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مايند ست
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إهداء

لكل أنثى… لكل زوجة وأم وبنت… 

ــة  ــارة أسري ــية أو استش ــاعدة نفس ــوم مس ــت في ي ــدة احتاج ــكل واح ل

ومنعتهــا ظروفهــا الماديــة أو الاجتماعيــة… 

لــكل واحــدة اضطــرت تنــر مشــكلتها عــى جروبــات السوشــيال ميديــا 

عشــان مــش عارفــة تــروح للايــف كوتــش… 

لــكل واحــدة اتكســفت مــن نظــرة المجتمــع ومارحتــش لدكتــور أو معالــج 

 … نفسي

لــكل واحــدة حاولــت تقنــع جوزهــا يروحــوا ســوا لمتخصــص يحلــوا 

ورفــض…  مشــاكلهم 

ــي وماعندهــاش وقــت… ولا  ــكل واحــدة نفســها تحــر كــورس تدريب ل

ــات…  إمكاني

الكتــاب ده عشــانك انتــي… عشــان تبقــي انتــي الكوتــش بتاعــت 

نفســك… الكتــاب ده فيــه حاجــة هتخــي حياتــك أحــى :( 

 ندى ترك





المقدمة 

في معلومــة علميــة بتقــول إن الإنســان بيســتخدم 10% فقــط مــن قــدرات 

المــخ البــري… 

10% فقــط بنتعلــم بهــا ونكتســب مهــارات وبننمــوا ونفكــر ونقــرر ونهضم 

ونحــارب فيروســات وأمــراض وبنكتســب مناعة… 

بنخترع… بنطلع القمر وننزل أعماق البحار… 

10% بنطور بيها جينات وراثية، بننتج سلالات جديدة… 

10% بنخطــط بيهــا ونحــارب، ونبــدع ونرســم ونألــف مقطوعــات موســيقية 

وشعر… 

كل ده بـ 10% فقط من قدرات المخ البشري… 

طيب لو زادت النسبة دي ل 15% أو %20… 

أو لــو زادت 50% ولــو 100% يــا تــرى إيــه القــدرات الــي هيكتســبها البــر 

لــو قدرنــا نوصــل لنســب أعلى؟

ــري  ــخ الب ــدرات الم ــدل ق ــو ازدادت مع ــول ل ــة بتق ــات العلمي الفرضي

هيكتســب البــر قــدرات خارقــة وهيتطــوروا بشــكل كبــر، وشــكل الحيــاة 

ــا…  ــيختلف تمامً ــب الأرض س ــى كوك ع

الكلام ده كله فرضيات علمية غير مثبتة بتجارب عملية أو أبحاث… 

إنمــا المثبــت علميًّــا بجــد وموثــق ولا يوجــد عليــه أي خــاف أنــه في علــوم 

ــخ  ــودة في الم ــة« الموج ــط العصبي ــاب أو الـــ Neuroscience »الرواب الأعص

البــري بتزيــد وبتقــوى وتتطــور مــن شــخص لآخــر… 



الروابــط العصبيــة دي هــي المســئولة عــن نقــل الإشــارات الكهروكيميائيــة 

مــن المــخ البــري لجســم الإنســان… 

علــاء الرياضيــات مثــاً، النواقــل العصبيــة لديهــم في منطقــة معينــة مــن 

ــة  ــل العصبي ــة النواق ــاء اللغ ــة، وعل ــاس العادي ــن الن ــر م ــوى وأك ــخ أق الم

لديهــم في منطقــة أخــرى مــن المــخ، عددهــا أكــر وأقــوى مــن النــاس 

ــة…  العادي

ده معنــاه إن النواقــل العصبيــة في المــخ البــري بتقــوى وبتتطــور وتزيــد 

ــاه إن كل مــا  ــه الــي مــر بهــا، ومعن ــة وخبرات ــه الحياتي عــى حســب تجارب

 Growth“ كان الش�ـخص يمل�ـك عقلي�ـة قابل�ـة للنم�ـو والتط�ـور غري متحج�ـرة

ــاح  ــالي نج ــخ، وبالت ــه في الم ــة لدي ــل العصبي ــا زادت النواق mindset“ كل م

أكــر وحيــاة مختلفــة وإنجــازات أكــر… 

طيــب وإزاي أعــزز مــن قــدراتي وأطــور مــن تشريــح المــخ البــري عشــان 

يصبــح لــدي عقليــة غــر محــدودة وأحقــق نجاحــات وإنجــازات عظيمــة؟

إجابة السؤال ده موجودة في الكتاب الموجود بين أيديكي دلوقتي… 

ــة خاصــة لنفســك  ــي مُدرب ــة عشــان تبق ــه الأدوات اللازم ــاب ده في الكت

ــش نفسِــك…  ــت كوت ــك وتبقــي أن ــا وتعــززي مــن قدرات تطــوري منه

الكتاب ده نقطة تحول كبيرة في حياتك… 

وده لأن كتــاب Mindســت بيشــتغل عــى إعــادة برمجــة العقــل وتطويــر 

طريقــة التفكــر، وبالتــالي رفــع مســتوى الإدراك والوعــي… 

»الوعي« هو كلمة السر… هو مفتاح الكنز… 

ــا بتقــل أو ترجــع  ــي مهــا زادت عمرهــا م ــدة ال الوعــي الحاجــة الوحي

ــت…  ــا كان زي م

لأنكِ خلاص بتكوني عرفتي إجابة الأسرار… 



ــوفي  ــش… هتش ــا يرجع ــروح م ــي ي ــق ال ــي في طري ــت دلوقت ــي أن يعن

ــاني…  ــه ت ــي من ــرفي ترجع ــش هتع ــتقبل وم المس

ولهذا وجب التنويه والتحذير… 

ــى  ــتنتج ع ــي س ــرات الت ــن التغ ــئولين ع ــر مس ــر غ ــب ودار الن الكات

القــارئ نتيجــة قراءتــه هــذا الكتــاب… القــارئ هيشــوف المســتقبل ومــش 

ــاني…  ــره ت هيعــرف يرجــع بضه

الوعــي والإدراك والمشــاعر والعلاقــات بالآخريــن هيقعــوا بالكامــل تحــت 

ســيطرة القــارئ؛ لــذا وجــب التنويــه… 

                                                                                ندي ترك





»التعليــم هــو ليــس تعلُّــم الحقائــق، إنمــا هــو تدريــب العقــل 
عــى التفكــر«

                                                           ألبرت آينشتاين





الفصل الأول 
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الـ Self coaching بالمصري

ــة  ــك رفاهي ــا ولا تمل ــرة في حياته ــاكل كب ــا مش ــيدات عنده ــب الس أغل

ــل  ــش بأق ــر التعاي ــش حــل غ ــاة دي… مفي ــن الحي ــروب م ــر ولا اله التغي

ــاير…  ــل خس ضرر وأق

وفي ستات تانية مشاكلها بسيطة ونفسها بس تعيش مرتاحة.

وســتات غيرهــا حياتهــا عاديــة مــن غــر مشــاكل… بــس نفســها تعيــش 

حيــاة أحــى »بكوالتــي« أعــى.

مجتمعنــا  في  موجوديــن  وقرايبنــا  صحابنــا  دول  الســتات  معظــم 

وعارفينهــم… وشــفنا هــا أد إيــه تعبــوا وماســكتوش وحاولــوا مــرة واثنــن 

وعــرة… 

ويامــا راحــوا لمعالجــن نفســيين واستشــاريين أسريــن ومتخصصــن… 

ورجعــوا… 

ا  رجعــوا يجرجــروا أذيــال الخيبــة… لمــا المتخصــص قــال لهــم: »آســف جــدًّ

لازم زوج حضرتــك يكــون موجــود«

»مفيش علاج من طرف واحد«

»لازم جميع أطراف المشكلة يحضروا«

»لازم أسمع من الطرفين«

ودايمًا رد الزوجة والأم اللي محتاجة للمساعدة :

»يعنــي مفيــش أمــل تقــولي بــس أتــرف معــاه إزاي… ده أنــا جايالــك 

مــن وراه… مــا قــدرش أطلــب منــه يجيلــك… هيقــول لي أنــت الــي فيــي 
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ــول لي أي حاجــة  ــس ق ــب ب ــي… طي حاجــة غلــط… روحــي اتعالجــي انت

أعملهــا«

ــا  ــه كله ــط، أدوات ــيين فق ــرضى النفس ــج الم ــي بيعال ــب النف وده لأن الط

ــن  ــم محتاج ــع إنه ــه لأ، م ــن بي ــا المحيط ــي، إنم ــض النف ــة للمري مخصص

ا…  ــم جــدًّ دع

والاستشــاري الأسري لازم يشــتغل مــع الطرفــن ســوا مــن خــال جلســات 

مشــركة… 

طيب أروح لمين يساعدني أحل مشاكلي دي كلها؟

لــو في حياتــك نــاس تأثيرهــم عليــي ســلبي يبقــى أنــت محتاجــة الدعــم 

النفــي الــي بيــه تعــرفي تســيطري عــى حياتــك وتغيريهــا للأفضــل… مهــا 

كان المحيطــن بيــي أشــخاص ســلبيين… وده الــي هتلاقيــه في الكتــاب ده… 

وا  ــى يُغَــرِّ ربنــا ســبحانه وتعــالى بيقــول: ﴿إنَّ اللــهَ لا يُغَــرِّ مَــا بِقَــومٍ حتَّ

مَــا بِأنفُْسِــهم﴾.

وعد ربنا لينا من فوق سابع سما… 

إنــك لــو أقبلتــي عــى ربنــا بنيــة التغيــر للأحســن… يقينــا ربنــا هيرضيــي 

ــك  ــك وأولادك وأهل ــن أصحاب ــم للأحس ــك كله ــك قوم ــي… ويغيرل ويراضي

مــش بــس زوجــك… 

ــدًا ولا  ــة أب ــر مــش هــردك خائب ــة التغي ــا بني ــو أنــت أقبلتــي عــى ربن ل

ــر…  ــووا التغي ــان ين ــك وأولادك ك ــك لازم زوج ــول ل هيق

ــه رب العالمــن إن الوعــد ده للعالمــن… للنــاس كلهــا… مــش  الحمــد لل

فئــة دون فئــة… 

الوعد ده بيتحقق لما بتغيري نفسك الأول… 

طيــب أنــا نويــت التغيــر… وعايــزاه فعــاً… وإن شــاء اللــه ربنــا يقــدرني 
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عليــه… بــس إزاي… أبــدأ بإيــه وأغــر إيــه… ؟؟

ــي تســتخدميها صــح  ــو عرفت ا ل ــة جــدًّ الـــ Self coaching هــو أداة قوي

ــري…  ــرفي تتغ هتع

الكتــاب ده وتــم شرح  بيتكلــم عنــه  الــي   Self coachingمنهــج ال

ــه، هــو منهــج تــم تصميمــه مخصــوص للســت  ــه مــن خــال فصول تفاصيل

ــت  ــى اتعرض ــوم… أو أي أنث ــة في العم ــرأة العربي ــا، وللم ــة خصوصً المصري

ــت…  ــا س ــرد إنه ــية لمج ــة ونفس ــات اجتماعي ــوم لضغوط ــرض كل ي وبتتع

ــتِ  ــا يصحــش وأن ــب وم ــوم عي ــا كل ي ــال له ــكل ســت بيتق ــج ده ل المنه

ــه لبســك كــدة…  ــاك أصــاً وإي ــه وداكي هن ــتِ المســئولة وإي ــة وأن الغلطان

ــتِ الســبب…  وأن

لكل واحدة بيتقال لها اتصرفي… وأنا مالي دي مسئوليتك… 

للست اللي بتلُام على كل صغيرة وكبيرة… 

للست اللي شايلة الدنيا على أكتافها… 

منهــج ال Self Coaching هــو منهــج تدريبــي للمــرأة تمــت تجربتــه عــى 

ســيدات مــن مختلــف الأعــار والظــروف الاجتماعيــة المختلفــة عــن طريــق 

كورســات وبرامــج تدريبيــة، وعــن طريــق جلســات فرديــة… 

منهــج الSelf Coaching بيهــدف إلى رفــع الوعــي الــذاتي للمــرأة، ورفــع 

ــل  ــان تص ــم… عش ــي بينه ــات ال ــن وبالاختلاف ــخاص الآخري ــا بالأش وعيه

ــا  ــة ســليمة بينه ــن نفســها، وعلاقــة صحي ــا وب ــة ســليمة بينه لعلاقــة صحي

ــاس مــن حولهــا…  ــن الن وب

منهــج الSelf Coaching بيعلمــك إزاي تصممــي خطــة للتطويــر الــذاتي 

Self Developing plan والــي هيوصلــك لأعــى درجــات الوعــي… 

وبمــا إن الوعــي هــو الــيء الوحيــد الــي مهــا زاد مســتحيل يرجــع يقــل 

تاني… 
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وبما أن الوعي اللي بيجي ما بيروحش… 

بناء عليه الكتاب ده هيكون نقطة تحول كبيرة في حياتك… 

هيخليكي تشوفي حاجات ماكنتيش شايفاها قبل كدة… 

هيرتفــع بيــي فــوق… وهتتفرجــي عــى حياتــك مــن منظــور مختلــف… 

هتبــدأي تلاحظــي وجــود مســاحات ماكانتــش ظاهــرة قبــل كــدة… 

وهتكتشــفي أشــياء كنتــي شــايفاها كبــرة بــس هتطلــع صغــرة وأنــتِ بــس 

الــي كنــت مقربــة منهــا بزيــادة ومــش شــايفة غيرهــا فظهرتلــك أكــر مــن 

ــا الحقيقــي…  حجمه

 وحاجات تانية كبيرة فعلً بس أنت مدياها ضهرك… 

هتاخدي قرارات ماكنتيش تتخيلي أبدًا أنك ممكن تاخديها… 

وهتتقبلي حاجات كنتِ رافضة مجرد التفكير فيها… 

الوعي مسئولية… بس مسئوليتك انتي بس… 

انتــي الوحيــدة المســئولة عــن الــي هتشــوفيه… وأنــتِ الوحيدة المســئولة 

ــن قراراتك…  ع

زي مانتِ الوحيدة المسئولة عن حياتك… 

عشان أنت أكتر شخص عارف احتياجاتك وحدودك وقدراتك… 

أنت اللي عارفة مسئولياتك وطاقتك… 

وأنت اللي هتحددي أولوياتك… 

وعارفة إيه اللي بيرضيكي… 

فأنت الوحيدة اللي من حقك ترسمي شكل حياتك بنفسك… 

وتحددي أهدافك ونجاحاتك… 

كل ده بالوعي… 
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الوعــي هيخليــي تعــرفي تحــددي أهدافــك الأول وبعديــن إزاي توصليلهــا 

وتحققيهــا… 

وهــو الــي هيرفــع مــن مســتوى جــودة حياتــك… وهيظبطلــك علاقتــك 

بالنــاس الــي حواليــي… 

الوعي هو اللي هيوصلك للسلام النفسي الداخلي والنضج العاطفي… 

وعشان نوصل لمستوى الوعي ده محتاجين خطة… 

خطة تطوير ذاتي… 

نرسمها سوا خطوة خطوة… وبالتفصيل… 

*****





»الغد ملك لأولئك الذين يعدون له اليوم«
                                                                    مالكوم إكس
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خطوة عزيزة
”Self developing plan“

ــان  ــا… عش ــي عليه ــددة نم ــوات مح ــة خط ــا محتاج ــة في الدني أي خط

ــكلة…  ــل مش ــدف… أو نح ــل له نوص

ــاش  ــدش ع ــك… ماح ــن نفس ــر م ــك أك ــا دي هيعرف ــدش في الدني ماح

معــاكي حياتــك كلهــا والمواقــف الــي مريتــي بهــا ولحظــات الضعــف والألم 

ــت…  ــرك أن ــدم غ ــط والن والحــب والشــوق والغل

عشــان كــدة مــن دلوقتــي أنــت وحــدك المســئولة عــن حــل مشــاكلك… 

وأي مشــكلة في الدنيــا بتتحــل بالوعــي… 

ــى  ــي ولا حت ــائي نف ــدرب ولا أخص ــاري ولا م ــش ولا استش ــف كوت لا لاي

معالــج مســئول عنــك وعــن حياتــك… هيســاعدوكي بــس غــر مســئولين… 

لا الظروف ولا النصيب ولا الدنيا ولا الناس… 

انتــي وحــدك المســئولة أمــام نفســك أنــك توقفــي شــكوى ولــوم وتشــيلي 

مســئولية حياتــك لوحــدك… 

ــك  ــي غــر مســئولة عــن الأشــياء الخارجــة عــن إرادت ــك… انت خــدي بال

الــي حصلتلــك في حياتــك… غــر مســئولة عــن المــاضي وأي مصيبــة أو وجــع 

أو حــرب أو وبــاء… بــس مســئولة تمامًــا إنــك تخفــي وتقفــي عــى رجليــي 

وتعــدي مراحــل الصدمــة كلهــا وتبــدأي حيــاة صحيــة ســليمة… 

ــيلي  ــدة… وتش ــق جدي ــرفي حقائ ــرأي وتع ــي وتق ــك تتعلم ــئولة إن مس

المســئولية كاملــة… خــدي القــرار وقوليهــا… 
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أنا قررت أعيش… 

قررت أنجح… 

قررت أوصل… 

قررت أرضى… 

قررت استمتع بعلاقات ناجحة… 

قررت أرتاح وأعيش في سلام… 

هرتب أفكاري وأنقيها… وهتبني أفكار جديدة ومختلفة… 

هعلى وأرتقي وأزود وعيي وأوصل لأعلى درجات النضج العاطفي… 

هرسم وأعيد تصميم وترتيب حياتي… 

هحدد شكل علاقتي بنفسي وباللي حواليا… 

باختصار هتحكم في حياتي… 

وعشــان أعــرف أوصــل للمرحلــة دي لازم يكــون في منهجيــة وخطــة معينــة 

ــي عليها…  هم

خطة تطوير ذاتي… 

خطة للارتقاء بنفسي… 

مستوى جديد من الوعي… 

ــال  ــن خ ــة م ــة درج ــا درج ــه… وهنطلعه ــلم في درجات ــة زي الس خط

�ـي: �ـمها العلم �ـة اس �ـاب… خط �ـول الكت فص

)Self developing plan( 

الخطــة دي عبــارة عــن مجموعــة مــن ســالم الوعــي… مفاهيــم مختلفــة 

ــا ونوصــل  ــن حياتن وأدوات هنســتخدمها عشــان نحــل مشــاكلنا ونطــور م

لأهدافنــا… 
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