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مدخل

تقليدية، نرى إجاباتها واضحة جلية،  الأسئلةفي الوقت الذي تبدو فيه بعض 

 يتضح لنا لاحقًا، وبمرور الوقت والتجارب، عكس ما كنا نظن. 

في بحثي عن إجابة للسؤال التقليدي: لماذا نصبح بدناء؟ ولماذا يبدو من العسير 

وبعد بحث في علوم التغذية والنشاط البدني ونظريات إدارة الذات، ر ذلك؟ يتغي

السبب الأول في هذه المعضلة، هو أننا باختلاف  توصلت إلى قناعة بسيطة تقول: إن  

ثقافاتنا وبيئاتنا، نعيش حياتنا في العقود الأخيرة بشكل خاطئ تمامًا، وندفع مقابل 

ا يتمثل في
ً
إصابة أغلبيتنا بالبدانة، والتوتر المزمن،  نمط معيشتنا الحديث ثمنًا باهظ

 والشعور الدائم بالإجهاد والإرهاق، وربما النظرة المتدنية للذات.

وبينما تتجه أغلب العلاجات والأجوبة التي تتصدر لحل مشكلة السمنة إلى علاج 

أو إلزامك  ،الأسباب الظاهرية منها، كالنصيحة باتباع نمط غذائي محسوب السعرات

غفل هذه الأساليب أشياء هامة ومحورية في علاج  بأداء
ُ
نشاط رياض ي محدد، ت

المشكلة، ألا وهي العقلية التي أنتجت هذه المشكلة، والمتمثلة في النمط المعيش ي 

الحديث بكل جوانبه، وهو ما يعطينا نتائج سلبية في الغالب، دفعت الكثيرين إلى 

 الاعتقاد أن  الحمية مشروع فاشل.

الجنون أن تفعل الش يء مرارًا وتكرارًا ثم تتوقع نتيجة مختلفة"؛ يقال: "من 

لذلك فإن استمرارنا في علاج المشكلة بنفس الأسلوب كل مرة عن طريق إلزام أنفسنا 

قهرًا بحمية محددة، دون علاج أساس المشكلة، سيعطينا دومًا نفس النتائج، وهو أننا 

 ي العادة بعد كل حمية فاشلة.إما سنتوقف بعد فترة أو سنزداد بدانة كما ه

إن  الإجابة الحقيقية والحل الفعال لهذه المشكلة لابد أن يصدر عن وعي 
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وإحاطة بالأسباب الحقيقية التي جعلتنا بدناء، والتي تتمثل في نمط معيش ي خاطئ، 

لابد أن يتغير، هذا النمط الذي كونته منظومة من الأفكار والعادات والسلوكيات التي 

استسلمنا لها كأمر واقع لا يمكن تغييره، وفي كيفية تعاملنا وإدراتنا للتوتر المزمن الذي 

صرنا نحياه، ثم يأتي أخيرًا دور البيئة التي نحيا فيها، وكيف يمكننا التعامل مع 

 معوقاتها.

إن  عملية تغيير العادات والسلوكيات السيئة التي نحياها هي في نظري من أخطر 

التي قد يتصدر لها أي إنسان، لكنها تحتاج وعيًا ووقتًا وصبرًا، في حين أن  وأهم المهام

النتائج التي تظهر في حياتنا وسعادتنا بعد هذا التغير، هي  التجربة والواقع يقولان: إن  

يْن فيها. وهذا في حد نتائج هائلة لا تقد  
َ
ر بثمن، وتستحق كم الجهد والوقت المبذول

 بداعنا واستعدادنا لخوضه. إرًا يستثير كل طاقتنا و ذاته يعتبر تحديًا كبي

نحتاج أن نقتنع بقدرتنا  ،هذا التحدي هو تحدينا الأكبر: أن نتغير، ولكي نتغير

واستحقاقنا له، وحين نصل إلى هذه القناعة وهذا  ،على التغيير، وبقيمة هذا التغيير

تلقائي.بشكل  التغيير سنجد حينها الأثر على أنفسنا وأجسادنا
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 كيفية إدارة التحديات الصعبة

ا استحق 
َ َ
من النضج أن نعترف أننا نواجه تحديًا صعبًا، فلو لم يكن صعبًا لم

، ومن الذكاء والمرونة أن نبحث عن الأسلوب الأمثل والأكثر  ٍّ
حَد 

َ
ابتداءً أن يوصف بأنه ت

ٍّ مهما كانت هفاعلية لإدارة هذا التحدي، والحقيقة الثابتة التي وجدتُ 
ا هي أن  أي تحد 

إذا توفرت له عدة شروط: ؛صعوبته ومتطلباته قابل للتغلب عليه

 ة تحثنا على خوض هذا التحدي.يامتلاك دافع وقيمة حقيق -

 اعطاؤه الأولوية والاهتمام الكامل. -

 امتلاك المهارات والأدوات المعرفية اللازمة لخوض هذا التحدي. -

تحقيقه خلال التحدي، بمعنى آخر: تعريف  تحديد الهدف الحقيقي المراد -

 محدد واضح للنجاح المطلوب تحقيقه.

الاستمرارية والتصالح التام مع الوقت؛ لأن التغييرات الحقيقية تتطلب  -

 حتى يتم إنجازها. لائقًا وقتًا

اللجوء إلى التصغير قدر المستطاع، وذلك بتقسيم مهمة التحدي الكبيرة  -
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 في إنجاز كل واحدة منها حتى تنتهي، ثم الانتقال لما بعدها.إلى مهام أصغر، ثم البدء 

، ثم المرونة في تغيير وتعديل ما لا يعطي نتائج رالمتابعة والتقييم المستم -

فعلية.

 المشاركة والاستفادة من الخبرات وخلق بيئة محفزة. -

ي  يومًا، لتغيير نمط  90وهذه ببساطة هي الأسس التي سنستخدمها في تحد 

والوصول إلى عادات صحية مستديمة الأثر غير محدودة التأثير.حياتنا 
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الجزء الأول
عادات العقل: الطرق التي تفكر بها وترى بها نفسك والعالم.

التغيير الأقوى يأتي دومًا من أعلى نقطة..  

 عقلك.
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 1فكرة 
 أفكار العادات

قوة العادات  |  1

نصف الحكمة". فرانسيس بيكون "السؤال الحكيم هو 

ا:
ً
أن تخوض تحديًا  لماذا قررتَ  دعنا نجيب على هذا السؤال الذي يبدو بسيط

 -للوهلة الأولى-ستبدو الإجابة هنا  تسعى من خلاله إلى التخلص من وزنك الزائد؟

واضحة: السمنة تجعل شكلك في الغالب غير لائق، ولا أحد يحب أن يبدو ذا مظهر 

مترهل، الكل يحب أن يبدو بشكل جيد، ستختلف الإجابات اختلافات غير لائق أو 

 طفيفة لكنها في الأعم ستدور حول هذا المعنى.

ا: ما الذي يدفعك في وقت ما إلى التوقف عن هذا التحدي، حسن  
ً
ا أجبني إذ

؟ هنا يأتي -أن تبدو رائعًا -لماذا تستسلم ولا تدافع عن هذا الهدف الذي بدأت لأجله 

الإجابات التي لا تظهر على السطح.دور 

 هل هو الضعف؟   

بما في ذلك حكمنا نحن على  –الجميع حين يحكم على إخفاقنا في الحمية 

يتبنى حكمًا واحدًا لا يتغير، وهو أن السبب في هذا الإخفاق هو أننا أشخاص  -أنفسنا

ة للتغلب على ضعيفوا الإرادة، لا يمكننا مقاومة الطعام، ولا نمتلك القوة الكافي

شهواتنا، هذا ما نسمعه منذ سنوات طويلة، وهذا السر الذي جعل معضلة السمنة 

، ليست قوة الإرادة هي المتحكم المباشر في نتائجنا،  بلا حل للآن؛ لأنه واقعيٌّ وعمليٌّ

قوة الإرادة ليست سببًا بل نتيجة؛ لأن هناك سلسلة من التفاعلات والتداعيات 

والاجتماعية هي التي توصلنا في النهاية إلى السلوك الذي يتهمنا فيه الفكرية والنفسية 
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 الناس بضعف الإرادة.

السر هنا يكمن في عاداتنا التلقائية، وحين تكون هذه العادات التلقائية التي 

رناها مع الوقت عادات تزيد من أوزاننا؛ فإننا سنظل ملازمين لهذه العادات، ولن طو  

عن طريق إلزام أنفسنا بسلوكيات خسارة الوزن المعروفة، وكأن يمكننا التوقف عنها 

ا بالصباح.تتغيير العادات هو مجرد قرار ت
ً
 فتجده منفذ

ً
 خذه ليلا

ل ونضج هي أن نفهم أن "التغيير ليس هينًا، ونحن الحقيقة التي تحتاج تقب  

، وما  ل العادات الثابتة، ومعظم ما نفعله تلقائي وغير واعٍّ فعلناه مخلوقات تفض 

بالأمس هو على الأرجح ما سنفعله اليوم، ومشكلة معظم الجهود المبذولة للتغيير هي 

أنه ليس في الإمكان مواصلة الجهد الواعي على مدار فترة طويلة، فالعزيمة وضبط 

ا للتفكير في  النفس هما مصدران محدودان أكثر مما يدرك معظمنا، فإذا كنت مضطر 

ه ) بمعنى استخدام الإرادة الواعية والعزم لتفعله(، فأغلب ش يء ما في كل مرة تقوم ب

الظن أنك لن تواصل القيام به لفترة طويلة. "فالوضع الراهن يفرض سيطرته علينا" 

(1)

الحل الذكي والعملي ليس في عناد العادات القديمة وكذلك ليس في الاستسلام 

وة العادات القديمة، لا لها، الحل هو تبني منظومة عادات جديدة يصبح لها نفس ق

أحد يستطيع أن يبقى متسلحًا بالإرادة الواعية طوال الوقت، وحين تكف ما نسميه 

"الإرادة" عن العمل، فإن عاداتنا التلقائية ستكون هي المسيطرة، ولأننا نجهل بالأساس 

صل نوقن أننا بالأ  ؛ما هي الإرادة الواعية وكيف تعمل، بل وفقا لما سمعناه واقتنعنا به

ستظل دومًا تنتصر، وعلى اختلاف وتنوع  عاداتنا القديمةضعاف الإرادة، فإن 

العادات التي تمارسها أنت ويمارسها جميع زائدي الوزن، فطالما كانت هذه العادات 

قوية وقهرية، فستظل هي صاحبة الكلمة العليا، ستظل تنتصر، وستظل أنت بدينًا؛ 

حيحة التي لن تجعلك تتوقف أو تستسلم، فكل لذلك إذا أردت أن تعرف الإجابة الص
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ر هذه العادات، أو بمعنى آخر تستبدلها.  ما هو مطلوب منك أن تغي 

السبب الرئيس ي في إخفاق الكثيرين في تغيير سلوكياتهم التي جعلتهم  الفكرة:

زائدي الوزن هي العادات وليس الضعف، وكلما فهمنا قوة العادات وكيف تعمل 

 تغيير نتائجنا.وتتغير سيمكننا 
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 2فكرة 

العادات دومًا تنتصر |  2

الأفكار السلبية لا يهزمها إلا أفكار إيجابية أقوى منها، والعادات  يقال دومًا إن  

السيئة كذلك لا يهزمها إلا عادات جيدة أقوى منها، إذا كنت تقاتل محارب ساموراي 

نفعًا أمام سيوف الليزر د أنه لن يجدي فاصطحب معك سيف ساموراي، لكن تأك 

التي يستخدمونها في حرب النجوم. إن  أي قوة متحكمة "مثل قوة العادات المتأصلة"، 

ت أخرى، اعاد ؛لن يمكن بحال إزاحتها إلا عن طريق مقاومتها واستبدالها بقوة تشبهها

 العادات الأقوى ستظل دومًا تنتصر.

مت عاداتك القديمة حتى لو استطعت إدراة قوة عزيمتك بشكل ذكي وقاو  

لفترة، فإنك لن تستطيع أن تفعل هذا طول الوقت، لا أحد يمكنه المقاومة بلا توقف، 

ستنهار قوتك وستعود لعاداتك التلقائية عند أول انهيار، الصواب أن تبدأ في تطوير 

منظومة عادات جديدة تخدم هدفك، هذه العادات هي عادات النجاح، أو عادات 

الجسم الرشيق.

 عادات الجسم المثالي

نعم؛ أصحاب الأجسام الرشيقة يملكون منظومة عادات )في التفكير والسلوك( 

كانوا محظوظين وورثوا هذه العادات  تختلف عن منظومة عادات البدناء، وسواءً 

هذه  روا هذه العادات بأنفسهم، فإن  بالفطرة أو من تأثير البيئة، أو كانوا قد طو  

قائهم بوزن مثالي وعدم اكتسابهم لوزن إضافي، هم ليسوا أقوياء العادات هي السر في ب

قهرون، هم فقط يملكون عادات مختلفة، هذه العادات هي ولا محاربين لا يُ  ،الإرادة
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ا في أن تصرفاتهم التلقائية التي يمارسونها دون أي جهد يُ  ذكر، وإذا كنت تفكر فعلي 

عله أن تتبني منظومة العادات فكل ما عليك ف ،وتظل كذلك ،تكون بوزن مثالي

الخاصة بالنحفاء.

 العادات التلقائية لا تستنفذ قوتنا

ة العادة: هي تحويل سلوك يبدو صعبًا للغاية إلى سلوك تلقائي لا يتطلب أي قو  

جهد، وحين تصير السلوكيات التي تعزز نجاحنا عادات مترسخة فإننا لن نبذل فيها 

ا مضاعفًا، لن تست  هلك قوة إرادتنا للقيام بها، وهذا يجعلنا أقوى. جهدًا إضافي 

إن تطوير منظومة عادات معززة لأهدافنا هو الطريق الملكي للحصول على نتائج 

والتغيير  ،كلما كانت النتائج هائلة ،، وكلما كانت العادات التي نتبناها أقوى مذهلة

 بعدها كاسحًا.

"تكفل استخدامنا قدرًا محدودا ر منظومة عادات جديدة وقوية فأنها حين نطو  

من الطاقة الواعية" لا تستنزفنا أو تستهلكنا كما تفعل السلوكيات الجديدة التي لم 

نعتدْ عليها.

 اقتباس من حكمة هندية

 ،ل العادات التي جعلتك سمينًالو كان بداخلك ذئبان يتصارعان، أحدهما يمث 

 
 
 والآخر يمث

ُ
رى أي ذئب منهما سينتصر؟ل العادات التي تجعلك نحيفًا، فيا ت

 الذئب الذي تطعمه.الإجابة ببساطة: 

إن كانت العادات هي السلاح التي تستطيع أن تغير به أي وضع لا  الفكرة:

، لأن تي تخدم هدفكت الاز تفكيرك بشكل كبير على كيفية تعلم العاديعجبك، فرك 

مهما بدت لك العادة صعبة في بدايتها. تبَنَّ منظومة  ،تعلم العادات الجديدة أمر ممكن

ها وكررها وافرضها على حياتك وستصير هي العادات  ،عادات الجسم الرشيق وقو 

الأقوى، مع الوقت ستجد نفسك تهجر عادات السمنة وستراها تذوي وتضعف.
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 3فكرة 

تحدي العادات: ابدأ بعقلك  |  3

 ٍّ
هدفه الرئيس ي تبني وتطوير مجموعة من هذا التحدي الذي أقدمه هو تحد 

العادات السلوكية القادرة على تحويلك إلى شخص ذي وزن وقوام مثالي حين تتبناها، 

ا، هناك عائق أول وقبل استعراض هذه العادات وشرح الطرق المثالية لتبن   يها تدريجي 

ي والرؤية وهو الاستعداد العقل ،سيقابلنا قبل البدء الفعلي في تبني هذه العادات

الواعية. هذه هي عادات العقل، وهي التي تمهد لنا الطريق لأي تغيير نحاوله. هذه 

العادات هي أسلوب تفكيرنا ورؤيتنا لأنفسنا وللعالم، وأخطر ما في هذه العادات أننا 

غالبا لا نراها. 

 ما لا نراه حين نحاول تغيير عاداتنا

الكاملة، الحقيقة الكاملة بكافة "حين نحاول تغيير عاداتنا لا نرى الصورة 

جوانبها، وحين نتعامل مع عاداتنا وأنفسنا يفوتنا ذلك وأكثر، حيث الصورة الكاملة 

ن حولنا وكل من إدراكها أصعب، لأنها تتطلب منا أن نبدأ بالنظر من داخل أنفسنا ومَ 

العلمية  لا يمكنك أن تغير منظومة عاداتك إلا إذا تعلمت التقنيات (،2يتحكم فينا" )

ا معينًا،  لهذا التغيير، ولا يمكنك تعلم هذه التقنيات إلا حين تمتلك استعدادًا عقلي 

 ورؤية منفتحة.

 ،التحدي كله يبدأ من عقلك، لأن أي سلوك جديد تحاول فرضه على حياتك

 
ً

وأن يكون متوافقًا مع منظومة الأفكار التي يتبناها عقلك،  ،لابد أن يقبله عقلك أولا
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.تستطيع وقتها تغيير أي ش يء ؛قبل عقلك التحديوحين ي

 اقتناعك بهذا المبدأ هو حجر الأساس في هذا التحدي كله.

 جودة الفاكهة تعتمد على جودة البذور 

والتي تقرب هذا المفهوم لأذهاننا أن  ،( التي قرأتها3من أفضل التشبيهات )

شجار، النتائج السيئة نتائجنا في هذه الحياة تشبه الفاكهة التي تنتجها إحدى الأ

وزننا( هي فاكهة سيئة، وعملية تغيير النتائج )تغيير واقعنا( تشبه -عاداتنا  -)واقعنا 

 تمامًا سعينا لتغيير جودة هذه الفاكهة. 

هو مجهود  ،المنطق يقول: إن كل مجهودنا لتغيير هذه الفاكهة بعد نضجها

ر والجذور التي أنتجت هذه ضائع، نحن ننس ى أن السبب في هذه النتائج هي البذو 

ا فلابد أن نغير البذور. هذه البذور في حياتنا هي  الفاكهة، لذا إذا أردنا تغييرًا حقيقي 

أفكارنا واستعداداتنا العقلية.

 قاعدة كونية

ما يوجد أسفل الأرض هو ما ينتج ما فوق الأرض، غير الظاهر هو ما ينتج 

 -لذلك إذا أردت أن تغير ما هو مرئي )عاداتك الظاهر، غير المرئي هو ما ينتج المرئي،

وزنك( فلابد أن تغير ما هو غير مرئي )تفكيرك(، لأن ما لا تراه في هذا العالم هو أقوى 

لذلك  .بكثير مما تراه، الأفكار والإرادات هي القوة الكاسحة التي تستطيع تغيير كل ش يء

إذا كانت عاداتك السيئة هي التي سببت وزنك الزائد، فتأكد أنني مهما شرحت لك 

جميع آليات تغيير هذه العادات، فستظل عاجزًا عن تغييرها وستعود لعاداتك 

ما زالت كما هي وستظل تعطيك نفس  "أفكارك" القديمة؛ لأن بذورك التي تستخدمها

الخطوة الأولى العملية للتغيير هي رؤية هذه الفاكهة )عاداتك القديمة(؛ لذلك فإن 

البذور وإصلاحها. وهذا هو تحدي الأفكار أو تحدي الرؤية الواقعية.
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 البذور الفاسدة: الأفكار التي تجعلنا نفشل

إن عاداتنا الحالية هي نتيجة مباشرة لمنظومة من الأفكار والتصورات التي 

كان عقلك مقتنع بضعفك أو فشلك أو  نتها عقولنا على مدى فترات طويلة، فلو كو  

عدم استحقاقك للنجاح، فإنه سيظل يعيدك إلى عاداتك وسلوكياتك القديمة التي 

هذه القناعات، وهذا أحد أهم أسباب صعوبة تغيير العادات،  رسيختؤدي بك إلى ت

أنك تحتاج قبل مواجهتها إلى هدم الكثير من الأفكار والتصورات الخاطئة التي تعتبرها 

عقولنا مسلمَات، وإلى بناء مجموعة من التصورات المحفزة والملهمة، عقولنا لا ترى 

 لأن رؤيتها تتطلب وعيًا وانتباهًا لا يتوفر لنا أغلب الوقت.  ،هذه الأفكار ولا تدركها

سأعرض لعدة أفكار محورية تساهم بشكل فعال في تسهيل  ،في الأفكار القادمة

 يم والمسلمَات.المفاه هذه عملية تصحيح بعض

"ليس الضعف هو مشكلتنا الأساسية، بل العمى هو مشكلتنا  الفكرة:

فإن ما لا نستطيع رؤيته هو ما  ؛الرئيسية، لأنه عندما يتعلق الأمر بالعادات الراسخة

(2يتحكم فينا" )

 الخلاصة: 

سامح نفسك على كل السلوكيات التي جعلتك سمينًا، سامح نفسك على كل 

، إخفاقاتك وت
ً

جاربك غير الناجحة، واستسلامك المتكرر، أنت لست ضعيفًا أو فاشلا

عاداته التلقائية، مسؤوليتك الحقيقة أن  ةتتحكم فيه منظوم ،أنت شخص طبيعي

م هذه العادات وأن تقرر استبقاء ما ينفعك منها، والتخلص مما يؤذيك.   تقي 

. تغيير العادات ممكن. يحتاج فقط وقتًا وصبرًا، ويحتاج ا
ً

لأهم: استعدادًا وقبولا
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 4فكرة 
 أفكار القيمة

الفقد حين يكون كل تفكيرنا في |  4

"السبب الوحيد الذي يجعل الأشخاص يقاومون التغيير هو تركيزهم على ما 

 من تركيزهم على ما يجب أن يحصلوا عليه".
ً

 يجب أن يتوقفوا عنه، بدلا

أننا مخلوقات تحكمنا العادة بشكل كبير،  عرفنا من مجموعة الأفكار السابقة

والواقع يقول: إن  أغلبنا مستسلمون لعاداتهم، الجيدة منها والسيئة، تبدأ مشاكلنا 

من منظومة عاداتنا السيئة حين نستسلم لها، هذا الاستسلام سببه أننا إما لا نلاحظ 

، أو نؤمن بعدم قدرتنا على تغييره ا، أو نرفض من تأثيرها السيئ علينا بشكل كافٍّ

 الأساس لفكرة التخلي عنها.

الحقيقة الأخرى أن العادات نوعان: عادات نفعلها وعادات لا نفعلها، وأحيانًا  

يكون تغيير العادات التي نفعلها وتؤذينا )عادات الخسارة( هو عن طريق إضافة 

افة عادات العادات التي لا نفعلها )عادات الفوز(، والاختلاف هنا أننا سنحتاج إلى إض

نا السابق: نحتاج إلى إطعام وتقوية 
َ
ل
َ
جيدة لتزاحم العادات السيئة، بمعنى يوافق مَث

الذئب الجيد.

 فكر في: "أريد أن أحصل على"، وليس في "أريد أن أتخلص من"

 ،
ً

"أريد أن أخسر بضعة كيلوجرمات، لابد أن أتوقف عن تناول الطعام ليلا

ا للتمرين، لابد أن أتوقف عن تناول الحلوى،  كيف سأفرغ من وقتي ساعة يومي 

الانضباط في الحمية يحتاج عزيمة قوية والتزامًا مجهدًا لفترات طويلة يتخللها حرمان 

جتمع المحيط بي، سأكف عن الخروج مع من أطعمتي المفضلة، وربما انعزال عن الم
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 أصدقائي ومشاركة عائلتي لاجتماعاتهم... الخ".

أو يرددها صوتك الداخلي بلا  ،كنت تقول هذه الجمل بصوت مرتفع سواءً 

انقطاع داخل عقلك، فإن هذه هي الأفكار التي تدور في ذهن الجميع حين نتكلم عن 

ل هذا التهديد العقلي، تظل أعيننا معلقة ثم بعد ك ،الحمية أو الرياضة وخسارة الوزن

أو نعتبر أن كل  ،ك الرقم، فإما أن يكافئنا الميزان برقم أصغربالميزان في انتظار تحر  

جهودنا في الحرمان قد ذهبت هباءً. هذه المنظومة من الأفكار والاستعداد العقلي هي 

وقتك، قبل أن هي تسمم حياتك و  ؛منظومة فشل من الدرجة الأولى، في الحقيقة

تمهد لك طريق الفشل.

 التفكير الجديد: أضف قيمة لحياتك

كيف نطلب من عقلنا أن يظل داعمًا لنا في رحلة تغيرنا ونحن لا نكف عن 

 إرسال رسائل التهديد له؟

لا أحد منا يحب أن يؤخذ منه شيئٌ ضد إرادته، خاصة حين يكون شيئًا محبوبًا 

ا، وتزداد المشكلة 
ً
تعقيدًا حين يكون الش يء المراد نزعه عادة متأصلة، لذلك مألوف

دعنا الآن لا نتحدث بأي حال عما نريد تركه، بل عما نريد اكتسابه، دعنا نضيف 

 من أن نأخذ منها، دعنا نتعلم شيئًا جديدًا
ً

لا داعي لإثارة مخاوف الفقد ، لحياتنا بدلا

ب م الأمان أو بغيابه. دعنا نجر  شعره بعدفي عقلك الباطن، عقلك سيقاوم أي تغيير يُ 

 الإضافة بدل الطرح.

ِّت  -
حين تصل للوقت الذي تشعر فيه بنقص ش يء مهم في يومك حين تفو 

تمرينك، فتأكد أنك قد نجحت في إضافة عادة من عادات النجاح تخاف على فواتها، 

 وستبذل قوتك في الدفاع عنها والحفاظ عليها.

دة إلى درجة الاستمتاع فقد وضعت إذا استطعت أن تصل بعاداتك الجدي -

طريقك على الطريق الملكي للنجاح، وهو الاستمرارية.
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 إن الوصول لهذه المرحلة يتطلب استكمال شقين:

أن تؤمن بالقيمة التي تتغير لأجلها وتتبني هذه المنظومة من  الأول والأهم:

 كار التالية.العادات المعيشية الجديدة لأجل تحقيقها. وهذا ما سأناقشه في الأف

أن تتبع أسلوبًا مثيرًا وممتعًا في عملية إضافة هذه السلوكيات في حياتك،  الثاني:

 يومًا. 90مفكرة تحدي  في تصميم هتتبعذي اوهذا النهج ال

توقف عن تخويف نفسك من مشروع الحمية وتغيير نمط حياتك؛  الفكرة:

 و أ ،لأن هذا المشروع بصورته الصحيحة هو إضافة هائلة لحياتك وليس تهديدًا لها

حرمانًا لك مما تحب.
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 5فكرة 

لا تترك الميزان يحدد قيمة جسدك   |  5

ووضعه  ،"عدم تقدير الجسد"إحدى البذور الفاسدة في عقولنا، هي فكرة 

فالأغلبية في النهاية يرون أن أي مجهود  .تستحق اهتمامًا محدودًا ،كأولوية متدنية

تكون محصلته هي خسارة بعض الكيلوجرامات على الميزان لا  ،يقدمونه لأجسادهم

غير. 

أو مقياس معين  ،حين نحصر نظرتنا لأجسادنا على أنها مجرد رقم على ميزان

ادنا من هذه القيمة: "أريد أن أخسر كذا كيلو أو أبدو للملابس، فننطلق لتغيير أجس

أو في قوام فلانة"، فإننا في الغالب لن نصل بعيدًا بهذا التفكير الذي نشأ  ،مثل فلان

ر قيمة الجسد ولا أهميته وأولويته في حياتنا، حجر  بالأساس من نظرة قاصرة لا تقد 

لتغيير المنشود يستحق وقتك هل هذا ا ؛هنا هو قرارك في اي عملية تغيير  الأساس

وأولويتك وتركيزك وإصرارك أم لا؟ الكل سيقول نعم، ولكن حين نبدأ في عرض بنود 

الصفقة ينسحب الجميع، وتبدأ الأعذار، ويبدأ ترتيب الأولويات في الاختلاف، ونبدأ 

في سرد الأعذار التي تمنعنا، والتي هي في حقيقتها أولويات أخرى، لن أنكر أن بعضها 

، لكن لا تنس أن جسدك مهم كذلك، وحين لا يكون ضمن الأولويات التي 
ً

مهم فعلا

؛ فستعطيه فتات وقتك وطاقتك. القصوى  تؤمن بأهميتها
ً

 فعلا

القانون ثابت: ما تهتم به يهتم بك، ما تعطيه يعطيك، الأشياء لا تحدث من 

ما لم تتبع قوانين أدائها.؛تلقاء نفسها
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ا إما نكرهها أو لا  ،أجسامنا ليست أهلا للتعبحين تقرر عقولنا أن  لأننا داخلي 

نجيد تقدير مكانتها في حياتنا، أو لا نرى استحقاقها للوصول بها إلى الصورة التي 

ودها؛ فإننا لا نظل بنفس الدافعية والحماس الذي يحتاجه التحدي، لأن الدافعية ن

دنا في أعلى قائمة أولوياتنا، ولن والحماس "قوة الإرادة للتغيير" تتطلب أن تظل أجسا

يمكنك بأي حال أن تضع جسدك أعلى قائمة أولوياتك ما لم تستطع ربطه بقيمة 

حقيقية تضيفها لحياتك، وكلما كانت هذه القيمة مرتبطة بأعمق قيمك، كلما كان 

تمسكك بها أقوى.
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 6فكرة 

اربط عاداتك الجديدة بأعمق قيمك|  6

لأجل ما يؤمنون به، لأجل القيمة التي يضيفها التغيير في إن الناس يتغيرون 

حياتهم، واحترامهم لأنفسهم، لذا كانت "الخطوة الأولى في أي عملية تغيير هي "تحديد 

الغرض"؛ فكي نواجه سلوكياتنا المعتادة التي تجعلنا متمسكين بوضعنا الراهن نحتاج 

أعماق أنفسنا، هذه القيمة تجعلنا إلى الإلهام، إلى البحث عن قيمة حقيقة تنطلق من 

ا في التغيير لأجلها إن ما يترتب على خوضنا حياتنا بسرعة كبيرة هو أننا . ..نفكر جدي 

 
ُ
لها أعمق تقدير، أو لجعل  كن  نادرًا ما نخصص الوقت الكافي للتفكير في الأشياء التي ن

ابة للأزمات هذه الأولويات في الصدارة، فمعظمنا يمضون أغلب وقتهم في الاستج

 من اتخاذ قرارات متروية قائمة على إحساس واضح  ،الفورية، وتوقعات الآخرين
ً

بدلا

(.1بالأمور التي تحمل أكبر أهمية")

 ما هي أعمق قيمك؟

له أعمق تقدير، هي المعاني التي تحترمها وتعتبرها مقدسة  تكن   ذيهي الش يء ال

 يعتبر بره 
ً

 هو بر الوالدة، أن أي شخص مثلا
ً

بحياتك، لنفرض أن هذا المعنى مثلا

ا 
ً
لوالدته هو أعمق قيمة في حياته، ستتغير دافعيته تمامًا حين يبدأ في التغيير انطلاق

ته وأولاده هي قيمته الكبرى، من هذه القيمة، البعض يعتبر مسؤوليته تجاه أسر 

ا لذاته، ويكره أن يرى نفسه بشكل أو صورة متدنية،  البعض يحمل ولاءً كبيرًا وحب 

والبعض يبحث عن التقدير أو التأثير.
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ا كبيرًا من شخص لآخر، وإذا 
ً
إن القيمة الكبيرة داخل كل منا تختلف اختلاف

فإن  ،تستهدفها بهذه القيمة استطعت ربط عنايتك بجسدك، ومنظومة العادات التي

دهش أنت نفسك من تمسكك بالتحدي، وستُ  ،تمسكك بالتغيير سيكون أسطوريًا

 والسر ببساطة أنك أصبحت تتصرف وفق قيمة تؤمن بها وتدافع عنها. 

لابد أن تعرف أن سؤال القيمة هو سؤال محوري في عملية التغيير، أنْ      

ا على أكبر معاقل تدرك القيمة التي تضيفها لحياتك وح
ً
ياة من تحبهم، إنه يمثل حفاظ

 الأمن والاستقرار الذاتية، وكل ما ينبع من هذه القيم يصمد ويستمر. 

لكي تستطيع الوصول لهذه القيمة لابد أن تمنح نفسك فرصة بسيطة للـتأمل 

والتفكير في قيمة وتأثير جسدك على حياتك وحياة من حولك، إن الواقع الغائب عن 

ن أن أجسادنا تحمل أهمية بالغة في حياتنا، لأنها وبشكل ما تتداخل معنا في كل كثيري

 تفصيلة من تفاصيل هذه الحياة. 

ننطلق في الغالب من قيم ضعيفة للغاية، فهي  ؛حين نتعامل مع أجسادنا   

إما المظهرية أو محاولة إثارة الإعجاب، أو ربما الغضب والرغبة في الانتقام وإثبات 

أو سلبية لن توصلك إلى ش يء.  ،وكل هذه قيم إما سطحية ذات تاثير محدود الذات،

ساس من تقديرك لجسدك ومعرفتك لقيمته إن امتلاك قيمة حقيقة ينبع بالأ 

في حياتك وحياة من حولك، ورؤيتك الواقعية لمدى التأثير السلبي الهائل الذي يتركه 

ورب أسرة وشخص منتج، كأم كإنسان  ؛نمط معيشتك الحالي على كل نواحي حياتك

وربة منزل وعاملة، لابد أن تدرك أن لجسدك وعنايتك به تأثير بالغ الأهمية عليك 

وعلى اتزانك النفس ي والبدني، وكذلك على كل من حولك، لابد أن تدرك أن ما تضيفه 

من وقت وجهد، إنها  منك أكبر بكثير مما تستهلكه لك، عنايتك بنفسك وجسدك

جدال، فكر في قيمك مرة أخرى، وتـأكد أن ما تحصل عليه بالمقابل  صفقة رابحة بلا 

أكبر  بكثير من مجرد قولك: "أحتاج خسارة بعض الوزن". 
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عي قيمة لا تشعر بها  لا تدَّ

سألت أحد المنضبطين على ممارسة التمرين بشكل منتظم لفترة طويلة عن 

السر الحقيقي الذي يجعله يتمرن، طلبت منه أن يخبرني بصراحة عن أسبابه 

الفعلية، وكان ذهني يبحث في كلماته عن القيم التي يحبها، والحقيقة أني وجدتها في 

 إجابته، يقول: 

ن لأجل صحتهم ولياقتهم وتحسين أشكالهم، "ربما يخبرك الكثيرون أنهم يتمرنو 

وضبط شهيتهم، لكني حقيقة لا أحب تمريني لهذه الأسباب الشهيرة، ولكن لأني أشعر 

في الوقت الذي أتمرن فيه أن هذا هو الوقت الذي أمارس فيه شيئًا لا يرهق عقلي، 

ي وهو الوقت الذي أشعر أن غضبي فيه محمود، والوقت الذي أشعر فيه باستحقاق

أستمتع  .أن أكون وحدي، والوقت الذي أشعر فيه بالرضا عن نفس ي، ومسامحتها

أشعر أني صرت أقوى، وأكتشف في جسدي قدرة جديدة، أو أعلمه شيئًا جديدًا،  حين

أني  أظن  . تمرين آخذ شيئًا أريده، وأحقق شيئًا أتمناهالأتمرن لأني أشعر أني وقت 

أتمرن لأجل هذا".



أفكار القيمة  ____________________________________________________________  7فكرة 

30 |

 7فكرة 

هل فكرت مسبقاً في علاقتك بجسدك        |   7

بسبب تعاملنا مع أجسادنا بمبدأ: ما الذي يهبنا شكله الخارجي لا غير، فإننا 

"ولدهشتك: إن هذا هو  .نرفضها ؛وحين لا يعجبنا هذا الشكل الخارجي نكرَه أجسادنا

حين  .وحتى أسمن شخص" ،حال جميع من يكرهون أجسادهم بدءًا من أرشق موديل

كره أجسادنا فإننا نحتقرها، لأنها تمنعنا من استخدامها كأداة للتباهي والاستعراض، ن

ونظل نشعر بالقهر والغل كلما طالعنا أصحاب الأجساد التي نود أن نصير مثلها، نظل 

 في حالة من الرفض والمقارنات التي لا تنتهي، وهذا سر فشل أي علاقة.

ينك وبين جسدك علاقة، هذه العلاقة الخطوة الأولى هنا أن تدرك أن ب ؛نعم

تشبه بالضبط أي علاقة أخرى في حياتك، وينطبق عليها كل قواعد إنجاح أو إفشال 

 العلاقات:

الاهتمام والرعاية والقبول يجعل العلاقة مزدهرة، والرفض والإنكار والمقارنات 

 يجعلها علاقة فاشلة مصيرها الانفصال.

ا عن جسدك،  فإن عقلك يبدأ في التعامل معه كعبء عليه وحين تنفصل روحي 

هي مجرد استنزاف  ،لا غير، وتكون كل خطواتك وسلوكياتك لتحويله إلى شكل أفضل

لوقتك وجهدك، يشعر عقلك وقتها أن هذا الجسد )الذي يكرهه بالأساس( يستهلك 

منك طاقة وجهدًا ووقتًا أكثر مما يستحق. تصبح عندها الحمية نوعًا من أنواع 

جويع والحرمان، ويصبح التمرين تضييع وقت، تشعر معه بالذنب؛ لأن عقلك الت

اللاواعي يرى جسدك لا يستحق، أو أن هناك الكثير مما هو أهم منه، لذا فإنك تعطيه 
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قوة إرادتك عند المؤشر  ةفتات وقتك وطاقتك، تتعامل مع تحدي جسدك، بينما بطاري

جب من سر انسحابك وضعفك. أنت ثم تأتي لاحقًا لتتع ؛الأحمر، عندها تضعف

ببساطة وهبت قوتك لش يء آخر غير عنايتك بجسدك.

 تصويب العلاقة:

جسدك سيبقى معك، شئت أم أبيت، هذا رفيقك لنهاية حياتك؛ لذا إذا قررت 

رفضه، والتعامل معه بالكراهية، فأنت تحكم على هذه العلاقة المستمرة بالفشل، 

ا وستظل فاشلة حتى نهاية عمرك وست ظل تنغص عليك حياتك؛ لذا فأنت تحتاج فعلي 

إلى إعادة تعريف علاقتك بجسدك، وإلى التفكير مرة أخرى في مدى أولويته في حياتك، 

 لتبديل العادات التي تؤذيه وتشوه شكله.  ،وأنه يستحق بعض العناية والاهتمام

يزان إن مشروع التحول إلى العادات الصحية لا يتضمن فقط رقمًا أقل على م

  ولا مقاسًا
ً

أقل، مع اعترافي الكامل أن هذه أهداف غاية في الأهمية، لنفسيتك أولا

، هو تغيير حقيقي فيها وتصالحك مع ذاتك ثانيًا، لكن جسدك في صورته التي تعتني به

التوتر و مواجهة التحديات. جسدك إدارة  ، وقدرتك علىهالحياتك كلها، وتحكمك في

وتخلص من الحرج والنظرة الدونية للنفس، جسدك  ،الأفضل هو شعور بالخفة

 الأفضل هو نوم هادي و اتزان في الطاقة.

فإنك غالبًا  ،ما لم تكن مقتنعًا بقيمة جسدك الذي تبذل لأجله هذا التحدي

 ؛مشاهد في حياتنا وكما هو واقعٌ  ،لن تظل بنفس الدافعية، لأنه وكما هو واضح

مات لم يثبت نفسه كدافع ناجح للجميع، اتخفيض رقمك على الميزان بضعة كيلوجر 

على الأقل ليس مع من يكرهون أجسادهم.
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 8فكرة 

وقفة: شهادات |  8

طلبت من متابعيَّ على شبكة التواصل الاجتماعي "تويتر" أن يخبروني بش يء 

واحد فقط يعتبرونه المكسب الأهم الذي استفادوه من اتباعهم لنمط الحياة الصحي، 

 وهذه بعض إجاباتهم كما وصلتني: 

"أعظم مكسب أني ولدت من جديد، قلبًا وقالبًا، كثير من الصبر وقليل  •

 ميع أهدافك". سيدة الصفاء. من الحكمة توصلك لج

"أحياني الله بعدما أماتني... لعل هذه العبارة المقتبسة من الأذكار تختصر  •

 ما استفدته من اتباع النمط الصحي. الحمد لله". فريد السعدون. 

"رجعت للوراء، كأني في الصف الأول ثانوي، نحف وجهي كثيرًا، صرت  •

أجمل وأحلى". الفقيرة إلى الله. 

 النسخة الأفضل مني". سندس الضويحي.  "وجدت •

%، لكن أكثر فرق وجدته، هو  70%. يمكن  100"لا أعتبر نفس ي صحية  •

ساعات بدون تعب، وأعود بيتي لأكمل  9أني أصبحت أستطيع الوقوف بالعمل 

 واجباتي، هذا أكبر إنجاز  لي". أمل. 

حركة، "الرضا عن النفس، ثقة عالية وانشراح ملحوظ، نشاط وسهولة بال •

صار التسوق ممتعًا، وغير محتكر على المحلات التي توفر مقاسات كبيرة". عزة. 

 "الرضا عن النفس، صحة داخلية وخارجية أفضل". رهف.  •

ا  •
ً
"ارتحت من ألم الديسك، كل كيلو كان يضغط على الفقرات ويسبب ألمـــ
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 لى. فظيعًا، تغيرت نفسيتي ونشاطي، أصبحت نادرًا ما أمرض ولله الحمد". لي

"وجدت نفس ي الجميلة بكل أريحية واثقة والحمد لله، حتى بات حلمي  •

 وطموحي أن أصبح مدربة لياقة". مون العلي. 

ت نسبة الدهون في جسمي، اختفت آلام القولون بلا رجعة، شعور "قل  •

 بالخفة والتصالح مع الذات". 

ا أغلب الوقت، وامتلكت القدرة على العمل ل • ساعات "أصبح مزاجي إيجابي 

 كثيرة". رشا الحربي. 

"المصالحة مع جسدي ومحبته وأنه نعمة عظيمة وهبها ربي لي، أصبحت  •

جله". الجنرال. أحرص عليه وأعتني به وأعمل لأ 

 "ارتحت من الصداع وألم المفاصل". يوسف الردادي.  •

 بكثرة، وأشعر بالخفة والنشاط صباحًا".  •
ً

 "أصبحت أنام ليلا

"أكثر ما استفدته كان النشاط، هذا أهم مكسب بعدما كانت حياتي عبارة  •

عن خمول وكسل". 
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 9فكرة 
 أفكار الإرادة

ملو وقوة الإرادةيتجربة المارش |  9

"ما الذي يمنعك للآن من خسارة وزنك الزائد؟ إن كل ما تحتاجه هو أن تتمتع بقوة 

 من هذا الشكل  وبعدها؛ إرادة كافية لتستطيع بذل جهد لائق
ً

ستنجح وتبدو بمظهر رائع بدلا

 المزري".

 ومن عقلك بعدها! ،أتمنى البحث عن أقرب قلم وشطب الفقرة السابقة به من الكتاب

بوضع عدد  "والتر ميشيل"في ستينيات القرن العشرين قام عالم النفس الأسطوري 

 بقاء في الغرفة دون تناول من الأطفال في غرفة مغلقة مع حلوى المارشيملو، وطلب منهم ال

دقيقة. كان اختبارًا واضحًا ومباشرًا لقوة إرادة هؤلاء  15إلا عند عودته للغرفة بعد  الحلوى 

الأطفال، ومدى قدرتهم على مقاومة الإغواء، ومدى صلابتهم في تأجيل الشعور بالرضا. ثلث 

حلوى المارشميلو قبل عودة الأطفال فقط نجحوا في الاختبار، بينما لم يصبر ثلثاهم وتناولوا 

 الطبيب للغرفة. 

عامًا، ووجد أنهم  20ل" الأطفال الذين نجحوا في هذا الاختبار على مدار يتابع "ميش

كانوا أكثر نجاحًا من غيرهم، على المستوى الشخص ي والمهني، فكانت أعمالهم أكثر ازدهارًا 

جربة أن هؤلاء الذين يتمتعون وصحتهم أفضل، وعلاقاتهم أنجح. استنتج العالم من هذه الت

بقوة الإرادة هم الأنجح على مستوى العالم. هؤلاء هم أصحاب الدماء الملكية الزرقاء الذين 

 يستطيعون فعل أي ش يء بقوة إرادتهم الأسطورية.

ما زال هذا المفهوم هو المتعارف عليه، والمفهوم بل ربما المقبول لدى الجميع، إما أن 

ن ومن تكون دماؤك ملكية ) قوي الإرادة(، وإما أن تكون من المطرودين من جنة النجاح؛ لكِّ
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أن هذا الكلام غير صحيح، وأن قوة الإرادة هذه ، لطف الله بنا، أثبت الباحثون بالتجربة

ليست موهبة، بل مهارة، يمكن تعلمها والتدرب عليها حين تفهم سرها، وكيف تعمل ومتى 

ا أن تكون دماؤك مل
ً
كية لتنال هذا الشرف، تستطيع دخول البلاط الملكي تعمل. ليس شرط

 لأقوياء الإرادة حتى لو كنت من عامة الشعب!

ء" البحثية قاموا بتكرار تجربة المارشيملو مرة أخرى مع  ر أي  ش ي  في معامل مجموعة "غي 

مجموعتين من الأطفال، مجموعة تركوها بلا توجيه وعرضوها للاختبار مباشرة، وهذه كانت 

ل" وكانت نسبة النجاح هي الثلث فقط، في حين أن يها مطابقة لتجربة "والتر ميشنتائج

المجموعة الأخرى تم تدريبهم على مهارات تسمى "التشتيت والمسافة"، وهؤلاء ارتفع معدل 

نجاحهم بكثير، حيث استطاع نصف الأطفال باستخدام المهارات التي تعلموها مقاومة إغراء 

 الاختبار. ترى هذه المجموعة البحثية أن: الحلوى والصمود لنهاية

"حين يظن الناس أن قدرتهم على اتخاذ قرارات جيدة، تعتمد على قوة الإرادة وحدها،  

وأن قوة الإرادة هذه موهبة إما أن يولد بها الشخص أو بدونها، فإنهم يكفون عن المحاولة 

انا حين ينتهي مجهودهم المكثف بانتكاس إلى العادات السيئة" وي ا إيَّ
ً
ظل هذا يتكرر مورث

 شعورًا عميقًا بالذنب وانعدام الكفاءة.

"ليست المشكلة هنا ثقتك بأهمية قوة الإرادة، فمن الواضح أنها تلعب دورًا في 

اختياراتنا، ولكن المشكلة تظهر حين نعتمد بصورة كاملة على نموذج "بذل الجهد الأقص ى" 

الأخرى التي يساعدنا بعضها، ويعوقنا بعضها الآخر".  فقط لأجل النجاح، ونهمل مصادر التأثير 

(2) 

 ؟
ً

 ما هي قوة الإرادة أصلا

الآن أصبحنا نحتاج إلى تعريف ثوري جديد لقوة الإرادة يستبدل تلك البذرة الفاسدة 

 من أذهاننا بأخرى صالحة تعطينا نتائج قوية.

جد أشخاص لا يوجد أشخاص ضعاف الإرادة طول الوقت، وكذلك لا يو  الفكرة:

أقوياء الإرادة طول الوقت، الإرادة مورد محدود يحتاج إدارة جيدة .
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 10فكرة 

الإرادة ليست موهبة بل مهارة|  10

لمبدأ يقول أن كلا منا لديه مخزون من الإرادة، لكنه  (4) يؤسس جاري كيلر 

مورد محدود يجب أن نستخدمه بوعي وأن نحرص على تجديده، وحينما نستعمل 

فإننا ننجزها بشكل لائق، لكننا سنواجه بعدها  ،تنا بكامل طاقتها في مهمة ماادإر  قوة

مشكلة "نفاذ أو إرهاق" إرادتنا، وعندها نبدو ضعاف الإرادة، وكذلك حين نس يء 

استخدام هذه القوة، ونهدرها فيما لا يهمنا، فإننا عندما نحتاجها لاحقًا لا نجدها، 

 وبالتالي فإننا نخفق. 

آخر: جميعنا لديه هذه الخاصية السحرية المسماة بقوة الإرادة لكن بمعنى 

ا هو جودة وتوقيت إدارتنا لهذه الطاقة السحرية.  الذي يصنع الفارق بيينا فعلي 

"يتفق الجميع على ضرورة إدارة الموارد المحدودة، ورغم ذلك نفشل في إدراك  

و كان مخزوننا من قوة الإرادة لا أن قوة الإرادة أحد هذه الموارد. إننا نتصرف كما ل

ينضب"؛ وبالتالي نهدرها بلا ترشيد، وهذا الهدر المتواصل يضعنا في "مأزق لأننا عندما 

 ربما لن نجدها".؛ الحاجة لقوة الإرادة نكون في أمس  

ر قوة الإرادة مثل مستطيل الطاقة الموجودة على الهاتف المحمول، فكل  "اعتبِّ

كامل، ومع مرور اليوم في كل مرة تستخدمه فإنك تستهلك صباح تبدأ يومك والشحن 

الطاقة، وعندما يبدأ المستطيل الأخضر في التضاؤل سيقل عزمك أيضًا، وعندما يتحول 

للأحمر في النهاية ستكون قد انتهت"، ومع ذلك فإن قوة الإرادة هي طاقة "يمكن إعادة 
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 (. 4تجدد" )شحنها في وقت عدم استخدامها، إنها مورد محدود لكن م

حين تحدد أولوياتك فأنت تعطي كامل طاقة إرادتك للأمور التي تراها ذات 

ٍّ تخوضه، تكون قد استنفذت جزءًا 
أولوية، أو "تظن" أنها ذات الأولوية، ومع كل تحد 

إذا واجهت تحديًا جديدًا فأنت غالبًا ستفشل؛ لأن قوة  بعدهامن طاقة إرادتك، و 

أرادتك في أضعف حالاتها.

 نهيار الإرادة وفوز العادات التلقائيةا

في تجربة مثيرة على مجموعتين من طلبة الجامعة؛ طلبوا من المجموعة الأولى 

حفظ عدد مكون من رقمين، ومن المجموعة الثانية حفظ عدد مكون من سبعة 

أرقام، ثم أدخلوهم إلى الغرفة التي سيتم سؤالهم فيها عن الأرقام، وفي الوقت نفسه 

اؤهم وجبة خفيفة، كان هناك خياران من الأطعمة: كعكة الشيكولاتة أو طبق تم إعط

إما طبق صحي أو سكريات فارغة، وكانت  :من سلطة الفواكه،كان الاختيار واضحًا

المفاجأة أن الطلبة الذين طلب منهم حفظ سبعة أرقام تضاعف اختيارهم لكعكة 

عقولهم مانعًا لهم من اختيار قرار الشيكولاتة، "لقد كان الحمل المعرفي الزائد على 

 (.4حكيم" )

القوة مقابل التحمل

إنها قوية بشكل ، تتعب وتحتاج إلى الراحة ،"تشبه قوة الإرادة عضلة سريعة التشنج

 :2009مذهل لكنها تفتقر للتحمل. وكما قالت كاتلين فوز في مجلة بريفيشنال في عام 

سيارتك، وكلما قاومت شيئًا مغريًا "قوة الإرادة مثل البنزين الموجود في 

ا، إلى 
ً
استخدمت شيئًا من هذا البنزين، وكلما زادت المقاومة أصبح الخزان أكثر فراغ

 أن ينفذ البنزين تمامًا".

استنتجت الدراسات أن قوة الإرادة عضلة ذهنية لا تتعافى سريعًا، إذا استخدمتها 

ا لم تقم بإعادة شحنها". في مهمة ستكون قوتها أقل في المهمة التالية إذ
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وعندما تنفد قوة إرادتنا فإننا نعود إلى التصرفات التلقائية، وهذا يفرض 

 السؤال: ما هي تصرفاتك التلقائية؟

 إرادتنا إنها العادات المسيطرة التي تتحكم في جميع سلوكياتنا، وقتها لن تملك

يحدث لعضلة من  قوة الرفض، لأنها وصلت لدرجة الانهيار، مثل الانهيار الذي

عضلات جسمك بعد تمرينها بشكل مكثف، فبينما استطعت أثناء التمرين رفع ثقل 

كجم، تجد نفسك بعد إنهاك هذه العضلة لا تستطيع رفع ثقل مقداره  50مقداره 

كجم، بسبب التشنج الحادث في عضلاتك، إنك في هذه الحالة لست ضعيفًا بل  10

ا، تحتاج إلى التعافي والا 
ً
ستشفاء، وستستطيع لاحقًا رفع الثقل الأعلى. هذا ملخص مُنهك

 تعريف الإرادة.

أو الوقود المتواجد في ، الإرادة مورد، مثل طاقة بطارية جوالك تطبيق الفكرة:

سيارتك، أو رصيدك في المصرف، كلما تعاملت معها بذكاء وحكمة وترشيد كلما 

لتحدي كأولوية لائقة استفدت منها أقص ى استفادة، وحين تستطيع وضع هذا ا

وتتعامل مع متطلباته في أوقات قوة إرادتك، حين يكون رصيد إرادتك في أقوى حالاته، 

ا غير ضعيف. فستحقق نتائج مختلفة، وستدرك أنك فعلي 
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 11فكرة 

الحمية واستنزاف الإرادة |  11

"الأمور التي تضعف الإرادة

 -مقاومة الإغراءات  - التشتيتالتخلص من عوامل  -تنفيذ سلوكيات جديدة  

محاولة إثارة  -الخضوع للاختبارات  - كبح المحفزات -منع العدوان  - كتم العواطف

اختيار مكافات  - القيام بش يء لا تستمتع به -التعايش مع الخوف  - إعجاب الآخرين

 من مكافآت قصيرة الأمد." )
ً

 (4طويلة الأمد بدلا

تجتمع في أغلب  ،كيات التي تستنزف الإرادةسنلاحظ الآن أن أغلب هذه السلو 

من يبدؤون حمية جديدة، خاصة هؤلاء الذين يتبعون حميات تجويعية دون هدف 

أو قيمة حقيقة سوى إجبار أجسادهم على النحافة، فهم قطعًا يبدؤون في اتباع 

سلوكيات جديدة في نمط معيشتهم، وكلما كانت الحمية تجويعية زادت مجهوداتهم 

وبمرور الوقت مع هذا  ،ات في بيئة تعاكسهم بشدةفي مقاومة الإغراءات وكبح المحفز 

النمط، يشعر عقلنا الباطن، بتهديد حقيقي، ويبدأ في التعايش المستمر مع ألم الجوع 

المتوقع، وألم الرفض، وألم الانعزال، وألم توقع الفشل، وينتهي تمامًا أي شعور 

ائج، نجد أنفسنا مطالبين بالاستمتاع في هذا السلوك، وفي النهاية، وحين لا تعجبنا النت

 من مكافأة سريعة محفزة.
ً

 بالصبر للحصول على النتائج بعيدة المدى، بدلا

تنا أمام كل هذا الاستنزاف؟ لا؛ فالمنطقي دهل تتوقع أن تصمد بطارية قوة إرا

أننا سننهار، وننتكس، وسنعود أدراجنا لعاداتنا القديمة التي تشعرنا بالأمان والراحة. 
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 12فكرة 

 ايومً 90القوة( في تحدي -الأولوية-)القيمة نفُعِّلكيف |  12

أتمنى أننا وصلنا الآن لمفهوم تأسيس ي مهم لأسس منطلقاتنا في تحدي العادات 

الذي سنوضحه:

 هو المعنى والقيمة التي نخوض هذا التحدي لأجلها ولأجل الدفاع عنها.  الأول:  -

الأولوية اللائقة لهذا التحدي. وكلاهما والثاني: هو اقتناعنا بأهمية إعطاء  -

 يهبنا المنطلق الثالث.

الثالث: وهو القوة لأننا )علميًا وسلوكيًا( نكون أقوياء مع ما نعطيه أولويتا  -

ونخصص له الوقت والاهتمام الكافي. 

 الكتابة تعني الاهتمام

يومًا،  90من الأسباب المحورية التي دعتني إلى تصميم المفكرة الخاصة بتحدي 

من هذا الدليل، هو ما يعطيه لنا  لثبخلاف الأسباب التي سأطرحها في الجزء الثا

الالتزام بالكتابة من شعور بالالتزام وحضور أولوية التحدي في حياتنا اليومية، أولوية 

 جسمك وأهدافك وعنايتك به، أولوية تحتاج تنظيمًا وترتيبًا ومتابعة. 

المفكرة هو أحد أهم عادات الأولوية التي أرشحها  التزامك بالكتابة الصباحية في

صباحًا للاستفادة من قوتك الصباحية،  ملك، اكتب بشكل يومي، استخدم المنظ 

قبل أن تشتتك المتطلبات اليومية  ،وحدد ملامح يومك وموعد تمرينك ووجباتك

ذه المعتادة، وتأكد أنك مطالب بتقديم تقرير )لنفسك قبل أي أحد( عن تنفيذك له

 المهام اليومية. 
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 لا تستهن أبدًا بالتوقيتات

حين تضع موعد تمرينك في نهاية اليوم، وتكون من الأشخاص الذين  •

يتعرضون لجهد بدني وعصبي مستمر خلال اليوم، فاعلم أنك ستتعامل مع التمرين 

وأنت في أدنى منحنيات قوة إرادتك، وستضعف احتماليات التزامك وانضباطك 

لمدى الطويل ، ما لم يكن لديك أفكار لإعادة شحن قوتك، والحصول بتمرينك على ا

على تعافٍّ نفس ي وجسدي قبل موعد تمرينك، وهو ما يحتاج إعادة ترتيب لجدول 

 يومياتك. أعط تمرينك وقتًا لائقًا. 

صر  على السهر لساعات متأخرة من الليل، وتتعامل مع نومك بلا  •
ُ
حين ت

ة لنفسك، وستجد جسمك ينهار خلال تحديات اليوم، اهتمام، فأنت لا تعطي الأولوي

وستجد نفسك تفكر في السكر بلا انقطاع، ويصبح التفكير في ممارسة نشاط بدني 

مجرد وهم. 

حين تترك نفسك للجوع الشديد أغلب اليوم لأنك لم ترتب وجباتك ولم  •

له يدك، تحدد مواعيدك بانتظام، ثم تجد نفسك منهارًا آخر اليوم، تأكل كل ما تطا

 فاعلم أنك لم تعط التحدي أولويته المستحقة. 

وتترك نفسك لاختيارات وقرارت  ،حين تستجيب لكل دعوة للأكل الجماعي •

 من حولك، فاعلم أنك لم تعط التحدي أولويته المستحقة. 

 : أين تضعهذه مجرد أمثلة والتفاصيل لا تنتهي، لكنها تؤكد شيئًا واحدًا 

سلوكك سيعطيك الإجابة.   جسدك على قائمة أولوياتك؟

 نحن لسنا ضعفاءالخلاصة:  ■

نحن لسنا ضعفاء الإرادة، نحن فقط مستخدمون سيئون لها. حين نبدو 

، ئضعاف الإرادة يكون السبب الحقيقي أننا مشتتون، لأننا ننفق طاقتنا بشكل خاط

نجيد تقدير أولوياتنا، أو نترك من حولنا  ، فإما أننا لا ئولأننا نرتب أولوياتنا بشكل خاط
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 ،يحددون لنا ما هي الأولويات وفق نظرتهم هم، أو ربما لا نؤمن بهذه الأولوية ابتداءً 

 لأن عقولنا ترفضها. 

وحين لا يمتلك عقلنا الشعور بالأولوية تجاه أجسادنا فإننا لن نعطيها قوتنا 

طاقة، ولأننا استنفذنا طاقة إرادتنا في ا لفتات الأوقات والابتداءً، أو سنتركها دومً 

أولوياتنا الأخرى فسنجد أنفسنا حائرين أمام تحدي السمنة. 

 أين تضع جسدك في قائمة أولوياتك؟

لديك طاقة وقدرة على التغيير وإحداث الفرق، لكنك في الغالب تنفقها على 

تتعلم قيمة وأولوية أولوياتك الخاصة التي تقتنع بها، أو يقنعك بها من حولك، حين 

وتضع متطلباته التي يتطلبها هذا التحدي أعلى قائمة مهامك، وتتعامل معها  ،جسمك

 حينها حين تكون بطارية قوتك في أعلى مستوياتها، فستجد ؛في أوقات قوة إرادتك

 الفرق في النتائج. 
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 13فكرة 
 أفكار الآلية

أفلام ديزني لا تخبرك الحقيقة |  13

مئات التفاصيل الصغيرة التي نعيشها كبدناء خلال مراحلنا العمرية، رغم 

 سمينًا، 
ً

تحتل مواقف الطفولة مكانًا بارزًا في ذاكرتنا، ظللت طيلة طفولتي طفلا

تعرضت لمواقف غاية في السوء، كانت مهمة شراء ملابس جديدة مناسبة لمقاس ي 

التي نمت فيها باكيًا بعد جدال طويل شيئًا مرهقًا لي للغاية، ما زلت أتذكر تلك الليلة 

مع أمي )حفظها الله( ورفض ي لارتداء الملابس التي اشترتها لي، لأني كنت أراها لا 

تناسبني، نمت ليلتها مغبونًا بشكل لا أظن أني أستطيع وصفه، وفي لحظة يأس مريرة، 

أن  ،ودعوت الله بكل براءة وصدق طفولي امتلكته ،مررت بيدي على جسدي المنبعج

وأن يبدلني مكانه جسدًا مملوءًا بالعضلات! نمت وأنا على  ،يخلصني من هذا الجسد

يقين أني سأستيقظ صباحًا لأجد جسدي قد تحول إلى الصورة التي أحلم بها، لم 

يحدث هذا ليلتها، واستغرقت عدة سنوات وتجارب حتى أفهم أن أحلام الطفولة هذه 

 
ُ
ر نفس ي.جدي، وأن الأولى أن أدعوا اللهلا ت   أن يعلمني كيف أغي 

عقلي متعلقًا بهذا الجني  ، ظل  "علاء الدين والمصباح السحري "حين قرأت قصة 

الذي سيأتي ليحقق لي أحلامي في غمضة عين، وبدأت في إعداد مطالبي، بل ربما 

ا بشكل كافٍّ  ا في قيمة المبلغ الذي سأطلبه من الجني ليجعلني ثري 
ً
وكما  ،ترددت أحيان

  لابد
ً

مما يحتمله طفل. طول أ ،أن يكون، انتظرت طويلا

)بالفعل ظللت مهووسًا بالفكرة، وأثرت على سلوكي كثيرًا لاحقًا، وأراها حكاية  

 ما قد قرأت قصة 
ً
أو  "سندريلا"فاشلة لنحكيها لأطفالنا(، أظن كذلك أن هناك فتاة

ا من معاناتها ، وآمنت بفكرة أن هناك أمير فارس سيأتي ليخلصه"الجمال النائم"
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وينقذها في غمضة عين، كثيرون ظلوا منتظرين للجني  أو فارس الأحلام، أعلم أن هذه 

لأنها  ينا،القصص ربما كانت مسلية في وقت ما، لكن لن تتخيلوا حجم تأثيرها عل

خت في عقولنا فكرتين غاية في الخطورة:   رسَّ

من شخص آخر أو  ؛لخارجالأولى: أن التغيير والأشياء الجيدة تأتي دومًا من ا

فقدك الإيمان بقدرتك يش يء آخر، وليس من ذاتك، وهذا يجعلك تنتظر دومًا، و 

 الشخصية على التغيير.

هو أنها ترسخ لمفهوم أن التغيير الجميل والنتائج المبهرة  :الأمر السلبي الآخر 

من  "سندريلا"حين تمسك الجنية بالعصا السحرية الخاصة بها لتحول  ؛تحدث فجأة

ا ليخرج منه جن   ي. وكلا الفكرتين غاية فتاة فقيرة إلى أميرة، أو حين تحك مصباحًا أثري 

 في السذاجة.

ل القصة، ولم  SHREKفي الجزء الثالث من فيلم "شريك"  ، تم إعادة تخي 

 من 
ً

يذهب "شريك" لإنقاذ "فيونا" من البرج المحبوسة فيه، بل أنقذت هي نفسها بدلا

مت وزعيمة قبيلتها، لأنها تعل  ،جعلها هذا لاحقًا قائدة المقاومة انتظار المخلص،

ولم تظل في انتظار ، أساليب التغيير. كانت قوتها كاسحة لأنها أنقذت نفسها بنفسها

 المخلص السحري.

مقصدي من هذه الفكرة الكرتونية أن عقولنا مصممة بشكل ما على أن تؤمن 

م"، وغالبًا يكون على يد أحد غيرنا، لأنه بوهم جميل يسمى "التحقيق الفوري للأحلا 

 لو كان بمقدورنا لحققناه بشكل فوري، والواقع عكس ذلك تمامًا. 

ا وبهدوء، إن كل تغيير  التغيير يتم عبر أنماط ونواميس كونية ثابتة، تدريجي 

تتداخل فيه مئات التفاصيل الصغيرة والمراحل المتعاقبة، نحن لا نحب هذا لأنه لا 

هذه التي  "ديزني"كل فيلم من أفلام  ، لكنه الواقع،"ديزني"ومانسية أفلام يملك ر 

رسم مئات آلاف  خراجهأفسدت عقولنا تم إنتاجه في عدة سنوات، واستهلك إ

تعرف ما الذي يستلزمه إنجاز  "ديزني"ه، نوبذل آلاف الدقائق لتحريكة وتلوي ،المشاهد

كس بذلك.الأمور من صبر ووقت، لكنها بشكل ما تخبرك ع
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 14فكرة 

التغيير الفوري مجرد وهم |  14

وتجد كتلة الشحوم ما زالت جاثمة فوق بطنك وفي أنحاء  ،حين تستيقظ صباحًا

جسدك، يفكر عقلك بطفولية بالغة، لماذا لم تختف هذه الكتلة وأنا نائم؟ لماذا لم يأت الجني 

ليزيلها من جسمي؟ لماذا أنا س يء الحظ لهذا الحد؟ أود منك حين تفكر بهذا الشكل أن تدرك أنك 

ا أن تتحمل عواقب التفكير والاختيار لك، إم   .ذا اليومقررت التعامل مع الحياة بطفولية ه

 الطفولي، أو أن تتعامل بنضج مع الحياة.  

لمجرد أننا قررنا ذلك فهذا  ،حين ننتظر من أجسامنا أن تتغير بشكل تلقائي

 إلى الإحباط، وكأن أجسامنا تتبع قوانين ونواميس كونية تختلف تفكير لن يوصلنا إلا 

الحالمون فقط هم من يعيشون في أحلام اليقظة وينتظرون أن عن كل ما حولنا، 

ا الواقعيون فيعلمون أن التغيير، أي  تغيير، له تتغير الأشياء من تلقاء نفسها، أم  

ويستغرق وقتًا، لا ش يء يحدث من تلقاء نفسه أو يحدث  ،درجات ومراحل وخطوات

وثه أكبر، لذلك فإن إيمانك بقوة كان الوقت اللازم لحد ؛فجأة، وكلما كان التغيير كبيرًا

ووصولك إلى قناعة أنك ستصل بالاستمرراية، وليس بالأوهام  ،وتأثير التغيير التدريجي

 هام يعرفه المنجزون جيدًا.  ذهني هو مكسب

 %1فلو أمكنك تطوير نفسك بشكل يومي بنسبة  ؛يؤمن المنجزون بمبدأ التدرج

د ر لهذه النسبة بنوع من الإزدراء، فتأك فقط فستصل لنتائج ممتازة، ومع كونك ستنظ

 أن تراكم هذه النتيجة بعد فترة من الوقت سيعطيك نتائج مذهلة. 

كثيرًا ما ننظر للتغييرات الصغيرة بنوع من الاستهانة البالغة، وهذا ما يجعلنا نضع أقدامنا 
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ما الذي سيضيفه لي على طريق الانحدار للأسفل وهو طريق لا نهاية لقعره، تأكد أن ما يبدأ بـ "

تمرين واحد؟" أو "ماذا سأستفيد من إضافة هذه العادة الساذجة إلى حياتي؟" أو "ماذا استفدت 

 حين صغرت وجباتي؟" أو ... أو... ينتهي بلا ش يء!

إن أي استهانة بأي تفصيلة صغيرة من التفاصيل التي يعلمها لك التحدي هو 

 إلى طريق مسدود، لأن هذا التفكير يوصلك إلا تفكير طفولي، لا علاقة له بالإنجاز ولن 

لتفكير التغييرات الدرامية  المقابلة ببساطة هو المرادف الواقعي والنتيجة السلوكية

 .الخاص بعلاء الدين يالتي يحدثها الجن  

تمرين مع تمرين، وعادة مع عادة، وتفصيلة مع تفصيلة، هذا هو ما يحدث 

، كذلك "أكبر الأبواب مفاتيحها صغيرة"صغيرة، لأن الفرق، لا تستهن بقوة الأشياء ال

 . "معظم النار من مستصغر الشرر "

 ،عادة بسيطة تكررها تجلب معها عادة أخرى، وأخرى، وحين تقوي العادات بعضها

ا، كذلك استهانة صغيرة تعقبها استهانة صغيرة 
ً
 تتجمع لتكون انتكاسة. ، تصنع نمط

الصغيرة هو من يؤمن بسذاجة بعصا الساحرة، ينتظر من يفكر في تفاهة التفاصيل 

ا يحقق له ما يريد في غمضة عين، ويؤسفني أن أقول لك ا أو تمرينًا سري  إن هذا  ؛مشروبًا سحري 

يحدث في الأفلام فقط، وأن النتائج الواقعية هي عبارة عن تجميع لمئات التفاصيل الصغيرة، 

ية، لكن من يملكون الرؤية والثقة والقدرة على الحلم والتي ربما تبدو لك في البداية غير مُ  جْدِّ

يحولونها إلى واقع جميل، لا تستمع للصوت المحبط داخلك الذي يقول لك: هل تظن أن هذا 

الإجراء السخيف سيفيدك؟ بل تأكد أنك على الطريق وأنك مع كل يوم يمر تتعلم أكثر وتقوى 

ى قوة التصغير كمبدأ قوة، وليس كنوع من الشعور أكثر، أعظم الناجحين في العالم يعتمدون عل

 بالإحباط. 

يومًا لو حفظت كل يوم  90بيتًا فستنهييها في  90لو كنت تحفظ قصيدة من 

بيت واحد، سيخبرك الصوت الغبي في رأسك: ماذا سيفيدك بيت واحد؟ استمع له 

 ولن تحفظها أبدًا.

صغيرًا. لا تستهن أبدًا بأي تغيير مهما بدا لك  الخلاصة:
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 15فكرة 

ل: إنه لا يفشقانون التصغيرجرب |  15

هو عندما نكف  ،أحد الأفكار المنهكة للغاية والتي تثبطنا عن الرغبة في التغيير

عن أحلام اليقظة، و نعود للواقع لنجد أن النجاح يبنى خطوة وراء أخرى، يأتينا وقتها 

، إن  النظر للتغيير بهذا 
ً

ا ومتواصلا شعور بأن طريق التغيير طويل، يحتاج جهدًا مستمر 

ا، وغير محفز للتحدي بأي شكل.   المنظور مرهق جد 

مية تقول أن التعامل مع الحياة بمبدأ يدرك المنجزون قاعدة غاية في الأه

ثون )السباق المتواصل( هو مبدأ خطأ، لأنك لا يمكن أن تظل طيلة الوقت في االمار 

أخذ مع سباق مجهد، الذكاء أن تحول حياتك إلى عدد من السباقات القصيرة، 

هيه، لتتحضر للذي يليه، بكامل طاقتك وتحفزك، تناستراحة مستحقة بعد كل سباق 

 يقول مارك توين: . هو مبدأ التصغيروهذا 

دة إلى 
 
"السر  وراء التقدم هو البدء، والسر  وراء البدء هو تقسيم المهام المعق

 مهام صغيرة يمكن إنجازها، ثم البدء في إنجاز أول واحدة منها. "

ا، عليك أن تفعل الش يء الصحيح، وبعد  "النجاح الاستثنائي متتالٍّ وليس فوري 

ء الصحيح التالي، ومع الوقت سيحدث تراكم... النجاح يقوم على ذلك تفعل الش ي

النجاح، عندما ترى شخصًا يمتلك الكثير من المهارت، فاعلم أنه اكتسبها مع مرور 

 (4الوقت" )

كذلك عندما ترى شخصًا قام بتغيير وزنه وجسده، فاعلم أنه حقق ذلك مع 
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 مرور الوقت.

بشكل متسلسل، فيتحقق جزء منه  "الأساس هو مرور الوقت، النجاح يتحقق

(4في كل مرة" )

 "دوين جونسون "كنت أتصفح موقع إنستجرام وظهر لي حساب الممثل الأمريكي 

الملقب بالصخرة، كان يتحدث عن استعداده لفيلمه الجديد، وكيف أنه أمض ى ما 

أشهر من التمارين المكثفة والحمية المنضبطة ليظهر بالشكل المطلوب منه  6يقارب 

لأداء دوره التالي، وإن كنت تعرف هذا الشخص فأظن أنك تدرك شكله جيدًا، الغريب 

 ،شاهدته في إعلان لفيلمه الأخير القصير،قد أني كنت قبل مشاهدتي لهذا المقطع

يحسده عليها أي شخص! ما الذي يود أن  ةوكان في كامل لياقته البدنية، في صور 

أشهر من الحمية  6ا واحتاج منه تحديدً  "الصخرة"يصل له؟ ما الذي ينقص 

 والتمارين؟ 

ليس هذا هو السؤال بتاتًا؛ لأن إجابة هذا السؤال تخصه وحده وتخص 

ا وهو الشاهد هنا أنه ومع قدراته البدنية الهائلة احتاج  ،منتجيه، أما ما يهمك أنت حق 

يعنيني أشهر كاملة حتى يقوم بتحسين هذه البنية إلى مستوًى يريده تحديدًا، ما  6

ا هو فهمه ) تحت إشراف مدربيه( لعمليات التغيير الجسدية الفعالة وكم تستغرق  حق 

)وقتًا(. 
وبين تفكير أحلام  ،لم أتمالك نفس ي من المقارنة وقتها بين تفكير الإنجاز هذا

 !حين نود التحول من صورة مترهلة إلى صورة رائعة في أيام ،اليقظة

 الصبر؟كيف نصل لهذه الدرجة من 

م كل مهمة إلى أقل قدر من التصغير هو السر، هذا هو تفكير الإنجاز الهائل، أن تقس  

ا: "إنما  ،المهام الصغيرة، ثم تبدأ في إنجاز أصغر مهمة ثم التي تليها، يقول المثل الواقعي جد 

السيل اجتماع النقط"، الكثيرون يستهينون بقوة التعديلات الطفيفة، ثم يفاجؤون بقوة 

التغيير الكاسحة التي تحدث عندما تجتمع هذه التغييرات.
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يوماً  90لعبة التصغير في تحدي  |  16

 90التي ستعمل كمرشد ومتابع لك خلال و  ؛طالما كانت معك مفكرة التحدي

ن ما أريده منك أن تتوقف عن التفكير بهستيرية في وزنك وشكلك، وتظل إيومًا، ف

، لا تبعث لعقلك 
ً

تنظر لمهمة تغييره على أنها مهمة ثقيلة مرهقة تستغرق وقتًا طويلا

طائل من  ، تفكير "متى طيب؟" الذي لا "الجهد والوقت والنتائج"بهذا التهديد، تهديد 

ورائه إلا الرثاء لنفسك وحالك. 

 يومًا. 90اتبع معي لعبة التصغير في تحدي 

ام التحدي إلى ثلاث مراحل، كل مرحلة عبارة في هذا التحدي قمت بتقسيم أي  

ثم الموف( وذلك  ،)البرتقالي، ثم الأخضر الفاتح :ة لونية محددةعن شهر واحد بهوي  

د كل شهر، وجعلت كل مرحلة )شهر( من مراحل لإعطاءك انطباعًا بخصوصية وتحدي

أسابيع، يبدأ كل أسبوع منها يوم الأحد، مع بداية أيام العمل  ةالتحدي عبارة عن أربع

 الرسمية.

أن تتعامل مع كل أسبوع كوحدة منفصلة  ،الخطوة الأولى في فهم لعبة التصغير

نجاز، بصرف النظر متكاملة، ابدأ كل أسبوع بعقلية واستعداد منفتح ورغبة في الإ 

تمامًا عن نتائجك في الأسبوع الماض ي، استفد بالملاحظات التي تعلمتها من الأسبوع 

السابق، واعتبر نفسك تبدأ التحدي من جديد، وفكر في الخروج من الأسبوع بنتيجة 

 رضية. مُ 
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 من أين تأتي نتيجة الأسبوع؟ 

والتي هي عبارة عن مجموع تأتي نتيجة الأسبوع من متوسط نتائج أيام الأسبوع، 

، وهذا يلجئنا إلى دائرة التصغير "سبعة" العدد نتائج أيام الأسبوع مقسومًا على

 الأضيق، وهي حدود يومك. 

ا، وهذه خطوة أخرى من خطوات تفكير الإنجاز، 
ً
إن كل يوم يصنع معك فرق

ن أن تضع كامل تركيزك على يومك، كيف تخرج منه بأفضل نتيجة ممكنة، لأنه حي

الذي بدوره يرفع تقييم  ،يرتفع تقييم يومك مع الأيام التالية، يرتفع تقييم أسبوعك

الشهر ثم التحدي كله لاحقًا. 

 من أين تأتي نتيجة اليوم؟ 

 ،وهما التزامك بوجباتك، وصومك ؛( من شقين%100تأتي نتيجة اليوم )

التزامك بتمرينك  ثم( من درجة التقييم، %70وتناولك للماء بانتظام، والذي يمثل )

( من درجة التقييم الكلية، لم أضع هذه المقيمات %30الرياض ي ومدته، والذي يمثل )

حتى يصل إلى كل وجبة وكل تمرين  ،لتختبر نفسك، ولكن لترسيخ مفهوم التصغير

 وكل سلوك تضيفه لعاداتك اليومية في التحدي.

حين تقتنع أن أصغر سلوكياتك هو سر نجاحك في التحدي، وهو الذي  

فقد وضعت قدمك على بداية الطريق  ؛سيجعلك تصل بجسدك لصورته المثلى

 الصحيح، وأصبح الموضوع مسألة وقت لا غير. 

النجاح في هذا التحدي ليس لغزًا أو معنًى مبهمًا، النجاح ماهو إلا تراكم مئات 

ه قوة التفاصيل التي ربما تبدو للوهلة الأولى حين تراها أو تفعلها إن  التفاصيل الصغيرة،

اجتماع التفاصيل القوية منها )عادات الفوز( هو ما يدفعك للأمام،  لا أهمية، لكن  ب

واجتماع التفاصيل الضعيفة منها )عادات الخسارة( هو ما يجعلك تتأخر وتظل بلا 

إنجاز.
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 17فكرة 

دقيقة  15قاعدة  |  17

يومًا على أنها مجموعة من اللحظات، طول كل منها  90فكر في تفاصيل تحدي 

ا لمدة  15 دقيقة فقط، فستستطيع تحقيق  15دقيقة، وإذا استطعت أن تكون قوي 

 أهدافك من هذا التحدي. 

 15"غالبًا يستطيع أى إنسان القيام بأى ش ئ إذا كان ذلك الش ئ سيستغرق 

 15لذلك هى أنك إذا استطعت إقناع نفسك بقضاء  دقيقة فقط، والنتيجة الحتمية

، فى سياق "شكسبير"دقيقة فى القيام بش يء ما، قد تصل للمرحلة التى أطلق عليها 

ا بتقدم ورغبة فى دقيقة، ستشعر إم   15مختلف، اسم "نقطة التلاش ى". بعد مرور 

،  ،الاستمرار
ً

ا أنك قد أحرزت تقدمًا هائلا
ً
ويمكنك العودة أو برغبة فى التوقف، مدرك

 بدون الاضطرار إلى رشوة نفسك أو تهديدها".  ،إلى المهمة

"سر التقدم يكمن فى البداية"، بمعنى  "مارك توين" قد صرح بالآتى: يقال إن

البداية كمشروع ضخم ومعقد وسيستغرق أيامًا طويلة، فإنك لن  لك أنه إذا بدت

فإنك سترغب فى أخذ هذه  دقيقة، 15ترغب فى البدء، لكن إذا بدت كأنها مجرد 

الخطوة. بمجرد أن تقتنع بهذه الفكرة، ابدأ فى تنفيذها، فالانتظار لن يفيد، وغالبًا ما 

 (5تتفاقم المهام وتزيد خطورتها بمرور الوقت". )

دقيقة تقضيها صباحًا مع المنظم اليومي للتأمل والتفكير بهدوء في  15 •

وما التغيير الذي سيطرأ على  ،هامتطلبات يومك، وتحديد خطة وجباتك ومواعيد
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 يومك ويستحق بعض الترتيب المسبق. 

دقيقة هي الوقت الذي أريدك أن تقضيه في إعداد وجبة صحية  15  •

 من تناول المتوفر أمامك بلا تفكير. 
ً

 تحبها بدلا

دقيقة هي الوقت الذي أريدك أن تضعه في ذهنك حين تتكاسل عن  15  •

دقيقة فقط  15د لنفسك فحد   للتمرن؛م رغبة التمرين، حين تجد في نفسك عد

اك أنك ستستمر بمجرد أن تشعر بالدماء تتدفق وأتحد   ،للتمرين، ربع ساعة لا غير

  ،في أوردتك
ُ
 فرز في مخك وتطرد الأفكار السلبية. وهرمونات السعادة ت

قارورة الماء والتأمل  و  دقيقة تقضيها في تلوين دوائر الصوم والتمرين 15 •

وإغلاقك لدوائر التحدي.  ،ك مع مرور الأيامفي إنجاز 

 أفكار من أفكار هذا الكتاب.  3دقيقة تقضيها فى قراءة  15  •

دقيقة تقضيها في التلوين في صفحات التلوين الموجودة بالمفكرة  15  •

تحاول خلالها تفريغ ذهنك تمامًا من كل ما يشغله. 

 دقيقة 25مؤقت الإنجاز: 

ا، حين كنت هذه نصيحة أخرى من نصائح  التصغير قرأتها وانتفعت بها فعلي 

أبدأ في قراءة بعض الكتب التي أحتاج قراءتها لكني لا أملك الحماس الكافي للاستمرار 

دقيقة المشهور، أضبط المؤقت  25في القراءة وإنهاء الكتاب، كنت ألزم نفس ي بمؤقت 

لا غير، وبمجرد أن دقيقة  25دقيقة، وأضع تركيزي كله على القراءة لمدة  25على 

يعطيني مؤقت الجوال تنبيه بانتهاء الوقت أترك الكتاب وآخذ استراحة، بهذه الطريقة 

استطعت إنهاء كتاب "فن تنظيم كل ش يء" الذي كنت أكره إكماله، ولم أتخيل مطلقًا 

، لأني أكره التقيد بالنظام بطبعي، لكن قوة التصغير أعطتني 
ً

أني أستطيع قراءته كاملا

 جلسة.  20رة على إنهائه في حوالي القد

مهمة صعبة هو إنجاز في نهاية الأمر،  هاءربما كان إنهاء قراءة كتاب تكرهه أو إن
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دقيقة لا غير  25لكن هذا بالفعل لا يتطلب مجهودات خارقة، ربما كل ما يتطلبه هو 

في مع برنامج المؤقت في الجوال. هذه هي قوة التصغير كما وجدتها واستفدت منها 

وقبلها في المش ي، فحين بدأت تخفيض وزني قبل خمس سنوات  ،القراءة والكتابة

 15ألزمت نفس ي بـ  بعدهادقائق لا غير،  10كانت أقص ى مدة أستطيع مشيها هي 

أن أمش ي في  ؛دقيقة فقط، كنت أخبر نفس ي أن كل ما أحتاجه كي أعتبر نفس ي تمرنت

دقيقة. بعد  30خرى، ليكون المجموع دقيقة، ثم العودة مرة أ 15محيط بيتي لمدة 

عامين أنهيت الماراثون بفضل الله. 

 الخلاصة والتوصيات: 

ا. حين تجد تلك  كل ش يء مهما بدا كبيرًا هو مجموع من أشياء صغيرة جد 

الأشياء و تبدأ في تنفيذها شيئًا فشيئًا، يصبح الأمر كله مسألة وقت لا غير. كل ما 

والطريقة.  عليك هو أن تثق في الطريق
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 18فكرة 
 التخلص من الأفكار الغبية

ومع ذلك ما زلت  اوسهلً احين يبدو كل شيء واضحً |  18

 تخفق! 

من المفترض أنك الآن )وأتمنى ذلك( قد وصلت لدرجة تحفيز تختلف عن نفس 

 الآن، أليس 
ً

ا وسهلا
ً
درجة تحفزك قبل البدء في قراءة الأفكار السابقة، يبدو الأمر بسيط

 كذلك؟ 

د العادات التي ستقوم بإضافتها لحياتك، استخدم الجزء الثاني من هذا حد  

لمتابعتها بشكل  مفكرة التحدي ، ثم استخدمياتلسلوكالكتاب لاختيار وتحديد هذه ا

ضعها كأولوية حتى تستطيع التعامل معها في أوقات قوة إدراتك، أعطها الوقت،  ؛يومي

واستعمل قوة التصغير اليومية في تكرارها، أصبح النجاح الآن مسألة وقت. أليس هذا 

رائعًا؟ 

الامور لا تسير بهذه  لكن يؤسفني أن أقول لك: إن   ؛الحقيقة أنه كذلك بالفعل

التلقائية تحديدًا، مازال هناك عائق كبير، وخطير كذلك، بقى ش يء أخير وهو:

 التخلص من الأفكار الغبية!  

مع أهمية وخطورة ومحورية مجموعة الأفكار السابقة، ومع تركيزي على  

وأن  فنا، إلا أني لابداالأفكار الخاطئة، والتي تؤخرنا عن أهد هذه تصحيح وتقويم

أملك معها قدرًا من التفهم والتصالح. لكن الأفكار القادمة هي التي تحمل في قاموس ي 

لقب: "الأفكار الغبية" وهذه الأفكار لا تستحق التغيير فقط، بل تستحق أن تمحوها 
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تمامًا من حياتك لأنها قنابل موقوتة. 

 ما هي الأفكار الغبية؟ 

الي )مهما كان هذا الوضع مزريًا(، هي كل فكرة تحاول إبقاءك على وضعك الح

هي أفكار الحفاظ على الوضع الراهن، أفكار التخدير أو التحذير من التفكير في التغيير، 

أو  ،أو غير مستحقئل، أو بلا طا ،إما بلا جدوى  ؛تغيير هي أن تبقى كما أنت؛ لأن أي  

ا.  ؛يهددك. لو لم تكن هذه هي الأفكار الغبية
ً
فلا وجود للغباء إذ

 قبل أن تغضب

لأنها تجعل القارئ والمتلقي متحفزًا أو  ل عادة استخدام هذه اللغةلا أفض  

لكن لنكن عمليين، الوصف هو سر الفهم، وحين تكون  ،غاضبًا من نعت "الغباء"

 تسمية لها بغير اسمها هو نوع من التضليل الذي لن يفيد.  فأي   ؛الأفكار غبية

ا أمتلك العديد من هذه   أو  ،الصفات الغبيةشخصي 
ً

جتهد في التخلص منها أولا

بأول، والواقع يقول: إننا جميعًا نمتلك )وبشكل متفاوت ومتنوع( مجموعة من الأفكار 

الغبية التي يضمن تخلصنا منها إزالة آخر أسباب الفشل! 
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 19فكرة 

صمت أرجوك اأيها الصوت الغبي: |  19

لت إلى عدة توص   ،والعادات العاطفية بعد عدة قراءات في الذكاء العاطفي

مفاهيم هامة أستطيع إيجازها بشكل مختصر للغاية في أن هناك أصواتًا داخل عقولنا 

تمتلك سلطة القرار الأخير، هذه الأصوات هي أنماط تفكير قاهرة لا يمكننا معارضتها 

 أو التصرف بخلاف قناعاتها الخاصة. 

خلال تها في أننا لا يمكننا في الغالب رؤي يكمن سر قوة هذه الأنماط التفكيرية

حدوثها، لأنها تحدث في أعماق عقولنا البدائية التي تعمل وتقرر في أجزاء صغيرة من 

الثانية، وحين تجد نفسك في فورة غضب أو إحباط أو يأس، أو تجد نفسك تتصرف 

أن عقلك بشكل يتعارض تمامًا مع إرادتك الواعية، ورغباتك الطموحة، فتأكد وقتها 

 اللاواعي قد أخذ هذه القرارات من فترة طويلة كي يصل بك إلى هذه الحال. 

عقلك يتعامل وفق الصورة التي تكونت لديه، إنه مبرمج على نوع معين من 

التصور والتصرفات، وحين تقوم بالتصرف خلاف هذه الصورة فإنه يرفضها تمامًا 

 ويعيدك إلى نقطة الصفر. 

بل هو مصمم لكي يحمينا، ولكنها حماية بدائية  ،أن يؤذيناهذا العقل لا يريد 

ا تناسب إنسان الغابة الذي كان يعيش بلا سقف في وسط الضواري، يقول  جد 

المهتمون بهذا العلم أن هناك العديد من السلوكيات التي نحياها حاليًا، والتي تصدر 

 المثال لا الحصر:  من عقولنا اللاوعية لأهداف لم تعد تناسبنا، منها على سبيل

الشعور بعدم الامتنان؛ فعقولنا مصممة على التمسك بهذا الشعور؛ لأن 
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عرضنا ت، كان من الممكن أن ناجده لدينملكه أو نمشاعر الاطمئنان والاكتفاء بما 

لخطر المجاعات أو الافتراس في بيئة خطرة شحيحة الموارد، هذا لم يعد له وجود، وفي 

يه رفع وتنمية مهارات الجزء المسؤول عن اتخاذ القرارت في الوقت الذي استطعنا ف

عقولنا، تظل لوزتنا الدماغية )عقولنا البدائية( بنفس غرائزها المتحفزة، ما زالت 

تعمل على أولوية الشعور بالأمان لا غير، وهذه الرغبة المحمومة بالأمان لم تعد نافعة 

 لنا. 

: ماذا يُ 
ً

حاليًا، إنه يمنعنا من الشعور بالسعادة أو بقي لنا "عدم الامتنان" مثلا

الاستمتاع بما نملكه من أشياء، يتركنا للإحباط والحزن، وهكذا أصبحت هذه 

 الأصوات داخل عقولنا سببًا في حرماننا من الكثير. 

وهو الوعي  ،هناك حل وحيد، للتعامل مع هذا الجزء الخائف الدفين في عقولنا

يه، الحل هو مواجهة تلك ن يتردد في داخلنا، ثم تحد  به، والانتباه لهذا الصوت حي

وبأفكار منطقية بديلة نصدرها لعقولنا لتشعر  ،الأفكار غير المنطقية، بشكل منطقي

 بالأمان، وتتركنا نتغير في صمت. 

ليجعلنا نعمل في  ،لابد أن نجعله يصمت لابد أن نواجه هذا الصوت الغبي.

هدوء.

الأنماط من التفكير للمزيد من التفصيل حول هذه 

يمكن مراجعة كتاب العلاج السلوكي المعرفي )جوديث 

 )تارا جولمان(. بيك( والكيمياء العاطفية
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 20فكرة 

صورتك الجسدية: درجة حرارة المكيف !|  20

جميع جهودك المبذولة لتغيير شكلك في مرحلة  هل مر عليك وقت وجدت أن  

وأصبحت كل  ،معينة تبوء دائمًا بالفشل؟ هل توقف وزنك يومًا عند حد معين

جهودك لتخفيضه عن هذا الرقم غير مجدية؟ هل شعرت فجأة بتغير في سلوكياتك 

وميل غريب إلى التوقف أو تدمير كل النتائج التي حصلت عليها والعودة إلى شكلك 

ابق؟ مرحبًا بك في الفكرة الغبية الأولى. الس

 عقلك رافض وليس جسدك!

د فتأك  ؛حين ترى سلوكياتك تسير في اتجاه مضاد لأهدافك التي رسمتها لنفسك

ا  ،حينها أن عقلك للآن لم يقتنع بهذه الأهداف، أو لا يرى استحقاقك لها
ً
أو يؤمن إيمان

ر عقلك اللاوعي هذا . وطالما قر  داخليًا بضرورة استحالة تحقيقك لهذه الأهداف

فتأكد أنك مهما بذلت بعقلك الواعي وإرادتك الواعية من إجراءات وخطوات  ،القرار

فإنك ستخفق. عقلك سيعيدك بعد  ،تتعارض مع القرار الذي اتخذه عقلك الباطن

 فترة لنقطة الصفر، وستتوقف.

لا يندرج تحت عقولنا اللاوعية كما سبق ووضحت، تعمل بمنطق خاص بها  إن  

سيطرتنا الواعية المتعلقة باتخاذ القرارت، تحتفظ عقولنا اللاواعية بقواعد وقناعات 

هذه كنا نعلم هذه القناعات أو لا نعرفها، من  وتتصرف على أساسها سواءً  ،ثابتة

 .القناعات هي صورتنا الذاتية
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بمعنى: كيف يرى عقلك الباطن شكلك الخارجي الذي يشعر معه بالألفة 

والأمان؟ الخبر الس يء أنه لو كان عقلك يراك بدينًا فسيظل حريصًا على جعلك 

ا على بدانتك، وأي محاولة منك لتغيير هذا الوضع سيرفضها ويعتبرها تهديدًا 
ً
محافظ

 بقواعد أمانه. للصورة التي يحملها عنك؛ لأنك ببساطة بدأت تعبث 

أريد أن أصبح ذا قوام مثالي، وأن أبدو مثل هؤلاء : "حين تقول بلسانك

، فانتبه جيدًا لعقلك الباطن لأنه قد يقرر لك )دون أن "الأشخاص ممشوقي القوام

 !!تشعر( عكس هذا الكلام تمامًا

استيعاب هذه الفكرة يعتبر مهمة صعبة؛ لأنها تبدو في ظاهرها فكرة  أعلم أن  

بية للغاية، كيف يمكن لعقلي أنا أن يمنعني من الوصول لش يء جيد أحتاجه وأسعى غ

ا أنها فكرة غبية، ومهمتي الآن أن أقنعك أنها موجودة  ؛إليه؟ جيد نحن متفقون مبدئي 

في عقلك بالفعل، ربما دون أن تشعر! 

 الصورة الجسدية ودرجة حرارة المكيف

يراها عقلك ويتصور بها شكلك ووزنك  يمكن تشبيه تلك الصورة الجسدية التي

بدرجة الحرارة التي يتم ضبط المكيف عليها، لنفترض أنك قمت بضبط درجة المكيف 

درجة  20ة الغرفة إلى ر درجة مئوية، ما الذي سيحدث حين تصل درجة حرا 20على 

ويبدأ في الحفاظ على هذه الدرجة ولن يعمل  ،مئوية؟ سيتوقف المكيف عن العمل

هذه الدرجة المحددة داخل  داخل الغرفة ى إلا حين تتجاوز درجة الحرارةمرة أخر 

 البرنامج الخاص به. 

درجة؟  20هل يستطيع المكيف أن يصل بدرجة حرارة الغرفة إلى درجة أقل من 

ا لماذا لا يفعل؟ ببساطة لأنه ينفذ البرنامج الذي يضع له حد عند 
ً
نعم بالتأكيد. إذ

تغيير هذا البرنامج سيظل المكيف يتوقف عن العمل عند ، وطالما لم يتم 20درجة 

 هذه الدرجة. 
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ا معينًا لشكل  وهذا بالتحديد هو ما يحدث حين يضع عقلك الباطن حد 

جسمك أو وزنك. وهذا أحد أسرار فتور الحماس العجيب الذي يصيب البعض فور 

ي حيرة عن وصولهم لوزن معين أو قوام معين، إنهم يصابون بالجنون ويتساءلون ف

 السبب الذي جعلهم بهذا البرود فجأة. 

عقولهم لا  ،الحقيقة أن عقولهم وصلت لدرجة الحرارة التي لن تعمل بعدها

تستطيع تجاوز هذا الحد، لا يمكنها السماح لأجسادهم بالتغير لأكثر من هذا، وإن 

ه هذا ما يفعل ؛حدث فستقوم بإعادتهم للشكل المحفوظ لديها. صدق أو لا تصدق

عقلك الباطن بجسمك ودخلك المادي ومستوى تعليمك وجودة علاقاتك! 

 ما السر في هذه البرمجة؟

هناك الكثير من الأمور التي تشترك في هذه البرمجة، وهي تفاصيل  الحقيقة أن  

ن هذه الصورة، قد يكون إقرارك أنت صغيرة للغاية تظل تتجمع في عقولنا حتى تكو  

ا بشكل دائم في  فترات يأسك بأن هذه صورتك التي ستظل عليها طيلة عمرك، شخصي 

تنس ى أنك زرعت في عقلك قبول هذه الصورة ليحافظ  ؛وحين تقرر تغيير هذه الصورة

عليها. 

وقد يكون إقرار من حولك بشكل دائم أنك ستظل بدينًا، لقد عرفك الجميع 

طالما هي لا تمثل تهديدًا  وقبلوك غالبًا في هذه الصورة، عقلك يفكر: لماذا تغيرها الآن

 ؟لك وقد تم قبولها من الجميع

وقد يكون التصور السائد عن الأجسام الطبيعية في بيئتك المقربة منك، حيث 

الجميع أوزانهم وأشكالهم قريبة منك، عقولنا تكره الاختلاف الذي يشعرها بالخروج 

 عن المألوف )سأناقش هذه الفكرة بعد قليل(. 

ه البرمجة اللاوعية تحدث لمن ينجحون في خسارة أوزانهم دليل آخر على هذ

وحين يصلون إلى نتيجة معينة )ربما ليست هي هدفهم بالأساس( لكنهم يظلون 
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يسمعون ممن حولهم مقولة: "لقد وصلت إلى الشكل المثالي، توقف عند هذا الحد" 

ا، وبشكل يكون غالبًا خارج إرادتهم، ؛ لأن عقولهم شعرت فإنهم غالبًا ما يتوقفون فعلي 

قناعًا إره يحتاج مجهودًا و يبالأمان والقبول لهذا الشكل، وأصبح تحويلها للتحفز لتغي

 جديدين!  

وقد يكون السبب في هذه البرمجة: الخوف من التغيير، وخاصة إذا كنت ترى 

أن هذا التغيير هو ش يء ضخم أو إنجاز هائل، عقلك هنا يشعر تجاهه بالتهديد والرغبة 

 في تجنبه والحفاظ على الوضع الحالي. )سأناقش هذه الفكرة كذلك بعد قليل(. 

ا، وكلها تؤدي إلى اقتناع عقلك الباطن  الحقيقة أن التداخلات عديدة جد 

ولا يشعر بالرغبة والحماس لتغييرها، وقبل أن  ،بصورة معينة لا يريد التنازل عنها

تبدأ في الحيرة حول عدم استطاعتك كسر هذه الصورة، ابدأ في التفاهم مع عقلك 

ا، وأنك تستحقها وتستطيع تحقيقها دون  وإقناعه أن الصورة الجديدة أمر عادي جد 

تضحيات خيالية، ودون أن يحدث لك أي ضرر أو رفض ممن حولك، ودون ألم أي 

ربما تعجبت من هذا اللغة، لكن بالفعل "لغة الأمان" هي اللغة  .أو معاناة أو تهديد

الوحيدة التي تفهمها عقولنا اللاواعية. 
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 21فكرة 

الخوف من التغيير الكبير  |  21

مرارًا خسارة أوزانهم وفشلوا فإنك في إذا كنت من الأشخاص الذين حاولوا 

الغالب ستنظر لعملية التغيير هذه على أنها عملية غاية في الضخامة، وهذا مؤشر 

 ن عقولنا تخاف من الأشياء الكبيرة،س يء للغاية سيؤثر سلبًا على كل جهودك لاحقًا، لأ 

 كل كبير مرتبط في عقولنا بأنه س يء ومخيف ومرهق!

جرد أكذوبة، إذا خشيت من النجاح الكبير فإنك سوف " كون الكبير سيئًا م

تتجنبه أو تدمر جهودك الساعية لتحقيقه، وللسبب نفسه هناك الخوف من أن 

ا وتوترًا شديدين، وأن السعي وراءه يحرمنا من العديد 
ً
النجاح الكبير يحمل معه ضغط

أو نظرًا لخوفنا مما  ونظرا لعدم تأكدنا من استحقاقنا لتحقيق إنجازات كبيرة،. من المتع..

سنا تعصف بالتفكير في ذلك، ونظل نشك في قدرتنا و ن رؤ إقد يحدث إذا حاولنا وفشلنا، ف

( 4على بلوغ أهدافنا الكبيرة، كل هذا يؤكد عدم الارتياح لفكرة الأمر الكبير".)

 "معظم الناس يختارون أن يمارسوا اللعبة على نطاق ضيق. لماذ؟  

: بسبب الخوف. إ
ً

نهم مرعوبون من الفشل، ويشعرون بالرعب أكثر من أولا

نهم يشعرون بالصغر. يشعرون النجاح. ثانيًا: يمارس الناس اللعبة بشكل صغير لأ

بقلة قيمتهم. إنهم لا يشعرون بأنهم جيدون بما يكفي، أو مهمون بما يكفي لإحداث 

(3الفارق في حياة الآخرين". )

📲المكتبة التعليمية➲🖥للإشتراك℡
https://t.me/almaktabh5

📲المكتبة التعليمية➲🖥للإشتراك℡
https://t.me/almaktabh5

📲المكتبة التعليمية➲🖥للإشتراك℡
https://t.me/almaktabh5
مكتبة خير جليس على التليجرام

almaktabh7@
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نجحوا بالفعل، فلا داعي لتضخيم الأمور رسالة لعقلك الخائف: الكثيرون قد 

أو تحميلها أكثر مما تحتمل، بعض الأمور التي نضخمها تكون في حقيقتها عادية للغاية، 

والبعض يكون صعبًا بالفعل لكنه يستحق التحدي. لذا فكر دومًا بمنطق الصفقات 

 ى. حين تصبح أنت أقو  ،د أن الأمور الكبيرة ستصبح أسهل وأصغرالكبيرة وتأك 

ربما تكون "الأفكار الجريئة التي تهدد مناطق الراحة هي التي تعكس في الوقت 

نفسه أكبر فرصك، الإيمان بالأفكار الكبيرة يحررك ويجعلك تطرح أسئلة مختلفة، 

ا مختلفة، وتجرب أمورًا جديدة، إنه يفتح الأبواب أمام احتمالات كانت 
ً
وتتبع طرق

للحظة".تتحرك داخلك فقط، حتى جاءت تلك ا

 ."نك تكبرإعند التعامل مع الأهداف الكبيرة ف"

ضروري لتحقيق نتائج مذهلة. النجاح يتطلب العمل،  هو أمر  "أن تفكر تفكيرًا كبيرًا

والعمل يتطلب التفكير، لكن هناك مشكلة تتمثل في أن الأفعال الوحيدة التي تؤدي 

 (4للنجاح الكبير هي تلك الأفعال الناتجة عن التفكير الكبير في بادئ الأمر". )

ٍّ حقيقي في بداية ا
لأمر، واكتشفت "كم مرة انطلقت فيها لفعل أمر بدا أنه تحد 

بعد ذلك أنه أسهل مما تصورت، في بعض الأحيان تكون الأمور أسهل مما نتخيل، 

ا في بعض الأحيان تكون أصعب، وفي هذا الصدد من المهم أن ندرك أن في رحلة  وحق 

تحقيق الأمور الكبيرة، نكبر أيضًا". وهذا سر: إن التحديات مع الوقت تصير أسهل، 

 أسهل، بل أنت من أصبحت أقوى. هي لم تتغير أو تصبح 

"لا تجعل مخاوفك كبيرة، بل خف من الأمور العادية، خف من الهدر، خف 

من عدم عيش الحياة بكامل طاقتك، عندما تصبح مخاوفك كبيرة سوف تنساق لها 

، سوف  هرب من النتائج تندفع نحو النتائج والفرص الأقل، أو سوف تواعيًا أو غير واعٍّ

( أنت تستحق الأفضل.4. )والفرص الكبيرة"
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 22فكرة 

دور الضحية العيش في | 22

كل ش يء  "أهم مباديء النجاح هي تحمل مسؤولية حياتك،

في السابق. حتى  أنت هو نتيجة اختيارات صنعتها نتواجهه الآ 

تتحكم في حياتك عليك أن تتحمل مسؤولية اختياراتك"

جاك كانفليد 

تخيل أن تسعى بنفسك لتدمير مجهودك والحفاظ على وضعك المزري متعمدًا  

للحصول على مكاسب عاطفية، أن تتعمد الحفاظ على الفشل، أن تسعى لدور 

هذه فكرة غبية أخرى واسعة الانتشار والقبول. ؟الشهيد، ماذا تسمي هذا السلوك

 إنها العيش في دور الضحية. 

ة، وحين نفكر في التغيير على أي مستوى من مستويات هذا سلوك بشري منتشر للغاي

 عاداتنا، فلابد أن نسأل أنفسنا هذا السؤال: هل لدينا عادة الشعور بأننا ضحايا؟

هذا الشعور مفضل لكثيرين للأسف )ولا أستثني نفس ي(، لو كان هناك طعام 

محبي على قائمة تفضيل البشر يشابه تفضيلهم لهذا الشعور لكان النوتيلا عند 

السكر. إنه شعور لاذع ومخدر، يتركك بإحساس عميق بالرضا المزيف، لكنه في 

ا! ؛ما تفعله النوتيلا بجسمك ،حقيقته يفعل بعقلك ومشاعرك تدمرك تدريجي 

 هل تمارس دور الضحية ؟ 

هناك ثلاث علامات شهيرة تميز من يعيشون هذا الدور، اجتماع وتواتر وكثرة 

ات تدل على أن صاحبها يعيش شعور الضحية بكفاءة:التعايش مع هذه العلام
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إلقاء اللوم: -1

دومًا هناك شخص مسؤول عن مشاكلي غيري، إنها البيئة أو ظروف البيت أو 

 تربية والدي لي أو جشع الشركات الغذائية، أو... أو... 

الضحايا يلومون الجميع إلا أنفسهم، هناك دومًا ش يء أو شخص ليلموه. حين 

صوت الغبي في رأسك في إلقاء اللوم على أي ش يء فقل له: اصمت أرجوك. يبدأ ال

التبرير:-2

في الوقت الذي لا يقوم فيه من يعيشون دور الضحية باللوم فإنهم يمارسون 

التبرير، فهم يبررون إهمالهم لأنفسهم أو سلوكياتهم الضارة ببعض الأكلشيهات 

في أي لحظة، ولن ينفعك كل هذا الجهد الغريبة، ومن أشهر ما أسمعه منهم: "ستموت 

الذي تبذله لجسدك"، هذا تخدير رائع لتكف عن أي جهد وتبقى على وضعك الحالي، 

لا أنا ولا أنت نمتلك تأكيدًا لموعد وفاتنا، لذا فكلامك سديد قد تموت بعد  ؛حسنًا

ة فاستعد أن ترافق جسدك بصورته الحالي ؛أشهر، وقد تموت في الثمانين، وإن حدث

عامًا من حياتك مع الأمراض تبحث  20حتى عمر الثمانين، واستعد أن تقض ي آخر 

عن من يعتني بك وتتسول الاهتمام. كان من دعاء النبي صلى الله عليه وسلم "ومتعنا 

 واجعله الوارث منا".  ،بأسماعنا وأبصارنا

.هذا التبرير غاية في السذاجة، والأفضل أن يوصف بأنه تخدير وليس تبرير

الشكوى:-3

 (3" الشكوى هي أسوأ ما يمكنك أن تفعله لنفسك، الأسوأ على الإطلاق". )

إذا كنت من مدمنى الشكوى، وهي عادة إدمانية فتأكد أنك ستعاني بشكل لا 

نك وبسبب إدمانك للشكوى، ستظل تبحث عما تشتكي منه، سيظل ينقطع، لأ 

ا على الأشياء السيئة التي تمكنك من ممارسة هذه العادة، وبالتالي  تفكيرك منصب 

سيفوتك الأشياء الجيدة، وأنا أخبرك بصدق: ستتعمد أنت تفويت جميع الأشياء 
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 الجيدة والفرص الممتازة، لأنك لا تريد أن تكف عن مخدرك المفضل: الشكوى. 

إن من يكثرون الشكوى هم أشخاص يفيضون بالطاقة السلبية للأسف، 

تفعله لنفسك، الكثيرون ينصتون إلى الشكوى لسبب والتواجد معهم هو أسوأ ما قد 

غريب، لأنهم ينتظرون دورهم في التشكي. "هل تظن أنك تمر بظروف سيئة، انتظر 

حين تبدأ في التشكي فقل  ؛حتى تسمع ظروفي!"  الشكوى سم إدماني. وبنفس الأسلوب

 لية حياتك". و ل مسؤ لهذا الصوت الغبي: "اصمت وتحم  

على عيش دور الضحية، إنها مخدر ممتع  الثلاث دليل واضحهذه العلامات 

لكثيرين ليشعروا أنهم غير مسئولين عما وصلوا له، يخفف حدة شعورهم بالفشل، 

 لكنه وللأسف سيبقيهم فاشلين. 

"إن الناس يمارسون هذا الدور لأنهم يرون أنه يعود عليهم بالاهتمام من من 

فأنت تضع نفسك  ؛الاهتمام هو كل ما تريد حولهم، وهذا فخ قاتل، لأنه حين يكون 

(، وينتهي بك الأمر أن تتحول إلى "متسول للتعاطف"، وهذا 3تحت نفوذ الآخرين" )

ِّب 
آخر ما تود أن تفعله بنفسك، هذا السلوك لن يجعلك سعيدًا أو ناجحًا؛ لذا جر 

له وحده.  تحمل المسؤلية والتحدث بنعمة الله وشكره دومًا على ما أعطاك، والافتقار 

قيل من حسن الأدب ألا تشكو الله إلى عباده! والله يقول " كل نفس بما كسبت 

لذا اجعل شكواك دعاء، فهو مفتاح كل خير.  رهينة"
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 23فكرة 

لا تقارن نفسك بجثة!  |  23

لا أظن أني كرهت فكرة أو شعورًا مثل شعور الضحية، بسبب كونه شعورًا 

، لكن الفكرة التي سأستعرضها الآن، ئش يء أو وضع خاطمخدرًا يمنعك من تغيير أي 

لها علاقة حقيقية بالمجتمع الذي يحيط بنا وتأثيره السلبي علينا، وكما شددت سابقًا 

على ألا تستسلم لشعور الضحية، لابد أن أشرح لك بواقعية أن السمنة معدية 

 تائجها. بالفعل، ليس كالعدوى التي تنقلها الفيروسات، لكنها تحمل نفس ن

وحين تتواجد في مجتمع يملك هذا العدوي، فان احتمال إصابتك يتزايد، 

جُ سعد فقد هلك سعيد".
ْ
وواجبي أن أنصحك: "ان

 المجتمع الطبيعي غير الطبيعي. 

لابد أن تدرك أننا نستقي قناعاتنا وحدود رؤيتنا لما هو طبيعي وغير طبيعي من 

المجتمع المحيط بنا، وبالتواجد في بيئة أغلب أشخاصها بدناء يولد لديك )إن كنت 

بدينًا( شعور بأن وضعك عادي أو مألوف، والنتيجة الحتمية أنك ستشعر بفتور وبرود 

ل آخر كما ذكرت سابقًا، لأننا "طبيعيون وانعدام رغبة في التحول إلى أي شك

ا؟ 
ً
 ومقبولون"، ومن يشعر أنه طبيعي فلماذا يقوم بتغيير وضعه إذ

ن هذه هي أحد إقرارات المجتمع التي تحدد صورتك الجسدية داخل عقلك، لأ 

ا عقولنا هم   ها الأساس ي أن تضمن الشعور بالأمان، التشابه والقبول يعطي شعورًا قوي 

ا؟ ؛الجميع بدناء مان، وطالما كانللغاية بالأ 
ً
 فما المشكلة إذ
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هذا التفكير هو أول نوع من أنواع العدوى، إنه يخدرنا ويمنعنا من أي تغيير، 

هذا يذكرني بقوة بمقولة روبرت جرين: "قد تموت من تعاسة شخص آخر، فالحالات 

 العاطفية معدية كالأمراض".

 30ألف شخص على مدار  12انات في إحصائية بجامعة هارفارد تمت دراسة بي

عامًا، واكتشفت الدراسة أن السمنة معدية ولو بشكل جزئي، وأن الناس يعدون 

بعضهم بعض بها، وأن إصابة أحد أصدقاء الشخص بالسمنة المفرطة تزيد من 

 (2. )%57احتمال إصابته هو الآخر بها بنسبة مخيفة وهي 

يلوذون بما يسمى بـ "الصمت جريمة أخرى يمارسها من حولنا في حقنا حين 

القاتل"، ففي الوقت الذي قد تتغافل فيه أنت عن رؤية مدى ما وصل له وضعك 

ووزنك، فحين لا تجد من ينكر عليك أو ينصحك، إما بدافع الخوف على مشاعرك أو 

أو أي دافع آخر سواءً كان حسنًا أو سيئًا، فإنه يساعدك  ،بدافع أنه يريدك صورة مثله

لياتي في كتابة هذا و أن تظل على هذا الوضع، ولعل هذا أحد مسؤ  بصمته على

 وضعك غير طبيعي.  الكتاب، أن أجعلك تدرك أن  

أما أكبر جريمة يفعلها من حولنا في حقنا فهي "الدعم المباشر"، دعم 

 "أصدقاء السوء"السلوكيات الخاطئة التي تبقينا على وضعنا الحالي، وهذه عادة 

تهم بأي اسم آخر، إنهم يرفضون رغبتك في أي تغيير لأنهم الذي لا يمكن تسمي

يرفضون هذا التغيير، ولا يودون أن يرونك أفضل منهم، إنهم يريدون أن تظل الرابطة 

التي تربطكم من العادات السيئة هي المتحكمة، ويشعرون بالقلق أو الخوف أو الغيرة 

. "رفقائنا لا يحددون لنا ما هو من رغبتك في التغيير، وهؤلاء لن يتركوك تتغير أبدًا

(2طبيعي وغير طبيعي فقط، بل يحددون لنا كذلك ما هو ممكن وما هو غير ممكن" )
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ا غير مباشر، مثل  ن حولنا تأثيرًا علينا، سواء كان تأثيرًا خفي 
َ
لن أنكر بتاتًا أن لمِّ

الانتباه "ا فإن تخديرنا أو التزامهم بالصمت، أو تأثيرًا مباشرًا مثل أصدقاء السوء، لذ

ان من أهم ما نحتاج إلى أن نظل متسلحين بهما في هذا التحدي؛ لأنه عد  يُ  "والوعي

لا تحتاج فقط أن تقاوم أفكارك وميولك الشخصية وقناعاتك  تأن ؛وكما ترى 

الخاطئة، بل تحتاج أيضًا أن تواجه الأفكار والقناعات التي يفرضها عليك مجتمعك 

ومن تعرفهم. 

 إلى داعمين:  عادات السيئةال ل رفاقحو  

يومًا هو الحصول على شركاء في  90من أهم الوصايا التي نوص ي بها في تحدي 

الذين يدعمون سلوكياتك السيئة إلى شركاء  رفقائك التحدي، ولو استطعت تحويل

فقد استطعت ضرب عصفورين بحجر واحد، تخلصت من الدعم  ؛في التحدي

ودافع من داخل بيئتك المعتادة، أرشح  على دعم قوي  وحصلت في الوقت ذاته ، الس يء

لك دومًا ألا تبدأ التحدي وحدك، شارك أحد أصدقاءك أو أقاربك، أو شاركنا على 

 "ومضة للتدريب"في وسائل التواصل، أو تواصل معنا في  _يوم90وسم #تحدي_

 لتحصل على دعم كامل من مدربين معتمدين. 

ها في تأثير البيئة ما كتبه أحد المدراء التنفيذين لعل من أوضح الأمثلة التي قرأت

عن وقت كانت فيه شركته تمر بمرحلة تعسر شديدة، وكانت خسائرهم مرتفعة، وكل 

مقارنة أنفسهم بالشركات المماثلة لهم بالسوق،  و ه ،ما كانوا يفعلونه تجاه هذه الأزمة

هم ليسوا أن   كانت أغلب هذه الشركات تخسر مثلهم، مما جعلهم يطمئنون إلى

الوحيدين الذين يتعرضون لهذه الأزمة، وبعد ما أعلنت الشركة إفلاسها، اكتشفوا 

مدى الغباء الذي تعاملوا به مع الأزمة، يقول المدير التنفيذي: "لقد كنا كمريضٍّ 

يحاول تطمين نفسه عن طريق مقارنة حاله بمن هو أسوأ منه، لقد  ،بمرض مزمن

 كنا نقارن أنفسنا بجُ 
 
(2". )ة!ث
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 24فكرة 

أنا فاشل |  24

 
ً
كيلو جرامًا لتشعر  150أن تكون مفلسًا أو أن يكون وزنك  لا تحتاج حقيقة

لوا بهذه الفكرة الغبية، فإن أي نجاح تحققه لن بالفشل، لأنه في حال كنت ممن ابتُ 

كيلو جرامًا،  40كيلو جرامات أو  10استطعت خسارة  يكفيك لتشعر بالنجاح، وسواءً 

وإيجاده في حياتك، وحين  يخهفسيظل هذا الشعور ملازمًا لك، بل ستتعمد ترس

ستتعمد إفساده لتحافظ على هذا الصوت الذي  ؛تقترب من أي نجاح حقيقي وكبير

 تردده لنفسك: أنا فاشل. 

بالغة التدمير لو سمح لي  المدمرة، بل الغبية إحدى الأفكار  هي هذه الفكرة

التعبير، إنها إحدى أهم أسرار الانسحاب وتعسر المشاريع والأحلام الجميلة، هذا 

لا فائدة من أي  .الصوت الغبي الذي لا يفتأ يتردد في رأسك: "أنا لا أحرز أي تقدم

 "، وبينما تكون في الواقع والحقيقة تتقدم بخطوات ثابتة وتحرز تقدمًا.أنا فاشل .جهد

ا، تجد هذا الصوت يخبرك أن هذا التقدم لن يوصلك لش يء
ً
فمصيرك دومًا  ؛ملحوظ

الفشل، هذا التفكير يعمل في حياتنا كنبوءة ذاتية التحقيق، بمعنى أنك تتنبأ بفشلك، 

، ثم تعمل على تحقيق هذه النبوءة، فتتجه دومًا إلى الخيارات التي تعزز فشلك

 من المحفزات  ،ساعدونك على الفشلوتنجذب نحو الطرق والأشخاص الذين ي
ً

بدلا

مثل التي تساعدك على النجاح، وهذه خطورة التأكيدات العقلية السلبية بالغة الأثر 

، عندما تظل ترسل لعقلك تأكيدات بأنك شخص فاشل، فإن عقلك هذا التأكيد

اللاواعي لا يحلل هذا الكلام بالمنطق والواقع والنتائج، إنه يتعامل معه كحقيقة 
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، والتي ترسخ (التي تنفذها دون أن تشعر)طلقة، ويبدأ في تطوير سلوكياتك التلقائية م

 هذا الفشل. 

ت هذا الصوت الغبي، واستبدله بإرسال تأكيدات إيجابية إلى أسكِّ  ؛من فضلك

 طول الوقت، لقد استطعت في مرحلة ما
ً

وفي وقت  ،عقلك، لا يمكن أن تكون فاشلا

أن تحقق نجاحًا ما، وهذا دليل أنك شخص تستطيع النجاح، وبالرجوع إلى أفكار  ،ما

وذكاء  ،هو عملية إدراة موارد الدافعستتأكد أن النجاح الذي تغذيه القيمة و  ؛الإرادة

ا، وتريده بقوة، فخصص له الأولوية  ؛وترتيب أولويات، لذا إذا كنت تريد شيئًا حق 

وأعطه طاقتك في أعلى قوتها، ثم تخلص من الأصوات الغبية التي تخبرك  ،والوقت

بأنك ضعيف وفاشل. الفشل مجرد اعتقاد وليس حقيقة.
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 25فكرة 

سأنحف وستندمون|  25

قرأت هذه الكلمة على موقع التواصل الاجتماعي )تويتر(، ولا أنكر أني ضحكت 

غاضبًا مصممًا على أهدافه، لأنه يبدو أن من تركيبة الجملة، بدا لي قائلها شخصًا 

س من أن يبكوا كذلك" ، ثم قرأت اقتباسًا أهناك أشخاص "لابد وأن يندموا، ولاب

 لأحدهم يقول: "أفضل انتقام هو النجاح الساحق". 

هذا التفكير لا  أن   ،ودعمتها ببعض المشاهدات لاحقًا ،علمتني بعض التجارب

أو ليعض يده  ،يغدو كونه فكرة غبية أخرى، لأنه في الحقيقة لا أحد موجود ليندم

ا من نجاحك، ولا أحد 
ً
ا فإن هذا جغيظ الس لينتظر انتقامك منه، ولو حدث حق 

الندم والانتقام لن يجعلك سعيدًا كما تظن. النجاح والسعادة لهما دوافع أخرى 

 أو إثبات الذات.  ،أو الانتقام ،ق بالغضبمختلفة تمامًا، لا تتعل

" إن السبب أو الدافع الذي يحركك لإدراك النجاح أمر حيوي، وإذا كان الدافع 

كالخوف أو الغضب أو الحاجة  ؛ك النجاح مصدره إحساس غير مفيدالديك نحو إدر 

 نجاحك لن يجلب لك السعادة أبدًا"  إلى إثبات نفسك، فإن  

ٍّ من هذه المشاكل عن طريق نجاحك، لا لماذا؟ لأنه لا يمكن"
ك أن تقوم بحل أي 

 ، اقتناعك الشخص ي باستحقاقك، (3)" يمكنك أن تستخدم النجاح لتثبت أنك كفء

 والقيمة التي تعمل لأجلها هو ما يحقق لك إثبات الذات. 

 ( 6) رقم  هذا الكلام يعيدنا إلى أفكار القيمة التي تكلمنا عنها بداية من الفكرة

يمة هي المحرك الذي يدفعك للتغيير، هي الوقود الذي يجعلك تستمر وتتمسك الق
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بهدفك، وكلما كانت القيمة حاضرة في ذهنك، وكلما كانت هذه القيمه تتوافق مع 

تظل دافعًا لا يخبو، لكن حين سفإنها  ،والأشياء التي تكن لها أعمق تقدير ،مبادئك

لرغبة في إثبات الذات، فإن دوافعك تكون قيمك ودوافعك هي الغضب والانتقام وا

  ،هذه ستخبو سريعًا
ً

مشاعر عارضة، لن تستمر ولن تظل متأججة، وحين  لأنها أولا

أو غير محتاج لإثبات  يأتي اليوم الذي تقرر فيه أن تكون متسامحًا أو غير غاضب

، فلن تجد من نفسك رغبة أو حماسًا في بذل أي مجهود لتحقيق هدفك، حتى نفسك

لت لأهدافك بهذه الدوافع، فإنك لن تشعر بالرضا أو السعادة، لأن جذور ولو وص

 المشاعر السيئة ما زالت داخلك. 

"إذا اعتقدت بأنك غير كفء ومحتاج دومًا إلى إثبات كفاءتك، فإنك ستقوم 

بتوثيق هذا الاعتقاد، وتقوم بخلق حقيقة واقعة، هي أنه يجب عليك دومًا إثبات 

إذا اعتقدت أنك كفء  ؛مًا ما ينقصك، وعلى الجانب الآخركفاءتك، وأن هناك دو 

(، 3فإنك ستقوم بتوثيق هذا الاعتقاد، ثم تقوم بخلق واقع من الوفرة" ) ،بشكل كبير

 والتدفق والانخراط مع أهدافك وطموحاتك. 

رها، هذا هو سر عش التدفق، انخرط مع أهدافك التي تنبع من قيمك التي تقد  

 من
ً

"سأنحف لأكون أسعد وأجمل وأقوى  :"سأنحف وستندمون" قل :السعادة، وبدلا

ا لذاتي ،وأكثر صحة وأقل تأنيبًا لنفس ي.. لأكون بالصورة التي أحبها وأستحقها".  ،وحب 
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خلاصة الجزء الأول

بل العادات. ؛ليس الضعف هو ما يجعلك تفشل في تغيير وزنك -1

سمينًا، ولن تجدي كلما كانت عاداتك الأقوى هي عادات السمنة فستظل -2

 لأن العادات لا يهزمها ش يء. ،مقاومتها على طول الخط

3-  
ً

وأضف  ،استبدلها بعادات جيدة ،من معاندة العادات السيئة بدلا

لحياتك بعض السلوكيات الفعالة. 

أقوى أساليب التغيير هي القيمة، لأن الناس يتغيرون لأجل القيمة التي -4

.وإضافتها لحياتهم ،يودون اكتسابها

ر وتذك  ،راجع قيمة جسدك ومايضيفه لحياتك كلها في مختلف مجالاتها -5

دومًا أن من واجباتك العناية بذاتك.

تغيير يحتاج إلى إرادة، لكن الإرادة هي مجرد مهارة يمكن تعلمها، أي   -6

وليست موهبة يحظى بها البعض دون الآخرين.

في الأفلام وأحلامإلا  ي  ولحظ ي  بشكل فور  لا يوجد تغيير في العالم تم   -7

 اليقظة لا غير، التغيير يحتاج وقتًا.

م كل مهمة كبيرة إلى مهام صغيرة  -8 ِّ
س 

َ
التصغير هو حيلة التغيير الأقوى. ق

وسيصبح التعامل معها أسهل. 

لا تستمع إلى الصوت الغبي في رأسك. -9
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الجزء الثاني
العادات السبع التي ستجعلك نحيفًا

ون دُ ون مستقبلهم، بل يحد  دُ يحد  "الناس لا  

.لهم"مستقبَ  دُ عاداتهم، وعاداتهم هي التي تحد  

اف. ام. الكسندر
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 26فكرة 
ع  العادات السب

نحيفًا وليس الجوع كهي التي ستجعلالعادات | 26

هذا هو ما يخبرك به هذا الدليل، وهذا ما لابد أن تفهمه وتتعلمه وتحاول 

الطرق التي نفكر بها، وكيف  :تحدثنا عن عادات العقل ؛في الجزء الأول  .تطبيقه

قوية" ونتخلص من عادات الخسارة "الأفكار الغبية". نتمسك بعادات الفوز "الأفكار ال

والسؤال الآن: ما هي عادات السلوك التي نحتاج إضافتها، حتى نصل إلى عملية التغيير 

 المنشودة. 

ها ليست ن  أعرضها في هذا الجزء هي إن  أكبر إغراء تحمله هذه الصفقة التي أ

نها سلوك، نمط، أسلوب حياة، إحمية، تتبعها لعدة أيام أو شهور، ثم تتوقف عنها، 

ا في حياتك، والمبهر أن  امجرد أن تعتب
ً
 ههذ د عليه وتألفه، تجده تلقائيًا أصبح مترسخ

ولها )ربما دون عمل بكفاءة على تقليل كمية الطعام التي تتنات يات التي اخترتُهاالسلوك

أن تشعر(، وزيادة كمية الطاقة التي تحرقها، )ربما دون أن تشعر كذلك(، بعد 

انتظامك على هذه العادات لمدة كافية، ستلاحظ تغييرًا كبيرًا في شهيتك، واختياراتك 

الغذائية، ونشاط وطاقة جسدك، وقدرته على حرق الدهون، دون أن تقوم بتعذيبه 

 لحميات قاسية.  أو حرمانه، أو تعريضه

تحدثث مرارًا عن أهمية شعور عقولنا بالأمان لتستجيب لرغبتنا في التغيير 

 عن إعادتنا إلى السلوكيات التي اعتادتها وتآلفت معها، وحين نتكلم عن التغيير 
ْ

وتكف

السلوكي المتعلق بالحمية فإن أكبر تهديد يواجه عقولنا هو أن نهيأها )عن قصد أو 

اجة لنا حوع، وهذا  التهديد معناه أننا وضعنا أنفسنا في صراع لا عن غير قصد( للج
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 ،
ً

به مطلقًا، لأننا لو ظللنا نفكر في الجوع ونتوقعه، فالذي يحدث أننا سنجوع فعلا

وهذا سر غريب من الأسرار العقلية، لذلك من المهم للغاية أن نرسل لعقولنا تطمين 

 هام أن حميتنا هذه المرة خالية من الجوع. 

ذهان الجميع بالجوع والحرمان، والسبب أمية في حسف الشديد ارتبطت الللأ 

  أن  الأول 
 
 1200مية غذائية تقل عن ح ي  أ.) بع حميات تجويعيةالجميع بالفعل يت

سعرة حرارية للمرأة تعتبر حمية تجويعية وفق منظمات 1000سعرة حرارية للرجل، و

يظن أن النتائج الملموسة في خسارة الوزن تتحقق فقط  الجميع .الصحة العالمية(

الجميع يبحث كالعادة عن النتائج الفورية السحرية الشبيهة بنتائج  لأن   بالتجويع،

ير يالنتائج السريعة وَهْم لا علاقة له بالواقع أو بالتغ: ي الخاص بعلاء الدين. أكرر الجن  

الحقيقي المستديم. 

 ن للعقل الإضافة وإرسال رسالة أما

من أكثر ما يميز هذه العادات هو فكرة الإضافة التي تضيفها لحياتنا والتي 

. إن  كم المكاسب المجربة من هذه العادات هائل، ومجرد تجربة سابقًا تكلمت عنها

تنفيذها لعدة أسابيع كفيل بجعلك تتمسك بها ولا تفكر في التفريط فيها أبدًا.
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 27فكرة 

العادات السبع صفقة   | 27

لها التأثير الأكبر، في تهيئة الجسم والنفس للتغيير، ربما كان  اخترت سبع عادات وجدتُ 

تطبيق هذه العادات يحتاج بعض التركيز والتكرار المتعمد في البداية، لكن مجرد تحولها إلى نمط 

نتائج مبهرة مع الوقت.  لك ثابت، يضمن

هذه العادات هي: 

عن طريق سلوب فريد في ترتيب مواعيد الطعام،أالصوم المتقطع : وهو  -1

تقسيم ساعات اليوم إلى فترتين: فترة نتناول فيه الطعام بحرية، وفترة نتوقف فيها 

 عن تناول الطعام ونكتفي بتناول المشروبات عديمة السعرات. 

والتحكم في ،الة للغاية في ضبط الشهيةتصغير الوجبات: وهي خطوة فع   -2

حجمها  الجوع، حين تضاف للصوم المتقطع، وحين تتعلم أن تتناول وجبات أكثر، لكن  

  أصغر، ستكتشف السر! 

ثناءأة بحتة، تحتاج منك أن تكون واعيًا ي  الأكل الواعي: وهي عملية ذهن -3

 عن استخدام الطعام كمهدئ لانفعالاتك.  تكف  تناولك لطعامك، وأن  

ا يكون سر النظامالمرونة: وهي عادة  -4
ً
 المتقن ذكية للغاية، لأنه أحيان

، هذا يهدئ عقولنا كثيرًا. ه على القليل من الفوض ىؤ المتكامل، هو احتوا

شرب الماء بانتظام: وهي عادة متعددة المنافع بشكل كبير، ولها آثار ضخمة على  -5

 امنا.ضبط الشهية، وتنشيط القدرات الذهنية والجسدية، ورفع كفاءة الحرق بأجس

ينتبه له الكثيرون، ويكون في الذي لا  النوم الجيد: وهو العامل الخفي    -6

و العكس! أالغالب سر نتائجهم القوية 

!"النحفاء"التمرين اليومي: عادة الناجحين والأقوياء والمؤثرين و -7
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العادة الأولى

الصوم المتقطع
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 28فكرة 
ع -1 م المتقط الصو

الصوم المتقطع  ما هو | 28

ا لفترة الصوم المتقطع ليس بدعة جديدة من بدع خسارة الوزن التي تلقى رواجً 

ا له على ا كبيرً ا بالصوم، وامتنانً ا عظيمً ا أحمل إيمانً ، شخصيً ختفاءثم تعود للا 

ا بعدما بدأ المستوى السلوكي والذهني، انتشرت حميات الصوم المختلفة مؤخرً 

وقدرتها  ،ة على صحة أجسامنا وقوتهاالمتخصصون في ملاحظة تأثيرات الصوم الفذ 

 .على التخلص مما لا تحتاج إليه، إحدى أنجح هذه التقنيات هي الصوم المتقطع

ت تطبيقه مع أوحين بد ،بع هذا النمط شخصيًا منذ ما يزيد عن عامينأت 

عن  ،عملائنا في )ومضة للتدريب( حصلت منهم على العديد من الشهادات العملية

هذا الأسلوب، وكانت جميع هذه الشهادات مبهرة، جعلتنا نتمسك  ثير أمدى قوة وت

ختفاء الجوع، مما ابهذا المبدأ الفعال، وكان أكثر ما أبهر عملائنا مع هذا الصوم هو 

*ا أصرح بثقة:  الصوم المتقطع هو أقوى علاج جربناه للجوع الدائم! يجعلني دومً 

 كيفية ممارسة الصوم المتقطع 

الصوم المتقطع هو عبارة عن عملية من  ستطيع أن نقول إن  كقاعدة مبدئية ن

:مرحلتين

متناع عن جميع المأكولات الصلبة، لكن يُسمح ويتم فيها الا  : مرحلة الصوم •

أو أي مشروب لا يحتوي على سعرات  -بدون سكر-فيها بتناول الماء أو القهوة أو الشاي 

 .حرارية
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سوى التي تضعها أنت لنفسك وهذه لا يوجد لها أي قيود : مرحلة الفطر •

حسب حميتك الغذائية التي تفضلها.

 كيفية حساب ساعات الصوم: 

 اساعة( أو كما سميته عربيً  16من أشهر طرق الصوم المتقطع أسلوب )صوم 

  "حمية الثماني ساعات"
ً

 وهو واحد من أنجح طرق الصوم المتقطع وأكثرها قبولا

بيقه مع نمط حياتك المعتاد دون أي تغيير وسهولة في التطبيق، هذا النمط يمكنك تط

ا في هذا الصوم أن نمتنع عن الطعام قبل النوم بثلاث ملحوظ أو جذري، نفضل دومً 

نقطاع عن الأكل، ساعة من الإ  16ساعات أو أكثر ثم نعود إلى الطعام ثانية بعد 

 14، ويمكن للسيدات تقليص هذه الساعات إلى يحسب من ضمنها ساعات النوم

 وتأخير موعد الإفطار 
ً
ساعة. إن الأمر ببساطة لا يتعدى تقديم موعد العشاء قليلا

 مع ميولنا الفعالة قبل أن تفسدها أنماط 
ً
كذلك، هذا التعديل البسيط يتوافق كثيرا

ساعة )بما فيها ساعات النوم( وهذا  12يمكنك البدء بتجربة صيام   .العيش الحديث

كرة التحدي )دائرة الصوم الأساسية(. قم  بزيادة عدد هو الحد الأدنى المقترح في مف

لك  ةا حتى تصل إلى عدد الساعات الذي تراها مناسبساعات الصوم تدريجيً 

ولظروفك، وستندهش من سهولة وفعالية هذه الطريقة. 

يمنع من الصوم المتقطع مرض ى * 

السكري ومن لديهم موانع مرضية.
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 29فكرة 

الصوم المتقطع السر النفسي وراء | 29

بخلاف جميع أنواع الصوم المنتشرة يمتاز الصوم المتقطع  بميزة لا تتوافر في 

ل الكثيرين له، وبجانب تأثيره المؤكد على تخفيض غيره، فبجانب سهولته ومرونته وتقب  

ا إلا أن هذا الصوم يحمل سرً  -كسائر أنماط الصوم-دهون الجسم وتحسين صحته 

 -ر، فهو يدربنا ا معدوم النظيسلوكيً 
ً
على التصالح مع الطعام،  -دون أن نشعر أحيانا

رتباط سنا اليومي المزعج بالأكل، يهبنا حرية غريبة في أننا لسنا ملزمين بالا وَ ويخفف هَ 

ا إذا بالطعام بشكل لا ينقطع، ويُخرج الفزع الموهوم من عقولنا أننا سنموت جوعً 

 ا
ً
 .بتعدنا عن الطعام قليلا

دة السلوكية في نظري من أعظم ما نجنيه من هذا الصوم، وهو هذه الفائ إن  

 ما سيجعلنا لاحق
ً
ختياراتنا الغذائية وأحجام ا نجني فوائد أعظم حين نبدأ في ترتيب ا

وجباتنا، إن ترتيب التوقيت العجيب هذا هو حيلة ثورية تليها إصلاحات أكبر على 

 .مستوى العادات الغذائية

 ،قل مستوياتهأصل منسوب هرمون الإنسولين إلى فوق ذلك؛ في فترة الصوم ي

مما يجعل الجسم يعتمد على مخزونه من الدهون ليحصل على الطاقة، ومن 

 من دهون أجسادنا خلال النوم، ومع هذا النمط 
ً
 كبيرا

ً
المعروف كذلك أننا نحرق قدرا

رتاح فأنت تعطي جسدك دفعة جبارة ليحرق دهونه بفاعلية أكبر، ت ،الالتوقيتي الفع  

 من هذا الإ 
ً
نقطاع المؤقت عن الطعام، نحظى بنوم هادئ، وفي فترة معدتنا كثيرا

.
ً
الصباح ستشعر بحرية لم تجربها سابقا
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ً

 الأكل ليلا

 لأن هذا يساعدنا على خسارة 
ً

عادة ما يطلب منا التوقف عن تناول الطعام ليلا

النصيحة فإنها كما ترى (، وبصرف النظر عن الوجاهة العلمية خلف هذه  1الوزن )

 
ً
أخرى، حيث يتهيأ عقلك أنك  نوع من أنواع الحرمان يثير في عقولنا مشاعر الفقد مرة

ستحرم من تناول الطعام في وقت مفضل لديك، لكني لاحظت على نفس ي وعملائي 

مع نظام الصوم المتقطع، حين بدأنا في ترتيب أوقات وجبات المتدربين  اشعورًا مختلفً 

مواعيد ونمط حياتهم، كان التحدي المتمثل لهم هو تعلم مهارة جديدة، معنا وفق 

نواع التحدي، مهارة يسعد كل شخص أفالصوم المتقطع يبدو بتقنياته المثيرة نوع من 

حين يمتلكها، فهو يحدد )وفق ظروفه( الأوقات التي يستطيع  فيها تناول الطعام 

ة، ويصبح الهدف هو غلق دائرة بعدها عن الطعام لساعات محدد بحرية، ثم يكف 

الصوم )تحقيق عدد ساعات صوم معين(، ورغم أن النتيجة والطريقة هنا مشابهة 

" لكن  
ً

مجرد تحويل التوجيه العقلي واللغة  بشكل كبير لنصيحة "لا تأكل ليلا

المستخدمة إلى شكل آخر، وهو: "كل في الوقت الذي تحبه ويناسبك، ثم امتنع بعدها 

الصوم"، صار التقبل للتحدي أفضل، وحقق عملائنا نتائج مذهلة.لتغلق دائرة 
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 30فكرة 

ليس عادة سيئة تأخر لفطور الما | 30

على العكس بالنسبة  ،ا لن يعترض على مزايا العشاء المبكرأحدً  أتوقع أن  

للفطور المتأخر، يظن الكثيرون أن تناول الإفطار في وقت مبكر من أهم العادات 

الصحية، هذه القاعدة تم ضحدها في عدة دراسات أثبتت أن الفطور في وقت مبكر 

 لسلوكيات ونمط 
ً
لا يحمل أي ميزة عن الفطور في وقت متأخر، وأن هذا يخضع تماما

 لا يؤثر الفطور المبكر على خسارة حياة الأشخاص، وأنه 
ً
على خلاف ما كان معتقدا

 لماذا يخسر الملتزمون بنمط صحي 
ً
الوزن بفاعلية أكبر من سواه، ولعل هذا يفسر قطعا

 .المزيد من الوزن في رمضان أثناء الصوم 

لاحظ أننا في الصوم المتقطع لم نحذف وجبة الإفطار، ما زالت وجبتك اليومية 

هذا هو إفطارك ببساطة، ولا فارق أن تتناوله .  Breakfastبة كسر الصوم الأولى هي وج

 
ً
أو الحادية عشر قبل الظهر، لاحظ المهتمون بهذا النمط من  في السابعة صباحا

، هذه حقيقة سلوكية منتشرة، االصوم أن غالبيتنا نفضل أن نتناول طعامنا مساءً 

اجتماعهم في فترة المساء، بل نعتبر وجبة أغلبنا يتناول أفضل وجباته مع عائلته حين 

المساء هي مكافأتنا الليلية بعد يوم عمل مرهق وملئ بالضغوط، ونعتبر كذلك أنه من 

 
ً
الضروري أن نخلد للنوم ونحن نشعر بالشبع وليس العكس، وفي المقابل نزهد كثيرا

 في وقت باكر، لكننا نفعل ذلك بدافع العادة و 
ً
البرمجة في تناول الطعام صباحا

 .المتكررة والخوف من انحسار الطاقة،جرب كسر قاعدتك واختبر جسدك

ه أنا قد يناسب كثيرين، لكن لا تتردد في 
ُ
: هذا التوقيت الذي اخترت

ً
كن مرنا
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تغييره إن كان لا يناسبك، إن كنت تفضل تناول وجباتك في فترة الصباح الباكر وما 

اعيد صيامك وفطرك بحسب تفضيلك ، فتستطيع وقتها أن ترتب مو (2) بعد الظهر 

( ساعات من 8 – 12( ساعة من الصوم مقابل )16 -12الشخص ي، القاعدة واحدة: )

ق عليه هذه التوقيتات.و الفطر. اختر وقتك المفضل   طبَّ

 أن تقوم بتثبيت مواعيدك اليومية في 
ً
إذا أحببته فلا تغيره: من المهم جدا

 على
ً
 ،حترام أوقات الطعامانضباط و تعلم الا  الصوم والفطر، هذا يساعدك سلوكيا

وتهدئة الفوض ى الغذائية التي يتعثر فيها أغلبنا، إذا توصلت لنمطك المفضل في الصوم 

.رهفلا تغي  
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 31فكرة 

ع لصوم المتقطشهادات عن ا | 31

  شهادة  د. دلال الشنقيطي .1

 .بحاث كثيرة عنهأت معكم الصيام المتقطع بحثت كثيرًا عنه، وأجريت أ"من يوم بد

ا ما أحب البحث والقراءة، واشتريت عضاء هيئه التدريس ودائمً أبطبيعتي البحثية كعضو من 

ن بعد )أربعين إقولكم أقدر أنا الصراحه أكتب عن الصيام وطريقة عمله وفوائده الصحية و 

 يسويته بحياتنا  أ يءحسن ش أعتبر الصيام المتقطع هذا أيمكن من الالتزام بهذا الصوم، يوم( 

 إبغض النظر عن  ،نه بالفعللأ 
ً

نا أ، يأعتقد أن مردوده على صحتي خيال ي، نزل وزننه مثلا

سهل أصارت  يوحركت يونشاط، الأربعين يوم هذه يتحسنت ف ين صحتإبالفعل  كنت حاسه 

ن المردود إتاكد أ يمس صار ش يء خلانأ، يا رب لك الحمد، لكن يسترد شبابأت أني بدأوك

سنين )ماشاء الله(،  8سنين وواحد  10طفلين صغار واحد  ينا عندأ، يهذا غير طبيعالصحي 

خرج أنا كنت زمان قبل موضوع الصيام المتقطع هذا معتاده قبل ما أو  ةالنشاط والحرك عز   يف

نهم ماشاء الله سريعين لي لأ ةيجروا ويمشوا، فكان هذا يسبب قلق بالنسب يخذهم معأمش ي أ

، يلا تبعدوا روحوا، امشوا، ارجعول ينبه عليهم: "حبايبأينطلقوا ويبعدوا، فاقعد دايما 

مس قلت لهم )هتيجوا أت موضوع الصيام المتقطع ما خرجوا معي، أ" لكن من يوم بديارجعول

امش ي معهم،  ناأو  ةيجروا بالكر  يءونفس الش  ةخذوا الكر أ)نعم ماما(، و  ي( قالوليتخرجوا مع

كدا" ؟  ةنت كيف صرتى سريعإسنين قال لى: "ماما  10الصغير هذا اللى عمره  يشويه وولد

ونبقى نقف  ي نجر  ي نجر  ي نجر  انحن ة،سريع يصرت ةمر  ةمر  ينتإقولتله:  "كيف"؟ قال:  "ماما 

نتى إ ة،يا ماما سريع ةمر  يصرت ينتإ ي،نجر  ي نك وصلتي لنا نجر إ ينلاق ة،بالكر  ي نلعب شو 

ا ما كنت منتبهه لهذا نا طبعً أن بكلمته هذه لأ  يكدا؟ لا تتخيل قد ايش سعادت يكيف صرت
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.. كذلك يبدو لي  ةمش ي بسرعأسارت كويسه وصرت  يقد ايش صحتى الموضوع وهذا يدل عل

 .أن الصوم أعاد برمجة الجسم نحو طلب الطعام بشكل ممتاز

يَوْمَ كان عندي حفل و كانت آو  •
ْ
الضيافة حلى أشكال وأنواع فخمة خر ملاحظة ال

د صعوبة جدً ومشهية جدً  جِّ
َ
ي الأغلب ا، بالعادة أ خذ قطعة آستسلم و أا في مقاومة الحلى، وفِّ

يَوْمَ  كان شعوري عادي جدً 
ْ
. يءوالله لم يعني لي أي ش  ،جد تلك الصعوبةأا لم قطعتين لكن ال

ا ، والمذهل ا جدً ه الفترة. مذهل جدً ا في تغير سلوكي الغذائي بهذا الشكل في هذأنا مصدومة جدً 

كذلك أن أعلم  أن الرجيم عادة كل ما طال كل ما زاد النهم ورغبتك في الأكل وضعفك أمام 

لكن الصيام كان تأثيره عكس ذلك تمامًا.  ، المغريات

 شهادات أخرى:

نظام )ومضة( علمني ..أن تغيير الوزن يبدأ من تغيير الأفكار والمعتقدات ليتغير  .2

.. كنت غير مقتنعة بنظام الصوم المتقطع لأني كنت أخش ى من الجوع لكني اكتشفت  السلوك

 
ً
 نسيبة العماري(  ).. أن خوفي كان وهما

3.  
ً
 دور أدور هام في كبت شهيتي أثناء الليل و  ،الصيام المتقطع كان له دور أيضا

ً
يضا

ا الصيام، وسيجد يستعمل هذ أن نقاص وزنهإوأصبحت أخبر من يريد  ،هام في ضبط النفس

  .ةتام ةنفسه في راح
ً
المقاسات وتغير شكل الجسم هو ماجعلني أستعيد الثقه بنفس ي، وأيضا

 ولله اكذلك لياقتي  ،كل من حولي بدأ يلاحظ تغييرات جسمي
ً
رتفعت ولم أحس بتعب ابدا

 د. مروة( –) .الحمد

السابق كان بعد الصوم المتقطع "كان هناك تغيير كبير في نظامي الغذائي، في  .4

كله، حتى لو من الوجبات السريعة، أ ءمتى ما اشتهيت ش ي ،غير منظم ءالأكل بالنسبة لي ش ي

صبح منظم، حتى استطعت التحكم في شهيتي ولا تغريني الوجبات أكلي أما الآن الحمد لله أ

ا جميل النظام جدً  .لا أشعر بأي رغبة للأكل 7ختياراتي صحية . وبعد الساعه االسريعه، و 

ومافيه حرمان" .
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تصغير الوجبات -2

الثانيةالعادة 

تصغير الوجبات
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 32فكرة 

: خمسة أفضل من ثلاثة  حيلة تصغير المعدة سلوكياً | 32

فهذا التنظيم  ،للتوقيت أثر لا ينكره أحد  في تقليل الجوع وتهذيب الشهية

د جسدك على نمط وسلوك ثابت في توقع الطعام  والبعد عن الفوض ى الغذائية يعو 

الخطوة الأولى والأكبر نحو  طيكوالتوقف عن الطعام، وإن كان الصوم المتقطع يع

فإن  الخطوة الثانية التي لا تقل أهمية عن الصوم هي ترتيب وجباتك  ؛هذا التنظيم

سهل عملية يعتبر تر في وقت الفطر. 
ُ
تيب مواعيد الوجبات من أكثر العوامل التي ت

حيث أن  أجسادنا تفرز هرمونات الجوع في الأوقات التي تعودت  ،التحكم في الشهية

دنا أجسامنا على توقيتات محددة كلما تجنبنا هذا  ،فيها على تناول الطعام، وكلما عو 

ل وقت. الصيام بالعادة يحدد الشعور السخيف الذي يلح علينا ويطالبنا بالطعام في ك

لك موعد الوجبة الأولى والأخيرة، وحين تصل إلى مواعيدك المفضلة للصوم ستكون 

ن قادرًا على نتهيت تمامًا من الحيرة الخاصة بهاتين الوجبتين، لقد أصبحت الآ اقد 

 تحديد موعد وجبتك الأولى والأخيرة. بقي تنظيم باقي وجبات اليوم
ً

، وهذا يتطلب أولا

معرفة عدد الوجبات المفضلة خلال ساعات الفطر. 

 صغر وجباتك تصغر معدتك ! 

انقسم العلم فيما إن كان تناول وجبات أكثر ولكن أصغر سيساعدك بفقدان 

الوزن أم لا، و لكن ما سيفعله هذا السلوك بالتأكيد، أنه سيجعل معدتك أقل 

 .بتناول طعام أقلتمددًا، و الذي بالتالي سيساعدك على الشعور بالشبع 

 75لتر من السائل سواء كان وزنك  1أغلب معدات الأشخاص تكفي تقريبا  
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فإذا  .لتمدد عندما تتناول أي وجبةعلى ا!   إلا أن معدتنا لديها القدرة  150كيلو أو 

تناولت وجبات كبيرة بانتظام فإن قابلية معدتك للتمدد ستزداد لتستوعب كمية 

 
ً

من ذلك بتناول كميات صغيرة بالمرة الواحدة فستقل  الطعام. لكن إن قمت بدلا

 .قابليتها للتمدد

مرات باليوم، فإن  3بوجبات كبيرة  ئهاأنها عضلة. عند مل على فكر بمعدتك"

نت عليها  –قابليتها للتمدد ستزداد  مرات باليوم"،  3مثل عضلات ذراعيك ستكبر إن تمر 

 چ ركز الرعاية الهضمية في مركز أورانكما يقول د. عاطف إقبال، المدير الطبي لم

 (3)  .كوست الطبي التذكاري 

تقل  -فإنه عند تناول عدة وجبات صغيرة خلال اليوم ؛ر عكس ييو بالتالي وبتأث

سعة معدتك، كما تقول د. ريبيكا جروس، طبيبة أمراض الجهاز الهضمي و أستاذ 

 .مساعد الطب السريري بمركز لانجون الطبي بجامعة نيويورك

وُجد أن من  2017ألف شخص بعام  50في دراسة مميزة  أجريت على أكثر من 

تناول الوجبات على نتظام الأسباب التي تعمل على تقليل الإصابة بمرض السمنة هو الا 

هتمام بتناول أكثر من وجبتين خلال اليوم، وأوضحت في مواعيد محددة، وكذلك الا 

(. وفي 4على زيادة الإصابة بخطر السمنة )أن تناول وجبتين فقط خلال اليوم يعمل 

الخاصة بعدم التقيد بوجبتين فقط خلال  توصلت إلى نفس التوصية ،دراسة أخرى 

اليوم، وأضافت عليها أنه لا يفضل تناول الوجبات )بفترة الليل( حيث يعمل ذلك على 

الغذائي زيادة مستويات الأنسولين وكذلك الكوليستيرول مما يؤثر سلبًا على التمثيل 

للدهون ويسبب بذلك زيادة خطر الإصابة بمرض السمنة. هذا التوصيات العلمية 

تشجعنا بشكل كبير على أهم عادتين من عادات ضبط الشهية وهما: الصوم المتقطع 

الذي يعلمك ترتيب وتنظيم مواعيد وجباتك، وكذلك عادة تصغير الوجبات وتقسيمها 

ر. خلال فترة الفط
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 ثة : خمسة افضل من ثلا

ا: 
ً
نظم وجباتك على ساعات الفطر، بحيث تتجنب تناول وجبات ضخمة، إذ

، لوحظ  تناول خمس وجبات صغيرة أفضل من تناول ثلاث وجبات كبيرة بمعنى أن  

ا شهر و نصف من تناول وجبات صغيرة أكثر، سوف تشعر بالشبع  بعد تقريبً أنه 

وبشكل طبيعي بتناول طعام أقل، و سيرسل جسمك إشارات بالتوقف عن تناول 

عندما تتناول وجبات أصغر ،لكن بعدد أكبر، فأنت لست  الطعام بوقت أسرع. 

يغير بالضرورة تتناول كمية طعام أقل، و لكن فقط تقليل الكمية بكل وجبة ، س

 .شهيتك مع الوقت

"تناول وجبات أقل و ضبط توقيت هذه الوجبات لتكون أقرب لبعضها البعض 

ا لحرق يات التي وجدُ جهو أكثر الاستراتي
ً
تها فعالية لتجعل جسمك أكثر استهداف

الدهون كوقود، و رفع قدرة جسمك على حرق السعرات، لذلك فنصحتي الأخيرة تناول 

ساعات قبل  3و تجنب تناول الطعام لمدة على الأقل  وجبات وقت الفطر، 5 -4من 

". د. ميركولا النوم

 مقترح لعدد الوجبات  •

(  400- 350كثر تحتوي كل وجبة منها على ) أتناول وجبتين رئيسيتين أو 

(  200 – 150سعرة حرارية ووجبتين خفيفتين أو أكثر تحتوي كل منهما على )

 سعرة حرارية. 

ي حاسبة أستخدام االسعرات المناسبة لك بنصحك بمعرفة كمية أ

سعرات، ثم قم بتقسيم هذه السعرات إلى وجبات رئيسية وخفيفة بالطريقة التي 

وضحتها. لاحظ هنا أننا أعطينا لفظة "وجبة" للوجبات الخفيفة التي تكون في 

  ن  أسعرة، وهذا معناه  150حدود 
ً

 لثمرة فاكهة مع كوب من الحليب تناولك مثلا

هذه  ن  أا منه نً ظا، وجبة، لأن البعض يتعجب أننا نقترح خمس وجبات يوميً يعتبر 
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)سواءًا كانت  الوجبات من عينة الوجبات إياها! تقسيم الوجبات وتصغيرها

ا، فهي تجعل كل من ا وسلوكيً و خفيفة( له منفعة كبيرة فسيولوجيً أرئيسية 

عتياد عملية الإ عينك ومعدتك تتعود على كمية معينة من الطعام، مما يسهل 

كيف  ت( أوضح5في دراسة شيقة )فراط صعبة. ا، وتصبح العودة للإ ا لاحقً جدً 

 ، يمكن لتغيير عادات صغيرة المساعدة في التحكم بالوزن وكذلك المحافظة عليه

وكانت من إحدى نصائحها أنه يفضل أن لا تترك نفسك بدون تناول وجبات أكثر من 

  إذا كانساعات، و  4 -3
ً

، الحد الأدنى بين الوجبات من ساعة ونصف لساعتان مثلا

نستطيع أن  بعملية حسابية بسيطة و  ،ساعة 14م المتقطع و متوسط فترة الص وكان

خلال فترة الفطر وجبات يوميًا   5 -4ل تناو  نحد توصيتنا الخاصة بهذه الفكرة وهي: 

 والتزام بمواعيد ثابتة لها.
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 33فكرة 

لتصغير الوجبات أفكار  | 33

 حترم وجبتك: ا •

لاحظ أنك بعد ممارسة الصوم المتقطع صرت تتناول طعامك في وقت محدد 

ف عن تناول هتمام! توق حترام والا وضيق من اليوم؛ لذا أعطِّ هذه الوجبات بعض الا 

 لها و 
ً
د ستمتع بها، تعو  االطعام بتعجل وذهنك مشتت، أعطِّ وجبتك حقها، كن منتبها

 ستمتاع بكل لقمة تتناولها، سأتكلم لاحقً الا على التذوق و 
ً
 ا عن الأكل الواعي، لكن بداية

 هذه نصائح محورية تساعدك على تقليل حجم وجباتك:

(، فهذا يعني أنك غير منتبه 6لا  تتناول طعامك أمام التلفاز أو أي شاشة) •

وخاصة إذا كنت منتبه بشدة لما تراه على التلفاز أو على  ،لكمية الطعام التي تتناولها

جوالك؛ كذلك استمرارك على هذه العادة يكون رابط شرطي لديك أنك ترغب في 

أغلب الوجبات الخفيفة )لا تبقى  تناول الطعام كلما شاهدت شيئًا ما، لوحظ أن  

ختيارات اما تكون من ا كل غير الواعي!!(  غالبً خفيفة بعد عدة دقائق من المشاهدة والأ

غير مفضلة مثل ) صودا أو بيتزا( ..الخ.  أوضحت دراسة أنه يوجد رابطة قوية بين 

 (.7مشاهدة التلفاز وتناول وجبات غير صحية )

ربما لا تأكل أمام التلفاز لكن مع صحبة تشجعك على طعام غير صحي!  •

 انتبه لهذه النقطة.ف،  (8)

يار الأطباق ذات الحجم المتوسط، لا ختاحاول  :الأطباقالانتباه لحجم  •

خترت الأنواع الكبيرة اتختر الأطباق الصغيرة للغاية أو الكبيرة للغاية، حيث أنك إذا 
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خترت ابة، وإذا وخاصة مع الوجبات المحب   ،الكمية التي وضعتها قليلة جدًا سترى أن  

وأن وجبتك هذه مناسبة  ،يئًاكل شألم ت كأنك فسترى نفسك ،الأحجام الصغيرة

خر لأنك أقنعت نفسك بأن الكمية آتأتي ب للأطفال أكثر، وبعد أن تنهي طبقك ربما

صغيرة، بينما إذا اخترت طبقًا متوسط الحجم فكمية الطعام المناسبة لك ستكون 

مناسبة لحجم الطبق وكذلك سترض ي عينك بأن شكل الطبق والكمية مناسبة لك.

: السلطة هنا "لا تعني" أن الطبق الرئيس ي لا تنس السلطة بوجبتك •

بوجبتك هو السلطة؛ بل تعني إضافة ولو طبق صغير يحتوي على صنفين 

من الخضروات مثل فلفة حمراء مع حبة واحدة من الخيار، نحن نهتم 

بالسلطة لأنها تحتوي على الألياف بكمية كبيرة لذلك تساعدك على 

ء إعدادك لطبق السلطة الخاصة ولتكون متميزًا أثنا  ،الشعور بالشبع

لأن كل لون يعني فيتامينات وأملاح  ،بك، اختر الأصناف مختلفة الألوان

توصيات أن الخضروات تحد من خطر  معدنية مختلفة، أوضحت 

 هذا غير الدراسات التي لا تحص ى. الإصابة بأمراض القلب والشرايين 

سمنة. وتوجد مرض المن  والتي تشجع على تناول الخضروات للوقاية

( كمجموع 9حاول أن تأكل خمس أصناف مختلفة يوميًا ) :نظرية تقول 

 للخضروات والفواكه.

كانت لها نتيجة فعالة بالحماية  : محاولة مضغ الطعام بتمهل ل ببطءك  •

، صرحت 2015( في عام  10من السمنة في بحث جرى على الأطفال )

ليس له علاقة   السبب في هذا الشبع،أن   (11)جامعة هارفارد 

خذت كميتك أبالمستقبلات الموجودة بالمعدة التي توضح لك أنك قد 

أي ما كان  ولكن للأمر عامل نفس ي بشكل أكبر، ،المناسبة من الطعام

دقيقة ما  20فالنتيجة واحدة: مضغ الطعام ببطء )بمتوسط  ؛السبب
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 كخر مضغة بوجبتك( يساعدآبين بدايتك لتناول الطعام )أول مضغة و 

 ا،وهذا معناه تصغير وجباتك وتقليل كمية سعراته ، على شعور بالشبع

جسمك الوقت الكافي لإرسال  ملك عندما تتناول طعامك بسرعة ، لا ي

إشاراته الطبيعية، و التي تحتوي على الكثير من الهرمونات و الكثير من 

الهرمونات التي تخبرك أنك قد ،  المخ والمعدة الإشارات التي تدور بين

لكن تناولت كمية كافية من الطعام يتم إنتاجها أثناء تناولك طعامك، 

هذا الوقت  دث، لذا أعط نفسك وجسمكيستغرق بعض الوقت ليحهذا 

وستجد ن تستمتع بوجبتك، أد وتعو   حتى يقوم بإقناع معدتك أن تكتفي،

 نفسك تشبع بكمية طعام أقل من المعتاد.
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ي -3 الأكل الواع

الثالثةالعادة 

الأكل الواعي
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 34فكرة 

نفعالي تجنب الأكل الإ | 34

ا  ؛سبب وراء فشل العديد من الحمياتال هو  الأكل الإنفعالي يعد   فالعديد من 

يتوجهون للطعام لتخفيف التوتر أو التعامل مع المشاعر غير السارة مثل الحزن، أو 

بالإضافة  نشعر بالذنب ؛وبعد تناول الطعام نشعر بشعور أسوأ ،الوحدة أو الملل

. للشعور الذي جعلنا نتناول الطعام 
ً

أصلا

 الأكل العاطفي

ستخدام الطعام لتشعر بشعور االأكل العاطفي )أو الأكل عند التوتر( هو 

 من سد الإحساس بالجوع. : أفضل
ً

 الأكل لسد الحاجات العاطفية، بدلا

يمكن أن تملأه بالطعام. تناول الطعام يمكن أن يُشعرك  الجوع العاطفي لا 

هك لتناول الطعام سيظل معك.  ن للحظة، و لكن ذلك الإحساس الذي وج  بالتحس 

.كما أنك غالبًا ستشعر بشعور أسوأ من قبل بسبب السعرات التي تناولتها بدون سبب

 الفرق بين الجوع العاطفي و الجوع البدني

ن الجوع العاطفي والجوع الحقيقي. و لكن هناك علامات من السهل أن تخلط بي

ساعدك لتُفر ق بين ال
ُ
 نوعين:ت

الجوع العاطفي يأتيك فجأة. فهو يأتيك في لحظة و يُشعرك بضرورة تناول  .1

 الجوع البدني يأتيك بشكل تدريجي أكثر.  ، بينماالطعام بسرعة

ما تشعر الجوع العاطفي يُحفزك على تناول أطعمة معينة مريحة. عند .2

يشمل الأطعمة الصحية  هذاو  ؛بجوع بدني فإن  أي طعام تقريبًا سوف يبدو مناسبًا
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الجوع العاطفي يجعلك تشتهي الوجبات السريعة أو الوجبات  بينماكالخضروات. 

 التي تعطيك نشاط لحظي.  ،الخفيفة السكرية 

 ؛قبل أن تعي ماذا تفعلفالجوع العاطفي يقودك لأن تأكل بدون وعي.  .3

 ، بينماع بهاتكون قد تناولت كمية ضخمة من الطعام دون أن تنتبه أو حتى تستمت

 .عندما تأكل كرد فعل لجوع بدني، فأنت دائمًا تكون واعٍّ لما تتناول 

تظل في حاجة للمزيد بل سد الجوع العاطفي بمجرد شعورك بالشبع. يُ لا  .4

الجوع البدني  بينما الراحة.و عدم تخمة و المزيد، غالبًا تتناول الطعام حتى تشعر بال

.متلاء معدتكاالتخمة. أنت تشعر بالرضا بمجرد هذه أن تشعر ب معهلا تحتاج 

 من أن تصدر معدتك أصواتًا لا يصدر من المعدةالجوع العاطفي  .5
ً

. بدلا

خرجها من رأسك. تشعر 
ُ
لشعورها بالجوع، تشعر بأن  جوعك هو شهوة لا يمكنك أن ت

 .مذاق و رائحة محددة أو  بالتركيز على ملمس،

بينما عندما تأكل  ،الجوع العاطفي دائمًا يؤدي للندم، أو الذنب أو الخجل .6

لأنك ببساطة تعطي جسمك  ،لتسد جوع بدني، فأنت عادة لا تشعر بالذنب أو الخجل

ما يحتاجه. إن شعرت بالذنب بعد تناولك للطعام، فغالبًا هذا لأنك تعلم أنك لم 

.غذائيةتتناول الطعام لأسباب 
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محفزّات الأكل العاطفي | 35

و الأماكن أو المشاعر التي تؤدي بك للجوء للراحة أهي المواقف هذه المحفزات 

في الطعام. أغلب الأكل العاطفي يكون مرتبط بمشاعر حزينة، و لكنه أحيانًا يرتبط 

بإجازة أو حدث حتفال أو الا  ،بمشاعر إيجابية، مثل مكافأة نفسك لوصولك لهدفك

 :سعيد. من الأسباب الشائعة للأكل العاطفي

هذا ليس تأثيرًا هل لاحظت من قبل كيف يجعلك التوتر جائعًا؟  :التوتر .1

، كما هو الحال بعالمنا الفوضوي السريع، اعندما يكون التوتر مزمنً نفسيًا فقط؛ ف

يجعلك تشتهي الأطعمة المالحة أو  "، وهذاكورتيزول" جسمك هرمون التوتر  يفرز 

التوتر غير  كلما زاد ،أطعمة تعطيك دفعة من الطاقة و السعادة –الحلوة و المقلية 

 
ُ
 .زاد توجهك للطعام للراحة العاطفية ؛سَيطر عليه بحياتكالم

تناول الطعام قد يكون طريقة لإسكات و إخماد شعور غير مريح  :المشاعركبت  .2

أو الاستياء  حدة،الو قلق، و والالحزن، و الخوف، و بشكل مؤقت، و ذلك يشمل الغضب، 

 .أثناء تخديرك لنفسك بالطعام، تتجنب الإحساس بهذه المشاعر الصعبةوالخجل، 

عطي نفسك أي ش ئ هل تأكل ببساطة فقط لت: الملل أو الشعور بالفراغ .3

تناول الطعام مع هذه لتفعله، لتتخلص من الملل، أو كطريقة لملء فراغ بحياتك؟ 

أو عدم الرضا  ،تلهيك عن أي شعور كامن بعدم الأهميةل المشاعر هي طريقة تلجأ إليها

 .عن حياتك

هل كافأ والديك سلوكك الجيد  ،فكر بذكريات طفولتك :عادات طفولية .4

https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm
https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm
https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm
https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm
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موا أو قد   ،خارجًا لتناول البيتزا عندما حصلت على درجات جيدةبالمثلجات، أخذوك 

لك الحلوى عند شعورك بالحزن؟ هذه العادات يمكن أن تستمر معك بعد البلوغ. أو 

 قد يكون تناولك للطعام بدافع الحنين للماض ي. 

ع مع أشخاص آخرين من أجل وجبة هي طريقة  :جتماعيةاتأثيرات  .5 التجم 

توتر، و لكنها قد تقودك لتناول طعام أكثر من حاجتك. من رائعة للتخلص من ال

ر الطعام أو لأن الجميع لا زالوا يأكلون. 
 
السهل أن تفرط في تناول الطعام لمجرد توف

جتماعية من باب التوتر. أو من الممكن ايمكنك أيضا أن تفرط بالطعام بسبب مواقف 

طعام بكثرة، و من السهل أن تكون عائلتك أو دائرة أصدقائك تشجعك لتناول ال

.التماش ي مع المجموعة

 طرق أخرى لتغذية مشاعرك

لتتوقف عن الأكل العاطفي، لابد أن تجد طرق أخرى لتحقق نفسك عاطفيًا. 

زاتك، بالرغم أنها  ليس كافيًا أن تفهم دورة الأكل العاطفي و لا حتى أن تعرف محف 

.نفسك عاطفيًاخطوة أولى ضخمة. أنت تحتاج لبدائل للطعام لتحقق 

 بدائل الأكل العاطفي

ا أو وحيدًا، اتصل بشخص دائمًا ما يجعلك تشعر بحال أفضل، 
ً
إن كنت محبط

لة لديك أو لحظة عزيزة على قلبك  .أو انظر إلى صورة مفض 

إن كنت قلقًا، فلتتخلص من طاقتك العصبية بالإستماع لمقاطعك الصوتية 

 المفضلة أو الرقص أو التمرين.

ستحم، إشعل ا مشروبك العشبي المفضل أو كوب من تناول ا، فمُرهَقً إن كنت 

 .شموع برائحة مهدئة أو لف نفسك بغطاء دافئ

ستكشف اقرأ كتاب ممتع، شاهد عرض كوميدي، اإن كنت تشعر بالملل، 

التلوين بالمفكرة أو الكتابة.كالعالم الخارجي أو قم بنشاط تستمتع به 
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؟واعيما هو الأكل ال | 36

فرقة بين تلك ال يتيحالأكل الواعي هو تمرين لتحسين وعيك بعاداتك الغذائية 

زاتك و أفعالك. معظم الذين يعانون من الأكل العاطفي يشعرون بالضعف أمام محف  

نجذاب لا يقاوم لتناول الطعام اشهيتهم للطعام. عندما تأتيك الرغبة بالطعام، تشعر ب

ليس لديك ما  الانهيار أمام هذا الحافز يتولد لديك اعتقاد أنهمع تكرر مرات الآن. و 

وهذا الكلام غير صحيح، الأكل الواعي  .للتحكم في شهيتك يكفي من قوة الإرادة

سيعلمك كيف تتخلص من هذه العادة القهرية. 

 دقائق قبل الإستسلام لشهيتك 5خذ 

ستطعت أن اإن  لكن ،الأكل العاطفي يميل لأن يكون تلقائي و بدون تفكير

 .تخاذ قرار مختلففإنك تعطي نفسك فرصة لا ،تتوقف للحظة لتفكر في شهيتك

حاول البدء بدقيقة واحدة.  حتى هل يمكنك تأجيل الأكل لمدة خمس دقائق؟ أو 

" لأن هذا التحذير فيه نوع من المنع ستسلام لشهيتكلا يمكنك الا " :لا تقل لنفسك

الممنوع مغري للغاية. فقط قل  أن   تذكر  ر،والنزع وسيجعلك تتمسك بالأكل أكث

 .سك: "سأتناول الطعام بعد قليل"لنف

ل في، تخلال انتظارك هذا نفسك. ما هو شعورك؟ ماذا يحدث لك عاطفيًا؟  أم 

حتى لو كنت في نهاية المطاف ستأكل، فإنك ستحصل على فهم أفضل لماذا فعلت 

.ستجابة مختلفة في المرة القادمةلا ذلك. هذا يمكن أن يساعدك على تهيئة نفسك 

حتى السيئة منها:تعلم قبول مشاعرك 
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، إلا أن في حين أنه يبدو أن جوهر المشكلة هو أنك عاجز عن مقاومة الطعام

الشعور بالضعف  دليل على  الأكل العاطفيالواقع المختفي عن عقلك الواعي، أن  

واجهة مشاعرك عن طريق وليس أمام الطعام، أنت تهرب؛ تتجنب م أمام مشاعرك

 تناول الطعام.

نحن نخاف من مواجهة مشاعرنا السيئة. لابأس؛ هذا طبيعي لأنك حين تبدأ 

لن  هصندوق باندورا، بمجرد أن تفتحفي مواجهة مشاعرك تظن أنك تتعامل مع 

ا  تستطيع إغلاقه. الحقيقة
ً
أن الأمر أبسط من ذلك، أكثر مشاعرنا إيلامًا واستحواذ

 من الخوف منها والهرب علينا لن ت
ً

لبث إلا أن تهدأ أو تخبو، فقط تعلم أن تواجهها بدلا

تصال مع تجربتك كيفية الا . لتفعل ذلك تحتاج أن تصبح واعيًا وتتعلمكل مرة

نكس  .العاطفية لحظة بلحظة من كبح التوتر وإصلاح المشاكل العاطفية التي  هذا يُمكِّ

ج الحقيقي على في كثير من الأحيان تكون   .الأكل العاطفي المهي 

https://www.helpguide.org/emotional-intelligence-toolkit/index.htm
https://www.helpguide.org/emotional-intelligence-toolkit/index.htm
https://www.helpguide.org/emotional-intelligence-toolkit/index.htm
https://www.helpguide.org/emotional-intelligence-toolkit/index.htm


الأكل الواعي -3  _________________________________________________________  37فكرة 

104 |
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خطوات للأكل الواعي | 37

 .في الطعاموتعاملك كليًا  هذه الممارسة القديمة يمكنها تحويل طريقة تفكيرك 

ا، قد لا تستطيع   ربما كنت قد أكلت شيئًا في الساعات القليلة الماضية. ومثل الكثير من 

نقرأ، و نقود و حساسك أثناء تناوله. لأننا نعمل اأن تتذكر كل ما أكلت، ناهيك عن 

ي أغلب أوقاتنا نحن لا ف ،نشاهد التلفاز، أو نلهو بجهاز إلكتروني أثناء تناول الطعامو 

 .أكلبما ن نملك وعيًا

لتفات إلى الطعام الذي تتناوله، الا حين تتدرب على الأكل الواعي عن طريق 

الأكل الواعي يعني أن  .قد تجد أنك تنغمس في الأطعمة غير الصحية أقل من قبل

.و إعداده و تقديمه ،عند شرائه ، مثل انتباهكتمامًا لطعامك اتكون منتبهً 

 (12جرب الممارسات التالية للأكل الواعي: )

النظر في القيمة الصحية لكل عنصر أضفته  بدأ بقائمة التسوق الخاصة بك:ا

الجزء الأكبر من  لتجنب شراء كميات كبيرة أثناء التسوق. إملأ  لتزام بهإلى القائمة والا

والتي تكون ممتلئة  –قسم المأكولات الطازجة وتجنب وسط الممرات  منعربة التسوق 

عة  صن 
ُ
 .شرائح البطاطس والحلوى عند منطقة الخروج تغريكلا و  –بالأطعمة الم

رَه: إذا كن، عندما تكون لديك شهية للطعام مائدتكتعال إلى 
َ

ت و ليس جوع بش

ملء  يلأن الأولوية الأولى ه ا جدًا أثناء وجبتك،، فقد تكون متلهفً تتناول وجبات قليلة

 من الا 
ً

نية في هذه العادات ثاولذلك كانت نصيحتني ال .طعامكبستمتاع الفراغ بدلا

 تصغير الوجبات مقابل زيادة عددها في فترة الفطر.  ي ه
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: قد يكون من المفيد تحديد حجم طبقك إلى تسعة بوصة  بدأ مع كمية صغيرةا

 .أو أقل

ر طعامك ِّ
ا في كل ا: وقفة لمدة دقيقة أو قد  ثنتين قبل أن تبدأ بالأكل لتفكر ملي 

 وتذكر نعمته وأشكرها.  ،حمدها. سم الله و كإلي ش يء وكل شخص تولى تقديم وجبة

: عند طبخ أو تقديم أو تناول طعامك، جعل كل حواسك حاضرة مع الوجبةا

كن منتبهًا إلى اللون، الملمس، الرائحة، وحتى الأصوات التي تصنعها الأطعمة المختلفة 

 
ً
 أثناء إعدادها. عند مضغ طعامك، حاول التعر ف على جميع المكونات، وبخاصة

 .التوابل

ق الطعام تمامًا عندما يكون فمك غير تناول لقيمات صغيرة : من الأسهل تذو 

 .ممتلئ بشكل كامل. ضع ملعقتك بين اللقيمات

الطعام جيدًا. )لابد أن تمضغ كل   مضغ جيدًا حتى يمكنك تذوق ا:  كل ببطء

.مرة وفقًا لنوع الطعام( قد تفاجأ بكم  النكهات التي ستتذوقها 40إلى  20لقمة من 
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ة -4 المرون

الرابعةالعادة 

المرونة
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 38فكرة 

كن مرنًا بذكاء   80/20 |  38

عديدة على عتراضات اعندما أطلقت وسم #اقطع_السكر * على تويتر تلقيت 

وقد يأتي بنتائج عكسية، أوضحت لاحقًا  ،أسلوب القطع الكامل هذا أسلوب قاس أن  

كان توجيهًا عقليًا بالأساس، فأنا من واقع رؤيتي الواقعية  "اقطع السكر"أن هدفي من 

لا أظن مطلقًا أن الغالبية سيستطيعون قطع السكر المضاف بشكل نهائي وبنسب 

فإنه  ،أني شخص لا أتناول السكر المضافلي،  توجه العام%. لكن حين يكون ال 100

ا كافيً  ؛ايً ا وسلوكسيكون بالنسبة لي ذهنيً  %20عند حدوث تجاوز مقداره ما يمثل 

ا، بعكس أن يكون توجهي العقلي هو توجه شخص يحيا حياته مع السكر على ومرضيً 

ى كل ش يء، ودارسوا المرونة قاعدة كونية وواقعية تفرض نفسها عل مدار الساعة. إن  

 أ "باريتو" أمبد ن  أقتصاد يعلمون جيدًا كيف الإ
ً

 وبدا أن   ، في كل ش يءصبح متوغلا

سهاب في الشهير، وبدون الإ  80/20 أالعديد من السوكيات البشرية تخضع لمبد

ال وذكي. بشكل فع   منظومة عاداتنا دعنا نستغله في أثيرات هذا المبدأت

 نصح بهأهذا هو قانون المرونة الذي 

 ا 
 
ن نمط حياتك لتزام بشكل كامل بكل العادات والسلوكيات التي تراها تكو  الا و ن

 
ُ
بشرط  ،ن مرنًا بعدها حين يحدث منك بعض التجاوز في بعض الأوقاتالصحي، ثم ك

% على نظامك كله، بمعنى أن تعطي لنفسك  20ألا تؤثر هذه التجاوزات بأكثر من 

نواع الذكاء أ. هذه المرونة هي من نوع من  %80ل إجمالي نسبة التزام لا تقل عن بشك

المرونة أفضل بكثير من التزام  هد أن هذالواقعي، ونصيحتي لك بعد تجربة طويلة، تأك 
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صارم يعقبه انتكاس. 

 تجارب مع المرونة 

زات مسبقة ضد النظام في أغلب تجاربي مع عملائنا الذين كان لديهم تحي  

تباع مبدأ المرونة معهم، فبعضهم كنت االصحي بشكل عام، كنت أحرص دومًا على 

سمح له ببعض أفي نظامه، والبعض كنت  من الشيكولاتة أسمح له بتناول "أصبعين"

 االتجاوزات في 
ُ
شعرهم بالحرية جتماعه الأسبوعي مع العائلة، كانت هذه المرونة ت

شعور بالتوتر الزائد نتيجة توقعهم المسبق أنهم محرومون من أو ال ،وعدم التقيد

من  %20مفضلاتهم الغذائية، كنت أحرص فقط ألا تتعدى هذه التجاوزات أكثر من 

. وكانت نتائجهم جيدة، ربما لم  %80لتزامهم دومًا في حدود امرونة نظامهم، ليظل 

م أخيرًا تخلصوا من شعور تكن نتائج درامية لكنها كانت مرضية لهم بشكل كبير، لأنه

الذنب الذي كان يصيبهم عند عمل بعض التجاوزات، هذا الشعور الذي يظل  يتراكم 

، فكار الغبية إياها، يليها هجر كامل للبرنامج. لقد سمحنا بالتجاوز د فكرة من الأ حتى يول 

لكننا قمنا بتقنينه، لقد خلقنا القليل من الفوض ى، لكنها فوض ى محدودة وحميدة، 

ا لتهدم النظام كله. تخفف الشعور بالحصار، ولا ترقى أبدً 

لم أتطرق للسكر وسلوكياته ضمن عادات هذا الدليل لأنه يحتاج في نظري إلى تفصيل لا 

يسعه هذا الكتاب، و لعل أبسط الكلام عن قضية السكر في كتابي القادم بإذن الله تعالى.
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 39فكرة 

صنع بيئة صحية حولكا | 39

ا على الوصول لهذه النسبةمن  من الالتزام  المرنة الأفكار التي تساعدك جدي 

ا، هو أن تخلق حولك بيئة صحية، بأن  والتحكم في نوعية الوجبات التي تتناولها يومي 

تحتوي ثلاجتك ومطبخك بشكل دائم على وجبات طبيعية وصحية، وأن  تخلو قدر 

تجاهها بالضعف أو تجعلك تفقد المستطاع من الوجبات والنوعيات التي تشعر 

اجتهد في تكوين هذه البيئة في بداية التزامك بالتحدي، حتى  ؛السيطرة، على الأقل

تعتاد على الخيارات الغذائية الأفضل.

 تعذيب نفسك ليست فكرة ذكية

الأشياء التي تستنفذ قوة  ضمن من هتكلمت في أفكار الإرادة في الجزء الأول أن

 تقليل كمية السكر المضاف في حميتك  "فزاتكبح المح" :إرادتك
ً

لذلك حين تقرر مثلا

، لأن المحفزات بينما بيتك مليء بالشيكولاته والحلويات فأنت تعرض نفسك للتعذيب

ل بانهيارك، نفذ قوة إرادتك،تتس أمامك باستمرار، بينما تقليل تعرضك لهذه  وتعج 

ستغلالها في ويوفر طاقتك لا  ،ساسيجعلها بعيدة عن ذهنك بالأ  ؛ختباراتالمثيرات والا 

 سلوكيات تجعلك أقوى.

 في  إن  
ً
تشتيت نفسك عن المغريات هو حل عملي وليس حل مؤقت، خاصة

بتعد قدر اعتمد على هذا التفكير، و ا ؛تباعك النمط الصحي، لذلكالفترات الأولى لا

ستطاعتك عن هذه المغريات، وحافظ دومًا على بدائل لنقاط ضعفك، وحلول ا

 لمثل هذه المشاكل. ومرنة مبدعة
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 عند دخول المطاعم: •

ختيار من صنف الى صنفين ا؛ حاول بشدة لا تحاول دخول المطعم وأنت جائع

ختر كمية مناسبة ولا تنظر دائمًا لأكبر حجم، حاول كذلك بقدر اوكذلك  (13فقط )

ختيارات المتاحة.ختيار الأصناف الأكثر صحية من بين الا امكان الإ 

 ستجابة للدعوات:عند الا  •

؛ لكن بنفس النصيحة، لا ستجابة للدعواتليس من الحكمة أن تمتنع عن الا 

لتخفيف حدة  ،وجبة صغيرة قبل الذهاب تناول  يمكنكتذهب وأنت جائع بشدة، 

بتذوق بعض الأصناف التي  شهيتكارض  هتمام بشرب الماء قبلها،جوعك، وكذلك الا 

الدعوة.ستمتع بوقتك مع أصحاب او  تحبها،

 الوجبات المفتوحة: •

القناعة والعادات الصحية والمرونة الذكية هي نمط قوي لن يترك لك شعورًا 

صحية لكنها  ،؛ ستشعر أن كل يوم عبارة عن مجموعة من الوجبات المفتوحةبالحرمان

تجد لهذا وقد قواعد كل فترة، ال. مع ذلك لا بأس بكسر روليس فيها تأنيب ضمي

السلوك فوائد أتركك لتكتشفها بنفسك. 



شرب الماء بانتظام -5  ___________________________________________________  40فكرة 

112 |

 40فكرة 

شهرية(  -سبوعيةأقائمة تسوق مقترحة )        | 40

هذه القائمة المقترحة هي أحد العوامل المساعدة في تكوين البيئة الصحية حولك، وهذه أحد أسرار المرونة الذكية، اجعل 

% من نظامك.  20البيئة حولك صحية ومتنوعة وخلاقة بشكل أساس ي، وعندها لن تتخطى تجاوزاتك 

 قائمة التسوق اليومية :

الفواكهه الطازجة . •  الزبادي ) الكامل الدسم ( . –اللبن  –الحليب  •

 الذرة ( . –الشعير  –الخبز البر أو خبز الحبوب الكاملة ) الشوفان  •

 الصامولي البر ، التميس البر ، خبز برجر بر . •

 سبوعية :قائمة التسوق الأ 

  خضروات من جميع ألوان الخضر الموجودة بالموسم (. -الخضروات الطازجه ) خضروات ورقية  •

 الأجبان كاملة الدسم ) الجبن المصنع من دسم الحليب ( . •  البيض . •

  .الأجبان الصلبه )قليلة الدسم( •

 الفصفص( . –الحب الشمس ي  –بذور الكتان  -المكسرات المفضلة والبذور )بذور الشيا  •

 البطاطس ( . –الخضروات النشوية مثل ) البطاطا  •

 زبدة الفول السوداني ) زبدة المكسرات بشكل عام( الخالية من الدهون المهدرجة . •

فاصوليا  -فاصوليا بيضاء  -فول  -عدس  -اللحوم والدجاج والأسماك والتونة  والبقول ) حمص  •

 حمراء أو سوداء( .

 الكورن فليكس . •

 قائمة التسوق الشهرية :

 )يفضل المصنوعه من دقيق كامل( . ةوالمكرون الأرز)البنى أفضل من الأبيض( •

 .ةالمجفف هالفواك •  الشوفان . • دقيق كامل ) دقيق بر (. •

 المجمدة . ةالخضروات المجمدة و الفواك •

 السمن الطبيعي . –الزيت الحار  –زيت الكانولا  –زيت الزيتون  •

 ود (.فلفل أس –بابريكا  –زنجبيل  –قرفه  –) كركم  ةالتوابل الهامة للصح •

م -5 تظا شرب الماء بان
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الخامسةالعادة 

نتظاماشرب الماء ب
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 41فكرة 

حارق الدهون الأول | 41

ألت يومًا: ما هو أفضل مشروب لحرق الدهون؟  - س 

 أجبت ببساطة: الماء. -

فاساله عن كمية الماء الذي يشربها،  ؛عندما يشتكي لك أحدهم من الصداع"

وعندما يشتكي لك من الإرهاق، فاساله عن كمية الماء الذي يشربها، وعندما يشكو 

لك من الإمساك فاسأله عن كمية الماء الذي يشربها، وعندما يشكو لك من قلة 

التركيز، فاسأله عن كمية الماء الذي يشربها، أما حين يشكو لك من ثبات الوزن 

 له ايضًا عن كمية الماء الذي يشربها!" فاسأ

على تويتر عن أفضل العادات الصحية التي جربوها  عندما سألت متابعيَّ 

على حياتهم، وصلتني العديد من الإجابات وبها العديد من  اكبيرً  اثيرً أووجدوا لها ت

د السلوكيات والعادات الجيدة جدًا، ولكنها كانت متنوعة ومختلفة، ما عدا ش يء واح

لاحظت تكراره بكثرة، كانت معظم الإجابات إن لم تكن كلها تحتوي على عادة "شرب 

الماء بانتظام"، وكيف وجدوا لها تأثيرًا كبيرًا على نشاطهم وتركيزهم وصحة أجسامهم 

 وبشرتهم.

من وزن الجسم،  %70-50الماء هو المكون الرئيس ي لكل ش ئ بالجسم، فهو يمثل 

فإن  من العظام لذلك %25من المخ،  %75ضلات، من الع %80من الدم،  85%

بشرب الماء بانتظام هي أحد أهم العادات التي تحافظ على صحة  ،تروية الجسم
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جسادهم بعد انتظامهم في شرب بوا الاختلاف الغريب الذي يحدث لأ الجسم، ومن جر  

الماء شعروا بمدى التأثير البالغ لهذه العادة المذهلة. 

أجسامنا: ماذا يفعل الماء ب
.الجسمتنظيم والحفاظ على درجة حرارة ال -1

يتخلص من النفايات "مخلفات الأيض الغذائي" عن طريق البول والعرق -2

والبراز.

ضروري لصحة العضلات والمفاصل؛ حيث يعمل الماء كمادة مانعة -3

لاحتكاك المفاصل والعضلات وغيرها.

ضروري لعملية هضم الطعام. -4

شرب كميات كافية من الماء يحمي بإذن الله شارت بعض الأبحاث أن  أ -5

مما يسمح  ،بسبب قلة لزوجة الدم ،من أمراض القلب والشرايين

  .بسريان الدم بشكل طبيعي في الأوعية وعدم تكون الجلطات

ن عملية التمثيل الغذائي ويزيد معدل الأيض وبالتاليشرب الماء يحس   -6

. خسارة الوزن يساعد في عملية

.يحسن الذاكرة والإنتباه والتركيزشرب الماء  -7

يتداخل الماء في الكثير من العمليات الحيوية بأجسامنا، ولا يمكن حصر كمية 

المنافع التي يحدثها بأجسامنا، لكني سأركز في الفكرة التالية على مدى تأثير عادة شرب 

وزننا  الماء بانتظام على عاداتنا الغذائية وتخفيف شعورنا بالجوع الوهمي وخسارة

الزائد. 

 حارق الدهون الأول 

هتمام الكافي، وبسبب الثقافة مشكلتنا في التعامل مع الماء أننا نادرًا ما نعطيه الا 

أصبح تفكيرنا يتجه إلى  ؛اع الأغذية عبر التسويق الإعلاني المكثفالسائدة وضغط صن  
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مشروب، أو تخفيف المشروبات الغازية والعصائر عند شعورنا بالرغبة في تناول أي 

شعورنا بالعطش، لا نستطيع إنكار هذه الحقيقة، عندما نفكر في شرب ش يء ما، فإن 

 ا)في الجو الحار(  أو حتى مشروبً ا أو عصيرً  اغازيً  اأول ما يخطر ببالنا سيكون مشروبً 

ختياراتنا، والذي يحدث ابالسكر)في الجو البارد(، بينما يأتي الماء في ذيل  ئًاملي احارً 

ض أجسامنا للجفاف لقلة ما نشربه من ماء، ونعرضها للسمنة مع الوقت، أننا نعر  

من  عالية كذلك، لأن جميع المشروبات التي نستبدل بها الماء تحتوي على كميات

ستمرارنا على تناولها، هذا السكر يشعرنا اوعها إدماننا لها، و السكر، ليضمن مصن  

اءة منقطعة النظير، لذلك لا تستهن أبدًا ن الدهون في أجسامنا بكفبالجوع ويخز  

 ؛دت عليها بالماءستبدال جميع المشروبات التي تعو  استطعت اإذا  :حينما أقول لك

  لت إلى المشروب السحري لحرق الدهون!وص  تفقد 

 الماء هو الذي يحتوي على "صفر "سعرات وليس الدايت صودا 

ن تناول المزيد من السعرات، الماء لا يحتوي على أي سعرات، بل إنه يمنعك م

،  2016ألف شخص بالغ أمريكي بعام  18( تم إجراءها على أكثر من 14في دراسة )

وجدت أن  تناول الماء بكميات كافية عمل على تقليل كمية السعرات الكلية المتناولة 

 خلال اليوم.

د عِّ
َ
إعلانات الدايت صودا أنها خالية السعرات فمع متابعة  هب كبعكس ما ت

كتشفوا أنها تسببت في تناولهم اسلوك المنتظمين على تناول الصودا خالية السعرات، 

بسبب شعور الجوع الذي تسببه المحليات الصناعية قوية  ،لكمية سعرات إضافية

التأثير الموجودة بهذه المنتجات.

 جائع أم عطشان؟! 

نتظامك على تناول الماء بوتيرة ثابتة خلال اليوم يضبط شهيتك ويقلل تلقائيًا ا

ما تتناوله من سعرات يومية، لأننا في أحيان كثيرة لا نستطيع التفرقة بين الجوع 
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والعطش، وربما تناولنا وجبة لا نحتاجها، فقط لأننا نشعر بالعطش، بينما تناول كوب 

نتظام. اد على شرب الماء بوتعو   ،تترك نفسك للعطش من الماء كان سيكفينا، لذلك لا 

 الرئيسية الوجبات تناول  قبل المياه من ليمل 500 شرب أن (15) وجدت دراسة 

 بفقدان السمنة من يعانون  الذين البالغين الأشخاص يساعد قد ساعة بنصف

  ،وزنهم
 
 تحكم يعني امم   ،لاحقًا الوجبة تناول  أثناء ،بالشبع أسرع شعور  في يساهم هلأن

يوميًا. المتناولة السعرات كمية في أفضل

 (15) الحرق  يعزز  الماء

 حوالي بالجسم الحرق  نسبة رفع الماء من مللي 500 تناول  أن باحثون  وجد

- 30 بعد مستوياتها أعلى إلى الحرق  نسبة وصلت بينما دقائق، 10 مرور  بعد 30%

 الماء. تناول  من دقيقة 40
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 42فكرة 

تناول الماء ضوابط | 42

 ما هي الكمية المناسبة يوميًا 

 أن  
ً

كمية الماء المناسبة لك تختلف حسب درجة الحرارة الوسط  لنتفق أولا

، وغيرها وحالتك الصحية الذي تعيش فيه، وكذلك النشاط الرياض ي الخاص بك،

 ،حتياجك للماءان كمية من العوامل. ولذلك نرى العديد من المعادلات التي تبي  

بشكل يومي. لكن  فعليًا ها يأتيك بأرقام "مفزعة" عن الكمية التي تحتاجهاوبعض

 أبسط الطرق لتحديد الكمية المناسبة لك: عرضنحاول س

دت أن الكمية المناسبة من تناول الماء في المناخ المعتدل وللشخص بعض التوصيات حد   

كوب  11.5لتر للرجال و 3.7كوب أي  15.5( )ليس مصابًا بأمراض لا قدر الله( هي 16العادي)

لتر للسيدات؛ هذه النسبة تتضمن السوائل اليومية التي نحصل عليها من الطعام  2.7أي 

 حتياجنا. إمن  %20والمشروبات الأخرى والتي تقدر بحوالي 

تناولة من السعرات بعض النظريات توص ي بكمية ماء تعتمد على الكمية الم 

فتكون مساوية لكمية الماء التي نحتاجها بالميللي لتر  ،الحرارية اليومية التي تحتاجها

سعرة حرارية فأنت  2000)بالنسبة للشخص الصحي( بمعنى إذا كان جسمك يحتاج ل ـ

لتر من الماء. 2تحتاج لـ 

 كيف أتأكد أن الكمية  التي أتناولها من الماء مناسبة لي؟

( فإذا كنت تشرب ما يكفي من 17طريقة لتحديد ذلك هي لون البول الخاص بك! ) أسهل

السوائل سيكون لون البول الخاص بك شاحبًا، بينما اللون الأصفر القاتم يعني أن الكمية التي 
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تشربها غير كافية. كذلك يمكنك التحديد عن طريق متابعة حركة الأمعاء؛ فيعتبر الإمساك من 

تعني أنك لا تتناول كمية كافية من الماء.  وجميع هذه التقديرات هي  لشخص   لا العلامات التي 

لمناسبة لهم ايعاني من أي أمراض، حيث أن المصابين ببعض الأمراض يتم حساب كمية الماء 

 وفق معادلات خاصة. 

أي كوب  عتبارك أن  الا بد أن تأخذ في  ؛عند حساب إحتياجك اليومي من الماء

أو أي مشروب يحتوي على  ،أو المشروبات الغازية ،من القهوة أو الشاي بأنواعه

 رٌّ لأن الكافيين مدِّ  ،شرب في مقابله كوب على الأقل من الماءأن تكافيين، يحتاج 

 للبول ويُسبب فقد الجسم للماء .

مرات باليوم، فتناولك للمياه أقل من  8-7إذا كان دخولك الخلاء أقل من 

يغسل  ء، فالماةوإخراج السموم من جسمك لا يتم بصورة صحيح ،حتياجكا

السموم والفضلات التي بالجسم ويخرجها عن طريق الكلى.

مخاطر قلة شرب الماء :

 خطورة قلة شرب الماء تتمثل بالدرجة الأولى في حدوث حصوات الكلى . 

 .إنخفاض معدل الأيض و الحرق بالجسم بالتالي صعوبة فقد الوزن 

زيادة إحتمالية حدوث الجلطات وأمراض القلب لمن يعانون من إرتفاع التجلط 

 بالدم .

صداع، إجهاد، إرتفاع ضغط الدم، مشاكل بالبشره وعدم نضارتها، زيادة إنتاج 

الجسم للكوليسترول، إمساك، زيادة الوزن.

 متى يجب علينا شرب الماء؟ 

رب الماء، الوصول للشعور بالعطش نتظار الشعور بالعطش لكي نشالا ينبغي أبدًا 

الجسم أصبح في حالة من الجفاف وبعض وظائف الجسم بدأت تعمل  يعني أن  

بشكل غير صحيح، مثل حرق الدهون والتمثيل الغذائي والذي يحتاج كمية وفيرة 

من الماء لكي يتم بشكل صحيح .
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 لشرب الماء بمعدل كل ساعه كوب 
ً

لذا لا تنتظر الشعور بالعطش بل ضع جدولا

 ة.أما أثناء ممارسة الرياضة فيكون كوب كل ربع ساعه أو كوبين كل نصف ساع

؟ةوالسمن الكرش ظهور  يسبب بعده أو  الطعام تناول  أثناء الماء شرب هل -

 ، مباشرة بعده أو  الطعام تناول  أثناء ةبكثر  الماء شرب لكن  ،تذكر  كما  السعرات من خالي الماء

 بشرب ينصح لذا ة،بالوجب المغذيات من الإستفادة لعدم يؤدي هذا و  ،هضم عسر  يسبب قد

 ساعة. بنصف الوجبة وبعد ، الوجبات قبل الماء

  الماء شرب في نتظاملا ل أفكار 

 .جعل الماء دائمًا أمام عينيكا .1

 .لخإيمكنك تحلية الماء بإضافة نكهات له مثل البرتقال أو الفراولة أو الخيار ...  .2

 .جعل لك زجاجة خاصة بك تصطحبها معك دائمًاا .3

  .لا تنس تناول الماء قبل الوجبات كما أسلفت .4

 .ستبدلها بالماءاقلل من تناولك للمشروبات الغازية و العصائر المعلبة و  .5

 .برنامج على جوالك ليذكرك دائمًا بتناول الماءستخدم احدد منبه بسيط أو  .6

 .تدوين المتناول من الماء في المفكرة يساعدك على تشجيع نفسك بزيادة الكمية .7

  تناول أغذية عالية المحتوى بالماء مثل الخضروات .8

تجنب تناول كميات كبيرة ، و تناول الماء على فترات متقاربة بكميات صغيرة .9

لص من الباقي. خويت، حتياجه منهاغل مرة واحدة، لأن جسمك سيست
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 43فكرة 

: عامل الجوع وتقلب المزاج الخفي يءالنوم الس       | 43

ي تبدو فيها متعكر المزاج، ضيق الصدر بلا سبب، تلعلك تعلم تلك الأيام ال

تحديد سبب واضح لكل هذه العصبية تشتهي الطعام طوال اليوم، ولا تستطيع 

ن يمرون بتلك مَ نْ الغريبة والرغبة الملحة في تناول السكر بشكل مفرط، لو كنت مِّ 

فأتمنى أن تقرأ هاتين الفكرتين بتمعن وتركيز، لأن حالتك هذه لها  ،ستمرارايام بالأ 

 سبب وحيد: أنت لا تنام جيدًا. 

عيشة الحديث، هو السهر، حيث من أسوأ السلوكيات التي أورثها لنا نمط الم

ا عند الكثيرين، وبعد أن كان الطبيعي هو أن 
ً
ا غريبًا وشاذ

ً
أصبح النوم مبكرًا سلوك

ا فعليً  أمت عقولنا" مع مغيب الشمس، أصبح يوم الأكثرين يبدم  نستعد للنوم "كما صُ 

أجسامنا ليست مصممة لتعمل وفق هذا النمط،  مع مغيب الشمس، المشكلة هنا أن  

ا أننا قد تعودنا على نمط معين من النوم والاستيقاظو 
ً
مهما بدا ، فيما يبدو لنا أحيان

ا ومخالفًا للطبيعة، فلابد أن نتأكد أن 
ً
ا، شاذ

ً
نا دفعنا مقابل هذا التعود ثمنًا باهظ

ومعدل ضغط دمك، تخبرك عن تكاليف السهر ، نظرة لمتوسط محيط خصرك ولعل  

 الباهظة! 

 
 
عند قيام متبعي الحميات بتقليص عدد ساعات نومهم  ه"وجد الباحثون أن

عدد السعرات  %، برغم أن  55يوم، قلت كمية الدهون التي فقدوها بنسبة  14لمدة 

ا. لقد شعروا بالجوع أكثر وشعروا بشبع أقل بعد تناول الحرارية لديهم ظل ثابتً 

(18الوجبات وقلت طاقتهم.")
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 النوم الس يء والسمنة 

ساعات  9إلى  7(. يحتاج معظم الأشخاص للنوم من 18للمخ) الغذاءالنوم مثل 

كل ليلة. إن نمت أقل من ذلك ستجد جسمك يستجيب لذلك بطرق تجعل أكثر 

 متبعي الحمية صرامة يهرعون إلى أكبر محلات الحلوى.

أن الأشخاص الذين لديهم أنماط سيئة من النوم  دراسة من انجلترا أوضحت

ولديهم صحة أيضية أسوأ "حرق  ،أكثر عرضة لأن يصبحوا زائدي الوزن وبدناء

 (19ضعيف" . )

 
ُ
  للتغذيةشرت بالمجلة الأمريكية وفي دراسة أخرى ن

 
ه عند السريرية وجدت أن

شخاص بدون نوم حتى يصلوا إلى مرحلة الرغبة الشديدة بالنوم، زادت لديهم ترك الأ

الرغبة بتناول وجبة خفيفة بوقت متأخر من الليل، وكانوا يميلون أكثر لاختيار 

الوجبات الخفيفة العالية بالكربوهيدرات. بدراسة أخرى تم القيام بها بجامعة 

هم من النوم اختاروا الوجبات الخفيفة المشاركين الذين تم حرمان شيكاغو، وجدوا أن  

التي تحتوي على ضعف كمية الدهون التي رغب بها الأشخاص الذين ناموا لمدة على 

(18ساعات. ) 8الأقل 

 لماذا؟

وهرمونات الشبع لديك، وتشمل  ،كجوعلأن النوم بشكل غير كاف يؤثر على  

 (20. )اللبتينهرمونين يسميان الجرلين و 

-  
 
ه قد حان الوقت لتناول الطعام. عندما الجرلين يرسل إشارات للمخ بأن

 المزيد من هرمون الجرلين. تتعرض للحرمان من النوم يقوم جسمك بإفراز 

على الجانب الآخر، هرمون اللبتين يوجه المخ للتوقف عن تناول الطعام.  -

لديك مستويات هرمون اللبتين  عندما لا تحصل على قسط كاف من النوم، تقل  

بشكل كبير، مما يرسل إشارات لمخك بتناول المزيد من الطعام.

https://www.webmd.com/diet/rm-quiz-nutrition-iq
https://www.webmd.com/diet/default.htm
https://www.webmd.com/diet/features/top-10-ways-to-deal-with-hunger
https://www.webmd.com/diet/features/top-10-ways-to-deal-with-hunger
https://www.webmd.com/diet/features/top-10-ways-to-deal-with-hunger
https://www.webmd.com/diet/obesity/features/the-facts-on-leptin-faq
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إلى  ،الحرمان من النومن أن يؤدي أضف النتيجتين لبعضهما البعض ولن تتعجب م

 كتساب الوزن الزائد.إزيادة تناول الطعام و 

رتفاع الكبير بإفراز هرمون الكورتيزول والذي ينتج من النقص الشديد بعدد لا ثم يأت ا

ساعات النوم. هرمون الكروتيزول "هرمون التوتر" يرسل إشارات إلى جسمك ليحتفظ 

ستيقاظك. معنى ذلك: أنك ستصبح أكثر عرضة ابالطاقة لتزويدك بالوقود بساعات 

 .وليس حرقها ك بالدهون للتمس  

يجعلك "متأرجح الأيض". خلال   الحرمان من النوم بجامعة شيكاغو أن  يقول الباحثون 

وهو هرمون  الأنسولينمن النوم غير الكافي، تقل قدرة جسمك على إنتاج هرمون  فقط أيام 4

 يحتاجه الجسم لتحويل السكر والنشويات وغيرها من الأطعمة إلى طاقة. وجد الباحثون أن  

 (21% .) 30قلت بأكثر من  سولينالأنحساسية 

ما خطورة أن تقل حساسية جسمك للإنسولين؟  عندما لا يستجيب جسمك 

يصبح لدى جسمك مشكلة بتحويل الجلوكوز من مجرى  للأنسولينبشكل مناسب 

  الدم، فينتهي بك الأمر بتخزينه على هيئة دهون.
 
ك وبذلك لا تكون الفكرة  فقط أن

وتساهم  عندما تنام ستفقد وزنك الزائد، لكن كذلك قلة النوم تضعف الحرق 

كتساب الوزن.اب

 ( 22) المخاطر الصحية للنوم ذو الجودة المنخفضة

شارت إلى أن هناك الملايين من  الأشخاص البالغين أحصائيات بعض الإ  

، و هو ما يؤدي لا 6ينامون أقل من 
ً

رتفاع ا، و لٍّ لتهاب مزمن وضغط عاساعات ليلا

نسبة الوفيات لأسباب عديدة و ذلك وفقا للدراسات الحديثة. نقص ساعة واحدة 

من الأمراض ساعات نومك بالليل قد تزيد من مخاطر إصابتك بالعديد من 

:قد تؤدي إلى ما يلي قلة النوم أو النوم المتقطع .المزمنة

.رتفاع مخاطر إصابتك بالأمراض القلبيةإ -

https://www.webmd.com/sleep-disorders/guide/sleep-requirements
https://www.webmd.com/diet/video/how-much-sleep-do-we-need
https://www.webmd.com/diabetes/treat-your-diabetes-17/slideshow-blood-sugar-insulin
https://www.webmd.com/diabetes/treat-your-diabetes-17/slideshow-blood-sugar-insulin
https://www.webmd.com/diabetes/treat-your-diabetes-17/slideshow-blood-sugar-insulin
https://www.webmd.com/diabetes/treat-your-diabetes-17/slideshow-blood-sugar-insulin
https://www.webmd.com/diabetes/treat-your-diabetes-17/slideshow-blood-sugar-insulin
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2014/03/27/sleep-deprivation-risks.aspx
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  كماش الدماغنا ىتسبب الأذى لدماغك لأنه يؤدي إل -

، مما يجعلك تشعر ما قبل الإصابة بالسكري  يساهم بالوصول إلى حالة -

 .إن كنت قد تناولت طعامك بالفعل، مما قد يزيد وزنك بشكل كبيرو حتى  ،بالجوع 

لديك، والذي يُفرز  تاج هرمون النموإن قةيساهم بالشيخوخة المبكرة بإعا -

 بشكل طبيعي من الغدة النخامية أثناء النوم. 

، و الذي لا يستجيب للعلاج القائم على أدوية رتفاع ضغط الدم المقاومإ -

.الضغط المعتادة

http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2014/09/18/poor-sleep-causes-brain-damage.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2010/03/16/poor-sleep-habits-lead-to-fat-gain.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2000/09/03/sleep-hormones.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2000/09/03/sleep-hormones.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2000/09/03/sleep-hormones.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2013/03/02/poor-sleep-quality.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2013/03/02/poor-sleep-quality.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2013/03/02/poor-sleep-quality.aspx
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 44فكرة 

كيف أحصل على نوم كاف  | 44

من  عالنوم المبكر والكافي هو نو  تتأكد أن  في سياق حديثنا عن العادات لابد أن 

لجسمك وصحتك ونفسيتك ووزنك، لذلك لابد أن تعتبرها أحد  بالغة النفع العادات

أولوياتك خلال هذا التحدي، ضبط جودة النوم هو قرار مثل كل قرارت هذا التحدي، 

 ترتيب يومك وحياتك بشكل يتناسب معب أوابد ،الأولوية هولكي تنجح فيه، أعط

بتعاد جتماعية التي تضمن لك الا مواعيد نومك الجديدة. لابد من بعض التغييرات الإ 

عن السهر، ربما يتم كسر هذه المواعيد مرة أو مرتين "كعادة كسر القواعد" لكن لابد 

 ن يكون الأ أ
 
هذا النوم  .لتحصل على قدر كاف من النوم العميق ك تنام مبكرًاصل أن

يتم إصلاح و تجديد جسمك، وتزيد قوة جهازك  فخلالههو أحد أهم مراحل النوم، "

أطول من النوم بالليل في هذه المرحلة الهامة، ستشعر  االمناعي. كلما قضيت وقتً 

 ".صباحًانتعاش أكثر بالا 

  باع نمط حياة صحي، وأن  ت انومك سيتحسن كثيرًا بعد  د بداية أن  تأك 
ً

من  كلا

سيجعلك تنام  ،تمرين المنتظمالو  ،وشرب الماء الكافي ،ختيارات الغذائية الجيدةالا 

أفضل وأعمق، هناك بعض المهارات كذلك التي تضمن لك الحصول على نوم  بشكلٍّ 

(22جيد. سأستعرض بعضها: )

 درجة حرراة جسمك وعقلك ! 

أفضل درجة حرارة للنوم هي الحرارة الباردة نوعا ما، و لكن  أظهرت الدراسات أن  

.ا من مجرد خفض درجة حرارة الغرفةالنوم الأمثل قد يكون أكثر تعقيدً 
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ح أن ترتفع درجة  "توقف عقلك عن العمل"إن لم تستطع أن  بالليل، فمن المرج 

حرارة دماغك؛ تهدئة عقلك له تأثير إيجابي على نومك.

 العقول الهادئة تنتصر 

أثناء نومك، تنخفض درجة حرارة جسمك إلى أدنى مستوياتها خلال اليوم، بشكل  

الأشخاص المصابين بالأرق  أظهرت الدراسات أن  ، عام بعد أربع ساعات من نومك

أعلى من الأشخاص الذين ينامون ، لديهم درجة حرارة داخلية قبل النوم مباشرة

 .إلى زيادة اليقظة و صعوبة الدخول بالنومبشكل طبيعي، مما يؤدي 

 نخفاض الطبيعي بدرجة الحرارةالا  أي ش ئ يماثل يعتقد العديد من العلماء أن  

مثل التغير المفاجئ بدرجة الحرارة  ؛أفضل نومٍّ لجسمك قد يساعد بالحصول على 

ام ساخن  .الذي يحدث بعد الخروج من حم 

هم لا يستطيعون أن هم لا يستطيعون النوم لأن  من المصابين بالأرق يقولون أن   العديد

  "يوقفوا عقولهم عن العمل"
ً

ل الباحثون إلى أن  ليلا نشاط أدمغتهم الزائد كان  . توص 

تبريد دماغك ش ئ منطقي، ، لذا فللغاية فلا يستطيعون النوم يترك أدمغتهم ساخنة

)هرمون النوم لديك( يعمل بشكل جزئي بتخفيض درجة حرارة  لأن الميلاتونين

قد يساعد بتهدئة دماغك لأنه يعطي دفعة من الهواء البارد  اأيضً  التثاؤب جسمك،

.إلى جيوبك الأنفية

 
ً
 ا بالنومخدع بسيطة تساعدك بالبقاء وقت أطول مستغرق

ضطرابات النوم إمعظم  ؛الخطوة الأولى هي تحديد السببفا، إن كان نومك مضطربً 

:متعلقة بعوامل نفسية و بيئية، مثل

ا، مثل وجبة دسمة، قبل النوم بوقت قصير جدً  أسوأ أطعمة للنوم تناول  -

 ..دهون غير صحية، طعام حار، قهوة أو شيكولاتة داكنة

 .الألم -

 .الهاتف المحمول و التلفازأو اللوح الرقمي، أو استخدامك للحاسوب،  -

http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2009/12/19/Do-Cold-Temperatures-Improve-Sleep.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2009/12/19/Do-Cold-Temperatures-Improve-Sleep.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2009/12/19/Do-Cold-Temperatures-Improve-Sleep.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2012/04/19/yawning-triggers-and-functions.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2013/05/02/worst-sleep-foods.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2014/03/06/poor-sleep-pain.aspx
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ا يستخدمون الأجهزة الإلكترونية في و هذه الأخيرة هي الأهم، فالنسبة الأكبر من  

هذه الأجهزة تعوق دورة النوم و اليقظة لديك بإصدارها ، قبل النوم خلال ساعة ما

و ينبعث  ،نتاج ميلاتونين جسمك الطبيعيإللضوضاء، ينبعث منها ضوء يتعارض مع 

الأشخاص  أظهرت أن   2008منها مستوى منخفض من الإشعاعات. دراسة بعام 

ساعات قبل النوم كان  3الذين يتعرضون للإشعاعات من هواتفهم المحمولة لمدة 

 .لديهم صعوبات أكبر بالنوم و الوصول للنوم العميق

ستخدام لوحك الرقمي أو هاتفك المحمول ان أو يو تجنب مشاهدة التليفز  -

 .بالمساء لساعة على الأقل قبل النوم

غدتك النخامية تنتج من فخلال اليو ن التعر ض المباشر للشمس تأكد م -

الميلاتونين بكثرة لتقريب التباين بين التعر ض لأشعة الشمس الساطعة خلال النهار و 

الظلام الدامس خلال الليل. إن كنت بالظلام طوال اليوم، فلن تستطيع تقدير الفرق 

 .نتاج الميلاتونين لديكإو لن تستطيع ضبط 

ساعتك البيولوجية تحتاج إلى  ح، تعر ض للشمس لبعض الوقت بالصبا -

دقيقة من أشعة الشمس الصباحية  15إلى  10ضوء ساطع لتعيد تشغيلها من جديد. 

سترسل رسالة قوية إلى ساعتك الداخلية ببداية اليوم الجديد، مما يجعلها أقل 

ش من الضوء الضعيف خلال الليل  .عُرضة للتشو 

أقل لمعان يصدر من ساعتك حتى  .كتام أو أقرب ما يمكن لذل نم بظلامٍّ  -

من سريرك. قد  مسافة بعيدة قد يعترض نومك. ضع جميع أجهزتك الإلكترونية على

أو أن ترتدي قناع العينين  ،ا لتغطية نوافذك بالستائر أو حواجز الشمستحتاج أيضً 

. و أنت نائم
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الرياضة:  عادة الناجحين والمؤثرين | 45

لتزام بالتمرين اليومي هي نظرتنا المسبقة من أكبر العقبات التي تواجهنا عند محاولة الا 

  هر في التعب والجهد والوقت فقط، نفكر فيما سنقدموغير المنصفة للنشاط البدني.  نفك 
ً

 بدلا

، بينما يكاد يكون القاسم المشترك هذه العادة المنافع التي تعود علينا من من التفكير في كم  

ختلفت ابين أغلب الناجحين في الحياة، هو ممارسة الرياضة بشكل يومي ومنتظم، مهما 

توجهاتهم وأعمالهم ومشاغلهم، لكني كنت دومًا أجد أن الرابط بينهم هو رؤيتهم لهذه الأولوية 

 كجزء لا يتجزأ من يومه
ُ
لم أجد شخص  ؛ين أو رجال أعماليا أو رياضتابً م. وسواء كانوا ك

ملامح نجاحه في حفظ التوازن بين  ويعتبرها أهم   ،نتظاماناجح ومؤثر إلا و يمارس الرياضة ب

 عمله وعنايته بذاته. تأك 
 
 ه في الوقت الذي سيبدو لك أنك تتعب جسمك حين تتمرن، فإن  د أن

 ،ق أيام وسنواتارهإة في التمرين يخفف عنك تعب و ساعالعكس هو الذي يحدث، تعب 

وسيصيبك لاحقًا من الخمول.  ،يصيبك الآن

 القيمة وراء النشاط البدني 

ة الجسدية، لا تحتاج أن  شخصيًا آمنت أن   التمرين هو نوع من أنواع الهوي 

"ربما بالبداية فقط حتى تكتشفه"، تحتاج فقط أن تعتنق  تجبر نفسك عليه

 . غير، وبعدها لن تهدأ أو ترتاح حين تبتعد عن تمرينكروحه لا 

نتظام الرياض ي جميع من وصلوا إلى مستويات متقدمة في الحفاظ على الإ 

وصلوا لهذا المستوى من مبدأ وقناعة أنهم يمارسون شيئًا يضيف لهم، ويمتعهم، 

الذي  أدا، وبنفس المبلزاميً إ او واجبً أا عليهم ويجعلهم أفضل، وليس شيئًا مفروضً 
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(. ستتحمس للش يء الذي يضيف لك، لا الش يء  4ا في الفكرة رقم) تكلمت عليه سابقً 

ختر التمرين الذي اقول بثقة: أالذي يأخذ منك، وبعد تجربتي في التمرين والتدريب، 

هناك روحًا وكيمياءً بينكما، وبمجرد  ن  أيناسبك، الذي تحبه، وتشعر معه بالتفاعل و 

ك تحقق )قيمة( لذاتك ن أو أ ،رتباط بهشعرك بالا لبدني الذي يُ ن تجد نوع النشاط اأ

 نت تمارسه، فستتمسك به تلقائيًا. أونفسك و 

ستمتاعي الفائق بمش ي المسافات إتعجب من أفي بداياتي عشقت المش ي الطويل وكنت 

على  ةن المش ي )الطويل خاصة( يهبني شعور بالحرية وقدر أاكتشفت  ؛الطويلة، مع التأمل

دقيقة،  15كثر من لأستطاعته المش ي او شخص مغامر، وكشخص لم يكن بأالة التنقل كرح  

مش ي لساعات طويلة دون تعب. أصبحت أكتشاف حدود جسدي وقوتي حين ا لاوجدته تحديً 

نتظام في ممارسة "الملاكمة" على كيس ملاكمة بدأت الا  ،ثناء كتابتي لهذا الكتابأا و لاحقً 

 
َ
ا فيه ،عًا بهذا النشاطتالصالة الرياضية، وجدتني مستمدرًا في وجدته ق

ً
ا ومنتظرً  ،ومستغرق

والمرونة التي أشعر بها كلما تمرنت  ،ستمتعت بشعور القوة والتنفيس عن الغضبالوقته، 

جتهد في البحث عن تمرينك المفضل، قد يناسبك المش ي في ونصيحتي: اعلى كيس الملاكمة، 

بحث عن تمرينك ا ؛ز الذي تجده في الصالة الرياضية، أي ما كانو التحفيأماكن المفتوحة، الأ 

 المفضل. 

و تزهد بأي ش يء، أ: عقلك له قوة قاهرة في جعلك تتمسك الشاهد من كلامي

ستطعت الوصول او  ،كتشاف المتعة الداخلية التي يهبها لك التمريناستطعت اذا إو 

ستمرار سرار الا ألى سر من إفقد توصلت  ،ليهإنتماء شعرك بالا لى هذا التمرين الذي يُ إ

ا، ن تبدأ مقلدً أا ستمرار هو سر النتائج. ولا بأس مطلقً الا  ؛، وفي عالم النشاط البدني

 ؛حترفيني  نشاط رياض ي، بل حتى الرياضين الكبار المأغلب من التزموا بأ وتأكد أن  

وسعيهم لتقليدها.  ،كانت بدايتهم هي حبهم لقدوة ما
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من النتائج لكنها تبني هويتك!  %30الرياضة تعطيك | 46

التمارين  ن  أهو مفهوم  ،من أكثر المفاهيم التي تم التعامل معها بشكل خاطئ

% من نتائج التغيير الجسدي المتعلقة  30 – 20الرياضية تساهم بنسبة تقدر من 

تائج الأكبر بخسارة الوزن وتعديل القوام، وهذا المفهوم صحيح فسيولوجيًا، فالن

 استنتاج يهمل مفهومً هذا الا  لتزام الغذائي. لكن  للتغيير الشكلي تأتي بالفعل من الا

غاية في الأهمية، ويعتبر من وجهة نظري، العامل الأقوى والأهم في نجاح  اسلوكيً 

متلاك القيمة التي تحدثت عنها في الجزء إو  ،تزان النفس يالا املعملية التغيير، وهو ع

أكبر  هاير الظاهري، لكن تأثير يالتمارين ربما تساهم فعليًا بهذا القدر من التغالأول. 

 بكثير على المستوى النفس ي. 

لا شك أن زيادة الوزن، سواء كانت ملازمة للشخص منذ طفولته أو طارئة 

اأف ، تخل الاحقً 
ً
حتقار الذات، إوشعورًا قد يكبر أو يصغر بالدونية أو  ،ثرًا نفسيًا ملحوظ

د العديد من ما كره الجسد كما سبق وتكلمت في الجزء الأول، هذا الشعور يول ورب

الأفكار المشوهة عن الذات "الأفكار الغبية"، التي ربما تظل عائقًا دائمًا أمام مجهوداتنا 

ا نفسيًا بشكل ما، في التغيير، شئنا  أم أبينا تول 
ً
د لنا نظرتنا لأجسادنا ضيقًا وضغط

ربما تفرض علينا بعض  ،باعنا لحمية جديدةت الضغوط، مع وحين تتزامن هذه ا

و تمنعنا من بعض العادات التي أصبحت متحكمة فينا، يزداد أئية، االقيود الغذ

ن حمية ؤو ب المزاج لمن يبدشهر أعراض تقل أشعورنا بالضغط النفس ي، وهذا أحد 

وى إجراءات من أق اغذائية قاسية المتطلبات. في خضم هذه الضغوط، نهمل إجراءً 
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تخفيف الضغط، ورفع الثقة الذاتية، وهو النشاط البدني، مع طول ملاحظاتي لمن 

ثر نجاحًا منهم، والذين لم ينتكسوا أو يعودوا كيتبنون برامج لخسارة الوزن، كان الأ

لأوزانهم السابقة هم من استطاعوا تطوير عادة النشاط البدني كجزء من حياتهم، 

كم خسرت من وزن من "خصية. لم يكن الفيصل لديهم، بل كجزء من هويتهم الش

، ولم يكن تركيزهم الأكبر، كم حرقوا من سعرات خلال "و ذلكأهذا النوع من التمرين 

نتظامهم على اة الجديدة مع نتماء والهوي  لا فترة التمرين، بل شعروا بنوع من ا

 منهم. 
ً

 برنامجهم الجديد. لقد صار هذا التمرين جزءًا أصيلا
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تجربة مثيرة في علاج الاكتئاب  | 47

)جيمس بلومينثال( بجمع  قام فيها عالم الأعصاب( 23)في تجربة مثيرة 

 عانوا من حالات اكتئاب خفيفة إلى متوسطة 156 نحو
ً
 بالغا

ً
.شخصا

 قسم المرض ى إلى ثلاث مجموعات 

 .كتئابلامضادات ا شهر أ ستخداماعُولجوا ب : 1المجموعة 

بالإضافة إلى ممارسة التمارين. وقد وُصف لهذه  عُولجوا بالأدوية :2المجموعة 

، كما قاموا بممارسة التمارين 1دوية  كالمجموعة المجموعة الجرعة نفسها من الأ 

 لمدة أمرات  3الرياضية 
ً
 دقيقة. 45سبوعيا

 3 بكثافة قدرها مارسوا التمارين الرياضية فقط كعلاج وذلك : 3المجموعة 

دقيقة  30دقائق تحمية تليها  10دقيقة، وتشمل التمارين  45يام بالأسبوع لمدة أ

من الحد  %90إلى  %80مش ي أو هرولة بسرعة تحافظ على ضربات القلب بنسبة 

 
ً
 دقائق تهدئة. 5الأقص ى، وأخيرا

ستمرار على هذا المعدل العلاجي فوجئ المشرفون على شهر من الا أربعة أبعد 

الدراسة أن جميع طرق العلاج في المجموعات الثلاثة أدت إلى نفس النتائج الأساسية 

 بشكل متماثل. 

 لتأثير الأدوية، كان لمعالجة الا
ً

 مماثلا
ً
كتئاب بممارسة الرياضة وحدها تأثيرا

 .أو تأثير الأدوية بالإضافة للرياضة

الباحثين قرروا متابعة تطور حالة كل مريض للمدى البعيد وهنا بدأت إلا أن 
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 الدراسة تثير الإ 
ً
.هتمام حقا

سبوع من المعالجة كان هناك  16بعد 
ُ
 ) موزعين بالتساوي بين  83أ

ً
مريضا

علن 
ُ
ختفاء الأعراض لديهم وأصبحوا لا يُعانون من االمجموعات الثلاثة ( وقد أ

 .كتئابالا

لا يتلقى هؤلاء المتعافون أي علاج من الخبراء خلال الستة وقرر الباحثون أ

 .أشهر القادمة

 :هرأش 6وهذا ما وجده الباحثون عندما تابعوا هؤلاء الأشخاص  بعد 

من المرض ى  %38نتكس ا :في المجموعة التي تعالجت بالأدوية فقط •

 كتئاب.وعادت إليهم حالة الا

 %31نتكس ا :والتمارين الرياضيةفي المجموعة التي تعالجت بالأدوية  •

 كتئاب.من المرض ى وعادت إليهم حالة الا

من  %8نتكس ا …في المجموعة التي تعالجت بالتمارين الرياضية فقط  •

كتئاب.لاالمرض ى وعادت إليهم حالة ا
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النشاط الرياضي يعيد تشكيلك قلباً وقالبًا ! | 48

 !على أدوية علاج الاكتئاب؟لماذا تفوقت التمارين الرياضية 

ن د. بلومينثال وزملا  ه الفروقات بين ممارسة الرياضة والتداوي على النحو ؤ بي 

ي:التال

نتظام هي تطوير حس ا"أحد الإيجابيات النفسية الناتجة عن التمرن ب

في تخفيف  امحدودً  احترام الذات، والذي نعتقد أن له دورً إالتمكن الذاتي و 

 .الاكتئاب

ر نوع الشخصية د ممارسة التمارين هويتك الجديدة، وتغي  تحد   :آخروبمعنى 

 
ُ
  ثبت أن  الذي كنت تعتقد أنها أنت وت

ُ
 بإمكانك أن ت

ً
 : الثقة بالنفس صبح أفضل )مثلا

عد واحدة من أهم فوائد تدريب رفع 
ُ
التي تأتي من ممارسة التمارين الرياضية ت

 .الأثقال(

المجتمع تجاه العادات القائمة على ه تندمج هذه الفلسفة مباشرة مع توج  

 أو تحاول ة، ولا يهم ما إذا كنت تحارب الاالهوي  
ً
كتئاب أو تمارس الرياضة لتخسر وزنا

هو من تفرض  ؛نوع الأشخاص الذي تعتقد أنك منهم  ":تكهوي  "بدء عمل يهمك فإن 

 .عليك إلى أي مدى يمكنك الذهاب في أي تجربة

ة ش يء لا يمكن للأدوية عمله وهو بناء هوي  تقوم التمارين الرياضية بعمل 

كتساب الإحساس المتزايد بالثقة بالنفس، اجديدة لك، فبعد كل تمرين تنهيه تقوم ب

.هائل "الانتصارات الصغيرة"كما أن الأثر المتراكم لهذه 
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على ما قاله الباحثون فإن المرض ى الذين تعالجوا بالأدوية فقط كانت  اوبناءً 

 :الداخلية التالية تراودهم الأفكار 

 عن عِّ 
ً
 وعَ "عتقاد المريض بقوله اوضا

ً
نت مُلتزما

ُ
جد في برنامج ملت بِّ أنني ك

 إلا أنني حاربت الا
ً
، فهو يعتقد بأنه "كتئابالتمارين الرياضية ولم يكن الأمر سهلا

 .ضل"كتئاب وأصبح أفتناول أدوية مضادة للإ"

، ولكن 
ً
تأثيره في التمكين والثقة قد يبدو هذا التغير غير الملحوظ صغيرا

 .بالنفس هائل

نحو النجاح طويل المدى، وهذا ما تعجز عن  "هويتك هي ما تقودك"  

عيد بناء هويتك ،تقديمه الأدوية فهي تعالج أعراضك
ُ
 .ولكنها لا ت

نشاط البدني، فهي النتظام في ممارسة لا هذا أحد المنافع العظيمة جدًا من ا

و العودة لرؤيتك الذاتية المتدنية السابقة أنتكاس تضمن لك بنسبة كبيرة عدم الا 

يك داخليًا يك خارجيًا، تبنِّ ، فهي كما تبنِّ اجديدً  اعن نفسك، بل تبني لك هوية وكيانً 

.ر بثمنلا يقد   كذلك، وهذا أثرٌ 
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 49فكرة 

تغريدة  عن الرياضة   17 | 49

د عن تجربتي ومشاعري أثناء ممارسة تماريني، على فترات طويلة كنت أغر  

الحقيقة أن هذه الكلمات خرجت وليدة لحظتها وكانت صادقة مخلصة تمامًا وهو ما 

جمع ما رأيته يصلح لهذا المقام دون محاولة مني لإعادة صياغتها مرة أن أحدا بي 

 أخرى لتظل بنفس صدقها الذي قيلت به:

المزاج وتخفيف التوتر مثل  لا يوجد أي نشاط يستطيع رفع جودة -

رز هرمون السعادة بالمخ ويشعرك بالإنجاز ، يفالتمرين الرياض ي

 .والرضا عن النفس

فهي بالفعل فرصة  ،ر تفكيرك بخصوص الإجازة بشكل عاملابد أن تغي   -

ام والعناية بالنفس كذلك، ومن أهم أوجه عنايتك مستجللراحة والا 

 .التمرين :بنفسك

ن أن حتى لو مقتنع نت محبط، تمر  أن و ص،تمر  نت مخب  أن و تمر   -

 ر رأيك لاحقًا وبسرعة.ستغي   ؛دةئتمرينك بدون فا

ساس ي بحياتك، أعطها الأولوية أعتبرها ش يء ا لتزم برياضتك،ا -

حترام، ولن تجني من وراءها إلا التقدير لذاتك والشعور بقوة جسدك والا 

وإرادتك. 

له وقتًا ولا تتركه حسب تمرينك هو أولوية أولى في يومك، اصنع  -

.ستطعت تثبيت موعده يوميًا كان أفضلان إالظروف، و 
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لتزامك في التزامًا حقيقيًا نحو جسدك، فستجد أثره على امتلكت الو  -

  .وحرصك على أن تعطي جسدك الأفضل دومًا ،ختيارك لأكلكاتمرينك و 

الذكاء في التمرين ليس أن تتمرن في أفضل وقت، بل أن تثبت موعد  -

ستمرار سر ستمرار، والا هذا يضمن الا  ،تمرينك في الموعد الذي يناسب حياتك

.نتائجال

 .ضائع بلا رياضة، يومٌ  يومٌ  -

الرياضة ليست عقاب بدني، بل متعة روحية، وتقوية  ا أن  ستفهم يومً  -

 فك  ،جسدية تجعل جسدك أقوى 
 
ن ر في كل مرة تمارس الرياضة أن ك "تحس 

 "جسدك

التركيز، الشعور بالسعادة، القدرة على التحمل الطاقة العالية، -

!حين لا تتمرن  ؛عها يوميًاوالإنتاجية في أي ظرف. هذه هي منافع الرياضة التي تضي  

نتظام، خصوصًا المقاومة، لا تجعلك أقوى جسديًا اممارسة الرياضة ب-

 .فقط، بل نفسيًا كذلك، حيث ترتفع قدرتك على مواجهة الأزمات والتحديات

أردت أن تنتظم في رياضتك فأقنع عقلك بهذه الحيلة النفسية إذا  -

:هناك أماكن لابد أن تتواجد بها يوميًا في موعد محددمة: المه

مل.الدوام للع- 

.المسجد للصلاة-

.الممش ى/الصالة الرياضية للتمرين اليومي -

 لجسدك حق وهو أحد أهم أولوياتك. 

" امع الرياضة تحتاج أن تصل إلى مرحلة "الممارسة". أن تكون "ممارسً -

 .لتصاق. هذا لا يأتي إلا عندما "تمتلك" رياضتكنتماء والمداومة والامعناها الا 

ق لا يولده إلا الشغف. لا أحد يتعلق بش يء هذا المستوى من التعل  -
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ً

باب التي تجعلك ر في الأس من إجبار نفسك على الرياضة، فك يكرهه. لذا بدلا

ا بها
ً
 .شغوف

هل تعلمون ما هو أخطر ش يء يحدث عند فقدان الحماس للدايت  -

 !أشد ضرر من التخبيص ؛نه ترك الرياضة اليوميةإكله؟ 

ه لافائدة. الكثيرون إذا فسد نظامهم الغذائي تركوا الرياضة بحجة أن  -

يزداد  وهذا أكبر خطأ! الرياضة ستخفف عنك نزعتك السلبية وستمنعك من أن

لن يزداد وزنك أو ستحدث زيادة  معناه: رياضة"مع  بنسبة كبيرة "تخبيص .وزنك

خفيفة؛ أما "تخبيص+خمول" فمعناه زيادة كبيرة في الوزن والتراجع لمستوى 

لذلك خط الدفاع الأول ضد حالات فقد الحماس هو  .سيحبطك الوصول له

ستمرار في الرياضة "خاصة المش ي". الا 

 للنشاط البدني :  بعض الفوائد  -

دة للنشاط هذه بعض الفوائد المتعد   ؛حصائيإلمن يحبون سرد الفوائد بشكل 

نها لاقت قبولا أولاحظت  ،البدني الذي قمت بتجميعها في إحدى تغريداتي من فترة

من القراء : 

الوقاية من أمراض السكري والقلب والأوعية الدموية. -1

"اللياقة التنفسية"رفع كفاءة القلب والرئتين -2

رفع التوافق العصبي والعضلي.-3

رفع الكتلة العضلية في الجسم.-4

ل.ة التحم  نتاجية وقو  زيادة الإ -5

التخلص من رهق الخمول والكسل.-6

منع زيادة الوزن مع نمط الحياة المعتدل.-7

خسارة الوزن مع حمية متزنة.-8

زيادة هرمونات السعادة في المخ.-9
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التحديات. لثقة في النفس وحب  رفع ا -10

رفع الكفاءة الجنسية. -11

حتى مع ثبات الوزن. ؛تخفيض محيط الخصر -12

ترتيب الجسم وتعديل القوام بشكل ملحوظ. -13

مؤشر واضح على الوعي والعناية بالذات.-14

دافع لتطوير نفسك وذهنك وحياتك كلها. -15

ين والسعداء.أحد العادات الرئيسية في حياة الناجح -16

الشخص لذاته وجسده. ترفع من حب  -17

_تساعد على التأمل العميق.18

بتكار.زة على الإبداع والا محف   -19

استثمار طويل الأمد لا يخسر مطلقًا.-20

تقي كبار السن من مخاطر الوقوع وهشاشة العظام. -21

تقي السيدات من تدهورات ما بعد سن انقطاع الطمث.-22

كل الأعذار التي أقنعت بها نفسك للتخلف عن الرياضة،  ن  أستدرك لاحقًا 

ا أن تعطيها الأولوية في حياتك. بدً ألم تكن تستحق 
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📲المكتبة التعليمية➲🖥للإشتراك℡
https://t.me/almaktabh5

📲المكتبة التعليمية➲🖥للإشتراك℡
https://t.me/almaktabh5

📲المكتبة التعليمية➲🖥للإشتراك℡
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المنتظمين في الرياضة شهادات  | 50

على وسائل التواصل الاجتماعي عن المحفزات التي تجعلهم يتمرنون  سألت متابعيَّ 

بشكل يومي، و وصلتني العديد من الشهادات القيمة اخترت منها هذه. 

صلاة اليحافظ على صلاة الفجر في مسجد راح يقدر يمش ي بعد  ر توقع اللي يقدأ" .1

mohanad mrished   " ساعدك تمش يينه انتظامك في صلاة الفجر لأ 

ستمرار تزداد عند اختيار نوع النشاط الرياض ي اللي نسبة المحافظة على الا " .2

Abdulrahman    ه" تتستمع بممارس

نه ي الش ي لأ كونك تسو   .نسان ينضبط قد قناعتهحس مافي ش ي يخلي الإأ" .3

دقيقة  20بدأت ب ل.. تي من الداخأن تأالقناعة يجب  ؛نه جيد لا يكفيأو "يقال" بأ ""مفروض

بعدها صارت و ,هي ثلث ساعة معقولة ماعندي ثلث ساعة  :قول لنفس يأكنت  .ا للمش ييوميً 

أسماء العنيزي  ".لي متنفس جميل وممتع يستحق المزيد

والتدرج -لتزام بمسافة محددة الإ- المش ي_فجرا#ساعدني على الالتزام استغلال " .4

 "تطبيقات –الصحبة -المكان  -الحذاء  -اللباس  -المحفزات  -التعويض  -في الزيادة 

(عبدالمحسن الرسيني)

 ة".اه الرياضي  إي تعطيني للالنتائج والطاقه الايجابيه ا ستمر:أيخليني  ليال" .5

(yarb )

ا ماتمرنت في شعور إذو  ،الرياضه صارت روتين يومي :نضبطأكثر ش ي يخليني أ" .6

( fahad)  "الشعور اللي لما تخلص تمرين يجيك شعور هرمون السعاده يزيد .فقدهأ

-تحديد الهدف -الأصدقاء المحمسين في الرياضة"أسباب انتظامي في التمرين :  .7

https://twitter.com/_mohanad111
https://twitter.com/_mohanad111
https://twitter.com/_mohanad111
https://twitter.com/abdullbr
https://twitter.com/abdullbr
https://twitter.com/AsomiAlonaizi
https://twitter.com/hashtag/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D9%8A_%D9%81%D8%AC%D8%B1%D8%A7?src=hash
https://twitter.com/hashtag/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D9%8A_%D9%81%D8%AC%D8%B1%D8%A7?src=hash
https://twitter.com/hashtag/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D9%8A_%D9%81%D8%AC%D8%B1%D8%A7?src=hash
https://twitter.com/alresaini
https://twitter.com/um_rose13
https://twitter.com/um_rose13
https://twitter.com/um_rose13
https://twitter.com/fahad_banasser
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وضع الجوتي فالسيارة متابعة الحسابات المحفزة كزبادي -في حالة التخبيصستسلام عدم الإ 

 ( Abdullah) "ومش ي

أن أضع قدمي على الأرض وأطلقها من محبسها بحزم وإن خاطبتني بحزن قائلة " .8

)زهر( . "لقد أعياني حمل جسدك الثقيل فاريحيني من المسير  لي:

في رحلة الحياة بعافية ليساعدني  والحرص على أن يسير  ،علاقة الحب للجسد" .9

مرضَة
ُ
 (منـال القريش ي) ."في إكمال رحلتي على  الأرض بيسر دون طورائ المستشفيات الم

عمري أقدم الخدمات مها لنفس ي بعد أن قضيت إحساس ي أنها خدمة أقد  " .10

 )إنسانة( ".وأدركت متأخرة أنه حان الوقت للاهتمام بنفس ي وصحتي ،للآخرين

الشعور بالقوة  .نتهاء التمرين كأني تسلقت ايفرستاالإحساس الجميل بعد " .11

 )ورد وشوك( ".واللياقة

النتيجة اللى حصلت عليها من ممارسة الرياضة وحدها تكفي للتشجيع .ابدأ " .12

 )متابع بصمت( ".لفرق وراح تحس با

بسبب الرياضة  .وقعت في حبها امثل ما يقولو  :نتظم بالرياضةأالسر اللى خلاني " .13

لى شخص صبور و نشيط إرت أخلاقي و تحولت و تغي   ،كسبت الصحة وتخلصت من الأمراض

 ( Khalid Khawarezmi) ".خسر وزناو شكلي كلما له يصير أجمل و 

 ستمرار يكفي للا  ماحصلت عليه خلال هذاالشهر  ؛فقط من شهر  عليها ةمنتظم" .14

)حداء ". تبدل ملحوظ في قياساتي ،ذهن وتركيز صفاء ،والقلق صت من التوتر تخل  .عليها

 الحنين(

والقولون أسواءً للصداع ؛ ناتالحمدلله قطعت المسك  :الانتظام في المش ي بعد" .15

(sarah) "ستمرارالا  لىبكثير من السعاده وراحة البال وهذا حافز ع شعر أوصرت 

https://twitter.com/Abdullah_xxoo
https://twitter.com/Abdullah_xxoo
https://twitter.com/Abdullah_xxoo
https://twitter.com/MaNaL_Alqrishi
https://twitter.com/kxxlxxd
https://twitter.com/kxxlxxd
https://twitter.com/kxxlxxd
https://twitter.com/saronahrose
https://twitter.com/saronahrose
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الجزء الثالث
أفكار التنظيم : دليل استخدام مفكرة التحدي

ما استطعت..كن منظمًا كل 

لأن تكلفة الفوض ى فادحة.     



دليل مفكرة التحدي  ___________________________________________________  51فكرة 

146 |

 51فكرة 
 مفكرة التحدي دليل

لا يمكنك تغيير عادة دون أن تراقبها| 51

يبدو تخصيص مفكرة لمتابعة النمط الصحي أمرًا غير مألوفٍّ في عالمنا العربي 

بعي الحمية في الغرب، إلا أنه لم ينل حظه من ورغم انتشار هذا الأسلوب عند مت  

 ،متقدمًا لمتابعة عملائنارنا نظامًا القبول بعد في مجتمعاتنا. في "ومضة للتدريب" طو  

وطلبنا منهم تسجيل يومياتهم بانتظام، وكتابة وجباتهم وتمارينهم، وأصبح لدينا قناعة 

وجدية واستمرارية الأشخاص  ،كاملة عن قوة وتأثير هذه المتابعة على دقة البرنامج

الملتزمين بالكتابة.

 حجر الأساس:

ة تقول: "لا يمكنك تغيير الفكرة الأساسية في هذه العملية هي قاعدة صلب

ن عاداتهم، إنهم لا  عاداتك دون أن تراقبها"، الكثيرون منا يجهلون الأنماط التي تكو 

يستطيعون رؤية سلوكهم بالأساس، في خضم الزحام اليومي للمتطلبات والسرعة 

الهائلة التي أصبحنا نحيا فيها، إننا في الواقع لا يمكننا رؤية أنفسنا ولا تصرفاتنا 

يادية، والمنطق يقول: إذا أردت تغيير وضع؛ فلابد بديهيًا أن تعرف طبيعته بح

.
ً

وخصائصه أولا

 مفكرة تكوين العادات 

وحين نستهدف  ؛كما أوضحت في الجزء الأول : العادة تأتي بالممارسة والتكرار

إضافة عادات جديدة إلى حياتنا فإننا نكون مطالبين بصنع سلسلة متصلة من 

ن أقوى طرق إضافة العادات عدم كسر هذه السلسلة. وهذا ما حرصنا التكرار، وم
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على تحويله لشكل بصري في هذه المفكرة عن طريق دوائر الصوم والتمرين ونمط 

النوم وتروية الجسم، كأسس راسخة لنمط المعيشة الصحي والعادات التي لا ننصح 

بالتنازل عنها. 

 لماذا أحتاج هذه المفكرة 

لقادر على إحداث التغيير الحقيقي، وفي رحلتك لهذا التغيير، لأنك الوحيد ا

مًا وواعيًا. يقال: "لايمكن تغيير المواقف ولا الأشخاص عن طريق تحتاج أن تكون منظ 

 
 
ل أحد الغرباء، يجب أن تكون الرغبة فى التغيير نابعة من الداخل، هذا إذا كنا تدخ

ا حدوث هذا التغيير". إن  التزامك  بتنظيم نمط معيشتك ومتابعة تفاصيل نريد حق 

برنامجك الصحي، هو نوع من أنواع الالتزام نحو ذاتك، بأسلوب عملي وواقعي، هو 

ه ة التوتر وتهدئة السرعة اليومية، ولذا حرصتُ على جعل هذمحاولة لتخفيف حد  

الكثير من الصفحات والأسئلة التي تدعوك  اعلى شكل ورقي، وأضفت إليه المفكرة

ك أنت بالأساس، أن تعرف ما يناسبك دون غيرك، والبحث عن إجابات تخصُ  للتأمل

 أن ترسم خطتك بنفسك، وأن تتابع إنجازك.

الأول من مبادئ  أالمبد مؤلفة "فن تنظيم كل ش يء" أن   "روزالي ماجيو"تعتبر  

أن تكون "التنظيم، أن تقتنع أن التغيير يأتي حقًا من داخلك، وهذا يعني أنك تحتاج 

لن يأتي أحد لينظم لك حياتك،  ؛، لأنه واقعيًا"منظمًا ومحددًا في فعل ما تود فعله

رك بموعد تمرينك، أو يوصيك بالحفاظ على مواعيد لن يأتي أحد بشكل يومي ليذك 

وجودة نومك، والانتباه لوجباتك، وتذكيرك بالعناية بنفسك. هذه المفكرة مهمتها أن 

لأهمية، وعلى  أن تضع نفسك وجسدك أعلى تساعدك على هذه المهمة بالغة ا

القائمة، وتأكد أن التزامك بالكتابة والمتابعة سيولد لديك شعور بالأولوية والاهتمام، 

وهذا هو مقصدي الأول من هذا المشروع. 
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 هل التنظيم مرهق: 

وإنجاز كل ما هناك حاجة  ،" التحلى بالنظام يعنى التعامل مع نفسك بلطف

 لإنجازه" 

الشعور  "نحب   د الالتزام بالنظام شعورًا بالحصار، وطبعا نحن لا يانًا يول أح

من القهر. عندما يراودك يء بالحصار،كما أن الحفاظ على النظام يجعلنا نشعر بش 

حاول أن تنصرف بذهنك نحو الفكرة الرئيسية: أنت تفعل ذلك من  ؛الشعور بالضيق

هذا الشعور تجد أن أغلب أجزاء (.  ومن أجل كسر 5أجل مصلحتك الشخصية" )

يومًا مصممة بطريقة أشبه لكونها لعبة، فما بين تلوين الدوائر  90مفكرة تحدي 

حاولت قدر المستطاع ألا تكون المفكرة  ،والأشرطة، والإثارة التي تجدها من المقيمات

بقدر ما هي فكرة مبهجة.  ،فكرة إلزامية
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 52فكرة 

اكتب يومياتك  |52

أتذكر يوم قلتُ لعملائي أنه يجب عليهم كتابة يومياتهم بشكل منتظم، أن 

 إضافيًا على برنامجهم، والبعض 
ً
الغالبية منهم أنكرت هذا الأسلوب، واعتبروه حملا

 استجاب شاعرًا بالغرابة.

لا أستطيع حاليًا حصر كم  التعليقات الإيجابية للغاية التي وصلتنا على مدار 

عملائنا الذين انتظموا في الكتابة، لقد صارت الكتابة عادتهم،  فترات طويلة من

مهم التقرير اليومي أن يتذكروا عند كل وجبة يتناولونها أنهم لابد وأن يكتبوها وعل 

لاحقًا، وأن يفخروا باليوم الذي يسجلون فيه تمرينهم والوقت الذي تمرنوا فيه. وكانت 

دوما ما يحفزهم على الالتزام. وعندما تعرف أنك رغبتهم فى أن يكتبوا تقريرًا جيدًا 

خر اليوم، فربما يدفعك هذا إلى الرغبة في الحصول على تقييم جيد. آم نفسك ستقي  

 البعد عن الانحياز 

 لو سألت نفسك لماذا تتوقف، فربما كانت الإجابة لأنك لم تجد التحفيز الكافي،

م أو الدافع الكافي، وربما كذلك لأنك لم تجد ال نتيجة المرجوة. الغالب أنك حين تقي 

نتائجك بشكل انطباعي فإنك نادرًا ما تكون منطقيًا، بل فى الغالب ستكون منحازًا. 

بمعنى: أنك سترى أنك قد بذلت جهدًا والتزمت بشكل كبير، وربما لم تجد نتيجة 

 
ُ
ز لأننا ببساطة ن ننس ى ما عظم ما نقدمه من مجهود، و ترضيك، كلنا يقع فى هذا التحي 

 فعلناه من تجاوزات. ولذا كانت الكتابة هي الحَ 
َ
م الحقيقي لأنها لايمكن أن تنحاز. ك
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م جهودك نهاية كل يوم ونهاية كل أسبوع وتضع لنفسك تقييمًا عامًا للشهر  حين تقي 

مك الأرقام وليس مجرد انطباعك الشخص ي، وعندها  وللتحدي كله لاحقًا، ستقي 

عندها ستملك الرغبة  الكافية في أن تستمر، لأنك ستعلم حقًا سبب نتائجك، و 

ا سبب الإنجاز أو سبب الأخفاق.تعلمت فعلي  

 المفكرة تعني التواجد 

 
َ
 عَ ت

َّ
م أن تصطحب المفكرة معك كلما استطعت، وأن تجعلها قريبة منك دومًا، ل

بة سواء استخدمتها في تنظيم يومك، أو متابعة وجباتك وتمرينك أو حتى التلوين، وكتا

 
َ
د على التسجيل والتدوين بشكل يومي، لأن التدوين يهبك خاصية فريدة وَّ عَ الأفكار، ت

جدًا هي خاصية التواجدـ  أن تشعر بتواجدك والتزامك وقربك من التحدي، وهذه 

كل من تخلف عن أهدافه، كانت بداية تخلفه هو شعور غير  ميزة هامة للغاية، لأن  

ه منطقي بالبعد عن جو  التحدي، 
 
د أن ونسيان لأهدافه، وتفكير سلبي باللاجدوى. تعو 

فأنك ملزم بتسجيلها، ومهما كان تقييمك سيئًا فإن  ؛مهما كانت نتيجتك هذا اليوم

 
َ
 هناك فرصة لتعديل هذا التقييم في الأيام التالية والخروج بأسبوع جيد، وت

َ
 ذ
َّ
ر أن ك

في الانهيار الذي يليله  أفضل من أن تبدأ ؛مهما س يءيأسبوع يحتوي على يومين تقي

سسلسلة لا تتوقف من "خربانة خربانة".
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 53فكرة 

فوائد كتابة اليوميات  | 53

هذه الفوائد ليست افتراضات نظرية، بل هي نتائج عملية قمنا بتجميعها من 

مراجعتنا لعشرات الملاحظات والإفادات التي قدمها عملائنا بعد انتظامهم في كتابة 

يومياتهم الخاصة بنمط معيشتهم اليومية، وكان هذا أبرز ما لاحظوه وتعلموه من 

 ه: كتابة وجباتهم بالإضافة إلى تعقيبنا علي

يظن البعض أن كتابة وتدوين الوجبات بشكل يومي هو نوع من الدقة  •

عند تدوينك لكل ش ئ -الزائدة التي لا مبرر لها، لكن الحقيقه هي أنك سوف تكتشف 

ا كبيرًا من الوجبات الخفيفة التي تتناولها خلال اليوم ولا  –دخل معدتك في اليوم  كم 

 تحسبها من ضمن وجباتك أو سعراتك.

الحقيقه أنك أيضًا ستكتشف أن أغلب تلك الوجبات هي وجبات صغيرة  -

الحجم مرتفعة السعرات وربما في الأغلب وجبات غنية بالسكر، لذلك لا تشعر بالشبع 

ها ضمن وجباتك، وتبحث بعدها عن وجبة  خرى وتظل في تلك الدائرة أبعدها ولا تعد 

 من الجوع التي لا تنتهي.

ى لتدوين وجباتك، فهي ستضع أمامك كل هنا تكمن الأهمية الكبر  -

الوجبات الصغيرة التي تناولتها خلال اليوم وعند تجميعها ستكتشف الكم  الحقيقي 

 من السعرات الذي تتناوله دون حساب.

عند تدوينك لوجباتك سوف تستطيع رؤية يومك بدقة من حيث تناولك  •

، أو أن يومك اقتصر على للمغذيات الكبري التي تحتاجها: ) دهون ونشويات وبروتين(
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 أحد تلك المغذيات فقط !

يضًا ستظهر لك حقيقة تلبية احتياجات جسمك من المغذيات الدقيقة أ •

)فيتامينات وأملاح معدنية(، ستجد أنك ربما لا تهتم بتناول الحليب و منتجاته بشكل 

حتياجك الضروري للكالسيوم، والذي يعد الحليب ومنتجاته أهم ايومي بالرغم من 

مصادره. 

ن  الأسماك أربما ستكتشف أن  كل أيامك تتناول فقط )لحوم ودجاج( و  •

ليست في قائمة وجباتك، بالرغم من احتياجك لها لاحتوائها على الدهون الصحية 

 " النافعة للغاية . 3الأوميجا "

كهة )المصادر الرئيسية لأغلب الفيتامينات ربما تجد أن الخضروات والفا •

سبوع يمر و لم تتناول حصتين أو ثلاث و الأملاح( في ذيل قائمة أولوياتك، ربما تجد الأ 

 و الخضر. ةمن الفاكه

متابعة أوقات وجباتك: تدوين الوجبات سوف يضعك أمام مواعيد  •

ختلفة، تثبيت وجباتك، وهل تتناول الوجبات بانتظام، أم أن  لكل يوم مواعيد م

مواعيد وجباتك يساعدك علي خسارة وزنك دون معاناة، فكما أوضحت مرارًا: 

معدتك تفرز أحماضها كل يوم في نفس الموعد الذي تناولت فيه الوجبة باليوم 

ا إذا كانت مواعيد وجباتك متغيرة، فسوف تشعر بالجوع في أوقات  السابق، أم 

 ل الوجبات التي تغيرها كل يوم.حسب المواعيد المختلفة لتناو  ،مختلفة

ن عاداتك يعند تدوين وجباتك سيمكنك متابعة تطورك اليومي، وتحَس •

الغذائية، وحساب سعراتك بدقة، والتأكد من تناولك السعرات التي تحتاجها وليس 

 أكثر منها أو حتى أقل.

لمعرفة مواطن الخلل بعد حسابات بسيطة، و عامل  اتدوين وجباتك مفيد جدً  •

 حتياجاتك دون زيادة .التحسين الاختيارات كل ما مر  اليوم، للوصول لهدفك و  تحكم

 عامل إلتزام -

بعد الانتظام في الكتابة بفترة قصيرة،  سوف تعتاد العين و العقل على  •
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 و  ةو المناسب ةالكميات الصحيح
ً
 و كمية

ً
للجسم، فوعيك و انتباهك لما تأكل نوعية

دك جدًا في استيعاب نظامك الغذائي الحالي، سيساع؛ توقيتًا من خلال الكتابة

 ومعرفة مواطن الخلل فيه، وسيدفعك بقوة نحو التغيير.

كما أن  كتابة اليوميات الغذائية محفزة للالتزام وتجعلك أمام واقعك  •

 وتجعل لك القدرة على تخطيط وجباتك.

تفادي التخبيص: حين تراودك فكرة التخبيص سوف تتذكر القلم،  •

 التخبيص. فتتراجع عن

مستند للرجوع إليه وقت الحاجة: حين تكون كل وجباتك ونشاطك  •

 مسجل أمامك، سيسهل عليك إبداع وابتكار أفكار جديدة مع مرور الوقت.

عند حدوث ثبات أو زيادة بوزنك، ستتعرف على السبب بمجرد النظر  •

يماتك عن الفترة التى سبقت هذا الثبات.يلتق

 اليومي:فوائد تسجيل التمرين 

يعتبر تسجيل التمرين اليومي من أهم عوامل الالتزام والتطور والانتباه  -

لمعدل رفع اللياقة، الكتابة تجعلك تتابع أداءك على مدار الأسبوع، اهتمامك بتمرين 

 جميع عضلات جسمك، والحجم الإجمالي لتمرينك الأسبوعي.

المستهدفة أرشح دومًا وضع خطة أسبوعية للتمرين، بها عدد الدقائق  -

 خلال الأسبوع من التمارين الهوائية، وعدد مرات تمارين المقاومة. 

هذا المستهدف الإجمالي يعطي مرونة ممتازة، في تعويض التقصير الذي  -

ربما يحدث في الأيام التي ينضغط فيها وقتك، أو لا تستطيع إدارة وقتك فيها بكفاءة. 

فيها وقتًا ممتدًا مثل أيام الإجازات.  قم بتعويض هذا التقصير في الأيام التي تملك

ويصبح المستهدف هو الخروج من الأسبوع بمتوسطات جيدة بصرف النظر عن 

الالتزام اليومي. لأن  أي تقصير في يوم، يمكن تعويضه باليوم التالي.
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 54فكرة 

حدد موعد التحدي | 54

الكامنة في الوقت يوم" هو قوة التحديد والتصغير  90من أكبر محفزات "تحدي 

المقدر بتسعين يومًا مقسمة على ثلاثة أشهر، كل شهر أربعة أسابيع، ولأجل أن تستفيد 

من هذا التحديد، احرص في بداية التحدي على تسجيل موعد التحدي وتقسيمه على 

 تقويم العام.

يومًا من  90ينتهي التحدي بعد  .تبدأ فيه التحدي اضع لنفسك موعدً  •

 أيام من الأسبوع الأخير.  6و -أسبوعًا كاملة  12هذا التاريخ، وهو ما يكافئ 

حدد هذه الأسابيع على تقويم العام، لتعطيك رؤية واسعة للوقت  •

وحدوده، وضع أرقام الأسابيع الخاصة بالتحدي بجوار كل أسبوع. 

 نتهي يوم السبت. تبدأ جميع أسابيع التحدي يوم الأحد وت •

قمنا بترقيم الأسابيع لكل شهر بشكل منفصل، لنحافظ على شعورنا  •

 بالشهر كوحدة مستقلة ذات هوية لونية مخصصة، كل شهر مقسم إلى أربعة أسابيع

 يحتوي ، ثم يبدأ ترقيم الاسابيع من البداية مرة أخرى في الشهر التالي. 4-1مرقمة من 

سبوع الخامس. أيام من الأ  6الشهر الثالث على 
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 55فكرة 

اكتب رسالة لنفسك : رسالتي | 55

هذه الرسالة غاية في الأهمية، فهي إجابة )واقعية وليست ادعائية( على السؤال 

الأهم: لماذا تبدأ هذا التحدي؟  راجع أفكار القيمة التي سبق وتكلمت عنها في الجزء 

هذه الجوانب في إجابتك:  ، واجتهد أن تستوفي(4بداية من الفكرة رقم )الأول 

 ما هي أعمق قيمي التي أبدأ هذا التحدي لأجلها؟ •

ما هي الصورة التي أود الوصول إليها، وما دافعي الحقيقي للوصول لهذه  •

الصورة؟ 

، أم أني أحاول إثارة إعجاب  •
ً

هل أنا أبدأ هذا التحدي لأجل نفس ي فعلا

أشخاص بعينهم؟

–الغضب  –هل هناك دافع سلبي أبدأ من أجله هذا التحدي: "الانتقام  •

ثبات الذات" ؟إ

 ما الذي يجب أن أتذكره كلما فكرت في التوقف ؟ •

 ما الذي سأفعله حين لا تعجبني النتائج وأفكر في الانسحاب؟ •

هل أنا "قد التحدي"؟ .. هل أرى نفس ي على حقيقتي شخصًا قويًا مبادرًا  •

؟ومتحدي حقيقي

•  ...............................................................................

•  ..............................................................................

• ...............................................................................
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 56فكرة 

ل أهدافأهدافي : سجّ | 56

اتفقنا أن نعقد مع أجسادنا صفقة كبيرة، وإذا أردت أن تعرف حدود الصفقة 

 "أن تصل بجسمك إلى أفضل شكل له"،الكبيرة، فلابد أن تعرف أنها مبدئيًا تعني: 

لاحظ أني قلت أفضل )شكل( وليس أفضل وزن، لأن مسألة الوزن مخادعة جدًا، 

 على وصولك لنسبة 
ً

كلما كان شكلك متناسق وقوامك مشدود كلما كان ذلك دليلا

دهون مثالية، وهذا هو المستهدف الأهم في عملية خسارة الوزن، أن تخسر دهون 

ستطعت قياس نسبة دهونك جسمك الزائدة دون الإخلال بالكتلة العضلية. إن ا

بشكل شهري باستخدام موازين قياس نسبة الدهون فهو ش يء ممتاز، وإن لم تستطع، 

ر فاستخدم شريط القياس )المتر( في قياس محيط أجزاء جسمك، ومع متابعة تغي  

هذه الأرقام تستطيع الحكم على مدى إنجازك، بالتزامن مع متابعة وزنك على الميزان 

العادي. 

 لمراية تحدي ا

بنفس مبدأ التركيز على المقاسات ، تستطيع ربط تغير مقاسات جسمك بتغير 

ر نفسك بملابسك الحالية،  مقاسات ملابسك، فكر في المقاس الذي تود ارتدائه، صو 

وعُد للمراية بعد نهاية التحدي وشاهد الفرق، أتمنى أن تجد ما يفرحك. تستطيع 

المقاس الأصغر من مقاسك الحالي، كذلك تحديد بعض ملابسك القديمة ذات 

ومن الممكن كذلك أن تشتري بعض المقاسات  ،يومًا 90كتحدي لك تصل له بعد 

الأصغر لهذا الغرض. 
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 تحدي الأوزان: 

هذا التصميم الذي صممته في صفحة تحدي الأوزان بالمفكرة هو تحدي واضح 

ي تخلصت منها خلال ة الأوزان التوصريح، فكرته أن تتخيل أنك ستضع في هذه الجر  

 التحدي، ونصيحتي أن تصنع لنفسك ما يشبه قائمة مهام خاصة بالأوزان، بمعنى: 

من اليوم الأول في التحدي، حدد الأوزان التي تود خسارتها خلال الأيام  -

ا على دوائر الوزن،  ثم لون كل رقم تصل إليه على الميزان، أو واكتبها جميعً  ،التسعين

 ضع عليه علامة إكس. 

حسب التوصيات لا ننصح بخسارة أكثر من كيلو أسبوعيًا، وهذا يختلف من 

ا ان تكتب  15شخص لآخر، لذلك وضعنا 
ً
دائرة للأوزان في هذا التصميم، ليس شرط

جم. استخدم الدوائر  750و أو كل كيلو في كل دائرة، اجعل أهدافك كل نصف كيل

-79 – 89الكبيرة للأوزان المحورية مثل تلك الأوزان التي تقوم فيها بكسر رقم معين: 

وهكذا. وتذكر دومًا أن وزنك مجرد دليل وليس مقياس نهائي.  69

 أشياء سأفعلها : 

حفز نفسك عن طريق صنع قائمة أمنيات تود تحقيقها أو مكافأة نفسك بها 

التحدي، استخدم مخيلتك وكن طموحًا، وضعنا لك بعض الخطوط الإرشادية بعد 

مثل نوعية ملابس تود شرائها بعد تغير وزنك، أو رحلة تحلم بالقيام بها. هذه 

مقترحاتنا،  لكن تظل  هذه أمنياتك أنت في النهاية فاخترها كما تشاء. 
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 57فكرة 

ةخطتي : اصنع خط | 57

 خطة العادات 

العادات هي مستهدفنا الأول في هذا التحدي، وحين تقوم بسرد عاداتك التي 

و تشعر بالضيق منها، هذه الصفحة أتود التخلص منها لا أريدك أن تحكم على نفسك 

ا في العادات التي تراها فعليًا تؤخرك عن أهدافك وتعوقك هدفها دفعك للتفكير مبدئيً 

تود اكتسابها، أتمنى الاستفادة من العادات  عنها، وفي الجزء الخاص بالعادات التي

المقترحة في الجزء الثاني من هذا الدليل، اختر العادات التي تشعرك بالتحدي، والتي 

تشعر أن نجاحك فيها يشعرك بالانتصار والإنجاز. كذلك الأمر في الجزء الخاص 

بالأفكار . 

 شركائي في التحدي 

ر أن أحد اسباب اعتيادك على عادات سيئة لا تستهن أبدًا بقوة المشاركة، وتذك 

هو المشاركة، قد تكون اكتسبت الكثير من سلوكيات زيادة الوزن من بيئتك وعائلتك 

استغل نفس المبدأ في عكس هذا  التأثير، اختر شخصًا  سابقًا، ورفقائك كما شرحت

أن ليبدأ معك التحدي في نفس التوقيت، سيسعدني  شخصيًا )وسيسعده بالتأكيد( 

، أو شاركنا على تويتر مواسم التحدي الجماعية كتابتهديه مفكرة التحدي مع هذا ال

لنكون رفقاءك  "ومضة للتدريب"التي نعلن عنها بشكل دوري، أو تواصل معنا في 

والمشرفين عليك.
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 58فكرة 

اكتب وجباتك المفضلة :  |58

في هذا الجزء من المفكرة ننصحك بعمل تجميع للوجبات التي تفضلها، 

تستطيع الوصول إلى العديد من الخيارات الصحية والمشبعة، والممتعة كذلك، سواءً 

على مواقع التواصل أو المواقع المهتمة بالوصفات الصحية، احرص على تجميع هذه 

في كثير من الأحيان فكرة سريعة  الأفكار والوصفات في هذا الجزء لأنها قد توفر لك

 حين تكون خياراتك محدودة، أو غير قادر على التفكير بحرية. 

احرص كذلك على كتابة قائمة مبدعة بالوجبات التي تصطحبها معك للعمل 

ن اصطحاب "علبة غذاء" معك لمكان عملك هو أحد أهم الأفكار أوالدراسة، واعلم 

ظ على وجباتك، وفق خطتك والحدود التي التي ستساعدك على الانضباط والحفا

يتك واعطائك الاولوية لأهدافك، وعدم  وضعتها لنفسك، وهي دليل واضح على جد 

ترك نفسك لمزاج من حولك واختياراتهم.

 كن  مستعدًا للجوع العاطفي 

كن مستعدًا من البداية لهذه اللحظات التي تغلبك فيها مشاعرك، راجع 

.بالتعامل مع الجوع العاطفياصة موعة الأفكار الخجم



دليل مفكرة التحدي  ___________________________________________________  59فكرة 

160 |

 59فكرة 

خطة التمارين :  |59

 اعلى الرغم من المتعة والسعادة التي يهبها التمرين الرياض ي للمنتظمين عليه كم

تحدثت في الجزء الثاني، نجد أن الغالب يشتكي من صعوبة الانتظام أو الالتزام 

ببرنامجهم الرياض ي، لذلك عندما تقوم بإعداد خطتك الرياضية فلابد أن تراعي عدة 

أمور: 

 تحديد مكان التمرين.  •

تحديد وقت ثابت للتمرين "قدر المستطاع" واحرص أن يكون بعيدًا تمامًا  •

ك أو ارتباطك أو الفترة التي تشعر فيها بالخمول والتعب. عن مواعيد عمل

 أفضل وقت للتمرين هو الذي تستطيع الانتظام عليه.  •

استخدم المحفزات والأدوات مثل متعقبات اللياقة )الأساور الرياضية( أو  •

 برامج الهاتف المحمول التي تتعقب النشاط والحركة. 

اطعك المفضلة خلال استخدم سماعات جيدة ومريحة، واستمع لمق •

التمرين.

اصنع لنفسك قائمة استماع واحرص على تجديدها كل فترة، لتجنب  •

 ل أو فقد الحماس أثناء التمرين. لالشعور بالم

كافئ نفسك بأدوات رياضية جيدة، ولا تشتر أشياء رخيصة، خاصة  •

الأحذية الرياضية، أو الملابس الملاصقة لجسمك أثناء التمرين.
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 60فكرة 

ماتاستخدم المنظّ  |60

 المنظم العام للتحدي  •

في هذه الصفحة من المفكرة، ضع خطتك وتصورك لكل شهر في بدايته بشكل 

 تستطيع تحديد 
ً

عام، حدد الخطوط العريضة التي ستمش ي عليها خلال الشهر، مثلا

ملامح النظام الغذائي المقترح الذي تنوي اتباعه وكذلك شدة وكثافة تمرينك 

خلال هذا الشهر. ننصح بوضع مقترح أسبوعي ثابت وتطويره أو تعديله  الأسبوعية

بعد مرور شهر كامل بعد رؤية نتائجه ومدى تطورك اللياقي فيه. وحين تبدأ في وضع 

الخطوط العامة للشهر التالي سيكون لديك رؤية عما حققته خلال الشهر الفائت، 

لتالي وهكذا.تمكنك من أن تكون أكثر واقعية في تخطيط الشهر ا

 منظم الأسبوع  •

هذا منظم تقليدي هدفه مساعدتك على تحديد قائمة مهامك وأولوياتك بشكل 

يومي، من المهم جدًا لأي عملية إدارة للأولويات أن يصاحبها ما يسمى بقائمة الأعمال 

ضع جسدك على القائمة، حدد المتطلبات  ؛اليومية، وحين تضع قائمتك اليومية

ا لتخرج إالخاصة بوجباتك أو تمرينك. انقل ما لم تقم ب
ً
نجازه إلى اليوم التالي.  وكن مرن

من الأسبوع بنتيجة ترضيك. 
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 61فكرة 

تحدي أسبوعي ئأنش  |61

نش ئ لنفسك تحديًا 
ُ
من الأفكار  المحفزة التي نقترحها عليك خلال التحدي أن ت

بأحد السلوكيات أو العادات الصحية، لمدة سبعة أيام  خلاله عيًا مصغرًا تلتزمسبو أ

كاملة، وتحرص فيه على عدم كسر سلسلة هذا التحدي، فتلتزم به بشكل يومي، هذا 

التحدي الأسبوعي خاضع لرغبتك ورؤيتك ، ويختلف من شخص لآخر وفق الأمور التي 

به بعض الصعوبة، حتى يستثير قدرتك  يراها تتحداه حقيقة، لابد أن يكون التحدي

وغالبًا ما  ،على تنفيذه، المطلوب هو الالتزم وعدم كسر السلسلة لمدة سبعة أيام

فاحرص على تسجيلها  يحتاج هذا التحدي إلى خطة مخصصة لتسهيل آلية تنفيذه،

 حين يكون التحدي خاص بقطع السكر المضاف، فستحتاج إلى  من البداية،
ً

مثلا

تحديد مصادر السكر المضاف التي تستهلكها عادة ووضع البدائل لها، وإذا كان 

 بحرق عدد معين من السعرات، فستحتاج تحديد الأنشطة التي تجعلك 
ً

التحدي مثلا

تغيير هذا التحدي كل  قادرًا على تحقيق هذا الهدف وطرق تنفيذها وقياسها. تستطيع

شعرت بحاجتك إلى تمديده، وأعجبتك  كثر من أسبوع، إذاأسبوع أو الاستمرار عليه لأ

النتائج التي حصلت عليها من خلاله، وترى أنك تحتاج أن تستفيد من هذه النتائج 

لوقت أكبر. في نهاية كل أسبوع قم بتلوين شريط تحدي الأسبوع .
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 62فكرة

دي الأسبوعيفكرة للتح 20 | 62

هذه بعض المقترحات التي نراها تصلح للتحدي الأسبوعي، وما زلت أنصحك 

باختيار ما يناسبك وتشعر معه بالتحدي سواءً من هذه القائمة أو من خارجها: 

 قطع المشروبات الغازية بكافة أنواعها.  •

 التوقف عن الوجبات السريعة.  •

 المش ي / الهرولة "حدد حسب قدراتك"  قطع مسافة ).......( كيلومترات  يوميًا من •

 ممارسة تمارين هوائية فجرًا لمدة )...(  دقيقة "حدد حسب قدراتك".  •

 دقيقة.  30/  15ممارسة تمارين اليوجا والتأمل لمدة  •

 ممارسة عدد دقائق معين من التنفس العميق.  •

 التوقف عن وجبات المطاعم بكافة أنواعها. •

 قطع السكر المضاف والمحليات الصناعية بشكل كامل.  •

 الالتزام بوجبة العشاء الساعة )....( مساءًا بحد أقص ى.  "حدد حسب قدراتك"  •

 النوم قبل الحادية عشر مساءً.  •

 تحديد عدد ساعات صيام أطول من المعتاد "حدد حسب قدراتك"  •

 الطبخ لنفسك لمدة )....( دقيقة بشكل يومي. "حدد حسب عاداتك"  •

 اء للعمل أو مكان الدراسة بشكل يومي. ذاصطحاب علبة الغ •

ممارسة تمارين منزلية من اليوتيوب بشكل يومي. "حدد حسب قدراتك"  •
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 حرق )....( سعرة يوميًا. "حدد حسب قدراتك. •

  ."حاجتكحدد حسب تناول )....(  أكواب من الماء بشكل يومي. " •

 كوب من الألبان :"حليب أو زبادي أو لبن رايب" بشكل يومي.  3 -2تناول من  •

تناول طبق من السلطة متعددة الألوان مع كل وجبة من وجباتك  •

 الرئيسية. 

اصطحاب أحد أصدقاء العادات الصحية السيئة القدامى للتمرين معك  •

 بشكل يومي . 

بحث وابتكار وجبة صحية مشبعة وبديلة لوجبة غير صحية ومشاركتها ال •

مع الأصدقاء والعائلة أو المتابعين على وسائل التواصل بشكل يومي لمدة 

 أسبوع. 
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 63فكرة 

اكتب كل يوم : المتتبع اليومي |63

يحتوي المتتبع اليومي على سبع أدوات  للمتابعة :

سجل الوجبات اليومي  •

 دائرة الصوم  •

سجل التمارين اليومي  •

 دائرة التمرين  •

 قارورة الماء  •

 شريط النوم  •

 مربع التقييم اليومي  •

ت أي  يوم بدون الكتابة في هذه المتتبعات .  نصيحتي ألا تفو 
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 64فكرة 

ل وجباتك وأغلق دائرة الصومسجّ |64

اكتب وجباتك اليومية، واهتم للغاية بموعد أول وآخر وجبة، لأن هذه  -

ستكون هي مواعيد الفطر التي تتناول فيها وجباتك بشكل يومي. يمكنك فصل 

الوجبات الرئيسية عن الوجبات الخفيفة في الكتابة، وأرشح لك أن تفصل كل وجبة 

شبع، لا تتردد في عن غيرها، هذا يعطيك تصور عن سلوكك اليومي مع الجوع وال

الكتابة حتى لو كان تقييمك للوجبات غير جيد، مع الكتابة ستفهم الكثير عن طبيعة 

شهيتك. 

ساعة  من  12دائرة الصوم: تنغلق دائرة الصوم الأساسية عند إكمال  -

الصوم المتقطع. تحسب ساعات الصوم من موعد آخر وجبة بالليلة الماضية، وحتى 

ل موعد آخر وجبة بالأمس وموعد أول وجبة لليوم في  أول وجبة باليوم الحالي. سج 

ن الدائرة حين يسمح وقتك المربعين الموجودين أسفل دائرة الصوم، ثم عُد لتلوي

ومزاجك. 

راجع أفكار الصوم المتقطع في الجزء الثاني من هذا الدليل.  -
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 65فكرة 

ل تمارينك وأغلق دائرة التمرينسجّ| 65

 لمتابعة التمرين مثل :   فكار أهناك عدة 

متابعة دقائق المش ي أو الهرولة أو المسافة المقطوعةيوميًا. -

 متابعة السعرات المحروقة خلال التمرين بشكل يومي.  -

 متابعة عدد الخطوات اليومية. -

متابعة عدد مرات تمرين المقاومة باستخدام الأوزان أو وزن الجسم ومدى  -

 شموليتها للمجموعات العضلية المختلفة على مدار الأسبوع. 

دل حرقك يمكنك استخدام متتبع لياقة مثل ساعات متابعة النبض لمعرفة مع

ل بيانات الساعة  اليومي للسعرات ومعدل نشاطك حال الراحة وحال التمرين. سج 

بالمفكرة . 

سعرة يوميًا أو  500دائرة التمرين:  تنغلق دائرة التمرين الأساسية بحرق  -

دقيقة. يمكنك  60مايكافئ ممارسة تمرين متوسط الشدة مثل المش ي السريع لمدة 

العودة لتلوين الدائرة حين يسمح وقتك ومزاجك. تسجيل تمرينك بشكل منتظم و 
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 66فكرة 

ن قارورة الماءتابع ما تشربه من ماء : لوّ |66

كما سبق في شرح عادة تروية الجسم في الجزء السابق، تختص قارورة الماء في 

ك تصور عن كمية الماء التي تشربها يوميًا. يمكنك وضع نقطة أو علامة داخل ئإعطا

القارورة مقابل كل كوب ماء تشربه، ثم عُد لتلوين القارورة حين يسمح وقتك 

ومزاجك. 



دليل مفكرة التحدي  ___________________________________________________  67فكرة 

169 | 

 67فكرة 

ن شريط النومتابع نومك: لوّ |67

عندما تلتزم بتسجيل مواعيد نومك واستيقاظك )وهو ما أشجعك عليه بشدة( 

ستكتشف: 

موعد نومك المعتاد.   -

ساعات نومك اليومية المتصلة. -

 نمطك  اليومي. -

الهدف هو تثبيت النمط، بحيث تكون مواعيد نومك واستيقاظك غالبًا في نفس 

، بمعنى أن تقض ي أغلب فترات الأوقات. والأهم من ذلك هو أن تكون هذه الم
ً

واعيد ليلا

نومك أثناء الليل وليس أثناء النهار كما شرحت سابقًا. وأن تحصل على عدد ساعات 

هداف صعبة، هذه عادات قابلة للتطبيق. يعتبر متتبع أنوم متواصلة. هذه ليست 

لعلاجي، النوم من السلوكيات التي يصفها الأطباء للمصابين بالأرق، لمتابعة تطورهم ا

خبرتك في بداية هذا الجزء، لا يمكنك تغيير عادة دون أن تراقبها، وحين ألأنه وكما 

تراقب نمط نومك، ستبدأ في اكتشاف الخلل وإصلاحه. 
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 68فكرة 

مات بانتظاماستخدم المقيّ  |   68

م طريقة وهدف محدد  ة مقيمات ولكل مقي  ستجد في مفكرة التحدي عد 

ة للغاية ، ورغم ، لكن نسأشرحها الآ  بداية لابد أن أوضح أن فكرة التقييم فكرة مهم 

ي ما زلت أنصح 
 
أني تعاملت مع العديدين ممن يكرهون فكرة التقييم بأكملها، إلا أن

 بها وأحث على التمسك بها.

للتقييم منافع كثيرة أذكر منها :  

أن  الحصول علىفي أفكار الإرادة ذكرت  الحصول على مكافأة قريبة: -1

مكافآت طويلة الأمد تعتبر من ضمن الأشياء التي تستهلك قوة الإرادة، بعكس المكافآت 

قريبة الأمد . يعتبر التقييم اليومي نوع من أنواع المكافآت السريعة، حين تجد 

مجهودك في نهاية اليوم قد تم ترجمته على شكل نتيجة ممثلة  بنسبة مئوية، وكلما 

رتفعة كلما شعرت بالمردود السريع لاجتهادك. كذلك في  التقييم كانت نسبتك م

يتك،  الأسبوعي، حيث يعطيك متوسط التزامك خلال أيام الاسبوع، شعورًا بمدى جد 

ية على دائرة التقييم الأسبوعية.   وكيف تظهر هذه الجد 

المنطقية عند تقييم النتائج، كما ذكرت في فوائد الكتابة، بالعادة نادرًا -2

مناه أكبر مما هو في الواقع،  ما م نتائجنا، ودومًا نرى ما قد  نكون منطقيين عندما نقي 

وبالتالي نستصغر ما نحصل عليه من نتائج مقابل هذا الجهد، لكن حين تمتلك نظام 

مت  متقن للتقييم، ستستطيع وقتها أن تقيم نتائجك بإنصاف، وحين تجد أنك قد 

من النتائج التي توقعتها،  %70حصلت على فلا تغضب لأنك  %70مجهودًا يساوي 
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% من النتائج، تحتاج تقديم جهد يكافئ هذه النسبة.  100لأنه بالمنطق، لتحصل على 

المرونة: من أهم المنافع التي نحصل عليها من التقييم المستمر، هو ربط -3

ى النتائج بالمجهود، وحين ترى نتائجك لا ترقى للمستوى الذي تتوقعه، مع حفاظك عل

لتزام، فهذا معناه أن  هناك خلل في نظامك أو الطريقة التي تتبعها، نسبة عالية من الا

أو أن هناك ش يء لا تنتبه له، وهذا يجعلك تعيد التأمل في تفاصيل الأسلوب الذي 

ل عليك معرفة الخلل وإصلاحه، هذه المرونة من أهم عوامل النجاح  تتبعه، ويسه 

 وتحقيق الأهداف بفعالية. 
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 69فكرة 

م نفسك يوميًا: طريقة التقييمقيّ | 69

ستلاحظ في مفكرة التحدي، وفي كل يوم من أيام التحدي التسعين،  وجود 

مربع يسمى " تقييم اليوم". يمكنك مربع التقييم هذا من تقييم مدى التزامك اليومي 

أعط لنفسك  على شكل نسبة مئوية، اعتمادًا على درجة التزامك الغذائي والرياض ي.

على التزامك الرياض ي.  30على التزامك الغذائي وأعط لنفسك درجة من   70درجة من 

مجموع هذه الدرجات هي النسبة المئوية لالتزامك اليومي. هذه الدرجات مساوية 

لنسب التأثير الخاصة بالتطور الجسدي، مهما تنوعت أهدافه من خسارة وزن أو 

كثر من النتائج التي تحصل عليها إلى التزامك % فأ 70تشكيل قوام، حيث يعود 

من نتائجك يأتي من التزامك الرياض ي، وهذا هو سر الدرجات في هذا  %30الغذائي و 

التقييم. 

م درجاتي:  كيف أقي 

م نفسك بسهولة وسرعة، وبشكل انطباعي يكون قريب للغاية  تستطيع أن تقي 

 من الواقع عن طريق تقسيم عوامل التزامك إلى أج
ً

زاء، ووضع درجة لكل جزء. مثلا

درجة لالتزامك بالسعرات التي حددتها لنفسك ونوعية وتنوع  50لتقييم تغذيتك:  ضع 

درجات لالتزامك بكمية الماء  10درجات لالتزامك بمواعيد الصوم و 10وجباتك، وضع 

درجة. الأمر أسهل في تقييم تمرينك،  70المناسبة لك خلال اليوم. ليكون المجموع 

سواءً كنت تستهدف الوصول لمعدل حرق معين من السعرات خلال اليوم أو عدد 

 دقائق معينة من التمرين الهوائي، أو استيفاء مجموعات معينة من تمارين أخرى،
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 فأعط لنفسك الدرجة وفق النسبة التي تحققها من هذا المستهدف. 

الالتزام به، او ملحوظة هامة: هذا الطريقة في التقييم مجرد مقترح، يمكنك 

شياء التي تود التركيز عليها في برنامجك، اتباع تقسيم مختلف تجده يتناسب مع الأ 

للالتزام  30درجة للالتزام الغذائي و  70الأهم هو الالتزام بالنسبة الثابتة: أعط 

الرياض ي، ومع الوقت ستخبرك النتائج بدقة تقييماتك، وستتعلم التقييم الأفضل 

تحتاج التركيز عليها لرفع تقييمك وبالتالي نتائجك.والعوامل التي 
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 70فكرة 

م نفسك كل أسبوعقيّ  |70

احرص في نهاية كل أسبوع من أسابيع التحدي على عمل تقييم أسبوعي، عن 

طريق الخطوات التالية :

نسبة الالتزام الاسبوعية : -1

 تستطيع حساب نسبة الالتزام الأسبوعية بهذه الطريقة : 

  7مجموع نسب التزامك اليومية خلال أيام الأسبوع كلها / 

هذا المتوسط ليس مجرد رقم، بل هو انعكاس حقيقي وواقعي لمجهودك خلال 

سبوع، لابد أن تدرك سر هذا المتوسط، حين تحصل على متوسط مرتفع، فأنت الأ 

ن تعلم أن التزامك قطعًا هو السبب، لكن حين تحصل على متوسط منخفض فلابد أ

تكون واع بالأسباب وراء هذا التقييم، هل هو إهمال في التمرين اليومي أم الانضباط 

 الغذائي، احرص على تجنب هذه العوامل السلبية في الأسبوع التالي. 

كافئ نفسك :  -2

أشجعك على مكافأة نفسك نهاية كل أسبوع حين تحصل على تقييم جيد، لكن 

ا أبدًا أن تتعلق هذه المكاف
ً
أة بالأكل. أريدك أن تتخلص من تفكير أن المكافأة ليس شرط

تعني الطعام الذي حرمت منه، لأنك بالأساس لم تحرم نفسك. كن مبدعًا في التفكير 

في مفاجأة ترفه بها عن نفسك، وترفع بها معنوياتك. 

الجزاءات:  -3

التفكير في الجزاءات ليس من باب عقاب النفس أو الانتقام منها، بل هو تفكير 
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ويض ي قمت بتجربته واختبار نتائجه ووجدت له آثار جيدة. في الأيام التي تشعر فيها تع

بانخفاض تقييمك، فكر في نوع من التعويض في اليوم الذي يليه، مثل زيادة عدد 

ساعات الصوم عن القدر المعتاد، أو زيادة مدة وشدة تمارينك، لقد وجدنا أن  مثل 

نفس ي جيد، حيث تشعرنا بأننا ما زلنا جيدين،  هذه الإجراءات التعويضية، لها أثر 

وتنسينا الإحباط الذي قد يصيبنا من التقييم المنخفض، أو من ضعف التزامنا، أو 

 تهاوننا في أحد الأيام. إنها تعيدنا للبرنامج بنفس الحماس والتدفق. 

الميزان الأسبوعي :  -4

لا يشترط مطلقًا أن تزن نفسك بشكل أسبوعي وإن كان هذا مفضل بشكل 

عام، لتظل على وعي بنتائجك المتعلقة بالميزان. كما أوضحت سابقًا، الميزان مجرد 

دليل وليس مقياس نهائي، النتائج أكبر من مجرد رقم على ميزان، وما زلت أنصح 

قعية. بتجربة ميزان الدهون للحصول على نتائج دقيقة ووا

متتبع تحدي الأسبوع  -5

ن كل يوم من أيام الأسبوع التي التزمت فيها بالتحدي الأسبوعي الذي اخترته  لو 

في بداية الأسبوع، من المفترض أن تحصل على شريط ملون بالكامل حين تلتزم بتحدي 

الأسبوع يوميًا. 
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 71فكرة 

م نفسك كل شهرقيّ  | 71

في نهاية كل شهر من شهور التحدي  لابد أن تقف مع نفسك وقفة تقييم هادئة وواعية 

ترصد من خلالها نقاط القوة والضعف خلال هذا الشهر، وما يجب عليك إضافته لبرنامجك 

أو وضع عناية مكثفة له في الفترة القادمة، وكذلك نقاط الضعف التي واجهتها خلال هذا الشهر 

، ثم توصياتك للشهر القادم. هذه العملية مهمة للغاية، ككل عمليات التقييم، وكيف تغلبت عليها

لأنك ربما تحتاج إلى بعض التغيير بعد مرور شهر على نفس النمط، وكذلك تحتاج إلى مراجعة 

منصفة لنتائجك والانجازات التي حققتها، لأنك فعليًا قد تفاجئ بكم  من التغيرات التي حدثت 

ة، والتي تحتاج منك إلى وقفة منصفة ومتأملة. لك عبر هذه المد

 نسبة الالتزام الشهرية: 

بنفس الطريقة التي قمت فيها بحساب نسبة الالتزام الأسبوعية، احسب نسبة 

 التزامك الشهرية عن طريق:

.  وفي الشهر  4اقسم مجموع  نسب التزامك في الأسابيع الأربعة على العدد 

 . 5الأخير على العدد 

م هذه النسبة واكتب الأسباب التي جعلتها مرتفعة أو العكس. حافظ على ما  قي 

ته خلال الشهر القادم، وفكر في حلول للعوائق التي قابلتك.  يبقيك بتقييم مرتفع وثب 

ثم اكتب توصياتك للشهر القادم. 

 نتائج الشهر : 

ياسات كما سبق وذكرت لا تحصر نتائجك أبدًا في رقم الميزان، قم بأخذ ق

جسمك مرة أخرى في نهاية كل شهر وقارنها بمقاساتك في بداية التحدي، ولاحظ التغيير 

 الحقيقي الذي يحدث بجسمك.
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 72فكرة 

كلحظات انتصارسجّل  |72

نتصار التي مررت بها وضعت في نهاية مفكرة التحدي سجل لرصد لحظات الا 

جميلة تظهر مع الوقت، حين تحرص خلال التحدي، هذا السجل له خاصية تحفيزية 

 على تسجيل تلك اللحظات التي شعرت فيها بالا 
ً

 نتصار والإنجاز، فأنت تمتلك سجلا

د تلك اللحظات التي قد تكون دافعك للاستمرار وإنهاء التحدي.  امحفزً  لانجازاتك، وتقي 

ل حين تنجز تمرينك بشكل لائق وتشعر بهذا الشعور الممتع بالقوة والتفاؤل، فسج  

هذه اللحظات واكتب مشاعرك، حين تستجيب لدعوة طعام أو وليمة، وتلتزم خلالها 

ل هذه اللحظة، حين تسمع عبارات الثناء  بالضوابط التي وضعتها لنفسك، فسج 

ل هذه اللحظات، حين تنهي تحدي  والانبهار ممن حولك على نتائجك وإصرارك، فسج 

ل هذه اللحظات، من تحديات الأسبوع بشكل يبهرك أنت شخصيًا  وتلمس نتائجه فسج 

ل كل شعور إيجابي شعرت به خلال التحدي، قد تكون هذه الصفحة إحدى  سج 

نقاط قوتك، ومصادر دعمك لاحقًا في لحظات سيطرة الأفكار الغبية عليك، أو طغيان 

الانفعال. 



دليل مفكرة التحدي  ____________________________________________________  73فكرة 

178 |

 73فكرة 

شارك رحلتك مع من يشجعونك | 73

لها في هذه المفكرة مع من شارك كل لحظاتك وانتصاراتك  ويومياتك التي تسج 

ا أصدقائك أو شركائك في التحدي أو متابعوك على مواقع التواصل،  يهمهم أمرك، إم 

_ يوم على تويتر وفيس بوك وانستاجرام، تفاعل مع غيرك، 90دي_شاركنا في وسم #تح

ع وتلق التشجيع، لا تستهن بقوة التشجيع والمشاركة واتحاد الأهدا ف. لأنها سر شج 

الإنجاز. 
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 74فكرة 

لوّن كلما استطعت | 74

تحتوي مفكرة التحدي على العديد من الأماكن المخصصة للتلوين، مثل دوائر 

الصيام والتمرين والمتتبعات الأخرى، وصفحات الزخارف في نهاية كل شهر وفي نهاية 

في تخفيف التوتر والمساعدة على المفكرة.  فكرة التلوين هي فكرة رائجة للغاية حاليًا 

الوصول بالعقل إلى مرحلة الاستغراق الكامل في النشاط الذي يقوم به، وهذا السلوك 

 صعب خلالهأصبح من السلوكيات النادرة في نمط المعيشة الحالي، الذي أصبح من ال

لمهمة نخراط العقلي التام باأن نعطي اهتمامنا وتركيزنا لش يء واحد، أو نشعر بشعور الا 

التي نقوم بها، وهذا من أكبر أسباب تشتت الانتباه. يساعد التلوين على تخفيف التوتر 

ا. 
ً
بفاعلية، ويعتبر من العلاجات النفسية المعتمدة حديث

 نصائحي الشخصية في التلوين: 

إنفرد بنفسك قدر المستطاع، أو استخدم سماعات الأذن الخاصة بك  -

عن الجو المحيط بك.  واستمع لمقاطعك المفضلة لتعزلك

اجعل الإضاءة مركزة على المفكرة قدر الامكان، ولو كانت باقي الإضاءة في  -

 أرجاء الغرفة خافتة فهو أفضل. 

لا تشغل تفكيرك بأي ش يء قدر استطاعتك، ولا تنشغل بأي مهمة غير  -

 الرسمة التي تقوم بتلوينها لا غير. 

ا، ابدأ بلون  -
ً
ا لون

ً
لا تستخدم الألوان كلها مرة واحدة، بل استخدم لون
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واحد وفكر في الأماكن التي ستضع فيها هذا اللون في اللوحة غالبًا، وبعد الانتهاء، ابدأ 

 في اللون الذي يليه. 

حافظ على هدوءك أثناء التلوين، ستلاحظ أنك تتعامل مع الأمر في  -

البداية كأنه مهمة تود الانتهاء منها سريعًا، ستجد نتائجك سيئة ودقتك ضعيفة، لا 

 بأس، هذا طبيعي، ودليل أنك ما زلت متوترًا، استمر. 

ن بوتيرة أبطء،  - بعد فترة ربما تصل إلى الهدوء المطلوب، ستجد نفسك تلو 

قة أفضل، الآن وصلت إلى مرحلة الاستغراق والاستمتاع بالتلوين. وهذا هو المقصد. ود

لا تتوقف، أو تفكر في كم أنجزت من اللوحة، ولا كم بقى منها، استمر في  -

التلوين فقط حتى تشعر بالملل، أو عدم الرغبة في الاستمرار. عندها توقف وعُد في 

وقت آخر. 
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 75فكرة 

دي جديدابدأ تح | 75

بعد انتهاء التحدي، ضع لنفسك موعدًا لتبدأ فيه تحديًا جديدًا بأهداف 

جديدة، وروح جديدة، وخبرة جديدة، واستفد من كل ما تعلمته في تحديك الحالي، 

لتجعل التحدي الذي يليه أقوى ونتائجه أكبر، وتأكد أن الاستمرارية هي سر النتائج 

باب مستعينا بالله تعالى، وأن تدرك أن النجاح المذهلة، سر النجاح أن تأخذ بالأس

الكبير يأخذ وقتا يليق به، وليست نتائجه فورية، لأنه وكما أخبرتك سابقًا لا وجود 

ي مختبئ في  اللنتائج الفورية إلا  في الأفلام التي بها ساحرة تملك عصً  سحرية، أو جن 

مصباح علاء الدين. 

تمت الأفكار بحمد الله وتوفيقه وصلى الله على نبينا محمد وعلى آله وسلم. 
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 شكر وامتنان

شكر وامتنان

في نهاية هذا العمل، أسال الله تعالى أن ينفع به، وأن يجعله معينًا لمن يحتاجه، 

ته وتوفيقه في إنها ه وإصداره، فهو ولي النعمة والفضل ئوأشكره تعالى على من 

 وأتقدم بالشكر لكل من ساعدني على إخراج هذا العمل وأذكر منهم :   والإحسان،

متابعيَّ الكرام على موقع تويتر، وكم  الدعم والثقة والتقدير الذي منحوه  -

في حياتي أنا شخصيًا،  حول لحساب "زبادي ومش ي" مما جعل هذا الحساب نقطة ت

هم، ودعائهم المستمر، وأشكرهم على استجابتهم ومشاركتهم لي بكل خواطرهم وتجارب

وأخص منهم من نصحني بالاستمرار في الكتابة، فكل خبرتي الشخصية والنظرية، لم 

تكن لتصبح واقعًا لولا الخبرة التي استفدتها من تجاربهم ومداخلاتهم. خالص التقدير 

لكم. 

عملائنا الكرام في "ومضة للتدريب" والذي كان لتعاملي معهم بشكل مباشر  -

دائم معهم أثر كبير في صقل العديد من التجارب والقراءات وأخص منهم : وتفاعلي ال

أ. محمد الحجري : أول متدرب معي وأحد من أعطوني بنتائجهم  -

ومناقشاتهم الثرية الكثير من الإلهام والأفكار. 

 أ. منال العباس ي  -

 أ. سميرة الجوفي  -

 د. دلال الشنقيطي  -

أ. منير  ولقاء القهوة الذي لن أنساه له.  -

 وغيرهم الكثير وأعتذر لمن لم يسعني ذكرهم. 

رانيا  –مروة أحمد  –فريق الأخصائيات في "ومضة للتدريب" : آلاء محمد  -

الة في متابعة وتطوير نظامنا التدريبي وهو ما  صلاح"   ومناقشاتهم واقتراحاتهم الفع 
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 ذا المشروع.كان له أثر كبير على تصميم ه

فريق التحرير في "ومضة للنشر" والذي ساعدني على إخراج وتدقيق  -

 المعلومات التغذوية بهذا الكتاب :

أ. سارة السعيد : أخصائية التغذية العلاجية وعضو الجمعية الأمريكية  -

 لأخصائي التغذية.

أ. سندس مدحت: أخصائية التغذية العلاجية وعضو الجمعية العربية  -

 تغذية الصحية . المصرية لل

لت تعديلاتي التي لا تنتهي على  - أ. سالي عجيز: مصممة الجرافيك والتي تحم 

 مفكرة التحدي وجميع تفاصيل هذا المشروع. 

ل انشغالي، وانقطاعي على الدعم الدائم، و  زوجتي "زينب"  وفي النهاية أشكر  تحم 

لفترات طويلة من أجل إنهاء هذا المشروع. 

والله ولي  النعمة والفضل والإحسان ولا حول ولا قوة إلا به. 

رشدي.

 2018فبراير  20القاهرة في    

ع  المراج
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