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 الإهــــــــــــــــداء

 

 

لحانية، إلى عطفًا وحناناً بحضنها الدافئ ولمساتها او إلى سي ِّدة قلبي، امرأةٌ سقتني حبًّا 
إلى أمي.. من تعلو الجنَّة قدماها،  

 

..سندي في الحياة بعد الله، قدوتي وملاذي في الحياة، إلى أبي إلى الرجل العطوف،  

 

هذه الحياة سويًّا،،  نلهو ونتشاجر إلى أن كبرنا لننُاضل فينتشارك أحزاننا قبل أفراحنا، 
 إلى إخوتي وأخواتي..

 

، "هذه هي الحياة نلتقي لنفترق.. ونفترق لنلتقي من جديد" إلى أبداً  إلى من لن أنساهم
..اتيصديق  

 

 

ي إليكم.. أهديكم ثمرة هذا المجهود تقديراً واحتراماً من ِّ  



 ب
 

 

 الشكر والعِرفان

 

ا المجال، صاحبة الدور الأكبر في هذا العمل المتواضع، بخبرتها في هذمعلمتي، 
إلى: وتوجيهاتها العظيمة لي،  

.د. أريج عثمان أحمد محمد  

كر والإحترام والت قديرإليكِّ  ه جزيل الش  .. أوج   

 

 

:كلٌّ من كرالذ ِّ بوأخصُّ نتهز الفرصة لأشكر كافة المعلمين والمسؤولين وأ  

رئيس قسم اللغة الإنجليزية بجامعة السودان للعلوم  -النُّور ي باشر  طه د. نجلاء
.والتكنولوجيا، كلية اللغات  

.باط الوطني، كلية اللغات والترجمةجامعة الر ِّ ب -د. محمد الأمين الشنقيطي  
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 مقدمة المترجم

عوب، إنَّ  برات للشُّ والهدف من هذا التَّنمية البشريَّة هي عمليَّة توسيع القدرات التعليميَّة والخِّ
ل الإنسان بمجهُوده ومجهود ذويه إلى مستوىً مرتفِّع من الإنتاج أو الدَّخل، أو  هو أنْ يصِّ

القدرات حياة الطويلة والصحيَّة مع تنميةغيره فيما يتعلق بالإدراك الذهني، بالإضافة إلى ال
 غالبًا ما الإنسانيَّة من خلال توفير فرصٍ ملائمة للتَّعليم وزيادة الخبرات على أسسٍ 

.يعرضها الكاتب مستندًا إلى واقعٍ ما  

ه، كما أنَّه بذات فصلًا كل فصلٍ منها يعتبر قائمٌ  يحتوي هذا الكتاب على ثلاثةٍ وعشرين
تحدَّث فيها الكاتب عن بعض  د ترجمت هنا سبعة فصولٍ وقأساسٌ للفصل الَّذي يليه. 

أو بأشخاص يعرفهم، ومنها ماهو عام، ة، منها ما هو خاصٌّ به التجارب الحياتية الواقعيَّ 
 كما أنه يحاول تحريك عنصر الخيال لدى القارئ، ليشاركه فيما يريد تحقيقه.

من أهم هو وع من الكتب إلى التجارب الشخصية والوقائع الحقيقية هذا النَّ  إنَّ استناد 
لًا عن أنه ه من الكتب الرائجة في هذا العصر، فضكما أنَّ . أسباب اختياري لهذا الكتاب

ع حقول يجذِّب ميولهم و يه ستهدف الفئة العمرية الشابَّة أكثر من غيرها، حيث أنَّ ي وس ِّ
.ا يحبِّط عزائِّمهمبعدهم عمَّ يمداركِّهم و   

آنٍ ي والفكري وأحيانا الصحي في هذا النوع من الكتب غالبًا ما يخاطب الجانبين النفس
ل بالإنسان إلى الر ِّضى يحاول قدر الإمكان أنْ يواحد، ل ، أو على الأقل الت حسين الذَّاتي  صِّ



 د
 

من قدراته الفكريَّة، ونحن نحتاج إلى مثل هذه الكتب والمواد التي ترقى وتسموا بفِّكر الفئة 
.العمريَّة المذكورة آنفًا، على أمل أنْ نرقى بشباب مجتمعنا نحو الأفضل دائمًا  

تام، إلََّّ أنَّني قد مرَرْتُ بِّبَعض  اب كان عن اقتناعٍ وبالرُّغم من أنَّ اختياري لهذا الكت
عوبات أثناء عمليَّة الترجمة، وسأحصرها فيما يلي :الصُّ  

لة ثم جمعها  على حدة لأنَّ  عبارات لَّيمكن ترجمة كلماتها كلاَّ بعض ال قد ترجمتها منفصِّ
لة أو خاطئة كليًّا، تمامًا، أو أنَّه قد يفضي إلى ترجمة مضل ِّ يعطي معنىً مغايرًا عن المعنى

:أي أنَّه لَّيمكن ترجمتها ترجمة حرفية أبدًا، وهذا يتضح في مثل كلٍ  مما يلي  

“Life turn’s on a dime” 

فترجمة كل كلمة منها على حدة سيعطيك في نهاية المطاف معنىً مغايرًا عن المعنى 
فوجدت أنَّ من ".. معدنيةر على أصغر عملة الحياة تتغي   ،المراد فتكون الترجمة مثلاً 

وتعبير . ذلكلقربها من المعنى المراد في الفصل".الحياة تتغير بسرعة"الأفضل ترجمتها بـ
 آخر وهو:

“Pay it forward” 

، وهذا مبهمٌ غير "للأمام ادفعها"إنْ تُرجمت ترجمة حرفيَّة فإنَّها ستعطي معنىً خاطئًا مثل،
وهذا ما يتناسب مع " اِعطها للآخرين"لذلك ربما كان من الأفضل ترجمتها بـ مفهوم،
، لأن المعنيُّ هنا هو أنْ تأخذ المعرفة وتخبر بها آخرين ليستفيدوا منها.السياق  

أكثر من بعض كلمات هذا الكتاب ذات أصول ليست إنجليزية، فكان عليَّ البحث في 
التحديات في هذا  وعلى صعيدٍ آخر واجهت نوعا آخر من ي،معجم للوصول إلى المعان

:وجدت أنَّ  العمل فقد  
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“Cliché” 

ياق كان وفي الس ِّ .. روْسم، إلخ أو مأثور تعبيرٌ   أوكلمة من أصل فرنسي تعني؛ لَّزمةٌ 
مأثور، ولكي يكون المعنى أكثر دقَّة ووضوح خلصتُ إلى ترجمتها  الأقرب والأنسب قولٌ 

 ".راسخ: "فس المعنى وهين يبـكلمةٍ تؤد ِّ 

 ة مثل:وقد واجهتني كلمات طبيَّ 

“Tums” 

، وفي أيضًا هي كلمة ذات أصلٍ سويدي   ، تعني نوع من العصارة أو الحمض العضوي ِّ
ياق جاءت بعد الُّ   ."العصارة المعدي ة: "لجوء لقاموس طب ِّي والسؤال عنها بمعنىالس ِّ

معانٍ تختلف عن ما تظهره عندما تكون بعض أشباه الجمل أو الكلمات أعطت إنَّ 
 :منفردة أو وكأنَّها استخدمت في سياق صعُب عليَّ فهمه بدايةً، وذلك في مثل

“Slap on” 

حيث أن الَّذي  شبيه دالة على التَّ ياق جاءت في الس ِّ "لكنها "يصفع تعني وهي شبه جملة
ر العيوب المعنوية يُرتدى في العادة هي الملابس وليس ما أشار إليه الكاتب من ست

 ".ترتديها على عجل" بـ مشب ِّهًا النوايا والجمال بما يمكن ارتداؤه،، فترجمتها 

“Leachies” 

ياق والوصف " شِباك"لكنَّها في النَّص أتت بمعنى مصفايات، هي كلمة تعني و  وفقًا للس ِّ
ل بين مجموعةٍ من الأسماء.  المطوَّ

 



 و
 

 
 

صف دزينةٍ  ل  )دستة( هناك نِّ . نصف دزينة.. من الإختلاف %80من الأشياء ال ِّتي تشك ِّ
تنا أو ثروتنا أو فسواء أ خصيّ أو مشروعِنا إكنَّا نعمل على تحسين صحَّ نجازنا الشَّ

إلتزامنا  المهنيّ، فإنَّ الإختلاف بين النَّجاح البهيِّ والفشل المرير يعتمد على درجة
راسة زين بيقوتط بالبحث أو الدِّ  .من تلك الأشياءة نصف الدَّ

 جيم رون 
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إفطارك غير  

ر حياتكتغي     

 
 يؤث  ر جذريَّا في:

يخوخة*  الش    

اقة* الط    

 * العواطف

 * الل ِّياقة

جهاز المناعة*   

 * الوزن 

 * المظهر

لوك و غيرها...الس  *   

 

لثلثَّااجوزيف ماكليندون   

احةاشعر بالرَّ   

 تمتع بطاقةٍ أكثر

صغر سنًّاأ ابد    

 و تمتَّع بصحةٍ أفضل

 الآن!



 ز
 

مة  المقدِ 
االحياة أبسط بكثير مم ا   نعتقد. كُن 

 
 إقرأ من فضلك!

 
 ما القاسم المشترك بين هذه الت حديات؟
 

يخوخة                      *  التَّجاعيد*الشَّ
 سوء الهضم*انخفاض الطَّاقة/ الإعياء       *
 البدانة*زيادة الوزن                    *
 التهاب المفاصل*            الغضب           *
رطان                      *  رائحة الفم الكريهة*السَّ
داع*                 الكآبة        *  الصُّ
راهة*القلب                   أمراض*  الشَّ
كري    *  شة العظامهشا*               داء السُّ
 إلخ... إلخ... إلخ*               التَّشاؤم        *
 

يات في حقيقةِّ الأمر في عدة أشياءٍ لكنها تعتبر  كلُّها تَشترِّك جميع هذه التحد ِّ
وبعيداً عن حقيقة أنَّ جميعنا لا يُريد أنْ يصاب بأيٍّّ منها في  .سيَّئةنباءً أ

نقص وهو  – سيط وشائعوالأمراض بلات حياته، فإنَّ الأصل في هذه الحا
 التَّغذية.

 
  



 ح
 

. د طبيعة حياتنا، سيُحَدِّ نُزجيه والوقت الذينتناوله  فما ...إنَّ الأمر بسيط
يبدو واضحاً هو، كيف ومتى وبماذا نفعلُ ذلك، نعم إنَّه بسيط، لكن ما لا

 وكيف نحثُّ أنفسنا على المشاركة في إنقاذ أنفسنا طواعيةً وفعاليةً وبصورةٍّ 
نَّ الحكمة التِّي أنت على وشك أخذها والأنظمة الَّتي ستعمل بها إ .نمطيَّة

 .سوف تُغيِّر حياتك
 

 لأشرح ذلك:
 
تك لقد اُكتشف مؤخراً أنَّ هناك علاقةً كبيرةً بين الإفطار غير * الكافي وصحَّ

خطيرة وحتى في ذلك زيادة الوزن والطَّاقة والأمراض ال بما ،عافيتكالعامَّة و 
 الشيخوخة.المظهر و 

مئات الملايين من الخلايا، وتحتاج هذه الخلايا ما يصل  دكيمتلك جس *
 عنصراً غذائياً مختلفاً في اليوم الواحد لإبقائك على قيد الحياة. 114إلى 

العناصر الغذائيَّة هي . )تأتي هذه العناصر من الطَّعام الَّذي نأكله فقط *
الَّذي يعطي الخلايا القدرة على خلق وربط المواد الموجودة في الطَّعام 

 .(وتجديد نفسها
إنْ لم نأكل الأطعمة الَّتي تحتوي على هذه العناصر الغذائية فإنَّ الجسم  *

اخل سيُجْبَر على الرَّد على ذلك بإثارة عمليَّة البقاء وأكل نفسه  لتغطية من الدَّ
ي إلى تخزين الدهون . احتياجاته عاطفيّ ال ضغطاللطاقة و اواستهلاك  مما يؤدِّ

يات بالأمراض. الشيخوخةتسارع في عمليَّة الو   .وتسمَّى هذه التحدِّ
إنْ لم نستهلك العناصر الغذائي ة الِ تي تحتاجها الخلايا في ، مفهومٍ آخرب *

ل على هذه العناصر الغذائي ة  الوقت الِ ذي تحتاجها فيه، فإن ها سوف تتحص 
ازِن على الذ هاب إلى مخ رة  مم ا يعني أن ها مجبري ة، بأيِ  وسيلةٍ ضرو 

 وفي حالة عدم علْمِك بمكانها.... الموجودة بأجسادنا العناصر الغذائي ة
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فإنَّ العظام والأعضاء هي أغنى المصادر بالعناصر الغذائيَّة في  *
 .أجسامنا

إضافةً إلى ذلك، يُصاب جهاز المناعة بالنَّقص ممَّا يُمك ِّن عملي ِّة المرض  *
يطرة على الجسم فتصبح أجسادُنا أهدافاً ثابتةً للأمراض الخارجيَّة . من السَّ

وتبدأ أجسادنا بالتَّغذي على أعضائنا لتبقينا على قيد الحياة، خالقة بذلك 
اخليّ   .عمليَّة المرض الدَّ

نا وهي المكان الَّذي تكون فيه  إنَّ بشرتنا * هي العضوُ الأعظم في أجسادِّ
سارُع في عمليَّة وهذا هو التَّ . عمليَّة إستهلاك الغذاء أكثر وضوحاً 

 .الشيخوخة
حيحة في الصباح، فإنَّ ذلك  * عندما لَّ تتَنَاول العناصر الغذائيَّة الصَّ

فْق ما تشعر به أجسامنا فعليًّا  يُفضي إلى سلسلةٍ من ردود الأفعال. فَوِّ
د أفعالنا الخارجيَّة وسلوكنا.  ستُحدَّ

إنَّ العناصر الغذائيَّة للطَّعام الَّذي أكلناه بالأمس قد استُخدِّمت خلال  *
نايومنا و  باح فإنَّ أجسادَنا لديها . ليلتنا لتجديد وإعادة بناء أجسادِّ وفي الصَّ

ض الطَّاقة والماء ال ِّتي  100أكثر من  بليون خليَّة تصرُخ طالبةً الطَّعام لتعو ِّ
 .استُهلِّكَت لإبقائنا على قيد الحياة

بطريقةٍ أُخرى، إذا ما بدأت يومَك بالإفطار الخاطئ فستدخُل في حلقةٍ  *
 .واحدةٍ مفرغةٍ لََّ مخرج منها والَّتي قد تستمرُّ لشهورٍ وربَّما لسنوات

 
فإنْ كنت تملك أيَّ حي ِّزٍ في حياتك لطاقةٍ أكثر ونومٍ أقل  وزيادة الحيويَّة 

خسر بعض الوزن والبوصات والتَّقليل من الإعياء، وإذا كنت تُريد أنْ تَ 
نوعاً من أنواع المرض أو كنت  أساساً تعانيليها هكذا، وإذا كنت وتُحافظ ع

تك  قلقاً بشأن الإصابة بشيءٍ مَّا، أو إذا كنت تُريد فقط أنْ تصبح صحَّ
فأنت أخيراً مستعدٌّ لإحداث تغييرٍّ الآن، وقد أتيتَ إلى المكان ... أفضل
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حيح والآن هو الوقت   .تحقيق ذلكالأفضل لالصَّ
اخل إلى الخارج   سأُريك كيف يمكنك أنْ تبدو وتشعُر وتُصبِّح أفضل من الدَّ

سوف أُريك كيف تفعل ذلك بسهولةٍ  .أكثر من أي ِّ وقتٍ مضى في حياتك
وهذا سيُعطيك  .وسرعة ربما أقلُّ ممَّا تستغرقه في كوب قهوةٍ أو قطعة دونات

وأنت على الأغلَب  .ك تمضي قُدُمًا فيه لَامَحالةأكبرَ بكثير ممَّا يجعلُ  إدراكًا
ستشعُر بالأفضل حيال نفسك وهذه الحياة المجيدة ال ِّتي تملك إمتياز أنْ 

 تحياها.
 

ا ممَّا اة أبسط بكثيرٍ إنَّ الحي  .نعتقد كنَّا جدًّ
 

حة  لقد حانَ الوقت لإيقاف هذا الجنون حول ما يتمُّ تغذيتنا به مع مراعاة الص ِّ
 فمن الواضِح أنَّ هذا لايُجدي نفعًا., وال ِّلياقة البدنيَّة والعافية وما هو جيدٌ لنَا 

ة وعافيتنا ومستقبلنا يطرة على حياتنا الخاصَّ  .لقد حان الوقت للسَّ
 

على كل حالٍّ فإنَّ شركتنا لديها , ياقةٍ بدنيَّة أنا لستُ طبيبًا بل أنا مدر ِّب ل
وحُزنَا على  ,عالمٍّ في مجلس الإستشارة والبحوثأكثر من عشرين طبيبٍّ و 

ولقد أهدوني جميعهُم وعملية التكوين لمُساهِمة في البحث اجائزة نُوبل 
 .المعرفة والخبرة

 
الله لنا لإنتاج حياةٍ  ةهبعن ومجتمعٍ قانونَ بضائعٍ خاطئ لقد بِّيع لنا كأمَّةٍ 

يةٍ نابضةٍ بالحيويَّة فإنَّ مفهوم وضع كريمٍّ أو محلولٍّ على سطح البشرة . صح ِّ
ق شهيَّة  سيعالجها أو معالجة اكتساب الوزن والبدانة بأخذ حبة دواءٍّ تطوِّ
الفرْد، هو سخيفٌ كعمل اسعافاتٍّ أوليةٍّ لجُرحِ طلقٍّ ناريٍّّ في الرَّأس وتوقِّع 

 .زوالِه



 ك
 

يات الَّتي  كإنَّ  بصدَدِّ تعلُّم سر ِّ الحياة الحقيقي  وراء تعدين النقائض لكل ِّ التَّحد ِّ
ذُكِّرَت، وبذلك ستخلِّق لنفسك العافية المستمرَّة الَّتي تستحقُّها بجدارة، فبدون 

ة الفرْد وعافيته وسعادته ليس هناك ميزة حقيقيةَّ للحياة  .صحَّ
 
ر مفهوم الحياُ  حيةاة الطويلة والنَّ قتُصِّ على الأقليَّة ولفترةٍ طويلة  شيطة والص ِّ

الموارِد والزَّمن للإستفادة من  أو "الجينات الجيِّدة"الَّذين يبدو أنَّهم يملكون 
خدمات المحترفين كالمدرِّبين الخصوصيِّين وخُبرَاء التغذيَّة لتبقيهِم على 

د والحِرمان ارم المحدَّ من المأكولات  المسار الضيِّق والمستقيم للإنضباط الصَّ
 .والأنشطة الِّتي أراد معظمهم التَّمتُّع بها

 
انها مريضون   ا من سكَّ لمْ يحدُث في تاريخ البشريَّة أبدًا أنْ كان كثيرًا جدًّ

ا كما أنَّهم شديدوا البدانَة وكثيروا القلق حول مظهرهِّم.  ومرهقون وتُعساء جدًّ
ت ظل ِّ أوزاننا ونحن نواصل حيث تنهار ثقافاتنا حول العالم بأسره سريعًا تح

 .حَفرَ قبُورنا قبل أوانها بأسنانا
 

ر ممَّا جُعلنا  روع  في رحلةٍ تحمل في طيَّاتها الوعد بالتَّحرُّ أنتَ بصدَدِّ الشُّ
إنَّها الرِّحلة الَّتي تحمل . نعتقده ألَّ وهو الإنحراف الطَّبيعي لأجسامنا وعقولنا

 .تمتلك إمتياز الرِّعاية والتَّفاعللك النَّجاة بشكلٍّ فرديّ، كما إنِّك 
 

ين  خًا تُبقينا مُتعَبين ومُرهَقين ومَريضِّ ستجد أنَّ القُوَى الَّتي تملك شأنًا راسِّ
إلاَّ أنَّ . وعَليلِّين نُشك ِّك في قيمتنا، هذا جنونٌ مطلق وقد آنَ الأوان لينتهي

ستتعلَّم ما ستفعله الأفضل على الإطلاق أنَّك ستتعلَّم أنَّك لست وحيدًا، كما 
وفي أيِّ وقتٍّ ستفعلُه ولماذا عليك أنْ تفعلَه وكيف تفعلَه، وبذلك  تعملُ على 

 .مثاليَّتك



 ل
 

ا فإنَّ المعل ِّمين سيظه رون، لقد قِّيل من قبلُ أنَّه إذا ماكان الطَّالب مستعدًّ
جاعة والثَّبات لقول الحقيقة كان المعل ِّمون لَّما ولكن إذا  فإنَّ يملكون الشَّ

الطَّالب سيتَّبع المعل ِّم الخطأْ. لمْ يكُن في التاريخ من قبْلُ أهميةً كبيرةً لتعديل 
سلوكيات الجماهير، وإذا ما استُهلِّكنا كما يُستهلك الجماهير فسنعاني ونموت 

 .كالجماهير
 

ادقة لك بأنْ تعيش حياتك في  منحظل ِّ الكمال المطْلق، بأنْ ت أمنياتي الصَّ
 تفتح، لأنَّك بذلك عاشرتهمكل ِّ من نِّلْت شرَف موالحُب والنَّجاح ل كلَّ المتعة

يء ذاتَه يفعلواكي  ينخر لآ ب التَّغييرأبوا  .الشَّ
 

 !تُغيِ ر حياتكو لقد حان الوقت لتُغيِ ر إفطارك 
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 الفصل الأول

 رعةالحياة تتغيَّر بس  
 

 
راكيب كسر الت  و  جباري  غيير الإلت  ل ةطبيع  العتبر الأزمة طريقة ت  و أزمة،  في كل    هناك عبرة  
 .وأفضل منها جديد   يأخذ مكانها شيء  بذلك ة، و العادات السلبي   كة  مفك    تي تهتز  القديمة ال  

 سوزان تايلور-
 

 ه أكثرن  توقَّع م  ر ي  ي الكثيعط  أ   نم  
 

ا أردنا عم   ختلاف  الإ شديد   عد  كل ما نحن عليه ي  ا كما هو شائع، و راع كلاسيكي  يكون الص   
جد يو . نكون عليه فعلً  أن   أصبحنا عليه ليس ما تمن ينا ما كما أن  . انكون عليه أيض   أن  

ر كب  على ذلك قد ن  ا، و صبح مقصد  لت   وق  ت  تي ت  للعظمة المطلقة ال    بذرة   شخص   بداخل كل   
 ق  أنت تستح  ف .حب  لمن ن  و الحياة لنا  هض  تعر   ما ل على كل   نحص  ون ونفعل و ك ونك  شار  ن  و 

 .نرغب بهاة أنفسنا و نحن نعلم بها في قرار ة المطلقة و الأفضلي   
 
نا من ذي يمنع  بها؟ ما ال   غب  تي نر  بين الحصول على الحياة ال  ول بيننا و ح  ذي ي  ل   ا ، ماذن  إ

ليس .تي نعلم بوجودهاة ال  الوجداني  ة و ة البدني  حقيق الحيوي  نعرفه بطبيعة الحال لت  عمل ما
لا  ف بطريقة  نتصر  نا لف  كي   ت   ةجتماعي  ة والإالتأثيرات الثقافي   أن  من ك للش  هناك مجال 

 لا  إاهي م   الن يقسو  الت   طريقة أن   كنت تعيش تحت صخرة   ، إلا  إذاأنت تعرف  ف نا،م  خد  ت  
ما نرغب تع ود علينا ب   لا بطريقة   نتصر فين ك  ينا مستهل  بق  ت  أن  ها ت  في ني  و ومة مشؤ  ة عملي  

 .افبه في نهاية المط  
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 تغي  ر حياتك ،غي  ر إفطارك
نحن عليه الآن  ماف ه،بداخل سناب  ح   الذي غراء المستمر  لإا لمن   حد  وا ي  أذا ما استسلم إلكن 

 ن  إما رب  . قبل أن  نبدأ حت ى مناز  قد ه  فوإن استسلمنا  ا،م   بسبب الماضي أو بسبب أمر  
ر غي  ن  الي بالت  ، و أي   لحظة  كانت يمكننا تغيير مسار حياتنا في أن ه أعمق هدايا الحياة هي

 .ناأقدار  
 
 سم ىالم  لحمي هذا الوعاء ال  لنعيشها و  واحدة    حياة  إلا  نملك نا لان  فإلنا،  باد  و  كما هو راسخ  و 

على سطح  هو أروع شيء  ل عليه، و ذي سنحص  ه الوحيد ال   م بأن  كلنا نعل   نسان،بجسم الإ
 بكل   الطرق. لجميع البشر ه  شاب  ممن نوعه، و  فريد   الأرض، فجسمك

 
 ن  أ، كما ار أبد  تتكر   لن  في العالم وهي لم و هي الوحيدة من نوعها  كإبهام   بصمة ن  إ

تي روس ال   الد  نحن عليه اليوم و  تي صنعت ماالحاضر هي ال   ياتنا في الماضي و تحد   
نحن نستطيع غيير لنقوم به، و يزال هناك المزيد من الت  ه لاعلى أن   ر علينا دليل  تركناها تؤث   

 .فعلا  القيام به 
 

عن  ظرالن   بغض   ا و أبد   الت بعات سهلة  تكون  لن   عندما تتغي ر، و الحياة سريعة التغي ر
ا هي ن دائم  تي تعلمناها لم تك  روس ال  الد  ذي نحن فيه اليوم، و نحن في المكان ال  فالماضي 

 .مهاعلينا تعل   بستطاعتنا أو التي كان تيروس ال  الد  
 

 المعرفي   و  صبة سنأخذ المنطقي   من هذه الوقائع الخ  مأساة، و و  صدمة   ث في كل حياة  تحد  
 .ناسلوك  ير ريق أو نغ   لنواصل في نفس الط  

 
ا أن  أرى تلك الن   دا .لا أريد أبد   ظرة على وجه إنسان  مجد 
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 الفصل الأول: الحياة تتغي ر بسرعة
من  جديدة   ز لمجموعة  المحف    المآسي كانتة بالحوادث و لقد امتلأت حياتي الخاص  

هداياي تلكاتي و ا من أعظم ممهاية بعض  تي أصبحت في الن   ات ال  السلوكي  المعتقدات و 
 ...بعيد منذ زمن   معين   كم عن حدث  خبر  أ  لأقدمها، دعوني 

 
في تنمية  دراسي ة بشهادة  لمدة أسبوعين حلقة   لتو ي  كنت قد أكملت   م1988 ةي سنف  ف  

على تعليم   كانالتركيز الأساسي    بالر غم من أن  تكساس، و  -ات في مدينة أوستن الذ  
ر على صحتنا تؤث    بعض الوقت لمعرفة كيف أن   أمضينا فقد رات في علم الأعصابالمها

 .متياز لمقابلة دف الإعلى شر   لت  خلال هذا الوقت حص   .حياتنا في جميع المراحل
 .ثة بالحد  لقائمة الخاص  في ا ينث  د  ح  من الم   ا من كثير  واحدً ذي كان ديبوك تشوبرا ال   

 
اب والعقل الجسم الش  "تشوبرا يستمتع بنجاح كتابه الجديد . ذي كان فيه دفي الوقت ال   و 

دة بالأمراض الخطيرة  امو ه  ت  ذين ا  ا بعمله على المرضى ال   كان معروفً و " الخالد والمهد  
ة غير علاجي  و  ةطبي   ه على طرق  كان تركيز  ، و مأوضاعه   غييرساعدهم على ت، و للحياة
 .ةتقليدي  

 
ا لوجه، معه ساعة   نصف قضاء حوالي  ف الجلوس و على شر   ت  ل  ص  ح    يمكن وأقل  ما وجه 

تي الأشياء ال   ضمن الكثير منمن و . بشكل  جذري  ر حياتي قد غي   همت  تعل  ما بأن   هقول  
خبروا من لى الأشخاص الذين ا  إشارته إوهو ا  أتذكره واحد شيئا   هناك ث عنها كانتحد  

من نة من الز  لديهم فترة معي   للعلاج وأن   غير قابل   هم مصابون بمرض  ا بأن  م   قبل طبيب  
 .قبل أن يأخذ المرض حياتهم

 
ا لليوم جد   قريب   لوقت طويل كان هؤلاء الأشخاص يموتون في نفس اليوم أو في يوم  

 أشهر   لديهم ستة قال لهم الطبيب بأن   ن  إنقول بطريقة أخرى، . د من قبل طبيبهمد   الذي ح  
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 تغي  ر حياتك ،غي  ر إفطارك

 .دفي اليوم المحد  ... ت سيموتون خلال تلك الأشهر الس   هم فعلا  ن  إللعيش ف
 

ا عن وقد تحد   لمريض  قرير التشخيصي ة والت  جلات الطبي  الس    ختلاطحالات إث أيض 
 وقابلة يمكن معالجتها مرضية   مريض  يعاني من حالة  أ خرى لمن شفائه مع  ميؤوس  

ه طبيب  ما من ثم   .للشفاء كلي ا بأن   هي خبر و  ت بالخطيرةالمريض المصاب بحالة  ليس ي وج 
 ه ميؤوس  منه ولا يملك وقت ا طويلا  للعيش.مرض

 
بل للعلاج يموت خلال المرض القاب المريض الم صاب الأنباء المدم  رة فإن   بعد سماع هذه

قل بالتأكيد الع أن  تنا، و عتقاد مع مراعاة صح  فتراض والإث عن طاقة الإتحد   .أيام  قليلة
ب يلع   نباءفتراض أو الأخص بالإيمان الش  إمدى  أن  ره به، و يخب   ما كل  ل يدفع الجسد ليتقب  

 .ا في ذلكا جد  ا كبير  دور  
 

من شفائه  ميؤوس   ا لمرض  ا تشخيص  من   واحد   ي  أع ا ما سم  إذه بأن   قائلا   كتورالد   واستمر
ها أي  : "د قائلينه علينا الر  ن  إلأمرهم، ف ن يهتم  مم   شخص   ة أي   ته أو صح  حول صح  

نبحث عن آراء أخرى  ن ثم  م  و " ككم  ح  ي لن أقبل بك لكن   ر تشخيص  بيب، أنا أقد   الط  
 .لتغيير الحالة تطبيقات  و 
 
لحظة، وقمت ا في تلك ال  ا حقيقي  ستخدمه استخدام  أني لم أن   لا  إة بشد   ر علي  ذلك أث   مع أن  و 

أكملت تعليمي في ساحة و  للمستقبل "افعةالمعرفة الن  " ىبتخزينها في عقلي تحت مسم  
 .ةنمية الذاتي  الت  
 
منار المنزل  لىإدت ع    تيا خارج شق  كنت واقف  ا، و صباح   الثالثة اعةالس  بعد أسبوعي  الس  



 

5 

 

 الفصل الأول: الحياة تتغ ر بسرعة
لى إ قة، تبادرمن داخل الش   أبحث داخل أمتعتي عن مفاتيح منزلي، فسمعت هاتفي يرن  

 أن   جال بخاطري و  "باحصل بي في هذا الوقت من الص  ذي يت  ال  .... من يكون هذا" هني ذ  
 .نصاتإذا استمعت بل  ا الأمر قد يكون مهم  

 
هي ، و "يفاإ"ختي الكبرى المتوت  ر لأ وتص  ال معت  س   ن ثم  م  ، و ي جيب المجيب الآلي   معت  س  

ة ي مريضا، أم   سريعً  جوزيف عليك المجيء  "ه هو م  ه  كاء، كل ما استطعت ف  على وشك الب  
 ت  رع  ه  ا من فتح الباب و نت أخيرً ، تمك  "بحاجتك فالتأتي بسرعةنحن فى و ستشهي في المو 

ن ها لم تك  صال بها لكن  ت   الإ دت  عاو  . ها كانت قد أغلقت الخط أن  لّ  إلألتقط سماعة الهاتف، 
 .أميتي تعيش فيها هي و شفى المدينة ال   ستفي منزلها، فاتصلت بم

 
ة، جراحي   ة  عملي  لإجراء  في وقت  سابقلت دخ  ي قد ا  أم   ستقبال بأن  فة الإدت لي موظ  أك  

 ر  الأمر خطي  أن  لا  إر الهاتف، ة عب  العملي  خول و خباري بسبب الد  إه لا يمكنها قالت لي بأن  
.ممكن لى هناك في أسرع وقت  إأبذل جهدي للوصول  أن   علي   هأن  و   

 
او  ا من منزلي وقفزت  عائد  د  ركضت  خارج  إلى  هت  ارتي وتوج  إلى داخل سي   بدون أدنى ترد 

عن لوس أنجلوس  ساعات   تفصلها ثلاث   صغيرة   أختي في مدينة  تقطن أمي و  المستشفى.
ختراع، د الإالة كانت قي  الهواتف النق   م، كما أن  1988كان ذلك في عام حيث أقطن أنا، و 

 .فو  خ  و  قلق  و   بة  ي  ي ر  أنا كل   و  لاحقة أقودساعات ال   الثلاث   أمضيت  
 

السادسة  اعة حوالي  نتظار السيارات بالمستشفى كانت الس  إلى ساحة إ عندما وصلت  
ة ا من العملي  والدتي قد خرجت تو   ستقبال فأخبروني بأن  لى مكتب الإإ ا، ركضت  صباح  

 .اقو  ر  ة أسفل النتظار الواقعد أختي في غرفة الإأج   مكاني أن  إبأن ه ة، و الجراحي  
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 إفطارك، تغي  ر حياتكغي  ر 
ضيعة، ابنتها الر   حاملة  ابق في منتصف الط   ف  تق   اق لأجد أختيو  ر  لى أسفل الإ وت  د  ع  

أرى  ريد أن  ، لا أ  كاءب  بدأت بالو  عيني   إلى موع، نظرت بالد  لا  مبل  وجهها  كانبين ذراعيها و 
 .اد  مجد   نسان  إظرة على وجه تلك الن  

 
. طاقم المستشفىيرتدي زي   رجل   ر  ظه  ي و تح الباب من خلف  كها ف  أمس  و ليها إل أص   ل أن  قب  
 .يه دم أم   ا أن  فور   رضت  ه، وافت  م على ملابس  ية آثار الد  ؤمن ر   نت  مك  ت  

 لأخبرك بها ئة  سي    أنباء   لدي  ": قال ثم   ن  م  ، و وني هأخبرته بأن  " هل أنت جوزيف؟": سألني
كاد و ا ي مر  أصبح فم   "من شفائه هو ميؤوس  رطان و بالس   والدتكم مصابة   ن  إ، "أختكأنت و 

 .قلبي أن  يقفز خارج صدري 
 
ليها إ وصلت  . راخهي الأخرى بالص   بدأت  غيرة و أيقظت ابنتها الص   صرخة  أختي  طلقتأ

 استأصل هبيب ليقول بأن  الط   ة اليأس، استمر  ط من شد  ها ستسق  ا وكأن  ك بها فقد بد  لأمس  
عليه  ن  أو  .من داخل أمعاء والدتي يب فروتر الج  ثمرة بحجم ثلثة أرباع  م  ور   جزءًا من

 ترك ما تبق ى منه لأن  استئصال ه سيقتل ها على الف ور.
 
 اشهرين أو ثلثً  والدتكم ستعيش حوالي   كم به، لكن  ا لما سأخبر  جد   متأسف  ": قال بعد ذلكو 
 ."رطانها الس  يقتل   ل أن  قب  
 

 هونا بعد ذلك كم ا، أخبر  أيض   ف بين ذراعي  أختي تضع   أن  فان و تضع   قدماي   شعرت بأن  
ا لها، كما  كيفو  ة سنوات  كان طبيبها لعد  ه كيف أن  ا و جد   حزين   ه كان أن  كان ملازم 
 .هاصديق

 
 استدار هو ليخرج أن  لى إن عن الكلم ي  عاجز  ن و ي  ا مصعوق  نا كن  للقول بأن   هناك داع   ليس  
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 الفصل الأول: الحياة تتغي ر بسرعة
. ثنا بها دتي حد  تلك الكلمات ال    ت  ج  ا في داخلي خر  م   ن مكان  م   فجأة   ،ثم   ن  م  من الغرفة و 

ي ك، لكن   ر تشخيص  بيب، أنا أقد  ها الط  أي  : "لت من دون تفكيرق  تشوبرا الأسبوع الماضي و 
 ."كحكم  أقبل ب لّ
 

فقة بالش   مختلطة   على وجهه نظرة  لينا و إا د  عائ   استدار ببطئ  و  اكر  ون ح  ه د  تسم ر في مكان  
له ما تعلمته  ت  ح  شر  ". يةص  من هذه الحالّت المستع   ا، حالة  دً لهي ليس مجد  إيا : "قائلا  

لى إنا نحتاج بأن  ى الآن، و دة حت  غذية الجي   في مجال الت   ة سنوات  ا لعد  ي كنت طالبً كيف أن   و 
 .نها تتحس  أخرى لجعل   البحث عن وسائل  

 
ه بأن  خبر المريض الحقيقة، و ي   م عليه أن  حت   ه ي  عمل   ن أن  ي  شديد   صبر  و  ح لنا بتعاطف  ر  ش  

ا.ات و رأى مثل هذا المرض مئات المر    إن ه في مرحلة متأخرة جد 
 
 ها مصابة  ن  أة مرضها و خبارها بماهي  إها مريضة، يمكنك خبارها بأن  إيمكنك " بيبها الط  أي  

فتراض وكيف ت طاقة الإر  كر   ."!!ها سوف تموتن  لكن لا تخبرها بأرطان، بالس  
ر غاد  ا لي  د  ار هو مجد  تد  ستسلام قبل الأوان، بعدها اس  لى الإإتدفع المريض  مكن أن  ها ي  أن  
كنت على ا، و ه أيضً عل  ف   ذي علي  ف ما ال  ن أعر  لم أك  . هاخبار  إعليه  ب  ه يتوج  قال بأن  و 

 .قميصه بكم    أمسكت  و  لى الخارجإ ذا وصلت  ي، ل  ر  و  ط   روج عن  الخ  وشك 
 

عادة إ فكير بقوله كان ما استطعت الت   كل  الأخرى،  بيب باليد  والط   ا أختي بيد  ك  س  م  كنت م  
 ."رها بذلكخب  ت  لّ وكأرج  . كحكم  ل بأقب   ي لن  ، لكن   كر تشخيص  بيب، أنا أقد   أيها الط  ": ذلك
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 غي ر إفطارك، تغي  ر حياتك
 تفل  لم أ   ن  إي بأن    أخبرني، و يني  ع  إلى أخرى ه و على ذراع   قوي ةي العلى قبضت   ألقى نظرة  

رب من فكرة  ن  كما أ ،اأنا لست مجنون   ه سيستدعي رجال الأمن، الآنن  إذراعه ف الض 
ا  عنيف  رجلا   لست   . أنافي ذلك الوقت ة لإرعاب أي  شخصكافي لوس أنجلوس شرطة

ي لا أملك بأن    ت  س  أحس  ا آخر، لكن هذه حياة والدتي و د شخص  أهد    من طبيعتي أن   يس  لو 
 .لفي المقام الأو   وضوح  ر بفك   أ   ن  أك   ي لم  ا آخر، مع الأخذ بأن   خيار  

 
 ر ظهره، ألقى علي  ها سوف تموت فسأكس  ر والدتي بأن  ب  أخ   ن  إ كه، لكن  ي سأتر  أخبرته بأن   

وع ئ من ر  ناك أهد   كنت ه. ة حاله استدعى رجال الشرطة على أي  عندما تركت  و  نظرة  
لى خارج المستشفى، إاصطحبوني رطة و جاء رجال الش   ائق  دق في خلال عشر  أختي و 
 .عندما أهدأاخل لى الد  إني العودة ه يمكن  خبرت بأن  حيث ا  

 
خذت ذلك الوقت كنت قد ات  في ساعة، و  يارات حوالي  نتظار الس  إهناك في ساحة  جلست  
د ي على هزيمة المرض الذي يهد   لمساعدة أم   يجاد طريقة  في إحياتي  س  كر   بأن  أ  القرار 
 .حياتها

 
 ميؤوس   مرض  حك من ذي عالج نفسه بالض  ال  " نورمان كازنز" :بقلم تذكرت قراءتي لكتاب  

بي  ةالخاص   حميةرت الهور القليلة الماضية القريبة عندما غي  كما تذكرت الش  . من شفائه
 .أكثر بكثير عت بطاقة  وحيوي ة  تمت  كيف أني و 
 

نا سوف تداوي نفسها بنفسها، خلايا نز بأن  وني روب  يقي ط  اه صد  ي  إمني عل  ما لقد تذكرت  
القدرة على و ، ةعناصر الغذائي  الالكافي من الأكسجين و لقدر عطيناها اأ ذا ما إذلك 

 .فاتهاخل  خلص من م  الت  
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 الفصل الأول: الحياة تتغي ر بسرعة
مدينتها خرجت  إلى  ذاأخرى ل   ة ساعات  ي لعد  عن الوع   ي ستكون غائبة  أم   بأن   مت  عل  
 نترنتالإن  بما أو . ةاستأجرت بعض الفيديوهات الكوميدي  ل أقراص الفيديو و اشتريت مشغ   و 

لى إهاب ريقة القديمة، ذلك بالذ  بالط   فعل أشياء   ، فقد كان علي  اعختر كان قيد الإ قد
لى إريها لوالدتي عندما تعود باعة لأخذ معلومات أ  ط   المكتبة واستخدام الفاكسات وآلات ال

 .وعيها
 
الفيديو،  ل أقراصمعي مشغ    لى المستشفى حاملً إا عائدً  ت  ر  س   قليلة   بعد ساعات  و 

 ت  صل  و  أ  . للوعي لى غرفة والدتي، حيث كانت ما زالت فاقدة  إ ت  ب  ه  ذ  و  الأدواتوالأشرطة و 
 تيقظ.تستسل  انتظرتها و  شيء   كل   زت  ه  ج  لفاز داخل الغرفة، و ل الأشرطة بالت   مشغ   

 
ا ي واقف  ن  لتجد   ببطئ  ما فتحته  ت عيناها ترفرفان و أخرى أو أكثر، بدأ   بعد حوالي ساعة  

قلت ذلك " نيتتحس  كي ن الوقت لحا يا يا أم   حسنً "كبيرة،  و وجهي ابتسامة  تعل  هناك 
 نا سنعمل بقوة  ا، لكن  جد   ه خطير  أن  رطان و بالس   ك مصابة  ن  إبيب قال الط  ،"بصوت قوي  

 ".ادً مجد   عادتك صحيحةً إ خراجه من جسدك و إعلى  ة  روي  و 
 

ل الفيديوهات شغ   أ  حها و ي بدأت أماز  ، لكن   قليلً  زنة  مت   مازالت غيرو  شةً كانت مشو  
رة ذع حتى المؤخ   عت من الج  ط  فهي قد ق   هاعلي ذلك صعب   ة، كنت أعلم أن  الكوميدي   

، أنا أعرف فقط أفعله حقيقةً  ذيال    أعرف ما ن  أك   ي لم  أعترف بأن   . كح  يصعب عليها الض  و 
 .حيحجاه الص  ت   في الإ أبقيها ثابتةً  أن   ه علي  أن  
 

ألقي عليه تلك و  ف  ى الغرفة كنت أق  إلبيب تى الط  أما كل  ة أيام، و مكثنا في المستشفى لعد  
 .اأستسلم أبد   ي لن  م بأن   ل  ة ع  بعد مد  على وجهي و  ظرة، كنت أفعل ذلك مع ابتسامة  الن  
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 غي  ر إفطارك، تغي  ر حياتك
ها في هذه م  تي ستتعل  من خلال بعض الأشياء ال  ها سوف تموت، و ا بأن  بد  أيخبرها  عه  لم ند  
 سنة   ر  حدى عشإعاشوا  آل جو ماكليندون  فكل  . تفكيرهابتغيير حميتها و  -اتح  ف  الص  

 .أخرى  نصف  و 
 

 ي أريدك أن  الأول هو أن    .لثلاثة أغراض ويعود سبب إخباري لك بكل هذا في الحقيقة
ا، عافيتنتنا و صح  فيما يخص  ا في مجتمعناير  تغي  ث  حد  أ   عاطفي  شخص   يكيف أن    ركد  ت  
 أن  منك ك يد  ي أر  الث هو أن   الث  و  قط،ف ة  ك نظري  م  ي لا أعل   تعلم بأن    أريدك أن  هو أن  ي اني الث  و 
الكوكب  يرذين يجعلون تغي  ح ال   لأصحاب العقل المتفت    جديد   ق وعي  ل  ع نفسك لخ  طو   ت  
 .اا للعديد من  مكن  م  
 

م ا ئكا، أنا أهن   حسن   فقط بل  قيمة   اا ليس ذعطائي المجال لأتقاسم معك شيئ  أشكرك لإو  مقد 
 .حياة من تحبر حياتك و ه سوف يغي   ن  إ

 
قدر  حة الأفضلق الص   شخاص على خل  من الأ سنا حياتنا لمساعدة أكبر عدد  لقد كر  

حة تي تواجه الص   وبات ال  ع  الص   ففأنت تعر  ، ش تحت صخرة  تعي لم  تك ن ماو المستطاع، 
 .منافي عال  

 
زح   حدة الأمريكيةالولايات المت   في ةحي  عاية الص   الر   صناعة و  د تزاي  كبير  ل تحت ضغط   ت ر 

داء و  لبمرض القرطان و الس  ...نفسهاذين يعانون من الأمراض الخمسة الأشخاص ال  
 بنسبة مئة في المئة. يمكن الوقاية منها جميعهاوالبدانة والتهاب المفاصل و كري الس  

 
 هتمامكإاستخف ب لن  ، أريدك أن تعلم بأن ي ك لهذا الكتابمهما كان سبب اختيار  و 
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 الفصل الأول: الحياة تتغي ر بسرعة 
ديد به و بل سأصفق لك و  اندفاعك،و  ك ك  الش  لت عل م من سأصبوا نحو اأشيد  بك لتمس 

ك.  نجاح 
 

بعض من المعرفة فقط و  بقليل  و  كبيرة   غيير العظيم بسرعة  من الت   ث كثير  يحد   يمكن أن  
تي ال   يجي  در  ف الت  كي  ة الت  عملي  أن   ام أيضً ستتعل  كما . اتناغييرات البسيطة في سلوكي  الت  
 .ريعةشغيل الس  عادة الت  إ ه يملك عملية ، كما أن   م اسبب  ل لهاك ها الجسم البشري  ف  وظ   ي  

 
 مرك ب الحكمةإذن، اصعد على متن  

 واربط نفسك بإحكام
 دعنا نغي  ر إفطاركونغي  ر حياتك.
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 انيالفصل الثَّ 

 متكون في هذا العال   ريد أن  ت   كيف
 

قد و . يستسلمون  أكثر منهم بكثير   هناك  أن  لا  إع المستقبل، توق  لأمل و ا بايمتلئ الكثير من  
ا ، تفكيرً فردي   ن بشكل  يلمؤه  ن و يموهوبن و زيمتمي    اأشخاصً  كوننانا بقناع أنفس  إب يتطل  

ن نايمو . ا في كل يوميجابي  إ نا ين  طاخلص من شينا، ذلك بالت  لهم غير  ن   أن  من ا شخصي   ك  
 .ناعقول  نا و داخل قلوب   ة عتراف بالقيم  بالإئة و نا السي   عادات  نا و ومخاوف  

 يريك كوباجإ -
 

 ، أولائك الأشخاصما منه  ف بعض  نا يعر  بعض   م كما أن  ع عنه  نا سم  جميع  نا رأيناهم و جميع  ف
 ساطعة   يعتبرون أمثلة  ا و يبتسمون دائم  و  ا بخير  دائم   دة هماعوالس   يبدوا عليهم الحظ   ال ذين
هم يشعرون بأن  ابضون بالحياة، كما يظهر عليهم و هم نن  إ. ةياقة البدني  الل   ة و الحيوي  و حة للص   

هم رهاق، كما يظهر أن  لّ يظهر عليهم المرض أو الإو . ة بكثيرأصغر من أعمارهم الزمني  
 .عظيم بي  يجاإ م تفكير  لديه  ا، و ينجزون أكثر من الجماهير دائمً 

 
ا على بعض  مم ا نحصول  أن  ، و الأقلنا مرة  واحدة  على خطرت هذه الفكرة بأذهان أكثر  لقد 

ا بالت أكيد.لكون  يم  وع من الأشخاص قد يكون  هذا الن   ن  أحسن الحظ  فمن ه سيكون جي  د 
وق كن نت  ل .نملكهما لاب ذك  رونناهم يأن   حيث نستطيع هزمهذي لّخصمنا ال  ا و ا لن  عدو  

ك أولائ   ن أحد  ك  نلم  ن  إنعيش حياتنا في أسمى مرحلة، و  إلى أن   ناقلوب   نا في لب   جميع  
 .تغيير حياتنا ا نريد  ذ  إنا ن  إلآن فلى اإالأشخاص 

 
رح عريف ض عليك هذا الت  سأعر   ك؟ر حيات  ة حال؟غي   ذي يعنيه ذلك على أيَّ ما ال    بالش 

 استطعت ذاإنجح معك فهذا عظيم و  نإا في هذا، و نكون سوي   لكي نستطيع أن   /العملي  
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 غي  ر إفطارك، تغي  ر حياتك
 .استخدامه لتغيير تفكيرك سيكون ذلك أفضل

 
 فعالية  سلوكه بو   في تفكير شخص  ث تبديلً حد  ت   ا هو أن  مَّ  ر حياة شخص  تغي   أن  
 .ةظروفه المستقبليَّ  غييرة في تمع النيَّ  قصديَّة  و 
 
فإن  الإت  جاه المختلف  حساسفكير أو الإأو الت  لوك ا في الس  ا أو كبيرً بديل صغيرً ا كان الت  أي  و 

 خذ قرارات  ا يجعله يت  م فيها شيئ  يسمع أو يتعل   نا في حياته بأوقات  جميع   يمر  . سيغي  ر حياتك
ن القدرة في تكم  . ا لذلك القرارتبع   أسوأصبح أفضل أو إم ا أن  ن  و مختلف، شيء  لفعل 

عرفتها  أسرع طريقة  د منها، و جي   زيادة الم منها و عل  الأقل الت  يئة أو على تقليل القرارات الس  
 ذن، يوجد لدينا هنا اتجاه  إ. ذين سبقونابرات أولّئك ال  كمة وخ  م من ح  عل  نجاز ذلك هي الت   لإ

 .ا لننطلق منهد  جي    يكون  يمكن أن  
 
حة ابالرَّ تشعر و  من الأمراض خال  ا و ن سعيدً ك  تو  جيدة ة  ش حياتك بصحَّ تعلذلك و 
ما فعل ما تحتاجه و حدود لها لتي لااقة الَّ ل على تلك الطَّ لحصولعن نفسك، و ضى الر   و 

 ين  ك مدن  إ. هك تستحق  نَّ اعلم أى الآن فحتَّ  تكن تملك كل هذا الحقَّ لم  ن  إترغب بفعله، 
ثا عب   ثأنا لا أتحد  و . تكمثاليَّ بتعمل  ا كيف و  هم لير  ذين تحب  للأشخاص الَّ و له بنفسك 

 عشرات ى جانبإلة الغير معقولة نتاج هذه العملي  ني عنيه بهذا هو أن  أ ما  إن  . هنا
ا أشعر أبد   لم  نة، و هذه الس   55سأحتفل بعيد ميلادي الـ  .رون حياتهمذين يغي  ملايين ال  ال

نفلونزا خلل كام أو الإصب بأكثر من الز  أ   لم  . ا قبل الآنأكثر شباب  و  ني أفضل حالا  بأن  
ا أفعل ذد أعرف ماأع   لم   يأن    اقة كل يوم حتىط  ال لدي  الكثير منسنة، و  وعشرين ثلث  

لوك لا ع بجمال  تمت  ي على الأرجح أمكنك القول بأن   بها، كما ي   . المظهر الجي  د في الحياةو س 
 .ينين مهم  شيئ  ف تعر   أريد ك أن   فاخر، بلباهي أو الت  كل هذا للت   ني لّ أشارككن  إ
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 الفصل الث اني: كيف تريد أن تكون في هذا العالم
ا ما يفعله أربعين مليون  ا ما أفعله أنا و مه هو تمام  ستتعل   ما ن  إ :ممكنما هو  -1

ا أو ظرف ا من نملكنحن لافة، خراج نتائج قياسي  آخرين لإ ا خاص   ،الإمتيازات منتج 
 .انفسهما تمام  ظام المعلومات والن   تتعل مسأنت 

 
 خص أوا كان الش  إذ أعرف ما أن   دت  أر   بدأت   عندما :لتتوجيه المؤه    -2

دة يعلمني جي    ا ذو أهداف  شخص  وليس ، موني ناجحين فعلأ  ذين يعل  الأشخاص ال  
 ما. بمن كتاب أو كتي    ببساطة  

 
  إيجابي ة   تكون لكلها قدراتنا و  سلوكناى عواطفنا و حت   ن  إللخطأ ف ولكي لا يكون هناك مجال  

 يخوخة الكاملة يمكن أن  ة الش  ، فعملي  حت ى مظهرنا .اه صباح  نفعل   ل شيء  بأو   قد ارتبطت
 .اكما ستكتشف قريب   سرعة  و  ما تعكس بسهولة  رب  ن و تتحس  

 
 تائجالنَّ 

 
 :الهدف من كتابة هذا الكتاب هو ن  إ

 :يقظة-1
 ى الشكل البدني  إلظر الن   ه دون  لى استنتاج أن  إدف الأول لهذا الكتاب هو الوصول اله ن  إ

ما ذا إو  كك أو جنس  ظر عن عمر  الن   بغض    الآنذي أنت عليه ال   أو العاطفي   أو العقلي  
لى إ ذا ما كنت في حاجة  إقليل أو الكثير من الوزن أو حتى ر التخس   كنت تحتاج لأن  

حالتك  ظر عنالن   بغض   و  قوي   ذا كنت تعاني من مرض  إظر عن ما الن   بغض   اكتسابه، و 
 أو مستوى ثقتك بها، بما في ذلك مظهرك بغض    ة، أو سلوكك أو احترامك لذاتك،العاطفي  

 هذه الأشياء كل   ن  إف -لّيهم ما هو -ما يمر  في حياتك ب  وحس  وى طاقتك مست ظر عنالن  
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 تغي  ر حياتك ،غي  ر إفطارك
 .اه داخل بدنك صباحً ل شيء تضع  د بواسطة أو  قد تحد  

 
 متعل  -2

 ره في فترة  يريد تغيت   شيء   ر أي  تغي    الآن أن  يمكنك ا ما عليه فعله، و يعلم جسدك تمام  
 .كفطار  إمن بتغيير ا من الز  جد   قصيرة  

 في ضعنانا قد و  ريك أن  سوف ي   ال ذيرهان ة والب  نساني  فة الإة المعر  مك بواسط  سوف نعل  
 .يطرةستعادة الس  قد حان الوقت لإو مار والمرض، للد   مسار  

 
 نتائج بسرعةالحصول على الَّ -3

. ةقياسي  و  ملموسة  و  ة  ي  حقيق ا  عطي نتائجت   الأهداف ما لم  ة و نساني  لا قيمة لجميع المعارف الإ
 .حبحياة من ت  ر حياتك و غي   تي سوف ت  ال  ة العمل خط  والعناصر و  عطيك الحل  سن  
 

ا سحري  ا و بسيط  ا و متع  ذي سيكون م  ال    فطارالمصادر بما في ذلك الإالأدوات و زودك بسأ  
 .تي ترغب بهاتائج الَّ للحصول على النَّ  سهلا  و 
 
 عطها للآخرينا-4

بذلك قد لآخرين و ا مهلت عط  ك خبرت  ه و ك لأخذ ما تعلمت  م  له  أ  نك و مك   أ  عك و شج   أ   أريد أن  
حول العالم من  والمعيشة   الغذاء   ساعد في تغيير عادات  للخير عندما ن   نا قوة  صبح جميع  ن  

 .ةخلال حصيلتنا الخاص  
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 الثالفصل الثَّ 

 هف  ا نعر  عل م  ف  ن  
 

لا يبدو هذا و . فلفي حياة الط    ل  متأص    فع نحو المجهول شيء  الد  ث على البحث و الح   ن  إ
هوارد العميق ال ذي يتدف ق من داخله" عن الحث    هو بالأحرى تعبير   بل سطحي ة كإستجابة  

 ثورمان
 

ما دائمًا لا نفعل  فقط نحن، م  ما يفعلجميعنا يعل   يبقى الجزء الأكبر من الحقيقة هو أن  
 بتفصيل  سنشمل . عافيةى والل  ث  حة الم  المحافظة على الص   الحصول و فيما يخص   نعرفه
ى إلذي يحتاج ال الأهم ال  ؤ  الس   ن  إوربما . اه في هذا الكتاب أيضً ما نحتاج   تقنيات  و  ممل   

أخذ  مرحلة بأنفسنا من ل  نفعل ما نعرفه؟ كيف نص   نا أن  ن  مك  ذن، هو كيف ي  إ جابة  إ
 .ناكل  بها  تي نرغب  تائج ال  الن   علىى الحصول إلتي نحتاجها بتوازن الخطوات ال  

 
هم تلك الأسئلة س  عافيتهم أنف  تهم و اضين عن صح  غير الر   بالتأكيد أغلب الأشخاص   يسأل  

لّ  يذاء نفسي؟ لم  إفي  أنا مستمر   ث لي؟ لم  ذي يحد  ما ال  : اجابة لهإي لا تة ال  الظاهري  
 .ا؟تمامً ا الأمل في تحقيقه ب لي ما قد كنت فاقدً تي تجل  ة ال  ك بالخط  مس  ني الت  يمكن  

 هم باليأس والحسدس  أنف   هم في هدووء، راضية  يعيشون حيات  و  م الكثير ببساطة  يستسل  
 .همتي رغبوها لأنفس  ذين يعيشون الحياة ال   يحتقرون أولائك ال  و 
 

 .العالم حول هذا الأمرمن بلادنا و  الأكبر   الجزء   للأسف هذا هو حال  
 
علناالحياة أبسط بكثير مما  ن  إ  يدبعض التعق على الأقل أن   ا هو واضح  مم  نعتقد و  ج 
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 غي  ر إفطارك، تغي  ر حياتك
 .عافيتنا لقرون تنا و فت  صح  قد غل   مخفي ةيطرة الوالس  

 
لا،  ا على فعله أوذا كنت قادر  إترى ما ا ل  بت شيئ  ذا ما جر  إهتمام الحياة جديرة بالإ ن  إ

 .اهد  خر ج  ا، حاول بأفضل ما لديك ولا تد  ز تقدم  حر  ت   أن  ا، و ث اختلاف  حد  ت   حاول أن  
 جيم رون 

 
 مهكيف تستفيد استفادةً قصوى ممَّا ستتعلَّ 

 
 كل  الي و ا للقسم الت  ليكون أساس   د  ع  منها أ   ى أربعة أقسام، كل قسم  إلم هذا الكتاب س   لقد ق  
 .مةالحقائق والمعرفة القي   م بعض ك ستتعل  ة بحيث أن  جزئي   ن معلومة  سيتضم   فصل  

 
 !!استمتع: أولًا 

يير ث فيه عن تغ  مقروءة فقط، فنحن نتحد   ليس مادة  و  شاملة   خدمة  ذو هذا الكتاب  ن  إ
د نفسك نوير والهدوء، فقد تج  ما أعنيه بذلك هو الت  ا، و أخيرً  و لذلك استمتع أولًّ !!! حياتك

ك قد كما أن  . ع مستويات اهتمامكقد ترتف  و  ،تقرأ هذا الكتاب عندما ل التأم  التفكير و  ميقع
 ن  إق صد   ت  ق أو لّصد   . لزمأكثر من ال   ذا ما أخذت ذلك بجدية  إ رهاق قليلً تشعر بالإ

ك ستحصل ن  أالأشياء العظيمة تأتي، و  أفكارك على أن   بن  إ. مة التعل  ئ من عملي  ط  ب  ذلك ي  
 .لهمن أج ت  ئ  على ما قد ج  

 
روس الكثيرة في من بين الد  و  "لميب الس   طريق المحار  " ا اسمها رائع  ا فيلم  ر  مؤخ   لقد شاهدت  

 عنحاسيسنا أحياتنا و  ءنا لبدما ننويه جميع   بعينه بكيفية واحد   ق درس  هذا الفيلم التص  
 اب أن  لميذ الش  م الكبير الحكيم من الت   ريق من الفيلم طلب المعل   ثي الط  ي ثل  ف  ف  . المستتقبل
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 الفصل الث الث: نفعل ما نعرفه
بيته  إلىس اب المتحم   عاد الش  . اا مميزً ريه شيئً ي   ه يريد أن  تالي لأن  ه في اليوم ال  يقابل   

 .بهاتي سيجر   ائزة ال  لج  الليوم القادم و  جابية  يوقعات الإبالت   اممتلئ  
 
ي الباح الت  في الص   أتىا، و ح  ه كان فر   أن  لا  إيعرف ما هي الجائزة  ه لم  غم من أن  على الر  و 

 ابدأو و ا أنفسهم بالعتاد للمشي الطويل دو زو  م و اب المعل   قابل الش  . هابا للذ  مستعد  باكر ا وبدا 
 .افوق جبل م   طويلةً  رحلةً 

 
بالأمل  ااب ممتلئً كان الش  . ارائعً ا يان وقتً يقض  ثان و م يتحد  المعل  اب و ريق كان الش  طوال الط  

 ذل جهد  ب  ا بكان سعيدً و اقة، الط  ة و ا بالقو  مفعمً ، صراحة   ث بكل   كان يتحد  الحماس و و 
لى إ ل  ص  ى ي  م حت  له   بق ي  م كم اب يسأل المعل   لى آخر كان الش  إ من حين  و . إضافي  

 .اتقريب   قد وصلا اهمم بأن  ه المعل   د ل  يؤك   ما، وه  وجهت  
 

هما، ول  اب بوصم الش  أخبر المعل   . كامل قرابة يوم   ة الجبل بعد المشي  لى قم  إ أخير ا وصلا  
ه شعر بأن  ا و ا جد  رب  اب مضط  أصبح الش   .على الأرض لى صخرة  إأشار ة الجبل و أراه قم  و 

أنا لا  لأجل هذه؟ صخرة؟ هذه الط ريق طولعلى أتيت بي "منه،  مستفاد  و  مستغل  
 .ابً قالها غاض" قأصد   

 
وحصل على  جميل   ه شعر بشعور  أن  ا، و قً ا متشو   ه قد كان طوال اليوم سعيدً م بأن  ره المعل   ذك  

كن لديه ت  لم  ن  إا حتى و م   ه، شيء  قه في عقل  ا كان قد اختل  م   ذلك بسبب شيء   كل  الأمل، و 
 عن حقيقته.أدنى فكرة 

 
 .حلةاستمتع بالر   ث و سيحد   داا جي   هناك شيئ   ا أن  ر  ض مقر   ر  افت   فببساطة  
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 غي  ر إفطارك، تغي  ر حياتك
د ه لمن الجي   ن  إذي أنت به، فحلة ال  عن مستوى الر    ظربغض الن  و  ،كبيرة تعتبر حياتك رحلة  

 ستشعر بتحسن  ع الأفضل و توق  . ثا سوف يحد  ا رائع  هناك شيئ   ر بأن  تقر    أن   فعلا  
 ى أن  إلبة في وصولك العظيم لهذه التجر   يءيكمن الش  . ةأسرع في العملي   ستتحرك بشكل  و 

ك على أخذ المتعة ر  ك  ف   ، لذا ابن  أدائك لها طوالاية و ه في الن   فعلا   عظيمة   هناك فائدة  
جميع المعلومات في هذا ذا كنت تأخذ إى آخر لترى ما إل ابحث داخل نفسك من وقت  و 

 سعة صدر  ورغبة  حقيقية.الكتاب ب
 

ذي كل ال  ة على الش  ا في العملي  م نفسك فعلي  قح  ادة فأنت ت  ق في هذه الم  عندما تتعم  ، اثانيً 
معينة، بعضها على سبيل  تفعل أشياء   الكتاب أن   منك على مدار   ب  سأطل   .وضعوها فيه
 ا أن  منك أيضً  سوف أطلب  . اا خاص  ر وقت  تتذك  ل أو تتخي  يك و تغمض عين   المثال كأن  

سأل من عندما ت  اتك، و ا في كتاب أو دفتر يومي  م   قائق لكتابة شيء  من الد  بضعًا ق تستغر  
 .لبلتنفذ الط   فورًاالوقت  ذ  ضلك خ  ف
 

 ة كاملة  ى الماد  إلم ليبني ذاته، لذا ستحتاج م   قد ص  من هذا الكتاب  كل جزء   ر بأن  تذك  
ا ر غم   ،ال  فع   نحو  ا على م  لتمضي قد   اة ستكون بسيطةالعملي   أن   أيض  ا جد  ه من  أن  إلا   ، جد 

ا ما و . اقس  ها بات   تفعل   عليك أن  تفعل بعض الأشياء و  أن   المهم   يتول ى جسدك وعقلك سسريع 
 .ذلك ومن ثم  يصبح الأمر طبيعي ا وأتوماتيكي ا

 
روري   من ا،اثالثً  حقيق، بالت   ياة جدير  في الح   شيء   ي   أكو   منفتحعقل   لديك   يكون   أن   لض 

أو  ر بها خاطئة  تي كنت تفك   ريقة ال  الط   ليس لأن   ر.كيففي الت   جديدة   طريقة   فإن ه يتطل ب
 ىالحصول عل ت  ذا ما أرد  إك أن   فقط يعني ذلكبل  لا، ءسي    أو يء  خط  ك م  لأن   أو ئة  سي   

 .مختلف مختلفة، عليك بعمل شيء   نتيجة  
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 الفصل الث الث: نفعل ما نعرفه
ن تك   ها لم  لأن  ا، و فيها شيئ   ت  أو رأي   ت  ع  م  في حياتي كنت قد س   هناك أوقات   م أن  أنا أعل  

عليها  ت  ل  ف  أق  تها، و لماهي   مبالاة   ما أي   دون   حظة رفضتها ببساطة  لي في تلك الل   ذات معنى  
 عت بذلك فرصة  قد أض  ها و صرف على أساس  ستماع أو الت  الإ أن ه كان يجب علي   لأجد

 .عظيمة
 
 م،عل  للت   "ع طفالم  "ى بطريقة نستخدم ما يسم   وث هو أن  هذا من الحد   كل    ع  ن  م  ل   ةريقالط   ن  إ
ه  في الأرجاء مقاسه، با جر   ا م  م شيئ  عندما تتعل  ف فإذا أعجبك احتف ظ  ، وكأن ه حقيقي  ، ارتد 

بة ات  خاذ قرار ك على كل   حال  ستحصل  على تجر   .نهوإلا  فإن ه ي مك ن ك التخل ص  م   به ،
 .لى ع ك س  الت خمين أو الت نظيرتكز ا على تجربة حقيقي ة عمر  
 

 ة، عليكللحصول على أفضل ما في هذه الماد   أشياء   ةب منك ثلثيتطل   ،ابعالمفتاح الرَّ 
 تكون   ه عليك أن  أن   يعنيا مختلف، مم   ا في عمل شيء  بً راغ  عليم و للت   لً ا متقب   تكون جاد   أن  
 لتزام كما لو أن  اس والإمن الحم   عامة في رحلة حياتك مع مستوى  ا على أخذ هذه الد  در  قا  
ما كل  ز عافيتك، و هي ما تمي   يعتمد عليها و  ك فعلا  مستقبل   ن  إ .ك يعتمد عليهامستقبل   ل  ج  

 ذي أنت فيه الآن ليكون  ترى المكان ال   عمقها أن  ة و ا فمن غاية الأهمي  بدا ذلك درامي  
 .ة لحياتكقطة المحوري  الن  
 

ة ات المهم   القرار   من أهم    واحدة   ن  إفر حياتي أتذك  ى الوراء و إلبذاكرتي  عندما أعود  
ذا إا هي لك أيض  ، احسن   .يعامل مع جسد  كيفية الت  ير تي قمت بها لتغي  جارب هي ال  والت  

تحصل على المتعة لكن  ني لا أريدك أن  هذا لا يعني أن  ا الآن، و صبح جاد  ت   رت أن  ما قر  
 .أفعالك مقصودةن لتك  و  جادة   لتكن متعة  

 
 لا شيء فيا منطقي  المتابعة. و نفيذ و ا في الت  في العمل يعني أن تكون راغب  بًا تكون راغ فأن  
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 غي  ر إفطارك، تغي  ر حياتك
ا أم  وسواء أكان .المجهود عليه أولا  اقة و يأتي دون وضع بعض الط   لحياةا ذلك شيئ ا جيد 

بب والأثرلكون يجري على قوانين الإن  افسيئ ا   عن قصدء قضي ة محددة بد   ن  إ، لذا فس 
 خراج نتائج  لإ تمم   قد ص   نفيذهات د  ي أنت بصد  تال   القضايانة، و معي   يحمل معه نتيجة  س

 .ر حياتك كلهاستغي    بطريقة   عميقة  هي و  ،طويلا   تدوم سريعة  
 
 .اعليهم فعله، نحن فقط لا نفعل ما علينا فعله دائم   ما يعلم الن اسكما قلت سابقا، ف
 سنقوم باكتشاف .غييرفي الت   عميقة   كان لدينا رغبة   ن  إحتى و  ا أنفسهمب العديد من  خر   ي  

ذي يمكننا ما ال  اتنا، و عواطفنا تحكم سلوكي   ة مع مراعاة كيف أن  وح البشري  ات الر  أساسي  
 .ناضد    بدلا  عنلأجلنا  عواطفنا ستعملبذلك و لخدمتنا،  جميعها هافعله لتحويل

 
  ة، سأطلب منك عمل بعض الأشياء البسيطةتوجيهي   ة ذات نتائج  هذه عملي   لأن  و 

أثير م هذا للت  م   قد ص  و  ها.ر صو  تك تأن   راجعتها كما لوم  الأشياء و  المشروطة بكتابة بعض
 اتكسلوكي  ، هذا سوف يجعل تغيراتك و جهازك العصبي   ألا وهو لى الجزء الأذكى منكع
 .سهلةة بسيطة و تعتبر هذه العملي  ة، و ليست شعوري  ة و توماتيكي  أ  
 
 آلاف   علىقد أثبتت فعالي تها و  اخلي  الد   غييرة للت  حقيقي  بة و مجر   ها طرق  ن  إ
 .هاة عمل  في  يك شرحفي  كل مر ة   ع الوقتأضي    لن  و من الز  عبر  الأشخاصآلاف   و 
 

ها تأكل   حتاج أن  تي ت  فطار ال  نوع وجبات الإ تحديد   على أساس   سأقترح عليك الحلول  : اأخير  
 ا بعض الحلولأيضً ات و ف  بعض الوص  سأعطيك بعض الخيارات البسيطة و  .ووقتها

ا رً مؤث    و سهلً ا و سيكون ذلك سريعً و . سلوب حياتك وميزانيتكأتي ستتناسب مع ال   الجذري ة
 .حساس بهاك رؤيتها والإمكن  تي ي  ال  و  واضحة ال تي يمكن قياسهاتائج الالن   ناحية من  للغاية 
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 الَّتي عرفت ها أروع المخل وقاتالبشر هم 
 

 شيء   كل   نا الخارقةداخل أجسام  ممتاز   شيء   كل  عيش في هذا الكون الغير معقول، و ن
 .في ذلك له له يد  الإ ر بأن  أفك   حت  متناغم، أصب  و  مكتمل  

 راي تشارلز -
 

 لدي   -شيء أعني كل   لً أنا فع  و  -ممكن  شيء   كل   هذا العصر حيث أن  في هذا اليوم و 
 .جيبوا عليهام لت  ك  يلإهها أوج    ثلثة أسئلة  

 
 السؤال الأول

ت  كل  أصبح أن  ه على القمر، و نسان قدم  ضع الإو   منذ أن   سنة   ون ت ثلاثكانت قد مر   ن  إ
في  اصطناعي    بواسطة قمر   أميال   عد  من ب   اؤيتهمن هذه الأرض يمكن ر   ة  عمرب   ب وصة  

كان  ن  إذهل، و م   ختار بضبط  ي  و  د بدقة  حد  ي   يمكن أن   واحدة   ثانية  ماء، وميلي الس  
نترنت الإ ه عبريجاد  إة يمكن ي  شرنسانية في تاريخ البالمعرفة الإ من جل    %85ارمقد

 فيا يومي   ساعة  أربع  وعشرين ليه بواسطة هاتف خلوي في إل يص   أن   مكن لأي أحد  ي  و 
 كل  ن، و نسامن جسم الإ في كل عضو   خلية   وكل   عصب   ذا كان كل  إا، سبوعي  أ ام  ي  أسبعة 
م ت بالت فصيلق فيها و ق   د  و  ت  س  ر  قد د  من الجسم  جزء   لكل    أو وظيفة   زيادة   يفها تول   تم  و  ر س 
 اكن   ن  إوأدوات، و  ا بواسطة آلات  م   نا الخمسة قد تضاعفت بطريقة  كانت حواس   ن  إا، و أيض  
كانت  ن  إا هناك، بشري  سنضع  قصيرة   بعد فترة  يخ و ا على سطح المر    آلي  لا  ا رج  ن  ضع  قد و  

ول بيننا وبين ذلك يء الذي يح  الش  ا، و تمام   آخر كالأصلي    نسان  إخلق  لدينا القدرة على
في أذني بحجم  كنت قد استطعت وضع جهاز   ن  إ. معنوي ةة والعتبارات الأخلاقي  الإ هو

 لىإث أتحد   في بضع ثوان  و  هاتفي الخلوي  صل لأ أن  ة الأظافر وقلم  من م  صغير   زوج
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 ...في الجانب الآخر من العالم شخص  

ذي استطاع عمل ال  ، و نسانى بالإنفس هذا المخلوق المسم   على أن   ذن، أليس هذا دليل  إ
كلة العالم حول كثرة مش ا على حل   درة أيض  نهاية، لديه الق  لى ما لاإوأكثر  كل هذه الأشياء

 عاطفية؟ العيش بمحن  رة و يخوخة المبك   الش  رهاق و الإبالبدانة و  ن  يالمرضى وأولئك المصاب
 

 ية هيجابة المدو   الإ
 !!!بع نعمبالطَّ 

 
 ؤال الثانيالس  

ية جابة يات؟ الإحد   د هذه الت  زاي  ب ت  جابة لسب  هل وجدوا الإ  !!!نعمهي  اد  مجد  المدو  
 

 الثؤال الثَّ الس  
م هذهلا  م  ل   يد من العد   ك كيف أن  در  ار؟ عندما ن  عرض علينا كتي  لا ت   م  و ل  أ الحلول ت قد 

 صارخ؟ هنا بشكل  حية تشو   الحياة غير الص    أساليب  من الأحيان و  ى في كثير  ض  المر  
 
 .هاد  ستج  راءة و بالق   ؤال استمر  جابة هذا الس  إتعرف  أن   نت تحب  ذا ك  إ

 
 عاب  ؤال الرَّ الس  

هم على ذين تحب  حياة الأشخاص ال  ا حول حياتك و م   ل شيء  عم  ب ل  س  الوقت الأن   ماهو
 قة؟ك المطل  ت  ل على مثالي  عم  ها لت  توظيف   اس  أس  
 

 !!!!!الآنؤال هي جابة هذا الس  إن  إ
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 البشر هم أروع المخلوقات التي عرفتهاالفصل الر ابع: 
 

 على الأسئلة   الأشخاص   أغلب   الأسئلة أجاب   حت  ر  ي عندما ط  نهو أن   الم ثير للإهتم ام إن  

ذلك  ،نعملكن ... حوأنا لم أفكر بها على هذا الن  ... ا، جوزيفالأولى بـ حسن   ة  الثلاث
 .متفاجئة ا أوة جد  ون فضولي  تك   ن  أا م  إ وب بنظرة  الن وع من الإجابة المصح  

 
ؤال الس   عندما سألت  ، و رتابم أن  ني ا تجاه الموضوع أوجد   اس  ني حس  ا بأن  أبد   أحد   ق لي م  ل  

هم كانوا ا، كما أن  جاباتهم أيض  إمن القناعة والتزموا ب على مستوى   ق الكل  ع واف  اب  الر  
 .حالا   فوري    فعل   خاذ رد   ين لات   مستعد   

 
عن  ألك  أس   م  ل   ه حيال ذلك الآن؟ذي ستفعلون  ا، ما ال  ا أيض   خامس  عليهم سؤالا   ت  لقد طرح  
ا شيئ   تفعل   بالفعل كأن   نا ببساطة  لا  ك   ر  خب  ت  ادة الآن ك لهذه الم  حقيقة قراءت   ؤال لأن  هذا الس  

 .ام   تغيير   حداث  إنحو 
 

ات نهم شرح العملي  م   لبت  ي ط  كأن   و  لي  إوا آخرين، نظر   ني عندما سألت  لى ذلك أن  إ ف  أض  
ز  البعض قد ه ن  إ دة، ثم  ح  ور الولّيات المت  ست  عن د   مة  مقد    رد  واة أو س  ل الن  ع  ف   رد   ة لالداخلي  

بعد ين و أو اثنت   روا لثانية  آخرين فك  و" رنيب  أخ   ا أنت  حسنً : "ه يقولكأن  و  لي  إ أو نظر هأكتاف  
يات أو الحصول قاموا بقراءة المسم  أن هم ه أو ر ما يأكلون  ه  ظ  لة ت  ج  ذلك رسموا خريطة مرت  

 .ارينظم لبرنامج تما على بعض الن  سوي  
 

هم، ين عافيت  س  فكير حول تح  ة الت  اس يعرفون كيفي  الن   من   ة  ناك قل  ه   هو أن   وعلب  الموض  
 .هممسار   يح  ح  لتص   ة  حقيقي   ة  ط  كون خ  لا يمل   ذلك فواذين عر  ة ال  هؤلاء القل  و 
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 غي  ر إفطارك، تغي  ر حياتك
، اير  رك تغي  تت   محاولة   لأي   في النجاح ضئيلا  ، سيكون الأمل عملي   أو نظام   دون خطة  ب  و 

 .يةالإستهلاك طقوسالعادات و ال تلك تغي ير ناهيك عن
 

مة في هذا والأنظ   م المعرفة  قاس  لت  ا جد   أنا مسرور  ه ن  م   جزء   بب أو على الأقل   لهذا الس  
 .جالخار  اخل و من الد   ك بتجديدك  ود  مجه   أكافسي  و  عك.الكتاب م

 
لن الثروة إ  جرأة   بكل   ا و ذا هيَّ ، ل  تكون تمامًا ما تتجرَّأ أنت على فعله الجرأة والحياة تفض  

 .يمةعظ  ك ل حيات  نجع   كي  ى لنتحدَّ 
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 سالفصل الخام  

 ةلق  ط  الم   ة  الأفضليَّ  ق  تح  تس   أنت  
 

ها تأخذ أن   ب  ح  ت  تحب الحياة من يحبها، و  يب   ةير يا صغ   أنا معك  ":خب رت  و  من تلاب 
 نميلفين تشامبل  -"مضيفلن  

 
 لا  إات ليس ا للذ  حترام  إكان ذلك  ن  إى و دة، حت  جي    ر بحال  و ويشع  يبد   أن   شخص   كل   يد  ر  ي  
ا اب  يبدو جذ  نا أن  ريد لمظهر  ن  . ةمثالي   ة  صح  و  غير محدودة   طاقة  و  ا رائعة  أجساد   ريد  نا ن  كل  و 
  محب ةمتفائلة  و  يجابية  إتكون  نا أن  ب   المحيطة    الط بيعة  ريد من كل   نا ن  نا وللآخرين، كما أن  ل  
 نا على أن  ز  حف   تي ت  ة بالحياة ال  ض  اقة الناب  ل على نوع الط  حص  ن   ريد أن  ن  . للأمام كة  متحر   و 
 .حب  من ن  ل  سنا و ف  ثير لأنل على الك  حص  ن  فعل و ن  صبح و ن  

 
الة ريد الحياةنا ي  جميع   أن   أفترض ببساطة   حةيدة واالمد  دة و الجي   و  الفع  تي ال   لمليئة بالص  

ين ليس هناك ك  صوم والمشك   الخ  ة من مع استثناء للأقلي   ير  تفك   ون  د  فب   .هار ب  فخ  ي   ه أن  يمكن  
اب الأسب   ن  ا م  واحد   أن   يني هوتخم  و  .ون ذلكض  م يعار  ن الأشخاص في العال  الكثير م  

ا جاهات حالي  ت   لى أحد هذه الإإر ك تفتق  ا أن  م  إتاب هو هذا الك   ك تأخذ  علت  تي ج  على الأقل ال  
ق أكثر م  سنتع  . اين مع  ن  ث  ما الإب  ه، أو ر  ت  د  مساع   تود  و  يفت ق ر  لها اا م  ك تعرف شخص  أن   أو

 خت ب ره.عليك وما ت   ر  ا يظه  ريد أكثر مم  ك ت  أن  بض فتر  ا لكن الآن لن  قً في ذلك لّح  
 
احية م من الن  نا على الأغلب يعل  جميع   هو أن  و  للجدال   قابل   ه نظري  آخر، لكن   هذا مثال  و 

 .مهب ب  ذي نرغ  المظهر ال  حة و الص   سد و قل والج  ل على الع  كيف نحص   ة على الأقل  ظري  الن  
 فأنت. ليأك   عليه أن   قدر   أي  ل و ماذا ومتى يأك   ة  نظري   من ناحية   نا على الأقل   م أغلب  يعل  
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 غي  ر إفطارك، تغي  ر حياتك 
 ا بنسب  أصبح حالي  قد ض المر  ل البدانة و معد   بأن   ن على علم  م تك  ل  إن  صخرة  ن تحت  تسك  

 .وبائية
 
 "أنا بحجم  أكبر" فيلم :مثل ةأكاديمي   جائزة  لأفلام المرشحة لنيل اوجود وب

“SupersizeMe”  ريعة، يمكن اد المأكولّت الس  قة رو  عمال   ة ضد  ى القضائي  عاو  الد   كل   و
. من الأمراض خالية   نابضة   تي نأكل بها كمجتمع، لا تدعم حياة  الطريقة ال   القول بأن  

دت ج  ذي و  حو ال  أكثر في سبب وجود الأشياء على الن   بتفصيل   دفيما بع وض  سوف أخ  و 
ك ل تعل معليه وهذا سي    ةً نا معتمد  ي مجتمعات  بق  مت لت  خد  تي است  ة ال  قني  الت  حث و ق الب  م  ع   ده ش 

 .مةمتضخ    لنا بنسب  ها تقت  وى أن  ا س  فعل شيئ  تي لا ت  أساليب الحياة ال  على أنواع المأكولّت و
 
فيما  دة ستكون كبيرة  الفائ   ن  إف قصودم تمرين   ك أجسادنا بشكلحر   نا حين ن  ا بأن  أيض   م  عل  ن  

لا  .رنا العام كذلكذلك مظه   ن  حس   سوف ي  و ة لياقة البدني  ال   ة و العافي  ة و حة العام  ق بالص   يتعل  
بون على الل  يحص   معظم الأشخاص لا ى علينا أن  خف  ي    حياة   عم  مرين لد  لت  من  ا ق در الم ناس 

اء رخ  ت  س  وم والإبة للن  ترات المناس  الف   ن  أب على الأقل   ة  غريزي   نعلم بصورة  نحن  و  .ةصحي  
 .يناغط لد  الض  قل  ل من م ست وى ت  على سلوكنا العام و  تؤث  رس  
 

ر ل، سنشع  الأفض   ع  لى توق  إنا يه عقول  توج  ة و يجابي  ركيز على الإالت   نا بواسطةأن   م  عل  كما ن  
فاصيل لهذه ف الت  ا لا نعر  ذا كن  إى ما حت  . ةتع  م  و  ضى  أكبر ر   صل على ثقة  سنح  و  ن  بتحس  

عنا أصاب   ات  في بصمحرفي ا  ات موجودة  المعلوم  فة و المعر   ن  إحة، فالمفاهيم حول الص   
ك ذلك عبر در  ت   نها أن  مك  نا ي  ول  عق   ن  إأكثر ف كتفصيل  و ، م فعم  بالحياة بلون  واضحة  و 

 .لفازنترنت أو الت   الإ
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 الفصل الخامس: أنت تستحق الأفضلية المطلقة
عن  تقريب ا كتبتي ت  ة ال  وطات الكتابي  المخط  من الكتب والمقالات و  عشرات  و  هناك عشرات  

ة يديو رقمي  ف   لأقراص   ق  هناك تدف   ، كما يبدو أن  نسان وعقلهجسم الإ من جوانب   جانب   كل   
 .ونةر  الم  ياضة و عن الر   

 
ك د بتعه  ت برامجًا إعلنيةً أ خرى هناك  ، في حين أن  ةجديد  تمرين   أداة   اوهناك دائمً  تخليص 

دة  من م شكلت ك ا دولار   14.95ى و  س   ذلك كف  لّ يكل   و  أقل   بمجهود  و  سهولة  و  بسرعة  المحد 

ك بأن   تام    هم على يقين  و . التزام ا دون أي   يوم   ين  لمدة ست   و  بلا مخاطربه، جر   لت  
تينثم أن ه  من،الز  تي توف  ر ال  الرائ عة م ه  آلت   حافظ علىست   ك ن بطاقت  شح  ت  ، سبعد الأي ام الس  
د وائ  ستمتاع بالف  ستمرار في الإك الإمكن  ذلك ي  ب  و ث  دفعيات  سهلة  ثلبة لكتروني  الإ

 .وظةالملح  
 

الجمال  رة، كما أن  مدم   تة و اقة مؤق  وبات الط  مشر  ا و جدي نفع  يات لا ت  م  الح   ن  إفي الحقيقة، 
 بهاغطي لت   على عجل   ليست أشياء  ترتديهاج و لى الخار  إاخل لوك يأتيان من الد  الس  و 

ا ى من  ظم  ة الع  الأغلبي   م  ا فل  ي نفعً جد  ياضة ت  ميات والر   ذا كانت الح  إؤال هو الس  و . كيوب  ع  
ما ل فع  توخة يخ  الش  الجمال و  ت م نتجاتذا كانإ؟ شكل  لّ ي عقلين بق  مره  ين و يح  صح   غير  

 ن؟حس  وا بالت  يشعر  روا و من الأشخاص ليظه   العديد   وق  ه، فلماذا يت  عل  تفسوف  اهبأن   م  زع  ي  
 

 ادائمً ن عتق د  كنَّا اممَّ  بكثير   ياة أسهلالحإنَّ 
 

 عالج المشكلة بسلوك  ا ن  كن   .ةخاطئ   يات الحياة بطرق  عالج تحد   نا ن  هي أن  و يطة جابة البس  الإ
لن  بدلًّ ع" ركس  ت   ها بعد أن  صلح  إ"قود بـ لع   غربي    ها في المقام الأو  ي وقوع  اش    تح 

 امم   الحياة أبسط بكثير   ن  إ. قةري لك الط  ها بت  سبب كون  ة حول سألة الحقيقي  ل مع الم  عام  الت  و 
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 غي  ر إفطارك، تغي  ر حياتك
 .انعتقد دائمً كن ا 

 
ا في الب دايةب والفلسفة الغربقوم الط   ي لة شك  س الم  فنحن ندر  . ي ة على ما قد يبدو منطقي ا جد 

. ننظ ر عمل ثم ن   بب ماهية ل تقييمحاو  ن  ض و للمر  بشكل  عكسي  ، لككذه يجعل  ال ذي  الس 
 هلأن   ،متكاملا   هذا يحقق معنى  و  .اقةالط  حة و اع الص   ة لمحاولة استرج  س العملي  عك  كيف ن  و 

تها في الحال ن   فنحن بطبيعة   ناك مشكلة  كانت ه   ن  إ على كل   حال    وقت  أقرب ود  معالج 
 .سوء   كي لا تزداد  مكن م  
 
وارهذه الفكرة م ن  إف على أية حال  و  لى لاس إمعك  طائرة   ي سأستقل  ل بأن   ؛ لنق  ثل هذا الح 

يدالت  و  بالط قطقة حر  كاتج المطار بدأ أحد المعن مدر   رةائ  الط   قل عقبل أن ت  فيجاس، و   .نخ 
عون هم سي  أن   بيعي   ن الط  م   ون بدأ ايسمدر ج و لى الإرة ائ  الط   رج   مل للكشف عن  بالع   لم هندس 

 .معالجتها من ثم و لة أولًّ المشك  
 

ذي ل  ا ا ماين، تب  بين وقلق  رة متعج   ائ  س داخل الط  نجل   كن ا أنا وأنتخلال ذلك الوقت الآن، 
ذي ال    نصل في الوقت  د و المحد   غادر في الوقت  هل سن  . لماذا سنفع  ث للطائرة و يحد  

ر شع  هل سن  لّس فيجاس و  احتفالّت  ستمتع بد لن  ل في الوقت المحد  أردناه؟ هل سنص  
 ليل؟ال ال  طو   سهر  ن  بالمتعة و 

 
ث عبر جهاز يران تتحد  يفة الط  ض  ج متسائلين وقلقين، كانت مبينما نحن على المدر  

بر بينما يبحث ى بالص  نتحل   أن   امن   ب  تطل  خر و بين الحين والآ اخلي   صال الد  ت   الإ
 رجال   ,افذةا في الخارج عبر الن  ا نرى نشاطً كن   كما أن نا .المشكلة ب  عن سب   ن المهندسو 

ا لأداة يجً ضج  أو  شة  شخ  ا خ  نجميع عالعمل، وفي لحظة سم   دون زي  حول المكان يرت   ونساء  
 .رةائ  الط   داخل أحشاء   ة  نا بطق  ر  ما شع  أو رب   اقة  ط
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 الفصل الخامس أنت تستحق الأفضلية المطلقة
زول من ريد الن  نا ن  أن  ب شعربدأنا ن  غط والقلق و  من الض  ع قليلا  وق  الت  نتظار و ذلك الإ كل   ب  سب  

 ة.ائر على هذه الط  
 

 المثيرة   نا القليلة  مجموعت   نتظار قاطع  نا والإلوس على مقاعد  من الج   بعد ساعتين  و ، اأخير  
ينال منا بأن  عل  ي  نة مطمئ  و  هادئة   ة  بر  رة بن  ائ  الط   قائد   ة صوت  فق  للش   المشكلة  واقد وجد مهندس 

ل ة  قد تعط  ارة الكهربائي  قاطع الد   أن   واهم قد وجد  أخبرنا بأن   يعملون على معالجت ها،سو 
لاستبدال  هم يعملون بنشاط  قلق لأن  لا ن   بأن  ر و اح الأيس  ك الجن  لى محر   إود م الوق  ف دع  أوق  و 

 .لاإليس  دقائق   ضع  جهتنا خلال ب  لى و  إق نا سننطل  أن  بة و ارة الكهربائي  قاطع الد  
 

الآمن -لالفش ة هو جهاز  ارة الكهربائي  قاطع الد   ن  إك بذلك، فمعرفت   م  عد   الآن في حال  
كهربائية في  دارة   ف  ع  ففي حالة ض  . ما ناك مشكلةه   ذا كان  إك من معرفة ما ن  ذي يمك   ال  

 ضرر   ادي أي   ظام لتف  الن    غلق  لإ الت دخلارة الكهربائية بلد  ع ايقوم قاط   ظام الكهربائي   الن   
 .اخلي  ظام الد  في الن    ضافي  إ

 
وبه   ناد  نا تنه  لكن  ى، و ة حت  الكهربائي   ارة  ع الد  هو قاط   اس ماأغلب الن   ف  لايعر   بارتياح  ي ش 

لق  كم هقة و تفو   الم  يقة و العم  ه يار بمعرفت  الط   بأن   ين  واثق  بعض الق  يءماهي   م  ، يعل  ح   ة ذلك الش 
يج ج  الض  شة و شخ  من الخ   صف  ن  و  بعد ساعة  . ةحيح  ريقة الص  ل معه بالط  عام  الت  أن ه سيتم  و 
.  أخرى  ج مرة  لى المدر  إ ائرةالط  بدأوا بإرجاع ل و عم  كات تعرنا بالمحر   ش  عنا و م  نتظار س  الإو 

ركم على تي نشك  ساد  داتي سي   ": وليق  و  صال الداخلي   ت   ا على جهاز الإدً يار مجد  ود الط  يع  
فاجلسوا قائق، ع دض  ع خلل ب  ل  قسن  و  ة  الكهربائي   ارة  استبدال قاطع الد   م، لقد تم  ك  بر  ص  

 .نيفادا -ميلة لّس فيجاس الج   إلى بقي ة الر  حلةاستمتعوا بو 
 

 يشير   ر  ة هو مؤش   ارة الكهربائي  قاطع الد   الآن بمعرفة أن  موت، و  أو ا، هنا أسئلة حياة  حسن  
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ى ذي أد  بب ال   ة الس  م معرف  عد  ع، و ل كان لتبديل القاط  ما حص   كل   أن  مشكلة و  لى وجود  إ
 35.000حليق على بعد الت  قلاع و ع في المقام الأول، هل سترغب بالإل القاط  ى تعط  إل

ى لاس إلللوصول  ساعات   اعة الواحدة لثلاث   في الس  ميلا   250لمسافة في الهواء و  قدم  
لأن ه  ،ه ما طبيعة الأشياء الأثر/بب الس   ير سيستنتج أن  فك  الت   فيجاس؟ أي شخص منطقي  

عالج ن   م  ل   ن  إو  من وجود سبب   ل بد  فرة هو الأثر ة المتعث   ارة الكهربائي  ع الد  قاط   إذا كان
 خطر   أنت في وضع  و  في هذه الحالة قد يحدث ذلكا و دً ر سيعود مجد  الأث   ن  إبب فالس  
 حلة؟تلك الر   بت قل ع  ك سأن   لم أم  ر بالك  جه  ن، هل ست  ذ  إ. اجد   
 

 يده ثم   مضت، رفع رجل   سنوات   ا قبل بضع  م   ه على جمهور  ؤال نفس  هذا الس   حت  طر  
ذي فيجاس هي المكان ال  ة حال و لى لّس فيجاس على أي  إا، نحن ذاهبون حسنً :" قال

ضج ت الغرفة ". علينا أن  نلعب الق مار من هذه ال لحظة  ما، لذا رب  نلعب  فيه الق مارس
حك تي الحياة الحقيقية ال   هذه هي طريقة فة في الأمر هي أن  ، لكن الحقيقة المؤس  بالض 

 أشياءً  -ناحول   الإنذارالكهربائية  اتار أطلقت الد   .العافيةحة و بعها الكثير منا حول الص   ت  ي
 ا.نعافيت  ة و تنا العام  صح  و  سلوكي اتناو وأوزان نا نا ت  نا وطاقمثل جلود  

 
لى إب، فالمريض يذهب في مهنة الط    ة  ما له أهمي   لكل    استعارة   وهذا المثال البسيط خير  

 وى بضع  بيب س  بيب حول ذلك، ليس لدى الط  الط   يبحث  ا و م   ا من عرض  بيب شاكي  الط  
ا ا يعطيك تشخيصً يحً ه سيكون صح  ما يعرف   على أن   بناءً و . ظهار الأشياء لكدقائق لإ

ارة قاطع الد   المرض هو حدي في أن  يكون الت  ض، و ف العر  ا ليوق  يصف لك علجً و 
 .نسانة في جسم الإالكهربائي  

 
ذا لم يتم إ هأن  ا، و ضافي  إأعمق يتطلب انتباها  هناك تحد    على أن   صارخة   هذه دلالة  

 ب يسب   و  ما سيزداد سوء  ن  إا و د  ض وحده مجد  ر  الع   يظهر حدي فسوف لن  التخلص من هذا الت  
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 الفصل الخامس: أنت تستحق الأفضلية المطلقة
 .اأيض  الخطير  ررالمزيد من الض  

 
ذين هم الأشخاص المحترفين وال   شيء   هم بعد كل   اء لأن  هم في الأطب  المرضى ثقت   يضع

ا، وهم  هذا الجزء على الأغلب صحيح  ض، و ر  ع  ا عن اليعرفون أكثر من   بالفعل قطع 
ب المعاصر ائعة للط   رق الش  الط   ا، لكنها أيضً بات  عن مسب   و  عراضا عن الأيعرفون كثيرً 

 .سببهلا رض عتعامل ال
 

ضم الحمضي ليس أن عسر الها عن نقص الأسبرين و الأسبرين ليس ناتج   ن  بأر، تذك  
ا ا كافي  ا عن عدم استخدامك علاج  باب ليس ناتج  الش   حب  و عن قل ة العصارة المعدي ة  اناتج  

 .كللبثور على وجه  
 

ك سوف ن  إبب فرت الس  غي  اذا ما معروف و  سبب   أثر   لكل    الأثر بأن  بب و تخبرنا فلسفة الس  
ا أعمق من ا أساسي  هناك جذر   هو أن  و  ألا   ا مالم نلقي له بالا  الأثر، لكن هناك أيض   رغي   ت  

ج عال  . بب نفسههو في الحقيقة سبب للس  ى هذا الجذر بالمصدر، و يسم  السبب نفسه و 
 .في المستقبلة ضافي  إيات تحد    ع أي  ستمن  ي ككل و حد   ج الت  ستعال  المصدر و 

 
 مة لآخر مرةرجات ومصمَّ بأعلى الدَّ  سةد  مهن

 
جد لنكون لم نو  جميعنا سيت فق على أن نا من أن   د  ، فأنا متأك   ةك الديني  ات  اعتقاد تمهما كان

 منا لنكون على ما نحن عليه، أوا صم  م   شيء   أو شخص  . ليلةمخلوقات رائعة في يوم و 
ل في ك  و ! االّثنين معً  الآن، أو عليها لنصبح الكائنات التي نحنن طين رنا منا تطو  أن  

ر فك   تعندما  تحت هذا الت أثير،، و  قطعة فني ة رائعةنا فعلا  بأن   أن تعترف الحالتين عليك
ممنانا ك أن  تدر   ما نحن قادرين عليه، عليك أن   كل  ما نفعله و  حول كل     ماء وليس للن   ص 
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 تغي  ر حياتكغي  ر إفطارك، 
 .فقط قيد الحياة ىبقاء عللل
 
لى حالتها إ وإرجاعها عادة أنفسناره لاست  سخ   ن   أن   العظيم نود   ت صميملهذا ال كنتيجة  و 

تواجه  أن ك كنت أو تتناغم قليلا   لا تريد سوى أن  ا و ك رائع  ثلى، سواء أكان مظهر  الم  
 ة على أساس  نطبق هذه العملي   نريد أن  ، فنحن تكمع صح    كبيرة  كانت أو صغيرةتحديات  

 .نستطيع أن  نبني عليه ومنه ننمو
 :أن  فقاعدتنا سوف تكون 

 
 نتعلَّم *

 (زيفأوقف الن  ر على المصدر و أث   ) 
 .هي عليه على ماسبب وجود الأشياء ة و م الحقائق البسيطة حول كيفي  عل  ت-
 

 حساسلإا نشفي *
 (ر على العقلأث   )
 .هما نفعل  ل ناسبب فعل  ة و حول كيفي  م حقائق تعل  -
 

 الحل *
 .هة فعل  كيفي  تعلم ماذا تفعل و  -
ل) العادة  ابتكر -  .(رعة د الس  ز  و  فع  
 
 جف النتائ  كي   *
 .(عليه حقيقة أنت  ما  ااجعله)

 .اتك ستأتي تلقائي  أغلب خطوات قو  تحصل على الأفضل و وبذلك س له قرارا  حازم ااجع -
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 أنت تستحق الأفضلية المطلقة الفصل الخامس:
ولك على الن تائج أسرع وأسهلل هذه جعست يطة حص  الجميع  ر بأن  تذك  ، و الخطوات البس 

ا للمظهر الشخصي  والوزن.ما يعتبرونه   مختلفون في   ملائم 
 

" المثلىسؤالك لتصف هويتك ب ك حصلت على ما تريد سأستمر  د من أن  ا، للتأك  حسن  
ر  قياسي   ذه الطريقة تستطيع الحصول على بهو " الخاصة بك على  لّ تعتم دليرشدك و  مؤش  

 الم ثلى. ه أي شخص آخر عن هويتكما أقوله أو يقول  
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 ادسالفصل السَّ 

 فطارث عن الإلنتحدَّ 
 

 مومس مايلي-.الت عليه دائم  ، ستحصل على ما تحص  ادائم   تفعل هكنت تفعل ما  ن  إ
 

 تناولت على الافطار؟ماذا 
 

طرح وهو أفضل لي   ناك سؤال  ما ه  رب  لو . دقص  و  ؤال بسرعة  من فضلك أجب على هذا الس  
فطار؟ يطين بك على الإالمح   ؟ ماذا يتناول الأشخاصعادةً  فطارعلى الإ ماذا تتناول

 ؟... (لخإعائلتك وأصدقائك وزملء العمل،  :مثل)
 
فطار مع يأكلون نفس أنواع الإغالبًا ما عظم الأشخاص م   ك ستجد أن  أن   ، منل محالةف

 .اجد   بسيط   اختلف  أو  انحراف  
 

 تأكل على الّفطار؟ /ماذا أكلت
______________________________________________________
______________________________________________________ 

 
طار، فا من أصل ثلاثة أنواع للإ  في مجتمع اليوم واحد   الأشخاص عامة   يأكل أغلب  

وضتسب  ب  جميع هذه الأنواع الث لاثةو   .مشاكل على أحسن الفر 
 

تعر ض    ولعلى العديد من الد   ه ينط ب ق  لأمريكا، لكن   موذجي   فطار الن  على الإ أمثلة   سأس 
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 غي  ر إفطارك، تغي  ر حياتك
ة جاهات في بقي  ت   على الإا ظيم  ع اتأثير  مريكا  لأأن   العالم، خاصة  ول ة الأخرى ح  ناعي  الص    

 .العالم
 فطارل من الإالنوع الأوَّ 

 على الإطلق فطارإلا 
 

من العناصر  لاشيء  و  حرارية   ا فلن تحصل على سعرات  فطار نهائي  لم تتناول الإإن  
 حلقة المفرغةتبدأ ال باح حيث  في الص   شيء   ل  أو   ك، خاصة  ها جسد  تي يحتاج  ة ال  الغذائي  

 .يوم كل   ار  مبك   
 

فتبدأ . ليهإالحاجة  في أمس    عندما يكون  غذاء   على أي   ل جسد ك لا يحص   فإن   ى وكما تر  
مة سنتحدث في الفصول القاد  . ك لتحصل على ما تحتاجهأعضائ   فكيكة تالخليا عملي  

 .ةلى هذه العملي  إي مباشرة فطار يؤد   تناول الإعدم  كيف أن  و  الشيخوخةة عن عملي  
 
لا فلم  في هذا الوقت من الصباح،  مناسب انا تحتاج غذاء  كانت أجساد   إن   ،ما تتساءلرب  

 ة؟ى هذه الوجبة الأساسي  نا أن نتخط  كيف يمكن  و ا نشعر بالجوع صباح  
 

 ز  معز   البشري   لوكي  ظام الس  الن    بأن   ،رتذك   .اجد   ن وهي بسيطة  ي  جابة على شق  تأتي الإ
 إن  لم يتناولذن، إ. صبح عادةر سوف ي  يتكر   شيء   فكل   .لم وظائف الأعضاءوع  كرار بالت   
عب  صبحي  قد ها عادة، و الجسم والعقل بجعل  سيبدأ  كافية   ات  فطار لمر  خص الإالش   من الص 

يبدأ عملية  إن  الجهاز العصبي  عندما تستيقظ فخرى، أبعبارة و. اات أحيان  هذه العاد  تغي ير 
 .اتلقائي   ت  كرارال
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ادس: لنتحدث عن الإفطار  الفصل الس 
 ،ه ليلا  لى فراش  إي أو  خص قبل أن ي  ه الش  ذي يستهلك  عام ال  د ذلك على نوع الط  يستن   ا،ثاني  

 .احساس بالجوع ليس كبير  يكون الإبالت الي كامل و  عام ليوم  يبقى الجسم يهضم هذا الط  و 
يه به أو ما لاجهازك الهضمي  مع و  ما تتناول هكل   يتأقلموس  .يه بهتغذ    ما تغذ  
 

ا، صباح   الا يأكلو  إلى أن  وا الوزن يخسر   لون أن  ذين يحاو  يلجأ العديد من الأشخاص ال  
عت ذا جو  إف. اأسرع أيض   بشكل  لى اكتساب الوزن و إ ي ذلك بك  لكن في الحقيقة سيؤد   

عام ن ظام ك بتخز ين الط  ك، سيقوم جسد   أطعمت  هاية و أتيت في الن   باح و نفسك في الص  
الوجبة الثانية لأغلب الأشخاص  ر بأن  نذك   هذا دون أن   حتياط ا.إ يرةكب بسهولة   كده ون  

 .عراتكثيرة الس  و  ركعالية الس   فطار هي وجبة  ون الإذين يتخط  ال  
 
 ر  متأخ    ى وقت  إلل ه يعم  ن  أاقة حيث ن الط  ز  لى خ  إي بالجسد يؤد   قد  فطارال الإغف  إ  ن  إ

 ين العديد من متخط   إلذلك ف .اقةعطاء الط  لإ ناك طعام  ه   دون أن يكون ا ليبقى متغذي  
اقة ات الط  مشروب  ين و عة بالكافي   ة المشب  ات الغازي  المشروب  لى القهوة و إن و فطار يلجأو الإ

يء ات مل  أغلب هذه المشروب  و . هم من العملن  لى مرحلة تمك   إوا بطاقتهم كذلك ليصل  
في  لأداء  عمل  إضافي    للعم  إلى االجسد بع ين يدف  الكافي    نذكر بأن   ا دون أن  كر، هذبالس  

 .شغيلالت   توج ب عليه فيه إعادةذي يال    الوقت  
 

 فطارن الإاني م  وع الثَّ النَّ 
 يعر  السَّ فطار الإ

 
أو  ي على حليب  قض  ريع، فقد ت  أو الس   فطار الفوري   بالإر فطامن الإ ي سم ى الن وع الث اني

 كر، أومع الس   أو قهوة   كة  لي أو كع  مع ج   ة  صمحم   أو شريحة خبز   مسطحة   على فطيرة  
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 غي  ر إفطارك، تغي  ر حياتك  
 تي تؤكل عادة  ال   تلك ،وع من الأطعمةهذا الن   تعر فأنت بانكيك.و أو  زلابية أو حبوب  

 عصن  ه ي  ريع لأن  فطار الس  يه بالإنسم   لى المدرسة، و إلى العمل أو إريق في الط   على عجل  
 .اأيض   اس بسرعة  ه الن  يأكل   لسوء الحظ  و  ،سرعةو  ة  بسهول

 
يستيقظ . فافور   ر  لى سك  إل تتحو  و  بسيطة عام هي كيربوهيدراتهذه الأنواع من الط  إن  

ت د  ق  تك ون قد بذلك كر، و يه الس  ك تعط  ماء في حين أن  ا و ا حيوي  ا طعام  جسدك طالب  
لك طاقتك قي  دم وي  ر في الد  ك  ض الس  ذي يخف  ولين ال  فراز الأنس  إلى إك بنكرياس    مم ا يجع 

ك ر  ا لترفع مستوياتر أيض  ك  س  و  ثرأك عام  طترغب في  هذه دورة . اد  دمك مجد  في الس 
ان قص  ن  ب زيادة و م لا يفهمون سب  هس و اها أغلب الن  تي يعيش  ال   لحلقة المفرغة للحياةا

 .همعافيت  هم و هم وأوزان  طاقات  
 

 ناطة ه  الخار  
 

 غذائية   لا توجد قيمة  فإن ه  ،داخل الجهاز المنتجان ر والحمضك  الس   إلى جانب كل   من
ن خز   الجسم سي   ي أن  ا يعن  ة، مم  ة فيه هائل  عرات الحراري  الس   فطار، كما أن  وع من الإهذا الن  ل

 ل من هذا عادة  ف يجع  هاز سو  الج   لأسوأ من ذلك أن  او . ون فايات على شكل ده  هذه الن   
 .ل فيهأك  ن  ذي لا ال   ى في الوقت  ها حت  يبدأ في ممارست  و 
 
فطيرة  ن  إة و عرة حراري  س   800على ما ي عادلي القهوة قد يحتوي لمحب    صغير قهوة   كوب ن  إ

ليس لها وهي سعرات  .سعرة حرارية أخرى  400لى إ 300ضيف من كة ت  كع   حة أومسط  
لى إ 1.200يحتاج على كل حال من  ن العادي  نساالإ ر، بأن  تذك  . أي  قيمة غذائي ة

من هذه  1.500لى إ 1.100نستهلك من نحن ا، و ة يومي  عرات الحراري  من الس   1.800
 .اء بعددالغ إلىل ص  نحن لم نة هذا و السعرات الحراري  
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ادس: لنتحد ث عن الإفطار  الفصل الس 

ن  بب في الس   رؤيةعليك يجب أن  يكون من السهل   الوزن   والعديد من الأشخاص زائدا كو 
 .غير صحيحينو 
 

 فطارالث من الإوع الثَّ النَّ 
 قليدي  التَّ  فطارالإ

 
ل ذي يشم  فطار الأمريكي ال  الإأن ه  ، أي  قليدي  فطار الت  فطار هوالإالث من الإوع الث  الن  إن  

بز دلحم الخنزير المقد  ض و البي  ر و ك  الس  و  القهوة  .لخإ... عصير البرتقالو  والبطاطس والخ 
البرتقال عصير ة، و غذائي  ال قيمةً الفي أدنى هون و الد  عرات و الس   يوع من الوليمة عال  هذا الن  

 اعً ه سيكون مشب  ن  إطبخ ففي الم  الموجود  ذاك البرتقالا من طازجً ورًا معص  ن لم يك   ما
 .ضخمةوتكون مائدةً  على مائدة   وعادةً ما يؤكل هذا الإفطار .ظةالمواد الحاف  ر و ك  بالس  

 
د ت علىو   ن  إو  نا كبيرة  تكون أشيائ   أن   نحن  الأمريكي ون  نحب على الأرجح فنحن  بق ط  ال ج 

 .ل هانأكلها ك حتمل أن  من الم  سنأكلها و 
 
ه  أن  لا  إة ا من المواد الغذائي  القليل جد  عطي لحم يالبروتين الموجود في ال   أن   غم من  بالر  و 

أكثر  ي   ي العاد  الأوروب   الأمريكي و تحمل أمعاء  .هب هضم  يصع  و  حواف ظ الد هون ع بمشب  
لحم ها، فيبقى هذا ال  داخل  بد الفاس  صف مهضوم و الن    الأحمر لحمال من ال  ن خمسة أرط  م  

 لى عشرة أرطال  إمن خمس  ذلكضف على أ .الجهاز الهضمي   إرب اكفي  يستمر  و فيها 
سة ةالمخاطي  ة و دة السام  فايات الفاس  أخرى من الن    اء الأمع  ولون و ا الق  ي  في ثنا لسنوات   المتكد  

 .قيقةالد  
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 غي  ر إفطارك، تغي  ر حياتك
 

 لات ائد من الفض  ن الوزن الز  م   لى خمسين رطل  إعشرين   علىخص العادي  قد يحصل الش  
 بنىموم يمكن أن ت  الس   هذا يعني أن  و  .وحة من داخل الجهاز الهضمي  غير المطر  

ل راب للجهاز ضط   ب الإتسب   و  ضمي  هر في الجهاز اللتنتش   تستمر  و  يه عل  يج ب ما حو 
 .هفعل  
 

لى إعام ل الط  تحو  بالرغم من  .مر في الد  ك  الس   إنخفاضلى إي فطار هذه تؤد   الإأنواع  كل  
ي الجهاز ف تهولين لمواجهز الأنس  يفر  و س البنكريا فيتعرف مكر في الد  هذا الس  ، يكون رسك  

 .مفي الد  ينخف ض ر ك  ل مستوى الس  هذا ما يجع  و 
 
نمت لثمان  ن  إا حتى و صباحً  ك مرهق  ن  أر بك تشع  م يجعل  ر الد  فاض في سك  نخ  الإ ن  إ

هذا يفسر سبب  .امك لين  ك جسد  راسل عقل  ر لديك ي  ك  ض الس  ينخف  كاملة، فعندما  ساعات  
 لديهم أشياء  أغلب الأشخاص باح و ه الص  ن  إ. عاممن تناول الط   قصيرة   فترة   عداس بتعب الن  

 .هقد بدأ اليوم لتو   ها و اء  نه  إن ريد و ي
 

 -ة وبات الغازي  المشر  نا يأتي دور القهوة و ه  يرفع طاقتهم، و  حث عن شيء  ون بالب  فيبدؤ  
العجلة الد وارة، وهي ض كينخف  و و ض ويعل  و وينخف  فيعل   -أكثر  نسولين  أو  وحمض   سكر  
 .ة من الجسمق المواد الغذائي  سر  وتهون  ن الد  ز   خ  ت   هذه الأثن اءفي 

 
هم لأن  ذلك ، بأن ها تحد ث اس لا يدركون الن   ها، حتى أن  كسر   يصع ب حلقة مفرغةهذه 

ه ذي نتناول  عام ال  الط   بأن   رو  جذي ينا ال  لمجتمع   جتماعي   الإ نويم المغناطسي   ين بالت  محصور  
 .اهو الأفضل لن  

 



 

41 

 

ادس:   لنتحد ث عن الإفطارالفصل الس 
ر  علىك أن  الآن بى أتمن   بأن ه يجب أن  يكون هناك فاصل  و  م معيب  النظا أن  ترى  أن   قاد 

 .اه جميع  نستحق  ه و ذي نحتاج  ير ال   غي  الت   يأتي بعده  
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 ابعالفصل السَّ 

 ق؟القل   مل  
 

 بسرعة."ج م النتائ  تتبعه  ا و ي  فية ثانتأتي الكي و لا  يأتي السبب أو "
 

 "لذلك وكاف   ي  قو  بب  م سه  ذا كان لديإياء الرائعة، يفعل البشر بعض الأش"
 

هب هفعل  نذي سما ال  ة الأشياء و ماهي   ث عن  نتحد   قبل أن   وص   علىفك عر   أ   ا، أريد أن  خص 
 .كج  ل على نتائ  لتحص   هذا ضروري  شيء كان و  أي    لى فعل  إسيقودك  مفهوم  

 
ل مع أكثر واص  ف الت  على شر   ز حصلت  بار   ص أداء  ى الآن كمتخص   ن حت  ي  من عقد   لأكثر  

إلّ  أن ني لم   ة،في الكلي   فس  لم الن  ع  ل يست  ا  در ر غم و . عالمحول ال نصف شخص  و  من مليون  
فق  تكوين نا الن فسي   رنا كبشر نفك   كيف أن   مه  ف  أ أبدأ ف علً   .ونتصر ف و 

 
اببعد ذلك علم الأ ت  رس  د   ة، بما في ذلك د  متعد    ات تغيير  ا في عملي  خبير   أصبحت  و  عص 

 أخرى و  ،طي  لتراب  اب يف العص  نويم المغناطيسي وتكي  العلاج بالت  ة و لغوي  ة ال  ة العصبي  البرمج  
 ال تي تغي  ر الإنسان. من التقنيات تقليدي ة وبعضها ليس تقليدي ا تمام ا متنو  عة

 
ف غلب على المخاو  اس للت  ي في مساعدة الن  نوات العشر الأولى من مهنت  الس   ت  ضي  ق  و 
 .ةيات العاطفي  حد   الت  يا و الفوب  و 
 

فما  .ح الأفضلموني لأصب  ذين عل  ائعين ال  مين الر  عل   الم  هين و لقد حصلت على الموج   
ج اق شهور  يستغر    ب الحالاتما ساعات في أغل  رب  ا و أيام   من  ي سيستغرق  أو سنوات ا للع لا 
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 .ى الحياةد  يد وم م اث تغير  حد  لي   
 

م ت    حصلت  ة سنوات ونصف، و لوس لست  ورنيا في لوس أنج  ة بجامعة جنوب كاليف  بالكلي   خد 
 نليممث   الب  ا بدء  ا في المجتمع بروز  و  حًاالأكثر نجاات خصي  على شرف العمل مع بعض الش  

 .ياضةوم الر   نج  و  ينيوسيقمالب اانتهاء  حائزين على الجائزة الأكاديمية و ال
 

يكتر ك كل ذلك لأرك بخب  لم أ   باع ا حسن ا لد  ا، تين جد  حكام نقطتين مهم  إل لك ب، بل لأنق  إنط 
ه يه هو أن  شر، فما أعن  ه في حياتنا كب  ق  نحق    نا أن  ن  يمك   ال ذي ما ة هيي الأولى ببساط  نقطت  

في بعض الصعوبات  نتائج  صول على هؤلاء الأشخاص الح   مكن لكل   ذا كان من الم  إ
ل تحص   ن من أن  ستتمك    أن كعلا  مل ف  حت  الم  ة في حياتهم، فمن المؤكد و الأساسي  ة و يم  الجس

 .ةحياتك الخاص  ها في ب ب  تي ترغ  ج ال  تائ  على الن  
 

هي   ثانيا، لقد ث نت أنت تبح  ك   ل في حين  الأفض   نطلاق نحو  على الإ ادائم   عل مني موج  
، .جي  نموذ   نجاح   عن   علم أوعن الت   ي الأولى، ت مسابقت  هذه ليس   أن  بح أوض    أن   أود   إذن 

أشاركك س. هاب ب  ترغ  تي ج ال   ل على النتائ  حص  حيح لت  ان الص  لى المك  إ ك قد أتيت  أن  و 
تي ج ال  تائ  الن   لتحقيق   أسرع  و   لك ذلك أسهل  ظماء جاعلً الع  مدربي    و  موجهي  ة كم  ح  فة و معر  
 .هاب ب  ترغ  
 

أن  كي أردت  كل ذلك هو أن    لأجلهك ذي أخبرت  السبب الأكبر ال   ن  أما رب  لفكل هذا،  بعد قول  
ا ة من  الأغلبي   ن  إلنواجه ذلك،  .هفعل  ل ة  وسيل   ك لهفعل   كيفية   ه  و ما تفعل   ةفوراء معر  بأن ه تعلم 
ج تائ  صول على الن  ذا ما كان الح  إ ه، خاصة  يفعل   لم  ي و ا في الماض  م   شيء   غب بفعل  قد ر  

قلع مرين أو الإقد يكون الت  و. ريحم   ا أو غير  صعب   كان   م ا ل فعل شيء  ها يشم  ريد  تي ن  ال  
 .على ذلك مثالا   راتي المخد   رب أو تعاط  دخين أو الش  الت  كئة سي    عن عادة  
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نا خرجنا عن  أن  إلا  يات، حد   هذه الت   رنقه  عالج و اها لن  تي وضعن  ال   ن واي ال الأفض   انطلقناو 

رابات ط  ض  أكبر وأغلب هذه الإ ن  إ. ناطوال طريق  أي ا كانت من الأشياء  عدد   نا بسببمسار  
نحن  ن قن ع ف. ةخصي  نا الش  أحاسيس  و اتي فس الذ  علم الن  ة و نا الخاص  رابات  ط  هي اض   الةالفع  

نا بالع دول  نا فجميع  . في تلك اللحظة فكري ا المفيد، الشيء الصحيح و أن هفما نعر   عن  أنفس 
أسباب نا لعدم ات  خاذ موقف  أقوى م ن رغبت نا في ف عل تكون  ،لحظةال  تلك في و  حد ث ل ه ذلك

ها. ول على الن تائج ال تي ن ريد   ما يتطل به الأمر للحص 
 
أن  كل شيء  إذا فاق  المعد ل الط بيعي  ال ذي يجدر به تحقيق ه، سوف هي  حقيقة الأمر ن  إ
يأتي دور و . ن  ظامرهق أو الالم  في فترتي العمل رتياح من عدم الإ قليلا  حمل معه عادة  ي  

فض أو ف من الر  و  ا كالخ  ف أيضً المخاو  ان و دم  ادات والإرادة عندما يعود الأمر للع  ة الإقو  
مل ع  عندما يبدأ في أداء ال نا بغير ذلكا سيخبر  عقلن   غم من أن  بالر  ل، و الخوف من الفش  

 على رالمشاع   غل بالحالات تت أغلب  في ف ذلك، و لانا خ  نا عواطف  تخبر   فرب ما ،فعلا  
 .قلمنط  ا

 
على كل حال بعد كل هذه ذي يصنع بعض الأشخاص؟ ال  جابة؟ ما، ماهي الإذن  إ

 او ذا ما امتلك  إون أكثر ر سيفعل  البش   ا أن  ا جد  ب، فقد أصبح جلي  جار  هذه الت   كل   نوات و الس  
 ن  إف م ا بطريقة  . هون فعل  لة فعل ما يريد  لمحاو  هم وا بأسباب  ة أو على الأقل اهتم  قوي   رادة  إ

لماذا  مثل كاف  و  قوي    وا على سبب  ذا ما حصل  إعة ائ  ون بعض الأشياء الر  ر سيفعل  البش  
 .ام   شيء   ل  ع  ف   ن و رد  ي

 
 ات ذلك معً ثب  لن  
 

 اسيح  تم   في الماءو  .بالماء ممتلئ   حيط به خندق  ي  و  ناك بيت  ه   ل بأن  لنق  ، ةظ  للح  جار ني 
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ق حول ذاك الخند  حوم، و انا الآكلة لل  البير   أسماك  و  شباكة و سام  أفاع   و  أسماك  و  قروش  و 

فولت من الكهرباء  240بـ  ك مشحون  لك الشائ  من الس    ه عشرة أقدام  غ طول  يبل   سياج  
 .داخله

 
ما  إلى اض عليه متجاوز  ب  ق   شخص   أي   بأن  ر خب  ت   العريض   ياج علامة بالخط   س   وعلى ال

ي طب ق عليه القانون بأقصى عقوبة وخلال هذه العملية سيتلق ى  ور فسوفهذا الس   وراء  
دين. رب الم بر ح من رجال شرطة لوس أنجلوس المتشد    الض 

 
داخل الماء رش الق   رؤية زعانف سمك   وي مكن نا اخل،لى الد  إر ننظ  ا خارج    أنا وأنتف  نق  
ل المنز ل هأقول لك بأن  و . ياجالس    ونة عبر  الكهرباء المشح   ع فرقعة  نسم  و  ى حد  إفي و  داخ 
ا م نة سر  على أحد الأ وم ملقي  رف الن  غ   ذا ما إدولّرات و  عشرة   فئة ع ملة جديدة جد 

 .رةات العش  ولّر  ل على تلك الد  ك ستحص  ن  إل فلى المنز  إول خ  استطعت الد  
 

خول ؤال هو هل ستحاول الد  قود، الس  وح يمكنك أخذ الن  وض  ية و حر   وحة، فب  لا أسئلة مطر  
 دولارات؟ ل على العشرة  ل لتحص  لى ذلك المنز  إ
 

 ليس   -بصوت عال  " لّ " ك ستكون جابت  إ ن  إلموت فا أن ك تتمن ىا أو ن مجنون  م تك  ما ل  
يان أبدًا أةاء المكاف  ز  إيقابلك  ال ذي رفالخط  . لأجل عشرة دولّرات ه ، لّ يتساو  فأن  تواج 

ا مغامرة إنها ،اتؤكل حي   و أوصالا   ت قط ع أن  م و والس   عق الكهربائي  خطر الص    من   خطيرة جد 
 .دولارات أجل عشرة  

 
 وم أكثررف الن  حدى غ  إرير في ل يستلقي على الس  ل المنز  داخ   ك بأن  أخبرت   ن  إن لك  
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ل تدخ   لم ن  إق و ل يحتر  المنز  وم و في الن   هو أو هي مستغرق  في هذه الحياة، و ب ه تح شخص  

 لالمنز   ىلإ خليران، فهل ستد  ى الموت وسط الن   ق حت  ه سيحتر  إن  ك فوقظ حبيب  ت  ى هناك و إل
 الآن؟؟؟

 

ناجابة إ ن  إ، احسن    ل أي  لني أو تقات  ة قد تقات  الحقيق  في و  !نعمأكيد ون بالت  ستك   م عظم 
ى إلول ما للوص   د طريقةً سوف تج  . ناكلى ه  إخول ك من الد  يقاف  إ غيري يحاول شخص  
ك قد ث قط أن  يحد   ستفكر في أشياء لم  . قلّ يصد   ة بشكل  الحيل   صبح واسع  ست  هناك و 

ه ا لم تملك مثل  ك وضوحً ل  لّ حدود لها وستم ل على طاقة  ستحص  فكرت فيها قبل الآن، و 
ا سيصبح تركيزكالأقصى و  لى الحد   إك عزم  و   دوافع كمن   كل   اد  ا، سيزد  قبل أبد   من  حاد 

 .ا لذلككافيً ا و قوي   اسببً  ك تملك الآنكل ذلك لأنَّ ة، كموس حلاقة حاد  
 
ا يمجس   جذري   هذا مثال مع أن  و   للع مل نا هذه طريقت   أوضح بأن   ي هو أن  هدف   أن   لّ  إ، جد 

عل ف  الأمام و  ىلإحرك ي للت  نا العصب  ط جهاز  تي تنش   ال  نا و ل  داخ    فية  نا آلي  ك جميع  نمل   .ك بشر
منها يأتي ها، و نهائ  لإ د طريقة  ج  نا سن  ن  إعل ذلك فنا لف  لى أسباب  إما نصل عند  المزيد، و 

لى إ ينى مستيقظ  نبق  ا و رً ظ مبك   يق  نا نست  سوف يجعل  هي ما و . ةاخلي  نا الد  ائع لدوافع  وافق الر  الت  
 .ةيج  ت  الن   إلىل ص  عبة لن  الأوقات الص   نتخط ىر و متأخ    وقت  

 
نا يمضي أسباب   ت حد مععندما نتنا؛ و قدر  من سبب عدم ي   ب  ا لن  ع أعذار  ب أو نصن  لا نطل   نحن  

. ها لا وجود ل  أحيان  ا و و الألم بسيط  ، فيبد  الخارجية  يات له  ا بالم  ر  تأث   ح أقل  نصب  الوقت أسرع و 
قد فعلت  و ا أنك حين تريد شيئا ما فعلً ة، أليس صحيحً لى حياتك الخاص  إرت ذا نظ  إو 

، فإن  إحساسك وصورة قوية من السبب ال ذي يدفعك لتنفيذ ثه يحد  لجعل   الأشياء أصعب
 هذه المهمة في المقام الأول هو ما يقودك؟
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 ذلك وعي ا كاملا  عطينا ي  ا، ألا اخلنا جميع  ودة في دو  ة موج  هذه الآلي   ، طالما أن  ذن  إ

 .غيير البشري  الأساسية لتسريع الت  ال لب نات  دة منهذه واح  تنا؟ و صال ح إجابي  ل لإستخدامها
ا أيضً  المهم    كما أن ه من. بها نرغب  تي تائج ال  لخلق الن   أصلً  فعلما كان ي   استخدامو 

غط من ال مختلف ة اتمستوي  و  مختلفةا ك أسبابً ل  تنم لذلكون و ختلف  م جم يعال إدراك أن   ض 
 .والعاطفة حول الأشياء

 
نقاص الوزن، لإ كبيرة   ة  يضع قيم يمكن أن   واحد   كل شخص   يعني أن   ببساطة   هذاو  
نوا منلكي ي يحين وأحياء  وا صح  يكون   أن   ون يريد   مهلفعل ذلك هو أن   متبريره  و  ؤية ر   تمك 

 من الوزن لأن   تخل صال ريد  آخرقد ي  شخص  و . ةجون من الكلي  جون أو يتخر  هم يتزو  أطفال  
ببين  هذين الس  لا  ك   إن   ،نعم .قلائ   بشكل   سهفي ملاب   يظهر هو أن   سبة لهشيء بالن    أهم  

ول حيال نفسه نسان بالقب  يشعر الإ أن   منهما على حدة، فمن المهم    ين لكن كل  مهم  
ا على أسباب شخص ز  ا مرتك  م   ه لفعل شيء  ز نفس  لا يحف   ة، و أحاسيسة الخاص  وأسبابه و 

 .آخر
 

م عليك تي تحت   ال   ،دارةة للص  لب أسبابك الخاص  ج  و يجاد ذ بعض الوقت لإا، لنأخ  حسن  
هم هل الف  ه س  جعل  أن  أدت قد تعم  يخ و لم صوار  ذلك ليس ع   ر بأن  تذك   .أبعد هاب لمدى  الذ  

 ريد فيها أن  تي ست  من الأوقات ال   فهذا وقت   .هكر حول  ير من الف  الكث   ضع  لكي لا تحتاج لو  
ن ا نبدألا  أو. عقلك ا عن  ل بعيد  لعم  م ن  التك فقط ن مخي   مك   ت   عل ذلك، مع أسبابك لف   ، دع 

لّ لة، و الأسئ   على بعض   جابة  بدأ بالإإ. عكين داف  هم لتحس  سأخبرك كيف تستخدم   ومن ثم  
جي  دا. ونحن  ك فقط سيكون بت  ترتيب أجو   ن  .إكا في كتابات  قً ا أو خل  تكون شاعري   حاجة لأن  
 .اقً لّح   صالح  للإستعمال هم في شكل  نضع  و سنصقل هم 

 
 .ل هذا الآنع  ك لف  ذ وقت  ك، خ  من فضل  
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  ييرث عن تغ  نتحد   بأن نا رتذك  . ةمن العملي    أساسي  حة فهي جزء  ى هذه الصف  لا تتخط  

. قت لذلكك الو  ذه عندما تمل  خ  ا و تاب جانب  ع الك  ض   ،ذلك الآن عل  ع ف  تط  تس   ن لم  إف .حياتك
ح صب  ت  سو . طك فق  ها داخل رأس  بقيها كل  ت   حاول أن  لّ ت   و نتها فعلً ك قد دو  ا من أن  د أيضً تأك  
 !حا نمر  لذا هي   وهذا تفاعل  حقيقي   ،ذلكا بمجرد قيامك ب  ا جد  قي  ا حقيشيئً 

 
 ل؟قام الأوَّ تاب في الم  لماذا اخترت هذا الك  .1
أفعل  ا أن  ريد دائم  كنت أ  و  نر بتحس  أشع   في أن   ي أرغب  لأن    الكتاب   نوان  ع   نيجذب  : مثلا  )

 ة على مر   ضافي  نيهات الإبعض الج   كنت أضع  طويلة، و  تي لفترة  ا حول صح  ا م  شيئ  
 (...لخإا، ا م  أفعل بها شيئ   ا أن  أخير   أردت  و نين، الس   

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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  ك؟في حيات   ةً يء الأكثر أهميَّ ما الشَّ .3
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 (...إلخ
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 غي ر إفطارك، تغي  ر حياتك
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 ك؟م في حيات  اص الأه  خص أو الأشخ  ن الشَّ م  .4
احبة، ديق، الص  احب، الص  وج، الص  وجة، الز  خ، الز  خت، الأ  ب، الأ  م، الأ  الأ  : مثال)
 .(..خلإ
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ابع: لم القلق  الفصل الس 
 

 ماذا الآن؟
 

  جدير  شيء   أي   ة هي أن  الحقيق   ن  إا؛ حسن   .ق حتر  ذي ي  عن المنزل ال   نامر عندما تكل  تذك  
ك عل  ة ف  ير كيفي  تغي   د  بصد   نتفأ. احةعدم الر  عوبة و ه بعض الص  حمل مع  حقيق قد ي  الت  ب

ات حدي  ببعض الت   ذا قد تمر  ل   -قود ربما لع  و  -ى الآن حت   لسنوات   دام   ا في حياتكم   لشيء  
 .ريقعلى طول الط  

 
قاء والأقار ب بحسن  ني ة  ك غيظ  قد ي   ز ملء العمل  كو  وقد يتحد  . كيستهزؤون ب  و الأصد 

 .يء الأكثر راحةتفعل الش  ل  تك و وا خط  حبط  لي   والمعار ف
 

مة يجاد هذه القائ  إه هو لفعل   ما ستحتاج   كل   ن  إف حولك،جة زع  عندما تأتي هذه الأوقات الم  
حلة قد لهذه الر    بدايتك أسباب  ذا ما كانت إ سأل نفسك ببساطة  إ. تهامراجع  ها و تي خلقت  ال  

 .ام   ة بشكل  أهمي   حت أقل  رت أو أصب  تغي  
 
ل تتحم  نهض و ت  ل   ةاخلي  ك الد  وح  ث في ر  ستبح  و " لّ"ون ا ستك  م  جابة دائ  الإ بأن    لكن  ا أضم  أن  

 .قصيرة جة لفترة  الأحاسيس المزع  
 
اب تهاية الك  في ن  مة ، و القاد   العشرة  ا للأيام يهنم   ست  مة و ة هذه القائ  راجع  ا بم  وم أيضً تق  س
 .ةحقيقي   ايك نتائج  عط  سي  ع به و ستمت  ذي ست  ال  ه و بع  ا تت   يومي  جدولا   أ عطيك  س
 
 


