
 القانون 

 :قانون الانسجام الداخلي
لا يمكن للإنسان أن يتحرك بثبات نحو هدفه إلا عندما يكون عقله الواعي وصوته الداخلي متفقين على الاتجاه ذاته؛ "

 ".فالتعارض بينهما يولد الشلل، والانسجام بينهما يولد الحركة والإنجاز

 

 التسمية 

 "متلازمة القطار المتعاكَس"
 أو 
 "انقسام المحركين"
 (تعبيراً عن الصراع بين الدافع الإيجابي والصوت المعاكس الذي يوقف التقدم)

 

 تمرين الحوار الاصطفافي :التمرين

 .إعادة برمجة الصوت الداخلي ليصبح متوافقاً مع أهدافك الواعية :الهدف
ً  15-10 :المدة  .دقيقة يوميا

 :الخطوات

 .اجلس في مكان هادئ، أغمض عينيك، وخذ نفساً عميقاً ثلاث مرات :الجلوس في هدوء . 1

 .اختر هدفاً واضحاً تريد تحقيقه )مثال: "أريد بدء مشروعي التجاري"( :تحديد الهدف  . 2

على ورقة، اكتب كل الأفكار السلبية التي تظهر فور تفكيرك في الهدف )مثال: "لن أنجح"،   :كتابة الصوت الداخلي . 3

 ."الوقت غير مناسب"، "أنا لا أملك المال الكافي"(

ابدأ حواراً كتابياً أو شفهياً بين "العقل الواعي" )أنت( و"الصوت الداخلي" )الجزء المعترض(.   :الحوار المفتوح  . 4

 اسأله: لماذا تعترض؟ ماذا تخشى؟ ما الذي تحتاجه لتطمئن؟

أعبر عن الصوت الداخلي بصيغة إيجابية أو متوازنة )مثال: بدل "لن أنجح" قل "أنا أتعلم وأخطئ   :إعادة الصياغة . 5

 .حتى أصل للنجاح"(

اختم بحوار توافقي: "أنا أسمع مخاوفك، وأنا أتعهد بالاستعداد والتقدم بخطوات مدروسة، لن نتخلى  :الاتفاق الداخلي . 6

 ً  ."عن هدفنا وسنحققه سويا

يوماً: "عقلي الواعي وصوتي الداخلي متحدان نحو تحقيق   21كرر جملة توافقية يومياً لمدة  :التأكيد اليومي . 7

 ."]الهدف[

 

 

 



 مجموعة الأسئلة مع حوار النفس الداخلي

 :الأسئلة الأساسية للحوار مع الصوت الداخلي

 ما الذي يخيفك حقاً في تحقيق هذا الهدف؟  . 1

 ما أسوأ شيء تتوقعه لو حاولت ونجحت؟ . 2

 ما الذي تحتاجه لتشعر بالأمان أثناء المسير؟  . 3

 هل هناك تجارب سابقة تجعلك متشائما؟ً وكيف يمكننا تعلمها بدل الخوف منها؟ . 4

 كيف يمكننا أن نعمل معاً لا ضد بعضنا؟  . 5

 

 :نموذج حوار مع الصوت الداخلي

 .أريد أن أبدأ مشروعي التجاري هذا العام :العقل الواعي
 .لكنك ستفشل، كما فشلت من قبل :الداخلي الصوت

 لماذا تعتقد أنني سأفشل؟ :العقل الواعي
 .لأنك لا تملك خبرة كافية، والسوق صعب :الصوت الداخلي

 أفهم قلقك. لكنني هذه المرة سأتعلم وأستشير الخبراء. ما الذي تحتاجه لتطمئن أكثر؟ :العقل الواعي
 .أريد خطة واضحة وخطوات صغيرة :الصوت الداخلي

 سأضع خطة شهرية مدروسة، وسنبدأ بخطوة صغيرة. هل توافق على أن ندعم بعضنا؟ :العقل الواعي
 .نعم، لكن لا تتجاهل تحذيراتي  :الصوت الداخلي

 .وعدي أن أستمع إليك دائماً، لكننا سنتحرك معاً نحو الأمام :العقل الواعي

 


