


حِكَم على مَر العصور

ر، ر في كم ھي میزة ثمینة أن تكون على قید الحیاة؛ أن تتنفس، تفكِّ «عندما تستیقظ صباحًا، فكِّ
تستمتع وتحب».

ماركوس أوریلیوس

«قد تقاعدت، ولكن إذا كان ھناك أيّ شيءٍ من شأنھ أن یقتلني فھو أن أستیقظ في الصباح وأنا لا
أدري ماذا سأفعل».

نیلسون ماندیلا

«إذا فزت بالصباح فزت بالیوم».

تیم فیرس



حیاتي بدون روتین صباحي

في وقتٍ ما في حیاتي لم یكن یسیر صباحي على أي نظامٍ على الإطلاق. كنت قد استقلَْتُ للتوّ من
وظیفتي بشركة كبرى، وبالتالي لم یكن لدي مكانٌ لأذھب إلیھ الساعة ٨ صباحًا، وبالتأكید لم یكن
لدي أيُّ مكانٍ یتطلب مني ارتداء أي شيءٍ أكثر من تیشیرت وشورت. استغللت ھذه الحریة تمامًا؛
فقد كنت أستیقظ بدون منبھ بعد الساعة العاشرة صباحًا. ثم أسترخي لفترة من الوقت لأتابع
الأخبار، وأتفقد مدوّنات عشوائیة، وأتناول الإفطار، ثم أستحم وأنظف أسناني، وأجمع أغراضي
(اللابتوب، وزجاجة ماء، وما إلى ذلك)، ثم أتجھ إلى مقھى بالقرب من منزلي، وفي بعض الأحیان

كنت أغادر بیتي في الساعة الحادیة عشرة صباحًا، وأوقات أخرى، في الساعة الواحدة ظھرًا.

بعبارة أخرى؛ كان صباحي مضیعة للوقت، ولم یكن لدي روتین مناسب أتبعھ. والأسوأ من ذلك،
أن امتدَّ تأثیر ھذا الروتین المتراخي إلى ما بعد ساعات الصباح، وأصبح تأثیره مضاعَفاً على بقیة
یومي. لو أردت أن ألخص أسلوب حیاتي في كلمة واحدة ستكون «السُّباَت». فلم یكن لدي طاقة أو

دافع، وكنت أشعر بالملل والقلق.

كما لك أن تتخیل، قلَّت كفاءتي إلى أدنى مستویاتھا، وانسابَ الوقتُ من بین أصابعي دون أن أتحكم
فیھ. لم أكن جاھلاً بموضوع الروتین الصباحي، بل بالعكس، كنت أتَّبع روتیناً فعَّالاً قبل ترك عملي
في الشركة؛ كنت أستیقظ في الرابعة صباحًا، أسكب لنفسي كوباً من القھوة، وأبدأ بجمع
واستعراض بیانات المبیعات من الیوم السابق. وفي حوالي الساعة ٥:٣٠ صباحًا، كنت أھرع إلى
ام، ثم أرتدي ملابسي، ثم أذھب إلى ستاربكس لأكتب مقالات من الساعة ٦ صباحًا وحتى الحمَّ

٧:٤٥ صباحًا، ثم أتوجھ إلى المكتب.

كنت أحرز تقدُّمًا استثنائی�ا بسبب روتیني الصباحي الذي یسیر كعقارب الساعة. ونتیجة لذلك، كان
لة لأھدافي- ضخمًا. وفي مرحلة ما، كان عندي ة المكمِّ حجم الأعمال التي أنجزتھُا - الأعمال المھمَّ
مئات المواقع على الإنترنت، وكتبت كتاباً جاء على رأس قائمة الكتب الأكثر مبیعاً، كما كتبت
نشرة أسبوعیة قرأھا آلاف المشتركین. وكنت أخصص ٥٠ إلى ٦٠ ساعة في الأسبوع لوظیفتي

بالشركة.



في الحقیقة، أنا لا أبالغ لو قلت أن ھناك فرقاً شاسعاً في كفاءتي وإنجازي بین الفترة التي اتبعت
خلالھا روتیناً صباحی�ا یومی�ا والفترة التي توقفت فیھا عن ذلك؛ فقد كان أسلوب حیاتي بالروتین

الصباحي أفضل بلا منازع، وصباحي بدون روتین كان كارثی�ا.

والیوم اختلفت الأمور في حیاتي، بعد أن تمكنت من تغییر روتیني الصباحي الیومي لیعید لي
د نشاطي، ویساعدني على التركیز، ویضاعف إنتاجیتي وإنجازي. في رأیي، تلك الأمور تمھِّ

الطریق لیوم عظیم وناجح.

سأشارك معك عزیزي القارئ روتیني الصباحي لاحقاً فى ھذا الكتاب، والأھم من ذلك، سأعرض
علیك كیف یمكنك ابتكار روتین صباحي وأسلوب حیاة یساعدك على تحقیق أھدافك.

قبل أن نتعمق في الحدیث عن ذلك، دعونا نتحدث عن الطرق العدیدة التي سیغیر بھا روتینك
الصباحي حیاتك للأفضل.



عشر طرق سیغُیِّر بھا روتینكَُ الصباحي حیاتكَ للأفضل

یكتشف معظم الناس، بعد أسبوع أو اثنین، أن فكرة الاستیقاظ مبكرًا لم تعد تشُعِرھم بالاكتئاب. بل
بالعكس، أصبحوا یتطلعون إلى الاستیقاظ باكرًا؛ لأنھم یعرفون أن روتینھم سیساعدھم على بدء

یومٍ ناجحٍ وعظیمٍ.

ل حیاتك حرفی�ا. وھذه ھي الطرق العشر التي سیغُیرِّ ستكتشف فوائد النظام الصباحي التي ستحوِّ
بھا الروتین الصباحي حیاتك للأفضل.

١- الروتین الصباحي سینظم جدول یومك

اتباع روتین مدروس ومُخطَّط لھ جیدًا كلَّ صباحٍ سیساعدك على وضع جدول لیومك بشكلٍ أفضل،
وتكرار أنشطتك المفضلة -سنتحدث عن ذلك أكثر فیما بعد- سیجعل صباحك، وباقي یومك، أكثر

انتظامًا. وبالتالي سیساعدك ذلك على الانتباه إلى أداء المھام بقدرٍ أكبر من الكفاءة والفعالیة.

٢- ستشعر بالمزید من الحیویة والنشاط

د حیویتك بشكل ھائل، والأھم من ذلك، ستساعدك الكثیر من النشاطات الصباحیة یمكن أن تجُدِّ
بعضُ الأنشطة على الحفاظ على ارتفاع مستویات طاقتك في منتصف النھار.

مثلاً: إن ممارسة التمارین الریاضیة، والسیر على القدمین لمسافة قصیرة، وتناوُل وجبة إفطار
عالیة البروتین؛ كل تلك العادات ستجعلك تشعر بالحیویة والنشاط. كما اكتشف البعض أن ممارسة



ل والاستحمام بمیاه باردة تفي بالغرض دائمًا. الیوجا والتأمُّ

سنتحدث أكثر عن خَلْق روتین صباحي جید في الجزء الثاني.

٣- ستكون أقلَّ عرضة للملل في اتخاذ القرار

كلما زاد عدد القرارات التي تتخذھا، تدھورت جودة تلك القرارات. یسمى ھذا التأثیر الملل في
اتخاذ القرار (60).(Decision Fatigue) وإذا بدأت بوادر ھذا النوع من التعب، تصبح أقل

قدرة على الانضباط الذاتي والتحكم في دوافعك والقیام بخیاراتٍ عقلانیة.

فالروتین الصباحي یقُلِّل عددَ القرارات التي تتخذھا في الصباح. والأنشطة التي تختارھا تصُبح
عادةً، مع استبعاد المھمة الصعبة المتمثِّلة في اختیارنا بالقیام بتلك الأنشطة أم لا. فاتخاذ قرارات

أقلّ في الصباح یسمح لك بالحفاظ على قوة إرادتك لصنع القرارات خلال بقیة یومك.

٤- ستكون أكثر إنتاجًا على مدار الیوم

عندما یبدأ صباحك بشكل جید؛ ستصبح على درایة بھذا التأثیر من واقعِ تجربتك المباشرة،
فستشعر بأنك تملك زمام الأمور، ولدیك قدرة أكبر على اتخاذ القرارات المھمة في الحیاة. جزءٌ
من ھذا الشعور یرجع إلى التفكیر الإیجابي تجاه الحیاة. وجزءٌ آخر یعود إلى التمتع بأكبر قدرٍ من
الحیویة والحماس، مع تقلیل التعرض للتوتر والقلق. والجزء الأخیر من ذلك ینبع من الفھم القوي

لما یلزم القیام بھ طوال الیوم.

فالروتین الصباحي الجید یھیئ عقلك للتعامل مع التحدیات والعقبات الیومیة التي لا مفر منھا والتي
ل إنتاجیتك بطریقة أخرى. تعطِّ

٥- ستشعر بتحسّن



روتینك الصباحي سیشتمل على نشاطات صحیة لعقلك، وجسمك، أو كلیھما. مثلاً: قد تبدأ یومك
بكوب ماء، ثم تمارس الیوجا والتأمل. أو قد تقرر أن تركض بعد استیقاظك مباشرة، ثم تأخذ حمامًا

ساخناً وتتناول وجبة إفطار عالیة البروتین.

قارن ھذه الأمثلة بالعادات التي یمارسھا معظم الناس في الصباح.

یستیقظون على جرس المنبھ، فیضغطون بسرعة على زِر الغفوة snooze، لیعودوا مجددًا للنوم.
ام سریع، ثم یلتھمون فطائر الدونات أو الفطائر ثم یحملون أنفسھم بكسلٍ خارج السریر لأخذ حمِّ
الدنماركیة مع كوب قھوة. ثم یركضون إلى عملھم أو یھرعون لتحضیر أولادھم للمدرسة؛ فلا

عجب أن یشعر الكثیرون بالتعب طوال الیوم!

٦- ستشعر بضغطٍ أقل

لقد عانیت من الضغط الذي یصاحب الاستیقاظ في آخر لحظة والسعي لاھثاً لإنجاز كلّ المھام. كلنا
نفعل ذلك. سواء كنا نسرع للوصول إلى المكتب في الوقت المحدَّد، أو نتأكد من أنَّ أطفالنا
جاھزون للمدرسة (مرتدین ملابسھم، ووجبات غدائھم جاھزة، وما إلى ذلك)، یمكن أن تسُببِّ

سلسلة المھام التي تطرأ في آخر لحظة قلقاً شدیدًا.

٧- ستنعم بعقلیة أكثر إیجابیة

ض للتوتر والقلق؛ فمِن الصعب أن یكون عندما تتمتع بأكبر قدر من الحیویة والحماس، وتقلل التعرُّ
لدیك موقف سلبي. ستشعر بالسعادة بشكل طبیعي وتلقائي. ستكون أیضًا أكثر تفاؤلاً بشأن ما

یمكنك تحقیقھ خلال الیوم، بغضّ النظر عن العقبات التي قد تواجھھا.

لا تتفاجأ إذا لاحظ زملاؤك في العمل أو أفراد عائلتك التغییر الإیجابي في سلوكك. ولا تتفاجأ إذا
انجذبوا نحوَك؛ السلوك الإیجابي یجذب الآخرین.

٨- ستتحسن صحتك



ر ممارستھا في الصباح یجب أن تساعد على استعادة صحتك البدنیة والعقلیة، إن الأنشطة التي تقُرِّ
ل والجري وتناول إفطار صحي ومغذٍّ وشُرب الماء. وھذه الأنشطة مثل الیوجا والتأمُّ

إن ما سبق ما ھو إلا مجرد عناوین رئیسیة. والخلاصة: إن روتینك الصباحي یمكن أن یلعب دورًا
رئیسی�ا في الحفاظ على جسمك وعقلك. سواء كنت ترغب في إنقاص وزنك أو استرجاع لیاقتك أو

تنشیط ذاكرتك، فإن الأنشطة التي تمارسھا ستساعدك على تحقیق أھدافك.

٩- سیصُبِح تركیزُكَ أفضل

عندما تبدأ یومك بروتینٍ صباحيٍّ جیدٍ، ستنعم بقدرٍ أكبر من الوضوح. ستكون قادرًا على التركیز
بشكل أفضل على كل ما ترید إنجازه؛ فالتركیز یعتمد على النشاط والحیویة، فكلما زادت حیویتك،
كان من الأسھل علیك أن تركز، بالإضافة إلى شعورك بأنك أقلّ ضغطًا وبصحة جیدة. فعندما
یكون جسمك بصحة جیدة ولا یكون عقلك مُثقلاًَ بالقلق، یمكنك التركیز في المھمة بسھولة. كذلك
سیتحسن تركیزك عندما تحظَى بنومٍ أفضل. (وسوف نتحدث عن النوم في الجزء الأول: كیف

تھیِّئ الظروف لصباحٍ ناجح؟ٍ)

١٠- ستستمتع بیومٍ ھادفٍ بدرجة أكبر

ستكتشف أن روتینك الصباحي سیساعدك على تحقیق أھدافٍ أكبر خلال بقیة یومك. ستشعر بصِلةٍَ
أقوى تربطك بالمھام والمشروعات التي تحتاج

إلى إنجازھا. ستتمتع بقدرٍ أكبر من الوضوح والتركیز على أھمّ عناصر الیوم، وكیف أنھا تستكمل
أھدافك بعیدة المدى.

ھذه قائمة لا تشمل كل المزایا التي ستشعر بھا عندما تبدأ روتیناً صباحی�ا جیدًا، وإنما ھي أكثر
الفوائد التي یستمتع بھا الناس شیوعًا عندما یبدأون یومھم بروتین ھادف كلَّ صباحٍ لتحقیق غایاتھم.

فلنتحدث الآن عن أھمیة تحدید النوایا في ابتكار واتباع روتین صباحيٍّ جیدٍ.



أھمیة تحدید النوایا

فمثلاً: إذا كنتَ مُعتادًا على الوصول للعمل متأخرًا، فقد یتم طردك. إذا فشلت في توصیل أطفالك
رھم سلباً على درجاتھم. إذا فشلت في تسلیم إلى المدرسة في الموعد المحدَّد، فقد یؤثر تأخُّ

، فلن تتلقى أجرًا مقابلھا. المشروعات، بصفتك عاملاً مستقلا�

نوایانا وأھدافنا قویة وقادرة على أن تحفِّزنا وتدفعنا نحو أھدافنا.

ویمكن لنوایانا أن تحثنا على القیام بأشیاء قد نعتقد أنھا مستحیلة، لكنھا یمكن أن تسُببِّ لنا أیضًا
ضغوطًا لا داعي لھا.

الخبر السار ھو أنھ یمكنك تحدید أيّ نوایا وأھداف ترغب بھا، فأنت قبطان سفینتك، أنت مُخرج
قصة حیاتك.

وھذا أمرٌ مُھِمٌّ عندما تبدأ في تصمیم روتین صباحي جید. طریقة التفكیر ھذه یمكن أن تحدد الفرق
بین الالتزام بروتینك كل صباح - والشعور بالسعادة للقیام بذلك- والسماح لصباحك أن یمتلئ

بالتوتر والقلق.

كمثال، سأوضح لكم أحد أنظمتي الصباحیة، فأنا أتبع أنظمة مختلفة بناءً على ما أحتاج إلى تحقیقھ
في یومٍ معینٍ. إلیكم روتین یوم الأحد المعتاد:

٥:٣٠ صباحًا - أستیقظ من النوم



امًا وأصفف شعري وأرتدي ملابسي. ٥:٣٥ صباحًا - أنظف أسناني وآخذ حمَّ

٥:٤٥ صباحًا - أشرب كوب ماء.

٥:٥٠ صباحًا - أتوجھ إلى مقھى قرب المنزل.

٦:٠٠ صباحًا - أطلب قھوة أمریكانو (الكافیین ینشط عقلي).

٦:٠٥ صباحًا - أقرأ مقالات لكُتَّاب یعجبني أسلوبھم في الكتابة. أستمع إلى ألحان جیتار الفلامنكو
الإسباني (مثل العازفین أرمیك وجیسي كوك وغیرھما) كموسیقى خلفیة أثناء القراءة.

٦:٤٥ صباحًا - أتابع تقاریر المبیعات على موقع أمازون.

Prelude in E-Minor Op.28,) ٦:٥٠ صباحًا -أستمع إلى مقطوعة فریدریك شوبان
No.4). ثم أبدأ كتابة.

د ھدفاً محدَّدًا في ھذا الروتین الصباحي، وھو إعداد نفسي للكتابة. ھذه النیة لیست ولیدة أحدِّ
سًا للاستیقاظ في صباح الیوم التالي الحاجة، إنھا نتاج الشغف. أذھب إلى الفراش یوم السبت متحمِّ

لأتابع روتیني لأنني متحمس للكتابة.

عندما تبدأ یومك بروتین ھادفٍ لتحقیق غایتك، أنت بذلك تكون قد حدَّدت نوایا مھمة بالنسبة لك.

فالنوایا والأھداف تحفزك. والأھم من ذلك، أنھا تدفعك على اتخاذ خطوات فعلیة لتحقیقھا. فمثلاً:
وقتك الثمین كل صباح لن تضیعھ في النوم، ومتابعة وسائل التواصل الاجتماعي، ومشاھدة



ل أن تفعل ذلك في اللیلة السابقة)، مما التلفزیون. وبدلاً من ذلك، ستحدد ھدفك ونیتك (ویفضِّ
سك وستجعلك سیشكل سلوكك في صباح الیوم التالي. والوضع الأمثل ھو أن نوایاك ستحمِّ

تتطلع إلى تحقیقھا.

فعلى سبیل المثال: یمكنك تصمیم روتین صباحي یساعدك على إنقاص وزنك. یجب أن یحمسك
التفكیر على الوصول إلى الوزن المطلوب ویؤثر على سلوكك! قد تبتكر روتیناً یساعدك على
الاسترخاء والتركیز. وفي ھذه الحالة، یجب أن تحفزك فكرة تحقیق توازنك والعثور على سلامك
النفسي وبدء یومك بدون توتر! یمكنك خَلْق روتین یحفزك على بدء مشروعك الخاص الذي طالما
فكرت في إطلاقھ. یجب أن تدفعك فرصة كسب دخل إضافي، وربما تطویر المشروع إلى عمل

بدوام كامل!

أعتقد أن تحدید النوایا والأھداف ھو جزءٌ أساسي من خَلْق روتین صباحيٍّ جیدٍ والمواظبة علیھ،
وأفضل جزء فیھ ھو شعورك بأنك تتحكم في زمام الأمور تمامًا.

أنت مَن یقُرر ما ترید تحقیقھ؛ لھذا، علیك أن تضع روتیناً صباحی�ا یساعدك على استكمال ھذا
الھدف تمامًا.

أترى كیف یؤثر بدء صباحك بھذه الطریقة بشكل إیجابي على بقیة یومك؟ ستشعر بالمزید من
الراحة والنشاط والتركیز، وكل ذلك سیجعلك أكثر فاعلیة وإنتاجیة.

سیصبح ھذا المفھوم أكثر وضوحًا في ھذا الكتاب «صباح استثنائي كل یوم». وعندما تنتھي من
قراءة دلیل التدریبات، سیكون وضْعُ روتین یدعم نوایاك وأھدافك أمرًا طبیعی�ا بالنسبة لك.

في القسم التالي: سأصف ما یمكن أن تتوقع تعلُّمھ من ھذا الكتاب.

تنبیھ واجب

سنقوم بتغطیة الكثیر من المواد. وبما أننا سنتحدث عنھا سریعاً؛ لذا أنصح بوضع النقاط المھمة في
جدول لأنھ سیكون مفیدًا للغایة.

ما الذي ستتعلمھ من كتاب «صباح استثنائي كل یوم»



ھناك أربعة أقسام رئیسیة في كتاب «صباح استثنائي كل یوم». إذا ألقیتَ نظرةً على المحتویات،
ستلاحظ أننا سنغطي كل الجوانب المھمة لابتكار واتباع روتین صباحي جید. ویتم تجمیع قطع
اللغز من الجزء الأول إلى الرابع لتحصل على الشكل النھائي للروتین المناسب لك بأكثر الطرق

بدیھیة.

ستلاحظ أیضًا أن الموضوعات منظمة بطریقة تضمن عثورك بسھولة على المقاطع التي أعجبتك
لتراجعھا لاحقاً. أشجعك بشدة على العودة إلى ھذا الكتاب بشكل دوري، سیصبح مصدر إلھام لك
إذا واجھتك عقباتٌ، كما ستكتشف تفاصیل استراتیجیة مھمة تساعدك على ابتكار روتین مذھل

والالتزام بھ.

وإلیك لمحة سریعة عما سنقوم بتغطیتھ في كتاب «لیكن صباحك استثنائی�ا».

الجزء الأول

من الصعب أن تواظب على روتین صباحي ناجح إذا كنت تستیقظ من النوم مُجھدًا. یحتاج معظم
الناس إلى ثماني ساعات من النوم الجید لیتمكنوا من العمل بشكلٍ فعَّالٍ خلال الیوم التالي؛ إذا ناموا
أقل من ثماني ساعات، فإنھم یشعرون بالخمول والنعاس، ویفتقرون إلى التركیز والتحفیز.
وبالتالي، فھم یمیلون إلى الضغط على زر غفوة snooze للعودة للنوم مجددًا بدلاً من الخروج

من السریر ومتابعة روتینھم استعدادًا لیومھم.

سیوضح لك الجزء الأول كیف تحصل على نوم ھادئ كل لیلة لتأخذ كفایتك من النوم. لیس ھناك
. كما سترى، الأمر یتعلق غالباً بالتخطیط المسبق. سنتحدث أیضًا عن فوائد الاستیقاظ مبكرًا، سرٌّ

ونناقش إذا كان القیام بذلك ضروری�ا.



الجزء الثاني

نة من عشر خطوات لابتكار ھو مَربط الفرََس، كما یقولون، في الجزء الثاني، سأضع خطةً مكوَّ
روتین صباحي شخصي. ستتعلم كیف تخلق روتیناً یحدد نوایاك ویساعدك على تحقیق أھدافك
الیومیة. سأشرح كل خطوة بالتفصیل حتى لا أترك شیئاً للصدفة؛ ففي رأیي، إن الروتین الصباحي

ن فیھ حیاتك. مفید جد�ا إلى الحد الذي یحسِّ

م خصیصًا لك. سیرشدك ھذا الجزء في عملیة ابتكار روتین صباحي مُصمَّ

الجزء الثالث

إن التحدیات والعثرات لا مفر منھا. ففي الواقع، ھذا أمرٌ مُقدَّر لھ الحدوث عندما تتبنى عادة جدیدة.
وفي الجزء الثالث، سنتناول التحدیات الأكثر شیوعًا التي یواجھھا الأشخاص عند بدء تنفیذ روتینھم

الصباحي.

من المحتمل أن تواجھ بعضًا من تلك المشكلات التي تم تناولھا في ھذا القسم من كتاب «صباح
استثنائي كل یوم» ولكن الاستعداد المسبَّق ضروري، وسأوضح لك كیف تتغلب على تلك التحدیات

حتى تتمكن من تحقیق أقصى استفادة من روتینك الصباحي وإعداد نفسك لیوم ناجح.

الجزء الرابع

إن من أفضل الطرق لتحفیز أنفسنا على اتخاذ خطوات للقیام بعملٍ ما ھي مراقبة كیف یستفید
الآخرون من اتخاذ الخطوات نفسھا؛ فالتعرف على الروتین الصباحي الذي اتبعھ الآخرون،
ودراسة كیف یساعدھم ذلك الروتین على تحقیق أھدافھم الیومیة، ومدى تأثیره على حیاتھم

وعملھم؛ سیحفزك ذلك على خلق طقوسك الصباحیة الخاصة.

یوضح الجزء الرابع أفضل عادات صباحیة یتبعھا عشر شخصیات ناجحة. لا شك أنك سمعت عن
الكثیر منھم، فتلك القائمة تشمل رجال أعمال، ومتحدثین تحفیزیین، ومستثمرین رأسمالیین، ورسام
كاریكاتیر مشھورًا. ستتعرف على الأنشطة التي یمارسونھا كل صباح، بالإضافة إلى أسباب

قیامھم بذلك.

لتأخذ الخطوة الأولى من الآن وحتى ما تبقى من عمرك



أتمنى أن تكون متحمسًا للاطلاع على محتوى كتاب «صباح استثنائي كل یوم» كما كنت متحمسًا
لكتابتھ. أثَّرت للنصائح والاستراتیجیات المذكورة في ھذا الكتاب تأثیرًا عمیقاً وملحوظًا في حیاتي.

إذا قمت بتنفیذ تلك النصائح، فأنا على ثقة من أنھ سیكون لھا تأثیر مماثل علیك.

في القسم التالي، سأوضح لك كیف تحقق أكبر استفادة من النصائح الواردة في ھذا الكتاب. تقُاس
قیمة «صباح استثنائي كل یوم» بمدى تأثیره على حیاتك، ولذلك، أتمنى أن یصبح ھذا الكتاب أحد

المراجع الأكثر إلھامًا وتأثیرًا في حیاتك.



كیف یساعدك ھذا الكتاب على تحسین حیاتك للأفضل؟

أنت لست وحدك، فأنا أیضًا أرتكب ھذا الخطأ. وكذلك یفعل معظم الناس. إن قراءة الكتاب سھلة،
مھا الكتب تتطلب مزیدًا من الجھد لكن فكرة اتخاذ قرارات وإحداث تغییرات مبنیة على نصائح تقُدِّ
لتطبیقھا. فقد یجد البعض أن فكرة ألا یغیروا شیئاً على الإطلاق مغریة حتى لو كانوا واثقین أن

النصائح ستحسن حیاتھم للأفضل.

أتمنى ألا تقرأ فقط كتاب «صباح استثنائي كل یوم»، بل أن تتصرف أیضًا وِفقاً للنصائح التي
یقدمھا. ھذه ھي الطریقة الوحیدة للاستفادة من فوائد تدوم مدى حیاتك.

الھدف من وراء كتابي «صباح استثنائي كل یوم» ھو إحداث التغییر من خلال تقدیم نصائح
واستراتیجیات لتحویل صباحك إلى فترات فائقة الإنتاجیة تساعدك على الوصول لأھدافك الیومیة.

إلیك ما أقترح علیك فعلھ للحصول على أقصى قیمة من ھذا الكتاب:

د سبب رغبتك في تغییر روتینك الصباحي الحالي. من المفترض أنك تعتقد أن القیام بذلك أولاً: حدِّ
سیؤدي إلى فوائد ستجعل مجھودك مجدیاً. حدد تلك الفوائد، وكن محدَّدًا.

ر في الأمر على أنھ محادثة، على الرغم من ثانیاً: لا تفكر في ھذا الكتاب على أنھ محاضرة، فكِّ
أننا لا نتحدث مع بعضنا كما قد نتحدث أثناء تناول القھوة، لكنھ ھذا لا یزال حوارًا. قد تتفق مع
بعض النقاط التي أثیرھا، وتختلف مع بعض النقاط الأخرى، ھذا طبیعي جد�ا، الشيء المھم ھو أنك

مھتم بالمحتوى بما یكفي لتأخذ خطوة.

ثالثاً: قمُ بتدوین الملاحظات. اكتب الأفكار التي لھا مردود شخصي علیك (أو سجّلھا عبر الإنترنت
ر نفسك بالمقاطع التي وجدتھا باستخدام موقع Evernote، ثم ارجع إلى ملاحظاتك لاحقاً لتذُكِّ



مفیدة أو مثیرة للتفكیر.

رابعاً: قم بتطبیق النصیحة المقدَّمة في كتاب «صباح استثنائي كل یوم». فمثلاً، في الجزء الثاني،
م لك خطة مكونة من عشر خطوات لوضع روتین صباحي جید یدعم أھدافك. لا تقرأ الخطوات أقدِّ

العشر فقط، بل نفِّذھا.

خامسًا: قم بمراجعة ملاحظاتك بشكل دوري وأعِدْ قراءة فقرات محددة. لماذا؟ لأنك ستنسى الكثیر
مما تقرأه. ھذا یحدث لنا جمیعاً. عندما تراجع ملاحظاتك وتعُید قراءة فقراتك المفضلة؛ فإنك بذلك

تحفظھا في ذاكرتك. وھذا جزء مھم من عملیة التعلم.

سادسًا: شارك ھذه المعلومات مع شخص تعرفھ. ھذه طریقة بالغة الفعالیة لتعلُّم المواد الجدیدة التي
تحتاجھا لتعلم نفسك. قال الفیلسوف والكاتب

الروماني سینیكا: «عندما نعلمّ نتعلمّ». وھذا ما یسمى تأثیر بروتیجي.

إذا قمت بھذه الخطوات الست، فأنا على ثقة من أن ھذا الكتاب سیكون لھ تأثیر عظیم على حیاتك،
د وجھتك لكن الأمر متروك لك تمامًا، كما أشرت في كتبي الأخرى، أنت قبطان سفینتك. أنت تحدِّ

وتختار المسار للوصول إلیھا.

ولكن إذا كنت منفتحًا على الاقتراحات، فإنني أوصي بشدة بتنفیذ تلك الخطوات السِتّ. الآن دعونا
نشمر عن سواعدنا ونتعمق في الكنوز القیمة. سنبدأ بإلقاء نظرة فاحصة على تأثیر النوم في قدرتك

على الالتزام بروتین صباحي جید.



الجزء الأول كیف تھیئِّ الظروف لصباحٍ ناجح؟ٍ

ھذا ما سنغطیھ في الجزء الأول من «صباح استثنائي كل یوم». سنتحدث عن دور النوم الھادئ
بالإضافة إلى التكتیكات التي ستضمن لك نومًا جیدًا لیلة بعد لیلة. سنتناول أیضًا ما إذا كان من
الضروري أن تكون مستیقظًا باكرًا، وسنعرض علیك بعض الأسباب التي قد تشجعك لتستیقظ

باكرًا.(59) .



دور النوم الھادئ

فكَم من مرة ذھبت للنوم في وقتٍ مناسبٍ، ولكنك استیقظت وأنت مُتعبَ. یشیر ذلك إلى أنك لم تمر
بكل مراحل النوم (سنتحدث عنھا لاحقاً). ستتولى مدى جودة نومك تحدید كیف یكون شعورك في
الیوم التالي؛ فھي التي ستحدد إلى أي مدى سوف تستیقظ وأنت تشعر بالنشاط كما أنھا سوف تؤثر

على مستوى إبداعك وإنتاجیتك وصحتك البدنیة أیضًا(58).

النوم الھادئ عادة مھمة جد�ا إذا كنت ترغب في اكتساب عادة جدیدة، مثل روتین الصباح الھادف.
كما ذكرت، إذا فشلت في الحصول على قسط كافٍ من الراحة في اللیل، لن تكون لدیك الرغبة في
ممارسة روتینك. بدلاً من ذلك، ستحاول الوصول إلى زر الغفوة snooze. عندما تسحب نفسك
أخیرًا من السریر، ستترنح بخمول إلى أن تضطر للإسراع كي تصل في الموعد إلى المكان الذي

تریده.

قد وجدتُ أن ھذا ھو الحال في حیاتي الخاصة. اعتدت أن أنام في منتصف اللیل كلَّ لیلة، وأن
أستیقظ الساعة ٤:٠٠ صباحًا كل صباح. كنت قادرًا على إنجاز العمل لمجرد أنني استیقظت مبكرًا
وشحنت طاقتي بتناول القھوة؛ وبالرغم من ذلك تأثرت إنتاجیتي بالسَّلْب، وبالمثل تأثرت جودة

عملي.

لم أحصل على قسطٍ كافٍ من النوم. كانت القھوة ھي الشيء الوحید الذي یجعلني أستمر، لكنھا
كانت البدیل الأسوأ لبالٍ مرتاحٍ. وبالتالي، كنت أضیع الوقت - الوقت الذي كان من الأفضل قضاؤه

في النوم-.



وبما أنني تمكَّنتُ من الحصول على قدرٍ أكبر من المعرفة؛ ما زلت أستیقظ مبكرًا، لكني أذھب إلى
الفراش مبكرًا للتأكد من أنني أحصل على قسطٍ كافٍ من النوم.

كیف تسیر مراحل النوم (ولماذا تعُدَّ مھمة)؟

ف مصطلح «جودة النوم» بشكلٍ جیدٍ إلى یومنا ھذا. یختلف الباحثون فیما یتعلق بما یعُتبرَ لم یعُرَّ
في الواقع نومًا جیدًا.(57) ولكن لأغراض عملیة، یمكننا وضع بعض الافتراضات بناءً على ما

تعلَّمناه عن المخ.

نعلم أن المخ یمر بأربع مراحل أثناء النوم، وفیما یلي ملخص موجز لھذه المراحل:

المرحلة الأولى: نوم خفیف یمكن مقاطعتھ بسھولة.

المرحلة الثانیة: مرحلة نوم أعمق.

المرحلة الثالثة: أعمق مراحل النوم. أنت غیر مدرك إلى حدٍّ كبیرٍ لما یحدث

حولك.

المرحلة الرابعة: نوم حركة العینین السریعة، ویكون نشاط المخ في أعلى نقطةٍ لھ خلال ھذه
المرحلة، وكثیرًا ما تحدث الأحلام في ھذه المرحلة.

(ملحوظة: اعتاد خبراء النوم على إبراز خمس مراحل ممیَّزة من النوم. وانتھت ھذه الممارسة في
عام ٢٠٠٨ عندما تم الجمع بین المرحلتین الثالثة والرابعة من النموذج المستخدَم في ذلك الوقت).

تستغرق كل دورة (من المرحلة الأولى إلى المرحلة الرابعة) ما بین ٩٠ و١٢٠ دقیقة. یمر المخ
بدورات متعددة كل لیلة، بالتناوب بین نوم حركة العینین السریعة، ونوم حركة العینین غیر

السریعة.

وللشعور بالراحة التامة، یجب أن یمر المخ بجمیع المراحل الأربعة (دورة كاملة) دون انقطاع.
ویعتبر النموذج الأمثل للنوم ھو المرور بدورات متعددة دون انقطاع. اكتشف العلماء أنھ في بعض
النواحي، قد یكون النوم المتقطع أسوأ من عدم النوم على الإطلاق(56). تعُتبرَ مرحلة نوم حركة
العینین السریع مھمة للغایة؛ حیث إنھا المرحلة التي یعُالج بھا دماغك المعلومات والذكریات، لھا



تأثیر كبیر على أداء عقلك خلال ساعات الیقظة. إذا كان نومك ینقطع بشكل روتیني قبل أن یصل
عقلك إلى نوم حركة العینین السریعة، فمن المحتمل أن تواجھ صعوبةً في التركیز في الیوم التالي.

ل التركیز على النصائح العملیة أعترف أن المعلومات الواردة أعلاه دسمة بعض الشيء. أفُضِّ
والقابلة للتنفیذ، لكن في رأیي، أن فھَم مراحل النوم وتحسین جودتھ أمر بالغ الأھمیة للقدرة على
المواظبة على روتین صباحي جید. یبدأ كل شيء عندما تحظى بنومٍ مریح لیلةً بعد لیلةٍ. بمجرد أن
تفھم مراحل النوم، یمكنك أن تتخذ خطوات تضمن أن عقلك یحظى بنوم بجودة أعلى وأكثر راحة.

م لك عددًا من النصائح المفیدة لتحسین جودة نومك. في القسم التالي، سأقدِّ



عـشـر نـصائـح سـریـعـة لـضمـان حـصـولك عـلى نـومٍ جـیـدٍ (في كل
لیلة!)

كیف ستستفید؟ ستنام أسرع (سوف تتوقف عن التحدیق بشكلٍ مستمر في السقف وأنت مُحبطَ). من
المرجّح أن تستمتع براحة غیر متقطعة (لا مزید من الاستیقاظ عدة مرات طوال اللیل، مما یؤدي

إلى تعطیل دورات نومك).

وستستیقظ وأنت تشعر بالانتعاش والاستعداد لبدء یومك (ستتوقف عن إجبار نفسك على ترك
الفراش وأنت تشعر بأن قطارًا ما قام بدھسك في التو).

طبق النصائح العشر التالیة، وأنا واثق من أنك ستستیقظ وأنت تشعر بمزید من الراحة والنشاط.

١- اذھب للنوم في نفس الوقت كلَّ مساءٍ

یحتوي جسمك على ساعة داخلیة، غالباً ما یطلق علیھا إیقاع الساعة البیولوجیة. یشار إلیھا أحیاناً
بدورة النوم/ الاستیقاظ في الجسم. ھذا ھو سبب شعورك بالتعب في اللیل والاستیقاظ أثناء النھار.

تكون ھذه الساعة الداخلیة أكثر فاعلیة عندما تذھب إلى النوم في نفس الوقت كل لیلة. إذا كانت
أنماط نومك غیر منتظمة - تذھب إلى الفراش في أوقات مختلفة على مدار الأسبوع - فإن ھذه

«الساعة» لا یمكنھا أداء وظیفتھا. والنتیجة ھي أنك قد تواجھ صعوبة في النوم بانتظام.

د الوقت الذي تشعر فیھ بالتعب عادة. التزم بالنوم في ذلك الوقت كل مساء. حدِّ



٢- توقف عن تناوُل الكافیین ست ساعات قبل النوم

الكافیین منبِّھ، یشرب الملایین من الناس القھوة على مدار الیوم، ولكن من المھم أن ندرك أن آثار
الكافیین قد تستغرق ساعاتٍ حتى تزول.

امنح نفسك ست ساعات من الوقت الخالي من الكافیین قبل الذھاب إلى الفراش. على سبیل المثال:
إذا كنت تذھب للنوم عادةً في الساعة ١٠:٠٠ مساءً،

فتوقف عن تناول الكافیین في الساعة ٤:٠٠ مساءً.

ضَعْ في اعتبارك أن القھوة لیست السبب الوحید. یمكن العثور على الكافیین في ألواح الشوكولاتة
والبروتي،ن بالإضافة إلى العدید من المشروبات الغازیة والشاي؛ حتى إن ھناك كمیة صغیرة منھا

في القھوة منزوعة الكافیین.

٣- اخلق بیئةً ملائمة للنوم

ھل الأضواء في غرفة نومك ساطعة بشكلٍ صارخ؟ٍ ھل لدیك منبھ رقمي كبیر بالقرب من
سریرك؟ ھل مرتبتك غیر مریحة، مما یجعل من الصعب علیك النوم؟

یجب أن تكون غرفة نومك ملاذًا بعیدًا عن كل شيء قد یبقیك مستیقظًا أو یزعج نومك. الخبر
السار ھو أنك تتحكم في تصمیمھا؛ لذا علیك أن تحدد إلى أي مدى تدعم تلك الغرفة قدرتكََ على

النوم بسلامٍ.

إلیك بعض الأفكار:(55)

.Air humidifier (١)



٤- قم بإیقاف تشغیل الأجھزة الإلكترونیة قبل ساعة من النوم

نحن نستخدم الأجھزة في عددٍ لا یحُصَى من الطرق لتحسین حیاتنا. على سبیل المثال، نتواصل مع
الأصدقاء والأحباء من خلال الرسائل النصیة ورسائل البرید الإلكتروني، ونبحث عن الوصفات
لتخطیط وجبات لعائلاتنا، وندفع الفواتیر، وندیر استثماراتنا، كما نسجل برامجنا التلفزیونیة
المفضلة حتى نتمكن من الاستمتاع بھا في أوقات فراغنا؛ لذلك یعتبر من الصعب تخیُّل الحیاة

بدون الأجھزة من حولنا.

لكن في الوقت نفسھ، تتسبَّب تلك الأجھزة بعینھا في عرقلة قدرتك على النوم. إذا كنت تستخدم
ھاتفك أو جھازك اللوحي قبل الذھاب إلى الفراش مباشرة؛ فلا تتفاجأ إذا شعرت بالاستیقاظ تمامًا
عندما حان وقت إطفاء الأنوار. وجدَ الباحثون أن الضوء الأزرق المنبعث من ھذه الأجھزة یمكن

أن

یفسد إیقاعك الیومي(54).

ضَعْ أجھزتك جانباً قبل ساعة واحدة على الأقل من موعد النوم.

٥- مارس التمارین الریاضیة كلَّ یومٍ:

وھذا لا یعني أنك بحاجة للذھاب إلى صالة الألعاب الریاضیة وممارسة التمارین الریاضیة كلَّ
ر في القیام بذلك قبل یومٍ؛ فیمكن أن یصنع المشي السریع لمدة ١٠ دقائق العجائب. لكن یكمن السِّ

ساعات قلیلة من موعد النوم، مع الاستمرار.

قد یستغرق الأمر عدة أسابیع قبل أن تلاحظ الفرق في جودة نومك، ولكن كن على ثقة في أن جودة
نومك سوف تتحسن بالتدریج.

٦- تجنب الاستیقاظ متأخرًا حتى في عطلات نھایة الأسبوع:



ھل تتذكر دورة النوم/ الاستیقاظ، أو نظام التواتر الیومي (الساعة البیولوجیة) الذي ذكرتھُ سابقاً؟
للتأكد من أن ذلك النظام یعمل بشكلٍ فعَّال، علیك الاستیقاظ في الوقت نفسھ كلَّ صباحٍ. وإن فعلت
ل قدرتك على النوم لیلاً. من خلافاً لذلك، فإنك تخاطر بإفساد ساعتك البیولوجیة، وھذا بدوره سیعطِّ
الممتع النوم لساعة متأخرة صباحًا خاصة في عطلات نھایة الأسبوع وأثناء الإجازات، ولكن في
حین أن القیام بذلك قد یكون رائعاً في الوقت الحالي، لكنھ یمكن أن یكون لھ تأثیر سلبي دائم على

جودة نومك.

الخیار الأفضل ھو الاستیقاظ في وقتك المعتاد كلَّ صباحٍ، وأخذ قیلولة بعد الظھر إذا شعرت
بالتعب. إنھا أقل متعة من الاستیقاظ متأخرًا، ولكنھا ستدر ربحًا على المدى الطویل؛ حیث إنھا

ستنظم ساعتك الداخلیة نفسھا.

وبمناسبة الحدیث عن القیلولة…

٧- قمُ بالحد من مدة قیلولتك بعد الظھیرة

أحُِبُّ أن آخذ قیلولة؛ فلیس ھناك أفضل من أن تستلقي على الأریكة، وتغمض عینیك، وتغفو. فإن
ذلك سوف یشعرك بالانتعاش، وبأنك أكثر انتباھًا، وفي مزاج أفضل. كما أنھا طریقة رائعة لتجنُّب

ھبوط فترة ما بعد الظھر عندما تنخفض مستویات طاقتك.

ولكن ھناك طریقة صحیحة وأخرى خاطئة لأخذ قیلولة؛ فقد وجدتُ أن أفضل نھج ھو أن تأخذھا
ر مدتھا على ٢٠ دقیقة. أما إذا أخذتھا مبكرًا في فترة ما بعد الظھر (قبل ٣:٠٠ بعد الظھر)، وتقصِّ

لاحقاً، أو لمدد أطول، فإن ذلك یؤثر على قدرتي على النوم لیلاً.

٨- تعلم كیف تستخدم النور لمصلحتك

إن دورة نومك واستیقاظك تتأثر بشدة بھرمون یسمى «المیلاتونین»، ویجعلك ھذا الھرمون، الذي
یفرزه المخ، تشعر بالنعاس. وتتأثر الكمیة التي تفُرَز وتطُلقَ في الدم بكمیة الضوء التي تتعرض
لھا؛ فكلما زاد الضوء في بیئتك المباشرة، قلَّت كمیة المیلاتونین التي یفرزھا مخك، وھذا ھو سبب
شعورك بالیقظة عندما تتعرض لضوء الشمس الساطع وبالنعاس مساء، خصوصًا عندما تنطفئ

الأضواء.



استخدم ھذا التأثیر لصالحك؛ تجنب الضوء الساطع قبل وقت نومك. وإذا كان الضوء الخارجي
یتسلل من خلال نافذة، ضَعْ الستائر أو الأغطیة لتحجبھا. وعلاوة على ذلك، وعلى النحو الموصى
بھ أعلاه، تجنب استخدام ھاتفك الجوال أو جھازك اللوحي أو حاسوبك المحمول ومشاھدة
التلیفزیون مباشرة قبل الذھاب إلى الفراش؛ حیث یمكن للضوء المنبعث من ھذه الأجھزة قمع

إفراز المیلاتونین، مما یقلِّل من شعورك بالنعاس.

٩- تجنب الشُّرب قبل ساعتین من وقت النوم

ام. كما یمكن كلما شربت قبل الخلود للنوم مباشرة، زادت احتمالیة استیقاظك واحتیاجك لزیارة الحمَّ
ام غیر ضارة، یمكنھا أن تقاطع أیضًا أن تزوره عدة مرات. وبینما تبدو الرحلات اللیلیة إلى الحمَّ
دورات نومك، مما یحرمك من الاستمتاع بنومٍ عمیقٍ ھانئ. وھذا، بالطبع، سوف یؤثر على ما

تشعر بھ في الصباح.

خذ رشفتك الأخیرة من الماء قبل ساعتین على الأقل من أن تخطط للخلود للنوم. وھذا سوف
ام قبل النوم لیلاً. یمنحك متسعاً من الوقت لعمل رحلة أخیرة إلى الحمَّ

١٠- قم بإنشاء روتین مسائي واتباعھ

لیس ھناك طریقة أفضل لضمان أنك سوف تستمع بنوم ھادئ مساءً من أن تتبع روتیناً لیلی�ا متسقاً.

د طریقنا لھ. فعلى سبیل لا یستطیع الكثیر منَّا الخلود إلى النوم حسب الطلب؛ لذا علینا أن نمھِّ
المثال، أجد أن قراءة روایة تساعد على تھیئة عقلي لوقت النوم؛ فھي تخفِّف الضغط النفسي
ام ساخن أو السماع إلى وتشُعرني بالاسترخاء وتضعني في مزاجٍ جیدٍ. وقد تجد أن أخذ حمَّ

الموسیقى الھادئة أو ممارسة الیوجا لھ تأثیر مماثل علیك.

اشحذ فكرك بحثاً عن بعض الأنشطة التي سوف تساعدك على الاسترخاء للمساء، ثم قم بھا كل
لیلة بنفس الترتیب، بدءًا من الوقت نفسھ، وسوف تجد أن ھذا الطقس سیساعدك على الانتقال من

حالة الیقظة إلى حالة الاستعداد للنوم خلال دقائق من إطفاء الأنوار.

ماذا لو لم تزل قادرًا على النوم؟



إذا قمت بالعمل على جمیع المقترحات العشَْر المذكورة أعلاه، ولكنك لا تزال تواجھ صعوبةً في
النوم، فقد حان الوقت لطلب المشورة المھنیة؛ قم باستشارة خبیر مرخَّص ومعتمَد في علاج

اضطرابات النوم.

ل الأرق المزمِن مسألة خطیرة؛ حیث یمكنھ استنزاف طاقتك، وجعلك سریع الانفعال، یشُكِّ
وإضعاف قدرتك على التركیز. كما یمكن أن یؤثر على ذاكرتك وتدمیر قدرتك على اتخاذ قرارات
عقلانیة. كما یمكن أن یؤدي الأرق طویل الأمد حتى إلى الاكتئاب. لذلك، فإذا استمر أرقك لأكثر

من بضعة أسابیع، علیك التماس التوجیھ من اختصاصي.



روتیني المسائي، وكیف یساعدني على النوم بسلام؟

والآن، إلیك الطریقة التي أمضي بھا الساعات التي تسبق الصعود إلى الفراش.

٥:٠٠ مساءً: أتوقف عن العمل؛ حیث أعتقد أنھ من الھام ترك العمل في وقتٍ معقولٍ. فترك العمل
في تمام الخامسة مساءً یمنحني متسعاً من الوقت للاسترخاء.

ط للیوم التالي. ٥:١٥ مساءً: أراجع قائمة أعمال الیوم الحالي وأخطِّ

٦:٠٠ مساءً: أتناول العشاء، ونادرًا ما أتناول وجبة خفیفة بعد ذلك؛ فأنا أنام بشكل أفضل عندما
أتناول الطعام قبل النوم بعدة ساعات قبل الذھاب إلى الفراش.

٦:٣٠ مساءً: أشاھد «نتفلیكس» أو محادثات «تید» أو أقرأ روایة؛ حیث تشعرني ھذه الأنشطة
بالاسترخاء.

٨:٠٠ مساءً: أقضي وقتاً برفقة زوجتي.

١٠:٠٠ مساءً: أقرأ روایة؛ فمجددًا، ھذا الأمر یشعرني بالاسترخاء.

امًا ساخناً، وأغسل أسناني وأستخدم المرحاض؛ فلا یوجد ما یجعلني أكثر ١٠:٣٠ مساءً: آخذ حمَّ
ام الساخن. نعاسًا من الحمَّ



١١:٠٠ مساءً: أشرب كأسًا من الماء. وعلى الرغم من أنني أدرك عدم اتساق ھذا

مع النصیحة رقم ٩ من القسم السابق، فإنني أشُبِھ الجَمل حینما یتعلق الأمر بشرب الماء؛ حیث إنھ
ام. من المستبعد أن أستیقظ في منتصف اللیل لزیارة الحمَّ

١١:١٥ مساءً: أغطُّ في النوم.

لاحظ كیف أن معظم الأنشطة المذكورة أعلاه مُصممة بھدف الاسترخاء، ولكن الأھم من ذلك،
لاحظ كیف أنني أقوم بنفس الروتین لیلة تلو الأخرى. إن فعل ھذا یبُرمج عقلي؛ حیث یشیر إلى
اقتراب موعد النوم. فحالما أحتسي كوب الماء في تمام الحادیة عشرة مساءً، أكون مستعد�ا للنوم،

وغالباً ما أغطُّ في النوم بمجرد ملامسة رأسي للوسادة.

لیس علیك أن تتبع روتیني المسائي؛ ففي الواقع، یمكن ألا تحب بعض أنشطتي المسائیة المفضلة،
م روتیناً یناسبك. مثل قراءة الروایات، ولكن لا بأس بذلك! فقط استخدم روتیني كمثال، وصمِّ

ل لیلاً، فاجعل ذلك جزءًا من روتینك، وإذا كنت تحب ممارسة الیوجا أو إذا كنت تستمتع بالتأمُّ
الاستماع للموسیقى الھادئة، فقم بتضمین ھذه الأنشطة. أما إذا كنت تستمتع بألعاب الفیدیو،

فمارسھا، ولكن علیك أن تتوقف قبل موعد النوم بساعة.

ن من أنشطة تشُعِرك بالاسترخاء وتعُدُّك والمھم في ھذا الصدد ھو أن تخلق طقسًا مسائی�ا یتكوَّ
للنوم. ثم كرره كل لیلة، ویفُضََّل أن تبدأ ذلك في الوقت نفسھ كل لیلة.

في القسم التالي، سنستكشف ما إذا كنت بحاجة إلى أن تكون مستیقظًا باكرًا لتحقیق أقصى استفادة
من صباحك. قد تفاجئك التفاصیل.



ھل من الضروري الاستیقاظ في الخامسة صباحًا؟

إنھا حق�ا فكرة مثیرة للاھتمام؛ كل ما علیك فعلھ ھو الاستیقاظ في الساعة ٥:٠٠ صباحًا، وسترى
زیادة ھائلة في حجم الأعمال التي تنجزھا.

لكن العلماء یدّعون أن العلاقة بین نومك وإنجازك علاقة مترابطة ولیست سببیة؛ فمَن یستیقظ
مبكرًا غالباً ما یكون منتجًا، ولا یرجع ذلك إلى الاستیقاظ مبكرًا فقط، بل یعود إلى عوامل أخرى

كذلك.

ا مستیقظًا باكرًا و١٥ آخر قام باحثون في سویسرا وبلجیكا منذ عدة سنوات بتتبُّع نشاط ١٦ مخ�
مستیقظًا متأخرًا. وقد حصل ھؤلاء الأشخاص على نفس القدَْر من النوم كل لیلة (سبع ساعات)،
لكن المجموعة الأولى نھضت من الفراش قبل المجموعة الثانیة بأربع ساعات. وجد الباحثون

اختلافاً طفیفاً بین المجموعتین في أداء سلسلة من المھام.(53)

وبالنظر إلى ھذه النتائج المتقاربة؛ نتساءل: لماذا یوصي العدید من الخبراء في مجال الإنتاجیة
ف بھدف، وھي بالاستیقاظ مبكرًا؟ أعتقد أنني اكتشفت السبب. یمیل المستیقظون مبكرًا إلى التصرُّ

فكرة اكتشفناھا في قسم أھمیة تحدید النوایا والأھداف.

المشكلة ھي أن الخبراء نادرًا ما یذكرون ھذا عندما ینصحون بأنھ على الآخرین بأن یستیقظوا
مبكرین. فعندما تقرر الاستیقاظ مبكرًا، فإنك تفعل ذلك مع وَضْع ھدفٍ في الاعتبار. ھناك سبب
یجعلك ترغب في بدء الیوم مبكرًا، وھذا السبب یدفعك إلى القیام بعملٍ ما. لھذا السبب تصبح أكثر

إنتاجیة عندما تستیقظ مبكرًا.



سأستخدم مثالاً من حیاتي. كما ذكرت، كنت أستیقظ في الساعة ٤:٠٠ صباحًا منذ سنواتٍ لتصمیم
دھا بوضوح في ذھني مواقع على الإنترنت وللكتابة. كانت ھذه نوایاي وأھدافي التي كنت أحدِّ

عندما كنت أدخل السریر كل مساء.

ولأن لدي ھدفاً محدَّدًا، كنت أعرف بالضبط ما كان من المفترض أن أفعلھ

كل صباح، ولأني على درایة تامة بأسباب قیامي بالمھمتین (لإنشاء مشروع تجاري)، استیقظت
متحمسًا لبدء الیوم. ولذلك ارتفعت إنتاجیتي، وتمكنت من إكمال حجم كبیر من العمل في الساعات

الثلاث الأولى من یومي.

(كان ھذا بعد أن توقفت عن الذھاب إلى الفراش في منتصف اللیل كل لیلة. بدأت في النوم مبكرًا
للتأكد من أنني تلقیت قسطًا كافیاً من النوم لأداء جید في الیوم التالي).

المغزى من ذلك كلھ أن إنتاجیتي لم تكن بسبب الاستیقاظ مبكرًا، بل كانت بسبب وجود نوایا
وأھداف محددة بوضوح.

ع قوي للاستیقاظ مبكرًا (أستیقظ في الساعة ٥:٣٠ صباحًا ھذه ومع ذلك، أعترف بأنني مشجِّ
الأیام). ولا أبالغ عندما أقول إن حیاتي قد تغیرت بعد أن أصبحتُ مستیقظًا باكرًا، وسأشرح

الأسباب الرئیسیة في القسم التالي.



عشرة أسباب تدفعك للاستیقاظ مبكرًا

ومع ذلك، ھناك العدید من المزایا للاستیقاظ مبكرًا تمتد إلى ما ھو أبعد من حجم الأعمال والمھام
التي یمكنك إنجازھا بینما ینام الجمیع. اضبط المنبھ ساعة مبكرًا، وتجنب الضغط على زر الغفوة

snooze، وإلیك بعض المكاسب التي ستحصل علیھا.

١- ستنعم بالسلام والھدوء

أحد أعظم مصادر البھجة التي یجلبھا الاستیقاظ مبكرًا ھو أن أن قلیلاً من الناس ینھضون مبكرًا.
ھذا یعني أن ھناك ضوضاء أقل تشُتِّت انتباھك. ستستمتع بالھدوء والسَّكینة سواء كنت وصلت إلى

عملك قبل زملائك أو كنت تسترخي في المنزل قبل أن تستیقظ عائلتك.

فعدد السیارات على الطریق أقل، وعدد الناس في الشوارع أقل، وعدد المكالمات الھاتفیة والبرید
الإلكتروني والرسائل النصیة التي یجب إرسالھا أقل.

٢- ستصبح أكثر إبداعًا

لا یعني أن مغادرتك السریر مبكرًا یجعلك أكثر إبداعًا، لیس الأمر كذلك، لكن الكثیر من الناس
یشعرون أنھم أكثر إبداعًا في الصباح مما ھم علیھ في فترة ما بعد الظھر أو المساء.

قد یرجع ھذا إلى أن العقل منتعش ومرتاح. قد یكون أیضًا بسبب الھدوء والسكینة اللذین یصاحبان
ساعات الصباح الباكر.



تجدر الإشارة إلى أن بعض الدراسات تظُھِر أن النوم اللیلي یشھد في الواقع نقلةً إبداعیة أكثر من
ھؤلاء الذین یستیقظون مبكرًا، لكن المشكلة ھي أن السھر حتى ساعات الصباح الباكر لا یساعد

على العمل بشكل طبیعي.

یجد معظم الناس أن الروتین الأكثر فاعلیة ھو أن تنام جیدًا باللیل، وأن تستیقظ مبكرًا مستریحًا
تمامًا في صباح الیوم التالي.

٣- ستشعر أنك أكثر نشاطًا

في عام ٢٠٠٩، أبلغ عالم الأحیاء كریستوف راندلر من جامعة ھارفارد عن اكتشافٍ مثیرٍ للاھتمام
بعد إجراء اختبار على ٣٦٧ طالباً جامعی�ا. أشار إلى أن

الطلاب الذین استیقظوا مبكرًا یشعرون بأنھم أكثر نشاطًا. رأى راندلر أن ھذه العادة أدت إلى زیادة
الدخل وتحسین الأداء الوظیفي.(52)

ھل الاستیقاظ المبكر مسؤول بشكل مباشر عن زیادة نشاط الفرد؟ قد أشار راندلر إلى دراسات تفید
أن الاستیقاظ المبكر یجعل المرء أكثر وعیاً. ھذا الوعي في رأیھ ھو السبب الحقیقي الذي یجعل

المستیقظین في وقتٍ مبكر أكثر نشاطًا.

٤- ستشعر بضغط أقل

یخف الضغط والتوتر في حیاة من یستیقظون مبكرًا بسبب عامِلیَْن؛ أولھما: أنھم لدیھم المزید من
الوقت في الصباح. ھذا الوقت الإضافي یتیح لھم التركیز على المھام التي یحتاجون إنجازھا دون

ع. استعجال أو تسرُّ

ش الأفكار. ھذه الفوضى تتراكم على مدار ثانیھما: أنھم أقل تأثرًا بوطأة بالفوضى العقلیة وتشوُّ
الیوم عندما نتعامل مع قائمة المھام المطلوب إنجازھا ونتفاعل مع الناس. كل ھذه الفوضى منعدمة

في ساعات الصباح الباكر.

ستجد أیضًا أن أداء طقوسك الصباحیة سیساعدك على السیطرة على معدلات التوتر، وسنناقش
ذلك لاحقاً.



٥- ستكون أكثر سیطرة على نفسك

فكر في آخر مرة شعرت فیھا بالقلق والإرھاق في الصباح. ربما كنت تحت ضغط أثناء تجھیز
أطفالك للمدرسة في الوقت المحدد. ربما اضطررت إلى عدم تناوُل وجبة الإفطار لحضور اجتماع
ا الساعة ٨:٠٠ صباحًا في عملك. ربما كان علیك الاستغناء عن الاستحمام حتى تلحق موعدًا مھم�
مع طبیبك في الصباح الباكر. أی�ا كانت الظروف التي مررت بھا، ربما شعرتَ كما لو كنت تفتقر

إلى السیطرة على صباحك.

فك، وبالتالي عندما تستیقظ مبكرًا، تختفي ھذه التحدیات. یكون لدیك المزید من الوقت تحت تصرُّ
المزید من الحریة لإنجاز الأشیاء المھمة استعدادًا لبقیة یومك.

٦- سیكون لدیك المزید من الوقت لممارسة الریاضة

ھل سبق لك أن خططت لممارسة الریاضة في وقت متأخر من بعد الظھر، ربما بعد العودة إلى
المنزل من عملك، ثم انتھى بك الأمر على الأریكة تشاھد التلفزیون؟ ھذا السیناریو الشائع یرجع
إلى أن قوة إرادتك لتنفیذ المھام قد انخفضت بعض الشيء، والتي بدورھا تنبع من الملل في اتخاذ

.Decision Fatigue القرار

إلیك طریقة سیر الأمور:

أنت تتخذ مئات القرارات على مدار الیوم. كل قرار یستنزف قوة إرادتك. بالوقت الذي تصل فیھ
إلى المنزل، تكون فكرة مشاھدة التلفزیون أكثر جاذبیة من الذھاب إلى صالة الجیم، ثم تستسلم

لنداء الإغراءات، وتعَِد نفسك بأنك ستزور صالة الجیم غدًا.

یمكنك بسھولة تغییر ھذا النمط إذا استیقظت مبكرًا ومارست الریاضة في الصباح. سیكون لدیك
متسع من الوقت للریاضة؛ لذا فمن المستبعد أن تلغي. كما أنك لن تضطر إلى الاعتماد على

رصیدك الاحتیاطي المتناقص من قوة الإرادة لتحفیزك.

٧- ستتضاءل احتمالات التسویف

كل واحدٍ منَّا یمیل للمماطلة والتسویف. إنھا طبیعة بشریة، لا سیما عندما یتعلق الأمر بأنشطة
نجدھا غیر جذابة. تنبع ھذه النزعة من الطریقة التي نقرر



بھا بین الخیارات المتضاربة.

Solving The Procrastination وفقاً لتیموثي أ. بیتشل، مؤلف كتاب «حل لغز التسویف
Puzzle»، فإن كل قرار ھو معركة بین قشرة الفص الجبھي (تساھم في تخطیط السلوك المعرفي
المعقَّد، والتعبیر عن الشخصیة، وصنع القرار) والجھاز الحوفي (المسؤول عن الوظائف الانفعالیة
في جسم الإنسان). قشرة الفص الجبھي ھي المسؤولة عن اتخاذ القرارات (التي نأمل أن تكون

جیدة).

وفي الوقت نفسھ، یحاول الجھاز الحوفي متابعة النشاط الذي یعَِد بأكبر قدرٍ من الإشباع والإمتاع
ح أن نستسلم والرضا. في نھایة المطاف، عندما تكون إرادتنا في أدنى مستویاتھا، فمن المرجَّ

لنداءات نظامنا الحوفي.

كیف یحل ھذا الاستیقاظ المبكر ھذه المشكلة؟ عندما تستیقظ مبكرًا، ھناك عددٌ أقل من الأنشطة
التي تتنافس على جذب انتباھك. ویصبح لدیك خیارات أقل. نتیجة لذلك، ستكون أكثر میلاً للتعامل

مع كل ما ترید إنجازه.

٨- سوف تتجنب استعجال الأمور

مَن یستیقظ مبكرًا، لدیھ متسع من الوقت للاستعداد في الصباح. یمكنھم الاسترخاء أثناء ممارسة
روتینھم الصباحي، واثقین من أنھم سیصلون إلى وجھتھم في موعدھم (مثلاً: المكتب، المدرسة،

موعد مبكر لطبیب الأسنان، إلخ).

وعلى النقیض من ذلك؛ حیث یمیل مَن یستیقظ متأخرًا إلى استعجال الأمور في الصباح. یسرعون
تون وجبة الإفطار للخروج من باب المنزل في الوقت للاستحمام وارتداء ملابسھم، وغالباً ما یفوِّ

المحدد.

وعلى ذِكر الإفطار…

٩- سیكون لدیك وقتٌ لتناوُل إفطار (حقیقیة)

فطائر البوب تارت المحشوة لیست وجبة إفطار حقیقیة، وكذلك الألواح البروتینیة أو فطائر الوافل
دة أو كیك المافن وحتى معظم حبوب الإفطار والتي قد تبدو ظاھری�ا مغذیة وصحیة؛ فھي المجمَّ



أكثر قلیلاً من قنابل سكَّر عالیة التجھیز.

یستھلك الناس ھذه «الأطعمة» لأنھا سریعة ومریحة. أنا أیضًا اعتدت على تناولھا. بسبب
استیقاظي متأخرًا، لم یكن لدي وقتٌ لإعداد فطور حقیقي وصحي؛ لذلك كنت ألتھم ھذا النوع من

الوجبات السریعة غیر الصحیة، وأھضمھا بشرب كوب قھوة، ثم أسُرِع بالخروج من المنزل.

عندما تصبح مستیقظًا مبكرًا، یمكنك أن تأخذ الوقت الكافي لتناول طعامٍ صحيٍّ. مثلاً، قمُْ بخفق
القلیل من البیض (إذا كنت لا تعاني من الحساسیة من البیض)، واستمتع بتناول بعض الشوفان،

والفاكھة. ستشعر بتحسن وتحصل على المزید من الطاقة.

ستتجنب أیضًا الھبوط الحاد في معدلات طاقتك خلال منتصف النھار الذي یتبع عادةً تناول وجبة
إفطار غنیة بالسكر.

١٠- ستنجز المزید من المھام والأعمال

في الخامسة صباحًا، المنزل ھادئ. لا یزال الجمیع نائمین، مما یمنحك الھدوء الذي تحتاجھ
للتركیز على عملك (بعد الانتھاء من روتینك الصباحي بالطبع). قد یستلزم ھذا العمل كتابة مقالة
في مدونة أو الكتابة في مجلة أو كتابة روایتك الأولى. أو ربما تحتاج إلى وضع اللمسات الأخیرة
على عرض تقدیمي مُھمٍّ لعملك. مھما كان نوع العمل الذي تحتاجھ لإكمالھ، فإن الھدوء في

الساعات الأولى من الصباح یعُدَُّ نعمة لأولئك الذین یحتاجون إنجاز أمورھم.

تلك المزایا ما ھي إلاّ قمة الجبل الجلیدي، ومجرد جزء بسیط من الموضوعِ

بأكملھ

بالطبع ھناك العدید من الأسباب الأخرى تدفعك للاستیقاظ مبكرًا. مثلاً: اكتشفت أن القیام بذلك
في وسلوكي. ن تصرُّ یجعلني أكثر انضباطًا. كما أنھ یحسِّ

بعد قولي ھذا، إذا كنت مثلي، فإن الفوائد العشر الموضَّحة في ھذا القِسم سیكون لھا أكبر تأثیر
على یومك.



كیف تستیقظ وأنت بكامل حیویتك؟

ھذا ھو الفرق بین أن تنظر بحقدٍ إلى منبھك بعیون ناعسة نصف مفتوحة، وبین أن تترك فراشك
وأنت تشعر بالحیویة والنشاط.

بالطبع، النوم الجید لیلاً یصنع المعجزات، ولكن ھناك العدید من الأشیاء الأخرى التي یجب أن
تقوم بھا لتضمن شعورك بالنشاط عندما یرن المنبھ.

إلیك بعض الأفكار السریعة التي وجدتھا مفیدة من واقع تجاربي في الحیاة:

اضبط المنبھ على نغمات تستمتع بھا

تصُدر معظم ساعات المنبھ صوتاً مزعجًا وناشزًا عندما یرن. لقد تم تصمیمھا بھذه الطریقة.
المشكلة ھي أنك لن تكون في حالة ذھنیة إیجابیة إذا كان أول صوت تسمعھ في الصباح یجعلك

ب علیك الخروج من السریر والشعور بالنشاط والحیویة. ترغب في كسر شيءٍ ما. وھذا یصعِّ

لا تلُزِم نفسك بالاستیقاظ على نغمة منبھ مزعجة. قم بضبط منبھك على تشغیل أغنیتك المفضلة أو
نغمة عذبة وھادئة. لقد قمت بضبط المنبھ على ھاتفي لإصدار نغمة لطیفة وعصریة یرتفع صوتھا

بشكل تدریجي حتى أطفئھا، تلك النغمة تلھمني وتساعدني على بدء صباحي بدایة صحیحة.

صفِّ ذھنك

إذا كان یومُكَ شاق�ا أو مُجھِدًا، فسیمتلئ عقلك بالأفكار السلبیة والمخاوف، حتى بعد أن تنحي عملك
جانباً. ھذا طبیعي. المشكلة ھي أنك ستواجھ صعوبة في النوم إذا ذھبتَ إلى الفراش في مثل ھذه



الحالة.

والأسوأ من ذلك، عندما تتمكن أخیرًا من النوم، فإن الأفكار الھاربة والمخاوف الجامحة یمكن أن
تجعل نومك متقطعاً.

ل الیقظ (الواعي)(51) لأنھ مفید اقضِ ١٠ دقائق قبل النوم لتصفي ذھنك. أنصحك بممارسة التأمُّ
للغایة وقد نجحَ جد�ا معي وممارستھ سھلة جد�ا. اجلس وأغمِض عینیك وركز على تنفُّسك. ستجد أن
ئ فقط، بل سیصفي ذھنك أیضًا من الأفكار المتسارعة التي تقلق القیام بذلك لیس لھ تأثیر مھدِّ

نومك.

حاول أن تجد التوازن بین الحَر الشدید والبرد القارس

في اللیالي الباردة، قد تجد أن النوم تحت بطانیة ثقیلة للغایة أمر مُغرٍ. وفي اللیالي الحارة، تمیل إلى
فتح النوافذ وتوجیھ المراوح إلى سریرك، أو النوم في مكیف الھواء البارد. الھدف، بالطبع، ھو أن
تكون مرتاحًا أثناء النوم؛ فأن تشعر بالحر الشدید أو البرد القارس قد یؤثر سلباً على جودة

نومك(50).

لاحظ درجة الحرارة المحیطة بغرفة نومك في المساء. ثم تجنب ضبط حرارة غرفتك على درجة
حرارة شدیدة الارتفاع أو الانخفاض. وبدلاً من أن تزحف تحت بطانیة ثقیلة، تدثرّ بلحاف أخف.
ر في تشغیل مروحة متحركة بدلاً من توجیھھا وبدلاً من تشغیل مكیف منزلك أثناء النوم، فكِّ

مباشرة إلى سریرك.

الھدف ھو الحفاظ على درجة حرارة جسمك ثابتة أثناء النوم. إذا تمكنت من القیام بذلك، فستشعر
بأنك أكثر حیویة ونشاطًا عندما تستیقظ في الصباح.

استیقظ على ضوء النھار

الاستیقاظ مبكرًا صعبٌ بما فیھ الكفایة، خاصة عندما تبدأ في تبني ھذه العادة لأول مرة. كما أن
الاستیقاظ من النوم في الظلام یجعل الأمر أكثر صعوبة. إن الاستیقاظ مبكرًا یصبح أسھل بكثیر

عندما یكون في ضوء النھار.



من الناحیة المثالیة، أنصحك بأن تستیقظ على ضوء الشمس الطبیعي؛ لقد اكتشفت أن الضوء
. ط ومنعش عليَّ الطبیعي لھ تأثیر منشِّ

ومع ذلك، فإن اتجاه نوافذك والوقت الذي تستیقظ فیھ في الصباح قد یجعل استیقاظك على ضوء
الشمس الطبیعي مستحیلاً. مثلاً: إذا كان اتجاه نوافذ غرفة نومك غربیة، فلن تفیدك الشمس كثیرًا.

وبالمثل، إذا كنت تنوي الاستیقاظ قبل شروق الشمس.

لحسن الحظ، لدیك خیارات أخرى. على سبیل المثال، یمكنك شراء جھاز ضبط الوقت(49) یقوم
بتشغیل أضواء غرفة نومك في وقتٍ محدَّدٍ مسبقاً. أو یمكنك شراء منبھ بمصباح یحاكي الشروق
یصدر ضوءًا بطریقة تدریجیة مع قرُب موعد الاستیقاظ، بحیث یھیئ لجسمك فكرة قرُب
استیقاظھ، ومع وقت الاستیقاظ یكون ھذا المنبھ مضیئاً بدرجة تضطرك إلى الاستیقاظ. النقطة

المھمة ھي أن غرفة نومك المشرقة ستساعدك على الاستیقاظ بكل نشاط وحیویة.

انھض من السریر فورًا

كل لحظة تقضیھا في السریر بعد إغلاق المنبھ (أو الھاتف) تزید من احتمالیة عودتك للنوم. ھذا
طبیعي؛ فالغرفة مظلمة والوقت مبكر. ولا یزال العقل یحاول أن یزیل غبار الكسل الذي یصاحب

الاستیقاظ. العودة إلى النوم ھي الطریق الأسھل.

یمكنك تجنُّب تلك الاستجابة الطبیعیة عن طریق النھوض من السریر لحظة استیقاظك. قد یمثِّل
ذلك تحدیاً إذا كنتَ معتادًا على الضغط على زِر الغفوة. إذا كان الأمر كذلك، فحاول وضع ساعتك

أو ھاتفك بعیدًا بما یكفي عن سریرك بحیث تضطر إلى النھوض من السریر لإیقافھ.

احصل على قسط كافٍ من النوم

ربما یكون ھذا بدیھی�ا، لكن یجدر التأكید على ھذه النقطة. أفضل طریقة لتشعر بالنشاط في الصباح
ھي أن تحصل على كفایتك من النوم الجید والعمیق لیلاً. ھذا یعني أنك یجب أن تخلد إلى النوم في
ساعة مبكرة في اللیل. وھذا یعني أیضًا أن تواظب على روتین مسائي یدرب عقلك أن یستعد

عندما یحین وقت النوم.

تذكَّر أن لیلة واحدة من النوم الجید والعمیق قد لا تكون كافیة. إذا فشلت في الحصول على قسطٍ
كافٍ من النوم لیلة بعد لیلة، فستتراكم علیك دیون النوم(48)، مما یمھد الطریق للإرھاق العقلي



والجسدي. والأسوأ من ذلك، أنھ كلما زادت حجم ھذه الدیون، طالت فترة «السداد». وبمجرد سداد
دیون نومك نھائی�ا، سیكون أسھل علیك الاستیقاظ وأنت تشعر بالنشاط.

أعد النظر إلى غایتك

ھذه النصیحة لیست علمیة. أنا فقط أعلم ذلك لأنھ نجحَ معي، وأظن أنھ سینجح معك أیضًا.

ناقشنا الأسباب التي توضح أھمیة أن یكون لدیك ھدف وغایة عند اتباع روتین الصباح في قسم
«أھمیة تحدید النوایا والأھداف». لقد اكتشفت أن إعادة النظر في غایتي مباشرة بعد الاستیقاظ

یملؤني بالطاقة ویجعلني متحمسًا لبدء الیوم، فأنا أعرف بالضبط سبب استیقاظي.

وبمساعدة قائمة مھامي، أصبحتُ أعرف الأنشطة التي أحتاج إلى التركیز علیھا لتحقیق أھداف
الیوم.

ب ھذه الطریقة. أعد النظر إلى نوایاك أو غایتك عندما تستیقظ. فكر فیما تأمُل في تحقیقھ خلال جرِّ
الیوم أثناء القیام بروتینك الصباحي. وعلى افتراض أن أھدافك تحمسك، تكاد تكون متأكدًا أنك

ستشعر بالانتعاش والتجدُّد.

مرة أخرى، ھذه الطریقة تنجح معي. وأنا واثق من أنك ستمر بنفس التجربة.

في القسم التالي…

لقد وضعنا للتو الأساس لتصمیم روتین صباحي جید یضمن أن تعیش یومًا ناجحًا. في الجزء الثاني
سنتطرق إلى عملیة تصمیم روتین یناسبك خطوة بخطوة.



الجزء الثاني عشر خطوات لتبدأ روتیناً صباحی�ا مثالی�ا

إذا كنت تحاول أن تنُقِص وزنك، فقد تكون ممارسة ریاضة الجري في الصباح الباكر، ثم تناوُل
وجبة إفطار غنیة بالبروتینات ھما الحل المثالي. أما إذا كنت تحاول تحقیق توازنك والعثور على
ھ إلى مكان عملٍ فوضَويّ، فقد تكون تمارین التنفس والتأمل الیقظ ھما سلامك النفسي قبل التوجُّ

المفتاح.

في ھذا القسم، سننشئ روتیناً صباحی�ا مثالی�ا عزیزي القارئ، وسنقوم سوی�ا، خطوة بخطوة، بعملیة
منظَّمة ودقیقة لتصمیم روتین یوفر لك الفوائد الجسدیة والمعرفیة التي تریدھا.

تتطلب الخطوات العشر التالیة القلیل من التحلیل الذاتي والتفكیر العمیق، لكن ھذا الجھد یستحق
العناء؛ فھذه الخطوات العشر تعد جزءًا لا یتجزأ من التمتع بفوائد وخیرات طقوس صباحیة ممیزة.



د «ھدفك» الخطوة الأولى: حدِّ

أن یكون لدیك ھدف قوي في الحیاة یجعل مجھودك مُجدیاً وسعیك ذا مغزى. وھذا أمرٌ ضروري
ویمكن أن یحُدِث فرقاً بین الالتزام بروتینك كل صباح واختیار الضغط على زر الغفوة. أنت على

الأرجح ستواظب على عادة جدیدة إذا كانت الأسباب التي تدفعك للقیام بذلك مھمة بالنسبة لك.

مثلاً، لنفرض أن ھدفك ھو أن تكون أكثر ارتیاحًا واسترخاءً في الصباح، وأن مكان عملك مرھق
وموتر، ومن الضروري أن تصل إلیھ في حالة ذھنیة ھادئة وصافیة. لقد حددت ھدفك ولدیك
تصور عام عن أسباب سعیك لتحقیقھ، لكنك لم تحدد بعد بشكل واضح تلك الأسباب. إذا أھملت
القیام بذلك، فستكون أقل اضطرارًا للمواظبة على أي أنشطة صباحیة قمت باختیارھا لتساعدك

على الاسترخاء.

اسأل نفسك: لماذا من الضروري أن تصل إلى العمل في حالة من الھدوء؟

فیما یلي بعض الاحتمالات. عندما تكون ھادئاً…

ستصبح أكثر كفاءة.

ستصبح أكثر إنتاجیة.

ستصبح قادرًا على اتخاذ قرارات أفضل.

ستكون في مزاج أفضل عندما تعود إلى المنزل.



ستستمتع بعملك بدلاً من تخوفك منھ.

إذا كان لأيٍّ من تلك الأسباب المذكورة مردود شخصي علیك، فقد وجدت «ھدفك» وإدراكك لھذه
الأسباب یمنحك الدافع والحافز، التي ستحثك على الاستیقاظ في الصباح وأداء الأنشطة التي

اخترتھا بدلاً من مد یدك تلقائی�ا للضغط على زر الغفوة.

إلیك ما یجب أن تقوم بھ الآن

اجلس بقلم وورقة. اشحذ فكرك لتحدید الأھداف الیومیة التي تھمك. وھذه بعض الأمثلة على ذلك:

- أن أشعر بمزید من الراحة والاسترخاء.

- أن أكون أكثر إنتاجیة.

- أن أكون بصحة أفضل.

- أن أبدو بحالة أفضل.

- أن أصل إلى العمل في الموعد المحدد.

- أن أجھز أطفالي للمدرسة بدون استعجال.

- أن أحافظ على مزاجي المرح.

- أن أبُقِي مكتبي خالیاً من الأشیاء المبعثرة.

- أن أقضي المزید من الوقت مع الأصدقاء.

- أن أتجنب صراعات لا لزوم لھا في المنزل.

د الأھداف الیومیة التي ترید تحقیقھا. ھذه مجرد عناوین رئیسیة، بالطبع. المھم ھنا ھو أنك تحدِّ
ستكون ھذه ھي الأسباب التي تدفعك إلى الاستیقاظ وأداء روتینك الصباحي كل یوم.



الخطوة الثانیة: قم بإعداد قائمة بالعقبات المحتملة

باختصار، ستواجھ عقبات محتملة أثناء أدائك طقوس صباحك.

دوافعك للبقاء في السریر والنوم وإضاعة الصباح ترجع إلى عدة أسباب. من المھم أن تحدد ھذه
الأسباب حتى تتمكن من اتخاذ خطوات لتجنبھا.

مثلاً، یفشل الكثیرون في الالتزام بروتینھم الصباحي؛ لأنھم یشعرون بالإرھاق عندما تنطلق
منبھاتھم. ھذا الإرھاق یخلق مقاومة داخلیة ھائلة. ویصبح البقاء في السریر أكثر جاذبیة وإلحاحًا

من الاستیقاظ وأداء روتین الصباح.

في ھذا السیناریو، قوة الإرادة لیست الحل. قد ترغم نفسك على النھوض من السریر مرة أو
مرتین، لكنھ حلٌّ غیر مُجدٍ على طول المدى. كما أنھ لن یفیدك أن تنھض من السریر وأنت تشعر

بالإرھاق.

في الواقع، للتغلب على ھذه العقبة بالذات، من المھم أن تحدد أسبابھ الدفینة التي أدت إلیھا. ھل
تحصل على قسطٍ كافٍ من النوم؟ ھل تنام في نفس الوقت كل لیلة؟ ھل تفعل شیئاً یقطع نومك
الھادئ ویمنعك من الاستمتاع بدورات النوم الكاملة المكونة من ٤ مراحل؟ مثلاً شرب الكثیر من

الماء قبل النوم مباشرة یزید الحاجة إلى زیارة الحمام في منتصف اللیل.



بمجرد أن تحدد العوامل التي تؤدي إلى ظھور عقبة معینة، یمكنك أن تقوم بالتعدیلات في روتینك
لحلھا. في مثالنا السابق، یجب أن تفعل ما یلي:

استخدم ھذه العملیة لتزیل أي عقبة تصعب علیك الاستیقاظ وأداء طقوسك الصباحیة. حدد العقبة
والعوامل المسببة لھا.

على سبیل المثال، إذا كنت معتادًا على ضغط زِر الغفوة؛ فربما تضع المنبھ في مكان قریب جد�ا
من سریرك، مما یجعل ضغط زر الغفوة إغراءً لا یقاوم. إذا كان ینقصك الدافع لبدء یومك، فربما

تكون قد أھملت تحدید نوایاك بشكل صحیح.

إذا كان نومك سیئاً ومتقطعاً في اللیل، فقد تكون المشكلة متعلقة باستخدامك لھاتفك وجھاز الآیباد
وأجھزة أخرى قبل النوم مباشرةً.

إلیك ما یجب أن تفعلھ الآن

اكتب قائمة بالمشاعر السلبیة، سواء العقلیة والنفسیة والجسدیة، التي تشعر بھا في الصباح. وإلیك
بعض الأمثلة على ذلك:

• ھل تشعر بالإرھاق عند الاستیقاظ؟

• ھل تشعر بالإحباط؟

• ھل تخشى الخروج من السریر وبدء یومك؟

• ھل تشعر بالتوتر؟



• ھل تعاني من ألم جسدي؟

د تلك ھذه المشاعر السلبیة تدمر صباحك، لكن لیس علیك أن تسقط ضحیة لھا. بمجرد أن تحدِّ
العوائق الشخصیة، یمكنك التحقق في أسبابھا الأساسیة التي ستكشف لك الخطوات التي تحتاج إلى

أخذھا لتخفف من آثارھا ولتتغلب علیھا.



الخطوة الثالثة: حدد مقدار الوقت الذي تحتاجھ

یعتقد معظم الناس أنھم یعرفون مقدار الوقت الذي یحتاجونھ للاستعداد في الصباح. تكمن المشكلة
في أن افتراضاتھم غالباً ما تكون غیر واضحة وحتى غیر دقیقة. یمكن أن تفسد تلك الافتراضات

جھودك التي تبذلھا لتطبیق روتین صباحي جید كجزء أساسي من یومك.

د أول التزامات تقوم فلنبدأ من الوراء ونرصد الأشیاء التي تقوم بھا في الصباح بطریقة عكسیة. حدِّ
ر في كل ما یجب أن یحدث من لحظة استیقاظك حتى تفي بھذا الالتزام. ثم ضَعْ بھا في یومك. فكِّ

في اعتبارك مقدار الوقت الذي یتطلبھ كل نشاط.

لنستخدم وصولك إلى المكتب الساعة ٨:٣٠ صباحًا كمثال. إلیك طریقة تقسیم الأنشطة التي قد
تمارسھا (مُرتبة بشكل عكسي).

٥ دقائق - المشي من موقف السیارات بجانب مكان عملك إلى مكتبك.

٤٠ دقیقة - التنقل من المنزل إلى مكان عملك.

٥ دقائق - إلقاء السلام على زوجك/ زوجتك وأطفالك.

٢٠ دقیقة - تحضیر وتناول وجبة الإفطار.

١٠ دقائق - ارتداء ملابسك.



٣٠ دقیقة - الاستحمام وتصفیف الشعر.

٥ دقائق - وضع مستحضرات التجمیل (للسیدات).

ام. ١٠ دقائق - الاستیقاظ من النوم، وغسل وجھك وأسنانك، واستخدام الحمَّ

تستغرق تلك العملیة ساعتین و٥ دقائق. ھذا ھو الحد الأدنى من الوقت الذي ستحتاجھ لإكمال
المھام؛ لذلك إذا كنت تنوي التواجد في مكتبك الساعة ٨:٣٠ صباحًا، فستحتاج إلى ضبط المنبھ في

موعد أقصاه ٦:٢٥ صباحًا.

إذا كنت تود أن تخطط لیومك بدقة شدیدة، فیمكنك تستیقظ قبل ھذا الموعد بـ ١٥ دقیقة إذا وضعت
في الحسبان حوادث المرور غیر المتوقعة أثناء تنقلاتك وغیرھا من الأحداث الفوضویة. ولتقوم

بذلك یجب أن تستیقظ الساعة ٦:١٠ صباحًا.

ھذه معلومات مفیدة. لنفترض أن روتینك الصباحي الجدید - الذي یسبق

العملیة التي ذكرناھا - تتطلب ٤٥ دقیقة. إذا كان الأمر كذلك، فستحتاج إلى الاستیقاظ في الساعة
٥:٢٥ صباحًا، وسیمنحك ذلك الوقت الذي تحتاجھ للوصول إلى مكتبك الساعة ٨:٣٠ صباحًا إذا

كان روتینك الجدید یتطلب ١٥ دقیقة فقط، فستحتاج إلى الاستیقاظ الساعة ٥:٥٥ صباحًا.

في الخطوات اللاحقة، سنحدد مقدار الوقت الذي سیستغرقھ كل نشاط في روتینك الصباحي.
ستضمن لك ھذه الخطوة وقتاً كافیاً لتنفیذ كل أنشطتك.

إلیك ما یجب أن تفعلھ الآن

أولاً: اكتب كل ما یجب أن یحدث بین وقت استیقاظك والوقت الذي یجب أن تفي فیھ بأول التزام
في الیوم.

ر عدد الدقائق التي یتطلبھا كل نشاط. كن دقیقاً حیثما كان ذلك مناسباً ومفیدًا، مثال: الوقت ثانیاً: قدِّ
الذي تستغرقھ في تنقلاتك الصباحیة.

د آخر موعد یمكنك أن تستیقظ فیھ بالصباح، وفي نفس الوقت ما زلت تستطیع أن تفي ثالثاً: حدِّ
بالتزاماتك علمًا بأن تفویت الأنشطة المھمة، مثل الاستحمام أو تناول الإفطار، لیس خیارًا.



لدینا الآن قاعدة. في الوقت الذي ننشئ فیھ روتینك الصباحي في الخطوات التالیة، سیصبح موعد
استیقاظك المثالي أكثر وضوحًا.



الخطوة الرابعة: حدد العادات التي تتماشى مع نوایاك

من السھل علیك أن تقوم بذلك. أنت تعرف بشكل بدیھي العادات المحتمل أن تكون مفیدة لك. إنھا
مجرد مسألة إنشاء روتین صباحي یشتمل على تلك العادات. وھذه الخطوة تعد أساسیة في تلك

العملیة.

على سبیل المثال، لنفترض أنك ترغب في أن تكون في قمة نشاطك. إلیك بعض الأنشطة التي
ستساعدك على تحقیق ھذا الھدف:

 اخرج للجري في الصباح. تناول وجبة فطور غنیة بالبروتین. اشرب كوباً من الماء المثلج. مارس
الیوجا. خذ حمامًا باردًا. 

أو فلنفترض أنك ترغب في أن تكون أكثر تفاؤلاً وامتناناً. أنصحك بالقیام بالأنشطة التالیة كل
صباح: اقرأ فصلاً من كتاب ملھم. استمع إلى حلقة صوتیة (بودكاست) مبھج. اكتب رسالة حب
قصیرة لزوجتك/ لزوجك. اكتب قائمة بالنعم التي تشعر بالامتنان لوجودھا في حیاتك. أخبر أحد

أفراد العائلة عن مدى تقدیرك لھ/ لھا.

ولنفترض أنك ترید أن تشعر بمزید الاسترخاء والتحكم في یومك. یمكن أن تساعدك العادات
التالیة:

• رتب سریرك عندما تستیقظ.

• مارس التأمل الیقظ.



• مارس تمارین التنفس.

• اكتب في مذكراتك شخصیة.

• تخیل یومك یمر بشكل مثالي.

أو تصور أنك ترغب في زیادة إنتاجیتك الیومیة. حاول أن تضیف ھذه العادات إلى روتینك
الصباحي:

 راجع قائمة مھامك الیومیة. تابع تقدمك مع شریكك في الروتین. اكتب نتیجة واحدة یجب أن تحققھا
الیوم. قم ببعض تمارین كاردیو الریاضیة لحرق الدھون (47). اذھب إلى المكتب ساعة قبل أي

شخص آخر.

كل تلك الأنشطة التي ذكرتھا مجرد أمثلة. سیكون روتینك الصباحي استثنائی�ا وِفقاً لظروفك
ونوایاك. المھم ھو أن تختار الأنشطة التي تدعم الأھداف التي ترید تحقیقھا.

إلیك ما یجب أن تفعلھ الآن

في الخطوة الأولى، حددت «ھدفك»، والسبب وراء رغبتك في تنفیذ روتین الصباح. الآن، قم
بإنشاء قائمة بالأنشطة التي تتماشى مع ھذه الغایة.

مثلاً، لو كنت لا ترید أن تكون أقل استعجالاً في الصباح، فاستیقظ ٣٠ دقیقة قبل موعدك لمنح
نفسك المزید من الوقت لتحضیر نفسك. لو كنت ترید أن تكون صحتك أفضل، فتناوُل وجبة إفطار
ن تركیزك، فقم بالتخلص مغذیة یعمل على استقرار مستویات السكر في الدم. إذا كنت توَدُّ أن تحسِّ

من الفوضى في عقلك واكتب كل الأفكار التي تدور في رأسك.

ثم اكتب قائمة بالعادات التي لا تتوافق مع نیتك. ھذه ھي الأنشطة التي یجب أن تتوقف عن القیام
بھا في الصباح. مثلاً: إذا كنت ترید أن تكون أقل استعجالاً في الصباح، فتجنب مشاھدة الأخبار
ومتابعة وسائل التواصل الاجتماعي. إذا كنت ترید أن تكون بصحة أفضل، فتجنب الوجبات
الخفیفة الغنیة بالسكر. إذا كنت ترغب في الاستمتاع بتركیز أفضل، فتجنب تفقُّد ھاتفك بحثاً عن
رسائل نصیة جدیدة كل بضع دقائق. معرفة العادات التي یجب تتجنبھا لا تقل أھمیة عن معرفة

العادات التي یجب تضیفھا في روتینك الصباحي.



الخطوة الخامسة: اختر الأنشطة التي تزید من طاقتك

لكنني أعلم أن مستویات الطاقة العالیة أمرٌ ضروري جد�ا إذا أردت أن أبقى نشیطًا ومنتجًا طوال
الیوم؛ لذلك أضفت لروتیني بعض الأنشطة التي اخترتھا لتحقیق ھذه الغایة. إلیك روتین أستخدمھ

لزیادة إنتاجیتي في الكتابة:

٥:٢٥ صباحًا - أستیقظ.

ام. ٥:٣٠ صباحًا - أرش الماء البارد على وجھي، وأغسل أسناني، وأصفف شعري، وأستخدم الحمَّ

٥:٤٠ صباحًا - أشرب كوباً من الماء البارد.

٥:٤٥ صباحًا - أمارس تمارین تمدد العضلات.

٥:٥٠ صباحًا - أصلي وأتأمل.

٥:٥٥ صباحًا - ألتزم بإكمال جزء معین من الكتابة خلال الیوم.

٦:٠٠ صباحًا - أتوجھ إلى ستاربكس.

٦:١٠ صباحًا - أشرب قھوة أمریكیة أثناء قراءة مقالات من المؤلفین غیر الروائیین المفضلین.



٦:٤٠ صباحًا - أكتب أثناء الاستماع إلى مقطوعة موزارت Alla Turca أو مقطوعة شوبان
.(Prelude in E-Minor (Op.28, No. 4

٩:٠٠ صباحًا- أعود إلى المنزل وأمارس تمارین الضغط.

٩:١٥ صباحًا- أقوم بإعداد وتناوُل وجبة الإفطار (شریحة لحم لذیذة).

٩:٤٥ صباحًا- أتابع الكتابة.

لاحظ أن بعض الأنشطة، مثل تمارین تمدُّد العضلات وشُرب كوب ماء بارد، لا تؤثِّر بشكلٍ مُباشر
على حجم كتاباتي. لكنھا تضُاعِف طاقتي. وھذا بدوره یزید من تركیزي وإنتاجیتي في الكتابة.

ر في الأنشطة التي تجعلك أكثر نشاطًا. یشعر البعض بالحیویة بعد المشي السریع بالخارج فور فكِّ
الاستیقاظ. ویستمتع الآخرون بالاستماع إلى الموسیقى المبھجة، والبعض الآخر یفضل الاستحمام

بالماء البارد.

إنھ اختیار شخصي. فالأنشطة التي یقوم بھا الآخرون قد لا تنفعك.

ام البارد یصلح تمامًا لصدیقي. مثلاً، لا أتخیل نفسي آخذ حمامًا بماء بارد، لكن الحمَّ

إلیك ما یجب أن تفعلھ الآن

اكتب قائمة بالأنشطة التي تشحن طاقتك. اجعل قائمتك شاملة.

لا تقلق. لن تقوم بكل ھذه الأنشطة في روتینك الصباحي، لكن سیكون مفیدًا أن یكون لدیك قائمة
ر أن تضیفھا إلى روتینك لاحقاً. كاملة في متناول یدك لتختار منھا الأنشطة التي تقُرِّ

م قائمتك إلى عمودین. اكتب نشاطًا في أول عمود. اكتب ما تشعر بھ في العمود الثاني. على قسِّ
سبیل المثال، رش الماء البارد على وجھي ینعشني ویفیقني. تمارین التمدُّد تریح مفاصلي وتجعل



جسدي یشعر بالتحسن. شُرب القھوة یجعلني أكثر إبداعًا.

ن كیف تجعلك تشعر؟ د الأنشطة التي تستنزف طاقتك. اكتبھا في قائمتك ودوِّ بعد ذلك، حدِّ

بالنسبة لي، فإن قراءة المنتدیات على الإنترنت تجعلني أشعر بالخمول. الاطلاع على العناوین
الرئیسیة بالأخبار یجعلني أشعر بالإحباط. وتناوُل الأطعمة السكریة تعطل خططي بسبب الھبوط
الحاد في مستویات السُّكَّر في الدم. أتجنب القیام بھذه الأشیاء في الصباح؛ لأن لھا تأثیرًا سلبی�ا على

إنتاجیتي طوال الیوم.

بمجرد أن یكون لدیك قائمة بالأنشطة التي تزید من طاقتك وقائمة أخرى بالأنشطة التي تستنزفھا،
فأنت على استعداد لإنشاء روتین صباحي استثنائي. فلننتقل إلى الخطوة السادسة!



الخطوة السادسة: ابدأ بخطة بسیطة

والنتیجة؟ كما ھو متوَقَّع، فشلت.

في غضون أیام، عُدت إلى روتیني القدیم. بقیت في السریر لفترة طویلة بعد انطلاق المنبھ؛ أكلت
أطعمة غیر صحیة على الفطور، وأھدرت الكثیر من الوقت في قراءة المدونات والمنتدیات

والمواقع الإخباریة.

لماذا حدث ھذا؟ لماذا فشلت في تبني روتیني الصباحي في البدایة؟

أنا مقتنع بأن الإجابة بسیطة. فشلت لأنني حاولت تغییر الكثیر من الأشیاء مرة واحدة. كانت تلك
وصفةً للفشل لسببین؛ أولاً: العادات القدیمة یصعب كسرھا. ثانیاً: العادات الجدیدة تستغرق وقتاً
لتصبح مترسخة. فمحاولاتي للتخلص من كل عادة سیئة أثناء محاولاتي لتبني قائمة طویلة من

العادات الجدیدة كان مضموناً لھا الفشل.

لم أدرك التأثیر السببي على الفور. كنت أحسب أن فشلي كان مسألة قوة إرادة؛ لذا، حاولت مرارًا
وتكرارًا، مثل البغل العنید، أن أتبع نفس النظام الصارم. والنتیجة؟ الفشل مرة بعد مرة.

أدركت في النھایة ما حدث، واتبعت النھج المعاكس. أعَدتُ ھیكلة صباحي عن طریق تغییر عادة
واحدة في كل مرة. خلال الأسبوع الأول، ركزت على الاستیقاظ مبكرًا. في الأسبوع التالي،
ركزت على شُرب كوب ماء بارد كل صباح. بعد ذلك، ركزت على القیام بتمارین تمدد العضلات

لمدة خمس دقائق فور النھوض من السریر.



لقد استخدمت نفس الطریقة لكسر عاداتي السیئة. وبدلاً من الإقلاع عنھا جمیعاً مرة واحدة، ركزت
على التخلص منھا واحدةً تلو الأخرى. غالباً ما كنت أفعل ذلك بالتزامن مع اكتساب عادة جیدة،
خاصة إذا كانت العادتان مرتبطتین. ومثال على ذلك، أثناء تدریبي على الاستیقاظ مبكرًا، تجنبت
أیضًا الضغط على زِر الغفوة، بینما كنت أعتمد على عادة قراءة مقالات المؤلفین غیر الروائیین

نات والمنتدیات والمواقع الإخباریة غیر المفیدة. المفضلین لدي، تجنبت قراءة المدوَّ

اكتشفت أنھ من الأسھل استبدال العادات السیئة بعاداتٍ جیدة بدلاً من مجرد كسرھا. أوصي
باستخدام نفس الأسلوب عند تنفیذ روتینك الصباحي

الجدید. ابدأ بخطة بسیطة وأضِف إلیھا تدریجی�ا. رغم أن تنفیذ روتینك بالكامل سیستغرق وقتاً
أطول، فإنك ستحرز نجاحًا أكبر في ترسیخھ والمواظبة علیھ.

إلیك ما یجب أن تفعلھ الآن

في الخطوة الرابعة، أنشأنا قائمة بالأنشطة التي تدعم نوایاك. كما أنشأنا قائمة بالأنشطة التي
تتعارض معھا. راجع ھاتین القائمتین، وابحث عن فرَُص لاستبدال العادات السیئة بأخرى جیدة.

على سبیل المثال، افترض أن نیتك ھي إنقاص وزنك. قد تتضمن قائمة الأنشطة الداعمة لھذه النیة
«تناوُل وجبة فطور مغذیة». وقد تتضمن قائمة الأنشطة غیر الداعمة «تجنُّب المعجنات». قمُ
باستبدال القائمة الأولى بالأخیرة واغتنم ھذه الفرص لاستبدال العادات السیئة بعادات أخرى

صحیة.

بعد ذلك، قم بإنشاء روتین صباحي بسیط یتضمن خمسة أنشطة سھلة. إذا كنت ترغب في إنقاص
وزنك، فقد یشمل ذلك قیاس وزنك، وشُرب كوب ماء بارد، وتناول الفیتامینات. من المھم أن تكون
ھذه الأنشطة الخمسة «المبدئیة» سھلة التنفیذ؛ حیث سیساعدك ذلك على التغلب على أي مقاومة

یفرضھا عقلك.

اقضِ الأسبوع الأول في التركیز فقط على ھذه الأنشطة الخمسة. ونظرًا لسھولة أدائھا وتنفیذھا في
ل الأساس الذي غضون بضع دقائق، فلا بأس في الجمع بینھا. والمھم في الأمر أنھا ستشكِّ

سیضیف علیھ عادات أكثر صعوبة لاحقاً.



الخطوة السابعة: قم بتبسیط روتینك الصباحي

من ناحیة، ھذا أمرٌ جیدٌ. بمجرد أن تؤدي روتینك الصباحي، یومًا بعد یومٍ، لعدة أشھر، سیدفعك
عقلك إلى القیام بذلك كل صباح. وسیصبح روتینك تلقائی�ا.

من ناحیة أخرى، نفس السمة تجعل تغییر روتینك الحالي أمرًا صعباً. عقلك أصبح معتادًا على
عاداتك الحالیة. إذا كنت تشاھد التلفاز عادةً بعد النھوض من السریر مباشرةً، فستواجھ مقاومة

عندما تستبدل ھذه العادة بعادة أخرى جدیدة، مثل الجري أو الیوجا أو التأمل.

الحلُّ ھو أن تقُلِّل من ھذه المقاومة ویساعدنا على ذلك اكتساب (أو استبدال) عادة رئیسیة واحدة في
كل مرة، كما ناقشنا في الخطوة السادسة. لكن یمكننا أن نشرح أكثر من ذلك. یمكننا تقلیل المقاومة

أكثر إذا قمنا بتبسیط أنشطتنا الصباحیة. وعلینا القیام بذلك في اللیلة التي تسبق ممارسة روتینك.

على سبیل المثال، لنفترض أنك تود أن تستبدل عادة مشاھدة التلفزیون بالجري صباحًا. ھذا تغییر
جذري، وحتمًا ستواجھ مقاومة داخلیة لھذه العادة. كیف یمكنك تقلیل ھذه المقاومة لجعل خروجك
من المنزل لممارسة ریاضة الجري في الصباح أمرًا سھلاً؟ إلیك بعض الأشیاء التي یمكنك تقوم

بھا في اللیلة التي تسبق ممارسة روتینك:

ضَعْ حذاء الجري جانب سریرك.

املأ كوباً بالماء البارد وضعھ على منضدة النوم (ترطیب جسمك بالماء مھم إذا كنت تخطط
للممارسة تمارین عنیفة).



اختر الطریق الذي ستركض فیھ.

نِمْ بالملابس التي سترتدیھا أثناء الركض.

اذھب إلى الفراش مبكرًا للحصول على قسط كافٍ من النوم.

القیام بھذه الأشیاء تزیل العقبات الصغیرة التي تقف في طریقك. على سبیل المثال، سیكون من
الأسھل التغلب على المقاومة إذا لم تكن مضطرًا أن تبحث عن حذاء الجري في الصباح. وبالمثل،
فإن النوم بملابس الجري تتجاوز خطوة الاستعداد والتجھیز التي قد تشتت انتباھك وتثنیك عن

الذھاب لممارسة ریاضة الجري في الصباح الباكر.

استخدم ھذه النصائح لتقلل المقاومة التي ستواجھھا مع كل تغییر جذري في روتینك الصباحي
الحالي. كلما قمت بتبسیط روتینك الجدید، زادت نسبة نجاحك في الالتزام بھ.

إلیك ما یجب أن تفعلھ الآن:

ر في راجع قائمة الأنشطة الجدیدة التي تدعم نوایاك (وقد أنشأنا ھذه القائمة في الخطوة الرابعة). فكِّ
كل نشاط وابتكر طرقاً لتبسیطھا.

مثال على ذلك: تخیل أنك تنوي تناول وجبة إفطار مغذیة تتكون من البیض واللحم المقدد. قم بما
یلي في اللیلة التي تسبق ھذه النیة:

ضع مقلاة على الموقد.

ضع الطبق والفضیات على طاولة المطبخ.

ضع كوباً من الماء على طاولة المطبخ.

أخرج ثلاث بیضات من الثلاجة.

أخرج ثلاث شرائح من اللحم المقدد من الثلاجة وضعھا في كیس بلاستیك مغلق.



عندما تدخل إلى مطبخك في الصباح، ستكون قد أخذت عدة خطوات تحضیریة بالفعل. نتیجة
لذلك، ستواجھ أقل قدر من العقبات والمقاومة الداخلیة التي قد تثنیك عن تناول وجبة إفطار مغذیة.

قم بھذه الخطوات عند قیامك بكل نشاط جدید في قائمتك. اشحذ فكرك بحثاً عن طُرُق توفر بھا
وقتك وجھدك. أي جھود تبذلھا ولو ضئیلة لن تضیع ھباءً، وستعود علیك بالمنفعة لاحقاً، فحتى

المدخرات الصغیرة یمكن أن یكون لھا تأثیر تراكمي مضاعَف.



الخطوة الثامنة: عوّد نفسك على «تسلسل العادات»

مثلاً: أنا أغمر وجھي بالماء البارد بعد الاستیقاظ مباشرة. فالخروج من السریر في الصباح یعتبر
بمثابة الدافع. لست مضطرًا للتفكیر في غمر وجھي بالماء البارد. أنا أفعل ذلك بشكل تلقائي، مثل

كلاب البافلوف التي تسیل لعابھا على صوت جرس العشاء.

الدوافع ضروریة للتعود على تسلسل العادات التي تتكون من أكثر من مجرد سلسلة من الأنشطة
التي تحدث في تسلسل محدَّد مسبقاً. كل نشاط في ذلك التسلسل یعمل كمحفز للنشاط الذي یتبعھ.

مثال، ضَعْ في اعتبارك التسلسل التالي للأحداث الصباحیة: استیقظ. أغلق المنبھ. انھض من
ام. استحم. جفف شعرك بمجفف الشعر. ضع ماكیاجًا السریر. اغسل أسنانك. استخدم الحمَّ

(للسیدات). ارتدِ ملابسك.

ھذا التسلسل عبارة عن مجموعة متسلسلة (أو حزمة من عادات)؛ فأنت تقوم بتنفیذ تلك الأنشطة
الفردیة بنفس الترتیب كل صباح. الأھم من ذلك، أن كل نشاط یؤدي إلى النشاط الذي یلیھ. حزم
العادات مفید؛ لأنھ یشُجعنا على إكمال روتیننا الصباحي دون الحاجة إلى التفكیر في العادات

الفردیة التي تشملھا.

بمجرد أن نقوم بأول نشاط في الحزمة، فإن روتیننا یكتسب قوة دفع ذاتیة. لتدرك تمامًا كیف یسیر
الأمر، تذكر أن تسلسل العادات یتكون مما ھو أكثر من مجرد سلسلة من الأنشطة العشوائیة؛ فھي

تتألف من سلسلة من الدوافع والمحفزات.



إلیك ما علیك أن تفعلھ الآن

راجع قائمة الأنشطة التي قمت بإنشائھا في الخطوة الرابعة وقم بإعادة ترتیبھا.

ستجد أن بعض الأنشطة یتبع منطقی�ا أنشطة أخرى. مثلاً: إذا كنت ترید أن تبدأ ممارسة الجري في
الصباح، فستحتاج إلى الاستحمام بعد ذلك. إذا كنت ترید أن تجعل الكتابة في مدونتك أو مذكراتك
جزءًا من روتینك المطلوب، فقد تكتشف أن شرب فنجان قھوة مفیدٌ لك ویساعدك على التركیز في

الكتابة.

رتب الأنشطة التي ترید ممارستھا في قائمة قابلة للتطبیق. ابدأ بقائمة العادات القویة التي اكتسبتھا
بالفعل، وقم بالبناء علیھا. لقد اعتاد عقلك بالفعل على أداء ھذه الأنشطة. إذا قمت بربط عاداتك

جدیدة بعادات مترسخة، سیتمكن عقلك من تبسیط عملیة تبني ھذه العادات.

مثلاً: أنت تغسل أسنانك كلَّ صباحٍ، وھذه العادة أصبحت جزءًا متأصلاً من روتینك. إذا كنت
ترغب في بدء عادة كتابة یومیاتك، فقم بذلك فورًا بعد غسل أسنانك. استخدم العادة المترسخة

(غسل أسنانك) للإسراع في تبني العادة الجدیدة (كتابة المذكرات).

لا تجمع بین عادات وأنشطة جدیدة ومتنوعة معاً، متوقعاً أن تترسخ. إذا جمعت بینھا معاً، ستولِّد
قدرًا كبیرًا من المقاومة. فبدلاً من ذلك، قم بربط عادات جدیدة مع عاداتك القدیمة لتكوین حزم
صغیرة متعلقة ببعضھا، ثم ادمج تلك الحزم الصغیرة معاً لتشكل حزمًا أكبر. أعتقد أنك ستجد ھذه

أسرع طریقة لإنشاء روتین صباحي یسھل تنفیذه بكل ثبات وحزم.



الخطوة التاسعة: اكتب روتینك الصباحي

أوصیك بالقیام بذلك لثلاثة أسباب؛ أولاً: الكتابة تساعد عقلك على التركیز على العنصر الذي
تكتبھ. تظُھِر الأبحاث أن الكتابة تتطلب عملیة معرفیة مختلفة عن الكتابة على الكمبیوتر(46).

تشغل ھذه العملیة العقل بطریقة ممیزة تساعد على تحسین الفھم والذاكرة.

ثانیاً: عندما تكتب روتینك الصباحي لن تحتاج إلى حفظھ عن ظَھر قلب. تعلمت منذ سنوات أنني لا
أستطیع أن أثق في ذاكرتي. إذا لم أكتب الأشیاء، فھناك احتمال كبیر أن أنساھا. إذا واجھت نفس
التحدي - بصراحة، أعتقد أن معظم الناس یواجھونھ - یمكنك حلُّھ بسھولة عن طریق تدوین

روتینك.

ثالثاً: تدوین الأشیاء یجعل نوایاك أكثر وضوحًا. إذا كنت مثلي، فستجعلك الكتابة تشعر بمزید من
ناً على الورق، ستشعر برغبة أكثر الالتزام بتحقیقھا. عندما تستیقظ وترى روتینك الصباحي مدوَّ

في أدائھ.

إلیك ما یجب أن تفعلھ الآن

راجع روتینك الصباحي (أو تسلسل العادات) الذي أنشأتھ في الخطوة الثامنة.

بعد ذلك، خُذ قطعة من الورق وقسمھا إلى عمودین. اكتب كل نشاط في روتینك في العمود الأیسر.
ن مقدار الوقت الذي یتطلبھ كل نشاط (بالدقائق) في العمود الأیمن. دوِّ



إلیك مثالاً على روتیني الذي صممتھ لیدعم غایتي بأن أشعر بالمزید من الراحة والاسترخاء:

الاستحمام (١٠ دقائق).

تجفیف الشعر/ مجفف الشعر (١٥ دقیقة).

وضع مستحضرات التجمیل (٥ دقائق).

تناول وجبة فطور صحیة (٢٠ دقیقة).

ممارسة تمارین التنفس (٥ دقائق).

ممارسة التأمل الیقظ (٥ دقائق).

كتابة مذكراتك شخصیة (١٥ دقیقة).

كتابة قائمة الامتنان (٥ دقائق).

الاستماع إلى بودكاست مبھج (١٥ دقیقة).

ن الوقت الذي خصصتھ لكل نشاط. ھذه القائمة، المكتوبة على الورق بخط یدك، تبقیك على دوِّ
المسار الصحیح وتضمن لك فرصة متابعة روتینك بالكامل دون الحاجة إلى الاستعجال.

إذا كنت مثلي، فستمیل إلى تخطّي ھذه الخطوة. لا تفعل ذلك. قاوم الإغراء. ستكتشف أن تدوین
روتینك الصباحي سیركز انتباھك. بمجرد كتابتھ، سیكون بمثابة تذكرة یومیة بنوایاك.



الخطوة العاشرة: اضبط روتینك لیلائم التـحـدیات والأھــداف الجدیدة وأیة
تغییرات في جدولك الیومي

مثلاً: لنفترض أن طقوسك الصباحیة الحالیة تتطلب ساعتین لتكتمل. تستیقظ الساعة ٥:٤٥ صباحًا
كي تتمكن من أداء روتینك بالكامل، ثم تغادر منزلك الساعة ٨:٠٠ صباحًا (تخفف الـ ١٥ دقیقة
إضافیة من الضغوطات) یمنحك ھذا متسعاً من الوقت للتنقلات الصباحیة إلى مكتبك، حیث یتُوقع

حضورك بالعمل من الساعة ٨:٣٠ صباحًا.

الآن، لنفترض أن رئیسك یطلب منك الحضور من الساعة ٨:٠٠ صباحًا في المستقبل. یتبقى لك
خیاران:

١ - اختصر فترة روتینك الصباحي إلى ٩٠ دقیقة. قد یستلزم ذلك تقصیر مدة بعض الأنشطة أو
إلغاء بعضھا تمامًا (أو كلیھما).

٢ - استیقظ ٣٠ دقیقة قبل موعد استیقاظك المعتاد.

ل روتینك لمواكبة التغییر في جدولك الصباحي. المغزى ھو أنھ یجب أن تعدِّ

متَ روتینك الحالي لمساعدتك على إنقاص الوزن، والذي یمتلئ إلیك مثالاً آخر: لنفترض أنك صمَّ
بأنواع مختلفة من التمارین البدنیة العنیفة لتحقیق ھذه النتیجة. افترض أنكَ وصلت بنجاح إلى
وزنك المثالي بعد ثلاثة أشھر من أداء ھذا الروتین. لم یعد فقدان الوزن ھو ھدفك أو نیتك، بل
سیصبح ھدفك الحفاظ على وزنك؛ لذلك تحتاج إلى تعدیل روتینك الصباحي لیلائم نیتك الجدیدة.



تحقیقاً لھذه الغایة، یمكنك استبدال التمارین البدنیة بممارسة الیوجا والمشي وتناول وجبة إفطار
منخفضة الكربوھیدرات.

الھدف ھو تحدیث طقوسك الصباحیة لتتماشى وتتوافق مع تغیُّر ظروفك وأھدافك. بھذه الطریقة،
ستحقق أقصى استفادة من صباحك.

إلیك ما یجب أن تفعلھ الآن

في الخطوة الأولى: حددنا غرضك من ممارسة طقوس الصباح. في

الخطوات اللاحقة: أنشأنا روتیناً لیتفق مع ھذه النیة.

ا بالنسبة لك. ھل ما زال ن ما إذا كان روتینك لا یزال مھم� راجع غایتك. وفكر في الأمر بعنایة. دوِّ
أحد أولویاتك الیومیة؟ إذا كان الأمر كذلك، فالتزم بروتینك الحالي. إذا تغیَّرتْ نیتك، فارجع إلى

الخطوات الثانیة وحتى التاسعة مرة أخرى لإنشاء روتین جدید یتماشى معھا بشكل أفضل.

بعد ذلك، راجع مسؤولیاتك الصباحیة، خاصة تلك التي تتطلب منك أن تكون في مكانٍ ما في وقتٍ
معینٍ. ھل تغیرت مسؤولیاتك مؤخرًا؟ ھل تم فرض التزامات جدیدة علیك؟ ھل ظھرت ظروف
جدیدة تترك لك وقتاً أقل في الصباح؟ إذا كان الأمر كذلك، فكن استباقی�ا في إجراء تعدیلات على

روتینك.

أوصي باتباع ھذه الطریقة مرة واحدة في الأسبوع. اختر یومًا - أفُضل أیام الأحد للقیام بھذه
المھمة - وقم بتحدید ھذا الیوم في أجندتك. تعامَلْ معھ كمھمة ذات أولویة عالیة في قائمة أعمالك.
بھذه الطریقة، یمكنك مراقبة روتینك الصباحي بانتظام، وملاحظة ما إذا كان لا یزال حلا� عملی�ا

متوافقاً مع نوایاك أم لا؟



مفتاح النجاح: كیف تحُرز تقدُّمًا إضافی�ا؟

الطریقة الأكثر فاعلیة لتبني أي عادة أو روتین جدید ھي أن تقوم بذلك تدریجی�ا، فاتخّاذ خطواتٍ
صغیرة ھو مفتاح تطویر العادة وترسیخھا. كما كتبَ «ولیم شكسبیر» في مسرحیة رومیو

وجولییت، «بحكمة وببطءٍ، إنھّم یتعثَّرون من الرّكض بسرعة».

كانت ھذه ھي قصة حیاتي عندما اتخذت عاداتٍ جدیدة، بما في ذلك طقوسي الصباحیة. إذا حاولت
تغییر الكثیر من الأشیاء مرة واحدة، فأنا على یقین من أنني سأفشل. ومن ناحیة أخرى، إذا قمت

بتغییر شيء واحد في كل مرة، فإن التغییرات ستترسخ وتستمر.

أراھن أنك تتفق معي على ھذا الأمر. فكر في آخر مرة حاولت فیھا أن تقوم بتغییرات جذریة في
أسلوب حیاتك. ھل استطعت تغییرھا كلھا مرة واحدة؟ أم ھل انتھى بك الأمر إلى التخلي عن

معظمھا في الأسابیع التالیة؟

إذا كان الخیار الثاني صحیحًا، فأنت لست وحدك. فقد مرَّ معظمنا بتلك التجربة.

عند إدخال أي تغییر دائمًا ما یكون ھناك مقاومة لھذا التغییر. كلما زاد حجم التغییر، زادت
المقاومة التي ستواجھھا. ولھذا أنصحك أن تبدأ بروتین صباحي بسیط، ثم أضف إلیھ عادات جدیدة

بشكل تدریجي. اسمح لعقلك وجسمك بالتأقلم مع كل نشاط جدید.

من الجید أن یكون لدیك خطط كبیرة لتغییر الطریقة التي تقضي بھا وقتك بالصباح، لكن لا تشعر
أنك مضطر لتنفیذ جمیع خططك في خطوة واحدة.



خذ خطواتٍ صغیرة. وقم بتغییرٍ واحدٍ في كل مرة. وأنا أضمن أنك ستحقق المزید من النجاح
الدائم.

في القسم التالي…

في الجزء الثالث، سنستكشف العقبات والتحدیات الشائعة التي نواجھھا عند تنفیذ روتین صباحي
جدید وھادف. ھناك فرصة جیدة أن تواجھ عددًا قلیلاً منھا على الأقل. سأوضح لك كیف تتصدى

لھا بشكلٍ فعَّال.



الجزء الثالث كیف تتعامل مع التحدیات والأخطاء؟

د العوائق بتعطیل من المھم أن نواظب على الروتین، آخذین ھذه التوقعات في الاعتبار. عندما تھدِّ
روتینك الصباحي الجدید، فلن تشعر بالإحباط على الفور. بل ستتمكن من التصدي لھا - بعد أن

توقعت كیف تواجھ تلك العقبات - بالحكمة والممارسة العملیة.

الجزء الثالث قصیر، لكن لا تنخدع بقصره. أثناء مواجھتك للتحدیات عند تنفیذ روتینك الصباحي
قد تجد ھذا القسم أحد أھم الأقسام بھذا الدلیل العملي.



ماذا لو فاتكََ یومٌ؟

من وقتٍ لآخر، سیتسلَّل من أمامك أحدُ الصباحات. قد تنام سھوًا بعد انطلاق جرس المنبھ، مما لا
یتیح لك الوقت الكافي للقیام بروتینك الصباحي. أو قد تظھر حالة طارئة تتطلب وقتك واھتمامك،

مما یجُبِرك على التخلي عن روتینك.

إن تفویت یوم، وإن لم یكن قرارًا مثالی�ا، لا ینبغي أن یسبب لك القلق. إذا كنت مسؤولاً عن
الظروف التي تجبرك على تخطي روتینك الصباحي - مثلاً، نمت بعد انطلاق المنبھ - سامح

نفسك. مرة أخرى، لا یوجد أحد مثالي. نحن بشر ونرتكب الأخطاء.

المھم ھو أن نتعلم من أخطائنا ونقوم بتغییرات لنحقق قدرًا أكبر من النجاح في المستقبل. على
سبیل المثال، إذا كنت تنام بعد انطلاق المنبھ، فحاول تحدید السبب. ھل تراكمت علیك دیون نوم

ضخمة كنتیجة للنوم متأخرًا كل لیلة؟ أم أنك مضغوط للغایة، وبالتالي مرھق ذھنی�ا؟

د السبب الأساسي الذي یفسر لماذا فاتك روتینك الصباحي، یمكنك إجراء تغییرات بمجرد أن تحدِّ
ل الیقِظ للتخلص من التوتر. لحلِّھا. مثلاً، یمكنك التخطیط للنوم مبكرًا أو ممارسة التأمُّ



ماذا عن عقبات الحیاة التي لا مفر منھا؟

مثلاً: ماذا لو مرض طفلك واحتاج لنقلھ إلى المستشفى. فإن تفویت روتینك الصباحي سیكون أقل
ما یقُلِقك. بطبیعة الحال صحة طفلك لھا الأولویة.

ومع ذلك، بعض الناس قساة مع أنفسھم لدرجة أن مثل ھذه الظروف مجرد مواساة صغیرة، رغم
أنھا خارج إرادتھم. فتفویت روتینھم الصباحي یؤنب ضمائرھم.

في الواقع، من المفید أن تدرك أن ھناك بصیصًا من الأمل في خضم الصعوبات. في حین أن
ح أیضًا مدى أھمیة العقبات غیر المتوقعة یمكن أن تؤثر سَلْباً على یومك بالكامل، فإنھا توضِّ

طقوس الصباح بالنسبة لك. وتسمح لك بالتحكم في معظم أوقات الصباح سعیاً وراء نیة ھادفة.



ماذا لو كنت تكره الصباح؟

تلوح الفكرة فوقك مثل سحابة مظلمة في الأفق.

ونظرًا لھذه الأسلوب في التفكیر، كیف یمكنك الاستیقاظ مبكرًا وأداء روتین الصباح، یومًا بعد
یوم؟

إلیكم ما وجدتھ حقیقی�ا في حیاتي: نجاحك لتصبح شخصًا صباحی�ا یعتمد ٩٠٪ على سلوكك، و ١٠٪
على مظھرك. سلوكیاتنا تحدد مَن نحن وما یمكننا تحقیقھ، كما تحدد حدود قدراتنا.

ھذه أخبار رائعة لأنك تتحكم في نظرتك للأمور. أنت بطَلٌ أو بطلةُ حیاتك، ومسؤول عن الطریقة
التي ترى بھا نفسك. ھذا یعني أنك یمكنك تعدیل وجھة نظرك للتغلب على العادات السیئة وتبني

عادات جدیدة تساعدك على تحقیق أھدافك.

مثال على ذلك: لنفترض أنك تتحجج لسنوات بأنك «لست شخصًا صباحی�ا». ھكذا ترى نفسك،
ف ھذه الصفة كجزء من شخصیتك. وكأنك كتبت سیناریو خَفِی�ا یعرِّ

لك إلى شخص صباحي عندما تنوي تغییر ھذا السیناریو. في ھذه الحالة، یبدأ تحوُّ

بمجرد أن تبدأ برؤیة نفسك شخصًا صباحی�ا، سیصبح الاستیقاظ مبكرًا أسھل علیك. ستكون أكثر
حماسًا لبدء الیوم، خاصة بعد تحدید نوایاك وأھدافك. ھذا السیناریو الخفي لا یتغیر بین عشیة
وضحاھا. ولن یكون الأمر سھلاً. وحتمًا ستواجھ مقاومة داخلیة أثناء محاولتك لتعید تدریب عقلك
على قبول ھذه الھویة الجدیدة، ولكن بمجرد أن تغیِّر نظرتك للصباحات، ستكتشف أن تحویل نفسَكَ



إلى شخصٍ صباحيٍّ لیس بالصعوبة التي كنت تتخیلھا، بل قد تكتشف أنك تزدھر خلال ساعات
الصباح.

تذكَّر أنك مُخرِج قصة حیاتك. یمكنك إعادة كتابة السیناریو بأیة طریقة تختارھا. إذا كنت تكره
الصباح حالی�ا، اسأل نفسك عن السبب.

بعد ذلك، واجھ ھذه الحجة لمعرفة ما إذا كانت صحیحة. من المحتمل أنك «لست شخصًا صباحی�ا»
لمجرد أنك أخبرت نفسك بذلك مرارًا وتكرارًا،

فبرمجت عقلك على تصدیق تلك الحجة خلال تلك العملیة.



ماذا لو استیقظت مرھقاً؟

المشكلة ھي أنك إذا كنت متعباً بشكل مزمن، فستجد صعوبة في مغادرة السریر عندما یرن المنبھ.
وإذا لم تتمكن من الاستیقاظ في الوقت الذي حددتھ، فلن یكون لدیك الوقت الكافي لأداء روتینك

الصباحي؛ لذا، یجب أن تعرف السبب الأساسي لإرھاقك.(45)

كثیرٌ من ھؤلاء الذین یشعرون بالتعب بانتظام عند الاستیقاظ لا یحصلون على قسطٍ كافٍ من
النوم. إذا كنت تواجھ ھذه المشكلة، فقد یكون الحل بسیطًا، مثل الذھاب إلى الفراش مبكرًا. أنصحك

أیضًا بإعادة قراءة القسم رقم ١٠ نصائح سریعة تضمن حصولك على نوم ھادئ (كل لیلة)!.

بعد قولي ھذا، ھناك أسباب أخرى تجعلك تشعر بالإرھاق في الصباح، ولا علاقة لھا بعدد ساعات
نومك كل لیلة. ینام الكثیرون ثماني ساعات ولا یزالون یشعرون بالتعب عند الاستیقاظ. وجدَ

البحث المذكور أن ٢٧٪ من البالغین في الولایات المتحدة أبلغوا عن ذلك.

ما سبب ھذه المشكلة؟ ما العوامل التي تساھم في ھذا الشعور بالإرھاق، حتى بعد حصولنا على
مقدار النوم الموصى بھ؟

إلیك بعض الاحتمالات:

- نوعیة النوم السیئة. لا یھم إذا كنت في السریر لمدة ثماني ساعات ما دامَ مخ الإنسان وجسمھ لا
یمران بدورات نوم كاملة للتعافي من الیوم السابق.



- غرفة نوم خالیة من الضوء الطبیعي. الاستیقاظ في الظلام یربك المخ، مما یجعلھ یعتقد أنھ یجب
د أنماط أن یظل نائمًا. (الضوء والظلام ھما إشاراتٌ لإیقاعات الساعة البیولوجیة، والتي تحدِّ

نومنا).

- استخدام الأجھزة قبل النوم مباشرة. ینبعث من الھواتف المحمولة

والأجھزة التابلت الضوء الأزرق الذي یخنق إفراز ھرمون المیلاتونین.(44) المیلاتونین یعزز
النوم ویحسنھ.

- تناوُل الكحول قبل النوم. قد تجعلك زجاجة میرلو تشعر بالنعاس. ولكنھ یحد أیضًا من مقدار نوم
حركة العین السریعة (rapid eye movement) الذي یبدأ بعد حوالي ٩٠ دقیقة من بدایة

النوم.(43)

- الضغط العصبي. ھل تشاجرت مع شریكتك/ شریكك قبل الذھاب إلى الفراش؟ ھل وظیفتك على
المحك؟ ھل توفي أحد أفراد أسرتھ مؤخرًا؟

تزید ھذه الظروف من مستویات التوتر لدیك، ویمكن أن تلحق الضرر بقدرتك على النوم بشكل
سلیم(42).

إذا كنت تشعر بالتعب بانتظام عند الاستیقاظ، فحاول أن تحدد السبب.

لا تفترض أن الأمور على ما یرام لمجرد أنك في السریر لمدة ثماني ساعات في اللیلة.

قد تكون ھناك مشكلات أخرى تمنعك من الاستمتاع بالنوم المریح الذي تحتاجھ للشعور بالنشاط
عند الاستیقاظ.

إذا كنت غیر قادر على تحدید السبب (أو الأسباب) بنفسك، فاطلب المساعدة من خبیر النوم. وھذا
أمرٌ مھِمٌّ.



ماذا لو كنت معتادًا على زِر الغفوة؟

ر صباحك وتؤثر سلباً على لكن خاصیة الغفوة بالتأكید لیست صدیقك. في الواقع، یمكنھا أن تدمِّ
یومك بالكامل.

یضغط معظم الناس على زر الغفوة snooze للحصول على بضع دقائق إضافیة من النوم.

لكن من المھم أن تدرك أن ھذه الدقائق الإضافیة غیر مفیدة. لن تشعر بمزید من الراحة عندما یرن
المنبھ مرة أخرى خلال سبع أو ثماني دقائق لاحقاً. لماذا؟ لأن الاستیقاظ یقطع دورة نومك.

عندما تضغط زر الغفوة للاستمتاع ببضع دقائق إضافیة من النوم، فإن عقلك لا یستأنف نشاطھ
ببساطة خلال تلك الدورة المتقطعة؛ لأنھ یجب أن یبدأ دورة جدیدة لإكمال مراحل النوم العمیق.
ونظرًا لأن منبھ الغفوة سینطلق في أقل من ١٠ دقائق، فلیس ھناك وقت كافٍ لإكمال مراحل النوم

العمیق.

ھذا ھو السبب الذي یجعلك تشعر بالخمول والنعاس عندما ینطلق منبھ الغفوة كما شعرت عندما
أیقظك أول جرس منبھ.

بعبارة أخرى: الضغط على زر الغفوة، سواء مرة واحدة أو بشكل متكرر، لا یسدیك أي معروف،
بالعكس، فھو یأكل في الوقت الذي یمكنك أن تقضیھ في أداء روتینك الصباحي. وھذا بالطبع

سیؤثر سلباً على بقیة یومك.



إذا كنت معتادًا على زر الغفوة، كیف یمكنك التخلص من ھذه العادة؟ كیف یمكنك تدریب نفسك
على تجاھل زر الغفوة والنھوض من السریر عندما ینطلق المنبھ في المرة الأولى؟ حاول القیام بما

یلي:

- اضبط المنبھ أو الھاتف وضَعْھُ بعیدًا عن متناول الید. إذا كان منبھك أو ھاتفك بجوارك - مثلاً
على منضدة بالقرب من سریرك - فستمیل للضغط على زر الغفوة عند انطلاق المنبھ.

ضعھ على الجانب الآخر من غرفة نومك. إذا اضطررت للنھوض من السریر لإیقاف المنبھ،
فستكون أكثر میلاً لبدء صباحك.

- أعد النظر في «ھدفك» باللیلة السابقة. في الجزء الثاني: عشر خطوات لتبدأ روتیناً صباحی�ا
مثالی�ا، حدَّدنا سببك (أو أسبابك) لتصمیم وتنفیذ طقوس

ر في ھذا السبب، أو النیة، قبل الذھاب إلى الفراش. ما الذي ترید تحقیقھ ولماذا ترید الصباح. فكِّ
تحقیقھ؟ إذا كنت تركز على ھدفك، فستكون أكثر حماسًا للاستیقاظ في الصباح لتحقیق ذلك.

- استیقظ في نفس الوقت كل صباح. لقد تحدثنا عن ذلك في القِسم ١٠ نصائح سریعة تضمن
حصولك على نوم ھادئ (كل لیلة)!، لكن الأمر یستحق أن تكرره لتدرب نفسك على تجنب الضغط
على زر الغفوة. الاستیقاظ في نفس الوقت كل صباح یثبت ذلك الوقت في عقلك. ویضبط ساعتك

البیولوجیة الداخلیة لتسیر ذاتی�ا.

بعد فترة، قد تجد أنك لم تعد بحاجة حتى إلى المنبھ لإیقاظك؛ ستستیقظ بشكل طبیعي في الوقت
الذي تریده.

- درب نفسك على الخروج بسرعة من السریر. قد یبدو ھذا التدریب غریباً، لكنني أشجعك على
تجربتھ. اقفز من السریر لحظة انطلاق المنبھ. افتح عینیك وخذ أنفاسًا عمیقة قلیلة. تذكَّر «ھدفك»
وكُنْ متحمسًا لتحقیقھ. یمكن أن یغیر ھذا التكتیك البسیط طریقة تفكیرك بالكامل لدرجة أنك لن

تعود لتفكر في الضغط على زر الغفوة.

إذا كنت تخشى الخروج من السریر في الصباح، فجرّب النصائح الأربع التي أشرت إلیھا أعلاه.
قد تجد أنك لست فقط أقل میلاً للنوم، بل أكثر حماسًا لبدء یومك.



ماذا لو كان لدیك أطفال صغار؟

ھناك سبب للاحتفال عندما یسیر كل شيء وفقاً للخطة. في معظم الأسر التي لدیھا أطفال صغار،
من المتوقع حدوث تأخیرات بسیطة، فھي جزء لا یتجزأ من حیاتك. الأطفال یتأخرون ویفقدون
التركیز. ولسوء الحظ، التأخیرات البسیطة قد تتراكم بسرعة وتجبرك على التدافع والاستعجال

لتلتزم بالمھام ضیقة الوقت.

على سبیل المثال، قد یحتاج أطفالك للوصول إلى المدرسة الساعة ٨:٢٠ صباحًا. ھذا الوقت غیر
قابل للنقاش. تكمن المشكلة في أن كل خطوة تقوم بھا لكي یصلوا في الموعد المحدد، بدءًا من
إیقاظ أطفالك إلى ارتدائھم ملابسھم وإطعامھم، قد یتطلب مقدارَ وقتٍ مختلفاً في كل مرة. إذا لعب
أطفالك أثناء ارتدائھم لملابسھم، فإن ذلك یترك لھم وقتاً أقل لتناول الإفطار. إذا أھدروا الوقت أثناء
تنظیف أسنانھم، فإن ذلك یترك لھم وقتاً أقل لوضع البیجامات في دوالیبھم. لا عجب أن یشعر

الآباء بالقلق في الصباح!

إذا واجھت ھذه الظروف، كیف یمكنك تخصیص وقت لروتینك الصباحي؟ ما الذي یمكنك فعلھ
لضمان حصولك على الوقت الذي تحتاجھ للاستعداد لیوم ناجح؟

إن أبسط طریقة لتخصیص وقت لنفسك في الصباح ھي الاستیقاظ مبكرًا. إذا استیقظت قبل أي
شخص آخر في منزلك، فسوف تستمتع بوقت ھادئ لا ینقطع.



الاستیقاظ مبكرًا لیس شیئاً یجب أن تجربھ بدون تخطیط. فآخر شيء قد ترید أن تفعلھ ھو أن تحرم
نفسك من النوم الجید فقط لأداء طقوسك الصباحیة. لن یؤدي القیام بذلك إلا إلى تراكم دیون النوم

التي یجب علیك

سدادھا لاحقاً. إذا كنت ترید الاستیقاظ مبكرًا، فاذھب للنوم مبكرًا واتخذ خطوات للتأكد من أنك
تستمتع بنوم جید.

التحدي الأكبر ھو تنظیم روتین أطفالك الصباحي لتقلیل التأخیرات التي یمكن تفادیھا. أنصحك
بالقیام بما یلي في اللیلة السابقة:

قم بترتیب ملابس أطفالك.

حضّر وجبات غداء أطفالك.

تأكد من أن حقائب الظھر الخاصة بأطفالك تحتوي على الكتب والأوراق والمواد المطلوبة.

جھز الأطباق والأكواب لتناول الإفطار في الصباح التالي.

اكتب الروتین الصباحي لأطفالك حتى یعرفوا ما یجب علیھم فعلھ وبأي ترتیب (مثل ترتیب
السریر، وارتداء الملابس، ووضع ملابس النوم في الدولاب، وتناول الإفطار، وتنظیف أسنانھم،

وارتداء أحذیتھم،.. إلخ. بھذا الترتیب).

امنع أي أنشطة غیر ضروریة. لا تسمح لأطفالك بلعب ألعاب الفیدیو أو إرسال رسائل نصیة إلى
الأصدقاء أو مشاھدة الرسوم المتحركة في الصباح.

لا ینبغي أن تمنعك حقیقة أن لدیك أطفالاً صغارًا من الحفاظ على روتینك الصباحي. من خلال
التخطیط بعنایة في اللیلة السابقة ومساعدة أطفالك على التركیز بعد استیقاظھم، یمكنك تجھیزھم

للمدرسة ولا یزال لدیك متسع من الوقت لنفسك.



ماذا لو كنت تفتقر إلى قوة الإرادة؟

قد تقول لنفسك: «أنا بحاجة إلى مزید من قوة الإرادة في الصباح». لكن ھذا غیر صحیح. قوة
الإرادة لیست الحل.

قوة الإرادة ھي أحد أكثر جوانب حیاتنا التي یسُاء فھمھا. ولأننا نسيء فھَم كیف تعمل، فإننا نمیل
إلى معاقبة أنفسنا دون داع عندما نفشل.

إذا كنا نتبع نظامًا غذائی�ا واستسلمنا لإغراء تناوُل دونات، فإننا نوبخ أنفسنا. إذا كنا نحاول الالتزام
بتمارین ریاضیة یومیة وقررنا مشاھدة التلفزیون بدلاً من الذھاب إلى صالة الجیم، فإننا نوبخ
أنفسنا. إذا كنا نحاول بدء روتین صباحي جدید وقررنا البقاء في السریر بدلاً من القیام بھ، نشعر

بالفشل الذریع.

وتأنیبك لنفسك ھو نفسھ دائمًا: «أنا بحاجة إلى مزید من الإرادة».

المشكلة ھي أن قوة الإرادة مثل خزان الغاز. حینما تستخدم القلیل من الغاز في كل مرة تتخذ فیھا
قرارًا بالتخلي عن خیار من أجل خیار آخر یستمر ھذا النضوب طوال الیوم حتى یفرغ الخزان.

قوة الإرادة أیضًا لا یمكن الاعتماد علیھا. بینما نتحلى بھا في الصباح أكثر من المساء، قد لا یكون
لدینا ما یكفي لمواجھة المقاومة وتقوم بعمل ھادف. اعتمادك على قوة الإرادة غیر حكیم.

إذا لم یكن الحل ھو المزید من قوة الإرادة، فما ھو الحل؟



الحل بسیط: اخلق عادة جدیدة. عندما تفعل شیئاً مرارًا وتكرارًا باستمرار ومثابرة، یصبح السلوك
متأصلاً. وفي ھذه المرحلة، أنت لا تحتاج إلى قوة الإرادة.

مثلاً، أنت تغسل أسنانك كل صباح. ونظرًا لأنك كنت تفعل ذلك لسنوات، فھي عادة مترسخة
بعمق. لیس علیك التفكیر في فوائد القیام بذلك. أنت تقوم بھا فقط. لست بحاجة إلى قوة الإرادة

لتحقیق ذلك.

ولھذا السبب، من المھم أن تجعل طقوسك الصباحیة عادة. فقیامك بذلك یغنیك تمامًا عن الحاجة إلى
الاعتماد على قوة الإرادة؛ حیث إنھ موردٌ محدودٌ

وغیرُ موثوق بھ.

كم من الوقت یلزمنا لتبني عادة حتى تصُبِح متأصلة؟ من الصعب قول ذلك على وجھ الیقین. وھو
یختلف من شخص لآخر. تبُینِّ الأبحاث أن الأمر قد یستغرق ما بین ١٨ إلى ٢٥٤ یومًا، وھذا

یتوقف على الفرد(41).

تظُھر الأبحاث أیضًا أن البیئة تلعب دورًا رئیسی�ا في كیفیة قیامنا بالاختیارات بین الخیارات
التنافسیة(40). بعبارة أخرى، یمكننا تصمیم بیئة محیطة تدعم جھودنا لاكتساب عادة الروتین

الصباحي.

لقد تطرقنا إلى ھذه الفكرة في الخطوة السابعة: نظم روتینك الصباحي. ھناك، أعطیت مثالاً على
وضع حذاء الجري جانب سریرك. بقیامك بذلك، ستقلل من مقاومتك للممارسة الركض (إذا كان
ھذا جزءًا من روتینك). كما نصحت بوضع كوب ماء على منضدتك. القیام بذلك یسھل علیك

ترطیب جسمك فور الاستیقاظ.

ھا ھي النقطة الرئیسیة: لست بحاجة إلى قوة الإرادة للحفاظ على روتینك الصباحي. ما علیك سوى
جعل روتینك عادة. مع الوقت والمواظبة على الروتین، سیصبح السلوك مترسخًا لدرجة أن عقلك

سیرغب في البدء في الروتین بشكل طبیعي عند الاستیقاظ.



ماذا لو كنت تعمل لساعات متأخرة؟

إذا كان الأمر كذلك، فھل لا یزال بإمكانك تضمین روتین الصباح في یومك؟ الجواب بالطبع نعم.

حتى لو كنت تعمل لساعات غیر تقلیدیة - مثلاً وردیات لیلیة - فأنت لا تزال یمكنك أن تخطط
جدول یومك وتحافظ علیھ. أنت تذھب للنوم في وقت معین وتستیقظ في وقت معین. إن تضمین
روتین الصباح في یومك ھو مجرد مسألة التوفیق بینھ وبین جدولك الیومي بحیث یتلاءم مع

حیاتك.

على سبیل المثال، افترض أنك تعمل في وردیة لیلیة. تبدأ مناوبتك في الساعة ١١:٠٠ مساءً.
وتنتھي في الساعة ٨:٠٠ صباحًا. إذا ذھبت إلى الفراش بعد فترة وجیزة من العودة إلى المنزل
(٩:٠٠ صباحًا على سبیل المثال)، فإن «صباحك» یبدأ في حوالي الساعة ٥:٠٠ مساءً (بافتراض
ل تناوُل وجبة والقیام ببعض المشاویر بعد المناوبة، ثم أنك تنام ثماني ساعات). إذا كنت تفضِّ

الذھاب إلى النوم ظھرًا، فإن «صباحك» یبدأ في حوالي الساعة ٨:٠٠ مساءً.

في كلتا الحالتین، لا تزال تحتفظ بجدول یومي. إنھ مجرد جدول غیر تقلیدي. على ھذا النحو،
ستؤدي روتینك الصباحي وفقاً لھذا الجدول الیومي. إنھا مجرد مسألة تغییر الإطار الزمني
لیتناسب مع وردیاتك اللیلیة؛ فبدلاً من القیام بروتینك في الساعة ٥:٠٠ صباحًا، یمكنك القیام بھ في

الساعة ٥:٠٠ مساءً. (كمثال).

حفاظك على روتینك الصباحي في ظِل جدول یومي غیر منتظم قد یكون أكثر تعقیدًا بعض الشيء.
وقد یحُدِث توجھك إلى العمل في أوقات غیر منظمة كل یوم فوضى في نظام حیاتك الذي كنت



تستمتع بھ.

إن الروتین في ھذه الحالة أكثر أھمیة من أي وقتٍ مضى. فالسرُّ ھو أن تخطط بعنایة لھ.

حتى إذا كان جدولك الیومي غیر منتظم، فمِنَ المحتمل أنك تعرف متى تحتاج إلى تقدیم تقریر على
مدار الأسبوع. كما أنھ من المستبعد أن یتغیر جدولك بشكلٍ كبیرٍ من یومٍ لآخر (مثلاً، أن تبدأ
مناوبتك في الساعة ٨:٠٠ صباحًا یوم الاثنین والساعة ٨:٠٠ مساءً یوم الثلاثاء). لأنھ في ھذه

الحالة،

الإرھاق العقلي والجسدي سیجعل الحفاظ على روتین ثابت على المدى الطویل أمرًا مستحیلاً.
(39) لھذا، لا یزال بإمكانك الحفاظ على روتین صباحي ثابت.

على سبیل المثال، ألقِ نظرة على جدول العمل غیر المنتظم التالي.

الاثنین: ٨:٠٠ صباحًا - ٥:٠٠ مساءً

الثلاثاء: ١٠:٠٠ صباحًا - ٧:٠٠ مساءً

الأربعاء: ١٢:٠٠ ظھرًا - ٨:٠٠ مساءً.

الخمیس: ٧:٠٠ صباحًا - ٤:٠٠ مساءً

الجمعة: ٩:٠٠ صباحًا - ٦:٠٠ مساءً

لنفترض أنك خططت روتینك الصباحي التالي، والذي یتطلب ١٢٠ دقیقة (ساعتین)

ام (٥ دقائق) أنظف أسناني وأستخدم الحمَّ

أستحم (١٠ دقائق)

أجفف شعري بمجفف الشعر (١٥ دقیقة)

أقوم بتمارین تمدد العضلات(38) (٥ دقائق)



أذھب للجري (١٥ دقیقة)

نتي/ مذكراتي الشخصیة (٢٠ دقیقة) أكتب في مدوَّ

أرتدي ملابسي (٥ دقائق)

أتناول وجبة الإفطار (١٥ دقیقة)

أمارس التأمل (٥ دقائق)

أذھب للمناوبة الصباحیة (٢٥ دقیقة)

ألقِ نظرة أخرى على جدول العمل غیر المنتظم أعلاه. أبكر موعد یجب علیك أن تتوجھ فیھ إلى
العمل ھو ٧:٠٠ صباحًا (الخمیس). ولإكمال روتینك الصباحي، ستحتاج إلى النھوض من السریر

في الساعة ٥:٠٠ صباحًا.

اجعل وقت استیقاظك المعتاد الساعة ٥:٠٠ صباحًا. حاول أن تلتزم بھذا الموعد طوال الأسبوع.
رغم أنك لن تذھب إلى العمل حتى ظُھر یوم الأربعاء، لكن یجب علیك الاستیقاظ الساعة ٥:٠٠
ب عقلك على الالتزام بنمط نومٍ ثابتٍ. وھذا بدوره صباحًا في ذلك الیوم كذلك. فقیامك بذلك یدرِّ

سیجعل ساعتك البیولوجیة الداخلیة تسیر ذاتی�ا حسب الخطة.

إذا استیقظت في الساعة ٥:٠٠ صباحًا، فسیكون لدیك متسع من الوقت لأداء روتینك الصباحي
بغض النظر عن الیوم. وجدولك غیر المنتظم لن یكون عقبة.

ل تحدیاً عندما تتبنى روتیناً صباحی�ا جدیدًا. لكنھ تحدٍّ من المؤكد أن العمل لساعاتٍ متأخرة قد یشكِّ
تسھل معالجتھ. كل ما یتطلبھ الأمر ھو القلیل من التخطیط والمرونة.

في القسم التالي…

سنستكشف في الجزء الرابع أفضل عادات صباحیة یتبعھا عشر شخصیات فائقة ناجحة.

لا شك أنك تعرف معظم أسمائھم. بعد دراسة الطریقة التي یقضي بھا ھؤلاء الأشخاص صباحھم،
د الطریق لیومٍ عظیمٍ. سنتعرف بشكل أفضل على كیف یمكن لروتین الصباح الھادف أن یمھِّ



الجــزء الـرابـع روتـیـن الصبـاح لـعـشـر شخـصیات على قمـة النجاح

بعض ھؤلاء الطموحین المثابرین یبدأون یومھم مبكرین عن الآخرین، ولا شكَّ أن بعضھم أیضًا
یمارس أنشطة قد تجعل أقرانھم تغمرھم الدھشة. إنَّ ما لا شك فیھ -على كل حالٍ- ھو أن كل واحد

أو واحدة من ھؤلاء لدیھ طقوس صباحیة مُخططة بعنایة لتناسب أھدافھ.

ویجدر بنا أن نعرف كیف یقضي ھؤلاء الذین یحسنون الأداء، ویتمیزون بقدُرة عالیة في الإنجاز
فترة الصباح، ولو فقط كي نرى كیف تتنوع تلك الطقوس؟ وقد تتكشف لك عزیزي القارئ -أثناء
دراستنا لتلك الطقوس- أفكار أو ممارسات تحب أن تضیفھا إلى الروتین الیومي الذي تلتزم بھ. لا

تخشَ أن تجُرب شیئاً جدیدًا، فالتجربة ھي الوسیلة الأكثر كفاءة للتعرف على أفضل ما یناسبك.

فلنبدأ أولاً بالمؤلف والمحاضر التحفیزي توني روبنز.



الروتین الأول: تكنیك توني روبنز التحضیري:

یسُمي روبنز نظامھ الصباحي «التجھیز»، وھو یلتزم بھ سواء كان لدیھ من الوقت ساعة كاملة أو
فقط عشر دقائق. یقول روبنز: «لو لم یكن لدیك عشر دقائق لنفسك، فاعلم أنھ لیس لدیك حیاة».

وھناك ثلاثة مكونات لذلك الروتین:

١ - تمارین التنفس

٢ - التعبیر عن الامتنان

ل ٣ - الصلاة أو التأمُّ

ى كابالاھاتي برانایاما(37)، وھو یعمل على صقل یمارس روبنز واحدًا من تمرینات الیوجا، ویسُمَّ
القدرة على التحكم في التنفس. یجلس روبنز مستقیم الظھر، ویتنفس بعمُق من فتحتيّ الأنف، ثم
یخُرج الزفیر من فمھ في دفقات قصیرة. وھو في كل صباحٍ یقوم بأداء ثلاث مجموعات من ھذا

ن كلٌّ منھا من ثلاثین نفسًا. التمرین، یتكوَّ

یتلو تمرینات التنفس ھذه مباشرة عدة دقائق من استغراق روبنز في



الشعور بالامتنان لوجود ثلاثة أشیاء محدَّدة في حیاتھ. ھذه الدقائق تحدد نظرتھ للیوم المقبل، وھو
یعتقد أنھ من الصعب أن یشعر الإنسان بالتوتر أو الغضب أو الحقد، بینما یملأ قلبھ الشعور

بالامتنان.

ما إن ینتھي روبنز من مشاعر الامتنان حتى یبدأ في الصلاة، فیسأل الله أن یمنحھ القوة اللازمة
لقضاء یومھ والقیام بمسؤولیاتھ. وھو أیضًا یصُلي من أجلِ كلّ مَن یعرفھم، ابتداءً بعائلتھ وانتھاءً
بعملائھ. یشیر روبنز إلى أن ھذا الجزء من طقوسھ الصباحیة لا یرتبط بالضرورة بدین معین،
ح أن تختلف ممارستھا من شخصٍ لآخر. وبالإضافة إلى ذلك وإنما ھي تجربة روحیة یرُجَّ
ل روبنز ما یسُمى العلاج بالتبرید(36)، وھو إجراء یعمل على خفض حرارة الجسم التجھیز، یفضِّ
عن طریق التعرض للنیتروجین السائل. وتشیر الأبحاث إلى أن ذلك یمُكن أن یقُلل الالتھاب والألم،

ن الأداء البدني في الوقت نفسھ. ویحُسِّ

خواطر حول الروتین الصباحي لروبنز:

الروتین الصباحي لروبنز ممتازٌ لسببین؛ الأول: ھو أن أي شخص یمكن أن یستخدمھ، أما الثاني:
فھو أنھ لا یستغرق وقتاً طویلاً، فإذا لم یكن لدیك سوى عشر دقائق، فھي كافیة لتطبیق ھذا الروتین

كاملاً.

بالنسبة لي، لقد وجدت الأجزاء الثلاثة مفیدة؛ فأنا أمارس تمرینات التنفس لتحسین قدرتي على
التركیز، وخفض مستوى التوتر، كذلك أرى أن الشعور بالامتنان والاستغراق في الصلاة والدعاء
یضعني في حالة عقلیة إیجابیة. وإني أشجعك عزیزي القارئ على تجربة تلك الأنشطة الثلاثة
بنفسك. ویمكنك تكییفھا لتناسب متطلباتك، على سبیل المثال، لیس من الضروري أن تمارس
تمرین كابالاھاتي برانایاما، ویكفیك ببساطة أن تغُلق عینیك وتتنفس شھیقاً وزفیرًا بعزم قوي. افعل

ذلك لمدة ثلاث دقائق، ولاحظ كیف تشعر بعد ذلك.

ولتفعل الشيء نفسھ مع التعبیر عن الامتنان وأداء الصلاة أو التأمل. إذا وجدت أن الأمر یناسبك
فالتزم بھ، وإلا فلا تفعل. تذكَّر أن المھم ھو أن یصمم كلٌّ منَّا نظامًا یناسبھ.

ولكن ماذا عن العلاج بالتبرید؟ لسوء الحظ، ھذا لیس اختیارًا متاحًا لمعظم الناس، وبالتأكید لیس
بشكل یومي. قلیلون منا فقط تتاح لھم ھذه التكنولوجیا، لكن لا یزال ھناك ما یمكننا عملھ كي

نحاكي تلك التجربة. یمكنك مثلاً أن تأخذ دش�ا باردًا، أو تجلس في حوض من الثلج في الصباح.



لا تنسَ أن ھذین الاختیارین لا یصلحان لذوي الھمم الضعیفة، فقد یتسببان في صدمة لأجھزة
الجسم. شخصی�ا، أنا أكتفي بشرب قلیل من الماء البارد.



الـروتـین الـثانـي: جـاري فـایـنـرتـشـوك، وساعـاتـھ الـثـلاث للاستعداد

ل ألف حلقة قبل أن یغلقھ. الخطوة التالیة ثم أسَّس برنامجھ «Wine Library»(35)، وسجَّ
لجاري ھي إطلاق وكالة للتسویق الرقمي تحت اسم VayerMedia، وسرعان ما أصبحت واحدة
من أكثر الشركات التي تقُبل علیھا المؤسسات المسجلة بقائمة فورتشن ٥٠٠. وجاري لیس مجرد
رائد أعمال، بل ھو أیضًا أحد مؤلفي أكثر الكتب مبیعاً تبعاً لقائمة جریدة نیویورك تایمز
الأمریكیة، وھو مستثمر محترف من خلال شركتھ RSE (Ventures)، وھو كذلك محاضِر

بارز.

وجاري لدیھ طفلان صغیران.

فاینرتشوك یعمل لمدة ثماني عشرة ساعة یومی�ا بانتظام، لكي یتمكن من رعایة أسرتھ ومشروعاتھ
المتعددة، واھتماماتھ الأخرى. وقد قال ذات مرة: «كل دقیقة مھمة، لذلك فإن جدولي مخطَّط

. بالثانیة». وھذا یعني أنھ یحتاج إلى أن یحُسن استخدام وقتھ في الصباح إلى أقصى حدٍّ

یتبع جاري روتیناً محدَّدًا یستغرق تقریباً ثلاث ساعات للانتھاء منھ. ھو أولاً یستیقظ في السادسة
صباحًا، سواء كان ذلك یوم عمل أو من إجازة آخر الأسبوع أو حتى یوم عید قومي. یلتقط جاري
ام؛ حیث یبدأ نشاطھ التأسیسي لذلك الیوم. یتصفح جاري جھاز التلیفون على الفور ویتجھ إلى الحمَّ
عناوین الأخبار، وبریده الإلكتروني والتغریدات الجدیدة على حسابھ على تویتر، وكذلك المقالات
الریاضیة، وأي مادة تتعلق بأعمال مؤسستھ الرقمیة. ثم یقفز إلى صفحتھ على إنستجرام لیرى

الصور الجدیدة التي قام أصدقاؤه بتحمیلھا على صفحاتھم.



ثم یشرع جاري في تدریباتھ الریاضیة، ویقضي من خمس وأربعین دقیقة إلى ساعة كاملة مع
مدرب خاص. الھدف من ممارسة الریاضة عنده ذو وجھین؛ ھما تقلیل دھون الجسم، وزیادة
ل جاري أن یكون رشیق القوام، ویعتقد أن ذلك یساعده على احتمال العضلات إلى أقصى حد. یفضِّ

وقت

العمل الذي یمتد إلى ثماني عشرة ساعة یومی�ا.

وأخیرًا یقضي جاري بعض الوقت مع أسرتھ، وھو یعترف بوضوح بأنھ یقضي فقط من خمس إلى
عشر دقائق مع طفلیھ في الصباح، في أیام العمل، غیر أنھ یقضي ساعات معھما أثناء عطلات

نھایة الأسبوع والإجازات.

تكون الساعة حوالي التاسعة صباحًا عندما یقبِّل جاري طفلیھ مودعًا، ثم ینطلق إلى أول مقابلات
یومھ المزدحم.

خواطر حول الروتین الصباحي لجاري فاینرتشوك

یكُرس فاینرتشوك الجزء الأول من روتینھ الصباحي لاكتساب المعلومات، وھو في الحقیقة یلتھم
ام. قدرًا كبیرًا من المادة المقروءة وھو في الحمَّ

أنا شخصی�ا أجد أن قراءة تحقیقات صحفیة ومقالات مرتبطة بأعمالي في الصباح، یشتت ذھني
ویقُلِّل تركیزي إلى حدٍّ كبیرٍ. أما وقد قلت ھذا، فإنني في الحقیقة لا أدري لو كنت مسؤولاً عن عددٍ
كبیرٍ من المشروعات التي تتطلب متابعة واھتمام دائمین مثلما ھو الحال مع فاینرتشوك، فلعلِّي

كنت أتَّبع الروتین نفسھ، على أن أحاول أن أتغلب على تشتت ذھني.

قد ترى في ھذا الروتین ما یثیر اھتمامك، وإذا كان الأمر كذلك، فإنني أشُجعك على أن تجربتھ
باعتباره جزءًا من الروتین الخاص بك، فإذا وجدتھ مفیدًا فتمسك بھ، وإن لم یفعل فتوقف عنھ.

أما الجزء الخاص بالریاضة في روتین فاینرتشوك، فلا یلزم أن یمُارِس بغرض تقلیل الدھون أو
تنمیة العضلات، بل یكفي أن یكون تمرینات بسیطة منشطة للقلب، ترفع معدل ضرباتھ وتزید من
نشاط الذھن. في الواقع أن أي شكلٍ من أشكال تحریك الجسم یؤدي الغرض، ومن المھم أیضًا ألا
تظن أنھ علیك أن تقضي ساعة تمارس الریاضة. إن الروتین الیومي الخاص بي یتضمن فقط



ب حتى تصل إلى ما خمس دقائق من تمارین الإطالة، وھذا یكفي بالنسبة لي، وعلیك أن تجُرِّ
یناسبك.

إذا كان لدیك أطفال، فإن الجزء الثالث من روتین فاینرتشوك الصباحي قد یكون لھ صدى في
نفسك. ولا شكَّ أن قضاء بعض الوقت المثمر(34) مع أطفالك في الصباح - ولو فقط لعدة دقائق -
لا یقُوي علاقتكما فحسب، وإنما أیضًا یحُسن حالتك المزاجیة وأداءك. وذلك كلھ یجعل یومك

مُجزیاً أكثر.



الـروتین الثـالـث: تیـم فـیریـس ونظـامـھ الصباحي ذو الأجـزاء الخمسة:

(33)ومنذ انتھى فیریس من كتابھ ھذا، شرع في بناء إمبراطوریة تدور حول ھذه العلامة
التجاریة، فقام بتألیف عدة كتب أخرى، وبدأ في إلقاء محاضرات عامة، كما أنشأ مدونة مكتوبة
ذائعة الصیت ومدونة أخرى مسموعة(32). وفیریس أیضًا مستشار لعدد من أشھر العلامات
التجاریة مثل أوبر وفیسبوك وتویتر، وھو كذلك ممن یطُلقَ علیھم «مستثمر ملاك».(31)وفیریس
فوق ذلك كلھ رائد أعمال، وكاتب یومیات وریاضي بارع في مجال الملاكمة الأمریكیة.(30)یمكن

القول ببساطة أن لدى فیریس في جعبتھ الكثیر.

وفي عام ٢٠١٦ أصدر فیریس كتابھ أدوات الجبابرة(29)، الذي یتناول بالتفصیل الروتین
الصباحي لأكثر شخصیات العالم نجاحًا. لقد درس فیریس تلك النماذج المختلفة وجربھا، ثم قدَّم

تقییمًا لتأثیر ھذه النشاطات على یومھ، وانتھى بھ الأمر إلى الاستقرار على خمس ممارسات ھي:

١ - ترتیب فراشھ

ل ٢ - التأم�

٣ - الریاضة

٤ - تناوُل السوائل

٥ - كتابة الیومیات



یبدأ فیریس یومھ بترتیب فراشھ، وھو لا یفعل ذلك كي یحافظ على حجرة نومھ منظمة فقط، وإنما
بالأكثر لأن ذلك یمنحھ إحساسًا بأن الأمور تحت السیطرة. یشیر فیریس إلى أنھ في كلّ یومٍ یواجھ
ظروفاً لا یمكنھ أن یؤثر علیھا، وھذه الظروف تجعلھ أحیاناً یشعر وكأنھ لا یملك إلا قلیلاً من

القدرة على التحكم في یومھ. أما عن ترتیب فراشھ فھو یقول:

«في عالمٍ مليء بالمتغیرات غیر المتوقعة، وتلك التي لا یمكن التحكم فیھا، یمكنك أن تبدأ یومك
بإنجاز صغیر، تعود في نھایة الیوم فتجده في انتظارك».

ى بالتأمل التجاوزي أو المتسامي(28) لمدة واحد وعشرین دقیقة، یمارس فیریس بعد ذلك ما یسُمَّ
یشعر في الدقیقة الأولى بشيءٍ من التململ، إلى أن یصل إلى المزاج العقلي المطلوب. أما الدقائق

العشرون التالیة فھو یقضیھا

في تسمیع وتكرار تعویذة محددة(27)، تساعده في تصفیة ذھنھ وإبعاد كل الأفكار التي قد تجذب
تفكیره إلى بعید.

یبدأ فیریس بعد ذلك في ممارسة الریاضة، ولكن لیس لساعة كاملة كما یفعل فاینرتشوك، وإنما بدلاً
من ذلك یقوم ببساطة بتحریك جسمھ لمدة ثلاثین ثانیة. وعادة ما یكون ذلك على شكل بعض

تمارین الضغط وتمارین المتوازي(26).

تأتي بعد ذلك مرحلة تناول السوائل، ویتناول فیریس قدحًا من شاي بویر(25)، وھو شاي أسود
متخمر)، ویضیف إلیھ قلیلاً من زیت جوز الھند أو حمض الكابریلیك. ویقول فیریس إن المخ

البشري یتوق إلى أنواع الدھون الموجودة في كلیھما.

وأخیرًا، یكتب فیریس في دفتر یومیاتھ. وھو یقضي ما بین خمسة دقائق إلى عشرة في مراجعة
ى «التدخل العلاجي»(24). إنجازاتھ، والتعبیر عن امتنانھ لكل النِّعم التي تملأ حیاتھ، فیما یسُمَّ

لیس فیریس ممن ینشدون تحقیق الكمال، وھو یدرك أیضًا أن الحیاة في بعض الأحیان قد تخَُیبّ
آمالھ؛ لذلك فھو یرضى عن صباحھ إذا نجح في ممارسة ثلاثة منھا فقط، رغم أنھ یھدف إلى

ممارسة تلك الأنشطة الخمسة في كل صباح.

خواطر عن الروتین الصباحي لتیم فیریس



أنا أحب روتین تیم فیریس الصباحي لسببین؛ أولاً: ھو نظام بسیط، یمكن لأي شخص القیام بھ.
ثانیاً: ھو نظام مرن. یمكنك ممارسة التأمل لثلاث دقائق أو لعشرین دقیقة، ویمكنك أن تمارس
الریاضة لمدة ثلاثین ثانیة، أو لمدة نصف ساعة. إذا كنت ممن لا یستمتعون بتناول الشاي، یمكنك
أن تتناول الماء. إنھ بالفعل روتین قابل للتعدیل تمامًا مما یجعلك تشعر بأن الأمور تحت السیطرة.

وكثیر مما یفعلھ فیریس مماثل للروتین الذي ألتزم بھ في الیوم الذي أخصصھ للكتابة. أنا مثلاً أقوم
بترتیب الفراش في الصباح، وأفعل ذلك للسبب نفسھ الذي یجعل فیریس یفعلھ: إنھا مھمة بسیطة
یمكنني أداءھا بنجاح. وذلك یمنحني الإحساس بأنني أسیطر على شيءٍ ما. إنھ شيءٌ بسیطٌ بالفعل،

لكنھ في رأیي لھ تأثیر كبیر على أدائي أثناء الیوم.

ل، وقد یؤكد فیریس أن نسبة ثمانین بالمائة ممن تحدَّث إلیھم عن الروتین الصباحي یمارسون التأمُّ
وجد ھو نفسھ تلك الممارسة مفیدة في السیطرة على مشاعره. وكذلك مررت أنا بالتجربة نفسھا،
ل التأمل الواعي(23) على التأمل المتسامي، وقد وجدتھ فعالاً في التنفیس عن التوتر، لكنني أفضِّ

وتحسین رد فعلي للظروف غیر المواتیة.

ب ھذا الأمر. قد تشعر بشي من الغرابة عند ممارستھ إذا لم تكن مرة أخرى أوُصیك بأن تجُرِّ
معتادًا علیھ، لكنك قد تجده فیما بعد إضافة عظیمة لنظامك الصباحي.

ویعجبني مفھوم فیریس للریاضة في الصباح الباكر، فھو لا یمارسھا للوصول إلى الوزن المناسب،
ولا ینفق وقتاً طویلاً في ممارستھا، وإنما فقط للحفاظ على تركیزه العقلي، وتنشیط دورتھ الدمویة.
ولا یقضي سوى أقل من دقیقة لتحقیق ذلك. أما الممارسة الریاضیة «الحقیقیة»، فیقوم بھا فیریس

في المساء.

ل تمارین الإطالة(22)، فالقیام بھا یجعلني أشعر بالمرونة، ویساعدني في تصفیة أنا شخصی�ا أفضِّ
ذھني. لعلك تستمتع بممارسة أنماط أخرى من النشاط

البدني، مثل تمارین الضغط أو القرفصاء أو محاكاة حركات التجدیف(21). أكرر مرة أخرى، لا
مفر من التجریب حتى تجد ما یناسبك.

یقول فیریس إن تناول الشاي یساعده على شحذ ذھنھ، مما یجعلھ أكثر قدرة على التركیز، وبالتالي
وضع أولویاتھ لذلك الیوم. إذا كنت ممن لا یستمتعون بشرب الشاي، فیمكنك أن تضُیف تناول



ل تناول سوائل أخرى بدلاً منھ إلى نظامك الیومي، بل ھو ضروري في رأي البعض. أنا أفضِّ
الماء عندما أستیقظ، ثم أتُبعھ بقدح من القھوة الأمریكیة في ستاربكس. قد تفضل كوباً من عصیر
البرتقال أو لبن الصویا أو عصیر التوت البري غیر المُحلَّى. یمكنك اختبار بعض المشروبات

ومراقبة تأثیرھا؛ لاحظ كیف تتغیر مشاعرك بعد تناول كلٍّ منھا.

یرى فیریس أن كتابة یومیاتھ تجعلھ أكثر سعادة، وأقل توترًا، وھي تعطیھ فرصة لیتأمل حیاتھ،
وخصوصًا الأشیاء التي یشعر تجاھھا بالامتنان. وھو قادر على أن ینُحي جانباً طبیعتھ

الشخصیة(20)، ویستغرق في الشعور بالامتنان للظروف الطیبة التي یحظى بھا.

ز على تألیف مادة یقرأھا الآخرون، أنا لا أكتب یومیات شخصیة ھذه الأیام، ومعظم كتاباتي ترُكِّ
كُتبُ على سبیل المثال أو مدونات أو رسائل إلكترونیة، وغیر ذلك. وأؤكد -رغم قولي ھذا- أنني
أدرك فائدة كتابة الیومیات التي یحاول فیریس لفت النظر إلیھا، ذلك أن واحدًا من نشاطاتي
المفضلة ھو أن أجلس في سیارتي، وأفكر في مكانتي في الحیاة، وفي أھدافي وإنجازاتي، والأشیاء
التي تدعوني للامتنان. قد یبدو ھذا النشاط غریباً بعض الشيء، لكنھ في الحقیقة دائمًا ما ینعش

نظرتي للأمور.

إن لم تكن قد جربت كتابة یومیاتك من قبل، فلعلَّ «الآن» ھو الوقت المناسب كي تحاول. اكُتب
عن المشاعر التي تعتمل في داخلك، وانثر على الورق الأھداف التي توَدُّ أن تسعى وراءھا في

المستقبل. وراجع العطایا الجدیرة بالامتنان في حیاتك.

ما ستكتبھ ھو لعینیك فقط، لا تشغل بالك بأن ھناك من سیقرأ كلماتك ویسخر منك. امنح نفسك
حریة تسجیل أفكارك كلھا، حتى لو بدت غریبة عیون الآخرین. ولا شكَّ عندي أنك سوف تجد ھذا

النشاط مجددًا للطاقة ومعالجًا على حدٍّ سواء.



الـروتـیـن الـرابـع: كـیفین أولـري وصباحـھ ذو الأولـویـات الثلاث:

كیف یتعامل أولري مع مثل ذلك الجدول المكدس بالمھام؟ الإجابة ھي أنھ یعتمد على روتین
الصباح، الذي یعلن أنھ یعُزز قدرتھ على الإنجاز، ویساعده في العبور من أول الیوم إلى آخره

بسلام.

إنھ یستیقظ مبكرًا، في العادة قبل السادسة إلا الربع صباحًا، ثم یبدأ یومھ على دراجة
التدریبات(19)؛ حیث یلتھم التقاریر الصادرة من أسواق السندات الآسیویة والأوربیة. وعندما

ینتھي من قیادة الدراجة الریاضیة، التي تستمر لما یقرب من ساعة، یتوجھ إلى مكتبھ.

وما إن یصل أولري إلى مكتبھ حتى یبدأ الجزء الأساسي من نظامھ الیومي. وھو یركز مائة بالمائة
نة من ثلاث مھام، وقد سبق إعدادھا في اللیلة السابقة حتى لا من تركیزه على إنجاز قائمة مكوَّ

یھُدر وقتھ الثمین في ذلك الأمر في الصباح.

یتجاھل أولري كل شيء حتى ینتھي من إنجاز تلك القائمة ذات البنود الثلاثة، فھو لا یرد على
رسائلھ الإلكترونیة أو النصیة، بل لا یقرؤھا، ولا یردّ على أي مكالمات تلیفونیة، أو یشاھد

التلفزیون، وأیضًا لا یشُارك في أي اجتماعات.

یرى أولري أن الالتزام بھذه القائمة لھ دور أساسي في تكثیف قدرتھ على الإنجاز، كما ینبھ إلى
ضرورة عدم إضافة أي بنود أخرى إلى قائمة المھام، إذ یرى أن ذلك سوف یؤدي في الغالب إلى

زیادة العبء، ومن ثم إلى الفشل. لقد



وجد بخبرتھ أن ثلاثة ھو العدد المثالي للمھام.

ینتھي أولري من مھامھ الثلاث، وعندئذٍ فقط یبدأ في الاطلاع على الرسائل الإلكترونیة،
والاستجابة للرسائل النصیة، كما یعید الاتصال بمن حاولوا الاتصال بھ تلیفونی�ا، ویشارك في

الاجتماعات.

ومن المھم أیضًا ملاحظة أن نظام العمل في المكتب شدید التركیز ولھ ھدفٌ محدَّدٌ:

یزُیح أولري كل شيء إلى خلفیة اھتمامھ، أما بؤرة ذلك الاھتمام ففیھا الأولویات الثلاث على قائمة
مھامھ الصباحیة.

یمارس أولري الریاضة في الصباح، مثلھ في ذلك مثل كثیر ممن لدیھم برامج عمل مكثفة، ولعلَّ
السبب أنھ یخشى أن یضیق وقتھ عنھا لو لم یمارسھا مباشرة بعد استیقاظھ.

أوصیك بأن تمارس الریاضة أنت أیضًا إن لم تكن قد بدأت في ذلك بالفعل. تذكّر أنھ لیس من
الضروري أن تقضي ساعات في الـصالة الریاضیة، ولا أن تستمر في التدریب حتى یغمرك
العرق. ابدأ ببعض تمارین الإطالة(18) وأضَف إلیھا بعض تمارین الضغط(17)، ثم قلیلاً من

تمارین القرفصاء(16).

إذا وجدت أن أداء ھذه التمرینات یجعلك تشعر بتحسُّن، أضفھا إلى نظامك الیومي المعتاد، ثم
بالتدریج اعمل على زیادة مدة التمرین أو شدتھ، إلى أن تصل إلى أقصى استفادة ممكنة تناسب

ظروفك الشخصیة.



أما قائمة أورلي ذات الأولویات الثلاث فھي في رأیي أسلوبٌ ممتاز تبدأ بھ مرحلة الإنجاز في
الصباح. ولا شكَّ أن ثلاث مھام ھو قدرٌ قلیلٌ بما یكفي حتى لا یكون إنجازھا مُجھِدًا، وفي الوقت
نفسھ فإن الانتھاء من ثلاث مھام لھا أولویة كبیرة قبل بدایة الیوم یمكن أن یعطیك إحساسًا أن لا
شيء یقف في طریقك. كل مھمة یتم إنجازھا ھي في حد ذاتھا مكسب، لا شك أن ذلك سیكون

ملھمًا لك وأنت تواجھ بقیة تحدیات یومك.



الروتین الخامس: فران تاركنتون وتدریب «تغذیة العقل»

لیست كرة القدم ھي الاھتمام الوحید لتاركنتون، فبالإضافة لعملھ معلقاً ریاضی�ا ذا شعبیة عالیة،
یشُارك في تقدیم برنامج التلفزیون الواقعي «That’s Incredible». وقد قام أیضًا بتأسیس
شركة البرمجیات (Software Tarkenton)، ووكالة استشارات (GoSmallBiz)، وشركة
للخدمات المالیة (Tarkenton Financial). وتمكن تاركنتون -في خضم ذلك كلھ- من تألیف

عدد كبیر من الكتب.

یتبع تاركنتون -مثلھ مثل كل أصحاب الإنجازات في ھذه المجموعة- جدول أعمال مُكثف، وھو
یعتبر أن نظامھ الصباحي لھ دور أساسي في نجاحھ. یقول تاركنتون:

«إن الالتزام بروتین محدد دائمًا ما یمنحني وضوحًا في الرؤیة، وقدرة على التفكیر بشكل إیجابي،
والأھم من كل ذلك نتائج ناجحة لبقیة الیوم».

یتكون الروتین الیومي لتاركنتون من ثلاثة أنشطة رئیسیة:

١ - تقدیم الرعایة للآخرین

٢ - إمداد عقلھ بالوقود اللازم

٣ - العنایة بجسمھ



یقوم تاركنتون برعایة الآخرین من خلال العنایة بكلابھ وإطعامھا، والخروج بھا للتنزه، فاھتمامھ
بھا وباحتیاجاتھا یجيء قبل اھتمامھ بنفسھ. وھو یجد أن القیام بذلك یجعلھ في مزاج نفسي متطلع

للعطاء.

یعود تاركنتون من نزھتھ، فیجلس في منزلھ حیث یحظى بتلقي قدرٍ ھائلٍ من المعلومات، فھو یقرأ
عدة صحف، متابعاً تحقیقات عن موضوعات محلیة وخارجیة، سواء كانت ذات توجھ محافظ أو
لیبرالي. یلتھم تاركنتون المقالات في مجال الأعمال، كما یقرأ أبواب الریاضة، ولا یمنعھ عن ذلك

أن یجد بعض تلك المادة المقروءة مملة.

ویھدف تاركنتون من ذلك كلھ إلى تغذیة عقلھ بوجھات نظر متباینة، وھو یقول إن ذلك یعطیھ
ن قدرتھ على التفكیر. منظورًا أوسع لرؤیة الأمور، ویحُسِّ

وینتھي تاركنتون من تغذیة عقلھ، ثم یبدأ في الاعتناء بجسمھ، فیرتدي ساعتھ الریاضیة الذكیة
Fitbit، ویستغرق في عمل بعض التمارین الخفیفة، بینما یشاھد أحدث الأخبار في مجال الأعمال.

یتبع ذلك، تناوُل بعض السوائل، مع إفطار مغذٍّ یتكون من تشكیلة من ثمار التوت.

یعتبر تاركنتون أن التغذیة والریاضة، لا سیما مع تقدُّمھ في العمر- ھما عاملان فائقا الأھمیة في
منحھ العمر الطویل مع الصحة الجیدة. وھو أیضًا یرُجع إلى ھذین العاملین قدرتھ على التفكیر

الواضح، وھي أساسیة لإدارة شؤون أعمالھ المتنوعة والحفاظ على جدول أعمالھ المزدحم.

خواطر عن الروتین الصباحي لفران تاركنتون

إن أسلوب تاركنتون المتمثل في العنایة بالآخرین قبل أن یھتم بنفسھ، مثیر بالفعل للاھتمام. وتشیر
الدراسات إلى أن تقدیم الرعایة للآخرین یعطي فوائد نفسیة لمانح تلك الرعایة، ومِنْ ذلك مثلاً

الشعور العمیق بالرضا.

أنا -على العكس من تاركنتون- أتجنبّ الاستماع إلى الأخبار خلال روتین الصباح، بل إنني في
الحقیقة أتعمد تجنب الاستماع إلى الأخبار طوال الیوم، لأنني وجدت أن ذلك لا یساعد على تحسین



تركیزي أو رؤیتي للأشیاء.

أما وقد قلت ذلك، فأضُیف إلیھ أنني أفھم وجھة نظر تاركنتون، فھو یقرأ عدة جرائد لیوسع مجال
نظرتھ للأمور، وھذا تدریب مفید للغایة لبعض الناس خصوصًا الذین قد یكون لدیھم بعض
التحیزات الشخصیة. یتعمد تاركنتون مثلاً قراءة بعض المقالات لصحفیین لیبرالیین على الرغم من

میولھ المحافظة.

ویمُكن -في رأیي- لأي شخص أن یستفید من الجزء الثالث من روتین تاركنتون الصباحي، وھو
العنایة بجسمھ. إن الریاضة لیست فقط لرفع معدَّل التحول الغذائي(15)، وتقلیل التوتر ومنحك
ن قدرتك على الانضباط الداخلي(14). تعطیك الطاقة، ولكنھا أیضًا تزید من حضور ذھنك، وتحُسِّ
الریاضة بالإضافة إلى ذلك كلھ إحساسًا بالتحكم في یومك، بما أنك تقرر شكل الریاضة التي

تمارسھا ومدة تلك الممارسة.

أما تناوُل طعام صحي فھو بلا شكّ أمرٌ موصى بھ. إن تناول أطعمة غنیة بالبروتین سوف
یساعدك في تنظیم مستویات السكر في الدم والحفاظ على القدر المناسب لك من الطاقة، وذلك

بالتالي سوف یساعدك على الحفاظ على تركیزك في المراحل التالیة من الیوم.



الـروتین السادس: سكوت آدامز وروتین الاستعداد الذاتي التلقائي ذو
العشرین دقیقة (13)

(12)(11)یحتاج آدامز لشحذ قدرتھ على الإبداع كي یتمكن من إنجاز العمل المطلوب منھ كل
یوم، سواء كان ذلك كتابة قصة جدیدة في Dilbert ورسم الصور الخاصة بھا، أو كتابة مراجعة
لكتاب ما أو إدارة شركتھ الناشئة. ولا شكَّ أنھ مجھود كبیر ذلك الذي یحتاجھ الرجل الذي أنتج

.Dilbert أكثر من ١٠٠٠٠ قصة مصورة منذ عام ١٩٨٩، وھو العام الذي انطلقت فیھ

یعتمد آدامز إلى حدٍّ كبیرٍ على نظامھ الیومي، وھو بسیطٌ إلى حدٍّ مثیر للدھشة. یستیقظ آدامز في
الخامسة صباحًا، وفي الخامسة وعشر دقائق تقریباً یجلس أمام مكتبھ؛ حیث یستمتع باحتساء قدح
من القھوة، یتناول معھ قالباً صغیرًا من البروتین(10) (یؤكد آدامز أن لھما معاً مذاقاً رائعاً)،
ویظل ھناك في انتظار ھبوط الإلھام علیھ. یستغرق ھذا الروتین عشرین دقیقة، یقرأ آدامز خلالھا
الأخبار، وھو یفضل قراءة الأخبار التي تدعو للتفاؤل في مجالي الأعمال والتكنولوجیا، على حین

یتجنب قراءة أخبار السیاسة المثیرة للانزعاج.

یؤكد آدامز أن ھذا الروتین الصباحي لیس لھ سوى ھدفٍ واحدٍ: أن یضع عقلھ في وضع استعداد
حتى یتمكن من مضاعفة الاستفادة من الإلھام عندما یھبط علیھ. یقول آدامز أنھ لا یمكنھ بالطبع أن
یستدعي الإبداع، وإنما كما یقول عن نفسھ: «أضِع مصیدة جذّابة وأنتظر». ولا تتضمن تلك
المصیدة سوى أن یجلس ساكناً إلى مكتبھ وفي إحدى یدیھ قدح من قھوتھ المفضلة، وفي الثانیة

قالب من البروتین المركز، كأنھ صیاد یحمل أدواتھ.



ویلتزم آدامز باتباع ھذا النظام، بالخطوات نفسھا والترتیب نفسھ كل صباح، منذ سنوات طویلة.
ن قدرتھ على الإبداع وھو یؤكد أن ھذا الروتین لم یحُسِّ

ز من قدرتھ على الإنتاج. وھذا أمرٌ في غایة الأھمیة بالنسبة لآدامز لأن فحسب، ولكنھ أیضًا عزَّ
طاقتھ الإبداعیة عادة ما تبدأ في الانحسار مع انقضاء ساعات النھار، ولھذا السبب ھو یحاول أن

یعتصر أقصى فائدة منھا في ساعات الصباح الباكر.

خواطر حول الروتین الصباحي لسكوت آدامز

یضبط آدامز جرس المنبھ كي یدقّ في الخامسة صباحًا، ورغم ذلك فھو یستیقظ أحیاناً مبكرًا عن
ذلك الموعد، في الثالثة والنصف مثلاً، ویعتبر أن الفارق بسیط، فیغادر فراشھ ویبدأ یومھ، بدلاً من

أن یعود إلى النوم.

الحقیقة أنني أنصح عادة بتجنب ھذا الأمر. إذا كنت تستیقظ مبكرًا عن موعد جرس المنبھ، فإن
الأمر بالتأكید یستحق أن تبحث عن السبب. ھل أنت مثلاً تشعر بالقلق أو بالتوتر لسببٍ ما؟ أم لعلَّك
استھلكت قدرًا أكثر مما یجب من الكافیین قبل نومك، مما جعلھ من الصعب بالنسبة لك أن تنام

نومًا ھادئاً لفترة كافیة؟

إذا ضبطت جرس المنبھ لینطلق في وقت محدد، بما یوفر لك وقتاً كافیاً من النوم في تلك اللیلة
(سبع أو ثماني ساعات)، فإن الاستیقاظ قبل ذلك الموعد بساعة ونصف یعُدّ بالتأكید انتقاصًا من
القدر المطلوب من الراحة. وسوف یؤدي ذلك مع مرور الوقت إلى دَین علیك قضاؤه من النوم،

وینتھي بھ الأمر إلى التأثیر على قدراتك الإدراكیة.

ومما یحُسَب لآدامز أنھ یعترف بأن أسلوبھ في ھذا السیاق قد لا یكون مثالی�ا. صرّح آدامز على
موقع BusinessInsider.com قائلاً:

«سوف أنام عندما أموت، وقد یكون ذلك قریباً، فالأبحاث العلمیة تخبرنا أن نوم أربع ساعات في
اللیلة في المتوسط ھو عادة لیست صحیة».

ویؤجل آدامز التمارین الریاضیة حتى بعد موعد الغداء، إذ لاحظ أن الریاضة في الصباح لا تسُاعد
كثیرًا في تنشیط قدرتھ على الإبداع، التي ھي على قمة أولویاتھ. وھذا في الحقیقة مثال جید على
أن الروتین الیومي الجید لشخص ما قد لا یكون مناسباً لشخص آخر، فأنا على سبیل المثال أرى



أن بعض تمارین الإطالة(9) تعزز طاقتي الإبداعیة، وكما یقول المثل: «للناس فیما یعشقون
مذاھب»(8). ولا شك أن الإبداع الذي قدَّمھ آدامز على مدى سنوات والنجاح، الذي حققھ یؤكدان

أن الروتین الذي یتَّبعھ مناسب لھ للغایة.

یبدأ آدامز یومھ -كما أشرت- بتناول قدح من القھوة، وكثیر من الناس یفعلون الشيء نفسھ. لقد
جربنا التأثیرات الإیجابیة لاستھلاك بعض الكافیین بعد الاستیقاظ مباشرة، بل إن بعض الناس لا
یمُكنھم العیش من دون ذلك (أو یخافون أن یجُربوا). ویبدو أن العلم یؤید ھذا الاستخدام، فالأبحاث

ن المزاج، ویرفع مستوى أداء العقل، ویعُزز انتباھھ. توضح أنھ یمكن أن یحُسِّ

كلمة موجزة عن القھوة

إذا كنت -مثل آدامز- واحدًا من ملایین الناس الذین یعَدون شرب القھوة جزءًا من الروتین الیومي
الذي یلتزمون بھ، فلعلك اعتدت على فعل ذلك لسنوات طویلة، فإن كان الأمر كذلك لاحظ أن

استھلاكك للكافیین -القائم على العادة- قد لا یكون ھو الاستخدام الأمثل. كُن مستعد�ا للتجریب.

إذا كنت في الوقت الحالي على سبیل المثال تستھلك أربعین أوقیة (١ لتر) من البنُ كل صباح،
فلتقلل الكمیة إلى عشرین أوقیة، ثم لاحظ إن كان ذلك لھ أي تأثیر على مستوى طاقتك وقدر
انتباھك. یمكنك أیضًا أن تتناول قرصًا من الكافیین، ومعھ عشرین أوقیة (نصف لتر) من الماء،
ومن الأنواع الأكثر رواجًا NoDoz وVivarin. قد تلاحظ أن ذلك یجعلك أقل توترًا وأكثر قدرة

على التركیز.

كثیر من الناس یشربون القھوة في الصباح رغم أن ذلك یسبب لھم متاعب في الجھاز الھضمي،
فھم یعتقدون أن ازدیاد مستوى التیقظ الذي یمنحھ الكافیین لھم ھو مقابل مناسب للمتاعب الجسمانیة
التي قد یمرون بھا. یجب على ھؤلاء أن یدركوا أن الكافیین قد لا یكون ھو سببَ المشكلة، فالقھوة

المنزوعة الكافیین تتسبب في متاعب مشابھة عند آخرین.

إذا كنتَ ممن یعانون من ھذه المشكلة، فیمكنك بدلاً من شُرب القھوة أن تجرب مشروبات أخرى
بدیلة من محفزات الطاقة التي تحتوي على الكافیین، مثل مشروب المتَّة(7)، والإسبریسو، والشاي
الأسود. ویمكنك أیضًا أن تجرب المشروبات التي لا تحتوي على الكافیین مثل شاي الجنسنج

وعصیر الرمّان، وكلاھما معروف بتعزیز الطاقة.



الفكرة الأساسیة ھي أن تكون منفتحًا على الأسالیب الجدیدة وأنت تصمم الروتین المناسب لك،
فلیس ھناك طریقة أخرى أفضل من ذلك تمكنك من معرفة أي الممارسات تناسبك.



الروتین السابع: ھوارد شولتز وصباحھ التحفیزي

وستاربكس ھي واحدة من العلامات التجاریة القلیلة التي یبدو أنھا محصنة ضد التغیرات في
اتجاھات السوق، فھي في نمو مستمر من حیث الحجم (عدد الفروع)، والأرباح أیضًا، التي تتزاید

عامًا بعدَ عامٍ، بغض النظر عما إذا كان العالم یعاني من انكماش اقتصادي أو یستمتع بازدھار.

ومن السھل أن نرى السبب، فقد أجرت الرابطة القومیة للقھوة في الولایات المتحدة(6) دراسة عام
٢٠١٣ أكدت نتائجھا أن ٨٣٪ من البالغین في الولایات المتحدة یشربون القھوة. وإن جسدي
لیقشعر وأنا أتساءل: كم من الأطفال یفعلون الشيء نفسھ؟ فمن المعتاد أن أرى في فرع ستاربكس
القریب من منزلي أعدادًا من التلامیذ وھم یشترون أقداحًا من الحجم الكبیر من القھوة، وھم في

الطریق إلى مدارسھم في الصباح.

وتتمتع القھوة بالشعبیة نفسھا في أرجاء أمریكا الجنوبیة، بل إنھا ھناك في الحقیقة أكثر شعبیة مما
ھي في الولایات المتحدة. وكما ھو متوقع من رئیس تنفیذي متوثب إلى تحقیق النمو المتزاید
لشركتھ ذات الاسم التجاري العالمي، اجتھد شولتز بكل حماس كي یجد لھا موطئاً لقدم في تلك

القارة.

ویبدو أن بقیة العالم یفضل الشاي على القھوة؛ لذلك أضاف شولتز الشاي إلى خطوط الإنتاج
الممتدة والمتزایدة للمشروبات، وعلى حین وجد شولتز صعوبة في الامتداد في أوروبا وأفریقیا
والشرق الأوسط، فقد حظي بنجاح استثنائي في قارة آسیا. وھو الآن یخُطط كي یفوز بسوق الشاي

في الصین، وذلك بلا شك إنجاز كبیر بكل المقاییس.



تھدف تلك السطور السابقة فقط إلى تأكید أن شولتز في غایة الانشغال، فلا بدَُّ أن إدارة واحدة من
أكبر الشركات ذات الأسماء التجاریة الكبرى في العالم، وتنمیتھا، یتطلب كثیرًا من الجھد الشاق.

ولیس من المُستغرَب أن یعتمد شولتز على نظامھ الصباحي الیومي كي یستعد لإنجاز مھامھ
الیومیة، ویرى شولتز أن ھذا الروتین یعطیھ الطاقة والجرأة العقلیة اللازمین لمواجھة تحدیات

یومھ التي لا مفر من وجودھا.

یستیقظ شولتز في الرابعة والنصف صباحًا، كلَّ یومٍ، ومن الأشیاء التي یفعلھا في بدایة یومھ
إرسال بعض الرسائل الإلكترونیة التحفیزیة لبعض موظفي شركتھ، إذ یعتبرھم عنصرًا جوھری�ا

في نجاح شركت؛، لذا یحرص على أن یمنحھم شیئاً من التحفیز المُلھم في بدایة الیوم.

یكرس شولتز بعد ذلك ساعة كاملة للریاضة، وبعد أن یتیح لكلابھ الثلاثة بعض المشي للتنزه،
یخرج في جولة راكباً دراجتھ. یعود شولتز بعد التَّرَیُّض إلى المنزل؛ حیث یتناول قدحًا من القھوة

الفرنسیة مع زوجتھ، ومن ثم ینطلق إلى المكتب.

یتوقف شولتز لمرة واحدة خلال الطریق، ویكون ذلك عند فرع ستاربكس القریب حیث یلتقط قدحًا
من قھوة دوبیو إسبریسو ماكیاتو، وھي عبارة عن جرعة مضاعفة من قھوة إسبریسو مع قلیل من

اللبن. وأخیرًا ینطلق شولتز في طریقھ إلى العمل حاملاً قدح مشروبھ المفضل الغني بالكافیین.

خواطر حول الروتین الصباحي لھوارد شولتز

سوف تلاحظ -بلا شك- شیئاً من التماثل بین الروتین الصباحي لشولتز وبعض أصحب الأعمال
الناجحین من أمثالھ. أولاً: ھو ممن یستیقظون مبكرًا، وھو یستغل ساعات الصباح الباكر في قضاء
بعض الوقت المثمر منفردًا؛ حیث یعمل على بث المشاعر الإیجابیة في نفسھ قبل أن یواجھ تحدیات

یومھ الجدید.

ثانیاً: یمارس شولتز الریاضة، وقضاء ساعة متجولاً على دراجتھ لا یحافظ على لیاقتھ فحسب، بل
أیضًا یشحنھ بالطاقة، بینما یساعده على التحكم في مستوى توتره الداخلي.

ثالثاً: یقضي شولتز وقتاً مع أسرتھ، ورغم أنھ وقت محدود -إذ یغادر منزلھ في السادسة صباحًا-
فھو جزء مھم من نظامھ الصباحي. إنھ باختصار قلیل من الھدوء قبل أن تبدأ ضوضاء یومھ

المعتادة.



ھناك كثیر مما یدعو للإعجاب في الروتین الیومي لشولتز؛ مثلاً مبدأ تحفیز الآخرین وإلھامھم
یمكنھ أن یكون فرصة عظیمة لك كي تتدبر بعض المفاھیم التي تلتزم بھا، وتستخدمھا في منح
الناس الذین تھتم بھم بعضًا من التشجیع. وقد یساعد ذلك على تقویة تلك المفاھیم في داخلك

وتثبیتھا، ومن ثمَّ إعطائك مزیدًا من الثقة في استخدامھا.

الریاضة أیضًا ھي واحدة من الملامح الھامة التي یمكن لمعظم الناس الاستفادة منھا. لیس ضروری�ا
أن تقضي ساعة كاملة في التجول بالدراجة كما یفعل شولتز، إذ إن تحریك جسمك بأي طریقة، ولو
فقط لدقائق قلیلة، یمكنھ أن یبعث بالطاقة في جسمك ویضُاعِف من تیقُّظ ذھنك. وقد وجدت أنا -كما
أشرت من قبل- أن عدة دقائق من تمارین الإطالة لھا أھمیة قصوى في مساعدتي على أن أبدأ

یومي على أحسن وجھ.

لا شك أن قضاء بعض الوقت مع أسرتك في الصباح -ولو لعدة دقائق فقط، ھو بدایة مثالیة للیوم
لأسباب لا تحُصى. إنھ یقوي الروابط العاطفیة بینكم، ویعُزز التواصل، كما یبُعد مشاعر العزلة
والوحدة، ولھ تأثیر مُلطف یمكنھ أن یساعدك في مواجھة المواقف المسبِّبة للتوتر فیما بقي من

الیوم.

تذكِرة سریعة

لا شيء مما سبق یعني تشجیعك على أن تتبنى الروتین الصباحي لشولتز، وإنما فقط أنصحك -كما
فعلت مع كل النشاطات التي وصفتھا في ھذا الجزء- بأن تدرس ھذا الروتین وتنُقبّ فیھ عن أفكار

یمكنك أن تضُمنھا في الروتین الذي سوف تلتزم بھ.



الروتین الثامن: كات كول وروتین «تحضیر الجسم والعقل»

م لكي تتبعھ عندما تكون على سفرٍ، كول في الواقع لدیھا نظامان ولیس نظامًا واحدًا؛ الأول: مُصمَّ
وھو مرتب ترتیباً دقیقاً كي یساعدھا في الحفاظ على انضباط أدائھا، أما الثاني فھو أكثر مرونة، إذ

تستخدمھ حال إقامتھا في منزلھا؛ حیث تتاح لھا بعض حریة التعدیل تبعاً لظروفھا الیومیة.

الروتین الصباحي الذي تلتزم بھ كول وھي على سفر لا یستغرق منھا سوى عشرین دقیقة، وھي
ز عقلھا وجسمھا للتحدیات التي تتوقع أن تواجھھا خلال تنفق ھذا الإطار الضیق من الوقت كي تجُھِّ

الیوم.

تستیقظ كول في الخامسة صباحًا، فتمنح جسمھا بعض الترطیب عن طریق تناول ٢٥ أوقیة من
الماء، بینما تتجول في حجرتھا بالفندق وذھنھا مشغول بتدبُّر أمورھا لذلك الیوم.

تفتح كول بعد ذلك جھاز الكمبیوتر المحمول الخاص بھا، فتلُقي نظرة على جدول أعمالھا لترى إن
كان فیھ أي مقابلات مُسجلة أو فعالیات، وتقرأ الرسائل الإلكترونیة وتجُیب علیھا، وتتصفح
فیسبوك وتویتر. تطالع كول بعد ذلك المواقع الإخباریة الرئیسیة كي لا تفوتھا آخر الأنباء، فقد

یكون لھا تأثیر على الأسماء التجاریة التي تتولى إدارتھا.

إن الجزء الخاص بتناول الماء - بحسب قول كول- یشحذ جسمھا بالطاقة، على حین یساعدھا
تصفح وسائل التواصل الاجتماعي وقراءة عناوین الأخبار على شحذ ذھنھا.



تلتزم كول بھذا الروتین بدقة في فترات وجودھا بعیدًا عن مقر إقامتھا. أما الساعة التالیة لتلك
الدقائق العشرین فإنھا قد تختلف من مرة لأخرى حسب

ظروف الطقس وحالتھا المزاجیة.

إذا كان الطقس لطیفاً، تنطلق كول عادة لممارسة ریاضة الھرولة، لمدة حوالي ثلاثین دقیقة، حتى
یغمر جسمھا العرق، بینما تستمع للموسیقى الإلكترونیة الراقصة المفضلة لدیھا.

وتدخل كول أحد المقاھي في طریق عودتھا إلى غرفتھا في الفندق -بعد انتھاء فترة الریاضة؛ حیث
تتناول قدحًا من القھوة وتستمتع بجلسة ھادئة.

أما إذا كان الطقس سیئاً أو كانت المنطقة المحیطة بالفندق غیر مناسبة، فإنھا تبقى بالداخل،
وتمارس بعض الریاضة في حجرتھا، أو تستفید من الصالة الریاضیة بالفندق، إذا كان ثمة واحدة

متاحة.

تتبع كول نظامًا أكثر مرونة عندما تكون في منزلھا، فھي تستیقظ فیما بین الخامسة والنصف
والسابعة صباحًا -تبعاً لجدول مھامھا ذلك الیوم- ثم تقضي الدقائق العشرین التالیة بالشكل نفسھ
الذي تلتزم بھ أثناء سفرھا: شُرب الماء والمشي والقراءة. تتُبع كول ذلك بتناوُل قلیل من عشبة
القمح والكركم، یلیھما أداء بعض حركات الیوجا البسیطة، وبعض تمارین الإطالة، وأخیرًا تلتقط

كول وجبة سریعة غنیة بالبروتین، بغرض الحصول على بعض الطاقة التي تساندھا لبقیة الیوم.

خواطر حول النظامین الصباحیین لكات كول

ثمة ملاحظتان لفتتا نظري في ھذین النظامین؛ الأولى: ھي أن النظام الأساسي قصیر للغایة، ولا
یستغرق سوى عشرین دقیقة، وھي تجد ذلك كافیاً كي یضعھا في الإطار العقلي القادر على

مواجھة التحدیات التي سوف تقابلھا في ذلك الیوم، ومن ثم التغلب علیھا.

أرى ھنا نقطة جدیرة بالملاحظة؛ إذا كان نظامًا صباحی�ا قصیرًا من عشرین دقیقة مُناسباً لكول
التي تدیر عدة مشروعات تجاریة كبرى، فھو بلا شك مناسب لمعظم الناس. وھذه أخبار طیبة، فإذا
كنت -عزیزي القارئ- متخوفاً من فكرة تصمیم طقوس صباحیة خاصة بك، فلتبدأ بشيءٍ بسیطٍ،
وقد تجدھا مفاجأة تبعث على السرور، عندما یتضح لك إلى أي مدى یمكن لذلك الروتین القصیر

أن یؤثر بشكل إیجابي على حیاتك.



ثانیاً: تعطي كول نفسھا الحریة لعمل بعض التعدیلات في ھذا الروتین الصباحي تبعاً لظروفھا
الیومیة، فإذا كان لدیھا لقاء عمل في السادسة والنصف صباحًا، فھي تنصرف -غیر نادمة- عن
ریاضة الھرولة، أما إذا كان لقاء العمل الأول في التاسعة والنصف فإنھا قد تنام حتى الساعة

السابعة (على فرض أنھا لیست على سفر بالطبع).

ل الجدول المحدَّد، ولذلك فإنني مثل جاري فاینرتشوك أستیقظ في الموعد نفسھ كل أنا شخصی�ا أفضِّ
صباح، سواء كان الیوم یومًا وسط الأسبوع، أو في نھایتھ، أو یوم إجازة. إن طقوسي الصباحیة

محددة لا تتغیر، كالنقش على الحجر، وھذه ھي الطریقة الوحیدة بالنسبة لي كي أظل ملتزمًا بھا.

نعم، ھذا أنا، أما أنت فقد تزدھر مع مزید من الحریة، وتجد أن تعدیل طقوسك الیومیة الصباحیة
استنادًا على جدولك الیومي یجعلك أكثر قدرة على الإنجاز.

ل ملاحظاتك، فھذه ھي الطریقة الوحیدة كي ب، وتسُجِّ وأنا أشُجعك -كما أفعل دائمًا- على أن تجَُرِّ
تعرف -على وجھ الیقین- ما ھو مناسب لك.



الروتین التاسع: تشیریل باتشیلدیر وروتین «الإعداد للقیادة»

تعترف باتشیلدیر بأنھا تكره الصباح، وتصف نفسھا بأنھا من مُحِبي اللیل؛ لذلك فھي تعتبر نظامھا
حَت ھ إیجابي استعدادًا لیومھا. وقد صرَّ الصباحي شدید الأھمیة كي یساعدھا على تبني توجُّ

باتشیلدیر مؤخرًا لمجلة Inc. (Inc.com) بالقول:

«كي نمتلك الطاقة اللازمة للقیادة، نحن بحاجة إلى نكون ممتلئین بالنشاط ومستعدین قبل أن نصل
إلى مكان العمل. وعندما ألتزم بطقوسي الیومیة فإن نتیجة ذلك على إنجازي طوال الیوم تكون

رائعة».

تعُدَّ الموسیقى واحدًا من العناصر الرئیسیة في الروتین الصباحي لباتشیلدیر، فھي تستمع إلیھا وھي
ل الموسیقى التي تراھا مُلھِمة لھا، وھي تلك التي تماثل تقوم بنشاطاتھا الیومیة الصباحیة، وتفُضِّ
الأنماط التي اعتادت الاستمتاع بھا في طفولتھا. وتضم قائمة ما تستمع إلیھ: الترانیم الدینیة،

رھا بعائلتھا. وأغاني الأطفال وبعض المقاطع الموسیقیة الأخرى التي تذُكِّ

عندما تكون باتشیلدیر على سفرٍ تحرص على تناوُل إفطار صحي من البیض ولحم الخنزیر
ل الشوفان المطبوخ. المملَّح، وشرائح من خبر الجاودار(5)، أما وھي في منزلھا فإنھا تفُضِّ
وتقضي باتشیلدیر جزءًا كبیرًا من وقتھا في الصباح في القراءة، وذلك یتُیح لھا الاستغراق لبعض

الوقت في تأمل موضوعات مھمة، ترى أن لھا دورًا أساسی�ا فیما یخص موقعھا كقائدة.



ز على ممارسة القیادة في سیاق وتكتب باتشیلدیر مرة واحدة أسبوعی�ا على مدونتھا؛ حیث ترُكِّ
خدمة الآخرین. ولدیھا إیمان عمیق بأن القیادة القائمة على مفھوم الخدمة ھي أكثر الاستراتیجیات

تأثیرًا في تحفیز الموظفین على تقدیم أفضل أداء.

وتعطي باتشیلدیر -مثل كثیر من القادة- أھمیة كبیرة للقھوة في كل صباح، وھي أیضًا تتناول
تشكیلة من الفیتامینات للحفاظ على صحتھا.

خواطر حول الروتین الصباحي لتشیریل باتشیلدیر

یعُجبني أن باتشیلدیر تستخدم الموسیقى كي تتمكن من الدخول في الإطار الذھني المناسب في
الصباح، والحق أنني أجد في نفسي صدى لھذا الأمر؛ إذ إنني أیضًا أستخدم الموسیقى وأصل

للنتیجة نفسھا. (رغم أنني أستعمل نمطًا آخر من الموسیقى، لغرض آخر).

تملك الموسیقى تأثیرًا كبیرًا علینا، یمكنھا أن تلھمنا، وتشحننا بالطاقة، وتساعدنا على التركیز،
وتستدعي بعض مشاعرنا الدفینة. إن لم تكن الموسیقى جزءًا من نظامك الیومي، فإنني أشُجعك
ب مثلاً أن تستمع إلى مقطوعة موسیقیة على البیانو ب، وتلاحظ تأثیرھا علیك. جرِّ على أن تجُرِّ
أثناء القراءة، ھل یساعدك ھذا على التركیز أم یشتت انتباھك؟ أو استمع إلى موسیقى الروك
المفضلة لدیك وأنت تمارس الریاضة، ھل یجعلك ذلك تشعر أنك مشحون بالطاقة؟ یمكنك أیضًا أن
ب الاستماع إلى موسیقى مُلھمة(4) أثناء كتابة یومیاتك، ھل یساعد ذلك على جعل الكلمات تجُرِّ

تتدفق على الورق؟

لقد اعتدت حتى سنوات مضت أن أكتب والصمت یحیط بي؛ لأنني افترضت أن الموسیقى ستشتت
انتباھي، وقد كانت كذلك بالفعل إلى حدٍّ كبیرٍ. ثم بدأت أحاول أن أكتب بینما أستمع إلى موسیقى
ى موسیقى العصر الجدید(3)، أو الموسیقى الراقصة، أو حتى موسیقى الروك أو ما یسُمَّ
الریف(2)، بلا فائدة حتى كدت أستسلم للفشل. ثم اكتشفت مؤخرًا أن الموسیقى الكلاسیكیة
-خصوصًا المقطوعات التي تؤدَّى على البیانو- تزید من حدة تركیزي، وتساعدني على مزید من

الإنتاج.

فلتجرب إذًا، لعلك تعثر على نمط من الموسیقى یتوافق بالضبط مع الأنشطة التي تمثل لك جزءًا
من روتین كل صباح.



ویعُجبني أیضًا أن باتشیلدیر تتناول طعامَ الإفطار كلَّ صباحٍ، وذلك یمنح عقلھا وجسمھا ما یلزمھما
من وقودٍ، یجعلھما جاھزین لمواجھة ما بقي من الیوم. وھي تحرص على أن یكون فطورھا صحی�ا

رغم أنھ یختلف في حال السفر عنھ في حال الاستقرار في منزلھا.

إذا كنت ممن یھُمِلون وجبة الإفطار، فعلیك أن تعُید التفكیر في أمر تغییر نظامك الصباحي بحیث
یكون لھا مكانٌ فیھ. لا مانع من أن تدُلِّل نفسك، حتى لو اقتضى الأمر أن تستیقظ ربع ساعة مبكرًا

عن موعدك.

إن تناوُل الأطعمة الصحیة في الصباح، ولا سیَّما تلك الغنیة بالبروتین، سوف یشحنك بالطاقة
ن أیضًا مستوى التحول الغذائي في الجسم، وینظم مستویات ویساعدك على التركیز. وسوف یحُسِّ

الطاقة على امتداد الیوم.

والإفطار ذو المحتوى العالي من البروتین سیجعل من السھل علیك أن تتجنب الوجبات الخفیفة
الغنیة بالسكر، مثل الكعك والمخبوزات على الطریقة الدانمركیة، وقوالب الشوكولاتة، وكلھا
ى «تدھوُر أطعمة ترفع مستوى السُّكَّر في الدم إلى حدٍّ فظیع، وتؤدي بك لا محالة إلى ما یسُمَّ
مستوى الطاقة في منتصف النھار». أما بالنسبة لشُرب القھوة، فإنني من الداعین إلى ذلك طالما
كانت كمیة الكافیین في إطار المعقول. إن المبالغة في استھلاك الكافیین قد تجعلك تشعر بالعصبیة،

وتسبب لك حرقة في المعدة، وتقلصات في العضلات، بل قد تؤدي إلى القلق المرضي.

أنا شخصی�ا أستھلك تقریباً أربعمائة میلیجرام من الكافیین كل یوم، مائتان في الصباح، ومثلھم في
منتصف النھار، ھذا ھو القدَْر المثالي بالنسبة لي. إنني

أدُرك على كل حالٍ أننا شخصان مختلفان، وقد تجد أنت أنَّ أداءك یكون أفضل عند استھلاك كمیة
أكبر من الكافیین، أو كمیة أقل؛ لذا فإنني أشُجعك -كما أفعل في كل مرة في ھذا الكتاب- على أن
تجرب شیئاً مختلفاً. یمكنك تجربة كمیات مختلفة؛ مائتي میلیجرام بدلاً من أربعمائة، كما یمكنك أن
تجرب أوقاتاً مختلفة من الیوم، مثلاً، تناول كل الجرعة الیومیة من الكافیین في الصباح بدلاً من
ب أنواعًا أخرى من المشروبات التي تحتوي على تقسیمھا إلى شطرین. یمُكنك أیضًا أن تجُرِّ

ل الأخیر). الكافیین، القھوة مثلاً بدلاً من الإسبریسو. (أنا شخصی�ا أفضِّ

لاحظ أن تأثیر الكافیین یختلف من شخصٍ لآخر، والطریقة الوحیدة لكي تصل إلى التوازن
المناسب، وتستفید منھ الاستفادة القصوى، ھي بإجراء بعض التجارب وملاحظة مدى تأثیرھا



علیك.

إن الروتین الیومي لباتشیلدیر یمنحھا القدرة العقلیة على التحمل والطاقة اللازمتین لمواجھة
التحدیات التي تتضمنھا إدارة شركة عالمیة تملك سلسلة من مطاعم الوجبات السریعة، ولا شكَّ أن

م روتین الصباح المناسب لك. ذلك شيء جدیر بالاعتبار وأنت تصمِّ



الـروتین العـاشـر: ریـتـشـارد برانـسـون وصبـاحـھ ذو الطـاقـة القصوى

لقد أسَّس في سبعینیات القرن العشرین الشركة التي ستصبح یومًا ما المنظمة التجاریة العملاقة
Virgin Group. ویعُدّ ھذا الكیان الیوم تكَتُّل شركات كبیرة یشرف على أكثر من أربعمائة شركة
منفصلة، تعمل في مجالات متعددة، من السفر والترفیھ إلى الرعایة الصحیة، والفضاء الجوي
والاتصالات، وقد لعبَ برانسون دورًا محوری�ا في إطلاق كل ھذه المشروعات تقریباً. لا شكَّ أن
برانسون لدیھ شغف عمیق ورؤیة، فمن الصعب أن ینُشئ المرء مئات الشركات، ویحولھا إلى
مشاریع ناجحة من دون التمتع بھاتین الصفتین، غیر أنھما فقط لیستا كافیتین لمساعدة برانسون في

مواجھة التحدیات اللا نھائیة التي تواجھھ أثناء الیوم.

لیس من المُستغرب إذًا أن یعتبر برانسون أن الروتین الیومي الذي یتبعھ لھ دور محوري في
نجاحھ.

یـتـكون الـروتین الصبـاحـي لبـرانـسون مـن ثـلاث ممارسات أساسیة:

١ - الاستیقاظ مبكرًا.

٢ - الریاضة.

٣ - قضاء بعض الوقت مع الأسرة.

یبدأ برانسون یومھ في تمام الخامسة صباحًا كل یوم، وھو یؤكد أنھ بطبیعتھ من محبي الاستیقاظ
نتھ: مبكرًا، ویرُجع قِسطًا كبیرًا من قدرتھ على الإنجاز إلى ھذه العادة. یقول برانسون على مدوَّ



«لقد تعلمت -بعد خمسین عامًا من العمل في مجال الأعمال- أنني إذا استیقظت مبكرًا فیمكنني أن
أنجز قدرًا أكبر في یومي، وبالتالي في حیاتي كلھا».

یركز برانسون على ممارسة الریاضة بمجرد استیقاظھ من النوم، وھو یشعر أن النشاط البدني
ز طاقتھ. وقد صرح برانسون في حوار إعلامي عام ٢٠١٣ لیس فقط یشحذ ذھنھ، وإنما أیضًا یعُزَِّ

بقولھ:

«لا شيء یفوق ھرمون الإندورفین الذي ینتج عن تدریبات اللیاقة، وذلك القدر الھائل الذي یندفع
في الجسم معھا».

وتأخذ الریاضة عند برانسون أشكالاً مختلفة تبعاً لموضع إقامتھ ولحالتھ

المزاجیة، فھو في بعض الأیام یستمتع بلعب التنس، ویفضل في أیام أخرى ممارسة السباحة أو
ریاضة الھرولة، أو التزلج الشراعي(1).

یقضي برانسون بعض الوقت مع أسرتھ بعد انتھائھ من ممارسة الریاضة، وھو یشعر أن ذلك
نھ من مواجھة تحدیات الیوم المتعلقة بإدارة أعمالھ. یضعھ في حالة عقلیة مفعمة بالصحة، تمكِّ

خواطر حول الروتین الصباحي لریتشارد برانسون

كما لاحظت -عزیزي القارئ- في ھذا الجزء من الكتاب، فإن كثیرًا من الشخصیات الناجحة التي
استعرضنا طقوسھا الصباحیة یبدأون یومھم في الصباح الباكر، ومعظمھم یفعل ذلك بھدف زیادة
قدرتھم على الإنجاز، وبرانسون لیس استثناءً من ذلك. أضُیف إلى ذلك تأكیده على الأھمیة
القصوى للنوم، خصوصًا لأولئك الذین لدیھم جدول عمل مكدس بالمھام. كتب برانسون على

مدونتھ:

«النوم لھ أھمیة قصوى في حیاة الإنسان المثقل بالأعباء، وأنا أحاول أن أحصل علیھ في أي وقت
وفي أي مكان، خاصة عندما أكون مسافرًا بالطائرة».

نستخلص من ذلك أنھ رغم استیقاظھ مبكرًا من النوم كل صباح، فھو حریص على ألا یبخل على
نفسھ بالنوم لفترة كافیة.



«ھل من الضروري أن نستیقظ في الساعة الخامسة صباحًا؟» تحت ھذا العنوان أعلنت في ھذا
الكتاب أن الاستیقاظ مبكرًا لیس لھ قیمة كبیرة في حد ذاتھ. إذا قررت أن تكون ممن یستیقظون
مبكرین، فیجب أن ینبع ذلك من رغبتك في تحقیق أھداف محددة (انُظر تحت عنوان: أھمیة وجود
القصدیة)(0). یجب أن تستیقظ وأنت على استعداد لتوجیھ بعض الجھد لتحقیق أھدافك من ذلك

الیوم.

یسمح الاستیقاظ مبكرًا لبرانسون ببدایة مبكرة لیومھ، وھو بلا شك یصیر قادرًا على أداء مھام
أكثر مما لو تأخر موعد استیقاظھ، غایتھ إذًا ھي مضاعفة قدرتھ على الإنجاز.

أما ممارسة الریاضة فھي حجر الزاویة في نظامھ الصباحي الیومي، وھو یشعر أنھا تملأ عقلھ
وجسمھ بالوقود اللازم لھما، وتحُِدُّ تركیزه، وھي كذلك تجعل برانسون یشعر بالحیویة.

وأنا أجد لھذا الأمر صدى في نفسي، ورغم أنني أقضي وقتاً أقل منھ في ممارسة الریاضة في
ش الصباح، فإن التمارین التي أقوم بھا تملؤني بالطاقة. إذا وجدت أنك تشعر بالخمول أو تشََوُّ
ب أن تخرج لتمارس بعض المشي السریع؛ أي الھرولة. أو قمُ بأداء الذھن عند استیقاظك، فجرِّ
تمارین الضغط عشر مرات، أو تمارین القرفصاء خمس مرات. ینبغي أن تفعل شیئاً لتحریك

جسمك، وأعدك أنك سوف تشعر حینئذٍ بأنك في قمة نشاطك وصفاء ذھنك.

ویرى برانسون أن قضاء وقت مع أسرتھ في الصباح یضعھ في حالة عقلیة تسودھا الإیجابیة، وھو
ن ذلك التأثیر الذي یساعده على التعامل بفاعلیة مع مھام الیوم. یثُمِّ

إذا لم یكن من عادتك أن تقضي الوقت مع شریك حیاتك وأطفالك في الصباح، فإني أقترح علیك أن
تبذل شیئاً من الجھد كي تفعل ذلك، ولو فقط كي تلاحظ تأثیر ذلك على توجھاتك بقیة الیوم. ولا

شك عندي أنك سوف تشعر بمزید من التفاؤل والثقة.



أفكار أخیرة حول استخدام الروتین الصباحي

علیك أن تقرر كیف تقضي صباحك. ھل ترید أن تضغط زر الغفوة مرارًا وتكرارًا، وفي النھایة
تسحب نفسك من السریر وأنت تشعر وكأن حافلة صدمتك؟ أم ترید أن تقفز من سریرك ملیئاً

بالطاقة والشغف؟

إذا كنت ملتزمًا بإنشاء روتین صباحي یھیئك للنجاح خلال الیوم، فإنني أوصیك بالقیام بأمرین
الآن.

أولاً: اكتب في ورقة التزامك بالروتین ونیتك وھدفك الذي تود أن تحققھ، وقم بلزق الورقة في
مكان ما تراھا كل صباح. لا داعي أن یكون الكلام معقدًا ولا بلیغاً.

في الواقع، كلما كانت الكلمات أبسط، كان ذلك تأثیره أفضل. وھذا مثال على ذلك:

«أتعھد بإكمال روتیني الصباحي الیوم لأنني أرید أن أكون أكثر ارتیاحًا واسترخاءً».

ستؤدي كتابة التزامك وھدفك إلى تركیز انتباھك وتوضیح ما ترید تحقیقھ. وفي الوقت نفسھ، فإن
رؤیة أھدافك مكتوبة في ورقة أمام عینیك كل صباح



ستحفزك على بدء الروتین الخاص بك.

ثانیاً: ابحث عن شریك لك في الروتین؛ حیث تكون وظیفتھ أن یساعدك على التمسك بالتزامك.
سیسألك أو ستسألك یومی�ا عما إذا كنت قد أكملت روتینك الصباحي. ستمیل أكثر للتمسك بروتینك

إذا كنت ستخبره/ ھا أنك نجحت أو فشلت في ذلك.

بعد بضعة أسابیع، لن تحتاج إلى التزامك الكتابي لیكون بمثابة محفِّز. ولن تحتاج إلى شریكك في
الروتین. مع التكرار المستمر، سیصبح روتینك الصباحي جزءًا لا یتجزأ من یومك، مثلھ مثل

تنظیف أسنانك. لكن في البدایة، عندما تتبنى ھذه العادة، یمكن أن تكون الوسیلتان لا غنى عنھما.

لھ حسب جدولك الیومي. یسعدني أن أسمع أخبارك وأنت تبتكر روتینك الصباحي وتقوم بھ وتعدِّ
تواصَلْ معي في أي وقت لتخبرني عن تقدُّمك وشارك معي تحدیاتك.



نبذة عن الكاتب

دیمون زھاریادس ھو لاجئ عمل بشركات كبرى وعانى لسنوات طویلة من اجتماعات غیر
ضروریة، ورسائل لا تلقى رد�ا من زملاء العمل، وبیئة عمل ملیئة بالتوتر، ثم قرر أن یعمل
لصالحھ بشكل مستقل. والیوم، أصبح رائد مؤسس لمدونة «فن الإنتاجیة»
ArtofProductivity.com بالإضافة إلى كونھ مؤلفاً لمجموعة كبیرة من الكتب حول إدارة

الوقت والإنتاجیة.

في أوقات فراغھ، یستغل موھبتھ في كتابة وتحریر إعلانات حملات التسویق بالمحتوى التي
تطلقھا الشركات التجاریة الأسرع نموًا في الوقت الراھن لجذب الزبائن.

یعیش دیمون في جنوب كالیفورنیا مع زوجتھ الجمیلة الداعمة لھ وكلبھما اللطیف. وھو حالی�ا
قٌ لعید میلاده الخمسین. متشوِّ
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(54) یمكنك قراءة مقال عن أضرار الضوء الأزرق وتأثیره على النوم، المتاح على موقع جامعة
ھارفارد من خلال الرابط التالي:

 http www.health.harvard.edu/staying-healthy/blue-light-has-a-dark-side//:
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(50) لمزید من المعلومات عن تأثیر درجة الحرارة بجودة النوم، یمكنك زیارة الموقع التالي:

 https www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18192289//:
 timer  (49)

(48) لمزید من المعلومات عن دیون النوم sleep debts، یمكنك زیارة الموقع التالي:

 httpswww.scientificamerican.com/article/fact-or-fiction-can-you-catch-upon-//:
 /sleep
 cardiovascular exercise  (47)

(46) لقراءة المزید عن فوائد كتابة المذكرات بخط الید بدلاً الكتابة على الكمبیوتر أو الموبایل
یمكنك زیارة الموقع التالي:

 http://journals sagepub.com/doi/abs/10.1177/0956797614524581.

(45) لمزید من المعلومات عن:

 https /today.yougov.com/news/2015/06/02/sleep-and-dreams//:



(44) لمزید من المعلومات عن تأثیر الضوء الأزرق على النوم یمكنك زیارة الموقع التالي:

 http://www.health harvard.edu/staying-healthy/blue-light-has-a-dark-side.

(43) المرجع السابق:

 http www.health.harvard.edu/staying-healthy/blue-light-has-a-dark-side//:

(42) یمكنك قراءة دراسة عن التوتر وتأثیره على النوم من خلال الرابط التالي:

 https://www.ncbi. /nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3538178

(41) لمزید من المعلومات عن اكتساب العادات یمكنك زیارة الموقع التالي:

 http onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ejsp.674/abstract//:

(40) یمكنك قراءة المزید عن تصمیم بیئة تدعم العادات السلیمة من خلال الرابط التالي:

 https www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22390518//:

(39) لمزید من المعلومات عن جداول الأعمال والإرھاق الجسدي والعقلي:

 http oem.bmj.com/content/60/suppl_1/i47.full//:
 stretching exercises  (38)
Kapalabhati Pranayama   (37)
 Cryotherapy  (36)

(35) تدوینات مصورة على الیوتیوب (المترجمة).

 
 quality time  (34)
 
 4-hour workweek  (33)
 
 podcast  (32)
 
 Angel investor  (31)
 
 kickboxing  (30)
 
 Tools of Titans  (29)
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 Pu-ehr  (25)
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