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Thank You
We thank all the professional coaches who contributed towards the success of this 

e-book through the submission of their insights or review of the submissions. We are 
pleased to share this e-book in the 2nd ICF MENA Conference powered by ICF Oman 

Chapter on 18th and 19th October 2023
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INTRODUCTION
Community Project

“There are no unrealistic goals, only unrealistic deadlines.” ~ 
Brian Tracy

This book started as a dream at 2am on 14th July 2023. A message to the Regional 
Director resulted in a concerned response: «Take care of yourself, you have a conference 
to bring to life.» Another message to a friend and fellow Chapter President came back 
with: «It›s doable.» The unrealistic goal of 200 Insights by 200 ICF MENA Credentialed 
Coaches was born. Today we have 63 Insights by 63 ICF MENA Credentialed Coaches, 
3 ICF MENA Presidents who reviewed them without contributing their insights and a 
Designer dragged into the mix to bring this project to you by 18th October, 2023. Next 
time, we will have a more realistic deadline.

66 Credentialed ICF Coaches from ICF MENA Chapters and 1 Designer worked to bring you 
this Community Project on time.
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Tale With A Tell
By: Carolann Philips

“I dwell in possibility” ~ Emily Dickinson

In the heart of a bustling city, there resides a curious soul. A woman of many roles – her 
roots deeply entwined with a rich multicultural heritage; her life a tapestry of experiences! 
She fondly unfolds a tale of a young sapling that triumphed against all odds and grew into 
a mighty oak. The sapling encountered adversity, weathered harsh storms, and grappled 
with self-doubt, yet, it stood firm, drawing strength from its roots, and embracing the 
storms as opportunities to grow.

Her advice is simple – just like the oak, we must draw strength from our roots, embrace our 
individuality, and foster an inclusive environment for growth. Her years of empowering 
others have taught her that coaching isn›t only about maximizing potential; it›s also 
about kindling the human spirit.

And so, she encourages enablers everywhere to celebrate the mosaic of differences, 
to recognize the potential within each individual, and to nurture them with boundless 
enthusiasm! As she puts it, «As coaches, we nurture seeds of greatness, and with care 
and support, we watch them bloom into wonders beyond imagination.» 

Let’s all be gardeners of greatness, cultivating dreams, and inspiring a flourishing world.

Carolann Philips is a curious soul, with over half a lifetime of helping individuals and 
organizations be awesome! Get to know more about how she does this at www.caphilips.com

http://www.caphilips.com


Focus On Your Canvas!
By: Asmaa Alkuwari,PCC

“Start where you are, use what you have, and do what you can” ~ 
Arthur Ashe

Dear fellow coach,

Starting your new coaching journey can sometimes feel lonely and intimidating; as if 
you are filling a new canvas and don’t know where to start, what to draw and how to 
leave your mark on it. You might feel lost, you might feel like you haven’t done enough, 
and you might find yourself comparing where you are in your journey with other fellow 
coaches around you.

I’d like to remind you to keep your focus on your new blank canvas, there is so much 
you can do that can leave your unique mark on it!

Even if you’re afraid that your pricing isn’t right, or if  you’re hesitant to ask for what you 
deserve because you still don’t have the experience; or you feel the need to spend a 
fortune on your branding, to hire someone to take care of your social media accounts, 
or pitch yourself as a coach for individuals and companies; Trust that you have all the 
answers you need to start filling that coaching canvas, trust that you will find the right 
people around you to help support you with your own journey, and trust that you are 
enough!

Asmaa Alkuwari, a multipotentialite force! A professional Certified Coach (PCC), an 
Entrepreneur, and a Digital humanist, who uses her multifaceted pool of talents to help 
support supports women become the best versions of themselves and live a life with 
purpose. LinkedIn: https://www.linkedin.com/in/asma-s-alkuwari
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Navigating Diversity For 
Success

By: Stephanie Rachid, ACC

“Every human is like all other humans, some other humans, and 
no other human”. ~ Clyde Kluckhon

Throughout my life, I’ve experienced a constant clash between belonging and not 
belonging. Understanding myself has been a challenging journey, especially when I 
visit new places or meet new people, as I often found connections despite their vast 
differences.

However, when I came across coaching, particularly Intercultural Coaching, I dived deeper 
into self-awareness, seeking to understand the roots of my thoughts and emotions. It 
struck me that my cultural identity is a blend of diverse elements, allowing me to be 
adaptable and agile across different spectrums.

This realization led me to understand that embracing diversity is fundamental for 
fostering successful relationships and organizations. By doing that, you can establish 
a stronger connection with yourself, paving the way for meaningful connections with 
others.

Embracing diversity has also enabled me to navigate through my journey, engaging 
with diverse individuals and cultures while retaining my own cultural essence. I have 
become a Cultural learner, appreciating the richness of various backgrounds without 
leaving my own cultural identity.

No two humans are the same and you are not the same in different situations and 
environments. Knowing that, will give you a choice in who you want to be and where.

Stephanie Rachid is a Leadership and Intercultural Coach with a passion in helping others 
discover their own cultural being while understanding and embracing other cultures. Email 
her at rashidstephanie@gmail.com.
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Your Life Project Manager
By: Aalaa Adnan Aljar, ACC

“If you own this story you get to write the ending.” ~ Brené 
Brown

Wonder deeper; Who is responsible for your life series? Who coordinates & communicate? 

Who improves and sustains your life’s sequential adventures? 

In your life, YOU are the PROJECT MANAGER!

Every phase in your life journey requires different awareness, acceptance, knowledge, 
education, development, empowerment, inspiration, transformation, integration, action, 
feeling, and more. To do so,  you need to be responsible to understand your own unique 
values and purpose to be able to be the best project manager of your life. 
Are you aware that you are already a project manager delivering life projects on a daily 
basis? 

Are you aware that you are communicating on a daily basis with different stakeholders 
to get your life projects on track?

Are you aware that you are mitigating risks on a daily basis in order to create a safe 
environment to deliver your life projects?

Yes, You are practicing the project management skills in your daily life exercises by 
default. However, all you need is the awareness followed by proper actions and it all 
starts when you give yourself a permission to be the driver at your own pace. Ride and 
drive your life journey with awareness. 

Aalaa Aljar is a life, career, executive and project management coach who supports creating 
value with an impact. To find out more  Linkedin: https://www.linkedin.com/in/aalaaaljar
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Youth Resilient
By: Lara Daniel

“Never give up on what you really want to do. The person with 
big dreams is more powerful than one with all the facts.” ~ Albert 
Einstein

Dear Sweet Sixteen Self,

I hear you today and should have listened yesterday… How could I have known or believed 
in you, when I was facing the world on my own? 

Nineteen years of dedication before you had the courage to quit a career and an identity 
that you have built consistently. If you were still in the dark you could have never emerged 
and still felt unhappy, unsatisfied, and unaccomplished. All that just because you got off 
on the wrong foot. 

My dear sweet sixteen, while you were embracing life and proud to be, some aspects 
were bigger than you and your thoughts. If only you had the right guidance to set the 
“wanted” foot forward rather than delve into life, to welcome any challenge on board 
and fight like a true patriotic soldier. 

Today, when I say “I hear you”, I hear every teenager flopping and trying to survive, afraid 
to be or become, chained by heavy weights! You must dream, give yourself a chance to 
create your vision, give yourself a chance to try boldly, forcefully and restlessly… as a true 
patriotic soldier!    

If only someone listened… where would you be today, who would you have become?

Lara Daniel strives to help young adults find clarity and focus while supporting parents in the 
process and in recreating their life. Let’s connect via email uth.coaching@gmail.com
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Home Away From Home
By: Gul Gursoy

“If Light Is In Your Heart You Will Find Your Way Home.” ~ Hz. 
Mevlana

My dear friend, 

I see how much passion you have to discover new countries, learn from different cultures 
and experience the beauty of personal growth. I also see; while you are doing so, you 
have challenges and obstacles on your way, you have falls as well as lack of motivation. 

On your journey, in search to find your home away from home, your path crosses souls 
who are all on their own voyage. Just like your excitement on discovering the unknown, 
I wish you would see that all that you are experiencing is helping you to grow. Your 
heartbeat and the breaths you take when you are feeling down, are all temporary. You 
are the decision maker of how long to stop and wait at  this spot. It is your choice to look 
down on the dark soil, or look further to the endless blue sky where birds chirp.

Embrace the moment, make peace and thank all who hurt you, break your heart, lift 
you up and push you further to your desired destination. The home you are searching is 
within you. The light shining bright above you will guide you to it. 

Gul Gursoy is a passioned Hotelier for 20 years who is leading companies to facilitate 
selection, succession management, coaching leadership development initiatives. Visit www.
linkedin.com/in/gulgursoyblue to find out more.
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Guide For Future Leaders
By: Senem Anataca, PCC

“What you seek is seeking you.” ~ Rumi

Dear 15-year-old me,

I hear, feel and see you and offer these insights, to an incredibly awesome journey that 
you sense yet doubt due to external noises. Hear my whisper; “you will be far beyond of 
what you are sensing right now, just have faith.”

You will make mistakes, gain experiences and achieve victories to share insights that are 
a treasure trove of wisdom. Let them hold you as you navigate the road less travelled 
cause you’re not alone.

Discover Your Authentic Potential: Follow your heart and dive into experiences with 
confidence. Seek out success and fulfillment in every experience, and let it ignite the fire 
within you. Your experiences, whether you label them good or bad,will be the compass 
that guide you to your authentic self.

Celebrate Mistakes and Failure: Fear not the stumbles and falls, for they are essential to 
growth. Embrace your misteps for they shape you into a stronger and wiser person

Believe in Yourself: Do not wait for everyone to hold the same vision with you. In moments 
of doubt, remember that you are enough, unique and amazing. 

Embrace Your Journey Boldly: Every step shapes the person you become and creates 
your special story..

Senem Anataca is a multi award winning leadership expert, coach, founder and CEO of 
180UTC. Her vision is to leave a better world by creating social impact through coaching; 
visitwww.180utc.com
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Mindset For Success
By: Sabine Karunanithy

“The dictionary is the only place where success comes before 
work.” ~ Mark Twain

Dear Mentee, 

Wherever I look, I see success. Especially here in Dubai, successful people leaving their 
mark wander around everywhere. I want to be one of them. I want to be a successful 
Business Coach running her own business, who does not need marketing but is referred 
through word of mouth. I want to be known for the high quality of my work and the 
value I bring to my clients. 

I know you want that too. And you can get it – if you know what your purpose is and if you 
are willing to work hard for it. 

Coaching requires not only the accumulation of knowledge around coaching processes, 
ethics, and best practices. It requires work on yourself – to be ready for being fully present 
and receptive for your client. 

Being a coach requires to understand who you yourself are, what triggers you, which 
emotions you feel, why you react and how, and it requires from you to be willing to 
change. To change to the better for yourself and for your client.

It requires consistent, reflective, and progressive work. 

That will bring you the success you are looking for. 

I believe in you and wish you the best.

Sabine co-founded the consultancy practice TransformHCM and has been involved in Culture 
Renovation projects and Change Management projects with international companies. She is 
a trainer, facilitator, coach, and speaker. https://www.linkedin.com/in/sabine-karunanithy/ 
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Keep The Fire Burning
By: Christina Pravi, ACC

“If you dont like something, change it. If you can›t change it, 
change your attitude.” ~ Maya Angelou

Dear future self,

You are indeed a marathon runner! And if you could only remember at your youth that 
you thought you could not run at all, then these two marathons you ran one after the 
other, are miracles.

You are a marathon runner in every aspect of your life, and you should not forget it. You 
manage to achieve every goal you set and you dream big. You have an open mind, and 
you listen to different views of experts, in order to calibrate your dreams and make them 
feasible, yet still challenging.

Have you ever reflected how this little girl that you used to be, managed to achieve so 
much? What makes you persevere? It is consistency and determination, it is this fire that 
burns inside you, trying so many years to find the way to express it. It is self-awareness 
and continuous learning. it is looking forward and making concrete plans. It is having 
your vision and your goal always in your mind, so the universe looks at only one direction; 
your direction. You learn from setbacks, never giving up, only redirecting your path to 
reach your goal in the best possible way.

Keep it up!

Christina Pravi empowers people so they can find their professional bliss. She is an 
Organisational Psychologist and an executive/leadership coach. You can see her profile at 
www.linkedin.com/in/christinapravi
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The Bittersweetness Of Grief
By: Naina Ramnani, ACC

“Sometimes when you lose your way, you find yourself.” ~ Mandy 
Hale

A month ago I lost my Mum. I won’t lie, it’s been and still is hard. Everything you heardf 
or read about grief is absolutely true. Grief shakes you up, rips you apart and can so easily 
break you.

I’ve heard it’s a process, which I’m navigating through to the best of my ability. Nonetheless, 
I feel so lost at times, as if someone has taken away my internal compass. This beautiful 
profession called coaching has thankfully taught me two very important practices that 
are keeping me adrift in this difficult time: acceptance and gratitude.

Every day I consciously practice to accept what is beyond my control. The ‘what if ’ 
scenarios inevitably take over my mind at times and I know these thoughts don’t serve 
me. However I am also aware that it takes time.

Within the bitterness of this grief, I have so many sweet memories to be thankful for, I 
just need to focus on them. Again, it takes time. I’m grateful I have the time.

So, I lost myself when I lost her, and as I slowly find myself in the memories, in my routine, 
in my family, I realize that I find her too.

Naina is an ICF coach from a multicultural upbringing who empowers you to focus on 
yourself and identify what your true purpose is, so that you can set meaningful goal. s. Email 
her on unlockwithnaina@gmail.com.
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A Sister's Appeal
By: Shailaja Khan

“A sister is a little bit of childhood that can never be lost” ~ 
Marion. C. Garretty

My dear sister,

I wish we could make up for lost time and spend fun days together. For thirty years of my 
life, I’ve sensed undercurrents of resentment whenever we met. I felt a gnawing fear that 
after minutes of conversation, an argument would erupt. 

Somehow it turned volatile for absurd reasons. 

I wonder what arouses a constant push and pull in our relationship. You mentioned I 
force my choices on you. I don’t listen to your views. Trust me, I don’t want to prove a 
point. I have only good intentions for you. 

How can I help you to see who I am and that we have no relationship whatsoever? 

We had our disagreements in the past but that’s water under the bridge. it’s never too 
late to make amends. How about we take small steps? Let’s choose our words, not make 
assumptions, and understand and respect each other’s thoughts and feelings. I don’t 
want to hurt you with my words and actions anymore.

I would love for you to speak openly when you don’t like something or feel upset. Ask 
directly and be specific when you have a need. 

Mom wished her daughters are amicable, calm and controlled.

Shailaja Khan is a trusted and optimistic Executive & Team Coach, helping individuals 
and teams beat challenges and shape their relationship with themselves and others. Visit 
shailajakhan.com to know more.
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Journey Home Across Time
By: Öykü Api, PCC

“Somewhere beyond right and wrong, there is a place, and we 
will meet with you there.” ~ Rumi

My name is Öykü, a unique Turkish name that means «story». I have a passion for 
discovering and giving voice to unheard and unseen stories.
 
I am the fifth generation of an immigrant family. My great-great-grandmother, a 
Circassian girl named Ayşe, had to leave her homeland during the war at the age of nine. 
Despite losing her younger brother along the way, her faith kept her going for months, 
until she reached to Yıldız Palace in the Ottoman Empire. 

Although the rest of the story is blurry or waiting to be unboxed, all we know is that she 
chose “rooting” as surname as a testament to her unwavering desire to find her place in 
the world and to belong.
 
In honor of her and those who had to depart from their homelands and becoming 
separated from their loved ones whether by circumstances or choice, I dedicate my 
these words; to people whom who had to leave from a place without saying goodbye 
and carry those memories in their souls forever as a constant reminder that accompanies 
them on every step of their life.
 
As Rumi said, somewhere beyond right and wrong, there is a place, and we will meet 
with you there. Either in this life or another…

Öykü started as a corporate lawyer. Her passion towards diversity and inclusion led her to 
Global HR Leadership. She is a business coach and author of two published books.
https://www.instagram.com/oyku.api/
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Message To My Daughter
By: Jameela Korek

“Learning is following its owner everywhere if you stop learning 
you stop growing” ~ Chinese proverb.

My lovely daughter Sally,

As you embark on this new journey as a mom, I want you to know that I’m here for you 
every step of the way. Being a working parent can be challenging, but it’s also incredibly 
rewarding. As I reflect on my own experiences as a working parent, I’m reminded of the 
importance of finding balance between work and home life. It’s not always easy, but it’s 
worth it.

If I could go back in time and coach my younger self on how to be happier while parenting 
and working together, I would tell myself to prioritize my time, set boundaries between 
work and home life, take care of myself, ask for help when I need it, and be present in 
the moment.

By doing these things, I was able to reduce my stress levels and enjoy my life more. And 
now that you’ve become a mom yourself, I hope you can find the same balance and 
happiness that I have found.

I’m so proud of you and the amazing mom that you’ve become. You’re doing an incredible 
job, and I know that you’ll continue to do great things.

Love,
Your mom 

Jameela an Executive, Leadership & Team Coach and Mentor. Supports clients find their 
potential and achieve their dreams, using a holistic approach to coaching and mentoring, 
addressing factors affecting growth.
www.linkedin.com/in/jameela-korek-pcc-coach
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Self-Care Advocate
By: Chaïma Tayssir, PCC

“An Empty Lantern Provides No Light, Self-Care Is The Fuel That 
Allows Your Light To Shine Brightly” ~ Unknown

What if I told you that I am Socrates’ Accessor within the Self-Care Movement?

Are you Astonished?! Am I that Silly?!

Both of us consider SELF as the CORE, coming after it the other, the world then the 
humanity.

Giving thought to myself as a Core helped me, along 48 years, listening to my mind, body, 
soul, and heart; creating a firewall and protection system against storms and changes; 
getting rid of a marriage that I couldn’t see myself in, and playing mom-dad role while I 
am enjoying my femininity.

“Self-Care” was always and will still forever my clue to being Unique and Authentic; 
such two simple words have their magic effect that gave me a space to maintain self-
connection, enhance self-worth, improve self-love, monitor my thoughts and emotions, 
making me able to discover myself and my secret powers every day, identify my why no 
matter what happens, thrive within tough times, stand by myself during uncertainty, 
choose myself in the fog and to find clarity within darkness.

Yes! I am an advocate, adopting different strategies, raising others’ awareness, helping 
them to benefit from Self-Care and enjoying its essence. 

What About You? 

Dream Catcher Academy CEO/Founder and Holistic Self-Care Facilitator who aims 
supporting others find their best version, be authentic, be more connected to themselves, 
improve their relationships and have better lives. https://www.linkedin.com/in/cha%C%3AFma-
tayssir-pcc-77693bb3
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Humble Wisdom
By: Dr. Mandy Zimmermann

“The only true wisdom is in knowing you know nothing.” ~ 
Socrates

Who am I to believe that my words hold some kind of divine wisdom, capable of 
illuminating the dark corners of another person's life? This thought humbles me deeply.

Working alongside heroes—individuals with unwavering courage and resolve—I′ve 
come to understand the limits of my perspective. Their journeys are uniquely their own, 
and who am I to assume that I know what›s best for them?

The joy I find in accompanying brilliant minds on their paths of growth is in witnessing 
the spark of their wisdom, the ignition of their distinctive ideas and solutions. Gratitude 
fills my heart for holding back, for recognizing that their brilliance outshines any advice 
I could offer. It›s clear that their insights, unburdened by my assumptions, illuminate 
paths I might never envision.

These experiences have instilled a profound lesson in humility and open-mindedness. 
The extraordinary individuals I collaborate with remind me that each person′s journey 
is a universe unto itself. Their courage and intelligence teach me that the answers lie 
within them, waiting to be unearthed.

Today, when advice comes knocking, I greet it with a gentle smile, aware that the true 
magic lies in letting their journey unfold authentically.

Dr. Mandy Zimmermann, a Leadership Luminary and Insightful Guide, empowers growth 
with wisdom, fostering authentic paths to success.  Visit https://www.linkedin.com/in/dr-
mandy-zimmermann/
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The Essence Of Coaching
By: Sven Deckers

“The moment you change your perception, is the moment you 
rewrite the chemistry of your body.” ~ Dr. Bruce Lipton

Coaching is more than just problem-solving; it′s a journey of perspective transformation. 

On a daily basis, we generate between 12,000 and 60,000 thoughts, with 95% of them 
repeating those of the preceding day. Consequently, our ′truth′ is essentially the narrative 
we most frequently reiterate to ourselves.

The only way to transform that, is by profoundly shifting perspectives, thereby cultivating 
novel ways of thinking and, consequently, behaving. The power of such shifts can be 
triggered through various avenues that complement the coaching process.  It can be in 
understanding others’ viewpoints, especially those radically opposed to ours. But it can 
also be through exposing ourselves to very distinct cultures or experiences we thought 
we were ‘too afraid to do’.

Embracing multiple perspectives expedites the transition from perceiving the world in 
rigid, familiar patterns to exploring diverse realities and possibilities. It is through this 
transformative journey that coaching provides its deepest value, inspiring us to take a 
new course in life. Considering a different perspective can be the start of a new way of 
seeing and acting that ultimately evokes changes in our personality. This moves us one 
step closer to the person we once dreamed of becoming. 
 

Sven is a seasonedan executive coach with over 25 years of international coaching and 
leadership experience, assisting.  He assists people from all walks of life in reaching new 
heights in leadership and life fulfillment. www.svendeckers.com
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Embrace Your Emotional 
Superpowers

By: Maria Georgaki

“Emotional intelligence is the real secret to success.” ~ Gary 
Vaynerchuk

Dear friend, 

You’ve reached the top of your career and you are all set to become a partner in a global 
company. I understand you are hurt and disappointed by senior managers feedback on 
your leadership and emotional intelligence competencies especially after meeting all 
your targets!

To begin, I suggest seeking feedback and evaluating your proficiency across the 4 tenets 
of emotional intelligence: self-awareness, empathy, self-regulation, and social skills. Then 
focus on the areas of your development – What and How – and get regular feedback 
from peers, team, and friends.

Show genuine interest in others› perspectives and feelings. Actively listen to your 
team members and encourage open communication to create a sense of trust and 
connection. Understand the emotions of your team members and demonstrate 
empathy in your interactions. Consider their viewpoints and challenges when making 
decisions. Share stories of how you›ve overcome challenges while maintaining a positive 
outlook. Integrate emotional intelligence consistently into your leadership style and 
interactions. Authenticity is key; ensure that your actions align with the emotional 
intelligence principles you promote. Embracing your emotional superpowers impacts 
both your personal and professional relationships. 

Stay involved and strong, finding joy in learning. It’s the journey that matters the most!

Maria Georgaki is an executive coach, specializing in the transformation of leaders, teams, 
and organizations. She nurtures self-belief, growth, and fulfilment in others. Visit https://
www.linkedin.com/in/maria-georgaki-a763832b/ to find out more.
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Playing With The Waves
By: Jihene El Abed Gati- PCC

“I'm not afraid of storms, for I'm learning to sail my ship” ~ Louisa 
May Alcott

I remember, I was eight or nine, I’d wait for Dad to finish work, take his nap and off to the 
beach we’d go! We’d check the wind on the way—calm waters or wavy fun?

I was all about the waves. Swimming is cool, but without waves? Boring! Have you done 
this before? Stand ready, watch for the next wave, and check it out: Can we ride it? Or is 
it too big? Then, we’d dive and let it pass.

We pop up on the other side, a bit dizzy and salty-eyed, and before you know it, the 
next wave is rolling in, and the fun continues. We don›t control the waves. But we know 
they›re coming; it’s how the sea is!

And we choose: ride the waves, dive, wait and let them pass or stand still and let them 
crash into us—that›s a choice too.

Whatever you do or don’t do, it’s your call. And if you don›t know how to swim, it›s also 
your call to choose to learn or not—better do it when the sea is calm though! 

So, how do you handle waves in the sea or within life? 
 

Jihene El Abed Gati is a Leadership and Resilience Coach, supporting leaders and businesses 
who care, to perform today and be ready for tomorrow. Visit https://xpandcoach.com/ to find 
out more.
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From Dreams To Reality
By: Anastasiya Yuryeva, PCC

“Defeat is not the worst of failures. Not to have tried is the true 
failure.” ~ George Edward Woodberry

Dearest Daughter,

Before embarking to study abroad, I want to share an inspiring story. Years ago, as a 
young IT CEO, I promised myself a luxury brand handbag once I bring the company to 
first million euros as a symbol of hard work and success. With no privilege, achieving 
both the million and the handbag seemed like dreams.

Working hard, finally, I celebrated my achievement at the luxury store, purchasing a 
dream handbag. It became a symbol, whispering, “Believe in yourself, don’t give up and 
everything will align.”

Days later, I learned of an acquaintance’s serious diagnosis. While she has been receiving 
the treatment I thought how to cheer up a girl and I sent her the handbag, believing it 
carried winner energy. Miraculously, she recovered and growing up her daughter now. 
Remember, with self-belief and persistence, miracles are possible.

Love,
Your Mother

Anastasiya Yuryeva PCC ICF, founder of international coaching school in Belarus and UAE— 
your go-to person for all things business, coaching, and international flair! https://instagram.
com/yuryevaanastasiya
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Embrace Your Uniqueness
By: Mihaela Nica, ACC

“Stay in your line. Comparison kills creativity and joy.” ~ Brene 
Brown

Dear Friend, 

In your leadership journey, I’ve seen your struggle with comparisons that breed doubt. 
Today, I want to remind you that comparison is a treacherous path that often leads to 
self-doubt and dissatisfaction.

The truth is that comparing your leadership style to others is like comparing apples to 
oranges. Each person is a magnificent tapestry of experiences, talents, and qualities that 
defy any simplistic comparison. Consider the astounding statistic from Gallup’s Clifton 
Strengths research that revealed the likelihood of two people possessing the same top 
5 native talents in the same order is one in more than 33 million. This speaks volumes 
about the unparalleled diversity and beauty within each of us.

Resisting comparison takes effort, but it′s worth it. Shift your focus from comparing 
methods to concentrating on contribution and outcomes. The only comparison that 
truly matters is the growth we›ve achieved from where we started and our progress 
towards our aspirations.

Leadership isn’t about imitation; it›s about harnessing your unique strengths to inspire 
and guide those around you. The world needs leaders who are authentically themselves, 
celebrating their journeys and empowering others to do the same.

Embrace your uniqueness, chase passions, and let your individuality shine.  
 
Mihaela Nica, a Gallup Certified Strengths Coach, empowers leaders to amplify strengths for 
performance, innovation, and teamwork through multicultural, inclusive, and emotionally 
intelligent leadership. Visit https://mihaelanica.com/ to find out more.
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Discovering Your Authentic 
Purpose

By: Rohit Manucha, PCC

“Our deepest fear is not that we are inadequate, it is that we are 
powerful beyond measure” ~ Marianne Williamson

In the journey of life, we seamlessly assume a myriad of roles, yet often overlook the one 
that should be most intimate and intrinsic: the “self.” While existentialism delves into 
the concept of “I,” the quest for one′s authentic “purpose” remains elusive for many. This 
purpose serves as not only defining our identity but also infusing our existence with 
meaning and connecting us to the very essence of our being. 

Amidst life’s fleeting moments, the ability to unearth, embrace and truly bask in 
its experience, has always resided within our grasp. However, embarking on this 
transformative journey requires introspection. The pivotal questions are: How intimately 
do you truly know yourself? Are you ready and willing to embrace the unvarnished reality 
of your being, rather than the persona you project?

Ultimately, the pursuit of authentic purpose is a collaborative voyage where the compass 
is your self-awareness, and the vessel is your willingness to embrace your genuine self. By 
embarking on this transformative quest, you enhance your effectiveness as an executive 
& also cultivate a profound connection with your innate essence, ushering in a newfound 
synergy between your professional endeavors and your authentic “self.”

Rohit is a certified executive coach & a seasoned senior HR professional. He supports 
organizations & executives realize strategic goals while elevating their performance & 
potential. https://www.linkedin.com/in/rohitmanucha
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Mastery and Mystery
By: Benita Stafford-Smith, MCC

“Out beyond ideas of wrongdoing and right doing, there is a 
field. I’ll meet you there.” ~ Rumi

One of the essential concepts in coaching is Self as Instrument.  This concept is also 
important for Leading.  

Imagine these two scenarios:
A child of two years old,  brought up in a single parent family, one sibling.  Subsistence 
living taught this child discipline, agility and a positive outlook.  Result, a successful 
future.

A child or two years old, brought up in a single parent family, one sibling.  Subsistence 
living taught this child hopelessness, victim thinking and distrust.  Result, continued 
hopelessness and failure. 
Both children were raised in the same country, same demographics.  What made the 
difference?
  
Many factors would contribute.  The important reflection here is Self.  I believe it is our 
ethical responsibility as coaches and as leaders to understand ourselves.  A famous quote 
I will paraphrase here is – you are the window through which you see the world, make 
sure it is clear.  

Self as Instrument invites us to continuous reflection.  Reflection on who we are which 
is the foundation for what we do.  We are all different, affected by many factors from 
childhood and ongoing social and cultural factors, this is what makes us unique.   

Let’s celebrate the beauty of the individual.  
  

Benita Stafford-Smith - ICF MCC,  EMCC EIA ESIA, CSA, Coaching Supervisor Passionate 
about coaching and the impact our profession has on the world. www.takatuf.om        
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Coaching As An Experiment?‎
By: Burkhard Wilmers, ACC

 “All life is an experiment. The more experiments you make the 
better.” ~ Ralph Waldo Emerson

Dear Potential Coachee!

How would you feel about participating in a life experiment? 
To me “experimenting” sounds exciting! My love for scientific experiments started early 
in life. As a  German teenager, I already had my own lab. Yet, when I started experimenting 
with powerful  oxidizing acids, I had to move my lab outside – our family house should 
stay a safe place! 

However, what does coaching have in common with scientific experimenting?

•	 Safety first: “Safety-glasses” are the code of ethics to which all ICF coaches commit.
•	 Knowledge- and Skill-Based: Reading, research, training and (self-)experience are 

guiding the  scientist/coach to perform purposeful experiments/coachings.
•	 Methodology: The “Scientific Method” (Problem => Hypothesis => Experiment => 

Conclusion)  structures processes of gaining scientific knowledge. Similarly, coaches 
structure conversations  towards a goal so that coachees gain new perspectives and 
take new steps. 

•	 Exploration: Real problems require real solutions (goodbye Google!). Complexity calls 
for   experimenting – standard solutions often fall short with real people. Instead of 
 prescriptions, questions need to take the lead.

•	 Results: If performed professionally, both produce measurable results.

Like in scientific experimenting, a mindset of openness and curiosity can transform a 
coaching  session into a most exciting experience – for both, coach and coachee!

Burkhard Wilmers is an Executive, Life and Team Coach combining scientific and systemic 
thinking  with communication psychology and cultural expertise supporting leaders and 
teams to maximize  results. Visit: www.restore-explore.com
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Inner Integrity
By: R.Yuvakumar

“The outer world is a reflection of the inner world” ~ Sri 
Bhagawan

Often one′s perceptive outer world conditions and external experiences are a mirror of 
their inner state. This is the essence of this Awakening quotation.

If one′s inner state is dominantly confused, conflict driven, restless, unperturbed , peaceful 
etc. the external experiences will be reflective of the same. One is likely to have more 
confusions in their outer world decisions , meet argumentative and confrontational 
people or encounter peaceful dealings and collaborative transactions in their daily life. 

Your dominant inner state is therefore reflected in the outer world experiences be it 
positive and helpful or negative and unhelpful. One needs the courage and conviction 
to identify and accept this with Inner integrity.
 
  
 
R. Yuvakumar, M.A. , CPCC, PCC is Managing Director & Chief Consultant Centre For 
Awakened Learning & Management FZ LLC Contact:
www.calmconsultancy.com       

24

http://www.calmconsultancy.com


Unveiling Fortitude
By: Joanna Rizou, ACC

“Knowing yourself, is the beginning of all wisdom!” ~ Aristotle

Dearest younger self,

The depths of your fear and isolation are felt deeply. The weight you believed you had 
to carry alone, the pain you concealed, and the judgments you dreaded—it all formed a 
suffocating cocoon around your tender heart. You unknowingly chose to lock away your 
emotions, denying their existence to shield yourself from the storm.

But, oh, if only you could see the beautiful and radiant soul you were even in those 
moments of darkness. Your resilience, the strength within you, it′s awe-inspiring.
Throughout the years, your commitment to transformation guided you towards the 
wisdom of seasoned coaching mentors. The chains of limiting patterns shattered, and 
as they fell away, all your relationships began to bloom.

Now, look at yourself—a testament to the power of fortitude. The path you′ve trodden, 
born from a seemingly accidental childhood incident, was in fact a grand design. A 
design that sculpted you into someone who stands strong in their light and illuminates 
the way for others.

Your voice, once locked in your heart, now resounds with the essence of your being. See, 
your story does not define who you finally become!

With compassion, love, and gratitude

Your present self

Joanna is a Transformational Mindset Leader who invites individuals and companies to 
commit and re-write their story by embracing vulnerability and to experience the unknown.  
Ready? Visit https://sight-sea.com.
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Your Words Have Power
By: Dania Zahid

“The way we talk to our children becomes their inner voice” ~ 
Peggy Omara

My Dear Children, 

You have been my inspiration and motivation to be a better person. 

My sensitive first born, you taught me how to be a mother, how to love with no bounds. 
Your sensitive soul made me aware of the responsibility I shouldered.

My fiery second born, just when I thought I got the hang of a little bit of parenting, you 
challenged me more. It was then I learned the power of our words. Words have meaning 
and they hold space in our unconscious. Words are very powerful things, they are not 
simply just letters written on a paper; they can inspire, or shatter you. Be mindful of the 
words you choose. Pay special attention to how you talk to yourself and remember to 
be kind. Words can shape our entire personality and hence our lives.  I became very 
conscious of how I talk to you, and myself.

My Little one, you’ve brought so much joy in our lives. I am a different mother to you. I am 
still growing and learning, making a conscious choice of choosing better words so I can 
have better conversations with you three, and this is my biggest responsibility towards 
you.
 
  
 
Dania Zahid, is a transformational growth coach, helping her clients have better 
conversations with themselves to be exceptional leaders, Master NLP Practitioner and 
Hypnotherapist. To learn more visit her website: www.boundariesredefined.com       
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Mastering Your Own Ship!
By: Noha Radwan, PCC

“One can have no smaller or greater mastery than mastery of 
oneself.” ~ Leonaro davinci

Dear Self,

It’s been an interesting journey thus far, we evolved, grew, expanded and experienced a lot 
of ups and downs yet our constant sounding board was self-mastery and management. 
 
We managed to understand that self-mastery is a lifelong process, and a continuous 
effort to develop and improve oneself. Along the way, we have gained valuable insights. 
One major insight was that self-awareness is the starting point of self-Mastery where it 
revolves around understanding own strengths, weakness, and triggers while being aware 
of our thoughts, emotions, and actions to gain the power to manage them effectively. 
The art of self-discipline is another key insight that we gained along the journey where 
we developed healthy habits and maintained consistency in our actions. 

Another eye-opening insight was the fact that self-mastery is not only about managing self 
but also relationships with others where effective communication, healthy boundaries, 
and building strong connections with others played a key role in maintaining balance 
and recharging our self. 

Self-Care, nurturing the physical, emotional, and mental wellbeing also presented 
themselves as core elements of self-mastery that led to living quality life.  Let’s continue 
embracing this journey, always striving for self-improvement, and becoming the best 
version of ourselves.

Noha Radwan is a transformation and leadership coach, dedicated to empowering 
individuals and organizations to unlock their full potential. She has successfully guided 
professionals on their Quest.  Visit: linkedin.com/in/noha-radwan-51b9a053
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Successful Team Coaching 
Secrets

By: Jihane Labib, MCC ACTC

“There is a world of difference between a leadership that is based on love 
and respect, and one that is based on fear.” ~ H.H. Sheikh Mohammed Bin 
Rashid 

You asked what might be missing in your team-coaching assignment, here are my views:
It appears these aspects require reconsideration . Firstly, “Clarity of the Request”, to you, 
the sponsorand beneficiaries. It seems that the stakeholders have different expectations 
for this assignment. I note you didn’t have a meeting with them all  to ascertain their 
requirements and validate expectations..

Secondly, “Stakeholder Alignment”, There seems to be discrepancies in understanding 
the assignmentamongst the stakeholders. Without unified goals and anticipated 
outcomes, miscommunication and misalignment can be significant.
I invite you to consider your preparedness to engage with your client to  reevaluate the 
assignment›s focal points, and analyze the situation? It›s imperative to discern what›s 
required and agreed upon by stakeholders thus steering things in the right direction.

Team-coaching operates within a systemic framework. Once you›re immersed in it, you 
must account for the intricate aspects of the system. This includes cultural considerations 
as well. 

I emphasize the significance of courage and leadership in a team coach. The courage to 
convey truths and exhibit leadershipform the bedrock of trust, essential for the smooth 
progression of the assignment. These two competencies are invaluable throughout your 
journey in this endeavor. 

Looking forward to further discussions

A global executive and team coach, Ms. Jihane Labib empowers corporate leaders and teams 
to enhance their collaboration, strategic impact and performance, while nurturing their well-
being and inspiration – contact her: j.labib@coachinglabacademy.com.
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Business & Coaching
By: Dr Anil Sureen

“Vision without execution is a hallucination” ~ Henry Ford

My dear son, 

As an entrepreneur, you have all the qualification you need but you will come across 
times when you face tough decisions during the execution that might confuse you. 
Your friends will advise you, but when it comes to business decision making, you should 
always take professional guidance & that’s where ICF coaching and mentoring becomes 
very effective. Someone, who is a credentialed coach and have walked the path, is always 
the right person to approach and to seek guidance or supervision. 

Coaching gives a clarity, a road map and identifies the developmental areas of yours and 
your team. Having a coaching mindset will keep you humble and help in developing 
an attitude of learning which is one of the keys to success in leadership & Business. 
Remember, a good coach is someone who gets you to do what you don’t want to do, so 
you can be who you want to be.

Dr. Anil is a Business & leadership coach who brings out «the leader» in you & creates 
success by developing powerful teams for business owners & corporates.  Visit https://www.
dranilsureen.com/
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The Strength Within
By: Priyanka Madan, ACC

“The mind is everything. What you think you become.” ~ Buddha 

Dear Younger Priya,

I know you have found yourself going through many storms, however, the person that 
you are today, is the result of how you carried yourself and the lessons you learnt, through 
those storms.

While you do let all of this weigh you down at times, it is in those moments, you must 
remember, that you are not defined by your circumstances, but how you carry yourself 
through them. Every storm you have passed has added a beautiful layer of strength and 
courage to you and has only made you realise how much you can endure and do.

I know you expect a lot from yourself and you can achieve it all and more. Perhaps, the 
only thing you cannot achieve is the one you have not put your mind to. I want you to 
know that what you have within you is immense strength and the only person who 
can stop you, is you, yourself. So, let go, follow your heart, give your best and when the 
times are tough, just show up every day, because the secret to your success only lies in 
believing in yourself, being consistent and not giving up!

Love,
Future Priya

  
Priyanka Madan is a Life & Transitional Coach. She is passionate about helping others realise 
their own potential, find their own ‘eureka’ moments and ‘breakthroughs’. Visit https://
priyankamadan.com/ to find out more.
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Empower Change Through 
Coaching

By: Fanika Nikic

“Progress is impossible without change, and those who cannot 
change their minds cannot change anything.” ~ George Bernard 
Shaw

Greetings, seekers of growth! Embarking on the journey of behavioral coaching is like 
receiving a compass for your personal evolution. Picture this journey as a captivating 
exploration of your thoughts, emotions, and actions—where change becomes not just 
manageable, but a remarkable ally.

In this journey, we dissect the complexity of your habits and reactions. Unveiling these 
insights creates a solid foundation to engineer purposeful changes and shed the chain 
of negativity. By swapping doubts for confidence and uncertainties for empowerment, 
we uncover the core of behavioral coaching.

Strategically setting goals molds the map to your aspirations. Watch motivation rush 
as you encounter challenges, reinforced by the coaching partnership. Think of your 
coach as a dedicated co-pilot, supporting you in transforming aspirations into tangible 
achievements.

The metamorphosis of your mindset is similar to refurbishing your mental landscape. As 
you adapt your thinking, you′ll find opportunities in what were once obstacles, like to a 
superpower of adaptability. This skill ensures not just survival, but success, in our ever-
evolving world.

Who is ready to embrace change, behavioral coaching serves as your steadfast guide. It’s 
a toolkit for personal evolution, a pathway to resilience, and a journey towards unleashing 
your best self.

Passionate behavioral coach dedicated to unlocking hidden potential. Committed to 
fostering proactive mindsets and driving meaningful outcomes. Learn more at www.
motivacore.com
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Unlocking Human Potential
By: Soha Chahine

“Most people do not listen with the intent to understand; They 
listen with the intent to reply”  ~ Stephen R. Covey

In an era marked by constant disruption, the keys to organizational success are evolving. 
Gone are the days when technical prowess alone could catapult a company to the 
forefront. Today, Emotional Intelligence, Resilience, and Leadership stand as the triad of 
capabilities that dictate not just individual but organizational excellence.

Post-pandemic, these skills have transcended the “nice-to-have” status to become 
absolute necessities. Companies no longer seek mere employees; they scout for 
holistically developed individuals, competent in navigating both professional challenges 
and emotional complexities. This new paradigm requires a fresh coaching approach, 
one that is anchored in scientifically-backed methodologies, like EQ-I 2.0®, EQ 360, 
R@W Resilience Scale and Leadership Circle Profile (LCP)

In today′s competitive landscape, fostering a Growth Mindset is not an option but a 
mandate. Organizations that embrace this innovative approach distinguish themselves 
through a robust, resilient, and emotionally intelligent workforce. This isn′t just a strategy; 
it′s a movement, offering a transformative impact on the global corporate scene.

The future belongs to those who can harness the synergetic power of Emotional 
Intelligence, Resilience, and Leadership. It′s not just about surviving the present; it′s 
about architecting a resilient and emotionally intelligent future.

Soha Chahine, an ACC credentialed ICF coach and corporate trainer specializing in Emotional 
Intelligence, Resilience, and Leadership. Founder of FORWARD TRAINING & CONSULTING 
FZE - www.sohachahine.com

32

http://www.sohachahine.com


Going Home Is Hard
By: Mike Phillips, ACC

“You will never be completely home again... That’s the price of 
loving and knowing people in more than one place”. ~ Miriam 
Adeney

Corporate expats will go home one day, but where is home and how easy is this next move? Many 
find it’s not quite as easy as they or their employers might imagine. 

Moving can be exciting, new places, new cultures, and new experiences. We get ready to embrace 
the differences, we are open to change and come with stories of past adventures to share as we 
adjust and make new friends. Companies offer help in finding a house, schools, even introducing 
us to other expats who have had the same experience recently to show the way.

What can come as a shock is that going home is not like that, assumptions are made that you 
know home, you don’t need help in getting set up, you know how things work and what people 
are like, but if you have been away a while often things have changed, you have changed! 

Research has shown that repatriation is not like going back in the holidays, at home or at work; it 
can be an incredibly challenging time that requires significant adjustment, but of course it is also 
a time of great opportunity, and coaching through this transition can help. 

Mike is an executive coach who works internationally. He researched expatriate transitions 
for an MSc in Coaching & Behavioural Change at Henley Business School in the UK. mike@
wave8.co.uk
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Just Be. Be You!
By: Najla Kfoury, PCC

“To shine your brightest light is to be who you truly are”. ~  Roy T. 
Bennett

To my daughter, wholeheartedly!

It’s your day to shine your brightest light and be your truest self.

You are the one the world has been waiting for. 

I hope when you meet your eyes in the mirror, you will see clarity, purpose, values, passion, 
self-acceptance, and self-love staring back. I hope you see your greatness and that you 
are powerfully, wonderfully, uniquely you. I hope you recognize your worth and embrace 
your imperfections because nothing on the outside defines you. You define You!

I hope you can lean into confidence, calmness, creativity, clarity, curiosity, courage, 
compassion and connectedness with presence, persistence, perspective, playfulness, 
and patience. I hope you’ll have the ability to experience the world as you see yourself, 
not as how others see you or how you perceive you are seen. I hope you can have the 
ability to live now rather than someday. I hope you can see your challenges as a beacon 
to help you have more self-understanding. I hope you can see your mistakes as a learning 
experience so when the old challenges resurface, you can approach them with the true 
you.

Follow your heart, listen to your inner voice, celebrate yourself.

Shine your brightest light!

Najla Kfoury is a Wellbeing/Trauma Recovery Coach, Conscious Parent Master Coach 
and Teens Coach supporting you to THRIVE instead of survive by reconnecting with your 
AUTHENTIC SELF. Visit https://www.linkedin.com/in/najlakfoury/
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Change: Door To 
Opportunities

By: Carolina Gerding

“There is nothing permanent except change” ~ Heraclitus

Colleagues in Law,

Maybe the idea of being an accessory to justice or the intellectual, psychological, and 
emotional challenge of guiding clients was what inspired you to join this profession.
Maybe it was the activist or the empath in you  who pushed you to use this rare ability to 
connect and care. You might have been attracted to the lifestyle, financial rewards, and 
a world of connections.

Our profession is facing tougher challenges today, and whether the style and the financial 
rewards kept pace, the idea of connection, fairness, and justice sleeps in the back of the 
bus, while the driver is too stressed and busy to cope. Sounds familiar?

Enhancing personal skills, building emotional resilience, and developing authentic 
leadership styles are not a luxury anymore. 

If we spend all our energy on raising our technical competences (because AI is coming!), 
then we will soon find that we cannot develop the skills necessary for navigating 
transitions and designing fulfilling careers and personal journeys. Where’s the fun in 
that?

The only constant is change, and it’s scary. It’s not about finding your way across life; 
it’s about learning skills and daring putting them into action, so you can enjoy going 
anywhere you like.

Experienced lawyer in Technology and Telecom, ICF-ACC Executive Coach for Lawyers, 
Founder of CG Consulting based in Dubai, passionate about learning and development, 
powered by humour. www.carolina-gerding.com
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You Are Unique
By: Laylaa AlAradi, ACC

“If life is a stage and you’re your own agent, then don’t hesitate 
to play the character you wish to play.” ~ Richelle Goodrich

Dear Farfarra,

I see the people around you who are striving to frustrate you and extinguish the sparkle 
of your beautiful soul. I know that it is a heavy burden, for an individual to be in a direction 
that opposes the group is a difficult matter. I am proud that you seek to find solutions.

I heard the beginning of the story and how most of the employees in the organization 
that you recently joined were making you miserable. However, with your wisdom, you 
were able to survive on your own, you were able to respect your mind and raise that self-
awareness of your lofty goals, so you challenged everything that was said by choosing 
your conscious thoughts and wearing a protective shield against the flying negative 
thoughts.

This is how you purify your soul, when you are able to capture the blessings around you 
in that place and thank God for them. This makes you sublime, transcendent over small 
minds and able to capture love and scatter it without hesitation.

Farfarra, be you and be more beautiful with the sublimity of your soul, heart and mind, 
and do not forget that love is contagious.

Laylaa AlAradi is a spirited life coach who is keen to raise people's awareness and help them 
to step forward their dreams and aspirations, visit LinkedIn for more information: www.
linkedin.com/in/layla-a-al-aradi-acc-0b69021b7
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Self-Discovery To Balance
By: Vedika Khatwani

“To be yourself in world that is constantly trying to make 
you something else is the greatest accomplishment” ~ Ralph 
Emerson

My dear older self,

Watching you on path of self-discovery and seeking the desired balance makes me so proud of 
you. You have inspired and empowered so many people, known and unknown.

Often described as argumentative, verbose, opiniated by your family, teacher, and friends never 
felt good. But, thank you for continuing the curiosity, experiencing coaching and then becoming 
a good one yourself.  

My heart goes out to you during those challenging 10 years. I know how broken and unbalanced 
you felt. Your avalanche inside you was suppressed every time you tried to express.

But the determination to live better life motivated you to take bold steps toward finding your 
best self. The journey of becoming a coach allowed you to find those answers, learn the art and 
science of asking questions, and embrace the imperfection of others and yourself.

Learning that saying “No” isn′t rude, rather being aware of one′s boundaries. Agreeing with 
different opinions is respecting other’s perspective. Being empathic is being human and not a 
sign of weakness. Through applying a coaching mindset, you have begun to find the balance you 
have always desired.

You are a Resilient one!

Vedika Khatwani Chandka is a Personal Development Coach & a Certified Corporate Trainer. 
An empath who connects with people and empower them to their self-discovery. Reach out 
to her at www.linkedin.com/in/vedika-kc/
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The Art Of Listening
By: Dr. Moe Tarek El Kassar

“You cannot truly listen to anyone and do anything else at the 
same time.” ~ M. Scott Peck

The art of listening is an often-overlooked skill that can have incredible power in the fast-
paced world of sales, where pitches, presentations, and persuasive methods take center 
stage. As a leadership coach and author, I′ve seen personally how developing this talent 
can spark incredible transformations.

Listening is a proactive undertaking that influences the outcome of sales conversations. 
Sales people, listen to develop true connections and build trust by actually hearing and 
understanding your customers› wants, desires, and pain areas. It is during active listening 
that sales transitions from transactions to significant partnerships.

Leaders who listen to their teams, foster a culture of cooperation, empowerment, and 
innovation. They understand that by accepting varied ideas and recognizing each team 
member›s contribution, they can set the groundwork for unrivaled success.

As a leadership coach, I′ve seen how the simple act of listening has catapulted sales 
people to new heights. It’s not only about «hearing» words; it’s about comprehending 
emotions, concerns, and goals. It comes down to empathizing, adapting, and responding 
sensibly.

Listening is the spark for revolution in the world of sales. It is the thread that connects 
people, stimulates progress, and propels careers forward. 

Dr. Moe El Kassar is an award winning leadership coach, trainer and author, dedicated to 
empowering individuals and teams through emotional intelligence and transformative 
coaching strategies. www.coachkassar.com
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Being A Coach
By: Sameera Baba, MCC

“The more I learn, the more I realize how much I don't know.” ~ 
Albert Einstein

Dear New Coaches,

Congratulations on embarking on your coaching journey! As you step into this fulfilling role, I 
want to inspire you to explore beyond simply «doing» coaching and instead focus on «being» a 
coach with a curious mindset. Embrace the exhilarating path ahead and find joy in every step of 
your personal and professional growth.

Coaching is not just a profession but a transformative journey of self-discovery and empowerment. 
Approach each coaching session with an open heart and an insatiable curiosity. Seek to understand 
your clients deeply, not just their goals and challenges but also their dreams and aspirations. 
Through genuine curiosity, you will unlock hidden potentials, ignite sparks of inspiration, and 
foster meaningful connections.

Embrace the uncertainty and be comfortable with not knowing everything. Embrace the 
opportunity to learn from your clients, who hold valuable insights and wisdom.
Enjoy the journey, for it is not merely a destination but a lifelong adventure. Embody the qualities 
you aspire to instill in your clients: courage, resilience, and a thirst for knowledge.

So, dear coaches, your coaching practice will thrive when your approach isn’t a rigid process but 
an ever-evolving exploration of human potential. Be present, be curious, and be inspired.

An ambitious international trainer, author, and coach who has devoted her career to 
boosting personal and professional development in the last 15 years, with over 20,000 
trainees globally. https://www.linkedin.com/in/sameeraalibaba/
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Coaching: Unlock Your 
Potential

By: Sirafima Lomonossova, PCC

“There is nothing impossible to him who will try.” ~ Alexander the 
Great

In business, Human Resource Management (HR) plays a vital role in making organizations 
successful. HR is the engine that keeps eveything running by helping leaders grow to 
planning who will lead next. And in this exciting journey, coaching steps up as a powerful 
tool that’s a game changer for new managers.

Imagine you′re a new manager, stepping into a world of challenges. Coaching can be 
your secret weapon. It′s like having a guide who helps you find your way through a maze. 
Coaching helps you uncover hidden talents, making you confident, and helping you 
think smarter. It′s not about giving you answers but asking questions that make your 
brain work amazingly well.

Coaching’s a magic wand that unlocks your hidden potential. We don′t always realize all 
the amazing things we can do, a coach is like a mirror that shows you all your strengths 
and helps you use them to grow.

In HR, coaching is the superhero that brings change. For new managers, it′s support by 
their side. And for individuals, it′s a treasure map that leads to your best self. Coaching is 
the key to turning dreams into reality allowing people to shine and be the best they can 
be.
 

Sirafima Lomonossova, PCC, EMCC, SCPC, Team Coach, Mentor with over 15 years experience 
in the International Oil & Gas business. Find out more: https://www.linkedin.com/in/sirafima-
lomonossova-46b73446/
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We Are Born Honored
By: Majda Al Jadidi, ACC

“And He found you lost and guided you” . ~ Quran, Surah Adduha, 
39:7

Two years back, I developed a habit of reading book summaries in the early morning. 
This helped me unravel the captivating tale of human motivation to feel honored and 
valued!

The first humans were fully occupied with survival. To stay alive was a value in itself. Yet, 
driven by our inherent evolutionary nature, we relentlessly pursued knowledge to satisfy 
our desires. With time, our motives underwent a profound transformation, evolving to 
encompass not only the desire to survive but also embrace extrinsic elements like social 
acceptance, cultural norms, values and traditions. Human beings became attached to 
these extrinsic values for a while. 

As we contemplate the realities of today and confront the swift changes that surround 
us, being alive and attaching extrinsic values are no longer enough to motivate us. We 
crave a more profound motivation to embrace the bounty of being born honored.  

In light of this, I embarked on a transformative coaching experience that proved to be 
what I needed. Today the needs for the intrinsic value and cultivating self-esteem are 
not a luxury. It is time for us to take ownership of our lives and embark on a journey of 
self-discovery.  

To be a better Majda is my passion. Professional Certified Coach. Looking at growing people 
especially fresh graduates https://www.linkedin.com/in/majda-al-jadidi-0ab359191/
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A Meaningful Profession 

By: Gurbinder Singh Punn, PCC

“To have meaningful work is a tremendous happiness.” ~ Rita 
Mae Brown

When I was younger, my father used to tell me “Choose a career that brings joy to your 
heart, not money to your wallet.” It took me years and a series of jobs to truly grasp the 
essence of his words. 

Imagine having a conversation with a friend, a younger sibling or even my past self. 
I would say, “In your journey through life you will encounter paths. Some may shine 
brightly with wealth and success while others may be more subtle and unassuming. 
However, remember that the fulfilling paths are not always the glamorous ones.” 

I found myself drawn to coaching. Every day I am fortunate enough to witness dreams 
taking form resilience being nurtured and untapped potential being discovered. It′s 
not merely about the techniques or strategies employed but rather about the lives 
transformed spirits lifted high and passion ignited within. 

The advice I would offer regarding careers is not centered around pursuing titles or 
hefty paychecks. Instead, it revolves around seeking that connection between ones 
self and their chosen role. Because when you invest your heart into it completely, every 
obstacle becomes an opportunity for growth; every setback becomes a stone towards 
progress;. Oh yes indeed, every triumph turns into a beautiful melody that resonates in 
your soul. 

Embrace a profession that holds meaning for you – one that deeply aligns with the 
core of who you are.

My friend, that is the place where miracles occur.

Gurbinder Punn is an HR Advisor, Leadership Coach, Author, Toastmaster and Minimalist who 
finds meaning in all he does. Visit http://www.gurbinderpunn.com to know more
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Coach Or Die
By: Maleha Alfoudari, PCC

“Core purpose of coaching is to support the development of the 
thinking and learning processes of the cochee . ” ~ Christian Van 
Nieuwerburgh

Dear Coaches,

The world is more beautiful, calm and peaceful with your existence. You bring humanity 
back to the world as you empower and develop human beings.

You sustain the development of people as you work with the most precious asset God 
gave us, the mind.

You bring smiles back to the heart and the more you believe in your clients the more 
they feel empowered to challenge themselves and become better every day.

Your essence of mastery in coaching affects lives and creates friendships based on trust 
and support. 
   
Keep learning, keep your humility, and allow them to make the world more fragrant.

Connect to your clients around the world. 

Maleha Al Foudari, is a Corporate Leader and Coach who has devoted all her experience to 
train and develop leaders and coach for happiness in life and work. 
https://www.linkedin.com/in/MalehaALfoudari/
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Crafting Excellence 

By: Lina El Assaad, PCC

“We are what we repeatedly do. Excellence, then, is not an act, 
but a habit.” ~ Aristotle

Aspiring Leaders and Seekers of Excellence,

The voyage towards excellence is a journey of behavioral change.

At its core, this journey begins with self-awareness, a process akin to shining a brilliant 
light upon your own path. It requires the courage to take an unflinching look at yourself 
— to understand your current habits, discern the strengths to be honed, and pinpoint 
the areas where growth is imperative. This process of self-reflection forms the bedrock 
upon which excellence is built.

Next comes the crucial step of shifting your perspective and mindset. Perception shapes 
reality. How people view themselves, their capabilities, and how the world perceives 
them can dramatically influence their behavior. By shifting perspectives to one that 
aligns with their goals and aspirations, they can set the stage for transformation.

Taking action is where intentions become tangible achievements. It′s the bridge 
connecting aspiration to realization. It demands setting clear goals, crafting strategic 
plans, and applying consistent efforts to make progress tangible. 

Always remember, you don′t have to tread this path alone. Involve key stakeholders and 
seek feedback from trusted individuals who can offer insights seen from different angles. 
Build routine and sustain the change…. this is what creates habits.

Lina El Assaad, a C-Suite Catalyst and Senior Leadership Coach, empowers executives to 
navigate the peaks of success. Her guidance fosters brilliance, driving individuals, teams and 
organizations toward excellence. Follow: https://www.linkedin.com/in/lina-el-assaad/
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شكر
نشكر كل من ساهم نحو نجاح هذا الكتاب الإلكتروني من ممارسي مهنة الكوتشينج المحترف سواءً كان 

عبر مشاركة بصيرة شخصية أو مراجعة البصائر. ونسعد بتقديم هذا الكتاب الإلكتروني في المؤتمر الثاني 
لفروع الإتحاد الدولي للكوتشينج في الشرق الأوسط وشمال أفريقيا بدعم من الفرع العماني للإتحاد

في ١٨ و١٩ من أكتوبر ٢٠٢٣م

ب



رؤساء التحرير
غاية البروانية هامسة للنتائج أو كوتش محترف للثقافة التنظيمية ولفرق العمل. تساند القادة وفرق العمل 

في عملية ترويض الأهداف وتحقيق النجاحات بشكل جذري بلطف ومودة. الرجاء زيارة
www.ghayabarwani.com للمزيد من الملومات

حليمة موالي، كوتش ومدربة واستشارية في القيادة والإدارة التربوية. شعارها »غيّرر تفكيرك.. تُُغيّرر حياتك« 
https://www.linkedin.com/in/haleema-mawali-a85119194/:لمزيد من المعلومات الرجاء زيارة

المحررين
آلاء سامي كوتش تنفيذي لفرق العمل والتنظيم المالي وخبرة واسعة في مجال تقنية المعلومات 

والقيادة حاملة اعتماد ACC وACTC مع اكثر من ٥٠٠ ساعة كوتشينج.
https://www.linkedin.com/in/a%E2%80%99laa-samy-rizk-itil-expert-acc-actc-84a46311/

مليحة الفودري قائدة ومهندسة وكوتش محترف كرست كل خبراتها لتطوير وتنمية القادة وممارسة 
الكوتشينج للسعادة الشخصية والمهنية

https://www.linkedin.com/in/MalehaALfoudari/

لينا الأسعد كوتش محترف للقياديين وفرق العمل ، ومدربّة للمنظمات ، تمكّن قادة الفرق العليا من 
استكشاف واستغلال إمكانياتهم القيادية بالكامل لتحقيق النجاح بشكل أسرع، وتدفع المؤسسات إلى آفاق 

جديدة من التميّّز
https://www.linkedin.com/in/lina-el-assaad لمزيد من المعلومات

نورة بوڤطف - كوتش مختصة في التحويلات الإيجابية وإستراتيجيات العمل. إنها مدافعة ملتزمة دائماً 
بالتناغم البشري وتسعى لتعزيز رؤية مشتركة مستندة إلى التنوع والشمولية والالتزام الثابت بالنمو الدائم.

https://www.linkedin.com/in/noura-bougatef-b7729a1b1/

التصميم
رايه الحراصية، مصممة صفحات إلكترونية، متخصصة في الرسوم المتحركة والوسائط المتعددة. شغفها 

https://ralharrasi.com .ًتقديم مشاريع تعكس علامتك التجارية وتدرب الآخرين لإنجاز المشاريع أيضا

حقوق النشر والطبع لمؤتمر الإتحاد الدولي للكوتشينج في الشرق الأوسط وشمال أفريقيا ٢٠٢٣م من قبل غاية 
البروانية وحليمة موالي ©

ج
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المقدمة
 للمشروع المجتمعي

 الإرادة هي الفكرة و العزيمة هي الروح ~ آرثر شوبنها 

ولدت فكرة هذا الكتاب »٢٠٠ بصيرة من ٢٠٠ كوتش معتمد من قبل الإتحاد الدولي 
للكوتشينج في الشرق الأوسط وشمال أفريقيا« كي تُُقدم في ١٨ من اكتوبر في ١٤  يوليو 

٢٠٢٣م. 

استيقظت في الساعة ٢ ليلًاً بحلم رائع وبعثت رسالة للمدير الإقليمي ورد علي بكل 
رحمة ومودة: »انتبهي لنفسك فأنت تعملين على إحياء مؤتمر إقليمي وأخشى عليك 
.« لم أقتنع  وعندما ناقشت الفكرة مع زميلة لي قالت: »ولم لا يمكننا أن نفعلها معا 

وبمساعدة من يؤمن بفكرتنا.« 

وها نحن نقدم ٦٣ بصيرة من ٦٣ كوتش معتمد من قبل الإتحاد في المنطقة مع 
مراجعة ٣ من رؤساء الفروع الذين لم يتمكنوا من المساهمة ببصائرهم ومصممة تم 

جرها في الموضوع كي نقوم بإهدائكم هذا الكتاب في ١٨ من أكتوبر ٢٠٢٣م.

٦٦ كوتش معتمد من قبل الإتحاد الدولي للكوتشينج في الشرق الأوسط وشمال أفريقيا 
ومصممة ساهموا في إحياء المشروع المجتمعي في الموعد المحدد.

د



الفهرس

1 	 				    MCC, ACTC ,ICTA فخ الإفراط أو التقتير، أسامة الموسى 
2 						      PCC ،وجدتها أخيراًً !، أ.فاطمة خلف العلوي
٣ 								          PCC ،ماذا ترى؟، سعد الحميدي
٤ 	   					    PCC ،من أين يأتي السؤال القادم؟، محمد شرف الدين
٥ 							       PCC ،سؤال وجواب، أحمد حمود العبري
٦ 								        ACC ،لف و ارجع تاني، غادة حامد
٧ 								        PCC ، رعب التغيير!، د.محمد سمير
٨ 							       ACC ،رحلة في ادارة النفس، أمل سالم شاهين
٩ 						      PCC ،الوعي، ما تراه؛ وليس ما تنظر إليه!، زكريا إبراهيم
١٠ 								        PCC ،انسان مسؤول، سلمان الفردان
١١ 	 						      PCC ،الكوتشينج: جذور وثمار، عقيل العجمي
١٢ 							       PCC ،نحن نعيش طيف قيمنا، نجمة حبيب علي
١٣ 				    ACC ،عقلية الكوتش تشعر بالمسؤولية، خلفان بن سعيد المزروعي
١٤ 							       PCC ،الصداقة تنير الحياة، فؤاد جعفر عبدالله
١٥ 					     ACC ،توقـف عن التسـويق لذاتـك، رنا محمد شريـف علـوش
١٦ 								        PCC ،رحلة البحث عن المعنى، تامر زناتي
١٧ 					     ACC ،المشكلة ما في فلوس، أحمد محمد السليماني
١٨ 	 					    PCC ، كيف تكون شخصا متوازن، إسلام شاهين
١٩ 						     ACC, ACTC ،فخ التعلق وتقبل الرفض، آلاء سامي رزق

English Insights
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 فخ الإفراط أو التقتير
  MCC, ACTC ,ICTA بقلم: أسامة الموسى

العلم يُُضيء الطريق، والفن يضيف الجمال إلى الرحلة. ~ وينستون تشرشل 
زميلي وزميلتي الأعزاء,

ما الصيغة المثلى لممارسة الكوتشينج التي تضمن التأثير الأمثل؟
تبقــى القطبيــة بين تــبني العلــم أو تــبني الفــن لغــزا للعديــد مــن المهــن خاصــةًً التي تفتقــر للتنظيــم الصــارم 

ولـيـس الكوتـشـينج إـسـتثناء ـمـن ذـلـك
أدعوكــم أعــزائي القــراء, زملائي وزمــيلاتي للتمعــن فيمــا ســأورده لاحقــا علــه يعــاون في أن تستكشــف التــوازن 

الدقـيـق بين قطبـيـة إـسـتخدام العـلـم والـفـن في ممارـسـة الكوتـشـينج
ليــس هنــاك مجــالا للشــك بالفوائــد العظيمــة لدمــج المبــادئ العلميــة والمنهجيــات المســتندة إلى الأدلــة 
في ممارســة الكوتشــينج, وعليــه أؤكــد على قيمــة التعلــم المســتمر والبحــث المســتدام لبقــاء الممــارس على 
إطعٍٍلا دائــم على أحــدث الأبحــاث والتطــورات في مجــال الكوتشــينج لشــحذ المعرفــة والمهنيــة. كمــا وأنصــح 
ممــارسي هــذه المهنــة بإســتخدام أدوات التقييــم والقيــاس )مثــل أنمــاط الســلوك وغيرهــا,.....( الموثوقــة 
ــر وفي متابعــة قيــاس تقــدم المســتفيدين وقيــاس  لتســهيل عملــيتي بنــاء الوعــي, تحديــد مجــالات التطوي

الأـثـر.
يُُقــوِِّض التركيز المفــرط على العلــم جوانــب الإبــداع والتــميز, وهنــا يــأتي دور الفــن كمســاعد لإدراك عنــاصر 
الإنســانية وُُجعــل تجربــة الكوتشــينج للمســتفيد تحوّّليــةًً ومعمقــة. يســهم الشــعور بالتعاطــف وإكتســاب 
مهــارات الإســتماع النشــط في خلــق بيئــة آمنــة وداعمــة تُُمكِِّــن المســتفيدين مــن الإندمــاج في المحادثــات 

نـاء ـجـو صـحـي لدـعـم الحـضـور والأـمـان الـنـفسي. يـة ويـسـاهم في بـ التأملـ
ــة إلى إضعــاف  ــة التركيز المفــرط على الفــن ومطــب إعتمــاد الممارســات المضلل ينطــوي الوجــه الآخــر لعمل
ــبنى التفــكير النقــدي  ــه, لنتوخــى الحــذر ولنت ــأثير الإيجــابي للكوتشــينج على المســتفيدين والمجتمــع. وعلي الت
قبــل تــبني أي منهــاج أو تقنيــة كوتشــينج جديــدة وأن ننظــر بــعين الحــرص المتمعنــة والرافضــة للعلــوم 

لـة كافـيـة أو دـقـة علمـيـة بـة ـبـدون أدـ الزائـفـة التي تـقـدم وـعـود جذاـ
لتكــوني أو تكــون ممارسًًــا مهنيــا أخلاقيــا للكوتشــينج, أرجــوك أن تتفحــص بعنايــة فائقــة مصداقيــة وصحــة 
مــا تعتنقــة قبــل تطبيقــه حيــث يكمــن أحــد أهــم عوامــل زيــادة النجــاح في أي مهنــة في إيجــاد التــوازن بين 

العـلـم والـفـن.
في الختــام، يمكننــا تحقيــق أقصى عائــد للمســتفيدين مــن خلال تجنــب التطــرّفّ، واعتمــاد النهــج المســتند 

لـة، والتركيز على ـعـنصر الإنـسـانية. إلى الأدـ
ــم المســتمر وضمــان إســتمرارية تحســن أدائــك ككوتــش بمــا يعــود على  ــالإلتزام بالتعل أمنيــاتي بالتوفيــق وب

رـفـاه الـفـرد والمجتـمـع و مهـنـة الكوتـشـينج.

أسامة الموسى مستشار أول في تطوير القيادة )CCL(, كوتش التنفيذيين والفرق, مقيم 
وموجه, رئيس مجلس ليوان التنفيذي و جائزة بريسم الشرق الأوسط الثالثة والرابعة, 

https://www.linkedin.com/والرئيس المؤسس لفرع الإتحاد الدولي للكوتشينج- الأردن
in/osama-al-mosa-mcc-actc-itca-25a0075
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وجدتها أخيراً !

 PCC ،بقلم: أ.فاطمة خلف العلوي

الحياة ليست بحثاًً عن الذات، ولكنها رحلة لصنع الذات، اخلق من نفسك شيئاًً يصعب 
تقليده ~ سقراط  

روح غاليتي ..

لطالما تلمست منكِِ فوضى مشاعرك التي كانت تأمل أن تستكين .. وكانت تبحث دوما عن ذاتها ..لكم كانت 
رحلتكِِ طويلة ... عميقة ... مستمرة في البحث عن ذاتكِِ ... ويالها من رحلة تستحق كل ذلك العناء !!

مضيتِِ سنوات طوال تصارعين فيها من حولكِِ وتصاعين ذاتكِِ قبلهم .. ولطالما كررتِِ لا أحد يفهمني ؟ 
ما الذي يحدث ولماذا يتكرر؟ كل تلك التساؤلات المحيرة لعقلكِِ .. والتي جعلتكِِ تعيشين مراحل من التوتر 

والقلق، دوامة تعرفين أولها ولاتعرفين آخرها... 

كانت اجابتها تكمن في لحظة !! لحظة صرخت فيها:  وجدتها أخيرا !!
يوم إن لمع لك فيه بصيص أمل ... كان أول شعاع أضاء لكِِ داخلكِِ.....فبدأتِِ رحلتكِِ الخاصة لاستكشاف 

ذاتك .. لتبحري في إجابة الأسئلة الثلاث الأهم في الحياة ..

 من أنا ؟ وماذا أريد ؟ وكيف سأصل ؟
كل سؤال كان يحوي رحلة من الجلسات التأملية مع الذات ومع الكوتش، انتقلتِِ من مرحلة توظيف 

الاختبارات والمقاييس لاستكشاف الذات ونمط الشخصية، إلى جلسات استكشاف الذات التي ساندتكِِ كثيرا 
لتشبعي ذلك التعطش في الحصول على إجابة لتغوصي أكثر في ذاتك... 

 لتتلمسي ماهو هدفك ؟ وكيف السبيل للوصول إليه، وكانت كتابة المدونات، إلى جانب القراءة في كتب 
استكشاف الذات، وغيرها من مقالات موقع الاتحاد الدولي للكوتشينج، وانضمامك لدورات تدريبية لتنهلين 

من معين الخبراء في هذا المجال وتُُشبعين شغف التعلم. 
رحلة تستحق كل ذلك الجهد، وكيف لا وهي رحلتكِِ الخاصة، رحلتك التي جعلتك أكثر وعياًً وسعادة، السعادة 

التي كنتِِ تطمحين لها والتي تعكس ماتؤمنين به وهو: كُُن أنت النسخة المطورة من ذاتك واصنع أثرك 
بوعي ... وكم تأكدت لك في رحلتكِِ مقولة سقراط حين قال : الحياة ليست بحثاًً عن الذات، ولكنها رحلة لصنع 

الذات، اخلق من نفسك شيئاًً يصعب تقليده . 
حياة مليئة بالوعي والسعادة اتمناها لكِِ.

فاطمة خلف العلوي لايف كوتش مدربة  مهارات حياة وتحفيز ومعلمة لمدة  22 عاما 
ببكالوريوس تربية. تقوم بمساعدة الأفراد ليزدادوا وعياًً بذواتهم ويستثمروا قدراتهم، 
https://www.instagram.com/fatma_khalaf_alalawi/»رسالتها: »اصنع أثرك بوعي
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ماذا ترى؟

   PCC ،بقلم: سعد الحميدي

الأمور ليست دوماًً ببساطة الأبيض والأسود ~ دوريس ليسينج  

قال الأديب مصطفى الرافعي: »إن لم تزد شيئاًً على الحياة كنت أنت زائداًً عليها« 
وقالت هيلين كيلر: »الحياة إما مغامرة جريئة أو لا شيء« 

تضــع هــذه المقولتــان ومثيلاتهــا مــن يقرأهــا بين خياريــن أريحُُهمــا مــرّّ، وتجعلــه مؤطــراًً بعقليــة الأبيــض 
والأــسود، ــفإلى أي ــحد يفــيد العــيش بــهذه الطريــقة؟

مــن المعلــوم أن الحيــاة لا تجــري على نمــط واحــد مــن التقــدم والارتفــاع، بــل »حــق على الله ألا يرتفــع يرتفــع 
شيء مــن الدنيــا إلا وضعــه كمــا أخبرنــا الرســول الكريــم صلى الله عليــه وســلم، فهــذا واقــع مشــاهد، فكيــف 

نســتجيب للارتفــاع والانخفــاض ونحــن بهــذه الطريقــة مــن التفــكير؟ 
إذا كان الإنســان يعمــل مــن منطلــق هــذا الإطــار فــإن المشــاعر الإيجابيــة قــد تغمــره حين الاندفــاع والتوث�ّـب 
ــر  ــه، وقــد ينتــج عــن هــذا ســوء تقدي ــن أو لمعطيــات البيئــة مــن حول ــا قــد يمنعــه مــن الاســتماع للآخري من
وبالتــالي اختيــارات وقــرارات لا تشــكل المعلومــات المتوفــرة بــل تــختزل المعطيــات فيمــا يــراه ويســمعه 
ــه فحســب. وفي حــال التراجــع والمُُكــث فيجــد الإنســان العامــل مــن هــذا المبــدأ نفســه  ويشــعره مــن داخل
محاطــاًً بأســوار تحــول بينــه وبين حلمــه، وقــد يــرى نفســه مكــبلًاً بــأغلال تمنعــه عمــا يرغــب، فقــد تســودّّ الدنيــا 

في عيـنـه وـقـد يـشـعر ـبـالاغتراب عنـهـا.
وخيــار آخــر للإنســان هــو أن يعمــل الإنســان مؤمنــاًً »فــإن أصابتــه سراء شــكر فــكان خيراًً لــه، وإن أصابتــه ضراء 

صبر ـفـكان خيراًً ـلـه، ولـيـس ذـلـك إلا للمؤـمـن« كـمـا في الحدـيـث التـبـوي الكرـيـم.
ــأن يجعــل »السياســة وفــن  ــة ولحظــة ب ــه في كل مرحل ــاًً لمــا يمكــن عمل ــاًً وعملي ــث أن يكــون واقعي ــار ثال وخي
الممكــن« هــي خيــاره، بمــعنى أن يلاحــظ مــا يســتطيعه ممــا لا يســتطيعه ويركــز على مــا يمكنــه في تلــك 

اللحــظة أــاًيً كاــنت، كــما في الآــية الكريــمة » لا يكــلف الله نفــاًسً وــسعها ».
الحيــاة وخياراتنــا المتاحــة ليســت بيضــاء أو ســوداء ةليســت حتى  وهنــاك خيــارات أخــرى فــإن مانــراه في 
محصــورة في ألــوان الطيــف الســبعة بــل إتمــا تمتــد في درجــات وامتزاجــات مختلفــة ومتعــددة مــن الألــوان 

يزــعم البــعض أنــها تــصل إلى عشرة ملايين، وكذــلك طــعم الحــياة وقراراتــها…
ملهموا المقالة: د.عبدالله الملحم ود.صلاح الراشد

 

كوتش للأفرقة والقيادات ومختص بالتعاقب والإحلال القيادي، عمل مع القطاع العام 
والخاص والنفع العام لخمسة عشر عاماًً، يدمج عند خدمته معرفته بإدارة الأعمال 

https://www.linkedin.com/in/team-business-coach-saad.والهندسة وعلم النفس
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من أين يأتي السؤال القادم؟

  PCC ،بقلم: محمد شرف الدين
 

فقط عندما يكون حضورك كاملا وعيك وفي اللحظة الحالية، من الممكن أن تستقبل 
هدايا، عطايا، دروس، بهجة تمنحها لك اللحظة ~ باربارا دي أنجيليز  

مــن مفاتيــج تطــور الكوتــش.. التدريــب على الأســئلة العميقــة والقوية التي تلهم الوعي وتتســتنفر المســتفيد 
نحــو خلــق صــورة جديــدة لنفســه وعــن الموضــوع .. صــورة يعمــل لأجلها، وقد تكــون هي العملية الأساســية 

مـن نقـطـة وعـيـه إلى نقـطـة أخرى خلال وبعد الجلـسـة التي تأـخـذ المـسـتفيد ـ
أن يكــون لديــك رصيــد مــن الأســئلة مهــم.. ولكــن الأهــم هــو »مــن أيــن يــأتي الســؤال؟« .. وهنــا تــأتي حكمــة 
ــط  ــأتي فق ــادم لا ي ــؤال الق ــة« فالس ــا وحرك ــتفيد »وعي ــياق المس ــه على س ــه، وأحكام ــد وعي ــش، ورصي الكوت
اســتلهاما مــن كلماتــه.. ولكــن كذلــك مناســبته لوعــي الكوتــش بحالتــه وحالــة المســتفيد والنظــرة الشــاملة 
لســياقه وبيئتــه ومــا يمــر بــه.. ثــم يضــاف عليــه أحــكام الكوتــش المســبقة على مــن هــو المســتفيد، شــخصيته 
ــه  ــة ارادت ــة وأهمي ــك مــراد المســتفيد - مشروعي ــه، وكذل ــه وقدرات ــه وحــدود طاقت ــه وامكانات ونطــاق قوت

وـتـاثير ذـلـك الانـسـاني والحـضـاري وكـيـف ـيـرى الكوـتـش ذـلـك مـنـه...
قد يأتي السؤال .. استكثارا.. استنكارا .. استعجابا... استكبارا .. استفزازا.. 

قــد يكــون الحكــم قاســيا في طيــات الســؤال.. كيــف يجــرؤ هــذا الحالــم الوصــول إلى مثــل هــذه الفكــرة.. لقــد 
جربتهــا مــن قبــل ولــم تصلــح .. جربهــا غيرك ولــم تنجــح .. لقــد رأيــت احباطــات كــثيرة ولا أتــمنى لــك مثلهــا.. قــد 
يكــون الســؤال شــفقة لحــال هــذا الحالــم.. أو حمايــة واســتبعادا لألــم شــعرناه في عروجنــا نحــو هــدف مماثــل.. 
ــم هــذا  ــع حل ــن يصن ــم .. فل ــا لا نهت ــذا .. أو مجــرد، أنن ــن يقــدر. فكيــف وهــو كــذا وك ــه ل ــم أن مثل ــا نعل أو لأنن
المســتفيد أي فــارق في الدنيــا لي ولــذوي.. فلمــاذا أهتــم؟؟ فيــأتي الســؤال مفرغــا مــن عاطفتــه أو مــن 

ـصـدق الأـصـل..
أحكامنــا في عمليــة الكوتشــينج تشــكل حــدودا لوعينــا ولأســئلتنا ونوعيتهــا وطاقتهــا.. وقــد تمنــع عنــا العطايــا 
والهدايــا التي تمنحهــا لنــا نعمــة الحضــور في اللحظــة.. نعمــة الدهشــة.. نعمــة التعلــم والفضــول مــع 
المســتفيد.. نعمــة الثقــة في الله ثــم فيــه.. نعمــة التــوكل على الله الواســع الكريــم ونعمــة الايمــان بعمــق 
ــاء  ــدت حمق ــا ب ــرة طرحه ــن فك ــرزق م ــذا ال ــدأ ه ــد يب ــع، وق ــع الجمي ــعة وتس ــكالها واس ــرزق بأش ــرص ال أن ف

وضعيـفـة في أولـهـا، رعتـهـا أـسـئلة كوـتـش مؤـمـن بعـمـق.. أنـهـا رزق الجلـسـة

 
كوتش متقدم في فرق العمل، يقدم برامج كوتشينج نظامية »Systemic« لمساعدة 

الكوتشز على التعامل مع تحديات العلاقات عن طريق رفع »الثقة - والقدرة على حل 
http://www.linkedin.com/in/ الصراعات« الخاصة بالشركات والمجتمعات والأفراد

msharafeldin
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سؤال وجواب

 PCC ،بقلم: أحمد حمود العبري

وتحسب أنك جرم صغير وفيك أنطوى العالم الأكبر ~ علي بن أبي طالب  

عزيزي الإنسان،،،
دعنــا نبحــر قــيلا في أغــوارك ونغــوص في أعماقــك فلــن نكتفــي بالنظــر إلى الســطح لأننــا نحــن الكوتــش رفقائــك 

في رحلتـتـك ونـعـرف أن كـنـوزك في أعماـقـك
أســمح لي يــا نــظيري في الخلــق أن أخبرك قلــيلا عــن نفســك لنتعــرف على كينوتــك مــن خلال طــرح بعــض 
الأســئلة عليــك والإجابــة بالنيابــة عنــك فــسلاح كل كوتــش هــو الســؤال الصــادم القــوي العميــق الــذي يحفــز 

بـة بـل الإجاـ ثـه على التأـمـل قـ المـسـتفيد ويحـ
س:ما هي المحاور الأساسية في حياتك؟

القيــم والمبــادئ ، لــذا رتــب قيمــك حســب أولوياتــك وتأكــد أن معتقتــداك ســليمة تجــاه قيمــك  	
ــسليمة الأــشياء  تــجاه  نــظرك  وجــهة  تــكون  أن  ــبالضرورة  لــيس  بــمعنى  الموــقع  ليــست  فالخريــطة 

الإحتياجــات واحتياجــات الإنســان هــي العيــش )يــأكل ويشرب ويســكن ويكــون لــه وظيفــة( والحــب  	
أسرة وعائلــة يحبنونــة ويحبهــم وطــن ينتمــي لــه ومجتمــع ينتمــي لهــم، والعلــم ليتمكــن مــن العيــش وفــك 

ــشفرات ــهذه الدنــيا وأــثر يترــكه بــعد رحيــله ينــفع بــها الإنــسانية
اهتمامات أننا نختلف في الأهتمامات 	

احتياجاتنــا  ومســتوى  وجــودة  قيمنــا  على  تعتمــد  أهدافنــا  أن  أيضــا  المؤكــد  ومــن  وأهــداف،  	
متــنا هتما أ و

س: كيف يمكنك أكتشاف رسالتك في هذه الحياة؟
ركز على أهتمامتك 	

ركز على الأعمال التي تتقنها. 	
ركــز على الأعمــال التي تعلمهــا دون أن تشــعر بكلــل أو ملــل وأنــت على اســتعداد أن تــقضي فيهــا وقتــا  	

ــطويلا
قيم هذه الأعمال ومن المؤكد أنك ستكشتف شغفك وموهبتك ورسالتك. 	

س: ما الأمور التي تغير الإنسان؟
إذا تغيرت القناعات 	
إذا تغيرت العلاقات 	
إذا تغيرت القدوات 	
إذا تغيرت المهارات 	

إذا تغيرت الأهتمامات 	

كوتش تنفيذي ومدرب لبرنامج الكوتشينج وبرنامج إدارة المشاريع ومؤلف، أكثر من 23 سنة خبرة في القيادة 
وإدارة المشاريع، بكالوريوس هندسة مدنية، رسالتي جئنا لنترك الأثر ولسنا بعابري سبيل فقط. 

https://www.linkedin.com/in/ahmed-al-abri-7762b01a2
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لف و ارجع تاني

 ACC ،بقلم: غادة حامد

إن قامت الساعة وفي يد أحدكم فسيلة، فإن استطاع ألا تََقوم حتى يََغرِسََِها، فليََغرِسِْْها ~ 
حديث نبوي شريف  

هل جربت أن تطل برأسك من فوق أسوار المجتمع و الناس لتري ثقافات مختلفة و اعراف غير التي تربيت 
عليها.. ؟ .. هل جربت ان تطل على قلبك .. على تلك الروح الساكنة داخلك؟..هل فكرت يوما ان كان طريقك 

الذي يرشدك اليه المجتمع و الناس يتفق مع رغباتك و عقلك و ارادتك؟ 
لن اقود بك ثورة تتمرد بها على عاداتك و تقاليدك ,, لكنني ككاتبة و لايف كوتش فقط اثير فضولك لتيدأ 

رحلتك بالتجول في رحاب عقلك و قلبك فتستدل على طريقك المميز و حياتك الفريدة  التي خلقك الله و 
كرمك بالعقل و الفطرة لتصنعها..

هذا باختصار  دوري كلايف كوتش.. ان اضئ لك الشموع حتي تكتشف نفسك الاصلية القابعة بداخلك .. 
تسمع صوت قلبك و تفهم رغباتك و تعرف اكثر عن نفسك فتقكر كيف ستسيطر على اهوائك و تقرر في اي 

اتجاه سترسم خطى أيامك المقبلة.. 
وضع الله بداخلنا بوصلة تدلنا على الهدف الذي خلقنا من أجله .. فنتجاهله و نمشي وراء خطى يدلنا 

عليها الاخرين ,, فنعاني و نتعذب و نشقي .. و هل هناك شقاء اكثر من الا تشعر بمعني السعادة على اي 
نجاح صفق لك المجتمع عليه و تعبت فيه؟ نعم ..لنk تشعر حينها بالسعادة لانك للاسف حققت نجاحات 
ارادوها هم.. و لم تكن احلامك و لا اهدافك.. تحقق اهداف لا تتفق مع بوصلتك و مشاعرك و شخصيتك 
و ذاتك التي خلقها الله فريدة عن أي شخص اخر .. فقد ميزك البارى ببصمة اصبع و بصمة عين عن باقي 

البشرية كدلالة علي تميز افكارك و شخصيتك و بالتالي تجاربك و خبراتك.
لا لم تتأخر بعد و لم يفت الوقت ,, فقد أمرنا الرسول ص الا تتوقف مسيرتنا في الحياة ولو ان للقيامة 

اوانها .. سيحاسبنا الله على عمرنا فيما أفنيناه ووقتنا فيما أضعناه؟  اصنع حياتك المميزة التي خلقك الله 
لها .. لف و ارجع تاني.. انصع لرغبة خالقك في خلقك متميزا عن البشرية كلها .. تسعد.

ماجستير في الاعلام جامعة القاهرة، مؤسس موقع مجلة حرة ٢٠١٥ مؤسس شركة حرة للاستشارات 
والتدريب اكتر من ١٥ عاما في مجال الادارة في المؤسسات التعليمية  و الجامعات الامريكية 

ghada.hamed@qatar.tamu.edu
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رعب التغيير!

 PCC ، بقلم: د.محمد سمير

التغيير هو الثابت الوحيد في الحياة ~ الفيلسوف هيراقليطس  

أهلا بك صديقي قارئ هذه السطور،
أهلا بك في عالم التغيير الذي لطالما لهثت وراءه، ولربما جاءك في غفلة منك،

رسالتي لك في أي تغيير تمر به، سواء أكنت منتظره أم أتاك فجأة،،، 
في بداية كل تغيير، يتبادر إلى الذهن شعور القلق وعدم اليقين. لا تقلق!

ــوف ويقــاوم المجهــول. لكــن هــذا الشــعور هــو  ــا لمــا هــو مأل ــه رد فعــل طبيعــي، فالإنســان ينحــاز دائمًً  إن
مجــرد دليــل على اســتعداد العقــل للحفــاظ على الحمايــة والتأقلــم وهــي هبــة إلهيــة خلقهــا الله في عقلــك 

للحـفـاظ علـيـك ـمـن اـلـتسرع
أنصحك بتفادي التفكير السلبي من خلال استفسارات بناءة تساعد على فهم مصادر التخوف والقلق:

• من ماذا تخاف؟
• كيف يمكن أن يفتح التغيير أبوابًًا لفرص جديدة؟

• ما هو أسوأ مايمكن حدوثه؟ وكيف يمكن إزالة أو تقليل أثره عليك أو على من حولك؟
• ما هو أفضل شيء من الممكن حدوثه مع التغيير؟ وكيف تستفيد منه الاستفادة القصوى؟

في عالــم التغــيير، تكمــن الفــرص المخفيــة. يُُمكنــك تطويــر مهاراتــك، واكتشــاف جوانــب جديدة من شــخصيتك. 
دع التـغـيير يـكـون حاـزًفاً للنـمـو والتطور

ليــس مــن الســهل دائمًًــا التأقلــم مــع التغــيير، لــذا يجــب أن تبحــث عــن استراتيجيــات تســاعدك على تقليــل التوتــر 
والتـحـسين الـنـفسي. تواـصـل ـمـع الآخرـيـن، واـسـتفد ـمـن دعمـهـم وتجاربـهـم

قــد تكــون الممارســات التأمليــة مــن بين أفضــل الطــرق لتهدئــة العقــل وتقليــل التوتــر. جــرب تخصيــص وقــت 
يوـمـي للجـلـوس في ـمـكان ـهـادئ، والتركيز على التنـفـس وتفرـيـغ أـفـكارك

تذكر أن طلب المساعدة ليس عيبًًا.
بهذا صديقي سيمر التغيير بكل سهولة ويسر ولصالحك باذن الله.

وأخيرا أحــب أن أقــول لــك عزيــزي، أنــه ليــس بــالضرورة أن تقــوم بالتغــيير والخــروج مــن منطقــة راحتــك اذا 
كنــت فــعلا منجــز ومــؤدي ومتطــور والأهــم أن تكــون ســعيدا ومرتاحــا فيهــا. فأنــا لســت مــن أنصــار الجملــة 
العموميــة: اخــرج مــن منطقــة راحتــك!! لأن مــن يقــرر هــذا بجــب أن تكــون أنــت بعــد دراســة مســتوفية لمــا 
في خــارج هــذه المنطقــة ومــع اســتعمال الأســئلة الســابقة، والتأكــد مــن جاهزيتــك للتغــيير. صحيــح أن خــارج 

منطـقـة الراـحـة يوـجـد نجاـحـات عدـيـدة وعاـلـم جدـيـد

صيدلي بحكم الدراسة، أحب مساعدة الآخرين لاحترافه للكوتشينج والتدريب. كوتش PCC من ICF وأيضا 
  .ICF ومؤلف مشارك في كتابين تأليف 17 كوتش معتمد من .ATD مدرب ماستر من

www.mohamed-samir.com
٧

http://www.mohamed-samir.com


رحلة في ادارة النفس

 ACC ،بقلم: أمل سالم شاهين

إدارة النفس هي المفتاح الذي يفتح لنا أبواب النجاح والسعادة، فعندما نتعلم كيف 
نتحكم في أفكارنا وعواطفنا، نبني أسسًًا قوية لحياة متوازنة ومليئة بالإنجازات. ~ توني روبنز  

انتهــى اليــوم ولــم تتصــل البنــت الصغــرى بأمهــا، أتى اليــوم الثــاني وكل مــن حولهــا يتجنبــون الــكلام، بــل أخفــوا 
ــوم  ــل في الي ــا، ب ــت تتصــل يومي ــت البن ــع وســائل التواصــل كي لا تحــاول الام الاتصــال بأبنتهــا. فقــد كان جمي

تتـصـل أكثر ـمـن ـمـرة بأمـهـا لتعطيـهـا تفاصـيـل يومـهـا
حتى اتى مســاء اليــوم الثــاني، وبــدأ الجميــع يجتمعــون حولهــا. أتــت البنــت الــكبرى وكانــت تخفــي أمــرا تــدرك 
انــه ســيلقي بحتــف أمهــا. بــدأت بالجلــوس على الأرض وهــي خائفــة على أمهــا، وانهــارت بالبــكاء قائلــة »أمــي لا 
تمــوتي عنــد ســماعك خبر وفــاة أختي«. وهنــا تــأتي لحظــة الهــدوء وكان الجميــع متأكــدون ان الام لــن تتحمــل 

ـهـذا الفـقـد المفاـجـئ.
ســكون قــد أحــاط بالمــكان، حــزن شــديد، بــكاء وانهيــار. وماهــي الا ســويعات، ويــا عــجبي ممــا رأيــت بعــيني 
ــأذني. فرغــم حجــم الفاجعــة، الا ان إدارة الام للموقــف أذهلــت الجميــع. فكانــت تكــرر يجــب  وممــا ســمعت ب
ان أكــون قويــة لنــفسي ولمــن هــم حــولي، ودوري أكبر الآن برعايــة أبنــاء ابــنتي. لــن اجعــل هــذا الحــزن يدمرنــا، 
كانــت هــذه الجمــل بمثابــة أوامــر للعقــل اللاواعــي بعــدم الاســتسلام. ثــم تخاطــب مــن حولهــا قائلــة: »لا مانــع 
مــن أن نــبكي ونحــزن ونأخــذ وقتنــا في ذلــك، ولكــن لننتبــه كيــف نديــر هــذا الحــزن«. كلام أذهــل الجميــع. ولــم 
يكــن فقــط كلام. نعــم عاشــت الأم فترة حزنهــا وتألمــت كــثيرا وحزنــت، ولكــن لــم تســمح لهــذه المشــاعر يومــا 
ــا بــان هنــاك حكمــة قــد لا تدركهــا،  ان توجــه حياتهــا، فلــم ينطفــئ نورهــا يومــا، بــل كل يــوم كانــت تــزداد ايمان
ولكــن مؤمنــة بهــا. ممتنــة في كل يــوم لوجودهــا على قيــد الحيــاة، ســعيدة انهــا اســتطاعت ان تحــول هــذه 

الفاجـعـة الى رـسـالة جميـلـة لترـعـى أبـنـاء ابنتـهـا اـلـذي لا يتـجـاوزون الـسـنتين ـمـن العـمـر حيـنـذاك.
كانــت خمــس ســنوات مــن بعــد وفــاة ابنتهــا، مليئــة بالعطــاء وتحكــم بالمشــاعر. أدت رســالتها بأكمــل وجــه 
ثــم رحلــت. رســالة لــن انســاها مــا حييــت فلنــا الخيــار ان نعيــش الفاجعــة طــوال حياتنــا بألــم وخســارة، او ان نديــر 
أنفســنا ونــرى الأمــور مــن جوانــب متعــددة. الامتنــان هــو وســيلة للســعادة، فمهمــا كانــت الفواجــع فهنــاك 

دائـمـا ـنـور.
 

كوتش في القيادة والتطوير المؤسسي، باحثة دكتوراه، خبيرة في تقنية المعلومات والعمل الإداري لأكثر من 
25 سنة. رسالتها »استكشف الجمال الداخلي لتدير حياتك بأفضل ماتستحق«  

www.linkedin.com/in/amal-shaheen-44b75627
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الوعي، ما تراه؛ وليس ما تنظر إليه!

 PCC ،بقلم: زكريا إبراهيم

اذا نظرت بعين التفاؤل الى الوجود ، لرأيت الجمال شائعاًً في كل ذراته ~ 
مصطفى السباعي  

ــائر  ــيحدثه على س ــذي س ــم والضرر ال ــدى الأل ــل م ــل تتخيّّ ــمك؟ ه ــل جس ــب داخ ــم غري ــاء جس ــل بق ــل تتخيّّ ه
ّص مــن آثــاره؟ أعضــاء جســمك؟ مــع علمــك بــه؛ أســتبقيه، أم ســتحاول اســتخراجه والتخلـ�

لكــن مــاذا ســتفعل إن نمــا شيء في داخــل جســمك، وأخــذ يــكبر شــيئا فشــيئا؟ شيء لا تــراه ولا تلمســه، فقــط 
تشــعر بــه. مثــل: الخــوف، الحــزن، والأسى، والشــعور بالوحــدة، وفقــد الأمــل... كل هــذه المشــاعر )مخلوقــات( 

نـشـأت داـخـل الجـسـم، ومكانـهـا الطبيـعـي خارـجـه
ليــس مــن مهــام الكوتــش مســاعدة الآخريــن على التــخلي أو التمســك، عــن واحــد أو أكثر مــن تلــك المشــاعر، 
ــه مــن مشــاعر غير  نعــم هــو يرغــب أن يســاعد على العيــش الأفضــل، ولكــن باختيارهــم.. نفهــم مــا يمــرون ب
ــن، ومســتعدين  ــك نبقــى محايدي ــوا إلى الراحــة التي ينشــدونها...مع ذل مريحــة. وندعــو لهــم ونرجــو أن يصل
في الوقــت نفســه إلى المســاعدة بـــتسليط الضــوء هنــا وهنــاك بالتســاوي، واستكشــاف كل جغرافيــا المشــاعر 

يـل، واـسـتبصار المـسـتقبل بموضوعـيـة دون مـ
ة إلى مــا يواجــه، وإلى مــا يجــب  ّـة غير مــهتّزّة ولا متــكرسّر في الكوتشــنج للوعــي؛ سيرى المســتفيد صــورة نقي�

التـفـكير فـيـه، والاـشـتغال ـبـه
أســئلة الكوتشــنج للوعــي ستســاعد حينمــا )تفــكك تكثّّــف المشــاعر(، حينهــا فقــط سيرى المســتفيد أمــرًاً 

واــدًًحا، أو اــثنين، أو حتى أكثر.. المــهم أــنه سيراــها – أي المــشاعر- منــفردة
أنت تتذكر رؤيتك للسحاب يملأ السماء، لكنه لا يتساقط مطرًاً إلا حين ينفك )التكثُُّف( أليس هذا صحيح؟

مــا إن يــدرك المــرء مــا يخــاف منــه بالضبــط، تتــجلى لديــه حالــة الراحــة والاطمئنــان والــسلام )ألا تــرى أننــا نخــاف 
الـشـبح في اـلـظلام.. ولـكـن ـمـا أن نتأـكـد ـمـن أـنـه طاوـلـة أو ـكـرسي نرـتـاح(

معظــم النــاس يضيّّعــون أعمارهــم في التــحرسّر على مــا مضى، أو الخــوف مــن المســتقبل، فلا يســتمتعون 
بالـحـاضر

سيســاعد الكوتــش على رؤيــة مغــزى للمــاضي المؤلــم.. يظهــر القيــم، والــعبرة والفائــدة، ويبرز التحــوّّل والنقلــة 
والنمــو والتغــيير الــذي حــدث بفعــل هــذا الألــم: )كأن طُُــرد مــن العمــل.. فأســس شركتــه الخاصــة بسلســلة 

فـنـادق عالمية...وابتـعـد ـعـن زوجـتـه فابتـكـر )زووم(
والتفــات صــغيرة ســتؤمن بــأن قراءتــك لهــذا المقــال، كان بســبب نقلــة في المــاضي، اعــتبرت منشــأها نهايــة؛ 

ولكـنـك مازـلـت تكـتـب فـصـول حكاـيـة ناجـحـة

بعد عملي في التدريس وقيادة المدارس، انتقلت للتدريب والتأليف في »التدريس والتدريب والكوتشنج«، 
أقود أوبشنز للاستشارات، تخصصت في تصميم البرنامج التدريبية، أحب السفر بالدراجة النارّيّة، ومشاهدة 

ZKRIYA71@GMAIL.COM!الأفلام الهندّيّة
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انسان مسؤول

 PCC ،بقلم: سلمان الفردان

قد يتحول كل شي ضدك و يبقى الله معك ، فكن مع الله يكن كل شي معك ~ 
صلاح الدين الايوبي

  
قبــل كل شيء انــت انســان مســؤول بمــا يتفــق مــع الغرض من وجــودك في عمــارة الارض و خدمة المجتمع 

.
وبمجــرد انــت تصبــح كوتشــا تصبــح انســانا و تتضاعــف مســؤليتك و تتلخــص مســؤليتك في محــاور او ادوار : 
تــتصرف دون تكلــف بانســانيتك، تفكــر وتمــارس الكوتشــنج بحرفيــة واخلاق، تؤمــن بكمــال قــدرات المســتفيد 

وان ـيـؤدي ـمـا تـقـوم ـبـه الى تغـلـم وتـطـور المـسـتفيد

ليكون الكوتش انسانا محترفا عليه ان يجمع بين امرين :

الامــر الاول : ان يمتلــك عفليــة الكوتــش الــذي يقــدر نفســه كانســان وكذلــك المســتفيد ليشــعر المســتفيد 
يـة الموتـشـنج و تتحـقـق المـشـاركة والمـسـؤلية المشترـكـة في عـلاقـة الكوتـشـنج بثـقـة في الكوـتـش وعملـ

الامــر الثــاني: ان يكــون قــد تلقــى تدريبــا كافيــا ومعتمــدا مــن جهــة مــعترف بهــا لضمــان جــودة مــا تــدرب عليــه 
واـسـتفادة المـسـتفيدين ـمـن ـمـا يقدـمـه لـهـم ليـصـل بـهـم الى وـعـي جدـيـد وتـطـور في حياتـهـم

قبــل كل شيء، انــت انســان مســؤول بمــا يتفــق مــع الغرض من وجــودك في عمــارة الارض وخدمة المجتمع 
.

وبمجرد انت تصبح كوتشا تصبح انسانا وتتضاعف مسؤليتك .
ــة  ــف بانســانيتك، تفكــر وتمــارس الكوتشــنج بحرفي ــتصرف دون تكل وتتلخــص مســؤليتك في محــاور او ادوار : ت

واخلاق، تؤـمـن بكـمـال ـقـدرات المـسـتفيد وان ـيـؤدي ـمـا تـقـوم ـبـه الى تعـلـم وتـطـور المـسـتفيد
 

كوتش محترف حاصل على دكتوراة ادارة الأعمال ومحاضر جامعي لمستوى الماجيستير 
sesf100@hotmail.com
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الكوتشينج: جذور وثمار

 PCC ،بقلم: عقيل العجمي

بالأمس كنت ذكياًً فأردت أن أغير العالم، اليوم أنا حكيم ولذلك سأغير نفسي ~ جلال الدين 
الرومي  

إن سبر أغــوار النفــس البشريــة وبنــاء قاعــدة قويــة مهــمٌٌ جــداًً لمــن يرغــب في بــدء رحلــة الكوتشــينج أو أن يصل 
إلى آفــاق جديــدة فيهــا، وبمــعنى آخــر لا يمكنــك عزيــزي القــارئ أن تُُحــدث تحــولًاً كــبيراًً مســتداماًً في الآخريــن 
إذا أنــت لــم تعمــل على نفســك في جانــبين مهــمين وهمــا التخليــة والتحليــة، أمــا الجانــب الأول فيقــتضي أن 
تتعامــل مــع أو تســمح بالرحيــل أو تتــخلى عــن الاعتقــادات الســلبية والأفــكار المحبطــة والمشــاعر المؤذيــة، 
وهــذا أساســه الوعــي والانتبــاه لقصتــك ونظريتــك للحيــاة، التحليــة على الجانــب الاخــر تقتضي وجــود منظومة 
مــن الاعتقــادات المُُمكنــة والعــادات الذهنيــة التي تســاهم في بنــاء إنســان في حالــة نمــو مســتمر، والنتيجــة 

هـنـا ـهـي التجلـيـة وـهـي أن يـصـل الكوـتـش إلى مرحـلـة يـكـون فـيـه كـلامـه وصمـتـه وأـسـئلته ذا أـثـره أكبر
إن الكوتشــينج تعــدى كونــه مهنــة إلى أن أصبــح مهــارة وأســلوب حيــاة، فحــريٌٌ بنــا كممــارسين للكوتشــينج أن 
يطابــق عملنــا قولنــا، مــن الأمــور التي اســتفدت منهــا كــثيرة في رحــلتي كانــت رفــع الرصيــد المعــرفي عــن طريــق 
حضــور المؤتمــرات والفعاليــات والقــراءة والتأمــل المتواصــل ولــو كان قلــيلا وإحاطــة نــفسي بأشــخاص 

متميزـيـن في مـجـال الكوتـشـينج بالإضاـفـة إلى تـعـيين الكوـتـش الـخـاص بي

استراتيجي حياة وشغوف بخلق نقاط تحول مع عملائه عقيل العجمي كوتش محترف من 
الاتحاد الدولي للكوتشينج ومؤلف مشارك في كتاب جدارات الكوتشينج

https://www.linkedin.com/in/aqil-al-ajmi/
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نحن نعيش طيف قيمنا

 PCC ،بقلم: نجمة حبيب علي

إّنّ الله جعل مكارم الأخلاق ومحاسنها وصلًاً بيننا وبينه ~ الإمام علي بن أبي  طالب )ع(

ابني عــش قيمــك التي تؤمــن بهــا لأنهــا هــي التي تولــد ســلوكك وتصنــع تصرفاتــك وقراراتــك وخياراتــك وتفاعلــك 
مــع نفســك ومــع الآخريــن، وتلقــي بظلالهــا ) طيفهــا( على مجريــات حياتــك ولهــا مؤشراتهــا الخاصــة التي تــخبرك 
بــإن هــذه القيمــة عليــا ومتاصلــة الجــذور فيــك ام إنهــا ســطحية. واذا أردت ان تتــبين ذلــك ضــع مصفوفــة 
قيمــك العليــا امامــك وطابقهــا بمــؤشرات ســلوكك اليومــي بجانبهــا لتتعــرف على كيــف تعمــل قيمــك؟ وكيــف 
تترجمهــا على ارض الواقــع ؟ وهــل تظهــر بشــكل متســاو في كل مناحــي حياتــك ؟ ومــن أيــن تســتمدها ؟ ومــا 
مــدى توافقهــا مــع رؤيتــك واولوياتــك واهدافــك في الحيــاة ؟  ومــا دورهــا في ضبــط اخلاقــك التي تتعامــل 

بهــا مــع نفســك ومــع الآخريــن؟
بني إن وضــع قيمنــا التي نؤمــن بهــا  مقابــل مؤشراتهــا ) طيفهــا( يســاعدنا على تعزيزهــا وبنــاء مــعنى الالتزام 
في الحيــاة. فقيــم المــرء كالمقــود تقــود ســلوكه وتصرفاتــه، وهــي المعيــار في معرفــة هــل  هــو على جــادة 
الطريــق الصحيــح في حياتــه  ام لا.  وحين تتوافــق مواقفــه وخياراتــه مــع قيمــه تدفقــت عليــه الخيرات واســتنار 
لــه الطريــق لينجــز وينمــو ويتطــور. واقصــد بالــخيرات مــا يجلبــه عمــل الــخير ومــا تجلبــه النوايــا الصادقــة مــن 

نجاحــات في الحيــاة  
ــاثيرك في المجتمــع ولا يضيــق، وكنــت  بني ثــق أنــك كلمــا ارتقيــت بقيمــك تســمو روحــك ولا تخبــو، ويتســع ت

الـقـدوة التي يقـتـدي بـهـا الآـخـرون 
ــا بهــا  يعــد مــن أهــم المحفــزات التي  ــق ســعادتنا وإن وعين ــا تســاعدنا على تحقي ــم ان البــصيرة بقيمن واعل
تدفعنــا الى فعــل كل مــا هــو صالــح لحياتنــا. خــذ على ســبيل المثــال  تفوقنــا في التحصيــل الــدراسي لــم يكــن إلا 
لان قيمــة العلــم لدينــا عاليــة، واصرارنــا على نيــل حقوقنــا الا لأن قيمــة الكرامــة و الحريــة لدينــا عاليــة ومــا نجــاح 
علاقتنــا بالآخريــن إلا لأن حــب الــخير والصــدق و النزاهــة والاحترام و غيرهــا مــن القيــم التي تحكــم علاقاتنــا بهــم 

عالـيـة وـقـس على ذـلـك ـبـاقي القـيـم الفاضـلـة
بني ان قيمك تحدد من انت فاعمل عليها ليزيد التزامك وتحقق سعادة الدارين الدنيا والآخرة . 

 

كوتش و مدرب في القيادة التربوية . PCC  و منتور كوتش معتمد CCE عملت في مجال التدريس ١٧ عاما و 
 https://www.instagram.com/alseraj.t.c/ في القيادة التربوية ١٠ سنوات .  للتواصل
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عقلية الكوتش تشعر بالمسؤولية

 ACC ،بقلم: خلفان بن سعيد المزروعي

اجعلني على خزائن الأرض إني حفيظ عليم ~ آية قرآنية  

أصبح الكثير من الناس يتهربون من المسؤوليات لكي لا يقع اللوم عليهم، إذن من سيدير الدفة يا كرام؟
الشــعور بالمســؤولية فــن يتقنــه العظمــاء، لأنــك بحاجــة إلى مواجهــة غيرك وربمــا الاعتراف بالتقــصير والذنــب، 
ولا يفعــل هــذا إلا مــن مــدرك أنــه ليــس كــغيره مــن النــاس، وأنــه لديــه رســالة واضحــة في الحيــاة، لذلــك تحمــل 
ــا سأســاعدك في إدارة الاقتصــاد، فأعــطني  ــه أن يوســف عليــه الــسلام المســؤولية أمــام ملــك مصر وقــال ل
الفرصــة وهــذه امكانــاتي وسيرتي الذاتيــة ودليــل قــدراتي، وقــام بعــرض خطــة واضحــة لمــا ســيفعله معهــم 

في الـسـنوات القادـمـة، لذـلـك كان يوـسـف عظيـمـا
ــا مــن  ــثير عــن تحمــل المســؤولية أنهــم يخشــون التقــصير، والســؤال هن ــر الك ومــن الأســباب الواضحــة لتأخ
ليــس مــقصرا؟ وهنــاك مــن لا يثــق في قدراتــه لذلــك يبتعــد عــن تحمــل المســؤولية، ونقــول لــه: امــضِِ في 
ــدري. ومــن أســباب عــزوف البعــض عــن تحمــل المســؤولية  ــت لا ت ــك وأن ــاك مــن هــم بحاجــة إلي ــك فهن درب
حبهــم للمكــوث في دائــرة الراحــة، ولا يعرفــون أن الإبــداع لا يكــون إلا بالخــروج بعيــدا عــن هــذه الدائــرة ، حتى 
في الكيميــاء نــرى أن المــادة الخاملــة هــي واقعــة في دائــرة الراحــة، ، وتذكــر بأنــك مســؤول عــن نفســك ومــن 

حوـلـك فيـمـا تعلمـتـه وعرفـتـه فاـسـع للعـطـاء
عقليــة الكوتــش تــرى أن المســؤولية هــي مــن جهــتين: الأولى هــي معرفــة الفــرد حــدوده وواجباتــه ومهاراتــه 
ــم  ــي فه ــة ه ــات. والثاني ــن إمكان ــده م ــا عن ــب م ــاء حس ــتعد للعط ــات ومس ــل التحدي ــالي يتقب ــه، بالت وقدرات
الفــرد لواجبــات غيره مــن النــاس حولــه، فلا يتدخــل في أعمــال غيره، ولا يرتطــم بمصالــح الآخريــن، ويعطــي غيره 

الفرـصـة لإـبـراز طاقاتـهـم، وإظـهـار قواـهـم الدفيـنـة، ومـشـاركة ابداعاتـهـم لغيرـهـم مـمـن يحتاـجـون إليـهـم
فمــن الخطــأ أن نلــوم غيرنــا بأخطــاء ارتكبناهــا نحــن بأنفســنا، فقــط لنتهرب من المســؤولية والملامــة، والأصل 

مـا نـسـتطيع ونطـلـب المـسـاعدة إن احتجنا إليها نـعترف بالخـطـأ ونتأـسـف ونصـلـح ـ أن ـ
وأخيرا اكتشــف رســالتك في الحيــاة وقدمهــا لــغيرك دون تــردد وتحمــل مســؤولية مــا لديــك مــن معــارف 

وــقدرات ومــهارات فــهي بمثاــبة كنز أوتي إلــيك لا غيرك

يساعد الأفراد لاكتشاف ذواتهم ويعينهم على الثقة في أنفسهم، يمكنك التواصل مع 
الكوتش خلفان لتطوير علاقاتك الشخصية ومسارك المهني عبر 
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الصداقة تنير الحياة

 PCC ،بقلم: فؤاد جعفر عبدالله

زهرة واحدة تستطيع أن تكون حديقتي، صديق واحد يستطيع أن يكون عالمي. ~ سلمى 
فرحات

أنت صديقي وأخي الذي أدخل البهجة في حياتي، مع بهجتي مع زوجتي وبناتي.
لم أعرفك إلا خلال سنوات قليلة، ولكن عرفتك كأنني صديقك منذ الصغر.

لا أدري أخــي العزيــز، مــا هــو السر في ذلــك، أحــدث نــفسي أن بنيــة شــخصيتك تتمــازج مــع شــخصيتي، أنــت 
الاخلاص، أنــت التفــاني، أنــت الذوبــان والإحتراق في خدمــة الأخريــن والمجتمــع، لا أشــك لحظــة في نوايــاك 

الحــسنة
أستطيع أن أبوح لك همومي وفرحي بما لا أرغب أو أستطيع مع الآخرين.

ولــو أختلــف معــك في بعــض المواقــف، ولكــن دائمــا أفهــم وأقــدر مــا تصبــو إليــه في الحيــاة مــن علاقــات 
لـة وـسـعادة للجمـيـع إنـسـانية جميـ

هل تعتقد أخي العزيز  أن هناك شر في الحياة، أتساءل، أرى أن عدسات عينيك لا ترى إلا الخير في كل شيء.
أنــت كوتشــج قديــر وماهــر، ودائمــا تــنير طريقــي مــن خلال أســئلتك التي تفتــح لي آفــاق ومســاحات واســعة مــن 

التـفـكير العميق
تحــب عائلتــك حبــا لا أراه دائمــا، مــا هــو هــذا الحــب الــذي لا يشــوبه أي مــن منغصــات حياتــك الشــخصية، لا 

أدري كـيـف، إنني أفـكـر ـهـل ممـكـن أن أـكـون مثـلـك، أطـمـح وأـسـعى لذـلـك
الحياة جميلة ومليئة بالالهام بوجود نماذج مثل شخصك الكريم.

أنــت تحــب قــراءة الكتــاب وتســتمتع بذلــك وفي جــو شــاعري وهــادي تتفتــق لديــك الافــكار والهمــم أثنــاء 
الــقراءة

أدعو الله أن يحفظك وأن يطيل في عمرك لتستمر أيقونة لمن لديه مهارة و فراسة البشر.

إستشاري إداري في مجال تطوير الأداء البشري المبني على معرفة نقاط القوة وتحليل 
الشخصية.

كوتش معتمد من قبل الاتحاد الدولي للكوتشينج و في مجال التنوع الثقافي وكوتشينج 
fuad.j.abdulla@gmail.com.نقاط القوة
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توقـف عن التسـويق لذاتـك

 ACC ،بقلم: رنا محمد شريـف علـوش

لا تخف من التفكير الإبداعي وإجراء التجارب مع نشاطاتك التسويقية ~ مايك فولب  

مــن ســيقرأ العنــوان مدونـــأًً باســمي، ســيصاب بالدهشــة والإســتغراب معــاًً، نعــم لا تتعجــب مــن ذلــك، فــعلى 
الرغــم مــن كــوني كوتــش تطويــر الأعمــال وأعمــل مــع ريــادي الأعمــال، لــم يــروق لي غير مجــال التســويق 
الشــخصي عندمــا أبحــرت في أعمــاق المحيــط الأزرق*، لــذا كيــف أكتــب مقــالًاً بهــذا العنــوان لــزملائي الكــوتشز 

في الاتـحـاد اـلـدولي للكوتـشـنج ولـعـملائي الذـيـن ـسـيقرؤن كلـمـاتي ـهـذه عندـمـا يـصـل إليـهـم مـقـالي
ولهذا السبب، تمهل إلى النهاية، ولا تحكم الآن، بل عند سكوت قلمي عن الحديث المباح.

يقولــون أن الممــارس غلــب الفــارس، ورغــم أني لــم أختــص أكاديميــاًً بالتســويق ولكنــه كان شــغفي في بدايــة 
تخــصصي في مجــال الأعمــال بالكوتشــنج، فقمــت بالقــراءة والدراســة وحضــور الورش والمؤتمــرات المختلفة 

في مـجـالات التـسـويق عاـمـة، والتـسـويق الـشـخصي خاـصـة
لذلك، سأهديك خمسة مفاتيح ذهبية، قد تفتح أمامك أبوابـاًً لآفاقاًً لم تكن تعلم عنها شيئاًً سابقاًً.

أنــت الأســاس والتســويق يبــدأ بــك، فتعــرف أولًاً على ذاتــك جيــداًً كي يــرى عملائــك صــدق مــا تقولــه  	)1
أيــاًضً وأفعاــلك  كلماــتك  في  لــهم 

2(	 المحتــوى هــو الملــك كمــا قــال بيــل غيتــس، فعليــه اختر محتــوى يــلبي احتياجــات عملائــك، يــثير 
خدماــتك بشراء  يرغــبون  يجعلــهم  جدــيداًً،  بــعدا�  معلوماتــهم  على  يُُضــفي  اهتمامــهم، 

اختيــار القنــاة المناســبة التي يتواجــد بهــا عملائــك مهــم جــداًً، فتعــرف عليهــم، على اهتماماتهــم،  	)3
يتواجــدون؟ وأيــن  يحبــون  ومــاذا 

ــذا، لا  ــك، لِـِ ــاء البيــع، ومــا بعــد ذل ــة التســويق، وأثن إحــرص على بنــاء »علاقــة ثقــة متينــة«، أثنــاء حمل 	)4
أــبداًً تنتــهي  لا  الــموالي  بالعمــيل  فعلاقــتك  العملــيات،  ــهذه  بــعد  خدماــتك  تقدــيم  ــعن  تتوــقف 

كي تتــميز في حــملات تســويقك الشــخصي، ســلط الضــوء على القيمــة المضافــة التي تــميزك عــن  	)5
ذــلك ويعــشقون  مــعك  يتعامــلون  ويجعلــهم  بالــسوق  منافــسينك 

وأخيراًً، رحلــة التســويق هــي رحلــة مســتمرة، مــثيرة، تســتحق البــدء، ســتمر مــن خلالهــا بمحطــات كــثيرة وتتعــرف 
على عـلاقـات أكثر، فأـتـرك ـمـن بـعـدك كل أـثـر جمـيـل

إن أعجبــك المقــال، فتحــدث عنــه للأخريــن، انشره وضــع اســمي عليــه، وإن اختلفــت معــي بوجهــة النظــر 
فسيــسعدني التواــصل مــعي ــشخصياًً

* كتاب استراتيجية المحيط الأزرق – لمؤلفيه تأليف دبليو تشان كيم - ورينيه موريورني

كوتش تطوير الأعمال، ومعتمدة بدرجة ACC في ICF، مدير نظم المعلومات - ICF Kuwait، مؤسس، تجمع 
كوتشنج كافيه بالكويت، عضو نادي سانكشوري لرائدات الأعمال بالكويت
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رحلة البحث عن المعنى

 PCC ،بقلم: تامر زناتي

معنى الحياة هو أن تجد هديتك، مراد الحياة هو أن تعطيها للآخرين. ~ بابلو بيكاسو

نواجــه تحديــات وعقبــات مختلفــة. فقــد نشــعر بالاكتئــاب والتشــتت والضغــوط في بعــض الأحيــان. قــد نفقــد 
الشــغف والإبــداع أو نواجــه صعوبــة في التعامــل مــع فقــدان أحبائنــا أو تغــيير الأدوار التي كنــا نلعبهــا. كل 

ـهـذه الآلام لـهـا ـسـبب واـحـد وـهـو فـقـدان الـمـعنى
عندمــا لا نفهــم مــعنى حياتنــا، نلاحــظ غيــاب شيء مــا. يمكــن أن نجــد أنفســنا نعــاني مــن إحــدى أو عــدة مــن 
الأعــراض المذكــورة ســابقًًا. يصبــح مــن الواضــح أن العثــور على مــعنى الحيــاة ضروري لتناغــم مختلــف جوانــب 
حياتنــا. بــدون ذلــك، تصبــح حياتنــا مجــرد سلســلة مــن اللحظــات المنفصلــة التي لا تخــدم هدفًًــا واحــدًًا، ممــا 

ـيـؤدي فـقـط إلى الأـلـم والإحـبـاط
العيــش حيــاة ذات مــعنى يتطلــب ذلــك فهمًًــا عميقًًــا لأنفســنا، بمــا في ذلــك مواهبنــا، تجاربنــا، شــغفنا، قيمنــا 
ــا  ــا، يمكننــا اكتشــاف هدايان ومــا يلهمنــا ويشــعرنا اننــا حققنــا المــراد مــن حياتنــا. عندمــا نكتشــف أنفســنا حقًً

الفرـيـدة التي تحـمـل الـمـعنى الـشـخصي لـنـا
بمجــرد اكتشــافنا لهديتنــا، يــأتي الخطــوة التاليــة وهــي تقديمهــا للآخريــن. فــإن مــراد الحيــاة يكمــن في مشــاركة 
هدايانــا وإســهامنا في العالــم مــن حولنــا، وخلــق تــأثير ذو مــعنى. يصبــح مرادنــا الدافــع الرئــيسي وراء أفعالنــا، 

ويوجهـنـا نـحـو حـيـاة متكامـلـة وذات ـمـعنى
إيجــاد هديتنــا وتقديمهــا للعالــم هــو رحلــة مســتمرة.يتطلب العثــور على المــعنى في الحيــاة وبالتفــكير العميق 
الوقــت وتطورنــا  الحيــاة مــع مــرور  يتــغير مــعنى  التجــارب والاستكشــاف. قــد  والمنهجــي والانفتــاح على 
الشــخصي. قــد يجــد البعــض المــعنى في خدمــة المجتمــع ومســاعدة الآخريــن، بينمــا يمكــن لآخريــن اكتشــاف 

الـمـعنى ـمـن خلال الـفـن أو الإـبـداع. أو تحقـيـق النـجـاح الـمـهني، أو الـسـعي للمعرـفـة والحكـمـة
مهمــا كان المــعنى الــذي نجــده في الحيــاة، يجــب أن نتذكــر أنــه فــردي وفريــد لــكل شــخص. قد يختلــف المعنى 
مــن شــخص لآخــر بنــاءًً على القيــم الشــخصية والتجــارب الحياتيــة. يجــب علينــا أن نكــون صــادقين مــع أنفســنا 

ونـسـتمع إلى أصواتـنـا الداخلـيـة لنـجـد الـمـعنى الحقيـقـي لحياتـنـا
في النهايــة، يمكــن أن يكــون البحــث عــن مــعنى الحيــاة رحلــة مليئــة بالتحديــات والاكتشــافات، ولكنهــا تســتحق 
الجهــد. قــد يســاعدنا التواصــل مــع الآخريــن وتبــادل الأفــكار والتجــارب في فهــم أبعــاد مختلفــة مــن المــعنى 

وتوجيهـنـا نـحـو النـمـو والتـطـور الـشـخصي

كوتش للتنفيذيين والقادة.ورسالتي في الحياة هي تيسير رحلة نمو الناس من خلال رفع الوعي بحكمة 
ورحمة، حتى يحولوا حياتهم وحياة من حولهم لحياة اكثر انسانية.

tamer@awarenesstoaction.com 
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المشكلة ما في فلوس

 ACC ،بقلم: أحمد محمد السليماني

وُنََ ~ القرآن الكريم ، سورة الذاريات 21 وََيفِي أََنفُُسِِكُُمْْ أََفََالَا تُُبْْ�صِرُ

لــم تكــن لتتخيــل أن هــذا ســيحدث ولــو بعــد حين. حاولــت مــرارا وتكــرار وكنــت تلعــن يومــك على أمل أن الشــتيمة 
ســتغير مــن واقعــك وللأســف لــم يــزدك هــذا الــتصرف ســوى الحــزن والأسى. في اليــوم الــذي عرفتــك فيــه كانت 
الصدفــة هــي ســيدة الموقــف، لــم يكــن هنــاك مخطــط واضــح لمــاذا ومتى وكيــف سنحســن مــن وضعــك 
المــادي لأن كل مــا يشــغل بالــك في تلــك اللحظــة هــو كيــف أســدد أقســاط الســيارة؟ وكيــف أصرف على زوجتي 
الرائعــة؟ ومــاذا أقــول لأصدقــائي عندمــا أرفض دعوتهم للســفر معــا للمرة الثالثة؟، لقد كانــت حجتك الواهية 
بــأن الزمــن كفيــل بحلهــا ولكــن هــذه المرة فشــل الزمن رغم يقينك بأنه كان عامــل لا يعتمد عليه في المواقف 
 الصعبــة فلــم تكــن المــرة الأولى التي يخذلــك الزمــن فيهــا ولا يســتطيع أن يســاهم بريــال واحــد للتخفيــف عنــك. 
ــة التي تواجهــك يومــا بعــد  ــات المادي الآن انــت أمــام الأمــر الواقــع وحــان الوقــت لتغــيير تعاملــك مــع التحدي
يــوم، لــم تكــن المهمــة ســهلة عليــك فقــد اضطــررت للتخلــص مــن ســيارتك المفضلــة ذات الدفــع الرباعــي 
التي تســتهلك منــك 03٪ مــن مرتبــك الشــهري وتخلصــت مــن عاداتــك الســيئة في قضــاء الوقــت في مقاهــي 
الأرجيلــة التي تأخــذ منــك صحتــك ومالــك، كمــا حاولــت التملــص مــن اخبــاري عــن كميــة المــال الــذي تنفقــه 
الحاتــمي بالــكرم  التباــهي  اللذــيذ ونــشوة  تــحرم ــمن متــعة الأكل   في المطاــعم ــمع أصدقاــئك حتى لا 

لــم تكــن المهمــة تتعلــق بإعــادة تنظيمــك المــالي وانمــا محاولــة لإكتشــاف المشــاعر التي تدفعــك لإنفــاق 
المــال بلا مبرر. أتذكــر تلــك اللحظــة التي لــم تتمالــك فيهــا نفســك وأجهشــت بالبــكاء وأنــت تــحكي لي قصــص 
الوصــول لأهدافــك  نــفسي أنني ســاعدتك في  أجــد  اليــوم  للحصــول على الأشــياء،  طفولتــك ومعاناتــك 
التي ســعيت جاهــدا لتحقيقهــا بمجــرد الجلــوس معــا وتبــادل الأحاديــث العميقــة التي كنــت أنــت تمــارس 
أفلام هولــيود. الــعرض في  يــستحق  إخراجــها كمــشهد ــسنمائي  أعــمل على  البطوــلة وكــنت   فيــها دور 

 الان عندمــا التقــي بــك أجــدك مرتــاح البــال وخــالي الهــم وقــد تخلصــت مــن أكبر تحدياتــك الماديــة التي كانــت 
ـتـؤرق نوـمـك، والأـهـم ـمـن ذـلـك اـنـك تصرعلى تقاـسـم الفاـتـورة أو ترغمني على دفعـهـا

متخصص في التعليم والتطوير بخبرة تمتد لأكثر من عقد، حاصل علي مستوى ACC من الاتحاد الدولي 
للكوتشنج

https://www.ahmedsuleimani.com
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كيف تكون شخص متوازن

 PCC ، بقلم: إسلام شاهين

فِِرِِينََ ~ القرآن الكريم، سورة المائدة: آية 54  
أََذِِلَّةٍٍَ عََىلَى ٱلمُُؤمِِنِِيَنَ أََعِِزََّةٍٍ عََىلَى ٱل�كَٰٰ

فِِرِيِــنََ( ٱل�كَٰٰ عََىلَى  أَعَِِــزََّةٍٍ  ٱلمُُؤمِِــنِِيَنَ  عََىلَى  ةٍٍَ  )أَذَِِلـ� للمؤمــنين  وصفــه  في  الكريــم  كتابــه  في  تعــالى  الله  قــال 
 

أذلــة   - المتضــادة  الصفــات  هــذه  تجتمــع  أن  يمكــن  كيــف  كــثيرا  أتعجــب  الايــة  أقــرا  عندمــا   كنــت 
الــلين  الرحمــة  الرقــة  البســاطة   : مثــل  صفــات  تضمــن   ) اذلــة  فكلمــة)  الشــخص  نفــس  في  وأعــزة 
الشــدة القســوة  والغلظــة  الجفــاء  مثــل  صفــات  العــزة  تتضمــن  ؛ بينمــا  الاســتكانة   الخضــوع 

كلمــة  توحــي  حيــث  التضــاد؛  أيضــا  ...نجــد  لنفســها  المهــدي  بنــت  عليــة  وصــف  نســتعرض  وعندمــا 
والخــشونة الــقوة  لصــفات  رــجال  كلــمة  توــحي  ؛بينــما  والنعوــمة  والأنوــثة  الرــقة  لصــفات   نــساء 

بالفطــرة  عنــده  يعمــل  برنامــج  إنســان  لــكل  أن  وتعلمــت  العقليــة  البرامــج  درســت  وعندمــا 
ظهورهــا  وكيفيــة  وقيــم  إعتقــدات  تكويــن  في  الــداخلي  العــقلي  البرنامــج  هــذا  يســاعد  وكيــف 
يتحكــم  أن  يمكــن  بوعيــه  الإنســان  فــأن  الوقــت  نفــس  وفي  ســلوكياته  على  وتحكمهــا 
والظــهور التحــكم  البرناــمج   لــهذا  يــسمح  وأــين  ومتى  كــيف  ويدــير  البرناــمج  ــهذا  في   ــهو 

يتوقــف  أن  يحتــاج  أنــه  و  المواقــف  كل  في  يخدمــه  لا  الأصلي  برنامجــه   أن  يــعيي  فعندمــا 
بــل  ؛  عنــه  التــخلي  الشــخصية   ورغبتــه  يقرربإرادتــه  أن  فعال؛وعليــه  أو  مجــدي  غير  لأنــه  أحيانــا 
أــخرى مواــقف  في  ليطبــقه  وألــفه   علــيه  تــعود  لــما  المخاــلف  البرناــمج  يكتــسب  أن   وأيــضا 

والعقــل  البرنامــج  على  يتغلــب  الــذي  الإنســان  ؛  إن  مختلــف  بشــكل  نراهــا  ســوف  الآن  للايــة  رجعنــا  وإذا 
صفــات الأذلــة قــد يــرى أن هــذا البرنامــج مفيــد جــدا عندمــا يتعامــل مــع المؤمــنين بينمــا لا يخدمــه 
ــذي يتضمــن صفــات الأعــزاء والعكــس ــر ال ــه أن يكتســب البرنامــج الآخ ــن ؛  وعلي  عندمــا يتعامــل مــع الكافري

تتعامــل  ان  والفاعليــة  الحكمــة  مــن  أنــه  وجــدت  فقــد  ؛  المهــدي  بنــت  عليــة  وصــف  في  وكذلــك 
على  لتحافــظ  وقــوة  بخشــونة  تتعامــل  بينمــا  فقــط  أزواجهــن  مــع  الأنوثــة  بصفــات  النســاء 
الشــخصية طباعهــا  اليــه  تميــل  مــا  عــن  النظــر  بغــض  الأغــراب؛  الرجــال  مــع  التعامــل  عنــد   حدودهــا 

  
ــا  ــت اظــن؛ أنه ــة لكنهــا ليســت مســتحيلة كمــا كن ــة صعب  وهــذا الوعــي والإدراك و القــرار ليــس ســهلا والرحل
تتضمــن رحلــة وعــي وتعلــم وملاحظــة للنفــس وتقويمهــا لمــا فيــه الــخير؛ والرحمــة والرأفــة بهــا عندمــا تميــل 

ــرة للعــودة والاســتمرار على الطريق المســتقيم ــا لطبيعتهــا والمثاب أحيان

إسلام شاهين كوتش محترف وحاملة الاعتماد PCCمتخصصة في تنمية وتعزيز العلاقات. صاحبة كورس 
نقاط القوة للأمهات على منصة أكاديمية بناء ومدربة ومرشدة لممارسي الكوتشينج

https://www.facebook.com/100482478056191?referrer=whatsapp
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فخ التعلق وتقبل الرفض

 ACC, ACTC ،بقلم: آلاء سامي رزق

هِِِ، وََالْْغََفْْلَةَُُ عََنْْ  ، وََتََعََلُّقُُُ الْْقََلْْبِِ بِِغََ�يْرِ عْْرَاَضُُ عََنِِ �اللَّهِِ تََعََاىلَى ِ
وََمِِنْْ أََعْْظََمِِ أََسْْبََابِِ ضِِيقِِ الصََّدْْرِِ ا�لْإِ

 ،ِ َ �اللَّهِِ عُُذِِّبََ بِِهِِ، وََسُُجِِنََ قََلْْبُُهُُ يفِي مََحََبََّةِِ ذََلِكََِ الْْغََ�يْرِ ذِِكْْرِهِِِ، وََمََحََبََّةُُ سِِوََاهُُ، فََإِِنََّ مََنْْ أََحََبََّ شََيْْئًًا غََ�يْرَ
، وََالَا أََنْْكََدُُ عََيْْشًًا، وََالَا أََتْْعََبُُ قََلْْبًًا ~ إبن لقيم  رْضِِْ أََشْْقََى مِِنْْهُُ، وََالَا أََكْْسََفُُ بََاالًا َ فََمََا يفِي ا�لْأَ

مــا الــذي يجعلنــا نســتيقظ يوميــا لتاديــةة مهامنــا اليوميــة في العمــل وفي البيــوت؟ مــا الــذي يدفعنــا للعــب 
أدوار مختلفــة في الحيــاة بــل وأخــذ أدوار مــن المــفترض أن يقــوم بهــا الآخريــن؟

 تختلــف الدوافــع مــن شــخص لآخــر ومنهــا الدوافــع الفرديــة بدايــة مــن غريــزة البقــاء وصــولا الي غريــزة 
تحقيــق الــذات وتــرك الأثــر, ومنهــا الدوافــع الإجتماعيــة والتي يفرضهــا المجتمــع على الشــخص اســتنادا 

لمكاــنه في الأسرة في العــمل أو حتى في المجتــمع
وهنــا يصبــح العطــاء والمثابــرة والتعاطــف والدعــم وقــود لهــذه الدوافــع وأســاس لإســتمرار العلاقــات ... 
ــة  ــذي بالتبعي ــدون وضــع الحــدود المناســبة التي تحمــي طــرفي العلاقــة وبلإفــراط في العطــاء وال ولكــن ب
يرفــع ســقف توقعــات الطــرف الداعــم مــن التقديــر والعرفــان ... هنــا فقــط يبــدا العطــاء والحــب والإهتمــام 

بالتحــول الى تعلــق! 
ــي  ــؤدي الى تخط ــا ي ــغير مشروط مم ــد ال ــق بالتواج ــج تعل ــق بالنتائ ــخص تعل ــه الش ــذي يلعب ــذور ال ــق بال تعل
حــدود الآخــر وأحيانــا إختراق حــدودك الشــخصية ممــا يحــول علاقــة العطــاء والحــب لعلاقــة ســامة تلتهــم روح 

إـحـدى الـطـرفين أو كلاهـمـا
ًـا مــا نضــع أنفســنا في مواقــف تــؤدي إلى الإحباط والألــم. نضع ســعادتنا في أيدي  عندمــا نتعلــق بالنــاس، غالب�
الآخريــن، ونعتمــد على أفعالهــم وكلماتهــم لتحديــد حالتنــا العاطفيــة. مــن خلال العمــل على عــدم التعلــق، 
نتعلــم تقديــر وحــب الآخريــن دون التشــبث بهــم بشــدة. نــدرك أن النــاس والأشــياء هــم كائنات متغيرة باســتمرار 
بمســاراتهم الخاصــة، ونــحترم قراراتهــم. يســاعدنا هــذا على التــخلي وقبــول التدفــق الطبيعــي للعلاقــات، ممــا 
يعــزز العلاقــات الصحيــة والأصيلــة. لا يــعني عــدم التعلــق عــدم وجــود حــب أو رعايــة؛ بــل يشــجعنا على الشــعور 
بالتعاطــف والتعاطــف العميــق. عندمــا لا نكــون مرتبــطين، يمكننــا التعامــل مــع العلاقــات والتجــارب بقلــب 
مفتــوح وشــعور بالتــوازن. نحــرر أنفســنا مــن حاجتنــا إلى التحكــم ونســمح للآخريــن أن يكونــوا كمــا مســوولين 

ـعـن عيوبـهـم وـمـحترمين رحلتـهـم
مــن خلال ممارســة عــدم التعلــق، نبــدأ رحلــة اكتشــاف الــذات والنمو الــداخلي. نتعلم أن نجد قيمتنا وســعادتنا 
الخاصــة، مســتقلين عــن آراء وأفعــال الآخريــن. نصبــح أقــل تأثــرًاً بمتــغيرات الحيــاة ونجــد الاســتقرار والرضــا في 

شـغفنا، واتـخـاذ المخاـطـر، ومواجـهـة التـغـيير بعـقـل مفـتـوح عـدم التعـلـق الحرـيـة لاستكـشـاف ـ داخلـنـا. يمنحـنـا ـ

آلاء سامي كوتش تنفيذي لفرق العمل والتنظيم المالي وخبرة واسعة في مجال تقنية 
المعلومات والقيادة حاملة اعتماد ACC وACTC مع اكثر من ٥٠٠ ساعة كوتشينج.

https://www.linkedin.com/in/a%E2%80%99laa-samy-rizk-itil-expert-acc-actc-
84a46311/
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