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: حـيـن تـسـأل نـفـسـك أولًا
دلـيلك لـطرح الأسـئـلة عـلى ذاتـك
بـــــوعـــــي واحــــــتـــــراف
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في الكوتشينج، نؤمن أن جودة السؤال تحدد جودة

حياتك.

ومن أجمل ما قد تهديه لنفسك: أن تُحسن فنّ توجيه

الأسئلة لداخلك قبل أن تلهث بحثًا عن إجابات من

الآخرين.

، فأنت إذا كنت ممن اختاروا أن يسألوا أنفسهم أولًا

ن الداخلي. هذا الدليل على طريق النضج والتمكُّ

خُصص لك.. ليدعمك بخطوات عملية ويشجّعك على

مواصلة هذا التوجّه.

مــقــدمــة:
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لأنــنـي الأقــرب إلــى الــسـيـاق والـمـشـاعـر والـنـيـة.

لأن الإجـابـة الأقـرب لـقلبي.. تـسكن فـي داخـلي غالبًا.

، لأن الـسؤال الـداخـلي يُـرشدني إلـى مـا أحـتاجه فـعلاً

لا ما يراه الآخرون مناسبًا.

 لــمــاذا أبــدأ بــنــفــســي؟
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 حـــــدد الــــــــنـــــــيـــــــة مـــــن الــــــســــــؤال

بـــــدل أن تـــســــأل: لــــيــــش أنــــا فـــــاشــــــل؟

اســــــأل: مـــــــا الــــــذي أحـــتـــاجـــه لأتــقــدم؟

خطوات عملية لسؤال ذاتك باحتراف:

قــــاعـــــدة ذهــــبــــــيــــة:

انـــتـــقل مـــن جـــلـــد الـــذات إلــى دعـم الــذات.
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ــزة لـلـتـفـكـيـر  اخــتـــر صــيــغــة مــفــتـوحة ومــحــفّ

“مــا الـذي يـمـكـنـنـي تـعـلـمـه مـن هـذا الـمـوقـف؟”

“كــــــيـــــــف أســــتـــثــــمـــر هــــذه الــفـــرصـــة؟”

“مــا الــــذي أحــتـــاج تــغــيــيــره لأصـل لــمــا أريــد؟”

ن إجـــابــاتــــك الأولـــــــى بـــــــلا تــــصــــحـــيـــح  دوّ

ـق. أحـيانًا تـكون أول إجـابة غـيـر نـاضـجـة.. دعـهـا تـتـدفّ

ب عـما هـو أعـمق. لـكنها تُـنقّ
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ــــــــــا أعــــمـــــق  اطــــــرح ســــــــؤالًا ثــــــــانــــــــيً

ا: ومـــاذا بـــعـــد؟ بــعــد أن تــجــيـب، اســـأل مــجــددً

هـذا الـسـؤال وحـده قـد يـكـشـف طـبـقـات أعـمـق

مـن الإدراك.

 اســتــعـن بــمـرآة خــارجـيـة بــعـد أن تــنـضـج داخـلـيًـا

ـلـه. ــكـمّ اســتـشـارة الآخــريـن لا تــلـغـي دورك.. بــل تُ

لــكــن احــرص أن يــكـون صــوتـك الـداخـلـي واضــحًــا

قــبــل أن تُــصــغــي لــلآخــريــن.
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اكــتــب الآن ٣ مــواقـــف حــاســمــة فـــي حــيــاتــك

ثـــــــــــــم:

اســأل نــفـــســـك: مــاذا كـنت أحـتاج فـعـلاً حـيـنـهـا؟

ومـا الـسؤال الـذي كـان عليّ أن أطرحه لأفهمني أكثر؟

 تـــمـــريـــن تــطـــبـــيـــقـــي:
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ـــــوجَّـــــه لــــنـــــفــســك، “الــــســـــؤال الـــــذي لا يُ

قــد يُــوجّـه مــصـــيـــرك فــي طــريــقٍ لا يُــشـبـهـك.”

ابــــدأ بـــهـــذا الـــدلــيــل.. ثـــم اســـتــعــرض أدلـــة

ســلــســلــة #سؤال_واعي لـــتـــغـــذيـــة وعـــيـــك

ــحـــرّك الــداخــل لا الــخـــارج. بــأســـئــلــة تُ

ـــــــر: تــــــذكّ

اضـــغــط هــنـــا

https://asmabdulaziz.com/library/



