
الكتاب  عنوان  

واحدة؟ سنة في حياتك  تغير كيف  

  من أفضل نسخة لبناء يومًا  365 من عملية خطة

 نفسك

شاشا  بدر: تأليف  
 

 مقدمة الكتاب 

 

 كيف تغيرّ حياتك في سنة واحدة؟

الحمد لله الذي وهب الإنسان العقل والإرادة، وجعل كل يوم فرصة 

 جديدة للإصلاح والتعلم والعمل.

 عزيزي القارئ... 

إذا وصلت إلى هذه الصفحة، فمن المحتمل أنك تبحث عن تغيير  

في حياتك. ربما تريد أن تصبح أكثر انضباطًا، أو تحقق أهدافًا 

طالما أجلتها، أو تتخلص من عادات تعيق تقدمك، أو ببساطة  

 تبحث عن حياة أكثر توازناً ورضًا. 

هذا الكتاب لم يكُتب ليمنحك حماسًا مؤقتاً، بل كُتب ليكون رفيقًا  

عمليًا في رحلة تمتد عامًا كاملًا. ستجد فيه أفكارًا، وقصصًا 

تعليمية، وتمارين، وخطوات بسيطة تساعدك على بناء عادات  

أفضل، وإدارة وقتك، والتعامل مع الفشل، وتنمية شخصيتك،  

 لحياة التي تطمح إليها. والاقتراب يومًا بعد يوم من ا
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لن أعدك بأن الطريق سيكون سهلًا، ولا بأن التغيير سيحدث بين  

ليلة وضحاها. لكنني أؤمن أن الالتزام بخطوات صغيرة ومتواصلة 

 يمكن أن يصنع فرقًا كبيرًا مع مرور الوقت.

أتمنى أن تقرأ هذا الكتاب بعقل منفتح، وأن تطبق ما يناسب  

ظروفك، وأن تجعل منه بداية رحلة حقيقية نحو نسخة أفضل من 

 نفسك.

أسأل الله أن ينفعك به، وأن يجعل كل صفحة تقرؤها سببًا في خيرٍ  

 يرافقك طوال حياتك.

 بدر شاشا 

 

 شكر وتقدير 

 بسم الله الرحمن الرحيم. 

الحمد لله أولًا وآخرًا، الذي وفقني لإتمام هذا العمل، وألهمني 

 الصبر والعزيمة حتى خرج إلى النور. 

أتقدم بخالص الشكر والامتنان إلى والديّ، اللذين كانا سببًا في كل  

خير وصلت إليه، وإلى كل معلم علمني حرفًا، وكل شخص قدّم لي  

 نصيحة صادقة أو دعمًا في أي مرحلة من حياتي.

وأشكر كل قارئ اختار أن يمنح هذا الكتاب جزءًا من وقته، فثقتك 

 هي أعظم تقدير يمكن أن يناله أي كاتب. 

كما أشكر كل كاتب وباحث ومفكر تعلمت من كتبه وأفكاره، فقد  

 كانت المعرفة الإنسانية دائمًا ثمرة تعاون أجيال متعاقبة.

أسأل الله أن يجعل هذا العمل نافعًا، وأن يرزق كل من يقرأه علمًا 

 نافعًا، وعملًا صالحًا، وحياةً مليئة بالأمل والإنجاز. 
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 قيمة الكتاب

تكمن قيمة هذا الكتاب في أنه لا يكتفي بعرض أفكار عن تطوير  

الذات، بل يركز على تحويل هذه الأفكار إلى خطوات عملية يمكن 

 تطبيقها في الحياة اليومية. 

يعتمد الكتاب على مبادئ مثل الانضباط، وبناء العادات، وإدارة  

الوقت، والتعلم المستمر، وتحمل المسؤولية، مع تقديم قصص  

 تعليمية وتمارين تساعد القارئ على تحويل المعرفة إلى ممارسة.

الهدف ليس أن يقرأ القارئ الكتاب مرة واحدة، بل أن يعود إليه 

كلما احتاج إلى مراجعة أفكاره، أو تجديد عزيمته، أو إعادة ترتيب 

 أولوياته.

 

 هدف الكتاب 

يهدف هذا الكتاب إلى مساعدة القارئ على بناء تغيير حقيقي  

ومستدام خلال عام واحد، من خلال تحسين العادات اليومية، 

وتطوير طريقة التفكير، وتنظيم الوقت، وتقوية الانضباط الذاتي،  

 والاهتمام بالصحة، والتعلم، والعلاقات، وإدارة المال.

ولا يدّعي هذا الكتاب أنه يقدم حلولًا سحرية أو وصفات جاهزة،  

بل يؤكد أن النجاح نتيجة للعمل المستمر، والتعلم من الأخطاء،  

 والصبر، والإصرار. 

إذا أنهى القارئ هذا الكتاب وهو أكثر وعيًا بنفسه، وأكثر التزامًا 

بأهدافه، وأكثر استعدادًا للعمل من أجل مستقبله، فإن هذا الكتاب 

 يكون قد حقق رسالته. 
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وأمنيتي أن يكون هذا العمل بداية رحلة لكل قارئ نحو حياة أكثر  

 وعيًا، وأكثر توازنًا، وأكثر أثرًا في نفسه ومجتمعه.

 

 الفصل الأول 

 

 لماذا يفشل معظم الناس في تغيير حياتهم؟ 

في كل عام، ومع بداية شهر يناير أو بعد مناسبة مهمة في الحياة، 

سأبدأ  "يتخذ ملايين الأشخاص قرارات كبيرة. يقول أحدهم: 

، بينما  "سأقرأ كتابًا كل أسبوع"، ويقول آخر: "ممارسة الرياضة 

 يقرر شخص ثالث أن يدخر المال أو يبدأ مشروعًا جديدًا.

لكن بعد أسابيع قليلة، يعود معظمهم إلى حياتهم السابقة، وكأن  

 شيئاً لم يحدث. 

 السؤال ليس: لماذا ينجح بعض الناس؟ 

بل السؤال الحقيقي هو: لماذا يفشل أغلب الناس رغم أنهم  

 يريدون النجاح؟ 

 الجواب يبدأ من فهم طبيعة الإنسان. 

الإنسان يحب الراحة أكثر مما يحب التغيير. فالدماغ يميل إلى 

تكرار ما اعتاد عليه لأنه يستهلك طاقة أقل. لذلك فإن الشخص 

الذي اعتاد السهر سيجد النوم المبكر صعبًا في البداية، والذي 

اعتاد تأجيل الأعمال سيشعر بالمقاومة عندما يحاول الالتزام،  

 له يقاوم ما هو جديد. ليس لأنه عاجز، بل لأن عق

ثم تأتي مشكلة أخرى، وهي انتظار اللحظة المثالية. يعتقد كثيرون  

أنهم سيبدؤون عندما تتحسن الظروف، أو عندما يملكون المال، 
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أو عندما يجدون وقتاً كافيًا، أو عندما يشعرون بالحماس. لكن 

الحقيقة أن الظروف المثالية نادرًا ما تأتي، وأن الحماس شعور  

 مؤقت، بينما النجاح يبنى على الانضباط والاستمرار.

هناك أيضًا خطأ شائع يتمثل في محاولة تغيير الحياة كلها دفعة 

واحدة. يقرر شخص أن يستيقظ في الخامسة صباحًا، ويمارس  

الرياضة، ويقرأ ساعتين يوميًا، ويتعلم لغة جديدة، ويبدأ  

مشروعًا، ويغيّر نظامه الغذائي في الأسبوع نفسه. وبعد أيام قليلة  

 شيء. يشعر بالإرهاق، فيتوقف عن كل 

التغيير الحقيقي يشبه بناء منزل. لا يبدأ بالسقف، بل بوضع حجر  

فوق حجر. كل عادة صغيرة تلتزم بها هي لبنة في بناء شخصيتك  

 الجديدة. 

لنفترض أن شاباً اسمه ياسين، يبلغ من العمر اثنين وعشرين  

عامًا، كان يقضي أكثر من ست ساعات يوميًا على هاتفه، ولا  

يقرأ، ولا يمارس الرياضة، وكان يشعر أن حياته لا تتقدم. لم  

يحاول أن يغيّر كل شيء مرة واحدة. بدأ بخمس عشرة دقيقة من  

قراءة، وبعد شهر خفضّ  المشي يوميًا، ثم خصص عشر دقائق لل

وقت استخدام الهاتف تدريجيًا، وبعد ستة أشهر أصبح أكثر نشاطًا  

وثقة بنفسه، وتمكن من تعلم مهارة جديدة ساعدته في الحصول  

على فرصة عمل أفضل. لم يحدث ذلك في يوم واحد، بل من خلال 

 تراكم خطوات صغيرة.

هذه القصة ليست معجزة، بل مثال على ما يمكن أن يفعله الالتزام 

اليومي. فالتغيير لا يعتمد على قوة البداية، بل على الاستمرار  

 حتى عندما لا تكون متحمسًا.

 وأنت، قبل أن تكمل هذا الكتاب، اسأل نفسك بصدق: 

 ما أكثر عادة تسرق وقتي؟ •
 ما أكبر عذر أكرره لنفسي؟  •
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 ماذا سيحدث إذا بقيت على هذا الحال سنة كاملة؟ •
وماذا يمكن أن يحدث إذا بدأت اليوم بخطوة صغيرة  •

 والتزمت بها؟ 

قد تكون إجاباتك غير مريحة، لكنها ستكون نقطة الانطلاق. فكل  

تغيير حقيقي يبدأ بالاعتراف بالواقع، ثم اتخاذ قرار واضح، ثم  

 تنفيذ خطوة صغيرة، ثم تكرارها يومًا بعد يوم.

لا تنتظر أن تصبح شخصًا مختلفاً حتى تبدأ، بل ابدأ، وستصبح  

 شخصًا مختلفاً مع مرور الأيام. 

وهذه هي الفكرة الأساسية التي سيبنى عليها هذا الكتاب كله:  

الحياة لا تتغير بقفزات مفاجئة، وإنما بعادات صغيرة تتكرر  

 باستمرار حتى تصنع نتائج كبيرة. 

 

 

 الفصل الثاني

 واجه نفسك: أين أنت الآن؟

لا يمكنك الوصول إلى وجهة جديدة إذا كنت لا تعرف مكانك  "

 "الحالي.

معظم الناس يريدون تغيير حياتهم، لكنهم لا يعرفون من أين  

يبدأون. يشبه الأمر شخصًا يريد السفر إلى مدينة بعيدة، لكنه لا 

يعرف المدينة التي يقف فيها الآن. مهما كانت الخريطة جيدة، فلن 

 تفيده إذا لم يعرف نقطة البداية.

قبل أن تخطط للمستقبل، عليك أن تواجه نفسك بالحقيقة، دون 

 مبالغة أو تبرير أو لوم. 
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قد يكون ذلك صعبًا، لأن الإنسان بطبيعته يحب تبرير أخطائه. 

لو كان راتبي  "، أو "لو كانت لدي فرصة أفضل لنجحت"يقول: 

. قد "لو دعمني الناس لفعلت الكثير"، أو "أعلى لتغيرت حياتي

تكون هذه الظروف حقيقية، لكنها ليست كل القصة. فهناك دائمًا  

 أمور تقع تحت سيطرتك، وهي التي يصنع منها التغيير. 

 قصة واقعية 

شاب مغربي أنهى دراسته الثانوية ولم يتمكن من دخول الجامعة 

التي كان يحلم بها. بقي في البيت عدة أشهر، يقضي معظم وقته 

 على هاتفه، ويشعر أن الجميع يتقدم وهو ثابت في مكانه. 

في أحد الأيام قرر أن يسجل كل ما يفعله خلال أسبوع كامل. 

اكتشف أنه يقضي أكثر من سبع ساعات يوميًا على الهاتف،  

وساعتين أمام التلفاز، بينما لا يخصص حتى نصف ساعة لتعلم  

 مهارة أو البحث عن عمل. 

 لم يكن اكتشافه مريحًا، لكنه كان بداية التغيير. 

بدأ بتقليل استخدام الهاتف تدريجيًا، وتعلم أساسيات التصميم عبر  

الإنترنت، ثم نفذ أعمالًا صغيرة، وبعد فترة حصل على أول دخل  

من عمله الحر. لم يتغير كل شيء بسرعة، لكنه غيّر ما كان 

 يستطيع التحكم فيه، فبدأت حياته تتغير. 

 مرآة الحقيقة

 خذ ورقة واكتب إجابات صادقة عن الأسئلة التالية: 

 هل أنا راضٍ عن صحتي؟ •
 هل أستغل وقتي جيدًا؟ •
 هل أدخر جزءًا من دخلي؟ •
 هل أتعلم شيئاً جديدًا باستمرار؟  •
 هل أقترب من أهدافي أم أبتعد عنها؟ •
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 ما أكثر عادة تضرني؟  •
 ما أكثر عادة تفيدني؟ •

لا توجد إجابات صحيحة أو خاطئة، لكن توجد إجابات صادقة 

 وأخرى مليئة بالأعذار.

 دائرة الحياة 

 : 10قيّم كل جانب من حياتك من 

 الصحة. •
 العلاقات.  •
 المال. •
 العلم والتعلم.  •
 العمل أو الدراسة.  •
 الإيمان والقيم. •
 الصحة النفسية. •
 إدارة الوقت.  •

إذا حصل جانب معين على أقل من خمس درجات، فهو يحتاج إلى  

 اهتمام أكبر خلال الأشهر القادمة. 

 لا تقارن نفسك بالآخرين

وسائل التواصل الاجتماعي تعرض أفضل لحظات الناس، لكنها لا  

 تعرض تعبهم، ولا فشلهم، ولا سنوات المحاولة.

قد ترى شخصًا اشترى سيارة جديدة، لكنك لا تعرف كم سنة عمل 

ليصل إليها. وقد ترى مشروعًا ناجحًا، لكنك لا ترى المحاولات  

 التي سبقته. 

قارن نفسك بنفسك فقط. إذا كنت اليوم أفضل مما كنت عليه قبل 

 ستة أشهر، فأنت على الطريق الصحيح. 



9 

 التغيير يبدأ بقرار

قد لا تستطيع تغيير الماضي، لكنك تستطيع أن تقرر كيف سيكون 

 مستقبلك. 

ربما خسرت وقتاً، أو فرصة، أو مالًا، لكن ما بقي بين يديك أهم 

 من كل ما ضاع، وهو يومك الحالي. 

اليوم الذي تعيشه الآن قد يكون أول يوم في حياة مختلفة تمامًا إذا  

 أحسنت استغلاله. 

 تمرين الفصل

 اكتب في نهاية هذا اليوم:

 ثلاث نقاط قوة أمتلكها.  .1
 ثلاث نقاط ضعف أحتاج إلى تحسينها. .2
 أهم هدف أريد تحقيقه خلال سنة. .3
 أول خطوة سأبدأ بها غدًا.  .4

لا تجعل الخطوة كبيرة، فالبدايات الصغيرة أسهل في الاستمرار،  

 والاستمرار هو ما يصنع النتائج الكبيرة.

مواجهة الحقيقة ليست نهاية الطريق، بل هي أول  تذكر دائمًا:

 خطوة في طريق التغيير. 

 

 الفصل الثالث 

 ابنِ عقلية النجاح قبل أن تبحث عن النجاح

 "قبل أن تتغير حياتك، يجب أن تتغير طريقة تفكيرك."
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هل سألت نفسك يومًا لماذا ينجح شخصان يملكان الظروف نفسها  

بينما يفشل ثالث؟ لماذا يستطيع أحدهم أن يبدأ من الصفر ويبني 

 مستقبلًا أفضل، بينما يبقى آخر في مكانه سنوات طويلة؟ 

 .العقليةالسبب لا يعود دائمًا إلى الذكاء أو الحظ أو المال، بل إلى 

العقلية هي الطريقة التي تفسر بها ما يحدث حولك، وكيف تنظر  

 إلى نفسك، وكيف تتعامل مع النجاح والفشل.

هناك من يرى العقبات نهاية الطريق، وهناك من يراها بداية 

 التعلم. 

 نوعان من العقليات

 أولًا: العقلية الثابتة 

 صاحب العقلية الثابتة يعتقد أن قدراته لا تتغير. 

 "أنا غبي."إذا فشل في امتحان قال: 

 "أنا لا أصلح للأعمال."إذا خسر مشروعًا قال: 

 "لن أجد عملًا أبدًا."إذا رفضه صاحب شركة قال: 

هذه العقلية تجعل الإنسان يستسلم بسرعة لأنه يربط الفشل  

 بهويته.

 ثانيًا: عقلية النمو

 أما صاحب عقلية النمو فيقول: 

 "لم أنجح هذه المرة، لكن يمكنني أن أتعلم."

يفهم أن المهارات تكُتسب، وأن الخبرة تأتي بالممارسة، وأن 

 الأخطاء جزء طبيعي من النجاح.
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 لهذا يستمر حتى عندما تكون الطريق صعبة.

 قصة واقعية 

كان شاب من مدينة صغيرة يحلم بالعمل في مجال البرمجة، لكنه  

 لم يكن يملك المال للدراسة في معهد خاص.

بدلًا من الاستسلام، خصص ساعتين يوميًا للتعلم عبر الدورات  

 المجانية، وبدأ بتطبيق ما يتعلمه في مشاريع صغيرة. 

في البداية ارتكب أخطاء كثيرة، وكان يشعر بالإحباط، لكنه لم  

 يتوقف.

 بعد عامين، حصل على أول وظيفة عن بعُد مع شركة أجنبية. 

لم يكن الفرق بينه وبين غيره في الذكاء، بل في أنه آمن بأن  

 التعلم المستمر سيقوده إلى هدفه. 

 احذر من هذه الأفكار 

 هناك جمل يكررها الناس كثيرًا، لكنها تمنعهم من التقدم:

 فات الأوان.  •
 أنا كبير في السن. •
 لا أملك المال.  •
 لا أملك الوقت.  •
 الجميع أفضل مني.  •
 الظروف ضدي.  •

قد تكون بعض هذه العبارات صحيحة جزئيًا، لكنها لا تمنعك من 

 اتخاذ خطوة صغيرة اليوم. 



12 

 غيّر حوارك مع نفسك

 بدلًا من أن تقول: 

 "لن أستطيع. "

 قل:

 "سأتعلم حتى أستطيع."

 بدلًا من:

 "أنا فاشل."

 قل:

 "فشلت في هذه المحاولة فقط."

 بدلًا من:

 "لا أعرف."

 قل:

 "لا أعرف بعد."

 تفتح باب التطور.  "بعد"كلمة 

 لا تجعل الماضي سجنًا 

 قد تكون ارتكبت أخطاء، أو ضيعت سنوات، أو تعرضت للفشل. 

 لكن الماضي مدرسة، وليس زنزانة. 

 تعلم منه، ثم أغلق صفحته، وابدأ صفحة جديدة. 
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 الأشخاص الذين تجلس معهم

إذا كنت تجلس دائمًا مع أشخاص يشكون من الحياة، ويسخرون  

من الأحلام، ويثبطون كل فكرة جديدة، فسيصبح التشاؤم طبيعياً  

 بالنسبة إليك.

أما إذا أحطت نفسك بأشخاص يتعلمون، ويعملون، ويبحثون عن 

 الحلول، فسوف تتأثر بهم مع مرور الوقت.

 اختر بيئتك بعناية، لأنها تؤثر في مستقبلك أكثر مما تتخيل. 

 تمرين عملي

 خذ ورقة، واكتب:

 خمسة أفكار سلبية تكررها عن نفسك.  •
 أمام كل فكرة، اكتب فكرة إيجابية واقعية تحل محلها. •
 اقرأ هذه القائمة كل صباح لمدة ثلاثين يومًا. •

قد يبدو هذا التمرين بسيطًا، لكنه يساعدك على تغيير الطريقة التي 

 تنظر بها إلى نفسك وإلى المستقبل. 

 خلاصة الفصل

 العقلية ليست شيئاً تولد به، بل عادة تبنيها مع الوقت.

كل فكرة إيجابية واقعية، وكل مهارة تتعلمها، وكل محاولة جديدة، 

 تضيف حجرًا إلى بناء شخصيتك.

 تذكر دائمًا أن النجاح يبدأ من الداخل، ثم يظهر أثره في الخارج. 

إذا غيرت طريقة تفكيرك، ستبدأ تدريجياً في تغيير قراراتك، وإذا 

 تغيرت قراراتك، ستتغير حياتك. 
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 الفصل الرابع 

 العادات الصغيرة التي تصنع حياة كبيرة

أنت لا تصبح ناجحًا بسبب قرار واحد، بل بسبب عادات تتكرر كل  "

 "يوم.

إذا سألت شخصًا ناجحًا عن السر الذي أوصله إلى ما هو عليه،  

فقد يذكر العمل الجاد، أو الصبر، أو التعلم المستمر. لكن إذا تأملت 

 حياته جيدًا، ستجد أن كل هذه الأمور بدأت بعادات يومية بسيطة. 

العادات هي الأفعال التي نقوم بها بشكل متكرر حتى تصبح جزءًا  

من حياتنا. في البداية تحتاج إلى جهد، ثم تصبح أسهل مع الوقت،  

 حتى تؤديها دون تفكير كبير. 

ولهذا السبب، فإن العادات الصغيرة قد تكون أقوى من القرارات 

 الكبيرة. 

 لماذا نفشل في بناء العادات؟

 لأننا نبدأ بقوة ثم نحاول تغيير كل شيء دفعة واحدة. 

يقرر شخص أن يستيقظ في الخامسة صباحًا، ويمارس الرياضة  

ساعة كاملة، ويقرأ خمسين صفحة، ويتعلم لغة جديدة، ويتوقف  

 عن استخدام الهاتف، وكل ذلك من اليوم الأول.

 بعد أيام قليلة يشعر بالإرهاق، فيتوقف عن كل شيء.

 المشكلة ليست في الهدف، بل في حجم البداية.

 ابدأ صغيرًا

 إذا كنت لا تقرأ، فلا تبدأ بكتاب كامل في أسبوع.

 ابدأ بخمس صفحات فقط.
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 إذا كنت لا تمارس الرياضة، فلا تبدأ بساعتين يوميًا. 

 ابدأ بعشر دقائق من المشي. 

إذا كنت تؤجل كل أعمالك، فلا تطلب من نفسك إنجاز عشر مهام  

 في يوم واحد. 

 ابدأ بمهمة واحدة، ثم زد العدد تدريجيًا.

البدايات الصغيرة ليست ضعفًا، بل هي الطريقة التي تجعل  

 الاستمرار ممكنًا. 

 قصة واقعية 

كان موظف يعمل ثماني ساعات يوميًا ويقول دائمًا إنه لا يملك  

 وقتاً للتعلم. 

بدلًا من البحث عن ساعات إضافية، قرر أن يخصص عشرين 

 دقيقة فقط كل مساء لتعلم اللغة الإنجليزية.

 بعد سنة كاملة، كان قد درس أكثر من مائة وعشرين ساعة. 

هذا التغيير لم يحدث في يوم واحد، بل نتيجة عشرين دقيقة 

 تكررت كل يوم تقريبًا. 

 وهكذا تعمل العادات.

 قاعدة الدقيقتين 

 إذا كانت المهمة تبدو صعبة، اجعل بدايتها تستغرق دقيقتين فقط.

 افتح الكتاب واقرأ صفحة واحدة.  •
 ارتدِ ملابس الرياضة فقط. •
 افتح ملف العمل واكتب أول سطر. •
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 غالبًا، بعد أن تبدأ، ستجد أن الاستمرار أصبح أسهل. 

 أصعب جزء في أي عمل هو البداية.

 كيف تتخلص من العادات السيئة؟

 "سأتوقف."العادة السيئة لا تختفي بمجرد أن تقول:  

 بل تحتاج إلى فهم سببها. 

 اسأل نفسك: 

 متى أقوم بهذه العادة؟ •
 أين أكون؟  •
 مع من؟ •
 ماذا أشعر قبلها؟ •

إذا كنت تستخدم الهاتف كلما شعرت بالملل، فالحل ليس فقط إبعاد  

الهاتف، بل إيجاد نشاط بديل مثل القراءة، أو المشي، أو تعلم  

 مهارة.

 لا تترك فراغًا، لأن العادة القديمة ستعود لملئه.

 قوة البيئة 

إذا وضعت الحلويات أمامك طوال اليوم، فسيكون من الصعب 

 مقاومة تناولها. 

 وإذا وضعت الكتاب على مكتبك، فستتذكر القراءة بسهولة. 

 اجعل البيئة تساعدك بدلًا من أن تعيقك.

 ضع الهاتف بعيدًا أثناء العمل. •
 جهز ملابس الرياضة في الليلة السابقة. •
 ضع زجاجة ماء بجانبك. •
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 اكتب أهدافك في مكان تراه كل يوم.  •

 لا تعتمد على الحماس 

 الحماس جميل، لكنه لا يدوم.

هناك أيام ستشعر فيها بالرغبة في العمل، وأيام أخرى لن ترغب  

 في فعل شيء.

 إذا اعتمدت على الحماس، ستتوقف. 

 أما إذا اعتمدت على العادة، فستستمر حتى في الأيام الصعبة.

 وهذا هو الفرق بين من يحقق أهدافه ومن يكتفي بالأحلام. 

 تحدي الثلاثين يومًا

 اختر عادة واحدة فقط. 

 لا أكثر. 

 قد تكون:

 قراءة عشر صفحات يوميًا.  •
 المشي عشرين دقيقة.  •
 النوم قبل الحادية عشرة.  •
 تعلم نصف ساعة يوميًا.  •
 كتابة مصروفاتك اليومية. •

 كررها ثلاثين يومًا متتالية. 

 إذا فاتك يوم، فلا تجعل ذلك سببًا للتوقف. 

 عد في اليوم التالي مباشرة.

 النجاح لا يعني ألا تخطئ، بل أن تعود بسرعة بعد الخطأ.
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 تذكر دائمًا

 لا تحتقر الإنجازات الصغيرة.

 صفحة واحدة كل يوم تصبح أكثر من ثلاثمائة صفحة في السنة.

 عشرة دراهم تدخرها يوميًا تتحول إلى مبلغ مهم مع مرور الوقت.

 نصف ساعة من التعلم كل يوم تصبح مئات الساعات خلال عام.

 هذه هي قوة التراكم.

فالحياة لا تتغير بقرار واحد، بل بعادة صغيرة تتكرر حتى تصبح  

 جزءًا من شخصيتك. 

 تمرين نهاية الفصل 

اكتب ثلاث عادات تريد التخلص منها، وثلاث عادات تريد 

 اكتسابها. 

ثم اختر عادة واحدة فقط، وابدأ بها من الغد، وسجل تقدمك يوميًا 

 لمدة ثلاثين يومًا.

قد تبدو هذه الخطوة بسيطة، لكنها قد تكون بداية سنة تغيّر حياتك 

 بالكامل. 

 الفصل الخامس

 الانضباط... السر الذي لا يحب الناس سماعه

النجاح لا يأتي لمن يعمل عندما يكون متحمسًا، بل لمن يعمل "

 "حتى عندما لا يكون لديه أي حماس.

في صباح يوم الاثنين، استيقظ أحمد وهو يشعر بطاقة كبيرة. كتب  

أهدافه، ونظف غرفته، وذهب إلى النادي الرياضي، وقرأ ثلاثين 
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صفحة من كتاب، ثم عاد إلى المنزل وهو مقتنع أن حياته بدأت  

 تتغير. 

 وفي يوم الثلاثاء فعل الشيء نفسه.

 أما يوم الأربعاء، فقد شعر بالتعب قليلًا. 

 "سأرتاح اليوم فقط."ويوم الخميس قال لنفسه:  

 ثم جاء الجمعة، والسبت، والأحد...

 وبعد أسبوع عاد إلى حياته القديمة. 

 هذه القصة تتكرر كل يوم مع آلاف الأشخاص.

 ليست المشكلة في البداية، بل في الاستمرار.

 الحماس يخدعك 

 الحماس شعور جميل، لكنه مؤقت.

قد تشاهد مقطعًا تحفيزيًا فتشعر أنك قادر على تغيير العالم، لكن 

 بعد يومين يختفي ذلك الشعور. 

 إذا كنت تعتمد على الحماس، فسيتوقف عملك كلما اختفى.

أما الانضباط، فهو أن تنفذ ما عليك فعله حتى عندما لا تشعر  

 بالرغبة. 

 ماذا يعني الانضباط؟ 

 الانضباط يعني أن تلتزم بما وعدت به نفسك.

 أن تستيقظ في الوقت الذي حددته. 

 أن تنجز عملك قبل مشاهدة الهاتف.
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 أن تتمرن حتى لو لم تكن في أفضل مزاج.

 أن تدرس حتى عندما يكون أصدقاؤك خارج المنزل.

 ليس لأنك مجبر، بل لأنك اخترت المستقبل الذي تريده.

 قصة من الواقع 

كان هناك شاب يعمل في متجر من الثامنة صباحًا حتى الخامسة  

 مساءً. 

كان يعود متعبًا، لكنه خصص ساعة واحدة كل ليلة لتعلم التجارة 

 الإلكترونية. 

 استمر أكثر من سنة. 

 في بعض الأيام كان يدرس بحماس. 

 وفي أيام أخرى كان بالكاد يستطيع فتح الحاسوب. 

 لكنه لم ينقطع. 

بعد عامين افتتح متجرًا إلكترونياً صغيرًا، ثم بدأ دخله يزداد 

 تدريجيًا. 

 لم يكن أكثر ذكاءً من غيره.

 لكنه كان أكثر التزامًا.

 كيف تبني الانضباط؟ 

 لا تنتظر الشعور المناسب. 

 حدد وقتاً ثابتاً للعمل. 
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إذا كانت الساعة السابعة مساءً هي وقت الدراسة، فلتكن السابعة  

 دائمًا.

 مع مرور الوقت، سيعتاد عقلك على هذا النظام. 

 الإنسان يحب الروتين أكثر مما يظن. 

 لا تفاوض نفسك 

 عندما يرن المنبه، لا تدخل في حوار طويل مع نفسك. 

 كل دقيقة تفاوض فيها نفسك تزيد احتمال أن تتراجع. 

 اتخذ القرار بسرعة. 

 قف.

 اغسل وجهك. 

 وابدأ يومك. 

 احذر من الأعذار 

 العذر يبدو منطقيًا دائمًا.

 "اليوم متعب."

 "سأبدأ الأسبوع القادم."

 "ليس لدي وقت."

 "سأبدأ عندما أشتري أدوات أفضل."

هذه الأعذار قد تبدو صغيرة، لكنها إذا تكررت أصبحت أسلوب  

 حياة.
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 لا تبحث عن الكمال

 الكثيرون يتوقفون لأنهم أخطؤوا مرة واحدة. 

 إذا فاتتك حصة رياضية، فلا تترك الرياضة.

 إذا لم تقرأ اليوم، فاقرأ غدًا. 

 إذا أخطأت في نظامك الغذائي، فلا تعتبر كل شيء قد انتهى.

 التقدم أهم من الكمال.

 % 1قانون 

إذا أصبحت أفضل بنسبة واحد في المائة فقط كل يوم، فإن الفرق  

 بعد سنة سيكون هائلًا. 

 ليس لأن الواحد في المائة كبير، بل لأن التحسن يتراكم. 

 مثل قطرة الماء التي تنحت الصخر مع الزمن.

 تمرين عملي

 اكتب ثلاثة أمور تؤجلها باستمرار. 

 ثم اختر واحدًا منها فقط.

 حدد له وقتاً ثابتاً كل يوم لمدة أسبوعين.

 لا تنتظر الحماس. 

 ابدأ عندما يحين الوقت. 

 رسالة إلى القارئ 

 قد لا تستطيع تغيير حياتك اليوم. 
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 لكن يمكنك تغيير هذا اليوم. 

 وإذا غيرت يومًا، ثم يومًا آخر، ثم أسبوعًا، ثم شهرًا...

فبعد سنة، قد تنظر إلى نفسك القديمة وتبتسم، لأنك أصبحت  

 شخصًا مختلفاً. 

 ليس بسبب الحظ. 

 ولا بسبب الظروف. 

بل لأنك التزمت، حتى عندما لم يكن أحد يراك، وحتى عندما لم  

 يصفق لك أحد.

 وهنا يبدأ النجاح الحقيقي.

 الفصل السادس

 الوقت... الثروة التي يخسرها الجميع 

يمكنك أن تعوض المال، لكنك لن تستطيع شراء دقيقة واحدة من  "

 "الماضي.

ما  "عندما كان خالد في السابعة عشرة من عمره، كان يردد دائمًا: 

كان يؤجل الدراسة، ويؤجل تعلم   "زال أمامي وقت طويل.

المهارات، ويؤجل الرياضة، ويؤجل قراءة الكتب. كان يعتقد أن 

 الحياة ستنتظره.

مرت السنوات بسرعة. أصبح في الخامسة والعشرين، ثم في 

الثلاثين، واكتشف أن أكثر ما يندم عليه ليس فشله في بعض 

 الأمور، بل السنوات التي ضاعت دون أن يستفيد منها. 

 هذه ليست قصة خالد وحده، بل قصة ملايين الأشخاص. 
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نحن لا نلاحظ مرور الوقت لأنه يسير بهدوء. اليوم يشبه الأمس،  

والأسبوع يشبه الأسبوع الذي قبله، لكن عندما تمر خمس 

 سنوات، نكتشف أن العمر مضى أسرع مما تخيلنا. 

 الجميع يملك أربعًا وعشرين ساعة 

 الغني يملك أربعًا وعشرين ساعة.

 الفقير يملك أربعًا وعشرين ساعة. 

 الطالب يملك أربعًا وعشرين ساعة. 

 ورجل الأعمال يملك أربعًا وعشرين ساعة.

 الفرق ليس في عدد الساعات، بل في طريقة استخدامها.

هناك من يجعل الساعة استثمارًا، وهناك من يجعلها مجرد وقت 

 يمر.

 أين يضيع وقتك؟ 

 جرّب أن تسجل كل ما تفعله خلال ثلاثة أيام.

 اكتب الوقت الذي تقضيه في:

 استخدام الهاتف. •
 مشاهدة الفيديوهات. •
 الدراسة أو العمل.  •
 القراءة. •
 النوم. •
 الجلوس مع العائلة.  •
 ممارسة الرياضة.  •
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لا تفعل ذلك لتحاسب نفسك بقسوة، بل لتعرف الحقيقة. كثير من  

، ثم يكتشفون أنهم يقضون "مشغولون"الناس يظنون أنهم 

 ساعات طويلة في أشياء لا تضيف شيئاً إلى حياتهم. 

 الهاتف... نعمة ونقمة 

الهاتف الذكي أداة رائعة إذا استخدمته بوعي، لكنه قد يصبح أكبر  

 سارق لوقتك إذا تركته يقود يومك.

 اسأل نفسك: 

 كم مرة أفتح الهاتف دون سبب؟ •
 كم دقيقة تتحول إلى ساعة؟  •
 كم فكرة أو هدف أجلته لأنني انشغلت بالشاشة؟  •

 ليست المشكلة في الهاتف نفسه، بل في غياب الحدود. 

 قاعدة الأولويات

إذا أنجزت مهمة واحدة فقط  "في بداية كل يوم، اسأل نفسك: 

 "اليوم، فما هي؟ 

 ابدأ بها قبل أي شيء آخر. 

عندما تنجز أهم مهمة أولًا، تشعر بالتقدم، ويصبح إكمال بقية  

 اليوم أسهل.

 لا تنتظر الوقت... اصنعه

 "ليس لدي وقت."يقول كثير من الناس: 

 لكن الحقيقة أن الوقت لا يعُثر عليه، بل يصُنع. 

عشرون دقيقة يوميًا للقراءة تعني أكثر من مائة وعشرين ساعة 

 في السنة.
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 نصف ساعة لتعلم مهارة قد تفتح لك باب عمل جديد. 

ربع ساعة للمشي كل يوم قد تحسن صحتك بشكل ملحوظ مع  

 مرور الأشهر. 

 الخطوات الصغيرة تتراكم، والنتائج الكبيرة تبدأ منها.

 قيمة الدقيقة

تخيل أن أحدهم يمنحك كل صباح مبلغاً من المال، لكنه يخبرك أن 

 ما لا تستخدمه قبل نهاية اليوم سيختفي. 

 ستحرص على استثماره بحكمة.

 الوقت يشبه ذلك، لكنه أثمن من المال، لأنه لا يعود أبدًا. 

 تمرين عملي

 في نهاية هذا اليوم، أجب عن هذه الأسئلة:

 ما أفضل شيء فعلته اليوم؟ •
 ما أكثر شيء أضاع وقتي؟ •
 ماذا سأفعل غدًا بشكل مختلف؟  •
 ما المهمة الأولى التي سأبدأ بها صباحًا؟  •

 لا تحتاج إلى يوم مثالي، بل إلى أيام جيدة تتكرر. 

 خاتمة الفصل

لا أحد يعرف كم بقي له من العمر، لكن الجميع يعرف أن اليوم بين  

 يديه.

والأشخاص الذين يحققون إنجازات كبيرة ليسوا دائمًا الأذكى أو  

الأكثر حظًا، بل هم الذين فهموا أن الوقت هو رأس المال الحقيقي،  
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فاستثمروه في التعلم، والعمل، والعلاقات، والصحة، وبناء  

 مستقبلهم. 

قد لا تستطيع إيقاف عقارب الساعة، لكنك تستطيع أن تجعل كل 

 يوم يمر يترك أثرًا في حياتك. 

وعندما تنظر إلى الوراء بعد سنة، ستدرك أن الدقائق التي 

 استثمرتها بحكمة صنعت الفرق الذي كنت تبحث عنه. 

 الفصل السابع 

 لا تنتظر الفرصة... اصنعها

كثير من الناس يقضون حياتهم في انتظار باب يفُتح، بينما يبدأ "

 "الناجحون ببناء الباب بأيديهم.

جلس يوسف في المقهى كعادته مع أصدقائه. كان الحديث يتكرر  

 كل يوم تقريبًا. 

 "لو وجدت وظيفة جيدة لتغيرت حياتي."قال الأول: 

 "لو كان لدي رأس مال كبير لافتتحت مشروعًا."وقال الثاني: 

 "لو كانت لدي علاقات قوية لكنت ناجحًا."وقال الثالث: 

 كان الجميع ينتظر شيئاً يأتي من الخارج. 

 لكن السؤال الذي لم يطرحه أحد هو: 

 ماذا يمكنني أن أفعل اليوم بما أملكه الآن؟

 بعد أشهر، بقي معظمهم في المكان نفسه.

 أما يوسف، فقد قرر أن يتوقف عن الانتظار. 
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لم يكن يملك مالًا كثيرًا، ولا شهادة مميزة، ولا معارف مؤثرة. 

 لكنه كان يملك شيئاً مهمًا: الرغبة في التعلم. 

بدأ بتخصيص ساعة يوميًا لتعلم مهارة يحتاجها سوق العمل. في 

البداية لم يكن الأمر سهلًا. شعر بالملل، وواجه صعوبة في الفهم، 

 وفكر أكثر من مرة في التوقف. 

 لكنه استمر. 

بعد عدة أشهر بدأ ينفذ أعمالًا صغيرة، ثم اكتسب خبرة، وبعد فترة 

 حصل على فرصة عمل لم تكن لتأتي لو بقي ينتظر. 

 لم يصنع المعجزة في ليلة واحدة، بل صنع فرصة لم تكن موجودة.

 لماذا ننتظر؟ 

 الانتظار يمنحنا شعورًا مؤقتاً بالراحة، لأنه يعفينا من المسؤولية. 

 ، فإننا نؤجل القرار. "سأبدأ عندما تتحسن الظروف"عندما نقول: 

لكن الحقيقة أن الظروف المثالية نادرة، وأن كثيرًا من الإنجازات 

 بدأت في ظروف صعبة.

هذا لا يعني تجاهل العقبات الحقيقية، بل يعني البحث عما تستطيع  

 فعله رغم وجودها.

 ركز على دائرة التأثير 

هناك أمور لا تستطيع التحكم فيها، مثل الماضي، أو قرارات 

 الآخرين، أو الأوضاع العامة.

 وفي المقابل، هناك أمور تستطيع التأثير فيها كل يوم: 

 عدد الساعات التي تتعلم فيها. •
 طريقة إدارتك لوقتك.  •
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 عاداتك اليومية.  •
 أسلوب تعاملك مع الناس.  •
 مدى التزامك بأهدافك.  •

 كلما ركزت على ما تستطيع تغييره، زادت قدرتك على التقدم. 

 ابدأ بما لديك 

 قد لا تملك أفضل حاسوب. 

 قد لا تملك مكتبًا خاصًا. 

 قد لا تملك ميزانية كبيرة. 

 لكن هل تملك ساعة يوميًا للتعلم؟ 

 هل تستطيع قراءة كتاب؟ 

 هل تستطيع تحسين مهارة واحدة؟

كثير من الإنجازات الكبيرة بدأت بإمكانات بسيطة، ثم تطورت مع  

 الوقت. 

 الخوف من البداية 

 الخوف طبيعي. 

 قد تخاف من الفشل، أو من كلام الناس، أو من ارتكاب الأخطاء. 

لكن تذكر أن كل شخص أصبح محترفًا في مجال ما كان يومًا 

 مبتدئاً.

 الفرق أن بعضهم بدأ، بينما بقي الآخرون ينتظرون. 



30 

 تمرين عملي

 خذ ورقة، واكتب قائمتين.

 الأشياء التي لا أستطيع التحكم فيها.  القائمة الأولى:

 الأشياء التي أستطيع البدء بها اليوم.  القائمة الثانية:

بعد ذلك، اختر خطوة واحدة فقط من القائمة الثانية، ونفذها خلال 

 الأربع والعشرين ساعة القادمة.

قد تكون الخطوة صغيرة، لكنها أفضل من انتظار فرصة قد لا 

 تأتي. 

 خلاصة الفصل

 لا تجعل حياتك معلقة بحدث خارجي. 

 ابدأ بما تملك، ومن المكان الذي أنت فيه، وبالوسائل المتاحة لك. 

 قد لا تصل بسرعة، لكنك ستتحرك.

ومن يتحرك باستمرار، يصل في النهاية إلى أماكن لم يكن 

 يتخيلها. 

 الفصل الثامن

 الفشل ليس النهاية... بل بداية الطريق

كل شخص ناجح يحمل وراءه قصصًا من المحاولات التي لم "

 "يكتب عنها أحد.

عندما تسمع عن رجل أعمال ناجح، أو طبيب مشهور، أو رياضي  

حقق البطولات، أو كاتب وصلت كتبه إلى آلاف القراء، فأنت ترى  

النتيجة الأخيرة فقط. لكنك لا ترى السنوات التي سبقتها، ولا  
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الأخطاء، ولا الليالي التي شعر فيها بالإحباط، ولا المحاولات التي  

 لم تنجح. 

الحياة تشبه تسلق جبل مرتفع. من يقف في الأسفل يرى القمة 

فقط، لكنه لا يرى الحجارة التي تعثر بها المتسلق، ولا التعب الذي  

 شعر به، ولا المرات التي اضطر فيها إلى التوقف ليلتقط أنفاسه. 

لهذا السبب، يظن كثير من الناس أن الناجحين لم يفشلوا أبدًا، 

 بينما الحقيقة هي العكس تمامًا. 

 لماذا نخاف من الفشل؟

منذ الصغر، يتعلم كثير منا أن الخطأ شيء يجب تجنبه. إذا أخطأنا 

في المدرسة خسرنا درجات، وإذا أخطأنا أمام الناس شعرنا  

بالحرج، ومع مرور الوقت أصبح الخطأ يبدو وكأنه دليل على عدم 

 الكفاءة.

 لكن الواقع مختلف. 

 إذا لم تخطئ، فهذا غالبًا يعني أنك لا تجرب شيئاً جديدًا.

كل مهارة تعلمتها في حياتك بدأت بمحاولات غير كاملة. عندما 

تعلمت المشي سقطت مرات كثيرة. وعندما تعلمت الكتابة لم تكن  

 حروفك جميلة منذ اليوم الأول. ومع ذلك، واصلت حتى تحسنت. 

فلماذا نتوقع أن يكون النجاح في الدراسة أو العمل أو المشاريع  

 مختلفًا؟ 

 قصة واقعية 

كان شاب يحلم بإطلاق مشروع صغير لبيع المنتجات عبر  

الإنترنت. في البداية اشترى كمية من البضائع، لكنه لم يدرس  

 السوق جيدًا، فلم يبع إلا القليل وخسر جزءًا من ماله.
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 شعر بالإحباط، وكاد يتوقف. 

لكنه جلس وحلل ما حدث. اكتشف أنه اختار منتجات لا يحتاجها  

 الناس، وأن طريقة التسويق كانت ضعيفة.

في المحاولة الثانية، بدأ بكميات أقل، وركز على منتج واحد 

 مطلوب، واستمع إلى ملاحظات الزبائن. 

لم يصبح غنيًا بين ليلة وضحاها، لكنه تعلم من الخطأ، وتحسن  

 مشروعه تدريجيًا. 

 الفرق بين المحاولة الأولى والثانية لم يكن الحظ، بل التعلم. 

 الفرق بين الفشل والاستسلام 

 الفشل حدث.

 أما الاستسلام فهو قرار.

 قد تفشل في امتحان، لكن يمكنك أن تدرس من جديد. 

قد يرُفض طلب وظيفة، لكن يمكنك تطوير مهاراتك والتقديم مرة 

 أخرى. 

 قد لا ينجح مشروعك الأول، لكن يمكنك بناء مشروع أفضل.

 الذي ينهي الطريق ليس الفشل، بل التوقف عن السير. 

 لا تجعل رأي الناس يقود حياتك 

 كثير من الأحلام ماتت بسبب الخوف من كلام الآخرين.

 "لن تنجح."قد يقول أحدهم: 

 وقد يسخر آخر من فكرتك.
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 لكن الناس يحكمون على النتائج، ولا يعيشون تفاصيل رحلتك. 

 إذا جعلت كل تعليق يوقفك، فلن تصل إلى أي هدف. 

استمع للنقد الذي يساعدك على التحسن، وتجاهل السخرية التي لا  

 تضيف شيئاً. 

 ماذا تعلمت من آخر فشل؟ 

 اسأل نفسك: 

 ماذا حدث؟  •
 ما السبب الحقيقي؟  •
 ما الذي يمكنني تحسينه؟  •
 ما الخطوة التالية؟ •

 بهذه الطريقة، يتحول الفشل إلى درس، لا إلى نهاية.

 تمرين عملي

 اكتب عن أكبر فشل مررت به خلال السنوات الماضية.

 ثم أجب عن الأسئلة التالية: 

 ماذا تعلمت منه؟ .1
 ما الخطأ الذي لن أكرره؟ .2
 كيف جعلني هذا الموقف أقوى أو أكثر خبرة؟  .3
 ما أول خطوة سأقوم بها هذا الأسبوع لأواصل التقدم؟ .4

قد تكون هذه الصفحة من أهم صفحات الكتاب بالنسبة لك، لأنها  

 تحول الألم إلى خبرة، والخبرة إلى قوة.
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 رسالة أخيرة 

 بعد سنة من اليوم، لن يهمك عدد المرات التي أخطأت فيها.

 لكن سيهمك كثيرًا إن كنت قد واصلت المحاولة أم استسلمت. 

 لا تخف من الفشل. 

 اخف فقط من أن تمضي سنوات طويلة وأنت لم تحاول أبدًا.

فالنجاح ليس طريقًا خاليًا من العقبات، بل رحلة يتقدم فيها من 

 يتعلم، ويصبر، ويبدأ من جديد كلما تعثر. 

 الفصل التاسع 

 قوة القرار... اللحظة التي تغيّر مصير الإنسان 

ليست حياتك هي التي تحدد قراراتك، بل قراراتك هي التي تحدد "

 "حياتك.

 في كل يوم، تتخذ عشرات القرارات دون أن تشعر. 

 تقرر متى تستيقظ. 

 وتقرر ماذا تأكل. 

 وتقرر هل تعمل أم تؤجل. 

 وتقرر هل تقرأ كتابًا أم تقضي ساعتين على هاتفك. 

قد تبدو هذه القرارات صغيرة، لكنها مع مرور الأيام تتحول إلى 

 أسلوب حياة، ثم إلى مستقبل كامل. 

الحياة ليست مجموعة من الأحداث العشوائية فقط، بل هي أيضًا  

 حصيلة القرارات التي نتخذها باستمرار. 
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قد لا تستطيع اختيار المكان الذي ولدت فيه، أو الظروف التي  

 نشأت فيها، لكنك تستطيع أن تختار كيف تتعامل مع تلك الظروف. 

وهنا يبدأ الفرق بين شخصين يعيشان في البيئة نفسها، لكن  

 أحدهما يتقدم والآخر يبقى مكانه. 

 قرار واحد قد يغير سنوات

 تخيل شابين في العشرين من عمرهما. 

 الأول قرر أن يقرأ عشر صفحات كل يوم. 

والثاني قرر أن يقضي نصف ساعة إضافية في تصفح وسائل  

 التواصل الاجتماعي.

 بعد أسبوع، لن يبدو الفرق كبيرًا. 

 بعد شهر، سيظل الفرق صغيرًا. 

لكن بعد خمس سنوات، سيكون الأول قد قرأ عشرات الكتب،  

واكتسب معرفة وخبرة، بينما قد يشعر الثاني أنه لم يحقق تقدمًا 

 يذُكر.

 لم يكن الفرق في الذكاء، بل في قرار صغير تكرر كل يوم. 

 لماذا نتردد؟

 الخوف من الخطأ يجعل كثيرًا من الناس لا يتخذون أي قرار.

 لكن عدم اتخاذ القرار هو أيضًا قرار. 

 عندما تؤجل التعلم، فقد قررت التأجيل. 

وعندما تؤجل الاهتمام بصحتك، فقد اتخذت قرارًا بذلك، حتى لو لم  

 تقصده.
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 لذلك، لا تجعل الخوف يشل حركتك.

 اتخذ قرارًا بعد التفكير، ثم ابدأ. 

 وإذا اكتشفت لاحقًا أنك تحتاج إلى تعديل الطريق، فافعل ذلك.

 تصحيح المسار أفضل من الوقوف في المكان نفسه.

 قوة الالتزام 

 أسهل شيء في العالم أن تقول: 

 "سأبدأ غدًا."

 وأصعب شيء أن تقول: 

 "سأبدأ الآن."

الفرق بين الحالم والفاعل ليس كثرة الأمنيات، بل سرعة الانتقال  

 من التفكير إلى التنفيذ. 

 كل إنجاز عظيم بدأ بقرار بسيط: 

 "سأحاول."

 عندما يكون القرار صعبًا

 ستأتي أيام تضطر فيها للاختيار بين الراحة والمصلحة.

 بين النوم ساعة إضافية أو الاستيقاظ لإنجاز عمل مهم.

 بين إنفاق المال على شيء مؤقت أو ادخاره لهدف أكبر. 

 بين مشاهدة مسلسل أو تعلم مهارة جديدة.

 هذه اللحظات لا تبدو كبيرة، لكنها هي التي تصنع الشخصية. 
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 فالإنسان يصبح ما يكرره، لا ما يتمناه. 

 لا تبحث عن القرار المثالي

كثيرون يضيعون الفرص لأنهم ينتظرون أن يكون كل شيء 

 واضحًا.

 لكن الحياة لا تقدم ضمانات كاملة. 

في كثير من الأحيان، تحتاج إلى أن تبدأ بما تعرفه اليوم، ثم تتعلم  

 أثناء الطريق. 

 تمرين عملي

 أحضر ورقة واكتب عنوانًا: 

 القرارات التي ستغير حياتي خلال هذا العام.

 ثم اكتب خمسة قرارات فقط، مثل: 

 سأقرأ كل يوم. •
 سأمارس الرياضة ثلاث مرات أسبوعيًا. •
 سأتعلم مهارة جديدة.  •
 سأوفر جزءًا من دخلي. •
 سأقلل وقت استخدام الهاتف. •

بعد ذلك، ضع أمام كل قرار أول خطوة عملية يمكنك تنفيذها خلال 

 هذا الأسبوع.

 رسالة إلى القارئ 

 بعد عشر سنوات، لن تتذكر معظم الأيام العادية.

 لكنك ستتذكر القرارات التي غيرت حياتك.
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 قرار بدء الدراسة.

 قرار ترك عادة سيئة.

 قرار الاعتذار. 

 قرار المسامحة.

 قرار إنشاء مشروع.

 قرار كتابة أول صفحة من كتاب. 

ربما تكون هذه اللحظة، وأنت تقرأ هذه الكلمات، واحدة من تلك 

 اللحظات. 

 فلا تغلق الكتاب وتؤجل. 

 اختر قرارًا واحدًا. 

 ابدأ به اليوم.

فالمستقبل لا يصنعه من يعرف أكثر، بل يصنعه من يقرر ثم يعمل،  

 ويستمر حتى يرى ثمرة جهده. 

وقد تكون سنة واحدة كافية لتغيير حياتك، إذا بدأت بقرار صادق، 

 وتبعته بخطوات ثابتة، ولم تسمح للعقبات أن تسرق منك حلمك.

 الفصل العاشر 

 التسويف... اللص الذي يسرق عمرك

التسويف لا يسرق منك اليوم فقط، بل يسرق منك الحياة التي  "

 "كان يمكن أن تعيشها.

في أحد الأحياء، كان هناك شاب اسمه أمين. لم يكن كسولًا، ولم  

يكن قليل الذكاء، بل كان يملك أفكارًا كثيرة. كان يريد أن يتعلم  
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الإنجليزية، ويبدأ مشروعًا صغيرًا، ويحصل على شهادة مهنية، 

 ويقرأ عشرات الكتب. 

 لكن كانت لديه عادة واحدة دمرت كل أحلامه. 

 كان يقول دائمًا:

 "سأبدأ غدًا."

 مر الغد، ثم جاء غد آخر، ثم أسبوع، ثم شهر، ثم سنة. 

وبعد خمس سنوات، اكتشف أن أحلامه لم تمت بسبب نقص المال 

 .غدًاأو الفرص، بل لأنها بقيت حبيسة كلمة واحدة: 

هذه القصة ليست عن أمين وحده، بل عن ملايين الأشخاص الذين  

 يؤجلون حياتهم يومًا بعد يوم. 

 ما هو التسويف؟ 

 التسويف ليس الكسل. 

 الكسول لا يريد أن يعمل.

أما الشخص الذي يسوّف، فهو يريد العمل، لكنه يؤجل البداية  

 باستمرار. 

 يقول لنفسه: 

 سأبدأ عندما أكون مستعدًا.  •
 سأبدأ بعد انتهاء هذا الأسبوع. •
 سأبدأ عندما تتحسن ظروفي.  •
 سأبدأ عندما أشعر بالحماس. •

 لكن ذلك اليوم المثالي نادرًا ما يأتي. 
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 لماذا نسوّف؟ 

 هناك أسباب كثيرة، منها: 

 . الخوف من الفشل 1

 يؤجل الإنسان العمل لأنه يخشى ألا ينجح.

 لكنه ينسى أن عدم المحاولة هو الفشل الحقيقي.

 . السعي إلى الكمال 2

 "لن أبدأ حتى تكون خطتي كاملة."يقول: 

 والنتيجة أنه لا يبدأ أبدًا. 

 . كثرة المشتتات 3

الهاتف، والإشعارات، والفيديوهات القصيرة، تجعل العقل ينتقل  

 من فكرة إلى أخرى، حتى يضيع الوقت دون أن يشعر.

 . كبر المهمة 4

 عندما يبدو الهدف ضخمًا، يخاف العقل منه.

 ولهذا فإن تقسيمه إلى خطوات صغيرة يجعل البدء أسهل.

 قصة حقيقية

 كان طالب جامعي يؤجل إعداد مشروع تخرجه أشهرًا طويلة. 

قبل موعد التسليم بأسبوع، عاش ضغطًا شديدًا، وسهر ليالٍ  

 متتالية، وأنجز المشروع بصعوبة. 
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لو بدأت قبل أشهر، لكان العمل أفضل، ولعشت "بعد التخرج قال: 

 "تلك الفترة براحة.

 التسويف لا يجعل المهمة تختفي.

 بل يجعلها أصعب. 

 كيف تتغلب على التسويف؟ 

 أولًا: ابدأ بخمس دقائق

 قل لنفسك: 

 "لن أعمل ساعات، سأعمل خمس دقائق فقط."

 في أغلب الأحيان، ستستمر بعد أن تبدأ. 

 ثانيًا: أغلق مصادر التشتيت 

 ضع الهاتف بعيدًا.

 أغلق الإشعارات.

 هيئ مكانًا هادئاً للعمل. 

 ثالثاً: قسم المهمة

 بدل أن تقول:

 "سأكتب كتاباً."

 قل:

 "سأكتب صفحة واحدة."

 بدلًا من:
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 "سأتعلم لغة."

 قل:

 "سأتعلم عشر كلمات اليوم."

 رابعًا: كافئ نفسك 

 بعد إنهاء المهمة، امنح نفسك استراحة قصيرة أو نشاطًا تحبه. 

 بهذه الطريقة، يربط عقلك الإنجاز بشعور إيجابي. 

 سؤال غيّر حياة كثيرين 

 كل صباح، اسأل نفسك: 

 "ما أهم شيء إذا أنجزته اليوم، سأشعر أن يومي كان ناجحًا؟ "

 ابدأ بهذا الشيء أولًا.

 تمرين الفصل

 خذ ورقة، واكتب ثلاثة أعمال تؤجلها منذ مدة. 

 ثم أمام كل عمل، اكتب أصغر خطوة ممكنة.

 إذا كنت تؤجل قراءة كتاب، فلتكن البداية قراءة صفحتين.

إذا كنت تؤجل تعلم مهارة، فلتكن البداية مشاهدة درس واحد  

 وتطبيقه. 

 ثم نفذ أول خطوة خلال اليوم نفسه.

 رسالة أخيرة 

 بعد سنة من الآن، ستندم على أمرين فقط:
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 الأشياء التي فعلتها ولم تتعلم منها. 

 والأشياء التي كان يمكنك فعلها، لكنك واصلت تأجيلها. 

 تسرق منك سنوات عمرك. "غدًا"لا تجعل كلمة 

 ابدأ اليوم. 

 ليس لأن اليوم مثالي، بل لأنه اليوم الوحيد الذي تملكه.

 وتذكر دائمًا:

الأحلام لا تتحقق عندما نفكر فيها كثيرًا، بل عندما نحولها إلى 

 عمل، ولو بخطوة صغيرة كل يوم. 

 الفصل الحادي عشر

 "لن يكون الأمر سهلاً "عندما تقول الحياة: 

ليس أقوى الناس من لا يسقط، بل من ينهض في كل مرة يسقط "

 "فيها.

في إحدى القرى المغربية، كان يعيش شاب اسمه يونس. كان 

والده يعمل عاملًا بسيطًا، وكانت والدته تبذل كل ما تستطيع لتوفر  

لأبنائها حياة كريمة. لم تكن الأسرة فقيرة فقط في المال، بل كانت  

 تفتقر إلى كثير من الفرص التي يراها غيرهم أمرًا عاديًا. 

كان يونس يرى زملاءه يملكون حواسيب حديثة، ويلتحقون 

بدورات تدريبية مدفوعة، ويسافرون في العطل. أما هو، فكان 

يعود من المدرسة ليساعد والده، ثم يذاكر على ضوء مصباح  

 صغير عندما تنقطع الكهرباء. 

 "ظروفي أقوى مني."كان يستطيع أن يقول: 

 وكان الناس سيعذرونه. 
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 لكنه اختار طريقًا آخر. 

 قرر أن يسأل نفسه كل ليلة سؤالًا واحدًا:

 "ما الشيء الذي أستطيع فعله اليوم، مهما كان صغيرًا؟ "

كان يقرأ من كتب مستعملة، ويستعير ما يحتاج إليه من أصدقائه، 

 ويتعلم من المصادر المجانية كلما استطاع.

 مرت السنوات.

لم يصبح مليونيرًا، ولم تتغير حياته بين ليلة وضحاها، لكنه  

 تخرج، وحصل على وظيفة، ثم استطاع أن يساعد أسرته.

 لم يكن انتصاره على الفقر فقط، بل على اليأس.

 الحقيقة التي يهرب منها الناس 

 الحياة ليست عادلة دائمًا.

 بعض الناس يبدأون من نقطة متقدمة. 

 وبعضهم يبدأ من الصفر. 

 وبعضهم يبدأ تحت الصفر. 

 هذه حقيقة لا يمكن إنكارها. 

 لكن هناك حقيقة أخرى: 

 مكان البداية لا يحدد دائمًا مكان النهاية.

لقد خرج علماء، ورواد أعمال، وكتاب، ورياضيون من بيئات  

 بسيطة جدًا، لأنهم لم يجعلوا ظروفهم هي الكلمة الأخيرة.
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 لا تجعل الألم يقود حياتك

 كل إنسان يحمل جراحًا لا يراها الآخرون.

 هناك من فقد شخصًا عزيزًا. 

 وهناك من عاش الفقر. 

 وهناك من تعرض للفشل أو الرفض.

 الألم جزء من الحياة. 

 لكن الفرق بين الناس هو ما يفعلونه بهذا الألم.

 هناك من يحوله إلى عذر.

 وهناك من يحوله إلى دافع. 

 الفرق بين الضحية والمسؤول

 الضحية تقول: 

 "لا أستطيع لأن الظروف منعتني."

 أما الشخص المسؤول فيقول:

 "قد تكون الظروف صعبة، لكن ما الذي أستطيع فعله رغم ذلك؟"

المسؤولية لا تعني أن كل ما يحدث لك هو خطؤك، بل تعني أن رد 

 فعلك على ما يحدث هو مسؤوليتك.

 وهذا يمنحك قوة، لأنك تركز على ما يمكنك تغييره. 
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 لا تنتظر حياة بلا مشاكل

إذا انتظرت أن تختفي جميع العقبات قبل أن تبدأ، فقد تنتظر 

 سنوات.

 الحياة ستظل تحمل تحديات. 

 قد تواجه مشكلة مالية.

 أو صحية.

 أو عائلية.

 أو مهنية.

 لكن النجاح لا يأتي بعد انتهاء المشكلات، بل أثناء التعامل معها. 

 تمرين الفصل

 اكتب ثلاثة تحديات تواجهها الآن.

 ثم أمام كل تحدٍ اكتب: 

 ما الذي لا أستطيع تغييره؟  •
 ما الذي أستطيع فعله اليوم؟  •
 ما أول خطوة عملية؟ •

 ستكتشف أن لديك مساحة للحركة أكبر مما كنت تتخيل.

 كلمة أخيرة

 قد لا تتذكر كل صفحات هذا الكتاب. 

 لكن أتمنى أن تتذكر هذه الجملة:

 لا تخجل من البداية البسيطة، ولا تستسلم بسبب الطريق الطويل. 
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 كل شجرة عظيمة كانت يومًا بذرة. 

 وكل إنجاز كبير بدأ بخطوة لم يلاحظها أحد.

 ربما لن يصفق لك الناس في البداية.

 وربما لن يؤمن أحد بحلمك.

 لكنك لا تحتاج إلى تصفيقهم حتى تبدأ.

 تحتاج فقط إلى قرار صادق، وعمل مستمر، وصبر لا ينقطع. 

لقد كان  "وبعد سنوات، عندما ينظر الناس إلى نجاحك، سيقولون: 

 "محظوظًا.

لكنك وحدك ستعرف عدد الليالي التي تعبت فيها، وعدد المرات  

التي نهضت فيها بعد السقوط، وعدد المرات التي قاومت فيها 

 رغبة الاستسلام. 

وهناك، في تلك اللحظة، ستدرك أن النجاح لم يكن هدية من 

الحياة، بل كان ثمرة آلاف القرارات الصغيرة التي اتخذتها عندما 

 لم يكن أحد يراك.

 الفصل الثاني عشر 

قوة الالتزام... لماذا ينجح أشخاص عاديون بينما يفشل أصحاب  

 المواهب؟

الموهبة قد تمنحك بداية جيدة، لكن الالتزام هو الذي يأخذك إلى "

 "النهاية.

 في إحدى المدارس، كان هناك طالبان يدرسان في الفصل نفسه. 

. كان ذكيًا، يحفظ بسرعة، ويفهم الدروس من ساميالأول اسمه 

 أول مرة. كان الجميع يتوقع له مستقبلًا باهرًا. 
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، فلم يكن الأسرع في الفهم. كان يحتاج إلى وقت إلياس أما الثاني، 

 أطول، ويطرح أسئلة كثيرة، ويخطئ أكثر من زملائه.

 بعد سنوات، التقى معلمهما القديم بهما. 

اكتشف أن إلياس أصبح مهندسًا ناجحًا، بينما كان سامي لا يزال  

 يتنقل بين وظائف مختلفة دون استقرار.

 سأل المعلم إلياس: 

 "ما السر؟ "

 ابتسم وقال: 

لم أكن الأذكى، لكنني كنت أواظب. عندما كنت أفشل، أعود "

 "للمحاولة. وعندما كنت أتعب، أرتاح قليلًا ثم أكمل.

 هذه القصة تتكرر بأشكال مختلفة في الحياة.

 كم من شخص موهوب ضاعت موهبته لأنه لم يلتزم؟ 

 وكم من شخص عادي حقق إنجازات كبيرة لأنه لم يتوقف؟ 

 الموهبة تفتح الباب... لكن العمل يدخلك

 من الجميل أن تمتلك موهبة.

 لكن الموهبة وحدها لا تكفي. 

 لاعب كرة القدم الموهوب يحتاج إلى التدريب. 

 والكاتب يحتاج إلى الكتابة باستمرار. 

 ورائد الأعمال يحتاج إلى التعلم والتجربة.

 كل مهارة، مهما كانت قوية، تضعف إذا أهملتها. 
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 الالتزام في الأيام الصعبة

 الالتزام الحقيقي لا يظهر عندما تكون متحمسًا.

 بل يظهر عندما تستيقظ متعباً، ومع ذلك تنجز ما عليك. 

 عندما لا ترى نتائج سريعة، لكنك تستمر.

 عندما لا يصفق لك أحد، لكنك تواصل العمل.

 هذه الأيام هي التي تبني الشخصية. 

 لا تجعل النتيجة هي الدافع الوحيد

 كثير من الناس يتوقفون لأن النتائج تأخرت.

 لكن بعض الإنجازات تحتاج إلى شهور أو سنوات.

 الفلاح لا يزرع البذرة صباحًا وينتظر الثمار مساءً. 

هو يعرف أن هناك وقتاً للزرع، ووقتاً للسقي، ووقتاً للنمو، ثم  

 وقتاً للحصاد. 

 وحياتك لا تختلف كثيرًا عن ذلك.

 قارن نفسك بنفسك 

أخطر مقارنة هي أن تقارن بداية طريقك بنهاية طريق شخص  

 آخر.

قد ترى شخصًا ناجحًا اليوم، لكنك لا ترى السنوات التي قضاها في 

 التعلم والعمل.

 المقارنة الوحيدة المفيدة هي أن تسأل:

 هل أنا أفضل مما كنت عليه قبل شهر؟ 
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 هل تعلمت شيئاً جديدًا؟ 

 هل أصبحت أكثر انضباطًا؟ 

 إذا كانت الإجابة نعم، فأنت تتقدم. 

 تمرين عملي

 اكتب هدفًا واحدًا تريد تحقيقه خلال سنة.

 ثم قسّمه إلى أهداف شهرية.

 ثم أسبوعية.

 ثم إلى مهمة صغيرة تستطيع تنفيذها اليوم.

عندما يصبح الهدف الكبير مجموعة من الخطوات الصغيرة، تقل  

 رهبة البداية ويزداد احتمال الاستمرار.

 رسالة إلى القارئ 

 ربما لن يذكرك التاريخ لأنك كنت الأذكى.

 لكنه قد يذكرك لأنك كنت من الأشخاص الذين لم يستسلموا. 

تذكر دائمًا أن النجاح لا يبُنى في يوم واحد، بل في الأيام العادية 

 التي تختار فيها أن تلتزم، حتى عندما لا يشعر أحد بما تفعله.

 قد لا يكون الطريق سهلًا.

 وقد تتعثر. 

 وقد تضطر إلى البدء من جديد أكثر من مرة.

لكن كل خطوة صادقة، وكل ساعة تعلم، وكل عادة جيدة، وكل  

 محاولة جديدة، تقترب بك من الإنسان الذي تريد أن تصبحه. 



51 

وفي نهاية السنة، قد تكتشف أن أعظم إنجاز لم يكن المال أو 

المنصب، بل أنك أصبحت شخصًا أكثر قوة، وأكثر وعيًا، وأكثر  

 قدرة على مواجهة الحياة. 

 وهذا هو التغيير الحقيقي. 

 

 

 ملحق الكتاب 

 يومًا لتغيير حياتك  365برنامج 

 قبل أن تبدأ 

إذا كنت تقرأ هذه الصفحة، فأنت اتخذت قرارًا مهمًا: أن تمنح 

 نفسك سنة واحدة من الالتزام.

 لا أطلب منك أن تكون مثاليًا. 

 ولا أطلب منك ألا تخطئ.

 كل ما أطلبه هو أن تعود إلى الطريق كلما تعثرت. 

 لا يهم إن تقدمت ببطء، المهم ألا تتوقف. 

تذكر دائمًا أن الشخص الذي يتحسن بنسبة صغيرة كل يوم،  

 سيكون بعد سنة شخصًا مختلفاً تمامًا. 
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 الأسبوع الأول: استعد للانطلاق 

 اليوم الأول

 أحضر دفترًا جديدًا. 

 اكتب في الصفحة الأولى:

 "هذه بداية سنة ستغير حياتي بإذن الله."

 ثم أجب بصدق عن الأسئلة التالية: 

 من أنا اليوم؟ •
 ما أكبر نقطة قوة لدي؟ •
 ما أكبر نقطة ضعف أعاني منها؟  •
 ماذا أريد أن أحقق بعد سنة؟ •

 لا تكتب ما يريده الناس منك.

 اكتب ما تريده أنت.

 

 اليوم الثاني 

 راقب وقتك. 

 سجل كل ما تفعله من لحظة استيقاظك حتى النوم.

 لا تغيّر شيئاً. 

 فقط راقب.

 لن تستطيع إدارة وقتك قبل أن تعرف أين يذهب.
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 اليوم الثالث 

 احذف تطبيقًا أو مصدرًا يسرق وقتك دون فائدة. 

 أو على الأقل، قلل استخدامه إلى نصف الوقت المعتاد.

 ستشعر في البداية بالفراغ.

 وهذا طبيعي.

 املأ هذا الفراغ بشيء ينفعك.

 

 اليوم الرابع 

 امشِ ثلاثين دقيقة. 

 ليس من أجل إنقاص الوزن فقط.

 بل لأن الحركة تنشط الجسم، وتصفيّ الذهن، وتخفف التوتر. 

 استغل هذا الوقت للتفكير في أهدافك أو للاستمتاع بالهدوء. 

 

 اليوم الخامس

 اقرأ عشر صفحات من كتاب مفيد. 

 لا تقرأ بسرعة. 

 اسأل نفسك بعد كل فصل: 
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 ما الفكرة التي يمكنني تطبيقها اليوم؟ 

 المعرفة التي لا تتحول إلى عمل، تبقى مجرد معلومات.

 

 اليوم السادس

 اتصل بوالديك أو اجلس معهما وقتاً أطول إن كانا معك.

 اشكرهما على شيء قدماه لك.

 إن لم يكونا على قيد الحياة، فادعُ لهما، وتذكر جميلهما. 

 العلاقات الطيبة تمنح الإنسان قوة داخلية لا يشتريها المال. 

 

 اليوم السابع 

 خصص ساعة كاملة لمراجعة أسبوعك. 

 اكتب: 

 ما الذي نجحت فيه؟ •
 أين قصرت؟ •
 ماذا تعلمت؟ •
 ما الشيء الذي سأحسنه في الأسبوع القادم؟ •

 لا تحاسب نفسك بقسوة. 

 تعلم منها فقط. 
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 رسالة الأسبوع الأول

 "إنها خطوات صغيرة."إذا أنجزت هذه الأيام السبعة، فلا تقل: 

 بل قل:

 "لقد بدأت."

وكل رحلة عظيمة في التاريخ بدأت بخطوة واحدة، ثم بخطوة 

 أخرى، ثم بألف خطوة بعدها. 

 بعد عام، لن تتذكر أن البداية كانت بسيطة.

 ستتذكر فقط أنك لم تستسلم. 

 وهذا هو الفرق بين من يحقق أحلامه، ومن يبقى يحلم بها. 

 

 الفصل الثالث عشر 

 لا أحد سيبني حياتك بدلًا منك

في اللحظة التي تتوقف فيها عن انتظار من ينقذك، تبدأ في إنقاذ  "

 "نفسك.

كان عمر في السادسة والعشرين من عمره، ويعتقد أن سبب كل  

 ما يمر به هو الظروف. 

 إذا سأله أحد عن عمله، قال:

 "لو كانت الوظائف متوفرة لكنت ناجحًا. "

 وإذا سأله عن صحته، قال:

 "لو كان لدي وقت لمارست الرياضة."
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 وإذا سأله عن أحلامه، قال:

 "عندما تتحسن حياتي سأبدأ."

 كان يضع مستقبله في يد الظروف، وكأن حياته سفينة بلا قائد.

 وذات يوم، التقى برجل مسن يعمل في ورشة صغيرة.

 قال له الرجل: 

منذ أربعين سنة وأنا أسمع الناس يقولون: عندما تتحسن "

الظروف. لكن الظروف لا تتحسن وحدها، بل تتحسن عندما يبدأ 

 "الإنسان في تغيير ما يستطيع.

 بقيت هذه الجملة في ذهن عمر أيامًا طويلة.

وفي ليلة هادئة، جلس وحده، وأمسك بورقة وقلم، وكتب سؤالًا  

 واحدًا: 

 "ما الذي أستطيع تغييره اليوم؟ "

 لم يكتب عشرات الأهداف.

 كتب ثلاثة فقط.

 أن يستيقظ مبكرًا. 

 أن يتعلم ساعة كل يوم. 

 أن يوفر جزءًا صغيرًا من دخله.

 بعد سنة، لم يصبح ثرياً، لكنه أصبح مختلفًا. 

 أصبح أكثر ثقة، وأكثر معرفة، وأكثر قدرة على اتخاذ القرار.

 ولأول مرة، شعر أن حياته تسير في الاتجاه الذي اختاره هو. 
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 أكبر وهم 

 يعيش كثير من الناس وهمًا اسمه: 

 "سيأتي يوم تتغير فيه حياتي."

 لكن الأيام لا تغير الناس. 

 الناس هم الذين يغيرون أيامهم.

 قد تستيقظ غدًا في المنزل نفسه.

 وقد تذهب إلى العمل نفسه. 

 وقد تواجه المشكلات نفسها.

لكن إذا أصبحت أكثر حكمة، وأكثر انضباطًا، وأكثر معرفة، فإن 

 حياتك ستبدأ بالتغير، حتى لو بقيت الظروف كما هي في البداية.

 لا تمنح الآخرين مقود حياتك

 هناك من يجعل رأي الناس هو الذي يحدد قراراته. 

 إذا شجعه الناس بدأ. 

 وإذا سخروا منه توقف. 

لكن الإنسان الذي يريد بناء مستقبل مختلف، يحتاج أحيانًا إلى أن 

 يعمل بصمت. 

 قد لا يفهم الناس ما تفعله الآن.

 وربما لن يؤمنوا بحلمك. 

 لكن النتائج هي اللغة التي يفهمها الجميع.



58 

 المسؤولية ليست عبئاً 

 يظن بعض الناس أن تحمل المسؤولية أمر ثقيل. 

 لكن الحقيقة أن المسؤولية تمنحك الحرية.

 عندما تقول:

 "أنا مسؤول عن تطوير نفسي. "

 فأنت تمنح نفسك القدرة على التغيير. 

 أما عندما تقول:

 "الآخرون هم سبب كل شيء."

 فأنت تمنحهم أيضًا السيطرة على مستقبلك.

 قانون الخطوة اليومية 

 تخيل شخصين.

 الأول يتقدم خطوة واحدة كل يوم. 

 والثاني لا يتحرك لأنه ينتظر اللحظة المثالية.

 بعد عام، سيكون الأول قد قطع مئات الخطوات.

أما الثاني، فسيظل في المكان نفسه، لكنه سيملك قائمة طويلة من 

 الأعذار. 

 النجاح ليس سرعة.

 النجاح هو الاستمرار. 
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 لا تقل: ليس لدي شيء 

 إذا كنت تستطيع القراءة، فهذه نعمة.

 إذا كنت تستطيع التعلم، فهذه فرصة.

 إذا كنت تملك ساعة في اليوم، فهي بداية.

 لا تبدأ بالنظر إلى ما ينقصك. 

 ابدأ بما تملكه.

 فكثير من الإنجازات العظيمة بدأت بإمكانات بسيطة جدًا.

 تمرين الفصل

 ارسم جدولًا من عمودين. 

 في العمود الأول اكتب:

 الأشياء التي أشتكي منها. 

 وفي العمود الثاني اكتب: 

 الخطوة التي أستطيع القيام بها تجاه كل مشكلة.

 ستلاحظ أن كثيرًا من الشكوى يمكن أن يتحول إلى عمل. 

 رسالة إلى القارئ 

 لن يأتي أحد ليعيش حياتك بدلًا منك.

 ولن يحقق أحد أحلامك نيابة عنك. 

 وقد يساعدك الناس، ويشجعونك، ويفتحون لك بعض الأبواب.

 لكن الخطوات ستبقى خطواتك.
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 والقرارات قراراتك.

 والتعب تعبك. 

 والنجاح نجاحك. 

 ولهذا، عندما تستيقظ غدًا، لا تسأل: 

 "ماذا ستقدم لي الحياة؟"

 بل اسأل: 

 "ماذا سأقدم أنا لحياتي اليوم؟"

فقد تكون هذه الخطوة الصغيرة هي البداية الحقيقية لسنة تغيّر  

 مستقبلك كله. 

 الفصل الرابع عشر 

 لا تدع الماضي يسرق مستقبلك 

 "الماضي مكانٌ للتعلّم، لا مكانٌ للسكن."

كان عبد الرحمن في الخامسة والثلاثين من عمره عندما وقف 

 أمام مرآته وسأل نفسه سؤالًا لم يجرؤ على طرحه منذ سنوات: 

 "أين ضاعت حياتي؟"

تذكر أحلامه وهو في الثامنة عشرة. كان يريد أن يصبح مهندسًا،  

ثم رجل أعمال، ثم كاتبًا. لكن السنوات مرت، وتعثر في الدراسة،  

وخسر وظيفة، وفشل مشروع صغير، وتراكمت عليه 

 المسؤوليات. 

 لم يكن أكثر ما يؤلمه هو الفشل. 

 بل كان يؤلمه أنه أصبح أسيرًا له. 
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 كلما ظهرت فرصة جديدة، قال لنفسه: 

 "لقد جربت من قبل وفشلت."

 كلما فكر في التعلم، قال: 

 "أنا أكبر من أن أبدأ من جديد."

 وكلما رأى شخصًا ناجحًا، قال: 

 "لو كنت بدأت مبكرًا لكنت مثله."

، لكن عقله ما زال يعيش في أخطاء  2026كان يعيش في عام 

 حدثت قبل عشر سنوات.

 وهذه مشكلة يعاني منها كثير من الناس. 

 سجن لا جدران له 

أخطر سجن قد يعيش فيه الإنسان هو السجن الذي يبنيه داخل 

 عقله.

قد يكون باب السجن مفتوحًا، لكن الخوف، والندم، واللوم يمنعونه  

 من الخروج.

 هناك من يلوم والديه.

 ومن يلوم المدرسة.

 ومن يلوم المجتمع.

 ومن يلوم الحظ.

 وقد تكون بعض هذه الأسباب حقيقية، لكن السؤال الأهم هو: 

 هل سيغير اللوم مستقبلك؟ 
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 الإجابة غالبًا: لا. 

 اللوم قد يفسر ما حدث، لكنه لا يبني ما سيحدث.

 الفرق بين الندم والتعلم 

 الندم يقول:

 "ليتني لم أفعل."

 أما التعلم فيقول: 

 "الآن أعرف كيف أتصرف بشكل أفضل. "

 الندم يستهلك الطاقة.

 أما التعلم فيحوّل التجربة إلى خبرة. 

 كل إنسان يرتكب أخطاء. 

 لكن ليس كل إنسان يتعلم منها. 

 اكتب قصة جديدة 

 تخيل أن حياتك كتاب. 

 هل تريد أن يبقى الفصل الأول هو أجمل فصل؟

 أم تريد أن تكون أفضل الفصول هي التي لم تكُتب بعد؟ 

 كل صباح يمنحك صفحة بيضاء. 

 وأنت من يقرر ماذا سيكتب فيها. 
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 لا تقل: فات الأوان 

في كل مجتمع ستجد أشخاصًا بدأوا متأخرين وحققوا إنجازات  

 محترمة، وآخرين بدأوا مبكرًا لكنهم توقفوا.

 العبرة ليست بسن البداية وحده، بل بما تفعله بعد أن تبدأ. 

فات  "إذا كان أمامك عشر سنوات، فهل تقضيها في تكرار عبارة 

 ، أم تستثمرها في بناء مستقبل أفضل؟ "الأوان

 تمرين عملي

 خذ ورقة، واكتب ثلاثة مواقف من الماضي ما زالت تؤلمك.

 ثم أمام كل موقف، اكتب: 

 ماذا تعلمت؟ •
 ماذا سأفعل بشكل مختلف إذا واجهت موقفًا مشابهًا؟  •
 ما الخطوة التي أستطيع تنفيذها هذا الأسبوع؟ •

بعدها اطوِ الورقة، واحتفظ بها كتذكير بأن الماضي أصبح درسًا،  

 لا قيدًا. 

 رسالة إلى القارئ 

 قد لا تستطيع تغيير أمس. 

 لكنك تستطيع أن تمنع الأمس من سرقة الغد.

 الحياة لا تطلب منك أن تكون بلا أخطاء. 

 بل تطلب منك أن تتعلم، وأن تنضج، وأن تواصل السير. 

 ربما تقرأ هذا الفصل وأنت تشعر بأنك تأخرت. 
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لكن الحقيقة هي أن أفضل وقت للبدء كان عندما أدركت أنك  

 بحاجة إلى التغيير. 

إذا بدأت اليوم بخطوة واحدة، ثم واصلت غدًا، وبعده، فبعد سنة قد  

 تنظر إلى نفسك القديمة وتقول: 

 "الحمد لله أنني لم أستسلم."

فالتغيير الحقيقي لا يبدأ عندما تتغير الظروف، بل عندما تقرر أن 

 الماضي لن يكون قائد مستقبلك بعد اليوم.

 الفصل الخامس عشر

 الإنسان الذي أصبحت عليه... لم يتكوّن في يوم واحد 

أنت نتيجة آلاف القرارات الصغيرة التي اتخذتها خلال السنوات "

 "الماضية، وستصبح غدًا نتيجة القرارات التي تتخذها اليوم. 

في مساء يوم شتوي، جلس سليم وحده على سطح منزل أسرته.  

كانت المدينة هادئة، والأضواء تتلألأ في الشوارع البعيدة. فتح 

دفترًا قديمًا كان قد كتب فيه أحلامه وهو في السابعة عشرة من 

 عمره. 

 قرأ أول صفحة. 

 "سأصبح رجل أعمال."

 قرأ الثانية.

 "سأتعلم ثلاث لغات."

 قرأ الثالثة.

 "سأشتري منزلًا لوالدتي."
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 ابتسم بحزن.

 مرت اثنتا عشرة سنة، ولم يتحقق إلا القليل.

 لم يكن السبب أنه لم يحلم. 

 بل لأنه كان يظن أن الأحلام تكفي.

 كان يبدأ بقوة، ثم يتوقف. 

 يتحمس أسبوعًا، ثم ينسحب شهرًا. 

 يضع خطة جميلة، ثم يتركها في درج مكتبه.

 وفي تلك الليلة، أدرك حقيقة لم ينتبه إليها من قبل.

النجاح لا يضيع بسبب قرار واحد خاطئ، بل بسبب مئات القرارات  

 الصغيرة التي نهملها كل يوم. 

 

 التغيير لا يحدث فجأة

 نحن نحب القصص التي تبدأ بالفشل وتنتهي بالنجاح الكبير. 

 لكن الواقع أكثر هدوءًا.

 الطالب المتفوق لم يصبح كذلك في ليلة واحدة. 

 والطبيب لم يستيقظ يومًا ليجد نفسه طبيباً.

 والكاتب لم يؤلف كتابه الأول في أسبوع. 

 كل إنجاز كبير هو نتيجة أيام عادية لم يرها أحد.

 أيام استيقظ فيها أصحابها مبكرًا.
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 وأيام قرؤوا فيها رغم التعب.

 وأيام أكملوا العمل رغم غياب الحماس.

 هذه الأيام العادية هي التي تصنع الحياة غير العادية.

 

 لا تحتقر يومًا واحدًا

 قد تقول:

 "ماذا ستغير عشر دقائق من القراءة؟"

 لكن عشر دقائق كل يوم تعني أكثر من ستين ساعة في السنة.

 وقد تقول:

 "ما فائدة المشي نصف ساعة؟"

 لكن نصف ساعة تتكرر مئات المرات تغير صحتك تدريجيًا. 

 المشكلة أننا نقلل من قيمة الفعل الصغير، وننسى قوة التراكم. 

 قطرات الماء لا تثقب الصخر لأنها قوية، بل لأنها مستمرة. 

 

 الفرق بين الرغبة والالتزام

 الرغبة تقول: 

 "سأفعل عندما أشعر بالحماس."

 أما الالتزام فيقول:
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 "سأفعل لأن هذا هو الطريق الذي اخترته."

 الرغبة تتغير كل يوم. 

 أما الالتزام، فهو قرار يتجدد بالفعل. 

ولهذا ترى كثيرًا من الناس يبدؤون مشاريع كثيرة، لكن قليلين هم  

 من يكملونها.

 

 احذر من العيش على الأمنيات

هناك أشخاص يقضون سنوات يتحدثون عن المشروع الذي  

 سيبدأونه.

 وعن الكتاب الذي سيكتبونه. 

 وعن اللغة التي سيتعلمونها. 

 وعن الحياة التي سيعيشونها. 

 لكن السنوات تمر، وتبقى الكلمات كما هي.

 الأمنية جميلة.

 لكنها لا تصبح حقيقة إلا عندما تتحول إلى خطة، ثم إلى عمل.

 

 اسأل نفسك هذا السؤال كل ليلة 

 قبل أن تنام، لا تسأل: 

 "هل كان يومي مثاليًا؟ "
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 بل اسأل: 

 "هل أصبحت اليوم أفضل قليلًا مما كنت عليه أمس؟"

 إذا كانت الإجابة نعم، فأنت تتقدم، حتى لو كان التقدم بطيئاً. 

 

 تمرين الفصل

 اكتب رسالة إلى نفسك بعد سنة. 

 تحدث فيها عن:

 العادات التي تريد اكتسابها. •
 المهارات التي تريد تعلمها. •
 الشخص الذي تريد أن تصبحه. •
 الأشياء التي تريد أن تتوقف عن تأجيلها. •

 ثم احتفظ بالرسالة، واقرأها بعد عام. 

 قد تفاجأ بكمية التغيير التي صنعتها الخطوات الصغيرة.

 

 كلمة أخيرة

 لا تنتظر أن يأتي يوم تشعر فيه أنك مستعد تمامًا.

 فهذا اليوم قد لا يأتي.

 ابدأ بما لديك. 

 تعلم بما تستطيع. 
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 اعمل بما تعرف. 

 ثم حسّن طريقك وأنت تمشي. 

 الحياة لا تكافئ من ينتظر طويلًا.

 بل تكافئ من يبدأ، ويتعلم، ويصحح، ويستمر. 

وعندما تنظر إلى الوراء بعد سنوات، ستكتشف أن أعظم تحول 

في حياتك لم يبدأ بقرار ضخم، بل بدأ في يوم عادي جدًا... عندما  

قررت أن تتوقف عن تأجيل حياتك، وأن تبدأ ببناءها خطوة بعد  

 خطوة، حتى أصبحت الشخص الذي كنت تحلم أن تكونه. 

 الفصل السادس عشر

 بداية النجاح "لا"عندما تصبح كلمة 

ليس كل باب يغُلق في وجهك خسارة، فقد يكون الباب الذي "

 "يحميك من طريق لا يناسبك.

، حمل شاب يدُعى حمزة ملفًا بسيطًا فيه  2018في ربيع عام 

سيرته الذاتية، وخرج يبحث عن عمل. لم يكن يطمح إلى منصب  

 كبير، بل إلى فرصة يبدأ منها.

 دخل شركة صغيرة. 

 ابتسم، وقدّم ملفه.

 بعد دقائق، خرج وهو يسمع كلمة واحدة:

 "لا."

 في الأسبوع التالي، تكررت الكلمة. 

 ثم في شركة أخرى. 
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 ثم أخرى. 

 بدأ يشك في نفسه.

 هل أنا غير كفء؟ 

 هل المشكلة في شهادتي؟ 

 هل ضاعت سنوات الدراسة؟ 

 كان كل رفض يترك أثرًا في قلبه.

وفي إحدى الليالي، جلس مع عمه، وهو رجل تجاوز الستين من 

 عمره. 

 قال له:

يا حمزة، عندما كنت شابًا، رفضوني في أكثر من عشر وظائف.  "

يومها ظننت أن الحياة انتهت. لكنني اكتشفت لاحقًا أن كل رفض 

كان يدفعني إلى تحسين نفسي. لو قبلت في أول وظيفة، ربما بقيت  

 "فيها سنوات دون أن أتطور.

 توقفت الكلمات في ذهن حمزة طويلًا.

 وفي اليوم التالي، لم يبحث عن وظيفة فقط.

 بدأ يبحث عن سبب الرفض.

 حسّن سيرته الذاتية. 

 تعلم مهارة جديدة.

 تدرّب على المقابلات.

 وبعد أشهر، حصل على فرصة أفضل مما كان يتوقع. 
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 لم يكن الفرق في الحظ. 

 ."لا "كان الفرق في طريقة تعامله مع كلمة 

 

 الرفض ليس حكمًا على قيمتك 

 كل إنسان ناجح تقريبًا مرّ بمواقف رُفض فيها.

 قد يرُفض طلب وظيفة.

 أو مشروع.

 أو فكرة. 

 أو طلب منحة.

 هذا لا يعني أنك عديم القيمة.

بل يعني أن هذه الفرصة لم تكتمل في ذلك الوقت، أو أنك تحتاج 

 إلى تطوير جانب معين.

 هناك فرق كبير بين: 

 "لقد رُفض طلبي."

 و

 "أنا شخص فاشل."

 الأولى تصف حدثاً. 

 أما الثانية فتحكم على شخصيتك كلها. 
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 لا تجعل الرفض يعرّفك

إذا توقفت بعد أول رفض، فأنت تمنح الآخرين حق تحديد 

 مستقبلك. 

 أما إذا سألت:

 "ما الذي يمكنني تحسينه؟"

 فأنت تحول الرفض إلى معلّم.

 وأحيانًا يكون هذا المعلم قاسياً، لكنه صادق.

 

 ثلاث خطوات بعد كل فشل أو رفض 

 أولًا: اهدأ. 

 لا تتخذ قرارًا وأنت غاضب أو محبط.

 امنح نفسك وقتاً قصيرًا لاستيعاب الموقف.

 ثانيًا: حللّ. 

 ما السبب؟ 

 هل ينقصك علم؟ 

 خبرة؟ 

 مهارة؟

 أم أن الفرصة لم تكن مناسبة؟ 

 ثالثاً: حسّن. 
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 اختر شيئاً واحدًا يمكنك تطويره هذا الأسبوع.

 لا تحاول إصلاح كل شيء دفعة واحدة. 

 

 المقارنة التي تدمرك

في زمن وسائل التواصل الاجتماعي، ترى الناس يحتفلون  

 بنجاحهم. 

 لكنك لا ترى عشرات المرات التي فشلوا فيها.

 ترى النتيجة. 

 ولا ترى الطريق. 

 لهذا، لا تجعل حياتك تقُاس بلحظات يشاركها الآخرون.

 بل قِسها بما تتعلمه كل يوم. 

 

 تمرين الفصل

 اكتب ثلاثة مواقف شعرت فيها بالرفض.

 ثم أجب عن هذه الأسئلة:

 ماذا تعلمت من كل موقف؟ •
 ما المهارة التي لو طورتها لكانت النتيجة أفضل؟ •
 ما الخطوة التي سأبدأ بها هذا الأسبوع؟ •

 بعد شهر، عد إلى هذه الصفحة، وانظر إن كنت قد نفذت ما كتبته.
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 رسالة إلى القارئ 

 إذا قال لك العالم اليوم: 

 "لا."

 فلا تجعلها نهاية الجملة. 

 اجعلها بداية سؤال جديد:

 "كيف أصبح أفضل؟"

فقد تكون كلمة واحدة أغلقت بابًا، لكنها فتحت لك بابًا أكبر لم تكن  

 تراه.

 تذكر دائمًا:

 ليس النجاح أن لا ترُفض أبدًا.

 بل النجاح أن تبقى تتقدم، حتى بعد كل رفض.

فالحياة لا تمنح الفرص لمن لم يفشل قط، بل لمن تعلّم من فشله،  

ثم عاد أكثر حكمة، وأكثر صبرًا، وأكثر استعدادًا للمحاولة من  

 جديد.

 الفصل السابع عشر 

 العادة التي غيّرت حياة يوسف

قد لا تغيّر حياتك بقرار واحد، لكن عادة واحدة تستطيع أن تغيّر  "

 "اتجاهها.

 كان يوسف يعيش حياة عادية جدًا.
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 يستيقظ متأخرًا. 

 يحمل هاتفه قبل أن يغسل وجهه. 

 يقضي ساعات طويلة يتنقل بين التطبيقات.

وفي نهاية اليوم، يشعر بتعب غريب، رغم أنه لم ينجز شيئاً  

 يستحق التعب. 

 كان يردد دائمًا:

 "لا أعرف أين يضيع وقتي."

 لكن الحقيقة كانت واضحة. 

 وقته لم يكن يضيع مرة واحدة. 

 بل كان يتسرب دقيقة بعد دقيقة. 

 وخمس دقائق بعد خمس دقائق. 

 حتى أصبح اليوم كله يختفي دون أثر.

 في إحدى الليالي، زاره صديق قديم يعمل مدرسًا.

نظر إلى مكتب يوسف، فرآه مليئاً بالأوراق غير المرتبة، والكتب  

 المغلقة، وسماعات الرأس، وأكواب القهوة الفارغة.

 ابتسم وقال: 

 "المشكلة ليست في الوقت يا يوسف."

 استغرب يوسف. 

 فسأله: 

 "إذن أين المشكلة؟"
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 أجابه:

 "المشكلة أن أيامك تدُار بالعشوائية، لا بالعادات."

 ظل يوسف يفكر في هذه الجملة أيامًا طويلة.

 ثم قرر أن يجرب شيئاً بسيطًا. 

 لم يضع عشرين هدفًا. 

 ولم يكتب خطة من خمسين صفحة. 

 اختار عادة واحدة فقط. 

 أن يقضي أول ثلاثين دقيقة بعد الاستيقاظ بعيدًا عن الهاتف.

 في البداية، كان يشعر برغبة شديدة في الإمساك به.

 كان الأمر أصعب مما توقع.

 عندها أدرك أن المشكلة لم تكن في الهاتف، بل في الاعتياد.

استبدل تلك الدقائق بكوب ماء، وصلاة، وقراءة صفحات من 

 كتاب، ثم كتابة أهم ثلاث مهام في يومه.

 بعد أسبوع، شعر أن ذهنه أصبح أكثر هدوءًا.

 وبعد شهر، أصبح يبدأ يومه بوضوح أكبر.

وبعد ستة أشهر، لم تتغير حياته بسبب تلك الثلاثين دقيقة وحدها، 

 لكنها غيّرت طريقة تعامله مع بقية يومه.

 وهكذا بدأت بقية العادات الجيدة تتكون. 
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 العادات لا تبدأ كبيرة

كثير من الناس يفشلون لأنهم يظنون أن التغيير يحتاج إلى  

 قرارات ضخمة.

 لكن الحقيقة أن العقل يقاوم التغيير المفاجئ.

 أما التغيير الصغير، فيتقبله بسهولة أكبر.

 اقرأ صفحتين.

 امشِ عشر دقائق.

 ادخر مبلغًا بسيطًا. 

 تعلم كلمة جديدة.

هذه الأفعال الصغيرة قد تبدو غير مهمة، لكنها عندما تتكرر تصبح  

 جزءًا من شخصيتك. 

 

 لا تعتمد على قوة الإرادة وحدها

 قوة الإرادة مهمة، لكنها محدودة. 

 في نهاية يوم طويل، تكون أقل قدرة على مقاومة المشتتات.

 لهذا، لا تجعل نجاحك يعتمد على الإرادة فقط.

 اجعل البيئة تساعدك.

 إذا أردت القراءة، ضع الكتاب في مكان تراه.

 إذا أردت تقليل استخدام الهاتف، فلا تنم والهاتف بجانب وسادتك. 
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 إذا أردت ممارسة الرياضة، جهز ملابسك في الليلة السابقة.

 كلما جعلت السلوك الجيد أسهل، زادت فرص استمرارك. 

 

 ماذا يحدث إذا تجاهلت العادات؟

 لا يحدث شيء اليوم. 

 ولا غدًا. 

 ولهذا يستهين بها الناس. 

 لكن بعد سنة، قد يكون الفرق كبيرًا. 

 فالشخص الذي أهمل صحته سنوات قد يدفع الثمن لاحقًا.

 والشخص الذي أهمل التعلم قد يجد نفسه متأخرًا عن سوق العمل.

والشخص الذي ادخر جزءًا بسيطًا من دخله قد يجد نفسه أكثر 

 استعدادًا لمواجهة الظروف.

 العادات لا تصنع أثرها في يوم واحد، لكنها تبنيه بصمت.

 

 تمرين الفصل

 اختر عادة واحدة فقط تريد اكتسابها. 

 اكتبها في أعلى صفحة.

 ثم أجب عن الأسئلة التالية: 
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 متى سأمارسها؟  •
 أين سأمارسها؟  •
 ما أصغر خطوة يمكنني القيام بها؟  •
 كيف سأذكر نفسي بها؟  •
 ماذا سأفعل إذا فاتني يوم؟  •

 لا تختر أكثر من عادة واحدة في البداية. 

 فالنجاح في عادة واحدة أفضل من الفشل في عشر عادات. 

 

 رسالة إلى القارئ 

 إذا سألك أحد بعد سنة:

 "كيف تغيرت؟"

 فربما لن يكون الجواب:

 "حدث أمر عظيم."

 بل سيكون: 

 "بدأت أفعل الأشياء الصغيرة باستمرار. "

 وهذا هو السر الذي يغفله معظم الناس. 

 الحياة لا تتغير بسبب لحظة واحدة فقط.

بل بسبب مئات اللحظات التي اخترت فيها الانضباط بدل التأجيل،  

 والعمل بدل الأعذار، والتقدم ولو بخطوة صغيرة. 

 فلا تبحث عن عادة تغيّر يومك. 
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 ابحث عن عادة تغيّر حياتك.

 الفصل الثامن عشر

 أثمن استثمار في حياتك... أن تستثمر في نفسك

يمكن أن تخسر مالك ثم تستعيده، ويمكن أن تخسر وظيفة ثم تجد  "

غيرها، لكن إذا توقفت عن تطوير نفسك، فإنك تخسر الفرصة 

 "التي كان يمكن أن تغيّر مستقبلك.

كان سعيد يعمل في متجر صغير لبيع المواد الغذائية. يبدأ عمله في  

الثامنة صباحًا، وينتهي في السابعة مساءً. كان يعود إلى منزله  

 متعبًا، ويتناول عشاءه، ثم يجلس أمام هاتفه حتى يغلبه النوم. 

 كان يعتقد أن حياته ستبقى هكذا إلى الأبد.

وفي أحد الأيام دخل إلى المتجر رجل في الخمسين من عمره. كان  

 يتحدث مع سعيد عن العمل، ثم سأله فجأة:

 "ماذا تعلمت هذا الشهر؟"

 استغرب سعيد من السؤال. 

 قال:

 "لم أتعلم شيئاً... أنا أعمل فقط."

 ابتسم الرجل وقال: 

إذا كنت تعمل اليوم كما كنت تعمل قبل خمس سنوات، فمن "

الطبيعي أن تكون نتائجك اليوم قريبة من نتائجك قبل خمس  

 "سنوات.

 لم ينس سعيد هذه الجملة.
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 في تلك الليلة، لم يشاهد المقاطع المعتادة على هاتفه. 

 بحث عن دورة مجانية في الحاسوب.

 بدأ يتعلم نصف ساعة كل يوم. 

 لم يشعر بتغيير كبير في الأسبوع الأول.

 ولا في الشهر الأول.

 لكن بعد سنة، أصبح يمتلك مهارة جديدة.

 وبعد سنتين، حصل على وظيفة أفضل.

وبعد سنوات، كان يقول إن أفضل قرار اتخذه في حياته لم يكن 

 تغيير عمله، بل تغيير عادته اليومية في التعلم. 

 

 لماذا يتوقف الناس عن التعلم؟

 لأنهم يربطون التعلم بالمدرسة. 

 يظنون أن انتهاء الدراسة يعني انتهاء التعلم. 

 لكن العالم لا يتوقف.

 المهن تتغير. 

 والتقنيات تتطور. 

 والفرص الجديدة تظهر باستمرار. 

والشخص الذي يتوقف عن التعلم، قد يجد نفسه بعد سنوات 

 يواجه سوق عمل مختلفًا تمامًا. 
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 لا تتعلم من أجل الشهادة فقط

 هناك من يجمع الشهادات، لكنه لا يطبق شيئاً. 

 وهناك من يقرأ كتابًا واحدًا، ويطبق فكرة واحدة، فتتغير حياته. 

 المعرفة الحقيقية ليست عدد الكتب التي قرأتها.

 بل عدد الأفكار التي طبقتها. 

 

 استثمر في أربع مهارات

إذا أردت أن تمنح نفسك فرصة أفضل في المستقبل، فاحرص على  

 تطوير هذه الجوانب باستمرار: 

 أولًا: مهارة التواصل.

القدرة على الاستماع، والتحدث بوضوح، واحترام الآخرين، تفتح  

 أبوابًا كثيرة. 

 ثانيًا: مهارة التعلم. 

 تعلم كيف تبحث، وتقرأ، وتسأل، وتجرّب.

 العالم يتغير بسرعة، ومن يتعلم بسرعة يستطيع التكيف معه.

 ثالثاً: إدارة المال. 

ليس المهم كم تكسب فقط، بل كيف تنفق، وكيف تدخر، وكيف  

 تخطط. 
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 رابعًا: إدارة النفس.

قد تعرف كثيرًا، لكن إذا لم تستطع السيطرة على عاداتك،  

 وغضبك، وتسويفك، فستواجه صعوبة في تحقيق أهدافك. 

 

 اقرأ لتتغير، لا لتتباهى

 القراءة ليست سباقًا في عدد الصفحات.

قد تقرأ فصلًا واحدًا، ثم تطبق فكرته، فيكون أثره أكبر من قراءة  

 عشرة كتب دون عمل. 

 بعد كل كتاب، اسأل نفسك: 

 ما الفكرة الجديدة؟  •
 كيف أطبقها هذا الأسبوع؟  •

 إذا لم تجد جوابًا، فأعد القراءة ببطء.

 

 تمرين الفصل

 اكتب قائمة بعنوان:

 "المهارات التي سأحتاجها بعد خمس سنوات."

 ثم اختر مهارة واحدة فقط. 

 وابحث عن كتاب، أو دورة، أو شخص تتعلم منه.

 خصص لها ثلاثين دقيقة يوميًا. 
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 بعد عام، ستشكر نفسك على هذا القرار.

 

 كلمة أخيرة

 الناس ينفقون المال على أشياء كثيرة. 

لكن أفضل استثمار هو الاستثمار في العقل، والمهارة،  

 والشخصية. 

 قد لا ترى نتيجة هذا الاستثمار غدًا.

لكن بعد سنوات، ستجد أن كل ساعة تعلم، وكل كتاب قرأته، وكل 

 مهارة أتقنتها، أصبحت جزءًا من الإنسان الذي أنت عليه اليوم.

ولا يوجد استثمار يمنحك عائدًا يستمر طوال حياتك مثل الاستثمار  

 في نفسك.

 ابدأ اليوم. 

 ولو بثلاثين دقيقة فقط.

 فقد تكون هذه الدقائق هي التي تفتح لك بابًا لم تكن تتخيل وجوده.

 الفصل التاسع عشر 

 الإنسان الذي لا يراه أحد 

حقيقتك ليست فيما تفعله أمام الناس، بل فيما تفعله عندما تكون "

 "وحدك.

في كل صباح، كان كريم يغادر منزله مرتديًا ملابس أنيقة، يبتسم  

 لمن يلقاه، ويتحدث بثقة عن خططه الكبيرة.
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 كان الجميع يظنون أنه شخص منظم، وأن مستقبله سيكون باهرًا. 

 لكن عندما يعود إلى بيته، يبدأ وجه آخر من حياته.

 يلقي حقيبته على الأرض. 

 يفتح هاتفه. 

 ينتقل من مقطع إلى آخر. 

 ومن تطبيق إلى آخر.

 تمر ساعة. 

 ثم ساعتان. 

 ثم أربع ساعات. 

 وحين يقترب منتصف الليل، يشعر بالذنب.

 يقول لنفسه: 

 "غدًا سأبدأ."

 ثم ينام. 

 وفي اليوم التالي، تتكرر القصة نفسها. 

 مرت الشهور. 

 ثم السنوات. 

 ولم يتغير شيء. 

 لم يكن ينقص كريم الذكاء. 

 ولا الطموح.
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 ولا حتى الفرص.

 كان ينقصه شيء واحد: 

 الصدق مع نفسه. 

 

 الحياة الخاصة هي التي تصنع الحياة العامة

 الناس يرون النتائج. 

 لكنهم لا يرون ما يحدث خلف الكواليس. 

 لا يرون الساعات التي تقرأ فيها.

 ولا يرون التمارين التي تمارسها. 

 ولا يرون المحاولات التي تفشل فيها. 

 كل ما يرونه هو النتيجة الأخيرة. 

 ولهذا، لا تجعل هدفك أن تبدو ناجحًا.

 اجعل هدفك أن تصبح ناجحًا. 

 

 الانتصارات الصغيرة

 هناك معارك لا يصفق لها أحد. 

 أن تغلق هاتفك لتكمل عملك.

 أن تلتزم بموعد نومك.
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 أن تنهي كتابًا بدأته.

 أن تعتذر عندما تخطئ.

 أن تفي بوعد قطعته لنفسك.

هذه الانتصارات الصغيرة لا يراها الناس، لكنها تبني شخصيتك  

 يومًا بعد يوم. 

 

 عندما لا يراقبك أحد 

 تخيل أن لا أحد سيعرف إن أنجزت عملك أو أهملته.

 هل ستلتزم؟ 

 هذا السؤال يكشف قوة الانضباط. 

 فالإنسان الناضج لا يحتاج إلى مراقبة دائمة حتى يفعل الصواب.

بل يفعل ما يراه صحيحًا لأنه اختاره، لا لأنه يخاف من العقوبة أو 

 يبحث عن المديح.

 

 لا تبنِ حياتك على الإعجاب

في عصر وسائل التواصل، أصبح من السهل أن ننشغل بصورة  

 حياتنا أكثر من حياتنا نفسها. 

قد يقضي شخص ساعة في التقاط صورة للرياضة، لكنه لا  

 يمارسها بانتظام. 

 وقد يتحدث آخر كثيرًا عن القراءة، لكنه لا يقرأ إلا قليلًا.
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 الإنجاز الحقيقي لا يحتاج إلى إعلان مستمر.

 بل يحتاج إلى عمل مستمر. 

 

 ابنِ احترامك لنفسك 

 الثقة بالنفس ليست أن تقول: 

 "أنا الأفضل."

 بل أن تعرف أنك قادر على الاعتماد على نفسك.

 وعندما تعد نفسك بشيء وتلتزم به، ينمو هذا الاحترام الداخلي. 

أما إذا كررت الوعود ثم خالفتها، فإن ثقتك بنفسك تضعف، حتى  

 لو لم تلاحظ ذلك.

 

 تمرين الفصل

 في نهاية كل يوم، اكتب ثلاثة أسئلة: 

 ما الوعد الذي أوفيت به لنفسي اليوم؟ .1
 ما الشيء الذي أجلته دون سبب؟ .2
 ما أول عمل سأبدأ به غدًا؟  .3

 كرر هذا التمرين ثلاثين يومًا. 

لن يغير حياتك في ليلة واحدة، لكنه سيجعلك أكثر وعيًا بعاداتك  

 وقراراتك.
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 كلمة أخيرة

 قد لا يتذكر الناس عدد الكلمات التي قلتها.

 لكن حياتك ستتغير بسبب الأفعال التي كررتها. 

 لا تجعل هدفك أن تبدو شخصًا ناجحًا. 

اجعل هدفك أن تصبح الشخص الذي يحترم نفسه، ويعمل حتى  

 عندما لا يراه أحد، ويتقدم خطوة بعد خطوة، بصبر وهدوء. 

ففي النهاية، الشخصية الحقيقية تبُنى في اللحظات الصامتة،  

 عندما لا يكون هناك جمهور، ولا تصفيق، ولا كاميرات. 

 هناك فقط... 

 أنت، وضميرك، والقرار الذي ستتخذه.

 وهذا القرار الصغير قد يكون بداية مستقبل مختلف تمامًا. 

 الفصل العشرون

 سنة واحدة... كيف تصنع فرقًا لا يراه أحد في البداية؟

الناس يبالغون في تقدير ما يستطيعون إنجازه في أسبوع، "

 "ويقللون من تقدير ما يستطيعون إنجازه في سنة.

في صباح الأول من يناير، وقف آدم أمام نافذة غرفته، وأمسك  

 بدفتر جديد. كتب في الصفحة الأولى:

 "هذه ستكون أفضل سنة في حياتي."

 كتب قائمة طويلة من الأهداف.



90 

 سأفقد عشرين كيلوغرامًا. •
 سأتعلم الإنجليزية. •
 سأقرأ خمسين كتابًا.  •
 سأبدأ مشروعًا. •
 سأدخر مبلغًا كبيرًا.  •
 سأستيقظ كل يوم في الخامسة صباحًا.  •

 كان متحمسًا. 

 وفي الأسبوع الأول، شعر أنه يستطيع تحقيق كل شيء. 

 لكن مع مرور الأيام، بدأ يتعب. 

 وفي نهاية الشهر، توقف عن معظم أهدافه. 

 وفي ديسمبر، فتح الدفتر مرة أخرى. 

 كانت معظم الصفحات فارغة.

 نظر إليها طويلًا، ثم أغلقها وهو يشعر بالإحباط. 

 في السنة التالية، قرر أن يفعل شيئاً مختلفًا.

 لم يكتب خمسين هدفًا.

 كتب هدفًا واحدًا:

 "سأصبح أفضل قليلًا كل يوم."

 قرأ عشر صفحات يوميًا. 

 مشى نصف ساعة. 

 ادخر مبلغًا بسيطًا. 

 تعلم لمدة ثلاثين دقيقة.
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 وعندما أخطأ، لم يعتبر نفسه فاشلًا، بل عاد في اليوم التالي.

 بعد سنة، لم يكن إنساناً مختلفًا بسبب معجزة.

 بل لأنه لم يتوقف. 

 

 قوة الأيام العادية 

 نحن ننتظر اللحظات الكبيرة. 

 يوم التخرج. 

 أول وظيفة.

 شراء منزل. 

 نجاح مشروع. 

 لكن الحقيقة أن هذه اللحظات تبُنى في أيام عادية جدًا. 

 في صباح لم يكن فيه حماس. 

 وفي مساء قاومت فيه التسويف. 

 وفي يوم قررت فيه أن تنام مبكرًا بدل السهر بلا هدف. 

 الأيام العادية هي التي تصنع الحياة الاستثنائية. 

 

 لا تجعل سنة تضيع كما ضاعت السنوات السابقة

 اسأل نفسك الآن:
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 لو بقيت أعيش بالطريقة نفسها سنة أخرى...

 أين سأكون؟ 

 هل سأكون أقرب إلى أحلامي؟

 أم سأكرر الجملة نفسها: 

 "سأبدأ قريبًا. "

 السنة لا تغيرّ أحدًا.

 لكن ما تفعله خلال أيامها هو الذي يغيرك.

 

 اصنع نظامًا لا يعتمد على المزاج 

 المزاج يتغير. 

 الحماس يختفي. 

 الظروف تتبدل.

 أما النظام، فيبقى. 

 حدد وقتاً ثابتاً للقراءة.

 ووقتاً للعمل.

 ووقتاً للرياضة.

 ووقتاً للراحة.

عندما يصبح السلوك جزءًا من يومك، تقل حاجتك إلى إقناع نفسك 

 كل مرة.
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 لا تخف من البطء 

 في عالم يحب السرعة، قد تشعر أنك متأخر. 

 لكن تذكر: 

 السرعة ليست دائمًا نجاحًا. 

 هناك من يركض في الاتجاه الخطأ. 

 وهناك من يمشي ببطء في الاتجاه الصحيح. 

 بعد سنوات، يصل الثاني إلى هدفه.

 أما الأول، فيكتشف أنه ابتعد عنه.

 

 تمرين الفصل

 ارسم خطًا يمثل سنة كاملة. 

 ثم اكتب تحت كل شهر عادة واحدة تريد التركيز عليها. 

 لا تضف عشر عادات في الشهر نفسه. 

 امنح كل عادة وقتاً كافيًا حتى تصبح جزءًا من حياتك.

 في نهاية السنة، لن تكون قد جمعت عادات كثيرة فقط. 

 بل ستكون قد بنيت شخصية جديدة.
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 الرسالة الأخيرة في هذا الفصل 

إذا طلب منك أحد أن تستثمر سنة من حياتك مقابل مستقبل أفضل،  

 فهل ستوافق؟

 الحقيقة أنك تستثمر سنة من حياتك بالفعل.

 لكن السؤال هو: 

 في ماذا؟ 

 هل تستثمرها في التعلم؟ 

 أم في التسويف؟ 

 في الصحة؟

 أم في الإهمال؟

 في بناء العلاقات؟ 

 أم في العزلة؟

 كل يوم يمر هو جزء من السنة التي تصنع مستقبلك. 

 ولهذا، عندما تستيقظ غدًا، لا تفكر في إنجاز السنة كلها. 

 فكر فقط في هذا اليوم. 

 أنجزه بإتقان. 

 ثم افعل الشيء نفسه بعد غد.

 وبعد أسبوع.

 وبعد شهر. 
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وعندما تنتهي السنة، قد تكتشف أن أعظم تغيير لم يكن في راتبك  

 أو شكلك أو وظيفتك فقط.

 بل في الإنسان الذي أصبحت عليه.

 فالنجاح الحقيقي ليس أن تمتلك أكثر. 

 بل أن تصبح أفضل.

 الفصل الثالث والعشرون 

 أثمن شيء لا يملكه الأغنياء ولا الفقراء

هناك شيء إذا ضاع، لا يستطيع أغنى إنسان في العالم أن "

 "يشتريه من جديد.

في أحد المقاهي القديمة بمدينة طنجة، كان رجل مسن يجلس كل  

 صباح في المكان نفسه.

كان يحمل كوب شاي بالنعناع، وصحيفة قديمة، وساعة يد لا 

 تفارق معصمه. 

 كان الزبائن يرونه كل يوم، لكن قليلين كانوا يتحدثون معه.

 في أحد الأيام، جلس بجانبه شاب في الثانية والعشرين من عمره.

 كان غاضبًا. 

 قال بصوت مرتفع: 

 "حياتي لا تتقدم. أشعر أن الجميع سبقني."

 ابتسم الرجل المسن وسأله: 

 "كم عمرك؟"
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 قال:

 "اثنان وعشرون عامًا."

 ابتسم أكثر وقال: 

 "وأنا في الثانية والسبعين."

 ثم خلع ساعته ووضعها على الطاولة. 

 وقال:

 "هل تعرف ما الذي تقيسه هذه الساعة؟ "

 أجاب الشاب: 

 "الوقت."

 هز الرجل رأسه وقال:

 "لا... إنها تقيس حياتك."

 ساد الصمت.

 ثم قال الرجل: 

كل دقيقة تمر، يظن الناس أنها مجرد دقيقة. لكنها في الحقيقة  "

 "جزء من العمر الذي لن يعود أبدًا.

 نظر الشاب إلى الساعة، لكنه هذه المرة لم ير عقاربها. 

 رأى سنواته. 
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 الوهم الكبير 

 نعيش وكأن لدينا وقتاً لا ينتهي. 

 نؤجل الاعتذار.

 ونؤجل التعلم. 

 ونؤجل زيارة الوالدين.

 ونؤجل السفر. 

 ونؤجل الحلم. 

 ونؤجل الاهتمام بصحتنا. 

 ثم نفاجأ بأن السنوات مرت أسرع مما توقعنا.

 الحقيقة المؤلمة أن الحياة لا تسُرق منا دفعة واحدة. 

 بل تسُرق دقيقة بعد دقيقة.

 

 أين يذهب عمرك؟

 اسأل نفسك بصدق. 

 كم ساعة تقضيها كل يوم أمام شاشة الهاتف؟ 

 كم ساعة تقضيها في الشكوى؟ 

 كم ساعة تضيع في مقارنة نفسك بالآخرين؟

 ثم اسأل سؤالًا آخر. 
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 ماذا لو استثمرت نصف هذا الوقت في تعلم مهارة؟ 

 أو في القراءة؟

 أو في بناء مشروع صغير؟ 

 بعد سنة، هل ستكون الشخص نفسه؟ 

 بالتأكيد لا.

 

 الأشياء الصغيرة التي تسرق العمر 

 ليست المشكلة في الراحة.

 ولا في الترفيه.

 فالإنسان يحتاج إليهما. 

 المشكلة عندما يتحول الاستثناء إلى عادة.

 عندما يصبح التسويف أسلوب حياة.

 وعندما يصبح الانتظار خطة للمستقبل. 

وعندما يصبح الهاتف هو أول من تراه صباحًا، وآخر من تودعه 

 ليلًا.

 

 الحياة ليست سباقًا 

 قد يراك الناس متأخرًا.
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 لكن لا تجعل استعجال الآخرين يسرق هدوءك.

 ليس المطلوب أن تصل قبل الجميع. 

 المطلوب أن تصل إلى أفضل نسخة من نفسك.

 بعض الأشجار تثمر بعد ثلاث سنوات.

 وبعضها يحتاج عشر سنوات.

 لكنها جميعًا تنمو إذا وجدت الماء والضوء والصبر. 

 والإنسان كذلك.

 

 دقيقة واحدة قد تغيّر حياتك

 قد تكون دقيقة تقرر فيها الإقلاع عن عادة سيئة.

 أو دقيقة تتصل فيها بوالدتك. 

 أو دقيقة ترسل فيها طلب وظيفة.

 أو دقيقة تبدأ فيها كتابة الصفحة الأولى من كتابك.

 الحياة أحيانًا تتغير بسبب قرار استغرق أقل من دقيقة. 

 لكن هذا القرار كان نتيجة سنوات من التفكير. 

 

 تمرين الفصل

 خذ ورقة وارسم أربع دوائر. 
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 اكتب داخلها:

 الصحة. •
 العلم. •
 العلاقات.  •
 المال. •

 ثم اكتب تحت كل دائرة: 

 ما الشيء الذي سأفعله عشر دقائق يومياً لتحسين هذا الجانب؟ 

 عشر دقائق فقط.

 إذا حافظت عليها سنة كاملة، فستتفاجأ بحجم التغيير. 

 

 رسالة إلى القارئ 

 إذا سألك أحد يومًا: 

 "ما أغلى شيء تملكه؟"

 فلا تقل:

 سيارتي.

 أو منزلي.

 أو راتبي.

 بل قل:

 وقتي.

 لأن المال إذا ضاع يمكن أن يعود. 
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 أما الوقت، فإذا مضى، أصبح ذكرى.

 ولهذا، عندما تنتهي من قراءة هذا الفصل، انظر إلى ساعتك. 

 لا لتنظر كم بقي من اليوم. 

 بل لتسأل نفسك: 

كيف سأجعل ما بقي من هذا اليوم يستحق أن يكون جزءًا من 

 حياتي؟ 

 قد لا يكون اليوم يومًا عظيمًا.

 لكن اجعله يومًا صادقًا.

 أنجز فيه عملًا واحدًا يقربك من حلمك. 

 ابتسم في وجه إنسان.

 اتصل بمن تحب.

 اقرأ صفحات قليلة.

 تعلم فكرة جديدة.

 واشكر الله على النعم التي بين يديك. 

 فالحياة العظيمة لا تتكون من أيام مثالية.

 بل من أيام عادية... عشناها بوعي، وصدق، وامتنان، وعمل.

وعندما تنظر إلى الوراء بعد سنوات، ستكتشف أن أعظم إنجاز لم  

 يكن أنك عشت طويلًا...

 .عشت حياتك حقًابل أنك 
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 الفصل الرابع والعشرون 

 عندما تنكسر... لا يعني أن نهايتك قد جاءت 

هناك لحظات لا تغيّر حياتك لأنها كانت سهلة، بل لأنها كانت  "

 "مؤلمة.

في شتاء بارد، كان أيوب يسير في شارع مزدحم بعد أن غادر مقر  

 الشركة التي عمل فيها سبع سنوات.

 في يده ظرف أبيض.

 وفي قلبه ألف سؤال. 

قبل ساعة واحدة فقط، أخبره المدير أن الشركة تمر بظروف  

 صعبة، وأن عقده قد انتهى. 

 خرج وهو يشعر أن الأرض أصبحت أضيق من قبل. 

 كان ينظر إلى الناس من حوله. 

 البائع ينادي على بضاعته. 

 الأطفال يضحكون. 

 السيارات تواصل سيرها. 

 وكأن العالم لم يلاحظ أن حياته قد تغيرت. 

 عاد إلى المنزل بصمت.

 سألته زوجته: 

 "كيف كان يومك؟"

 لم يستطع أن يجيب. 
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جلس على الكرسي، ووضع الظرف على الطاولة، ثم قال بصوت 

 مكسور: 

 "لقد انتهى كل شيء."

اقترب منه والده، وكان رجلاً هادئاً عرفته الحياة في أفراحها  

 وأزماتها.

 أخذ الظرف، ووضعه جانبًا، ثم قال: 

 "انتهى عمل... ولم تنتهِ حياتك. "

 ساد الصمت.

 ثم أضاف: 

 "لا تخلط بين سقوط ورقة من الشجرة، وموت الشجرة."

 بقيت هذه الجملة في قلب أيوب سنوات طويلة.

 

 ليست كل خسارة نهاية

 في بعض الأيام ستخسر مالًا. 

 وفي أيام أخرى ستخسر وظيفة. 

 وقد تخسر علاقة، أو مشروعًا، أو فرصة كنت تنتظرها. 

 الألم حقيقي. 

 ولا ينبغي أن ننكره. 

 لكن تحويل الألم إلى نهاية للحياة هو القرار الذي يصنع المأساة.
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 الإنسان أقوى مما يظن.

وكثيرًا ما يكتشف قوته بعد أن يمر بأيام كان يعتقد أنه لن يستطيع  

 تجاوزها. 

 

 اسمح لنفسك بالحزن... لكن لا تسكن فيه

 بعض الناس يظنون أن القوة تعني ألا تبكي.

 أو ألا تحزن.

 وهذا غير صحيح. 

 الحزن شعور إنساني. 

لكن الفرق بين شخص ينهض، وآخر يبقى مكانه، هو أن الأول 

 يجعل الحزن ضيفًا، لا ساكنًا دائمًا. 

 يبكي. 

 يفكر. 

 يتعلم. 

 ثم يقوم. 

 أما الثاني، فيبني بيتاً داخل حزنه، ويقضي سنواته فيه.

 

 الأزمات تكشف المعادن

 عندما تكون الحياة سهلة، يبدو الجميع أقوياء. 
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 لكن في الشدائد تظهر الحقيقة.

 هناك من ينهار عند أول عثرة.

 وهناك من يتغير، ويتعلم، ويخرج أكثر نضجًا. 

 ليست الأزمة هي التي تصنع شخصيتك.

 بل طريقة تعاملك معها.

 

 لا تجعل الخسارة تعرّفك 

 إذا خسر تاجر صفقة، فهذا لا يعني أنه فاشل.

 وإذا رسب طالب في امتحان، فهذا لا يعني أنه غبي. 

 وإذا انتهت وظيفة، فهذا لا يعني أن قيمتك انتهت معها.

 الأحداث جزء من حياتك.

 لكنها ليست هويتك.

 لا تقل: 

 "أنا فاشل."

 بل قل:

 "مررت بتجربة فشلت فيها، وسأتعلم منها."

 هناك فرق كبير بين العبارتين.
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 بعد كل أزمة... اسأل ثلاثة أسئلة 

 بدل أن تسأل:

 "لماذا حدث هذا لي؟"

 جرّب أن تسأل: 

 ماذا أستطيع أن أتعلم؟ •
 ما الذي ما زلت أملكه؟ •
 ما أول خطوة يمكنني القيام بها غدًا؟  •

 هذه الأسئلة لا تزيل الألم. 

 لكنها تمنحك اتجاهًا. 

 

 قصة بذرة 

 زرع فلاح بذرة زيتون في أرض قاحلة.

 قال له الناس: 

 "لن تنمو."

 لكن الفلاح كان يسقيها كل أسبوع. 

 مرت سنة، ولم يظهر شيء. 

 ومرت سنتان، وما زالت صغيرة.

 ضحك بعض الناس منه. 

 لكنه لم يتوقف. 
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وبعد سنوات، أصبحت شجرة يستظل بها المارة، ويأكلون من 

 ثمرها. 

 الحياة تشبه هذه الشجرة. 

 بعض النتائج تحتاج إلى وقت أطول مما نحب.

 لكنها تأتي لمن يصبر ويواصل العمل.

 

 تمرين الفصل

 اكتب أكبر أزمة مررت بها في حياتك.

 ثم اكتب تحتها: 

 ماذا خسرت؟ •
 ماذا تعلمت؟ •
 ما القوة التي اكتسبتها بسببها؟  •

ستكتشف أن كثيرًا من الجروح تركت في داخلك حكمة، حتى وإن  

 لم تنتبه إليها من قبل.

 

 رسالة إلى القارئ 

إذا كنت تقرأ هذا الفصل وأنت تمر بوقت صعب، فأريدك أن تتذكر 

 شيئاً واحدًا.

 قد لا تستطيع اختيار كل ما يحدث لك.

 لكنك تستطيع اختيار الطريقة التي ستواجهه بها.
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 لا تسمح ليوم سيئ أن يقنعك بأن حياتك كلها سيئة. 

ولا تسمح لخسارة واحدة أن تمحو عشرات النعم التي ما زالت  

 بين يديك.

 قف.

 خذ نفسًا عميقًا. 

 انظر إلى الأمام.

 ثم امشِ خطوة واحدة فقط. 

 غدًا خطوة أخرى.

وبعد شهر ستلتفت إلى الخلف، وستدرك أن الطريق الذي ظننته  

 نهاية... كان في الحقيقة بداية طريق جديد.

 فالحياة لا تعدنا بأنها ستكون سهلة. 

لكنها تمنحنا في كل صباح فرصة جديدة لنبدأ من جديد، بعقل أكثر  

حكمة، وقلب أكثر صبرًا، وإيمانًا بأن بعد كل ليل، مهما طال، يطلع  

 فجر جديد.

 خلاصة الكتاب

 كيف تغيرّ حياتك في سنة واحدة؟

 تأليف: بدر شاشا 

هذا الكتاب ليس وعدًا بأن حياتك ستتغير بين ليلة وضحاها،  

وليس دعوة إلى انتظار المعجزات، بل هو دعوة إلى الإيمان بقوة  

 الخطوات الصغيرة المتكررة. 
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الفكرة الأساسية التي يدور حولها الكتاب هي أن التغيير الحقيقي  

يبدأ من الداخل، ثم ينعكس على العادات، والقرارات، والعلاقات،  

 والعمل، والصحة، وإدارة المال، وطريقة التفكير. 

 خلال صفحات هذا الكتاب تعلمنا أن: 

 النجاح ليس حظًا، بل نتيجة الانضباط والاستمرار.  •
 الفشل ليس نهاية الطريق، بل جزء طبيعي من رحلة التعلم. •
 الوقت هو أثمن مورد يملكه الإنسان، ولا يمكن تعويضه. •
 العادات اليومية الصغيرة تصنع مستقبلًا كبيرًا.  •
الاستثمار في النفس هو أفضل استثمار يمكن أن يقوم به   •

 الإنسان.
 المسؤولية الشخصية هي بداية كل تغيير حقيقي. •
 الماضي مدرسة نتعلم منها، وليس سجنًا نعيش فيه. •
 لا أحد سيغيّر حياتك إذا لم تبدأ أنت.  •

 إذا خرجت من هذا الكتاب بفكرة واحدة فقط، فلتكن هذه الفكرة: 

 لا تنتظر الحياة التي تحلم بها... ابنهِا يومًا بعد يوم.

 

 عن الكاتب

كاتب مغربي مهتم بتطوير الذات، وبناء الشخصية،    بدر شاشا

والعادات الإيجابية، والإنتاجية، ونشر المعرفة العملية باللغة  

 العربية. 

يؤمن بأن النجاح لا يعتمد على الموهبة وحدها، بل على التعلم  

المستمر، والانضباط، والعمل اليومي، وأن كل إنسان قادر على 

تحسين حياته إذا امتلك الإرادة، ووضع خطة واضحة، وصبر على  

 نتائجها. 
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يسعى من خلال كتاباته إلى تقديم محتوى بسيط، واقعي، وقابل 

للتطبيق، بعيدًا عن المبالغات والوعود السريعة، مع التركيز على  

 تحويل الأفكار إلى عادات وسلوكيات عملية.

 

 نصائح الكاتب 

إذا أردت أن تتذكر شيئاً واحدًا من هذا الكتاب، فتذكر هذه 

 النصائح: 

 ابدأ الآن، ولا تنتظر الوقت المثالي. .1
 اقرأ كل يوم، ولو عشر صفحات. .2
 تعلم مهارة جديدة كل عام.  .3
 احترم وقتك، فهو رأس مالك الحقيقي.  .4
 حافظ على صحتك، فهي أساس كل إنجاز. .5
 ادخر جزءًا من دخلك مهما كان بسيطًا. .6
 اختر أصدقاء يدفعونك إلى الأفضل.  .7
 لا تقارن بدايتك بنهاية طريق الآخرين.  .8
 اجعل الانضباط أقوى من المزاج.  .9
 افشل، وتعلم، ثم حاول مرة أخرى.  .10
اشكر الله كل يوم على نعمه، فالامتنان يمنح القلب  .11

 راحة، ويزيد الإنسان وعيًا بما يملك.
تذكر دائمًا أن أعظم منافسة هي أن تصبح اليوم أفضل   .12

 مما كنت عليه بالأمس.

 رسالتي الأخيرة إليك: 

إذا أغلقت هذا الكتاب ثم عدت إلى حياتك القديمة، فلن يتغير  

 شيء. 
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أما إذا أخذت فكرة واحدة، وطبقتها بإخلاص كل يوم، فقد تنظر إلى  

 نفسك بعد سنة، فلا تكاد تعرف ذلك الشخص الذي كنت عليه.

 ابدأ اليوم. 

 فقد يكون هذا اليوم هو بداية أجمل فصل في حياتك.

 بدر شاشا 

 فهرس الكتاب

 مقدمة الكتاب

 شكر وتقدير 

 قيمة الكتاب

 هدف الكتاب 

 

 الفصل الأول 

 لماذا تتغير حياة بعض الناس ولا تتغير حياة آخرين؟ 

 الفصل الثاني

 اعرف نفسك أولاً 

 الفصل الثالث 

 حدد وجهتك قبل أن تبدأ 

 الفصل الرابع 

 قوة العادات الصغيرة
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 الفصل الخامس

 إدارة الوقت... إدارة الحياة 

 الفصل السادس

 الانضباط أقوى من الحماس

 الفصل السابع 

 التفكير الذي يصنع النجاح 

 الفصل الثامن

 الخوف... العدو الذي يعيش في داخلك 

 الفصل التاسع 

 كيف تبني ثقتك بنفسك؟ 

 الفصل العاشر 

 التسويف... اللص الذي يسرق عمرك 

 الفصل الحادي عشر

 عندما تقول الحياة: لن يكون الأمر سهلًا 

 الفصل الثاني عشر 

قوة الالتزام... لماذا ينجح أشخاص عاديون بينما يفشل أصحاب  

 المواهب؟

 الفصل الثالث عشر 

 لا أحد سيبني حياتك بدلًا منك 
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 الفصل الرابع عشر 

 لا تدع الماضي يسرق مستقبلك

 الفصل الخامس عشر

 الإنسان الذي أصبحت عليه... لم يتكوّن في يوم واحد 

 الفصل السادس عشر

 بداية النجاح  "لا "عندما تصبح كلمة 

 الفصل السابع عشر 

 العادة التي غيّرت حياة يوسف 

 الفصل الثامن عشر

 أثمن استثمار في حياتك... أن تستثمر في نفسك

 الفصل التاسع عشر 

 الإنسان الذي لا يراه أحد

 الفصل العشرون

 سنة واحدة... كيف تصنع فرقًا لا يراه أحد في البداية؟

 الفصل الحادي والعشرون

 الإنسان الذي ستصبحه بعد سنة 

 الفصل الثاني والعشرون 

 أثقل باب في الحياة... باب البداية
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 الفصل الثالث والعشرون 

 أثمن شيء لا يملكه الأغنياء ولا الفقراء 

 الفصل الرابع والعشرون 

 عندما تنكسر... لا يعني أن نهايتك قد جاءت 

 

 ملحق الكتاب 

 يومًا لتغيير حياتك   365برنامج 

 

 خلاصة الكتاب

 عن الكاتب

 نصائح الكاتب 

 

 


	عنوان الكتاب
	كيف تغير حياتك في سنة واحدة؟
	خطة عملية من 365 يومًا لبناء نسخة أفضل من نفسك
	تأليف: بدر شاشا
	مقدمة الكتاب
	كيف تغيّر حياتك في سنة واحدة؟

	شكر وتقدير
	قيمة الكتاب
	هدف الكتاب
	الفصل الأول
	لماذا يفشل معظم الناس في تغيير حياتهم؟

	الفصل الثاني
	واجه نفسك: أين أنت الآن؟
	قصة واقعية
	مرآة الحقيقة
	دائرة الحياة
	لا تقارن نفسك بالآخرين
	التغيير يبدأ بقرار
	تمرين الفصل

	الفصل الثالث
	ابنِ عقلية النجاح قبل أن تبحث عن النجاح
	نوعان من العقليات
	أولًا: العقلية الثابتة
	ثانيًا: عقلية النمو

	قصة واقعية
	احذر من هذه الأفكار
	غيّر حوارك مع نفسك
	لا تجعل الماضي سجنًا
	الأشخاص الذين تجلس معهم
	تمرين عملي
	خلاصة الفصل

	الفصل الرابع
	العادات الصغيرة التي تصنع حياة كبيرة
	لماذا نفشل في بناء العادات؟
	ابدأ صغيرًا

	قصة واقعية
	قاعدة الدقيقتين
	كيف تتخلص من العادات السيئة؟
	قوة البيئة
	لا تعتمد على الحماس
	تحدي الثلاثين يومًا
	تذكر دائمًا
	تمرين نهاية الفصل


	الفصل الخامس
	الانضباط... السر الذي لا يحب الناس سماعه
	الحماس يخدعك
	ماذا يعني الانضباط؟
	قصة من الواقع
	كيف تبني الانضباط؟
	لا تفاوض نفسك
	احذر من الأعذار
	لا تبحث عن الكمال
	قانون 1%
	تمرين عملي
	رسالة إلى القارئ

	الفصل السادس
	الوقت... الثروة التي يخسرها الجميع
	الجميع يملك أربعًا وعشرين ساعة
	أين يضيع وقتك؟
	الهاتف... نعمة ونقمة
	قاعدة الأولويات
	لا تنتظر الوقت... اصنعه
	قيمة الدقيقة
	تمرين عملي
	خاتمة الفصل

	الفصل السابع
	لا تنتظر الفرصة... اصنعها
	لماذا ننتظر؟
	ركز على دائرة التأثير
	ابدأ بما لديك
	الخوف من البداية
	تمرين عملي
	خلاصة الفصل

	الفصل الثامن
	الفشل ليس النهاية... بل بداية الطريق
	لماذا نخاف من الفشل؟
	قصة واقعية
	الفرق بين الفشل والاستسلام
	لا تجعل رأي الناس يقود حياتك
	ماذا تعلمت من آخر فشل؟
	تمرين عملي
	رسالة أخيرة

	الفصل التاسع
	قوة القرار... اللحظة التي تغيّر مصير الإنسان
	قرار واحد قد يغير سنوات
	لماذا نتردد؟
	قوة الالتزام
	عندما يكون القرار صعبًا
	لا تبحث عن القرار المثالي
	تمرين عملي
	رسالة إلى القارئ

	الفصل العاشر
	التسويف... اللص الذي يسرق عمرك
	ما هو التسويف؟
	لماذا نسوّف؟
	1. الخوف من الفشل
	2. السعي إلى الكمال
	3. كثرة المشتتات
	4. كبر المهمة

	قصة حقيقية
	كيف تتغلب على التسويف؟
	أولًا: ابدأ بخمس دقائق
	ثانيًا: أغلق مصادر التشتيت
	ثالثًا: قسم المهمة
	رابعًا: كافئ نفسك

	سؤال غيّر حياة كثيرين
	تمرين الفصل
	رسالة أخيرة

	الفصل الحادي عشر
	عندما تقول الحياة: "لن يكون الأمر سهلًا"
	الحقيقة التي يهرب منها الناس
	لا تجعل الألم يقود حياتك
	الفرق بين الضحية والمسؤول
	لا تنتظر حياة بلا مشاكل
	تمرين الفصل
	كلمة أخيرة

	الفصل الثاني عشر
	قوة الالتزام... لماذا ينجح أشخاص عاديون بينما يفشل أصحاب المواهب؟
	الموهبة تفتح الباب... لكن العمل يدخلك
	الالتزام في الأيام الصعبة
	لا تجعل النتيجة هي الدافع الوحيد
	قارن نفسك بنفسك
	تمرين عملي
	رسالة إلى القارئ

	ملحق الكتاب
	برنامج 365 يومًا لتغيير حياتك
	قبل أن تبدأ

	الأسبوع الأول: استعد للانطلاق
	اليوم الأول
	اليوم الثاني
	اليوم الثالث
	اليوم الرابع
	اليوم الخامس
	اليوم السادس
	اليوم السابع
	رسالة الأسبوع الأول

	الفصل الثالث عشر
	لا أحد سيبني حياتك بدلًا منك
	أكبر وهم
	لا تمنح الآخرين مقود حياتك
	المسؤولية ليست عبئًا
	قانون الخطوة اليومية
	لا تقل: ليس لدي شيء
	تمرين الفصل
	رسالة إلى القارئ

	الفصل الرابع عشر
	لا تدع الماضي يسرق مستقبلك
	سجن لا جدران له
	الفرق بين الندم والتعلم
	اكتب قصة جديدة
	لا تقل: فات الأوان
	تمرين عملي
	رسالة إلى القارئ

	الفصل الخامس عشر
	الإنسان الذي أصبحت عليه... لم يتكوّن في يوم واحد
	التغيير لا يحدث فجأة
	لا تحتقر يومًا واحدًا
	الفرق بين الرغبة والالتزام
	احذر من العيش على الأمنيات
	اسأل نفسك هذا السؤال كل ليلة
	تمرين الفصل
	كلمة أخيرة

	الفصل السادس عشر
	عندما تصبح كلمة "لا" بداية النجاح
	الرفض ليس حكمًا على قيمتك
	لا تجعل الرفض يعرّفك
	ثلاث خطوات بعد كل فشل أو رفض
	المقارنة التي تدمرك
	تمرين الفصل
	رسالة إلى القارئ

	الفصل السابع عشر
	العادة التي غيّرت حياة يوسف
	العادات لا تبدأ كبيرة
	لا تعتمد على قوة الإرادة وحدها
	ماذا يحدث إذا تجاهلت العادات؟
	تمرين الفصل
	رسالة إلى القارئ

	الفصل الثامن عشر
	أثمن استثمار في حياتك... أن تستثمر في نفسك
	لماذا يتوقف الناس عن التعلم؟
	لا تتعلم من أجل الشهادة فقط
	استثمر في أربع مهارات
	اقرأ لتتغير، لا لتتباهى
	تمرين الفصل
	كلمة أخيرة

	الفصل التاسع عشر
	الإنسان الذي لا يراه أحد
	الحياة الخاصة هي التي تصنع الحياة العامة
	الانتصارات الصغيرة
	عندما لا يراقبك أحد
	لا تبنِ حياتك على الإعجاب
	ابنِ احترامك لنفسك
	تمرين الفصل
	كلمة أخيرة

	الفصل العشرون
	سنة واحدة... كيف تصنع فرقًا لا يراه أحد في البداية؟
	قوة الأيام العادية
	لا تجعل سنة تضيع كما ضاعت السنوات السابقة
	اصنع نظامًا لا يعتمد على المزاج
	لا تخف من البطء
	تمرين الفصل
	الرسالة الأخيرة في هذا الفصل

	الفصل الثالث والعشرون
	أثمن شيء لا يملكه الأغنياء ولا الفقراء
	الوهم الكبير
	أين يذهب عمرك؟
	الأشياء الصغيرة التي تسرق العمر
	الحياة ليست سباقًا
	دقيقة واحدة قد تغيّر حياتك
	تمرين الفصل
	رسالة إلى القارئ

	الفصل الرابع والعشرون
	عندما تنكسر... لا يعني أن نهايتك قد جاءت
	ليست كل خسارة نهاية
	اسمح لنفسك بالحزن... لكن لا تسكن فيه
	الأزمات تكشف المعادن
	لا تجعل الخسارة تعرّفك
	بعد كل أزمة... اسأل ثلاثة أسئلة
	قصة بذرة
	تمرين الفصل
	رسالة إلى القارئ

	خلاصة الكتاب
	كيف تغيّر حياتك في سنة واحدة؟

	عن الكاتب
	نصائح الكاتب
	فهرس الكتاب
	الفصل الأول
	الفصل الثاني
	الفصل الثالث
	الفصل الرابع
	الفصل الخامس
	الفصل السادس
	الفصل السابع
	الفصل الثامن
	الفصل التاسع
	الفصل العاشر
	الفصل الحادي عشر
	الفصل الثاني عشر
	الفصل الثالث عشر
	الفصل الرابع عشر
	الفصل الخامس عشر
	الفصل السادس عشر
	الفصل السابع عشر
	الفصل الثامن عشر
	الفصل التاسع عشر
	الفصل العشرون
	الفصل الحادي والعشرون
	الفصل الثاني والعشرون
	الفصل الثالث والعشرون
	الفصل الرابع والعشرون
	ملحق الكتاب
	خلاصة الكتاب
	عن الكاتب
	نصائح الكاتب


