
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



الحياة أقصر بكثير مما نعتقد. نمر بأيامنا ونحن نحمل على أكتافنا 

أثقالًا ليست لنا، نحاول إرضاء الآخرين، نتكيف مع توقعاتهم، 

نخاف من أحكامهم، وننسى أنفسنا في هذا الزحام. كم مرة وقفت 

أفعله حقاا هو ما أريده؟ هل أسعى أمام المرآة وسألت نفسك: هل ما 

لإرضاء نفسي أم أنني أسعى لإرضاء الجميع إلً نفسي؟ هذا الكتاب 

هو دعوة لك لتعيش حياتك كما تريدها أنت، دون أن ترضخ لأحكام 

أو توقعات الآخرين. دعهم يحكمون كما يشاؤون، ودعهم يغضبون 

 إن أرادوا. ما يهم هو أنت، حياتك، وسعادتك.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

منذ الصغر، نتعلم أن نكون "جيدين". نتعلم كيف نكون مؤدبين، 

كيف نتصرف بطريقة تجعل الآخرين يحبوننا. نكبر ونحن نحمل 

هذا الدرس معنا في حياتنا اليومية: كن كما يريدك الناس أن تكون، 

لً تخالف القواعد، لً تخرج عن المألوف. لكن هذا الدرس يتحول 

نصبح محاصرين فيه، نخاف من التغيير أو مع الوقت إلى سجن، 

 من أن نكون أنفسنا.

 

إرضاء الآخرين هو فخ. إنه سباق لً نهاية له، لأنك لن تستطيع 

أبداا إرضاء الجميع. كل شخص لديه توقعاته الخاصة عنك، ولو 

حاولت أن تتكيف مع كل تلك التوقعات، ستجد نفسك ضائعاا بين 

يست حياتك، وستصبح مثل شخصيات لً تشبهك. ستعيش حياة ل

ورقة في مهب الريح، تحركك الظروف والناس بدلًا من أن تقود 

 أنت حياتك.

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

عندما تقرر أن تتوقف عن محاولة إرضاء الآخرين، ستشعر 

بتحرر لم تجربه من قبل. ستكتشف أنك كنت تعيش في دائرة 

ضيقة، دائرة صنعها الخوف من الحكم عليك أو رفضك. ستدرك 

نك ضيعت الكثير من الفرص واللحظات المهمة في حياتك فقط أ

 لأنك كنت خائفاا من غضب أو عدم رضا الآخرين.

 

ا سيحكمون عليك، سواء حاولت  لكن الحقيقة هي أن الناس دائما

إرضاءهم أم لً. لً يمكنك الهروب من الحكم أو النقد. إذاا، لماذا 

دلًا من أن تجعلها تهتم؟ لماذا تجعل حياتك تدور حول الآخرين ب

 تدور حول نفسك؟.

 

عندما تقرر أنك لن تهتم بما يقوله الآخرون، وأنك ستعيش لأجلك، 

ستبدأ حياتك الحقيقية. ستتحرر من قيود المجتمع ومن تلك الأثقال 

 التي كنت تحملها بلا داعٍ.

 

 

 

 

 

 



أن تكون نفسك هو أكبر فعل من أفعال الحرية. أن تعيش وفقاا 

وقيمك، أن تحقق أحلامك حتى لو بدت غريبة أو غير لمبادئك 

منطقية للآخرين، هو أعظم هدية يمكنك منحها لنفسك. كثير من 

الناس يعيشون حياتهم بالكامل وهم يحاولون إرضاء الآخرين، وفي 

 نهاية المطاف، ينظرون إلى حياتهم ويشعرون بالندم.

 

ليس بالضرورة  الحياة الحقيقية تبدأ عندما تدرك أن رأي الآخرين

الحقيقة. هناك فرق بين كيف يراك الآخرون وكيف ترى نفسك. 

ا للحصول على قبولهم، يجب أن تركز  وبدلًا من أن تسعى دائما

. أن تنظر في المرآة وتكون راضياا عما تراه.  على قبول نفسك أولًا

 أن تعيش بحرية ودون قيود خارجية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ل فكرة أنك تعيش وفقاا لقواعدك الخاصة. لن يستطيع الجميع أن يتقب

هناك من سيغضب، وهناك من سيحكم عليك. لكنك لً تستطيع أن 

تمنعهم من الشعور بتلك المشاعر، فهي ليست مسؤوليتك. ما هو 

تحت سيطرتك هو رد فعلك تجاه تلك الأحكام والغضب. هل 

ستسمح لهم بإعادتك إلى ذلك السجن الذي كنت فيه؟ أم أنك 

 ر في طريقك، متجاهلاا كل تلك الأحكام؟ستستم

 

الغضب ليس مشكلتك. إنهم يغضبون لأنهم لً يستطيعون التحكم بك 

أو تحديد مسار حياتك. إنهم يغضبون لأنك اخترت أن تكون نفسك 

بدلًا من أن تكون نسخة مما يريدونه لك. الحكم عليك لن يتوقف، 

ط عن حياتك لكن لً تجعل ذلك يؤثر على طريقك. أنت مسؤول فق

 وعن سعادتك.

 

 

 

 

 

 

 



 

حدد قيمك الشخصية: ما الذي يؤثر على حياتك بعمق؟ ماذا  .1

تريد فعلاا أن تحقق؟ عندما تحدد قيمك الشخصية، ستكون 

أكثر قدرة على اتخاذ قرارات تعتمد على ما هو مهم بالنسبة 

 لك، وليس للآخرين.

 

 

الآخرين أو تحمل مسؤولية حياتك: توقف عن إلقاء اللوم على  .2

على الظروف. أنت صاحب قراراتك. عندما تتحمل 

المسؤولية عن حياتك بالكامل، لن تشعر بالحاجة إلى إرضاء 

 الآخرين.

 

 

تدرب على قول "لً": إرضاء الآخرين غالباا ما يبدأ بقبول  .3

كل طلب يوُجه إليك، حتى وإن كان على حسابك. تعلم أن 

ا تقول "لً" دون الشعور بالذنب. ليس ع ليك أن تكون متاحا

 للجميع طوال الوقت.

 

 

ا مع نفسك ومع الآخرين: قل ما تعنيه ولً تخشَ  .4 كن صريحا

أن تكون صادقاا مع مشاعرك وآرائك. قد لً يتقبل الجميع 

صدقك، لكن هذا لً يهم. الأهم هو أن تعيش بصدق مع 

 نفسك.



 

 

تقبل عدم الرضا: لن يرضى الجميع عنك، وهذا شيء  .5

أن تقبل ذلك دون أن تشعر بالحاجة إلى تبرير طبيعي. تعلم 

 نفسك أو الدفاع عن قراراتك.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

عندما تبدأ في عيش حياتك وفقاا لمبادئك، ستلاحظ أن الآخرين 

ا قوياا لً يخشى أن  يبدؤون في احترامك أكثر. سيرون فيك شخصا

 يكون نفسه. ربما سيشعر البعض بالغيرة أو بالضيق في البداية،

لكن بمرور الوقت، سيبدؤون في تقليدك أو حتى البحث عن نفس 

 الحرية التي تتمتع بها.

 

أن تكون قدوة يعني أن تكون مثالًا للقوة الداخلية، للثقة بالنفس، 

وللعيش وفقاا للقيم الخاصة بك. ستلاحظ أن بعض الأشخاص 

سيبدأون في طلب نصيحتك أو يسألونك كيف تمكنت من التحرر 

 إرضاء الآخرين.من قيود 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

الحياة قصيرة جداا لتقضيها وأنت تحاول إرضاء الآخرين. 

سيحكمون عليك مهما فعلت، لذا دعهم يفعلون ما يريدون. عش 

حياتك، احلم، وحقق أهدافك دون أن تكترث لما يقوله الآخرون. 

 الحقيقية تكمن في داخلك، وأنت الوحيد القادر على صنع سعادتك.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 على القدرة نفقد الآخرين، إرضاء محاولين حياتنا نعيش عندما

 وتوقعاتهم، الناس آراء بين مشتتين نصبح. أنفسنا على التركيز

ا نقرر عندما ولكن. نحن: الأهم هو ما وننسى  عن نتوقف أن أخيرا

 بشكل حياتنا تتغير ذواتنا، نحو انتباهنا توجيه في ونبدأ ذلك،

 نحن من لًكتشاف للاستكشاف، فرصة لحظة كل تصبح. جذري

 .علينا تفُرض كانت التي التوقعات تلك عن بعيداا حقاا

 

 أن تستحق بأنك عميق فهم هو بل أنانية، ليس الذات على التركيز

 الًهتمام في تبدأ الفهم، هذا خلال من. حياتك في الأولوية تكون

 أهدافك وتحقيق مهاراتك، بتطوير والنفسية، الجسدية بصحتك

 بعيداا الصغيرة، للحظات وتقدير بوعي العيش في تبدأ. الشخصية

 .الآخرين صخب عن

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 نضع عندما. الإنسان فيه يقع أن يمكن فخ أخطر هي التوقعات

 الأفضل يظنونه ما أو الآخرين رغبات على مبنية توقعات لأنفسنا

ا نعيش نحن. التوقعات لهذه أسرى نصبح فإننا لنا،  من حالة في دائما

 بل ذاته، بحد الفشل نخشى لأننا ليس الفشل، من والخوف القلق

 .عليه بناءا  نُحكم أن نخاف لأننا

 

 أنك تدرك عندما. التحرر مفتاح هو التوقعات هذه عن التخلي لكن

ا لست  من طبيعي جزء الفشل وأن الآخرين، توقعات بتحقيق ملزما

 يوم كل ستعيش. قبل من تجربها لم بخفة ستشعر والتعلم، النمو

 ليست مثالية صورة لتحقيق نفسك على تضغط أن دون بسلام،

 .صورتك بالضرورة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ا. الحياة من يتجزأ لً جزء هو النقد  ينتقد، من هناك سيكون دائما

ا أم بناءا  نقده كان سواء  في هو النقد مع التعامل في السر لكن. هداما

 ما أن أو مخطئ أنك بالضرورة يعني لً النقد. له استقبالك طريقة

ا ليس تفعله  لرؤية انعكاس مجرد النقد يكون أحياناا،. صحيحا

 .الشخصي لواقعك وليس الناقد الشخص

 

 تدع لً. يناسبك لً ما وتتجاهل يفيدك، ما النقد من تأخذ كيف تعلم

 الذي البناء النقد اقبل. قيمتك في يشكك أو مسارك عن يثُنيك النقد

 بنفسك ثقتك على يؤثر السلبي النقد تدع لً لكن النمو، على يساعدك

 .لحياتك رؤيتك على أو

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 تضع عندما. الشخصية حياتك عليه تقوم الذي الأساس هي الحدود

 التأثيرات من نفسك تحمي فإنك الآخرين، مع صحية حدوداا

 القوة تمنحك الحدود. حقاا تهمك التي للأشياء طاقتك وتحفظ السلبية،

 غير هو وما مقبول هو ما وتحدد لذلك، تحتاج عندما" لً" لتقول

 .علاقاتك في مقبول

 

، أو قاسياا تكون أن يعني لً قوية حدود بناء  أن يعني بل منعزلًا

ا تكون  لن وما تستحقه ما بشأن الآخرين ومع نفسك مع واضحا

 غير والتوقعات الًجتماعية الضغوط من تحميك الحدود. تقبله

ا أكثر حياتك وتجعل الواقعية، ا تنظيما  .وهدوءا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 في تتعلمه أن يمكن درس أعظم هو التقبل المطاف، نهاية في

 لن الناس بعض أن تقبل. الآخرين إرضاء من التحرر نحو رحلتك

. تفعله عما النظر بغض عليك سيحكم الآخر البعض وأن يفهموك،

. والتحديات الصعوبات ستواجه وأنك كاملة، ليست الحياة أن تقبل

 لست بأنك الًعتراف هو بل الًستسلام، يعني لً التقبل لكن

ا  .شيء كل على للسيطرة مضطرا

 

 في ستبدأ الجميع، إرضاء تستطيع لً بأنك الحقيقة تتقبل عندما

 التي الأعباء تلك سراح تطلق أن ستتعلم. نفسك مع بسلام العيش

 .والتوازن بالراحة مليئة لحياة قلبك وستفتح تحملها، كنت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الخوف هو الآخرين إرضاء نحو تدفعنا التي المخاوف أكبر أحد

 نكون أن أو الناس، حب نفقد أن نفشل، أن نخشى. المستقبل من

 وما بالكامل، أيدينا في ليس المستقبل أن هي الحقيقة لكن. وحدنا

 بكل الحالية اللحظة عيش على تركز عندما. الحاضر هو حقاا نملكه

 .تدريجياا نفسه يصنع المستقبل أن ستكتشف تفاصيلها،

 

 موجود هو بما الًستمتاع في ابدأ سيأتي، ما بشأن القلق من بدلًا 

 يسلب القلق تدع ولً الصغيرة، بلحظاتك استمتع حياتك، عش. الآن

 بناء في تساهم وسعادة بإخلاص تعيشها لحظة كل. الفرح منك

 .وسعادة إشراقاا أكثر مستقبل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 تأتي وعندما. نعتقد مما أقصر. حقاا قصيرة الحياة النهاية، في

 تريد هل تراه؟ أن تريد الذي ما حياتك، إلى فيها تنظر التي اللحظة

ا ترى أن تريد أم الآخرين؟ ليرُضي عاش شخصاا ترى أن  شخصا

 التحديات؟ كل رغم أحلامه وحقق قلبه، واتبع بحرية، عاش

 

 حياتك تعيش لً أنت. يحكمون دعهم يغضبون، دعهم. بيدك القرار

 الشخص وكن بصدق، عش شجاعاا، كن. أنت لأجلك بل لأجلهم،

 .تكونه أن أردت طالما الذي


