك هقجرعة طرق نيـرى ، ه 

مـكى لا يووإ هذا الاقجاه ثللك ،  ا  لـق ل جرعـة م  لفـة ، ققـين

شيرفك م  يلاد رصرااك للو ـود هاسـ م ادك نواجهـة ال حـكيات

 ة ، ال   قظهر نمامك ه رتمامك للعمل ح ى لـو كا ـ  الن ـائج عسـي

ك هنا طوا م  ندهاقـ:    حالة  كاإ هنالك كل ما سبق ما دكا   ائج 

ا ـ  ه الوسائل ال   قعمل عها ح ى قرقفـع الن ـائج معـك  ، نمـا ر ا ك

هنالــك   ــائج محققــة هلا يوجــك م عــة فهــذا لــين طريقــك احــ فا

ع  عذها عالمهااد ال   حلل  دليها  هسوف قس فيك منها لاحقاً ، هض

.جكيكد   ناض د ائك

أثناء سعيك في رحلة شغفك 
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 ماع  كل قجرعة ققوم عها ، كل مهااد ق علمها ، كل ك ا  ققرنه ، كل اج✓

نإ دمل قحضره  ، كل فعل قفعلفي ، هو ا يك   عنـك يبراقـك ، قعلـم

قس فيك م  هذا الر يك  ه قس ره عاقجاه شيرفك 

الكـيروف لا يعـكم الوسـيلة ، فالكـيروف  : الكيرف هالمهااات ✓

نمر ما سوف ي وا مـ  المهـااات اللازمـة   هـذا الاقجـاه ، سـوف 

ينظر لول العقبات ن ها قحكيات ققوي م  دتمفي هي علم منها 

ش ص شيروف   ال أثير المج مع  : ملاد 

ه ، يبكن سوف ي علم كل المهااات اللازمة ح ى يلبب قوي   قأثير ✓

: ي وا م  قكااقفي   

لا سوف يبن  شـبوة دلاقـات جيـكد قسـادكه   الو ـود ه الأمـر الـذي

مـا يعـتز يحسنفي يس عين عك ص آير ، الكيروف ش ص يس لمر هق في عوـل

 كيـاً م  قيم في ،  ح  الآإ   دصر العمل عذكاء هلين عجهك نكـبر  ، فوـ 

.هاس لمر كل ما لكيك   احلة سعيك 

ك ه هوذا الحاد   عقية الاقجاهات ،سوف ق  اا الوجهة ثم ققـوي  فسـ

د عول ما قح اج ل لبب يبير محترف عهذا الاقجاه هققكم  نفضل الأدما

الإلقاء 
والتدريب

الاستشارات 
والإرشاد 

جلسات 
الكوتشنج

تصميم 
المنتجات

الكتابة 
والتأليف

البحث 
والتحليل 

أثناء سعيك في رحلة شغفك 
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في حالة شخص لم يجد شغفه بعد ؟؟ 

ى قجك دليك ع عظيم عنك ال جاا  الك لية ع جرعة نموا م  لفة ح 

ال ااد ال   قكعل الحماس هالرغبة هقضيف للحياد حياد  
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لماذا يفقد
الناس

شغفهم ؟ 

: يفقك الناس شيرفهم ، دنكما قرقبط حياقهم عجتئين فقط 

قوره نإ قفعل 1.

يجب نإ قفعل 2.

ر دما قوائم م  المهام هالمسؤهليات ال   لاعك نإ قفعلها عيرض النظ

هح تمللفي لك فقط ن جت ما هو م لو  منك  ، هنا قكعر هكأ ك آلة دمـل ،  ا 

غير مس م عة   احلة الحياد 

هليات ن ا لا نقود لك دليك نإ ق وقف م  فعل  لك فلول هاحك منا مسؤ 

: ههاجبات دليفي القيام عها رنما نايك نإ قه م نا يكعرك عالسعادد

قود نإ قفعل 1.

قحب نإ قفعل 2.

مـا نايكك نإ قه م عرهحك فأ   نفضل  كيق لذاقك نإ قعـرف مـا ا قحـب ه 

قود فعلفي ؟ هقضع هـذه الأمـوا مـ  ضـم  جـكهد مهامـك اليوميـة ، هنـا 

نفسـك سوف قكح  طاق ك ، هقس عيك اهحك شيرفها للحياد فأ   تمـنب ل

ائم السعادد نمااسة نموا قكـحنك هقحفـتك لل قـكم مـع الاح فـا  عقـو 

.المهام الأيرى 

كي  نعراهام /  يبكن الأمر عالكيرف  : ا لحك عقراءد ك ا  
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يةأريد منك كتابة القوائم التال

نموا قود فعلها 

✓..................................................

✓..................................................

✓..................................................

✓..................................................

✓..................................................

✓..................................................

ل ف ثم ا ظر للأموا ال   قوره هيجب فعلها عتاهية م  لفة كيف قجعلها ن 

هقـود فور   شول يومك هقم عادادد قنظيمفي لإدياد مساحات مما قحب

نيام حلود  ات عهجة نإ قفعل   اهقين يومك ،  ل جعل م  نيامك 

نموا قحب فعلها 

✓..................................................

✓..................................................

✓..................................................

✓..................................................

✓..................................................

✓..................................................

نموا قوره فعلها 

✓..................................................

✓..................................................

✓..................................................

✓..................................................

✓..................................................

✓..................................................

نموا يجب فعلها 

✓..................................................

✓..................................................

✓..................................................

✓..................................................

✓..................................................

✓..................................................
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أيا كان ما تحب أن تفعله 

اذهب وافعله
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إعادة 

الاتصال بشغفك

تتبلىع هذا التمرين يساعدك  على توسيع مسلىاحة التفكلىير للىديك ، وللىي

ب قلبك تحتاج أن تفهم ملىا في داخللىه للىذلك أقلىرأ الأسلىتلة بلىتمعن وجلىاو 

:  بصدق ثم اربط الإجابات وأبدأ بإحياء الشغف من جديد 

ما الذي يثير شغفك في الحياة ؟ ماذا تحب أن تفعل ؟ . 1

ها الشغف لا يرتبط بعنصر واحد إنما هو مجموعة من الأمور التلىي تمارسلى

ضع قائمة بالأعمال التي تستمتع في ممارستها

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

إذا لم يكن المال يمثل مشكلة في حياتك ماذا تود أن تفعل ؟ . 2

ختار فيهلىا هذا السؤال  يعطيك المساحة لتفكر بلا قيود بالطريقة التي ت

سجل الأعمال التي تود حقاً ممارستها 

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

ما الذي تود تغييره بحياتك حتى تستطيع تحقيق ما تريد ؟ . 3

هنالك بعض العادات لديك تعللىم تملىام العللىم بأنهلىا تعيلىق ملىن التقلىدم

دة تسلىتهلك وقتلىك ولا تعلىود عليلىك بفائلى" علىادات " سجل ثلاثلىة معيقلىات 

واعمل على تغييرها 

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................
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إعادة 

الاتصال بشغفك

عاماً ؟ 95ما النصيحة التي ستعطيها لغيرك وقد بلغت من العمر . 5

عاملىلىاً وعشلىلىت حيلىلىاة رائعلىلىة جميللىلىة علىلىلى الصلىلىعيد 95تخيلىلىل معلىلىي عملىلىرك 

: الشخصي والمهني والاجتماعي نصيحتك ستكون بالتالي 

ما هو مهم التركيز عليه ؟✓

..................................................................................................................................

ما هو غير مهم ؟ ✓

..................................................................................................................................

ما يجب الاهتمام به ؟ ✓

..................................................................................................................................

ما يجب إهماله ؟ ✓

..................................................................................................................................

ما يجب التغاضي عنه ؟ ✓

..................................................................................................................................

على ماذا ستركز في حياتك لتحقيق الرضا والسعادة والشغف ؟. 4

د من المهم أن تكون الوجهة التي تركز عليها  واضحة وهي حقلىاً ملىا تريلى

وتعود عليك بالرضا والسعادة والشغف

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

ما الذي تؤمن بأنه الهدف النبيل في حياتك ؟ . 6

ى أملىداً أنت خلقت لي تعيش حياة هادفة فما الأثر اللىذي سلىتتركه يبقلى

حتى بعد الممات 

..................................................................................................................................

..................................................................................................................................
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العثور على هدفك 

ر نزمـة   مرحلة ما عين ال امسة هالللاثين هال امسة هال مسـوإ قظهـ

ل هـ: من لف العمر الكهيرد هق ـع   الظهـوا فجـأد نسـعلة دميقـة 

لكايلي هذه ه  الحياد ال   تمللن  ؟ قك ين اعك شعوا عالفراغ هال واء ا

اغم ازدحام مكاغل الحياد ، قجك ن ك غريـب   دايلـك هنإ كـل الإ جـازات 

فقودد الساعقة هما حلل  دليفي لم يكعرك عالرضا ما زال  هنالك حلقة م
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 اقك الحقيقية ه  نكبر مـ  كيـاإ عـكني هـ  ردااكـك همكـادرك ه

وف نفوااك ،كل  لك ثلل مكى هديك  هـل قعلـم عـأإ كيا ـك البـكني سـ

مـا حجـم ي جكد مرد كل سبعة سنوات ققريباً ، فويف حاد  اقـك الحقيقـة ،

ال جكيك الـذي قحققـفي دـ  مسـ وى هديـك ؟ ح ـى قن لـق رلى نق ـ

ة قكااقك ، دليك عالأهد نإ قن لق م  الكايل فا ا اسـ  ع  فهـم العلاقـ

كلـما عين مكادرك ه نفوااك ، هنا قلبب نكت هكهء ،هكلما كن  نكت هـكهء

المـك قلة السلبية هالحوم د  الآيري  لكيك ، فأ ـ  مركـت دـ  ر ـلاح د

ال ــاص ، ن ــ  مكــيرود   جعــل  فســك نفضــل ، هــذا الا كــيراد ســوف 

في دـ  ينعون د  ما حولك هس جك قأثير الاس قراا الذاتي الـذي قحيـا عـ

حولـك  دلاقاقك الإ سا ية  ، سوف قجُيك ف  ال يرافل  هالـ ماس العـذا لمـ 

.هالن يجة م   لك كلفي ه  حياد طيبة قليق عك

التجديد

يبدأ 

من 

الداخل 

أولا 
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في الجميع ي وق رلى هجـود معنـى مـ  حياقـفي ، يح ـاج رلى الكـعوا عأ ـ

رسـالة ،  مهم هيلنع فااقاً   الحياد ، قبن  نمط الحيـاد القـائم دـ  ال

 فـوس ثنحك فر ة لإثراء حياد الآيري  م  يلاد قرك علـمة ريجاعيـة  

م  حولك ، ههذا هو هك  م  ك اعة هذا الو ا  نإ نلهمك هافـ ب معـك 

. زهايا جكيكد لمسادكقك نإ قحيا الحياد ال يبة ال   قس حقها 

مـا الآإ ا ظر رلى دايلك هنساد  فسك م ى قووإ   نفضل حالاقـك ؟

هــ  اللحظــات ال ــ  شــعرت ن ــك  ه قيمــة هن ــك ر ســاإ مع ــاء  ه نثــر 

دَ اسَُـودُ ريجابي ، ثم فور فيما قلنع ، ما هو  فعك الم عكي لنيري  ،  قاَ

فِي نَ فَْعَهُـمْ للِنَّـاسِ، هَنحََـبُّ نحََبُّ النَّاسِ رِلَى ال:اللَّفِي َ  َّ اللفُي دَليَفِْي هَسَلَّمَ  لّـَ

وْكِفُ دَنفُْي كرُْعـَةً، نهَْ ققَْضِيـالْأدَْمَادِ رِلَى اللَّفِي سُُُهاٍ قكُْيِلفُُي دََ  مُسْلمٍِ، نهَْ قَ 

 ِ  حَاجَةٍ نحََبُّ رَِ َّ مِْ  دَنفُْي دِيناً، نهَْ قَ رْدَُ دَنفُْي جُودًا، هَلِأإَْ نمَِْ َ مَعَ نخٍَ ِ  

نةَِ، شَهْراً، هَمَْ  كَفَّ غَضَـبفَيُ نإَْ ندَْ وَِفَ ِ  هَذَا المَْسْجِكِ، يعَْنِ  مَسْجِكَ المَْكِي

فيُ سَتَرَ اللَّفُي دَوْاقَفَُي، هَمَْ  كَظمََ غَيْظفَُي، هَلوَْ شَاءَ نإَْ  دَـتَّ ثُْضِيفَُي نمَْضَاهُ، مَـلَأَ اللّـَ

ى نثَبَْ هََـا هَجَلَّ قلَبْفَُي نمَْناً يوَْمَ القِْياَمَةِ، هَمَْ  مَشََ مَعَ نَ  يِيفِي ِ  حَاجَـةٍ حَ ّـَ

اـطِ يـَوْمَ  َ حـكي  " قـَتدُِّ فِيـفِي الْأقَـْكَامُ لفَُي ، نثَبََْ  اللَّفُي دَتَّ هَجَلَّ قكََمَفُي دََ  الصرر

دظيم يلهمنا عأإ نمك نيكينا لمسادكد م  حولنا 

قـرى دنكما قس لمر قكااقك هرموا يات   اقجاه اسـال ك هنـا سـوف

لـنعم ال حود العظيم   حياقك سوف قس يقا كل يـوم هن ـ  معظـم ل

اك ال   ن عمها اللفي لك ،سوف قعيبم كل لحظة عود  م  لـف ، فأ ـ  قـك

عـة المعن  م  هجودك، قع  الـكاهس الرعا يـة الم بعـة لـك   كـل قجر

إ ق وضها ، هقللب مـ   فسـك   كـل مـرد ،   كـل يـوم قحيـا عـفي قوـو 

ة النس ة الأفضل م   فسك ، الحكي  هنا  ه شج  ، ن   جـتء مـ  منظومـ

م العـرض كبيرد ،ن   يلق  ليراية لأإ قعمر نثرك   الأاض فيم ك  فعفي يو 

،ف أتي  حفك مب د نا  نع    

تعلم أن تعيش وفق رسالة
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ر ا نادت نإ يلب ك اللفي   ناضفي 

فادمل د  ما ينفع الناس 

فولما قعكى  فعك كلما زاد نثرك 



31/ قمة الأداء
@abeer_bin_madhi

لو  ن   لا ..  دع الآيري  يعيكوا حياد  يريرد 

لو  ن   لا .. دع الآيري  ي جادلوا حود نموا قافهة  

لو  ن   لا .. دع الآيري  يبووا عسبب جرهح عسي ة   

ن   لا لو ..  دع الآيري  يضعوا مس قبلهم  عين يكي ش ص آير

جيم اهإ 
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ابي تحويل التفكير السلبي إلى تصرف إيج
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ما ن   دليفي الآإ هو   اج ما كن  قفعلفي 

هما س ووإ دليفي هو   اج ما س فعلفي الآإ 
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صناعة 

الثروات 

:  هنالك ثلاثة أنواع للثروات يسعى الإنسان إلى تحقيقها 

: التهد ال ااجية 1.

عادد ضم  الماديات الملموسة م  نمواد همم لوات قكعره عالأماإ هالسـ

هالإ جاز  

: التهد الكايلية . 2

يم ـفي ضم  ال قكير هحب الـذات هالاهـ مام ع لبيـة اح ياجـفي ه الكـعوا عق

كا ساإ لفي دها فادل   مج معفي

:التهد الأعكية . 3

ذا ق علق ع لق نثر نكبر منك يااج د    ـاق  اقـك يعـيبم ععـك احيلـك ، هـ

اإ دكيكد  الأاث المج مع  الذي قتركفي لي عكى  فعفي  لنيري  هي عكى نزم

ععـك فيحكث قأثير ريجـابي دميـق   حيـاد الأفـراد سـواء   حياقـك نه

مماقك

داخلية

أبدية

بناء ثروة 

شاملة

خارجية



35/ قمة الأداء
@abeer_bin_madhi

الثروة الأبدية

لكق علق ع لق نثر نكبر منك يااج د    اق  اقك يعيبم ععك احي
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الحسم

المجهول

التردد

تدفقعالق

يشعر

اليقين التقدم التسويف الشك

يصبح يبدأ  يبدأ يشعر يصبح

-+

الإنجازالإحباط

هل شعرت م  قبل ن ك دالق   حياقك ؟ 

كـعر لا شيء ينجب معك هكل زاهية قنع ـف رليهـا قبـكه دائقـاً رضـافيا ، ق

لل هكأإ العالم قـك قـرمر ضـكك ، البقـاء دالقـاً لا يحـكث ملـادفة عـل ي سـ

اق ـا  قكايجياً   حياقك مع مرها الوق  قلـبب دالقـاً دنـكما ق وقـف دـ 

لاحـق القرااات   حياقك هققع   دائرد التردد ،ف سوف الأمر رلى هق 

ققـكيرك هرعاً م  اق ا  القراا ، ثم يبـكن ال سـويف يوـبر هثق ـك عنفسـك  ه 

كـول الذاتي يليرر ، دنكما قؤجل القـراا نه قـتردد   الأشـياء اللـيريرد ، ع

يـة طبيع  سوف قض ر  نمام القـرااات الوبـيرد، لأ ـك قنظـر هنـا مـ  زاه

 قـة يوف م  الفكل نه ا  قاد ه   ظرد الآيري  لك ، ف لـبب دـالق   من

. الأماإ هععك فترد هذه المن قة ل  قعك نمنة نيضاً 



37/ قمة الأداء
@abeer_bin_madhi

م نمـرك ح ى قن قل م  من قة التردد رلى الحسم دليك عالأهد نإ قحس

ك ييـاا هق  ذ القراا هقن لق ، ر ا اقضب لك ن في لم يو  القراا  ـحيب ههنالـ

ع ـا  ، آير نفضل ،  ك  مر اً   نمـوا حياقـك هلا قجلـك  فسـك عـال وعي  هال

.ها  قل لما هو م اح لك 

لحياد ضـك عسط الحياد ، فالحياد معقكد نا فيها الوفاية لا قو  ن   ها

لـكاس  فسك عل ك   كيقاً دادماً لذاقك ، هالمهم م   لك كلفي هو قعلم ا

مـ  نمـر المس فاد ، القراا يرقبط نكى قوفر المعلومات ، فا ا كن  متردد

وف ما ، اجمع المعلومات اللازمة هااعط  لك عتم  محكد ، عا  هاء التم  سـ

نفسـك ققرا  المهم ن ك لا قسوف الأمر ، ال سويف هو نكبر سااق للق ك ع

ر ، مع دتمك د  ال قكم هم  يلاد دكد قرااات هنفعاد قفعلها عيرض النظ

نفن د    ائجها سوف قكعر ن ـك تمضيـ قـكماً هقبـكن قكـعر عاللقـة عـال

ت ما قريـك ، هققكيرك لذاقك ، ن ك قس  يع نإ ق  ذ القرااات هقس  يع نإ قنج

ه ـلوا سوف قرقفع جودد القرااات هالن ائج لكيك  قبعاً لـذلك ، كـل ال ـبراء

ا   لما ه لوا رليفي   يجة قجاا  فاشلة ه اجحـة ، قعلمـوا منهـا هققـكمو 

سـوف حياقهم فأ حبوا نكت حومة هنكت مره ة ه نكت هدياً ، مع ال قـكم

اا هالأفعـاد قكعر عاليقين عأ ك   ال ريق اللحيب هقكعر ع ـكفق الأفوـ

سـم ه هالمكادر ال يبة  ال   قكدمك   سعيك  ، ال كفق ينـ ج مـ  الح

أ ـك  ال قكم لو ي وات عسي ة ملاحبة لهـا مكـادر طيبـة قكـعر دااـاً ع

الكادم الأهد لنفسك

اً ؟ ماذا أفعل حتى استعيد السيطرة وامضي قدم
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تخلى عن الكمال انطلق من المتاح لك الآن 

 ظـر هذه الرسالة لم  يبحـ  دااـاً دـ  الملاليـة   كـل شيء ، هين

ج رلى الظـرهف الملاليـة ح ـى يبـكن ، ن ــ  لا قح ـاج رلى الملاليـة ن ـ  قح ــا

ال قــكم لــو ع  ــوات عســي ة ، كلــما زادت الأشــياء ال ــ  قفعلهــا ع ــرق

" ادمل نا هو م اح " م  لفة س ووإ نسُع   قحقيق نهكافك 

ــ  الآإ  ــائق ، ن  ــوإ مس وكــف هم قصيــ للحق ــا قح اجــفي هــو نإ قو م

ل ـ  قرعط عـين ال يـوط الم  لفـة ه قبحـ  دـ  الإجاعـات ا" المحقق كو اإ"

يك قو لك رلى حقيقة  فسك ، كل الإجاعـات عـكايلك هن ـ    احلـة سـع

ين ه ود هذا الو ـا  لـك، سـ جك عـ: سوف قجك رشااات دكيكد قرشكك ملل

ليلـاً الأس ر المو وعة اسالة يا ة جكا ً لك ،سوف قكعر عأ ها مو وعـة ي

لك ، هذه اسالة لاعك نإ قفهم الميرتى منها لما ا الآإ ه  هـذا الوقـ 

ما كن  قحكيكاً ، هذه الرسائل سوف قووإ ظاهرد لك كلما هكئ   فسك كل

هـا ، نقر  رلى سماع  وقك الكايلي الذي عيـكه كـل الإجاعـات ال ـ  قح اج

ولـك هلو  دنكما قووإ   حالة اض را  هقك   هن ـوات كلـيرد داليـة ح

اج نإ قسـو  هقكعر عأ في ينقلك الولير فهنا قب عك د   وقك الكايلي ، قح 

 قن ظـر رلى اهحك هقلم  ل س مع رلى ما يحكثك عفي قلبك  ، ثم ا  لـق هلا

ة لكيك نإ ق يرير الظرهف حولك عل ك   ا ع لها عأعسط الإموا يات الم اح
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( اضرب بعصاك البحر ) 

(اصنع الفلك ) 

( أدخل يدك في جيبك ) 

عزوجل بلىالعملالله حتى معجزات الأنبياء ربطها 

فلا تنتظلىر أي نجاح بدون عمل
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   هب  ف اد رلى نمها هايبرقها عأشياء د  حياقهـا همـكى المكـقة ال ـ

ال ـ  قواجهها هلا قعرف كيف قلل رلى ما قريك هسعم  م  حل المكـاكل

قظهر لهـا عـال وا  ، نيـذت الأم اعن هـا رلى الم ـب  همـلأت ثلاثـة نهاني

 حوإ عالماء ههضع    الأهد جتاد ه  اللاني عيضة ه  اللال  ع  م

ة ، ، قرك  الأهاني قيرلي دهإ نإ قن ق عولمة هاحـكد هععـك د ـي  دقيقـ

هـا اطفأت المواقك هنيرج  الجتاد ثـم البيضـة ثـم القهـود هسـأل ها اعن 

جـتا هعـيض هقهـود ، طلبـ  منهـا نإ ق حسـن الجـتاد : ما ا قري  ؟ قال  

بـ  نإ فوا   طرية هنزال  ق دـ البيضـة فوا ـ   ـلبة ه   النهايـة طل

  قأيذ اشـفة مـ  القهـود فاع سـم  هقالـ   و هـا جميلـة ، مـا ا قريـكي

الو ود لـفي ؟ شرحـ  الأم عـأإ كـل شيء مـ  هـذه الأشـياء الللاثـة هاجـفي 

الجتاد المحنة  فسها الماء الميرلي هلو  اس جاعة كل هاحك لفي م  لفة  ، ف

  الق د كا    لبة هلونها ن بح  لينة هضعيفة هالبيضة كا   هكة حم

لوـ  ال ااجية الرقاق السائل ععك هضع المـاء الميرـلي ن ـبب الـكايل  ـلباً 

القهود حالة فريكد فبعك هضـعها   المـاء الميرـلي هـ  غـيرت المـاء 

ح  ؟ني م  هذه الأشياء تمللك دنكما ق رق عاعك المسأل  الأم اعن ها ، 

عندما تطرق بابك المحن

نـكما فا ا كن  قكبفي حبة الـ  فعددن  اسألك  فن السؤاد نيهم ن   ؟ 

ــير قوــوإ الأمــوا   نســون حالاقهــا ســ  مو  مــ  قحســين الوضــع هقيري

 لفـة الموقف للالحك نإ معرفة  فسك هكيف ق عامل مع المواقـف الم 

مـ  سيسادكك د  ق ـوير ندهاقـك ل حقيـق طموحاقـك هافـع ر  اجي ـك

المهم نإ قعرف مكى قـكاقك دـ  ال عامـل مـع المحـ  ، كيـف قسـ قبل

الأحكاث السلبية هقجعلها قعمل للالحك 
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أعد 

برمجة 

عقلك 

اس  كم ال فوير السلب  للقيام ع صرف ريجابي

ادكك ا ظر لل فوير السلب  ن ـفي منـااد للضـوء هالمعلومـات ال ـ  قسـ1.

د  الفهم نكت 

ت ن ظر لل فوير السلب  ن في يسادكك د  ال يرلب د  المكولا 2.

ى نمر نحك الملوك عوضع   رد د  ال ريق المعبك ، هاي بأ هااقب لـير 

لـك م  سيتيل اللـ رد ، فمـر النـاس هاك فـوا ع جنبهـا هععضـهم لام الم

ة علــوت دــا  لعــكم تمهيــك ال ريــق ، هلوــ  لم يفعــل نحــك شــيعاً لإزاحــ

  الل رد ، ثم جاء فلاح هدنكما اقتر  م  الل رد حـاهد قحريـك اللـ رد مـ

هجـك ال ريق ه جب   النهاية ثم لاحا هجود كين قح  اللـ رد ف حـفي ه 

ي عفي دملات  هبية هاسالة م  الملك ، رإ الذهب مـ   لـيب الكـ ص الـذ

نزاح الل رد م  ال ريق 

ادـل ندك عرمجة دقلك هحود قركيتك هقفويرك     اق قحومـك هكـ  ف

  ميرير لحياقك م  يلاد ق وير ندهاقك همهاااقك  ، هلا قو  كمـ  مـرها دـ

لى الل رد دهإ ني قصرف ريجابي ، ك  مبـادااً   قيريـير الأحـواد ، ا ظـر ر

وم العقبات ن ها تمااي  دملية قجعلك نكت مره ة هحومـة  ، لا قحمـل همـ

الك يا د  داققك هدع مالا قس  يع لر  قادا د  كل شيء 

: قاد الأمام الكافع  

ضاق  فلما اس حوم  حلقاقها               فرج  هكن  نظ  ن ها لا قفرج 
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: توصيات مهمة 

من المهم أن تكون لديك أهداف واضحة 1.

م اسلىلىمح لأفكلىلىارك السلىلىلبية بلىلىأن تتلىلىدفق بلىلىذهنك دون ترتيلىلىب وقلىلى2.

بالتدوين فقط 

صنف الأفكار السلبية من الأسهل إلى الأصعب 3.

أوجد حلول للتغلب من الأسهل إلى الأصعب 4.

DNAنموذج 
قالب بسيط لتنظيم الافكار أمام المواقف السلبية

استخدم التفكير السلبي للقيام بصرف إيجابي  

الهدف : الحلم 

يقه أسباب اعتقادك بأنك لا تستطيع تحق: السلبيات 

ات الطريقة التي ستتغلب بها على السلبي: الأفعال 

Dream 

Negatives

Actions
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جودد الإ  اجية قأتي مع قورا الأفعاد 

فلا عأس نإ قووإ هنالك ععض الأي اء   دملك 

المهم نإ قحافا د  قركيتك   غتااد الإ  اج 

مع هقفات ال حسين المس مر لجداء 

فهذا ما يوفل لك افع جودقك عال ا  

افع قيم ك السوقية 
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: التأمل الإنتاجي

ولاً ي ملل الهكف م  ال أمـل الإ  ـاج    قضـاء هقـ  قوـوإ فيـفي مكـير

نـا ق أمـل جسكياً هلو  لين  هنياً ملل السير نه القيادد نه الاسـ حمام ، ه

وط مكولة محكدد نه قفور   م هع قريكه ، هذا ال أمل يع   لك ي ـ

لعميق ائيسية مهمة هيجعلك قاداد د  ق وير قكاقك د  ال فوير ا

: العمل العميق 

هالونم تايكعكول ادادقكادن بح دميقدملرداءد القكادرإ

الوظائف يلو اً ،اق لاد ا كبيردقيمةتملل فسفيالوق  

فوريمجهودق  لبال  

،العاليةةالسوقيالقيمةن حا م قووإنإلكي يبالعميقال فوير

هذه،هالوق هالمادالجهكم الوليرقوفردميقةعأفوااقأتيفأ  

نإدليكقنجبل ، عيكفيالذيال ك  دالمهسط قأتيل الأفواا

 اتالمهامحودالتركيترلىف ح اج،ققكثفيثونكمانفضلققكم

مهن ك العلياالقيمة

؟دملك فااقةدلامةقجعلكمهامثلاثنعرزه ما

يومكم قس ق عفيياصهق مهمةلولهضعهالمهامهذهسجل

قركته ،المك  اتكلد  فسكقعتدهنا"العميقالعملهق "هسميفي

أككق،هال حسينال  بيقهال علمم حقهاقع يهاالمهمةهذه حو

ر  اجي كم يرفعسوفالأمرهذانإ

( يوعواتكاد .ا لحك عقراءد ك ا  دمل دميق )
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اعرف ما تحب وتجيد عمله

ثم اعثر على شخص آخر يدفع لك مقابل فعله

وايلهينكاثرين 
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يساعدك على الهدوء في المواقف الصعبة
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قد تثبت لك الأيام أن ما ظننته قلاع من صخور 

إنما هي حصون من ورق
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: الملاعرد 

هنا مرحلة العمل الم وا ـل ه الموا ـلة دـ  ال قـكم ،  ركـت دـ 

ية هقرقفع هجه نا ه  عمل علبات فيما اك سبناه م  منلة الكيرف ه الإ  اج

ثق نــا عأ فســنا هقــكاقنا دــ  اق ــا  القــراا دــبر اســ  كام المن ــق   

ال يـاا المواقف اللـعبة ه ققيـيم ال يـااات هالبـكائل الم  لفـة ها  قـاء

نعون الأفضل ،اس فك  م  ني اء الماضي ،   قحسين ييااات الحاضر ، هق

كافك د  المس قبل عكـول ريجـابي هالـ حوم   نفعالـك ل حقيـق نهـ

. هموا لة ال قكم للو ود رلى قمة الأداء 

الحياد مجمودة م  الكاهس

قس مر عالظهوا رلى ن   قفهم الحومة 

: يقول الإمام الشافعي

ليالي بقدرِ الكدِّ تكتسبُ المعالي                     ومن طلب العلىلا سهلىر ال

ومن رام العلا من غير كد                         أضاع العملىلىر في طلب المحلىلىال

تروم العلىز ثلىم تنلىام للىيلاً                       يغلىوص البحلىر ملىن طللىب ال للى 

على 

ماذا أركز؟
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ركز على ما أنت قوي فيه 

وليس ما أنت ضعيف فيه 
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ناععة  فات قح اجها لعكم قوراا الأي اء الساعقة

: اس قلاد العقل ✓

ا قجـاه نإ قظل هادئاً حين يلكا الآيرهإ ادهد نفعاد هاس جاعات مبالغ فيهـ

لـين معلومات غير من قية ، هنـا قأيـذ  فسـاً دميقـاً هقفوـر مـا ا قريـك ه 

م ققـرا مـا ال فوير عردد الفعل ، نإ قس مع لول الآااء هقفور عها نن قية ث

المناسب لك

: الكجادة ✓

ا لا مكولة نإ ق  ئ فولنا    ـئ ، اسـ فك مـ  ني ـاء المـاضي هاجعلهـ

داهس لك ، قح  عالكجادة مـ  يـلاد ال قـكم هنإ قفهـم نكـت دـ  الأمـر

هقبح  فيفي ف س عك عكول نفضل م  المرد الساعقة 

: القكاد د  الموا لة ✓

لأمــل اللـف ين الســاعقة ســ ع يك الكفعــة لل حــرك نكــت ح ــى لــو فقــك ا

ا الآيري  ، عهيفور الآيري  ن   ما زل  قحاهد ، ف فور   طرق م  لفة لم  

وفر هقس مر   ال قكم مع الوق  سوف قجك طرق هاي لااات يا ة عك ق

قط قـاعع لك الولير م  الجهك هالوق  هالماد الذي كن  قس هلوفي ساعقاً ف

. المسير 
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:ال فوير   اللواد الكاملة ✓

ر   لاعك نإ قأيذ ععين الاد بـاا اللـواد الكـاملة للموضـوع، دنـكما قفوـ

  مـ  نإ ن ك  ك اليومية   ضوء اللواد الكاملة، دنكئذ فقط سـ  مو

.  قبق  الهكف  لب دينيك

الوبـيرد يجب دليك نإ قضـع   اد بـااك الأشـياء" :قوفلرهكما قاد آلفين 

د   المساا نثناء قيامك عالأشياء الليريرد، ح ى قسير كل الأشياء الليرير 

"اللحيب 

: داااً ضع نمامك الإجاعة د  هذاإ السؤالين 

لما ا نايك هذا الأمر ؟ .1

؟ " ال ريقة " كيف ن ل رليفي . 2

كلما كا   الإجاعة هاضحة كلما كا   اللواد نشمل لكيك 
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أومن بأن أموري ستصير جيدة 

إذا تماسكت حتى النهاية 

شريمانهارولد 
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فن التبسيط  

ر يؤمن بإحداث تغيير جزئي تدريجي غير مفاج  مستمالكايزنمبدأ 

تكلفة كل عملية تقوم بها بتكرار ابحث عن طرق تختصر لك الجهد والوقت وال

ك أن تتميز به التبسيط يخلق لك مساحات جديدة ، فن لا يدركه الكثيرين فعلي
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وم نكت قراا حويم ق  ذه   حياقك ، هـو نإ ق  ـاا عـود  كامـل   كـل يـ

قعيكفي ما هو قوجهك الذهن   

فوـاا كيف قجعل م  يومك نحك الأيام الحلـود ال ـ  قعيكـها دـبر  ا  قـاء الأ 

عوـر  ، هالمكادر هالأفعاد ال   س حكد شول يومـك ، قـك قسـ يقا نـتاج م

فعـل م أير د  العمل ، هقبكن يومك هن   م ضايق نه غاضب لأ ـك  سـي  نإ ق

جرس المنبفي ، نه لأ ك سهرت هقـأيرت دـ  مودـك  ومـك هالأحـكاث الكااميـة  

ق والى قوقف الآإ 

لب  نه هددنا  عيك ال سلسل اللحيب ليومك ، لول حكث   حياقنا هجهاإ سـ

في ريجابي قرا ني هجهة ق  اا ، هما س   اا سيجلب لك   ائج مكاعهة ل

التوجه الذهني
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الجزء الأعظم من سعادتنا أو شقائنا

يعتمد على التوجه الذهني وليس على الظروف 

واشنطنمارثا
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ماذا ترى ؟ 

كيل اقتر  نحك المسافري  م  مكينـة كبـيرد محاطـة عالأسـواا هقبـل نإ يـ

اس كيف حـاد النـ: المكينة هجك اجل دجوز يجلن قح  الكجرد ، سأد المسافر 

وـاإ كيـف حـاد النـاس   الم:   هذه المكينة ؟ اد العجوز م سائلاً عـكهاه 

ع كا وا هضعاء ، حقـراء ، عيرضـاء رلى حـك كبـير مـ  جميـ: الذي جع  منفي ؟ قاد 

عـكها ع" س جكهم هنا نيضاً د   فن الكاكلة :النواح  ، حينها قاد العجوز 

ؤاد عقليل مر مسافر آير هسأد العجوز د  نهل المكينة كرا العجوز  فن السـ

ء كـا وا ل فـا: كيف حاد الناس   الموـاإ الـذي جعـ  منـفي ؟ قـاد المسـافر 

س جكهم هنا نيضاً د   فن الكاكلة : كرماء محبين ، اد العجوز 

ي بي؛ ن ا دنك ظ  دبـك: رإ اللفي قعالى يقود»: اي م القلة  عالحكي  القُكُسي

قع قـكه، ن ـلب ما قعيكفي الآإ هو ا عواس لمـا ،«رإ ييرا ف ير، هرإ شرا ف 

ما   دايلك يللب اللفي لك ما   ال ااج
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أن تكون أقوى من أن يعكر شيء راحة بالك ✓

أن تتحدث عن الصحة والسعادة والراحة مع جميع من تلتقي بهم ✓

أن تجعل جميع أصدقائك يشعرون أن بهم شيتاً مميزاً ✓

أن تنظر للجانب المشرق من كل شيء وتجعل تفاؤلك يصبح واقعاً ✓

ع أن تفكر في الأفضل فقط ، وتعمل من أجلىل الأفضلىل فقلىط ، وأن تتوقلى✓

الأفضل فقط 

خصي أن تكون متحمساً لنجاح الآخرين بنفن قدر حماسك لنجاحك الش✓

أن تنسى أخطاء الماضي وأن تسعى باجتهاد لتحقيلىق إنجلىازات أعظلىم✓

في المستقبل 

ل أن يكون وجهك مبتهجاً في جميلىع الأوقلىات وأن تبتسلىم في وجلىه كلى✓

مخلوق تقابله 

ك وقلىت أن تخصص وقتاً طويلاً جداً لتحسلى  نفسلىك بحيلىث لا يكلىون للىدي✓

لانتقاد الآخرين 

أن تكون أكبر من أن تقلق ، وأنبل ملىن أن تغضلىب ، وأقلىوى ملىن أن تخلىاف✓

وأسعد من أن تسمح بوجود المتاعب 

لارسون.كريستيان دي 

عاهد 

نفسك 
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ر ، لا هق ك محكهد ، لذا لا قضيعفي   ديبم حياد ش ص آي

ير قكع ال علب يقيـكك هلا قعـبم هفـق مـا ا  هـى رليـفي قفوـ

لي الآيري  ، لا قكع ضوضاء آااء الآيري  ق غ د   وقك الـكاي

هـما ال اص ، هالأهم ، قحل عالكجادة ل  بع قلبك هحكسـك لأ 

ع ريقة ما يعرفاإ عالفعل ما قود نإ قوو في 
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تذكر دائماً 

أنك المسؤول المسؤولية التامة عن حياتك 

أن مفاتيحك ب  يديك " التامة"ومعنى كلمة 

فلا تنتظر بل انطلق وتحرك فالوقت يمضي 

بداخلك الكثير والكثير من الأفكار والأحلام والأهداف 

ألم يحن الوقت بأن تحولها إلى حيز التنفيذ 

استخدم قوتك وانطلق 
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الختام

ا قريـك نشورك لو ولك رلى النهاية ، ددواتي ال يبة لـك ع حقيـق مـ

افيـة ، هزيادد ،  ه نإ يف ب  اللفي  لك كل الأعوا  الميرلقة  ، نإ قووإ ع ـير هد

يـكد هقجك العوض الجميل   الأيام القادمة ، ه قف ب زهايا همسـاحات جك

ليـك ل حقيق نفضـل الن ـائج ال ـ  قريـكها ،  المعرفـة لوحـكها لا قوفـ  د

راحــل عــالا  لاق عالأفعــاد المن ظمــة ل حقيــق   ــائج عــاهرد ،كلنــا نمــر ن

ق سعيك م  لفة   حياقنا ه ريك نإ  قكم نفضل ما لكينا ، هن     طري

 لـك  ، ك  هاضب    الأهكاف ال   قريكها ، هلو  مر اً   هسائل قحقيق

اللـفي ن   لس  ما ن   دليفي الآإ عل ما ن   قادا د  فعلفي لاحقـاً ، لـ  يضـع

فـة قـك   قلبك اغبة رلا هيعلم ن ك ققكا ، فور   الأمر   زهايـا م  ل

غـير قووإ الأداد ياطعة ، قك يووإ الوق  لم  يحـ  ععـك ، قـك قوـوإ النيـة

رنمـا هاضحة ، قك قووإ الظرهف الآإ غير مناسبة  ، لو  لا ق    د  هكفك

لام اقركفي ي حقق م ى ما حاإ هق  قحققفي ، ما يهم هـو  نإ قوـوإ   سـ

. اتي هاضا نا ك بفي اللفي لك مع السع  المس مر ل حسين نحوالك

هالآإ امضيــ    ــنادة قلــ ك ال ا ــة ، هيســعكني نإ قكــااكن 

مباداقـك قفا يل قل ك هميرامرقك القادمة ،  هكيفيـة اغ نامـك للفـرص ه 

ذا الأمر   قيريير حياقك هما النفع الم عكي الذي قكم في لم  حولك ، فه

يتين  هيلهمن  

ك  ن   قل   الملهمة ال   ناهيها   ك ابي القادم 

دم  عحفا البااي

دبير  الب نحمك  ع  ماضي  
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abeerbinmadhi@gmail.com
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