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التالية  الخطوة



مقدمة

القوة  أريد

.       . الصحيح   باسمها يسم�يها من فقط القلة القوة يريد الجميع

وضع     —        أو موظف، أو شريك، على الآخرين على القوة أقصد لا
   : على.         القدرة بكّثير أندر تجربتي وفي بكّثير، أبسط �ا شيئً أقصد اقتصادي
. حق�ا             ذلك فيها يهم التي اللحظة في بداخلك، يحدث ما بوضوح ترى أن

علم         —    كتب في مختلفة أماكن في الإجابة هذه عن أبحث سنوات  قضيتَ)

كان           بعضها الخاصة، قراراتي وفي التدريب، في الرواقية، في النفس،
   :       . شيء    يحدث نفسه المسار مرة كل في ولاحظتَ) يكّن لم وبعضها جيد�ا
   .    .    . )نتج.    ي الفعل فعلا� )نتج ي الشعور ا شعور� )نتج ي المعنى معنى إليه hد )سن ت ما
!ه.             أسندت الذي المعنى على دليلا� �ا، تقريبَّ مرة كل في تصبَّح، والنتيجة نتيجة
. البَّداية  في

نفسه،   —         المكّان في لسنوات، �ا غالبَّ نبَّقى، وهكّذا الدائرة )غلق ت هكّذا
    . ثم         �ا وزن نخسر السطح على السلوك �رنا غي لأننا �ا شيئً �رنا غي أننا معتقدين
 . مختلفة.          بكّلمات نفسه، الأمر حول مجدد�ا نتشاجر ثم نتصالح نستعيده
. البَّداية          نقطة إلى بالضبَّط يعيدنا ع متسر� لقرار نستسلم ثم ند�خر

.          . السلسلة   من الخاطئ الطرف نهاجم دائم�ا كنا لأننا بل ضعفاء لأننا ليس

S.P.E.A.R . المسار.™     هذا خريطة (Situationهو ( ،  الموقف

Perception ) ( ، ( Emotionالإدراك ( ، ( Actionالشعور ( ،  Resultالفعل

      —   .    .) ما) بقدر قيمتها أداة، وكأي أداة إنها نظرية ليستَ هذه النتيجة
    . تستخدمه.       كشيء أقد�مها فيها للتأمل كفلسفة لك أقد�مها لا تستخدمها
. هدوئك        عن )خرجك ي موقف أول في المساء، هذا



         . )شترى     ي آخر �ا سميكّ مجلد�ا أكتب أن )رد أ لم قصد عن قصير الكّتاب هذا
     . في        قراءته يمكّنك �ا شيئً أردت) أبد�ا النهاية حتى )قرأ ي ولا الرف على )وضع  وي

على      —       علاقة، على صحتك، على نفسه اليوم في وتطبَّيقه واحدة ساعة
  —     —  . يأتي  المرافقة المستمرة، الممارسة العمق، البَّاقي مالي قرار
. لذلك        مستعد�ا تكّون وحين إن آخر، مكّان في

  .    : شيء        كل محايد دائم�ا الموقف هذا هو تحتاجه ما كل الحالي، الوقتَ  في

.      . بنائه   إعادة يمكّن بالضبَّط ولهذا أنتَ تبَّنيه آخر

   .   .     hأبن لم ا منظ�ر� لستَ) هنا إليك يتحدث عم�ن على.™  S.P.E.A.Rكلمة
بالخطأ،          —   نفسها الحياة خلال من )ه بنيت بل الدراسات، أقرأ وأنا مكّتب،
        . مر�    الصفحات هذه في تجده ما كل ا وتكّرار� ا مرار� بالتصحيح، بالملاحظة،
قبَّل             �هم، أحبَّ من مع الصعبَّة المحادثات عبَّر قراراتي، عبَّر حياتي، عبَّر أولا�

        . بشكّل     أتحدث أنني المواضع بعض في بدا إن لغيري )عل�مه أ �ا شيئً يصبَّح  أن

الصدق       —     عن نموذج مقصود فذلك الصعبَّة، لحظاتي عن جد�ا مبَّاشر
. الكّمال            قناع خلف من د)ر�س إن كبَّير معنى له يكّون لن الداخلي



 : الأول  الموقف — Sالفصل

. بحقيقة    يبَّدأ شيء كل

أي     —          دون تسج�له، قد فيديو كاميرا كانتَ ما فعلا� حدث ما هو الموقف
            . رأيه  عن النظر بغض شاهد، أي يؤكده الذي النوع من إنه مضاف تفسير
   .     .     . يحتوي    لا نية على يحتوي لا صفات على يحتوي لا السياق في أو فيك
. الشخصية    حول استنتاجات على

 "   „ .   " تحترمني„     لا إنها موقف هو دقيقة وعشرين العاشرة الساعة وصلتَ
   „ . بنسبَّة   المبَّيعات انخفضتَ كذلك يعد "  12لم هو    الشهر هذا بالمئًة

.    " كذلك. „    يعد لم الفشل وشك على نحن موقف

      .    . التدريب    في )هم رافقت من معظم كذلك ليس إنه تافه�ا ا تمييز� هذا يبَّدو
بينما            موقف، هي مشكّلتهم بأن مقتنعين إلي� يأتون السنين مر� على
عند       —     الإدراك، عند السلسلة في بكّثير أعمق الحقيقة في المشكّلة
   . الخلط           هذا مرئي غير أصبَّح حتى العادة من ر تكّر� فعل عند أو الشعور،
لأننا            الضرورية، غير المعاناة من الكّثير مصدر هو والتفسير الحقيقة بين
. حقيقة      —      هيئًة في متنكّر تفسير حله يمكّن لا شيء حل نحاول

   : كانتَ         ماذا بسيط عملائي، ومع نفسي مع دائم�ا، أستخدمه الذي الاختبَّار
أو             نية، على تحتوي الإجابة كانتَ إن ؟ فعلا� يسجلان قد وميكّروفون كاميرا
في            تعد لم فأنتَ المستقبَّل، حول افتراض أو الشخصية، على حكّم
. ذلك.        تدرك أن دون بالفعل، تجاوزته لقد الموقف

   —      . أنه      وبما أنتَ تفسيرك أنه فقط يعني خاطئ تفسيرك أن يعني لا هذا
  . تفسير        الحقائق أمام اختبَّاره مناقشته، منه، التحقق يمكّن تفسيرك،
.     . عنه       الدفاع فقط يمكّن أبد�ا منه التحقق يمكّن لا بحقيقة تخلطه



الفحوصات           فيها أظهرت فترة خلال مؤلمة بطريقة الدرس هذا تعل�متَ)
 :     . بسيطة     كانتَ الموقف، الحقيقة، الفقري عمودي في مشكّلة الطبَّية

على           طبَّيب كتبَّها كلمات بضع معينة، بنتيجة مغناطيسي رنين أشعة  صورة

لن.    —        التي السيناريوهات الجراحة، من الخوف تبَّقى ما كل ورقة
فيها            تخيلتَ) التي الليالي الآن، بعد طبَّيعي بشكّل العمل فيها أستطيع
لم          —   عرفتها كما حياتي عيش عن ا عاجز� الآخرين، على معتمد�ا نفسي
          . واقعية،  حقيقة من انطلقتَ عقلي، من بناءات تلك كانتَ الموقف يكّن
. نفسها        الحقيقة من بكّثير قتامة وأشد أكبَّر لكّنها

الحاضر            في لا Nل، المتخي المستقبَّل ذلك في �ا عملي أعيش أيام�ا قضيتَ)
واتضح.        —   بعد تحدث لم لسيناريوهات يستجيب جسدي كان الفعلي
   —   . ما         بين الفصل ذلك بها )ها بنيت التي بالطريقة حتى تحدث لم أنها لاحق�ا
نحو      —       الحقيقية الأولى الخطوة كان فوقه أنا )ه أضفت وما فعلا� حدث

     . مضاعفتها.      عن توقفتَ) لأنني بل اختفتَ الطبَّية المشكّلة لأن ليس  الهدوء

. بالكّامل   Nلة متخي بمعاناة

 „ : أخبَّرني          هذا بالضبَّط هو تدريب جلسة كل به أبدأ الذي التمرين
    ". يتطلب        ما عادة المحكّمة أمام تصمد لن واحدة كلمة دون بالموقف،

الحقيقة      —      مزج على بون Nم)در لأننا هناك إلى للوصول محاولات عدة  الأمر

. الأولى    الجملة منذ بالقصة

    . واحدة         جملة اكتب الأسبَّوع هذا بالك يشغل شيء مع الآن، ذلك ب جر�
    :      . أي —   سيؤكدها هل نفسك واسأل قراءتها أعد ثم فقط الموقف فقط
أمامك              يزال فلا لا، الإجابة كانتَ إن في�؟ رأيه عن النظر بغض شخص،
    —    . النقطة     بالضبَّط إنه فشلا� ليس هذا القصة عن الحقيقة لفصل عمل
. مفيد�ا       يصبَّح أن النموذج عندها يبَّدأ التي



 : الثاني  الإدراك — Pالفصل

. �ا     تقريبَّ شيء كل يحدث هنا

  .    . إنه        حقيقة ليس إنه الموقف إلى عقلك hده )سن ي الذي المعنى هو الإدراك
عندما —            حتى لآخر، شخص من يختلف أن يمكّن تفسير، وكأي تفسير
. للاثنين    متطابق�ا الموقف يكّون

 : باستمرار     )عل�مها أ التي القصيرة يساوي.    S ≠ Pالصيغة لا الموقف
لأنك.         —   ا كثير� �فنا يكّل وهذا نفسه، الشيء وكأنهما معهما نتعامل الإدراك
 . فيه             للتشكّيك سبَّب أي لديك يعد لم الواقع، هو إدراكك أن تعتقد عندما

صحته؟          من بالفعل متأكد أنتَ شيء من تتحقق قد لماذا

المهني،        —     مساري اختيار حياتي من كبَّير قرار في مبَّاشرة هذا عشتَ)
عائلتي،           �لته تخي عم�ا مختلف اتجاه في أندريا، بزوجتي علاقتي ولاحق�ا
     :    . وشريكّة،  طريق�ا، أختار كنتَ) بسيط�ا الموقف كان والدتي وخاصة
 —        . خسارة   إدراك اللحظة تلك في إدراكها كان حياتي لعيش وطريقة
رجعة              لا ابتعاد�ا لها، بالنسبَّة مهم�ا كان ما لكّل رفض�ا يعني اختياري وكأن
فيه.

     . إدراكها          كان إنه أقول أساس بلا أو مشروع غير كان إدراكها إن أقول لا
قيمها            منظومة من الخاصة، مخاوفها من الخاص، تاريخها من wا مبَّني هي،
       . الخاص      إدراكي أيض�ا أنا لدي� وكان كاملة حياة مدى على �لتَ تشكّ التي
أحصل  —           لن أنني على كدليل �ا أحيان كحكّم، كرفض، قرأتها فعلها لردة
      . الخاصة،     مشاعري و)لدت إدراكي، من أحتاجها التي الموافقة على أبد�ا
وبعضها      —     دفاعي، بعضها الخاصة وأفعالي مشاعرها، شدة بنفس �ا أحيان
. حكّيم�ا       كان منها وقليل الكّبَّرياء، من نابع



  . ولا            الموقف مع مبَّاشرة التفاوض يمكّنك لا أنه هو الوقتَ، مع )ه، تعلمت ما
هو،        —     إدراكه فذلك آخر شخص إدراك مع مبَّاشرة التفاوض أيض�ا يمكّنك
   . فقط         يمكّنك لك بالنسبَّة حقيقي إدراكك كما تمام�ا له بالنسبَّة حقيقي
         . في    أحمله تفسير أي بوضوح أرى أن بمجرد أنتَ إدراكك مع التفاوض
بإنكّاره،          —    ليس به الاحتفاظ أريد كنتَ) إن أختار أن يمكّنني معينة، لحظة
. بصدق    منه بالتحقق بل

   ". سؤال       „   إنه المشرق الجانب لنر! نوع من �ا، قسري �ا إيجابي ا تفكّير� ليس هذا
        „ : هذا    وهل يعنيه؟ هذا أن فعلا� أعتقد ماذا بكّثير وأصعب بكّثير أبسط
 —        " صحيحة    غير الأقوى إدراكاتنا تكّون ما �ا غالبَّ مألوف؟ مجرد أم صحيح،
        . بدت   حتى عديدة مرات �دناها أك مارسناها، ورثناها، قديمة فقط إنها
. �ا    رأي لا واقع، وكأنها

.     Pعن  Sفصل  اللعب       أرضية �ر يغي لكّنه ا فور� والدتي مع الخلاف يحل لا
تفسير:            —  مع أعمل بل فيها، جدال لا حقيقة أقاتل أعد لم بالكّامل
. تعديله  —      والصدق، الوقتَ مع يمكّن، وتفسيرها تفسيري

بشكّل     —       بالتفكّير أقنعتها لأنني ليس علاقتنا �رت تغي السنين، مر على
الوحيدة            كأنها الأولية إدراكاتنا معاملة عن توقفنا كلانا لأننا بل مختلف،
في.           الحقيقية بالنتائج مخاوفها لمواجهة وقتَ إلى هي احتاجتَ الممكّنة
لا.               خائف، حب من جاءت فعلها ردة أن لأفهم وقتَ إلى أنا احتجتَ) حياتي
            . الإدراك  نخلط كنا طالما �ا ممكّن التغييرين هذين من أي يكّن لم رفض من
. عليها  —      حكّمي أو علي�، حكّمها نهائي بحكّم



 : الثالث  الشعور — Eالفصل

. العدو   ليس الشعور

أبد�ا        —     ينتج ولا دائم�ا الإدراك ينتجه الجسد، في الاهتزاز هو الشعور
       . أنهم    يعتقدون كثيرين لأن مهم، هذا نفسه الموقف عن مبَّاشرة
   "    „  " المشكّلة„    بينما ، اللازم من أكثر يتفاعلون أو اللازم من أكثر اسون حس�
ما           خلف الكّامن الإدراك بل الشعور، على قدرتهم ليستَ الحقيقية
      .    . على  الرسول معاقبَّة عادة لدينا الرسول هو الشعور به يشعرون
. يحملها   التي الرسالة

      . وأن       بالخوف تشعر أن يمكّنك تهاجم أن دون بالغضب تشعر أن يمكّنك
    —    . ليس     الدافع لكّن دافع�ا )عhد� ي الشعور الصعبَّة الخطوة ذلك مع تخطو

وفي.            ، zثوان بضع تتجاوز لا �ا أحيان صغيرة، كانتَ مهما مساحة، بينهما  الفعل

      . من     التمكّ�ن عمل معظم يحدث الحقيقية الحرية تبَّدأ المساحة تلك
. والفعل         الشعور بين الصغيرة المساحة تلك في wا، عملي الذات،

  " لأعمل        „ السلبَّية المشاعر )زيل أ أن يجب أنني اعتقدت) طويلة لفترة
      —    . يجب  كعيوب معها أتعامل كنتَ) الخجل الخوف، الغضب، جيد بشكّل
   . لاحق�ا         فهمتَ) نفسي عن خاصة إخفاؤه، يجب ضعف على كأدلة إصلاحها،
 :        . حقيقتها      على )عر!ف ت أن إلى فقط تحتاج الإزالة إلى تحتاج لا أنها فقط
. بدونه         أو بوعي للتو، )ه اخترت الذي الإدراك عن معلومات

من         „    أتخلص كيف الأول السؤال يعد لم الآن، قوي بشعور أشعر عندما
        „  " بهذا    لأشعر اللحظة، هذه في ، فعلا� أعتقد ماذا بل ، يمكّن ما بأسرع هذا
)ه"            أجبَّرت أو |ه كبَّت لأنني ليس الشعور �ر يتغي الأحيان، معظم في بالضبَّط؟
وبمجرد          —   تغذ�يه كانتَ التي الفكّرة بوضوح رأيتَ) لأنني بل الاختفاء، على
. قوتها       من جزء�ا الفكّرة تلك تفقد رؤيتها،



    .  " الحزن،        „ يكّون �ا أحيان ا فور� حله يجب سلبَّي شعور كل أن يعني لا هذا
في          والتسرع حقيقي، لموقف مناسبَّة استجابات الغضب، وحتى الإحبَّاط،
      . بين        هو أضعه الذي الفرق التجنب أشكّال من شكّل ذاته بحد هو إزالتها
فعل           نحو بها الأعمى الانقياد وبين صادقة، كمعلومات بمشاعر الشعور
. لاحق�ا   عليه ستندم

أو              الخوف أو بالغضب الشعور عن تتوقف أن يعني لا الذات من التمكّ�ن
ثانية.             دون �ا، تلقائي تنفيذها على الآن بعد ا م)جبَّر� تكّون ألا يعني الرغبَّة
. والسلوك      الدافع بين التوقف من واحدة



 : الرابع  الفعل — Aالفصل

. الآن       حتى !ه بنيت ما كل يظهر هنا

  . عدم            به تشعر لما مبَّاشرة كاستجابة تفعله، لا أو تفعله ما هو الفعل
التجنب       —     التأجيل، الصمتَ، الفعل أشكّال من شكّل نفسه هو الفعل
 „ . لم             بها فيها تقوم التي اللحظة في كذلك بها تشعر لم لو حتى خيارات،

         " نفسه  الموقف على للحفاظ فعالية الأكثر الطريقة �ا، غالبَّ هي، �ا شيئً  أفعل

. آخر       عقد أخرى، سنة آخر، لشهر بالضبَّط

يلمسوا            أن دون مبَّاشرة، الفعل بتغيير النتيجة تغيير الناس معظم يحاول
    —    . الصعب،     الطريق لكّنه ذلك فعل يمكّن خلفه الشعور أو الإدراك أبد�ا
          . �ر   تغي أن بكّثير ا استقرار� الأكثر ومن بكّثير الأبسط من يدوم ما ا ونادر�
سلوك            فرض من بدلا� منه، انطلاق�ا طبَّيعي بشكّل تتصرف ثم التفسير
   „ —     . لي     )سمح ي لا الإنكّار على المبَّني الانضبَّاط �ر يتغي لم إدراك فوق جديد
          — " بالضبَّط   التوتر أو التعب لحظة في عادة بسرعة، ينهار كذا أفعل أن
 „ —     . لم      الوضوح على المبَّني الانضبَّاط إليه الحاجة أمس� في تكّون عندما
 .        — " شيء     أي يقاتل يعد لم لأنه يصمد، يخدمني كذا أن أعتقد أعد
. معنى     له يعد لم ببَّساطة،

 " „    . فعلي       كان طويلة، لفترة التدخين عن أقلعتَ) عندما بوضوح هذا رأيتَ)
بقي   —         الإدراك لكّن لأيام، �ا أحيان لساعات، أصمد كنتَ) يومية إرادة  معركة

     ".      „ : الإدراك  هذا بقاء مع لأتحم�ل لأعمل، لأهدأ، هذا إلى أحتاج هو كما
عاجلا�            والحرمان، الحرمان، أشكّال من شكّلا� امتناع يوم كل كان سليم�ا،
          . انضبَّاط   أو أقوى إرادة من hيأت لم الحقيقي الإقلاع يستسلم ، آجلا� أم
        : كان.      بل أحتاجها، تهدئة أداة يعد لم التفسير �ا فعلي �رت) غي عندما جاء أكبَّر

  . الإدراك           من موجودة تعد لم حياتي من فترة من )ها ورثت قديمة عادة  مجرد



أنه     —        بمعنى بسيط�ا، لكّن ، سهلا� ليس بسيط شبَّه الفعل أصبَّح الجديد،
. يومية    معركة يعد لم

 . وحدها          بالقوة تغييرها تحاول عادة أي على ينطبَّق نفسه المنطق
       " الثاني،  „  الشهر في المتروكة الادخار خطط ، تنجح لا التي الحميات
الأحيان،      —     معظم في فبَّراير بحلول المنسية الجديدة السنة قرارات
         . جديد     فعل داخل hر )جبَّ أ �ر، يتغي لم إدراك إنه كافية غير إرادة مشكّلة ليستَ
. آجلا�         أم عاجلا� برفضه والعقل الجسد وسينتهي يناسبَّه، لا

نتيجة             فيه أريد موقف أي في نفسي، على دائم�ا أطرحه الذي السؤال
بشكّل:             سأفعل كنتَ) ماذا هذا، حول مختلف�ا �ا شيئً أعتقد كنتَ) لو مختلفة
أعمل            —  أن يجب أين بالضبَّط لي )ظهر ت ما عادة الإجابة الآن؟ مختلف
. تحته         الكّامن المعتقد على بل السطحي، السلوك على ليس
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. النهاية   ليستَ النتيجة

الإدراك    —         على دليلا� تصبَّح الأحيان، معظم وفي فعلك أثر هي النتيجة
الخوف.              من وتصرفتَ! ما، شيء على قادر غير أنك تعتقد كنتَ! إن الأولي
أرأيتَ،          „  أنه على ذلك عقلك سيأخذ ضعيفة، النتيجة وكانتَ التجنب، أو
        ". كامل،    شبَّه بشكّل بنفسها، نفسها الدائرة )غلق ت البَّداية منذ محق�ا كنتَ)
قوة،    —         الأصلي المعتقد يزداد تكّرار، كل ومع بوعي تتدخل لم ما
". صحة     „  أكثر ويصبَّح أكثر، فيه التشكّيك ويصعب

.     . معلومة       تصبَّح أن يمكّن حكّم�ا تبَّقى أن يجب لا النتيجة لكّن

 . مفردات            مسألة مجرد الأولى للوهلة بدا لو حتى هائل، الاثنين بين الفرق
   „ " النوع    — „     من لستَ) ، المال في �ا شيئً أفهم لا أنتَ من يخبَّرك الحكّم
   ".     „ " تخبَّرك    المعلومة يستسلم الذي النوع من أنا ، العلاقات في ينجح الذي
 "      „ —      ، المرة هذه تنجح لم الطريقة هذه تعديله يمكّن وما !ه جربت بما فقط
    „ " إلى„      افتقرت) لأنني استسلمتَ) ، اللحظة تلك مع سيء بشكّل تعاملتَ)
". ضعيف     لأنني لا واضحة، خطة

في         „     �ا شيئً أفهم لا يستنتج أن يمكّن مشروع في مالا� يخسر أعمال رائد
إلى" —            نفسه هو ويتحول مستقبَّلي، مالي قرار كل سيلو�ث حكّم، المال
  „     . ما      هذا يستنتج أن يمكّن أو التالية الضعيفة النتيجة سينتج الذي الإدراك

  — " تغذ�ي          معلومة، القادمة المرة في سأعد�له ما هذا المرة، هذه ينجح  لم

. سابقه      من الأفضل التالي، القرار مبَّاشرة

  . دورة        التالي الموقف من جزء�ا تصبَّح كانتَ، مهما .™ S.P.E.A.Rالنتيجة،

 .     " النموذج   —     „ تطبَّيق من عنده تنتهي نهاية خط يوجد لا أبد�ا تتوقف لا
المكّان             من التالية الدورة ستدخل كنتَ! إن مرة، كل في تقرر، لكّنك



أوضح            مكّان من أو السابق، الفشل زه عز� الذي نفسه بالإدراك نفسه،
. �ا           تلقائي قبَّوله من بدلا� منه للتحقق الشجاعة لديك كانتَ بتفسير ، قليلا�

    . بحاجة         فقط أنتَ حياتك في موقف لكّل المثالية الإجابة إلى بحاجة لستَ!
قبَّل        —      الإدراك تلتقط أن السابقة المرة من قليلا� أبكّر العملية رؤية إلى
ستندم              فعل إلى يتحول أن قبَّل الشعور أو تلقائي، شعور إلى يتحول أن
�ا.             ممكّن الاختيار فيها يصبَّح ثانية هي الوضوح في تكّسبَّها ثانية كل عليه
مجدد�ا.
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        . أمام     تصد�قه أن تختار الذي بالإدراك تتغير وحدها بالإرادة تتغير لا الصحة
. نفسها  الحقائق

   .       : بشكّل  أو، الطبَّيعي المعدل خارج ا مؤشر� التحاليل )ظهر ت شائع موقف
منتظم، —            غير بشكّل أكلتَ! أسابيع، ثلاثة منذ الرياضة تمارس لم أبسط
.     . للتحقق    قابلة محايدة، حقيقة، ا مؤخر� �ا سيئً نومك كان

 . القدر          بنفس متاحان القدر، بنفس حقيقيان ممكّنان، مساران هنا، من
  — "        „ : ينتج  إدراك شيء أي لتغيير الأوان فات لقد ينهار، جسدي أول  مسار

       : تريد      لا لأنك الطبَّي الفحص تؤجل �ا تجنبَّ بدوره ينتج استسلام�ا، أو خجلا�
بالضبَّط          تأكل �ا أحيان المحادثات، في الموضوع تتجنب مخاوفك، تأكيد
    . المسار       هذا نتيجة الحقيقي الجوع لا للإدراك، العاطفي الانزعاج لتخدير
أرأيتَ،—     —      „  الاعتقاد وتعزز الأولي، الخوف تؤكد تركد أو تتدهور حالة
". الأوان    فات محق�ا، كنتَ)

     — "    „ : �ا  هادئ شكّلا� ينتج إدراك التعديل يمكّنني معلومة، لدي� الثاني المسار
    . التصميم         ذلك من لنفسك فيها مبَّالغ وعود دون دراما، دون التصميم، من
النظام    —        في صغير تغيير طبَّي، موعد ملموسة خطوة )ولد ت الهادئ،
 ".  „  " القادمة     „  السنة أو القادم الاثنين لا غد�ا، الرياضة استئًناف الغذائي،
أن   —     —      على دليلا� تصبَّح بطيء �ا أحيان تدريجي، تحس�ن المسار هذا نتيجة
". الأمور      „   تعديل يمكّنني الاعتقاد وتعزز المفيد، كان الثاني التفسير

نفس     —      الجسد، نفس التحاليل، نفس الحالتين في متطابق�ا الموقف  كان

   —          . كل  ومنه، فقط الإدراك هو مرة، كل في �ر، يتغي كان ما الإهمال فترة
. السلسلة  بقية



أدركتَ)           فترة في الخاص، الفقري عمودي مع مبَّاشرة، المسار هذا  عشتَ)

الدرامي         —    الاستسلام الأول السيناريو نحو أنزلق أن سهلا� كان كم فيها
    . البَّقاء—           بين الفرق اللحظة تلك في أعتقده كنتَ) ما بوعي أراقب لم إن
ا            تغيير� يكّن لم الأولى الملموسة الخطوة واتخاذ الخوف في لأشهر عالق�ا
.         . يوم   بعد يوم�ا مدعوم�ا الإدراك، في ا تغيير� كان الطبَّية الظروف في

الأشخاص             لدى �ا غالبَّ أراه الأولين، من دقة أكثر ثالث، مسار أيض�ا يوجد
       „ : به    سأهتم الآن، لهذا وقتَ لدي� ليس الأداء نحو الموجNهين الطموحين
  —      ". لكّنه    ومسؤولا� بل �ا، منطقي الإدراك يبَّدو المهم المشروع أنهي عندما
    . يصبَّح         هناك، من الأولويات زي �ا مرتدي التجنب، أشكّال من شكّلا� يزال لا
    " أبد�ا        „ )دار ت ولا ، لاحق�ا دائم�ا )دار ت صحة النتيجة وتصبَّح دائم�ا، تأجيلا� الفعل
وتعلمتَ).           —   مرة من أكثر أيض�ا، نفسي في النمط هذا على فتَ) تعر� الآن
.   " „       " هادئ „ بصوت ، أبد�ا لقول أخرى طريقة مجرد �ا، غالبَّ هي، لاحق�ا أن

الانزعاج              تتجاهل أن ولا بذعر، عر!ض كل مع تتعامل أن عليك أقترح لا
          . �ا  فعلي يوج�ه إدراك أي بصدق، تلاحظ، أن فقط أقترح قسري بهدوء
فقط   —          أنه أم حق�ا، الإدراك ذلك يخدمك وهل جسدك بشأن قراراتك
مألوف.
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ذلك           عن بإدراكاتك علاقتك معظمها، في هي، ما بشخص علاقتك
الشخص.

  .        : أو     ساعات لعدة رسالة على الشريك يرد لا علاقة أي في متكّرر موقف
      . في      المشهد هذا من نسخ�ا عشتَ) معينة بطريقة رها تفس� بنبَّرة �ا شيئً  يقول

بالنبَّرة،         —    متعلق�ا بسيط�ا يبَّدو تفاهم سوء من انطلاق�ا �ا غالبَّ أيض�ا، بيتي
كان              بمن ملاحظة، )قال ت أن يجب كان بكّيفية وجبَّة، حول )ق!ل ت لم بتوقعات
. له        ح )شر! ي أن دون من يفهم أن يجب

أو              نبَّرته، أو الآخر، صمتَ يعنيه لما الخاص بإدراكه يأتي منا واحد كل
سابقة، —           علاقات من منها، أتينا التي العائلة من مبَّنية إدراكات  استعجاله

العلاقة            عمر من بكّثير أطول زمن منذ نحملها شخصية مخاوف من
الحالية.

  —      " ومن   „   الغضب �ا، غالبَّ ثم، القلق، ينشأ بي يهتم لا مثل إدراك من
للمحادثة،           الأولى الثانية منذ اتهامية نبَّرة متكّررة، رسائل تأتي الغضب
بل             الصمتَ، من القليلة الساعات بتلك جوهره في له علاقة لا شجار
. حقيقية           معلومة أي غياب في وتعزز )ني ب الذي خلفها، الكّامن بالتفسير

   " حالة   „        تنشأ لماذا بالضبَّط بعد أعرف لا مشغول، هو ربما مثل إدراك من
نفسك،   —         تستنزف أن دون يومك مواصلة يمكّنك بكّثير حيادية أكثر
   . نفسه،         الموقف فعلا� تتحدثان عندما لوم، دون تسأل، أن ببَّساطة يمكّنك
في            )عاش ي تمام�ا مختلف�ا يوم�ا لكّن الصمتَ، من القليلة الساعات نفس
الداخل.

ف)عل             أو قيل مما الحقيقية الخلافات تنشأ لم مرة كم زواجي، في ،  لاحظتَ)

     . ف)س�رت        الطعام حول ملاحظة يعنيه أنه منا كل افترضه مما بل ، فعلا�



        . عن.     الحقيقة فصل كان مرة، كل في اهتمام كعدم ر ف)س� صمتَ كلوم
اتفاق      —       إلى توصلنا لأننا ليس التصعيد أوقفتَ التي الخطوة هو التفسير
    : الحقيقة        لا التفسير، الحقيقي الشيء عن ا أخير� تحدثنا لأننا بل فوري،
المفترضة.

      : شيء        على ترد� أن قبَّل معهم أعمل الذين للأزواج �ا غالبَّ به أوصي تمرين
لا          —   بالضبَّط الموقف ثلاث، أو بكّلمتين اكتب، فعله، أو شريكّك قاله
  .      . �ا،       غالبَّ إدراكك منفصل بشكّل اكتب ثم فعلا� حدث ما بل به، شعرت! كيف
لا              التفسير، من يأتي الفعل ردة من كم )ظهر ي الورق على فصلهما مجرد
   —        . الخطوة  لكّنه ا فور� صعبَّة علاقة )صلح ي �ا تمرين ليس هذا الحقيقة من
أشبَّاح            مع )جرى ت محادثة من بدلا� حقيقية، محادثة نحو الأولى الصادقة
. الخاصة  افتراضاتك

التي      —        النبَّرة رده، سرعة يقوله، ما الآخر سلوك في التحكّم يمكّنك لا
        . تفعله    فيما مرة، كل في التحكّم، يمكّنك تعب لحظة في يختارها
           . أو  خلاف إلى ستتحول الأمسية كانتَ إن يتقرر هناك �ا، وغالبَّ له بتفسيرك
. عادية    أمسية مجرد ستبَّقى

   . التي        تلك إنها الخلافات من الخالية تلك ليستَ والصحية الطويلة  العلاقات

التعامل           قبَّل إدراكاتهما من التحقق الوقتَ، مع الشريكّان، فيها يتعلم
. الآخر     عن مطلقة كحقيقة معها
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      . عن       تحمله الذي بالإدراك تبَّدأ الحساب في بالرقم تبَّدأ لا المالية الحرية
. جيدة     قرارات اتخاذ على قدرتك

           : أن  يجب استثمار فرصة تظهر أو متوقعة، غير نفقة تظهر شائع موقف
       —   . يجب  متغيرات بضعة نهائي، موعد مبَّلغ، محايدة حقيقة، بسرعة ر Nقر( ت
حسابها.

         „ : سأخطئ  المناسب، الوقتَ ليس هذا يكّفي، ما لدي� ليس ممكّن إدراك
 .        — " القرار     أمام كاملا� شللا� �ا أحيان خوف�ا، ينتج اخترت) مهما حال أي على
الخيارات            تختفي حتى إياه مؤجلا� تمام�ا، القرار تتجنب إما الخوف، من
انزعاج            من للهروب فقط باندفاع تقرر أو نفسها، تلقاء من الجيدة
 —       . ضعيفة    نتيجة عادة ينتجان الخيارين كلا حقيقي حساب دون الانتظار،
      " أنتج „      الذي الإدراك بالضبَّط وتعزز ، المال في �ا شيئً أفهم لا أرأيتَ، تؤكد
. البَّداية    منذ السيئ القرار

     „ : الحصول     يمكّنني أو المعلومة، لدي� نفسه الموقف أمام آخر، إدراك
  .      — " من     ذعر دون ا، �ز� مرك انتبَّاه�ا ينتج بحساب أقرر أن ويمكّنني عليها،
واضح           بموعد تقرر البَّدائل، تحسب إضافية، تفاصيل تطلب الانتبَّاه، ذلك
  —    . ربح        كانتَ مهما النتيجة، فيه رجعة ولا نهائي بشكّل لا التقييم، لإعادة
. ذكائك  —           أو قيمتك على حكّم�ا لا التالي، للقرار معلومة تصبَّح خسارة أو

. نفسك           عن بالفعل تحمله الذي الإدراك )ضخ�م ي الأحيان، معظم في  المال،

        . خسارة     مع سيتعامل ا قادر� نفسه )درك ي من الصفر من يخلقه ما ا نادر�
        . مع     سيتعامل قادر غير نفسه )درك ي من مفيد لكّنه مكّلف كدرس مالية
المال           —  من المبَّلغ ذلك من بكّثير أقدم لمعتقد كتأكيد نفسها الخسارة
من             طويل وقتَ قبَّل العائلة، مائدة حول الطفولة، في تشكّ�ل معتقد �ا غالبَّ
. اتخاذه       يجب حقيقي مالي قرار أي وجود



التقني            المالي التعليم عن دائم�ا ليس المال، مجال في الحقيقي، العمل
       . الأمر—      يتعلق التكّرار، من القدر بنفس ا كثير� يساعد ذلك أن رغم

بدلا�            بصدق، منه والتحقق قرار، كل في تحمله الذي القديم الإدراك  بتحديد

. لسنوات       فعل كما �ا، تلقائي يقود تركه من

النقص           —  إدراك من يعيشون يزالون لا كانوا كبَّير بدخل أشخاص�ا قابلتَ)
عن              النظر بغض أبد�ا، الوضوح من لا الخوف، من )تخذ ي مالي قرار كل
      . يتخذون    متواضعة بموارد أشخاص�ا وقابلتَ) الحساب رصيد نمو مقدار
من            بدلا� المال عن إدراكهم من تحققوا لأنهم ومستنيرة، هادئة قرارات
  —        . لا    �ا تقريبَّ دائم�ا الإدراك يتبَّع الحساب في الرقم معال!ج غير �ا إرث تركه
. عادة     لنا )قال ي كما العكّس،

       : فيها       تشعر التي القادمة المرة في هذا فهو للبَّدء، واحد�ا �ا تمرين أردت! إن
توقف   —        —   تمام�ا قرار لتجنب أو باندفاع للإنفاق سواء قوي مالي بدافع
 .   .      . سم�ه    فقط منه انطلاق�ا �ا تلقائي تتصرف لا خلفه الكّامن الإدراك وسم�
. الآلي           بالطيار منفNذ�ا لا ا، مختار� التالي الفعل لجعل zكاف هذا �ا، غالبَّ



  : التالية  الخطوة التاسع الفصل

 —      . النتيجة    الفعل، الشعور، الإدراك، الموقف، كاملة الخريطة الآن قرأت!
  : الصحة،         حياتك من مختلفة مجالات ثلاثة على Nقة مطبَّ واحدة، عملية
          . عن  النظر بغض مرة، كل في الخمس، الحركات نفس المال العلاقات،
. فيه    تظهر الذي السياق

      . على      الأشخاص مئًات لدى هذا رأيتَ) �ا شيئً �ر تغي لا وحدها، النموذج،  معرفة

بل    —        wا، فكّري مثالي، بشكّل المفهوم يفهمون التدريب من سنوات مدى
المسار           اتبَّاع يواصلون ذلك ومع آخر، لشخص بوضوح شرحه يمكّنهم
على            ساعدهم أحد لا لأن اليومية، حياتهم في بالضبَّط نفسه التلقائي
اللحظات          في الملموسة، مواقفهم على حقيقية، بمرافقة ا، مرار� تطبَّيقه
. تهم  التي

مع             الطريق، على �ا فعلي والسير خريطة عن القراءة بين الفرق هو هذا
معظم             يضيع أين بالضبَّط يريك أن ويمكّنه قبَّل من هناك كان شخص
الناس.

The ONE Academy         ™الجسر هذا بالضبَّط فيه بنيتَ) الذي المكّان هي
بمرافقة—           بمجتمع، بهيكّل، المستدام، تطبَّيقه إلى النموذج فهم من
        . في    لحظة لكّل وليستَ للجميع، ليستَ إنها فريقي ومن مني مبَّاشرة

لفهم —           فقط ليس التالية، للخطوة مستعد أنك شعرت! إن لكّن  الحياة

S.P.E.A.R           ™.ما رؤية على يساعدك جانبَّك إلى شخص مع لعيشه، بل ،
. هناك      أنتظرك فأنا بمفردك، رؤيته يصعب

     .      . إعادة   يمكّن بالضبَّط ولهذا أنتَ تبَّنيه آخر شيء كل محايد دائم�ا الموقف
قبَّل —              واحدة ثانية تتوقف أن اخترت! إن اليوم، موقف أول من بدء�ا بنائه
. التلقائية   الفعل ردة
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