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ووعدتني أن تعود قبل العاشرة مساءاً ولم أهتم كثيراً بالساعة حتى انتهت أخبار العاشرة لأدرك بعدها أا لم تعد بعد للمترل مما أصابني
بالقلق والتوتر وأخذت أزرع البيت جيئةً وذهاباً أفر فيما أفعل ، وفي الساعة الحادية عشرة والنصف ركبت سيارتي وبدأت أجوب
الح من الخوف والغضب ، وفي الساعة الثانية عشرة إلا الربع عدت بالسيارة من وأدركت أا عادت آمنة . ومع هذا فقد واصلت
قيادة السيارة وأدركت حينها أن تفيري كان تشاؤمياً بشأن الحادثة بأكملها ، وأنني بحاجة إلى أن أستمر في التفير قبل أن أتحدث

معها ، طلباتي وقواعدي لا تعني لها شيئاً. ستستمر مشاكل معها عل مدى الأعوام الأربعة القادمة عل الأقل. من يعرف ماذا كانت
تفعل؟ هل كانت إلخ ). ومع إدراك حجم ما كانت عليه أفاري من تشاؤم ، فقد أعطيت نفس فرصة لتنفيس كل هذه الأفار قبل
أن آخذ نفساً عميقاً وأقول لنفس ) حسناً ، هذا وجه من الموضوع والآن حان الوقت لاستشاف الوجه الآخر ( ومن الطرق التي

أفضلها في عس تفيري إلى الجانب التفاؤلي أن أسأل نفس ) كيف يمنني الاستفادة من هذا؟ ). كيف يمنني أن أستفيد من هذه
الحادثة في تحسين علاقتي مع ابنتي؟ كيف يمنني أن أجعل طلباتي وقواعدي ذات قيمة لنا معاً؟ وبدأت أبحث كما يعضد جانب التفاؤل ،

أقلب الأمور قلت لنفس دعها تقلق قليلاً . وظللت أفر في علاقتي السابقة مع "ستيفاني" ، وكان من أشد ما يميز هذه العلاقة هو
الصدق فقد كانت "ستيفاتي" في حياا تتميز بنوع من الصفاء يغلب عليه الثقة والهدوء جعل من السهل عليها أن تون صادقة مع
مشاعرها ومع الآخرين ، وعند حدوث أي سوء فهم مع غيرها من الأطفال ، أسألها عما حدث . وبينما أقود سيارتي في هذا الح
المظلم راجعت ذكرياتي السعيدة مع "ستيفاني" وه صغيرة وكم كنت أحبها وأفخر ا حين ذهابي لحفلاا أو التحدث مع مدرسيها

وتذكرت عندما كانت في المدرسة الابتدائية وأحرجتها حينما سأل مدير مدرستها عما إذا كان سيدرس إعادة تسمية المدرسة عل
اسمها وقد فازت لتوها بجائزة أكاديمية وكاد الفخر أن يستولي عل ). وعندما عدت للمترل رأيت مدى خوفها ، وحاولت أن تتحجج
بأا لم ين معها ساعة ، وأرادت أن تفهمني بأا كانت إلى حد ما ضحية للحادث بأكمله ، وقلت لها أعتقد بأنني قد فقدت كل هذا في
تلك الليلة وأنه لا بد أن نجد طريقة لنبدأ من جديد . وقلت لها إنني أريد لها أقص قدر ممن من السعادة وأن الطريقة الوحيدة التي

يمنني من خلالها أن أساعدها عل حدوث هذا ه المحافظة عل الاتفاقات فيما بيننا وأخبرا كم كنت خائفاً عليها ، وكم كنت غاضباً
وكم كان سهرها بعيداً عن المترل سبباً في أن يجافيني النوم ، وطلبت منها محاولة فهم هذا وتحدثت عن حياتنا معاً عندما كانت طفلة

وكم كانت تتمتع بصدق غير عادي وذكرت حوادث قليلة وقعت فيها مشاكل وكيف أنني كنت أذهب لها مباشرة بحثاً عن الحقيقة
ودائماً ما كنت أحبها . وتحدثنا لفترة طويلة تلك الليلة إلى أن أدركت في النهاية أن العودة إلى المترل في الوقت الذي تعد بالعودة ومنذ
تلك الحادثة وما صاحبها من حوار كانت "ستيفاني" حساسة للغاية لموضوع الوفاء بلمتها ، وحادثة تلك الليلة كانت شيئاً لن ينساه

أي منا وذلك لأا أوضحت لنا فرة الثقة والإحتفاظ بالوعد بل يمنك القول بأا كانت شيئاً جيداً . وكم سمعنا عن حوادث وعند
التفير فيها بعد حدوثها نجد أا كانت ضربات حظ كبير فهذه سيدة تنسر قدمها وه تتزلج وتلتق بطيب في المستشف وتقع في حبه

وتتزوجه وتستمر علاقتها معه سعيدة طوال الحياة ، ونبدأ في إدراك حقيقة أن كل مشلة تحمل بداخلها هدية . سيئة فإذا سألت
نفسك ) كيف يمنني الإستفادة من هذا؟ ( فيمنك أن تحول حياتك مقابل لاشء. 56 (اقتحم عقلك أصبح مصطلح ) التفير المفتوح

( شائعاً في عالم الأعمال الأمري ، وكانت القواعد الأساسية للتفير المفتوح ه : 1)ليست هناك أفار غبية ، 2)عل كل فرد أن
يلعب درواً في هذا التفير . وأحياناً قمت بإدارة جلسات التفير المفتوح مع مدراء الشركات ، والتفير المفتوح يفيد كثيراً حيث يتم

فيه رفع كل القيود المعتادة ضد الغباء ، وما لا يدركه معظم الناس في مجال الأعمال هو أن هذا الأسلوب الفعال يمن أن يستخدمه
الشخص بمفردة وكان أول ما اكتفت هذا عندما كنت أقود سيارتي منذ عدة سنوات وأنا أستمع لشريط تحفيزي "لايرل نايتنجل"

وكان يتحدث عن نظام تعلمه ووجد أنه يفعل الأعاجيب . هات ورقة واكتب في أعلاها المشلة التي تريد حلها ، أو الهدف الذي تريد
أن تحققه ، ثم تضع الأرقام من واحد إلى عشرين في الورقة وتبدأ جلسة تفير مفتوح لها نفس قواعد التفير الجماع ، اسمح لنفسك
بأن تتدفق ، فهدفك الوحيد هو أن تدون بسرعة عشرين فرة خلال فترة بسيطة . فإذا فعلت هذا عل مدار أسبوع ، فعندما بدأت

هذه العملية ربما لم ين لديك أي أفار صالحة للإستخدام ، وقد استخدمت هذا النظام بنفس مرات ومرات وحقق مع نتائج
عظيمة للغاية ، فهو العقل عل القيام بدورة . بحيث تون مناسبة تماماً لمهنتك وجمهورك؟ فقلت له: أنت هذا الشخص . عده سنوات

وسرعان ما فهم قواعد اللعبة وانشغل بلعبها . شراً . ) فإن أفضل تعليم هو الذي يعلمنا أن ننظر داخلنا ، وقد قال أحد المعلمين
العظام : ) إن مملة السماء تقبع داخلنا. ) 57 (غير صوتك دائما كثيراً ما يقال لي إنني محظوظ لأن لدي صوتاً جميلاً في الحديث .

ويعجب بعض الناس من أنني قلما أستخدم مبر الصوت في ندواتي حتى إذا كان الحاضرون بالمئات . والذين يقولون بأن االله وهبهم
مجموعة قوية من الحبال الصوتية ، ليسوا عل صواب ، وكان هناك مثلان هما اللذان حفَّزاني عل تنمية صوتي. والذي قد يون
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صاحب أكثر صوت ساحر عل مر العصور واستمع إلى "كاميلوت" واستمع فيها لريتشارد وهو يتلم في دور الملك "آرتر" . يقول
"ريتشارد" في هذه المقابلة أن صوته هو الشء الذي يعيش عليه ولذلك فهو يتأكد كل صباح عن استحمامه من قيامة بتنشيد عدة

أناشيد تحافظ عل أحباله الصوتية قوية ولينه وبعد ذلك شاهدت برنامجاً تلفزيونياً "لتوني راندل" وهو يخبر المذيع كيف نم صوته الذي
اشتهر به بالتمثيل . وظلت هاتان المقابلتان في ذهني منذ ذلك الحين ولذلك فأنا دائماً ما أحمل مع في سيارتي عدداً من الشرائط

مبيوتر لأسمعها وأنشد معها وأقوم برفع الصوت عالياً ) أفضل هذا عندما أكون وحدي في السيارة ( وأنشد بأعلواسطوانة ال
صوتي وأتأكد من حدوث هذا كل يوم حتى عندما أشعر بعدم الرغبة في الغناء ولهذا فائدة أخرى كما يقول "ويليام جيمز" ) نحن لا
نغني ل نون سعداء وإنما نون سعداء وقبل أي حديث هام كثيراً ما أذهب إلى الموقع الذي سألق فيه اللمة قبل الوعد بساعة

وأقوم بالتجول بسيارتي الح وأنا أنشد كانون ) وأحياناً ما ينتابني القلق من أن العميل الذي يستضيفني قد يمر بسيارته وعندما أقود
وأنا أنشد ذا الشل أجد أن تنفس يتحسن وتوقيتي يون أفضل وحينما أتحدث يملأ قد تقول ) إنني لا أعيش عل صوتي ( وهذا يعني

أن ذلك التدريب الغريب قد لا يون ضرورياً لي ، ولننا كلنا نتلم ولذلك فإن الصوت الشج الهادئ القوي يون ميزة لا تقدر
بثمن بالنسبة لأي شخص عملة التعامل مع الآخرين . وعند الإشارة إلى الأشخاص الذين لهم صوت يمتع من يستمع إليه يستخدم
الناس كلمات مثل "رخيم" ، نفسك. 58 (اعتنق الحد الجديد لحسن حظنا جميعاً ، فإن هناك حداً جديداً علينا ، فمع دخول أمتنا بل

والعالم كله عصر المعلومات لم يعد هناك مان لأنماط العيش القديمة . وفي النموذج القديم الذي تشل خلال عصر الصناعة أصبح
الإنسان أقل نفعاً ومخاطرة وذلك لأننا وجدنا وظيفة مضمونة طوال الحياة وكنا نؤدي أعمالنا بنفس الأسلوب إلى أن يحين موعد

ومة أو علالح الية علالتقاعد وبمجرد الوصول إلى عمر التقاعد نصبح غير ذي فائدة تماماً بالنسبة للمجتمع ونعيش حياة ات
أقاربنا أو عل المدخرات التي جمعناها في أعوامنا النافعة . أما الآن في ظل هذا التطور التنولوج الهائل ودخول العالم عصر

المعلومات لم يعد الموظف يهتم بتاريخه ومن أكثر ما يميز تلك الأيام التي كان يعيش فيها "دانيال بون" و "ديف كروكيت" عل الحدود
نفع الأفراد فإذا كنت تعيش عل الحدود تزرع البطيخ وتصيد ووصلت لسن الخامسة والستين فلن يحدث أن يطلب منك أحد أن

تتقاعد . وأخيراً رجعنا إلى تلك الأيام التي كانت تحترم )النفع( عل السن والوضع الاجتماع فعل سبيل المثال إذا كانت شركتك
تحاول أن تدخل السوق الصيني لتبيع برامج كمبيوتر وأنت في السبعين من عمرك وتستطيع أن تتلم الصينية بطلاقه وتعرف كل شء

عن البرامج ولديك الطاقة والرغبة في النجاح فمن ذا الذي يستطيع أن يتجاهلك ؟ وقد قال "بيل جينس" صاحب شركة
)مايروسوفت( : ) إن لدى شركتنا أصلاً واحداً . شء يمن أن تلمسه ‐ فأين ستون الشركة ؟ ستون حيث ه الآن تماماً
وذلك لأنه في عالم اليوم ولا شك أن هذه أخبار عظيمة للأفراد حيث عادت خاصية )النفع( لتصبح من جديد ه الفيصل فإذا

أصقلت مهاراتك وظللت تتعلم أشياء جديدة ودرست المبيوتر وتعلمت لغة أجنبية أو أصبحت خبيراً وينصح مدرب كرة السلة
العظيم "جون وودين" بأن تعيش عل المبدأ الآتي والذي يتناسب بشل خاص مع الحد التنولوج القديم : (تعلم كأنك ستعيش أبداً
، وعش كأنك ستموت غداً )). بل أصبحت اليوم تعتمد عل شء واحد ‐ مهاراتك الحالية ‐ وهذه المهارات تخضع تماماً لسيطرتك

. وإذا كنا قد دخلنا من قبل عصر التقاعد ونحن قلقون من الذئاب التي تنتظرنا عند الباب ، للمجتمع العالم بقدر ما يون لدينا
الحافز لذلك . فلما زادت معرفتك بالمستقبل ، كلما زاد الحافز بأن تون عضواً نافعاً فيه. 59)طور عاداتك القديمة يون تحقيق

التحفيز القوي أصعب بثير عندما يون لدينا عادات سيئة تعوقنا عقلياً عن تحقيق هذا التحفيز ، فعندما نحاول أن نتحرك نحو الحياة
التي نريدها ، نجد معنا عاداتنا السيئة ، فهذا ما وصف في إحدى الأناشيد الاستلندية باللمات الآتية ) إنه مثل القيادة مع الضغط

عل الفرامل والسباحة وأنت ) فهم دائماً ما ينتهون إلى مثل قول "ريتشارد بروان" من أا ) محاولة بتعبئة الزئبق بالمذراة (، وذلك لأن
هناك أسباباً وجيهة وراء وجود هذه العادات فه موجودة لتفعل لنا شء ما حتى ولو انته الأمر بنا إلى تدمير الذات ، فالعادة

السيئة في الأساس تحاول أن تجعلنا نعيش بشل أفضل . فالشخص الذي يدخن يحاول أن يفعل شيئاً مفيداً وقد يون هذا الشء هو
أن يتنفس بعمق ويسترخ ، ولهذا فإن التدخين بالنسبة له طريقة يحاول من خلالها أن يجعل نفسه في صورة أفضل ، والعادات

السيئة كذلك ، وهذا ولهذا فلابد من احترام العادات ، وفهمها قبل أن يصبح بمقدورنا تحويلها ، ولابد من البناء عل الأساس وليس
هدمه ، والإعتماد عل هذا في جعل العادة تتحول من شء سء إلى شء جيد . والآن أصبحوا مستيقظين دائماً. كيف فعلوا هذا؟ ألا

يمننا أن نقول إن كل ما فعلوه هو أم تخلصوا من عادة الشرب ؟ لا ليس هذا هو ما حدث لأن هؤلاء الناس بلا استثناء قاموا
باستبدال الشرب بشء آخر ، واسترخائه ، وروحانيته من خلال زجاجة خمر ، فهذه بلا شك عادة الخوف الفزع والبارانويا وإلى
إحساس تام بالفقدان . والتي بنوها في حانات الخمر بصداقات حقيقية . وذا فإن الإحلال قوي للغاية لأنه فعال بل إنه هو الشء
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الوحيد الفعال فيما يتعلق بالعادات السيئة. وذلك أم اهتموا برياضة الجري وغيرة من تدريبات الأيروبك المنتظمة ، وهؤلاء أقلعوا عن
التدخين لأم أحلوا محلة شيئاً آخر . بل المفيد إيجاد نظام غذائ مون من أطعمة لذيذة وصحية ، وهذا أيضاً إبدال أو إحلال . سيئة !

وهذا لأا في نظرة تشبع حاجة يشعر ا ، فعليك أن تحدد أولاً هذه الحاجة وتحترمها ، فسرعان ما يصبح لديك 60 (ارسم رائعتك اليوم
فإذا عشت يومك بسلبية متقبلاً كل ما ينثره الناس والظروف عل لوحتك ، فسوف تجد في الغالب عل لوحتك فوض ، فإن كانت

الفوض تؤرق نومك ، فستبدأ يومك التالي في حالة من التعب والارتباك البسيط ، وفي ظل هذه الحالة فإن لوحتك سيرسم عليها
أشال لا تحبها وألوان لم تخترها أبداً . وإذا فرت في يومك عل أنه لوحة فنان فستون أكثر وعياً بما يحدث لك عندما تغمر ذهنك

فقط بالقيل والقال الموجود في الإنترنت وإعلانات الراديو وأحدث محاولات الجريمة والقتل ونقد زوجتك والأغاني التشاؤمية والحزينة .
فإذا سمحت لنفسك بأن تتراجع للخلف بما يف لأن تدرك وترى حقاً أن لوحتك اليوم مليئة بل هذه الأشياء السلبية ! ، سيحدث لك
هنا نوع من الحرية وه حرية اختيار شء أفضل . وكلما كان لدينا وع أكثر بحريتنا في رسم ما نريد عل لوحتنا كلما قل عيشنا

في الحياة كضحايا للظروف ، بل إن كثيراً منا لا يدرك أنه ضحية لهذه الظروف فنحن نقرأ أي شء موجود عل مائدة القهوة ،
ونستمع إلى أي شء في الراديو الموجود في السيارة ، ونتصفح أي موقع موجود عل الإنترنت ، وتتحدث مع أي شخص يتصل بك
في الهاتف ، ونشاهد أي شء عل التليفزيون ، عن بعد ) الريموت . ) ولهذا فلا بد أن نع أن علينا تغيير كل هذا ، وأن بإماننا أن

نرسم يومنا كما نريد ، يقول "ديتون" : ) امح هذا الركام من ذهنك ، العظيم . فإن "ديتون" كان لدية روح الفنان في التدريس ، يخلقها
. استيقظ صباحاً وتخيل يومك عل أنه لوحة فنان . أم أنا ؟ وإذا اخترت أن أكون أنا الفنان . فما ه الصورة التي أريد أن أرسمها
عندما كان "بوبي فيشر" يعد لمباراة بطولة العالم للشطرنج مع "بوريس سباي" ، كان يستعد من خلال السباحة لعدة أشواط تحت

الماء يومياً . فستون الغلبة العقلية عب الذي يدخل لمخة أكبر قدر من الأكسجين ، ولذلك فقد كان يبنى مباراته في الشطرنج ببنائة
لرئنيه . وعندما هزم سباس ، وخاصة في أواخر المباراة وهو الوقت الذي يستبغيه التعب والإرهاق بلا اللاعبين ، ولم تن

المنبهات ه التي وراء يقظة "بوبي فيشر" ونما كان تنفسه . كان هذا الرجل أيضاً يعرف الترابط بين التنفس والتفير . يقول "باتون" :
) الإنسان في الحرب كما هو في السلام يحتاج إلى أقص قدر ممن من التفير ، وليس هناك من لديه قدر كبير من التفير، حيث

يذهب الهواء عند التنفس والأكسجين الموجود في الهواء يدخل إلى الدم ليذهب بعد ذلك إلى المخ ، ويمن لأي شخص أن يضاعف من
حجم رئتيه . وقد عرفت من "يورتر ويليامسون" أن "باتون" كان لدية رغبة شديدة في تعليم جنودة التنفس العميق ، ذات مرة كتبت

بعض الاعلانات السياسية في الإذاعة والتلفزيون والتي جذبت انتباه السيد "ريليامسون" مما دفعه إلى دعوتي عل الغداء يوماً ما ،
حيث صادف هذا مع قراءتي لهذا التاب الرائع قبلها ، وقد خدم "ويليامسون" عدة سنوات في الجيش ، " لقد ح لي قصصاً عديدة

عن خدمته مع "باتون" ، "باتون . ثم يقول : ) كثيراً ما كان الجنرال "باتون" يأتي إلى متبي ويسأل منذ متى وأنت تجلس عل متبك ؟
ض واخرج من هنا ، استمر في تحريك هذا الجسم حتى تذهب السوائل إلى الأماكن المناسبة فهذا يفيد المخ أما إذا جلست علا

الرس لفتره طويلة فسوف تذهب طاقة المخ إلى حذائك ، فليس بالإمان أن تجعل عقلك نشطاً ما دام جسمك خاملاً . وكان هذا
المبدأ ) العقل النسيط لا يون في الجسم الخامل ( هو السلاح الخف الذي أستخدمه "بوبي فيشر" في الفوز ببطولة العالم في الشطرنج.
من ذا الذي كان يعتقد أن السباحة تحت الماء سوف تحسن مستواك كلاعب شطرنج ؟ ولن ليس بالطبع في نثل ولا خبرة عبقري

الشطرنج "بوريس سباس . " وأحياناً يون كل ما تحتاجه لتحفيز نفسك هو الهواء الذي تتنفسه ، فالخروج في جوله للمش ، أو مجرد
ومبدعاً بشل متجدد . ) بعد شوط مخيب ‐ وقلما يحدث هذا ‐ في ملعب الجولف كان "تايجر وودز" غالباً ما يأخذ درساً في وعندما

سمعت هذا للمرة الأولى سألت نفس من ذا الذي يستطيع إعطاء "تايجر" درساً في الجولف؟ ولن هذا كان قبل أن أفهم قيمة التدريب ،
والشخص الذي علمني هذه القيمة كان مستشاراً شاباً في مجال الأعمال "ستيف هارديسون" وقال لي : ) إن "تايجر" يأخذ الدرس لا لأن

مدربه لاعب أفضل منه ، ويمنه أن يعط نصائح وتعليمات ، وقد أوجد "هارديسون" شل من أشال الفن يتمثل في دخول
المؤسسات ، ورؤية الأشياء بموضوعية ، فقد كان لدية ما يمن أن يصل به إلى قدرة عقلية خاصة في رؤية أوجه القصور ، الأساليب

القاسية التي يستخدمها "هارديسون" في تدريبه . شء يسميه هو ) الصوت ( ، فعندما تستيقظ صباحاً تجد صوتاً يسارع ويقول لك
إنك متعب ولا تقوى عل النهوض ، يأمرك الصوت بأن لا تقول هذا ) تراجع ( ، ) كن حذراً ). ويقول "هارديسون" : ) والحل هنا

ليس في تجاهل ، أو إنار وجود هذا الصوت . فبإمانك أن ترد عليه اللام بل بإمانك أن تلمه بوقاحة وتسخر منه وتستهزئ به ،
وبمجرد أن تبدأ في الرد شوكك ، فستبدأ من جديد في التحم في زمام حياتك . وكثيراً ما أكون في خضم أحد المشروعات البرى

في مجال الأعمال ، مدرب جولف عظيم يشاهد تراجع "تايجر" في الملعب : ) هل ترغب في تقبل بعض التدريب في هذا ؟ فأسرع إلى
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الموافقة ، فربما يون منه إلا أن يخبرني بصدق ، بما رآه ، ودائماً ما لا لقد كان تدريب "هارديسون" قاسياً للغاية ، وبينما كنت أجلس
عل مقعد الاحتياط وأنا أضع قدم أمام وه متصلبة جاءني طبيب كان ابنه يلعب في فريقنا وانحنى نحو ركبتي بينما كان والدي

يشاهده . وقال لي الطبيب وهو يمسك بلطف بركبتي المتورمة : ) أريد أن تثني رجلك الآن . ) ) فسألني وهو يرفع نظره إلى ) لا تستطيع
؟ لماذا لا تستطيع؟ ). فقلت له : )لأني حاولت ووجدت هذا مؤلم بشدة . فنظر إليّ الدكتور للحظة وقال لي ببساطة ولطف ) إذن . )

وقد دهشت من طلبه. لأتألم ؟ وعن قصد؟ ولنني بعدها ودون أن أنطق بلمة قمت بثني قدم ببطء . فما زلت مندهشاً من طلبه . ثم
أومأ لأبي وقال له : ) إن كل شء عل ما يرام وإنني سأجري والإختبارات الوقائية المعتادة ، فجأة أجد أن بإماني أن أولم نفس إذا
أردت ، وأن بإماني أن أفعل هذا دوء ، ودون طرفة عين ، وربما لم أكن بذلك الجبن الذي كنت أعتقده في نفس ، ولن المسألة كانت

كلها مجرد أن يون لديك الرغبة في استخدام هذه الشجاعة . ثم يتصلوا مرة أخرى ، ولن "هارديسون" لم يرد أن يضيع المالمة
هدراً ، فقدم حتى دع المياني لإحدى الندوات . فهو شجاع و موهوب وبائع صارم وذو حيلة ورياض موهوب ورجل أسرة

ملتزم وهو من ذلك النوع من الرجال الذي كان يصيبني بالغيرة . وبإماني إن أكتب كتاباً كاملاً عن أعمال "هارديسون" الرائعة في
التدريب والإستشارة ، وهناك أمثلة كثيرة لحالات دربني فيها حتى وصلت لمستويات أعل من الأداء ، فعندما يون لديك الإستعداد

للتدريب ، والقدرة عل تحمل معاناة الإختبار الذاتي الدائم . ) ويحتاج الأمر منك إلى شجاعة في طلب التدريب ، وعندما نصحني
"هارديسون" بفعل شء كنت أخاف من فعله قلت له : ) لا أعرف ما إذا استطعت ذلك بالفعل أم لا .


