
  تخف من البدايةلا
بل   ليس المهم كم مرة سقطت،

كتاب للكاتب بدر   كم مرة قررت أن تبدأ من جديد

 شاشا  

 يسمح بالنسخ والبيع جميع كتبي منشورة كلها بدون استثناء  

 مقدمة الكاتب

في حياة كل إنسان لحظات يشعر فيها أن كل شيء انتهى. حلم  

لم يتحقق، علاقة انتهت، فرصة ضاعت، مشروع فشل، أو 

 طريق كان يظنه صحيحًا ثم اكتشف أنه بحاجة إلى التغيير. 

وفي تلك اللحظات لا يكون الألم في الخسارة وحدها، بل في  

السؤال الذي يبدأ الإنسان بطرحه على نفسه: ماذا سأفعل  

 الآن؟ 

قد يخاف الإنسان من البداية لأن البداية تعني الاعتراف بأن  

مرحلة كاملة قد انتهت. وقد يتردد لأنه لا يعرف ما الذي  

ينتظره في الطريق الجديد. وقد يفضل البقاء في مكانه، حتى  

لو كان مؤلمًا، لأن المجهول يبدو أكثر خوفًا من الواقع الذي  

 اعتاد عليه. 
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لكن الحقيقة أن البداية الجديدة ليست دليلًا على أنك فشلت، بل 

 قد تكون دليلًا على أنك أصبحت أكثر وعيًا بنفسك وبالحياة. 

هذا الكتاب كُتب لكل شخص سقط ثم ظن أنه لن يستطيع  

الوقوف، ولكل من خسر شيئاً كان يعتقد أنه لن يستطيع العيش  

بدونه، ولكل من تأخر في تحقيق حلمه، ولكل من يريد أن يبدأ  

 من جديد لكنه يخاف من كلام الناس أو من الفشل مرة أخرى.

لن أعدك بأن الطريق سيكون سهلًا، ولن أقول لك إن كل  

 شيء سيتغير بين ليلة وضحاها. 

 لكنني أريد أن أذكّرك بشيء مهم:

 ما دام الإنسان قادرًا على اتخاذ قرار جديد، فالقصة لم تنتهِ. 

قد لا تستطيع تغيير الماضي، لكنك تستطيع أن تغير الطريقة  

 التي ستعيش بها ما تبقى من حياتك.

 ابدأ من حيث أنت، بما تملك، وبالإمكانات الموجودة لديك. 

 لا تنتظر أن تصبح مستعداً بشكل كامل. 

 أحيانًا لا تأتي الشجاعة قبل البداية، بل تأتي بعد أن نبدأ. 

 منهج الكتاب

يعتمد هذا الكتاب على منهج تأملي وتحفيزي وعملي، يجمع  

بين فهم التجارب الإنسانية وتقديم الأفكار والتمارين التي  

 تساعد القارئ على الانتقال من الاستسلام إلى الفعل.

2



يتدرج الكتاب من فهم أسباب الخوف من البداية، إلى مواجهة  

الفشل والخسارة، ثم إعادة بناء الثقة بالنفس، والتخلص من  

الماضي، ووضع أهداف جديدة، وبناء عادات تساعد على  

 الاستمرار.

لا يقدم الكتاب النجاح باعتباره نتيجة سريعة أو طريقًا خاليًا  

من الصعوبات، وإنما ينظر إليه باعتباره رحلة من المحاولة  

 والتعلم والتصحيح والنمو. 

كما يتضمن أفكارًا وأسئلة للتأمل وتمارين عملية تساعد  

 القارئ على تطبيق ما يقرأه في حياته اليومية. 

 هدف الكتاب

يهدف هذا الكتاب إلى مساعدة القارئ على التخلص من  

الخوف من البدايات الجديدة، وفهم الفشل باعتباره تجربة  

يمكن التعلم منها، والتعامل مع الخسارة والخيبة بطريقة أكثر  

 وعيًا. 

كما يسعى إلى مساعدة الإنسان على استعادة ثقته بنفسه،  

والتوقف عن جلد الذات بسبب أخطاء الماضي، واكتشاف 

 قدرته على التغيير وإعادة بناء حياته.

ويركز الكتاب على أهمية اتخاذ الخطوة الأولى، ووضع  

أهداف جديدة، ومواجهة الخوف من كلام الآخرين، والتحلي  

بالصبر والاستمرار، وفهم أن البداية المتأخرة أفضل من عدم  

 البداية. 
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 رسالة الكتاب 

 الرسالة الأساسية لهذا الكتاب بسيطة:

 لا تخف من أن تبدأ من جديد. 

ليس مطلوبًا منك أن تكون قويًا طوال الوقت، وليس مطلوبًا  

 منك أن تعرف كل الإجابات قبل أن تبدأ. 

يكفي أن تؤمن بأن حياتك تستطيع أن تتغير، وأن تمنح نفسك 

 فرصة أخرى.

قد تكون البداية الجديدة صغيرة جدًا؛ قرارًا، عادة جديدة، تعلم  

مهارة، البحث عن فرصة، ترك شيء يؤذيك، أو مجرد  

 النهوض والقول:

 سأحاول مرة أخرى. 

 لا تجعل فشلًا واحداً يكتب قصة حياتك كاملة.

ولا تجعل خسارة شخص أو فرصة أو مال أو عمل تجعلك 

 تخسر نفسك أيضًا. 

 قد تنتهي مرحلة، لكن هذا لا يعني أن حياتك انتهت. 

أحيانًا تكون النهاية التي نخاف منها هي الباب الذي يقودنا  

 إلى بداية لم نكن نتخيلها. 
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 شكر وتقدير 

الحمد لله أولًا وآخرًا، الذي يمنح الإنسان القوة عندما يضعف، 

والأمل عندما تضيق به الحياة، والقدرة على النهوض بعد كل 

 سقوط.

أتقدم بالشكر والتقدير لكل إنسان كان جزءًا من رحلتي، ولكل 

شخص ترك كلمة طيبة، أو موقفًا جميلًا، أو تجربة جعلتني  

 أتعلم شيئاً جديداً عن الحياة وعن نفسي.

وأخص بالشكر كل قارئ اختار أن يفتح صفحات هذا الكتاب،  

 وأن يمنح كلماته جزءًا من وقته واهتمامه.

هذا الكتاب ليس حديثاً عن حياة مثالية، بل عن الإنسان الذي  

يسقط ويحاول، يخطئ ويتعلم، يتعب ثم ينهض، ويبحث عن  

 طريق جديد عندما يكتشف أن الطريق القديم لم يعد مناسبًا له. 

إلى كل من يشعر اليوم بأنه تأخر، أو فشل، أو فقد طريقه، هذا 

 الكتاب لك.

وإلى كل من قرر أن يبدأ من جديد رغم خوفه، تذكر أنك  

 أقوى مما تعتقد. 

شكرًا لكل من آمن بأن الإنسان يستطيع أن يتغير، وأن  

الماضي مهما كان مؤلمًا لا يستطيع أن يمنعنا من صناعة  

 مستقبل مختلف.

 بدر شاشا 
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 الفصل الأول

 لماذا نخاف من البداية؟ 

هناك لحظات في الحياة لا يكون فيها أصعب شيء هو الفشل، 

ولا الخسارة، ولا نهاية مرحلة معينة، وإنما يكون أصعب  

 شيء هو التفكير في اليوم التالي. 

ينتهي شيء اعتدنا عليه، ونجد أنفسنا أمام مساحة فارغة لا  

 نعرف كيف نملؤها. 

 ينتهي العمل، فنخاف من البحث عن عمل جديد. 

 تنتهي علاقة، فنخاف من الوحدة. 

 يفشل مشروع، فنخاف من المحاولة مرة أخرى.

 نتوقف عن الدراسة، فنخاف من العودة. 

نكتشف أن الطريق الذي اخترناه لم يعد مناسبًا لنا، فنخاف من 

 تغييره. 

وقد نعيش سنوات كاملة ونحن نعرف أننا لسنا سعداء، لكننا  

نستمر في المكان نفسه لأننا نخاف من المجهول أكثر مما  

 نخاف من الألم الذي نعيشه. 

 وهنا تظهر واحدة من أكبر المشكلات التي تواجه الإنسان: 

 الخوف من البداية. 
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البداية تعني شيئاً جديداً، والجديد غير مضمون. الإنسان  

بطبيعته يميل إلى المألوف، حتى عندما يكون المألوف متعبًا  

 أو مؤلمًا.

قد يعرف الإنسان أن حياته تحتاج إلى التغيير، لكنه يقول  

 لنفسه:

 سأبدأ غداً.

 سأنتظر حتى تتحسن ظروفي. 

 عندما أجد المال سأبدأ. 

 عندما أكون مستعداً سأبدأ. 

 عندما أتخلص من الخوف سأبدأ.

 وعندما يأتي الغد، يتكرر الأمر مرة أخرى.

إلى مكان نضع فيه أحلامنا التي لا   "غداً"وهكذا تتحول كلمة 

 نجرؤ على البدء بها اليوم. 

لكن المشكلة أن الإنسان لا يحتاج دائمًا إلى ظروف مثالية  

 حتى يبدأ. 

في كثير من الأحيان، البداية هي التي تصنع الظروف  

 الجديدة. 
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 الخوف من الفشل مرة أخرى 

من أكثر الأسباب التي تجعل الإنسان يخاف من البداية أنه  

 سبق له أن حاول وفشل.

الشخص الذي لم يجرب الفشل قد يكون أكثر استعداداً 

للمحاولة، لأنه لا يعرف حجم الألم الذي يمكن أن يشعر به بعد  

 سقوطه.

 أما الشخص الذي فشل، فقد يبدأ في بناء جدار حول نفسه. 

 يقول:

 لقد جربت ولم أنجح. 

 لن أحاول مرة أخرى.

 ماذا لو فشلت من جديد؟ 

 ماذا سيقول الناس؟ 

 ماذا لو خسرت وقتي ومالي؟ 

 ماذا لو لم أكن قادرًا؟ 

وهكذا لا يصبح الخوف خوفًا من البداية فقط، بل خوفًا من  

 تكرار الألم.

لكن هناك فرقًا كبيرًا بين أن تفشل في محاولة وبين أن تكون  

 إنسانًا فاشلًا.
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 الفشل حدث، وليس هوية. 

 قد تفشل في مشروع، لكن هذا لا يعني أنك فاشل في الحياة.

قد تفشل في امتحان، لكن هذا لا يعني أنك غير قادر على  

 التعلم.

 قد تفشل في علاقة، لكن هذا لا يعني أنك غير جدير بالحب. 

 قد تخسر وظيفة، لكن هذا لا يعني أنك فقدت قيمتك. 

وقد تسقط مرات كثيرة، لكن ذلك لا يمنعك من الوقوف مرة  

 أخرى.

 الخوف من كلام الناس

أحيانًا لا يخاف الإنسان من الفشل نفسه، بل يخاف من نظرة  

 الآخرين إليه إذا فشل.

 قد يقول: 

 ماذا سيقول أصدقائي؟ 

 ماذا ستقول عائلتي؟ 

 ماذا سيعتقد الناس عني؟ 

قد يكون الشخص يريد تغيير عمله، لكنه يخاف أن يقول  

 الآخرون إنه فشل.
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وقد يريد بدء مشروع صغير، لكنه يخاف أن يسخر منه  

 شخص يعرفه.

وقد يريد تعلم لغة جديدة أو مهارة جديدة، لكنه يشعر بالخجل 

 لأنه يبدأ من الصفر. 

 لكن علينا أن نفهم حقيقة بسيطة: 

الناس يتحدثون عنك لفترة، ثم ينشغلون بحياتهم. أما أنت  

 فستعيش نتائج قراراتك كل يوم. 

 لا تجعل آراء الآخرين تتحكم في مستقبلك. 

 قد ينتقدك الناس عندما تبدأ، وقد ينتقدونك أيضًا عندما لا تبدأ. 

 إذا نجحت، سيقول بعضهم إن النجاح كان سهلًا.

 وإذا فشلت، سيقول بعضهم إنهم كانوا يعرفون أنك ستفشل. 

 لذلك لا تجعل حياتك مشروعًا لإرضاء الجميع.

 لماذا نتمسك بالماضي؟ 

هناك أشخاص لا يستطيعون البدء لأنهم ما زالوا يعيشون  

 داخل تجربة قديمة. 

 يعودون كل يوم إلى السؤال نفسه: 

 ماذا لو لم يحدث ذلك؟ 

 ماذا لو اتخذت قرارًا آخر؟
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 ماذا لو لم أخسر؟ 

 ماذا لو بقي ذلك الشخص؟ 

 ماذا لو لم أفشل؟

هذه الأسئلة قد تبدو طبيعية، لكنها إذا تحولت إلى طريقة دائمة  

 في التفكير فإنها تمنع الإنسان من رؤية المستقبل. 

 الماضي يمكن أن يعلمنا، لكنه لا يستطيع أن يعيش مكاننا. 

لا يمكنك العودة إلى الأمس لتغيير قرار اتخذته، لكن يمكنك 

 أن تستخدم ما تعلمته منه لاتخاذ قرار أفضل اليوم.

 وهنا يبدأ النضج الحقيقي. 

 أن تقول:

 نعم، أخطأت.

 نعم، خسرت. 

 نعم، ندمت. 

لكنني لن أسمح لما حدث بالأمس أن يدمر ما يمكن أن يحدث  

 غداً. 

 البداية لا تحتاج إلى شجاعة كاملة 

يعتقد كثيرون أنهم يحتاجون إلى أن يصبحوا شجعانًا تمامًا قبل  

 أن يبدأوا. 
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 لكن هذا غير صحيح. 

 الشجاعة ليست غياب الخوف. 

 الشجاعة هي أن تتحرك رغم وجود الخوف.

 قد تبدأ وأنت خائف. 

 قد تبدأ وأنت غير متأكد. 

 قد تبدأ وأنت لا تعرف كل التفاصيل.

 قد تبدأ بخطوة صغيرة جداً. 

 المهم ألا تجعل الخوف يتخذ القرار بدلًا منك. 

 تخيل شخصًا يريد ممارسة الرياضة.

 قد يقول: 

 سأبدأ عندما أشتري ملابس رياضية جديدة. 

 سأبدأ عندما أجد وقتاً مناسبًا. 

 سأبدأ يوم الاثنين. 

 ثم يأتي الاثنين، ويؤجل إلى الأسبوع القادم. 

لكن البداية الحقيقية قد تكون مجرد المشي لمدة عشر دقائق  

 اليوم. 

 لا تحتاج إلى تغيير حياتك كلها في يوم واحد. 
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 ابدأ بخطوة تستطيع القيام بها الآن.

 مثال واقعي 

لنفترض أن شابًا اسمه ياسين عمل لعدة سنوات في وظيفة لم  

 يكن يحبها. 

كان يشعر كل يوم بأنه يستطيع أن يفعل شيئاً أفضل، لكنه كان 

 يخاف من ترك وظيفته. 

كان لديه حلم بتعلم مجال جديد والعمل فيه، لكنه كان يقول 

 لنفسه:

 لا أملك المال الكافي.

 أنا كبير على التعلم. 

 لا أعرف من أين أبدأ. 

 ماذا لو فشلت؟ 

 ماذا سيقول الناس؟ 

 مرت سنة، ثم سنتان، ثم ثلاث سنوات.

 لم يتغير شيء.

وفي أحد الأيام أدرك ياسين أن المشكلة لم تكن في عدم وجود  

فرصة، وإنما في أنه كان ينتظر أن تختفي مخاوفه قبل أن  

 يتحرك.
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قرر ألا يترك وظيفته بشكل عشوائي، بل بدأ بالتعلم ساعة  

 واحدة يوميًا بعد العمل.

 بعد عدة أشهر أصبح لديه مستوى أفضل في المجال الجديد.

 بدأ بتطبيق ما تعلمه على مشاريع صغيرة. 

 ثم بدأ يبحث عن فرص جديدة. 

بعد فترة استطاع الانتقال تدريجيًا إلى العمل الذي كان يحلم  

 به.

 لم تتغير حياته في يوم واحد. 

 .قرارًا صغيرًا ومتكررًالقد تغيرت عندما اتخذ  

 ما الحل؟ 

 "لا يجب أن أخاف."الحل ليس أن تقول لنفسك: 

 لأن الخوف شعور طبيعي. 

 الحل هو أن تتعلم كيف تتحرك رغم الخوف.

 اسأل نفسك: 

 ما الشيء الذي أخاف أن أبدأه؟ 

 لماذا أخاف منه؟

 ما أسوأ شيء يمكن أن يحدث؟ 
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 هل أستطيع الاستعداد لهذا الاحتمال؟

 ما أول خطوة صغيرة أستطيع القيام بها؟ 

 ماذا سأخسر إذا بقيت في مكاني سنة أخرى؟ 

 وماذا يمكن أن أربح إذا بدأت اليوم؟

عندما تكتب الإجابات بصدق، ستكتشف أحيانًا أن الخوف  

 أكبر في عقلك من حجمه الحقيقي في الواقع. 

 لا تنتظر اللحظة المثالية

 لن تأتي اللحظة المثالية غالبًا. 

 ستكون هناك مسؤوليات. 

 ستكون هناك مشاكل.

 ستكون هناك مخاوف.

 وسيكون هناك أشخاص لا يفهمون قراراتك. 

 لكن الحياة لا تتوقف حتى تصبح الظروف مثالية. 

 إذا انتظرت أن تختفي كل المشاكل، فقد تنتظر إلى الأبد. 

 ابدأ بما تستطيع. 

 إذا لم تستطع أن تقرأ كتابًا كاملًا، اقرأ صفحة.

 إذا لم تستطع ممارسة الرياضة ساعة، مارسها عشر دقائق.
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 إذا لم تستطع تعلم مهارة في يوم، تعلم شيئاً واحداً.

 إذا لم تستطع تغيير حياتك كلها، غيّر عادة واحدة. 

 الأشياء الكبيرة تبدأ غالبًا بأشياء صغيرة لا يلاحظها أحد. 

 لا تقارن بدايتك بنهاية الآخرين

من أكبر الأخطاء أن تنظر إلى شخص ناجح وتقارن بدايتك  

 بمستواه الحالي. 

ترى شخصًا يمتلك مشروعًا ناجحًا، ولا ترى السنوات التي  

 قضاها في التعلم. 

ترى شخصًا يتحدث لغة بطلاقة، ولا ترى الأيام التي كان  

 يتعلم فيها الكلمات الأولى. 

ترى شخصًا قويًا وواثقًا، ولا ترى المراحل التي شك فيها  

 بنفسه. 

 كل شخص لديه بداية. 

 وكل خبير كان مبتدئاً. 

 وكل شخص وصل إلى مكان ما بدأ يومًا من الصفر. 

 لذلك لا تخجل من بدايتك.

 إذا كنت لا تعرف، تعلم.

 إذا كنت ضعيفًا، تدرب. 
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 إذا أخطأت، صحح.

 إذا سقطت، انهض. 

 البداية الجديدة لا تعني أنك ضعيف

 قد يعتقد البعض أن البدء من جديد يعني أنهم خسروا. 

لكن أحيانًا يكون البدء من جديد أكثر شجاعة من الاستمرار  

 في طريق خاطئ.

 قد تحتاج إلى الاعتراف بأن العلاقة لم تعد مناسبة. 

 قد تحتاج إلى تغيير مجال عملك.

 قد تحتاج إلى العودة إلى الدراسة. 

 قد تحتاج إلى الاعتذار.

 قد تحتاج إلى التخلي عن حلم قديم واستبداله بحلم أكثر واقعية. 

 التغيير ليس دائمًا هزيمة. 

 أحيانًا يكون التغيير اعترافًا بأنك أصبحت شخصًا مختلفًا. 

 تمرين البداية الجديدة 

 اجلس مع نفسك في مكان هادئ، وخذ ورقة.

 اكتب في أعلى الصفحة:

 "لو لم أكن خائفًا، ماذا كنت سأبدأ؟"
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 ثم اكتب كل الأشياء التي تخطر في بالك دون أن تحكم عليها. 

 بعد ذلك اختر شيئاً واحداً فقط. 

 لا تختر عشرة أشياء.

 اختر شيئاً واحداً تستطيع البدء فيه. 

 ثم اكتب:

 ما الخطوة الأولى؟ 

 متى سأقوم بها؟ 

 كم من الوقت أحتاج؟ 

 ما العقبة التي قد تمنعني؟ 

 كيف سأتعامل معها؟ 

 ثم نفذ الخطوة الأولى. 

 لا تنتظر أن تشعر بالحماس. 

 الفعل أحيانًا يأتي قبل الحماس. 

 الحل العملي للخوف من البداية

إذا كنت تريد بداية جديدة، لا تحاول أن تقفز إلى نهاية  

 الطريق.

 قسم الطريق إلى مراحل صغيرة.

18



 ابدأ بالفهم. 

 ثم التعلم. 

 ثم التجربة. 

 ثم الخطأ.

 ثم التصحيح. 

 ثم المحاولة من جديد. 

 ولا تجعل نتيجة المحاولة الأولى تحدد مستقبلك.

إذا لم تنجح الطريقة الأولى، غيّر الطريقة، وليس الهدف 

 بالضرورة. 

 إذا فشلت خطة، ضع خطة أخرى.

 إذا أخطأت في قرار، تعلم منه.

 إذا فقدت فرصة، ابحث عن فرصة جديدة. 

 المهم ألا تتحول الخسارة إلى استسلام.

 تذكر 

 قد تكون اليوم في بداية لا تشبه ما كنت تخطط له. 

 قد تكون فقدت شيئاً مهمًا.

 قد تكون متعبًا. 
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 قد تكون متردداً. 

 وقد لا تعرف بالضبط أين ستصل. 

 لكن هذا لا يعني أن عليك البقاء في مكانك.

 الحياة لا تطلب منك أن تعرف الطريق كاملًا.

 أحيانًا يكفي أن ترى الخطوة التالية.

 ثم الخطوة التي بعدها. 

 ثم التي بعدها. 

ومع مرور الوقت، ستكتشف أنك قطعت مسافة كبيرة دون أن  

 تشعر.

 لا تخف من أن تبدأ صغيرًا.

 لا تخف من أن تبدأ متأخرًا. 

 لا تخف من أن تبدأ بعد الفشل.

 لا تخف من أن تبدأ وحدك.

ولا تخف من أن تغير الطريق عندما تكتشف أنك كنت تسير  

 في الاتجاه الخطأ.

البداية ليست وعدًا بأنك لن تسقط مرة أخرى، لكنها تمنحك  

 فرصة جديدة لتتعلم كيف تقف. 

 وفي النهاية، قد لا يكون السؤال الحقيقي: 
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 "كم مرة فشلت؟"

 بل:

 "هل ما زلت مستعدًا لأن تحاول مرة أخرى؟"

 إذا كانت إجابتك نعم، فابدأ. 

 ليس غداً. 

 ليس عندما تصبح الظروف مثالية. 

ابدأ من المكان الذي أنت فيه، بما تملك، وبالخطوة التي 

 تستطيع القيام بها اليوم. 

 الفصل الأول

 لماذا نخاف من البداية؟ 

هناك لحظات في الحياة لا يكون فيها أصعب شيء هو الفشل، 

ولا الخسارة، ولا نهاية مرحلة معينة، وإنما يكون أصعب  

 شيء هو التفكير في اليوم التالي. 

ينتهي شيء اعتدنا عليه، ونجد أنفسنا أمام مساحة فارغة لا  

 نعرف كيف نملؤها. 

 ينتهي العمل، فنخاف من البحث عن عمل جديد. 

 تنتهي علاقة، فنخاف من الوحدة. 

 يفشل مشروع، فنخاف من المحاولة مرة أخرى.
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 نتوقف عن الدراسة، فنخاف من العودة. 

نكتشف أن الطريق الذي اخترناه لم يعد مناسبًا لنا، فنخاف من 

 تغييره. 

وقد نعيش سنوات كاملة ونحن نعرف أننا لسنا سعداء، لكننا  

نستمر في المكان نفسه لأننا نخاف من المجهول أكثر مما  

 نخاف من الألم الذي نعيشه. 

 وهنا تظهر واحدة من أكبر المشكلات التي تواجه الإنسان: 

 الخوف من البداية. 

البداية تعني شيئاً جديداً، والجديد غير مضمون. الإنسان  

بطبيعته يميل إلى المألوف، حتى عندما يكون المألوف متعبًا  

 أو مؤلمًا.

قد يعرف الإنسان أن حياته تحتاج إلى التغيير، لكنه يقول  

 لنفسه:

 سأبدأ غداً.

 سأنتظر حتى تتحسن ظروفي. 

 عندما أجد المال سأبدأ. 

 عندما أكون مستعداً سأبدأ. 

 عندما أتخلص من الخوف سأبدأ.

 وعندما يأتي الغد، يتكرر الأمر مرة أخرى.
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إلى مكان نضع فيه أحلامنا التي لا   "غداً"وهكذا تتحول كلمة 

 نجرؤ على البدء بها اليوم. 

لكن المشكلة أن الإنسان لا يحتاج دائمًا إلى ظروف مثالية  

 حتى يبدأ. 

في كثير من الأحيان، البداية هي التي تصنع الظروف  

 الجديدة. 

 الخوف من الفشل مرة أخرى 

من أكثر الأسباب التي تجعل الإنسان يخاف من البداية أنه  

 سبق له أن حاول وفشل.

الشخص الذي لم يجرب الفشل قد يكون أكثر استعداداً 

للمحاولة، لأنه لا يعرف حجم الألم الذي يمكن أن يشعر به بعد  

 سقوطه.

 أما الشخص الذي فشل، فقد يبدأ في بناء جدار حول نفسه. 

 يقول:

 لقد جربت ولم أنجح. 

 لن أحاول مرة أخرى.

 ماذا لو فشلت من جديد؟ 

 ماذا سيقول الناس؟ 

 ماذا لو خسرت وقتي ومالي؟ 
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 ماذا لو لم أكن قادرًا؟ 

وهكذا لا يصبح الخوف خوفًا من البداية فقط، بل خوفًا من  

 تكرار الألم.

لكن هناك فرقًا كبيرًا بين أن تفشل في محاولة وبين أن تكون  

 إنسانًا فاشلًا.

 الفشل حدث، وليس هوية. 

 قد تفشل في مشروع، لكن هذا لا يعني أنك فاشل في الحياة.

قد تفشل في امتحان، لكن هذا لا يعني أنك غير قادر على  

 التعلم.

 قد تفشل في علاقة، لكن هذا لا يعني أنك غير جدير بالحب. 

 قد تخسر وظيفة، لكن هذا لا يعني أنك فقدت قيمتك. 

وقد تسقط مرات كثيرة، لكن ذلك لا يمنعك من الوقوف مرة  

 أخرى.

 الخوف من كلام الناس

أحيانًا لا يخاف الإنسان من الفشل نفسه، بل يخاف من نظرة  

 الآخرين إليه إذا فشل.

 قد يقول: 

 ماذا سيقول أصدقائي؟ 
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 ماذا ستقول عائلتي؟ 

 ماذا سيعتقد الناس عني؟ 

قد يكون الشخص يريد تغيير عمله، لكنه يخاف أن يقول  

 الآخرون إنه فشل.

وقد يريد بدء مشروع صغير، لكنه يخاف أن يسخر منه  

 شخص يعرفه.

وقد يريد تعلم لغة جديدة أو مهارة جديدة، لكنه يشعر بالخجل 

 لأنه يبدأ من الصفر. 

 لكن علينا أن نفهم حقيقة بسيطة: 

الناس يتحدثون عنك لفترة، ثم ينشغلون بحياتهم. أما أنت  

 فستعيش نتائج قراراتك كل يوم. 

 لا تجعل آراء الآخرين تتحكم في مستقبلك. 

 قد ينتقدك الناس عندما تبدأ، وقد ينتقدونك أيضًا عندما لا تبدأ. 

 إذا نجحت، سيقول بعضهم إن النجاح كان سهلًا.

 وإذا فشلت، سيقول بعضهم إنهم كانوا يعرفون أنك ستفشل. 

 لذلك لا تجعل حياتك مشروعًا لإرضاء الجميع.
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 لماذا نتمسك بالماضي؟ 

هناك أشخاص لا يستطيعون البدء لأنهم ما زالوا يعيشون  

 داخل تجربة قديمة. 

 يعودون كل يوم إلى السؤال نفسه: 

 ماذا لو لم يحدث ذلك؟ 

 ماذا لو اتخذت قرارًا آخر؟

 ماذا لو لم أخسر؟ 

 ماذا لو بقي ذلك الشخص؟ 

 ماذا لو لم أفشل؟

هذه الأسئلة قد تبدو طبيعية، لكنها إذا تحولت إلى طريقة دائمة  

 في التفكير فإنها تمنع الإنسان من رؤية المستقبل. 

 الماضي يمكن أن يعلمنا، لكنه لا يستطيع أن يعيش مكاننا. 

لا يمكنك العودة إلى الأمس لتغيير قرار اتخذته، لكن يمكنك 

 أن تستخدم ما تعلمته منه لاتخاذ قرار أفضل اليوم.

 وهنا يبدأ النضج الحقيقي. 

 أن تقول:

 نعم، أخطأت.

 نعم، خسرت. 
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 نعم، ندمت. 

لكنني لن أسمح لما حدث بالأمس أن يدمر ما يمكن أن يحدث  

 غداً. 

 البداية لا تحتاج إلى شجاعة كاملة 

يعتقد كثيرون أنهم يحتاجون إلى أن يصبحوا شجعانًا تمامًا قبل  

 أن يبدأوا. 

 لكن هذا غير صحيح. 

 الشجاعة ليست غياب الخوف. 

 الشجاعة هي أن تتحرك رغم وجود الخوف.

 قد تبدأ وأنت خائف. 

 قد تبدأ وأنت غير متأكد. 

 قد تبدأ وأنت لا تعرف كل التفاصيل.

 قد تبدأ بخطوة صغيرة جداً. 

 المهم ألا تجعل الخوف يتخذ القرار بدلًا منك. 

 تخيل شخصًا يريد ممارسة الرياضة.

 قد يقول: 

 سأبدأ عندما أشتري ملابس رياضية جديدة. 
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 سأبدأ عندما أجد وقتاً مناسبًا. 

 سأبدأ يوم الاثنين. 

 ثم يأتي الاثنين، ويؤجل إلى الأسبوع القادم. 

لكن البداية الحقيقية قد تكون مجرد المشي لمدة عشر دقائق  

 اليوم. 

 لا تحتاج إلى تغيير حياتك كلها في يوم واحد. 

 ابدأ بخطوة تستطيع القيام بها الآن.

 مثال واقعي 

لنفترض أن شابًا اسمه ياسين عمل لعدة سنوات في وظيفة لم  

 يكن يحبها. 

كان يشعر كل يوم بأنه يستطيع أن يفعل شيئاً أفضل، لكنه كان 

 يخاف من ترك وظيفته. 

كان لديه حلم بتعلم مجال جديد والعمل فيه، لكنه كان يقول 

 لنفسه:

 لا أملك المال الكافي.

 أنا كبير على التعلم. 

 لا أعرف من أين أبدأ. 

 ماذا لو فشلت؟ 
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 ماذا سيقول الناس؟ 

 مرت سنة، ثم سنتان، ثم ثلاث سنوات.

 لم يتغير شيء.

وفي أحد الأيام أدرك ياسين أن المشكلة لم تكن في عدم وجود  

فرصة، وإنما في أنه كان ينتظر أن تختفي مخاوفه قبل أن  

 يتحرك.

قرر ألا يترك وظيفته بشكل عشوائي، بل بدأ بالتعلم ساعة  

 واحدة يوميًا بعد العمل.

 بعد عدة أشهر أصبح لديه مستوى أفضل في المجال الجديد.

 بدأ بتطبيق ما تعلمه على مشاريع صغيرة. 

 ثم بدأ يبحث عن فرص جديدة. 

بعد فترة استطاع الانتقال تدريجيًا إلى العمل الذي كان يحلم  

 به.

 لم تتغير حياته في يوم واحد. 

 .قرارًا صغيرًا ومتكررًالقد تغيرت عندما اتخذ  

 ما الحل؟ 

 "لا يجب أن أخاف."الحل ليس أن تقول لنفسك: 

 لأن الخوف شعور طبيعي. 
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 الحل هو أن تتعلم كيف تتحرك رغم الخوف.

 اسأل نفسك: 

 ما الشيء الذي أخاف أن أبدأه؟ 

 لماذا أخاف منه؟

 ما أسوأ شيء يمكن أن يحدث؟ 

 هل أستطيع الاستعداد لهذا الاحتمال؟

 ما أول خطوة صغيرة أستطيع القيام بها؟ 

 ماذا سأخسر إذا بقيت في مكاني سنة أخرى؟ 

 وماذا يمكن أن أربح إذا بدأت اليوم؟

عندما تكتب الإجابات بصدق، ستكتشف أحيانًا أن الخوف  

 أكبر في عقلك من حجمه الحقيقي في الواقع. 

 لا تنتظر اللحظة المثالية

 لن تأتي اللحظة المثالية غالبًا. 

 ستكون هناك مسؤوليات. 

 ستكون هناك مشاكل.

 ستكون هناك مخاوف.

 وسيكون هناك أشخاص لا يفهمون قراراتك. 
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 لكن الحياة لا تتوقف حتى تصبح الظروف مثالية. 

 إذا انتظرت أن تختفي كل المشاكل، فقد تنتظر إلى الأبد. 

 ابدأ بما تستطيع. 

 إذا لم تستطع أن تقرأ كتابًا كاملًا، اقرأ صفحة.

 إذا لم تستطع ممارسة الرياضة ساعة، مارسها عشر دقائق.

 إذا لم تستطع تعلم مهارة في يوم، تعلم شيئاً واحداً.

 إذا لم تستطع تغيير حياتك كلها، غيّر عادة واحدة. 

 الأشياء الكبيرة تبدأ غالبًا بأشياء صغيرة لا يلاحظها أحد. 

 لا تقارن بدايتك بنهاية الآخرين

من أكبر الأخطاء أن تنظر إلى شخص ناجح وتقارن بدايتك  

 بمستواه الحالي. 

ترى شخصًا يمتلك مشروعًا ناجحًا، ولا ترى السنوات التي  

 قضاها في التعلم. 

ترى شخصًا يتحدث لغة بطلاقة، ولا ترى الأيام التي كان  

 يتعلم فيها الكلمات الأولى. 

ترى شخصًا قويًا وواثقًا، ولا ترى المراحل التي شك فيها  

 بنفسه. 

 كل شخص لديه بداية. 
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 وكل خبير كان مبتدئاً. 

 وكل شخص وصل إلى مكان ما بدأ يومًا من الصفر. 

 لذلك لا تخجل من بدايتك.

 إذا كنت لا تعرف، تعلم.

 إذا كنت ضعيفًا، تدرب. 

 إذا أخطأت، صحح.

 إذا سقطت، انهض. 

 البداية الجديدة لا تعني أنك ضعيف

 قد يعتقد البعض أن البدء من جديد يعني أنهم خسروا. 

لكن أحيانًا يكون البدء من جديد أكثر شجاعة من الاستمرار  

 في طريق خاطئ.

 قد تحتاج إلى الاعتراف بأن العلاقة لم تعد مناسبة. 

 قد تحتاج إلى تغيير مجال عملك.

 قد تحتاج إلى العودة إلى الدراسة. 

 قد تحتاج إلى الاعتذار.

 قد تحتاج إلى التخلي عن حلم قديم واستبداله بحلم أكثر واقعية. 

 التغيير ليس دائمًا هزيمة. 
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 أحيانًا يكون التغيير اعترافًا بأنك أصبحت شخصًا مختلفًا. 

 تمرين البداية الجديدة 

 اجلس مع نفسك في مكان هادئ، وخذ ورقة.

 اكتب في أعلى الصفحة:

 "لو لم أكن خائفًا، ماذا كنت سأبدأ؟"

 ثم اكتب كل الأشياء التي تخطر في بالك دون أن تحكم عليها. 

 بعد ذلك اختر شيئاً واحداً فقط. 

 لا تختر عشرة أشياء.

 اختر شيئاً واحداً تستطيع البدء فيه. 

 ثم اكتب:

 ما الخطوة الأولى؟ 

 متى سأقوم بها؟ 

 كم من الوقت أحتاج؟ 

 ما العقبة التي قد تمنعني؟ 

 كيف سأتعامل معها؟ 

 ثم نفذ الخطوة الأولى. 

 لا تنتظر أن تشعر بالحماس. 
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 الفعل أحيانًا يأتي قبل الحماس. 

 الحل العملي للخوف من البداية

إذا كنت تريد بداية جديدة، لا تحاول أن تقفز إلى نهاية  

 الطريق.

 قسم الطريق إلى مراحل صغيرة.

 ابدأ بالفهم. 

 ثم التعلم. 

 ثم التجربة. 

 ثم الخطأ.

 ثم التصحيح. 

 ثم المحاولة من جديد. 

 ولا تجعل نتيجة المحاولة الأولى تحدد مستقبلك.

إذا لم تنجح الطريقة الأولى، غيّر الطريقة، وليس الهدف 

 بالضرورة. 

 إذا فشلت خطة، ضع خطة أخرى.

 إذا أخطأت في قرار، تعلم منه.

 إذا فقدت فرصة، ابحث عن فرصة جديدة. 
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 المهم ألا تتحول الخسارة إلى استسلام.

 تذكر 

 قد تكون اليوم في بداية لا تشبه ما كنت تخطط له. 

 قد تكون فقدت شيئاً مهمًا.

 قد تكون متعبًا. 

 قد تكون متردداً. 

 وقد لا تعرف بالضبط أين ستصل. 

 لكن هذا لا يعني أن عليك البقاء في مكانك.

 الحياة لا تطلب منك أن تعرف الطريق كاملًا.

 أحيانًا يكفي أن ترى الخطوة التالية.

 ثم الخطوة التي بعدها. 

 ثم التي بعدها. 

ومع مرور الوقت، ستكتشف أنك قطعت مسافة كبيرة دون أن  

 تشعر.

 لا تخف من أن تبدأ صغيرًا.

 لا تخف من أن تبدأ متأخرًا. 

 لا تخف من أن تبدأ بعد الفشل.

35



 لا تخف من أن تبدأ وحدك.

ولا تخف من أن تغير الطريق عندما تكتشف أنك كنت تسير  

 في الاتجاه الخطأ.

البداية ليست وعدًا بأنك لن تسقط مرة أخرى، لكنها تمنحك  

 فرصة جديدة لتتعلم كيف تقف. 

 وفي النهاية، قد لا يكون السؤال الحقيقي: 

 "كم مرة فشلت؟"

 بل:

 "هل ما زلت مستعدًا لأن تحاول مرة أخرى؟"

 إذا كانت إجابتك نعم، فابدأ. 

 ليس غداً. 

 ليس عندما تصبح الظروف مثالية. 

ابدأ من المكان الذي أنت فيه، بما تملك، وبالخطوة التي 

 تستطيع القيام بها اليوم. 
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 الفصل الثاني

 لا تجعل الماضي يمنعك من البداية 

هناك أشياء كثيرة يمكن للإنسان أن يتجاوزها مع مرور  

الوقت، لكنه قد يجد صعوبة في تجاوز الطريقة التي ينظر بها  

 إلى نفسه بعد ما حدث. 

 قد تنتهي المشكلة، لكن آثارها تبقى.

 قد تنتهي العلاقة، لكن الخوف من العلاقات يبقى. 

 قد ينتهي الفشل، لكن الإنسان يستمر في وصف نفسه بالفاشل.

قد تنتهي الخسارة، لكنه يبقى يعيش بعقلية الشخص الذي  

 خسر.

 وهنا يصبح الماضي أكبر من مجرد ذكرى. 

 يتحول إلى صوت داخلي يكرر: 

 أنت لن تنجح. 

 لقد حاولت من قبل.

 لقد أخطأت. 

 لا تثق بأحد. 

 لا تبدأ حتى لا تتألم. 

 لا تحلم حتى لا تخيب. 
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ومع مرور الوقت، قد يصدق الإنسان هذا الصوت، وينسى أن  

الماضي حدث في وقت معين، وليس حكمًا دائمًا على  

 مستقبله. 

 الماضي جزء من قصتك، لكنه ليس كل قصتك. 

 الإنسان ليس مجموع أخطائه 

من أكثر الأشياء ظلمًا التي يمكن أن يفعلها الإنسان بنفسه أن  

 يختصر حياته في أخطائه. 

 قد يكون قد اتخذ قرارًا سيئاً. 

 قد يكون وثق بالشخص الخطأ.

 قد يكون أهمل فرصة. 

 قد يكون أخطأ في عمله.

 قد يكون خسر المال.

 قد يكون ابتعد عن أشخاص مهمين.

 لكن الخطأ لا يعني أن الإنسان أصبح خطأ. 

أنت تستطيع أن تكون شخصًا أخطأ، دون أن تكون شخصًا  

 فاشلًا. 

 وهناك فرق كبير بين الاثنين. 

 الخطأ يقول:
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 "لقد فعلت شيئاً غير صحيح."

 أما جلد الذات فيقول:

 "أنا شخص غير صالح."

 الأول يمكن إصلاحه.

 أما الثاني فيدمر الإنسان من الداخل.

 لذلك عندما تنظر إلى الماضي، لا تسأل نفسك فقط:

 "ماذا فعلت؟"

 بل اسأل: 

 "ماذا تعلمت؟"

 لا تعاقب نفسك إلى الأبد 

بعض الناس يرتكبون خطأ واحداً ثم يعاقبون أنفسهم عليه  

 سنوات طويلة. 

 كلما أرادوا أن يبدأوا شيئاً جديداً، عادوا إلى الماضي. 

 كلما ظهرت أمامهم فرصة، قالوا: 

 لكنني فشلت سابقًا. 

 كلما حاولوا بناء علاقة جديدة، قالوا:

 لقد تأذيت من قبل.
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 كلما أرادوا الوثوق بأنفسهم، تذكروا أخطاءهم.

 وكأنهم قرروا أن يدفعوا ثمن الخطأ إلى الأبد. 

لكن الإنسان يحتاج إلى أن يتعلم متى يحاسب نفسه، ومتى  

 يسامح نفسه. 

 المحاسبة مهمة لأنها تعلمنا.

 أما العقاب المستمر فلا يغير الماضي. 

 إذا أخطأت، اعترف.

 إذا استطعت إصلاح الضرر، أصلحه.

 إذا استطعت الاعتذار، اعتذر.

 إذا تعلمت الدرس، احتفظ به. 

 ثم اسمح لنفسك أن تتحرك إلى الأمام.

 مثال

 تخيل شابًا اسمه أمين. 

 بدأ مشروعًا صغيرًا، ووضع فيه جزءًا كبيرًا من مدخراته.

في البداية كان متحمسًا، لكنه لم يدرس السوق بشكل كافٍ،  

 ولم يضع خطة مالية واضحة. 

 بعد فترة خسر المشروع. 
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كان الفشل مؤلمًا، ليس بسبب المال فقط، بل بسبب كلام بعض  

 الناس حوله.

 قال له أحدهم:

 لقد أخبرناك أن المشروع لن ينجح.

 وقال آخر: 

 أنت لا تعرف كيف تدير مشروعًا. 

 بدأ أمين يصدق هذه الكلمات. 

مرت سنتان، وكلما فكر في مشروع جديد تذكر تجربته  

 القديمة. 

 كان لديه أفكار، لكنه لم يتحرك. 

 وفي يوم من الأيام قرر أن ينظر إلى التجربة بطريقة مختلفة. 

 بدل أن يقول:

 "أنا فشلت في المشروع."

 قال: 

 "أنا فشلت في طريقة إدارة المشروع الأول."

 ثم بدأ يسأل:

 أين أخطأت؟ 
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 لم أدرس السوق.

 لم أضع ميزانية للطوارئ. 

 لم أفصل بين المال الشخصي ومال المشروع.

 لم أختبر الفكرة قبل استثمار مبلغ كبير. 

 بعد ذلك بدأ يتعلم أساسيات إدارة المشاريع.

 بدأ بمشروع أصغر.

 اختبر الفكرة.

 راقب النتائج. 

 ثم طورها تدريجيًا. 

 هذه المرة لم يبدأ من الصفر تمامًا.

 .خبرة اكتسبها من فشله السابقبدأ من 

وهذا هو الفرق بين شخص يتعلم من الماضي وشخص يعيش  

 داخله.

 الحل ليس في نسيان الماضي

 ليس المطلوب أن تنسى كل شيء حدث لك.

 بعض التجارب لا تنُسى. 

 لكن المطلوب أن تغير علاقتك بها. 
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 يمكنك أن تتذكر الماضي دون أن تسمح له بالسيطرة عليك.

 يمكنك أن تقول:

 نعم، حدث هذا. 

 لكنه انتهى. 

 لقد آلمني. 

 لكني تعلمت منه. 

 لقد غيرني. 

 لكنني أستطيع أن أقرر من أكون الآن. 

 هذه الطريقة لا تمحو الألم، لكنها تمنع الألم من قيادة حياتك.

 الندم 

 الندم شعور إنساني طبيعي. 

 كل شخص تقريبًا لديه أشياء يتمنى لو فعلها بطريقة مختلفة. 

 قرار لم يتخذه. 

 كلمة قالها. 

 فرصة لم يستغلها. 

 شخص لم يحافظ عليه. 

 طريق اختاره ثم اكتشف أنه خاطئ.
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 لكن الندم يصبح خطيرًا عندما يتحول من درس إلى سجن. 

 إذا قلت:

 "كان يجب أن أفعل كذا."

 مرة، قد تتعلم. 

إذا قلتها مئات المرات، فلن يتغير الماضي، لكنك ستتعب  

 نفسيًا. 

 لذلك بدل أن تسأل:

 "لماذا فعلت ذلك؟"

 اسأل: 

 "ماذا سأفعل الآن بناءً على ما تعلمته؟"

 هذا السؤال ينقلك من الماضي إلى المستقبل.

 لا تسمح لتجربة واحدة أن تعرفك

قد تكون تعرضت للخيانة، لكن هذا لا يعني أن كل الناس 

 خائنون. 

قد تكون فشلت في مشروع، لكن هذا لا يعني أن كل مشاريعك 

 ستفشل.

 قد تكون رفضت في وظيفة، لكن هذا لا يعني أنك غير مؤهل. 
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قد تكون مررت بتجربة سيئة، لكن هذا لا يعني أن المستقبل 

 سيكون نسخة منها. 

 العقل أحيانًا يحاول حمايتنا من الألم عن طريق تعميم التجربة. 

 يقول:

 حدث ذلك مرة، إذن سيحدث دائمًا. 

 لكن الحياة ليست بهذه البساطة. 

 المستقبل ليس نسخة من الماضي. 

 البداية بعد الخسارة

عندما نخسر شيئاً مهمًا، نشعر أحيانًا بأن جزءًا من هويتنا قد  

 اختفى. 

الشخص الذي كان يعمل لسنوات ثم فقد عمله قد يشعر أنه فقد  

 قيمته.

والشخص الذي انتهت علاقته قد يشعر أنه فقد جزءًا من 

 حياته. 

والشخص الذي فشل في تحقيق حلمه قد يشعر أن مستقبله  

 انتهى. 

 لكن الإنسان أكبر من وظيفة. 

 وأكبر من علاقة. 
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 وأكبر من مشروع. 

 وأكبر من إنجاز واحد. 

 أنت لست ما تملك فقط. 

 وأنت لست ما خسرت. 

هناك دائمًا جزء فيك يستطيع أن يتعلم ويعيد البناء ويبدأ من  

 جديد. 

 كيف تبدأ من جديد بعد تجربة مؤلمة؟

 ابدأ بالاعتراف بما حدث. 

 لا تكذب على نفسك. 

 لا تقل إن التجربة لم تؤلمك إذا كانت مؤلمة. 

 لا تحاول أن تظهر قويًا طوال الوقت.

 ثم افصل بين الحقيقة والتفسير. 

 الحقيقة قد تكون:

 "لقد فشلت في هذا المشروع. "

 لكن التفسير الخاطئ هو:

 "لن أنجح في أي شيء."

 الحقيقة:
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 "هذه العلاقة انتهت."

 التفسير:

 "لن يحبني أحد مرة أخرى."

 الحقيقة:

 "لم أحصل على هذه الوظيفة. "

 التفسير:

 "أنا لا أستحق النجاح."

 تعلم أن تفرق بين الحدث وبين القصة التي ترويها لنفسك عنه. 

 لا تنتظر أن تختفي كل آثار الماضي 

 قد تبدأ حياة جديدة وما زالت لديك بعض المخاوف.

 وهذا طبيعي. 

لا تشترط على نفسك أن تكون خاليًا تمامًا من الخوف حتى  

 تتحرك.

 يمكنك أن تبدأ وأنت ما زلت تتذكر التجربة السابقة. 

 يمكنك أن تبدأ وأنت غير واثق مئة بالمئة. 

 يمكنك أن تبدأ بخوف.

 ومع التجربة الجديدة، ستبدأ ثقتك في العودة تدريجيًا. 
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 الثقة ليست شيئاً تحصل عليه أولًا ثم تبدأ. 

في كثير من الأحيان، تبدأ أولًا، ثم تبني الثقة من خلال 

 التجربة.

 تمرين: أغلق الصفحة دون أن تمحو الدرس

 خذ ورقة واكتب عن تجربة أثرت فيك.

 اكتب ماذا حدث. 

 اكتب ما الذي شعرت به. 

اكتب ما الخطأ الذي ارتكبته أنت، دون تحميل نفسك مسؤولية  

 كل شيء. 

 اكتب ما الذي تعلمته. 

 اكتب ما الذي لن تكرره.

 اكتب ما الذي تستطيع إصلاحه. 

 ثم اكتب هذه الجملة:

أنا أحترم ما حدث في الماضي، لكنني لن أسمح له بأن  "

 "يقرر مستقبلي.

 احتفظ بالدرس واترك جلد الذات. 
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 الحل العملي 

 إذا كان الماضي يمنعك من البدء، اتبع طريقة بسيطة. 

 حدد الشيء الذي تخاف منه. 

 حدد التجربة القديمة التي تقف خلف هذا الخوف.

 حدد الدرس الذي تعلمته منها.

 حدد الشيء الذي ستفعله بطريقة مختلفة هذه المرة. 

 ثم ابدأ بخطوة صغيرة وآمنة. 

لا تحاول أن تثبت لنفسك أنك أصبحت شخصًا مختلفًا في يوم  

 واحد. 

 أثبت ذلك بالأفعال المتكررة.

 إذا كنت تخاف من الفشل، جرب شيئاً صغيرًا. 

إذا كنت تخاف من رفض الناس، اتخذ قرارًا بسيطًا دون  

 انتظار موافقتهم. 

 إذا كنت تخاف من التعلم، ابدأ بعشرين دقيقة يوميًا. 

إذا كنت تخاف من مشروع جديد، اختبر الفكرة قبل الاستثمار  

 الكبير.

 إذا كنت تخاف من العودة إلى الدراسة، ابدأ بمادة واحدة. 

 البداية الصغيرة تقلل الخوف وتجعل الطريق أكثر وضوحًا. 

49



 لا تبحث عن حياة بلا أخطاء

 الحياة المثالية التي لا نخطئ فيها غير موجودة. 

 ستتخذ قرارات صحيحة وأخرى خاطئة.

 ستلتقي بأشخاص جيدين وآخرين سيئون. 

 ستنجح أحيانًا وتفشل أحيانًا. 

ستعرف الطريق في بعض المراحل، وستحتار في مراحل 

 أخرى.

 هذا جزء من الحياة.

 المشكلة ليست أن تخطئ. 

 المشكلة أن تجعل الخوف من الخطأ يمنعك من الحياة. 

 أنت اليوم لست الشخص نفسه الذي كان بالأمس 

 هذه حقيقة مهمة يجب ألا تنساها. 

 أنت تتغير. 

 خبراتك تتغير. 

 تفكيرك يتغير. 

 معرفتك تتغير.

 قدراتك تتغير. 
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 ما كنت تجهله بالأمس قد تعرفه اليوم. 

وما كنت عاجزًا عن التعامل معه سابقًا قد أصبحت قادرًا على  

 مواجهته الآن. 

 لذلك لا تحكم على نفسك الحالية من خلال نسخة قديمة منك.

 ربما الشخص الذي فشل بالأمس كان يفتقد المعرفة.

 أما أنت اليوم فقد أصبحت أكثر خبرة.

ربما الشخص الذي اتخذ القرار الخاطئ لم يكن يعرف ما 

 تعرفه الآن.

 وهذا يعني أن لديك فرصة جديدة لاتخاذ قرارات أفضل.

 البداية الحقيقية 

 البداية الحقيقية لا تحدث عندما يمحو الإنسان الماضي. 

 تحدث عندما يتوقف عن السماح للماضي بقيادة المستقبل.

 يمكنك أن تحمل ذكرياتك دون أن تحملها كأثقال.

 يمكنك أن تتذكر الخسارة دون أن تصبح شخصًا محطمًا. 

 يمكنك أن تتذكر الفشل دون أن تعتبر نفسك فاشلًا.

 يمكنك أن تتذكر الألم دون أن ترفض الحياة كلها.

 الماضي مدرسة.
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 ادخلها، تعلم منها، ثم اخرج.

 لا تعش فيها إلى الأبد. 

 رسالة هذا الفصل

إذا كنت تحمل تجربة قديمة تمنعك من البداية، تذكر أن ما  

 حدث لك قد يكون جزءًا من قصتك، لكنه ليس نهايتها. 

 لا تسمح لخطأ واحد أن يسرق منك سنوات. 

 لا تسمح لخسارة واحدة أن تجعلك تخاف من كل فرصة.

 لا تسمح لكلام شخص واحد أن يحدد قيمتك. 

ولا تسمح للماضي بأن يقنعك بأن المستقبل لا يستحق  

 المحاولة.

 قد لا تستطيع تغيير ما حدث. 

 لكن تستطيع أن تغير ما سيحدث بعده.

لا تبدأ من جديد لأن الماضي لم يكن مهمًا، بل ابدأ من جديد  

 لأن مستقبلك أهم. 

وإذا كان الماضي قد علمك كيف سقطت، فاجعل البداية 

 الجديدة تعلمك كيف تقف. 

 اترك الماضي في مكانه، خذ منه الدرس، ثم امشِ إلى الأمام. 
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 الفصل الثالث 

 كيف تستعيد الثقة بنفسك بعد السقوط

الثقة بالنفس ليست أن تعتقد أنك لن تفشل أبداً، وليست أن  

تكون أقوى شخص في كل مكان، وليست أن لا تخاف أو  

 تتردد. 

الثقة بالنفس هي أن تعرف أنك حتى لو فشلت، تستطيع أن  

 تتعلم وتنهض وتحاول مرة أخرى.

 كثير من الناس يفقدون ثقتهم بأنفسهم بعد تجربة واحدة مؤلمة.

 يفشل الطالب في امتحان، فيبدأ بالاعتقاد أنه غير ذكي. 

 يفشل شخص في مشروع، فيعتقد أنه لا يصلح للعمل الحر. 

 يتعرض الإنسان للرفض، فيعتقد أنه غير محبوب. 

يخسر فرصة مهمة، فيبدأ بالنظر إلى نفسه على أنه شخص لا  

 يستحق النجاح. 

 وهنا تبدأ المشكلة الحقيقية. 

فالحدث ينتهي، لكن الصورة التي كونها الإنسان عن نفسه  

 تبقى. 

قد ينتهي الفشل منذ سنوات، لكن الشخص ما زال يعيش وكأنه  

 حدث بالأمس. 
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ولهذا فإن استعادة الثقة بالنفس لا تبدأ بمحاولة إقناع نفسك  

 بأنك رائع، وإنما تبدأ بفهم نفسك من جديد. 

 عندما تهتز صورتك عن نفسك 

 كل إنسان لديه صورة داخلية عن نفسه.

 يقول في داخله: 

 أنا شخص ناجح. 

 أنا قادر.

 أنا أستطيع التعلم. 

 أنا أستطيع مواجهة المشاكل.

لكن عندما يتعرض لسلسلة من الخيبات، تبدأ هذه الصورة  

 بالاهتزاز. 

 قد يبدأ الإنسان في مقارنة نفسه بالآخرين. 

 ينظر إلى شخص في عمره حقق الكثير، فيقول:

 لماذا أنا لم أصل إلى ما وصل إليه؟

 ثم ينظر إلى شخص آخر، ويجد أنه يمتلك وظيفة أفضل. 

 وينظر إلى ثالث، فيجد أنه اشترى منزلًا.

 وينظر إلى رابع، فيراه يعيش حياة تبدو مثالية. 
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ومع الوقت يبدأ الإنسان في رؤية نفسه من خلال إنجازات 

 الآخرين. 

 وهذه المقارنة قد تكون ظالمة جداً.

أنت ترى نتيجة الآخرين، لكنك لا ترى كل الطريق الذي 

 مروا به. 

 ترى الصورة، ولا ترى التفاصيل. 

ترى النجاح، ولا ترى الخوف والتعب والتأخر والأخطاء  

 التي سبقته. 

 لذلك لا تجعل حياة شخص آخر معيارًا للحكم على حياتك.

 الثقة لا تأتي بالكلام فقط 

 يمكنك أن تقول لنفسك كل يوم: 

 أنا قوي. 

 أنا ناجح. 

 أنا أستطيع. 

لكن إذا كنت لا تتحرك ولا تنفذ، فقد لا تشعر بهذه الكلمات 

 بعمق.

 الثقة تبُنى من خلال الأدلة.

 عندما تقول لنفسك إنك ستفعل شيئاً ثم تفعله، تبدأ ثقتك بالنمو. 
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عندما تلتزم بوعد صغير قطعته على نفسك، تصبح أكثر  

 احترامًا لذاتك.

 عندما تتعلم مهارة جديدة، تشعر بقدرتك.

 عندما تواجه شيئاً كنت تخاف منه، يصبح خوفك أقل.

 الثقة ليست شعورًا فقط. 

 الثقة نتيجة لأفعال متكررة. 

 ابدأ بالوعود الصغيرة 

 إذا كنت فقدت ثقتك بنفسك، لا تبدأ بتغيير حياتك كلها. 

 ابدأ بوعد صغير. 

 قل: 

 سأستيقظ في وقت محدد. 

 سأقرأ عشر صفحات. 

 سأمشي نصف ساعة. 

 سأتعلم شيئاً جديداً.

 سأرتب مكان عملي. 

 سأنهي المهمة التي أجلتها. 

 ثم نفذ ما قلت. 
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 قد تبدو هذه الأشياء بسيطة، لكنها تبني شيئاً مهمًا جداً: 

 الثقة بينك وبين نفسك.

 عندما تكرر ذلك، يبدأ عقلك في استقبال رسالة جديدة:

 أنا أقول وأفعل. 

 وهذا من أقوى الأسس التي يمكن أن تبني عليها شخصيتك. 

 مثال

لنفترض أن شخصًا اسمه يوسف كان يريد تعلم اللغة  

 الفرنسية. 

 بدأ عدة مرات، لكنه كان يتوقف بعد أيام. 

 في كل مرة كان يقول:

 أنا لا أستطيع التعلم. 

 أنا ضعيف في اللغات. 

 ليس لدي ذاكرة جيدة. 

 وبعد فترة أصبح يصدق هذه الأفكار.

في الحقيقة، المشكلة لم تكن أنه غير قادر على التعلم، وإنما 

 أنه كان يبدأ بطريقة كبيرة جداً.

 كان يريد حفظ عشرات الكلمات يوميًا ودراسة ساعات طويلة. 
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 ثم عندما يتعب، يتوقف. 

 قرر أن يغير طريقته. 

 قال: 

 سأتعلم خمس كلمات فقط يوميًا. 

 وسيكون هدفي أن أستمر، وليس أن أتعلم بسرعة. 

 بعد شهر أصبح يعرف عدداً جيداً من الكلمات.

 بعد عدة أشهر بدأ يفهم جملًا بسيطة.

 ثم أصبح أكثر ثقة. 

 ما الذي تغير؟ 

 لم يتغير عقله فجأة. 

 الذي تغير هو أنه بدأ يحصل على دليل يومي يقول له:

 أنا قادر على التعلم إذا استمريت.

 لا تنتظر أن تشعر بالثقة 

 من الأخطاء الشائعة أن يقول الإنسان:

 عندما أثق بنفسي سأبدأ. 

 لكن في كثير من الحالات يحدث العكس.

 تبدأ، ثم تأتي الثقة. 
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إذا كنت تخاف من التحدث أمام الناس، تحدث أمام شخص  

 واحد. 

 إذا كنت تخاف من تعلم شيء جديد، تعلم درسًا صغيرًا. 

 إذا كنت تخاف من مقابلة عمل، تدرب على الأسئلة. 

 إذا كنت تخاف من مشروع، ابدأ بتجربة صغيرة. 

 كل مرة تواجه فيها خوفًا بسيطًا، تحصل على خبرة جديدة. 

 ومع الوقت، يصبح الشيء الذي كان يخيفك أقل رعبًا. 

 لا تبحث عن الكمال

 الكمال من أكبر أعداء الثقة بالنفس.

الشخص الذي يريد أن يكون ممتازًا منذ البداية قد يشعر  

 بالإحباط بسرعة. 

 يبدأ في تعلم اللغة ويريد أن يتحدث بطلاقة فورًا.

 يبدأ الرياضة ويريد أن يحصل على جسم مثالي بسرعة. 

 يبدأ مشروعًا ويريد أرباحًا كبيرة في أول شهر.

 يبدأ القراءة ويريد أن يصبح مثقفًا خلال أسابيع.

 وعندما لا تتحقق النتيجة، يشعر بالفشل.

 لكن النمو الحقيقي يحتاج إلى وقت. 
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 اسمح لنفسك أن تكون مبتدئاً. 

 لا تخجل من الأخطاء.

 لا تخجل من السؤال.

 لا تخجل من عدم المعرفة.

 كل شخص محترف كان في يوم من الأيام لا يعرف شيئاً. 

 كيف تتعامل مع الانتقاد؟ 

 ليس كل نقد هجومًا، وليس كل مدح حقيقة. 

 تعلم أن تستمع بوعي. 

إذا قال لك شخص شيئاً سلبيًا، لا تقبله مباشرة ولا ترفضه  

 مباشرة.

 اسأل: 

 هل كلامه صحيح؟

 هل لديه دليل؟ 

 هل يمكنني أن أتعلم من ملاحظته؟ 

 هل هو شخص أستفيد من رأيه؟ 

 إذا كان النقد مفيداً، خذ منه ما يساعدك. 

 وإذا كان مجرد محاولة لإحباطك، فلا تجعله يعيش في رأسك.
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 ليست كل الأصوات تستحق أن تستمع إليها. 

 لا تجعل رفض الآخرين رفضًا لذاتك

 قد تقدم على وظيفة ويتم رفضك. 

 قد تتقدم لفكرة ولا يقبلها أحد. 

 قد تتحدث مع شخص ولا يبادلك الاهتمام. 

 قد تعرض مشروعًا ويقول لك أحدهم لا. 

 الرفض مؤلم، لكنه لا يعني بالضرورة أنك غير جيد. 

 أحيانًا يكون الرفض مرتبطًا بالتوقيت.

 وأحيانًا بالمنافسة.

 وأحيانًا بالاحتياجات المختلفة. 

 وأحيانًا تكون هناك أسباب لا تعرفها.

 من شخص إلى حكم نهائي على حياتك.  "لا"لا تحول كلمة 

يمكن أن يكون الباب الذي أغلق في وجهك سببًا في أن تبحث  

 عن باب آخر أفضل.

 احترم نفسك أثناء الطريق

 الثقة بالنفس مرتبطة باحترام الذات.

 احترم وقتك. 
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 احترم طاقتك.

 احترم وعودك لنفسك.

 احترم حدودك.

 لا تسمح للآخرين بإهانتك باستمرار.

 ولا تهن نفسك بسبب أخطائك. 

 هناك فرق بين أن تقول:

 لقد أخطأت. 

 وبين أن تقول: 

 أنا شخص سيئ. 

 الأولى تساعدك على الإصلاح. 

 الثانية تدفعك إلى تحطيم نفسك. 

تعامل مع نفسك كما تتعامل مع شخص تريد مساعدته على  

 النجاح.

 كن صريحًا معها، لكن لا تكن قاسيًا عليها. 

 توقف عن انتظار اعتراف الآخرين بقيمتك 

 قد تقضي سنوات في انتظار أن يقول لك شخص:

 أنت جيد. 
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 أنت ناجح. 

 أنا فخور بك.

لكن إذا ربطت قيمتك باعتراف الآخرين، ستصبح حياتك 

 تحت رحمتهم. 

 اليوم يمدحونك فتشعر بالقوة. 

 وغداً ينتقدونك فتنهار. 

 الأفضل أن تبني داخلك معيارًا أكثر ثباتاً. 

 اعرف من أنت. 

 اعرف نقاط قوتك. 

 اعترف بنقاط ضعفك.

 طور نفسك. 

 واعلم أن قيمتك لا تتغير كلما تغير رأي شخص فيك.

 تمرين استعادة الثقة 

خذ ورقة واكتب خمسة أشياء نجحت في القيام بها خلال 

 حياتك.

 لا يشترط أن تكون إنجازات كبيرة.

 ربما تعلمت القيادة. 
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 ربما نجحت في الدراسة. 

 ربما تحملت فترة صعبة. 

 ربما ساعدت شخصًا. 

 ربما تعلمت مهارة.

 ربما بدأت من الصفر في شيء معين. 

 ثم اكتب بجانب كل تجربة: 

 ماذا تعلمت منها؟ 

 بعد ذلك اكتب خمس صفات إيجابية تمتلكها.

 ثم اكتب ثلاث مهارات تريد تطويرها.

 هذا التمرين لا يهدف إلى جعلك متكبرًا.

 هدفه أن تتعلم رؤية نفسك بشكل أكثر توازنًا. 

 الحل العملي 

إذا كنت تريد استعادة ثقتك بنفسك، اجعل لديك ثلاثة أشياء 

 يومية: 

 شيء تتعلمه.

 شيء تنجزه. 

 شيء تواجهه. 

64



 تعلم شيئاً جديداً، ولو لمدة قصيرة. 

 أنجز مهمة صغيرة كنت تؤجلها.

 واجه خوفًا بسيطًا بدل الهروب منه.

 بعد أسابيع ستلاحظ تغيرًا في علاقتك بنفسك. 

 لن تصبح شخصًا لا يخاف.

 لكن ستصبح شخصًا يعرف أنه قادر على التعامل مع الخوف.

 لا تقارن نفسك بنسخة قديمة من الآخرين

 قارن نفسك بنفسك.

 هل أصبحت اليوم أفضل من الشهر الماضي؟

 هل تعلمت شيئاً جديداً؟ 

 هل أصبحت أكثر انضباطًا؟ 

 هل أصبحت أكثر هدوءًا؟ 

 هل أصبحت تعرف كيف تتعامل مع المشاكل؟ 

 هل أصبحت أكثر قدرة على قول لا؟

 هذه هي المقارنة المفيدة. 

 أن ترى تقدمك أنت. 

 قد يكون تقدمك بطيئاً، لكنه يظل تقدمًا.
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 عندما تفشل مرة أخرى

 نعم، قد تفشل مرة أخرى.

 وهذا طبيعي. 

 استعادة الثقة لا تعني أنك لن تسقط.

 تعني أنك عندما تسقط لن تفسر السقوط على أنه نهاية. 

 ستقول:

 ماذا حدث؟ 

 أين أخطأت؟ 

 ماذا أحتاج إلى تغيير؟ 

 ثم تحاول مرة أخرى.

الفرق بين الشخص الذي يبني نفسه والشخص الذي يستسلم  

 ليس أن الأول لا يفشل.

 لا يسمح للفشل بأن يكون الكلمة الأخيرة. بل أن الأول 

 رسالة هذا الفصل

 إذا فقدت ثقتك بنفسك، فلا تحاول أن تستعيدها في يوم واحد. 

 ابدأ من الأشياء الصغيرة. 

 احترم وعودك لنفسك.
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 تعلم. 

 جرب.

 أخطئ.

 صحح. 

 استمر.

 لا تنتظر مدح الآخرين. 

 لا تجعل الرفض يحدد قيمتك. 

 ولا تجعل فشلًا قديمًا يمنعك من تجربة جديدة. 

تذكر أنك لا تحتاج إلى أن تكون أفضل شخص في العالم حتى  

 تبدأ. 

تحتاج فقط إلى أن تكون مستعداً لتصبح أفضل قليلًا مما كنت  

 عليه بالأمس. 

الثقة بالنفس لا توُلد في لحظة واحدة، بل تبُنى كل يوم، 

 قرارًا بعد قرار، ومحاولة بعد محاولة.

وفي كل مرة تنهض فيها بعد السقوط، أنت لا تعود إلى  

 الشخص الذي كنت عليه. 

 أنت تعود أكثر خبرة. 

 أكثر وعيًا. 
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 وأكثر قدرة على مواجهة الحياة. 

ثق بنفسك، ليس لأنك لن تفشل، بل لأنك تعرف أنك ستنهض 

 عندما تفشل.

 الفصل الرابع

 البداية تحتاج إلى قرار

كثير من الناس ينتظرون أن تتغير حياتهم، لكنهم لا يتخذون  

 القرار الذي يقود إلى التغيير. 

 ينتظرون فرصة أفضل.

 ينتظرون شخصًا يساعدهم. 

 ينتظرون المال.

 ينتظرون الوقت المناسب. 

 ينتظرون أن تختفي المشاكل.

 ينتظرون أن يشعروا بالشجاعة. 

ثم تمر الأيام والأسابيع والسنوات، بينما تبقى حياتهم في  

 المكان نفسه. 

والسبب في كثير من الأحيان ليس أن الإنسان لا يعرف ماذا  

 يريد، وإنما لأنه يعرف، لكنه يخاف من اتخاذ القرار.
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هناك فرق بين أن تتمنى حياة مختلفة وبين أن تقرر أن تعمل 

 من أجلها.

 التمني يقول:

 أتمنى أن أنجح. 

 أما القرار فيقول:

 سأبدأ في العمل من أجل النجاح.

 التمني يقول:

 أتمنى أن أتعلم. 

 أما القرار فيقول:

 سأخصص وقتاً للتعلم كل يوم. 

 التمني يقول:

 أريد أن أغير حياتي. 

 أما القرار فيقول:

 سأبدأ بتغيير شيء واحد اليوم. 

الحياة لا تتغير بالأمنيات وحدها، بل بالقرارات التي تتحول 

 إلى أفعال. 
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 القرار ليس دائمًا سهلًا 

 قد تتخيل أن اتخاذ القرار أمر بسيط.

 لكن في الواقع، بعض القرارات تحتاج إلى شجاعة كبيرة. 

قد يكون عليك اختيار بين الاستمرار في طريق تعرفه وبين  

 الدخول في طريق جديد لا تعرف نهايته. 

 قد تضطر إلى ترك عادة اعتدت عليها.

 قد تحتاج إلى تغيير طريقة تفكيرك.

 قد تحتاج إلى الابتعاد عن بيئة لا تساعدك. 

 قد تحتاج إلى الاعتراف بأنك أخطأت.

 وقد تحتاج إلى البدء من الصفر. 

 لهذا يخاف الإنسان أحيانًا من القرار.

 لأن القرار يعني تحمل المسؤولية. 

 عندما تختار، لا تستطيع دائمًا أن تلوم الآخرين. 

 وعندما تتحمل مسؤولية حياتك، تبدأ مرحلة جديدة من النضج. 

 لا أحد يستطيع أن يعيش حياتك بدلًا منك

 يمكن للآخرين أن ينصحوك.

 يمكنهم مساعدتك. 
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 يمكنهم تشجيعك. 

 يمكنهم فتح باب أمامك. 

 لكن في النهاية هناك أشياء لا يستطيع أحد القيام بها بدلًا منك. 

 لا أحد يستطيع أن يتعلم بدلًا منك. 

 لا أحد يستطيع أن يعمل بدلًا منك. 

 لا أحد يستطيع أن يتخذ كل قراراتك بدلًا منك. 

 ولا أحد يستطيع أن يعيش حياتك بالنيابة عنك. 

لهذا يجب أن تتوقف عن انتظار شخص يأتي لينقذك من كل 

 مشكلة. 

 ساعد نفسك.

اطلب المساعدة عندما تحتاج إليها، لكن لا تتنازل عن  

 مسؤوليتك.

 مثال

 لنفترض أن رجلًا اسمه كريم كان يعمل في وظيفة لا يحبها. 

 كان يعود إلى منزله متعبًا ويقول دائمًا:

 أريد أن أغير حياتي. 

 أريد أن أتعلم مهارة جديدة. 
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 أريد أن أجد عملًا أفضل. 

 لكن كل يوم كان يكرر الشيء نفسه.

كان يقضي ساعات طويلة في الهاتف، ثم يقول إنه لا يملك 

 الوقت.

 كان يشاهد الآخرين ينجحون، ثم يشعر بالحزن لأنه لم يتقدم. 

في أحد الأيام قرر أن يتوقف عن الشكوى ويبدأ بتحمل 

 المسؤولية. 

 لم يترك عمله مباشرة، لأنه كان يحتاج إلى دخله. 

 بدل ذلك، خصص ساعة كل مساء لتعلم مهارة جديدة. 

 في البداية كان الأمر صعبًا. 

 كان يشعر بالتعب. 

 وكان يريد العودة إلى عاداته القديمة.

 لكنه استمر.

 بعد عدة أشهر أصبحت لديه معرفة جيدة. 

 بدأ في البحث عن فرص. 

 ثم بدأ يحصل على أعمال صغيرة. 

 وبمرور الوقت استطاع الانتقال إلى مجال أفضل. 
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 لم يكن القرار سحريًا. 

 لكن القرار أعطاه اتجاهًا. 

عندما تغير قرارك، تبدأ أفعالك في التغير، وعندما تتغير  

 أفعالك تبدأ نتائج حياتك في التغير. 

 لا تنتظر أن تعرف كل شيء

 أحيانًا نرفض اتخاذ القرار لأننا نريد ضمان المستقبل. 

 نريد أن نعرف:

 هل سينجح هذا القرار؟

 هل سأربح؟ 

 هل لن أندم؟ 

 هل سيقبل الناس؟ 

 هل ستكون النتيجة جيدة؟ 

 لكن لا أحد يستطيع أن يعرف المستقبل بشكل كامل.

 لو انتظرت ضمانًا مئة بالمئة، فقد لا تتخذ أي قرار مهم. 

 المطلوب ليس أن تعرف كل شيء.

المطلوب أن تجمع المعلومات الكافية، وتفكر بوضوح، ثم  

 تختار. 
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وبعد الاختيار، كن مستعداً للتعديل إذا ظهرت معلومات  

 جديدة. 

 القرار الصغير يمكن أن يغير الاتجاه

 لا تعتقد أن القرارات الكبيرة فقط هي التي تغير الحياة. 

 أحيانًا يكون قرار صغير بداية لسلسلة كاملة من التغييرات. 

 قرار أن تستيقظ مبكرًا. 

 قرار أن تتوقف عن عادة سيئة. 

 قرار أن تقرأ.

 قرار أن تتعلم. 

 قرار أن تدخر جزءًا من دخلك.

 قرار أن تهتم بصحتك. 

 قرار أن تتوقف عن إضاعة ساعات طويلة في أمور لا تفيدك. 

 عندما يجب أن تقولها.  "لا"قرار أن تقول 

 قرار أن تحترم وقتك. 

هذه القرارات تبدو صغيرة، لكنها عندما تتكرر تصبح أسلوب  

 حياة.
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 لا تتخذ قراراتك لإرضاء الجميع 

 هناك أشخاص يعيشون حياتهم وفق توقعات الآخرين. 

 ماذا تريد العائلة؟ 

 ماذا يريد الأصدقاء؟ 

 ماذا سيقول المجتمع؟ 

 ماذا سيعتقد الناس؟ 

وبعد سنوات يكتشف الإنسان أنه عاش حياة اختارها الآخرون  

 له.

احترام الأسرة والمجتمع أمر مهم، والاستماع إلى النصيحة  

 أمر جيد، لكن حياتك تحتاج أيضًا إلى صوتك أنت. 

 استمع.

 فكر. 

 ثم قرر.

لا تجعل الخوف من كلام الناس يمنعك من اتخاذ قرار تعرف 

 أنه مناسب لك. 

 تحمل نتيجة القرار 

 المسؤولية الشخصية تعني أن تتعلم قبول نتائج اختياراتك. 
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 إذا اتخذت قرارًا خاطئاً، لا تهرب دائمًا إلى لوم الآخرين. 

 اسأل نفسك: 

 ماذا كان يمكن أن أفعل بشكل أفضل؟

 ماذا تعلمت؟ 

 كيف أتجنب تكرار الخطأ؟

 هذا لا يعني أن كل ما يحدث لك هو بسببك.

 هناك ظروف لا تستطيع التحكم فيها.

 هناك أشياء تحدث خارج إرادتك. 

 لكن هناك دائمًا مساحة معينة يمكنك التحكم فيها:

 طريقة تفكيرك. 

 رد فعلك. 

 اختياراتك. 

 جهدك.

 طريقة تعاملك مع الظروف.

 وهذه المساحة هي التي يجب أن تركز عليها.
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 الفرق بين العذر والسبب

هناك فرق بين أن يكون لديك سبب وبين أن تستخدم السبب  

 كعذر دائم. 

 قد تكون ظروفك صعبة.

 قد لا تملك المال الكافي. 

 قد تكون لديك مسؤوليات كثيرة. 

 قد تكون البداية أصعب بالنسبة لك من غيرك. 

 هذه أسباب حقيقية يجب الاعتراف بها.

 لكن السؤال هو:

 ما الذي تستطيع فعله رغم هذه الظروف؟

 لا تحتاج إلى إنكار الصعوبة. 

 تحتاج إلى البحث عن المساحة التي تستطيع التحرك فيها.

قد لا تستطيع دراسة ثلاث ساعات يوميًا، لكن تستطيع دراسة 

 عشرين دقيقة. 

قد لا تستطيع إطلاق مشروع كبير، لكن تستطيع تعلم  

 أساسياته. 

 قد لا تستطيع تغيير كل شيء، لكن تستطيع تغيير شيء واحد. 
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 عندما تحتار بين قرارين

 إذا كنت أمام قرار مهم، لا تتخذ القرار فقط بناءً على الخوف. 

 خذ وقتاً للتفكير.

 اكتب الخيارات الموجودة أمامك.

 اكتب إيجابيات كل خيار وسلبياته. 

 فكر في النتائج القريبة والبعيدة. 

 اسأل شخصًا تثق بحكمته إذا احتجت إلى رأي خارجي. 

 ثم اسأل نفسك:

 ما القرار الذي يخدم مستقبلي؟ 

 ما القرار الذي يتوافق مع قيمي؟ 

 ما الشيء الذي سأندم أكثر على عدم فعله؟

 بعد ذلك اتخذ القرار. 

 ولا تعذب نفسك إلى الأبد بسبب احتمال وجود خيار آخر. 

 في الحياة لا توجد دائمًا إجابة مثالية.

أحيانًا نختار أفضل قرار بناءً على المعلومات المتوفرة لدينا  

 في ذلك الوقت. 
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 لا تجعل الخوف يختار مكانك

 الخوف يريد منك غالبًا أن تبقى في المكان المعروف. 

 يقول لك:

 ابقَ هنا. 

 لا تجرب. 

 لا تخاطر.

 لا تبدأ. 

 لا تتغير. 

 لأن المجهول مخيف.

لكن إذا جعلت الخوف يتخذ كل قراراتك، فقد تستيقظ بعد  

 سنوات وتكتشف أنك لم تعش التجارب التي كنت تريدها. 

 لا يعني هذا أن تتصرف بتهور. 

 الشجاعة ليست أن تفعل أي شيء دون تفكير. 

الشجاعة هي أن تفكر، وتستعد، ثم تتحرك رغم وجود قدر 

 طبيعي من الخوف. 
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 مثال آخر

تخيل فتاة اسمها سلمى كانت تريد العودة إلى الدراسة بعد  

 سنوات من التوقف. 

 كانت تقول:

 أنا أكبر من الطلاب الآخرين. 

 ربما أفشل. 

 ربما يسخر مني الناس. 

 ربما لا أستطيع التوفيق بين الدراسة ومسؤولياتي. 

 كانت كل هذه الأفكار تمنعها من البدء.

 ثم سألت نفسها:

 إذا لم أبدأ الآن، أين سأكون بعد ثلاث سنوات؟ 

 اكتشفت أنها ستكون في المكان نفسه غالبًا. 

 فقررت أن تبدأ بطريقة تدريجية. 

 اختارت برنامجًا يناسب ظروفها.

 نظمت وقتها. 

 طلبت الدعم عندما احتاجت إليه. 

 لم تكن البداية سهلة، لكنها بدأت. 
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 وبعد فترة أصبحت أكثر ثقة. 

 لم يكن أصعب شيء هو الدراسة. 

 اتخاذ القرار الأول.كان أصعب شيء هو 

 القرار يحتاج إلى التزام 

 اتخاذ القرار سهل نسبيًا. 

 الحفاظ عليه هو التحدي. 

 قد تقول: 

 سأبدأ الرياضة. 

 ثم تتوقف بعد أسبوع. 

 سأتعلم اللغة.

 ثم تتوقف بعد عشرة أيام. 

 سأقرأ. 

 ثم تعود إلى الهاتف. 

 سأوفر المال. 

 ثم تنفق كل ما لديك. 

 لذلك لا يكفي أن تقول ماذا ستفعل.

 اسأل نفسك: 
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 كيف سأستمر؟

 ما النظام الذي سيساعدني؟ 

 ما العقبة المتوقعة؟

 كيف سأتعامل معها؟ 

 لا تعتمد فقط على الحماس.

 ابنِ نظامًا يساعدك عندما يختفي الحماس. 

 تمرين القرار 

 خذ ورقة واكتب قرارًا واحداً تؤجله منذ فترة. 

 ثم اكتب السبب الحقيقي وراء التأجيل.

 هل هو الخوف؟ 

 هل هو الكسل؟

 هل هو نقص المعلومات؟ 

 هل هو المال؟

 هل هو ضغط الآخرين؟ 

 هل القرار نفسه غير واضح؟ 

بعد ذلك اكتب أصغر خطوة يمكن القيام بها خلال الأربع  

 والعشرين ساعة القادمة. 
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 ثم نفذها. 

 لا تجعل التمرين مجرد كتابة. 

 اجعل له نتيجة حقيقية. 

 إذا كنت تريد التعلم، افتح أول درس.

 إذا كنت تريد التقديم على وظيفة، جهز سيرتك الذاتية. 

 إذا كنت تريد ممارسة الرياضة، اخرج للمشي.

 إذا كنت تريد مشروعًا، اكتب فكرته.

إذا كنت تريد التخلص من عادة، ابدأ بتغيير الموقف الذي  

 يحفزها. 

 القرار الحقيقي يبدأ عندما يتحول إلى فعل.

 لا تخف من تغيير القرار

 هناك اعتقاد أن الشخص القوي لا يغير قراره.

 وهذا غير صحيح. 

 أحيانًا يكون تغيير القرار دليلًا على الوعي. 

 إذا اكتشفت معلومات جديدة، أعد التفكير. 

 إذا اتضح أن الطريق غير مناسب، غيّره. 

 إذا اكتشفت خطأ، صححه.
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لكن لا تغير قرارك لمجرد أنك شعرت بالخوف في أول  

 أسبوع. 

 تعلم الفرق بين:

 "هذا الطريق لا يناسبني."

 و:

 "أنا خائف لأنني بدأت. "

 الأول قد يحتاج إلى تغيير. 

 والثاني قد يحتاج إلى صبر. 

 حياتك مسؤوليتك 

 قد لا تكون مسؤولًا عن كل ما حدث لك.

 لكن من المهم أن تسأل:

 ما مسؤوليتي عن المرحلة القادمة؟

 هذا السؤال يغير طريقة التفكير. 

 بدل:

 لماذا لم يساعدني أحد؟ 

 اسأل: 

 ما الذي أستطيع فعله الآن؟ 
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 بدل:

 لماذا حدث هذا لي؟ 

 اسأل: 

 كيف أتعامل معه؟ 

 بدل:

 متى ستتغير حياتي؟ 

 اسأل: 

 ما الذي أستطيع تغييره اليوم؟ 

 هذه ليست أسئلة بسيطة. 

 إنها بداية الانتقال من عقلية الانتظار إلى عقلية الفعل. 

 الحل 

 إذا أردت أن تبدأ حياة مختلفة، اختر قرارًا واحداً واضحًا.

 لا تحاول إصلاح كل شيء في يوم واحد. 

 حدد ما تريد. 

 افهم لماذا تريده. 

 اعرف العقبات. 

 ضع خطوة أولى صغيرة. 
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 حدد وقتاً لتنفيذها. 

 ثم التزم. 

 وإذا فشلت، عدلّ الخطة بدل أن تتخلى عن نفسك. 

 إذا تأخرت، استمر. 

 إذا خفت، تحرك بخطوة أصغر. 

 إذا أخطأت، تعلم.

 إذا تغيرت الظروف، عدلّ الطريق.

المهم ألا تعطي مسؤولية حياتك بالكامل للخوف أو للظروف  

 أو للآخرين. 

 خلاصة الفصل

قد لا تستطيع التحكم في كل ما يحدث في حياتك، لكنك  

 تستطيع أن تتحكم في كثير من قراراتك.

 والقرار هو نقطة البداية. 

 ليس مطلوبًا أن تعرف كيف ستصل إلى النهاية.

 يكفي أن تعرف الخطوة التالية. 

 لا تنتظر أن يأتي شخص ليعيش حياتك مكانك.

 لا تنتظر أن تختفي كل المشاكل.

86



 لا تنتظر موافقة الجميع.

 ولا تنتظر أن تصبح شجاعًا تمامًا.

 فكر بوعي. 

 قرر.

 ابدأ. 

 ثم تعلم من الطريق. 

حياتك لن تتغير لأنك تمنيت ذلك، بل عندما تبدأ باتخاذ  

 قرارات مختلفة وتحويلها إلى أفعال.

 وفي النهاية، تذكر:

قد لا تختار كل ما يحدث لك، لكنك تستطيع أن تختار كيف  

 ستتعامل معه، وما الخطوة التي ستتخذها بعده.

وهذه الخطوة قد تكون صغيرة جداً، لكنها ربما تكون بداية  

 الحياة التي كنت تنتظرها منذ سنوات.

 الفصل الخامس 

 عندما تشعر أنك لا تستطيع الاستمرار

 هناك أيام يستيقظ فيها الإنسان ولا يريد أن يفعل شيئاً. 

87



لا لأنه كسول بالضرورة، ولا لأنه لا يملك أحلامًا، وإنما لأنه 

أصبح متعبًا من كثرة التفكير، وكثرة المسؤوليات، وكثرة  

 المحاولات التي لم تعطِ النتائج التي كان ينتظرها. 

قد يستمر الإنسان في العمل، ويتحدث مع الناس، ويضحك 

 من كل شيء.  exhaustedأحيانًا، لكن بداخله يشعر بأنه 

 يقول لنفسه: 

 متى سينتهي هذا التعب؟ 

 متى ستتحسن الأمور؟ 

 كم يجب أن أتحمل؟

 هل سأستطيع الاستمرار؟ 

وهذه المشاعر قد تجعل الإنسان يعتقد أن حياته توقفت، وأنه  

 فقد القدرة على التقدم. 

 لكن هناك فرق بين أن تكون متعبًا وبين أن تكون عاجزًا. 

 التعب لا يعني النهاية. 

أحيانًا يحتاج الإنسان إلى التوقف قليلًا، وإعادة ترتيب نفسه،  

 ثم العودة إلى الطريق.

 لا تخجل من التعب

 نحن نعيش في عالم يجعل القوة تبدو وكأنها تعني ألا تتعب. 

88



 يجب أن تكون قويًا. 

 يجب أن تتحمل.

 يجب ألا تشكو. 

 يجب أن تستمر دائمًا. 

 لكن الإنسان ليس آلة.

 له طاقة محدودة.

 يحتاج إلى الراحة.

 يحتاج إلى النوم. 

 يحتاج إلى العزلة أحيانًا. 

 يحتاج إلى الحديث. 

 يحتاج إلى أن يقول:

 أنا متعب. 

 الاعتراف بالتعب ليس ضعفًا. 

 بل هو وعي بحالتك. 

 المشكلة ليست أن تتعب. 

 المشكلة أن تتجاهل تعبك حتى يتحول إلى انهيار. 
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 عندما تتراكم الضغوط 

المشكلة الكبيرة قد تكون واضحة، لكن الضغوط الصغيرة هي  

 التي تتراكم أحيانًا وتستنزف الإنسان.

 مشاكل العمل. 

 المسؤوليات العائلية. 

 المال. 

 المستقبل.

 العلاقات. 

 الالتزامات اليومية. 

 قلة النوم. 

 كثرة التفكير. 

 الخوف من الفشل.

كل واحدة تبدو صغيرة، لكن اجتماعها قد يجعل الإنسان يشعر 

 بأنه يحمل جبلًا فوق كتفيه. 

ولهذا عندما تشعر بأنك لا تستطيع الاستمرار، لا تنظر إلى  

 كل شيء دفعة واحدة.

 اسأل نفسك: 

 ما أكثر شيء يضغط علي الآن؟ 
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 ثم تعامل معه أولًا. 

 لا تحاول حل حياتك كلها في يوم واحد.

 مثال

 كان هناك رجل اسمه عمر يعمل لساعات طويلة. 

كان يحاول تحسين وضعه المالي، ومساعدة أسرته، وتطوير  

 نفسه، وفي الوقت نفسه كان يريد تعلم مهارة جديدة. 

 كان لديه عشرات الأهداف. 

 في البداية كان متحمسًا.

 وضع جدولًا مليئاً بالمهام. 

 عمل كثيرًا.

 تعلم. 

 مارس الرياضة.

 قرأ. 

 حاول إنجاز كل شيء.

 بعد أسابيع بدأ يشعر بالإرهاق. 

 بدأ يؤجل المهام.

 ثم شعر بالذنب. 

91



 ثم قال:

 أنا شخص غير منضبط. 

 لكن المشكلة لم تكن في شخصيته. 

 المشكلة أنه وضع على نفسه أكثر مما يستطيع تحمله. 

 قرر أن يعيد ترتيب حياته. 

 اختار ثلاثة أمور أساسية فقط. 

 عمله.

 صحته. 

 تعلمه.

 ثم أعطى لكل جانب وقتاً واقعيًا. 

 ألغى بعض المهام غير الضرورية.

 بدأ ينام بشكل أفضل.

 وأصبح يتقدم ببطء، لكنه استطاع الاستمرار.

 تعلم عمر درسًا مهمًا:

ليس النجاح أن تفعل كل شيء، بل أن تعرف ما الذي يستحق 

 طاقتك.
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 لا تحاول حل المستقبل كله اليوم 

من أسباب الإرهاق النفسي أن الإنسان يعيش مشاكل لم تحدث  

 بعد. 

 يفكر:

 ماذا لو خسرت؟ 

 ماذا لو فشلت؟ 

 ماذا لو لم أجد عملًا؟ 

 ماذا لو حدث شيء سيئ؟ 

 ماذا لو لم أحقق ما أريد؟ 

وهكذا يعيش الإنسان أحداثاً مستقبلية داخل عقله وكأنها حدثت  

 بالفعل.

 التفكير في المستقبل مهم عندما يساعدك على التخطيط. 

 لكن عندما يتحول إلى خوف مستمر، فإنه يستنزفك.

 قل لنفسك: 

 سأتعامل مع ما أعرفه اليوم. 

 ثم عندما يأتي الغد، سأتعامل مع مشكلاته.

 ليس عليك أن تعيش كل الأيام القادمة في يوم واحد. 
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 توقف عن مطالبة نفسك بأن تكون قويًا طوال الوقت

 هناك أيام ستكون فيها قويًا. 

 وأيام أخرى ستكون فيها أقل قدرة.

 وهذا طبيعي. 

 لا تجعل يومًا سيئاً يجعلك تحكم على حياتك كلها. 

 قد تكون متعبًا اليوم. 

 هذا لا يعني أنك ستبقى متعبًا إلى الأبد. 

 قد تكون محبطًا اليوم. 

 هذا لا يعني أنك فقدت الأمل إلى الأبد. 

 قد تفشل اليوم. 

 هذا لا يعني أن المستقبل انتهى. 

 المشاعر تتغير. 

 الظروف تتغير. 

 الإنسان نفسه يتغير. 

 الراحة ليست استسلامًا

 هناك فرق بين الراحة والاستسلام. 
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 الراحة تعني أن تقول:

 أحتاج إلى استعادة طاقتي. 

 أما الاستسلام فيعني: 

 لن أحاول مرة أخرى.

 إذا كنت متعبًا، خذ وقتاً للراحة.

 نم جيداً.

 ابتعد قليلًا عن الضوضاء. 

 رتب أفكارك.

 ثم عد. 

 لا تشعر بالذنب لأنك تحتاج إلى الراحة.

 السيارة التي تسير دون توقف تحتاج إلى الوقود. 

 والإنسان أيضًا يحتاج إلى استعادة طاقته.

 لا تحمل كل شيء وحدك

 أحيانًا نعتقد أن طلب المساعدة دليل ضعف.

 لكن الإنسان ليس مطالبًا بأن يواجه كل شيء وحده.

 تحدث مع شخص تثق به. 

 اطلب نصيحة. 
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 استعن بشخص لديه خبرة. 

إذا كانت المشكلة أكبر من قدرتك على التعامل معها، اطلب 

 مساعدة متخصصة. 

 طلب المساعدة لا يعني أنك ضعيف.

يعني أنك تعرف حدودك وتبحث عن وسيلة أفضل للتعامل مع 

 ما تواجهه.

 عندما تفقد الدافع

 الدافع ليس ثابتاً. 

 قد تكون متحمسًا في بداية الطريق.

 ثم ينخفض حماسك. 

 ثم تشعر أنك لا تريد الاستمرار.

 وهنا يجب ألا تعتمد على الحماس وحده. 

 الحماس يجعلك تبدأ.

 لكن العادات والانضباط يساعدانك على الاستمرار. 

قد لا تشعر بالرغبة في الدراسة، لكن تستطيع دراسة عشرين  

 دقيقة. 

 قد لا تشعر بالرغبة في الرياضة، لكن تستطيع المشي قليلًا.
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قد لا تشعر بالرغبة في العمل على مشروعك، لكن تستطيع  

 إنجاز جزء صغير.

 لا تنتظر دائمًا أن يأتي الشعور المناسب.

 أحيانًا يأتي الدافع بعد أن تبدأ، وليس قبل أن تبدأ. 

 مثال آخر

 شخص يريد كتابة كتاب. 

 في البداية لديه أفكار كثيرة. 

 يكتب كل يوم. 

 بعد شهر يشعر أن الأمر أصبح صعبًا.

 تبدأ الأفكار في الاختفاء.

 يشعر بالملل.

 يقول:

 ربما لا أستطيع كتابة كتاب. 

 لكن إذا كان ينتظر الإلهام كل يوم، فقد يتوقف.

 الحل هو أن يضع نظامًا بسيطًا. 

 يكتب صفحة واحدة يوميًا. 

 في بعض الأيام تكون الصفحة ممتازة.
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 وفي أيام أخرى تكون عادية. 

 لكن بعد أشهر يجد نفسه قد كتب عشرات الصفحات. 

 لم يكن السر في الحماس.

 كان السر في الاستمرار.

 لا تقارن تعبك بتقدم الآخرين

 قد تنظر إلى شخص آخر وتراه يتقدم بسرعة. 

 تشعر أنه يعيش حياة أفضل. 

 تقول:

 لماذا أنا ما زلت هنا؟ 

 لكن كل إنسان لديه ظروف مختلفة.

 قد يكون طريقك أطول.

 قد تبدأ من نقطة أصعب. 

 وقد تحتاج إلى وقت أكبر. 

 لا تجعل نجاح الآخرين سببًا لكراهية نفسك. 

استخدم نجاحهم كدليل على أن الوصول ممكن، وليس كسبب  

 للشعور بأنك متأخر. 
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 عندما تشعر أنك فقدت الأمل 

 الأمل لا يعني أن تتوقع أن كل شيء سيكون مثاليًا. 

 الأمل هو أن تؤمن بأن الوضع الحالي يمكن أن يتغير. 

 قد لا تعرف كيف.

 قد لا تعرف متى. 

 لكن يمكنك أن تترك الباب مفتوحًا أمام الاحتمالات الجديدة. 

 قد تأتي فرصة لم تكن تتوقعها.

 قد تتعلم شيئاً يغير طريقك. 

 قد تقابل شخصًا يساعدك. 

 قد تكتشف قدرة لم تكن تعرف أنها موجودة لديك. 

 الحياة لا تبقى على حالة واحدة. 

 تمرين ترتيب الحياة 

 عندما تشعر أن كل شيء فوق رأسك، خذ ورقة.

 اكتب كل الأشياء التي تشغلك. 

 لا ترتبها في البداية. 

 اكتبها كلها.
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 بعد ذلك قسمها إلى ثلاث مجموعات.

 أشياء أستطيع التحكم فيها. 

 أشياء أستطيع التأثير فيها. 

 أشياء لا أستطيع التحكم فيها. 

 ركز على المجموعة الأولى. 

 تعامل بحكمة مع الثانية. 

 واترك الثالثة قدر الإمكان. 

هذا التمرين يساعدك على استعادة الإحساس بالسيطرة على  

 حياتك.

 تمرين استعادة الطاقة

 اسأل نفسك: 

 ما الذي يستنزفني؟ 

 ما الذي يعطيني طاقة؟

 من الأشخاص الذين أشعر معهم بالراحة؟

 ما العادات التي تجعلني أكثر تعبًا؟ 

 ما الأشياء التي أستطيع تقليلها؟ 

 ما الشيء البسيط الذي يجعل يومي أفضل؟
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 ثم ابدأ بتغيير شيء واحد. 

 لا تحاول تغيير حياتك كلها في يوم واحد. 

 الحل عندما تصبح الحياة ثقيلة 

عندما تشعر أن الحياة أصبحت ثقيلة، لا تتخذ قرارات كبيرة  

 وأنت في قمة الإرهاق إذا لم تكن مضطرًا لذلك.

 أعط نفسك مساحة.

 نم. 

 استرح.

 رتب أفكارك.

 تحدث مع شخص تثق به. 

 اكتب ما تشعر به. 

 ثم ابدأ بحل المشكلة الأكبر خطوة خطوة.

 إذا كانت المشكلة مالية، ابدأ بفهم وضعك المالي.

 إذا كانت المشكلة مهنية، ابدأ بتحديد الخيارات. 

إذا كانت المشكلة في تنظيم الوقت، ابدأ بحذف الأشياء غير  

 الضرورية. 

إذا كنت تشعر بأنك فقدت الاتجاه، توقف قليلًا وأعد تحديد ما  

 تريد. 
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المشكلة الكبيرة تصبح أكثر قابلية للتعامل عندما نقسمها إلى  

 أجزاء صغيرة. 

 لا تجعل يومًا سيئاً يحدد حياتك 

 قد تمر بيوم سيئ. 

 قد تفشل في شيء. 

 قد تسمع خبرًا مزعجًا. 

 قد تحدث مشكلة. 

 لا تقل:

 حياتي كلها سيئة. 

 قل: 

 هذا اليوم صعب. 

 هناك فرق كبير بين العبارتين. 

 الأولى تجعل المشكلة تبدو دائمة. 

 الثانية تعترف بصعوبة اللحظة دون أن تحكم على المستقبل.

 أنت لست مطالبًا بالوصول بسرعة 

 الحياة ليست سباقًا واحداً. 

 هناك من يصل مبكرًا. 
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 وهناك من يحتاج إلى سنوات. 

 هناك من يغير مجاله. 

 وهناك من يبدأ من جديد في عمر متقدم. 

 لا يوجد توقيت واحد يناسب الجميع.

 إذا كنت تتقدم ولو ببطء، فأنت تتحرك.

 لا تحتقر الخطوات الصغيرة. 

قد تبدو صغيرة اليوم، لكنها بعد سنة يمكن أن تصنع فرقًا  

 كبيرًا. 

 رسالة هذا الفصل

 إذا كنت متعبًا، لا تكره نفسك بسبب تعبك. 

 إذا احتجت إلى الراحة، ارتح. 

 إذا احتجت إلى المساعدة، اطلبها. 

 إذا فقدت الدافع، عد إلى خطوات صغيرة. 

إذا شعرت أن الحياة أكبر منك، لا تحاول حملها كلها دفعة  

 واحدة. 

 خذ يومك بيومه. 

 خذ مشكلتك مشكلة واحدة في كل مرة.
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 خذ هدفك خطوة واحدة في كل مرة.

 وتذكر أن الإنسان لا يحتاج دائمًا إلى قوة هائلة. 

 أحيانًا يحتاج فقط إلى أن يقول:

 سأكمل اليوم، وغدًا سأرى ماذا أفعل.

 قد لا تعرف كيف ستصل إلى المستقبل. 

 لا بأس. 

 يكفي أن تحافظ على نفسك، وتستمر في البحث عن الطريق.

فربما يكون اليوم الذي تشعر فيه بأنك في أضعف حالاتك هو  

 اليوم الذي تبدأ فيه بفهم قوتك الحقيقية. 

 لا تستسلم لأنك متعب. 

 خذ نفسًا. 

 استرح.

 رتب نفسك.

 ثم حاول من جديد. 

 فربما لا تحتاج إلى حياة جديدة بالكامل. 

ربما تحتاج فقط إلى أن تمنح نفسك فرصة جديدة للعيش  

 بطريقة أفضل.
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 الفصل السادس

 اصنع نفسك من جديد 

 الإنسان ليس شخصية مكتملة منذ ولادته. 

نحن نتغير مع التجارب، ونتعلم من الأخطاء، وتتغير أفكارنا  

عندما نكتسب المعرفة، وتتغير شخصيتنا عندما نكرر أفعالًا  

 جديدة. 

 ليست دائمًا حقيقة نهائية.  "أنا هكذا"ولهذا فإن عبارة 

 قد تقول: 

 أنا كسول.

 أنا لا أستطيع الالتزام. 

 أنا لا أعرف كيف أتكلم أمام الناس.

 أنا ضعيف في الدراسة. 

 أنا سريع الغضب. 

 أنا لا أستطيع تغيير نفسي. 

 لكن الكثير من هذه الصفات ليست قدرًا ثابتاً. 

 قد تكون عادات تراكمت مع الوقت.
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وإذا كانت بعض العادات قد تشكلت بالتدريج، فمن الممكن 

 أيضًا أن تتغير بالتدريج. 

أنت لا تحتاج إلى انتظار شخص آخر ليصنع منك الإنسان  

 الذي تريد أن تكونه. 

 يمكنك أن تبدأ بنفسك.

 لماذا نحتاج إلى إعادة بناء أنفسنا؟ 

أحيانًا تمر بنا تجارب تجعلنا نكتشف أننا لسنا الأشخاص الذين  

 نريد أن نكونهم. 

 نضيع وقتنا. 

 نهمل صحتنا. 

 نؤجل أعمالنا. 

 نسمح للخوف بالسيطرة علينا. 

 نعيش لإرضاء الآخرين. 

 نبدأ أشياء كثيرة ولا ننهيها.

 ثم تأتي لحظة نسأل فيها: 

 هل هذه هي الحياة التي أريدها؟ 

 وهذا السؤال مؤلم أحيانًا، لكنه مهم.

 لأن الاعتراف بأنك بحاجة إلى التغيير ليس ضعفًا. 
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 بل هو بداية الوعي. 

 لا تنتظر أن يتغير كل شيء

من الأخطاء الشائعة أن يريد الإنسان تغيير حياته بالكامل في 

 يوم واحد. 

 يقول:

 سأستيقظ مبكرًا. 

 سأمارس الرياضة.

 سأقرأ يوميًا. 

 سأتعلم لغة.

 سأتعلم مهارة.

 سأوفر المال. 

 سأتوقف عن الهاتف. 

 سأغير عملي. 

 سأبدأ مشروعًا. 

 في البداية يشعر بالحماس.

 ثم يكتشف أن القائمة أكبر من طاقته.

 بعد أيام يتوقف.
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 ثم يقول:

 أنا لا أستطيع الالتزام. 

 لكن المشكلة لم تكن في قدرته. 

 المشكلة كانت في الطريقة.

 التغيير المستمر يحتاج إلى خطوات واقعية. 

لا تحاول أن تبني حياة جديدة في يوم واحد. ابنهِا عادة بعد  

 عادة. 

 مثال

 كان هناك شاب اسمه حمزة يريد تغيير حياته. 

كان يقضي ساعات طويلة على الهاتف، ولا يقرأ، ولا يمارس 

 الرياضة، وكان يؤجل الكثير من أعماله.

 قرر أن يصبح شخصًا مختلفًا تمامًا.

 وضع خطة ضخمة. 

 الاستيقاظ في الخامسة صباحًا. 

 ساعة رياضة. 

 ساعتان قراءة. 

 ساعتان تعلم. 
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 عمل طويل.

 نظام غذائي صارم. 

 وفي نهاية الأسبوع الأول كان مرهقًا.

 توقف عن كل شيء. 

 بعد ذلك فهم أن التغيير يحتاج إلى بناء تدريجي. 

 بدأ بعادة واحدة فقط. 

 قرر أن يترك الهاتف أول ثلاثين دقيقة بعد الاستيقاظ. 

 بعد أن نجح في ذلك، أضاف عشرين دقيقة من القراءة.

 ثم أضاف المشي. 

 ثم بدأ التعلم. 

بعد أشهر لم يصبح شخصًا مختلفًا بسبب قرار واحد، بل  

 بسبب عشرات العادات الصغيرة التي تراكمت. 

 العادة أقوى من الحماس

 الحماس جميل، لكنه يتغير. 

 قد تستيقظ يومًا وتشعر أنك قادر على تحقيق كل شيء. 

 وفي اليوم التالي لا تريد القيام بأي شيء.

 إذا كنت تعتمد على الحماس فقط، ستتوقف كثيرًا. 
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 أما إذا بنيت عادة، يصبح الفعل أسهل. 

 لا تسأل كل يوم: 

 هل أشعر بالرغبة في القراءة؟

 بل اجعل القراءة جزءًا من يومك.

 لا تسأل:

 هل أشعر بالرغبة في الرياضة؟ 

 بل حدد وقتاً ثابتاً. 

 لا تسأل:

 هل أشعر بالحماس للتعلم؟

 بل افتح الدرس وابدأ. 

الانضباط يعني أن تفعل ما تحتاج إلى فعله حتى عندما لا  

 يكون مزاجك مناسبًا. 

 لا تنتظر الكمال 

 قد تتعلم يومين ثم تفوتك ثلاثة أيام. 

 لا تقل:

 لقد فشلت.

 عد في اليوم التالي. 
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 قد تخطئ في نظامك الغذائي. 

 عد إلى النظام. 

 قد تتوقف عن الرياضة أسبوعًا. 

 ابدأ من جديد. 

 قد تتأخر في التعلم. 

 واصل.

 المشكلة ليست في أن تتوقف أحيانًا.

 المشكلة أن تجعل التوقف النهائي نتيجة لتوقف مؤقت.

 بناء الشخصية 

 الشخصية لا تبُنى بالكلام فقط.

 تبُنى عندما تلتزم بما تقول.

 عندما تحترم الآخرين. 

 عندما تتحمل مسؤولية أخطائك. 

 عندما تفي بوعودك.

 عندما تقول الحقيقة. 

 عندما تستطيع قول لا.

 عندما تتحكم في غضبك.
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 عندما تتعامل مع المشاكل بدل الهروب منها. 

 كل موقف تتخذه يضيف شيئاً إلى شخصيتك. 

 ولهذا لا تقل: 

 أريد أن أصبح شخصًا قويًا. 

 اسأل: 

 ما السلوك الذي يقوم به الشخص القوي؟ 

 ثم ابدأ بتطبيقه. 

 التعلم المستمر

 إذا توقفت عن التعلم، تتوقف عن النمو. 

 لا يعني التعلم أن تحصل دائمًا على شهادات. 

 يمكنك أن تتعلم من كتاب. 

 من دورة. 

 من تجربة. 

 من شخص لديه خبرة. 

 من خطأ ارتكبته. 

 من مشروع فشل.

 من ملاحظة صادقة.
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 اجعل التعلم جزءًا من حياتك.

 خصص وقتاً يوميًا أو أسبوعيًا لتطوير نفسك.

حتى نصف ساعة مستمرة يمكن أن تصنع فرقًا كبيرًا على  

 المدى الطويل.

 تعلم مهارة جديدة 

 اسأل نفسك: 

 ما المهارة التي يمكن أن تغير حياتي إذا تعلمتها؟ 

 قد تكون لغة. 

 الكتابة.

 التواصل.

 الحاسوب. 

 تحليل البيانات. 

 إدارة الوقت. 

 التفاوض. 

 التسويق. 

 القيادة. 

 أي مهارة مفيدة يمكن أن تصبح استثمارًا في نفسك. 
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 لا تحاول تعلم عشر مهارات في الوقت نفسه. 

 اختر واحدة. 

 تعلم الأساسيات. 

 طبق.

 أخطئ.

 ثم طور نفسك.

 لا تجعل الهاتف يأخذ حياتك 

 من أكبر مصادر تشتت الإنسان اليوم الهاتف. 

 يفتحه لدقائق، ثم تمر ساعة. 

 ينتقل من تطبيق إلى آخر.

 يرى أخبارًا كثيرة. 

 يقارن نفسه بالآخرين. 

 يتابع نقاشات لا علاقة لها بحياته. 

 ثم يقول:

 ليس لدي وقت. 

 أحيانًا لا تكون المشكلة في قلة الوقت.

 بل في طريقة استخدام الوقت. 
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 لا تحتاج إلى التخلص من الهاتف. 

 تحتاج إلى التحكم فيه بدل أن يتحكم فيك.

 حدد أوقاتاً للاستخدام. 

 أوقف الإشعارات غير الضرورية. 

 ضع الهاتف بعيداً أثناء التعلم. 

 واجعل وقتك أهم من الإشعارات. 

 الانضباط لا يعني القسوة على النفس

بعض الناس يعتقدون أن الانضباط يعني أن تمنع نفسك من  

 كل شيء. 

 لكن الانضباط الصحي يعني التوازن.

 تعمل، لكن ترتاح.

 تتعلم، لكن تمنح نفسك وقتاً. 

 تضع أهدافًا، لكن تكون واقعيًا. 

 تسعى إلى النجاح، لكن لا تدمر نفسك في الطريق.

 لا تحتاج إلى أن تعيش تحت ضغط دائم حتى تنجح. 

 البيئة تؤثر فيك 

 الأشخاص الذين تعيش معهم يؤثرون على طريقة تفكيرك. 
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إذا كنت دائمًا حول أشخاص يسخرون من أي محاولة للتغيير،  

 فقد تبدأ في الشك بنفسك. 

وإذا كنت حول أشخاص يتعلمون ويعملون ويطورون أنفسهم،  

 فقد تجد نفسك تتأثر بهم إيجابيًا. 

 اختر بيئتك قدر الإمكان. 

 ليس المطلوب أن تكره من يختلف عنك. 

 لكن من حقك أن تحمي المساحة التي تساعدك على النمو. 

 لا تنتظر تشجيع الجميع 

 عندما تبدأ في تطوير نفسك، قد لا يفهمك بعض الناس. 

 قد يقولون: 

 لماذا تغيرت؟ 

 لماذا أصبحت تقرأ؟ 

 لماذا تستيقظ مبكرًا؟

 لماذا تتعلم؟ 

 لماذا لا تفعل ما كنا نفعله سابقًا؟ 

 لا تحتاج إلى شرح كل خطوة للجميع. 

 دع النتائج تتحدث مع الوقت. 
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 مثال آخر

 كان ياسين يريد تحسين لغته الإنجليزية. 

 في البداية كان يشعر بالخجل لأنه لا يستطيع التحدث. 

 كان يخاف من الأخطاء.

 قرر أن يتدرب يوميًا. 

 بدأ بخمس كلمات. 

 ثم جمل قصيرة. 

 ثم استمع إلى مقاطع بسيطة. 

 ثم بدأ يتحدث مع نفسه. 

 ثم مع أشخاص آخرين. 

 في البداية أخطأ كثيرًا. 

 لكنه لم يتوقف.

 بعد فترة أصبح يستطيع فهم الكثير من المحادثات. 

 وبعد مدة بدأ يتحدث بثقة أكبر. 

 لم يحدث ذلك لأنه كان موهوبًا بشكل خارق. 

 حدث لأنه استمر.

 الاستمرار البسيط أقوى من البداية المثالية. 
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 اصنع نظامًا بدل الاعتماد على الإرادة

 الإرادة ليست ثابتة. 

 إذا كنت تريد القراءة، ضع الكتاب في مكان واضح. 

 إذا كنت تريد الدراسة، جهز مكان الدراسة.

 إذا كنت تريد الرياضة، حضر ملابس الرياضة مسبقًا. 

 إذا كنت تريد تقليل الهاتف، أبعده أثناء العمل.

 اجعل البيئة تساعدك.

 كلما جعلت العادة أسهل، زادت احتمالية استمرارك فيها.

 تمرين: الشخص الذي أريد أن أصبحه

 اكتب وصفًا للشخص الذي تريد أن تكونه بعد سنة. 

 كيف يتحدث؟ 

 كيف يتعامل مع الناس؟

 كيف يستخدم وقته؟ 

 ماذا يتعلم؟ 

 كيف يتعامل مع الفشل؟

 ما عاداته؟ 
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 ما الأشياء التي لم يعد يفعلها؟ 

 ثم اسأل:

ما العادة الصغيرة التي لو بدأت بها اليوم ستقربني من هذا  

 الشخص؟

 اختر عادة واحدة. 

 وابدأ. 

 تمرين بناء عادة 

 اختر عادة واحدة فقط. 

 حدد وقتاً ثابتاً لها.

 حدد مدة صغيرة. 

 اربطها بعادة موجودة أصلًا. 

 مثلاً:

 بعد الإفطار سأقرأ عشر دقائق.

 بعد العمل سأتعلم عشرين دقيقة. 

 بعد الاستيقاظ سأمشي عشر دقائق. 

 اجعل البداية سهلة.

 ثم زدها تدريجيًا عندما تصبح طبيعية.
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 الحل العملي 

 إذا كنت تريد إعادة بناء نفسك، لا تبدأ بالسؤال: 

 كيف أغير حياتي كلها؟ 

 ابدأ بالسؤال: 

 ما الشيء الواحد الذي إذا غيرته سيتحسن جزء من حياتي؟ 

 ثم اعمل عليه. 

 بعد أن تثبته، انتقل إلى الشيء التالي.

 تعلم أن تكون صبورًا مع نفسك.

 الشخصية لا تتغير في أسبوع. 

 العادات تحتاج إلى تكرار.

 المهارات تحتاج إلى تدريب. 

 والنجاح يحتاج إلى وقت. 

 لا تنسَ من أنت

 تطوير نفسك لا يعني أن تكره شخصيتك الحالية. 

 لا تقل:

 أنا سيئ. 
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 أنا لا أساوي شيئاً. 

 أنا لا أحب نفسي. 

 قل: 

 أنا أملك نقاط قوة ونقاط ضعف، وسأعمل على تطوير نفسي. 

 الهدف ليس أن تتحول إلى شخص آخر.

 أفضل نسخة ممكنة من نفسك.الهدف أن تصبح 

 رسالة هذا الفصل

 لا تنتظر شخصًا ليأتي ويغير حياتك.

 لا تنتظر الظروف المثالية.

 لا تنتظر الحماس.

 ابدأ بنفسك.

 تعلم. 

 نظم وقتك. 

 ابنِ عادات جيدة. 

 تخلص تدريجيًا من العادات التي تؤذيك. 

 احترم نفسك. 

 طور مهاراتك.
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 واجه أخطاءك. 

 واستمر حتى عندما تكون النتائج بطيئة. 

 تذكر أن الإنسان الذي تريد أن تصبحه لن يظهر فجأة.

 إنه يبُنى كل يوم. 

 قرار صغير.

 عادة صغيرة. 

 تعلم جديد. 

 محاولة جديدة. 

ثم تتراكم هذه الأشياء حتى تنظر إلى نفسك بعد فترة وتكتشف 

 أنك تغيرت. 

 أنت مشروع مستمر، وليس نسخة نهائية.

 يمكنك أن تتعلم بعد أن ظننت أنك لا تستطيع. 

 يمكنك أن تنضبط بعد سنوات من الفوضى. 

 يمكنك أن تصبح أكثر هدوءًا بعد سنوات من التوتر. 

 يمكنك أن تبدأ من جديد مهما كان عمرك.

 والأهم من ذلك كله:
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لا تنتظر أن تصبح الشخص الذي تريد أن تكونه حتى تبدأ،  

 ابدأ الآن، وسوف تصنع هذا الشخص خطوة بعد خطوة. 

 اصنع نفسك بنفسك. 

فالحياة التي تريدها تحتاج إلى إنسان جديد، وهذا الإنسان يبدأ  

 ببناء نفسه من اليوم. 

 

 الفصل السابع

 لا تجعل كل شيء يستحق اهتمامك

 نعيش في عالم يطلب منا أن نهتم بكل شيء. 

 اهتم بما يقوله الناس.

 اهتم بما يفكرون فيه. 

 اهتم بمن أعجب بمن. 

 اهتم بمن نجح قبلك.

 اهتم بمن سبقك. 

 اهتم بما ينشره الآخرون. 

 اهتم بكل تعليق. 

 اهتم بكل انتقاد. 
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 اهتم بكل نظرة. 

 ومع كثرة الاهتمام، يبدأ الإنسان في فقدان أهم شيء لديه: 

 طاقته.

 فالإنسان لديه طاقة محدودة. 

 وقته محدود. 

 انتباهه محدود. 

 وقدراته النفسية محدودة. 

إذا أنفقت كل هذه الطاقة على أشياء لا تستطيع تغييرها، فلن  

 يتبقى لديك الكثير للأشياء التي تستطيع فعلها.

لهذا فإن اللامبالاة الواعية لا تعني أن تصبح شخصًا قاسيًا أو  

 أن تتوقف عن الاهتمام بالآخرين. 

بل تعني أن تتعلم التمييز بين ما يستحق اهتمامك وما لا  

 يستحقه. 

 ليس كل شيء يستحق رداً

 هناك أشخاص يستفزونك فقط للحصول على رد فعل منك. 

وقد تجد نفسك تدخل في نقاش طويل مع شخص لا يريد أن  

 يفهمك أصلًا.

 تشرح.
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 تبرر. 

 تدافع. 

 ثم تعود إلى منزلك وتستمر في التفكير في الحوار لساعات. 

 وفي النهاية تسأل نفسك:

 لماذا أعطيت هذا الموضوع كل هذه الطاقة؟

 أحيانًا يكون أفضل رد هو عدم الدخول في المعركة أصلًا. 

 ليس لأنك ضعيف. 

 بل لأنك تعرف أن وقتك أغلى من أن تنفقه في كل نقاش. 

 اللامبالاة ليست قسوة 

هناك فرق كبير بين أن تكون غير مبالٍ بكل شيء وبين أن  

 تكون واعيًا بما يستحق اهتمامك.

 اللامبالاة القاسية تقول:

 لا يهمني أحد. 

 أما اللامبالاة الواعية فتقول:

أهتم بمن أحب، لكنني لن أسمح لكل شخص أن يتحكم في  

 مزاجي.

 أهتم بعملي، لكنني لن أنهار بسبب تعليق عابر. 
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 أهتم بنجاحي، لكنني لن أقارن نفسي بالآخرين طوال الوقت. 

أهتم برأي الناس الذين أثق بهم، لكنني لن أعيش لإرضاء 

 الجميع.

 هذه هي الفكرة. 

ليس المطلوب أن تقلل اهتمامك بالحياة، بل أن توجه  

 اهتمامك إلى المكان الصحيح. 

 مثال

 كان هناك شاب اسمه سامر يهتم كثيرًا بكلام الناس. 

إذا نشر شيئاً على وسائل التواصل ولم يحصل على تفاعل  

 كبير، يشعر بالإحباط. 

 إذا انتقده شخص، يفكر في كلامه طوال اليوم. 

 إذا رأى شخصًا أفضل منه في العمل، يبدأ في مقارنة نفسه. 

 إذا سمع أن شخصًا يتحدث عنه، يحاول معرفة ما قيل. 

 أصبح عقله مشغولًا بالآخرين أكثر من نفسه. 

 قرر أن يغير طريقة تعامله. 

 بدأ يسأل نفسه قبل أن يتفاعل:

 هل هذا الأمر مهم بعد شهر؟ 

 هل أستطيع تغييره؟ 
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 هل هذا الشخص يعرفني فعلًا؟

 هل رأيه سيغير حياتي؟ 

 هل الرد سيحل المشكلة أم سيزيدها؟

 بمرور الوقت بدأ يتجاهل الكثير من الأمور الصغيرة. 

 لم يصبح بارداً. 

 بل أصبح أكثر هدوءًا. 

 وأصبح لديه وقت أكبر لعمله وأسرته وتطوير نفسه. 

 لا تجعل رأي الآخرين مرآتك 

إذا كنت تبحث عن قيمتك في آراء الناس، فلن تشعر 

 بالاستقرار. 

 اليوم شخص يمدحك. 

 غداً شخص ينتقدك. 

 اليوم يقولون إنك ناجح. 

 غداً يقولون إنك تغيرت. 

 إذا جعلت كل كلمة تؤثر فيك، ستعيش في حالة من التذبذب. 

 اعرف نفسك.

 اعرف أهدافك.
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 اعرف قيمك.

 ثم استمع إلى النقد المفيد، واترك الباقي يمر. 

 ليس كل شخص يملك الحق في تقييمك.

 متى يكون التجاهل قوة؟ 

 يكون التجاهل قوة عندما يكون الرد لن يفيدك. 

 عندما يحاول شخص استفزازك. 

 عندما يكون النقاش بلا نتيجة. 

 عندما يتكرر الكلام نفسه دون فائدة.

 عندما يكون هدف الطرف الآخر إهانتك وليس فهمك.

 عندما تكون القضية صغيرة ولا تستحق طاقتك.

 في هذه الحالات، قد يكون الصمت أكثر حكمة من الرد.

 لكن التجاهل ليس دائمًا الحل.

 هناك أمور تحتاج إلى مواجهة.

إذا كان هناك ظلم حقيقي، أو مشكلة في العمل، أو حق يجب 

الدفاع عنه، أو علاقة تحتاج إلى حديث صريح، فلا تستخدم  

 اللامبالاة للهروب.

 الوعي يعني أن تعرف متى تتجاهل ومتى تواجه. 
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 لا تهتم بكل شيء يحدث على الإنترنت

وسائل التواصل الاجتماعي جعلت الإنسان يعرف أخبار  

 مئات الأشخاص يوميًا. 

 لكن ليس كل ما تراه يستحق أن يدخل إلى عقلك.

 أنت ترى نجاحات الآخرين. 

 رحلاتهم.

 منازلهم.

 مشاريعهم.

 أجسادهم. 

 احتفالاتهم. 

 لكن نادرًا ما ترى مخاوفهم وفشلهم ومشاكلهم.

 فتبدأ بمقارنة حياتك الواقعية بصور مختارة من حياة الآخرين. 

 وهذا غير عادل.

 لا تقارن يومك العادي بأفضل لحظة نشرها شخص آخر.

 لا تدخل كل معركة 

 هناك معارك إذا دخلتها خسرت حتى لو كنت على حق. 

 ليس لأن الحقيقة لا تهم. 
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 ولكن لأن بعض الأشخاص لا يبحثون عن الحقيقة. 

 يبحثون عن الصراع. 

 كلما شرحت أكثر، طلبوا تفسيرًا آخر.

 كلما أجبت، طرحوا سؤالًا جديداً. 

 وفي النهاية تصبح أسيرًا للنقاش. 

 تعلم أن تقول:

 لا أريد الدخول في هذا النقاش. 

 أو:

 أحترم رأيك، لكنني أختلف معك.

 أو ببساطة: 

 لا أحتاج إلى الرد. 

 هذه ليست هزيمة. 

 هذه إدارة للطاقة.

 متى يجب أن تهتم؟ 

 اهتم بصحتك. 

 اهتم بعائلتك. 

 اهتم بمستقبلك. 

130



 اهتم بعملك. 

 اهتم بتعلمك.

 اهتم بأخلاقك.

 اهتم بالأشخاص الذين يحبونك بصدق.

 اهتم بالأشياء التي تستطيع تحسينها.

 اهتم بما يتوافق مع قيمك.

 اهتم بالأمور التي عندما تنظر إليها بعد سنوات ستقول:

 كان يستحق أن أبذل من أجله جهدي.

 هذه هي الأولويات الحقيقية. 

 لا تهتم بأن تكون محبوبًا من الجميع

 من المستحيل أن يحبك الجميع. 

حتى لو كنت شخصًا محترمًا، سيجد شخص ما سببًا لعدم  

 الإعجاب بك. 

 إذا حاولت إرضاء الجميع، ستفقد نفسك.

 ستغير طريقة كلامك.

 وأسلوبك. 

 وقراراتك.
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 وأهدافك.

 فقط حتى لا يغضب أحد. 

 لكن في النهاية ستعيش حياة لا تشبهك.

 كن محترمًا.

 كن طيبًا. 

 لا تؤذِ الآخرين عمداً. 

 لكن لا تجعل رضا الجميع شرطًا لرضاك عن نفسك.

 اللامبالاة تجاه الماضي

 أحيانًا يستمر الإنسان في إعطاء الماضي اهتمامًا لا يستحقه. 

 شخص أساء إليه قبل سنوات. 

 كلمة قالها أحدهم.

 فرصة ضاعت. 

 قرار قديم.

 خطأ سابق.

 ويستمر في إعادة المشهد في رأسه.

 لكن الماضي لا يحتاج إلى كل هذه الطاقة. 

 تعلم منه، ثم اتركه.
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 ليس معنى ذلك أن تنسى. 

بل أن تتوقف عن إعطاء الماضي القدرة على التحكم في  

 حاضرك.

 مثال آخر

تخيل امرأة اسمها مريم كانت تعيش في وظيفة تكرهها بسبب  

 خوفها من رأي زملائها.

 كانت تريد تغيير المجال.

 لكنها كانت تقول:

 سيقولون إنني فشلت. 

 سيقولون إنني لا أعرف ماذا أريد. 

 سيضحكون علي. 

بعد سنوات اكتشفت أنها كانت تعيش من أجل رأي أشخاص 

 ربما لن يتذكروا قرارها بعد فترة قصيرة. 

 قررت أن تركز على حياتها. 

 تعلمت.

 خططت.

 ثم انتقلت تدريجيًا إلى مجال آخر.

 في البداية تحدث البعض. 
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 ثم توقفوا. 

 واستمرت حياتهم. 

أما مريم فقد اكتشفت أن معظم مخاوفها كانت أكبر في عقلها 

 من الواقع.

 لا تجعل كل رسالة تحتاج إلى جواب 

 ليس كل تعليق يحتاج إلى رد. 

 ليس كل استفزاز يحتاج إلى دفاع. 

 ليس كل سوء فهم يحتاج إلى شرح طويل.

 أحيانًا يمكنك أن تترك الرسالة دون رد. 

 وأحيانًا يمكنك أن ترد بجملة قصيرة.

 وأحيانًا تحتاج إلى توضيح كامل. 

 الذكاء ليس في كثرة الردود. 

 متى ترد، ومتى تصمت، ولماذا. الذكاء في معرفة 

 تمرين: ميزان الاهتمام 

 اكتب عشرة أشياء تشغل تفكيرك حاليًا.

 ثم أمام كل شيء اسأل:

 هل أستطيع التحكم فيه؟ 
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 هل يؤثر فعلًا في مستقبلي؟ 

 هل يستحق وقتي؟ 

 هل سيظل مهمًا بعد سنة؟

 ، فاسأل نفسك: "لا "إذا كانت الإجابات كلها تقريبًا 

 لماذا أعطيه كل هذه الطاقة؟

 ثم اختر ثلاثة أشياء فقط تستحق اهتمامك الحقيقي. 

 ابدأ بتوجيه وقتك إليها. 

 تمرين إيقاف التفكير الزائد 

عندما تجد نفسك تفكر في موقف صغير لساعات، توقف 

 واسأل:

 هل يوجد شيء أستطيع فعله الآن؟ 

 إذا كانت الإجابة نعم، افعل الشيء المناسب.

 إذا كانت الإجابة لا، قل لنفسك: 

 لا أملك شيئاً أفعله الآن، لذلك سأترك هذا الموضوع.

 قد يعود التفكير مرة أخرى. 

 كرر الفكرة. 

 لا تحاول إجبار عقلك على عدم التفكير.
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 فقط لا تمنح الفكرة كل انتباهك. 

 الحل العملي 

 اجعل لنفسك قاعدة:

لا أستثمر طاقتي في شيء لا أستطيع تغييره ولا يستحق 

 اهتمامي. 

 قبل أن تدخل في نقاش، اسأل:

 هل هذا النقاش مهم؟ 

 قبل أن ترد على انتقاد، اسأل:

 هل هناك شيء مفيد يمكنني أخذه منه؟ 

 قبل أن تنزعج من شخص، اسأل:

 هل رأيه سيغير حياتي؟ 

 قبل أن تقارن نفسك بشخص، اسأل:

 هل أعرف كل ظروف حياته؟

 قبل أن تحمل مشكلة إلى النوم، اسأل: 

 هل أستطيع حلها الآن؟ 

 إذا لم تستطع، ضعها جانبًا وعد إليها في الوقت المناسب. 
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 اللامبالاة الواعية في العلاقات

 لا تعني اللامبالاة الواعية أن تتجاهل مشاعر من حولك.

 على العكس.

عندما تتوقف عن الاهتمام بالأشياء الصغيرة، يصبح لديك  

 اهتمام أكبر بالأشياء المهمة.

 تستطيع أن تستمع لمن تحب. 

 تستطيع أن تعتذر عندما تخطئ. 

 تستطيع أن تساعد شخصًا يحتاج إليك.

وفي الوقت نفسه، تستطيع أن تضع حدوداً عندما يتجاوز  

 أحدهم حدودك. 

 الحب لا يعني أن تسمح للآخرين باستنزافك.

 والطيبة لا تعني أن تقول نعم دائمًا. 

 والاحترام لا يعني أن تتخلى عن احترامك لنفسك.

 لا تصبح شخصًا بارداً 

 هناك خطر آخر.

بعد أن يتعلم الإنسان عدم الاهتمام بكلام الناس، قد ينتقل إلى 

 الطرف الآخر ويصبح قاسيًا. 
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 يقول:

 لا يهمني أحد. 

 لا يهمني رأي أي شخص. 

 لا يهمني إذا جرحت أحداً. 

 وهذا ليس وعيًا. 

 الهدف ليس أن تفقد مشاعرك.

 الهدف أن تتحكم في اهتمامك.

 يمكنك أن تكون حساسًا دون أن تكون ضعيفًا. 

 يمكنك أن تكون طيبًا دون أن تكون ساذجًا.

 يمكنك أن تحب الآخرين دون أن تفقد نفسك. 

 يمكنك أن تقول لا دون أن تكره أحداً.

 ماذا يستحق طاقتك؟ 

 اسأل نفسك: 

 هل يستحق هذا الأمر أن أفكر فيه ساعة؟ 

 هل يستحق أن أفسد يومي؟ 

 هل يستحق أن أخسر علاقتي بشخص مهم؟ 

 هل يستحق أن أترك عملي؟ 
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 هل يستحق أن أفقد هدوئي؟ 

أحيانًا عندما نضع الأمر في حجمه الحقيقي، نكتشف أنه  

 أصغر بكثير مما تخيلنا. 

 رسالة هذا الفصل

 ليس كل شيء يستحق اهتمامك.

 وليس كل شخص يستحق تفسيرك. 

 وليس كل انتقاد يحتاج إلى رد. 

 وليس كل نقاش يستحق الدخول فيه.

 وليس كل مشكلة يجب أن تحملها إلى قلبك.

 تعلم أن تختار معاركك.

 احمِ وقتك.

 احمِ طاقتك.

 احمِ هدوءك. 

 اهتم بمن تحب. 

 اهتم بمستقبلك. 

 اهتم بما يمكنك تغييره. 

 واترك ما لا تستطيع تغييره يأخذ حجمه الطبيعي.
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اللامبالاة الواعية ليست أن تتوقف عن الاهتمام بالحياة، بل  

 أن تتوقف عن إهدار حياتك على ما لا يستحق.

وعندما تتعلم ذلك، ستكتشف أن لديك طاقة أكبر للعمل،  

 والتعلم، والحب، وبناء نفسك. 

 لأنك أخيرًا توقفت عن محاولة حمل العالم كله فوق كتفيك.

ليس عليك أن ترد على كل شيء، ولا أن تثبت نفسك لكل 

 شخص، ولا أن تكون مفهومًا عند الجميع. 

يكفي أن تعرف من أنت، وما الذي يستحق وقتك، وما الذي  

 يستحق قلبك.

 وهنا تبدأ الحرية الحقيقية. 

 الفصل الثامن 

 بين ما أريد وما يريده الآخرون

من أصعب الصراعات التي يعيشها الإنسان ذلك الصراع  

 الهادئ الذي يحدث داخله عندما يجد نفسه بين طريقين. 

 طريق يريد أن يسلكه لأنه يشعر أنه يشبهه. 

 وطريق آخر يريده الآخرون له لأنهم يعتقدون أنه الأفضل.

 قد تكون العائلة تريد منك شيئاً. 

 وقد يريد المجتمع منك شيئاً آخر.
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 وقد يكون لديك حلم مختلف تمامًا.

 فتبدأ الأسئلة: 

 هل أختار ما أريده؟ 

 أم أختار ما يريده الآخرون؟ 

 هل أعيش حياتي كما أريد؟ 

 أم أخاف من خيبة أمل الأشخاص الذين أحبهم؟ 

هذا الصراع ليس سهلًا، لأن الإنسان يحتاج إلى الانتماء 

 والحب والتقدير. 

لكن هناك فرقًا بين احترام الآخرين وبين التخلي عن نفسك  

 من أجل إرضائهم.

 منذ الطفولة نتعلم ماذا يجب أن نكون 

 منذ الصغر يسمع الإنسان عبارات كثيرة:

 يجب أن تكون الأول. 

 يجب أن تختار وظيفة معينة. 

 يجب أن تتصرف بطريقة معينة. 

 يجب أن تكون مثل فلان.

 ماذا سيقول الناس؟ 
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 لا تخالف الآخرين. 

 لا تخيب آمال الأسرة. 

بعض هذه النصائح يكون نابعًا من الحب والخوف على  

 مستقبل الإنسان. 

لكن عندما تتراكم التوقعات، قد يكبر الإنسان وهو لا يعرف 

الفرق بين ما يريده هو وما تم زرعه داخله من رغبات  

 الآخرين. 

 قد يختار تخصصًا لا يحبه. 

 قد يعمل في مجال لا يناسبه. 

 قد يتخلى عن حلمه. 

وقد يعيش سنوات يحاول أن يكون الشخص الذي يتوقعه 

 الآخرون. 

 ثم في لحظة ما يسأل:

 أين أنا من كل هذا؟ 

 احترام الأسرة لا يعني إلغاء الذات

 العائلة لها مكانة كبيرة في حياة الإنسان.

 والاستماع إلى النصيحة أمر مهم. 
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لكن احترام الأسرة لا يعني أن تتخلى عن كل أحلامك 

 وقراراتك.

 يمكنك أن تختلف مع والديك وتحترمهما. 

 يمكنك أن تختار طريقًا مختلفًا وتبقى محبًا لعائلتك. 

 يمكنك أن تقول:

 أفهم خوفكم.

 أقدر نصيحتكم. 

 لكنني أريد أن أجرب هذا الطريق.

 الاختلاف لا يعني العقوق. 

 والاستقلال في اتخاذ القرار لا يعني عدم الاحترام. 

 مثال

 كان هناك شاب اسمه أيوب. 

منذ صغره كانت عائلته تتمنى أن يعمل في مجال معين لأنه  

 يعتبر مستقرًا وله مستقبل جيد. 

 دخل المجال بالفعل. 

 حصل على الشهادة. 

 ثم بدأ العمل.
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 لكن بعد سنوات شعر أنه يعيش حياة لا تشبهه. 

لم يكن يكره العمل بسبب صعوبته، بل لأنه لم يشعر أنه  

 اختاره بنفسه. 

 كان يحب مجالًا آخر، لكنه كان يخاف أن يخيب أمل عائلته. 

 ظل متردداً سنوات. 

 ثم قرر ألا يتخذ قرارًا متهورًا.

 لم يترك عمله مباشرة. 

 بدأ يتعلم المجال الذي يحبه في أوقات فراغه.

 اختبر نفسه. 

 اكتسب مهارات. 

 ثم بدأ يبحث عن فرص. 

 وعندما أصبح مستعداً، تحدث مع عائلته بهدوء. 

 قال لهم: 

أنا أعرف أنكم تريدون مصلحتي، وأنا أقدر ذلك، لكنني أريد  

 أن أبني مستقبلي في المجال الذي أستطيع أن أستمر فيه.

 في البداية لم يكن الجميع مقتنعًا. 

لكن مع الوقت، عندما رأوا جديته ونجاحه التدريجي، تغيرت  

 نظرتهم. 
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 تعلم أيوب أن الاستقلال لا يحتاج إلى صراع. 

 الصبر والعمل وإثبات الجدية. أحيانًا يحتاج إلى 

 ماذا يريد الناس منك؟ 

 المجتمع لديه صورة معينة عن النجاح.

 وظيفة جيدة. 

 دخل جيد. 

 زواج.

 منزل.

 سيارة.

 مظهر معين.

 حياة اجتماعية معينة. 

 لكن هل هذه الأشياء هي نفسها التي تريدها أنت؟ 

 ربما تريد حياة بسيطة.

 ربما تريد السفر. 

 ربما تريد تأسيس مشروع. 

 ربما تريد التعلم. 

 ربما تريد العمل في مجال مختلف.
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 ربما تريد أن تعيش بعيداً عن الضغوط.

 لا توجد حياة واحدة تناسب الجميع. 

المشكلة تبدأ عندما يصبح الإنسان يقيس نجاحه بما يراه  

 الآخرون نجاحًا. 

 لا تجعل المقارنة تقود حياتك 

 قد ترى صديقًا تزوج. 

 فتقول:

 يجب أن أتزوج. 

 ترى شخصًا اشترى منزلًا. 

 فتقول:

 أنا متأخر.

 ترى شخصًا بدأ مشروعًا. 

 فتقول:

 لماذا لم أبدأ؟ 

 لكن هل تعرف ظروفه؟

 هل تعرف أهدافه؟

 هل تعرف ما الذي يريده فعلًا؟ 
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 المقارنة قد تجعلك تدخل سباقًا لم تختره أصلًا.

 لذلك قبل أن تقول:

 أنا متأخر.

 اسأل: 

 متأخر عن ماذا؟ 

 ومن قال إن هذا هو الطريق الذي يجب أن أسلكه؟

 الخوف من خيبة أمل الآخرين

 أحيانًا لا نعيش وفق رغبات الآخرين لأنهم يجبروننا مباشرة. 

 بل لأننا نخاف من خيبة أملهم. 

 نخاف أن يقول الأب:

 كنت أتوقع منك أكثر.

 تخاف الأم أن ابنها اختار طريقًا مختلفًا.

 يخاف الإنسان من كلام الأصدقاء.

 يخاف من نظرة المجتمع. 

 لكن هناك سؤالًا مهمًا:

هل من العدل أن تخسر حياتك حتى لا يشعر الآخرون بخيبة 

 أمل مؤقتة؟ 
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 يمكنك أن تحترم مشاعرهم، لكن عليك أيضًا أن تحترم حياتك. 

 تتحكم فيك  "الناس"لا تجعل كلمة 

 تستخدم أحيانًا لتخويف الإنسان.  "الناس"كلمة 

 ماذا سيقول الناس؟ 

 لكن من هم هؤلاء الناس؟ 

 هل سيدفعون فواتيرك؟ 

 هل سيعيشون نتائج قراراتك؟ 

 هل سيشعرون بتعبك كل ليلة؟ 

 هل سيعيشون حياتك عندما تكبر؟ 

 في أغلب الأحيان، الناس منشغلون بحياتهم أكثر مما نعتقد. 

قد يتحدثون عن قرارك أيامًا أو أسابيع، ثم ينتقلون إلى  

 موضوع آخر. 

 أما أنت، فستعيش نتيجة القرار سنوات. 

 لهذا يجب أن يكون صوتك حاضرًا في حياتك. 

 بين الحرية والمسؤولية 

اختيار حياتك لا يعني أن تفعل كل ما تريد دون التفكير في  

 الآخرين. 
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 الحرية مرتبطة بالمسؤولية. 

 إذا اخترت طريقًا معينًا، تحمل نتائجه.

 إذا بدأت مشروعًا، خطط له.

 إذا غيرت عملك، ادرس المخاطر. 

 إذا اتخذت قرارًا كبيرًا، فكر في أثره على من يعتمد عليك. 

 الاستقلال ليس اندفاعًا. 

الاستقلال هو أن تصبح قادرًا على التفكير واتخاذ القرار 

 وتحمل النتائج. 

 كيف تعرف ما تريده أنت؟ 

 أحيانًا المشكلة ليست في ضغط الآخرين فقط.

 المشكلة أننا لا نعرف ماذا نريد. 

 لهذا تحتاج إلى الجلوس مع نفسك.

 اسأل: 

 ماذا كنت سأختار لو لم أخف من رأي الناس؟

 ما الأشياء التي أشعر تجاهها بالحماس؟

 ما العمل الذي يمكن أن أستمر فيه سنوات؟ 

 ما نوع الحياة التي أريدها؟ 
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 ما القيم التي أريد أن أعيش وفقها؟ 

 ما الذي أفعله فقط لأن الآخرين يتوقعونه مني؟ 

 هذه الأسئلة قد تكون صعبة. 

 لكنها تساعدك على اكتشاف نفسك. 

 مثال آخر

 كانت مريم تريد تعلم مجال جديد، لكن صديقاتها كن يقلن لها: 

 هذا المجال صعب.

 لن تنجحي. 

 لماذا لا تختارين شيئاً أسهل؟

 بدأت تشك في نفسها. 

 ثم اكتشفت أن صديقاتها لا يعرفن تفاصيل حلمها أصلًا.

 قررت أن تسمع النصائح، لكنها لن تجعلها قرارًا نهائيًا.

 تعلمت.

 جربت. 

 واجهت الصعوبة. 

 وعندما اكتشفت أن المجال يناسبها، استمرت.

 لم تكن بحاجة إلى أن يوافق الجميع.
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 كانت بحاجة إلى أن تعرف لماذا اختارت هذا الطريق. 

 لا تشرح نفسك للجميع 

عندما تبدأ في اتخاذ قرارات مختلفة، قد تشعر أنك بحاجة إلى 

 تبرير كل شيء. 

 لماذا فعلت؟

 لماذا تركت؟ 

 لماذا بدأت؟ 

 لماذا لم تفعل؟ 

 لكن كثرة التبرير قد تجعلك تبحث عن موافقة الآخرين. 

 ليس عليك أن تشرح حياتك لكل شخص.

 اشرح لمن يعنيه الأمر. 

 تحدث مع من تحترم رأيه. 

 أما الجميع، فلا تحتاج إلى إقناعهم. 

 ضع حدوداً صحية 

 الحدود لا تعني أن تكره الآخرين. 

الحدود تعني أن تعرف أين تنتهي مسؤوليتك وأين تبدأ  

 مسؤولية الآخرين. 
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 إذا كنت لا تستطيع فعل شيء، قل لا.

 إذا كنت تحتاج إلى وقت، اطلبه.

إذا كان شخص يتدخل في قراراتك باستمرار، وضح موقفك 

 باحترام. 

 إذا كانت النصيحة تتحول إلى ضغط، قل: 

 أقدر نصيحتك، لكنني أحتاج إلى اتخاذ القرار بنفسي. 

 الحدود الواضحة تقلل الكثير من الصراعات. 

 لا تختار حياة لا تريدها فقط لأنك تخاف

الخوف يمكن أن يجعلك تختار الطريق الأكثر أمانًا حتى لو  

 كان لا يناسبك. 

 لكن الأمان الكامل غير موجود. 

 حتى البقاء في المكان نفسه يحمل مخاطر. 

 قد تخسر سنوات. 

 قد تفقد فرصًا. 

 قد تشعر بالندم. 

 لذلك لا تسأل فقط:

 ما أسهل قرار؟ 
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 اسأل أيضًا:

 ما القرار الذي يمكنني أن أعيش معه بسلام؟ 

 تمرين: حياتي أم حياة الآخرين؟ 

 خذ ورقة وقسمها إلى قسمين. 

 في القسم الأول اكتب: 

 الأشياء التي أريدها أنا. 

 وفي القسم الثاني: 

 الأشياء التي يتوقعها الآخرون مني.

 اكتب بصراحة. 

 قد تكتشف أن بعض الأشياء متشابهة.

 وهذا جيد. 

 وقد تكتشف اختلافًا كبيرًا. 

 وهنا تبدأ معرفة نفسك. 

بعد ذلك اختر شيئاً واحداً من القسم الأول تستطيع البدء به  

 بطريقة مسؤولة.

 تمرين: سؤال المستقبل 

 تخيل نفسك بعد عشر سنوات. 
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 انظر إلى حياتك الحالية. 

 ثم اسأل:

 إذا استمرت حياتي بالطريقة نفسها، هل سأكون راضيًا؟ 

 إذا كانت الإجابة لا، فما الشيء الذي يجب أن أغيره؟ 

 ثم اسأل:

ما القرار الذي أخاف اتخاذه لكنه قد يقربني من الحياة التي  

 أريدها؟ 

 لا تتخذ القرار فورًا. 

 فقط اكتشفه.

 ثم ابدأ في دراسته. 

 الحل 

 الحل ليس أن تتجاهل الجميع.

 وليس أن تتمرد على الأسرة. 

 وليس أن تفعل ما تريد دون مسؤولية.

 الحل هو التوازن. 

 استمع إلى الآخرين. 

 تعلم منهم. 
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 احترمهم.

 لكن احتفظ بحقك في اتخاذ القرار. 

 إذا كان قرارك كبيرًا، ادرسه.

 إذا كان يحتاج إلى مال، خطط. 

 إذا كان يؤثر في أسرتك، ناقشه. 

 إذا كنت غير مستعد، تعلم أولًا. 

 لكن لا تجعل الخوف من الناس يمنعك من بناء حياتك. 

 عندما لا يتقبل الآخرون قرارك

قد تتخذ قرارًا صحيحًا بالنسبة لك، ومع ذلك لا يعجب بعض  

 الناس.

 هذا مؤلم. 

 لكن عليك أن تتعلم تحمل الاختلاف.

 ليس مطلوبًا أن يقتنع الجميع. 

 أحيانًا يحتاج الناس إلى الوقت حتى يفهموا قرارك.

 وأحيانًا لن يفهموه أبداً. 

إذا كنت متأكداً من قرارك بعد التفكير والدراسة، فلا تجعل  

 عدم موافقة الآخرين سببًا دائمًا للتراجع.
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 الحياة التي تشبهك

 في النهاية، النجاح ليس أن تجعل الجميع فخورين بك.

النجاح الحقيقي هو أن تبني حياة تستطيع أن تعيشها بسلام،  

وأن تكون مسؤولًا عن اختياراتك، وأن تحترم الآخرين دون  

 أن تتخلى عن نفسك. 

 لا تجعل المجتمع يكتب لك كل تفاصيل حياتك. 

 ولا تجعل العائلة تختار كل شيء بدلًا منك. 

 ولا تجعل الأصدقاء يحددون مستقبلك.

 اسمع الجميع.

 لكن لا تنسَ أن تسمع نفسك أيضًا. 

 رسالة هذا الفصل

ستجد نفسك طوال حياتك بين ما تريده أنت وما يريده  

 الآخرون. 

 وفي بعض الأحيان سيكون الطريق واضحًا.

 وفي أحيان أخرى سيكون الاختيار مؤلمًا.

 لكن تذكر:

أنت الذي ستعيش حياتك، ولذلك يجب أن يكون لك صوت في  

 اختيارها. 
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 احترم والديك.

 احترم عائلتك. 

 احترم المجتمع.

 استمع إلى النصيحة. 

لكن لا تسمح للخوف من كلام الناس أن يجعلك تعيش حياة لا  

 تريدها. 

 لا تبحث عن موافقة الجميع. 

 ابحث عن الوضوح. 

 اعرف قيمك.

 اعرف أهدافك.

 خطط جيداً.

 وتحمل مسؤولية قراراتك. 

فالحياة ليست أن تفعل كل ما تريد دون حساب، وليست أن  

 تفعل كل ما يريده الآخرون. 

 الحياة أن تجد الطريق الذي تستطيع أن تقول عنه: 

هذه حياتي، وأنا مسؤول عنها، وسأعيشها باحترام ووعي 

 وشجاعة.
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وعندما تصل إلى هذه المرحلة، ستفهم أن الاستقلال الحقيقي  

ليس أن تبتعد عن الناس، بل أن تستطيع أن تحبهم وتحترمهم  

 دون أن تفقد نفسك بينهم. 

لا تعش حياة صممها الآخرون لك، ولا تعش ضد الآخرين  

 أيضًا. 

اصنع طريقك بوعي، واترك لأفعالك ونتائجك أن تتحدث  

 عنك. 

 الفصل التاسع

 لا تنتظر أن ينقذك أحد 

في مرحلة من مراحل الحياة، قد يمر الإنسان بظروف تجعله 

 ينتظر شخصًا يأتي ويغير كل شيء.

 ينتظر من يساعده. 

 ينتظر فرصة. 

 ينتظر كلمة تشجيع. 

 ينتظر شخصًا يفهمه.

 ينتظر أن تتحسن الظروف.

ينتظر أن يأتي اليوم الذي تختفي فيه المشاكل ويبدأ أخيرًا في  

 حياته الحقيقية. 

 لكن المشكلة أن الانتظار الطويل قد يتحول إلى أسلوب حياة. 
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 كل يوم يقول:

 سأبدأ عندما تتحسن ظروفي. 

 سأتعلم عندما أجد الوقت. 

 سأغير عملي عندما أجد شخصًا يساعدني. 

 سأبدأ مشروعي عندما أملك المال.

 سأهتم بنفسي عندما تنتهي مشاكلي.

 ثم تمر السنوات. 

 ويبقى الإنسان في المكان نفسه. 

الحقيقة التي يجب أن يتعلمها الإنسان هي أن المساعدة مهمة، 

والدعم مهم، والناس الطيبون مهمون، لكن لا أحد يستطيع أن  

 يتحمل مسؤولية حياتك بالكامل بدلًا منك.

قد يساعدك الآخرون في الطريق، لكن عليك أن تمشي 

 بنفسك. 

 لا تنتظر المنقذ 

 أحيانًا نتصور أن حياتنا ستتغير عندما يأتي شخص معين. 

 قد يكون صديقًا. 

 أو شريكًا. 

 أو مديرًا. 

159



 أو قريبًا. 

 أو شخصًا لديه المال أو النفوذ. 

 نضع آمالنا كلها في شخص آخر. 

لكن عندما يتأخر هذا الشخص أو يخذلنا، نشعر أن حياتنا  

 انتهت. 

 وهنا يجب أن نفهم شيئاً مهمًا:

 لا تجعل مستقبلك متعلقًا بشخص واحد.

اطلب المساعدة عندما تحتاج إليها، لكن ابنِ قدرتك على  

 الوقوف بنفسك. 

 مثال

 كان خالد يحلم بتغيير عمله. 

 كان يشتكي باستمرار من وظيفته. 

 وكان يقول:

 لو ساعدني صديقي في الحصول على وظيفة، سأغير حياتي. 

 مرت أشهر ولم يحدث شيء. 

 كان صديقه مشغولًا بحياته. 

 ظل خالد ينتظر. 
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 ثم أدرك أنه جعل مستقبله متعلقًا بشخص آخر.

 قرر أن يبدأ بنفسه. 

 حدث سيرته الذاتية. 

 تعلم مهارات جديدة. 

 بحث عن الوظائف. 

 تواصل مع الشركات. 

 استفاد من علاقاته، لكنه لم ينتظرها.

 بعد فترة حصل على فرصة جديدة.

 لم يكن صديقه هو الذي أنقذه. 

 بل كان الدعم موجوداً، لكن خالد هو الذي تحرك. 

 المسؤولية لا تعني أنك وحدك 

 هناك فرق بين تحمل المسؤولية وبين رفض المساعدة. 

بعض الناس عندما يسمعون عن المسؤولية الشخصية  

 يعتقدون أنهم يجب أن يفعلوا كل شيء وحدهم. 

 وهذا غير صحيح. 

 يمكنك أن تطلب النصيحة. 

 يمكنك أن تتعلم من الآخرين. 
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 يمكنك أن تستعين بخبير. 

 يمكنك أن تطلب الدعم من عائلتك. 

 يمكنك أن تستفيد من تجارب من سبقوك. 

لكن في النهاية، أنت المسؤول عن اختيار الطريق الذي  

 ستسلكه.

 استعن بالآخرين، لكن لا تسلمهم مقود حياتك.

 توقف عن لوم الظروف 

 قد تكون الظروف صعبة فعلًا.

 وقد تكون البداية غير عادلة. 

 وقد تكون الفرص قليلة. 

 وقد تواجه عقبات لم يخترها غيرك.

 لا تنكر ذلك. 

 لكن هناك سؤال أهم: 

 ماذا أستطيع أن أفعل رغم هذه الظروف؟

 هذا السؤال يغير طريقة التفكير. 

 بدل أن تقول:

 ليس لدي ما يكفي. 

162



 قل: 

 ما الذي أستطيع أن أبدأ به بما لدي؟

 بدل:

 لا أحد يساعدني. 

 قل: 

 من يمكنني أن أطلب منه النصيحة؟

 بدل:

 لقد ضاعت فرصتي. 

 قل: 

 ما الفرصة الجديدة التي يمكنني البحث عنها؟ 

 لا تنتظر الظروف المثالية

 الظروف المثالية لا تأتي غالبًا. 

 قد تبدأ وأنت خائف. 

 قد تبدأ وأنت لا تملك كل الأدوات. 

 قد تبدأ بخبرة قليلة. 

 قد تبدأ بوقت محدود. 

 قد تبدأ بإمكانيات بسيطة.
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 لكن البداية لا تحتاج إلى الكمال.

 تحتاج إلى خطوة أولى. 

 إذا كنت تريد الكتابة، اكتب. 

 إذا كنت تريد التعلم، تعلم. 

 إذا كنت تريد تحسين لغتك، ابدأ بالكلمات البسيطة.

 إذا كنت تريد تغيير مهنتك، ابدأ بتعلم المجال الجديد.

 إذا كنت تريد مشروعًا، ادرس فكرته.

 لا تنتظر اليوم الذي تصبح فيه مستعداً مئة بالمئة. 

 أحيانًا تصبح مستعدًا لأنك بدأت، وليس قبل أن تبدأ.

 مثال آخر

 كانت سلمى تريد تعلم لغة جديدة. 

 كانت تقول:

 عندما أشتري حاسوبًا سأبدأ. 

 ثم قالت: 

 عندما أجد دورة جيدة سأبدأ. 

 ثم: 

 عندما يصبح لدي وقت أكبر سأبدأ. 
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 ثم اكتشفت أن لديها هاتفًا ووقتاً قصيرًا يمكن استغلاله. 

 بدأت بعشر دقائق يوميًا. 

 تعلمت كلمات بسيطة. 

 ثم جملًا.

 ثم بدأت الاستماع. 

 بعد أشهر أصبحت لديها قاعدة جيدة.

 لم تكن المشكلة في نقص الأدوات. 

 كانت المشكلة في انتظار الظروف المثالية.

 أنت أقوى مما تعتقد 

قد لا تعرف قدرتك الحقيقية حتى تضطر إلى مواجهة موقف 

 صعب. 

 بعض الناس يكتشفون قوتهم بعد الفشل.

 وبعضهم بعد فقدان العمل.

 وبعضهم بعد تغيير كبير في حياتهم.

 وبعضهم عندما يجد نفسه مضطرًا للبدء من جديد. 

 قد تقول: 

 لا أستطيع. 
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 لكن عندما تبدأ، تكتشف أنك تستطيع أكثر مما توقعت. 

 القوة ليست أن لا تسقط. 

 القوة أن تعرف كيف تقف بعد السقوط.

 لا تجعل الماضي عذرًا للمستقبل

 ربما حدث لك شيء مؤلم. 

 ربما أخطأت.

 ربما ضاعت منك فرصة.

 ربما وثقت بالشخص الخطأ. 

 ربما اتخذت قرارًا سيئاً. 

 لكن لا تجعل الماضي يكتب بقية حياتك. 

 الماضي درس.

 ليس سجنًا.

 يمكنك أن تقول:

 لقد حدث ذلك.

 تعلمت منه. 

 والآن ماذا سأفعل؟ 
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 لا تنتظر موافقة الجميع

 إذا كنت تنتظر أن يقول لك الجميع:

 ابدأ. 

 ستبدأ ربما بعد سنوات. 

 بعض الناس لن يفهموا فكرتك.

 بعضهم سيخاف عليك.

 بعضهم سيشك في قدرتك. 

 وبعضهم قد يسخر منك.

 ليس مطلوبًا أن تقنع الجميع. 

إذا درست قرارك بعناية، وتحملت مسؤوليته، ووجدت أنه  

 مناسب لك، فابدأ.

 دع النتائج تتحدث. 

 المسؤولية اليومية 

 المسؤولية الشخصية لا تظهر فقط في القرارات الكبيرة. 

 تظهر في الأشياء الصغيرة أيضًا. 

 أن تصل في الوقت. 

 أن تنهي عملك.

167



 أن تحافظ على وعودك. 

 أن تتعلم من أخطائك.

 أن تعترف عندما تخطئ. 

 أن ترتب وقتك. 

 أن تحافظ على أموالك. 

 أن تهتم بنفسك.

 أن تتوقف عن انتظار الآخرين ليذكروك بكل شيء.

 هذه التفاصيل الصغيرة تبني شخصية قوية. 

 تمرين: ماذا أستطيع أن أفعل الآن؟ 

 اكتب مشكلة تشغل بالك.

 ثم اكتب تحتها: 

 ما الذي لا أستطيع التحكم فيه؟ 

 وما الذي أستطيع التحكم فيه؟ 

 ثم تجاهل الجزء الأول مؤقتاً. 

 وركز على الجزء الثاني. 

 اختر خطوة واحدة فقط. 

 نفذها اليوم. 
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 قد تكون مكالمة. 

 أو رسالة.

 أو بحثاً. 

 أو تعلمًا.

 أو ترتيبًا. 

 أو قرارًا.

 المهم أن تنتقل من التفكير إلى الفعل.

 تمرين: إذا لم يساعدني أحد 

تخيل للحظة أنك لن تحصل على المساعدة التي كنت  

 تنتظرها. 

 واسأل نفسك:

 ما الذي سأفعله؟

 ما البديل؟ 

 ما المهارة التي أحتاج إلى تعلمها؟ 

 من يمكنني أن أستشير؟ 

 ما أصغر خطوة يمكنني القيام بها وحدي؟ 

 هذا التمرين لا يعني رفض مساعدة الآخرين. 
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بل يجعلك مستعداً للحياة بدل أن تكون معتمداً بالكامل على  

 الظروف.

 تعلم أن تبدأ بما لديك 

 لا تنتظر المال الكثير.

 لا تنتظر المعدات المثالية. 

 لا تنتظر المكان المثالي. 

 لا تنتظر المعرفة الكاملة. 

 ابدأ بما لديك.

 ثم طور أدواتك أثناء الطريق.

كثير من الناس يضيعون سنوات في التخطيط لأنهم يريدون  

 بداية مثالية. 

لكن البداية البسيطة أفضل من الخطة المثالية التي لا تتحول  

 إلى فعل. 

 عندما يخذلك شخص 

 من أصعب التجارب أن تعتمد على شخص ثم يخذلك.

 قد تشعر بالغضب. 

 وقد تشعر أنك لا تستطيع الاستمرار.
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لكن لا تجعل خذلان شخص واحد يجعلك تتوقف عن حياتك  

 كلها.

 تعلم. 

 لا تكرر الخطأ.

 لكن لا تغلق قلبك أمام الجميع.

 ضع حدوداً.

 وزع اعتمادك.

 وابنِ قدرتك.

 لا تكن أسيرًا للانتظار 

 الانتظار له مكانه. 

 أحيانًا يجب أن ننتظر النتيجة. 

 وأحيانًا نحتاج إلى الصبر. 

 لكن هناك فرقًا بين الصبر والانتظار السلبي.

 الصبر يعني أنك تعمل وتنتظر النتيجة.

أما الانتظار السلبي فيعني أنك لا تفعل شيئاً وتتوقع أن تتغير  

 الحياة وحدها. 

 اصبر، لكن تحرك. 
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 الحل 

 إذا أردت تغيير حياتك، توقف عن السؤال: 

 من سينقذني؟ 

 وابدأ بالسؤال:

 ماذا أستطيع أن أفعل؟

 إذا وجدت شخصًا يساعدك، فاشكره واستفد من مساعدته. 

 إذا وجدت فرصة، استغلها. 

 إذا وجدت نصيحة جيدة، تعلم منها.

 لكن لا تنتظر أن يقوم الآخرون بكل شيء.

 ابنِ نفسك. 

 طور مهاراتك.

 نظم وقتك. 

 تعلم. 

 اطلب المساعدة عندما تحتاج إليها. 

 ثم تحرك. 
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 رسالة الفصل

 لا أحد سيعيش حياتك بدلًا منك.

 قد يحبك الناس، لكنهم لن يستطيعوا أن يعيشوا مكانك. 

 قد يساعدونك، لكنهم لن يستطيعوا اتخاذ كل قراراتك. 

 قد يشجعونك، لكن عليك أن تخطو الخطوة الأولى. 

 قد يفتح أحدهم لك بابًا، لكن عليك أن تدخل. 

 لهذا لا تنتظر المنقذ. 

 كن أنت نقطة البداية. 

 لا يعني ذلك أن تواجه العالم وحدك.

 يعني فقط ألا تتخلى عن مسؤوليتك.

 إذا سقطت، اطلب يداً تساعدك على النهوض، ثم قف.

 إذا ضعت، اطلب الاتجاه، ثم امشِ. 

 إذا تعبت، ارتح، ثم واصل.

 إذا فشلت، تعلم، ثم حاول مرة أخرى.

 وفي كل مرة تشعر أنك تنتظر شخصًا ليغير حياتك، تذكر:

قد يأتي الدعم من الخارج، لكن البداية الحقيقية يجب أن 

 تأتي من داخلك. 
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 حياتك تستحق أن تتحمل مسؤوليتها.

 ومستقبلك يستحق أن تعمل من أجله.

 ولا تنتظر أن يصبح كل شيء مثاليًا.

 ابدأ بما لديك.

 ابدأ من مكانك. 

 ابدأ اليوم. 

 لأن الشخص الذي تنتظره لإنقاذك قد يكون أنت.

 الفصل العاشر 

 لا تخف من أن تكون مختلفًا 

من أصعب الأشياء التي يمكن أن يفعلها الإنسان أن يكون  

 نفسه في عالم يحاول باستمرار أن يجعله نسخة من الآخرين. 

 منذ الصغر نتعلم المقارنة. 

 من الأفضل؟

 من أكثر نجاحًا؟ 

 من يملك المال؟

 من لديه وظيفة أفضل؟ 

 من تزوج؟ 
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 من اشترى منزلًا؟ 

 من سافر؟

 من وصل إلى ما لم نصل إليه؟ 

 ومع كثرة المقارنة، يبدأ الإنسان في نسيان سؤال مهم جداً: 

 ماذا أريد أنا؟ 

قد يعيش الإنسان سنوات وهو يحاول أن يشبه الآخرين، ثم  

 يكتشف أنه ابتعد عن نفسه. 

 ولهذا فإن بناء حياة حقيقية لا يعني أن تصبح مثل الجميع. 

بل يعني أن تعرف من أنت، وما الذي يناسبك، وما الذي تريد  

 أن تصبح عليه. 

 الاختلاف ليس عيبًا 

 أن تكون مختلفًا لا يعني أنك أفضل من الآخرين. 

 ولا يعني أنك أسوأ منهم. 

 يعني فقط أنك إنسان له شخصيته وتجربته وطريقه الخاص. 

 قد تختلف في طريقة تفكيرك. 

 قد تختلف في أهدافك.

 قد تختلف في طموحاتك. 
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 قد تختلف في طريقة عملك. 

 وقد تختار طريقًا لا يختاره الآخرون.

 وهذا طبيعي. 

 المشكلة ليست في الاختلاف.

المشكلة عندما تخاف من الاختلاف إلى درجة أنك تتخلى عن  

 نفسك.

 مثال

 كان يونس يحب القراءة والتعلم. 

كان أصدقاؤه يقضون معظم وقتهم في الترفيه، وكانوا  

 يسخرون منه عندما يرونه يقرأ.

 كانوا يقولون:

 أنت تأخذ الحياة بجدية أكثر من اللازم.

 اترك الكتب واستمتع. 

 في البداية شعر يونس أنه مختلف. 

 حاول أن يتصرف مثلهم حتى لا يشعر بالغربة.

لكن بعد فترة أدرك أنه لا يشعر بالراحة عندما يعيش ضد  

 شخصيته. 

 عاد إلى القراءة. 
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 بدأ يتعلم مهارات جديدة. 

 وبدأ يخصص جزءًا من وقته لأهدافه.

بعد سنوات، أصبح لديه مستوى مختلف من المعرفة  

 والمهارات.

 لم يكن لأنه كان أفضل من أصدقائه.

 بل لأنه اختار الطريق الذي يناسبه.

 لا تقارن بدايتك بنهاية شخص آخر 

من أكبر الأخطاء أن ترى نجاح شخص آخر وتقارن نفسك  

 به.

 أنت ترى النتيجة. 

 لكن لا ترى السنوات التي سبقتها. 

 لا ترى الفشل.

 لا ترى المحاولات. 

 لا ترى التضحية. 

 لا ترى الأيام التي شك فيها بنفسه. 

 لذلك لا تقل:

 هو وصل وأنا لم أصل. 
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 قل: 

 أنا في مرحلة مختلفة من طريقي. 

 كل إنسان لديه نقطة بداية مختلفة. 

 النجاح ليس له شكل واحد

 بالنسبة لشخص، النجاح هو الحصول على وظيفة كبيرة. 

 بالنسبة لشخص آخر، النجاح هو تأسيس مشروع. 

 وبالنسبة لآخر، النجاح هو امتلاك حياة هادئة. 

وقد يكون النجاح عند شخص هو تطوير نفسه، أو مساعدة  

 عائلته، أو التعلم، أو السفر، أو بناء مستقبل أفضل.

لا تسمح للآخرين بأن يحددوا لك معنى النجاح دون أن تسأل  

 نفسك أولًا: 

 ماذا يعني النجاح بالنسبة لي؟ 

 لا تخجل من البداية الصغيرة 

 قد يكون حلمك كبيرًا، لكن بدايتك صغيرة. 

 وهذا طبيعي. 

 مشروع كبير يبدأ بفكرة. 

 كتاب كبير يبدأ بصفحة. 
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 لغة جديدة تبدأ بكلمة. 

 مهارة تبدأ بمحاولة. 

 وظيفة جديدة قد تبدأ بتعلم بسيط. 

 لا تحتقر البداية. 

 فكل شيء كبير كان في وقت ما صغيرًا.

 الخوف من كلام الناس

 أحيانًا يكون أكبر عائق أمام الإنسان هو خوفه من كلام الناس. 

 تريد أن تبدأ مشروعًا، فتخاف أن يفشل.

 تريد أن تتعلم مجالًا جديداً، فتخاف أن يسخر منك الآخرون. 

 تريد تغيير حياتك، فتخاف أن يقولوا إنك تغيرت. 

 لكن عليك أن تسأل: 

 هل سيعيش هؤلاء الناس حياتي؟ 

 هل سيتحملون نتائج قراراتي؟ 

 هل سيكونون معي في كل ليلة صعبة؟

 غالبًا لا. 

لذلك لا تجعل رأي شخص عابر يحدد مستقبل سنوات من  

 حياتك.
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 كن مختلفًا دون أن تكون متكبرًا 

 أن تكون مختلفًا لا يعني أن تحتقر الآخرين. 

 يمكنك أن تختار طريقك وتحترم طريق غيرك. 

 يمكنك أن تؤمن بفكرتك وتستمع إلى الآخرين. 

 يمكنك أن تكون واثقًا دون أن تكون متكبرًا. 

 يمكنك أن تقول:

 هذا مناسب لي. 

 دون أن تقول:

 كل من لا يفعل مثلي مخطئ. 

 الاختلاف الحقيقي يحتاج إلى احترام.

 لا تتغير فقط حتى يحبك الآخرون

إذا كنت تغير شخصيتك باستمرار حتى ترضي كل شخص  

 تقابله، ستتعب. 

 مع شخص تكون بطريقة معينة. 

 ومع شخص آخر بطريقة مختلفة. 

 ومع مجموعة ثالثة تتصرف بعكس طبيعتك. 

 وبمرور الوقت ستفقد معرفة من أنت.
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كن مرنًا في التعامل، لكن لا تغير قيمك الأساسية من أجل 

 القبول. 

 مثال آخر

 كانت سلمى تريد العمل في مجال مختلف عن تخصصها. 

 عائلتها كانت ترى أن تغيير المجال مخاطرة. 

 أصدقاؤها قالوا لها:

 لماذا تبدأين من الصفر؟ 

 كانت خائفة. 

 لكنها لم تتخذ قرارًا عشوائيًا. 

 بدأت بالبحث. 

 تعلمت المهارات المطلوبة.

 جربت المجال.

 بدأت بأعمال بسيطة. 

 ثم قررت الانتقال تدريجيًا. 

 لم يكن الطريق سهلًا.

لكنها شعرت لأول مرة أن حياتها تسير في اتجاه اختارته  

 بنفسها. 
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 تعلمت أن الاختلاف عن الآخرين لا يعني الخطأ. 

 أحيانًا يعني فقط أنك تعرف ما يناسبك.

 لا تحاول أن تثبت نفسك للجميع 

 عندما تبدأ شيئاً جديداً، قد تشعر برغبة في إثبات أنك قادر.

 وهذا يمكن أن يكون دافعًا جيداً في البداية. 

 لكن لا تجعل حياتك كلها محاولة لإثبات نفسك للآخرين. 

 لا تعمل فقط حتى تقول لشخص:

 انظر ماذا أصبحت. 

 لا تنجح فقط حتى تجعل شخصًا ندم على التقليل منك. 

 افعل ذلك من أجلك. 

 لأنك تريد النمو. 

 لأنك تريد حياة أفضل.

 لأنك تريد أن تكون راضيًا عن نفسك.

 أفضل نجاح هو النجاح الذي لا تحتاج إلى شرحه لأحد. 

 لا تخجل من تغيير رأيك

 أن تكون مختلفًا لا يعني أن تتمسك بكل أفكارك القديمة.
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 قد تتعلم شيئاً جديداً. 

 قد تكتشف أنك أخطأت. 

 قد تغير هدفك. 

 قد تغير المجال الذي تريد العمل فيه.

 قد تكتشف أن شيئاً كنت تريده لم يعد يناسبك.

 هذا ليس ضعفًا. 

النضج يعني أن تسمح لنفسك بالتغير عندما تتغير معرفتك  

 واحتياجاتك. 

 اكتشف شخصيتك

 خصص وقتاً للتعرف على نفسك. 

 ما الذي تحبه؟ 

 ما الذي لا تحبه؟ 

 ما نقاط قوتك؟ 

 ما نقاط ضعفك؟ 

 ما الذي يجعلك متحمسًا؟

 ما الذي يستنزفك؟

 ما القيم التي لا تريد التخلي عنها؟ 
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 ما نوع الحياة التي تريد بناءها؟ 

كلما عرفت نفسك أكثر، أصبح من الصعب على الآخرين أن  

 يقودوك بسهولة. 

 تمرين: أنا الحقيقي

 اجلس وحدك واكتب: 

 أنا أحب... 

 أنا لا أحب... 

 أنا أريد... 

 أنا لا أريد... 

 أنا أجيد... 

 أحتاج إلى تطوير... 

 أخاف من...

 أحلم بـ...

 إذا لم أخف من رأي الناس، فسأبدأ...

 هذا التمرين ليس مجرد كتابة. 

 إنه فرصة للإنسان لكي يسمع نفسه بعيداً عن الضوضاء.
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 تمرين: ماذا لو لم أقارن نفسي؟ 

 تخيل أنك لن ترى حسابات الآخرين لمدة شهر.

 لن تعرف من اشترى ماذا. 

 لن تعرف من سافر.

 لن تعرف من حصل على وظيفة. 

 لن تعرف من بدأ مشروعًا. 

 لن تعرف من تزوج. 

 ثم اسأل نفسك:

 ما الذي سأركز عليه؟ 

 ما الذي سأتعلمه؟

 ما الهدف الذي سأبدأه؟ 

هذا السؤال يكشف لك كم من طاقتك تذهب إلى مقارنة لا  

 تفيدك. 

 لا تخف من الوحدة المؤقتة 

عندما تغير نفسك، قد تكتشف أن بعض العلاقات لم تعد  

 تناسبك. 

 ليس بالضرورة لأن الأشخاص سيئون. 
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 بل لأنك تغيرت. 

 قد تصبح اهتماماتك مختلفة. 

 قد تصبح أهدافك مختلفة. 

 قد يصبح وقتك أكثر تنظيمًا. 

 قد تتغير أولوياتك.

 هذا طبيعي. 

 لكن لا تتعمد إيذاء الآخرين أو قطع العلاقات بلا سبب. 

فقط تعلم أن العلاقات الصحية تستطيع أن تتطور مع تطور  

 الإنسان. 

 طريقك ليس سباقًا

 قد يبدأ شخص في عمر العشرين. 

 وآخر في الثلاثين. 

 وآخر في الأربعين. 

 وآخر في الخمسين. 

 البداية المتأخرة أفضل من عدم البداية.

 لا تقل:

 لقد فات الأوان. 
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طالما أنك تستطيع التعلم والعمل والتحرك، فهناك دائمًا 

 مساحة لبداية جديدة. 

 قد لا تستطيع تغيير الماضي. 

 لكن يمكنك تغيير الاتجاه. 

 الحل 

 إذا كنت تخاف من الاختلاف، ابدأ بالتدريج. 

 حدد الأشياء التي تريدها فعلًا.

 افصل بينها وبين توقعات الآخرين.

 استخدم النصائح المفيدة. 

 تجاهل السخرية غير المفيدة. 

 خطط قبل القرارات الكبيرة.

 ثم تحرك. 

 لا تحاول أن تكون نسخة من شخص آخر.

 خذ منه ما يفيدك، لكن ابنِ شخصيتك أنت. 

 تعلم من الناجحين، لكن لا تقلد حياتهم بالكامل.

 استفد من تجاربهم، ثم اصنع طريقك.
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 رسالة الفصل

 قد لا يفهمك الجميع.

 وقد لا يتفق معك الجميع.

 وقد يضحك بعض الناس على بدايتك.

 وقد يشك البعض في قدرتك.

 لا بأس. 

 أنت لست مطالبًا بأن تكون مفهومًا عند الجميع. 

 أنت مطالب بأن تكون واضحًا مع نفسك.

 اعرف قيمتك.

 اعرف أهدافك.

 احترم الآخرين. 

 لكن لا تتخل عن نفسك من أجل القبول. 

 الاختلاف ليس مشكلة عندما يكون نابعًا من الوعي. 

 لا تخف من أن تبدأ بطريقة مختلفة.

 لا تخف من أن تتعلم شيئاً جديداً. 

 لا تخف من تغيير طريقك. 

 لا تخف من أن تبدأ من الصفر.
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 ولا تخف من أن يقول الناس:

 لقد تغير. 

 ربما يكون هذا التغيير هو أفضل شيء حدث لك.

 وفي النهاية، لا تجعل حياتك نسخة من حياة الآخرين. 

 أنت لم تأتِ إلى هذه الحياة لتكون نسخة من شخص آخر. 

أنت هنا لتتعلم، وتجرب، وتخطئ، وتنهض، وتبني نفسك، 

 وتترك أثرًا يشبهك.

 فلا تخف من أن تكون مختلفًا. 

خَف فقط من أن تعيش حياتك كلها كما يريد الآخرون، ثم  

 تكتشف في النهاية أنك لم تعش الحياة التي كنت تريدها أنت.

 الفصل الحادي عشر

 لا تجعل الماضي يسجنك 

 الماضي جزء من حياتنا، لكنه ليس حياتنا كلها. 

كل إنسان يحمل خلفه مجموعة من الذكريات والتجارب  

 والقرارات والأخطاء والنجاحات والخسارات.

 هناك أشياء نتذكرها بابتسامة. 

 وهناك أشياء نتذكرها بألم. 

 وهناك مواقف نتمنى لو لم تحدث. 
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 وكلمات نتمنى لو لم نقلها. 

 وقرارات نتمنى لو اتخذنا غيرها. 

وأحيانًا يصبح الماضي حاضرًا داخلنا، رغم أنه انتهى منذ  

 زمن.

 نعيش الموقف مرة أخرى في عقولنا.

 نسأل:

 ماذا لو فعلت كذا؟ 

 ماذا لو لم أثق بهذا الشخص؟ 

 ماذا لو بدأت مبكرًا؟ 

 ماذا لو لم أترك تلك الفرصة؟ 

 ماذا لو لم أخطئ؟ 

 ."لو "وهكذا يبقى الإنسان يعيش في عالم من 

 لكن المشكلة أن الماضي لا يمكن تغييره. 

 يمكنك أن تتعلم منه. 

 يمكنك أن تصلح بعض آثاره. 

 يمكنك أن تعتذر. 

 يمكنك أن تبدأ من جديد. 
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 لكن لا يمكنك العودة إلى اللحظة نفسها وتغييرها. 

 ولهذا فإن أحد أهم أشكال القوة هو أن تتعلم كيف تقول: 

 حدث ما حدث، تعلمت ما استطعت، والآن سأكمل حياتي.

 الماضي معلم وليس سجنًا 

 الماضي يمكن أن يكون مدرسة عظيمة.

 يعلمك من تثق به. 

 يعلمك ماذا تفعل وماذا لا تفعل. 

 يعلمك قيمة الوقت.

 يعلمك قيمة الأشخاص.

 يعلمك أهمية التخطيط.

 يعلمك أن بعض القرارات لها نتائج.

 لكن المشكلة عندما يتحول الدرس إلى سجن. 

 بدل أن تقول:

 تعلمت من التجربة. 

 تقول:

 لن أثق بأحد مرة أخرى. 

 بدل:
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 فشلت في هذا المشروع. 

 تقول:

 أنا فاشل.

 بدل:

 اتخذت قرارًا خاطئاً. 

 تقول:

 أنا دائمًا أخطئ. 

 وهنا يتحول الماضي من تجربة إلى هوية. 

 وهذا خطأ. 

 أنت لست أسوأ شيء حدث لك. 

 مثال

 كان هناك رجل اسمه أمين بدأ مشروعًا صغيرًا وفشل.

 خسر جزءًا من ماله. 

 وشعر بالإحباط. 

 بدأ الناس من حوله يقولون: 

 قلنا لك إن المشروع لن ينجح. 

 بدأ أمين يصدقهم. 

192



 بعد سنوات كانت لديه فكرة جديدة، لكنه رفض تنفيذها. 

 لم يكن المشروع القديم هو الذي يمنعه.

 بل الخوف من تكرار الماضي.

 في يوم من الأيام جلس مع نفسه وكتب:

 لماذا فشل المشروع الأول؟

 اكتشف أنه لم يدرس السوق جيداً. 

 ولم يخطط للمال.

 ولم يعرف احتياجات الزبائن. 

 هذه المرة بدأ يتعلم. 

 وضع خطة. 

 درس السوق.

 بدأ بحجم أصغر. 

 وتعلم من أخطائه. 

 لم يكن الماضي عدوًا له. 

 بل أصبح معلمًا.
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 لا تعاقب نفسك إلى الأبد 

بعض الناس يخطئون مرة، ثم يقضون سنوات يعاقبون  

 أنفسهم. 

 يقولون: 

 كيف فعلت ذلك؟

 كيف كنت غبيًا إلى هذه الدرجة؟ 

 لماذا لم أفكر؟

لكن الإنسان الذي كنت عليه في الماضي لم يكن يملك المعرفة 

 التي لديك اليوم. 

 أنت اليوم تعرف أشياء لم تكن تعرفها حينها.

ولهذا لا تحاكم نفسك القديمة بعقلية الإنسان الذي أصبحت  

 عليه الآن. 

لو كنت تعرف كل شيء في الماضي، ربما كنت ستتخذ  

 قرارات مختلفة.

 لكن الإنسان يتعلم من التجربة. 

 الندم 

 الندم شعور طبيعي. 

 وقد يكون مفيداً عندما يدفعك إلى التصحيح. 
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لكن عندما يصبح الندم تكرارًا للماضي دون فعل، فإنه 

 يستنزفك. 

 إذا أخطأت في حق شخص، اعتذر إن كان ذلك ممكنًا. 

 إذا أضعت فرصة، ابحث عن فرصة جديدة. 

 إذا أخطأت في المال، تعلم الإدارة المالية.

 إذا أهملت تعليمك، ابدأ بالتعلم. 

 إذا أهملت صحتك، ابدأ بالعناية بنفسك.

 حوّل الندم إلى عمل.

أفضل طريقة للتعامل مع الخطأ ليست البكاء عليه إلى الأبد،  

 بل التعلم منه. 

 مثال آخر

 كانت مريم تتذكر دائمًا فرصة عمل رفضتها منذ سنوات. 

 كانت تقول:

 لو قبلت تلك الوظيفة، لكانت حياتي مختلفة.

 كلما سمعت عن الشركة شعرت بالحزن.

 ثم بدأت تفكر:

 ماذا أستطيع أن أفعل الآن؟ 
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 ربما لن تعود الفرصة نفسها.

 لكن يمكنها البحث عن فرصة مشابهة.

 بدأت تطور مهاراتها. 

 وتواصلت مع أشخاص في المجال.

 وقدمت على وظائف.

 وبعد فترة حصلت على فرصة جديدة.

 لم تغير الماضي. 

 لكنها غيرت المستقبل. 

 لا تجعل شخصًا من الماضي يعيش معك في الحاضر 

 قد يخرج شخص من حياتك، لكن أثره يبقى في داخلك.

 قد يكون شخصًا ظلمك. 

 أو خذلك.

 أو قلل من قيمتك.

 أو جعلك تشك في نفسك.

 وقد تستمر في التفكير فيه رغم أنه لم يعد موجوداً في حياتك. 

 هنا يجب أن تسأل: 

 هل يستحق هذا الشخص أن يأخذ سنوات إضافية من حياتي؟ 
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 قد لا تستطيع نسيان ما حدث. 

 لكن تستطيع أن تتوقف عن إعطائه السيطرة على حاضرك. 

 التسامح لا يعني تبرير الخطأ 

 التسامح لا يعني أن تقول إن ما حدث كان صحيحًا. 

 ولا يعني أن تعيد الشخص إلى حياتك.

 ولا يعني أن تتنازل عن حقوقك.

 التسامح قد يعني فقط:

 لن أسمح لما حدث أن يدمر بقية حياتي. 

 يمكنك أن تضع حدوداً.

 يمكنك أن تبتعد. 

 يمكنك أن ترفض تكرار التجربة.

 وفي الوقت نفسه، تختار ألا تعيش طوال حياتك في الغضب. 

 لا تجعل الفشل تعريفًا لك

 الفشل حدث.

 وليس هوية. 

 قل: 

197



 فشلت في مشروع. 

 ولا تقل: 

 أنا فاشل.

 قل: 

 لم أنجح في هذه المحاولة. 

 ولا تقل: 

 أنا لا أنجح في شيء.

 الفرق بين الجملتين كبير. 

 الأولى تصف تجربة. 

 والثانية تحكم على الإنسان كله. 

 لا تجعل تجربة واحدة تكتب تعريفك الكامل. 

 الماضي لا يعرف المستقبل 

 أحيانًا نقول:

 لقد فشلت سابقًا، لذلك سأفشل مرة أخرى.

 لكن الماضي لا يضمن المستقبل. 

 أنت تغيرت. 

 تعلمت.
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 كبرت. 

 اكتسبت خبرة. 

 عرفت أخطاءك. 

 وقد أصبحت اليوم أكثر قدرة على التعامل مع المشكلة نفسها. 

 لا تستخدم الماضي للتنبؤ بالفشل. 

 استخدمه لبناء خبرة أفضل.

 لا تخجل من البداية من جديد 

 قد تصل إلى عمر تشعر فيه أن الجميع سبقوك.

 قد ترى أصدقاءك حققوا أشياء كثيرة.

 وقد تشعر أنك تأخرت. 

لكن لا يوجد قانون يقول إن الحياة يجب أن تسير في توقيت  

 واحد للجميع. 

 يمكنك أن تبدأ من جديد. 

 في الدراسة.

 في العمل. 

 في التعلم. 

 في مشروع. 
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 في العلاقات.

 في تطوير نفسك. 

 البداية الجديدة ليست دليلًا على أنك فشلت.

 أحيانًا هي دليل على أنك أصبحت أكثر وعيًا. 

 تمرين: رسالة إلى نفسك القديمة 

 اكتب رسالة إلى نفسك قبل خمس سنوات أو عشر سنوات. 

 قل لها: 

 كنت تخاف من... 

 كنت لا تعرف أن... 

 أخطأت في...

 لكنني تعلمت... 

 وأنا الآن أريد أن... 

 هذا التمرين يساعدك على رؤية المسافة التي قطعتها.

 قد تكتشف أنك أصبحت أقوى بكثير مما كنت تعتقد. 

 تمرين: ماذا تعلمت؟ 

 اكتب خمسة أشياء علمك إياها الماضي. 
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 مثلاً:

 تعلمت ألا أثق بسرعة. 

 تعلمت أهمية التخطيط. 

 تعلمت أن الوقت ثمين. 

 تعلمت أن بعض العلاقات يجب أن تنتهي. 

 تعلمت أنني قادر على البدء من جديد. 

 ثم اسأل:

 كيف سأستخدم هذه الدروس في المستقبل؟ 

 هنا يتحول الماضي إلى قيمة. 

 "لو"لا تعش في 

 "لو أنني..."

 "لو فعلت..."

 "لو لم يحدث..."

 هذه الكلمات قد تصبح سجنًا عقليًا. 

لا يمكنك بناء المستقبل إذا كنت تقضي كل وقتك في إعادة  

 كتابة الماضي. 

 ، اسأل:"لو "عندما تأتي فكرة 
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 ماذا أستطيع أن أفعل الآن؟ 

 هذا السؤال يعيدك إلى الواقع. 

 الحل 

 إذا كان الماضي يؤلمك، لا تحاول محوه بالقوة. 

 اعترف بما حدث. 

 اعترف بمشاعرك. 

 تعلم من التجربة. 

 أصلح ما يمكنك إصلاحه.

 اعتذر إذا كان الاعتذار مناسبًا. 

 سامح نفسك على أخطائك عندما تكون قد تعلمت منها. 

 ثم ركز على الحاضر. 

لا يمكنك تغيير الصفحة السابقة، لكن يمكنك أن تكتب الصفحة  

 التالية بطريقة أفضل. 

 رسالة الفصل

 الماضي جزء منك، لكنه ليس سيدك.

 لا تسمح لخطأ قديم أن يمنعك من نجاح جديد. 

 ولا تسمح لخسارة قديمة أن تمنعك من تجربة جديدة. 
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 ولا تسمح لشخص من الماضي أن يسرق حاضرَك.

 ولا تسمح لفشل واحد أن يقنعك بأنك لن تنجح أبداً. 

 تذكر:

ما حدث لك قد يكون جزءًا من قصتك، لكنه لا يجب أن يكون 

 نهاية قصتك.

 قد تكون أخطأت. 

 وقد تكون خسرت. 

 وقد تكون تأخرت. 

 وقد تكون اخترت الطريق الخطأ. 

 لكن ما زال أمامك طريق.

 ما زال بإمكانك التعلم.

 ما زال بإمكانك التغيير.

 ما زال بإمكانك البدء.

 وفي النهاية، لا تسأل نفسك فقط:

 لماذا حدث هذا لي؟ 

 اسأل أيضًا:

 ماذا سأفعل بما حدث لي؟ 
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فهذا السؤال هو الذي ينقلك من دور الضحية إلى دور الإنسان  

 الذي يتعلم ويعيد بناء نفسه. 

لا تستطيع العودة إلى الماضي لتبدأ من جديد، لكنك تستطيع 

 أن تبدأ اليوم لتصنع ماضيًا جديدًا تنظر إليه يومًا ما بفخر. 

 اغلق بعض صفحات الماضي باحترام.

 احتفظ بالدروس. 

 اترك الألم يأخذ حجمه. 

 ثم افتح صفحة جديدة. 

 فالمستقبل لم يكُتب بعد. 

 الفصل الثاني عشر 

 تعلم أن تقول لا 

من الكلمات الصغيرة التي يصعب على الإنسان قولها كلمة 

 واحدة:

 لا.

 كلمة قصيرة، لكنها أحيانًا تحتاج إلى شجاعة كبيرة. 

 نقول نعم عندما نريد أن نقول لا. 

 نوافق حتى لا نزعج أحداً. 

 نساعد رغم أننا متعبون. 
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 نقبل أشياء لا نريدها. 

 نسمح للآخرين بتجاوز حدودنا. 

 ثم نعود إلى أنفسنا ونشعر بالغضب والندم. 

 نقول:

 لماذا وافقت؟ 

 لماذا لم أرفض؟

 لماذا أضع نفسي دائمًا في المرتبة الأخيرة؟ 

ليس قسوة، وليس أنانية، وليس عدم   "لا"والحقيقة أن قول 

 احترام.

هو الطريقة التي تحمي بها وقتك   "لا"أحيانًا يكون قول 

 وطاقتك وكرامتك.

من لا يعرف كيف يقول لا، قد يجد نفسه يعيش حياة مليئة 

 بأشياء لم يخترها. 

 لماذا نخاف من كلمة لا؟

 هناك أسباب كثيرة تجعل الإنسان يخاف من الرفض.

 قد يخاف أن يغضب الآخر.

 قد يخاف أن يراه الناس أنانيًا. 

 قد يخاف من فقدان صديق. 
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 قد يخاف من انتقاد العائلة. 

 قد يخاف من أن يفوّت فرصة. 

 وقد يكون معتاداً منذ الصغر على إرضاء الجميع.

 فيقول نعم حتى عندما يكون داخله يقول لا. 

المشكلة أن الإنسان عندما يكرر هذا السلوك، يبدأ في تجاهل 

 نفسه. 

 إرضاء الناس يستنزفك

 إذا كان هدفك أن يكون الجميع راضين عنك، ستتعب. 

 لأن الناس لديهم رغبات مختلفة. 

 ما يرضي شخصًا قد يغضب شخصًا آخر.

 وما يريده شخص منك قد يتعارض مع ما يريده شخص آخر. 

 إذا حاولت إرضاء الجميع، ستجد نفسك ممزقًا بينهم. 

 ولهذا يجب أن تفهم:

 ليس من مسؤوليتك أن تجعل الجميع سعداء.

مسؤوليتك أن تكون محترمًا وعادلًا ومسؤولًا، وأن تتخذ  

 قراراتك بوعي. 
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 مثال

 كان يوسف شخصًا طيبًا جداً. 

 كلما طلب منه أحد شيئاً قال نعم. 

 زميله يطلب منه إنجاز عمل إضافي.

 فيوافق.

 صديقه يطلب منه الخروج رغم أنه متعب. 

 فيوافق.

 أحد الأقارب يطلب منه خدمة في وقت غير مناسب. 

 فيوافق.

 كان يخاف أن يقول لا. 

 مع الوقت أصبح مرهقًا. 

 بدأ يتأخر في عمله. 

 وأصبح عصبيًا. 

 ثم اكتشف أن المشكلة ليست في كثرة طلبات الناس فقط.

 المشكلة أنه لم يضع حدوداً. 

 قرر أن يتعلم قول لا بطريقة محترمة.

 بدأ يقول:
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 آسف، لا أستطيع اليوم. 

 أو:

 لدي التزام آخر. 

 أو:

 يمكنني مساعدتك في وقت آخر. 

 لم تحدث الكارثة التي كان يتوقعها.

 لم يختفِ أصدقاؤه. 

 ولم يكرهه الجميع. 

 بل بدأ الناس يحترمون وقته أكثر. 

 لا تعتذر عن كل شيء 

هناك فرق بين الاعتذار عندما تخطئ وبين الاعتذار لأنك  

 وضعت حداً. 

 إذا قلت:

 لا أستطيع مساعدتك اليوم. 

 لا تحتاج إلى الاعتذار عشر مرات.

 يمكنك أن تكون مهذبًا: 

 أقدر أنك تحتاج إلى المساعدة، لكنني لا أستطيع اليوم. 
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 هذا كافٍ.

 لا تجعل الرفض يتحول إلى محاكمة لنفسك.

 لا تشرح أكثر من اللازم 

، يبدأ في إعطاء  "لا"عندما يشعر الإنسان بالذنب بسبب كلمة 

 تفسيرات طويلة. 

 لا أستطيع لأن... 

 والسبب هو... 

 لكن ربما...

 ولو كان... 

 وقد يحدث... 

 وفي النهاية يشعر الطرف الآخر أنه يستطيع التفاوض معه.

 أحيانًا يكفي:

 لا أستطيع في الوقت الحالي.

 أو:

 هذا لا يناسبني.

 أو:

 أفضل ألا أفعل ذلك. 
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 الحدود الواضحة لا تحتاج دائمًا إلى خطاب طويل. 

 قول لا لا يعني أنك شخص سيئ

 قد يرفض شخص طلبك ويظل شخصًا محترمًا.

 وأنت أيضًا تستطيع رفض طلب دون أن تصبح شخصًا سيئاً. 

 ليس كل رفض إهانة.

 ليس كل رفض أنانية. 

 أحيانًا الرفض ضروري. 

 إذا كنت متعبًا، قل لا. 

 إذا كان الشيء يخالف قيمك، قل لا.

 إذا كان سيؤذيك، قل لا.

 إذا كان يأخذ وقتاً لا تستطيع توفيره، قل لا. 

 إذا كنت لا تريد ذلك، فمن حقك أن ترفض باحترام. 

 مثال آخر

 كانت مريم تعمل لساعات طويلة. 

طلب منها أحد زملائها أن تقوم بمهمة إضافية رغم أن لديها  

 عملًا ضروريًا يجب إنهاؤه. 

 في السابق كانت ستوافق مباشرة.
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 لكنها هذه المرة قالت:

لدي مهام يجب إنهاؤها اليوم، لذلك لا أستطيع تولي هذه  

 المهمة الآن.

 لم تكن عدوانية. 

 ولم ترفع صوتها. 

 ولم تدخل في نقاش. 

 فقط وضعت حداً واضحًا. 

 وهذا هو الفرق بين الرفض الصحي والعدوان. 

 لا تقل نعم خوفًا من خسارة شخص 

 بعض العلاقات تقوم على الخوف.

 أخاف أن يغضب. 

 أخاف أن يتركني. 

 أخاف أن يتوقف عن مساعدتي. 

 أخاف أن يتحدث عني. 

 وسيلة للحفاظ على العلاقة. "نعم"فتصبح كلمة 

 لكن العلاقة الصحية لا يجب أن تعتمد على أنك توافق دائمًا.

 ."لا"الصديق الحقيقي يمكنه أن يسمع 
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 والشخص الذي يحترمك سيحترم حدودك. 

أما من يريدك فقط عندما توافقه في كل شيء، فعليك أن تسأل 

 نفسك:

 هل هذه علاقة متوازنة؟ 

 لا تستخدم كلمة لا لإيذاء الآخرين

 هناك جانب آخر مهم. 

بعض الناس عندما يتعلمون وضع الحدود، يتحولون إلى  

 القسوة. 

 يقول:

 لن أساعد أحداً. 

 لا يهمني أحد. 

 كل شخص مسؤول عن نفسه. 

 وهذا ليس المقصود. 

 الهدف هو التوازن. 

 ساعد عندما تستطيع. 

 كن كريمًا.

 قف مع من يحتاج إليك.
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 لكن لا تجعل مساعدتك للآخرين تدمر حياتك.

العطاء الجميل هو العطاء الذي لا يجعلك تكره نفسك أو 

 الآخرين.

 متى تقول نعم؟ 

 لا تجعل هذا الفصل يدفعك إلى رفض كل شيء.

 اسأل نفسك قبل الموافقة: 

 هل أستطيع فعل ذلك؟

 هل أريده فعلًا؟

 هل يتعارض مع أولوياتي؟ 

 هل أوافق لأنني أريد أم لأنني أخاف؟

 هل هذا الشخص يحتاج فعلًا إلى مساعدتي؟ 

 هل أستطيع تقديم المساعدة دون أن أضر بنفسي؟ 

 إذا كانت الإجابات مناسبة، قل نعم.

 لكن إذا كانت الإجابة لا، فلا تخجل من الرفض.

 تمرين: كلمة لا 

خلال الأيام القادمة، راقب المواقف التي تقول فيها نعم رغم  

 أنك تريد قول لا. 
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 اكتبها.

 ثم اسأل نفسك:

 لماذا وافقت؟ 

 هل كنت خائفًا؟ 

 هل كنت أشعر بالذنب؟ 

 هل كنت أبحث عن القبول؟ 

 هل كنت أخشى خسارة العلاقة؟

 بعد ذلك فكر في جملة محترمة كان يمكنك قولها. 

 مثل:

 لا أستطيع الآن. 

 هذا الأمر لا يناسبني. 

 لدي التزام آخر. 

 أفضل ألا أشارك في ذلك. 

 يمكنني مساعدتك في شيء آخر.

 تمرين الحدود 

 اكتب ثلاثة أشياء تستنزفك لأنك لا تعرف كيف ترفضها.

 مثلاً:
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 طلبات متكررة من الآخرين. 

 محادثات طويلة بلا فائدة. 

 تحمل مسؤوليات ليست مسؤوليتك.

 ثم اختر واحدة فقط.

 ضع لها حداً واضحًا. 

 لا تحاول تغيير كل شيء دفعة واحدة.

 لا تخف من شعور الذنب

 في البداية، عندما تبدأ في قول لا، قد تشعر بالذنب. 

 وهذا طبيعي. 

 لأنك اعتدت على نمط قديم. 

 لكن الشعور بالذنب لا يعني أنك ارتكبت خطأ. 

 قد يعني فقط أنك فعلت شيئاً جديداً. 

 مع الوقت ستتعلم أن تفرق بين:

 أنا فعلت شيئاً خاطئاً. 

 و:

 أنا وضعت حداً ولم يعتد عليه الآخرون. 

 الفرق مهم جداً.
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 احترام الوقت

 وقتك جزء من حياتك.

 عندما تعطي ساعة من وقتك، فأنت تعطي ساعة من حياتك.

لذلك لا تجعل الآخرين يتعاملون مع وقتك وكأنه شيء بلا 

 قيمة.

 احترم وقتهم أيضًا. 

 إذا اتفقت مع شخص، التزم. 

 إذا وعدت، حاول الوفاء.

 لكن اطلب منهم أن يحترموا وقتك أيضًا. 

 لا تشرح حلمك لمن لا يفهمه 

أحيانًا يقول الإنسان نعم لطلبات الآخرين، ثم لا يجد وقتاً  

 لأهدافه.

 كل وقته يذهب في خدمة الآخرين. 

 ثم يقول:

 ليس لدي وقت لأحلامي.

 لكن ربما المشكلة ليست في قلة الوقت.

 بل في أنك لم تقل لا للأشياء التي تسرق وقتك.
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 إذا كان لديك هدف مهم، يجب أن تحمي له مساحة.

 قد تحتاج إلى قول: 

 لا أستطيع اليوم. 

 لدي وقت مخصص لشيء مهم بالنسبة لي. 

 وهذا ليس أنانية. 

 الحل 

 ابدأ بكلمة لا بسيطة.

 لا تحتاج إلى أن تصبح شخصًا مختلفًا بين ليلة وضحاها. 

 ابدأ بالمواقف الصغيرة. 

 عندما لا تستطيع، قل: 

 لا أستطيع. 

 عندما لا تريد، قل: 

 أفضل ألا أفعل. 

 عندما تحتاج إلى وقت، قل: 

 أحتاج إلى التفكير قبل أن أجيب. 

 وعندما يكون الأمر مهمًا، لا تخف من وضع حدود واضحة. 

 مع الوقت ستصبح أكثر راحة. 
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 رسالة الفصل

 لا تجعل خوفك من إرضاء الآخرين يجعلك تخسر نفسك. 

 ليس عليك أن تقول نعم لكل طلب. 

 ليس عليك أن تبرر كل قرار.

 ليس عليك أن تكون متاحًا طوال الوقت. 

وليس عليك أن تتحمل ما لا تستطيع تحمله فقط حتى لا  

 يغضب الآخرون. 

 تعلم أن تقول:

 لا.

 بهدوء. 

 باحترام. 

 وبدون كراهية. 

 وتذكر: 

كل مرة تقول فيها نعم لشيء لا تريده، قد تكون تقول لا 

 لشيء مهم في حياتك. 

 عندما تقول لا لطلب غير ضروري، ربما تقول نعم لراحتك.

 عندما تقول لا لعلاقة تستنزفك، ربما تقول نعم لسلامك.
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 عندما تقول لا للتشتت، ربما تقول نعم لمستقبلك. 

 عندما تقول لا لإرضاء الجميع، ربما تقول نعم لنفسك. 

 جدارًا بينك وبين الناس.  "لا"لا تجعل كلمة 

 اجعلها بابًا يحمي حدودك. 

 كن طيبًا، لكن لا تكن متاحًا للاستغلال.

 كن كريمًا، لكن لا تهمل نفسك.

 ساعد الآخرين، لكن لا تحمل العالم كله على كتفيك. 

 واحترم الناس، لكن لا تنسَ احترام نفسك.

عندما يجب أن   "لا"لأن الإنسان الذي يعرف كيف يقول 

للأشياء التي تستحق   "نعم"يقولها، يصبح أكثر قدرة على قول 

 فعلًا. 

 قل لا لما يستنزفك، وقل نعم لما يبنيك.

 عشر  لثالث الفصل 

 لا تنتظر الحياة المثالية 

كثير من الناس يؤجلون حياتهم إلى أن تصبح الظروف  

 مناسبة. 

 يقول أحدهم:

 عندما أجد وظيفة أفضل سأكون سعيداً. 
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 عندما أجمع المال سأبدأ. 

 عندما أتزوج ستتغير حياتي. 

 عندما أشتري منزلًا سأرتاح. 

 عندما أنتهي من مشاكلي سأهتم بنفسي.

 عندما أصبح ناجحًا سأعيش كما أريد. 

وهكذا تمر الأيام والشهور والسنوات، والإنسان ينتظر تلك  

 اللحظة المثالية التي قد لا تأتي أبداً.

 الحقيقة أن الحياة لا تصبح كاملة.

دائمًا هناك مشكلة تحتاج إلى حل، ومسؤولية تحتاج إلى  

تحمل، وخوف يحتاج إلى مواجهة، وشيء جديد يجب أن  

 نتعلمه.

لذلك لا تجعل سعادتك وحياتك معلقتين بشرط أن يصبح كل 

 شيء مثاليًا. 

 تعلم أن تعيش وتبني وتفرح حتى وسط النقص.

 الحياة ليست كما خططنا لها دائمًا 

 كل إنسان يضع خططًا. 

 يتخيل عمرًا معينًا للدراسة.

 وعمرًا للعمل.
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 وعمرًا للزواج. 

 وعمرًا للاستقرار.

 لكن الحياة لا تسير دائمًا وفق الجدول الذي رسمناه. 

 قد تتأخر فرصة. 

 قد يفشل مشروع. 

 قد تتغير الظروف. 

 قد تضطر إلى تغيير المجال.

 وقد تبدأ من جديد. 

 وهذا لا يعني أن حياتك انتهت. 

 يعني فقط أن الطريق تغير. 

 مثال

كان سعيد يعتقد أنه في عمر الثلاثين يجب أن يكون قد حقق  

 كل شيء. 

 كان يريد وظيفة ممتازة، ومنزلًا، ومدخرات، ومشروعًا. 

 لكن السنوات مرت بطريقة مختلفة.

 واجه صعوبات مالية. 

 وتأخر في تحقيق بعض أهدافه.
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 بدأ يقارن نفسه بأصدقائه. 

 كان يشعر أنه فشل.

ثم أدرك أن المشكلة ليست في حياته فقط، بل في الصورة 

 المثالية التي وضعها في رأسه.

 قرر أن يتوقف عن مقارنة توقيته بتوقيت الآخرين. 

 وضع أهدافًا واقعية.

 بدأ بتوفير مبلغ صغير. 

 تعلم مهارة جديدة. 

 اهتم بعمله. 

 وبدأ بناء مستقبله من المكان الذي هو فيه. 

 لم تتغير حياته في ليلة واحدة. 

 لكن نظرته للحياة تغيرت. 

 لا تؤجل السعادة 

 السعادة ليست فقط نتيجة الوصول.

 يمكنك أن تستمتع بالطريق. 

 يمكنك أن تشعر بالامتنان لما لديك بينما تسعى إلى الأفضل. 
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يمكنك أن تكون طموحًا دون أن تكون ساخطًا على حياتك  

 الحالية.

 يمكنك أن تقول:

أنا أريد حياة أفضل، لكنني لن أكره حياتي الحالية بسبب  

 الأشياء التي لم أصل إليها بعد. 

 هذا التوازن مهم. 

 لا تجعل النقص يمنعك من الاستمتاع

 قد لا تملك كل ما تريد. 

 لكن ربما لديك أشياء تستحق التقدير.

 عائلة. 

 صديق. 

 وقت. 

 صحة.

 فرصة للتعلم.

 قدرة على العمل.

 مكان آمن.

 أشياء بسيطة قد لا نلاحظ قيمتها إلا عندما نفقدها. 
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 الامتنان لا يعني أن تتوقف عن الطموح.

 بل يعني أن تعرف قيمة ما لديك وأنت تسعى إلى ما تريد. 

 لا تقارن كواليس حياتك بواجهة الآخرين

 من السهل أن تنظر إلى شخص آخر وتعتقد أن حياته مثالية. 

 ترى صوره. 

 نجاحه.

 سفره.

 منزله.

 سيارته. 

 عمله.

 لكن لا ترى مخاوفه. 

 ولا تعرف مشاكله.

 ولا تعرف ما يحدث خلف الصورة.

لهذا لا تقارن حياتك الحقيقية بصورة مثالية عن حياة شخص  

 آخر.

 مثال آخر

 كان عمر يتابع باستمرار حياة الآخرين على مواقع التواصل.
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 كلما رأى شخصًا ينجح شعر أنه متأخر.

 كلما رأى شخصًا يسافر شعر أن حياته مملة.

 كلما رأى شخصًا يشتري شيئاً جديداً شعر أنه لا يملك شيئاً. 

 بدأ يفقد رضاه عن حياته. 

 قرر أن يقلل من متابعة المقارنات. 

 وأصبح يركز على أهدافه الخاصة.

بعد فترة أدرك أنه كان يسرق من نفسه لحظات جميلة لأنه  

 كان منشغلًا بحياة أشخاص آخرين.

 لا تنتظر أن تختفي المشاكل

 قد تعتقد أن الراحة ستبدأ عندما تنتهي كل المشاكل. 

 لكن المشاكل جزء من الحياة.

 تنتهي مشكلة وتظهر أخرى. 

 تصل إلى هدف فتظهر مسؤوليات جديدة. 

 تتعلم شيئاً فتكتشف أشياء أخرى تحتاج إلى تعلمها. 

 الحياة ليست مرحلة بلا مشاكل.

 الحياة هي أن تصبح قادرًا على التعامل مع المشاكل. 
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 تعلم المرونة 

 الإنسان المرن لا يعني أنه لا يتألم. 

 بل يعني أنه يستطيع التكيف. 

 إذا تغيرت الخطة، يبحث عن خطة جديدة. 

 إذا فشلت طريقة، يجرب طريقة أخرى.

 إذا ضاعت فرصة، يبحث عن بديل.

 إذا اضطر إلى البدء من جديد، يبدأ.

 هذه المرونة من أهم أسباب الاستمرار.

 لا تنتظر الإذن لتعيش 

 أحيانًا ينتظر الإنسان موافقة الآخرين حتى يعيش حياته. 

 ينتظر أن يقول له أحد:

 يمكنك أن تبدأ. 

 يمكنك أن تغير. 

 يمكنك أن تتعلم. 

 يمكنك أن تحلم. 

 لكن حياتك ليست مشروعًا يحتاج إلى موافقة الجميع. 
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 استمع إلى النصائح. 

 استفد من الخبرة. 

 لكن لا تجعل الخوف من رأي الناس يمنعك من الحركة.

 ابدأ من وضعك الحالي 

 لا تقل:

 عندما تصبح لدي إمكانيات أكبر سأبدأ. 

 ابدأ بما لديك.

 إذا كان لديك ساعة، استعملها. 

 إذا كان لديك هاتف، تعلم منه. 

 إذا كان لديك مبلغ صغير، ابدأ بالتخطيط.

 إذا كان لديك معرفة محدودة، تعلم المزيد.

 إذا كنت في بداية الطريق، تقبل أنك في البداية. 

 لا تحتقر المكان الذي تبدأ منه. 

 تمرين: ماذا أستطيع أن أستمتع به الآن؟ 

 اكتب خمسة أشياء جميلة موجودة في حياتك الآن. 

 ليس شرطًا أن تكون أشياء كبيرة. 
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 قد تكون: 

 جلسة مع العائلة.

 صديق مخلص. 

 وقت هادئ. 

 كتاب تحبه. 

 مشي في مكان جميل.

 نجاح صغير. 

 ثم اكتب ثلاثة أشياء تريد تحسينها. 

 بهذا تتعلم الجمع بين الامتنان والطموح.

 تمرين: إذا لم تصبح الحياة مثالية 

 اسأل نفسك: 

إذا بقيت بعض الظروف صعبة لفترة، كيف أستطيع أن أعيش 

 بشكل أفضل رغم ذلك؟

 ما الذي أستطيع التحكم فيه؟ 

 ما الذي يجب أن أتقبله؟ 

 ما الشيء الذي يمكنني تحسينه؟ 
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هذا التمرين يساعدك على التوقف عن انتظار الظروف 

 المثالية.

 لا تجعل هدفك أن تختفي كل المشاكل 

 اجعل هدفك أن تصبح أقوى في التعامل معها. 

 لا تقل:

 أريد حياة بلا ضغوط. 

 قل: 

 أريد أن أتعلم كيف أتعامل مع الضغوط.

 لا تقل:

 أريد ألا أفشل أبداً.

 قل: 

 أريد أن أتعلم كيف أتعامل مع الفشل.

 لا تقل:

 أريد ألا أتعب. 

 قل: 

 أريد أن أعرف متى أرتاح وكيف أستعيد طاقتي. 

 هذا التغيير في التفكير يجعلك أكثر واقعية وقوة. 
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 الحل 

 عندما تجد نفسك تؤجل حياتك إلى المستقبل، توقف.

 اسأل نفسك: 

 ما الشيء الذي أستطيع أن أفعله اليوم؟ 

 ما الشيء الجميل الموجود في حياتي الآن؟ 

 ما الهدف الذي يمكنني العمل عليه؟

 ما الذي يجب أن أتوقف عن تأجيله؟

 ثم ابدأ بخطوة صغيرة. 

 لا تنتظر أن تختفي كل العقبات. 

 تحرك رغم وجودها. 

 رسالة الفصل

 لا تنتظر الحياة المثالية. 

 لن تأتي بالشكل الذي تتخيله. 

 ستظل هناك أيام صعبة. 

 وستحدث أخطاء.

 وستتغير الخطط.
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 وستواجه أشخاصًا لا يفهمونك.

 وقد تتأخر بعض الأشياء. 

 لكن هذا لا يعني أن عليك أن توقف حياتك.

 عش اليوم. 

 تعلم اليوم. 

 ابتسم اليوم. 

 ابدأ اليوم. 

 اعمل من أجل المستقبل، لكن لا تنسَ أن تعيش الحاضر. 

لا تجعل المستقبل الذي تتمناه سبباً في إهمال الحاضر الذي  

 تملكه. 

 قد لا تكون حياتك كما أردت. 

 لكنها لا تزال قابلة للبناء.

 قد لا تكون البداية مثالية. 

 لكنها يمكن أن تكون بداية جيدة. 

 قد لا تملك كل شيء.

 لكن يمكنك أن تبدأ بما لديك. 
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وفي النهاية، الحياة ليست أن تصل إلى مرحلة لا توجد فيها  

 مشاكل. 

بل أن تتعلم كيف تستمر، وتكبر، وتحب، وتعمل، وتبدأ من  

 جديد رغم كل ما يحدث. 

لا تنتظر الحياة المثالية حتى تبدأ بالعيش، ابدأ بالعيش وابنِ  

 الحياة الأفضل خطوة بعد خطوة.

 الفصل الرابع عشر

 لا تجعل الخوف يقرر عنك 

 الخوف شعور طبيعي. 

 كل إنسان يخاف.

نخاف من الفشل، ومن المستقبل، ومن كلام الناس، ومن  

 خسارة المال، ومن اتخاذ القرار الخطأ، ومن البداية من جديد. 

 لكن المشكلة لا تكون في وجود الخوف.

 المشكلة تبدأ عندما يصبح الخوف هو الذي يقود حياتنا. 

 قد تكون لديك فرصة، لكنك لا تستغلها خوفًا من الفشل. 

 قد تريد تغيير عملك، لكنك تتراجع.

 قد تريد تعلم شيء جديد، لكنك تقول: 

 أنا لا أستطيع. 
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 قد تريد أن تبدأ مشروعًا، لكنك تتخيل أسوأ النتائج. 

 وهكذا يصبح الخوف أكبر من الواقع.

الشجاعة ليست غياب الخوف، بل القدرة على التحرك رغم  

 وجوده. 

 الخوف لا يعني أنك ضعيف

 عندما تشعر بالخوف، لا تقل:

 أنا ضعيف. 

 قل: 

 هناك شيء مهم بالنسبة لي، ولذلك أشعر بالخوف.

 الإنسان يخاف عندما يكون أمام شيء غير معروف. 

 وهذا طبيعي. 

المشكلة أن بعض الناس يعتقدون أن عليهم التخلص من  

 الخوف تمامًا قبل أن يبدأوا. 

 لكن هذا غير واقعي. 

 أحيانًا يجب أن تبدأ وأنت خائف.

 ثم يقل الخوف مع التجربة.
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 مثال

 كان يوسف يريد التقدم لوظيفة جديدة.

 كان يمتلك المهارات المطلوبة، لكنه كان يخاف من المقابلة. 

 قال: 

 ربما سيرفضونني. 

 ربما سأخطئ.

 ربما سيجدون شخصًا أفضل مني. 

 ظل أسبوعًا كاملًا يفكر.

 ثم قرر أن يقدم. 

 ذهب إلى المقابلة وهو خائف. 

 لم تكن المقابلة مثالية. 

 أخطأ في بعض الإجابات. 

 لكنه خرج منها بخبرة جديدة. 

حتى لو لم يحصل على الوظيفة، فقد تعلم كيف يتعامل مع 

 المقابلات.

 بعد فترة تقدم لوظيفة أخرى وكان أكثر استعداداً. 

 لو ترك الخوف يقرر عنه، لما حصل حتى على التجربة. 
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 الخوف من الفشل

 الفشل من أكثر الأشياء التي تمنع الإنسان من البداية. 

 لكن الفشل ليس دائمًا نهاية. 

 أحيانًا يكون معلومة. 

 يخبرك أن الطريقة التي استخدمتها لم تكن مناسبة. 

 قد تحتاج إلى تغيير الخطة. 

 أو تعلم مهارة. 

 أو طلب مساعدة. 

 أو تجربة طريقة أخرى. 

 لذلك لا تسأل فقط:

 ماذا لو فشلت؟ 

 اسأل: 

 ماذا سأتعلم إذا فشلت؟

 هذا السؤال يجعل الفشل أقل رعبًا. 

 لا تضخم أسوأ احتمال

 عندما نخاف، يميل العقل إلى التفكير في أسوأ سيناريو. 
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 قد تتخيل أن خطأ صغيرًا سيدمر مستقبلك. 

 قد تتخيل أن رفضًا واحداً يعني أنك لن تنجح أبداً. 

 لكن اسأل نفسك:

 ما أسوأ شيء يمكن أن يحدث فعلًا؟

 ثم: 

 هل أستطيع التعامل معه؟

في كثير من الأحيان ستكتشف أن الخوف أكبر من المشكلة 

 الحقيقية. 

 مثال آخر

 كانت مريم تريد تقديم مشروع جديد.

 كانت تخاف من أن ينتقدها الناس. 

كانت تتخيل أنهم سيضحكون عليها، وأن المشروع سيفشل، 

 وأنها ستندم. 

 بدأت تدرس الفكرة. 

 اكتشفت أن أسوأ احتمال هو أن المشروع لا ينجح. 

 وضعت ميزانية محدودة. 

 بدأت على نطاق صغير. 
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 وهكذا جعلت الخطر قابلًا للتحكم.

لم تختفِ مخاوفها، لكنها أصبحت أكثر قدرة على التعامل  

 معها.

 الخوف من كلام الناس

هناك أشخاص لا يعيشون حياتهم لأنهم يخافون من آراء  

 الآخرين. 

 يريد أن يغير عمله.

 يخاف.

 يريد أن يبدأ دراسة جديدة. 

 يخاف.

 يريد أن يبدأ مشروعًا. 

 يخاف.

 يريد أن يغير أسلوب حياته. 

 يخاف.

 لكن تذكر:

الناس قد يتحدثون عن قرارك فترة قصيرة، بينما أنت ستعيش 

 نتائج قرارك فترة طويلة. 

 لا تجعل رأي الآخرين أهم من مستقبلك. 
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 الخوف من البداية 

 أحيانًا يكون الشيء الذي يخيفنا ليس الفشل، بل البداية نفسها.

 البداية تعني أنك ستخرج من منطقة الراحة. 

 ستكون مبتدئاً. 

 سترتكب أخطاء.

 ستواجه أشياء لا تعرفها.

 وهذا طبيعي. 

 كل محترف كان مبتدئاً. 

 كل شخص يتحدث لغة بطلاقة بدأ بكلمات بسيطة. 

 كل صاحب مشروع بدأ بفكرة. 

 كل كاتب بدأ بصفحة. 

 كل شخص قوي كان في يوم من الأيام يتعلم كيف يكون قويًا. 

 لا تنتظر الثقة 

 من الأخطاء أن تقول: 

 عندما تصبح لدي ثقة، سأبدأ. 

 في كثير من الأحيان العكس هو الصحيح. 
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 تبدأ، ثم تكتسب الثقة. 

 تجرب. 

 تتعلم. 

 تنجح في شيء صغير. 

 فتزداد ثقتك. 

 تواجه موقفًا صعبًا. 

 فتكتشف أنك قادر.

 وهكذا تتكون الثقة من التجارب. 

 الخوف من اتخاذ القرار

 هناك أشخاص يقضون وقتاً طويلًا في التفكير. 

 يدرسون كل الاحتمالات. 

 ثم لا يقررون. 

 التفكير مهم. 

 لكن التفكير الذي لا يتحول إلى قرار قد يصبح هروبًا. 

 إذا كان القرار يحتاج إلى معلومات، اجمعها. 

 إذا كان يحتاج إلى استشارة، استشر.

 إذا كان يحتاج إلى وقت، خذ وقتك.
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 لكن عندما تصل إلى مرحلة كافية من الوضوح، اتخذ القرار. 

 لا تنتظر اليقين الكامل.

 تمرين: ماذا لو لم أخف؟

 خذ ورقة واكتب: 

 لو لم أخف من الفشل، ماذا سأبدأ؟ 

 لو لم أخف من كلام الناس، ماذا سأغير؟ 

 لو لم أخف من البداية، ماذا سأتعلم؟

 لو لم أخف من الرفض، من سأطلب منه فرصة؟ 

 بعد ذلك اختر إجابة واحدة. 

 لا تنفذ أكبر خطوة. 

 .أصغر خطوة ممكنةنفذ 

 تمرين: تحويل الخوف إلى خطة

 اكتب الخوف الذي يمنعك.

 ثم اكتب:

 ما الذي أخاف منه؟

 ما احتمال حدوثه؟ 
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 ما الذي يمكنني فعله لتقليل الخطر؟

 إذا حدث، ماذا سأفعل؟

 ما أول خطوة؟

بهذه الطريقة يتحول الخوف من شعور غامض إلى مشكلة  

 يمكن التعامل معها.

 لا تخجل من طلب المساعدة 

 الشجاعة لا تعني أن تفعل كل شيء وحدك.

 إذا كنت لا تعرف، اسأل. 

 إذا كنت تحتاج إلى نصيحة، اطلبها.

 إذا كنت تواجه مشكلة كبيرة، استعِن بمن لديه خبرة. 

 طلب المساعدة ليس ضعفًا. 

الضعف الحقيقي أحيانًا هو أن تعرف أنك تحتاج إلى مساعدة  

 وتصر على تجاهل ذلك. 

 واجه الخوف بالتدريج

 لا تحاول مواجهة كل مخاوفك دفعة واحدة. 

 ابدأ بالأصغر.

 إذا كنت تخاف من التحدث أمام الناس، ابدأ أمام شخص واحد. 
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 ثم مجموعة صغيرة. 

 ثم موقف أكبر. 

 إذا كنت تخاف من التعلم، ابدأ بعشر دقائق.

 إذا كنت تخاف من التقديم على وظيفة، قدم على وظيفة واحدة. 

 التدرج يجعل الخوف أقل سيطرة. 

 لا تجعل تجربة واحدة تحكم عليك

 قد تفشل مرة.

 قد يرفضك شخص.

 قد تخطئ. 

 لكن لا تحول التجربة إلى حكم نهائي:

 رفضوني، إذن أنا لا أستحق. 

 فشلت، إذن لن أنجح. 

 أخطأت، إذن أنا غير قادر. 

 التجربة ليست حكمًا على قيمتك. 

 هي تجربة. 

 تعلم منها. 

 ثم حاول مرة أخرى. 
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 الحل 

 عندما تشعر بالخوف، لا تهرب فورًا.

 توقف واسأل:

 ما الذي أخاف منه تحديداً؟ 

 هل هو خطر حقيقي أم مجرد احتمال؟

 ما الذي يمكنني فعله لتقليل الخطر؟

 ما أصغر خطوة أستطيع القيام بها؟ 

 ثم نفذها. 

 لا تحتاج إلى القضاء على الخوف. 

 تحتاج إلى ألا تسمح له بإدارة حياتك.

 رسالة الفصل

 ستشعر بالخوف في كثير من مراحل حياتك.

 ستبدأ وأنت خائف.

 وستتخذ قرارات وأنت غير متأكد. 

 وستواجه أشخاصًا جدداً. 

 وستجرب أشياء لا تعرف نتائجها.
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 وهذا جزء من الحياة. 

 لا تنتظر أن يختفي الخوف حتى تبدأ.

 تحرك معه.

 تعلم منه. 

 استخدمه ليجعلك أكثر استعداداً، لا ليجعلك تتوقف.

 الخوف يقول لك: ماذا لو فشلت؟

 أما الشجاعة فتقول:

 ماذا لو نجحت؟

 الخوف يقول:

 لا تبدأ. 

 وأنت تقول: 

 سأبدأ بخطوة صغيرة. 

 الخوف يقول:

 ماذا سيقول الناس؟ 

 وأنت تقول: 

 هذه حياتي وأنا مسؤول عنها. 

 الخوف يقول:
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 أنت لا تستطيع. 

 وأنت تقول: 

 سأحاول، وإذا لم أعرف فسأتعلم. 

 وفي النهاية، لا تجعل الخوف يكتب قصة حياتك. 

 يمكنك أن تشعر بالخوف وتبدأ. 

 يمكنك أن تشعر بالشك وتتعلم. 

 يمكنك أن تشعر بعدم الاستعداد وتستعد أثناء الطريق. 

 فالشجاعة ليست أن تقول: أنا لا أخاف.

 الشجاعة أن تقول:

أنا خائف، لكنني لن أسمح للخوف أن يمنعني من الحياة التي  

 أريد أن أبنيها. 

 خلاصة الكتاب 

 لا تخف من البداية 

الحياة ليست طريقًا مستقيمًا، ولا قصة تسير دائمًا كما خططنا 

لها. فيها النجاح والفشل، الفرح والحزن، البداية والنهاية، 

الخسارة والتعويض، القوة والضعف. وفي كثير من الأحيان  

لا تكون المشكلة في أن الإنسان سقط، بل في أنه اقتنع أن  

 سقوطه هو النهاية. 
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السقوط لا يعني النهاية، وأن  هذا الكتاب كُتب ليذكرك بأن 

البداية الجديدة ليست عيبًا، وأن الإنسان يستطيع أن يعيد 

 بناء نفسه مهما كانت الظروف التي مر بها.

 قد تخسر فرصة، لكنك تستطيع أن تبحث عن فرصة أخرى. 

قد تفشل في مشروع، لكنك تستطيع أن تتعلم وتبدأ مشروعًا  

 جديداً. 

 قد تخسر شخصًا، لكنك تستطيع أن تستمر في حياتك.

 قد تتأخر عن الآخرين، لكن طريقك ليس بالضرورة طريقهم. 

وقد تمر بفترة تشعر فيها أن الحياة أصبحت ثقيلة، لكن هذا  

 الشعور لا يعني أن المستقبل سيبقى كما هو. 

 لا تجعل الماضي يحدد مستقبلك 

 الماضي لا يمكن تغييره. 

 لكن يمكن تغيير الطريقة التي تنظر بها إليه.

 لا تجعل أخطاءك القديمة تتحول إلى حكم دائم على نفسك. 

 لا تقل:

 أنا فاشل.

 قل: 

 لقد فشلت في تجربة. 
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 لا تقل:

 لقد ضاعت حياتي. 

 قل: 

 لقد ضاعت بعض الفرص، لكن ما زالت هناك فرص أخرى. 

 الإنسان يتعلم. 

 ينضج. 

 يتغير. 

 ويستطيع أن يبدأ من جديد. 

 الماضي مدرسة، وليس سجنًا. 

 اعرف قيمتك

 لا تجعل قيمة نفسك مرتبطة برأي الآخرين. 

 أنت لست قيمتك في عدد الأشخاص الذين يحبونك. 

 ولست قيمتك في المال الذي تملكه. 

 ولا في الوظيفة التي تعمل بها.

 ولا في عدد النجاحات التي حققتها. 

 ولا في نظرة المجتمع إليك. 

 قيمتك الإنسانية أكبر من كل هذه الأشياء.
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 احترم نفسك. 

 ضع حدوداً.

 تعلم أن تقول لا. 

ولا تقبل أن يهينك أحد أو يستغلك فقط لأنك تخاف من  

 خسارته.

 لا تعش لإرضاء الجميع

 لن تستطيع إرضاء الجميع.

 هناك من سيحبك وهناك من لن يحبك.

هناك من سيفهمك وهناك من سيحكم عليك دون أن يعرف 

 قصتك.

 لذلك استمع إلى النصائح، لكن لا تجعل حياتك ملكًا للآخرين.

 احترم عائلتك. 

 احترم الناس. 

 استمع إلى من يريد الخير لك. 

 أنت الذي ستعيش نتائج قراراتك. لكن في النهاية، 

 لا تجعل سؤال:

 ماذا سيقول الناس؟ 
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 أكبر من سؤال:

 ماذا أريد أن أصبح؟ 

 تحمل مسؤولية حياتك

 قد تكون الظروف صعبة. 

 وقد لا تحصل على كل ما تريد. 

 وقد تكون البداية غير عادلة. 

 لكن السؤال المهم هو:

 ماذا أستطيع أن أفعل بما أملك الآن؟

 لا تنتظر شخصًا ينقذك. 

اطلب المساعدة عندما تحتاج إليها، لكن لا تتخل عن  

 مسؤوليتك.

 قد يفتح شخص لك الباب، لكن عليك أن تدخل.

 قد يعطيك أحدهم النصيحة، لكن عليك أن تطبق. 

 قد تأتيك فرصة، لكن عليك أن تستغلها.

 لا تخف من البداية 

 البداية الجديدة ليست دليلًا على أنك فشلت.

 أحيانًا تكون دليلًا على أنك تعلمت. 
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 قد تبدأ من الصفر. 

 وقد تبدأ من مكان أقل مما كنت تتمنى. 

لكن الصفر الذي تبدأ منه اليوم يمكن أن يصبح نقطة انطلاق  

 لمستقبل مختلف.

 لا تخجل من أن تقول:

 سأبدأ من جديد. 

 هذه الجملة ليست ضعفًا. 

 إنها شجاعة. 

 اصنع نفسك بنفسك 

 لا تنتظر أن تتغير حياتك دون أن تغير شيئاً في نفسك. 

 طور عاداتك. 

 نظم وقتك. 

 تعلم. 

 اقرأ. 

 اكتسب مهارات جديدة. 

 اهتم بعملك. 

 احترم وقتك. 
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 قلل من الأشياء التي تستنزفك.

 وابنِ نفسك بالتدريج. 

 لا تحتاج إلى تغيير كل شيء في يوم واحد. 

عادة صغيرة تتكرر كل يوم يمكن أن تصنع فرقًا كبيرًا مع  

 مرور الوقت. 

 لا تجعل الخوف يقرر عنك 

 الخوف طبيعي. 

 لكن لا تجعله يقود حياتك.

 إذا كنت تخاف من الفشل، ابدأ بخطوة صغيرة. 

إذا كنت تخاف من كلام الناس، تذكر أن الناس لن يعيشوا  

 حياتك بدلًا منك.

إذا كنت تخاف من البداية، تذكر أن كل شخص ناجح كان  

 مبتدئاً في يوم من الأيام. 

 الشجاعة ليست أن تكون بلا خوف.

 الشجاعة أن تقول:

 أنا خائف، لكنني سأحاول. 
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 عندما تتعب

 ستأتي أيام لا تريد فيها أن تفعل شيئاً.

 ستشعر بالتعب. 

 وقد تفقد الدافع. 

 وقد تتساءل:

 هل يستحق الأمر كل هذا؟

 في تلك اللحظات لا تحتاج دائمًا إلى قرار كبير. 

 أحيانًا تحتاج إلى الراحة.

 ثم العودة. 

 لا تجعل يومًا سيئاً يقرر مصير حياتك كلها.

 يمكنك أن تتوقف قليلًا دون أن تستسلم.

 يمكنك أن ترتاح دون أن تتخلى عن حلمك.

 الراحة ليست استسلامًا.

 بين ما أريد وما يريدون

 ستواجه في حياتك صراعًا بين رغباتك وتوقعات الآخرين. 

 قد يريدون لك طريقًا معينًا. 
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 وقد تريد طريقًا مختلفًا. 

 تعلم التوازن. 

 لا تتمرد من أجل التمرد.

 ولا تتنازل عن نفسك من أجل القبول.

 استمع.

 فكر. 

 خطط.

 ثم اختر الطريق الذي تستطيع تحمل مسؤوليته. 

 تعلم أن تقول لا 

 ليست قسوة.  "لا"كلمة 

 قد تكون حماية لوقتك. 

 قد تكون حماية لطاقتك. 

 قد تكون حماية لكرامتك. 

 لا توافق على كل شيء خوفًا من إزعاج الآخرين. 

 ولا تجعل طيبتك سببًا لاستغلالك.

 كن إنسانًا طيبًا، لكن ضع حدوداً. 

 ساعد الآخرين، لكن لا تنس نفسك. 
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 لا تنتظر الحياة المثالية 

 لن تصبح الحياة كاملة. 

 ستظل هناك مشاكل. 

 وستظل هناك مسؤوليات. 

 وستحدث أشياء لم تخطط لها. 

 لذلك لا تؤجل حياتك إلى المستقبل.

 لا تقل:

 سأعيش عندما أصل. 

 عش وأنت تسعى للوصول. 

 استمتع بالأشياء البسيطة. 

 اشكر على ما لديك. 

 وطور ما تستطيع تطويره. 

 يمكنك أن تكون طموحًا وممتنًا في الوقت نفسه. 

 الرسالة الكبرى للكتاب 

إذا كان هناك شيء واحد أريد أن يبقى معك بعد قراءة هذا  

 الكتاب فهو:

 لا تخف من البداية. 
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 لا تخف من أن تبدأ بعد الفشل.

 لا تخف من أن تبدأ بعد الخسارة.

 لا تخف من أن تبدأ بعد سنوات من التردد. 

 لا تخف من أن تبدأ من الصفر.

 لا تخف من أن تغير طريقك. 

 لا تخف من أن تقول لا. 

 لا تخف من أن تكون مختلفًا. 

 لا تخف من أن تختار نفسك. 

 ولا تخف من أن تعيد بناء حياتك.

 قد لا تستطيع التحكم في كل ما يحدث لك.

 لكن تستطيع أن تختار كيف تتعامل معه.

 قد لا تستطيع تغيير الماضي. 

 لكن تستطيع أن تصنع شيئاً جديداً من اليوم. 

 قد لا تستطيع منع الناس من الحكم عليك. 

 لكن تستطيع أن تتوقف عن جعل أحكامهم تتحكم فيك. 

 قد لا تستطيع منع السقوط.

 لكن تستطيع أن تتعلم كيف تنهض. 
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 كلمة أخيرة من الكاتب

 يا من تقرأ هذه الكلمات الآن، لا أعرف ما الذي مررت به.

 ربما تحمل في داخلك قصة لم تخبر بها أحداً.

 ربما تعرضت للفشل. 

 ربما خذلتك الحياة في وقت كنت تحتاج فيه إلى الأمل.

 ربما فقدت شيئاً كنت تظن أنك لن تستطيع العيش بدونه. 

 وربما أنت الآن في مرحلة لا تعرف فيها ماذا تفعل بعد ذلك. 

 لكنني أريد أن أقول لك شيئاً بسيطًا:

 لا تنتهِ عند هذه الصفحة. 

 إذا سقطت، انهض. 

 إذا تعبت، ارتح. 

 إذا ضعت، توقف وابحث عن الطريق.

 إذا أخطأت، تعلم.

 إذا خسرت، احزن، ثم حاول أن تكمل. 

 إذا تأخرت، ابدأ من مكانك.

 إذا خذلك الآخرون، لا تخذل نفسك.
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وإذا شعرت أن حياتك انتهت، تذكر أن بعض النهايات ليست  

 إلا أبوابًا لبدايات جديدة. 

 لا تنتظر أن يأتي شخص ليعيش حياتك مكانك.

 لا تنتظر الظروف المثالية.

 لا تنتظر موافقة الجميع.

 ولا تنتظر أن يختفي الخوف.

 ابدأ.

 ابدأ بخطوة. 

 ثم خطوة أخرى. 

 ثم استمر. 

فربما تكون الخطوة التي تخاف منها اليوم هي نفسها الخطوة  

 التي ستقودك إلى الحياة التي كنت تبحث عنها منذ سنوات. 

 الخلاصة الأخيرة

 ليس المهم كم مرة سقطت، بل كم مرة قررت أن تنهض. 

 وليس المهم كم تأخرت، بل ماذا ستفعل من هذه اللحظة.

وليس المهم ماذا حدث بالأمس، بل ماذا ستكتب في صفحات  

 الغد.

 أنت لست الماضي. 
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 أنت لست فشلك.

 أنت لست خسارتك. 

 أنت لست رأي الناس فيك. 

 أنت إنسان قادر على التعلم والتغيير والبداية. 

 ابدأ من جديد.

 اصنع نفسك بنفسك. 

 اعرف قيمتك. 

 احترم نفسك.

 تحمل مسؤولية حياتك. 

 ولا تخف من البداية. 

فربما تكون البداية التي تخاف منها اليوم هي بداية الحياة التي  

 كنت تنتظرها طوال الوقت. 

 بقلم: بدر شاشا 

»ليس المهم كم مرة سقطت، بل كم مرة قررت أن تبدأ من  

 جديد.«

 

258



 

 

 

 التعلّق بالحياة وإرضاء الناس  احذر

 كتاب بدر شاشا 

 

 فهرس الكتاب 

 احذر التعلق بالحياة وإرضاء الناس 

 بقلم: بدر شاشا 

 مقدمة الكتاب

لماذا كتبنا هذا الكتاب؟ وما معنى أن تعيش دون تعلق ودون أن تجعل  

 رضا الآخرين غاية حياتك؟ 

 شكر وتقدير 

 منهج الكتاب 

الرؤية الفكرية والمنهج الذي اعتمد عليه الكاتب في تناول موضوع  

 التعلق، إرضاء الناس، الوعي بالذات، والسلام الداخلي. 

 الفصل الأول: افهم نفسك قبل أن تحاول إرضاء الآخرين 

التعرف إلى الذات، فهم الاحتياجات، واكتشاف الأسباب التي تجعل  

 الإنسان يبحث عن قبول الآخرين. 
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 الفصل الثاني: التعلق بالناس وخوف الفقدان

كيف يبدأ التعلق؟ ولماذا نخاف من رحيل الأشخاص؟ وكيف نحافظ على  

 الحب دون أن يتحول إلى اعتماد؟ 

 الفصل الثالث: إرضاء الناس على حساب نفسك

لماذا نقول نعم ونحن نريد قول لا؟ وكيف يتحول إرضاء الآخرين إلى  

 عبء نفسي؟

 الفصل الرابع: لا تجعل رأي الناس سجناً لك

 التعامل مع النقد، الأحكام، المقارنات، ونظرة المجتمع. 

 الفصل الخامس: الخوف من الوحدة 

الفرق بين الوحدة الصحية والوحدة المؤلمة، وكيف تتعلم أن تكون مع  

 نفسك دون خوف.

 الفصل السادس: التحرر من الماضي 

 التعامل مع الندم، الذكريات، الأخطاء، والعلاقات التي انتهت. 

 الفصل السابع: لا تعش أسير المستقبل 

الخوف والقلق والتفكير الزائد، وكيف تعيش الحاضر دون أن تهمل  

 المستقبل. 

 الفصل الثامن: حدودك تحميك 

كيف تضع حدوداً صحية في العلاقات والعمل والحياة، ولماذا لا تعني  

 الحدود الأنانية. 
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 الفصل التاسع: كيف تحب دون أن تفقد نفسك 

 الحب الصحي، الثقة، الحرية، الغيرة، والفرق بين الحب والتعلق. 

 الفصل العاشر: عندما تتوقف عن مطاردة القبول تبدأ في اكتشاف نفسك

اكتشاف الهوية الشخصية، القيم، الأهداف، والاستقلال عن أحكام 

 الآخرين. 

 الفصل الحادي عشر: فن التخليّ وبداية الحرية

متى نتمسك؟ ومتى نترك؟ وكيف نتخلى عن الأشخاص والمراحل  

 والأفكار التي انتهى دورها؟ 

 الفصل الثاني عشر: ابنِ حياتك بدل أن تنتظرها

بناء العادات، تطوير الذات، تحديد الأهداف، التعلم، والعمل على صناعة  

 حياة متوازنة. 

 الفصل الثالث عشر: لا تجعل الحياة كلها خوفاً من الخسارة

التعامل مع التغيير، الخسارة، مرور الوقت، والخوف من المستقبل، وتعلم  

 الاستمتاع بما نملكه الآن. 

 الفصل الرابع عشر: اختر نفسك دون أن تصبح أنانياً 

العناية بالنفس، قول لا، وضع الحدود، حماية الكرامة، وتحقيق التوازن  

 بين الذات والآخرين. 

الفصل الخامس عشر: عندما يصبح الرضا عن نفسك أقوى من رضا 

 الناس 

الثقة بالنفس، تقبل الذات، التعامل مع النقد، والتوقف عن البحث المستمر  

 عن إعجاب الآخرين.
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 عندما تتوقف عن محاربة نفسك — الفصل السادس عشر: السلام الداخلي 

التصالح مع الماضي، التحكم في الأفكار، تقبل ما لا يمكن تغييره، والبحث 

 عن الهدوء الداخلي. 

 خلاصة الكتاب

 الرسالة الأساسية للكتاب وكيف يمكن تحويل أفكاره إلى أسلوب حياة. 

 مقدمة 

نعيش في عالمٍ يدفع الإنسان باستمرار إلى البحث عن القبول، والاعتراف،  

والنجاح، والمكانة، وإلى بناء صورةٍ جميلة عن نفسه في عيون الآخرين.  

نتعلم منذ الصغر أن نرضي من حولنا، وأن نكون كما يريدون، وأن  

م  نحصل على إعجابهم وتقديرهم، حتى يصبح رأي الآخرين فينا أحياناً أه

 من رأينا في أنفسنا.

ومع مرور الوقت، قد يتحول هذا السعي البسيط إلى تعلقٍ عميق؛ تعلق  

بالأشخاص، وبالمناصب، وبالمال، وبالنجاح، وبالمظاهر، وبالذكريات،  

وبالحياة نفسها. فنخاف أن نخسر ما نملك، ونخاف أن يتغير الناس من  

حولنا، ونخاف من الفشل، ونخاف من أن يرفضنا الآخرون، حتى يصبح  

 و الذي يقود اختياراتنا بدلًا من الوعي والقناعة. الخوف ه

هذا الكتاب لا يدعو إلى كراهية الحياة، ولا إلى الابتعاد عن الناس، ولا  

إلى التخلي عن الطموح والنجاح. على العكس، هو دعوة إلى أن نعيش  

الحياة بوعي، وأن نحب دون أن نفقد أنفسنا، وأن ننجح دون أن نجعل  

في   قيمتنا مرتبطة بالنجاح، وأن نحترم الآخرين دون أن نسمح لهم بالتحكم

 حياتنا، وأن نعطي دون أن نتحول إلى أسرى لرضا الناس. 

فالحياة جميلة عندما نعيشها بوعي، لكنها تصبح مرهقة عندما نعتقد أن  

 سعادتنا متوقفة على شيء واحد أو شخص واحد أو رأي واحد.
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إن التعلق ليس دائمًا حباً، كما أن التضحية ليست دائمًا فضيلة، وإرضاء 

الناس ليس دائمًا دليلًا على الأخلاق. أحياناً قد يكون وراء التعلق خوف  

من الفقد، ووراء إرضاء الآخرين خوف من الرفض، ووراء الصمت  

خوف من المواجهة، ووراء التنازل المستمر خوف من أن نخسر من 

 نحب.

 ومن هنا يبدأ السؤال الحقيقي: 

 هل نعيش حياتنا كما نريد، أم نعيشها كما يريد الآخرون؟ 

 ؟ "لا"وأنت تريد أن تقول  "نعم "كم مرة قلت  

 كم مرة أخفيت رأيك حتى لا تغضب شخصًا آخر؟

 كم مرة تحملت ما يؤلمك لأنك خفت أن تخسر شخصًا؟

 كم مرة ربطت سعادتك بوجود إنسان معين؟

وكم مرة جعلت قيمتك مرتبطة بوظيفة، أو مال، أو منصب، أو إعجاب 

 الآخرين؟ 

 هذه الأسئلة ليست لإدانة الإنسان، بل لمساعدته على اكتشاف نفسه.

فالإنسان الذي يجعل قيمته مرتبطة بنظرة الآخرين يعيش في قلق دائم؛  

لأن الناس يتغيرون، وآراؤهم تتغير، ومشاعرهم تتغير. وقد يحبك شخص 

اليوم ثم يبتعد عنك غداً، وقد يمدحك أحدهم اليوم ثم ينتقدك غداً. وإذا كانت  

نفسك  قيمتك متعلقة بما يقوله الآخرون عنك، فسوف تتغير صورتك عن 

 مع كل كلمة يسمعها قلبك. 

أما عندما يعرف الإنسان قيمته من داخله، فإنه يصبح أكثر توازناً. يسمع  

النقد دون أن ينهار، ويقبل المديح دون أن يتكبر، ويحب دون أن يتملك،  

ويعطي دون أن ينتظر المقابل، ويرفض دون أن يشعر بالذنب، ويبتعد  

 عندما يصبح البقاء مؤذياً. 
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إن إرضاء الناس بشكل دائم قد يجعل الإنسان يعيش حياة ليست حياته.  

يرتدي ما لا يحب، ويتحدث بما لا يؤمن به، ويختار ما لا يريد، ويتحمل  

 ما لا يستطيع، فقط حتى لا يخسر قبول الآخرين.

 .إرضاء الجميع هدف مستحيللكن الحقيقة التي يجب أن نتعلمها هي أن 

مهما فعلت، سيجد شخص ما سبباً لانتقادك. ومهما حاولت أن تكون مثالياً،  

سيختلف الناس حولك. لذلك فإن محاولة الحصول على رضا الجميع قد  

 تكون طريقاً طويلًا إلى الإرهاق وفقدان الذات.

احترام الآخرين ليس المطلوب أن تصبح أنانياً، بل أن تتعلم الفرق بين 

 .وإلغاء نفسك من أجلهم

ليس المطلوب أن تتوقف عن الحب، بل أن تتعلم كيف تحب دون أن تفقد  

 كرامتك. 

ليس المطلوب أن تتخلى عن الطموح، بل أن تتعلم كيف تطمح دون أن  

 تجعل نجاحك هو مصدر قيمتك الوحيد. 

وليس المطلوب أن تتجاهل الحياة، بل أن تتعلم كيف تعيشها دون خوف  

 دائم من فقدانها أو فقدان ما فيها. 

التعلق بالحياة قد يظهر عندما نعتقد أن علينا أن نحتفظ بكل شيء إلى الأبد:  

الأشخاص، العلاقات، الشباب، المال، القوة، الوظيفة، المكانة، والذكريات. 

لكن الحياة بطبيعتها قائمة على التغيير. أشياء تبدأ وأشياء تنتهي، أشخاص 

 لتبدأ مراحل جديدة. يدخلون حياتنا وآخرون يغادرونها، مراحل تنتهي  

 والنضج الحقيقي ليس في منع التغيير، وإنما في القدرة على التعامل معه. 

 أن تعرف متى تتمسك، ومتى تترك.

 متى تتحدث، ومتى تصمت. 

 متى تسامح، ومتى تضع حدوداً. 
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 متى تعطي فرصة، ومتى تغلق الباب. 

 ."لا"، ومتى تقول "نعم"متى تقول  

فالقوة ليست في أن نمتلك كل شيء، وإنما في ألا نفقد أنفسنا عندما نفقد  

 شيئاً.

هذا الكتاب رحلة نحو التحرر من الخوف الذي يجعلنا نعيش من أجل  

الآخرين، ومن التعلق الذي يجعلنا نخاف من كل تغيير، ومن الحاجة 

 المفرطة إلى القبول والتقدير. 

إنه دعوة إلى بناء علاقة أكثر صحة مع الذات، ومع الناس، ومع النجاح، 

 ومع الفشل، ومع الحياة. 

سنكتشف في صفحات هذا الكتاب أن الإنسان يستطيع أن يكون طيباً دون  

أن يكون ضعيفاً، وأن يكون كريمًا دون أن يسمح باستغلاله، وأن يحب  

دون أن يتملك، وأن ينجح دون أن يتكبر، وأن يفشل دون أن يحتقر نفسه،  

 وأن يختلف مع الآخرين دون أن يكرههم. 

ليست دائمًا قسوة، وأن الابتعاد ليس دائمًا خيانة،   "لا "وسنتعلم أن كلمة 

وأن وضع الحدود ليس أنانية، وأن اختيار السلام الداخلي قد يكون أحياناً  

 أهم من الفوز في معركة لا تستحق. 

 وفي النهاية، سيقودنا الكتاب إلى سؤال أعمق: 

إذا توقف الناس عن التصفيق، وإذا اختفى المديح، وإذا تغيرت الظروف،  

 وإذا فقدنا بعض ما نملك، فهل سنظل نعرف من نحن؟

 إذا كانت الإجابة نعم، فقد بدأنا نقترب من الحرية الحقيقية. 

فالإنسان لا يحتاج إلى أن يعيش بعيداً عن الناس، بل يحتاج إلى ألا يعيش  

 أسيرًا لهم. 
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ولا يحتاج إلى أن يكره الحياة، بل يحتاج إلى أن يحبها بطريقة ناضجة؛  

يستمتع بها دون أن يتشبث بها، ويقدر ما يملكه دون أن يخاف فقدانه،  

 ويعيش الحاضر دون أن يسمح للخوف من المستقبل بسرقة أيامه. 

عش، أحب، اعمل، طموح، أعطِ، سامح، واصنع الخير؛ لكن لا تجعل أي  

 شيء في هذه الحياة أكبر من ذاتك وكرامتك وسلامك الداخلي. 

 وهذه هي الرسالة الأساسية لهذا الكتاب: 

لا تجعل خوفك من فقدان الحياة يمنعك من عيشها، ولا تجعل خوفك من 

 فقدان الناس يجعلك تفقد نفسك. 

 شكر وتقدير 

الحمد لله الذي منح الإنسان القدرة على التفكير والتأمل، وفتح له أبواب  

 المعرفة، وأعانه على فهم ذاته والحياة من حوله.

أتقدم بخالص الشكر والتقدير لكل شخص كان له أثر، مباشر أو غير  

مباشر، في بناء هذا الكتاب، ولكل من منحني كلمة طيبة، أو تجربة، أو  

نصيحة، أو موقفاً جعلني أتأمل أكثر في معنى الحياة، والعلاقات، والتعلق،  

 وإرضاء الآخرين. 

كما أوجه شكري إلى كل قارئ يفتح صفحات هذا الكتاب بحثاً عن فهم 

 أعمق لذاته، وعن طريقة أكثر توازناً في التعامل مع الحياة والناس. 

وأخص بالشكر كل إنسان مرّ بتجربة جعلته يعيد النظر في علاقاته 

واختياراته، وكل من اكتشف أن إرضاء الآخرين لا ينبغي أن يكون على  

 حساب راحته وكرامته وسلامه الداخلي. 

هذا الكتاب لم يكُتب ليقدم للإنسان حياة مثالية خالية من الألم والمشكلات،  

وإنما كُتب ليذكره بأن الإنسان يستطيع أن يتعلم من تجاربه، وأن ينهض  

بعد سقوطه، وأن يحب دون أن يفقد نفسه، وأن يعطي دون أن يستنزف  

 ذاته. 
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 إلى كل من يبحث عن نفسه وسط ضجيج الحياة، أهدي هذه الصفحات. 

 بدر شاشا 

 منهج الكتاب 

اعتمد هذا الكتاب على منهج تأملي وتحليلي في تناول موضوع التعلق  

بالحياة وإرضاء الناس، من خلال الجمع بين التأمل في السلوك الإنساني،  

وتحليل العلاقات اليومية، واستخلاص الدروس من التجارب والمواقف  

 التي يمر بها الإنسان.

 ويقوم منهج الكتاب على مجموعة من المحاور الأساسية: 

 فهم الذات: 

التعرف إلى المشاعر والدوافع الداخلية التي تجعل الإنسان متعلقاً  

 بالأشخاص أو الأشياء أو آراء الآخرين.

 تحليل سلوك إرضاء الناس: 

فهم الأسباب التي تدفع الإنسان إلى البحث المستمر عن القبول، والخوف  

 من الرفض، والتنازل عن رغباته وحقوقه من أجل الآخرين. 

 الوعي بالتعلق: 

التمييز بين الحب الصحي والتعلق المؤذي، وبين الاهتمام بالآخرين  

 وفقدان الذات من أجلهم. 

 بناء الحدود الشخصية: 

 "لا"التأكيد على أهمية وضع حدود واضحة في العلاقات، وتعلم قول  

 عندما يكون الرفض ضرورياً لحماية الإنسان وراحته وكرامته. 

 التعامل مع التغيير والفقدان:

مساعدة القارئ على فهم أن التغيير جزء طبيعي من الحياة، وأن فقدان 

 بعض الأشخاص أو الأشياء لا يعني نهاية الحياة. 
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 تعزيز الاستقلال النفسي: 

تشجيع الإنسان على بناء قيمته الداخلية، وألا يجعل احترامه لذاته مرتبطًا  

 بشكل كامل بمدح الآخرين أو قبولهم. 

 التطبيق العملي: 

لا يقتصر الكتاب على الأفكار النظرية، بل يعتمد على أسئلة وتأملات 

 وتمارين تساعد القارئ على مراجعة أفكاره وعلاقاته وسلوكياته. 

 منهج الكاتب 

في هذا الكتاب على أسلوب يجمع بين اللغة   بدر شاشااعتمد الكاتب 

 البسيطة، والتأمل، والتحليل، والأمثلة المستوحاة من الحياة اليومية. 

والهدف من هذا الأسلوب هو جعل القارئ شريكًا في رحلة الكتاب، وليس  

 مجرد متلقٍ للمعلومات. 

 ، وإنما يدعوه إلى أن يسأل نفسه: "افعل هذا فقط"فالكتاب لا يقول للقارئ: 

 من أنا؟ 

 ماذا أريد؟ 

 لماذا أخاف من رفض الآخرين؟ 

 لماذا أتمسك بما يؤذيني؟ 

 هل أحب الناس أم أخاف فقدانهم؟ 

 هل أعيش حياتي أم أعيش من أجل نظرة الآخرين؟ 

 وماذا سيحدث لو توقفت عن محاولة إرضاء الجميع؟ 

الوعي ومن خلال هذه الأسئلة، يحاول الكاتب نقل القارئ من مرحلة 

،  إعادة بناء طريقة التفكير، ثم إلى فهم أسبابها إلى مرحلة   بالمشكلة

 .التغيير العمليوصولًا إلى 
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وقد روعي في الكتاب الابتعاد عن تقديم وصفات مثالية أو حلول سريعة؛  

 لأن التغيير الحقيقي يحتاج إلى وعي وممارسة ووقت.

كما أن الكتاب لا يدعو إلى الأنانية أو القسوة أو قطع العلاقات، وإنما يدعو  

: أن تحب الآخرين دون أن تلغي نفسك، وأن تحترمهم دون أن  التوازنإلى 

تخضع لهم، وأن تساعدهم دون أن تستنزف نفسك، وأن تعيش معهم دون  

 أن تجعل سعادتك بالكامل في أيديهم. 

وفي جوهر هذا المنهج، يؤمن الكاتب بأن الإنسان يستطيع أن يبدأ التغيير  

 عندما يتوقف عن الهروب من نفسه، ويبدأ في مواجهتها بصدق وشجاعة. 

فالحرية الحقيقية لا تعني أن نعيش بعيدًا عن الناس، وإنما أن نعيش 

 بينهم دون أن نفقد أنفسنا.

 الفصل الأول: عندما يصبح إرضاء الناس أسلوب حياة 

يبدأ الإنسان حياته وهو يبحث بصورة طبيعية عن الحب والقبول. يحتاج  

الطفل إلى اهتمام أسرته، ويشعر بالسعادة عندما يسمع كلمة تشجيع،  

ويحزن عندما يشعر بالرفض أو التجاهل. ومع مرور السنوات، يتعلم  

الإنسان كيف يتعامل مع المجتمع، وكيف يتصرف أمام الآخرين، وكيف  

 علاقاته. يحافظ على

لكن المشكلة تبدأ عندما يتحول الاحتياج الطبيعي إلى حاجة مستمرة  

 لإرضاء الجميع. 

 ماذا أريد؟ عندها لا يعود الإنسان يسأل نفسه: 

 ماذا يريدون مني؟بل يبدأ بالسؤال: 

لا يختار ما يناسبه، وإنما يختار ما سيجعل الآخرين راضين عنه. لا يقول  

ما يشعر به، وإنما يقول ما يعتقد أن الآخرين يريدون سماعه. ولا يرفض 

 ما يؤذيه، لأنه يخشى أن يخسر شخصًا أو أن يقال عنه إنه أناني أو قاسٍ. 

 وهنا يبدأ الإنسان تدريجياً في الابتعاد عن نفسه.
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 كيف يبدأ إرضاء الناس؟ 

 قد يبدأ الأمر بموقف بسيط. 

 شخص يطلب منك شيئاً لا تستطيع القيام به، فتوافق رغم تعبك. 

 صديق يتجاوز حدودك، فتسكت حتى لا تخسره. 

أحد أفراد العائلة يفرض عليك اختيارًا لا تريده، فتتنازل حتى لا تحدث 

 مشكلة. 

في العمل، قد تتحمل مسؤوليات إضافية باستمرار، رغم أنك مرهق، فقط  

 حتى يراك الآخرون شخصًا متعاوناً.

 ومع تكرار هذه المواقف، يصبح التنازل عادة.

 ثم تتحول العادة إلى شخصية. 

 ثم يبدأ الإنسان في الاعتقاد بأن قيمته مرتبطة بمدى فائدته للآخرين. 

 وهنا تكمن الخطورة. 

فالإنسان الذي يعتاد إرضاء الآخرين قد يجد نفسه في نهاية المطاف يعيش  

 حياة مليئة بالأشخاص، لكنه لا يعرف ماذا يريد هو. 

 ؟ "لا "لماذا نخاف من قول 

 قصيرة، لكنها بالنسبة لبعض الناس ثقيلة جداً.  "لا "كلمة  

 قد يشعر الإنسان بالذنب عندما يرفض طلباً.

 وقد يخاف أن يغضب الآخر. 

 وقد يعتقد أن رفضه سيجعله شخصًا سيئاً.

 وقد يخشى أن يبتعد عنه شخص يحبه. 
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وقد تعود منذ طفولته على الاعتقاد بأن الشخص الجيد هو الذي يوافق  

 دائمًا ويساعد الجميع. 

 لكن الحقيقة مختلفة. 

 لا يعني أنك شخص سيئ. "لا"قول 

 حماية لوقتك.  "لا "أحياناً تكون 

 وأحياناً تكون حماية لصحتك النفسية. 

 وأحياناً تكون حماية لكرامتك. 

 وأحياناً تكون الطريقة الوحيدة التي تمنع الآخرين من تجاوز حدودهم. 

قد يجد نفسه يحمل مسؤوليات ليست  "لا"إن الإنسان الذي لا يستطيع قول 

 مسؤوليته، ويعيش مشكلات ليست مشكلته، ويتحمل أخطاء لم يرتكبها. 

 الفرق بين الطيبة وإلغاء الذات 

 هناك فرق كبير بين أن تكون طيباً وبين أن تلغي نفسك.

 الطيبة تعني أن تساعد عندما تستطيع. 

 أما إلغاء الذات فيعني أن تساعد حتى عندما تكون عاجزًا عن ذلك. 

 الطيبة تعني أن تحترم الآخرين. 

 أما إلغاء الذات فيعني أن تسمح لهم بإهانتك.

 الطيبة تعني أن تسامح. 

 أما إلغاء الذات فيعني أن تسمح بتكرار الأذى بلا حدود.

الطيبة قوة عندما تكون مرتبطة بالوعي، لكنها قد تتحول إلى ضعف عندما 

 تصبح خوفاً من الرفض.
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ليس مطلوباً منك أن تتوقف عن فعل الخير، وإنما أن تتعلم أن تفعل الخير  

 دون أن تؤذي نفسك.

 عندما يصبح رأي الآخرين مرآتك 

من أكبر المشكلات التي يسببها إرضاء الناس أن الإنسان يبدأ برؤية نفسه 

 من خلال عيون الآخرين. 

 إذا مدحه الناس شعر أنه ناجح.

 إذا انتقدوه شعر أنه فاشل.

 إذا أحبوه شعر أنه يستحق الحب.

 إذا تجاهلوه بدأ يشك في قيمته. 

 وهكذا يصبح مزاج الإنسان مرتبطًا بتصرفات الآخرين.

 وهذه حياة متعبة؛ لأنك لا تستطيع التحكم في آراء الناس. 

 قد تفعل الشيء الصحيح ويختلف معك شخص.

 وقد تكون صادقاً ويصفك شخص بالكذب. 

 وقد تكون طيباً ويستغل طيبتك شخص آخر.

 وقد تنجح ويشعر شخص بالغيرة منك. 

 لذلك لا تجعل كل رأي تسمعه حقيقة عن نفسك. 

الناس يرون جزءًا صغيرًا من قصتك، لكنك وحدك تعرف حجم المعارك 

التي خضتها، والأيام الصعبة التي تجاوزتها، والجهد الذي بذلته حتى  

 وصلت إلى ما أنت عليه. 
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 إرضاء الجميع مهمة مستحيلة 

من الأخطاء التي يقع فيها الإنسان أن يعتقد أنه يستطيع أن يجعل الجميع  

 راضين عنه. 

 لن تستطيع. 

 فحتى لو كنت صادقاً، سيقول شخص إنك قاسٍ.

 وحتى لو كنت كريمًا، سيعتقد شخص أنك تبحث عن المديح. 

 وحتى لو كنت صامتاً، سيقول شخص إنك متكبر. 

 وحتى لو تحدثت، سيقول شخص إنك كثير الكلام. 

ولهذا فإن محاولة إرضاء الجميع تشبه محاولة الإمساك بالماء بيديك؛ كلما  

 حاولت السيطرة عليه أكثر، تسرب من بين أصابعك. 

 الحكمة ليست في أن تجعل الجميع يحبونك.

الحكمة في أن تكون شخصًا تستطيع أنت أن تحترمه عندما تنظر إلى  

 نفسك.

 عندما تفقد نفسك من أجل الآخرين 

أخطر ما يمكن أن يحدث هو أن تستمر في التنازل حتى تنسى ما كنت  

 تريده أصلًا. 

 تبدأ بالتنازل عن رأيك.

 ثم عن وقتك. 

 ثم عن راحتك. 

 ثم عن أحلامك. 
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 ثم عن حدودك.

 وفي النهاية قد تستيقظ يومًا وتسأل:

 أين أنا من كل هذا؟

 قد تكون محاطًا بالناس، لكنك بعيد عن نفسك. 

 وقد تكون ناجحًا في نظر الجميع، لكنك غير سعيد في داخلك. 

وقد تكون قد حققت ما أراده الآخرون منك، بينما لم تحقق ما كنت تريده  

 أنت. 

 وهنا يجب أن تتوقف. 

 ليس لتترك الجميع. 

 بل لتعود إلى نفسك.

 احترام الذات لا يعني الأنانية 

 هناك من يخاف من الاهتمام بنفسه لأنه يعتقد أن ذلك أنانية. 

 لكن احترام الذات شيء مختلف تمامًا. 

 الأنانية هي أن تفكر في نفسك على حساب الآخرين. 

 أما احترام الذات فهو أن تفكر في نفسك دون أن تظلم الآخرين. 

 أن تعرف حدودك. 

 أن تعرف حقوقك. 

 أن تحافظ على وقتك. 

 أن تختار علاقاتك بعناية. 
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 أن ترفض ما يؤذيك. 

 أن تعتذر عندما تخطئ. 

 وأن تتوقف عن الاعتذار عن أشياء ليست خطأك.

 بداية التحرر

 التحرر من إرضاء الناس لا يحدث في يوم واحد.

 إنه رحلة تبدأ بسؤال بسيط:

 هل أفعل هذا لأنني أريده، أم لأنني أخاف من رد فعل الآخرين؟

 كلما وجدت نفسك توافق على شيء، توقف لحظة واسأل نفسك. 

 هل أستطيع؟ 

 هل أريد؟ 

 هل هذا يناسبني؟ 

 هل أفعله بمحبة أم خوفاً؟ 

 هل سأشعر بالراحة بعده أم بالاستنزاف؟ 

 هذه الأسئلة البسيطة قد تغير علاقتك بنفسك وبالآخرين. 

، أنت ترسل إلى نفسك رسالة "لا "وأنت تريد  "نعم "فكل مرة تقول فيها 

 بأن رغبات الآخرين أهم من رغباتك. 

 وكل مرة تضع فيها حداً صحياً، فأنت ترسل إلى نفسك رسالة مختلفة: 

 أنا أحترم نفسي. 
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 رسالة الفصل 

 لا تجعل خوفك من خسارة الناس سبباً في خسارة نفسك. 

 كن طيباً، لكن لا تسمح باستغلال طيبتك. 

 كن كريمًا، لكن لا تمنح ما يفوق قدرتك. 

 ساعد الآخرين، لكن لا تهدم نفسك من أجلهم.

 استمع إلى النصيحة، لكن لا تجعل كل رأي حكمًا نهائياً على حياتك. 

واحرص على علاقاتك، لكن تذكر دائمًا أن العلاقة الصحية لا تطلب منك  

 أن تتخلى عن كرامتك حتى تستمر. 

إرضاء الناس قد يمنحك قبولًا مؤقتاً، أما احترام الذات فيمنحك سلامًا  

 طويل الأمد. 

 الفصل الثاني: التعلقّ بالحياة والخوف من الفقدان 

 من أكثر الأمور التي تربك الإنسان أنه يريد أن يحتفظ بكل شيء. 

يريد أن تبقى العلاقات كما هي، والأشخاص كما عرفهم، والوظيفة كما 

هي، والصحة كما هي، والشباب كما هو، والمال كما هو، والأيام الجميلة  

 دون نهاية. 

 لكن الحياة لا تعمل بهذه الطريقة. 

الحياة حركة وتغيير وانتقال. ما يأتي اليوم قد يتغير غداً، وما نملكه الآن قد 

لا يبقى معنا إلى الأبد. وهذه الحقيقة ليست دعوة إلى التشاؤم، بل دعوة  

 إلى فهم الحياة كما هي.

 المشكلة ليست في أن نحب الحياة. 

 المشكلة عندما يتحول الحب إلى خوف شديد من فقدانها أو فقدان ما فيها. 
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 عندما يصبح الخوف أقوى من الاستمتاع 

قد يمتلك الإنسان شيئاً جميلًا، لكنه بدل أن يستمتع به يبدأ بالخوف من  

 فقدانه.

 يحب شخصًا، فيعيش خائفاً من أن يتركه. 

 يحصل على وظيفة، فيعيش خائفاً من فقدانها. 

 يحقق نجاحًا، فيبدأ بالخوف من الفشل. 

 يمتلك المال، فيصبح قلقاً من خسارته.

 يعيش أيامًا جميلة، فيفسدها بالخوف من نهايتها.

وهكذا يتحول الإنسان من شخص يعيش اللحظة إلى شخص يراقب  

 المستقبل باستمرار. 

 يقول لنفسه: 

 ماذا لو خسرت؟ 

 ماذا لو تركني؟ 

 ماذا لو فشلت؟ 

 ماذا لو تغير كل شيء؟ 

 ومع كثرة هذه الأسئلة، يفقد الإنسان شيئاً مهمًا جداً: 

 الحاضر. 

 لا شيء ثابت

من أهم الحقائق التي يحتاج الإنسان إلى قبولها أن الثبات الكامل غير  

 موجود. 
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 الأشخاص يتغيرون. 

 العلاقات تتغير. 

 الأماكن تتغير. 

 الظروف تتغير. 

 الجسد يتغير. 

 الأفكار تتغير. 

 حتى الإنسان نفسه ليس هو الشخص ذاته الذي كان عليه قبل سنوات. 

 وهذا التغيير ليس دائمًا شيئاً سيئاً. 

 أحياناً ينتهي شيء لكي يبدأ شيء أفضل. 

 وأحياناً يغادر شخص حياتك لأن وجوده لم يعد مناسباً للمرحلة الجديدة. 

وأحياناً تخسر فرصة، ثم تكتشف بعد سنوات أن خسارتها كانت بداية  

 طريق مختلف. 

 لذلك لا تحكم على الأحداث من لحظتها فقط.

 بعض النهايات تكون أبواباً لبدايات لم نكن نراها.

 الفرق بين الحب والتعلق 

 الحب يقول: 

 "أتمنى أن تكون بخير. "

 أما التعلق فيقول: 

 "يجب أن تبقى معي حتى أكون بخير. "
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 الحب يمنح مساحة.

 أما التعلق فيخاف من المسافة.

 الحب يحترم الاختيار. 

 أما التعلق فيحاول السيطرة. 

 الحب يفرح بوجود الآخر.

 أما التعلق يشعر أن الحياة مستحيلة بدونه. 

 لهذا يجب أن نتعلم أن نحب دون امتلاك. 

يمكنك أن تحب شخصًا بصدق، وأن تكون سعيداً بوجوده، وأن تهتم به،  

 وفي الوقت نفسه تعرف أن حياته ليست ملكًا لك. 

وكذلك يجب أن تتذكر أن وجود شخص في حياتك إضافة جميلة، وليس  

 شرطًا لوجودك.

 لا تجعل شخصًا واحداً عالمك كله 

من الأخطاء الخطيرة أن يجعل الإنسان شخصًا واحداً مركز حياته  

 بالكامل. 

 يصبح كل شيء مرتبطًا به. 

 مزاجه مرتبط به. 

 سعادته مرتبطة به. 

 وقته مرتبط به. 

 قراراته مرتبطة به. 

 مستقبله مرتبط به. 
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 ثم إذا ابتعد ذلك الشخص، يشعر وكأن الحياة انتهت. 

 لكن الإنسان يحتاج إلى أكثر من علاقة واحدة حتى يعيش حياة متوازنة. 

 يحتاج إلى ذاته. 

 إلى عائلته. 

 إلى أصدقائه.

 إلى عمله. 

 إلى أهدافه.

 إلى اهتماماته. 

 إلى وقته الخاص. 

 وإلى علاقته بالقيم والمبادئ التي يؤمن بها.

كلما كانت حياتك متوازنة، قلّ احتمال أن يصبح شخص واحد مصدر  

 سعادتك الوحيد. 

 الخوف من الفقدان قد يفسد العلاقة 

 المفارقة أن الخوف من فقدان شخص قد يكون سبباً في إبعاده. 

 عندما يخاف الإنسان كثيرًا، يبدأ بالمراقبة.

 أين أنت؟ 

 مع من تتحدث؟ 

 لماذا لم تجب؟ 

 لماذا تغيرت؟ 
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 لماذا تأخرت؟ 

 لماذا لم تقل كذا؟ 

ويتحول الحب تدريجياً إلى استجواب، والثقة إلى شك، والعلاقة إلى  

 ضغط. 

 وفي النهاية قد يشعر الطرف الآخر بأنه يعيش داخل قفص. 

 الحب يحتاج إلى الثقة، والثقة تحتاج إلى مساحة. 

لا يمكن أن تبني علاقة صحية إذا كنت تحاول السيطرة على كل حركة  

 وكل كلمة وكل تصرف. 

 تقبل احتمال الرحيل 

 من أصعب الدروس أن تتعلم أن بعض الأشخاص قد يرحلون. 

 قد لا تريد ذلك. 

 قد تحاول منع ذلك. 

 قد تقدم الكثير. 

 لكن أحياناً لا تستطيع. 

 وهنا يأتي النضج. 

 أن تقول: 

 سأحزن إذا رحلت، لكنني لن أتوقف عن الحياة.

 هذه الجملة لا تعني أنك لا تحب. 

 بل تعني أنك تعرف أن الإنسان يستطيع أن يتألم دون أن ينتهي.
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 قد تبكي. 

 قد تشتاق.

 قد تتذكر. 

 قد تمر بفترة صعبة. 

 لكن مع الوقت تتعلم أن تستمر. 

 فالإنسان أقوى مما يعتقد عندما يواجه الحقيقة بدلًا من الهروب منها.

 لا تتعلق بالصورة القديمة للأشخاص

أحياناً لا نتعلق بالشخص الحقيقي، وإنما بالشخص الذي كان عليه في  

 الماضي. 

 نتذكر كيف كان يهتم بنا.

 كيف كان يتحدث معنا.

 كيف كان يقف بجانبنا. 

 ثم نرفض أن نرى أنه تغير.

 فنستمر في حب نسخة قديمة منه. 

 لكن الناس يتغيرون، وأحياناً تتغير العلاقات أيضًا. 

 لذلك لا تقيس العلاقة الحالية فقط بذكريات الماضي. 

 اسأل:

 كيف يعاملني الآن؟ 

 هل يحترمني الآن؟ 
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 هل العلاقة صحية الآن؟ 

 هل هناك توازن الآن؟ 

فالذكريات جميلة، لكنها ليست دائمًا سبباً كافياً للاستمرار في علاقة 

 مؤذية. 

 امتلك الأشياء دون أن تسمح لها بامتلاكك 

 ليس التعلق مرتبطًا بالأشخاص فقط.

قد يتعلق الإنسان بالمال، أو السيارة، أو البيت، أو المنصب، أو الشهرة،  

 أو المظهر. 

كل هذه الأشياء يمكن أن تكون جميلة ومهمة، لكن المشكلة عندما تصبح  

 هويتك مرتبطة بها. 

 إذا فقدت المال، هل تفقد قيمتك؟ 

 إذا تغير منصبك، هل تصبح بلا قيمة؟ 

 إذا تغير مظهرك، هل تنتهي ثقتك بنفسك؟ 

 إذا خسرت شيئاً مادياً، هل يعني ذلك أنك خسرت نفسك؟ 

 بالطبع لا. 

 الأشياء يمكن أن تتغير، لكن قيمتك الإنسانية لا يجب أن تعتمد عليها.

 عش الحياة بدل مراقبتها 

 هناك أشخاص يقضون حياتهم في انتظار الخطر. 

 بدل أن يعيشوا اليوم، يفكرون في الغد. 

 وبدل أن يستمتعوا بما لديهم، يخافون من فقدانه.
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 وبدل أن يحبوا، يخافون من الفراق. 

 وبدل أن ينجحوا، يخافون من الفشل. 

 وهكذا يصبح الخوف أكبر من الحياة نفسها.

 الحياة لا تقدم ضماناً كاملًا. 

 لن تعرف ماذا سيحدث غداً. 

 وهذا جزء من جمالها أيضًا. 

 لذلك عش ما تستطيع أن تعيشه اليوم. 

 قل الكلمة الطيبة. 

 استمتع بوقتك. 

 تعلم. 

 اعمل. 

 أحب.

 سامح عندما يكون التسامح مناسباً. 

 ضع حدودك.

 واصنع ذكريات جميلة. 

 لكن لا تجعل خوفك من نهاية الأشياء يمنعك من الاستمتاع ببدايتها. 

 تمرين الفصل: ماذا أخاف أن أفقد؟ 

 خذ ورقة واكتب خمسة أشياء تخاف من فقدانها. 

 ثم أمام كل شيء اكتب:
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 ماذا يعني فقدانه بالنسبة لي؟ 

 هل سأفقد الشيء فقط، أم سأشعر أنني فقدت جزءًا من نفسي؟ 

 ما الذي أستطيع التحكم فيه؟ 

 ما الذي لا أستطيع التحكم فيه؟ 

 كيف يمكنني أن أعيش بشكل جيد حتى لو تغير هذا الشيء؟ 

الحب الصحي والتعلق القائم على  هذا التمرين يساعدك على التمييز بين 

 .الخوف

 رسالة الفصل 

 لا تحاول أن تجعل الحياة ثابتة؛ لأنها لن تكون كذلك. 

 استمتع بما لديك، لكن لا تجعل وجوده شرطًا لسعادتك. 

 أحب الناس، لكن لا تجعل حياتك متوقفة على بقائهم. 

 امتلك الأشياء، لكن لا تجعلها تمتلكك.

 خطط للمستقبل، لكن لا تسمح للخوف من المستقبل بسرقة حاضرك. 

 وتذكر دائمًا:

القوة ليست في أن تضمن ألا تفقد شيئاً، وإنما في أن تعرف أنك قادر  

 على الاستمرار عندما تفقد شيئاً. 

 عش الحياة بقلب مفتوح، ولكن بوعي. 

 أحب، ولكن دون امتلاك. 

 تمسك بما يستحق، واترك ما انتهى عندما يحين وقت الرحيل. 
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 فأحياناً يكون أعظم شكل من أشكال القوة هو أن تقول: 

 أحببتك، وقدّرت وجودك، لكنني لن أفقد نفسي من أجل بقائك.

 الفصل الثالث: لا تجعل قيمتك في نظر الآخرين

من أصعب المعارك التي يخوضها الإنسان تلك التي تحدث داخله عندما  

 يبدأ في قياس قيمته من خلال عيون الآخرين.

قد يستيقظ الإنسان وهو يفكر: ماذا سيقولون عني؟ هل سيحبونني؟ هل  

 سيعجبون بي؟ هل يرونني ناجحًا؟ هل يعتقدون أنني شخص جيد؟ 

ومع مرور الوقت، قد يتحول هذا التفكير إلى أسلوب حياة، فيصبح  

الإنسان أسيرًا لنظرة الآخرين إليه، يفرح بمدحهم وينهار أمام انتقادهم،  

 ويغير قراراته حتى يحافظ على صورة معينة أمام المجتمع. 

 لكن السؤال الأهم هو: 

 من أنت عندما لا ينظر إليك أحد؟

 قيمتك لا يحددها تصفيق الناس 

 قد يصفق لك الناس اليوم، ثم ينتقدونك غداً.

 قد يحبك شخص، ثم يبتعد عنك. 

 قد يراك أحدهم ناجحًا، بينما يراك آخر عادياً.

وقد يعتقد شخص أنك أفضل إنسان عرفه، بينما يعتقد شخص آخر أنك لا  

 تستحق ثقته. 

 هل يمكن أن تكون كل هذه الآراء صحيحة في الوقت نفسه؟ 

 بالطبع لا. 
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لذلك فإن جعل قيمتك مرتبطة بآراء الآخرين يجعلك تعيش في حالة من  

 عدم الاستقرار. 

 ستحتاج دائمًا إلى جرعة جديدة من المديح.

 وستشعر بالقلق عند كل انتقاد.

 وستحاول تغيير نفسك باستمرار حتى تتناسب مع توقعات الآخرين. 

لكن الإنسان لا يستطيع أن يعيش طويلًا وهو يحاول أن يكون نسخة 

 ترضي الجميع. 

 أنت لست رأي الآخرين عنك 

 رأي الناس قد يكون ملاحظة، لكنه ليس تعريفاً كاملًا لك. 

 إذا قال شخص إنك فاشل، فهذا لا يعني أنك فاشل. 

 وإذا قال آخر إنك رائع، فهذا لا يعني أنك كامل. 

اسمع آراء الناس، استفد من النقد المفيد، وصحح أخطاءك عندما تكون  

 حقيقية، لكن لا تسمح لكلمة عابرة أن تهدم صورتك عن نفسك. 

 الإنسان الواعي لا يرفض كل نقد، ولا يقبل كل نقد. 

 بل يسأل: 

 هل هذا الكلام صحيح؟ 

 هل هناك دليل عليه؟ 

 هل يمكنني التعلم منه؟ 

 هل قيل بهدف مساعدتي أم بهدف تحطيمي؟

 هذه الأسئلة تجعلك أكثر توازناً.
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 متى يصبح المديح خطرًا؟ 

 قد يبدو المديح شيئاً جميلًا، وهو كذلك عندما يكون طبيعياً وصادقاً.

 لكن الخطر يبدأ عندما يصبح الإنسان محتاجًا إليه حتى يشعر أنه ذو قيمة. 

 إذا لم يمدحك أحد، هل ستعتقد أنك بلا قيمة؟

 إذا لم تحصل على الإعجاب، هل ستكره نفسك؟

 إذا لم يلاحظ أحد إنجازك، هل ستشعر أن إنجازك لا قيمة له؟ 

 إذا كانت الإجابة نعم، فربما تحتاج إلى بناء تقديرك لذاتك من الداخل. 

 أن تعرف أنك اجتهدت حتى لو لم يلاحظ أحد.

 أن تعرف أنك فعلت الصواب حتى لو لم يشكرك أحد.

 أن تعرف أنك تطورت حتى لو لم يصفق لك أحد.

 فالإنجاز الحقيقي لا يصبح أقل قيمة لأن الجمهور لم يره. 

 لا تعتذر عن شخصيتك 

 هناك فرق بين تطوير الشخصية وبين محاولة محوها لإرضاء الآخرين. 

 من الطبيعي أن تطور نفسك. 

 أن تتعلم. 

 أن تغير أخطاءك. 

 أن تصبح أكثر نضجًا.

 لكن لا تحاول أن تصبح شخصًا آخر فقط لأن شخصًا ما لا يحب طبيعتك. 

 إذا كنت هادئاً، فلا تحتاج إلى أن تصبح صاخباً حتى تحصل على القبول. 
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إذا كنت مختلفاً في أفكارك، فلا تحتاج إلى التخلي عن قناعاتك لمجرد أن  

 الآخرين يختلفون معك. 

إذا كانت لديك أهداف مختلفة، فلا تجعل ضغط المجتمع يجبرك على  

 اختيار حياة لا تريدها. 

 التطور شيء جميل. 

 أما فقدان الذات من أجل القبول فهو خسارة.

 المقارنة تسرق منك حياتك 

 من أكبر مصادر عدم الرضا مقارنة نفسك بالآخرين.

 تنظر إلى شخص وتقول: 

 هو أكثر نجاحًا مني. 

 هي أجمل مني. 

 هو يملك مالًا أكثر مني.

 هي وصلت إلى مكان لم أصل إليه. 

 ثم تبدأ في النظر إلى حياتك وكأنها ناقصة.

لكن المشكلة أنك تقارن حياتك الكاملة بصورة جزئية من حياة شخص 

 آخر.

 أنت ترى نجاحه، ولا ترى خوفه. 

 ترى ابتسامته، ولا تعرف مشاكله. 

 ترى ما يملك، ولا تعرف ما فقد. 

 ترى النتيجة، ولا ترى السنوات التي قضاها في الطريق. 
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 لذلك لا تجعل حياة الآخرين معيارًا لقيمتك.

 قارن نفسك بنفسك. 

 هل أصبحت اليوم أفضل من الأمس؟ 

 هل تعلمت شيئاً جديداً؟ 

 هل أصبحت أكثر وعياً؟ 

 هل تجاوزت شيئاً كان يؤلمك؟ 

 هذه هي المقارنة التي تستحق أن تقوم بها.

 كن قادرًا على الاختلاف 

 النضج لا يعني أن يتفق الجميع معك.

 ولا يعني أن تتفق مع الجميع. 

 الاختلاف جزء طبيعي من الحياة. 

 قد تحب شخصًا وتختلف معه. 

 قد تحترم شخصًا ولا تتفق مع رأيه. 

 قد تعمل مع شخص لا يشبهك. 

 وقد يكون لديك صديق يحمل أفكارًا مختلفة عن أفكارك.

 ليس مطلوباً أن تجعل الآخرين نسخًا منك، ولا أن تصبح نسخة منهم. 

 الاحترام لا يحتاج إلى تطابق. 

 والاختلاف لا يعني العداوة. 
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 لا تشرح نفسك للجميع 

 أحياناً يشعر الإنسان بأنه مطالب بتبرير كل قرار يتخذه. 

 لماذا فعلت هذا؟ 

 لماذا رفضت؟ 

 لماذا ابتعدت؟ 

 لماذا اخترت هذا الطريق؟ 

 لماذا لم تفعل مثل الآخرين؟ 

 ومن شدة خوفه من سوء الفهم، يبدأ في تقديم تفسيرات طويلة لكل شيء. 

 لكن هناك قرارات في حياتك لا تحتاج إلى موافقة الجميع. 

 ليس كل شخص يستحق أن يعرف تفاصيل حياتك. 

 وليس كل شخص قادرًا على فهم ظروفك.

 تعلم أن تقول ببساطة:

 هذا اختياري. 

 هذا ما يناسبني. 

 أحترم رأيك، لكنني أرى الأمور بشكل مختلف. 

 هذه ليست قسوة. 

 إنها علامة على النضج. 
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 بناء القيمة من الداخل 

حتى تتخلص من الحاجة المستمرة إلى تقدير الآخرين، تحتاج إلى معرفة 

 قيمتك الداخلية. 

 اكتب لنفسك:

 ما الصفات التي أحبها في شخصيتي؟ 

 ما الأشياء التي نجحت في تجاوزها؟

 ما القيم التي أؤمن بها؟ 

 ما الأشياء التي أستطيع القيام بها جيداً؟ 

 ما الأخطاء التي تعلمت منها؟ 

 ما الإنجازات الصغيرة التي حققتها ولم أقدرها بما يكفي؟ 

ستكتشف أن لديك الكثير من الأشياء التي لا تحتاج إلى شهادة من الآخرين  

 حتى تصبح حقيقية. 

 تمرين الفصل: أنا بعيداً عن رأي الناس

 اجلس في مكان هادئ، ثم اكتب:

 "لو لم يهتم أحد برأيه عني، ماذا كنت سأختار؟"

 اكتب بصراحة. 

 لا تفكر في العائلة. 

 لا تفكر في الأصدقاء.

 لا تفكر في المجتمع. 
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 لا تفكر في نظرة الناس. 

 فكر في نفسك. 

 ثم اسأل:

 هل حياتي الحالية تشبه ما أريده فعلًا؟ 

 وأين أعيش بطريقة تناسبني، وأين أعيش فقط حتى أرضي الآخرين؟ 

 هذا التمرين قد يكشف لك جوانب لم تكن تنتبه إليها. 

 رسالة الفصل 

 لا تبحث عن قيمتك في أعين الناس. 

 الناس قد يتغيرون، وآراؤهم تتغير، ومواقفهم تتغير. 

 أما علاقتك بنفسك فهي العلاقة التي سترافقك طوال حياتك. 

لذلك تعلم أن تحترم نفسك، وأن تصحح أخطاءك دون أن تكره نفسك، وأن  

 تقبل النقد دون أن تنهار، وأن تقبل المديح دون أن تصبح أسيرًا له. 

 لا تحتاج إلى أن يقتنع بك الجميع حتى تكون شخصًا ذا قيمة. 

يكفي أن تكون صادقاً مع نفسك، وأن تعمل على تطويرها، وأن تعيش  

وفق مبادئك، وأن تعرف أن قيمتك الإنسانية أكبر من رأي عابر، وأكبر  

 من إعجاب مؤقت، وأكبر من تصفيق الجمهور. 

كن نفسك، وطوّر نفسك، واحترم نفسك، ولا تجعل العالم يقرر لك من 

 تكون.

 الفصل الرابع: تعلمّ أن تقول »لا« دون خوف أو شعور بالذنب 

 .لاهناك كلمة صغيرة قد تكون من أصعب الكلمات على بعض الناس: 
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 كلمة بسيطة في نطقها، لكنها تحتاج أحياناً إلى شجاعة كبيرة حتى تقُال. 

نخاف أن نقول لا حتى لا نجرح شخصًا، أو حتى لا يغضب منا، أو حتى  

 لا يصفنا بالأنانية، أو حتى لا نخسر علاقة نعتقد أننا بحاجة إليها.

 فنقول نعم. 

 نعم عندما نكون متعبين. 

 نعم عندما لا نملك الوقت.

 نعم عندما لا نريد. 

 نعم عندما يتجاوز الآخرون حدودهم. 

، يبدأ الإنسان في دفع الثمن من راحته ووقته  "نعم"ومع تكرار هذه الـ

 وطاقته وسلامه الداخلي. 

 لماذا نخاف من الرفض؟ 

غالباً لا يتعلق بالكلمة نفسها، وإنما بما نتوقع أن   "لا"الخوف من قول 

 يحدث بعدها. 

 نخاف من غضب الآخرين. 

 نخاف من سوء الفهم. 

 نخاف من أن يبتعد عنا شخص.

 نخاف من أن يقال إننا تغيرنا.

 نخاف من أن نخسر صورتنا كشخص طيب ومتعاون. 

وأحياناً نكون قد تعلمنا منذ الصغر أن الموافقة هي الطريق الأسهل  

 للحصول على الحب والقبول. 
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 لكن الحياة تعلمنا شيئاً مهمًا: 

 لا يمكنك أن تكون متاحًا للجميع طوال الوقت.

 لديك طاقة محدودة. 

 لديك وقت محدود. 

 ولديك مسؤوليات وأهداف وحياة خاصة بك.

 ليس رفضًا للناس، بل أحياناً احترام للقدرة التي تملكها.  "لا "لذلك فإن قول 

 لا تعني أنني أكرهك 

 هناك خطأ شائع يجعل الإنسان يربط الرفض بالكراهية. 

 إذا قلت لا، يظن أنك لا تحب الشخص.

 إذا رفضت طلباً، يظن أنك لا تحترمه. 

 إذا وضعت حداً، يظن أنك تغيرت. 

 لكن الحقيقة أن الإنسان يستطيع أن يحب شخصًا ويرفض طلبه. 

 ويستطيع أن يحترم شخصًا ولا يوافقه. 

 ويستطيع أن يساعد شخصًا في موقف ويرفض مساعدته في موقف آخر.

 الحب لا يعني الموافقة الدائمة. 

 والاحترام لا يعني الخضوع. 

 والطيبة لا تعني إلغاء الحدود. 

 عندما تصبح »نعم« عادة 

 هناك أشخاص يقولون نعم بشكل تلقائي. 
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 حتى قبل أن يفكروا. 

 يأتيهم الطلب، فيوافقون. 

 ثم بعد ذلك يبدأون في التفكير: 

 لماذا وافقت؟ 

 أنا لا أملك الوقت.

 أنا متعب. 

 لم أكن أريد هذا. 

 لكنهم يخجلون من التراجع. 

 وهكذا يجدون أنفسهم محاصرين بالتزامات لم يختاروها.

 لهذا تعلم أن تمنح نفسك وقتاً قبل الإجابة. 

 لا يجب أن تجيب فورًا. 

 يمكنك أن تقول:

 "سأفكر وأخبرك."

 أو: 

 "دعني أراجع وقتي أولًا."

 أو: 

 "أحتاج إلى بعض الوقت قبل أن أقرر."

 هذه الجمل تمنحك مساحة للتفكير بدلًا من اتخاذ قرار تحت ضغط اللحظة. 
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 لا تبرر كل شيء 

، قد يقع في خطأ آخر: الإفراط في "لا"عندما يبدأ الإنسان في تعلم قول 

 التبرير. 

 يقول: 

 لا أستطيع لأن لدي كذا وكذا وكذا... 

ثم يبدأ في تقديم عشرات الأسباب حتى يقنع الطرف الآخر بأن رفضه 

 مشروع. 

 لكن تذكر:

 ليس من الضروري أن تقدم محاكمة كاملة لتبرير حدودك.

 يمكن أن يكون ردك بسيطًا ومحترمًا:

 "لا أستطيع هذه المرة. "

 "هذا لا يناسبني. "

 "ليس لدي الوقت الكافي."

 "أفضل ألا أفعل ذلك."

 "أعتذر، لن أتمكن من مساعدتك."

 الوضوح أفضل من الأعذار الكثيرة. 

 ماذا لو غضب الآخر؟ 

 هذه من أصعب النقاط. 

 ، فيغضب شخص منك. "لا"قد تقول 
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 ماذا تفعل؟ 

 أولًا، لا تفترض أن غضبه يعني أنك أخطأت.

 قد يكون معتاداً على موافقتك، ولذلك لم يعجبه التغيير. 

 وقد يكون اعتاد أن يحصل على ما يريد منك.

 وقد يكون ببساطة مختلفاً معك.

 غضب الآخر لا يعني بالضرورة أنك ظالم.

 لكن هذا لا يعني أيضًا أن تتجاهل مشاعر الناس دائمًا.

 المطلوب هو التوازن: 

 كن محترمًا. 

 كن واضحًا.

 لا تهين. 

 لا تصرخ. 

 ولا تستخدم الرفض للانتقام.

 لكن في الوقت نفسه، لا تتراجع عن حدودك فقط لأن شخصًا آخر غضب.

 عندما يستغل الآخرون طيبتك 

 هناك أشخاص يقدرون طيبتك. 

 وهناك أشخاص يستغلونها.

 والفرق بين الاثنين يظهر عندما تبدأ في وضع الحدود. 

 الشخص الذي يحترمك قد يقول: 
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 "أتفهم."

 أما الشخص الذي اعتاد الاستفادة منك فقد يبدأ بالضغط عليك: 

 "أنت تغيرت."

 "لم تعد كما كنت. "

 "كنت أظنك شخصًا طيباً."

 "أنت أناني."

 هذه العبارات قد تجعلك تشعر بالذنب. 

 لكن اسأل نفسك: 

 هل أصبحت سيئاً لأنني وضعت حداً؟ 

 أم أن الشخص الآخر اعتاد أن يحصل مني على ما يريد؟ 

أحياناً يكون تغيرك مؤلمًا للآخرين لأنه يغير الطريقة التي اعتادوا التعامل  

 معك بها.

 وهذا لا يعني أن التغيير خاطئ.

 ضع حدوداً قبل أن تشعر بالانفجار

 في الوقت المناسب، قد تتراكم داخله المشاعر. "لا"عندما لا يقول الإنسان 

 يوافق مرة. 

 ثم مرة ثانية. 

 ثم ثالثة. 

 ثم يتحمل. 
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 ثم يصمت. 

 ثم يغضب. 

 ثم ينفجر في موقف صغير. 

 وبعدها يشعر بالندم. 

 الحدود الصحية تمنع هذا التراكم. 

 قل ما تستطيع وما لا تستطيع بوضوح منذ البداية. 

 لا تنتظر حتى تصل إلى مرحلة الانفجار.

 قول »لا« في العمل 

 في الحياة المهنية، قد يكون الأمر أكثر حساسية. 

 قد تخاف من رفض مهمة إضافية حتى لا يظن المسؤول أنك غير متعاون. 

 لكن التعاون لا يعني أن تقبل كل شيء بلا حدود.

 يمكنك أن تكون مهنياً وواضحًا:

 "يمكنني إنجاز هذه المهمة، لكن أحتاج إلى تحديد الأولويات."

 أو: 

 "لدي حالياً مهام أخرى، فما المهمة الأكثر أولوية؟"

بهذه الطريقة لا ترفض بطريقة سلبية، ولا توافق على شيء يفوق قدرتك  

 دون توضيح. 

 قول »لا« في العلاقات

 في العلاقات، الحدود أكثر أهمية. 
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 من حقك أن يكون لديك وقت خاص.

 من حقك أن تختلف. 

 من حقك أن ترفض أسلوباً لا يناسبك.

 من حقك أن تقول إن تصرفاً معيناً يؤذيك. 

 العلاقة الصحية لا تخاف من الحدود. 

 بل تستفيد منها. 

 أما العلاقة التي لا تستمر إلا عندما تتنازل دائمًا، فهي تحتاج إلى مراجعة. 

 لا تجعل الذنب يقودك 

 ."لا "قد تشعر بالذنب بعد قول  

 هذا طبيعي، خاصة إذا كنت معتاداً على إرضاء الآخرين. 

 لكن الشعور بالذنب لا يعني أنك فعلت شيئاً خاطئاً. 

 أحياناً يكون الذنب مجرد نتيجة لأنك فعلت شيئاً جديداً لم تعتد عليه. 

 مع الوقت، ستتعلم أن الفرق كبير بين: 

 أنا أخطأت.

 و

 أنا رفضت شيئاً لا يناسبني. 

 الأول يحتاج إلى اعتذار وتصحيح. 

 أما الثاني فقد لا يحتاج إلى شيء سوى أن تحترم قرارك.
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 تمرين الفصل: جملة »لا« الخاصة بك 

 فيها. "لا"اكتب خمسة مواقف تجد صعوبة في قول  

 ثم أمام كل موقف اكتب:

 لماذا أخاف من الرفض؟ 

 ماذا أتوقع أن يحدث؟ 

 هل هذا الخوف حقيقي أم مجرد توقع؟ 

 ما أسوأ نتيجة محتملة؟ 

 بطريقة محترمة؟ "لا "كيف يمكنني أن أقول  

 ثم اختر موقفاً واحداً بسيطًا وابدأ بالتدرب.

 لا تبدأ بأصعب موقف.

 ابدأ بشيء صغير.

 ومع كل تجربة، ستزداد ثقتك. 

 تذكر هذه القاعدة 

 قبل أن توافق على أي طلب، اسأل نفسك:

 هل أستطيع؟ 

 هل أريد؟ 

 هل لدي الوقت؟ 

 هل هذا يتوافق مع مسؤولياتي وقيمي؟ 
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إذا كانت الإجابة لا، فليس عليك أن تقول نعم فقط حتى يشعر شخص آخر  

 بالراحة.

 رسالة الفصل 

 دون عدوان، ودون إهانة، ودون كراهية.  "لا"تعلم أن تقول 

 قلها باحترام. 

 قلها بوضوح. 

 وقلها عندما تكون ضرورية. 

 لا تجعل خوفك من غضب الناس يجبرك على فعل ما يؤذيك. 

 ولا تجعل رغبتك في أن تكون محبوباً سبباً في أن تصبح مستنزفاً.

الحدود لا تبعد الأشخاص المناسبين؛ بل تكشف الأشخاص الذين كانوا 

 يستفيدون من غيابها. 

للشيء الذي لا يناسبك، ستكتشف أن كلمة   "لا "وعندما تتعلم أن تقول 

 للأشياء التي تحبها أصبحت أكثر صدقاً. "نعم "

 لأنك لم تعد تقولها خوفاً من الناس، بل اختيارًا منك. 

قل نعم عندما تريد، وقل لا عندما تحتاج، ولا تعتذر عن حماية سلامك 

 الداخلي. 

 الفصل الخامس: التعلّق بالأشخاص وخوف الوحدة 

من أعمق أشكال التعلّق أن يربط الإنسان راحته وسعادته بوجود شخص 

 آخر في حياته.
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قد يبدأ الأمر بالحب والاهتمام، ثم يتحول تدريجياً إلى حاجة دائمة. يصبح  

الإنسان ينتظر الرسائل، ويبحث عن الاهتمام، ويخاف من التأخر في 

 الرد، ويقلق من تغير المشاعر، ويبدأ في تفسير كل تصرف وكل كلمة. 

 ثم تأتي مرحلة يصبح فيها وجود الآخر شرطًا للشعور بالأمان. 

 وهنا يتحول الحب من مساحة جميلة إلى خوف مستمر. 

 لماذا نخاف من الوحدة؟ 

 الوحدة من أكثر الأشياء التي يخاف منها الإنسان.

ليس لأن الإنسان لا يستطيع أن يعيش بمفرده، وإنما لأنه أحياناً لا يعرف  

 كيف يعيش مع نفسه. 

 عندما يبتعد الناس، تظهر أفكارنا. 

 عندما ينتهي الضجيج، نسمع أصواتنا الداخلية. 

 وعندما لا نجد شخصًا نتحدث معه، نبدأ بمواجهة مشاعر كنا نهرب منها.

 لذلك قد يتمسك الإنسان بعلاقة مؤذية فقط لأنه يخاف من الوحدة. 

 يقول لنفسه: 

 "على الأقل هو موجود."

 "لا أريد أن أبقى وحدي."

 "ربما يتغير."

 "ربما تصبح العلاقة أفضل."

وفي هذه اللحظة قد يصبح الخوف من الوحدة أقوى من الرغبة في حياة  

 أفضل. 
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 الوحدة ليست دائمًا فراغًا

 هناك فرق بين أن تكون وحيداً وأن تشعر بالوحدة. 

 قد تكون بين عشرات الأشخاص وتشعر بالوحدة. 

 وقد تجلس وحدك وتشعر بالسلام. 

 الوحدة يمكن أن تكون فرصة للتعرف إلى نفسك.

 أن تقرأ. 

 أن تتعلم. 

 أن تفكر. 

 أن تضع أهدافاً.

 أن تكتشف ما تحب.

 أن تعيد ترتيب حياتك. 

 أن تعرف ماذا تريد بعيداً عن تأثير الآخرين.

 لذلك لا تنظر إلى الوقت الذي تقضيه وحدك باعتباره عقوبة. 

 قد يكون أحياناً بداية علاقة جديدة مع نفسك.

 لا تجعل شخصًا واحداً مصدر أمانك الوحيد

عندما يصبح شخص واحد هو كل شيء، يصبح الخوف من فقدانه كبيرًا  

 جداً.

 إذا كان هو صديقك الوحيد، ستخاف من خسارته. 

 إذا كان هو الشخص الوحيد الذي تتحدث معه، ستخاف من ابتعاده. 
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إذا كان هو مصدر التشجيع الوحيد، ستشعر بالانهيار عندما لا يكون  

 موجوداً. 

 لذلك من المهم أن تبني حياة متوازنة. 

 كوّن علاقات متعددة وصحية. 

 اهتم بعائلتك. 

 اهتم بعملك. 

 اهتم بأصدقائك. 

 مارس هواياتك. 

 تعلم أشياء جديدة. 

 خصص وقتاً لنفسك. 

كلما أصبحت حياتك غنية ومتوازنة، أصبح الحب إضافة جميلة بدلًا من  

 أن يكون ضرورة للبقاء النفسي.

 لا تطارد من يبتعد 

 من أصعب المواقف أن تشعر بأن شخصًا يتغير أو يبتعد عنك. 

 وقد تكون أول رغبة لديك هي أن تطارده. 

 ترسل الرسائل. 

 تتصل. 

 تسأل.

 تعتذر حتى لو لم تخطئ. 
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 تقدم تنازلات. 

 تحاول أن تفعل أي شيء حتى يبقى. 

 لكن توقف واسأل: 

 هل أريد علاقة قائمة على الاختيار، أم علاقة قائمة على الخوف؟

 الشخص الذي يريد وجودك سيشارك في بناء العلاقة.

 لا يجب أن تكون أنت الطرف الذي يحمل العلاقة وحده. 

 الحب لا يحتاج إلى مطاردة 

 الحب الصحي لا يعني أن تبحث طوال الوقت عن إثباتات. 

 لا تحتاج كل يوم إلى سؤال: 

 هل ما زلت تحبني؟ 

 هل ستبقى؟ 

 هل تغيرت؟ 

 لماذا لم تقل كذا؟ 

الثقة لا تعني أنك تضمن المستقبل، وإنما تعني أنك تستطيع أن تعيش دون  

 مراقبة كل لحظة. 

 العلاقة الصحية فيها تواصل، ووضوح، واحترام، ومساحة. 

أما الشك المستمر والمراقبة والخوف فقد يحولان العلاقة إلى مصدر  

 استنزاف للطرفين.
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 لا تخلط بين الاهتمام والسيطرة 

 عندما نخاف من فقدان شخص، قد نعتقد أن مراقبته دليل على الحب.

 نسأل عن كل تفاصيل يومه. 

 نريد معرفة كل من يتحدث معهم. 

 نشعر بالغيرة من كل شخص يقترب منهم.

 نريد معرفة أين هم في كل لحظة. 

 لكن هذا ليس بالضرورة حباً. 

 قد يكون خوفاً.

 والخوف إذا لم تتم إدارته يتحول إلى سيطرة.

 والسيطرة تقتل المساحة التي تحتاج إليها العلاقات الصحية. 

 اهتم بمن تحب، لكن اترك له مساحة ليكون نفسه.

 عندما تنتهي العلاقة

 ليست كل العلاقات مكتوبة للاستمرار إلى الأبد. 

 بعض العلاقات تأتي لتعلمنا.

 بعضها تمنحنا ذكريات. 

 بعضها تساعدنا على النمو. 

 وبعضها تنتهي لأنها لم تعد مناسبة. 

 انتهاء العلاقة لا يعني بالضرورة أن كل ما حدث فيها كان خطأ. 

 قد تكون هناك أشياء جميلة انتهت. 
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 وقد تكون هناك دروس مهمة بقيت. 

 لا تحول النهاية إلى كراهية كاملة، ولا تحول الماضي إلى شيء مثالي. 

 انظر إليه بواقعية. 

 خذ الدرس. 

 اترك ما يؤلمك. 

 وتقدم. 

 لا تجعل الانفصال تعريفاً لك 

 عندما تنتهي علاقة، قد يشعر الإنسان بأنه فقد جزءًا من هويته. 

 كان يقول: 

 "نحن."

 ثم أصبح يقول: 

 "أنا."

 وهذا التحول قد يكون مؤلمًا. 

 ليست كلمة مخيفة.  "أنا"لكن 

 إنها فرصة لإعادة بناء حياتك. 

 اكتشف نفسك من جديد. 

 ما الذي تحبه؟ 

 ما الذي تريده؟ 

 ما الذي أهملته؟ 
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 ما الأحلام التي أجلتها؟ 

 من الأشخاص الذين تحتاج إلى الاقتراب منهم؟ 

 ما العادات التي تريد تغييرها؟ 

 قد يكون الانفصال نهاية علاقة، لكنه ليس نهاية الإنسان. 

 لا تعتقد أنك لن تجد أحداً 

الخوف يجعل الإنسان يعتقد أن الشخص الذي فقده هو آخر شخص يمكن  

 أن يحبه. 

 يقول: 

 "لن أجد مثله."

 "لن يحبني أحد."

 "انتهت حياتي العاطفية. "

 لكن الإنسان لا يعرف المستقبل. 

وقد تكون هذه المشاعر طبيعية في لحظة الألم، لكنها ليست بالضرورة  

 حقيقة دائمة. 

 لا تتخذ قرارات حياتك بناءً على مشاعر مؤقتة. 

 أعطِ نفسك الوقت. 

 دع الجرح يهدأ. 

 ثم انظر إلى الحياة من جديد. 
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 تعلم أن تكون صديقاً لنفسك 

 من أهم مراحل النضج أن تستطيع الجلوس مع نفسك دون أن تهرب. 

 تناول قهوتك وحدك.

 اذهب للمشي.

 اقرأ كتاباً. 

 اكتب أفكارك.

 خطط لمستقبلك. 

 تعلم مهارة. 

 مارس الرياضة.

 اكتشف أماكن جديدة. 

 افعل أشياء لا تحتاج فيها إلى وجود شخص آخر.

ليس الهدف أن تعيش بعيداً عن الناس، وإنما أن تعرف أنك قادر على 

 الاستمرار دون أن تكون حياتك متوقفة على شخص واحد.

 تمرين الفصل: حياتي بدون شخص واحد

 تخيل أن شخصًا مهمًا في حياتك لم يعد موجوداً فيها. 

 ثم اكتب: 

 من سأكون؟ 

 ماذا سأفعل بوقتي؟ 

 من الأشخاص الذين يمكنني الاعتماد عليهم؟
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 ما الأشياء التي كنت أهملها؟ 

 ما الأحلام التي يمكنني العودة إليها؟ 

 ما الذي يمكنني تعلمه من هذه التجربة؟ 

 هذا التمرين لا يعني أنك تريد فقدان الشخص.

 بل يساعدك على اكتشاف أن حياتك أكبر من علاقة واحدة. 

 الحب من موقع القوة 

عندما تحب وأنت تعرف أنك قادر على الاستمرار، يصبح حبك أكثر  

 صحة.

 لا تحب لأنك تخاف من الوحدة. 

 لا تبقى لأنك تخاف من البداية الجديدة. 

 لا تقبل الإهانة خوفاً من الفقدان. 

 لا تتنازل عن كرامتك حتى يستمر شخص في حياتك.

 قل لنفسك:

 أريدك في حياتي، لكنني لا أحتاج إلى خسارة نفسي حتى تبقى.

 هذه الجملة تختصر الكثير من النضج. 

 رسالة الفصل 

 لا تجعل الخوف من الوحدة يدفعك إلى التعلق بمن يؤذيك. 

 لا تجعل خوفك من الرحيل يجعلك تطارد من اختار الابتعاد.

 لا تجعل علاقة واحدة تختصر حياتك كلها.
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 أحب، واهتم، وكن وفياً، لكن احتفظ بجزء من حياتك لنفسك. 

فالشخص الذي يحبك حقاً لن يطلب منك أن تتخلى عن نفسك حتى تثبت  

 حبك.

 وتذكر: 

 الوحدة المؤقتة أرحم من علاقة تجعلك غريبًا عن نفسك. 

ومن يتعلم أن يكون بخير مع نفسه، لا يعود مضطرًا إلى التمسك بأي 

 شخص خوفًا من أن يبقى وحيدًا. 

 الفصل السادس: عندما يصبح التعلق بالماضي سجناً 

 الماضي جزء من حياتنا، لكنه ليس حياتنا كلها. 

كل إنسان يحمل في داخله ذكريات، ومواقف، وأشخاصًا، ونجاحات، 

وإخفاقات، وكلمات لم ينساها. هناك أيام نتمنى لو عادت، وأيام نتمنى لو لم  

 تحدث، وأشخاص نتمنى لو بقوا، وأشخاص نتمنى لو أننا لم نلتقِ بهم. 

لكن المشكلة لا تكون في امتلاك الذكريات، وإنما عندما نسمح للذكريات 

 بأن تمتلك حاضرنا.

عندما يعيش الإنسان في الماضي أكثر مما يعيش في الحاضر، يتحول  

 الماضي من ذاكرة إلى سجن.

 لماذا نتعلق بالماضي؟ 

 نتعلق بالماضي لأننا نعرفه. 

 المستقبل مجهول، أما الماضي فهو واضح.

 نعرف ما حدث، حتى لو كان مؤلمًا.

 ولهذا قد يفضل الإنسان أحياناً ألمًا يعرفه على مستقبل لا يعرفه. 
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وقد يعود إلى ذكريات قديمة لأنها تمنحه شعورًا بالأمان، حتى لو كانت  

 تلك المرحلة قد انتهت منذ سنوات. 

 يقول: 

 "كانت الأيام أجمل."

 "كان ذلك الشخص مختلفاً."

 "كنت سعيداً في تلك الفترة."

 "لو عاد الزمن، لفعلت كذا."

 لكن الزمن لا يعود. 

والتحدي الحقيقي ليس في إعادة الماضي، وإنما في بناء حاضر يستحق أن  

 نعيش فيه. 

 الذكريات جميلة، لكنها ليست دعوة للعودة 

 يمكن أن تتذكر شخصًا دون أن تعود إليه. 

 يمكن أن تشتاق إلى مكان دون أن تعيش فيه من جديد. 

 يمكن أن تقدر مرحلة جميلة دون أن تتمنى أن تتوقف حياتك عندها.

 الذكريات جزء من الإنسان، لكنها لا يجب أن تتحول إلى أوامر. 

 قد تقول: 

 "اشتقت."

 لكن الاشتياق لا يعني أن العودة صحيحة. 

 وقد تقول: 
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 "كانت أيامًا جميلة."

 لكن جمال الماضي لا يعني أن الحاضر يجب أن يتوقف. 

 تعلم أن تقول: 

 كان جميلًا، وانتهى، وأنا أستطيع أن أكمل.

 التعلق بالماضي يمنعك من رؤية الحاضر

 عندما تقارن كل شيء بالماضي، لن ترى ما أمامك. 

 تقابل شخصًا جديداً، وتقارنه بشخص قديم.

 تبدأ عملًا جديداً، وتقارنه بعمل سابق. 

 تعيش في مكان جديد، وتتذكر المكان القديم.

 فتظل حاضرًا بجسدك فقط، بينما عقلك يعيش في زمن آخر. 

 وهكذا تفوتك فرص كثيرة. 

 ربما الشخص الجديد أفضل بطريقة مختلفة.

 وربما العمل الجديد يمنحك فرصة لم تكن موجودة سابقاً. 

 وربما المرحلة الحالية تحمل شيئاً لم تجربه من قبل. 

 لكن لن تعرف ذلك إذا بقيت تنظر إلى الخلف.

 لا تجعل الخطأ القديم يحكم عليك 

 هناك نوع آخر من التعلق بالماضي: التعلق بالأخطاء. 

 قد يرتكب الإنسان خطأ قبل سنوات، ثم يستمر في معاقبة نفسه عليه. 

 كلما تذكره قال: 
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 "لو أنني لم أفعل."

 "لماذا تصرفت هكذا؟"

 "كيف كنت غبياً إلى هذه الدرجة؟"

 "لو عاد الزمن، لفعلت شيئاً آخر."

 لكن الماضي لا يمكن تغييره. 

 الشيء الوحيد الذي تستطيع تغييره هو الطريقة التي تنظر بها إليه. 

 إذا تعلمت من الخطأ، فقد أصبح الخطأ درسًا. 

أما إذا بقيت تعاقب نفسك دون نهاية، فلن يتغير الماضي، وستتأذى في  

 الحاضر أيضًا.

 سامح نفسك 

 من أصعب أنواع التسامح أن تسامح نفسك.

 قد تسامح شخصًا آخر، لكنك لا تستطيع نسيان خطأ ارتكبته أنت. 

 تتذكر قراراتك القديمة. 

 تتذكر كلماتك. 

 تتذكر الأشخاص الذين فقدتهم. 

 وتتمنى لو كنت أكثر وعياً. 

 لكن تذكر:

 أنت اليوم لست الشخص نفسه الذي كنت عليه في الماضي.

 لقد تعلمت. 
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 كبرت. 

 تغيرت. 

 مررت بتجارب.

 وأصبحت تعرف أشياء لم تكن تعرفها آنذاك.

 لا تستخدم وعيك الحالي لمحاكمة نفسك القديمة بلا رحمة. 

فالشخص الذي أخطأ في الماضي كان يتصرف وفق ما كان يعرفه وقدرته  

 في ذلك الوقت. 

 تعلم من ذلك الشخص، ولا تكرهه. 

 "ماذا لو؟ "لا تعش على 

 قد تكون من أكثر الكلمات إرهاقاً.  "لو"كلمة  

 لو اخترت ذلك الطريق. 

 لو لم أتعرف إليه. 

 لو لم أترك العمل. 

 لو قلت شيئاً آخر. 

 لو اتخذت قرارًا مختلفاً.

 لو... 

 لا تبني المستقبل.  "لو"لكن 

 هي فقط تعيدك إلى مكان لا تستطيع تغييره.

 بدل أن تسأل:
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 "ماذا لو حدث شيء آخر؟"

 اسأل:

 "ماذا أستطيع أن أفعل الآن؟"

 هذا السؤال يعيد إليك القوة. 

 الماضي لا يحتاج إلى محو 

 ليس مطلوباً أن تنسى الماضي بالكامل. 

 هناك ذكريات ستبقى. 

 وهناك أشخاص سيتركون أثرًا. 

 وهناك أحداث ستظل جزءًا من قصتك.

 لكن النضج هو أن تتذكر دون أن تنكسر.

 أن تقول: 

 "نعم، حدث ذلك."

 "نعم، آلمني."

 "نعم، تعلمت منه. "

 "لكنني لن أسمح له بأن يحدد بقية حياتي."

 هذه هي المصالحة مع الماضي. 

 لا تحوّل الماضي إلى أسطورة 

أحياناً لا نشتاق إلى الماضي الحقيقي، بل إلى نسخة مثالية صنعناها في  

 ذاكرتنا.
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 نتذكر اللحظات الجميلة وننسى الألم. 

نتذكر شخصًا كما كان في أفضل أيامه وننسى الأسباب التي جعلت العلاقة 

 تنتهي. 

 نتذكر وظيفة قديمة وننسى الضغط الذي كنا نعيشه فيها.

 وهكذا يصبح الماضي في ذاكرتنا أجمل من حقيقته.

 لذلك عندما تشتاق إلى الماضي، اسأل نفسك:

 هل أشتاق إلى الحقيقة، أم إلى الصورة التي صنعتها ذاكرتي؟ 

 هذا السؤال قد يغير الكثير. 

 اصنع ذكريات جديدة 

أفضل طريقة للخروج من سجن الماضي ليست محاربة الذكريات، وإنما  

 بناء حياة جديدة. 

 تعلم شيئاً جديداً. 

 ابدأ مشروعًا.

 غير بعض عاداتك. 

 تعرف إلى أشخاص جيدين.

 اكتشف أماكن جديدة. 

 اقرأ.

 اكتب. 

 مارس نشاطًا تحبه. 
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 ضع أهدافاً.

عندما تمتلئ حياتك بالحاضر، لن يختفي الماضي، لكنه سيتوقف عن 

 احتلال كل المساحة.

 تمرين الفصل: رسالة إلى الماضي 

 اكتب رسالة إلى نفسك القديمة. 

 قل لها:

 "أعرف أنك أخطأت."

 "أعرف أنك تألمت. "

 "أعرف أنك اتخذت قرارات لم تكن مثالية."

 ثم اكتب: 

 "لكنني لا أكرهك."

 "لقد تعلمت منك."

 "وأنا مستعد لأن أتركك في مكانك وأكمل حياتي."

 لا تحتاج إلى إرسال هذه الرسالة إلى أحد. 

 هي رسالة منك إلى نفسك.

 تمرين آخر: ماذا أخذت من الماضي؟ 

 اكتب ثلاثة أشياء مؤلمة حدثت لك.

 ثم أمام كل واحدة اكتب: 

 ماذا تعلمت؟ 
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 ما الشيء الذي تغير في شخصيتي بسببها؟

 ما الخطأ الذي لن أكرره؟ 

 ما الشيء الإيجابي الذي خرجت به؟ 

 بهذه الطريقة يتحول الماضي من جرح مفتوح إلى تجربة تحمل معنى. 

 رسالة الفصل 

 لا تجعل الماضي يأخذ منك الحاضر. 

 احترم ذكرياتك، لكن لا تعيش داخلها.

 تعلم من أخطائك، لكن لا تعاقب نفسك إلى الأبد. 

 اشتق إلى من تحب، لكن لا تجعل الاشتياق سبباً للعودة إلى ما يؤذيك. 

وتذكر أن الإنسان لا يستطيع أن يكتب الصفحة السابقة من جديد، لكنه  

 يستطيع أن يكتب الصفحة التالية بطريقة أفضل.

 الماضي درس، وليس منزلًا. 

 والذكرى مكان للزيارة، وليست مكانًا للإقامة. 

 امضِ إلى الأمام. 

فقد تكون الحياة التي تنتظرك أجمل من الحياة التي تخاف أن تتركها  

 خلفك.

 الفصل السابع: السلام الداخلي أهم من إرضاء الجميع 

يبحث الإنسان طوال حياته عن السلام، لكنه أحياناً يبحث عنه في المكان  

 الخطأ. 

321



يظن أن السلام سيأتي عندما يحبه الجميع، أو عندما يحصل على المال، أو  

 عندما ينجح في عمله، أو عندما تصبح حياته خالية من المشكلات. 

 لكن الحقيقة أن الحياة لن تصبح خالية من المشكلات. 

 سيأتي النقد. 

 وسيحدث الاختلاف. 

 وسيرحل بعض الأشخاص.

 وستتغير الظروف. 

 وقد تفشل في بعض المرات. 

 وقد لا تحصل دائمًا على ما تريد. 

ولهذا فإن السلام الداخلي لا يعني أن تصبح حياتك مثالية، وإنما يعني أن  

 تتعلم كيف تحافظ على توازنك رغم عدم مثالية الحياة. 

 ما هو السلام الداخلي؟ 

السلام الداخلي هو أن تكون قادرًا على العيش دون حرب مستمرة مع  

 نفسك.

 أن تعرف من أنت. 

 أن تقبل أنك لست كاملًا. 

 أن تتعلم من أخطائك. 

 أن تتوقف عن محاولة إثبات نفسك لكل شخص.

 أن تعرف متى تتحدث ومتى تصمت. 

 أن تعرف متى تتمسك ومتى تترك. 
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 وأن تدرك أن بعض الأمور لا تستحق أن تخسر سلامك من أجلها.

 السلام الداخلي لا يعني الضعف. 

 بل قد يكون من أقوى أشكال القوة. 

 لا تدخل كل معركة 

 ليس كل خلاف يحتاج إلى رد. 

 وليس كل استفزاز يحتاج إلى مواجهة. 

 وليس كل شخص يحتاج إلى أن تثبت له أنك على حق.

 أحياناً يكون الصمت حكمة. 

 وأحياناً يكون الابتعاد أكثر قوة من الجدال.

 قد يسيء شخص فهمك، ويمكنك أن تشرح مرة. 

 لكن إذا قرر ألا يفهم، فلا تجعل حياتك كلها محاولة لإقناعه. 

 بعض المعارك لا تستحق الدخول فيها. 

 اسأل نفسك:

 هل هذا الأمر يستحق أن أفقد بسببه راحتي؟

 إذا كانت الإجابة لا، فاتركه. 

 لا تجعل الغضب يقرر عنك 

الغضب شعور طبيعي، لكن القرارات التي تتخذها أثناء الغضب قد تكون  

 مؤذية. 

 قد تقول كلمة لا تستطيع استرجاعها.
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 قد تنهي علاقة مهمة. 

 قد ترسل رسالة تندم عليها.

 وقد تتخذ قرارًا كبيرًا بسبب لحظة مؤقتة. 

 لذلك عندما تشعر بالغضب، تعلم أن تتوقف.

 خذ وقتاً.

 ابتعد قليلًا. 

 تنفس. 

 ثم عد إلى الموقف عندما تهدأ. 

 القوة ليست في أن ترد بسرعة.

 أحياناً القوة في أن تعرف متى لا ترد. 

 لا تحمل كلام الناس أكثر مما يحتمل 

 بعض الناس يعيشون مع كلمات قيلت لهم منذ سنوات. 

 كلمة من شخص.

 موقف قديم.

 انتقاد. 

 إهانة. 

 مقارنة.

 ثم يسمحون لهذه الكلمات بأن تؤثر في قراراتهم حتى اليوم. 

 لكن عليك أن تتعلم أن تترك بعض الكلام يمر. 
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 ليس كل ما يقال عنك يستحق أن يسكن داخلك.

 هناك كلام يمكن أن تتعلم منه. 

 وهناك كلام يجب أن تتركه عند صاحبه. 

 لا تحمل كل كلمة إلى قلبك. 

 اختر الأشخاص الذين يدخلون حياتك 

 السلام الداخلي يتأثر كثيرًا بمن تسمح لهم بالاقتراب منك. 

 هناك أشخاص يمنحونك طاقة إيجابية. 

 وهناك أشخاص يجعلونك دائمًا في حالة دفاع.

 هناك من يشجعك.

 وهناك من يقلل منك. 

 هناك من يحترم حدودك. 

 وهناك من يحاول تجاوزها باستمرار. 

 لذلك لا يكفي أن تسأل:

 "هل أحب هذا الشخص؟"

 بل اسأل أيضًا: 

 "كيف أشعر عندما أكون معه؟"

 هل أشعر بالأمان؟ 

 هل أستطيع أن أكون نفسي؟ 

 هل يحترمني؟ 
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 هل العلاقة متوازنة؟ 

 هل وجوده يضيف إلى حياتي أم يستنزفني؟

 هذه الأسئلة تساعدك على اختيار علاقات أكثر صحة.

 لا تحاول إصلاح الجميع 

 قد يكون لديك قلب طيب، فتشعر أنك مسؤول عن تغيير كل شخص تحبه.

 تحاول أن تنقذ شخصًا لا يريد أن يتغير. 

 تحاول إقناع شخص لا يريد أن يسمع. 

 تحاول إصلاح علاقة يرفض الطرف الآخر إصلاحها.

 وهنا تستنزف نفسك.

 تذكر: 

 يمكنك أن تنصح، لكن لا يمكنك أن تعيش حياة الآخرين بدلًا منهم.

 يمكنك أن تساعد، لكن لا يمكنك إجبار شخص على قبول المساعدة. 

 يمكنك أن تحب، لكن لا يمكنك أن تجعل شخصًا يحبك.

 يمكنك أن تقدم فرصة، لكن لا يمكنك إجبار الآخر على استغلالها. 

 تعلم أن تفرق بين مسؤوليتك ومسؤولية الآخرين.

 السلام يحتاج إلى حدود 

لا يمكن أن تحافظ على سلامك الداخلي إذا كنت تسمح للجميع بالدخول  

 إلى حياتك دون حدود. 

 الحدود ليست جدراناً تمنع الناس. 
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 إنها أبواب لها مفاتيح. 

 أنت من يقرر من يدخل، ومتى يدخل، وما الذي تسمح به. 

 قد تحتاج إلى تقليل التواصل مع شخص يؤذيك. 

 وقد تحتاج إلى رفض بعض الطلبات. 

 وقد تحتاج إلى إنهاء علاقة أصبحت مؤذية.

 وقد تحتاج إلى أن تقول: 

 "هذا الأسلوب لا يناسبني."

 "لا أقبل أن تتم معاملتي بهذه الطريقة."

 هذه ليست قسوة. 

 إنها حماية للنفس. 

 لا تجعل النجاح يأخذ سلامك

قد يصبح الإنسان متعلقاً بالنجاح إلى درجة أنه لا يستطيع الاستمتاع بأي  

 شيء. 

 يحقق هدفاً، ثم يبحث عن هدف آخر.

 يحصل على ترقية، ثم يبدأ بالخوف من خسارتها.

 يكسب المال، ثم يخاف من نقصه. 

 ينجح، ثم يقارن نفسه بمن هو أكثر نجاحًا.

 وهكذا لا يصل أبداً إلى الشعور بالرضا. 

 الطموح جميل، لكن يجب ألا يتحول إلى سجن. 
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 اسعَ إلى النجاح، لكن لا تجعل نجاحك هو المقياس الوحيد لقيمتك. 

 استمتع بما حققته. 

 واعترف بجهدك. 

 وتذكر أن الراحة ليست فشلًا.

 تعلم فن القناعة 

 القناعة لا تعني أن تتوقف عن التطور. 

 تعني أن تكون قادرًا على تقدير ما لديك وأنت تسعى إلى ما تريد. 

 أن تقول: 

 "أنا أريد الأفضل، لكنني لست أكره حياتي الحالية."

 هذه الجملة تصنع فرقاً كبيرًا. 

 يمكنك أن تطمح إلى منزل أفضل دون أن تحتقر منزلك الحالي.

يمكنك أن تبحث عن عمل أفضل دون أن تكره كل ما تعلمته من عملك  

 الحالي.

 يمكنك أن ترغب في تحسين حياتك دون أن تعتقد أن حياتك بلا قيمة الآن. 

 احمِ وقتك

 من أكثر الأشياء التي نمنحها للآخرين دون حساب: الوقت.

 نقضي ساعات في الجدال.

 ساعات في مراقبة الآخرين. 

 ساعات في وسائل التواصل. 
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 ساعات في التفكير في شخص لا يفكر فينا.

 ساعات في محاولة إثبات وجهة نظر. 

 ثم نقول إننا لا نملك وقتاً لأنفسنا.

 اسأل نفسك:

 أين يذهب وقتي؟

 قد تكتشف أن جزءًا كبيرًا منه يذهب إلى أشياء لا تضيف شيئاً إلى حياتك. 

 احمِ وقتك كما تحمي مالك. 

 لأن الوقت إذا ذهب، لا يعود. 

 تعلم أن تستمتع بالهدوء 

 ليس كل وقت يحتاج إلى ضجيج. 

 ليس عليك دائمًا أن تكون مشغولًا. 

 اجلس أحياناً دون هاتف.

 اذهب للمشي.

 اقرأ.

 تأمل في حياتك. 

 اكتب ما تشعر به. 

 دع عقلك يهدأ. 

قد تكتشف أن بعض الإجابات التي تبحث عنها وسط الضجيج كانت  

 موجودة داخلك منذ البداية. 
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 تمرين الفصل: قائمة السلام

 اكتب خمسة أشياء تمنحك السلام.

 ثم اكتب خمسة أشياء تسرق منك السلام.

 بعد ذلك اسأل:

 ما الشيء الذي أستطيع تقليله؟ 

 ما الشيء الذي أستطيع تغييره؟ 

 ما الشيء الذي أستطيع الابتعاد عنه؟ 

 وما الشيء الذي يجب أن أتقبله لأنه خارج سيطرتي؟ 

 ثم اختر خطوة واحدة فقط وابدأ بها. 

السلام الداخلي لا يبنى بقرار واحد كبير، وإنما بمجموعة من القرارات  

 الصغيرة اليومية. 

 قاعدة مهمة 

 قبل أن تدخل في خلاف، اسأل نفسك:

 هل أنا غاضب؟ 

 هل الأمر يستحق؟ 

 هل ردي سيغير شيئاً؟ 

 هل يمكن أن أشرح بهدوء؟ 

 هل الصمت أفضل؟ 

 هل سأندم على هذه الكلمات غداً؟ 
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 هذه الأسئلة قد تنقذك من الكثير من الندم. 

 رسالة الفصل 

 لا تجعل حياتك معركة مستمرة لإثبات نفسك. 

 ليس عليك أن ترد على كل شخص.

 ولا أن تقنع الجميع. 

 ولا أن تدافع عن كل قرار.

 ولا أن تحصل على إعجاب الجميع. 

 اختر معاركك. 

 اختر علاقاتك.

 احمِ وقتك.

 ضع حدودك.

 وتعلم أن تترك بعض الأشياء تمر. 

السلام الداخلي ليس أن ينتصر الإنسان في كل معركة، بل أن يعرف أي  

 المعارك لا تستحق أن يخوضها. 

وعندما تصل إلى مرحلة يصبح فيها هدوؤك أهم من رغبتك في إثبات أنك  

 على حق، ستكتشف أنك لم تصبح أضعف.

 بل أصبحت أكثر نضجًا.

لا تجعل إرضاء الناس أغلى من راحة قلبك، ولا تجعل رأي الآخرين  

 أغلى من سلامك الداخلي. 

331



 الفصل الثامن: كيف تتحرر من الخوف وتعيش بوعي

 الخوف جزء طبيعي من الإنسان.

نخاف من المستقبل، ومن الفشل، ومن الخسارة، ومن الوحدة، ومن كلام  

الناس، ومن اتخاذ القرار الخطأ. والخوف في حد ذاته ليس عدوًا؛ فهو قد  

 ينبهنا إلى الخطر ويساعدنا على حماية أنفسنا.

لكن المشكلة تبدأ عندما يتحول الخوف من وسيلة للحذر إلى وسيلة للتحكم  

 في حياتنا.

 عندما يصبح الإنسان لا يفعل ما يريد لأنه خائف.

 لا يتحدث لأنه خائف. 

 لا يرفض لأنه خائف.

 لا يبدأ لأنه خائف.

 لا يترك ما يؤذيه لأنه خائف.

 ولا يعيش الحاضر لأنه خائف من المستقبل.

 عندها لا يعود الإنسان هو من يقود حياته، بل يصبح الخوف هو القائد. 

 الخوف من المستقبل 

 المستقبل مجهول. 

 وهذا ما يجعله مخيفاً.

نريد أن نعرف ماذا سيحدث، ومن سيكون معنا، وهل سننجح، وهل ستبقى  

 حياتنا مستقرة. 

 لكن لا أحد يستطيع أن يحصل على ضمان كامل. 
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يمكنك أن تخطط، وتستعد، وتتعلم، وتأخذ بالأسباب، لكن لا يمكنك  

 السيطرة على كل تفاصيل الغد. 

 لذلك لا تجعل عدم معرفتك بالمستقبل يمنعك من عيش اليوم. 

 اسأل نفسك:

 ما الذي أستطيع التحكم فيه الآن؟

 ثم ركز عليه. 

 فكثير من القلق يأتي من محاولة السيطرة على أشياء ليست في أيدينا. 

 الخوف من الفشل 

 الفشل ليس عكس النجاح دائمًا.

 أحياناً يكون جزءًا منه. 

الإنسان الذي لا يجرب خوفاً من الفشل قد لا يعرف أصلًا ماذا يستطيع أن  

 يفعل. 

 قد تفشل في مشروع.

 قد تفشل في امتحان.

 قد تتخذ قرارًا غير مناسب.

 قد تدخل علاقة لا تستمر. 

 لكن كل تجربة تمنحك معرفة جديدة. 

 الفشل يصبح خطيرًا فقط عندما تقنع نفسك بأنه تعريف نهائي لك. 

 أن تقول: 
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 "فشلت في هذا الأمر."

 شيء مختلف تمامًا عن أن تقول:

 "أنا إنسان فاشل."

 الأولى تصف تجربة. 

 أما الثانية فتحكم على هويتك كلها.

 لا تحول تجربة واحدة إلى حكم أبدي على نفسك.

 الخوف من كلام الناس 

 قد يمنعك رأي الناس من اتخاذ قرارات مهمة. 

 تريد أن تبدأ شيئاً جديداً، فتتراجع لأن شخصًا قد يسخر منك.

 تريد تغيير مسارك، فتخاف من كلام الآخرين.

 تريد وضع حدود، فتخاف أن يقال إنك تغيرت.

 تريد أن تبدأ مشروعًا، فتتخيل من سيحكم عليك إذا لم تنجح. 

 لكن تذكر:

 الناس لن يعيشوا حياتك بدلًا منك. 

 هم قد يعطونك رأياً، لكنك أنت من سيدفع ثمن القرار أو يستفيد من نتائجه. 

 لذلك اسمع النصائح، لكن لا تجعل الخوف من الأحكام يلغي اختياراتك. 

 لا تنتظر أن يختفي الخوف 

 هناك اعتقاد خاطئ يقول:

 "سأبدأ عندما أشعر بالشجاعة."
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 لكن الشجاعة لا تأتي دائمًا قبل الفعل. 

 أحياناً تأتي بعده. 

 تبدأ وأنت خائف.

 تتكلم وأنت متردد. 

 تجرب وأنت غير متأكد. 

 ثم تكتشف أنك كنت أقوى مما توقعت. 

 لذلك لا تنتظر أن يختفي الخوف بالكامل. 

 تعلم أن تتحرك رغم وجوده عندما يكون التحرك آمناً ومدروسًا.

 الشجاعة ليست غياب الخوف 

 الشخص الشجاع ليس شخصًا لا يخاف.

 الشجاع هو الذي يعرف خوفه ولا يسمح له بأن يتحكم في كل قراراته. 

 قد تخاف من الفشل، لكن تبدأ. 

 قد تخاف من الرفض، لكن تقول الحقيقة باحترام.

 قد تخاف من التغيير، لكن تتعلم. 

 قد تخاف من الوحدة، لكن تترك علاقة مؤذية.

 قد تخاف من المستقبل، لكن تستمر في بناء حياتك.

 الخوف موجود، لكن القرار أصبح بيدك. 

 الخوف من فقدان السيطرة 

 يحب الإنسان أن يشعر بأنه مسيطر على حياته.
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 لكن هناك أشياء كثيرة لا يمكن التحكم فيها: 

 آراء الآخرين. 

 قرارات الآخرين. 

 الماضي. 

 بعض الأحداث المفاجئة. 

 الظروف الاقتصادية والاجتماعية. 

 المرض أو الحوادث أو تغيرات الحياة. 

 محاولة السيطرة على كل شيء تؤدي إلى الإرهاق. 

 لذلك قسّم الأمور إلى ثلاث فئات:

 ما أستطيع التحكم فيه. 

 ما أستطيع التأثير فيه.

 ما لا أستطيع التحكم فيه. 

 ضع طاقتك في الفئة الأولى. 

 وابذل جهدك بحكمة في الثانية. 

 وتعلم التقبل في الثالثة. 

 هذه الطريقة وحدها يمكن أن تخفف الكثير من الصراع الداخلي. 

 لا تخف من البداية الجديدة 

 البدايات الجديدة مخيفة لأنها تتطلب ترك منطقة مألوفة. 

 وظيفة جديدة. 
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 مدينة جديدة. 

 علاقة جديدة.

 مشروع جديد. 

 عادة جديدة. 

 كل بداية تحمل قدرًا من عدم اليقين. 

لكن البقاء في مكان غير مناسب فقط لأنه مألوف قد يكون أكثر خطورة  

 من البداية نفسها. 

 ليس كل ما اعتدت عليه مناسباً لك.

 وأحياناً تكون الراحة مجرد اسم آخر للخوف من التغيير. 

 عندما تخاف من اتخاذ القرار 

بعض الناس لا يتخذون القرار لأنهم يريدون ضماناً بأن اختيارهم صحيح  

 بنسبة مئة بالمئة. 

 لكن هذا الضمان غير موجود. 

 قد تجمع المعلومات. 

 تستشير من تثق بهم. 

 تدرس الإيجابيات والسلبيات. 

 ثم تتخذ القرار. 

 بعد ذلك راقب النتائج وعدلّ المسار إذا احتجت.

القرار الجيد ليس بالضرورة القرار الذي لا يحمل أي مخاطرة، بل القرار  

 الذي اتخذته بوعي بناءً على المعلومات المتاحة لك في ذلك الوقت.
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 لا تعاقب نفسك على المستقبل 

 أحياناً نعيش ألمًا لم يحدث بعد. 

 نخاف من شيء ربما لن يحدث.

 نعيش سيناريوهات كاملة في عقولنا. 

 ماذا لو خسرت؟ 

 ماذا لو فشلت؟ 

 ماذا لو تركني؟ 

 ماذا لو حدث الأسوأ؟ 

 ثم نشعر بالألم وكأن الأمر وقع بالفعل. 

 لكن تذكر:

 الاحتمال ليس حقيقة. 

 لا تعاقب نفسك اليوم على أحداث لم تقع. 

 إذا حدثت المشكلة، ستتعامل معها عندما تأتي.

 أما الآن، فعش اليوم. 

 الوعي بالحاضر

 الوعي يعني أن تعرف أين أنت الآن. 

 أن تأكل وأنت تأكل، لا وأنت غارق في التفكير. 

 أن تتحدث مع شخص وأنت تستمع إليه، لا وأنت تفكر في هاتفك.

 أن تعمل وأنت حاضر في عملك.
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 أن تستريح دون أن تشعر بالذنب. 

 أن تعيش اللحظة بدل أن تكون دائمًا في الماضي أو المستقبل. 

 الحاضر هو المكان الوحيد الذي تستطيع أن تفعل فيه شيئاً. 

 الماضي انتهى. 

 والمستقبل لم يصل. 

 أما اليوم فهو بين يديك. 

 لا تجعل هاتفك يأخذ وعيك 

نعيش في زمن يستطيع فيه الإنسان أن يكون جسدياً في مكان، وعقلياً في  

 أماكن كثيرة. 

 إشعارات.

 رسائل.

 أخبار.

 مقاطع. 

 مقارنات.

 آراء. 

 وهذا قد يزيد القلق والتشتت. 

 لذلك حاول أن تمنح نفسك أوقاتاً بلا هاتف.

ليس المطلوب أن تختفي عن العالم، وإنما أن تستعيد السيطرة على  

 انتباهك.
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 فمن يملك انتباهك، يملك جزءًا من وقتك وحياتك. 

 تمرين: دائرة السيطرة 

 ارسم دائرة كبيرة. 

 داخلها اكتب الأشياء التي تستطيع التحكم فيها:

 قراراتك. 

 كلامك. 

 تصرفاتك.

 وقتك.

 تعلمك. 

 حدودك.

 ردود أفعالك. 

 ثم خارج الدائرة اكتب الأشياء التي لا تستطيع التحكم فيها:

 رأي الناس. 

 الماضي. 

 قرارات الآخرين. 

 كل الأحداث المستقبلية. 

 ثم اسأل نفسك:

 لماذا أستهلك طاقتي في أشياء خارج دائرتي؟ 

 كلما تعلمت التركيز على ما تستطيع فعله، أصبحت أكثر هدوءًا وفعالية. 
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 تمرين الشجاعة الصغيرة 

 اختر شيئاً واحداً تخاف من فعله لكنه آمن ومناسب لك. 

 ربما مكالمة. 

 أو طلب. 

 أو اعتذار. 

 أو بداية تعلم. 

 ."لا "أو قول  

 أو اتخاذ خطوة في مشروع. 

 ثم نفذه. 

 لا تبحث عن خطوة ضخمة. 

 ابحث عن خطوة صغيرة. 

لأن الشجاعة مثل العضلة؛ كلما استخدمتها بطريقة صحيحة، أصبحت 

 أقوى.

 رسالة الفصل 

 لا تسمح للخوف أن يسرق منك سنوات من حياتك.

 لن تحصل على ضمان كامل. 

 ولن تعرف كل ما سيحدث.

 ولن يوافق عليك الجميع. 

 وستفشل أحياناً. 
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 وستتغير بعض الأشياء.

 وقد تفقد أشخاصًا وأشياء كنت تتمنى بقاءها.

 لكن هذا لا يعني أن تتوقف عن الحياة. 

 عش بوعي، لا بخوف. 

 خطط للمستقبل، لكن لا تسكن فيه. 

 تعلم من الماضي، لكن لا تعش فيه. 

 استمع إلى الآخرين، لكن لا تجعل أصواتهم أعلى من صوتك الداخلي. 

 احذر المخاطر، لكن لا تجعل الخوف يمنعك من كل تجربة. 

 وتذكر دائمًا:

أنا خائف، ومع  "، بل أن تقول: "أنا لا أخاف"الشجاعة ليست أن تقول: 

 "ذلك سأختار بوعي.

 الحياة لا تحتاج إلى إنسان لا يخاف. 

إنها تحتاج إلى إنسان يعرف خوفه، ويفهمه، ثم يقرر ألا يسمح له بأن  

 يعيش مكانه. 

 الفصل التاسع: كيف تحب دون أن تفقد نفسك 

الحب من أجمل التجارب الإنسانية، لكنه قد يصبح مصدرًا للألم عندما  

نخلط بين الحب والتعلق، وبين الاهتمام والامتلاك، وبين التضحية وإلغاء  

 الذات. 

أن تحب شخصًا يعني أن تهتم به، وتحترمه، وتتمنى له الخير، وتفرح  

بوجوده في حياتك. لكن الحب الصحي لا يطلب منك أن تتخلى عن 
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شخصيتك، أو كرامتك، أو أهدافك، أو حياتك الخاصة حتى تثبت أنك  

 تحب.

 "تخلَّ عن نفسك من أجلي."الحب الحقيقي لا يقول لك: 

 "كن نفسك، وسأحترمك كما أنت."بل يقول: 

 الحب ليس امتلاكًا 

 عندما نحب شخصًا، قد نشعر بالخوف من فقدانه.

 وهذا الشعور طبيعي إلى حد ما.

 لكن إذا تحول الخوف إلى رغبة في السيطرة، تبدأ المشكلة. 

 نريد معرفة كل شيء. 

 نريد مراقبة كل خطوة. 

 نريد التحكم في العلاقات.

 نريد أن نعرف أين يذهب الآخر ومع من يتحدث.

 وقد نعتقد أن هذه التصرفات دليل على قوة الحب. 

 لكن الحب الذي يحتاج إلى السيطرة حتى يستمر، يحتاج إلى مراجعة. 

 الشخص الذي تحبه ليس ملكًا لك. 

 له اختياراته، ووقته، ومساحته، وشخصيته.

 وأنت أيضًا لك الشيء نفسه. 
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 الحب لا يعني أن تصبح نصف إنسان

من الأخطاء الشائعة أن يعتقد الإنسان أن العلاقة تعني أن يصبح كل شيء 

 مشتركًا.

 كل الوقت. 

 كل الأصدقاء.

 كل الاهتمامات. 

 كل القرارات. 

 كل الأحلام.

 لكن الإنسان يحتاج إلى مساحة خاصة حتى داخل العلاقة.

 من الطبيعي أن يكون لديك أصدقاء. 

 ومن الطبيعي أن يكون لديك وقت لنفسك.

 ومن الطبيعي أن تمتلك اهتمامات لا يشاركك فيها الطرف الآخر.

 ومن الطبيعي أن تكون لك أهدافك الخاصة.

 العلاقة الصحية لا تلغي الفردية. 

 بل تجعل شخصين مستقلين يختاران أن يسيرا معاً. 

 لا تتنازل عن كرامتك باسم الحب

 قد يتحمل الإنسان الكثير عندما يحب.

 وهذا مفهوم. 

 لكن هناك فرق بين الصبر وبين قبول الإهانة.
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 هناك فرق بين التسامح وبين السماح بتكرار الأذى. 

 هناك فرق بين التضحية وبين إلغاء الذات.

إذا أصبحت العلاقة تجعلك تشعر دائمًا بأنك أقل قيمة، أو تجبرك على  

تحمل الإهانة، أو تسلبك حريتك، أو تجعلك تعيش في خوف دائم، فيجب 

 أن تتوقف وتسأل نفسك:

 هل هذا حب صحي؟ 

 الحب لا يبرر الإهانة. 

 ولا يبرر العنف. 

 ولا يبرر التحكم. 

 ولا يبرر الاستغلال. 

 لا تحاول أن تكون مثالياً 

أحياناً يحاول الإنسان أن يكون الشريك المثالي حتى لا يخسره الطرف  

 الآخر.

 يوافق على كل شيء.

 يتجنب كل اختلاف. 

 يخفي مشاعره.

 لا يعبر عن غضبه. 

 لا يطلب حقوقه.

 ويحاول دائمًا أن يكون بالشكل الذي يريده الآخر.

 لكن هذا النوع من العلاقات قد يبنى على الخوف وليس على الصدق. 
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 لا تحتاج إلى أن تكون مثالياً حتى تستحق الحب.

 أنت إنسان.

 تخطئ.

 تتعلم. 

 تتغير. 

 وتحتاج إلى أن تكون قادرًا على التعبير عن نفسك.

 تحدث عندما يؤلمك شيء 

 الصمت المستمر لا يحل المشكلات. 

 إذا كان هناك شيء يزعجك، تحدث عنه بهدوء. 

 بدلًا من: 

 "أنت دائمًا تفعل كذا."

 قل:

 "أنا أشعر بالأذى عندما يحدث هذا."

 بدلًا من الهجوم، تحدث عن شعورك.

 وبدلًا من التهديد، تحدث عن احتياجاتك. 

 التواصل الجيد لا يعني أن الطرفين لن يختلفا. 

 بل يعني أنهما يستطيعان الاختلاف دون تدمير العلاقة. 

 لا تختبر حب الآخرين 

 قد يميل الشخص المتعلق إلى اختبار الطرف الآخر:
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 "لن أتصل لأرى هل سيتصل. "

 "سأتجاهله لأرى هل سيبحث عني."

 "سأجعله يغار لأرى هل يهتم."

 لكن هذه الألعاب لا تبني الثقة. 

 إنها تزيد القلق. 

 إذا كنت تريد معرفة شيء، اسأل بوضوح.

 إذا كنت تحتاج إلى اهتمام، عبرّ عنه. 

 إذا كنت تشعر بالخوف، تحدث عنه. 

 الصراحة أفضل من الاختبارات. 

 الغيرة ليست دائمًا دليلًا على الحب

قد تكون الغيرة شعورًا طبيعياً، لكن شدتها وطريقة التعامل معها هي  

 المهم. 

 هناك غيرة بسيطة يمكن الحديث عنها.

 وهناك غيرة تتحول إلى مراقبة وسيطرة واتهام وشك دائم. 

عندما يصبح كل شخص تهديداً، وكل تأخير دليلًا، وكل رسالة سبباً للشك،  

 تصبح العلاقة مرهقة.

 الثقة لا تعني تجاهل الواقع. 

 لكنها تعني ألا تجعل الشك يملأ الفراغات التي لا تملك عنها معلومات.
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 لا تجعل العلاقة عالمك كله 

 الحياة أكبر من علاقة عاطفية. 

 لديك طموحات.

 لديك عمل. 

 لديك عائلة. 

 لديك أصدقاء.

 لديك هوايات. 

 لديك أحلام. 

 لديك وقت خاص.

عندما تجعل العلاقة كل حياتك، فإن أي مشكلة فيها ستشعرك بأن حياتك  

 كلها تنهار. 

أما عندما تكون حياتك متوازنة، فإن العلاقة تصبح جزءًا جميلًا منها، لا  

 كل شيء فيها. 

 الحب يحتاج إلى الحرية 

 لا يمكن أن يعيش الحب الحقيقي في بيئة مليئة بالخوف. 

 لا تستطيع أن تقول لشخص:

 "أحبك، لذلك لن أسمح لك أن تكون نفسك."

 هذا ليس حباً.

 الحب يعني أن تعطي الآخر مساحة ليكون إنساناً مستقلًا. 
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 وأن تختار أنت أيضًا أن تكون نفسك.

 الحرية لا تعني عدم المسؤولية. 

 بل تعني وجود الثقة والاحترام والحدود. 

 متى تتمسك ومتى تترك؟ 

 هذا سؤال صعب. 

 ليست كل مشكلة سبباً للرحيل. 

 العلاقات تحتاج إلى الصبر والحوار والإصلاح.

 لكن ليست كل العلاقات قابلة للإصلاح أيضًا.

 عندما يصبح الأذى مستمرًا. 

 وعندما تختفي الاحترام. 

 وعندما يصبح الخوف هو أساس العلاقة.

 وعندما يتحول أحد الطرفين إلى شخص يسيطر على الآخر.

 وعندما تبذل كل ما تستطيع ولا يوجد أي استعداد للإصلاح. 

 هنا يجب أن تعيد التفكير. 

أحياناً يكون الرحيل مؤلمًا، لكنه أكثر صحة من الاستمرار في علاقة 

 تدمرك. 

 لا تخف من أن تعيش وحدك 

 أحياناً يتمسك الإنسان بعلاقة غير مناسبة لأنه يقول: 

 "ماذا سأفعل وحدي؟"
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 لكن الخوف من الوحدة لا يجب أن يكون سبباً للبقاء في مكان يؤذيك. 

 الوحدة قد تكون مؤقتة. 

 أما فقدان نفسك فقد يستمر طويلًا إذا لم تنتبه.

 تعلم أن تكون قادرًا على الوقوف وحدك.

ليس حتى ترفض الحب، بل حتى تختار الحب من موقع الوعي، لا من  

 موقع الخوف. 

 الحب يبدأ من علاقتك بنفسك

 من الصعب أن تحب الآخرين بطريقة صحية إذا كنت تكره نفسك.

 إذا كنت تحتاج إلى الآخرين حتى تشعر أنك مهم، فقد تصبح شديد التعلق. 

 إذا كنت لا تحترم نفسك، قد تقبل من الآخرين ما لا يجب أن تقبله. 

 إذا كنت لا تعرف قيمتك، قد تبحث عنها في اهتمام شخص آخر.

 لذلك اسأل نفسك: 

 هل أحترم نفسي؟ 

 هل أقبل أخطائي؟ 

 هل أعتني بنفسي؟ 

 هل أضع حدوداً؟ 

 هل أعرف ما أستحقه؟ 

كلما أصبحت علاقتك بنفسك أكثر صحة، أصبحت علاقاتك بالآخرين  

 أكثر توازناً. 
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 تمرين الفصل: الحب أم التعلق؟ 

 اكتب اسم العلاقة أو الشخص الذي تفكر فيه، ثم أجب بصدق:

 هل أشعر بالراحة أم بالخوف؟ 

 هل أستطيع أن أكون نفسي؟ 

 ؟ "لا"هل أستطيع أن أقول  

 هل يوجد احترام متبادل؟ 

 هل أستطيع أن أعيش حياتي الخاصة؟ 

 هل أثق أم أراقب؟ 

 هل أختار العلاقة أم أخاف من فقدانها؟ 

 هل هذه العلاقة تجعلني أفضل أم تستنزفني؟

 لا تبحث عن إجابات مثالية. 

 ابحث عن الحقيقة. 

 تمرين: لا أفقد نفسي من أجل الحب 

 اكتب خمسة أشياء لن تتخلى عنها من أجل أي علاقة:

 كرامتك. 

 قيمك.

 أهدافك.

 عائلتك وعلاقاتك الصحية. 

 احترامك لنفسك. 
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 ثم أضف الأشياء التي تراها مهمة في حياتك.

هذه القائمة ليست لتضع جدارًا بينك وبين من تحب، بل لتذكرك بأن الحب  

 جزء من حياتك، وليس بديلًا عن حياتك. 

 رسالة الفصل 

 أحب بقلبك، لكن لا تغلق عقلك. 

 اهتم بمن تحب، لكن لا تراقبه. 

 سامح، لكن لا تسمح بتكرار الأذى بلا حدود.

 تحدث عن مشاعرك، ولا تختبر الآخرين بالألعاب.

 تنازل عندما يكون التنازل متبادلًا، لكن لا تتنازل عن كرامتك. 

 وكن مستعداً للرحيل عندما تصبح العلاقة سبباً مستمرًا في تدميرك. 

الحب الصحي لا يجعلك أقل من نفسك، بل يساعدك على أن تكون أفضل  

 نسخة من نفسك.

 لا تجعل شخصًا واحداً هو حياتك كلها. 

 لا تجعل خوفك من الفقدان يحول الحب إلى قيد.

ولا تجعل رغبتك في أن تبقى محبوباً تجعلك تنسى أنك تستحق الاحترام  

 أيضًا. 

 وفي النهاية، تذكر: 

أجمل حب هو أن تجد شخصًا تستطيع أن تمشي معه، دون أن تضطر إلى 

 التوقف عن أن تكون نفسك. 
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 الفصل العاشر: عندما تتوقف عن مطاردة القبول تبدأ في اكتشاف نفسك

هناك مرحلة في حياة الإنسان يبدأ فيها بالتعب من محاولة إقناع الآخرين  

 بأنه جيد، أو ناجح، أو محبوب، أو جدير بالاحترام. 

يكتشف بعد سنوات من السعي أن المشكلة لم تكن دائمًا في الآخرين، بل  

 في حاجته المستمرة إلى الحصول على موافقتهم. 

 كان ينتظر كلمة إعجاب.

 ينتظر الاعتراف. 

 ينتظر التقدير.

 ينتظر أن يقول له الآخرون: أنت على الطريق الصحيح. 

ثم يكتشف أن الإنسان الذي ينتظر شهادة من الجميع قد يقضي حياته دون  

 أن يسمع صوته الداخلي. 

 ومن هنا تبدأ رحلة جديدة: 

 رحلة اكتشاف الذات.

 من أنا بعيداً عن نظرة الآخرين؟ 

 قد يكون هذا السؤال بسيطًا، لكنه عميق جداً.

 من أنت عندما لا يحاول أحد تقييمك؟ 

 من أنت عندما لا يوجد جمهور؟ 

 من أنت عندما لا تحتاج إلى إثبات شيء؟

 قد تكتشف أنك كنت تقوم بأشياء كثيرة فقط لأن الآخرين يتوقعونها منك. 

 اخترت طريقاً لأن المجتمع يراه ناجحًا. 
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 وافقت على شيء لأن عائلتك تريده. 

 استمريت في علاقة لأنك تخاف من كلام الناس. 

 حاولت أن تكون شخصًا مثالياً لأنك تخاف من الانتقاد. 

 وفي وسط كل ذلك، نسيت أن تسأل نفسك:

 ماذا أريد أنا؟

 اكتشاف الذات ليس أن تصبح شخصًا آخر

 اكتشاف الذات لا يعني أن تغير شخصيتك بالكامل. 

 بل يعني أن تفهم نفسك.

 أن تعرف نقاط قوتك. 

 أن تعرف نقاط ضعفك. 

 أن تعرف ما تحبه. 

 أن تعرف ما يزعجك.

 أن تعرف حدودك. 

 أن تعرف قيمك. 

 أن تعرف ما الذي تريد أن تصبح عليه. 

 والأهم أن تعرف ما الذي لا تريد أن تكونه.

 كلما فهمت نفسك، قلّ احتياجك إلى أن يعرّفك الآخرون.

 توقف عن مقارنة طريقك بطرق الآخرين 

 لكل إنسان توقيته الخاص.
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 هناك من يبدأ مبكرًا. 

 وهناك من يجد طريقه بعد سنوات. 

 هناك من ينجح في العشرين. 

 وهناك من يبدأ نجاحه في الثلاثين أو الأربعين أو بعد ذلك. 

 هناك من يعرف هدفه منذ الصغر. 

 وهناك من يحتاج إلى تجارب كثيرة حتى يكتشفه. 

 لا تجعل عمر الآخرين جدولًا زمنياً لحياتك.

 تأخر شخص عنك لا يعني أنك فشلت.

 وتقدم شخص عليك لا يعني أنك تأخرت.

 أنت لا تخوض السباق نفسه. 

 النجاح ليس له شكل واحد

 قد يعتقد المجتمع أن النجاح يعني المال أو المنصب أو الشهرة. 

 لكن النجاح يختلف من شخص إلى آخر. 

 بالنسبة لشخص، النجاح هو بناء مشروع. 

 وبالنسبة لآخر، النجاح هو تكوين أسرة مستقرة.

 وبالنسبة لآخر، هو التعلم. 

 وبالنسبة لآخر، هو الحصول على حياة هادئة.

وقد يكون النجاح بالنسبة لشخص عاش ظروفاً صعبة هو أن يستعيد  

 سلامه الداخلي. 

355



 لذلك لا تسمح للآخرين بتحديد معنى النجاح بالنسبة لك. 

 اسأل نفسك:

 ماذا تعني لي الحياة الناجحة؟ 

 ثم اعمل على ذلك.

 لا تعش وفق توقعات الآخرين 

 قد يحمل الناس عنك صورة معينة. 

 يريدون منك أن تبقى كما عرفوك. 

إذا كنت دائمًا الشخص الذي يساعد، فقد يتوقعون منك أن تساعد في كل 

 مرة. 

 إذا كنت دائمًا الشخص الهادئ، فقد لا يتقبلون غضبك. 

 إذا كنت دائمًا الشخص المتنازل، فقد ينزعجون عندما تبدأ بوضع حدود. 

 لكن نموك قد يزعج بعض الأشخاص.

 ليس لأنك أصبحت سيئاً، وإنما لأنهم اعتادوا على نسخة قديمة منك. 

 لا تخف من التطور فقط حتى يشعر الآخرون بالراحة. 

 اسمح لنفسك بالتغيير 

 أنت لست ملزمًا بالبقاء الشخص نفسه إلى الأبد. 

 يمكنك تغيير رأيك. 

 يمكنك تغيير أهدافك. 

 يمكنك تعلم مهارات جديدة. 
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 يمكنك إنهاء عادات قديمة. 

 يمكنك إعادة بناء علاقاتك.

 يمكنك البدء من جديد. 

 التغيير ليس خيانة للماضي. 

 إنه اعتراف بأن الإنسان يتطور. 

قد تكون أفكارك قبل خمس سنوات مناسبة لك آنذاك، لكنها لم تعد مناسبة  

 لك اليوم. 

 وهذا طبيعي. 

 لا تجعل خطأك القديم هويتك 

 قد تكون قد أخطأت. 

 ربما اخترت الشخص الخطأ. 

 أو الوظيفة الخطأ. 

 أو اتخذت قرارًا متسرعًا.

 لكن لا تجعل الخطأ يتحول إلى تعريف لك.

 قل:

 "لقد أخطأت."

 ولا تقل: 

 "أنا الخطأ."

 الأولى تمنحك فرصة للإصلاح. 
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 الثانية تسجنك. 

 الإنسان أكبر من أسوأ قرار اتخذه. 

 تعلم أن تكون مسؤولًا عن حياتك 

 التوقف عن إرضاء الناس لا يعني أن تلقي اللوم على الآخرين. 

 على العكس. 

 عندما تتوقف عن انتظار موافقة الجميع، تبدأ في تحمل مسؤولية قراراتك. 

 إذا اخترت، تحمل نتيجة اختيارك.

 إذا أخطأت، اعترف. 

 إذا فشلت، تعلم. 

 إذا نجحت، اشكر الله واعترف بجهدك.

 لا تجعل الآخرين مسؤولين عن كل شيء في حياتك.

 ولا تجعل نفسك ضحية دائمة. 

أنت لا تتحكم في كل الظروف، لكنك تستطيع أن تتحكم في كثير من ردود  

 أفعالك وقراراتك. 

 لا تبحث عن نفسك في الآخرين 

 أحياناً نعتقد أن شخصًا آخر سيخبرنا من نحن.

 نحتاج إلى شريك حتى نشعر أننا مهمون. 

 نحتاج إلى صديق حتى نشعر أننا محبوبون.

 نحتاج إلى مدير حتى نشعر أننا ناجحون.
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 نحتاج إلى المجتمع حتى نشعر أننا مقبولون.

 لكن قيمتك لا يجب أن تكون رهينة لهذه الأشياء.

 الأشخاص قد يتغيرون. 

 الوظائف قد تتغير. 

 المناصب قد تنتهي. 

 العلاقات قد تنتهي. 

 لكن علاقتك بنفسك تستمر. 

 لذلك ابنِ شيئاً داخلك لا يستطيع أحد أن يسلبه منك بسهولة:

 الوعي بذاتك. 

 اكتشف قيمك 

 القيم هي المبادئ التي تريد أن تعيش وفقها.

 قد تكون الصدق. 

 الاحترام. 

 المسؤولية. 

 الحرية. 

 التعلم. 

 الأسرة. 

 العمل. 

 الكرامة. 
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 العدالة. 

 الإبداع. 

 اختر القيم التي تمثلك، ثم اسأل نفسك:

 هل أعيش وفقها؟ 

 إذا كنت تقول إن الاحترام مهم، هل تحترم نفسك أيضًا؟ 

 إذا كنت تقول إن الصدق مهم، هل أنت صادق مع نفسك؟ 

 إذا كنت تقول إن الحرية مهمة، هل تسمح لنفسك بالاختيار؟ 

 القيم لا تظهر في الكلمات فقط. 

 تظهر في القرارات. 

 لا تحتاج إلى موافقة الجميع 

 قد يكون من الصعب اتخاذ قرار تعرف أن بعض الناس لن يعجبهم. 

 لكن أحياناً لا يوجد طريق آخر.

إذا كان القرار صحيحًا بالنسبة لك، ومسؤولًا، ولا يظلم الآخرين، فلا  

 تجعل الخوف من عدم إعجابهم يمنعك. 

 قد يختلفون. 

 دعهم يختلفون. 

 قد ينتقدونك. 

 استمع إن كان النقد مفيداً. 

 لكن لا تجعل حياتك مشروعًا لإسكات كل صوت خارجي. 
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 تعلم أن تقول: هذه حياتي 

 ليست هذه الجملة دعوة للأنانية أو تجاهل الآخرين. 

 بل هي تذكير بالمسؤولية. 

 هذه حياتك. 

 أنت من سيعيش نتائج قراراتك. 

 أنت من سيستيقظ كل صباح مع اختياراتك.

 لذلك يجب أن يكون لك صوت في تحديد اتجاه حياتك.

 استشر من تثق بهم. 

 استمع إلى أصحاب الخبرة. 

 احترم عائلتك. 

 لكن في النهاية، تعلم أن تتخذ قراراتك بوعي.

 تمرين الفصل: من أكون؟ 

 خذ ورقة واكتب إجابات صادقة عن الأسئلة التالية: 

 من أنا بعيداً عن وظيفتي؟ 

 من أنا بعيداً عن عائلتي؟ 

 من أنا بعيداً عن علاقاتي؟ 

 ما الأشياء التي أحبها فعلًا؟ 

 ما الأشياء التي أفعلها فقط لإرضاء الآخرين؟ 

 ما القيم التي لا أريد التخلي عنها؟ 
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 ما الحياة التي أتمنى أن أعيشها؟ 

 ما الشيء الذي أخاف من الاعتراف به لنفسي؟

 وما الخطوة الأولى التي أستطيع القيام بها حتى أكون أقرب إلى نفسي؟ 

 لا تبحث عن إجابات مثالية. 

 كن صادقاً فقط.

 تمرين: أنا أختار نفسي 

 اكتب عشر جمل تبدأ بـ:

 "من اليوم سأ..."

 مثل: 

 من اليوم سأحترم وقتي. 

 من اليوم سأفكر قبل أن أوافق. 

 من اليوم لن أشرح نفسي لكل شخص.

 من اليوم سأتعلم من أخطائي بدل جلد نفسي.

 من اليوم سأحافظ على علاقاتي الصحية. 

 من اليوم سأضع حدوداً واضحة. 

 من اليوم سأهتم بأهدافي. 

 من اليوم لن أقارن حياتي بحياة الآخرين. 

 من اليوم سأقبل أن بعض الناس لن يفهموني.

 من اليوم سأختار ما يناسبني دون ظلم الآخرين.
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 هذه الجمل ليست مجرد كلمات.

 هي بداية لعلاقة جديدة مع نفسك. 

 عندما تكتشف نفسك ستتغير علاقاتك

 قد تلاحظ أن بعض العلاقات أصبحت أقوى.

 وقد تكتشف أن علاقات أخرى لم تعد تناسبك.

 قد يبدأ بعض الناس باحترام حدودك. 

 وقد ينزعج آخرون منها. 

 وهذا طبيعي. 

 عندما تتغير من الداخل، تتغير طريقة تعاملك مع العالم. 

 لا تخف من ذلك. 

 ليس الهدف أن تحتفظ بكل العلاقات مهما كان الثمن. 

 الهدف أن تبني علاقات تستطيع أن تكون فيها نفسك.

 رسالة الفصل 

 توقف عن محاولة أن تكون الشخص الذي يريده الجميع. 

 كن الشخص الذي تستطيع أنت أن تحترمه.

 تعلم من الآخرين، لكن لا تفقد نفسك بينهم.

 استمع للنقد، لكن لا تسمح له بتدميرك. 

 اقبل المديح، لكن لا تصبح مدمناً عليه. 

 طوّر نفسك، لكن لا تكره نفسك القديمة. 
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 غيرّ طريقك إذا اكتشفت أنه لا يناسبك. 

 واسمح لنفسك أن تبدأ من جديد. 

 عندما تتوقف عن مطاردة قبول الناس، تبدأ في سماع صوتك الحقيقي.

 وعندما تسمع صوتك، تبدأ في معرفة ما تريد.

 وعندما تعرف ما تريد، تصبح قراراتك أكثر وضوحًا.

 وعندما تصبح قراراتك نابعة من وعيك، تبدأ في بناء حياة تشبهك.

وفي النهاية، قد تكتشف أن أعظم علاقة تحتاج إلى إصلاحها لم تكن مع  

 الآخرين، وإنما كانت علاقتك بنفسك. 

لا تعش لتثبت للناس أنك تستحق الحياة؛ عش لتصنع حياة تستحق أن 

 تعيشها. 

 الفصل الحادي عشر: فن التخليّ وبداية الحرية

 هناك أشياء كثيرة في الحياة لا نستطيع الاحتفاظ بها إلى الأبد. 

 أشخاص نحبهم.

 مراحل نعيشها. 

 وظائف نعمل فيها. 

 أماكن نسكنها. 

 أفكار نؤمن بها. 

 أحلام تتغير. 

 وعلاقات تنتهي. 
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ومع ذلك، يقاوم الإنسان التغيير، لأنه يعتقد أن التمسك هو دليل الحب،  

 وأن الرحيل يعني الخسارة، وأن التخلي يعني الاستسلام.

التخلي شجاعة، والرحيل حكمة،  لكن الحقيقة أن هناك أوقاتاً يكون فيها 

 والقبول قوة. 

 لماذا يصعب علينا التخليّ؟ 

لأن الإنسان لا يتعلق بالشيء نفسه فقط، وإنما يتعلق بالمعنى الذي أعطاه  

 له.

 قد لا تكون متعلقاً بشخص فقط، بل بالذكريات التي عشتها معه. 

وقد لا تكون متعلقاً بوظيفة فقط، بل بالصورة التي رسمتها لمستقبلك من  

 خلالها.

 وقد لا تكون متعلقاً بمكان فقط، بل بالأيام التي عشتها فيه.

 لذلك عندما نفقد شيئاً، نشعر أحياناً أننا فقدنا جزءًا من قصتنا. 

 لكن القصة لا تنتهي بفقدان فصل منها. 

 هناك دائمًا صفحات أخرى يمكن أن تكُتب.

 التخليّ لا يعني النسيان

 من المهم أن نفهم أن التخلي لا يعني أن تمحو كل شيء.

 يمكنك أن تتذكر دون أن تتألم كما كنت. 

 يمكنك أن تحب شخصًا من بعيد دون أن تعود إلى علاقة تؤذيك.

 يمكنك أن تقدر مرحلة من حياتك دون أن تتمنى العودة إليها.

 يمكنك أن تحترم الماضي دون أن تجعله يتحكم في الحاضر.
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 التخلي الحقيقي هو أن تقول: 

 "أحترم ما كان، لكنني أقبل أنه انتهى."

 لا تتمسك بما انتهى 

 أحياناً تكون النهاية واضحة، لكننا نرفض الاعتراف بها.

 العلاقة انتهت، لكننا نبحث عن أي إشارة للعودة. 

 المرحلة انتهت، لكننا نعيش على ذكرياتها.

 الفرصة انتهت، لكننا ننتظر أن تعود بالطريقة نفسها.

والحقيقة أن بعض الأبواب عندما تغلق، لا يكون المطلوب منك كسرها، 

 وإنما البحث عن باب آخر.

 ليس كل ما فقدته يجب أن تستعيده. 

 وليس كل شخص غادر حياتك يجب أن تعيده. 

 وليس كل شيء انتهى يجب أن يبدأ من جديد.

 التمسك ليس دائمًا قوة 

 قد يعتقد الإنسان أن القوة هي أن يتمسك حتى النهاية. 

 لكن أحياناً يكون التمسك هو الخوف نفسه.

 الخوف من البدء من جديد. 

 الخوف من الوحدة. 

 الخوف من كلام الناس. 

 الخوف من الاعتراف بأن القرار القديم لم يعد مناسباً.
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 الخوف من خسارة ما استثمرناه من وقت ومشاعر.

 لكن الوقت الذي مضى لا يعود سواء بقيت أم رحلت.

لذلك لا تجعل ما استثمرته في الماضي يجبرك على خسارة المزيد في  

 المستقبل. 

 متى يكون التخليّ ضرورياً؟ 

 قد تحتاج إلى التخليّ عندما تصبح العلاقة مصدرًا مستمرًا للأذى. 

 وقد تحتاج إلى التخليّ عن عادة تعرف أنها تدمر حياتك. 

 وقد تحتاج إلى التخلي عن فكرة قديمة تمنعك من التطور. 

 وقد تحتاج إلى التخلي عن رغبة مستمرة في إرضاء الجميع. 

 وقد تحتاج إلى التخلي عن الصورة المثالية التي رسمتها لحياتك. 

 وقد تحتاج إلى التخلي عن شخص لم يعد يريد أن يكون جزءًا من حياتك. 

 التخليّ لا يحدث لأن الشيء بلا قيمة. 

 أحياناً يحدث لأنه لم يعد مناسباً للمرحلة التي وصلت إليها. 

 لا تحمل الأشخاص معك إلى كل مرحلة

 هناك أشخاص كانوا مناسبين لمرحلة معينة.

 قد يكونون أصدقاء رائعين في فترة معينة.

 وقد تتغير الحياة. 

 ليس بالضرورة أن يكون أحدكم سيئاً. 

 ربما تغيرت الاهتمامات.
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 ربما تغيرت الظروف. 

 ربما أصبح لكل شخص طريق مختلف. 

 لا تحول كل نهاية إلى حرب. 

 بعض الناس يمكن أن تتركهم باحترام. 

 تقول في داخلك: 

 "شكرًا على ما كان بيننا."

 ثم تكمل طريقك. 

 التخليّ عن الحاجة إلى التفسير 

 أحياناً نحتاج إلى أن نفهم لماذا حدث كل شيء. 

 لماذا رحل؟ 

 لماذا تغير؟ 

 لماذا لم يقدرني؟ 

 لماذا حدث ذلك معي؟ 

 لكن ليس كل سؤال سيحصل على إجابة. 

 وأحياناً يكون انتظار التفسير سبباً في استمرار الألم. 

 قد لا تعرف لماذا تغير شخص.

 قد لا تعرف لماذا انتهت فرصة.

 قد لا تعرف لماذا حدثت بعض الأشياء. 

 لكن يمكنك أن تقبل النتيجة دون أن تعرف كل التفاصيل. 
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 ليس كل شيء يحتاج إلى تفسير حتى نستطيع تجاوزه. 

 سامح دون أن تعود 

 التسامح لا يعني العودة. 

 يمكنك أن تسامح شخصًا دون أن تعيد العلاقة.

 يمكنك أن تترك الغضب دون أن تمنح الثقة مرة أخرى. 

 يمكنك أن تتوقف عن الانتقام دون أن تسمح بتكرار الأذى.

 التسامح أحياناً يكون تحريرًا لنفسك من حمل ثقيل. 

 أنت لا تسامح دائمًا لأن الآخر يستحق. 

 أحياناً تسامح لأنك تستحق أنت أن تعيش بسلام. 

 تخلَّ عن جلد الذات 

كما تحتاج إلى التخلي عن بعض الأشخاص والأشياء، تحتاج أيضًا إلى 

 التخلي عن بعض الأفكار التي تؤذيك. 

 فكرة أنك لم تكن جيداً بما يكفي.

 فكرة أنك ضيعت حياتك.

 فكرة أنك لا تستحق النجاح.

 فكرة أنك يجب أن تبقى تعاقب نفسك على الماضي. 

 هذه الأفكار يمكن أن تصبح سجناً داخلياً. 

 تذكر: 

 أنت تتعلم. 
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 وأنت تتغير. 

 وأنت لست مطالباً بأن تكون الشخص نفسه إلى الأبد. 

 لا تخف من الفراغ بعد الرحيل 

 بعد أن تترك شيئاً مهمًا، قد تشعر بفراغ. 

 وهذا طبيعي. 

 كان هناك وقت ممتلئ بشخص أو عادة أو علاقة أو هدف.

 ثم اختفى. 

 في البداية يبدو الفراغ مؤلمًا.

 لكن لا تتسرع في ملئه بأي شيء.

 استخدمه لإعادة بناء نفسك. 

 تعلم. 

 اقرأ.

 مارس هواية. 

 ضع أهدافاً.

 اكتشف جوانب جديدة منك. 

 الفراغ ليس دائمًا نهاية. 

 أحياناً يكون مساحة لبداية جديدة. 

 اترك ما لا تستطيع تغييره 

 هناك أشياء ستبقى خارج سيطرتك.
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 ما حدث قد حدث. 

 بعض الناس اتخذوا قراراتهم. 

 بعض الفرص انتهت. 

 بعض الكلمات قيلت. 

 بعض الأحداث لا يمكن إعادتها.

كل طاقة تنفقها في محاولة تغيير الماضي هي طاقة لا تستخدمها لبناء  

 المستقبل. 

 لذلك اسأل نفسك: 

 هل أستطيع تغيير هذا؟ 

 إذا نعم، اعمل. 

 إذا لا، تعلم التقبل. 

 التقبل ليس استسلامًا. 

 إنه الاعتراف بالواقع حتى تستطيع التعامل معه. 

 لا تجعل الخسارة نهاية القصة 

 قد تخسر شيئاً مهمًا، لكن هذا لا يعني أنك خسرت كل شيء. 

 قد تخسر علاقة، لكنك لا تزال تملك نفسك.

 قد تخسر وظيفة، لكنك لا تزال تملك خبرتك.

 قد تفشل في مشروع، لكنك لا تزال تملك الدروس التي تعلمتها.

 قد تنتهي مرحلة، لكن أمامك مراحل أخرى.
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 الخسارة مؤلمة، لكن الإنسان يستطيع أن يبني من جديد. 

 تمرين الفصل: ماذا أحتاج أن أترك؟ 

 اكتب خمسة أشياء تشعر أنك ما زلت متعلقاً بها.

 ثم أمام كل شيء اكتب:

 لماذا أتمسك به؟ 

 هل ما زال موجوداً في الواقع أم أتمسك بذكراه؟ 

 هل يساعدني أم يؤذيني؟ 

 ماذا سأخسر إذا تركته؟ 

 ماذا يمكن أن أكسب إذا تركته؟ 

 ما الخطوة الصغيرة التي يمكنني القيام بها للبدء في التخلي؟ 

 لا تحاول أن تترك كل شيء في يوم واحد.

 ابدأ بشيء واحد. 

 تمرين: رسالة الوداع 

 اكتب رسالة إلى الشيء أو الشخص أو المرحلة التي تريد التخلي عنها. 

 اكتب فيها كل ما لم تستطع قوله. 

 اشكر ما يستحق الشكر. 

 اعترف بالألم. 

 اعترف بالدروس. 

 ثم اختم الرسالة بجملة: 
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 "سأحمل الدرس، لكنني لن أحمل الألم معي إلى الأبد."

 هذه الرسالة ليست بالضرورة لإرسالها. 

 قد تكون فقط وسيلة لترتيب ما بداخلك. 

 الحرية تبدأ عندما لا تخاف من الرحيل 

 عندما تعرف أنك تستطيع الاستمرار، تصبح أقل تعلقاً. 

عندما تعرف أنك تستطيع الوقوف وحدك، لن تقبل بأي علاقة خوفاً من  

 الوحدة. 

 عندما تعرف أن بإمكانك البدء من جديد، لن تتمسك بكل فرصة قديمة. 

عندما تعرف أن قيمتك لا تعتمد على شخص، لن تطارد من اختار  

 الرحيل. 

 وهنا تبدأ الحرية. 

 ليس لأنك لم تعد تحب.

 بل لأنك لم تعد تخاف.

 رسالة الفصل 

 التخليّ ليس ضعفاً. 

 أحياناً يكون أقوى قرار يمكنك اتخاذه.

 اترك ما انتهى. 

 اترك ما يؤذيك. 

 اترك الحاجة إلى إرضاء الجميع. 
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 اترك جلد الذات. 

 اترك الخوف من البداية الجديدة. 

 اترك الماضي في مكانه. 

 ولا تحمل معك إلى المستقبل أشياء انتهى دورها.

لا يمكنك أن تفتح يدك لاستقبال شيء جديد إذا بقيت ممسكًا بكل ما 

 انتهى.

 تعلم أن تحب دون امتلاك. 

 وأن تتذكر دون أن تعيش في الماضي. 

 وأن تسامح دون أن تسمح بتكرار الأذى. 

 وأن تترك دون كراهية. 

 وفي النهاية، تذكر: 

بعض الأبواب لا تغُلق لتؤلمك، بل لتدفعك إلى طريق لم تكن تجرؤ على 

 اختياره. 

 فلا تخف من التخليّ. 

قد يكون الشيء الذي تخاف أن تفقده هو نفسه الشيء الذي يمنعك من  

 الوصول إلى حياتك الجديدة. 

 الفصل الثاني عشر: ابنِ حياتك بدل أن تنتظرها

بعد أن تعلمنا خطورة التعلق بالحياة، والخوف من فقدان الأشخاص، 

والسعي المستمر لإرضاء الناس، والتعلق بالماضي، والخوف من  

 المستقبل، نصل إلى السؤال الأهم:
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 إذا تخلّيت عن كل ما يستنزفني، فماذا سأبني مكانه؟ 

 التحرر الحقيقي لا يعني فقط أن تترك ما يؤلمك. 

 بل يعني أن تبدأ في بناء حياة جديدة تستحق أن تتمسك بها.

 فلا يكفي أن تقول: 

 لن أرضي الجميع. 

 لن أتعلق. 

 لن أخاف.

 لن أعيش في الماضي. 

 بل يجب أن تضيف:

 سأعرف نفسي. 

 سأبني أهدافي.

 سأحترم وقتي.

 سأعتني بعلاقاتي. 

 سأتعلم. 

 سأعمل.

 سأعيش.

 لا تنتظر أن تصبح حياتك مثالية 

 قد يقضي الإنسان سنوات في انتظار اللحظة المثالية. 

 يقول: 
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 سأبدأ عندما أملك المال. 

 سأتعلم عندما أجد الوقت. 

 سأكون سعيداً عندما أتزوج. 

 سأرتاح عندما أنجح.

 سأعيش عندما تنتهي مشكلاتي. 

 لكن الحياة لا تأتي في ظروف مثالية. 

 دائمًا سيكون هناك شيء ناقص.

 مسؤولية. 

 مشكلة. 

 خوف.

 ضغط. 

 شيء لم يتحقق بعد. 

 لذلك لا تؤجل حياتك حتى تصبح الظروف مثالية. 

 ابدأ بما لديك. 

 ومن المكان الذي أنت فيه. 

 وبالإمكانيات المتاحة لك. 

 ضع لنفسك اتجاهًا 

 ليس المطلوب أن تعرف كل تفاصيل السنوات القادمة. 

 يكفي أن تعرف الاتجاه. 
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 أين تريد أن تكون بعد سنة؟ 

 ما المهارة التي تريد تعلمها؟ 

 ما الشيء الذي تريد تحسينه في حياتك؟ 

 ما العادة التي تريد التخلص منها؟ 

 ما العلاقة التي تريد تقويتها؟ 

 ما الشيء الذي تريد أن تبدأه؟ 

 عندما يكون لديك اتجاه، تصبح خطواتك اليومية أكثر وضوحًا.

 ابنِ نفسك من الداخل 

قبل أن تبحث عن حياة أفضل في الخارج، ابنِ الإنسان الذي يستطيع أن  

 يعيشها. 

 طور شخصيتك. 

 تعلم ضبط النفس. 

 تعلم التواصل. 

 تعلم إدارة وقتك. 

 تعلم التعامل مع الفشل. 

 ."لا"تعلم قول 

 تعلم الاعتذار. 

 تعلم تحمل المسؤولية. 

 تعلم الصبر. 

377



 تعلم اتخاذ القرارات. 

 فكلما تطورت أنت، أصبحت أكثر قدرة على التعامل مع الحياة. 

 لا تجعل المال مقياس قيمتك 

 المال مهم في الحياة، ويمكن أن يمنح الإنسان الأمان والفرص والاستقلال. 

 لكن لا تجعل قيمتك مرتبطة بما تملك. 

 قد تملك القليل وتكون إنساناً غنياً بالقيم والعلاقات والمعرفة.

 وقد تملك الكثير وتعيش فقيرًا في السلام. 

اسعَ إلى تحسين وضعك المالي، لكن لا تجعل المال هو المعنى الوحيد  

 لوجودك. 

 استخدم المال لخدمة حياتك، لا تجعل حياتك خادمة للمال. 

 اهتم بصحتك وطاقتك

 الجسد والعقل مرتبطان بطريقة عميقة. 

 إذا أهملت نومك.

 وأهملت غذاءك. 

 وأهملت الحركة. 

 وعشت تحت ضغط مستمر. 

 فقد تجد نفسك غير قادر على الاستمتاع حتى بالأشياء التي تحبها. 

 العناية بالنفس ليست رفاهية.

 هي جزء من المسؤولية. 
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 نم جيداً قدر الإمكان. 

 تحرك.

 تناول طعامًا مناسباً.

 خصص وقتاً للراحة. 

 وإذا واجهت مشكلة صحية مستمرة، اطلب مساعدة مختصة. 

 لا تنتظر حتى ينهكك جسدك كي تبدأ بالاهتمام به. 

 اختر بيئتك بعناية 

 البيئة تؤثر في الإنسان. 

 الأشخاص الذين تقضي معهم وقتك. 

 المحتوى الذي تتابعه. 

 الأفكار التي تسمعها. 

 المكان الذي تعمل فيه. 

 كل ذلك يمكن أن يؤثر في طريقة تفكيرك. 

 إذا كنت دائمًا محاطًا بالتشاؤم، فقد يصبح التشاؤم طبيعياً بالنسبة لك. 

وإذا كنت محاطًا بأشخاص يسعون إلى التطور، فقد يدفعك ذلك إلى  

 التطور أيضًا. 

لا يمكنك التحكم في كل ما يحدث حولك، لكن يمكنك اختيار جزء كبير مما  

 تسمح له بالدخول إلى عقلك. 
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 توقف عن انتظار الدافع 

 الدافع جميل، لكنه لا يأتي كل يوم. 

 هناك أيام ستشعر فيها بالحماس. 

 وأيام لن تشعر فيها بأي رغبة. 

 إذا بنيت حياتك على الحماس فقط، ستتوقف كثيرًا. 

 أما الانضباط فيجعلك تستمر حتى عندما لا يكون لديك دافع. 

 ابدأ بخطوات صغيرة. 

 صفحة واحدة. 

 عشر دقائق.

 مهمة واحدة. 

 مشي قصير.

 تعلم بسيط. 

 الاستمرار أهم من البداية القوية التي لا تدوم.

 اصنع روتيناً بسيطًا

 لا تحتاج إلى نظام معقد. 

 اجعل لديك بعض الأشياء الثابتة: 

 وقت للاستيقاظ. 

 وقت للعمل. 

 وقت للتعلم. 
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 وقت للحركة. 

 وقت للعائلة. 

 وقت للراحة. 

 وقت للنفس. 

 ليس الهدف أن تجعل حياتك عسكرية. 

 بل أن تمنح يومك شكلًا واضحًا.

 الفوضى المستمرة تستهلك الطاقة. 

 والنظام البسيط يمنحك مساحة للتفكير. 

 تعلم باستمرار 

 العالم يتغير. 

 المهارات تتغير. 

 الأعمال تتغير. 

 التكنولوجيا تتغير. 

 والإنسان الذي يتوقف عن التعلم قد يجد نفسه بعد سنوات في المكان نفسه.

 اقرأ.

 تعلم لغة. 

 تعلم مهارة رقمية. 

 طور مهارات التواصل. 

 تعلم إدارة المال. 
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 تعلم استخدام التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي. 

 تعلم من التجارب.

 ليس الهدف أن تعرف كل شيء.

 بل أن تظل قابلًا للنمو. 

 لا تخف من البطء 

 نعيش في عصر يجعلنا نعتقد أن كل شيء يجب أن يحدث بسرعة.

 نريد النجاح بسرعة.

 المال بسرعة.

 التغيير بسرعة.

 النتائج بسرعة. 

 لكن الأشياء المهمة تحتاج وقتاً. 

 الشخصية تحتاج وقتاً. 

 العلم يحتاج وقتاً. 

 الثقة تحتاج وقتاً. 

 النجاح الحقيقي يحتاج وقتاً. 

 لا تحتقر الخطوات الصغيرة. 

 فقد يكون التقدم البطيء هو التقدم الذي يستمر. 

 ضع أهدافاً واقعية 

 بدل أن تقول:
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 "أريد تغيير حياتي بالكامل."

 قل:

 "هذا الشهر سأعمل على عادة واحدة."

 بدل: 

 "سأصبح ناجحًا."

 قل:

 "سأطور مهارة معينة."

 بدل: 

 "سأصبح شخصًا مختلفاً."

 قل:

 "سأحسن جانباً واحداً من شخصيتي."

 الأهداف الكبيرة تصبح أسهل عندما تتحول إلى خطوات صغيرة. 

 لا تجعل الآخرين مشروع حياتك 

 لقد تحدثنا عن إرضاء الناس. 

 لكن هناك مرحلة أخرى أخطر:

 أن تجعل حياتك كلها تدور حول مشاكل الآخرين.

 تحاول إنقاذ الجميع. 

 تحل مشاكل الجميع. 

 تستجيب لكل طلب. 
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 ثم تكتشف أنك نسيت نفسك.

 ساعد الآخرين، لكن لا تهمل نفسك. 

 كن كريمًا، لكن لا تستنزف نفسك. 

 كن متعاوناً، لكن ضع حدوداً. 

 لأن الإنسان المنهك لا يستطيع أن يقدم أفضل ما لديه للآخرين. 

 تعلم الاستمتاع بالطريق 

 قد يكون الإنسان دائمًا منشغلًا بالوصول. 

 عندما أصل سأرتاح.

 عندما أنجح سأفرح.

 عندما أملك المال سأعيش. 

 عندما تتحسن الظروف سأستمتع. 

 لكن ماذا عن اليوم؟ 

 ماذا عن الطريق؟ 

 ماذا عن التفاصيل الصغيرة؟ 

 جلسة مع شخص تحبه.

 كوب قهوة. 

 كتاب. 

 مشية هادئة. 

 نجاح صغير. 
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 تعلم شيء جديد. 

 ضحكة.

 راحة بعد يوم طويل. 

 الحياة ليست فقط لحظة الوصول. 

 الحياة هي الطريق أيضًا. 

 اصنع معنى لحياتك 

 السؤال ليس فقط: 

 "ماذا أريد؟ "

 بل: 

 "لماذا أريد ذلك؟"

 لماذا تريد المال؟ 

 لماذا تريد النجاح؟ 

 لماذا تريد المنصب؟ 

 لماذا تريد التعلم؟ 

 لماذا تريد بناء مشروع؟ 

 عندما تعرف السبب، تصبح أكثر قدرة على الاستمرار. 

 المعنى يمنح الأهداف روحًا.

 لا تخف من إعادة بناء نفسك 

 قد تصل إلى مرحلة تكتشف فيها أن حياتك الحالية لا تشبه ما تريده. 
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 لا تعتبر ذلك نهاية. 

 يمكنك إعادة البناء. 

 يمكنك تغيير العادات. 

 يمكنك تعلم مهارة. 

 يمكنك إصلاح علاقة.

 يمكنك تغيير طريقة تفكيرك. 

 يمكنك البدء من جديد. 

 لا تحتاج إلى أن تكون حياتك الماضية مثالية حتى تبني مستقبلًا أفضل. 

 تمرين الفصل: حياتي الجديدة 

 اكتب عنواناً في أعلى الصفحة:

 "الحياة التي أريد أن أعيشها"

 ثم اكتب تحتها:

 كيف أريد أن أكون؟ 

 كيف أريد أن تكون علاقتي بنفسي؟ 

 ما الأشخاص الذين أريدهم حولي؟ 

 ما المهارات التي أريد تعلمها؟ 

 ما العادات التي أريد التخلص منها؟ 

 ما العادات التي أريد اكتسابها؟ 

 ما أهدافي المالية والمهنية؟ 
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 ما الأشياء التي تمنحني السلام؟ 

 ما الشيء الذي أريد أن أفعله قبل نهاية هذا العام؟ 

 وابدأ بها.  ثلاثة أشياء فقطثم اختر 

 لا تحاول تغيير حياتك كلها في يوم واحد. 

 تمرين: خطة الثلاثين يومًا

 اختر هدفاً واحداً. 

 ثم قسّمه إلى ثلاثين خطوة صغيرة. 

 كل يوم افعل شيئاً بسيطًا يخدم هذا الهدف. 

 في نهاية الثلاثين يومًا، لن تكون حياتك قد أصبحت مثالية. 

 لكن ستكون قد أثبت لنفسك أنك قادر على الاستمرار. 

 وهذا أهم من الحماس المؤقت. 

 رسالة الفصل 

 لا تنتظر الحياة حتى تبدأ. 

 ابدأ أنت. 

 لا تنتظر أن يفهمك الجميع. 

 افهم نفسك.

 لا تنتظر أن تصبح الظروف مثالية. 

 استثمر في الظروف الموجودة الآن. 

 لا تنتظر الدافع.
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 اصنع الانضباط. 

 لا تنتظر أن ينقذك شخص.

 تعلم كيف تبني نفسك.

 لا تنتظر الماضي أن يعود. 

 اصنع مستقبلًا جديداً. 

 الحياة لا تبُنى في يوم واحد، لكنها تبُنى كل يوم.

وكل قرار صغير تتخذه اليوم يمكن أن يصبح جزءًا من الشخص الذي  

 ستكون عليه غداً. 

تذكر أن الهدف من التحرر من التعلق ليس أن تصبح بلا مشاعر، ولا أن  

 تتوقف عن الحب، ولا أن تعيش بعيداً عن الناس. 

 الهدف هو أن تحب دون أن تفقد نفسك.

 أن تعطي دون أن تستنزف نفسك.

 أن تتعلق بالأشياء الجميلة دون أن تجعلها شرطًا لبقائك.

 أن تخسر دون أن تنهار. 

 أن تتغير دون أن تخاف. 

 أن ترحل عندما يجب الرحيل. 

 وأن تبدأ عندما يحين وقت البداية. 

لا تنتظر أن تصبح الحياة كما تريد حتى تبدأ في عيشها؛ ابدأ ببناء الحياة  

 التي تستطيع أن تحترمها وتحبها. 

 وهنا تبدأ الحرية الحقيقية. 
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 الفصل الثالث عشر: لا تجعل الحياة كلها خوفاً من الخسارة

قد يصل الإنسان في مرحلة من حياته إلى حالة غريبة؛ يصبح شديد التعلق  

 بكل شيء. 

 يخاف أن يخسر شخصًا. 

 يخاف أن يخسر عمله.

 يخاف أن يخسر ماله.

 يخاف أن يتغير وضعه. 

 يخاف أن يمرض. 

 يخاف أن يكبر. 

 يخاف أن يفشل.

يخاف حتى من أن يكون سعيداً، لأنه يفكر في اليوم الذي قد تنتهي فيه هذه  

 السعادة. 

 وهكذا بدل أن يعيش ما لديه، يبدأ في مراقبة احتمال فقدانه. 

 يملك شيئاً جميلًا، لكنه لا يستمتع به لأنه يفكر في خسارته. 

 يحب شخصًا، لكنه لا يعيش الحب لأنه يخاف من رحيله.

 ينجح في عمله، لكنه لا يفرح لأنه يخاف من فقدان النجاح.

 يصل إلى مرحلة جيدة، لكنه يبقى متوترًا من المستقبل. 

 .الخوف الدائم منهاوهنا تصبح المشكلة ليست في الخسارة نفسها، بل في 
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 الحياة بطبيعتها متغيرة 

من أصعب الحقائق التي يجب أن يتعلمها الإنسان أن لا شيء يبقى على  

 حاله إلى الأبد. 

 الأيام تتغير. 

 الأشخاص يتغيرون. 

 المشاعر تتغير. 

 الظروف تتغير. 

 الجسد يتغير. 

 الأفكار تتغير. 

 الأولويات تتغير. 

 حتى الإنسان نفسه يتغير. 

 والحكمة ليست في محاولة إيقاف التغيير، لأن ذلك مستحيل. 

 الحكمة في أن تتعلم كيف تتكيف معه. 

 لا تقل: 

 "أريد أن يبقى كل شيء كما هو."

 بل قل: 

 "إذا تغير شيء، سأتعامل معه وأكمل."

 هذه الفكرة تمنحك قوة كبيرة. 
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 لا تحاول امتلاك الحياة 

 الحياة ليست شيئاً نملكه. 

 نحن نعيشها. 

 نمر بمراحلها.

 نستمتع ببعضها.

 نتعلم من بعضها. 

 ونودع بعضها.

عندما تتعامل مع الحياة باعتبارها ملكية يجب الحفاظ عليها بأي ثمن،  

 سيزداد خوفك.

أما عندما تتعامل معها باعتبارها رحلة، ستتعلم أن تستمتع بالمحطات دون  

 أن تطلب منها أن تستمر إلى الأبد. 

 استمتع بما لديك الآن 

 قد تكون لديك أشياء كنت تحلم بها قبل سنوات. 

 لكن لأنك اعتدت عليها، أصبحت لا تراها.

 بيت. 

 عمل. 

 أسرة.

 أصدقاء.

 صحة.
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 قدرة على التعلم. 

 وقت.

 فرص.

 أشياء بسيطة كثيرة. 

 نحن أحياناً لا ندرك قيمة الشيء إلا بعد أن نفقده. 

 ولهذا مارس الامتنان قبل الخسارة. 

 انظر إلى ما لديك الآن. 

 لا تنتظر أن يختفي حتى تعرف قيمته. 

 لا تخف من السعادة 

هناك أشخاص لا يستطيعون الاستمتاع بالأشياء الجميلة لأنهم يخافون من 

 نهايتها. 

 عندما يكونون سعداء يقولون: 

 "أكيد سيحدث شيء سيئ."

 عندما يحبون يقولون: 

 "ربما سيتركني."

 عندما ينجحون يقولون: 

 "ماذا لو خسرت كل هذا؟"

 وهكذا تتحول السعادة إلى قلق. 

 لكن لا أحد يستطيع ضمان المستقبل. 
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إذا كنت ستمنع نفسك من الفرح خوفاً من الحزن، فأنت تخسر اللحظة  

 الجميلة قبل أن تحدث الخسارة أصلًا. 

 عش الفرح عندما يأتي.

 ولا تطلب من الحياة ضماناً بأنها لن تتغير.

 لا تجعل الخسارة تهزمك قبل حدوثها 

 هناك فرق بين الاستعداد للخسارة وبين العيش داخلها قبل أن تحدث. 

 من الحكمة أن تدخر المال. 

 ومن الحكمة أن تهتم بصحتك. 

 ومن الحكمة أن تبني مهاراتك. 

 ومن الحكمة أن تحافظ على علاقاتك.

 لكن من غير الحكمة أن تقضي حياتك كلها في توقع أسوأ سيناريو. 

 استعد، ثم عش. 

 خطط، ثم اطمئن. 

 خذ بالأسباب، ثم اترك مساحة للحياة. 

 لا تربط هويتك بما تملك 

 قد يعتقد الإنسان أنه هو وظيفته. 

 أو منصبه. 

 أو ماله. 

 أو علاقته. 
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 أو مكانته الاجتماعية. 

 ثم إذا فقد أحد هذه الأشياء، يشعر بأنه فقد نفسه.

 لكن أنت أكبر من وظيفتك. 

 وأكبر من منصبك. 

 وأكبر من حسابك البنكي. 

 وأكبر من علاقتك بشخص آخر. 

 هذه الأشياء أجزاء من حياتك، لكنها ليست كل هويتك. 

كلما بنيت نفسك من الداخل، أصبحت أكثر قدرة على التعامل مع التغيرات  

 الخارجية.

 ماذا لو خسرت؟ 

 هذا السؤال قد يكون مخيفاً، لكنه يمكن أن يتحول إلى مصدر قوة. 

 ماذا لو خسرت هذه الوظيفة؟ 

 سأبحث عن فرصة أخرى. 

 ماذا لو انتهت هذه العلاقة؟ 

 سأتألم، لكنني سأتعافى.

 ماذا لو فشل المشروع؟ 

 سأتعلم وأعيد المحاولة أو أغير الطريق. 

 ماذا لو تغيرت الظروف؟ 

 سأتكيف. 
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 ماذا لو لم يحدث ما خططت له؟ 

 سأعيد التخطيط. 

 لا يعني هذا أن الخسارة سهلة. 

 بل يعني أنك لا تمنحها سلطة تدميرك بالكامل. 

 أنت أقوى مما تعتقد 

 انظر إلى حياتك. 

 كم مرة ظننت أنك لن تتجاوز موقفاً ثم تجاوزته؟ 

 كم مرة شعرت أن الألم لن ينتهي ثم انتهى؟

 كم مرة خفت من بداية جديدة ثم اعتدت عليها؟ 

 كم مرة فقدت شيئاً ووجدت طريقاً آخر؟ 

 ربما نسيت ذلك لأنك تركز على ما تخاف من فقدانه. 

لكن تاريخك الشخصي يحمل دليلًا على أنك استطعت الاستمرار مرات  

 كثيرة. 

 تذكر قوتك السابقة عندما تخاف من المستقبل. 

 لا تخف من العمر 

 العمر من الأشياء التي لا يستطيع الإنسان إيقافها.

 لكن المشكلة ليست في مرور السنوات. 

 المشكلة في أن تمر السنوات دون أن نعيشها.

 لا تقل: 
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 "لقد فات الأوان."

 هناك دائمًا شيء يمكن تعلمه. 

 شيء يمكن إصلاحه.

 شيء يمكن بناؤه. 

 شيء يمكن تجربته. 

قد لا تستطيع العودة إلى عمر سابق، لكنك تستطيع أن تجعل السنوات  

 القادمة أفضل. 

 لا تجعل الموت يمنعك من الحياة 

 الإنسان يعرف أن حياته محدودة. 

 وهذه الحقيقة قد تكون مخيفة، لكنها أيضًا تجعل الحياة ذات قيمة. 

 لو كانت الحياة بلا نهاية، ربما لم نعطِ للوقت كل هذه الأهمية. 

 كون الوقت محدوداً يجعل اللحظة مهمة. 

 لذلك لا تجعل الخوف من النهاية يمنعك من عيش البداية. 

 لا تنتظر يومًا مثالياً.

 لا تؤجل كل شيء. 

 لا تؤجل كلمة طيبة. 

 لا تؤجل التعلم. 

 لا تؤجل الاعتذار عندما يكون مناسباً.

 قد لا يأتي بالشكل الذي تتوقعه.  "وقت لاحق "لا تؤجل الحياة إلى  
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 عش دون أن تتشبث 

التوازن الجميل هو أن تحب الأشياء دون أن تجعل وجودها شرطًا 

 لسعادتك.

 استمتع بالمال، لكن لا تجعل المال هويتك.

 أحب الأشخاص، لكن لا تجعلهم سجناً لك. 

 استمتع بالنجاح، لكن لا تجعل الفشل نهاية العالم. 

 استمتع بالمرحلة الحالية، لكن تقبل أنها ستتغير. 

 هذا هو معنى عدم التعلق. 

 ليس أن تصبح بلا قلب. 

 بل أن يكون قلبك قادرًا على الحب دون أن يعيش في خوف دائم. 

 تمرين الفصل: ماذا أخاف أن أخسر؟

 خذ ورقة واكتب: 

 أكثر شيء أخاف أن أخسره هو... 

 ثم اسأل نفسك:

 لماذا أخاف من فقدانه؟ 

 ماذا يعني وجوده بالنسبة لي؟ 

 ماذا سأفعل إذا فقدته؟ 

 من الأشخاص الذين يمكن أن يساعدوني؟ 

 ما الأشياء التي ما زالت موجودة في حياتي؟
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 ما الذي أستطيع فعله الآن بدل القلق؟ 

 ثم اكتب في النهاية: 

 "سأستمتع بما لدي اليوم، وسأتعامل مع الغد عندما يأتي."

 تمرين الامتنان

 كل ليلة اكتب ثلاثة أشياء موجودة في حياتك وتقدرها. 

 قد تكون بسيطة جداً. 

 شخص تحدثت معه. 

 وجبة استمتعت بها. 

 يوم هادئ.

 فرصة تعلم. 

 صحة.

 عمل. 

 مكان آمن. 

 لحظة ضحك.

 الهدف ليس تجاهل المشكلات. 

 بل تدريب عقلك على رؤية الأشياء الجيدة أيضًا. 

 تمرين: لو كان اليوم مهمًا جداً 

 تخيل أن هذا اليوم لن يتكرر أبداً. 

 كيف ستتعامل مع الأشخاص؟
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 ما الشيء الذي ستتوقف عن القلق بشأنه؟ 

 ما الشيء الذي ستفعله؟ 

 من ستشكره؟ 

 من ستسامحه؟

 ما الشيء الذي ستقدره أكثر؟ 

 ثم اسأل نفسك:

 لماذا أنتظر حتى يصبح الوقت محدودًا حتى أعيش بهذه الطريقة؟

 رسالة الفصل 

 لا تجعل خوفك من الخسارة يمنعك من الاستمتاع بما تملك. 

 لا تجعل المستقبل يسرق الحاضر. 

 لا تجعل حبك للأشياء يتحول إلى خوف مرضي من فقدانها.

 استمتع. 

 أحب.

 اعمل. 

 تعلم. 

 خطط. 

 وابنِ حياتك. 

 لكن تذكر أن كل مرحلة لها بداية ونهاية. 
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الحياة لا تطلب منك أن تضمن بقاء كل شيء، بل أن تعيش الأشياء  

 الجميلة عندما تكون موجودة. 

 قد يتغير الكثير. 

 وقد تخسر بعض الأشياء.

 لكن ما دمت قادرًا على التعلم، والتكيف، والبدء من جديد، فلست عاجزًا.

 وفي النهاية: 

 لا تتعلق بالحياة إلى درجة تخاف فيها من عيشها.

 عشها بوعي.

 استمتع بها. 

 خذ منها ما تستطيع من الخير.

 واترك ما انتهى. 

فأجمل ما يمكن أن تصل إليه ليس أن تضمن ألا تخسر شيئاً، وإنما أن  

 تصبح إنساناً يعرف كيف يستمر مهما تغيرت الحياة. 

 الفصل الرابع عشر: اختر نفسك دون أن تصبح أنانياً 

 هناك فرق كبير بين أن تختار نفسك وبين أن تصبح أنانياً. 

اختيار نفسك يعني أن تعرف قيمتك، وتحترم احتياجاتك، وتحافظ على 

 كرامتك، وتضع حدوداً واضحة، وتسعى إلى بناء حياتك.

أما الأنانية فهي أن تهتم بنفسك على حساب الآخرين دون احترام حقوقهم  

 ومشاعرهم.

 لذلك لا تخجل من الاهتمام بنفسك. 
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فالإنسان الذي يهمل نفسه باستمرار من أجل الآخرين قد يصل في النهاية  

 إلى مرحلة يشعر فيها بالغضب والمرارة والاستنزاف. 

 لماذا ننسى أنفسنا؟ 

 منذ الصغر قد نتعلم أن الشخص الجيد هو الذي يساعد الجميع. 

 أن تقول نعم. 

 أن تتنازل. 

 أن تتحمل. 

 أن تسكت. 

 أن تسامح.

 أن تقدم الآخرين على نفسك دائمًا. 

 وهذه الصفات قد تكون جميلة عندما تكون متوازنة. 

لكن المشكلة تبدأ عندما يصبح الإنسان معتاداً على التضحية بنفسه حتى 

 يرضى الآخرون.

 يقول: 

 "لا أريد أن أزعج أحداً."

 "لا أريد أن يكرهني. "

 "لا أريد أن يغضب مني."

 "ماذا سيقولون عني؟"

 وبمرور الوقت، يصبح سؤال: 
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 "ماذا يريدون مني؟"

 أقوى من سؤال:

 "ماذا أريد أنا؟"

 اختر نفسك عندما تكون كرامتك مهددة 

 ليس كل خلاف يستحق الرحيل. 

 وليست كل مشكلة سبباً للقطيعة. 

 لكن هناك حدوداً لا ينبغي أن تسمح لأحد بتجاوزها.

 الإهانة المستمرة. 

 الاستغلال. 

 التلاعب. 

 التهديد. 

 التحكم. 

 التقليل من القيمة. 

 كل هذه الأمور تستحق أن تتوقف عندها. 

 اختيار نفسك هنا لا يعني الانتقام. 

 يعني أن تقول: 

 "أنا أحترمك، لكنني أحترم نفسي أيضًا. "

 "متاح دائمًا"تعني  "طيبّ "لا تجعل كلمة 

 أن تكون إنساناً طيباً لا يعني أن تكون متاحًا في كل وقت.
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 يمكنك أن تساعد شخصًا دون أن تتحمل كل مشاكله. 

 يمكنك أن تحب عائلتك دون أن توافق على كل شيء.

 يمكنك أن تكون صديقاً جيداً دون أن تهمل حياتك.

 يمكنك أن تتعاون في العمل دون أن تسمح للآخرين باستغلالك. 

 الطيبة تحتاج إلى حدود. 

 بدون حدود، قد تتحول الطيبة إلى استنزاف.

 "لا"تعلم أن تقول  

من أصعب الكلمات بالنسبة إلى الشخص الذي اعتاد إرضاء   "لا "كلمة  

 الآخرين. 

 يشعر بالذنب. 

 يفكر كثيرًا. 

 يخاف من رد فعل الآخر. 

 ثم يوافق رغم أنه لا يريد. 

 ليست إهانة.  "لا"لكن 

 يمكنك أن تقول:

 "أعتذر، لا أستطيع. "

 "هذا الوقت لا يناسبني."

 "لا أستطيع تحمل هذه المسؤولية الآن. "

 "أفضل ألا أفعل ذلك."
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 لا تحتاج دائمًا إلى تقديم عشرات التبريرات.

 أحياناً يكون الرفض الواضح والمحترم كافياً.

 لا تشرح نفسك للجميع 

 هناك أشخاص يريدون فهمك. 

 اشرح لهم. 

 وهناك أشخاص لا يريدون فهمك مهما شرحت. 

 لا تستنزف نفسك في النوع الثاني. 

إذا اتخذت قرارًا محترمًا ومدروسًا، فلا تحتاج إلى كتابة قصة طويلة لكل  

 شخص حتى يوافق عليها. 

 ليس كل شخص يجب أن يعرف تفاصيل حياتك.

 الخصوصية ليست غموضًا.

 إنها حق. 

 لا تنتظر الإذن لتطوير نفسك

 قد يريد شخص منك أن تبقى كما كنت. 

 قد يقول: 

 "لماذا تغيرت؟"

 "لم تكن هكذا من قبل. "

 "لماذا أصبحت تهتم بنفسك؟ "

 "لماذا لم تعد تفعل ما كنت تفعله؟"
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 إذا كان تغيرك نحو الأفضل ولا يظلم الآخرين، فلا تخف منه. 

 النمو يعني أنك لن تبقى الشخص نفسه.

 قد تصبح أكثر هدوءًا. 

 أكثر وعياً. 

 أكثر حزمًا. 

 أكثر تنظيمًا.

 أكثر اهتمامًا بمستقبلك. 

 هذا ليس غرورًا. 

 إنه تطور. 

 لا تجعل الشعور بالذنب يقودك 

 أحياناً عندما تضع حدوداً، تشعر بالذنب. 

 تقول: 

 "ربما كنت قاسياً."

 "ربما كان يجب أن أوافق."

 "ربما سيغضب مني. "

 لكن الشعور بالذنب لا يعني دائمًا أنك أخطأت.

 أحياناً يعني فقط أنك تفعل شيئاً جديداً لم تعتد عليه. 

سيبدو غريباً في   "لا "دائمًا، فإن قول  "نعم "إذا كنت معتاداً على قول 

 البداية. 
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 لكن مع الوقت ستتعلم أن الحدود ليست قسوة. 

 اعتنِ بنفسك دون أن تعتذر 

 خصص وقتاً لنفسك. 

 تعلم. 

 استرح.

 مارس الرياضة.

 اقرأ.

 طور مهاراتك. 

 اجلس مع نفسك.

 خطط لمستقبلك. 

 ليس عليك أن تعتذر لأنك تريد أن تصبح أفضل. 

 ليس عليك أن تشعر بالذنب لأنك تحتاج إلى الراحة. 

 وليس عليك أن تكون متاحًا طوال الوقت. 

 أنت أيضًا إنسان لديك طاقة محدودة. 

 لا تهمل أحلامك 

من أخطر أشكال إرضاء الآخرين أن تتخلى عن أحلامك حتى لا تخيب  

 توقعاتهم. 

 قد تختار تخصصًا لا تحبه. 

 أو عملًا لا يناسبك.
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 أو طريقاً لا يشبهك. 

 فقط لأن الآخرين يرونه أفضل. 

 اسمع نصائح من حولك، لكن لا تسلمهم مقود حياتك. 

 فأنت من سيعيش هذه الحياة. 

 اختر نفسك في قراراتك

 قبل أن تتخذ قرارًا مهمًا، اسأل:

 هل أريد هذا فعلًا؟ 

 أم أفعله حتى لا يغضب أحد؟ 

 هل هذا مناسب لقيمي؟ 

 هل هذا القرار يخدم مستقبلي؟ 

 هل أخاف من رفض الآخرين؟ 

 هل سأكون مرتاحًا مع هذا القرار بعد سنة؟

هذه الأسئلة تساعدك على التمييز بين القرار الذي تختاره بوعي والقرار  

 الذي تختاره خوفاً من الناس. 

 اختيار نفسك لا يعني إيذاء الآخرين

 هناك خطأ آخر.

 بعد سنوات من إرضاء الناس، قد ينتقل الإنسان إلى الطرف الآخر تمامًا.

 يقول: 

 "سأفعل ما أريد ولا يهمني أحد."
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 وهذا ليس الحل. 

 الحرية لا تعني أن تؤذي الآخرين. 

 الحدود لا تعني القسوة. 

 الاستقلال لا يعني انعدام المسؤولية. 

 يمكنك أن تختار نفسك وتحترم الآخرين في الوقت نفسه. 

 دون إهانة.  "لا "يمكنك أن تقول 

 يمكنك أن تغادر دون انتقام. 

 يمكنك أن تختلف دون كراهية. 

 يمكنك أن تنجح دون التقليل من الآخرين. 

 هذا هو التوازن. 

 لا تعش دور المنقذ 

 هناك أشخاص يشعرون أنهم مسؤولون عن إنقاذ الجميع. 

 إذا حزن شخص، يجب أن يصلح الأمر. 

 إذا فشل شخص، يجب أن ينقذه. 

 إذا اتخذ شخص قرارًا سيئاً، يجب أن يتحمل النتيجة عنه. 

 لكن هذه الحياة ليست حياتك. 

 ساعد عندما تستطيع. 

 انصح عندما يكون مناسباً.

 ادعم من تحب. 
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 لكن لا تعش حياة الآخرين بدلًا منهم. 

 كل شخص مسؤول عن اختياراته. 

 اهتم بعقلك كما تهتم بجسدك

 كما يحتاج الجسد إلى الراحة، يحتاج العقل أيضًا.

 لا تملأ عقلك طوال اليوم بالمشكلات. 

 لا تراقب كل شيء.

 لا تدخل في كل نقاش. 

 لا تجعل الأخبار والمقارنات والضجيج يسيطرون على يومك. 

 امنح عقلك فترات من الهدوء. 

 فالهدوء ليس فراغًا.

 إنه مساحة لاستعادة نفسك.

 تمرين الفصل: أين أهمل نفسي؟ 

 اكتب الإجابة عن الأسئلة التالية: 

 ؟ "لا"رغم أنني أريد قول  "نعم"أين أقول 

 من الشخص الذي أخاف من رفضه؟ 

 ما الشيء الذي أفعله فقط لإرضاء الآخرين؟

 ما الحلم الذي أجلته؟ 

 ما العادة التي أهملت بسبب الآخرين؟ 

 متى أشعر أنني أستنزف نفسي؟ 
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 ما الحد الذي أحتاج إلى وضعه؟ 

 وابدأ بتطبيقه.  حدًا واحدًاثم اختر 

 المحترمة  "لا "تمرين: جملة 

 تدرب على هذه الجمل: 

 "أقدر طلبك، لكن لا أستطيع."

 "أفهم وجهة نظرك، لكنني أختلف. "

 "هذا الأمر لا يناسبني."

 "أحتاج إلى بعض الوقت لنفسي."

 "أفضل أن أحتفظ بهذا الأمر لنفسي."

 "لا أستطيع الالتزام بهذا الآن."

 قلها بهدوء. 

 لا ترفع صوتك. 

 ولا تدخل في معركة. 

 فالحدود الأقوى ليست التي تقُال بغضب، بل التي تقُال بوضوح وثبات.

 تمرين: ماذا أريد أنا؟ 

 اجلس في مكان هادئ، وأبعد الهاتف. 

 ثم اكتب: 

 لو لم أخف من كلام الناس، ماذا سأفعل؟ 

 لو لم أخف من الفشل، ماذا سأجرب؟
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 لو لم أخف من رفض الآخرين، ماذا سأقول؟ 

 لو كنت أحترم وقتي أكثر، أين سأضعه؟ 

 لو كنت أؤمن بنفسي أكثر، ما الخطوة التي سأقوم بها؟

 قد تكون إجاباتك بداية طريق جديد. 

 رسالة الفصل 

 اختر نفسك.

 لكن لا تؤذِ الآخرين. 

 احترم نفسك.

 واحترم الناس. 

 ضع حدودك.

 لكن لا تبنِ جدراناً.

 ساعد الآخرين.

 لكن لا تنسَ نفسك.

 عندما تريد.  "نعم "قل 

 عندما تحتاج. "لا "وقل 

 لا تجعل خوفك من غضب الآخرين يجبرك على خيانة نفسك.

 ولا تجعل رغبتك في أن تكون محبوباً تجعلك تعيش حياة لا تشبهك. 

 "أنا أهم من الجميع."اختيار نفسك ليس أن تقول: 

 بل أن تقول:
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 "أنا أيضًا مهم."

 وهذه الجملة البسيطة قد تكون بداية تحول كبير في حياتك. 

 فمن حقك أن ترتاح.

 ومن حقك أن تتطور.

 ومن حقك أن تضع حدوداً. 

 ومن حقك أن تغير طريقك. 

 ومن حقك أن تبحث عن حياة تشبهك. 

لا تنتظر من الآخرين أن يمنحوك الإذن بأن تعيش حياتك؛ تحمل  

 مسؤوليتك، واحترم نفسك، وابدأ.

الفصل الخامس عشر: عندما يصبح الرضا عن نفسك أقوى من رضا 

 الناس 

قد يعيش الإنسان سنوات طويلة وهو يحاول أن يحصل على رضا 

 الآخرين. 

 يريد أن يكون محبوباً. 

 يريد أن يسمع كلمات المديح. 

 يريد ألا يغضب منه أحد. 

 يريد أن يراه الناس ناجحًا.

 يريد أن تكون صورته جميلة أمام الجميع. 

وفي كل مرة يحصل فيها على إعجاب الآخرين، يشعر بالسعادة قليلًا، ثم  

 يعود للبحث عن إعجاب جديد.
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 وهكذا يدخل في دائرة لا تنتهي. 

 لأن رضا الناس متغير. 

 اليوم قد يحبونك، وغداً ينتقدونك. 

 اليوم قد يمدحونك، وغداً يختلفون معك. 

 اليوم قد يرونك ناجحًا، وغداً يقارنونك بغيرك.

 إذا جعلت قيمتك مرتبطة برأي الناس، ستعيش تحت رحمة آرائهم. 

 أما إذا تعلمت أن ترضى عن نفسك، ستبدأ في امتلاك حياتك من الداخل. 

 رضا النفس لا يعني أن تتوقف عن التطور

 الرضا عن النفس لا يعني أن تقول: 

 "أنا كامل ولا أحتاج إلى التغيير."

 بل يعني أن تقول: 

 "أنا أقبل نفسي كما أنا، وأسعى في الوقت نفسه إلى أن أصبح أفضل."

 هناك فرق بين تطوير النفس وكره النفس. 

 تطوير النفس يقول: 

 "أريد أن أتعلم. "

 كره النفس يقول: 

 "أنا لا أساوي شيئاً."

 تطوير النفس يقول: 

 "أستطيع أن أتحسن."
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 جلد الذات يقول:

 "أنا فاشل."

 اختر التطوير. 

 فهو يبنيك، بينما الكراهية تستنزفك. 

 لا تجعل النقد يهدمك 

 النقد جزء من الحياة. 

 ستنُتقد مهما فعلت.

 إذا تكلمت، قد ينتقدونك. 

 إذا صمت، قد ينتقدونك. 

 إذا نجحت، قد ينتقدونك. 

 إذا فشلت، قد ينتقدونك. 

 إذا غيرت طريقك، قد ينتقدونك. 

 لذلك لا تبحث عن حياة خالية من النقد. 

 ابحث عن القدرة على التعامل معه. 

 اسأل:

 هل النقد صحيح؟ 

 هل يمكن أن أتعلم منه؟ 

 هل صدر من شخص لديه معرفة حقيقية؟ 

 هل يمكنني تحسين شيء؟ 
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 إذا كانت الإجابة نعم، خذ الدرس. 

أما إذا كان مجرد إساءة أو سخرية أو محاولة لإحباطك، فلا تمنحه أكثر  

 من حجمه.

 لا تجعل المديح مخدرًا 

 كما أن النقد قد يؤلم، فإن المديح قد يصبح إدماناً. 

 قد تعتاد أن تسمع:

 "أنت رائع."

 "أنت الأفضل. "

 "أنت مختلف."

 ثم إذا لم تسمعها، تشعر أنك فقدت قيمتك. 

 وهذا خطر. 

 لأنك تصبح بحاجة إلى الآخرين حتى تشعر أنك جيد. 

 تعلم أن تقول لنفسك:

 "أنا أعرف قيمة جهدي حتى لو لم يصفق لي أحد."

 ليس معنى ذلك أن ترفض المديح. 

 استمتع به. 

 لكن لا تعتمد عليه. 

 قيمتك لا تتغير كل يوم 

 قد تنجح اليوم وتفشل غداً. 
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 قد تكون في أفضل حالاتك اليوم، ثم تمر بفترة صعبة. 

 قد تحقق هدفاً، ثم تخسر شيئاً.

 لكن قيمتك الإنسانية لا يجب أن تتغير مع كل نتيجة. 

 أنت لست راتبك. 

 ولست منصبك. 

 ولست عدد إنجازاتك. 

 ولست عدد الأشخاص الذين يحبونك. 

 أنت إنسان له قيمة حتى في الأيام التي لا يحقق فيها شيئاً كبيرًا. 

 توقف عن إثبات نفسك

هناك فرق بين أن تعمل لتحقيق هدف، وبين أن تعمل فقط حتى تثبت شيئاً  

 للآخرين.

 قد يقول الإنسان:

 "سأجعلهم يرون من أنا."

 "سأثبت لهم أنهم كانوا مخطئين."

 "سأصبح أفضل منهم. "

لكن عندما يصبح الانتقام هو وقود النجاح، فإنك تظل مرتبطًا بالأشخاص 

 الذين تريد إثبات نفسك لهم. 

 حتى نجاحك يصبح مرتبطًا بهم. 

 الحرية الحقيقية أن تقول: 
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سأنجح لأن هذا ما أريده أنا، وليس لأنني أحتاج إلى إثبات شيء  "

 "لأحد.

 لا تقارن بدايتك بنهاية شخص آخر

 وسائل التواصل الاجتماعي جعلت المقارنة أكثر سهولة. 

 ترى شخصًا يملك المال. 

 وشخصًا يسافر. 

 وشخصًا يحقق إنجازات. 

 وشخصًا يعيش حياة تبدو مثالية. 

 ثم تنظر إلى حياتك وتقول: 

 "لماذا أنا متأخر؟"

 لكن تذكر أنك ترى جزءًا صغيرًا من حياة الآخرين. 

 لا ترى كل الخوف. 

 ولا كل الفشل. 

 ولا كل المشاكل. 

 ولا كل السنوات التي احتاجوها للوصول. 

 لا تقارن كواليس حياتك بواجهة حياة شخص آخر.

 تعلم أن تحتفل بنفسك

 لا تنتظر الآخرين حتى يعترفوا بإنجازاتك.

 إذا تعلمت شيئاً جديداً، احتفل. 
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 إذا تجاوزت عادة سيئة، اعترف بإنجازك.

 إذا واجهت خوفاً، افتخر بشجاعتك.

 إذا أنجزت هدفاً صغيرًا، لا تحتقره. 

 الإنجازات الكبيرة تبدأ بخطوات صغيرة لا يراها أحد. 

 أنت تعرف كم تعبت. 

 وأنت تعرف كم مرة حاولت. 

 لذلك لا تحرم نفسك من الاعتراف بجهدك.

 لا تبحث عن الكمال 

 الكمال فخ.

 إذا انتظرت أن تكون مثالياً حتى تحب نفسك، فلن تصل. 

 ستجد دائمًا شيئاً تريد تغييره. 

 شكل. 

 وزن.

 مهارة. 

 دخل.

 وظيفة. 

 علاقة. 

 شخصية.

 لكن الإنسان ليس مشروعًا يجب أن يصبح كاملًا حتى يستحق الاحترام. 
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 كن أفضل، نعم. 

 لكن لا تشترط الكمال حتى تسمح لنفسك بالسعادة.

 تعلم أن تقول: أنا فخور بنفسي

 قد تكون هذه الجملة صعبة لبعض الناس. 

 لكن حاول أن تقولها. 

 ليس غرورًا. 

 بل اعتراف بالجهد. 

 قل:

 أنا فخور لأنني لم أستسلم. 

 أنا فخور لأنني تعلمت. 

 أنا فخور لأنني تجاوزت مرحلة صعبة. 

 أنا فخور لأنني بدأت من جديد. 

 أنا فخور لأنني أصبحت أكثر وعياً. 

 ليس عليك أن تكون أفضل من الآخرين حتى تفتخر بنفسك.

 يكفي أن ترى تقدمك أنت. 

 السلام مع نفسك 

 الرضا عن النفس يعني أن تتوقف عن الحرب الداخلية. 

 لا تعاقب نفسك على كل خطأ.

 لا تهين نفسك عندما تفشل. 
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 لا تقارن نفسك باستمرار. 

 لا تجعل ماضيك سلاحًا ضد نفسك.

 قل:

 "أنا أخطأت، وسأتعلم. "

 "أنا لم أصل بعد، لكنني أتحرك."

 "أنا لست كاملًا، لكنني أستحق الاحترام. "

 هذه اللغة التي تستخدمها مع نفسك مهمة جداً.

 علاقتك بنفسك ستؤثر في كل علاقاتك

 عندما تحترم نفسك، ستتعلم أن تختار من يحترمك. 

 وعندما تعرف قيمتك، لن تطارد من يقلل منك. 

 وعندما تتقبل نفسك، لن تحتاج إلى أن يجعل كل شخص يعجب بك. 

وعندما تكون مرتاحًا مع نفسك، لن تتمسك بأي علاقة فقط خوفاً من  

 الوحدة. 

 لذلك فإن بناء علاقة صحية مع نفسك ليس موضوعًا ثانوياً.

 إنه أساس كثير من العلاقات والقرارات في حياتك.

 تمرين الفصل: ماذا أحب في نفسي؟

 اكتب عشرة أشياء تحبها في نفسك.

 لا يشترط أن تكون إنجازات عظيمة. 

 يمكن أن تكون: 
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 صبري. 

 طيبة قلبي. 

 قدرتي على التعلم. 

 تحملي للمسؤولية. 

 وفائي.

 رغبتي في التطور. 

 قدرتي على مساعدة الآخرين. 

 تجربتي. 

 صمودي. 

 أي صفة تراها جميلة في نفسك. 

 إذا وجدت صعوبة، ابدأ بثلاثة فقط. 

 ثم أضف إليها مع الوقت. 

 تمرين: ماذا يقول الناس؟ وماذا أقول أنا؟ 

 قسم الورقة إلى قسمين. 

 في الجانب الأول: 

 ماذا يقول الآخرون عني؟ 

 وفي الجانب الثاني: 

 ماذا أقول أنا عن نفسي؟

 ثم قارن. 
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 قد تكتشف أن بعض الأحكام الخارجية لا تشبه حقيقتك. 

 وقد تكتشف أيضًا أن بعض الانتقادات تحمل درسًا تحتاج إليه. 

 المهم ألا تجعل صوت الآخرين هو الصوت الوحيد في حياتك. 

 تمرين: رسالة إلى نفسي

 اكتب لنفسك:

 "أنا أعرف أنك أخطأت."

 "وأعرف أنك لم تصل إلى كل ما تريد. "

 "لكنني لن أكرهك بسبب ذلك."

 "سأساعدك على التعلم."

 "سأعطيك فرصة."

 "سأحترمك."

 "وسأستمر في بناء حياتك خطوة بخطوة. "

 ثم احتفظ بهذه الرسالة.

 اقرأها في الأيام التي تشعر فيها أنك لا تكفي.

 رسالة الفصل 

 لا تجعل رضا الناس معيارًا لقيمتك. 

 لا تجعل المديح غذاءك الوحيد. 

 ولا تجعل النقد سبباً في كره نفسك. 

 تعلم أن تسمع الآخرين دون أن تضيع بينهم.
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 تعلم أن تقبل النصيحة دون أن تفقد ثقتك بنفسك.

 تعلم أن تعترف بأخطائك دون أن تهين نفسك. 

 وتعلم أن تفتخر بتقدمك دون أن تتكبر على الآخرين. 

 أنت لا تحتاج إلى أن يحبك الجميع حتى تستحق الاحترام. 

 ولا تحتاج إلى أن يصفق لك الجميع حتى يكون لجهدك قيمة. 

 ولا تحتاج إلى أن تكون مثالياً حتى تحب نفسك. 

في النهاية، سيأتي وقت تدرك فيه أن أهم شخص كنت تحاول طوال هذه  

 السنوات إرضاءه هو أنت. 

 وعندما تصل إلى هذه المرحلة، ستتغير أشياء كثيرة. 

 لن تطارد القبول. 

 لن تخاف من كل نقد. 

 لن تنهار أمام كل رفض.

 لن تغير نفسك مع كل رأي. 

 ستصبح أكثر هدوءًا. 

 أكثر وضوحًا. 

 وأكثر حرية. 

ارضَ عن نفسك، وطوّر نفسك، واحترم نفسك؛ ثم اترك للناس حقهم في 

 أن يختلفوا معك.

 فأجمل انتصار ليس أن تجعل الجميع يحبونك. 
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بل أن تصل إلى مرحلة تحب فيها نفسك دون أن تحتاج إلى موافقة  

 الجميع. 

 عندما تتوقف عن محاربة نفسك — الفصل السادس عشر: السلام الداخلي 

 هناك معارك لا يراها أحد.

 معركة مع الماضي. 

 معركة مع الخوف. 

 معركة مع الندم. 

 معركة مع كلام الناس.

 معركة مع المقارنة. 

 المعركة مع نفسك.ومعركة أكبر من كل ذلك: 

قد يبدو الإنسان هادئاً من الخارج، بينما يعيش في داخله ضجيجًا لا 

 يتوقف. 

 يفكر في موقف حدث قبل سنوات. 

 يعيد كلامًا قيل له. 

 يتخيل ما كان يمكن أن يحدث لو اتخذ قرارًا مختلفاً. 

 يخاف مما سيحدث غداً.

 ويحاسب نفسه على كل خطأ. 

 وهكذا يصبح العقل مكاناً لا يعرف الراحة.

 لكن السلام الداخلي لا يعني أن تختفي المشكلات من حياتك.
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 بل يعني أن تتعلم كيف تواجهها دون أن تدمر نفسك معها.

 لا يمكنك تغيير الماضي 

من أكثر الأشياء التي تستنزف الإنسان محاولته المستمرة للعودة إلى  

 الماضي. 

 "لو أنني لم أفعل."

 "لو أنني قلت."

 "لو أنني اخترت."

 "لو أنني انتظرت. "

 لكن الماضي انتهى. 

 يمكنك أن تتعلم منه، لكن لا يمكنك أن تعيش فيه.

كل دقيقة تقضيها في إعادة كتابة الماضي داخل رأسك هي دقيقة لا تعيشها  

 في الحاضر.

 لذلك قل: 

 "حدث ما حدث، وسأتعلم منه، ثم سأكمل."

 هذه ليست جملة للاستسلام.

 إنها جملة للتحرر.

 الندم يمكن أن يكون معلمًا 

 ليس كل ندم سيئاً. 

 هناك ندم يعلمك. 
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 يجعلك أكثر وعياً. 

 يدفعك إلى الاعتذار. 

 يجعلك تتوقف عن تكرار الخطأ.

 لكن هناك ندم يتحول إلى عقوبة مستمرة. 

 تتذكر الخطأ كل يوم. 

 وتكره نفسك بسببه. 

 وتعتقد أنك لا تستحق فرصة جديدة. 

 هنا يتحول الدرس إلى سجن.

 تعلم من الخطأ، لكن لا تجعل الخطأ هويتك.

 سامح نسختك القديمة 

 أنت اليوم تعرف أشياء لم تكن تعرفها بالأمس. 

 لديك خبرات لم تكن لديك سابقاً. 

 لذلك لا تحاكم نفسك القديمة بعقل الإنسان الذي أصبحت عليه الآن. 

 قد تكون اتخذت قرارًا سيئاً لأنك لم تكن تعرف الأفضل. 

 قد تكون وثقت بالشخص الخطأ.

 قد تكون أخطأت في تقدير موقف. 

 قد تكون تصرفت تحت ضغط أو خوف. 

 هذا لا يعني أن الخطأ صحيح. 

 لكنه يعني أنك تستطيع فهم نفسك القديمة بدل أن تكرهها. 
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 قل لنفسك:

كنت أتصرف بما أملك من وعي في ذلك الوقت، واليوم أصبحت أكثر  "

 "وعيًا.

 لا تبحث عن السلام في السيطرة على كل شيء 

 بعض الناس يريدون التحكم في كل شيء. 

 يريدون معرفة المستقبل. 

 يريدون ضمان نتائج قراراتهم. 

 يريدون التحكم في مشاعر الآخرين.

 يريدون أن تسير الحياة وفق الخطة تمامًا. 

 لكن الحياة لا تعمل بهذه الطريقة. 

 يمكنك التخطيط. 

 يمكنك الاستعداد. 

 يمكنك اتخاذ الاحتياطات.

 لكن لا يمكنك التحكم في كل شيء.

 عندما تقبل هذه الحقيقة، تقل مقاومة الحياة داخلك.

 ركز على دائرة تأثيرك 

 هناك أشياء تستطيع التحكم فيها: 

 قراراتك. 

 كلامك. 
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 سلوكك. 

 وقتكُ.

 تعلمك. 

 طريقة تعاملك مع المشكلات. 

 وهناك أشياء لا تستطيع التحكم فيها بالكامل:

 آراء الناس. 

 الماضي. 

 تصرفات الآخرين. 

 كل الأحداث المستقبلية. 

 الطقس. 

 الظروف الخارجة عن إرادتك. 

 ركز طاقتك على الجزء الأول. 

 أما الجزء الثاني، فتعلم التعامل معه بدل محاولة السيطرة عليه. 

 لا تصدق كل فكرة تأتي إلى عقلك 

 العقل ينتج أفكارًا كثيرة. 

 بعضها صحيح. 

 وبعضها مبالغ فيه. 

 وبعضها ناتج عن الخوف. 

 قد تفكر:
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 "الجميع يكرهني."

 لكن هل لديك دليل؟ 

 قد تفكر:

 "سأفشل بالتأكيد."

 هل تعرف المستقبل؟ 

 قد تفكر:

 "لن أستطيع تجاوز هذه المشكلة. "

 هل سبق أن تجاوزت مشكلات قبلها؟ 

 لا تجعل كل فكرة تمر في رأسك تتحول إلى حقيقة.

 تعلم أن تسأل: 

 هل هذه حقيقة أم مجرد خوف؟ 

 القلق لا يصنع المستقبل 

 يمكنك أن تفكر في المستقبل. 

 لكن القلق المستمر لا يضمن أن الأمور ستسير جيداً. 

 إذا كان هناك شيء تستطيع فعله، افعله. 

 إذا كنت تستطيع الاستعداد، استعد. 

 ثم توقف عن إعادة السيناريو نفسه مئات المرات. 

 القلق لا يمنحك سيطرة إضافية.

 غالباً يمنحك فقط تعباً إضافياً.
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 تعلم فن الحضور 

 الحضور يعني أن تكون في اللحظة التي تعيشها. 

 إذا كنت تتناول الطعام، انتبه إلى الطعام. 

 إذا كنت مع عائلتك، كن معهم. 

 إذا كنت تعمل، اعمل. 

 إذا كنت ترتاح، اسمح لنفسك بالراحة. 

لا تجعل جسدك في الحاضر وعقلك في الماضي أو المستقبل طوال  

 الوقت. 

 الحياة التي تعيشها الآن هي الحياة الوحيدة التي تستطيع أن تتفاعل معها. 

 الصمت أحياناً علاج للفوضى 

 ليس كل شيء يحتاج إلى رد.

 ليس كل تعليق يحتاج إلى إجابة. 

 ليس كل خلاف يحتاج إلى معركة. 

 ليس كل شخص يحتاج إلى شرح.

 أحياناً يكون الصمت قرارًا حكيمًا. 

 خذ مسافة عندما تكون غاضباً. 

 لا تتخذ قرارًا كبيرًا في لحظة انفعال. 

 دع نفسك تهدأ. 

 ثم قرر.
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 الهدوء يمنحك رؤية لا يمنحها الغضب. 

 لا تحمل مشاعر الآخرين 

 قد تشعر أن عليك جعل الجميع سعداء. 

 إذا كان شخص غاضباً، تلوم نفسك. 

 إذا كان شخص حزيناً، تشعر أنك مسؤول.

 إذا رفضك أحد، تحاول تغيير نفسك.

 لكن كل إنسان لديه مشاعره وتجربته. 

 يمكنك أن تحترم مشاعر الآخرين دون أن تحملها كلها على كتفيك. 

 أنت مسؤول عن تصرفاتك، وليس عن كل شعور يمر به الآخرون. 

 تعلم الراحة دون الشعور بالذنب 

 قد يعتقد البعض أن الراحة تعني الكسل. 

 لكن الإنسان يحتاج إلى التوقف. 

 الراحة تساعدك على استعادة طاقتك. 

 لا يمكنك العمل باستمرار دون توقف.

 ولا يمكنك إعطاء الآخرين باستمرار دون أن تستعيد نفسك. 

 خصص وقتاً للهدوء. 

 ابتعد عن الضجيج. 

 أغلق الهاتف أحياناً. 

 اجلس مع نفسك.
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 اقرأ.

 امشِ. 

 تنفس ببطء. 

 امنح عقلك فرصة ليستعيد توازنه. 

 السلام لا يعني الاستسلام 

 قد يقول البعض: 

 "إذا تقبلت الواقع، فهذا يعني أنني استسلمت."

 ليس بالضرورة. 

 يمكنك أن تقبل الواقع وتعمل على تغييره. 

 إذا كانت لديك مشكلة، اعترف بوجودها. 

 ثم ابحث عن الحل. 

 إذا أخطأت، اعترف. 

 ثم أصلح. 

 إذا فشلت، تقبل الفشل. 

 ثم تعلم. 

 التقبل هو نقطة البداية. 

 وليس نقطة النهاية. 

 اصنع طقوسًا بسيطة للسلام 

 لا تحتاج إلى حياة مثالية حتى تشعر ببعض الهدوء. 
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 يمكنك أن تبدأ بأشياء بسيطة: 

 بضع دقائق من الصمت. 

 المشي. 

 القراءة. 

 الدعاء أو التأمل لمن يختار ذلك. 

 كتابة الأفكار. 

 ترتيب المكان. 

 تقليل استخدام الهاتف. 

 الابتعاد عن الأشخاص الذين يستهلكون طاقتك عندما يكون ذلك ممكناً.

 الأشياء الصغيرة إذا أصبحت عادات يمكن أن تصنع فرقاً كبيرًا. 

 تمرين: ما الذي أستطيع التحكم فيه؟ 

 اكتب مشكلة تشغلك. 

 ثم قسم الورقة إلى قسمين: 

 أستطيع التحكم فيه 

 و

 لا أستطيع التحكم فيه 

 ضع كل شيء في مكانه. 

 ثم اسأل نفسك:

 ما الخطوة التي أستطيع القيام بها اليوم؟ 
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 قم بها.

 واترك ما ليس بيدك. 

 تمرين: إيقاف دوامة التفكير 

 عندما تجد نفسك تفكر في المشكلة نفسها مرارًا، توقف واسأل:

 ما الحقيقة؟ 

 ما الذي أخاف منه؟ 

 هل لدي دليل؟ 

 ما أسوأ احتمال واقعي؟ 

 ما أفضل شيء يمكنني فعله الآن؟ 

 هل التفكير المتكرر سيغير النتيجة؟ 

 إذا كانت الإجابة لا، انتقل إلى فعل مفيد. 

 تمرين: صفحة السلام

 قبل النوم، اكتب ثلاثة أشياء: 

 شيء نجحت فيه اليوم. 

 شيء تعلمته. 

 شيء سأتركه لليوم التالي. 

 ثم قل لنفسك: 

 "لقد فعلت ما أستطيع اليوم، وغدًا يوم جديد."

 ليس عليك حل حياتك كلها قبل النوم.
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 يكفي أن تنهي يومك بسلام قدر الإمكان. 

 رسالة الفصل 

 السلام الداخلي لا يأتي عندما تختفي كل المشاكل. 

 يأتي عندما تتوقف عن السماح لكل مشكلة بأن تسكن داخلك. 

 لا يمكنك تغيير الماضي. 

 لكن يمكنك تغيير علاقتك به. 

 لا يمكنك التحكم في الآخرين. 

 لكن يمكنك التحكم في ردود أفعالك.

 لا يمكنك معرفة المستقبل بالكامل. 

 لكن يمكنك الاستعداد له. 

 لا يمكنك منع كل خسارة.

 لكن يمكنك أن تصبح أكثر قدرة على النهوض. 

 لا تحارب نفسك بسبب كل شيء لم تستطع تغييره.

 سامح نفسك. 

 تعلم. 

 تطور. 

 ضع حدوداً. 

 اترك الماضي في مكانه. 

 وعش اليوم كما هو. 
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 وفي النهاية، تذكر: 

أحيانًا لا تحتاج إلى تغيير العالم من حولك؛ تحتاج فقط إلى أن تتوقف عن 

 الحرب التي تدور داخلك.

عندما يصبح عقلك مكاناً أكثر هدوءًا، ستبدأ في رؤية الحياة بطريقة  

 مختلفة. 

 لن تتعلق بكل شيء. 

 لن تخاف من كل شيء. 

 لن تحتاج إلى إرضاء الجميع. 

 لن تهرب من نفسك.

 ستصبح قادرًا على أن تقول: 

أنا لا أملك السيطرة على كل ما يحدث، لكنني أملك اختيار الطريقة التي  "

 "سأتعامل بها معه.

 وهذه ليست مجرد فكرة. 

 إنها بداية السلام الداخلي. 

 خلاصة الكتاب

 احذر التعلق بالحياة وإرضاء الناس 

 بقلم: بدر شاشا 

هذا الكتاب ليس دعوة إلى أن تكره الحياة، ولا إلى أن تبتعد عن الناس،  

 ولا إلى أن تصبح بلا مشاعر.
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تعيش الحياة دون أن تصبح أسيرًا لها، وأن تحب الناس  إنه دعوة إلى أن 

دون أن تفقد نفسك، وأن تساعد الآخرين دون أن تلغي ذاتك، وأن تتقبل 

 التغيير دون أن تعيش في خوف دائم.

فالإنسان قد يقضي سنوات طويلة يبحث عن رضا الآخرين، ويخاف من  

فقدان الأشخاص، ويتمسك بالماضي، ويقلق من المستقبل، ويقارن نفسه 

 بالآخرين، حتى ينسى السؤال الأهم: 

 ماذا أريد أنا؟ ومن أكون بعيدًا عن توقعات الآخرين؟

 الحياة بطبيعتها متغيرة. 

 الأشخاص يتغيرون. 

 العلاقات تتغير. 

 الظروف تتغير. 

 النجاحات تتغير. 

 الأحلام نفسها قد تتغير. 

ولهذا فإن محاولة تثبيت كل شيء كما هو ليست طريقاً إلى السلام، بل  

 طريق إلى القلق. 

 لا تتعلق بما لا تستطيع ضمانه 

 يمكنك أن تحب شخصًا، لكن لا تستطيع ضمان بقائه إلى الأبد. 

 يمكنك أن تعمل بجد، لكن لا تستطيع ضمان أن كل شيء سيبقى كما هو. 

 يمكنك أن تجمع المال، لكن لا تستطيع شراء كل شيء. 

 يمكنك أن تخطط للمستقبل، لكن لا تستطيع معرفة كل تفاصيله. 
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لذلك خذ بالأسباب، واعمل، وخطط، لكن لا تجعل استقرارك النفسي  

 متعلقاً بضمان أن كل شيء سيبقى كما تريد.

 استمتع بما لديك، ولا تعش خائفًا من فقدانه.

 لا تجعل إرضاء الناس هدف حياتك 

 لن تستطيع إرضاء الجميع. 

 حتى لو فعلت كل شيء بطريقة صحيحة، سيجد شخص ما سبباً لانتقادك.

 لذلك لا تجعل حياتك مشروعًا لإثبات أنك جيد أمام الآخرين.

 استمع إلى النصيحة.

 اقبل النقد المفيد. 

 احترم الناس. 

 لكن لا تسلمهم حق تحديد قيمتك. 

 قيمتك لا تتحدد بعدد الأشخاص الذين يوافقون عليك. 

 تعلم أن تقول لا 

 ليس قسوة.  "لا "قول 

 وضع الحدود ليس أنانية. 

 الاهتمام بنفسك ليس غرورًا. 

 يمكنك أن تساعد الآخرين دون أن تستنزف نفسك.

 ويمكنك أن تحبهم دون أن توافق على كل شيء. 

 ويمكنك أن تختلف معهم دون أن تكرههم. 
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 الإنسان يحتاج إلى حدود حتى يحافظ على طاقته وكرامته وتوازنه. 

 أحب دون أن تتعلق 

 الحب الحقيقي لا يعني الامتلاك. 

 لا يعني المراقبة. 

 لا يعني الخوف المستمر. 

 لا يعني التخلي عن شخصيتك. 

الحب الصحي يسمح لشخصين بأن يكون لكل واحد منهما ذاته، وأهدافه،  

 واهتماماته، ومساحته. 

 أحب، لكن لا تجعل وجود شخص آخر شرطًا حتى تشعر أنك بخير. 

 لا تجعل الماضي سجناً

 الماضي مدرسة، وليس منزلًا. 

 خذ منه الدروس، واترك فيه ما انتهى. 

 لا تعاقب نفسك إلى الأبد على قرار قديم. 

 أنت اليوم أكثر خبرة ووعياً مما كنت عليه بالأمس. 

 قد تكون أخطأت، لكنك تستطيع أن تتعلم. 

 قد تكون خسرت، لكنك تستطيع أن تبدأ. 

 قد تكون تأخرت، لكن يمكنك أن تتحرك الآن.

 الماضي يشرح بعض الأشياء، لكنه لا يجب أن يحدد مستقبلك.
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 لا تخف من البداية الجديدة 

 أحياناً تكون النهاية مؤلمة، لكنها ضرورية.

 نهاية علاقة. 

 نهاية مرحلة.

 نهاية عادة. 

 نهاية فكرة. 

 نهاية طريق. 

 لا تعتقد أن كل نهاية تعني فشلًا.

 بعض النهايات تفتح مساحة لبداية أكثر نضجًا.

 التخلي لا يعني أنك ضعيف. 

 أحياناً يكون التخلي هو القرار الذي يحتاج إلى أكبر قدر من الشجاعة.

 اختر نفسك

 اختيار نفسك لا يعني أن تقول: 

 "أنا أهم من الجميع."

 بل يعني أن تقول: 

 "أنا أيضًا مهم."

 من حقك أن ترتاح. 

 من حقك أن تتعلم. 

 من حقك أن تطور نفسك.
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 من حقك أن تضع حدوداً. 

 من حقك أن تغير طريقك. 

 ومن حقك أن ترفض ما يؤذيك. 

 لا تنتظر من الآخرين أن يمنحوك الإذن بأن تعيش حياتك. 

 لا تقارن نفسك بالآخرين 

 لكل شخص طريقه. 

 لكل شخص ظروفه.

 لكل شخص توقيته. 

 قد ترى نجاح شخص ولا ترى السنوات التي قضاها في المحاولة. 

 قد ترى ابتسامته ولا تعرف مشاكله. 

 قد ترى النتيجة ولا ترى الثمن. 

 لذلك لا تجعل حياة الآخرين مقياسًا لقيمتك.

 قارن نفسك بنفسك. 

 هل أصبحت اليوم أفضل من الأمس؟ 

 هل تعلمت؟ 

 هل تطورت؟ 

 هل أصبحت أكثر وعياً؟ 

 هذه هي المقارنة التي تستحق اهتمامك. 
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 لا تجعل النجاح هويتك 

 قد تنجح اليوم وتفشل غداً. 

 قد تحصل على منصب ثم تفقده. 

 قد تكسب مالًا ثم تمر بظروف مختلفة. 

 لكن قيمتك لا يجب أن ترتفع وتنخفض مع النتائج. 

 أنت أكبر من وظيفتك. 

 وأكبر من مالك. 

 وأكبر من منصبك. 

 وأكبر من رأي الناس فيك. 

 الإنجاز جزء من حياتك، وليس تعريفًا كاملًا لشخصيتك. 

 ابنِ حياة تستطيع أن تحبها

 لا يكفي أن تتخلى عن التعلق. 

 بعد أن تترك ما يستنزفك، يجب أن تبدأ في بناء شيء جديد.

 تعلم. 

 اعمل. 

 طور مهاراتك. 

 اهتم بصحتك. 

 قوِّ علاقاتك الصحية. 

 ضع أهدافاً.
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 اهتم بعائلتك. 

 خصص وقتاً لنفسك. 

 اكتشف ما تحبه. 

 واجعل لحياتك معنى. 

 لا تنتظر أن تصبح الظروف مثالية. 

 ابدأ بما لديك الآن. 

 السلام الداخلي 

 السلام الداخلي لا يعني أن الحياة ستكون بلا مشاكل. 

 بل يعني أنك لن تسمح لكل مشكلة بأن تسيطر على حياتك كلها. 

 هناك أشياء تستطيع تغييرها. 

 غيرّها.

 وهناك أشياء لا تستطيع تغييرها. 

 تقبلها وتعلم كيف تتعامل معها.

 لا تحاول السيطرة على كل شيء. 

 فبعض الأمور ليست بيدك. 

 ركز على ما تستطيع فعله اليوم. 

 افعل ما تستطيع، واترك ما لا تستطيع لله وللحياة. 

 عش الحاضر 

 قد يسرق الماضي منك اليوم. 
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 وقد يسرق المستقبل منك اليوم أيضًا.

 تفكر في الماضي:

 "لو أنني فعلت..."

 وتفكر في المستقبل: 

 "ماذا لو حدث..."

 وبين الماضي والمستقبل يضيع الحاضر. 

 لكن حياتك تحدث الآن. 

 هذه اللحظة هي الشيء الوحيد الذي تملكه فعلياً. 

 لذلك تعلم أن تستمتع بالأشياء البسيطة. 

 اجلس مع من تحب. 

 استمتع بعملك. 

 تعلم شيئاً جديداً. 

 امشِ. 

 اقرأ.

 ضحك.

 استرح.

 اشكر الله على ما لديك. 

 لا تنتظر أن تفقد الشيء حتى تعرف قيمته.
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 الرسالة الأخيرة للكتاب

 يا من قضيت وقتاً طويلًا تحاول إرضاء الجميع... 

 توقف قليلًا واسأل نفسك:

هل كنت تعيش حياتك، أم كنت تعيش الصورة التي يريدها الآخرون  

 عنك؟

 يا من تخاف من فقدان شخص تحبه...

 تذكر أن الحب جميل، لكن حياتك لا يجب أن تتوقف عند شخص واحد.

 يا من تتمسك بالماضي... 

 اعلم أن بعض الأبواب أغُلقت لأن دورها انتهى. 

 يا من تخاف من المستقبل... 

 خطط وخذ بالأسباب، لكن لا تجعل الخوف يسرق منك اليوم. 

 يا من تعطي الجميع وتنسى نفسك...

 تذكر أنك أيضًا تستحق العناية. 

 يا من تبحث عن قيمة نفسك في كلام الناس...

 اعرف قيمتك من داخلك. 

 يا من تعاقب نفسك على أخطاء الماضي...

 تعلم، سامح نفسك، وابدأ من جديد. 

 الخلاصة الكبرى

 الحياة ليست أن تحصل على كل ما تريد. 
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 وليست أن تمنع كل خسارة.

 وليست أن تجعل الجميع يحبونك. 

 وليست أن تعيش دون ألم. 

 الحياة هي أن تتعلم كيف تعيش رغم تغيرها.

 أن تحب دون امتلاك. 

 أن تعطي دون استنزاف. 

 أن تسامح دون أن تسمح بتكرار الأذى. 

 أن تتمسك عندما يكون التمسك صحيحًا.

 وأن تترك عندما يصبح الرحيل أكثر حكمة.

 عندما تريد.  "نعم"أن تقول 

 عندما تحتاج. "لا "و

 أن تقبل نفسك وتعمل على تطويرها. 

 أن تحترم الآخرين دون أن تهين نفسك لإرضائهم. 

 أن تستمتع بما لديك دون أن تعيش في خوف من فقدانه. 

قيمتك لا تعتمد على رأي الآخرين، وأن حياتك ليست  وأن تتذكر دائمًا أن 

 ملكًا للجمهور. 

 كلمة أخيرة من الكاتب 

 قد لا تستطيع التحكم في كل ما يحدث لك. 

 قد تخسر أشخاصًا. 
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 وقد تتغير ظروفك.

 وقد تفشل في بعض المحاولات. 

 وقد تمر بأيام صعبة. 

 لكن هناك شيء تستطيع أن تختاره دائمًا:

 كيف ستتعامل مع حياتك. 

 لا تجعل التعلق يمنعك من العيش. 

 ولا تجعل إرضاء الناس يمنعك من أن تكون نفسك.

 ولا تجعل الخوف من المستقبل يسرق منك الحاضر.

 ولا تجعل الماضي يحرمك من المستقبل. 

 عش بوعي. 

 أحب بوعي. 

 اعطِ بوعي. 

 ارحل بوعي. 

 وابدأ من جديد كلما احتجت.

 وفي النهاية، تذكر الجملة التي تختصر رسالة هذا الكتاب كله: 

لا تتعلق بالحياة حتى تخاف من فقدانها، ولا ترضِ الناس حتى تخسر  "

 "نفسك؛ عشها بقلب محب، وعقل واعٍ، ونفس تعرف قيمتها.

 بدر شاشا 

 مؤلف كتاب: احذر التعلق بالحياة وإرضاء الناس 
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 لا تنتظر الظروف أبدا  
 للكاتب المغربي: بدر شاشا

 تمهيد الكتاب 

في حياتنا اليومية، كثيراً ما نؤجل أحلامنا بحجة انتظار الوقت 

المناسب، أو الظروف المناسبة، أو المال الكافي، أو الأشخاص  

الذين سيدعموننا. نقول لأنفسنا: سأبدأ عندما تتحسن ظروفي، عندما  

أجد عملاً، عندما أملك المال، عندما أكون مستعداً، عندما تتغير  

 الحياة. 

لكن الحقيقة التي يحاول هذا الكتاب أن يضعها أمام القارئ هي أن  

 .الظروف المثالية نادرا  ما تأتي

الحياة لا تنتظر أحداً، والفرص لا تبقى دائماً في المكان نفسه، 

والوقت الذي يمر لا يعود. لذلك فإن الإنسان الذي يريد أن يصنع  

 مستقبله عليه أن يتعلم كيف يبدأ بما لديه، لا بما يتمنى أن يمتلكه. 

هذا الكتاب لا يدعو إلى تجاهل الواقع أو إنكار الصعوبات، بل  

يدعو إلى مواجهتها بعقل واعٍ وإرادة قوية. فالمغرب، مثل باقي  

المجتمعات، يضم شباباً ونساءً ورجالاً يملكون الطموح والأفكار، 

 لكن بعضهم يعيش طويلاً في مرحلة الانتظار. 

انتظار الوظيفة، انتظار المال، انتظار الدعم، انتظار الاعتراف،  

 انتظار الفرصة، وحتى انتظار شخص آخر ليمنحه الثقة بنفسه. 
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لا تنتظر الظروف أبدا ، ابدأ ومن هنا جاءت فكرة هذا الكتاب: 

 اليوم. 

ابدأ بخطوة صغيرة، تعلم مهارة، اقرأ، جرّب، أخطئ، صحح، ثم 

حاول من جديد. فالمستقبل لا يبُنى في يوم واحد، وإنما يتشكل من 

 القرارات الصغيرة التي نتخذها كل يوم.

 تقديم الكتاب 

هو كتاب مغربي ذو طابع تحفيزي   »لا تنتظر الظروف أبدا «كتاب 

وفكري، يسعى إلى مناقشة واحدة من أكثر الأفكار التي تعطل  

 الإنسان في حياته: انتظار الظروف المثالية قبل البدء. 

من خلال هذا الكتاب أن يقدم للقارئ رؤية   بدر شاشايحاول الكاتب 

واقعية للحياة، بعيداً عن الوعود الوهمية والشعارات السهلة.  

فالنجاح، كما يقدمه الكتاب، ليس نتيجة الحظ وحده، وليس نتيجة  

المال أو العلاقات فقط، وإنما هو أيضاً نتيجة للصبر والعمل والتعلم  

 .والقدرة على الاستمرار رغم الصعوبات

ينطلق الكتاب من الواقع المغربي بما يحمله من تحديات وفرص،  

ويتوجه خصوصاً إلى الشباب الذين يبحثون عن طريقهم في  

 الدراسة والعمل والمشاريع والحياة المهنية. 

صعوبة فالرسالة الأساسية للكتاب ليست أن الحياة سهلة، وإنما أن 

 .الحياة ليست سببا  كافيا  للتوقف

قد لا تستطيع تغيير كل الظروف من حولك، لكنك تستطيع أن تغير  

 طريقة تعاملك معها.

قد لا تملك كل الإمكانيات، لكنك تستطيع أن تبدأ بالإمكانيات  

 الموجودة بين يديك. 
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 وقد لا تعرف الطريق كاملاً، لكن يمكنك أن تبدأ بالخطوة الأولى.

لا تجعل انتظار الغد وهذه هي الفكرة التي يحاول الكتاب ترسيخها: 

 سببا  في خسارة اليوم. 

 كاتب الكتاب 

 بدر شاشا

كاتب مغربي مهتم بالمواضيع الفكرية والاجتماعية   بدر شاشا

والتنمية الذاتية، ويسعى من خلال كتاباته إلى الاقتراب من واقع 

الإنسان المغربي ومناقشة القضايا التي تؤثر في طموحه ونظرته  

 إلى المستقبل. 

يؤمن الكاتب بأن الكتابة ليست مجرد كلمات، وإنما وسيلة للتفكير  

 وطرح الأسئلة ومحاولة فهم الواقع. 

وفي هذا الكتاب، اختار بدر شاشا أن يخاطب القارئ بلغة قريبة من  

الحياة اليومية، وأن يناقش فكرة الانتظار التي أصبحت جزءاً من  

 حياة الكثير من الناس. 

فالإنسان، في نظر الكاتب، لا يحتاج دائماً إلى ظروف مثالية حتى 

 يبدأ، بل يحتاج أحياناً إلى قرار شجاع يقول فيه: 

 سأبدأ بما لدي، اليوم، ولن أنتظر الظروف. 

 شكر وتقدير

أتقدم بخالص الشكر والتقدير إلى كل شخص كان له أثر، مباشر أو 

 غير مباشر، في مسيرتي وفي وصول هذا الكتاب إلى النور. 
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وأشكر كل قارئ يؤمن بأن الكلمة يمكن أن تكون بداية لفكرة، وأن  

الفكرة يمكن أن تتحول إلى قرار، وأن القرار يمكن أن يصنع تغييراً  

 حقيقياً في حياة الإنسان. 

كما أتوجه بالشكر إلى كل من شجعني على الكتابة، وكل من منحني 

كلمة طيبة، ونصيحة صادقة، أو ملاحظة ساعدتني على تطوير  

 أفكاري.

وأخص بالشكر كل الشباب الذين يواصلون طريقهم رغم 

الصعوبات، وكل إنسان يرفض أن يجعل ظروفه حكماً نهائياً على  

 مستقبله. 

 سأبدأ غدا .هذا الكتاب أهديه لكل من قال يوماً: 

 وأقول له:

 لا تنتظر غدا … ابدأ اليوم. 

 مقدمة 

 سأبدأ عندما تتحسن ظروفي؟ كم مرة قلت لنفسك: 

ربما انتظرت وظيفة أفضل، أو مبلغاً من المال، أو فرصة مناسبة،  

أو شخصاً يشجعك، أو وقتاً تشعر فيه أنك أصبحت مستعداً تماماً. 

وربما مرّت الأيام والشهور والسنوات، وبقيت الفكرة في مكانها،  

 لأنك كنت تنتظر الظروف المناسبة. 

 لكن ماذا لو لم تأتِ تلك الظروف أبدا؟ً 

الحقيقة أن الحياة لا تقدم لنا دائماً اللحظة المثالية. أحياناً نبدأ ونحن  

خائفون، وأحياناً نبدأ بإمكانيات محدودة، وأحياناً لا نعرف حتى إلى 
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أين ستقودنا الخطوة الأولى. ومع ذلك، فإن أغلب الإنجازات تبدأ  

 أن تتوقف عن الانتظار وتبدأ العمل. من قرار بسيط: 

هذا الكتاب لا يقول لك إن الطريق سيكون سهلاً، ولا يعدك بأنك 

ستنجح بمجرد أن تؤمن بنفسك. بل يحاول أن يذكرك بأن  

الصعوبات جزء من الطريق، وأن الفشل تجربة يمكن التعلم منها،  

 وأن الظروف الصعبة لا تعني بالضرورة نهاية الطريق. 

في الواقع المغربي، كما في أي مجتمع آخر، يعيش الإنسان بين  

طموحات كبيرة وإكراهات حقيقية. هناك من يبحث عن عمل، ومن  

يحاول إنشاء مشروع، ومن يريد إكمال دراسته، ومن يحلم بتغيير  

 حياته، لكنه يشعر أحياناً بأن الظروف أقوى منه.

 وهنا يأتي السؤال: 

 هل ننتظر أن تتغير الظروف، أم نتعلم كيف نتحرك داخلها؟ 

قد لا نستطيع تغيير كل شيء من حولنا، لكننا نستطيع أن نغير  

طريقة تفكيرنا، وأن نطور مهاراتنا، وأن نستثمر وقتنا، وأن نبحث 

 عن فرص جديدة، وأن نبدأ بما هو متاح.

لا تنتظر أن تكون مستعداً مئة بالمئة، لأن الاستعداد الكامل قد لا  

يأتي. لا تنتظر أن يصفق لك الجميع، لأن الجميع لن يؤمنوا بك. ولا  

 تنتظر أن تختفي كل المشاكل، لأن الحياة بطبيعتها مليئة بالتحديات. 

 ابدأ بما لديك. تعلم مما يحدث. صحح أخطاءك. واستمر. 

إن الهدف من هذا الكتاب ليس تقديم وصفة سحرية للنجاح، وإنما  

 دعوة إلى الانتقال من عقلية الانتظار إلى عقلية الفعل.
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فالفرق بين من يحلم ومن يحقق حلمه ليس دائماً في الإمكانيات،  

وإنما في القدرة على تحويل الفكرة إلى خطوة، والخطوة إلى عادة، 

 والعادة إلى عمل مستمر. 

 ومن هنا جاءت الرسالة الأساسية لهذا الكتاب: 

لا تنتظر الظروف أبدا … اصنع لنفسك بداية، ولو كانت صغيرة،  

 وابدأ اليوم. 

 بدر شاشا  —

 كاتب مغربي

 الفصل الأول

 لا تنتظر الظروف أبداً 

هناك فكرة بسيطة تبدو في ظاهرها عادية، لكنها قادرة على تغيير  

 لا تنتظر الظروف أبدا . طريقة الإنسان في النظر إلى حياته:  

منذ طفولتنا نتعلم الانتظار. ننتظر نهاية الدراسة، ثم ننتظر الوظيفة.  

ننتظر الوظيفة، ثم ننتظر المال. ننتظر المال، ثم ننتظر المشروع.  

ننتظر المشروع، ثم ننتظر النجاح. وفي كل مرحلة نقول لأنفسنا إن  

 البداية الحقيقية ستكون في المرحلة القادمة.

 وهكذا يمكن أن يتحول الانتظار إلى أسلوب حياة.

قد يستيقظ الإنسان كل صباح وهو يحمل أحلاماً كثيرة، لكنه لا  

يتحرك نحوها. لديه فكرة مشروع، لكنه يقول: عندما أملك المال 

سأبدأ. يريد تعلم لغة جديدة، لكنه يقول: عندما أجد الوقت سأتعلم. 

يريد تغيير عمله، لكنه يقول: عندما تظهر الفرصة المناسبة  
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سأتحرك. يريد القراءة والكتابة والرياضة وتطوير نفسه، لكنه  

 يؤجل كل شيء إلى يوم غير معروف في المستقبل.

المشكلة ليست دائماً في عدم وجود الفرص، وإنما في أننا نربط  

 البداية بظروف مثالية قد لا تأتي. 

 الظروف المثالية وهم

 لا توجد حياة كاملة من دون مشاكل. 

حتى الإنسان الذي يملك المال لديه مشاكل، والذي يملك وظيفة لديه  

تحديات، والذي يعيش في ظروف جيدة قد يعاني من الخوف والقلق  

والتردد. لذلك فإن انتظار اختفاء جميع الصعوبات قبل أن تبدأ  

 حياتك الحقيقية يعني أنك قد تنتظر إلى الأبد.

 الظروف المثالية ليست شرطاً للانطلاق.

 يمكنك أن تبدأ وأنت لا تملك كل شيء.

 يمكنك أن تتعلم وأنت مبتدئ. 

 يمكنك أن تعمل على نفسك وأنت ما زلت تبحث عن عمل.

 يمكنك أن تبدأ مشروعاً صغيراً قبل أن يصبح لديك مشروع كبير. 

 يمكنك أن تكتب أول صفحة قبل أن تصبح كاتباً. 

 يمكنك أن تقرأ أول كتاب قبل أن تصبح مثقفاً. 

 كل شيء كبير يبدأ عادة بشيء صغير.
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 لماذا ننتظر؟ 

 الانتظار له أسباب كثيرة. 

أحياناً يكون سببه الخوف من الفشل. الإنسان يخاف أن يبدأ ثم لا  

 ينجح، فيفضل ألا يبدأ أصلاً حتى لا يواجه الإحباط.

وأحياناً يكون السبب هو الخوف من كلام الناس. ماذا سيقول  

 الآخرون؟ ماذا لو فشلت أمامهم؟ ماذا لو سخروا من فكرتي؟

وأحياناً يكون السبب هو الكمال. يريد الإنسان أن تكون البداية  

مثالية، وأن تكون لديه كل الأدوات والمعرفة والخبرة قبل أن  

 يتحرك.

 لكن الكمال قبل البداية غير موجود.

 أنت تتعلم أثناء الطريق. 

النجار لا يصبح محترفاً قبل أن يمسك الخشب، والكاتب لا يصبح  

كاتباً قبل أن يكتب، ورجل الأعمال لا يكتسب الخبرة قبل أن  

 يخوض التجربة. 

 الممارسة هي التي تصنع الخبرة. 

 لا تنتظر أن يؤمن بك الجميع 

من أكثر الأشياء التي تعطل الإنسان بحثه المستمر عن موافقة 

 الآخرين.

قد تكون لديك فكرة جميلة، لكنك عندما تعرضها على شخص لا 

 يؤمن بها تتراجع عنها. 
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 قد ترغب في تغيير تخصصك، فيقول لك أحدهم إنك لن تنجح. 

 قد تريد تعلم حرفة، فيقول لك آخر إنها ليست مناسبة لك. 

 قد تريد إنشاء مشروع، فيخوفك شخص من الفشل. 

يجب أن تستمع إلى النصائح، ولكن لا تجعل آراء الآخرين تتحول 

 إلى سجن يمنعك من الحركة.

ليس كل من ينتقدك يريد تحطيمك، وليس كل من يشجعك يعرف 

 مستقبلك. 

 استمع، فكّر، ثم قرر. 

 البداية الصغيرة أفضل من الانتظار الطويل

 قد تنظر إلى هدفك فتراه كبيراً جداً.

 إذا كنت تريد تعلم لغة، قد تقول: أحتاج إلى سنوات.

 إذا كنت تريد قراءة عشرات الكتب، قد تقول: لا أملك الوقت.

إذا كنت تريد تأسيس مشروع، قد تقول: الأمر يحتاج إلى رأس مال 

 كبير. 

 لكن بدلاً من النظر إلى النهاية، انظر إلى الخطوة الأولى.

 تعلم خمس كلمات اليوم.

 اقرأ عشر صفحات.

 اكتب فكرة واحدة. 

 ادخر مبلغاً صغيراً. 
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 تعلم مهارة لمدة نصف ساعة.

 تحدث مع شخص لديه خبرة. 

 ابحث عن المعلومات.

 هذه الأشياء تبدو بسيطة، لكنها مع الاستمرار تصنع فرقاً كبيراً.

الإنجاز ليس دائماً قفزة كبيرة؛ أحياناً يكون مجموعة من الخطوات  

 الصغيرة التي لم يتوقف صاحبها عن القيام بها. 

 لا تجعل المغرب عذراً ولا تتجاهل الواقع 

الحديث عن عدم انتظار الظروف لا يعني تجاهل المشاكل  

 الاجتماعية والاقتصادية التي يعيشها الناس. 

البطالة مشكلة حقيقية، وارتفاع تكاليف الحياة مشكلة حقيقية،  

وصعوبة بعض المسارات المهنية مشكلة حقيقية. وليس من العدل 

 أن نقول للإنسان إن كل شيء يعتمد على الإرادة وحدها. 

 هناك ظروف خارج سيطرة الإنسان. 

 لكن بين الاعتراف بالواقع والاستسلام له فرق كبير. 

 قد لا تختار نقطة البداية، لكن يمكنك أن تختار الخطوة التالية. 

 قد لا تتحكم في السوق، لكن يمكنك تطوير مهاراتك. 

قد لا تستطيع الحصول على الوظيفة التي تريدها اليوم، لكن يمكنك  

تحسين سيرتك الذاتية، تعلم مهارة، توسيع علاقاتك المهنية،  

 والبحث عن فرص أخرى.
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قد لا تملك رأس مال كبيراً، لكن يمكنك البدء بالتعلم والتخطيط  

 والبحث.

 الواقعية لا تعني الاستسلام.

 اليوم أفضل من غداً 

قد تكون أخطر كلمة في حياة الإنسان عندما تتحول إلى  غدا  كلمة 

 عادة.

 سأبدأ غداً.

 سأقرأ غداً.

 سأتعلم غداً.

 سأبحث عن عمل غداً.

 سأمارس الرياضة غداً. 

 سأكتب غداً.

 ثم يأتي الغد ويصبح يوماً آخر، ونكرر الجملة نفسها.

بعد سنوات، نكتشف أن المشكلة لم تكن في غياب الوقت، وإنما في 

 أننا كنا نؤجل استخدامه.

 لذلك لا تسأل نفسك دائماً: متى سيكون الوقت مناسبا؟ً 

 اسأل:

 ماذا أستطيع أن أفعل اليوم؟ 

 حتى لو كان الجواب بسيطاً، افعله.
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 القرار أهم من الحماس 

 الحماس جميل، لكنه لا يستمر دائماً.

قد تشاهد فيديو تحفيزياً وتشعر أنك قادر على تغيير العالم، ثم بعد  

 يومين تعود إلى عاداتك القديمة.

 لهذا لا تبنِ حياتك على الحماس وحده.

 ابنها على الالتزام. 

 لا تحتاج إلى أن تكون متحمساً كل يوم حتى تعمل. 

 تحتاج إلى أن تعمل حتى في الأيام التي لا تشعر فيها بالحماس.

الفرق بين الشخص الذي يبدأ والشخص الذي يستمر هو أن الثاني  

 يتعلم كيف يتحرك حتى عندما تختفي الرغبة المؤقتة.

 لا تنتظر أن تصبح شخصاً آخر 

 أحياناً يقول الإنسان: 

 عندما أصبح أكثر ثقة سأبدأ. 

 عندما أصبح أكثر ذكاء سأبدأ. 

 عندما أصبح أكثر خبرة سأبدأ.

 عندما أتخلص من الخوف سأبدأ. 

 لكن ربما تكون البداية هي التي ستجعلك أكثر ثقة وخبرة وقوة.

 لا تنتظر أن تصبح الشخص الذي تريد أن تكونه حتى تبدأ. 
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 ابدأ، وستساعدك التجربة على أن تصبح ذلك الشخص. 

 رسالة إلى من يؤجل حياته 

إذا كنت تقرأ هذا الفصل وتشعر أنك أجلت شيئاً مهماً في حياتك، 

 فلا تجعل الشعور بالندم يمنعك من البداية مرة أخرى.

 الماضي لا يمكن تغييره، لكن اليوم ما زال بين يديك. 

 لا تحتاج إلى قرار ضخم.

 ابدأ بخطوة واحدة.

 افتح الكتاب الذي أجلت قراءته. 

 تعلم المهارة التي كنت تؤجلها. 

 اكتب خطتك.

 ابحث عن فرصة. 

 اتصل بالشخص الذي يمكن أن يساعدك.

 رتب وقتك.

 ابدأ. 

ربما لن تغير هذه الخطوة حياتك في يوم واحد، لكنها قد تغير اتجاه 

 حياتك. 

 وهذا يكفي.
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 الخلاصة

 لا تنتظر الظروف المثالية، لأنها قد لا تأتي. 

 لا تنتظر موافقة الجميع.

 لا تنتظر اختفاء الخوف. 

 لا تنتظر امتلاك كل الإمكانيات.

 تتحول إلى عذر دائم. غدا  ولا تجعل كلمة  

 ابدأ بما لديك، من المكان الذي أنت فيه، وبالقدرة التي تملكها الآن. 

 فالظروف قد تتغير عندما تبدأ أنت في التحرك. 

وأحياناً لا تكون المشكلة أن الطريق مغلق، وإنما أنك ما زلت واقفاً  

 أمامه تنتظر أن يصبح مثالياً. 

 تحرك. ابدأ. تعلم. أخطئ. صحح. واستمر. 

 لا تنتظر الظروف أبدا . ابدأ اليوم. 

 بدر شاشا  —

 الفصل الثاني 

 البداية الصغيرة تصنع الفرق 

يعتقد كثير من الناس أن النجاح يحتاج إلى بداية كبيرة. يظنون أن  

المشروع يجب أن يبدأ برأس مال ضخم، وأن الكاتب يجب أن  

يمتلك معرفة واسعة قبل أن يكتب، وأن الإنسان يجب أن يملك كل 

 الأدوات قبل أن يتحرك.
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 لكن الحياة تثبت لنا عكس ذلك. 

 معظم الأشياء الكبيرة بدأت صغيرة. 

فكرة صغيرة، محاولة بسيطة، كتاب أول، مشروع متواضع،  

تدريب قصير، أو قرار اتخذه الإنسان في لحظة قرر فيها أن يتوقف  

 عن الانتظار. 

المشكلة أن الإنسان أحياناً يحتقر الخطوات الصغيرة لأنه يريد أن  

يرى النتائج بسرعة. يريد أن يتغير وضعه في أيام قليلة، وعندما لا  

 يحدث ذلك يشعر بالإحباط ويتوقف. 

 لكن التغيير الحقيقي يحتاج إلى وقت.

 لا تحتقر الخطوة الأولى 

عندما تنظر إلى جبل كبير، قد تشعر أن الوصول إلى قمته  

 مستحيل.

 لكن الإنسان لا يصعد الجبل بقفزة واحدة. 

 إنه يصعد خطوة بعد خطوة. 

 وهكذا هي الحياة. 

إذا أردت بناء مستقبل مهني قوي، لا تفكر فقط في الوظيفة التي  

تريدها بعد عشر سنوات. اسأل نفسك: ما المهارة التي يمكنني  

 تعلمها هذا الشهر؟

إذا أردت إنشاء مشروع، لا تبدأ بالسؤال: كيف سأصبح صاحب 

 شركة كبيرة؟
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 ابدأ بالسؤال:

 ما أول خدمة أو منتج يمكنني تقديمه؟

 إذا أردت أن تصبح كاتباً، لا تنتظر أن تكتب كتاباً مثالياً. 

 اكتب صفحة.

 ثم صفحة أخرى.

 وبعدها ستجد نفسك أمام عشرات الصفحات.

 الإنجاز يتراكم

الإنجازات الصغيرة قد تبدو غير مهمة في البداية، لكنها مع الوقت 

 تتراكم. 

 قراءة عشر صفحات يومياً تعني مئات الصفحات خلال أشهر. 

تعلم كلمات جديدة كل يوم يمكن أن يحول شخصاً لا يعرف لغة إلى 

 شخص قادر على التواصل بها. 

 ادخار مبلغ صغير باستمرار يمكن أن يصبح رأس مال. 

 التعلم لمدة ساعة يومياً يمكن أن ينتج معرفة كبيرة بعد سنة. 

 المشكلة أننا نرى النتيجة النهائية ولا نرى السنوات التي سبقتها. 

نرى الشخص الناجح، لكننا لا نرى الأيام التي كان يعمل فيها  

 وحده. 

 نرى المشروع، لكننا لا نرى المحاولات الأولى.
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نرى الكتاب، لكننا لا نرى الصفحات التي كتبها صاحبه ثم حذفها 

 وأعاد كتابتها. 

 لذلك لا تقارن بدايتك بنتيجة شخص آخر.

 لا تنتظر أن تكون جاهزاً 

 من أكثر الأعذار انتشاراً: 

 أنا لست مستعدا  بعد.

 لكن كيف ستصبح مستعداً إذا لم تبدأ؟ 

 الخبرة لا تأتي قبل التجربة دائماً. 

 في كثير من الأحيان، التجربة هي التي تصنع الخبرة. 

 عندما تبدأ عملاً جديداً، ستتعلم. 

 عندما تدخل مشروعاً، ستكتشف أخطاءك.

 عندما تتحدث أمام الناس، ستتغلب تدريجياً على الخوف. 

 عندما تكتب، ستتحسن كتابتك مع الممارسة.

 لا تنتظر أن تعرف كل شيء.

 ابدأ بما تعرفه، ثم تعلم ما لا تعرفه. 

 الخوف من الفشل

هناك أشخاص لا يفشلون أبداً، ليس لأنهم ناجحون، بل لأنهم لم 

 يحاولوا. 
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 وهذا نوع آخر من الفشل.

 الفشل الحقيقي ليس أن تحاول ولا تنجح من المرة الأولى.

الفشل الحقيقي أن تجعل تجربة واحدة تقنعك بأنك غير قادر على  

 المحاولة مرة أخرى.

 قد تبدأ مشروعاً ولا ينجح. 

 قد تتقدم إلى وظيفة ولا يتم قبولك. 

 قد تتعلم مهارة وتجد نفسك بطيئاً في البداية. 

 كل ذلك طبيعي.

 السؤال ليس: هل فشلت؟

 السؤال هو:

 ماذا تعلمت من الفشل؟ 

 إذا خرجت من التجربة بخبرة جديدة، فإن المحاولة لم تكن ضائعة.

 لا تنتظر تشجيع الجميع

 في بداية أي طريق، قد لا تجد من يؤمن بك. 

 وهذا طبيعي.

 ليس كل الناس قادرين على رؤية ما تراه أنت. 

 قد تخبر شخصاً بفكرة فيضحك.

 قد تخبر آخر بمشروع فيقول لك إنه مستحيل.
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 قد تبدأ شيئاً جديداً فيقلل أحدهم من قيمته.

 لا تجعل ذلك سبباً للتوقف. 

 خذ النصيحة المفيدة، واترك السخرية جانباً. 

فالناس يرون الحاضر، بينما أنت تستطيع أن تعمل من أجل 

 المستقبل.

 ابدأ من إمكانياتك 

 لا تقل:

 لو كان لدي مال أكثر لفعلت.

 لو كان لدي وقت أكثر لفعلت.

 لو كان لدي علاقات أكثر لفعلت. 

 لو كنت أعيش في مكان آخر لفعلت.

هذه الأفكار قد تكون صحيحة جزئياً، لكنها لا يجب أن تتحول إلى  

 سبب يمنعك من كل حركة. 

 اسأل نفسك بدلاً من ذلك:

 ماذا أملك الآن؟ 

 لدي هاتف. 

 لدي إنترنت. 

 لدي وقت يمكن تنظيمه. 
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 لدي قدرة على التعلم.

 لدي عقل يمكنه التفكير. 

 لدي فرصة للبحث.

 لدي القدرة على المحاولة. 

ربما لا تكون هذه الإمكانيات كافية لتحقيق كل شيء، لكنها قد تكون  

 كافية لصنع البداية. 

 من الصفر إلى شيء 

 لا أحد يبدأ من النهاية. 

 كل شخص لديه مرحلة كان فيها مبتدئاً.

 الطالب يبدأ من الحروف. 

 المهني يبدأ من أول تجربة. 

 التاجر يبدأ بأول عملية بيع.

 الكاتب يبدأ بأول صفحة. 

 الرياضي يبدأ بأول تدريب. 

 المهم ألا تخجل من البداية.

 البداية المتواضعة ليست عيباً. 

 العيب أن تملك القدرة على البدء ثم تختار الانتظار لسنوات. 
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 لا تقارن سرعتك بالآخرين 

قد ترى شخصاً في عمرك وصل إلى مكان بعيد، فتشعر أنك 

 متأخر.

 لكن لكل إنسان ظروفه ومساره.

 المقارنة المستمرة قد تسرق منك طاقتك.

 بدلاً من أن تسأل: 

 لماذا هو أفضل مني؟

 اسأل:

 كيف أصبح أفضل من نفسي التي كنت عليها بالأمس؟

 إذا كنت اليوم أكثر معرفة من الأمس، فقد تقدمت. 

 إذا كنت اليوم أكثر انضباطاً، فقد تقدمت.

 إذا تعلمت شيئاً جديداً، فقد تقدمت.

 إذا توقفت عن عادة سيئة، فقد تقدمت.

 التقدم لا يحتاج دائماً إلى أن يكون واضحاً للناس. 

 اصنع عادة البداية 

 أحياناً تكون أصعب لحظة هي لحظة البداية. 

 لذلك اجعل البداية عادة.

 قل لنفسك:
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 سأعمل عشر دقائق فقط. 

 سأقرأ خمس صفحات فقط. 

 سأتعلم شيئاً واحداً فقط. 

 سأكتب فقرة واحدة فقط.

 غالباً، عندما تبدأ، ستكتشف أن الاستمرار أسهل مما كنت تتصور.

 الفكرة ليست أن تفعل الكثير في يوم واحد.

 .لا تنقطع تماما  الفكرة أن 

 البداية اليوم 

 لا تنتظر بداية الشهر.

 لا تنتظر بداية السنة. 

 لا تنتظر يوم الاثنين. 

 ولا تنتظر الظروف التي تتخيل أنها ستكون أفضل.

 ابدأ اليوم.

 حتى لو كانت البداية بسيطة جداً. 

 اكتب هدفك على ورقة. 

 حدد أول خطوة. 

 خصص لها وقتاً.

 ثم نفذها.
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قد تبدو الخطوة صغيرة، لكن ربما تكون هذه الخطوة هي التي 

 ستغير اتجاه حياتك.

 رسالة هذا الفصل

 لا تبحث عن البداية المثالية. 

 ابحث عن البداية الممكنة. 

 لا تسأل نفسك دائماً: 

 كيف أحقق كل شيء؟ 

 بل اسأل:

 ما الشيء الصغير الذي أستطيع فعله الآن؟

 ثم افعله.

فالنجاح ليس دائماً نتيجة خطوة عظيمة، وإنما نتيجة خطوات  

 صغيرة استمرت طويلاً. 

 ابدأ صغيرا ، ولكن لا تتوقف. 

 بدر شاشا  —

 الفصل الثالث 

 لا تجعل الخوف يقرر مستقبلك 

الخوف جزء من حياة الإنسان. لا يوجد شخص لا يخاف من شيء  

ما. هناك من يخاف من الفشل، ومن يخاف من الفقر، ومن يخاف  
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من كلام الناس، ومن يخاف من المستقبل، ومن يخاف من اتخاذ 

 القرار الخطأ. 

نسمح  لكن المشكلة لا تبدأ عندما نشعر بالخوف، وإنما عندما 

 .للخوف بأن يتخذ قراراتنا بدلا  منا

قد تكون أمام فرصة جيدة، لكنك ترفضها لأنك تخاف من الفشل. قد  

تكون لديك فكرة جميلة، لكنك تخفيها لأنك تخاف من انتقاد  

الآخرين. وقد تعرف أنك بحاجة إلى تغيير حياتك، لكنك تبقى في 

 المكان نفسه لأن المجهول يخيفك.

 وهكذا يصبح الخوف سجناً غير مرئي.

 الخوف لا يعني أنك ضعيف 

من الأخطاء التي يرتكبها الإنسان أنه يعتقد أن الشخص القوي لا  

 يخاف. 

 الحقيقة أن القوة لا تعني غياب الخوف.

القوة تعني أن تشعر بالخوف، ثم تفكر، وتخطط، وتتحرك رغم 

 وجوده. 

 قد يشعر الطالب بالخوف قبل الامتحان، لكنه يدرس. 

 قد يشعر الباحث عن العمل بالقلق قبل مقابلة، لكنه يذهب إليها.

قد يخاف صاحب المشروع من الخسارة، لكنه يدرس السوق ويبدأ  

 بحذر.

 الخوف موجود، لكن القرار لا يكون بيده وحده. 
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 الخوف من الفشل

 ربما يكون الخوف من الفشل من أكبر أسباب التأجيل.

 يقول الإنسان: 

 ماذا لو لم أنجح؟ 

 ماذا لو خسرت؟

 ماذا لو ضحك الناس عليّ؟ 

 ماذا لو اكتشفت أنني لست جيدا؟ً 

 هذه الأسئلة طبيعية، لكن يجب ألا تتحول إلى أحكام نهائية. 

 الفشل في محاولة لا يعني أنك فاشل كإنسان. 

إنه يعني فقط أن الطريقة التي جربتها لم تحقق النتيجة التي كنت  

 تريدها.

 يمكنك أن تتعلم منها، وتغير الخطة، وتحاول مرة أخرى. 

 الفشل ليس نهاية الطريق 

 في بعض الأحيان يكون الفشل معلماً أكثر صدقاً من النجاح.

 عندما تنجح، قد تشعر بالسعادة، لكنك لا تسأل دائماً لماذا نجحت.

 أما عندما تفشل، فإنك تبدأ في طرح الأسئلة: 

 أين أخطأت؟ 

 ما الذي لم أفهمه؟
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 ما الذي كان يجب أن أفعله بشكل مختلف؟ 

 ما الذي أحتاج إلى تعلمه؟ 

 هذه الأسئلة يمكن أن تطور الإنسان. 

 لذلك لا تجعل تجربة فاشلة واحدة تحكم على مستقبلك كله.

 قد تفشل في مشروع، لكنك تتعلم التجارة.

 قد تفشل في مقابلة عمل، لكنك تتعلم كيف تقدم نفسك.

 قد تفشل في امتحان، لكنك تكتشف طريقة دراسة أفضل.

 الفشل قد يكون مؤلماً، لكنه ليس بالضرورة عديم الفائدة. 

 الخوف من كلام الناس 

 ماذا سيقول الناس؟ هناك سجن آخر اسمه 

 قد يعيش الإنسان سنوات وهو يحاول إرضاء الآخرين. 

 يختار تخصصاً لا يحبه لأنه يخاف من كلام الناس. 

 يرفض مشروعاً لأنه يخشى أن يفشل أمامهم. 

 لا يبدأ الكتابة لأنه يخاف من السخرية.

 لا يتعلم مهارة جديدة لأنه يخشى أن يبدو مبتدئاً. 

 لكن عليك أن تتذكر شيئاً مهماً:

 الناس سيتحدثون سواء نجحت أو فشلت.

 إذا بدأت، سيجد البعض شيئاً ينتقدونه. 
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 وإذا لم تبدأ، سيجد البعض شيئاً ينتقدونه أيضاً. 

 لذلك لا تجعل حياتك مشروعاً لإرضاء الجميع.

 استمع للنصيحة، لكن لا تسلم مستقبلك للآراء. 

 الخوف من البداية 

 أحياناً لا يكون الإنسان خائفاً من الفشل، وإنما من مجرد البداية.

 البداية تعني الخروج من منطقة الراحة.

 تعني مواجهة شيء جديد. 

 تعني الاعتراف بأنك لا تعرف كل شيء.

 لكن كل مهارة في حياتك كنت لا تعرفها في البداية. 

 لم تولد وأنت تعرف القراءة.

 لم تولد وأنت تعرف العمل.

 لم تولد وأنت تعرف كيف تتعامل مع الناس. 

 تعلمت.

 وهذا يعني أنك قادر على التعلم مرة أخرى.

 لا تنتظر اختفاء الخوف 

 قد يقول شخص:

 سأبدأ عندما أتخلص من خوفي.
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 لكن ربما لن يختفي الخوف بالكامل.

 الأفضل أن تتعلم كيف تتحرك رغم وجوده. 

 خذ الخوف معك، ولكن لا تجعله يقودك.

إذا كنت تخاف من التحدث أمام الناس، ابدأ بالتحدث أمام شخص  

 واحد.

 إذا كنت تخاف من مشروع كبير، ابدأ بنسخة صغيرة. 

 إذا كنت تخاف من تغيير مهني، ابدأ بالتعلم قبل ترك عملك.

 إذا كنت تخاف من الفشل، ضع خطة تقلل المخاطر.

 الشجاعة ليست أن تقول: أنا لا أخاف. 

 الشجاعة أن تقول: 

 أنا خائف، ولكنني لن أسمح للخوف بأن يوقفني. 

 فكر في أسوأ احتمال 

 عندما تشعر بالخوف من قرار ما، اسأل نفسك بوضوح: 

 ما أسوأ شيء يمكن أن يحدث؟

 ثم اسأل:

 هل أستطيع التعامل معه؟

هذا التفكير يساعدك على تحويل الخوف الغامض إلى مشكلة 

 محددة. 
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 إذا كان القرار يتعلق بمشروع، ادرس حجم الخسارة الممكنة.

إذا كان يتعلق بالتعلم، فأسوأ ما يمكن أن يحدث أنك ستحتاج إلى  

 وقت إضافي.

إذا كان يتعلق بالتقدم إلى وظيفة، فقد لا يتم قبولك، ويمكنك التقديم  

 مرة أخرى.

 عندما تفهم الخطر، يصبح التعامل معه أسهل. 

 لا تتخذ قرارات متهورة

 عدم الخوف لا يعني التهور. 

 هذا الكتاب لا يدعو إلى أن تقفز في أي تجربة دون تفكير. 

 .الشجاعة والاندفاعهناك فرق بين 

 الشجاعة تعني أن تدرس وتخطط ثم تتحرك رغم وجود المخاطر.

 أما الاندفاع فهو أن تتحرك دون فهم العواقب. 

لذلك عندما تريد البدء، اجمع المعلومات، اسأل أصحاب الخبرة، 

 ضع خطة، واحسب إمكانياتك. 

 ثم اتخذ القرار. 

 ً  الخوف يمكن أن يصبح دافعا

 يمكن للخوف أحياناً أن يكون مفيداً. 

 الخوف من ضياع الوقت يمكن أن يدفعك إلى استغلاله.

 الخوف من الفشل يمكن أن يدفعك إلى الاستعداد بشكل أفضل. 
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 الخوف من المستقبل يمكن أن يدفعك إلى تطوير مهاراتك. 

 المشكلة ليست في وجود الخوف، وإنما في طريقة استخدامه.

 اجعله جرس إنذار، لا جداراً يمنعك من الحركة.

 رسالة إلى من يخاف أن يبدأ 

 إذا كنت تنتظر أن تشعر بالشجاعة الكاملة، فلا تنتظر طويلاً. 

 ابدأ بخطوة صغيرة. 

 لا تحتاج إلى أن تكون واثقاً مئة بالمئة.

 لا تحتاج إلى ضمان النجاح.

 ولا تحتاج إلى موافقة الجميع.

 تحتاج فقط إلى أن تمنح نفسك فرصة. 

 قد لا تنجح من المرة الأولى، لكنك ستتعلم.

 وقد لا يكون الطريق كما تخيلته، لكنك ستكتشف طريقاً آخر.

 وقد تشعر بالخوف، لكنك ستكتشف أنك أقوى مما كنت تعتقد.

 الخلاصة

 الخوف طبيعي، لكن الاستسلام له ليس قدراً.

 لا تجعل خوفك من الفشل يمنعك من المحاولة.

 ولا تجعل كلام الناس يكتب مستقبلك. 

477



 ولا تنتظر حتى تختفي المخاوف كلها. 

 خطط، تعلم، احسب المخاطر، ثم تحرك.

فالمستقبل لا يصنعه الإنسان الذي لا يخاف، بل الإنسان الذي لا  

 يسمح للخوف بأن يمنعه من التقدم. 

 بدر شاشا  —

 الفصل الرابع

 الوقت لا ينتظر أحداً 

هناك شيء نملكه جميعاً بالقدر نفسه، ولا يستطيع أحد شراء المزيد  

 .الوقتمنه، ولا يستطيع أحد إيقافه أو استرجاعه بعد مروره: 

الغني والفقير، الموظف والعاطل، الطالب ورجل الأعمال، كل  

واحد منهم يستيقظ في اليوم نفسه أمام عدد محدود من الساعات. 

 الفرق ليس في امتلاك الوقت، وإنما في الطريقة التي نستخدمه بها. 

 ومع ذلك، يعيش كثير من الناس وكأن الوقت لا نهاية له. 

يقول الإنسان: سأفعل ذلك غداً، وسأبدأ الشهر المقبل، وسأغير  

حياتي عندما تتغير ظروفي. ثم تمر الأيام، وتتحول الأيام إلى  

 أشهر، والأشهر إلى سنوات، ويبقى الحلم في المكان نفسه. 

 الوقت الذي يضيع لا يعود

 يمكن أن تخسر المال ثم تكسبه من جديد.

 يمكن أن تخسر وظيفة ثم تجد وظيفة أخرى.

 يمكن أن تفشل في مشروع ثم تبدأ مشروعاً جديداً.
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 لكن الساعة التي مرت لن تعود.

ولهذا فإن أكبر خسارة قد يتعرض لها الإنسان ليست دائماً خسارة  

 المال، وإنما خسارة السنوات دون أن يستفيد منها. 

 قد يكتشف الإنسان بعد سنوات أنه كان يستطيع أن يتعلم، لكنه أجل.

 كان يستطيع أن يبدأ، لكنه خاف. 

 كان يستطيع أن يغير، لكنه انتظر. 

 وكان يستطيع أن يعيش تجربة جديدة، لكنه بقي في مكانه.

 لا تنتظر الوقت المناسب 

 كثيرون يقولون: 

 ليس لدي وقت.

لكن في كثير من الحالات، المشكلة ليست غياب الوقت، وإنما سوء  

 استخدامه.

قد يقضي الإنسان ساعات طويلة أمام الهاتف، ثم يقول إنه لا يملك 

 نصف ساعة للتعلم. 

قد يقضي وقتاً طويلاً في متابعة حياة الآخرين، ثم يقول إنه لا يملك  

 وقتاً لبناء حياته. 

قد يضيع ساعات في التفكير والقلق، بينما كان يستطيع أن يستخدم 

 جزءاً منها في اتخاذ خطوة حقيقية.

 لذلك لا تسأل فقط:
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 كم من الوقت أملك؟ 

 اسأل أيضاً: 

 أين يذهب وقتي؟

 الهاتف والوقت

التكنولوجيا نعمة كبيرة عندما نستخدمها بشكل صحيح، لكنها قد 

 تصبح مصدراً كبيراً لإضاعة الوقت.

 الهاتف يمكن أن يكون مدرسة في يدك.

يمكنك من خلاله تعلم اللغات، قراءة الكتب، متابعة الدروس، البحث 

عن فرص العمل، تعلم مهارات جديدة والتواصل مع أشخاص من  

 مختلف أنحاء العالم.

لكن الهاتف نفسه يمكن أن يتحول إلى آلة تسرق ساعاتك دون أن  

 تشعر.

 تدخل لدقائق، ثم تكتشف أن ساعة كاملة مرت.

 لذلك لا تجعل الهاتف يتحكم في يومك.

 استخدمه كأداة، وليس كبديل عن الحياة.

 ساعة واحدة يمكن أن تغير الكثير 

 قد تقول:

 ماذا سأفعل بساعة واحدة؟
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ساعة واحدة يومياً تبدو صغيرة، لكنها تصبح أكثر من ثلاثمئة  

 ساعة خلال عام. 

 تخيل ماذا يمكن أن يحدث إذا خصصت هذه الساعة للتعلم.

 يمكن أن تتعلم لغة.

 يمكن أن تتعلم برنامجاً مهنياً. 

 يمكن أن تطور مهارة في مجال عملك.

 يمكن أن تقرأ عشرات الكتب. 

 يمكن أن تكتب كتاباً. 

 يمكن أن تتعلم أساسيات مشروع جديد.

 .الاستمراريةالمهم ليس حجم الوقت فقط، وإنما 

 لا تنتظر أن يكون لديك يوم كامل

بعض الناس لا يبدأون لأنهم يعتقدون أن عليهم تخصيص ساعات  

 طويلة. 

 لكن إذا لم يكن لديك ثلاث ساعات، استخدم ساعة.

 إذا لم يكن لديك ساعة، استخدم ثلاثين دقيقة.

 إذا لم يكن لديك ثلاثون دقيقة، استخدم عشر دقائق.

العشر دقائق التي تستخدمها أفضل من الساعة التي تخطط لها ولا  

 تأتي أبداً. 

 البداية الصغيرة أفضل من الانتظار الطويل.

481



 الأولويات 

 ليس كل شيء في حياتك له القيمة نفسها.

هناك أشياء مهمة، وهناك أشياء يمكن تأجيلها، وهناك أشياء لا  

 تستحق وقتك أصلاً. 

 إذا أردت بناء مستقبلك، يجب أن تعرف أولوياتك. 

 اسأل نفسك:

 ما الشيء الذي إذا طورته سيتغير وضعي؟

 ما المهارة التي أحتاجها؟ 

 ما العادة التي تضرني؟ 

 ما الشيء الذي أفعله يومياً ولا يضيف شيئاً إلى حياتي؟ 

 هذه الأسئلة تساعدك على إعادة ترتيب يومك.

 لا تملأ يومك فقط

 الانشغال لا يعني دائماً الإنتاج.

 قد يكون الإنسان مشغولاً طوال اليوم، لكنه لا ينجز شيئاً مهماً.

يمكن أن يقضي يومه في الرد على الرسائل، ومتابعة الأخبار،  

والتنقل بين التطبيقات، والقيام بأعمال صغيرة، ثم ينام وهو يشعر 

 بأنه كان مشغولاً.

 لكن السؤال الحقيقي هو: 

 ماذا أنجزت؟
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العمل الحقيقي ليس في عدد الساعات التي قضيتها مشغولاً، وإنما 

 في القيمة التي صنعتها خلال تلك الساعات.

 المستقبل يبدأ من اليوم 

 المستقبل ليس يوماً بعيداً منفصلاً عن الحاضر. 

 المستقبل الذي تريده يبُنى من أفعال اليوم.

 إذا قضيت اليوم في التعلم، فأنت تبني مستقبلك. 

 إذا عملت اليوم، فأنت تبني مستقبلك. 

 إذا ادخرت اليوم، فأنت تبني مستقبلك. 

 إذا طورت نفسك اليوم، فأنت تبني مستقبلك. 

أما إذا قضيت سنوات في الانتظار، فلا تتفاجأ عندما تجد نفسك في 

 المكان نفسه. 

 لا تندم على الوقت الماضي 

إذا أدركت أنك أضعت سنوات، لا تجعل الندم يسرق منك سنوات 

 أخرى.

 لا تستطيع العودة إلى الماضي. 

 لكن تستطيع أن تبدأ من هذه اللحظة.

 قل لنفسك:

 نعم، تأخرت.

 نعم، ضيعت وقتاً. 
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 لكنني لن أضيع المزيد.

 هذه الجملة قد تكون بداية جديدة.

 ليس المهم متى بدأت، بل أن تبدأ. 

 الوقت يحتاج إلى نظام 

 إذا أردت الاستفادة من وقتك، فلا تعتمد فقط على النية. 

 ضع نظاماً بسيطاً. 

 حدد وقتاً للعمل. 

 حدد وقتاً للتعلم.

 حدد وقتاً للراحة.

 حدد وقتاً للعائلة.

 حدد وقتاً للهاتف والترفيه. 

عندما يكون لكل شيء مكان في يومك، يصبح التحكم في الوقت  

 أسهل. 

 ولا تحاول تغيير حياتك كلها في يوم واحد.

 ابدأ بعادة واحدة.

 ثم أضف عادة أخرى.

 مع الوقت، ستجد أن يومك أصبح أكثر تنظيماً. 
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 رسالة إلى القارئ 

 إذا كنت تؤجل شيئاً مهماً، فاسأل نفسك:

 كم سنة أخرى سأنتظر؟

 لا تستخدم السؤال لتخويف نفسك، وإنما لتذكيرها بقيمة الوقت. 

 الحياة قصيرة، والسنوات تمر بسرعة.

 لا تجعل انتظار الظروف يمنعك من استغلال اليوم.

قد لا تستطيع تغيير حياتك كلها هذا الأسبوع، لكن تستطيع تغيير  

 ساعة واحدة من يومك.

 وهذه الساعة قد تكون بداية التغيير. 

 الخلاصة

 الوقت لا ينتظر أحداً.

 لا تنتظر اليوم المثالي. 

 لا تنتظر بداية الشهر.

 لا تنتظر بداية السنة. 

 ولا تنتظر أن تصبح ظروفك مثالية. 

 استخدم ما لديك الآن.

 ساعة واحدة.

 نصف ساعة. 
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 حتى عشر دقائق.

 ابدأ، واستمر، ودع الأيام تعمل لصالحك بدلاً من أن تعمل ضدك.

فالإنسان لا يخسر مستقبله في يوم واحد، وإنما قد يخسره من  

 خلال أيام صغيرة ضاعت دون هدف. 

 ولهذا تذكر دائماً:

 لا تنتظر الظروف… ولا تنتظر الوقت المناسب.

 اجعل اليوم هو الوقت المناسب. 

 بدر شاشا  —

 الفصل الخامس 

 العمل قبل انتظار النتائج 

 هناك فرق كبير بين الإنسان الذي يتمنى والإنسان الذي يعمل.

كثيرون يريدون النجاح، لكن القليل منهم مستعدون لدفع ثمنه من 

 وقتهم وجهدهم وصبرهم. 

 نريد وظيفة جيدة، لكننا لا نريد تطوير مهاراتنا. 

 نريد مشروعاً ناجحاً، لكننا لا نريد دراسة السوق.

 نريد جسماً صحياً، لكننا لا نريد الالتزام.

 نريد النجاح في الدراسة، لكننا لا نريد المراجعة.

 نريد حياة أفضل، لكننا أحياناً ننتظر أن تتغير الحياة من تلقاء نفسها.

 .النتائج لا تأتي قبل العملوالحقيقة البسيطة هي أن 
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 الحلم وحده لا يكفي 

 الحلم مهم. 

 الإنسان الذي لا يحلم قد لا يعرف إلى أين يريد أن يصل. 

 لكن الحلم وحده لا يبني المستقبل. 

 يمكنك أن تتخيل نفسك صاحب مشروع، لكن التخيل لا يكفي. 

 يمكنك أن تتخيل نفسك كاتباً، لكن الكتاب لا يكتب نفسه.

يمكنك أن تتخيل نفسك في وظيفة ممتازة، لكن عليك أن تطور  

 مؤهلاتك وتبحث وتتقدم.

 الحلم يعطيك الاتجاه، أما العمل فيأخذك إلى هناك.

 لا تنتظر النتيجة بسرعة 

 من أكبر الأخطاء التي يقع فيها الإنسان أنه يريد نتائج سريعة.

 يبدأ أسبوعاً في تعلم اللغة، ثم يقول: لم أتقدم.

 يبدأ ممارسة الرياضة، ثم يتوقف لأنه لم يرَ تغييراً سريعاً. 

 يبدأ مشروعاً، ثم يشعر بالإحباط لأن الأرباح لم تظهر مباشرة.

 يكتب عدة صفحات، ثم يعتقد أن كتابه لن ينجح. 

 لكن الأشياء المهمة تحتاج إلى وقت.

 الشجرة لا تصبح كبيرة في يوم واحد.

 والإنسان لا يصبح خبيراً في أسبوع. 
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 والمشروع لا يبني سمعته في شهر واحد. 

 الاستمرار هو الذي يصنع الفرق. 

 اعمل حتى عندما لا يراك أحد

 من السهل أن تعمل عندما يمدحك الناس.

 لكن الاختبار الحقيقي عندما تعمل ولا أحد يراقبك.

 عندما تستيقظ مبكراً ولا يوجد من يجبرك.

 عندما تتعلم في غرفتك ولا يوجد من يصفق لك. 

 عندما تكتب ولا تعرف هل سيقرأ أحد ما تكتب.

 عندما تعمل على مشروع ولا تزال نتائجه بعيدة.

 في هذه اللحظات يظهر الانضباط. 

الشخص الذي يعتمد على التشجيع فقط قد يتوقف عندما يختفي  

 التشجيع.

 أما الشخص الذي لديه هدف واضح، فيستمر حتى في الصمت.

 ً  لا تعمل فقط عندما تكون متحمسا

 الحماس قد يدفعك إلى البداية.

 لكن الانضباط هو الذي يساعدك على الاستمرار.

 هناك أيام ستكون فيها متحمساً.

 وهناك أيام ستشعر فيها بالملل. 
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 وهناك أيام ستشعر فيها بالتعب.

 وهناك أيام ستشك في نفسك.

 إذا كنت لا تعمل إلا عندما تشعر بالحماس، فسيتوقف تقدمك كثيراً. 

 تعلم أن تقول: 

 سأفعل ما يجب فعله حتى لو لم أشعر بالرغبة الآن. 

 هذه الجملة بسيطة، لكنها تصنع فرقاً كبيراً. 

 العمل الذكي أفضل من العمل العشوائي

 العمل وحده لا يكفي إذا كان بلا اتجاه.

 يمكن أن تعمل لساعات طويلة في الطريق الخطأ. 

 لذلك قبل أن تعمل، اسأل نفسك:

 ماذا أريد؟ 

 ما الخطوة التي تقربني من هدفي؟

 ما الشيء الذي يضيع وقتي؟ 

 ما المهارة التي أحتاجها؟ 

 ما الذي يجب أن أغيره؟ 

 العمل الذكي يعني أن تستخدم وقتك وجهدك في الاتجاه الصحيح. 
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 تعلم من أخطائك 

 عندما تعمل، ستخطئ.

 وهذا طبيعي.

 لا تجعل الخطأ سبباً للتوقف. 

 اسأل بدلاً من ذلك:

 لماذا حدث الخطأ؟

 كيف يمكنني منعه مستقبلا؟ً 

 ماذا تعلمت؟

 ما الذي يجب أن أغيره؟ 

 كل تجربة تمنحك معلومات جديدة. 

حتى عندما لا تحصل على النتيجة التي تريدها، يمكنك أن تخرج 

 بمعرفة تساعدك في المحاولة القادمة. 

 لا تقارن النتائج فقط 

 قد ترى شخصاً بدأ قبلك بعشر سنوات، ثم تقارن نفسك به اليوم. 

 هذه مقارنة غير عادلة. 

 أنت لا تعرف كم سنة عمل.

 ولا تعرف كم مرة فشل. 

 ولا تعرف مقدار الوقت الذي استثمره.
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 ولا تعرف الظروف التي مر بها. 

 قارن نفسك بنفسك. 

 هل أصبحت اليوم أفضل من العام الماضي؟ 

 هل تعلمت شيئاً جديدا؟ً

 هل أصبحت أكثر انضباطا؟ً 

 هل اقتربت من هدفك؟

 إذا كانت الإجابة نعم، فأنت تتقدم.

 الصبر جزء من العمل

 الصبر ليس أن تجلس وتنتظر. 

 الصبر الحقيقي هو أن تعمل وتستمر رغم تأخر النتائج. 

 هناك فرق بين: 

 .الصبر الإيجابيو الانتظار السلبي

 الانتظار السلبي يقول: 

 سأنتظر حتى تتحسن الظروف. 

 أما الصبر الإيجابي فيقول: 

 سأعمل، وسأعطي النتائج وقتها. 

 وهذا هو النوع الذي نحتاجه. 
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 لا تخجل من العمل البسيط 

 قد تبدأ من وظيفة بسيطة. 

 قد يكون مشروعك صغيراً.

 قد تكون أرباحك قليلة. 

 قد يكون جمهورك محدوداً.

 لا تجعل ذلك سبباً للشعور بالخجل. 

 كل شيء كبير بدأ صغيراً. 

 المهم أن تتعلم من المرحلة التي أنت فيها.

 العمل البسيط اليوم قد يفتح لك باباً أكبر غداً.

 عندما لا ترى النتائج 

 هناك لحظة صعبة في كل طريق تقريباً: 

 تعمل، لكنك لا ترى النتائج. 

 تحاول، لكن الوضع لا يتغير بسرعة. 

 هنا يتوقف كثير من الناس. 

 لكن ربما تكون النتائج قريبة أكثر مما تعتقد.

 لا يمكنك دائماً معرفة متى ستظهر ثمار العمل. 

 لذلك ركز على ما تستطيع التحكم فيه:
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 جهدك. 

 تعلمك.

 انضباطك. 

 قراراتك.

 وقتك.

 أما النتيجة النهائية، فلها عوامل كثيرة.

 اجعل العمل عادة 

 لا تعتمد على المزاج.

 حدد وقتاً يومياً للعمل على هدفك. 

 حتى لو كان وقتاً قصيراً. 

ثلاثون دقيقة يومياً أفضل من خمس ساعات مرة واحدة ثم التوقف 

 شهراً.

 الاستمرارية تبني القوة. 

 والعادة تقلل الحاجة إلى التفاوض مع نفسك كل يوم.

 عندما يصبح العمل عادة، يصبح جزءاً طبيعياً من حياتك. 

 رسالة إلى من ينتظر النجاح

إذا كنت تنتظر أن تشعر بأنك نجحت قبل أن تواصل العمل، فتذكر 

أن النجاح غالباً يأتي بعد فترة طويلة من العمل الذي لا يرى الناس  

 نتائجه.
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 قد تعمل شهوراً ولا يلاحظ أحد. 

 قد تتعلم سنوات قبل أن تصبح محترفاً.

 قد تحاول مرات عديدة قبل أن تصل إلى النتيجة التي تريدها.

 لا تتوقف فقط لأن التصفيق لم يبدأ بعد.

 اعمل لأنك تعرف لماذا بدأت.

 الخلاصة

 الأحلام مهمة، لكن العمل هو الذي يمنحها فرصة للحياة.

 لا تنتظر النتائج حتى تبدأ. 

 ابدأ، ثم اعمل، ثم تعلم، ثم صحح، ثم استمر.

 لا تجعل تأخر النتائج يقنعك بأن العمل بلا فائدة.

 أحياناً تكون الثمار تتشكل بعيداً عن عينيك. 

 اعمل اليوم، حتى لو لم يرَ أحد عملك. 

عمل أكثر، فالمستقبل لا يكافئ دائماً من تمنّى أكثر، وإنما غالباً من 

 وتعلم أكثر، واستمر أطول. 

 بدر شاشا  —
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 الفصل السادس 

 لا تجعل الفشل نهاية الطريق 

 الفشل كلمة يخاف منها كثير من الناس.

بمجرد أن يسمع الإنسان كلمة »فشل«، يبدأ في التفكير في الخسارة  

والإحراج ونظرة الآخرين إليه. وقد يفضل أحياناً ألا يحاول أصلاً،  

 فقط حتى لا يعيش تجربة الفشل.

 لكن ماذا لو نظرنا إلى الفشل بطريقة مختلفة؟

 ؟جزءا  من الطريقماذا لو كان الفشل ليس نهاية الطريق، وإنما 

الحياة لا تمنح الإنسان النجاح من المحاولة الأولى دائماً. وقد تكون 

بعض أهم الدروس التي يتعلمها الإنسان نتيجة تجربة لم تسر كما  

 كان يتمنى. 

 الفشل لا يعني أنك فاشل

 هناك فرق بين أن تقول: 

 فشلت في تجربة 

 وأن تقول: 

 أنا شخص فاشل. 

 الأولى تصف حدثاً مؤقتاً. 

 أما الثانية فتحول التجربة إلى هوية. 

 قد تفشل في امتحان، لكن هذا لا يعني أنك غير قادر على التعلم. 
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قد تفشل في مشروع، لكن هذا لا يعني أنك لن تنجح في مشروع 

 آخر.

 قد لا تحصل على وظيفة، لكن هذا لا يعني أنك غير مؤهل للعمل. 

 لا تسمح لنتيجة واحدة بأن تحكم على حياتك كلها.

 لماذا نخاف من الفشل؟ 

 الخوف من الفشل غالباً مرتبط بالخوف من نظرة الآخرين. 

الإنسان لا يخاف دائماً من الخسارة نفسها، وإنما يخاف من أن يراه  

 الناس خاسراً. 

 قد يقول:

 ماذا سيقول أصدقائي؟

 ماذا سيقول أهلي؟

 ماذا سيقول الناس؟ 

 لكن عليك أن تتذكر أن الناس لن يعيشوا حياتك بدلاً منك. 

 هم قد يتحدثون يوماً أو أسبوعاً، ثم ينتقلون إلى حياتهم.

 أما أنت، فستبقى مع قراراتك.

 لذلك لا تجعل رأي الآخرين أهم من مستقبلك. 

 الفشل يكشف نقاط الضعف 

عندما تفشل، تحصل على فرصة لرؤية أشياء ربما لم تكن تراها  

 أثناء النجاح.
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 قد تكتشف أنك لم تكن مستعداً.

 قد تكتشف أنك تحتاج إلى مهارة جديدة.

 قد تكتشف أن خطتك كانت ضعيفة. 

 قد تكتشف أنك استعجلت.

 هذه المعرفة مهمة. 

 لأنك إذا عرفت نقطة ضعفك، تستطيع العمل عليها.

 أما إذا رفضت الاعتراف بها، فقد تكرر الخطأ نفسه. 

 اسأل السؤال الصحيح 

 بعد الفشل، لا تسأل فقط:

 لماذا أنا؟ 

 اسأل:

 ماذا أتعلم من هذه التجربة؟

 هذا السؤال يغير طريقة تفكيرك. 

 إذا لم تنجح في مقابلة عمل، راجع طريقة تقديم نفسك.

 إذا لم ينجح مشروعك، ادرس السبب. 

 إذا حصلت على نتيجة ضعيفة في الدراسة، اكتشف أين كان الخلل.

 إذا خسرت فرصة، اسأل كيف يمكنك الاستعداد للفرصة القادمة. 

 الفشل يصبح مفيداً عندما يتحول إلى معرفة. 
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 لا تكرر الخطأ نفسه 

 ليس كل فشل مفيداً تلقائياً. 

 يمكن للإنسان أن يفشل عشر مرات دون أن يتعلم شيئاً. 

 الفائدة تأتي عندما تتوقف، وتراجع، وتغير ما يجب تغييره.

إذا استخدمت الطريقة نفسها عشر مرات وحصلت على النتيجة  

 نفسها، فلا تنتظر نتيجة مختلفة.

 غير الخطة. 

 غير الأسلوب. 

 اطلب النصيحة. 

 تعلم من شخص لديه خبرة. 

 ثم حاول من جديد. 

 ً  البداية من جديد ليست عيبا

 أحياناً يحتاج الإنسان إلى البدء من جديد.

 قد ينتهي مشروع. 

 قد تتغير وظيفة. 

 قد تتوقف دراسة.

 قد تتغير خطة.

 البداية الجديدة قد تكون مؤلمة، لكنها ليست بالضرورة خسارة. 
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 أحياناً يكون الطريق الذي انتهى هو الذي يفتح الطريق الأفضل.

 لا تخجل من إعادة البداية. 

الإنسان القوي ليس من لم يسقط أبداً، وإنما من يعرف كيف يقوم  

 ويبدأ مرة أخرى.

 لا تقارن فشلك بنجاح الآخرين 

من أخطر الأشياء التي يمكن أن تفعلها بنفسك أن تنظر إلى نجاح  

 شخص آخر وأنت في مرحلة الفشل. 

 ترى النتيجة ولا ترى الرحلة. 

 ترى المال ولا ترى السنوات. 

 ترى الشهرة ولا ترى المحاولات.

 ترى النجاح ولا ترى الفشل السابق. 

 كل إنسان له طريقه. 

 لذلك ركز على رحلتك.

قد تكون اليوم في بداية طريقك، بينما الشخص الذي تقارنه بنفسك  

 قضى سنوات في العمل. 

 لا تستعجل. 

 الفشل المالي

 في عالم المشاريع والعمل، الخسارة ممكنة.

 لذلك يجب ألا تدخل أي مشروع بعقلية أن النجاح مضمون. 
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 ادرس.

 خطط.

 احسب المخاطر. 

 ابدأ بحجم تستطيع تحمله.

 ولا تضع كل ما تملك في تجربة واحدة دون دراسة. 

 الفشل ليس دعوة إلى المخاطرة العمياء.

 بل هو تذكير بأهمية التعلم والتخطيط. 

 الفشل الدراسي والمهني

 قد يحصل الطالب على نتيجة أقل مما توقع.

 قد لا يجد الخريج الوظيفة التي يريدها.

 قد يتأخر شخص في مساره المهني. 

 هذا لا يعني أن الحياة انتهت. 

 المسار المهني ليس خطاً مستقيماً دائماً.

 قد تبدأ في مجال ثم تنتقل إلى مجال آخر.

 قد تتعلم مهارة تغير اتجاهك.

 قد تبدأ بوظيفة بسيطة ثم تتقدم.

 المهم ألا تحول التأخر المؤقت إلى استسلام دائم. 
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 ماذا تفعل بعد الفشل؟

 خذ وقتاً قصيراً لفهم ما حدث. 

 لا تتخذ قراراً كبيراً وأنت غاضب أو محطم. 

 ثم اكتب بوضوح: 

 ماذا حدث؟ 

 ما الذي كان تحت سيطرتي؟ 

 ما الذي لم يكن تحت سيطرتي؟ 

 ما الخطأ الذي ارتكبته؟ 

 ما الذي تعلمته؟ 

 ما الذي سأغيره؟ 

 ثم ابدأ من جديد.

 هذه الطريقة تحول الفشل من ضربة إلى درس.

 لا تجعل تجربة واحدة تخيفك من كل التجارب

 قد تفشل في علاقة عمل، فتعتقد أن كل الأعمال سيئة.

 قد تفشل في مشروع، فتعتقد أن كل المشاريع خاسرة. 

 قد تفشل في امتحان، فتعتقد أنك لا تصلح للدراسة. 

 قد ترفضك مؤسسة، فتعتقد أن لا أحد سيقبلك. 
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 هذا تعميم خطير.

 تجربة واحدة ليست الحياة كلها. 

 الباب الذي أغلق ليس كل الأبواب. 

 والفرصة التي ضاعت ليست آخر فرصة.

 النجاح يحتاج إلى نفس طويل 

 بعض الناس يبدؤون بقوة ثم يتوقفون عند أول عقبة. 

 لكن الطريق الطويل يحتاج إلى نفس طويل.

 ستواجه أياماً جيدة وأياماً صعبة. 

 ستنجح أحياناً، وستخطئ أحياناً. 

 ستسمع التشجيع، وستسمع الانتقاد.

 المهم أن تحافظ على الاتجاه. 

 ليس المطلوب أن تكون قوياً كل يوم.

 المطلوب أن تعود إلى الطريق عندما تبتعد عنه. 

 رسالة إلى من فشل 

إذا كنت قد فشلت في شيء مهم، لا تسمح للحظة الحالية بأن تكتب  

 نهاية قصتك. 

 قد يكون ما حدث مؤلماً. 

 قد تكون خسرت وقتاً أو مالاً أو فرصة.
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 اعترف بالألم، وتعلم من التجربة، ثم تحرك.

 لا تخجل من أن تبدأ من الصفر. 

 فالصفر ليس نهاية. 

 الصفر يمكن أن يكون نقطة البداية. 

 يمكنك أن تبدأ من جديد، بخبرة لم تكن تملكها في المرة الأولى. 

 الخلاصة

 الفشل ليس دليلاً على أنك غير قادر.

 إنه نتيجة تجربة. 

 تعلم منها.

 صحح أخطاءك. 

 غير خطتك. 

 ثم حاول مرة أخرى. 

 لا تجعل الفشل يخيفك من الحياة.

 ولا تجعل رأي الناس يقرر مستقبلك. 

 وتذكر دائماً: 

 قد تخسر جولة، لكن هذا لا يعني أنك خسرت المعركة كلها. 

 السقوط ليس المشكلة؛ المشكلة أن تقرر ألا تنهض. 

 بدر شاشا  —
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 الفصل السابع 

 اصنع فرصتك بنفسك 

 كثير من الناس ينتظرون الفرصة. 

ينتظرون إعلاناً عن وظيفة، أو شخصاً يقدم لهم عملاً، أو مستثمراً 

 يمول فكرتهم، أو شخصاً يكتشف موهبتهم.

والانتظار في حد ذاته ليس خطأ، لكن المشكلة تبدأ عندما يصبح  

 .معتمدا  بالكامل على الفرص التي تأتيه من الخارجالإنسان 

الحياة لا تعطي الجميع الفرص نفسها، ولهذا يجب أن يتعلم الإنسان  

 كيف يصنع فرصته بنفسه. 

 الفرصة لا تأتي دائماً في شكل فرصة 

أحياناً تكون الفرصة أمامك، لكنك لا تراها لأنها لا تشبه الصورة  

 التي رسمتها في ذهنك. 

 قد تكون وظيفة بسيطة تمنحك خبرة مهمة. 

 قد يكون شخصاً تتعرف إليه ويفتح لك باباً جديداً. 

 قد تكون مهارة تتعلمها اليوم وتصبح مصدر دخل مستقبلاً.

قد يكون مشروعاً صغيراً لا يبدو مهماً في البداية، لكنه يكبر مع 

 الوقت.

 الفرصة ليست دائماً مالاً أو وظيفة كبيرة.

 .معرفةأحياناً تكون 
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 .تجربةوأحياناً تكون 

 .علاقة مهنيةوأحياناً تكون 

 وأحياناً تكون مجرد بداية. 

 لا تنتظر أن يكتشفك الآخرون

 قد تكون لديك موهبة، لكن إذا بقيت مخفية فلن يعرف بها أحد. 

 قد تكون كاتباً جيداً، لكنك لا تكتب.

 قد تكون مصمماً جيداً، لكنك لا تعرض أعمالك.

 قد تكون جيداً في التجارة، لكنك لا تبدأ.

 قد تكون لديك أفكار، لكنك لا تشاركها.

 الموهبة وحدها لا تكفي. 

 يجب أن تجعل الناس يرون ما تستطيع فعله. 

 أنشئ أعمالاً.

 اعرض مهاراتك.

 تعلم.

 تواصل. 

 جرّب. 

اجعل لنفسك حضوراً من خلال ما تنتجه، وليس فقط من خلال ما  

 تقوله عن نفسك. 
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 اصنع شيئاً من لا شيء

 ليس المقصود أن تبدأ فعلاً من لا شيء.

 حتى لو لم تملك المال، لديك وقت.

 وحتى لو لم تملك الخبرة، تستطيع التعلم.

 وحتى لو لم تكن لديك علاقات، تستطيع بناء علاقات جديدة.

وحتى لو لم تكن لديك شهادة في مجال معين، يمكنك اكتساب 

 مهارات عملية تساعدك على التقدم.

 ابدأ بالسؤال:

 ماذا أملك الآن؟ 

 قد تجد أن لديك أكثر مما كنت تعتقد.

 هاتف يمكن أن يكون أداة للتعلم.

 إنترنت يمكن أن يكون مدرسة.

 دفتر يمكن أن يكون بداية مشروع.

 مهارة بسيطة يمكن أن تتحول إلى خدمة.

 وقت فراغ يمكن أن يتحول إلى خبرة.

 الفرص تحتاج إلى استعداد

 قد تأتي الفرصة، لكن إذا لم تكن مستعداً فقد تضيع.
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الشخص الذي يتعلم قبل أن تأتي الفرصة يكون أكثر قدرة على  

 الاستفادة منها.

إذا كنت تبحث عن عمل، لا تنتظر الإعلان فقط؛ طور سيرتك  

 الذاتية، تعلم مهارات جديدة، وتدرب على المقابلات. 

إذا كنت تريد مشروعاً، لا تنتظر رأس المال فقط؛ ادرس السوق،  

 اعرف العملاء، وابحث عن نموذج مناسب.

إذا كنت تريد أن تصبح كاتباً، لا تنتظر دار النشر؛ اكتب وتعلم  

 وطور أسلوبك. 

 الاستعداد يجعل الفرصة أكثر قيمة. 

 العلاقات يمكن أن تفتح الأبواب 

 الإنسان لا يعيش وحده.

المعرفة والعلاقات المهنية يمكن أن تساعد في اكتشاف فرص  

 جديدة. 

 لكن بناء العلاقات لا يعني استغلال الناس.

 العلاقة الحقيقية تقوم على الاحترام والمنفعة المتبادلة. 

 تعرف إلى أشخاص جدد. 

 شارك في الأنشطة المهنية.

 اسأل أصحاب الخبرة.

 تعلم منهم.
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 ساعد الآخرين عندما تستطيع. 

قد لا تعرف متى تأتي نتيجة هذه العلاقات، لكن بناء شبكة جيدة من  

 المعارف يمكن أن يوسع آفاقك. 

 لا تخجل من السؤال 

 أحياناً تضيع الفرص لأن الإنسان يخجل من السؤال. 

 لا يعرف كيف يبدأ، لكنه لا يسأل.

 يريد وظيفة، لكنه لا يسأل عن طريقة التقديم. 

 يريد مشروعاً، لكنه لا يسأل أصحاب الخبرة.

 يريد تعلم مهارة، لكنه لا يبحث عن من يعلمه.

 السؤال ليس ضعفاً. 

 السؤال بداية المعرفة.

 قل:

 لا أعرف، علمني. 

 هذه الجملة يمكن أن تختصر عليك سنوات من الأخطاء.

 اصنع الفرصة من المشكلة

من أفضل الطرق لصناعة الفرص أن تنظر إلى المشاكل بطريقة  

 مختلفة.

 كل مشكلة موجودة قد تكون وراءها حاجة. 
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 والحاجة قد تتحول إلى خدمة. 

 إذا كان الناس يواجهون مشكلة في شيء معين، فكر:

 هل أستطيع مساعدتهم؟

 هل أستطيع تقديم خدمة؟

 هل أستطيع إنشاء منتج؟ 

 هل أستطيع تعليمهم؟

 هنا تبدأ بعض المشاريع.

رائد الأعمال لا يبحث فقط عن فكرة جميلة، وإنما يبحث عن مشكلة 

 حقيقية ويقدم لها حلاً.

 ً  لا تنتظر المال دائما

 المال مهم في كثير من المشاريع، ولا يمكن تجاهل الواقع. 

 لكن بعض الناس يجعلون غياب المال سبباً لعدم القيام بأي شيء. 

 ابدأ أولاً ببناء المعرفة والخبرة.

 تعلم المجال.

 اختبر الفكرة. 

 تحدث مع العملاء المحتملين.

 اعرف احتياجات السوق. 

 ابدأ بنطاق صغير إذا كان ذلك ممكناً. 
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وعندما تثبت أن الفكرة قابلة للحياة، يصبح من الأسهل البحث عن  

 التمويل المناسب. 

 الفرصة تحتاج إلى شجاعة

 أحياناً ترى الفرصة، لكنك تخاف من الدخول إليها.

 تقول: 

 ربما أفشل. 

 ربما لا أستطيع. 

 ربما هناك شخص أفضل مني. 

لكن إذا كنت قد درست الأمر وفهمت المخاطر، فلا تجعل الخوف  

 وحده يقرر.

 لا توجد فرصة مضمونة بالكامل.

 حتى الوظيفة قد تنتهي.

 وحتى المشروع الناجح قد يواجه أزمات.

 .الاستعداد لهالمطلوب ليس ضمان المستقبل، وإنما 

 لا تنتظر اعتراف الآخرين 

 قد تعمل بجد ولا تحصل على التقدير فوراً.

 قد تقدم أفكاراً ولا يسمعها أحد. 

 قد تبدأ مشروعاً ولا يعرفك الناس. 

510



 لا تجعل الاعتراف شرطاً للاستمرار. 

 إذا كنت تعرف أنك تتعلم وتتقدم، فاستمر.

 الاعتراف قد يأتي لاحقاً.

وأحياناً لا يأتي من الشخص الذي كنت تنتظره، بل من مكان آخر لم 

 تتوقعه.

 اصنع اسمك من خلال عملك 

 أفضل طريقة لبناء السمعة هي أن تقدم قيمة حقيقية.

 إذا كنت موظفاً، كن شخصاً يعتمد عليه.

 إذا كنت تاجراً، احترم الزبون. 

 إذا كنت كاتباً، قدم محتوى جيداً.

 إذا كنت حرفياً، أتقن عملك. 

 إذا كنت طالباً، اجتهد في تخصصك.

 السمعة لا تبُنى بالكلام فقط. 

 العمل الجيد يتحدث عن صاحبه. 

 لا تنتظر فرصة واحدة

 من الأخطاء أن يربط الإنسان مستقبله بفرصة واحدة.

 إذا لم تحصل على وظيفة معينة، ابحث عن غيرها. 

 إذا لم ينجح مشروع، راجع الفكرة.
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 إذا لم تقبل في مؤسسة، قدم إلى مؤسسات أخرى.

 إذا أغلق باب، ابحث عن باب آخر. 

 ليس معنى أن باباً أغلق أن الطريق انتهى. 

 قد يكون هناك طريق مختلف يناسبك أكثر.

 المغرب مليء بالفرص لمن يبحث عنها بوعي

في المجتمع المغربي توجد مجالات كثيرة يمكن للإنسان أن يتعلم  

فيها ويعمل ويطور نفسه، سواء في التجارة، الخدمات، الصناعة،  

الفلاحة، السياحة، التكنولوجيا، الحرف، العمل الحر أو مجالات  

 أخرى.

 لكن الفرص لا تعني أن النجاح مضمون.

يجب أن يكون الإنسان واقعياً، وأن يدرس السوق، ويعرف  

القوانين، ويحسب التكاليف والمخاطر، ويتعلم قبل أن يضع أمواله  

 أو وقته في أي مشروع. 

 الفرصة الحقيقية ليست مجرد فكرة. 

 .فكرة + معرفة + تخطيط + عمل + صبرإنها 

 رسالة إلى القارئ 

إذا كنت تنتظر فرصة منذ سنوات، ربما حان الوقت لتطرح سؤالاً 

 مختلفاً.

 بدلاً من:

 متى ستأتي الفرصة؟ 
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 اسأل:

 ما الفرصة التي أستطيع أن أصنعها؟ 

 ربما تبدأ بتعلم مهارة.

 ربما تبدأ بخدمة صغيرة.

 ربما تبدأ بكتابة محتوى. 

 ربما تبدأ بالتواصل مع أشخاص في مجالك.

 ربما تبدأ بتجربة مشروع صغير. 

 لا تعرف إلى أين ستصل الخطوة الأولى.

 لكن إذا بقيت واقفاً، فلن تعرف أبداً. 

 الخلاصة

 لا تنتظر دائماً أن يأتي شخص ويغير حياتك. 

 تعلم، تحرك، ابحث، تواصل، جرّب، واصنع لنفسك مكاناً.

 قد لا تملك كل الأدوات، لكن يمكنك أن تبدأ بالأدوات التي تملكها.

وقد لا تكون الفرصة التي تنتظرها موجودة، لكن ربما تستطيع خلق  

 فرصة جديدة. 

لا تنتظر أن يفتح لك العالم الباب؛ تعلمّ كيف تبحث عن باب، وكيف  

 تطرق عليه، وكيف تبني بابا  عندما لا تجد واحدا .

 بدر شاشا  —
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 الفصل الثامن 

 الانضباط أقوى من الحماس 

 الحماس جميل.

يجعلك تشعر بأنك قادر على تغيير حياتك، ويدفعك إلى البداية،  

 ويمنحك طاقة قوية في الأيام الأولى.

 لكن الحماس وحده لا يكفي. 

قد تستيقظ يوماً وتشعر بطاقة كبيرة، فتقرر أن تقرأ كل يوم، 

وتمارس الرياضة، وتتعلم مهارة، وتبدأ مشروعاً، وتغير حياتك  

 بالكامل.

 وبعد أيام قليلة، ينخفض الحماس. 

 تعود إلى عاداتك القديمة.

هنا يظهر الفرق بين الإنسان الذي يعتمد على الحماس والإنسان  

 .الانضباطالذي يعتمد على 

 ما هو الانضباط؟ 

الانضباط هو أن تفعل ما يجب عليك فعله حتى عندما لا تشعر 

 بالرغبة في فعله. 

 أن تدرس عندما لا تكون متحمساً.

 أن تعمل عندما تشعر بالتعب. 

 أن تتعلم عندما لا يشجعك أحد. 
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 أن تحافظ على هدفك عندما لا ترى النتائج بسرعة. 

 الانضباط لا يعني أن تكون مثالياً. 

 يعني أن تعود إلى الطريق كلما ابتعدت عنه. 

 الحماس يبدأ، والانضباط يستمر

 الحماس يمكن أن يجعلك تفتح الكتاب. 

 لكن الانضباط يجعلك تقرأه كل يوم.

 الحماس يمكن أن يجعلك تبدأ الرياضة.

 لكن الانضباط يجعلك تستمر.

 الحماس يمكن أن يجعلك تضع خطة.

 لكن الانضباط يجعلك تنفذها. 

ولهذا فإن الأشخاص الذين يصلون إلى أهدافهم ليسوا دائماً الأكثر  

 حماساً، بل غالباً الأكثر قدرة على الاستمرار.

 لا تعتمد على مزاجك

إذا جعلت مزاجك هو المسؤول عن حياتك، فسوف تتغير نتائجك 

 باستمرار. 

 يوم تكون سعيداً تعمل.

 يوم تكون متعباً تتوقف. 

 يوم تشعر بالثقة تبدأ. 
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 يوم تشعر بالخوف تؤجل.

 وهكذا يصبح مستقبلك مرتبطاً بمشاعرك اليومية. 

 المشاعر مهمة، لكن لا يجب أن تكون هي القائد دائماً. 

 ضع نظاماً يساعدك على العمل حتى في الأيام العادية. 

 ضع أهدافاً واضحة

 الانضباط يحتاج إلى هدف.

 لا تقل فقط:

 أريد أن أنجح. 

 هذا هدف عام. 

 اسأل:

 في ماذا أريد أن أنجح؟ 

 ما الخطوة الأولى؟

 متى سأبدأ؟ 

 كم من الوقت سأخصص؟ 

 كيف سأعرف أنني تقدمت؟

 كلما كان الهدف واضحاً، أصبح العمل عليه أسهل.
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 لا تضع أهدافاً كثيرة

 أحياناً يريد الإنسان تغيير كل شيء في حياته في الوقت نفسه.

يريد تعلم لغة، وقراءة الكتب، وممارسة الرياضة، وإنشاء مشروع،  

وتعلم مهارة جديدة، وتحسين عمله، وتغيير عاداته كلها في أسبوع 

 واحد.

 النتيجة غالباً هي الإرهاق ثم التوقف.

 اختر هدفاً أو هدفين مهمين.

 ركز عليهما.

 ثم أضف أهدافاً أخرى تدريجياً. 

 القليل المستمر أقوى من الكثير المتقطع.

 الروتين يصنع الفرق 

 إذا كنت تريد تطوير نفسك، اجعل بعض الأشياء جزءاً من روتينك. 

 وقت محدد للتعلم.

 وقت محدد للعمل. 

 وقت محدد للراحة. 

 وقت محدد للنوم.

 لا تحتاج إلى يوم مثالي. 

 تحتاج إلى نظام يمكن تطبيقه. 
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عندما يصبح العمل عادة، لن تحتاج كل يوم إلى اتخاذ قرار جديد 

 حول ما إذا كنت ستعمل أم لا. 

 لا تنتظر الكمال

 الانضباط لا يعني أن تكون مثالياً. 

 قد تخطئ يوماً.

 قد تتوقف يومين. 

 قد تمر بظرف يمنعك من الالتزام.

 لا تقل:

 لقد فشلت، إذن انتهى كل شيء. 

 ارجع في اليوم التالي. 

 المشكلة ليست في أن تتوقف مرة.

 المشكلة أن تجعل التوقف عادة.

 الانضباط في المال

 الانضباط لا يتعلق بالدراسة والعمل فقط.

 يظهر أيضاً في المال.

 إذا كنت تنفق كل ما تكسب، فقد تجد نفسك دائماً تحت الضغط. 

 تعلم أن تميز بين الحاجة والرغبة. 

 راقب مصروفك. 
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 ضع ميزانية. 

 حاول الادخار عندما تستطيع.

 وتجنب القرارات المالية التي لا تفهم مخاطرها. 

 المال يحتاج إلى إدارة، وليس فقط إلى زيادة الدخل.

 الانضباط في التعلم 

 التعلم لا يحتاج دائماً إلى ساعات طويلة.

 قد يكون نصف ساعة يومياً كافياً لبناء عادة قوية.

 المهم أن تتعلم باستمرار. 

 اقرأ.

 شاهد درساً مفيداً.

 طبق ما تعلمته. 

 اكتب ملاحظات. 

 اسأل.

 جرب. 

 ثم كرر.

 بعد أشهر ستجد أن معرفتك تغيرت بشكل كبير.
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 الانضباط في العمل

 الشخص المنضبط لا ينتظر دائماً أن يراقبه المدير. 

 هو يعرف مسؤولياته ويؤديها. 

 يصل في الوقت.

 يحترم المواعيد. 

 يكمل ما بدأه. 

 يتعلم من أخطائه. 

 ويحاول تحسين عمله. 

هذه الصفات قد تبدو بسيطة، لكنها تصنع فرقاً كبيراً في الحياة  

 المهنية. 

 الانضباط عندما لا توجد نتائج 

 أصعب مراحل الانضباط هي عندما تعمل ولا ترى النتائج. 

 هنا يبدأ العقل في السؤال:

 لماذا أستمر؟

 هل يستحق الأمر؟

 ربما لن أنجح.

لكن إذا كنت تسير في الاتجاه الصحيح، فقد تحتاج فقط إلى وقت  

 أطول.
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 راجع خطتك، ولا تتخل عن الهدف لمجرد أن النتيجة تأخرت.

 لا تجعل هاتفك يقود يومك

 من أكبر التحديات اليوم هو التشتت. 

 إشعار.

 رسالة.

 فيديو.

 منشور.

 ثم تنتقل من شيء إلى آخر.

 قبل أن تشعر، مرت ساعات.

 ضع حدوداً لاستخدام الهاتف عندما تحتاج إلى التركيز. 

 أغلق الإشعارات غير الضرورية. 

 خصص وقتاً للعمل دون مقاطعة. 

 ستكتشف أن لديك وقتاً أكثر مما كنت تعتقد.

 الانضباط يبني الثقة 

عندما تقول لنفسك إنك ستفعل شيئاً ثم تفعله، تبدأ ثقتك بنفسك في  

 النمو. 

 إذا قلت:

 سأقرأ عشر صفحات.

521



 ثم قرأتها.

 إذا قلت:

 سأتعلم نصف ساعة. 

 ثم تعلمت.

 إذا قلت:

 سأعمل على مشروعي اليوم.

 ثم عملت.

 أنت بذلك ترسل رسالة إلى نفسك: 

 أنا أستطيع الاعتماد على نفسي. 

 وهذه الثقة أقوى من الكلام التحفيزي. 

 رسالة إلى القارئ 

 لا تبحث عن الحماس كل يوم.

 ابحث عن النظام. 

 لا تنتظر أن تشعر بالرغبة. 

 حدد ما يجب فعله ونفذه. 

 لا تحاول أن تغير حياتك في أسبوع.

 ابنِ عادات تستطيع المحافظة عليها لسنوات.
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قد لا ترى نتائج كبيرة في البداية، لكن كل يوم منضبط يضيف شيئاً  

 إلى مستقبلك. 

 الخلاصة

 الحماس قد يشعل البداية.

 لكن الانضباط هو الذي يحافظ على النار.

 لا تعتمد على المشاعر وحدها.

 ضع أهدافاً واضحة.

 نظم وقتك.

 ابدأ بخطوات صغيرة.

 استمر حتى عندما لا يراك أحد.

 وإذا أخطأت، عد إلى الطريق. 

لا تحتاج إلى أن تكون متحمسا  كل يوم، بل تحتاج إلى أن تكون  

 ملتزما  بما اخترته. 

يستمر عندما تختفي قوة  فالنجاح ليس لمن يبدأ بقوة فقط، وإنما لمن 

 .البداية

 بدر شاشا  —
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 الفصل الأخير 

 ابدأ اليوم ولا تنتظر الغد 

 وصلنا إلى نهاية هذا الكتاب، لكن النهاية هنا ليست نهاية الطريق. 

 .بداية الطريق الحقيقيبل ربما تكون 

منذ الصفحات الأولى كانت الرسالة واضحة: لا تنتظر الظروف  

المثالية، ولا تنتظر أن يصبح كل شيء سهلاً، ولا تنتظر أن يختفي  

 الخوف، ولا تنتظر أن يأتي شخص آخر ليبدأ حياتك بالنيابة عنك. 

 الحياة تمضي. 

 والوقت لا يتوقف. 

 والفرص تتغير. 

 ولهذا فإن أفضل لحظة لتبدأ ليست دائماً غداً.

 أفضل لحظة هي اليوم. 

 ماذا تعلمنا؟ 

تعلمنا أن الظروف قد تكون صعبة، لكن الاستسلام لها ليس الحل 

 الوحيد.

 تعلمنا أن البداية الصغيرة لها قيمة.

 وتعلمنا أن الخوف طبيعي، لكنه لا يجب أن يتحول إلى قائد لحياتنا. 

 وتعلمنا أن الوقت أغلى من أن نضيعه في الانتظار. 

 وتعلمنا أن العمل أهم من مجرد التفكير في النجاح.
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 وتعلمنا أن الفشل لا يعني نهاية الطريق.

وتعلمنا أن الفرص لا تأتي دائماً إلينا، بل يمكننا أحياناً أن نصنعها  

 بأنفسنا. 

وتعلمنا أن الحماس قد يبدأ الطريق، لكن الانضباط هو الذي  

 يساعدنا على الاستمرار. 

 كل هذه الأفكار تجتمع في رسالة واحدة:

 تحرك.

 لا تنتظر أن تتغير حياتك وحدها

 قد تمر السنوات وأنت تقول: 

 عندما أجد وظيفة سأبدأ. 

 عندما أجمع المال سأبدأ.

 عندما تتحسن الظروف سأبدأ. 

 عندما أكون مستعداً سأبدأ.

 لكن ماذا لو مر الوقت ولم يحدث شيء من ذلك؟

ستجد نفسك بعد سنوات في المكان نفسه، تحمل الأحلام نفسها، 

 والأعذار نفسها.

 لهذا يجب أن تسأل نفسك: 

 ما الشيء الذي أستطيع فعله الآن؟ 

 ربما لا تستطيع حل كل مشاكلك اليوم.
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 لكن يمكنك حل مشكلة واحدة. 

 ربما لا تستطيع تحقيق حلمك كاملاً اليوم.

 لكن يمكنك القيام بخطوة نحوه.

 وهذا يكفي.

 لا تحتقر نفسك بسبب تأخرك

إذا كنت تشعر أنك تأخرت، فلا تجعل هذا الشعور يمنعك من 

 البداية. 

 ليس هناك عمر محدد لتطوير نفسك.

 قد تبدأ اليوم بعد سنوات من التردد.

 لا بأس. 

 المهم أنك بدأت.

 قد تكون خسرت وقتاً.

 لكن لا تخسر المزيد بسبب الندم.

 الماضي درس. 

 أما المستقبل، فما زال أمامك. 

 لا تجعل كلام الناس يوقفك 

 ستجد دائماً من يقول:

 لن تنجح. 

526



 فكرتك صعبة.

 أنت متأخر.

 السوق مليء بالمنافسين. 

 لا تملك الإمكانيات. 

 وقد يكون بعض الكلام مفيداً إذا كان مبنياً على نصيحة حقيقية. 

 لكن هناك فرق بين النصيحة وبين تثبيط الإنسان. 

 استمع بعقل.

 حلل. 

 تعلم.

 ثم اتخذ قرارك.

 في النهاية، أنت الذي ستعيش نتائج قراراتك. 

 اجعل النجاح رحلة 

 لا تجعل النجاح مجرد رقم أو راتب أو منصب.

 النجاح يمكن أن يكون أيضاً أن تصبح أفضل من نفسك السابقة. 

 أن تتعلم. 

 أن تصبح أكثر انضباطاً. 

 أن تساعد عائلتك.

 أن تعمل بكرامة.
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 أن تطور مهنتك.

 أن تبني شيئاً خاصاً بك.

 أن تكون قادراً على الوقوف بعد السقوط.

 كل إنسان له تعريفه الخاص للنجاح.

المهم أن يكون هدفك حقيقياً بالنسبة لك، وليس مجرد صورة تريد  

 أن تعرضها أمام الآخرين. 

 لا تنتظر الكمال

 لن تكون مستعداً بالكامل.

 لن تكون ظروفك مثالية. 

 لن تعرف كل الإجابات. 

 لن يختفي الخوف تماماً. 

 ومع ذلك يمكنك أن تبدأ. 

 الكمال قد يكون عذراً أنيقاً للتأجيل. 

 لذلك لا تقل: 

 سأبدأ عندما أصبح جاهزاً. 

 قل:

 سأبدأ، وسأتعلم أثناء الطريق. 
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 اكتب قرارك

بعد قراءة هذا الكتاب، لا تغلق الصفحة وتعود إلى حياتك كما 

 كانت.

 خذ ورقة. 

 واكتب شيئاً واحداً تريد تغييره.

 ثم اكتب أول خطوة.

 لا تكتب عشرين هدفاً.

 هدف واحد. 

 خطوة واحدة. 

 ثم ابدأ. 

 إذا كان هدفك التعلم، ابدأ اليوم. 

 إذا كان هدفك العمل، ابحث اليوم.

 إذا كان هدفك مشروعاً، ادرس الفكرة اليوم. 

 إذا كان هدفك الكتابة، اكتب اليوم. 

 إذا كان هدفك تطوير نفسك، افتح أول درس اليوم. 

 لا تنتظر الغد.
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 إلى الشباب المغربي 

إلى كل شاب مغربي يحمل حلماً، لكنه يشعر أحياناً أن الظروف  

 أقوى منه: 

 لا أنكر الصعوبات.

 ولا أقول لك إن النجاح سهل. 

 ولا أعدك بأن كل من يعمل سينجح بالطريقة التي يتخيلها. 

 لكنني أقول لك شيئاً واحداً: 

 لا تستسلم قبل أن تحاول. 

 تعلم.

 ابحث.

 طور مهاراتك.

 استفد من التكنولوجيا. 

 تعرف إلى الناس. 

 احترم العمل. 

 ابدأ من حيث أنت. 

 ولا تخجل من البداية الصغيرة.

المغرب يحتاج إلى شباب لا ينتظرون فقط، وإنما يتعلمون ويعملون  

 ويبادرون ويخلقون قيمة لأنفسهم ولمجتمعهم. 
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 رسالة أخيرة

إذا كان هناك شيء واحد أتمنى أن يبقى في ذهنك بعد نهاية هذا 

 الكتاب، فهو هذه الجملة: 

 لا تنتظر الظروف أبدا . 

 لا تنتظر الحياة أن تصبح سهلة. 

 لا تنتظر الجميع أن يؤمنوا بك. 

 لا تنتظر أن تختفي مخاوفك. 

 لا تنتظر أن تحصل على كل شيء. 

 ابدأ بما لديك. 

 قد تكون خطوتك الأولى صغيرة جداً.

 لكن لا تعرف إلى أين يمكن أن تصل بك.

 ربما تكون الصفحة التي كتبتها اليوم بداية كتاب. 

 وربما تكون المهارة التي تعلمتها اليوم بداية عمل.

 وربما يكون الشخص الذي قابلته اليوم بداية فرصة. 

 وربما يكون القرار الذي اتخذته اليوم بداية حياة مختلفة. 

 كل ذلك يبدأ بخطوة.

 النهاية ليست النهاية 

 هذا الكتاب ينتهي هنا، لكن قصتك لم تنته. 
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 الصفحات انتهت، لكن حياتك مستمرة.

 والسؤال الآن ليس: 

 ماذا قال الكتاب؟

 بل:

 ماذا ستفعل أنت؟ 

 إذا قرأت ولم تتحرك، بقيت الأفكار أفكاراً.

 أما إذا أخذت فكرة واحدة وطبقتها، فقد بدأت عملية التغيير. 

 لا تبحث عن خطوة عظيمة. 

 ابحث عن خطوة حقيقية. 

 ثم نفذها.

 اليوم، وليس غدا . 

 كلمة أخيرة من الكاتب

 إلى كل من وصل إلى هذه الصفحة:

ربما لم أكتب هذا الكتاب لأعطيك جميع الإجابات، وإنما لأطرح 

 عليك الأسئلة التي قد تساعدك على إعادة النظر في حياتك. 

 ماذا تنتظر؟ 

 ما الذي تؤجله؟ 

 ما الذي تخاف منه؟ 
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 ما الخطوة التي تعرف أنك يجب أن تقوم بها؟

 ربما يكون الوقت قد حان.

 لا تنتظر الظروف. 

 لا تنتظر الغد.

 ابدأ اليوم. 

 بدر شاشا  —

 كاتب مغربي

 تمّت.
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 قوة النفس وضبط النفس 
 رحلة الإنسان نحو الوعي والانضباط والسيطرة على الذات 

 تأليف: بدر شاشا 

 شكر وتقدير 

ا، الذي منح الإنسان العقل والإرادة والقدرة على التعلم   الحمد لله أولاا وآخرا

 والتغيير. 

أتقدم بخالص الشكر والتقدير لكل من كان سبباا في تشجيعي على الكتابة،  

 ولكل شخص آمن بأن الإنسان يستطيع أن يغير نفسه مهما كانت الظروف.

وأشكر كل من علمني، بكلمة أو تجربة أو موقف، أن قوة الإنسان الحقيقية  

لا تكمن في السيطرة على الآخرين، وإنما في قدرته على السيطرة على  

 نفسه.

ا من وقته، وأتمنى أن يجد بين   كما أقدر كل قارئ سيمنح هذا الكتاب جزءا

صفحاته فكرة تساعده على فهم نفسه، وضبط مشاعره، وتقوية إرادته،  

 والاستمرار في طريقه. 

هذا الكتاب موجه إلى كل إنسان يريد أن يصبح أفضل من نفسه السابقة، لا  

 أن يكون أفضل من الآخرين. 

 بدر شاشا 
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 منهج الكتاب 

يجمع بين فهم النفس والتدريب   تأملي تطبيقياعتمد هذا الكتاب على منهج 

 العملي على ضبطها. 

فالهدف من الكتاب ليس تقديم أفكار نظرية فقط، وإنما تحويل هذه الأفكار 

 إلى سلوك يمكن تطبيقه في الحياة اليومية. 

 يعتمد الكتاب على مجموعة من المحاور الأساسية، من أهمها:

التعرف إلى نقاط القوة والضعف والعوامل التي تؤثر في  فهم النفس:

 السلوك. 

تعلم التعامل مع الغضب والخوف والحزن والضغط    ضبط المشاعر:

 بطريقة أكثر توازناا. 

الانتقال من الرغبة في التغيير إلى القدرة على اتخاذ القرار   تقوية الإرادة:

 وتنفيذه. 

فهم أهمية الوقت والاستمرار وعدم الاستسلام أمام   الصبر والتحمل:

 الصعوبات.

 بناء العادات وتنظيم الوقت ومقاومة التسويف.   الانضباط:

معرفة متى نتحدث ومتى نصمت، وكيف نختلف دون   التحكم في الكلام:

 أن نفقد احترامنا لأنفسنا وللآخرين. 

 التعامل مع التردد والخوف من الفشل ورأي الآخرين.  مواجهة الخوف:

 تحويل الفشل والعقبات إلى فرص للتعلم والتطور.  الاستمرار:
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تقديم تمارين وأسئلة تساعد القارئ على تحويل أفكار   التطبيق العملي:

 الكتاب إلى ممارسة يومية. 

 ويقوم الكتاب على فكرة أساسية:

معرفة النفس هي البداية، وضبطها هو الطريق، والاستمرار هو مفتاح 

 التغيير. 

 

 فهرس الكتاب 

 مقدمة الكتاب

 لماذا نحتاج إلى قوة النفس وضبط النفس؟ 

 الفصل الأول 

 فهم النفس وبداية القوة الداخلية

 الفصل الثاني 

 معرفة الذات وبناء الثقة بالنفس 

 الفصل الثالث 

 السيطرة على الأفكار والمشاعر 

 الفصل الرابع 

 الإرادة واتخاذ القرار

 الفصل الخامس 

 التعامل مع الضغوط والمشكلات 
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 الفصل السادس

 الثقة بالنفس واحترام الذات

 الفصل السابع

 الصبر والتحمل 

 الفصل الثامن 

 السيطرة على الغضب 

 الفصل التاسع

 قوة الصمت والتحكم في الكلام 

 الفصل العاشر

 الانضباط وبناء العادات

 الفصل الحادي عشر 

 مواجهة الخوف والتحرر من التردد

 الفصل الثاني عشر

 قوة الاستمرار وعدم الاستسلام

 الفصل الأخير 

 قوة النفس الحقيقية وبداية حياة جديدة 

 خلاصة الكتاب

 أهم المبادئ التي يجب أن تبقى مع القارئ
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 تمارين الكتاب

 تدريبات عملية لبناء قوة النفس وضبط الذات

ا  تحدي الثلاثين يوما

 برنامج عملي لتطبيق أفكار الكتاب 

 عهد مع النفس 

 كلمة يكتبها القارئ لنفسه 

 كلمة المؤلف 

 بدر شاشا 

 

 مقدمة 

في حياة الإنسان معارك كثيرة، بعضها يخوضها مع الآخرين، وبعضها  

يخوضها مع الظروف، ولكن أعظم المعارك وأصعبها هي تلك التي  

 يخوضها الإنسان مع نفسه. 

ا قوياا، وأن يتحمل الفقر والتعب   قد يستطيع الإنسان أن يواجه خصما

والضغط، وأن يقف من جديد بعد السقوط، لكنه قد يجد صعوبة في  

السيطرة على غضبه، أو خوفه، أو رغباته، أو أفكاره السلبية، أو كلماته  

 .قوة النفس وضبط النفسفي لحظة انفعال. ومن هنا تبدأ أهمية 

قوة النفس ليست أن تكون قاسياا على الآخرين، وليست أن ترفع صوتك،  

أو تفرض رأيك، أو تظهر أنك لا تحتاج إلى أحد. قوة النفس الحقيقية هي  

أن تستطيع أن تتحكم في نفسك عندما تكون غاضباا، وأن تحافظ على 

هدوئك عندما يستفزك الآخرون، وأن تستمر عندما تشعر بالتعب، وأن  

538



تنهض عندما تفشل، وأن تقول »لا« عندما تكون »نعم« ضد مصلحتك،  

 وأن تختار ما ينفعك بدل أن تستسلم لما تشتهيه نفسك في اللحظة نفسها.

أما ضبط النفس فهو القدرة على إدارة المشاعر والرغبات والتصرفات 

ا التحكم فيما يحدث حوله،   بطريقة واعية ومتزنة. فالإنسان لا يستطيع دائما

لكنه يستطيع أن يتعلم التحكم في طريقة استجابته لما يحدث. قد لا نستطيع  

 نستطيع  منع شخص من استفزازنا، لكن نستطيع أن نقرر كيف نرد. وقد لا

تغيير الماضي، لكن نستطيع أن نقرر ماذا سنفعل بعده. وقد لا نستطيع  

التحكم في جميع الظروف، لكن نستطيع بناء شخصية أقوى قادرة على 

 مواجهتها. 

ا لمشاعره. يغضب في   إن الإنسان الذي لا يعرف نفسه قد يصبح أسيرا

ا تحت تأثير الخوف، ثم يكتشف  ا. يتخذ قرارا لحظة، ثم يندم ساعات أو أياما

. ولذلك   أنه خسر فرصة مهمة. يستسلم لرغبة مؤقتة، ثم يدفع ثمنها طويلاا

أن تعرف نفسك، وأن تفهم  فإن أول طريق القوة يبدأ من الداخل: 

 مشاعرك، وأن تراقب أفكارك، وأن تتعلم كيف تقودها بدل أن تقودك. 

هذا الكتاب ليس دعوة إلى كبت المشاعر أو تحويل الإنسان إلى شخص  

بارد لا يشعر بشيء. على العكس، الإنسان القوي هو الذي يفهم مشاعره 

ويعترف بها، لكنه لا يسمح لها بأن تتحول إلى سلوك يضر به أو  

بالآخرين. الغضب شعور طبيعي، والخوف طبيعي، والحزن طبيعي،  

إنسان؛ لكن المشكلة تبدأ عندما تصبح هذه المشاعر   والقلق قد يصيب أي

 هي التي تتخذ القرارات بدل الإنسان.

قوة النفس لا تعني عدم السقوط، وإنما تعني القدرة على النهوض بعد  

 السقوط.

 ولا تعني ألا تخاف، بل أن تتحرك رغم الخوف.

 ولا تعني ألا تحزن، بل ألا تسمح للحزن بأن يسرق مستقبلك. 

ولا تعني ألا تغضب، بل أن تتعلم كيف تستخدم غضبك دون أن يتحول  

 إلى تدمير. 
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 ولا تعني أن تنتصر في كل نقاش، بل أن تعرف متى تتكلم ومتى تصمت. 

ولا تعني أن تكون أقوى من الجميع، بل أن تصبح أقوى من ضعفك  

 الداخلي. 

إن ضبط النفس مهارة يمكن تعلمها وتطويرها. فالشخص الذي اعتاد  

الانفعال يستطيع أن يتعلم الهدوء، والشخص الذي اعتاد التأجيل يستطيع  

أن يتعلم الانضباط، والشخص الذي فقد ثقته بنفسه يستطيع أن يعيد بناءها،  

 . والشخص الذي تعود الاستسلام يستطيع أن يتدرب على الصبر والمثابرة

، ثم تنتقل إلى  معرفة النفسولهذا سيأخذك هذا الكتاب في رحلة تبدأ من 

إدارة الغضب والخوف ، وبعدها إلى السيطرة على الأفكار والمشاعر

، وصولاا إلى  تقوية الإرادة والانضباط والثقة بالنفس ، ثم إلى والضغط

 بناء شخصية أكثر توازناا ووعياا وقدرة على التعامل مع الناس والظروف. 

ا عن مواقف الحياة اليومية التي تختبر قوة الإنسان:  وسنتحدث أيضا

الاستفزاز، الانتقاد، الفشل، الخذلان، الانتظار، الضغوط، الخلافات،  

 الكلمات الجارحة، الإغراءات، العادات السيئة، والخوف من المستقبل. 

فالاختبار الحقيقي لقوة النفس لا يحدث عندما تكون الحياة سهلة، وإنما  

عندما تضيق الظروف ويصبح الإنسان أمام اختيار صعب: هل يستسلم  

لانفعاله، أم يتوقف لحظة ويفكر؟ هل يرد على الإساءة بالإساءة، أم يحافظ  

شل  على كرامته وهدوئه؟ هل يهرب من المشكلة، أم يواجهها؟ هل يسمح لف

 واحد أن يحدد مستقبله، أم يعتبره درساا جديداا؟ 

في هذا الكتاب لن نبحث عن شخصية مثالية لا تخطئ، لأن مثل هذه  

واعٍ بنفسه، يتعلم من الشخصية غير موجودة. سنبحث عن إنسان 

 .أخطائه، ويصحح سلوكه، ويزداد قوة مع مرور الوقت

فالقوة ليست شيئاا يولد الإنسان به فقط، وإنما هي بناء يومي. كل مرة  

ا من قوتك. كل مرة تقاوم فيها عادة   تتحكم فيها في غضبك، أنت تبني جزءا

سيئة، أنت تقوي إرادتك. كل مرة تختار فيها الصبر بدل الاستسلام، أنت  
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تزيد قدرتك على التحمل. وكل مرة تنهض فيها بعد الفشل، أنت تثبت  

 لنفسك أنك أقوى مما كنت تظن. 

أكبر انتصار  ومن أهم الحقائق التي سيحاول هذا الكتاب ترسيخها هي أن 

 .يمكن أن يحققه الإنسان هو الانتصار على نفسه

فالذي يستطيع أن يتحكم في لسانه عندما يغضب، وفي يده عندما ينفعل،  

وفي قراراته عندما يخاف، وفي رغباته عندما تغريه، وفي وقته عندما 

يضيع، وفي أفكاره عندما تهاجمه السلبية؛ قد امتلك واحدة من أعظم القوى  

 التي يمكن أن يمتلكها الإنسان.

ا  ا لا يتأثر بأي شيء، وإنما أن تصبح شخصا ليس الهدف أن تصبح شخصا

 .لا يفقد نفسه بسبب ما يحدث حوله

 قد يخذلك شخص، لكن لا تخسر نفسك.

 قد تفشل في عمل، لكن لا تفقد إرادتك. 

 قد تتأخر عن هدف، لكن لا تتخلى عنه. 

ا، لكن لا تجعل كلمات الآخرين تحدد قيمتك.  ا مؤلما  قد تسمع كلاما

 قد تمر بمرحلة صعبة، لكن تذكر أن المرحلة ليست حياتك كلها. 

إن بناء النفس يحتاج إلى الصبر. فلا تتوقع أن تقرأ صفحات قليلة ثم تتغير  

شخصيتك بالكامل. التغيير الحقيقي يأتي من الممارسة اليومية. اقرأ، ثم  

طبّق. راقب نفسك، ثم صححها. أخطئ، ثم تعلم. اسقط، ثم انهض. وكرر  

 مؤقت.المحاولة حتى تصبح السيطرة على النفس عادة وليست مجرد قرار 

هذا الكتاب موجه إلى كل شخص يريد أن يكون أكثر قوة واتزاناا، وإلى  

ا، أو يخاف من   ا أنه يغضب بسرعة، أو يفكر كثيرا كل من شعر يوما

المستقبل، أو يتأثر بكلام الآخرين، أو يجد صعوبة في الالتزام بقراراته،  

 أو يريد أن يغير نفسه لكنه لا يعرف من أين يبدأ. 

541



 ابدأ من نفسك. 

 لا تنتظر أن يتغير الناس حتى تشعر بالراحة.

 لا تنتظر أن تصبح الظروف مثالية حتى تبدأ. 

 لا تنتظر أن تختفي مخاوفك حتى تتحرك.

نفسك، أفكارك، كلماتك، عاداتك، قراراتك، ابدأ بما تستطيع تغييره اليوم: 

 وردود أفعالك. 

ا:  وتذكر دائما

 من لا يستطيع قيادة نفسه، سيقوده الآخرون.

 ومن لا يضبط غضبه، قد يدفع ثمن لحظة واحدة لسنوات. 

 ومن لا يتحكم في رغباته، قد تصبح رغباته هي التي تتحكم في حياته.

ومن يتعلم قوة النفس وضبط النفس، لا يصبح أقوى في مواجهة الآخرين  

فقط، بل يصبح أكثر قدرة على قيادة حياته، وتحمل مسؤولياته، واتخاذ 

 قراراته، وحماية كرامته، والسير نحو أهدافه بثبات. 

 وهذه هي الرحلة التي يبدأها هذا الكتاب:

 رحلة من رد الفعل إلى التحكم، 

 ومن الضعف إلى القوة،

 ومن الفوضى الداخلية إلى الاتزان،

 ومن الخوف إلى الشجاعة،

 ومن الاستسلام إلى الإرادة، 

 ومن الانفعال إلى الحكمة. 

 بدر شاشا  —كتاب »قوة النفس وضبط النفس« 
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أنت أقوى في  ليس وعداا بأن الحياة ستكون سهلة، بل دعوة لأن تصبح 

 .مواجهتها

 الفصل الأول 

 ما هي النفس؟ 

النفس هي أعمق ما في الإنسان، وهي العالم الداخلي الذي يضم أفكاره  

ومشاعره ورغباته ومخاوفه وذكرياته وقناعاته وطموحاته. قد يرى الناس  

ا ما يدور بداخله.   مظهر الإنسان وكلامه وتصرفاته، لكنهم لا يرون دائما

ا، وقد يبدو هادئاا بين ما يخوض  فقد يبتسم الإنسان وهو يحمل حزناا كبيرا

، وقد يبدو قوياا أمام الآخرين وهو يشعر بالضعف في  داخله صراعاا طويلاا

 أعماقه.

فهم النفس هو الخطوة الأولى نحو بناء شخصية قوية. فالإنسان الذي لا  

يفهم نفسه قد يعيش تحت تأثير الغضب أو الخوف أو الرغبات أو آراء  

الآخرين دون أن يعرف لماذا يتصرف بهذه الطريقة. أما الإنسان الذي يبدأ  

  في معرفة نفسه، فإنه يصبح أكثر وعياا بأفكاره ومشاعره وقراراته،

 ويستطيع أن يكتشف ما الذي يقويه وما الذي يضعفه. 

النفس ليست ثابتة بشكل كامل، فالإنسان يتغير مع التجارب. ما مررت به  

في طفولتك، وما تعلمته من عائلتك ومجتمعك، وما تعرضت له من نجاح  

أو فشل، وما سمعته من الآخرين، كلها عوامل يمكن أن تؤثر في طريقة  

 تفكيرك ونظرتك إلى نفسك وإلى الحياة. 

ولكن الماضي لا يعني أن الإنسان محكوم به إلى الأبد. فهناك فرق بين أن  

تتأثر بتجاربك وبين أن تسمح لها بأن تتحكم في مستقبلك. قد تكون قد  

أخطأت، وقد تكون تعرضت للفشل، وقد تكون سمعت كلمات جعلتك تشك 

 في قدراتك، لكن ذلك كله لا يمنعك من إعادة بناء نفسك. 
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إن معرفة النفس تبدأ بالسؤال. من أنا؟ ماذا أريد؟ ما الذي يخيفني؟ ما الذي  

يجعلني غاضباا؟ لماذا أتردد؟ لماذا أتأثر بكلام بعض الناس؟ ما العادات  

 التي تقويني؟ وما العادات التي تضعفني؟ 

 هذه الأسئلة ليست ضعفاا، بل هي بداية الوعي.

كثير من الناس يعرفون عيوب الآخرين أكثر مما يعرفون عيوبهم.  

يلاحظون أخطاء من حولهم بسرعة، لكنهم يجدون صعوبة في الاعتراف  

ا  بأخطائهم. وقد يكون الإنسان شديداا في الحكم على الآخرين، ومتسامحا

ا؛ يلوم نفسه على كل شيء ويقلل من قيمته   جداا مع نفسه، أو العكس تماما

 ندما ينجح. حتى ع

الإنسان المتزن لا يهرب من عيوبه ولا يكره نفسه بسببها. إنه يراها 

بوضوح، ثم يعمل على إصلاح ما يستطيع إصلاحه. فالاعتراف بالضعف  

 ليس هزيمة، وإنما يمكن أن يكون بداية القوة. 

هناك فرق كبير بين معرفة النفس والحكم عليها. عندما تعرف أنك سريع  

الغضب، فهذا وعي. أما عندما تقول لنفسك إنك إنسان سيئ لأنك تغضب،  

فهذا حكم قاسٍ على الذات. المطلوب ليس أن تكره نفسك، وإنما أن تفهمها 

 وتدربها.

قد تكون لديك شخصية قوية في بعض المجالات وضعيفة في مجالات  

أخرى. ربما تستطيع تحمل ضغط العمل، لكنك تجد صعوبة في التحكم في  

غضبك. وربما تكون شجاعاا في مواجهة الناس، لكنك تخاف من الفشل.  

ا بالانتقاد.   وربما تكون واثقاا من قدراتك المهنية، لكنك تتأثر كثيرا

وهذا أمر طبيعي. قوة الإنسان ليست حالة واحدة تشمل كل جوانب حياته،  

 وإنما هي مجموعة من المهارات التي يمكن تطويرها.

من أهم الأشياء التي يجب أن يتعلمها الإنسان أن يفرق بين ما يستطيع  

 التحكم فيه وما لا يستطيع التحكم فيه. 

 لا تستطيع التحكم في كلام الناس، لكن تستطيع التحكم في ردك.
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 لا تستطيع التحكم في الماضي، لكن تستطيع التحكم في خطواتك القادمة. 

لا تستطيع التحكم في جميع الظروف، لكن تستطيع تطوير قدرتك على  

 التعامل معها.

لا تستطيع إجبار الآخرين على احترامك، لكن تستطيع أن تحترم نفسك 

 وتضع حدوداا واضحة.

ولا تستطيع منع جميع المشاكل من الوصول إليك، لكن تستطيع أن تصبح 

 أكثر استعداداا لمواجهتها. 

هذه الفكرة البسيطة يمكن أن تغير طريقة الإنسان في الحياة. فبدل أن  

يستهلك طاقته في محاولة السيطرة على كل شيء، يبدأ في توجيه طاقته  

 إلى الأشياء التي تقع ضمن قدرته. 

 إن قوة النفس تبدأ عندما يتوقف الإنسان عن الهروب من ذاته. 

هناك أشخاص يهربون من أنفسهم بالانشغال المستمر، وهناك من يهربون  

في الهاتف، أو في العلاقات، أو في الغضب، أو في النوم، أو في عادات 

مختلفة. وكلما حاول الإنسان الهروب من المشكلة الداخلية دون فهمها،  

 عادت إليه في صورة أخرى.

لذلك يحتاج الإنسان أحياناا إلى لحظات من الهدوء، يجلس فيها مع نفسه  

 بعيداا عن الضوضاء، ويسألها بصدق: ماذا يحدث بداخلي؟ 

قد تكتشف أنك لست غاضباا من الموقف الحالي فقط، وإنما تحمل تراكمات  

قديمة. وقد تكتشف أن خوفك من الفشل مرتبط بتجربة سابقة. وقد تكتشف  

 أن حاجتك المستمرة إلى رضا الآخرين ناتجة عن ضعف الثقة بالنفس. 

ا.   وعندما تعرف السبب، يصبح التعامل مع المشكلة أكثر وضوحا

 ومن أهم جوانب فهم النفس فهم المشاعر.
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ا للإنسان. الخوف قد يحذرك، والغضب قد يخبرك بأن  المشاعر ليست عدوا

شيئاا أزعجك، والحزن قد يعبر عن فقدان أو خيبة، والفرح يمنحك الطاقة،  

ولكن المشكلة ليست في وجود المشاعر، بل في أن تصبح المشاعر هي 

 القائد الوحيد لسلوك الإنسان.

ا. وهنا تظهر قيمة ضبط   عندما يغضب الإنسان، قد يرغب في الرد فورا

النفس. الشخص القوي لا ينكر غضبه، لكنه يمنح نفسه مساحة قبل  

 التصرف. قد يصمت، يبتعد عن الموقف، يتنفس، يفكر، ثم يقرر. 

هذه اللحظة الصغيرة بين الشعور والتصرف قد تكون الفاصل بين الحكمة  

 والندم. 

كذلك فإن الرغبات تحتاج إلى إدارة. ليس كل ما نريده الآن مناسباا لنا على  

المدى الطويل. قد ترغب في الراحة، بينما تحتاج إلى العمل. وقد ترغب  

في الرد، بينما تحتاج إلى الصمت. وقد ترغب في الاستسلام، بينما تحتاج  

 إلى الاستمرار.

قوة النفس هي أن تعرف الفرق بين ما ترغب فيه لحظياا وما تحتاج إليه  

.  فعلاا

إن الإنسان الذي يريد بناء نفسه يجب أن يتعلم تأجيل بعض رغباته،  

وتحمل بعض الصعوبات، والالتزام ببعض القرارات حتى عندما لا يشعر  

 بالحماس. 

 وهنا تظهر الإرادة. 

الإرادة ليست أن تكون متحمساا طوال الوقت. الإرادة الحقيقية تظهر عندما  

 يختفي الحماس ويبقى الالتزام. 

قد يبدأ الإنسان مشروعاا بحماس كبير، ثم يشعر بالتعب بعد فترة. الشخص 

الذي يعتمد على الحماس فقط يتوقف، أما الشخص الذي يبني الانضباط  

 فيستمر حتى في الأيام التي لا يشعر فيها بالرغبة.
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ولهذا فإن قوة النفس لا تقُاس بما تفعله عندما تكون في أفضل حالاتك،  

 وإنما بما تستطيع فعله عندما تكون متعباا أو محبطاا أو تحت الضغط. 

ا جانب مهم في بناء النفس، وهو احترام الذات.   هناك أيضا

احترام الذات لا يعني أن ترى نفسك أفضل من الآخرين، وإنما يعني أن  

تعرف قيمتك دون الحاجة إلى التقليل من قيمة غيرك. الإنسان الذي يحترم 

ا لإرضاء الآخرين، ولا   نفسه لا يسمح بالإهانة المتكررة، ولا يعيش دائما

 يبيع مبادئه من أجل قبول مؤقت. 

وفي الوقت نفسه، احترام الذات لا يعني العناد. فالشخص القوي يستطيع  

أن يعترف بخطئه، ويعتذر عندما يخطئ، ويتعلم من الآخرين، ويغير رأيه  

 عندما يكتشف أن رأيه كان غير صحيح. 

 القوة الحقيقية تجمع بين الحزم والمرونة. 

الحزم يمنع الآخرين من استغلالك، والمرونة تمنعك من التحول إلى  

 شخص عنيد لا يتعلم.

ا إلى إثبات نفسه  ومن أهم علامات قوة النفس أن الإنسان لا يحتاج دائما

 للآخرين.

قد ينجح الإنسان دون أن يتحدث عن كل نجاحاته. وقد يكون قوياا دون أن  

 يهدد أحداا. وقد يعرف قيمته دون أن ينتظر تصفيق الناس. 

 كلما زاد وعي الإنسان بنفسه، قل احتياجه إلى إثبات ذاته في كل موقف. 

 ومن هنا تبدأ رحلة ضبط النفس. 

 لن تستطيع التحكم في نفسك إذا لم تعرف ما الذي يحركها. 

 راقب نفسك عندما تغضب.

 راقب نفسك عندما تخاف.
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 راقب نفسك عندما تشعر بالغيرة. 

 راقب نفسك عندما تفشل. 

 راقب نفسك عندما يمدحك شخص.

 راقب نفسك عندما ينتقدك شخص.

 راقب نفسك عندما تكون وحدك. 

 ففي هذه المواقف تظهر حقيقة العادات الداخلية التي تحتاج إلى تطوير. 

والهدف من معرفة النفس ليس الوصول إلى الكمال، لأن الكمال غير  

 موجود، وإنما الوصول إلى الوعي.

كلما أصبحت أكثر وعياا بنفسك، أصبحت أكثر قدرة على اختيار ردود  

 أفعالك.

 وهذا هو أساس القوة. 

فالقوة ليست في أن تجعل العالم كله يسير كما تريد، وإنما في أن تتعلم  

 كيف تسير أنت بثبات مهما تغير العالم من حولك.

قد تتغير الظروف، ويتغير الأشخاص، وتأتي أيام صعبة، وتحدث أمور لم  

تكن تتوقعها، لكن الإنسان الذي بنى داخله يستطيع أن يحافظ على توازنه  

 ويبدأ من جديد. 

ا في يوم واحد. تحتاج إلى الصبر   إن بناء النفس رحلة طويلة، وليس قرارا

 والممارسة والمراجعة المستمرة. 

 قد تفشل في ضبط غضبك اليوم، لكنك تستطيع أن تحاول غداا. 

ا ضعيفاا اليوم، لكنك تستطيع أن تتعلم منه.   قد تتخذ قرارا

 قد تعود إلى عادة قديمة، لكنك تستطيع أن تبدأ من جديد. 
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 لا تجعل الخطأ سبباا للاستسلام.

فالإنسان القوي ليس من لا يخطئ، وإنما من لا يسمح لأخطائه بأن تكون  

 نهايته. 

 ابدأ بمعرفة نفسك.

 اعرف ما يقويك وما يضعفك. 

 اعرف مخاوفك.

 اعرف عاداتك. 

 اعرف حدودك.

 اعرف قيمك. 

 واعرف الإنسان الذي تريد أن تصبحه. 

 عندما تعرف نفسك، تبدأ في قيادتها. 

 وعندما تتعلم قيادة نفسك، تبدأ في بناء قوتك.

ا على ضبط نفسك، لن تكون الظروف والناس   وعندما تصبح قادرا

 والمشاعر قادرة على التحكم في حياتك بالطريقة نفسها. 

قوة النفس تبدأ من الداخل، وضبط النفس هو الطريق الذي يحول هذه 

 القوة إلى سلوك وحياة. 

 الفصل الثاني 

 اعرف نفسك قبل أن تحاول تغييرها

كثير من الناس يريدون تغيير حياتهم، يريدون أن يصبحوا أقوى، وأكثر  

ا وانضباطاا، لكنهم يبدأون مباشرة بمحاولة تغيير سلوكهم   ثقة، وأكثر هدوءا

 دون أن يفهموا السبب الذي جعل هذا السلوك موجوداا في الأساس. 
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قد يحاول الإنسان أن يتوقف عن الغضب، لكنه لا يسأل نفسه لماذا  

 يغضب. 

 وقد يحاول أن يتوقف عن الخوف، لكنه لا يحاول معرفة مصدر خوفه.

 وقد يريد أن يصبح أكثر ثقة، لكنه يستمر في مقارنة نفسه بالآخرين.

وقد يقرر أن يكون منضبطاا، لكنه لا يعرف ما الذي يجعله يؤجل أعماله  

 باستمرار. 

 التغيير الحقيقي يبدأ من المعرفة. 

 قبل أن تقول »أريد أن أتغير«، اسأل نفسك: »من أنا الآن؟« 

معرفة النفس ليست مجرد معرفة اسمك وعملك وشكلك وقدراتك، وإنما 

هي معرفة العالم الداخلي الذي يؤثر في قراراتك وتصرفاتك. أن تعرف ما  

الذي يفرحك، وما الذي يغضبك، وما الذي يخيفك، وما الذي يجعلك  

 تتراجع، وما الذي يمنحك القوة. 

ا على التعامل معها بطريقة أفضل.   عندما يفهم الإنسان نفسه، يصبح قادرا

قد تكتشف أنك شخص حساس تجاه الانتقاد، وقد تكتشف أنك تتأثر بسرعة 

بكلام الناس، أو أنك لا تستطيع تحمل التجاهل، أو أنك تتوتر عندما تواجه  

 موقفاا جديداا، أو أنك تفقد تركيزك عندما تتراكم عليك المسؤوليات. 

 هذه المعرفة مهمة لأنها تمنحك نقطة البداية.

 لا يمكن إصلاح شيء لا نعرفه. 

 ولا يمكن تطوير شخصية لا نفهمها. 

 ولا يمكن السيطرة على سلوك لا نعرف أسبابه.
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أحياناا يكون الإنسان غاضباا من موقف صغير، لكن السبب الحقيقي ليس  

ا، أو يشعر بأنه   الموقف نفسه. ربما يكون متعباا، أو يحمل ضغطاا متراكما

 غير مقدر، أو يعيش مشكلة أخرى لم يتعامل معها. 

 لهذا يجب أن نتعلم أن نسأل أنفسنا قبل أن نحكم على تصرفاتنا.

 لماذا فعلت ذلك؟ 

 لماذا قلت هذه الكلمة؟ 

 لماذا غضبت؟ 

 لماذا خفت؟ 

 لماذا تراجعت؟ 

 لماذا شعرت بالغيرة؟ 

 لماذا لم أستطع قول »لا«؟ 

 لماذا أؤجل ما أعرف أنه مهم؟ 

 هذه الأسئلة قد تكون صعبة، لكنها تكشف أشياء كثيرة. 

الإنسان الذي يخاف من مواجهة نفسه قد يبرر أخطاءه باستمرار. يقول إن  

الآخرين هم السبب، أو إن الظروف هي السبب، أو إن الناس لم يفهموه،  

 أو إن الحظ لم يكن معه. 

صحيح أن الظروف تؤثر في الإنسان، وصحيح أن الآخرين قد يخطئون  

في حقه، لكن قوة النفس تبدأ عندما يتحمل الإنسان مسؤولية الجزء الذي 

 يستطيع التحكم فيه. 

ليس معنى ذلك أن تلوم نفسك على كل شيء، وإنما أن تعرف أين تبدأ  

 مسؤوليتك وأين تنتهي مسؤولية الآخرين. 
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 إذا أخطأ شخص في حقك، فهذا خطؤه. 

 لكن طريقة تعاملك مع الخطأ أصبحت مسؤوليتك. 

إذا انتقدك شخص، فاختياره للكلام مسؤوليته، لكن طريقة استجابتك له  

 مسؤوليتك. 

إذا فشلت في أمر ما، فقد تكون هناك ظروف خارجة عن إرادتك، لكن 

 الاستفادة من التجربة مسؤوليتك. 

هذه النظرة تجعل الإنسان أقوى لأنها تنقله من دور الضحية إلى دور  

 الإنسان القادر على الفعل. 

 ومن أهم الأمور التي يجب أن يعرفها الإنسان عن نفسه نقاط قوته.

 لا تجعل التركيز على العيوب يجعلك تنسى قدراتك.

ا.   ربما تكون صبورا

 .  ربما تكون مسؤولاا

 ربما تستطيع تحمل الأزمات. 

 ربما تتعلم بسرعة.

 ربما تستطيع مساعدة الآخرين. 

 ربما لديك قدرة على العمل لساعات طويلة.

 ربما تتميز بالهدوء في المواقف الصعبة. 

 قد تكون لديك قوة لا تنتبه إليها لأنك تعودت عليها. 

 اكتب لنفسك الأشياء التي تجيدها، حتى لو كانت بسيطة. 
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فمعرفة نقاط القوة تساعدك على استخدامها بطريقة أفضل، كما أن  

 الاعتراف بها يساعدك على بناء ثقة واقعية بالنفس. 

 لكن يجب في الوقت نفسه ألا تتحول الثقة إلى غرور. 

ا حدوده.   الشخص الواثق يعرف قدراته، لكنه يعرف أيضا

ا أن يقول »لا أعرف«.  يستطيع أن يقول »أعرف«، ويستطيع أيضا

 يستطيع أن يقول »نجحت«، ويستطيع أن يقول »أخطأت«.

 يستطيع أن يقبل المدح، ويستطيع أن يستفيد من النقد. 

 وهذه القدرة على رؤية النفس بصدق من علامات النضج. 

 هناك جانب آخر مهم، وهو معرفة نقاط الضعف. 

ليس المطلوب أن تخجل من ضعفك، وإنما أن تعرفه حتى تستطيع التعامل  

 معه. 

 إذا كنت سريع الغضب، اعترف بذلك. 

 إذا كنت كثير التردد، اعترف بذلك. 

 إذا كنت تؤجل أعمالك، اعترف بذلك. 

 إذا كنت تتأثر برأي الآخرين، اعترف بذلك.

 إذا كنت تهرب من المواجهة، اعترف بذلك.

 الاعتراف لا يعني الاستسلام. 

 إنه يعني أنك عرفت أين تبدأ عملية الإصلاح.

ا آخر.  من أكبر الأخطاء أن يحاول الإنسان أن يصبح شخصا
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ا قوي الشخصية   ا فيقلده في كل شيء، أو يرى شخصا ا ناجحا قد يرى شخصا

ا محبوباا فيعتقد أن عليه أن   فيحاول تقليد طريقته في الكلام، أو يرى شخصا

 يتصرف مثله. 

 لكن القوة الحقيقية ليست في أن تصبح نسخة من شخص آخر. 

 القوة في أن تعرف من أنت، ثم تطور أفضل نسخة منك. 

 لكل إنسان شخصيته وظروفه وقدراته وتجربته.

 ليس مطلوباا منك أن تكون مثل الآخرين. 

 المطلوب أن تكون أفضل من نفسك التي كنت عليها بالأمس. 

 ومن هنا تأتي أهمية المقارنة الصحيحة. 

 بدل أن تقول:

 »لماذا هو أفضل مني؟« 

 اسأل:

 »ماذا أستطيع أن أتعلم منه؟« 

 وبدل أن تقول: 

 »أنا أقل من الآخرين.« 

 قل:

 »ما الخطوة التي تجعلني أفضل مما كنت عليه؟« 

المقارنة المستمرة بالآخرين قد تسرق راحة الإنسان، لأنها تجعله يرى  

 نجاحاتهم ولا يرى كامل حياتهم وصعوباتهم.

ا الطريق الذي ساروا فيه.   أنت ترى النتيجة، لكنك لا ترى دائما
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ا لقيمتك.   لذلك لا تجعل حياة الآخرين مقياساا دائما

 لكل شخص طريقه. 

ا أن تعرف قيمك ومبادئك.   ومن علامات معرفة النفس أيضا

 ما الذي لا تستطيع التخلي عنه؟ 

 ما الأشياء التي تعتبرها أساسية في حياتك؟

 ما نوع الإنسان الذي تريد أن تكونه؟ 

 هل تريد أن تكون صادقاا؟ 

؟   مسؤولاا

ا؟   محترما

 منضبطاا؟ 

 متعاوناا؟ 

 شجاعاا؟

ا.  عندما تعرف قيمك، تصبح قراراتك أكثر وضوحا

 فالشخص الذي يعرف مبادئه لا يغيرها بسهولة لمجرد إرضاء الآخرين.

لكن معرفة القيم لا تعني رفض التعلم أو التغيير. يمكن للإنسان أن يغير  

 بعض أفكاره عندما يكتشف أنها خاطئة، دون أن يفقد مبادئه الأساسية.

ا أن تعرف ما الذي يؤثر فيك.  ومن المهم أيضا

هناك أشخاص يتأثرون بالمدح، وآخرون يتأثرون بالنقد، وآخرون  

 يتأثرون بالتجاهل، وهناك من يفقد هدوءه عندما يشعر بأنه غير محترم. 

 معرفة هذه المحفزات تساعدك على الاستعداد لها.

555



 إذا كنت تعرف أن موقفاا معيناا يجعلك غاضباا، فلا تدخل إليه دون استعداد. 

ا معيناا يستفزك، لا تمنحه القدرة على تحديد   إذا كنت تعرف أن شخصا

 مزاجك.

إذا كنت تعرف أنك تتخذ قرارات سيئة عندما تكون غاضباا، اجعل لنفسك 

 قاعدة: لا قرارات مهمة أثناء الغضب. 

 إن ضبط النفس لا يبدأ في لحظة الانفجار، بل يبدأ قبلها.

كلما عرفت نفسك أكثر، استطعت أن تتوقع ردود أفعالك وأن تتعامل معها  

ا.   مبكرا

 ومن المفيد أن تخصص وقتاا لمراجعة نفسك.

 في نهاية اليوم، اسأل: 

 ماذا فعلت جيداا اليوم؟ 

 أين أخطأت؟ 

 متى فقدت هدوئي؟ 

 ما الذي جعلني أغضب؟ 

 هل قلت شيئاا ندمت عليه؟ 

 هل تصرفت وفق مبادئي؟ 

 ما الشيء الذي أستطيع تحسينه غداا؟ 

هذه المراجعة اليومية البسيطة يمكن أن تجعل الإنسان أكثر وعياا بنفسه مع  

 مرور الوقت. 

 لا تحاول تغيير كل شيء دفعة واحدة. 
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 اختر جانباا واحداا. 

 إذا كان الغضب هو مشكلتك الأساسية، ابدأ به. 

 إذا كان التسويف هو المشكلة، ابدأ بتنظيم وقتك.

 إذا كان الخوف هو المشكلة، ابدأ بمواجهة خطوة صغيرة منه. 

 إذا كانت الثقة بالنفس هي المشكلة، ابدأ ببناء إنجازات صغيرة. 

 التغيير الكبير يتكون من تغييرات صغيرة متكررة. 

واعلم أن معرفة النفس ليست رحلة لها نهاية محددة. الإنسان يتغير مع  

العمر والتجارب والمسؤوليات، وكل مرحلة من الحياة تكشف له جانباا 

 جديداا من شخصيته. 

 قد تكتشف قوة لم تكن تعرف أنها موجودة بداخلك عندما تمر بأزمة. 

 وقد تكتشف ضعفاا لم تنتبه إليه عندما تواجه موقفاا جديداا.

 وقد تغير بعض أفكارك عندما تتعلم أكثر. 

 وهذا طبيعي. 

 أن تعرف نفسك لا يعني أن تقول: »أنا هكذا ولن أتغير.« 

 بل يعني أن تقول: 

 »أعرف من أنا الآن، وأعرف ما الذي أريد أن أصبح عليه.«

 وهنا يبدأ التغيير الحقيقي.

 لا تحاول أن تهزم نفسك.

 تعلم أن تقودها.

 لا تحارب مشاعرك. 
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 تعلم أن تفهمها.

 لا تكره نقاط ضعفك. 

 تعلم كيف تحولها إلى مجالات للتطور. 

 ولا تجعل أخطاء الماضي تعريفاا نهائياا لشخصيتك. 

أنت أكبر من أخطائك، وأقوى من لحظات ضعفك، وقادر على أن تبدأ من  

 جديد.

، ثم ابدأ في بنائها.   اعرف نفسك أولاا

 الفصل الثالث 

 العقل والأفكار 

العقل هو المكان الذي تبدأ فيه أشياء كثيرة قبل أن تظهر في الواقع. قبل أن  

ا، هناك تفكير. وقبل أن   يتكلم الإنسان، هناك فكرة. وقبل أن يتخذ قرارا

يتغير السلوك، غالباا ما تكون هناك قناعة أو صورة ذهنية توجه ذلك  

 السلوك. 

ولهذا فإن الإنسان الذي يريد أن يقوي نفسه ويضبط سلوكه، لا يكفيه أن  

ا.  يراقب أفعاله فقط، بل عليه أن يتعلم مراقبة أفكاره أيضا

الفكرة قد تكون صغيرة، لكنها إذا تكررت باستمرار يمكن أن تتحول إلى  

قناعة، والقناعة تؤثر في السلوك، والسلوك المتكرر يتحول إلى عادة،  

ا من حياة الإنسان.  ا كبيرا  والعادات تشكل جزءا

قد يقول شخص لنفسه باستمرار: »أنا لا أستطيع«، ومع مرور الوقت يبدأ  

في تصديق هذه الفكرة. وعندما تأتيه فرصة جديدة، يتراجع قبل أن يحاول.  

ا.   ليس لأنه عاجز بالضرورة، وإنما لأنه أصبح يرى نفسه عاجزا
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وقد يقول شخص آخر: »سأحاول حتى لو فشلت.« هذه الفكرة لا تضمن  

 النجاح، لكنها تمنحه فرصة أكبر للمحاولة والتعلم والاستمرار. 

 لهذا يجب أن ينتبه الإنسان إلى الطريقة التي يتحدث بها مع نفسه.

 هناك فرق بين التفكير الواقعي والتفكير السلبي.

 التفكير الواقعي يقول: »هذا الأمر صعب، لكن يمكنني أن أتعلم وأحاول.« 

 أما التفكير السلبي فيقول: »هذا الأمر صعب، لذلك لن أنجح.« 

 التفكير الواقعي يعترف بالمشكلة دون أن يحكم مسبقاا على النتيجة. 

 أما التفكير السلبي فيحول الصعوبة إلى حكم نهائي. 

ليس المطلوب أن يكرر الإنسان عبارات إيجابية دون معنى، وإنما أن  

 يتعلم التفكير بطريقة أكثر توازناا. 

 إذا فشلت، لا تقل: »أنا فاشل.«

 قل: »فشلت في هذه المحاولة، وأحتاج إلى معرفة السبب.« 

 إذا رفضك شخص، لا تقل: »لا أحد يريدني.«

 قل: »هذا الشخص لم يقبلني، وهذا لا يعني أن الجميع سيرفضني.« 

 إذا أخطأت، لا تقل: »أنا لا أتعلم أبداا.« 

 قل: »أخطأت، وسأحاول ألا أكرر الخطأ.«

 الكلمات التي تقولها لنفسك لها تأثير كبير على طريقة رؤيتك للحياة. 

لكن يجب أن ننتبه إلى أن الإنسان لا يستطيع التحكم في كل فكرة تمر في  

ا في أوقات الخوف أو الضغط   ذهنه. بعض الأفكار تظهر تلقائياا، خصوصا

 أو التعب. 
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المشكلة ليست في ظهور الفكرة، وإنما في تصديق كل فكرة والتصرف  

 بناءا عليها دون تفكير. 

قد تأتيك فكرة تقول إن شيئاا سيئاا سيحدث، لكن وجود الفكرة لا يعني أن  

.  ذلك الشيء سيحدث فعلاا

وقد تشعر بأنك غير قادر على النجاح، لكن الشعور بالعجز لا يعني أنك  

 عاجز. 

 وقد تتخيل أسوأ الاحتمالات، لكن التخيل ليس حقيقة. 

 لهذا يجب أن يتعلم الإنسان الفصل بين »الفكرة« و»الحقيقة«. 

 الفكرة يمكن أن تكون خاطئة. 

ا دليلاا على الحقيقة.   والشعور يمكن أن يكون قوياا لكنه لا يكون دائما

 وهنا يظهر دور الوعي. 

 عندما تأتيك فكرة قوية، توقف قليلاا واسأل نفسك:

 هل هذه حقيقة أم مجرد احتمال؟ 

 هل لدي دليل على ذلك؟ 

 هل أبالغ في تفسير الموقف؟ 

 هل هناك تفسير آخر؟ 

 ماذا سأقول لشخص أحبه لو كان هو الذي يفكر بهذه الطريقة؟ 

 هذه الأسئلة تساعد على خلق مسافة بين الإنسان وبين أفكاره. 

 ومن أخطر أنواع التفكير التفكير الزائد. 
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التفكير في المشكلة أمر مفيد عندما يقود إلى حل، لكنه يصبح مرهقاا عندما  

 يدور العقل في الحلقة نفسها دون نتيجة. 

قد يفكر الإنسان في كلمة قالها شخص قبل أيام، ويعيد تحليلها عشرات 

 المرات. 

 وقد يفكر في المستقبل ويضع عشرات السيناريوهات التي لم تحدث بعد. 

 وقد يلوم نفسه على قرار قديم لا يستطيع تغييره. 

 وفي النهاية يستهلك طاقته دون أن يغير شيئاا. 

. ا حلاا  التفكير ليس دائما

 أحياناا يكون الحل هو اتخاذ خطوة. 

 إذا كانت لديك مشكلة، اسأل نفسك: »ما الشيء الذي أستطيع فعله الآن؟« 

 إذا كان هناك شيء تستطيع تغييره، اعمل عليه. 

وإذا كان هناك شيء لا تستطيع تغييره، تعلم كيف تتوقف عن استنزاف  

 نفسك في محاولة السيطرة عليه. 

العقل القوي لا يعني أن الإنسان يفكر طوال الوقت، وإنما يعني أنه يعرف  

 متى يفكر ومتى يتوقف عن التفكير. 

 ومن الأمور التي تؤثر في العقل البيئة التي يعيش فيها الإنسان.

 ما تسمعه باستمرار يؤثر فيك. 

 ما تقرأه يؤثر فيك. 

الأشخاص الذين تقضي معهم وقتاا طويلاا يمكن أن يؤثروا في طريقة  

 تفكيرك. 
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ا وسط التشاؤم والسخرية والتحقير، فقد يبدأ في   إذا كان الإنسان يعيش دائما

 رؤية الحياة بالطريقة نفسها.

أما إذا أحاط نفسه بالمعرفة والعمل والأشخاص الذين يشجعونه على  

 التطور، فقد يجد نفسه أكثر رغبة في التقدم.

هذا لا يعني أن تهرب من كل شخص سلبي، وإنما يعني أن تعرف ما الذي  

 تسمح له بالدخول إلى عقلك باستمرار. 

كما أن استخدام الهاتف ووسائل التواصل الاجتماعي يمكن أن يؤثر في 

طريقة التفكير. كثرة المقارنة بالآخرين، وكثرة متابعة الأخبار والمشاكل،  

 والتنقل المستمر بين المعلومات يمكن أن تجعل العقل مشتتاا.

 لذلك يحتاج الإنسان إلى فترات من الهدوء.

 اجلس دون هاتف. 

 اقرأ.

 فكر.

 اكتب أهدافك. 

 راجع يومك. 

 تعلم شيئاا جديداا. 

 العقل يحتاج إلى الراحة كما يحتاج الجسم إليها.

ا التركيز.   ومن أهم مهارات العقل أيضا

 في عالم مليء بالمشتتات، أصبح التركيز قوة حقيقية. 

، حاول أن تمنحه انتباهك.   عندما تبدأ عملاا

 عندما تتحدث مع شخص، استمع إليه. 
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 عندما تتعلم، ابتعد قدر الإمكان عن المشتتات.

 عندما تحدد هدفاا، لا تسمح لكل شيء أن يسحبك بعيداا عنه. 

ا فيما  التركيز لا يعني أن تعمل دون توقف، وإنما يعني أن تكون حاضرا

 تفعله. 

 ومن أقوى أشكال السيطرة على العقل أن تتعلم اختيار ما يستحق اهتمامك.

 ليس كل كلام يستحق الرد. 

 ليس كل مشكلة تستحق القلق. 

 ليس كل انتقاد يستحق التفكير. 

 ليس كل شخص يستحق أن تمنحه مساحة كبيرة في عقلك. 

ا:   اسأل نفسك دائما

 هل هذا الأمر يستحق طاقتي؟ 

 إذا كانت الإجابة لا، تعلم أن تتركه. 

 كذلك يجب أن يتعلم الإنسان عدم بناء قراراته على لحظة عابرة. 

 الغضب قد يجعلك ترى الأمور بشكل مختلف.

 الخوف قد يجعلك تقلل من قدراتك.

ا.   الحزن قد يجعلك ترى المستقبل مظلما

 الفرح الشديد قد يجعلك تتسرع. 

 لذلك فإن بعض القرارات تحتاج إلى الهدوء والوقت.

ا وأنت في قمة الغضب. ا مهما  لا تتخذ قرارا
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ا مصيرياا وأنت تحت تأثير الخوف الشديد.   ولا تتخذ قرارا

 .  ولا تجعل لحظة عاطفية تحدد مستقبلاا طويلاا

 خذ وقتك.

 اهدأ. 

 اجمع المعلومات.

 فكر في النتائج. 

 ثم قرر.

 العقل القوي ليس عقلاا لا يخطئ، وإنما عقل يتعلم من أخطائه. 

ا خاطئاا، لا تكتفِ بلوم نفسك. اسأل: ما الذي جعلني أقرر  عندما تتخذ قرارا

بهذه الطريقة؟ ماذا لم أنتبه إليه؟ ماذا سأفعل بشكل مختلف في المرة  

 القادمة؟ 

 بهذه الطريقة يتحول الخطأ من مصدر للندم إلى مصدر للتعلم. 

ا أن تتعلم التفكير في الحلول بدل التركيز الدائم على   ومن المهم أيضا

 المشكلة. 

 هناك فرق بين أن تقول:

 »لماذا حدث هذا لي؟« 

 وبين أن تقول: 

 »ماذا يمكنني أن أفعل الآن؟« 

 السؤال الأول قد يبقيك في الماضي. 

 أما السؤال الثاني فيدفعك نحو المستقبل. 
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وهذا لا يعني تجاهل الألم أو إنكار المشكلة، وإنما يعني عدم السماح لها 

 بأن تصبح مركز حياتك بالكامل. 

 كل إنسان يمر بأيام صعبة. 

 لكن الإنسان القوي يسأل نفسه:

 »ما الخطوة التالية؟« 

 حتى لو كانت الخطوة صغيرة. 

 قد لا تستطيع حل المشكلة كلها اليوم، لكن تستطيع حل جزء منها. 

 وقد لا تستطيع تغيير حياتك في أسبوع، لكن تستطيع تغيير عادة واحدة. 

وقد لا تستطيع الوصول إلى هدفك بسرعة، لكن تستطيع الاقتراب منه كل  

 يوم. 

 وهكذا تصبح الأفكار أدوات للبناء بدل أن تكون أدوات للهدم. 

 تعلم أن تراقب حديثك الداخلي. 

؟«   عندما تقول لنفسك »لا أستطيع«، اسأل: »هل جربت فعلاا

عندما تقول »لقد انتهى كل شيء«، اسأل: »هل انتهى فعلاا أم أنني أشعر  

 بذلك الآن؟« 

 عندما تقول »لن أتغير«، اسأل: »ماذا لو بدأت بخطوة صغيرة؟« 

 لا تصدق كل فكرة تأتي إلى ذهنك. 

 افحصها.

 ناقشها. 

 صححها.
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 ثم اختر الفكرة التي تساعدك على التصرف بطريقة أفضل. 

 وفي النهاية، تذكر أن قوة النفس تبدأ من العقل. 

إذا استطعت أن تتعلم مراقبة أفكارك، ستصبح أكثر قدرة على التحكم في 

 مشاعرك. 

وإذا تعلمت التحكم في مشاعرك، ستصبح أكثر قدرة على التحكم في 

 سلوكك. 

 وإذا أصبح سلوكك منضبطاا، ستبدأ نتائج حياتك في التغير. 

غيّر طريقة تفكيرك، وراقب طريقة حديثك مع نفسك، ولا تسمح لفكرة  

ا نهائياا على حياتك.   عابرة أن تصبح حكما

 العقل أداة، وأنت من يقرر كيف تستخدمها.

ا، والظرف ليس نهاية الطريق.  ا، والشعور ليس أمرا  الفكرة ليست قدرا

 أنت تستطيع أن تتعلم، وأن تتغير، وأن تعيد بناء نفسك، خطوة بعد خطوة. 

 الفصل الرابع 

 كيف تبني شخصية قوية؟ 

الشخصية القوية ليست صوتاا مرتفعاا، ولا نظرات حادة، ولا قدرة على  

السيطرة على الآخرين. وليست أن تجعل الناس يخافون منك أو أن تنتصر  

 في كل نقاش. 

الشخصية القوية تظهر عندما يستطيع الإنسان أن يبقى متزناا عندما  

تضطرب الأمور من حوله، وأن يعرف قيمته دون غرور، وأن يحافظ 

ا  على كرامته دون ظلم، وأن يتحمل مسؤولية قراراته دون أن يبحث دائما

 عن شخص يلومه. 

 القوة الحقيقية تبدأ من الداخل. 
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قد يكون الإنسان هادئاا جداا، لكنه قوي الشخصية. وقد يكون قليل الكلام،  

لكنه يعرف ماذا يريد. وقد لا يدخل في صراعات كثيرة، لكنه يعرف متى  

 يرفض ومتى يوافق ومتى يبتعد. 

الشخصية القوية ليست شخصية مثالية. الإنسان القوي يمكن أن يخاف،  

ويمكن أن يحزن، ويمكن أن يخطئ، ويمكن أن يشعر بالضعف، لكنه لا  

 يسمح لهذه المشاعر بأن تتحكم في حياته بشكل دائم. 

 القوة تعني أن تشعر، ثم تفكر، ثم تختار. 

أن تعرف أن لك حقاا في التعبير عن رأيك، وأن للآخرين حقاا في أن 

 يختلفوا معك. 

أن تعرف متى تدافع عن نفسك، ومتى تتجاهل، ومتى تنسحب من موقف 

 لا يستحق طاقتك.

 الشخصية القوية تبدأ أولاا من معرفة الإنسان لنفسه.

عندما تعرف من أنت، تصبح أقل حاجة إلى تقليد الآخرين. لا تحتاج إلى  

تغيير شخصيتك كلما دخل شخص جديد إلى حياتك، ولا تحتاج إلى  

 الحصول على موافقة الجميع حتى تشعر أنك ذو قيمة. 

قد يمدحك شخص، وقد ينتقدك آخر، وقد يحبك شخص، وقد لا يرتاح لك  

 شخص آخر. هذه أمور طبيعية في الحياة. 

 لا يمكن أن تكون مقبولاا عند الجميع. 

 ومن يحاول إرضاء الجميع، غالباا ما يفقد نفسه في الطريق. 

الشخصية القوية تعرف أن رضا الناس جميعاا أمر مستحيل، ولذلك تجعل  

معيارها الأساسي هو المبادئ والقيم والضمير، مع احترام الآخرين وعدم  

 ظلمهم. 

 من أهم صفات الشخصية القوية تحمل المسؤولية. 
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ا عن مبررات، وقد يقول إن   عندما يخطئ الإنسان الضعيف قد يبحث فورا

 السبب هو الظروف أو الأشخاص أو الحظ.

: ما الجزء الذي كان بإمكاني أن أفعله   أما الإنسان القوي فيسأل نفسه أولاا

 بشكل أفضل؟ 

هذا لا يعني أن الإنسان مسؤول عن كل ما يحدث له، فهناك أمور خارجة 

 عن إرادته، لكن القوة تظهر في معرفة الجزء الذي يستطيع التحكم فيه. 

ا  ا بالقوة، لأنه يجعله يرى نفسه قادرا تحمل المسؤولية يمنح الإنسان شعورا

 على الفعل بدل أن يشعر بأنه مجرد ضحية للظروف. 

 ومن علامات الشخصية القوية الوفاء بالكلمة.

 عندما تقول إنك ستفعل شيئاا، حاول أن تفعله. 

ا.  وعندما لا تستطيع، كن واضحا

 لا تعطِ وعوداا كثيرة فقط لإرضاء الآخرين.

 الإنسان الذي يحافظ على كلمته يبني الثقة مع نفسه ومع الآخرين. 

 وأهم وعد يجب أن تحافظ عليه هو الوعد الذي تقطعه لنفسك. 

 إذا قلت لنفسك إنك ستبدأ التعلم، فابدأ. 

 إذا قررت أن تتوقف عن عادة سيئة، حاول بجدية. 

 إذا وضعت هدفاا، اعمل عليه. 

 كل مرة تلتزم فيها بقرارك، أنت تبني الثقة بنفسك.

ا كيف تقول »لا«.  الشخصية القوية تعرف أيضا

 كلمة »لا« ليست عدواناا.
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 أحياناا تكون حماية للوقت والكرامة والطاقة.

 ليس عليك أن توافق على كل طلب. 

 وليس عليك أن تشرح كل قرار تتخذه بالتفصيل. 

 يمكنك أن ترفض باحترام. 

 يمكنك أن تقول:

 »لا أستطيع.« 

 »هذا لا يناسبني.« 

 »أعتذر، لن أتمكن من القيام بذلك.« 

 دون صراخ ودون إهانة. 

 الرفض المحترم من علامات النضج. 

 كذلك فإن الشخصية القوية لا تتسرع في الرد.

 هناك أشخاص يستفزهم الآخرون بسهولة، فيردون بسرعة، ثم يندمون. 

كل شخص يستطيع أن يصرخ، لكن ليس كل شخص يستطيع أن يصمت  

 عندما يكون الصمت هو القرار الأفضل. 

 عندما يستفزك أحد، لا تمنحه السيطرة على أعصابك. 

 خذ لحظة.

 تنفس. 

 فكر.

 هل يستحق هذا الموقف رداا؟ 
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 وإذا كان يحتاج إلى رد، ما أفضل طريقة للرد؟ 

 أحياناا تكون أقوى إجابة هي الهدوء. 

 وأحياناا تحتاج إلى مواجهة واضحة. 

ا، وإنما في  ا، وليست في المواجهة دائما القوة ليست في اختيار الصمت دائما

 معرفة ما يناسب الموقف. 

 الشخصية القوية لا تخاف من الاعتذار. 

 هناك اعتقاد خاطئ بأن الاعتذار ضعف. 

 الحقيقة أن الاعتذار عندما يكون الإنسان مخطئاا يحتاج إلى شجاعة. 

 أن تقول »أخطأت« لا يقلل منك. 

 بل يدل على أنك قادر على مواجهة نفسك.

الشخص الذي لا يعتذر خوفاا على صورته أمام الناس قد يحافظ على 

 غروره، لكنه يخسر علاقاته واحترامه لنفسه.

ا القدرة على تقبل النقد.   ومن علامات القوة أيضا

ا، وليس كل انتقاد يستحق الاهتمام، لكن رفض كل   ليس كل انتقاد صحيحا

 نقد يعني أنك تمنع نفسك من التعلم. 

 عندما ينتقدك شخص، لا تغضب مباشرة. 

 اسأل نفسك:

 هل هناك جزء من كلامه صحيح؟ 

ا، استفد منه.   إذا كان صحيحا

 إذا كان خاطئاا، اتركه. 
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 ليس عليك أن تدخل في معركة لإثبات نفسك في كل مرة. 

 الشخصية القوية لا تحتاج إلى الدفاع عن نفسها أمام كل كلمة. 

 ومن أهم عناصر الشخصية القوية الاستقلال في التفكير. 

لا تعني الاستقلالية أن ترفض آراء الآخرين، وإنما أن تستمع ثم تفكر  

 بنفسك.

ا.   لا تجعل المجموعة تقرر لك دائما

 ولا تجعل رأي شخص واحد يتحول إلى حقيقة مطلقة في عقلك. 

 تعلم أن تقول: 

 »سأفكر في الأمر.«

 ثم اتخذ قرارك بناءا على المعلومات والمبادئ والمصلحة الحقيقية. 

الشخصية القوية لا تتبع الآخرين بشكل أعمى، ولا تعارضهم بشكل  

 أعمى. 

 إنها تفكر. 

ا المحافظة على الأسرار والخصوصية.   ومن صفات الشخصية القوية أيضا

 لا تجعل كل ما يحدث في حياتك موضوعاا للنقاش مع الجميع. 

 بعض الأمور تخصك. 

 بعض المشاكل تحتاج إلى شخص موثوق. 

 وبعض المعلومات لا تحتاج إلى أن يعرفها أحد.

كلما تعلمت اختيار ما تقوله ولمن تقوله، أصبحت أكثر حكمة في التعامل  

 مع الناس. 
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ا عن خططها، بل تجعل أفعالها تتحدث  الشخصية القوية لا تتحدث كثيرا

 عنها. 

 إذا كان لديك هدف، اعمل عليه. 

 لا تحتاج إلى إخبار الجميع بكل خطوة. 

 النتائج أقوى من الكلام. 

 كذلك يجب أن تتعلم وضع الحدود. 

 هناك أشخاص يحاولون استغلال الشخص الذي لا يستطيع الرفض.

وقد يطلبون منه أشياء كثيرة، أو يتجاوزون حدوده، ثم يلومونه عندما  

 يعترض. 

 إذا كنت تريد بناء شخصية قوية، يجب أن تعرف ما تقبله وما لا تقبله. 

 احترم الآخرين، لكن لا تسمح لهم بإلغاء احترامك لنفسك.

 كن لطيفاا، لكن لا تكن ضعيفاا. 

ا، لكن لا تسمح بتكرار الأذى بلا حدود.  كن متسامحا

 كن مرناا، لكن لا تتنازل عن كل مبادئك. 

 الشخصية القوية تعرف أن الكرامة لا تحتاج إلى صراخ. 

 عندما تتعرض للاستفزاز، ليس من الضروري أن تثبت أنك الأقوى. 

 أحياناا يكون الابتعاد هو القوة. 

 وأحياناا يكون تجاهل الكلام أفضل من الدخول في نقاش طويل. 

 وأحياناا تكون المواجهة الهادئة هي الحل. 

 المهم ألا تجعل الغضب يقرر بدلاا منك.
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ومن الأمور المهمة في بناء الشخصية القوية الاهتمام بالجسم والعقل  

 والوقت.

النوم الجيد، الحركة، التعلم، تنظيم الوقت، العمل، القراءة، والابتعاد عن 

 العادات التي تستهلك الإنسان، كلها تساعد في بناء الانضباط. 

 الشخصية لا تبُنى بالكلام فقط. 

 تبُنى بما تفعله كل يوم. 

 إذا أردت أن تصبح منضبطاا، مارس الانضباط. 

ا، تدرب على الصبر.   إذا أردت أن تصبح صبورا

 إذا أردت أن تصبح هادئاا، تدرب على التوقف قبل الرد. 

 إذا أردت أن تصبح واثقاا، أنجز أشياء صغيرة ووفِّ بوعودك لنفسك. 

ا من شخصيتك.  كل سلوك متكرر يصبح جزءا

 ولا تحاول أن تغير كل شيء في يوم واحد.

 اختر شيئاا واحداا وابدأ. 

 ربما يكون التحكم في الغضب. 

 ربما يكون الالتزام بالوقت.

 ربما يكون تقليل الكلام. 

 ربما يكون التوقف عن التسويف. 

 ربما يكون قول »لا« عندما تحتاج إلى ذلك.

مع مرور الوقت، ستلاحظ أن التغيير الصغير أصبح عادة، والعادة  

ا من شخصيتك.  أصبحت جزءا
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وفي النهاية، تذكر أن الشخصية القوية ليست شخصية تخيف الناس، وإنما  

 شخصية تحترم نفسها وتحترم الآخرين. 

ليست شخصية لا تنكسر أبداا، وإنما شخصية تعرف كيف تعود بعد  

 الانكسار.

 ليست شخصية لا تخطئ، وإنما شخصية تتعلم من أخطائها. 

 ليست شخصية لا تخاف، وإنما شخصية لا تسمح للخوف بأن يقود حياتها. 

وليست شخصية تنتصر على الجميع، وإنما شخصية تستطيع أن تنتصر 

 على ضعفها الداخلي.

ابنِ قوتك بهدوء، واحترم نفسك، واحترم الآخرين، واضبط انفعالاتك،  

 وتحمل مسؤولية حياتك. 

عندما تصبح قائداا لنفسك، لن تحتاج إلى السيطرة على الآخرين لكي تشعر  

 بالقوة. 

 القوة الحقيقية أن تملك نفسك.

 الفصل الخامس 

 قوة الإرادة 

ا على الاستمرار في   الإرادة هي القوة الداخلية التي تجعل الإنسان قادرا

، وحتى عندما   الطريق الذي اختاره، حتى عندما لا يكون الطريق سهلاا

 يختفي الحماس، وحتى عندما تظهر أمامه المغريات والأعذار. 

كثير من الناس يعتقدون أن الإرادة تعني أن يكون الإنسان متحمساا طوال  

الوقت، لكن الحماس شيء مؤقت، أما الإرادة فهي القدرة على الاستمرار  

 بعد انتهاء الحماس. 
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قد تبدأ يومك وأنت مليء بالطاقة، وتضع أهدافاا كثيرة، وتقرر تغيير  

حياتك، ثم تمر أيام قليلة وتشعر بالتعب أو الملل، فتبدأ في تأجيل ما قررت 

 القيام به. 

 هنا تظهر الإرادة الحقيقية. 

 الإرادة تقول لك: استمر حتى لو لم تكن لديك رغبة كبيرة اليوم. 

ليس معنى ذلك أن الإنسان يجب أن يضغط على نفسه بلا حدود، وإنما أن  

يتعلم الفرق بين التعب الحقيقي وبين الكسل، وبين الراحة الضرورية وبين  

 الهروب من المسؤولية. 

 الإرادة لا تولد كاملة. 

 إنها مثل العضلة، يمكن أن تصبح أقوى بالممارسة.

كل مرة تلتزم فيها بقرار صحيح رغم وجود إغراء أو كسل، فإنك تدرب  

 إرادتك. 

وكل مرة تستسلم فيها بسهولة لكل رغبة، فإنك تجعل الاستسلام أكثر  

 سهولة في المرة القادمة. 

 لهذا فإن القرارات الصغيرة التي تتخذها يومياا لها أهمية كبيرة. 

 عندما تحدد وقتاا للعمل وتلتزم به، فأنت تدرب إرادتك. 

 عندما تقرر أن تنهي مهمة قبل استخدام الهاتف، فأنت تدرب إرادتك. 

 عندما تشعر بالغضب وتقرر أن تصمت حتى تهدأ، فأنت تدرب إرادتك. 

 عندما تريد الاستسلام وتقرر أن تكمل خطوة إضافية، فأنت تدرب إرادتك. 

 الإرادة تتكون من هذه التفاصيل الصغيرة.

 من أكبر أعداء الإرادة التسويف. 
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 التسويف هو أن تعرف ما يجب أن تفعله، ثم تؤجله دون سبب حقيقي. 

 يقول الإنسان:

 سأبدأ غداا.

 سأفعل ذلك لاحقاا.

 عندما أكون مستعداا. 

 عندما أجد الوقت.

 عندما تتحسن الظروف. 

 وهكذا يمر الوقت. 

المشكلة أن الإنسان ينتظر أحياناا الشعور المناسب حتى يبدأ، بينما الحقيقة  

 أن البداية هي التي تصنع الشعور المناسب.

 لا تنتظر الحماس. 

 ابدأ بخطوة صغيرة. 

 إذا كان لديك كتاب تريد قراءته، اقرأ صفحة.

 إذا كان لديك عمل كبير، ابدأ بأول جزء.

 إذا كان لديك هدف طويل، حدد أول خطوة.

 إذا كنت تريد تغيير عادة، ابدأ بيوم واحد. 

 البداية الصغيرة أفضل من الخطة الكبيرة التي لا تنُفذ. 

 ومن أهم أسرار قوة الإرادة ألا تعتمد على المزاج. 

 .  إذا كنت تعمل فقط عندما تكون سعيداا، فلن تستمر طويلاا
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 وإذا كنت تتعلم فقط عندما تكون متحمساا، ستتوقف عندما تشعر بالملل. 

ا سبباا  وإذا كنت تمارس الرياضة فقط عندما تكون لديك رغبة، ستجد دائما

 للتأجيل. 

ا: هل أرغب في فعل ذلك؟   الشخص المنضبط لا يسأل نفسه دائما

 بل يسأل: هل هذا الأمر مهم؟ 

ا، يقوم به.   إذا كان مهما

 وهنا يظهر الفرق بين الرغبة والالتزام. 

 الرغبة تقول:

 أفعل ذلك عندما أشعر بالرغبة. 

 أما الالتزام فيقول:

 أفعل ذلك لأنه قرار اتخذته. 

 قد لا تشعر بالرغبة في العمل، لكنك تعمل.

 قد لا تشعر بالرغبة في التعلم، لكنك تتعلم. 

 قد لا تشعر بالرغبة في الاستمرار، لكنك تستمر. 

وهذا لا يعني أن حياتك يجب أن تكون كلها عملاا وضغطاا. الراحة جزء 

ا.  ا واعياا، لا هروباا مستمرا  من النجاح، لكن الراحة يجب أن تكون قرارا

 هناك فرق بين أن تقول:

 »سأرتاح ساعة ثم أعود.«

 وبين أن تقول: 

 »سأرتاح الآن«، ثم تمر الساعات دون أن تعود. 
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ا إلى أهداف واضحة.   الإرادة تحتاج أيضا

 من الصعب أن تستمر في طريق لا تعرف إلى أين يقودك. 

 حدد ما تريد. 

 لماذا تريده؟ 

 ما الذي ستكسبه عندما تصل إليه؟ 

 ما الثمن الذي يجب أن تدفعه؟ 

 ما العقبات التي يمكن أن تواجهك؟ 

 وما الخطوة التي تستطيع القيام بها اليوم؟ 

ا، يصبح تحمل الصعوبات أسهل.   عندما يكون الهدف واضحا

 لكن يجب ألا تجعل أهدافك كبيرة إلى درجة تجعلك تشعر بالعجز.

 قسّم الهدف الكبير إلى مراحل صغيرة. 

 إذا كنت تريد تعلم لغة، لا تفكر في تعلم اللغة كلها في يوم واحد.

 تعلم كلمات.

.  ثم جملاا

 ثم قواعد. 

 ثم مارس الاستماع والكلام. 

ا واحداا كل يوم.   إذا كنت تريد تطوير مهارة مهنية، تعلم جزءا

 إذا كنت تريد بناء مشروع، ابدأ بخطوة أولى واضحة.

 الهدف الكبير يصبح أقل خوفاا عندما تقسّمه إلى خطوات صغيرة. 
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 ومن أهم الأمور التي تقوي الإرادة البيئة المحيطة بك. 

ا أمام المغريات، ستحتاج إلى قوة كبيرة لمقاومتها.  إذا وضعت نفسك دائما

 لذلك لا تعتمد على الإرادة وحدها.

 غيرّ البيئة عندما تستطيع. 

 إذا كان الهاتف يشتتك أثناء العمل، أبعده. 

 إذا كانت مواقع التواصل تسرق وقتك، حدد لها وقتاا. 

إذا كانت بعض العادات تبدأ بسبب مكان أو وقت معين، حاول تغيير  

 الروتين المرتبط بها.

ا، بل يقلل وجوده.   الإنسان الذكي لا يحارب الإغراء دائما

كلما جعلت السلوك الصحيح أسهل، والسلوك الخاطئ أصعب، زادت  

 فرص نجاحك. 

ا كثرة القرارات.   ومن أعداء الإرادة أيضا

 عندما يكون يوم الإنسان مليئاا بالفوضى، يصبح من الصعب عليه التركيز. 

 لذلك من المفيد أن يكون لديك نظام بسيط. 

 حدد وقت الاستيقاظ. 

 حدد أهم مهام اليوم. 

 حدد وقت العمل. 

 حدد وقت الراحة.

 حدد وقت التعلم. 

 ليس المطلوب أن تجعل حياتك جدولاا عسكرياا، وإنما أن تقلل الفوضى. 
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ا من طاقتك العقلية.   النظام يوفر جزءا

 ومن المهم جداا ألا تربط الإرادة بالكمال. 

ا.   قد تضع خطة وتفشل في تنفيذها يوما

 هذا لا يعني أن كل شيء انتهى. 

 إذا أخطأت اليوم، لا تقل:

 »لقد فشلت، إذن لن أستمر.« 

 قل:

 »حدث خطأ، وسأعود إلى الطريق.« 

 الاستمرارية لا تعني عدم السقوط. 

 الاستمرارية تعني العودة بعد السقوط. 

 هناك أشخاص يفسدون أسابيع من العمل بسبب يوم واحد سيئ.

 إذا أكلوا بطريقة غير مناسبة في يوم، يقولون إن النظام انتهى. 

ا، يتوقفون عدة أيام.   إذا لم يعملوا يوما

 إذا فشلوا في تمرين، يتركون الهدف بالكامل. 

 هذه طريقة تفكير خطيرة. 

 اليوم السيئ لا يحتاج إلى أسبوع سيئ. 

 والخطأ الواحد لا يحتاج إلى سلسلة من الأخطاء.

 ارجع في اليوم التالي. 

 ابدأ من جديد. 
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 ولا تعاقب نفسك بطريقة تمنعك من الاستمرار. 

 الإرادة تحتاج إلى الصبر. 

 بعض النتائج تحتاج وقتاا.

ا.  ا كبيرا  قد تعمل أسابيع ولا ترى تغيرا

 قد تتعلم شيئاا ولا تتقنه بسرعة. 

 قد تحاول بناء عادة وتجد نفسك تعود أحياناا إلى السلوك القديم. 

 لا تستعجل. 

 التغيير الحقيقي يتراكم. 

مثل قطرة الماء التي لا تبدو قوية وحدها، لكنها مع الاستمرار تستطيع أن  

ا.   تصنع أثرا

 ومن أقوى علامات الإرادة أن تتعلم تأجيل المتعة. 

 ليس كل شيء يجب أن تحصل عليه الآن. 

 يمكنك أن تعمل اليوم وتستمتع بالنتيجة لاحقاا. 

 .  يمكنك أن تتعلم اليوم وتحصد المعرفة مستقبلاا

 يمكنك أن تتحمل بعض الصعوبة الآن لتحصل على حياة أفضل لاحقاا.

 هذا هو معنى النظر إلى المدى البعيد. 

 الرغبة تقول:

 »أريد الراحة الآن.«

 الإرادة تقول: 
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 »أريد نتيجة أفضل لاحقاا.«

 وهذا المبدأ موجود في كثير من جوانب الحياة.

 النجاح يحتاج إلى تأجيل بعض الراحة.

 التعلم يحتاج إلى وقت.

 بناء الثقة يحتاج إلى إنجازات.

 بناء المال يحتاج إلى تخطيط وانضباط. 

 تطوير الشخصية يحتاج إلى ممارسة. 

 لا يوجد طريق حقيقي طويل يعتمد على الرغبة وحدها.

 ومن المهم أن تتعلم أن تحافظ على وعودك لنفسك.

 إذا قلت إنك ستقوم بأمر، فحاول أن تلتزم به.

لأن الإنسان عندما يكرر مخالفة وعوده لنفسه يبدأ بفقدان الثقة بقدرته على  

 الالتزام. 

ا جديداا:   أما عندما يفي بوعوده الصغيرة، فإنه يبني داخله شعورا

 »أنا أستطيع الاعتماد على نفسي.« 

 وهذا الشعور ثمين جداا. 

 ابدأ بوعود صغيرة يمكن تنفيذها. 

 لا تقل لنفسك إنك ستغير حياتك كلها خلال أسبوع. 

 قل:

 »سألتزم بهذه العادة اليوم.«
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 ثم كررها غداا. 

 ثم بعد غد. 

ا من حياتك.   حتى تصبح جزءا

 الإرادة ليست حرباا مستمرة مع النفس. 

 إنها علاقة جديدة مع النفس تقوم على القيادة والانضباط. 

 لا تحتاج إلى كراهية نفسك حتى تتغير.

 ولا تحتاج إلى معاقبة نفسك في كل مرة تخطئ.

 عامل نفسك بصرامة عادلة. 

ا مع نفسك.  كن واضحا

 اعترف بالخطأ. 

 صححه.

 ثم استمر. 

 وفي لحظات الضعف، تذكر لماذا بدأت. 

 تذكر الهدف. 

 تذكر الإنسان الذي تريد أن تصبحه.

تذكر أن كل مرة تستسلم فيها بسهولة تجعل الاستسلام أسهل، وكل مرة  

 تقاوم فيها بشكل صحيح تجعل المقاومة أسهل في المستقبل. 

 لكن لا تنسَ أن القوة ليست في المقاومة فقط.

أحياناا تكون القوة في معرفة متى تتوقف، ومتى ترتاح، ومتى تغير  

 الطريقة، ومتى تطلب المساعدة. 
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 الإرادة لا تعني العناد. 

إذا كانت الطريقة لا تعمل، غيرّ الطريقة، وليس بالضرورة أن تتخلى عن  

 الهدف. 

 قد يتغير الطريق، لكن يمكن أن يبقى الهدف.

 وفي النهاية، الإرادة هي واحدة من أهم الأساسات التي تبني قوة النفس. 

 هي التي تجعلك تعمل عندما لا يوجد جمهور.

 وتجعلك تستمر عندما لا يوجد تصفيق. 

 وتجعلك تلتزم عندما لا يراقبك أحد.

 وتجعلك تختار ما ينفعك على المدى الطويل بدل ما يرضيك في اللحظة. 

لا تنتظر أن تصبح قوي الإرادة حتى تبدأ. ابدأ، وستصبح أقوى مع كل  

 محاولة.

 اجعل كل يوم فرصة لتدريب نفسك. 

 قرار صغير. 

 عادة صغيرة. 

 خطوة صغيرة. 

 ثم استمر. 

 فالقوة لا تأتي في يوم واحد.

ا   ا بعد يوم، حتى يصبح الإنسان قادرا ا بعد قرار، ويوما الإرادة تبُنى قرارا

 على قيادة نفسه بدل أن تقوده رغباته.
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 الفصل السادس

 الثقة بالنفس 

الثقة بالنفس من أهم الأسس التي يحتاج إليها الإنسان حتى يعيش بقوة  

ا   واتزان. فالإنسان قد يمتلك المعرفة والقدرات والفرص، لكنه إذا كان دائما

يشك في نفسه ويخاف من الفشل ويعتقد أنه أقل من الآخرين، فقد يتردد في 

 استخدام ما يمتلكه من قدرات. 

الثقة بالنفس لا تعني أن تعتقد أنك أفضل من الجميع، ولا تعني أنك لا  

تخطئ، ولا تعني أنك لا تحتاج إلى الآخرين. الثقة الحقيقية تعني أن تعرف  

قيمتك، وأن تؤمن بقدرتك على التعلم والتطور، وأن تستطيع مواجهة  

 الحياة دون أن تجعل رأي الآخرين هو المقياس الوحيد لقيمتك. 

 الشخص الواثق لا يقول لنفسه إنه كامل. 

 بل يقول: 

 »لدي نقاط قوة ونقاط ضعف، لكنني قادر على التطور.«

 وهذه النظرة الواقعية أقوى من الغرور. 

الغرور يجعل الإنسان يرفض الاعتراف بالخطأ، أما الثقة فتسمح له بأن  

 يقول: »أخطأت وسأتعلم.« 

ا إلى إثبات التفوق، أما الثقة فلا تحتاج إلى إثبات   الغرور يحتاج دائما

 مستمر. 

الغرور يخاف من النقد، أما الثقة فتستطيع أن تستمع إليه وتختار ما يفيدها  

 منه. 

 الثقة بالنفس تبدأ من الطريقة التي ترى بها نفسك.

إذا كنت تكرر في داخلك أنك ضعيف، وأنك لا تستطيع، وأن الآخرين  

ا، فسوف تبدأ في التصرف وفق هذه الصورة.   أفضل منك دائما
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أما إذا بدأت تنظر إلى نفسك على أنك شخص يستطيع التعلم والمحاولة  

 والتطور، فسوف تتغير طريقة تعاملك مع الفرص والمشاكل. 

 لكن الثقة لا تبُنى بمجرد ترديد الكلمات.

 الثقة تحتاج إلى دليل. 

ا من ثقتك.   كل مرة تحقق فيها شيئاا وعدت نفسك به، فإنك تبني جزءا

 كل مرة تتعلم مهارة جديدة، تزداد ثقتك. 

 كل مرة تواجه خوفاا بدل الهروب منه، تزداد ثقتك. 

 كل مرة تلتزم بقرارك، تزداد ثقتك. 

 كل مرة تنهض بعد الفشل، تزداد ثقتك. 

 لهذا لا تنتظر أن تشعر بالثقة حتى تبدأ. 

 ابدأ، وستأتي الثقة مع التجربة. 

 قد يقول شخص:

 »عندما تصبح لدي ثقة أكبر، سأبدأ.« 

 لكن الحقيقة أن البداية نفسها هي التي تصنع الثقة. 

 عندما تخوض تجربة جديدة، قد تشعر بالخوف والتردد. وهذا طبيعي. 

 لا تنتظر أن يختفي الخوف بالكامل. 

 تحرك رغم وجوده. 

فالشجاعة ليست غياب الخوف، وإنما القدرة على القيام بما يجب رغم 

 الخوف. 

586



ومن أكبر الأشياء التي تضعف الثقة بالنفس مقارنة الإنسان المستمرة  

 بالآخرين. 

 عندما تنظر إلى شخص ناجح، قد ترى النتيجة فقط. 

 ترى عمله، ماله، مهاراته، نجاحه، صورته، أو مكانته. 

لكن لا ترى بالضرورة السنوات التي قضاها في التعلم، ولا الأخطاء التي  

 ارتكبها، ولا الأيام التي شك فيها بنفسه، ولا المشاكل التي واجهها.

 لذلك فإن مقارنة بدايتك بمرحلة متقدمة من حياة شخص آخر ظلم لنفسك. 

 قارن نفسك بنفسك. 

 هل أنت اليوم أفضل من الأمس؟ 

ا؟   هل أصبحت أكثر علما

 هل أصبحت أكثر انضباطاا؟ 

 هل أصبحت أهدأ؟ 

 هل أصبحت أكثر قدرة على اتخاذ القرار؟

 هل تعلمت من أخطائك؟ 

 هذه هي المقارنة التي تستحق اهتمامك. 

 الثقة بالنفس لا تعني أن تحب كل شيء في نفسك.

 قد تكون لديك أشياء تريد تغييرها.

 قد لا تكون راضياا عن بعض عاداتك.

 قد تكون لديك مهارة تحتاج إلى تطوير. 

 لكن لا تجعل وجود العيوب سبباا لكره نفسك.
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 هناك فرق بين أن تقول:

 »لدي شيء أحتاج إلى إصلاحه.«

 وبين أن تقول: 

 »أنا شخص سيئ ولا أستحق النجاح.«

 الأولى تدفعك إلى التطور. 

 والثانية تدفعك إلى الاستسلام.

 تعلم أن تفصل بين قيمتك كإنسان وبين أخطائك.

ا بلا قيمة.   أنت قد تخطئ، لكن الخطأ لا يجعلك شخصا

 قد تفشل في مشروع، لكن الفشل لا يعني أنك فاشل في كل شيء.

 قد يرفضك شخص، لكن رفضه لا يعني أن الجميع سيرفضك. 

 قد تمر بيوم سيئ، لكن اليوم السيئ لا يحدد حياتك كلها.

ا أن تتعلم تقبل الانتقاد.  من المهم أيضا

 ليس كل من ينتقدك يكرهك، وليس كل من يمدحك يحبك. 

 تعامل مع الكلام بوعي. 

ا، استفد منه.   إذا كان الانتقاد صحيحا

 إذا كان مبالغاا فيه، خذ منه ما ينفعك واترك الباقي.

 إذا كان مجرد إساءة، فلا تجعلها تتحول إلى صوت داخل رأسك. 

 أحياناا يكون الإنسان أقسى على نفسه من الآخرين.

ا، ثم يبقى يلوم نفسه لأيام أو أشهر.   قد يرتكب خطأ صغيرا
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 قد يفشل مرة، ثم يكرر داخله: 

 »أنا لا أصلح.« 

 وهذا النوع من الحديث الداخلي يضعف الإنسان.

 تعلم أن تتحدث مع نفسك بطريقة عادلة. 

 إذا أخطأت، صحح.

 إذا فشلت، تعلم. 

 إذا تعبت، ارتح.

 إذا احتجت إلى المساعدة، اطلبها. 

 ثم واصل الطريق. 

 ومن أهم مصادر الثقة بالنفس الالتزام. 

عندما تقول لنفسك إنك ستفعل شيئاا ثم تفعله، فأنت ترسل رسالة قوية إلى  

 نفسك:

 »أنا أستطيع الاعتماد على نفسي.« 

إذا وعدت نفسك بأن تتعلم نصف ساعة يومياا والتزمت بذلك، ستزداد  

 ثقتك. 

 إذا قررت أن تنظم وقتك وبدأت في تطبيق ذلك، ستزداد ثقتك. 

 إذا قررت مواجهة عادة سيئة وبدأت في التحكم فيها، ستزداد ثقتك. 

 الثقة تنمو عندما ترى نفسك تتحول من شخص يقول إلى شخص يفعل. 

 لا تجعل الكلام عن النجاح بديلاا عن العمل.

 لا تقل فقط: 
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 »سأصبح أفضل.« 

 بل اسأل: 

 »ماذا فعلت اليوم لأصبح أفضل؟« 

 الأفعال الصغيرة المتكررة أقوى من الوعود الكبيرة. 

 كذلك فإن تعلم مهارة جديدة من أقوى الطرق لبناء الثقة. 

 تعلم لغة. 

 تعلم استخدام الحاسوب.

 تعلم مهارة مهنية. 

 تعلم التواصل. 

 تعلم إدارة الوقت.

 تعلم القراءة والتحليل. 

 كل مهارة تكتسبها تضيف إلى شعورك بالقدرة.

 لكن لا تجعل الثقة مرتبطة بالإنجاز فقط.

 هناك أيام ستنجح فيها، وأيام ستفشل فيها.

 قيمتك لا تختفي في يوم الفشل. 

ا إلى موافقة الآخرين.   الإنسان الذي لا يثق بنفسه يحتاج دائما

 يسأل:

 هل أعجبهم كلامي؟ 

 هل يحبونني؟ 
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ا؟  هل يرونني ناجحا

 هل يعتقدون أنني قوي؟ 

 هل يوافقون على قراري؟ 

من الطبيعي أن نهتم برأي الآخرين، لكن المشكلة تبدأ عندما تصبح حياتنا 

 كلها مبنية على رضاهم. 

 لن تستطيع أن تجعل الجميع يحبونك. 

 ولن تستطيع أن تمنع الجميع من انتقادك. 

 ولن تستطيع أن تجعل كل شخص يفهمك. 

 لذلك تعلم أن تحترم آراء الناس دون أن تجعلها تتحكم فيك. 

 قد يقول شخص إنك لا تستطيع. 

 اسمعه، ثم اسأل نفسك: 

 هل كلامه حقيقة؟ 

 إذا لم يكن كذلك، لا تسمح له بأن يصبح حقيقة في عقلك.

 ومن علامات الثقة بالنفس القدرة على التعبير عن الرأي باحترام. 

 لا تحتاج إلى الصراخ حتى يسمعك الآخرون.

 ولا تحتاج إلى إهانة من يختلف معك. 

 تحدث بهدوء. 

ا.  كن واضحا

 قل ما تريد. 
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 واسمح للآخرين بالاختلاف. 

 الشخص الواثق لا يخاف من الاختلاف. 

 كما أن الثقة بالنفس مرتبطة بالحدود. 

 تعلم أن تقول »لا« عندما تحتاج إلى ذلك.

 ليس عليك أن توافق على كل شيء حتى يحبك الناس. 

 ليس عليك أن تفعل كل ما يطلبه الآخرون حتى تثبت أنك شخص جيد. 

 يمكنك أن تساعد، ويمكنك أن تتعاون، ولكن يجب أن تعرف حدودك. 

ا له قيمة  احترام الذات يبدأ عندما تتعامل مع نفسك باعتبارها شخصا

 وحقوق ومسؤوليات. 

ا أن تتوقف عن انتظار اللحظة المثالية.   ومن المهم أيضا

ا، ثم تكتشف أن الوقت مر.   قد تنتظر حتى تصبح مستعداا تماما

 ابدأ بما لديك. 

 تعلم أثناء الطريق. 

 تحسن مع الوقت. 

ا.   لا أحد يبدأ خبيرا

 كل شخص ناجح كان في يوم من الأيام مبتدئاا. 

 وكل شخص يتقن مهارة كان في البداية لا يعرفها. 

 الفرق أن بعض الناس استمروا رغم البداية الضعيفة. 

 الثقة لا تعني أن تقول: 

592



 »سأنجح بالتأكيد.« 

 بل أن تقول:

 »حتى لو لم أنجح من أول مرة، سأتعلم وأحاول مرة أخرى.« 

 هذه الثقة أكثر واقعية وقوة. 

 وفي الحياة ستأتي لحظات يشك فيها الإنسان في نفسه. 

 ستفشل.

 ستتعب. 

 سترتكب أخطاء. 

 وقد تسمع كلمات تحبطك. 

في هذه اللحظات تذكر أنك لا تحتاج إلى الشعور بالقوة طوال الوقت حتى  

 تكون قوياا.

 قد تشعر بالضعف وتستمر. 

 قد تشعر بالخوف وتتحرك.

 قد تشعر بالإحباط وتكمل. 

 وهنا تظهر قوة الشخصية. 

 .  الثقة بالنفس ليست صوتاا في الرأس يقول إن كل شيء سيكون سهلاا

 إنها إيمان بأنك تستطيع التعامل مع الصعوبة عندما تأتي. 

 لا تجعل نجاح شخص آخر دليلاا على فشلك.

 نجاح الآخرين يمكن أن يكون مصدر إلهام.
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 تعلم منهم. 

 استفد من تجاربهم. 

 لكن لا تستخدم نجاحهم لإهانة نفسك. 

 لكل إنسان ظروفه ووقته وطريقه. 

 ركز على طريقك. 

 وابنِ نفسك خطوة بعد خطوة. 

 في النهاية، الثقة بالنفس ليست هدية يحصل عليها الإنسان مرة واحدة. 

 إنها نتيجة تراكمية. 

 تبنيها عندما تتعلم. 

 وتقويها عندما تعمل. 

 وتحافظ عليها عندما تفي بوعودك. 

 وتختبرها عندما تواجه الفشل. 

 وتثبتها عندما تستمر رغم الصعوبات. 

 لا تنتظر أن يؤمن بك الجميع. 

 ابدأ بالإيمان بقدرتك على التعلم والتطور. 

 لا تنتظر أن يقول لك الآخرون إنك قادر.

 أثبت ذلك لنفسك من خلال أفعالك. 

أنت لا تحتاج إلى أن تكون أفضل من الجميع حتى تكون واثقاا بنفسك.  

يكفي أن تعرف أنك قادر على أن تصبح أفضل من نفسك التي كنت عليها  

 بالأمس.
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 الثقة الحقيقية لا تقول:

 »أنا لا أخطئ.«

 بل تقول: 

 »إذا أخطأت، سأتعلم.« 

 ولا تقول: 

 »أنا لا أخاف.« 

 بل تقول: 

 »قد أخاف، لكنني لن أسمح للخوف بأن يقود حياتي.«

 ولا تقول: 

 »أنا أقوى من الجميع.« 

 بل تقول: 

 »أعرف قيمتي، وأحترم قيمة الآخرين، وأستطيع أن أقود نفسي.«

 وهذه هي الثقة التي تستحق أن تبنيها.

 ثق بنفسك، لكن لا تتوقف عن تطويرها. 

 الفصل السابع

 الصبر والتحمل 

الصبر من أعظم صور قوة النفس، لأنه يظهر عندما لا يحصل الإنسان 

على ما يريد في الوقت الذي يريده. الصبر ليس مجرد انتظار، وإنما قدرة 

على الاستمرار والتماسك والتصرف بحكمة رغم التأخير والصعوبات  

 والضغوط. 

595



ا وفق ما نخطط له. قد نعمل ولا نحصل على النتيجة   الحياة لا تسير دائما

بسرعة، وقد نثق في شخص ثم نشعر بالخذلان، وقد نبدأ طريقاا ونواجه  

عقبات لم نتوقعها، وقد نضع هدفاا ونكتشف أن الوصول إليه يحتاج إلى  

 وقت أطول مما ظننا.

 في هذه اللحظات يظهر معدن الإنسان.

قد يستطيع أي شخص أن يكون هادئاا عندما تكون الأمور جيدة، لكن  

 الاختبار الحقيقي للصبر يبدأ عندما تتعقد الأمور. 

 الصبر لا يعني أن الإنسان لا يتألم. 

 يمكن أن تتألم وتصبر. 

 يمكن أن تحزن وتستمر. 

 يمكن أن تشعر بالخوف وتتحرك.

 يمكن أن تتعب وتأخذ قسطاا من الراحة ثم تعود. 

 القوة ليست في إنكار المشاعر، وإنما في عدم السماح لها بإيقاف حياتك.

كثير من الناس يريدون نتائج سريعة. يريدون النجاح بسرعة، والتعلم  

بسرعة، وتحسين حياتهم بسرعة، وتحقيق أهدافهم بسرعة. وعندما لا  

 يرون النتيجة التي يتوقعونها، يشعرون بالإحباط ويتوقفون. 

 لكن الأشياء المهمة في الحياة تحتاج وقتاا. 

 الشجرة لا تكبر في يوم واحد. 

 والمهارة لا تتُقن في يوم واحد.

 والثقة بالنفس لا تبُنى في يوم واحد. 

 والشخصية القوية لا تتشكل من موقف واحد.
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 كل شيء يحتاج إلى تراكم. 

قد لا تلاحظ التغيير في البداية، لكن الاستمرار يصنع فرقاا مع مرور  

 الوقت. 

 الصبر هو أن تعمل اليوم وأنت تعرف أن النتيجة قد تحتاج إلى وقت.

ا. ا فورا  أن تتعلم وأنت تعرف أنك لن تصبح خبيرا

 أن تبدأ مشروعاا وأنت تعرف أن النجاح يحتاج إلى مراحل. 

 أن تصلح نفسك وأنت تعرف أن العادات القديمة لن تختفي بسهولة. 

 الصبر لا يعني أن تجلس دون فعل شيء. 

 هناك فرق بين الصبر والاستسلام.

 الصبر يقول: 

 »سأستمر وأبحث عن الحل.« 

 أما الاستسلام فيقول: 

 »لا فائدة من المحاولة.« 

 الصبر حركة هادئة نحو الهدف.

 والاستسلام توقف.

قد تحتاج أحياناا إلى تغيير الطريق، لكن لا تجعل أول عقبة سبباا للتخلي  

 عن كل شيء.

 إذا لم تنجح الطريقة الأولى، جرب طريقة أخرى.

 إذا أخطأت، تعلم. 

 إذا تأخرت، استمر. 
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 إذا سقطت، انهض. 

 لا تجعل التأخير يعني النهاية. 

 من أصعب أنواع الصبر الصبر على النفس.

قد يريد الإنسان أن يتغير بسرعة، لكنه يكتشف أن بعض العادات قديمة  

 ومتجذرة. 

 قد يحاول أن يصبح هادئاا، ثم يغضب. 

 قد يحاول أن يكون منضبطاا، ثم يتكاسل. 

 قد يقرر التوقف عن التسويف، ثم يعود إليه.

 هذا لا يعني أن التغيير مستحيل. 

 يعني أن الإنسان يحتاج إلى ممارسة متكررة.

 لا تحكم على نفسك من محاولة واحدة. 

 التغيير يشبه التدريب. 

 كل مرة تحاول فيها، تتعلم شيئاا. 

 كل مرة تفشل فيها، تستطيع أن تعرف أين كانت المشكلة. 

 كل مرة تعود فيها إلى الطريق، تقوي قدرتك على الاستمرار. 

 ومن المهم ألا تجعل الخطأ الواحد يتحول إلى استسلام. 

 إذا أخطأت اليوم، لا تقل:

 »لقد فشلت بالكامل.« 

 قل:

598



 »اليوم لم يكن جيداا، وسأحاول غداا.« 

 يجب أن تتعلم العودة بسرعة.

 ليس المطلوب ألا تسقط. 

 المطلوب ألا تبقى على الأرض. 

ا في التعامل مع الناس.   الصبر مهم أيضا

 ليس كل شخص سيفهمك من أول مرة. 

 وليس كل شخص سيوافقك.

 وليس كل شخص سيتصرف بالطريقة التي تريدها.

 إذا كنت تريد أن تعيش بهدوء، يجب أن تتقبل حقيقة مهمة: 

 الناس مختلفون. 

 لكل شخص طريقة تفكير وتجارب وشخصية ومصالح مختلفة. 

 قد تختلف مع شخص دون أن تكرهه. 

 وقد ترفض رأيه دون أن تهينه. 

 وقد تبتعد عنه دون أن تدخل في حرب معه.

الصبر في العلاقات لا يعني قبول الظلم أو الاستغلال، وإنما يعني عدم 

 تحويل كل اختلاف إلى صراع. 

 أحياناا تحتاج إلى الحوار.

 وأحياناا تحتاج إلى وضع حدود. 

 وأحياناا تحتاج إلى الابتعاد. 
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 الحكمة هي أن تعرف الفرق. 

ا عندما تتعرض للاستفزاز.  الصبر مهم أيضا

الشخص الذي يستطيع أن يستفزك بسهولة يستطيع أن يتحكم في حالتك 

 النفسية. 

ا من   إذا كان شخص واحد يستطيع تغيير مزاجك بكلمة، فأنت أعطيته جزءا

 قوتك.

 لا تسمح لكل كلمة أن تدخل إلى داخلك. 

 توقف قبل الرد. 

 اسأل نفسك:

 هل يستحق هذا الأمر غضبي؟ 

 هل سيغير الرد شيئاا؟ 

 هل سأندم على كلامي لاحقاا؟

ا؟   هل يمكن أن أتعامل مع الموقف بطريقة أكثر هدوءا

أحياناا تكون أفضل طريقة للانتصار في موقف مستفز هي ألا تسمح  

 للموقف بأن يغيرك. 

 الصبر لا يعني الضعف. 

ا في الوقت نفسه. ا وحازما  قد تكون صبورا

 يمكنك أن تقول »لا« بهدوء. 

 يمكنك أن ترفض الظلم دون صراخ. 

 يمكنك أن تدافع عن نفسك دون أن تفقد السيطرة. 
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 يمكنك أن تضع حدوداا دون أن تتحول إلى شخص عدواني. 

 هذه هي القوة المتزنة. 

 ومن أهم جوانب الصبر الصبر على النجاح.

هناك أشخاص يبدأون عدة أشياء ولا يكملون أي شيء، لأنهم ينتقلون من  

 هدف إلى آخر بحثاا عن نتيجة سريعة. 

 يبدأون في تعلم لغة ثم يتركونها.

 يبدأون مشروعاا ثم يتخلون عنه. 

 يبدأون الرياضة ثم يتوقفون. 

 يبدأون القراءة ثم يعودون إلى العادات القديمة. 

ا في القدرة.   المشكلة ليست دائما

 أحياناا تكون المشكلة في عدم الصبر على النتائج. 

 إذا أردت بناء شيء حقيقي، امنحه الوقت.

ليس المطلوب أن تعمل طوال اليوم، وإنما أن تستمر بطريقة يمكن الحفاظ 

 عليها. 

 القليل المستمر أفضل من الكثير المتقطع. 

صفحة واحدة كل يوم قد تبدو قليلة، لكنها تصبح مئات الصفحات مع 

 مرور الوقت. 

 خطوة واحدة كل يوم قد تبدو بسيطة، لكنها تقربك من الهدف. 

 ساعة تعلم منتظمة يمكن أن تغير مستواك بعد أشهر. 

 الاستمرارية تصنع ما لا يستطيع الحماس وحده أن يصنعه. 
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ا إلى القدرة على تحمل عدم الراحة.   الصبر يحتاج أيضا

 ليست كل لحظة صعبة علامة على أنك في الطريق الخطأ. 

ا من النمو.   أحياناا يكون التعب جزءا

 عندما تتعلم شيئاا جديداا، ستشعر بالصعوبة.

 عندما تغير عادة، ستشعر بالمقاومة. 

 عندما تواجه خوفاا، ستشعر بعدم الراحة. 

لكن يجب أن تفرق بين الألم الذي يأتي من النمو وبين الضرر الذي يجب 

 التوقف عنده. 

 الصبر لا يعني أن تؤذي نفسك أو أن تتحمل ما لا يجب تحمله. 

الصبر يعني أن تتحمل الصعوبات المعقولة التي تأتي مع تحقيق هدف  

صحيح، مع معرفة متى تحتاج إلى التوقف أو تغيير الأسلوب أو طلب  

 المساعدة. 

 ومن أعظم صور الصبر القدرة على انتظار الوقت المناسب.

 ليس كل شيء يمكن إجباره.

 بعض الأمور تحتاج إلى ظروف مناسبة. 

 بعض النتائج تحتاج إلى وقت. 

 بعض العلاقات تحتاج إلى بناء الثقة. 

 بعض المهارات تحتاج إلى سنوات. 

 إذا حاولت استعجال كل شيء، ستعيش في حالة من التوتر المستمر. 

 تعلم أن تعمل فيما تستطيع، وتترك ما لا تستطيع التحكم فيه. 
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 افعل ما عليك اليوم، ثم دع الأيام تكمل بقية الطريق. 

 الصبر لا يعني أن تتوقف عن الطموح. 

ا في الوقت نفسه. ا وصبورا  يمكنك أن تكون طموحا

يمكنك أن تريد النجاح، وفي الوقت نفسه تعرف أن النجاح يحتاج إلى  

 وقت.

يمكنك أن تحلم بحياة أفضل، وفي الوقت نفسه تقبل أن بناء تلك الحياة  

 يحتاج إلى خطوات. 

 الطموح يعطيك الاتجاه. 

ا على الاستمرار.  والصبر يجعلك قادرا

 والانضباط يحافظ على حركتك. 

 وهكذا تجتمع القوة الداخلية. 

 عندما تمر بمرحلة صعبة، لا تسأل فقط:

 »متى ستنتهي؟« 

ا:   اسأل أيضا

 »ماذا أتعلم منها؟« 

 قد تعلمك الأزمة الصبر. 

 وقد تعلمك الخسارة الحذر.

 وقد يعلمك الفشل التخطيط. 

 وقد يعلمك الخذلان اختيار الأشخاص بشكل أفضل. 

 وقد يعلمك التأخير أن النجاح يحتاج إلى وقت.
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ليس كل ألم مفيداا تلقائياا، لكن الإنسان يستطيع أن يحاول استخراج درس  

ا لها.   من تجاربه بدل أن يعيش أسيرا

 تذكر أن الإنسان لا يستطيع التحكم في سرعة كل شيء.

ا.   لا يستطيع أن يجعل الناس يتغيرون فورا

 ولا يستطيع أن يجعل النتائج تظهر قبل وقتها. 

 ولا يستطيع أن يعيد الماضي. 

 لكنه يستطيع أن يتحكم في طريقة تعامله مع الانتظار.

 وهذه السيطرة هي جزء من قوة النفس. 

ا يعلم الإنسان التفكير بعيد المدى.  الصبر أيضا

 بدل أن تسأل:

 »ماذا أريد الآن؟« 

 تعلم أن تسأل: 

 »ماذا سيكون أفضل لي بعد سنة؟« 

 قد تكون الراحة الآن مريحة، لكن العمل قد يكون أفضل لمستقبلك. 

قد يكون الرد على شخص ممتعاا في لحظته، لكن الصمت قد يكون أفضل  

 لعلاقاتك.

قد يكون إنفاق المال على رغبة مؤقتة ممتعاا، لكن الادخار قد يخدم هدفاا  

 أكبر. 

 قد يكون الاستسلام أسهل الآن، لكن الاستمرار قد يغير حياتك لاحقاا.

 الصبر هو القدرة على اختيار المستقبل بدل الاستسلام للحظة. 
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ا فارغاا.  وفي النهاية، الصبر ليس انتظارا

 إنه قوة هادئة. 

 هو أن تعمل دون أن تطالب الحياة بنتيجة فورية.

 أن تتعب دون أن تستسلم. 

 أن تتأخر دون أن تفقد الأمل. 

 أن تواجه الصعوبة دون أن تفقد عقلك. 

 أن تحزن دون أن تتوقف عن الحياة. 

 أن تسقط ثم تعود. 

 لا تستعجل نفسك.

 لا تستعجل نجاحك.

 لا تستعجل تغييرك. 

 ابنِ نفسك بالتدريج. 

 كل يوم يضيف شيئاا. 

 كل تجربة تعلمك شيئاا.

 كل محاولة تقويك. 

 كل مرة تصبر فيها بدل أن تنفعل، أنت تنتصر على جزء من ضعفك. 

الصبر ليس أن تنتظر فقط، بل أن تستمر بطريقة صحيحة حتى يأتي  

 الوقت المناسب.

ومن يتعلم الصبر، يتعلم كيف يحافظ على نفسه في الأوقات التي يريد فيها 

 كل شيء أن ينهار. 
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 اصبر، ولكن لا تتوقف. 

 اهدأ، ولكن لا تستسلم. 

 انتظر، ولكن استمر في العمل.

فهكذا تتحول الأيام الصعبة إلى خبرة، وتتحول المحاولات الصغيرة إلى  

 قوة، وتتحول قوة النفس إلى حياة أكثر ثباتاا واتزاناا.

 الفصل الثامن 

 السيطرة على الغضب 

الغضب شعور طبيعي يمر به كل إنسان. لا يوجد شخص لا يغضب، ولا  

توجد حياة خالية من المواقف التي تثير الانزعاج والاستفزاز. لكن  

 المشكلة ليست في وجود الغضب، وإنما في الطريقة التي نتعامل بها معه. 

قد يكون الغضب في بدايته مجرد شعور داخلي، ثم يتحول إلى كلمات  

قاسية، أو صراخ، أو قرارات متسرعة، أو تصرفات يندم عليها الإنسان 

 بعد أن يهدأ. 

لحظة واحدة من الغضب قد تهدم علاقة بنُيت خلال سنوات، وقد تجعل  

الإنسان يقول كلمة لا يستطيع سحبها بعد خروجها، وقد تدفعه إلى اتخاذ  

 قرار لا يشبه شخصيته الحقيقية. 

ولهذا فإن السيطرة على الغضب ليست مجرد مهارة اجتماعية، بل هي  

 جزء أساسي من قوة النفس. 

الشخص القوي ليس هو الذي لا يغضب، وإنما هو الذي يعرف كيف  

 يتعامل مع غضبه دون أن يسمح له بتدمير نفسه أو إيذاء الآخرين. 

الغضب يخبرك بأن شيئاا أزعجك، لكنه لا يعطيك الحق في أن تفعل أي 

 شيء تريده. 
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 يمكنك أن تكون غاضباا، ومع ذلك تختار كلماتك. 

ا، ومع ذلك ترفض الدخول في صراع.   يمكنك أن تكون مستفزا

 يمكنك أن تشعر بالظلم، ومع ذلك تفكر قبل أن تتصرف. 

هذه المسافة بين الشعور والتصرف هي المكان الذي تظهر فيه قوة  

 الإنسان.

أحياناا لا يكون سبب الغضب هو الموقف الحالي فقط. قد يكون الإنسان 

متعباا أو مضغوطاا أو يحمل مشاعر قديمة لم يعالجها. فيصبح موقف 

 صغير سبباا لانفجار كبير. 

 قد يتأخر شخص عن موعد، فيغضب الإنسان بشكل مبالغ فيه. 

ا. ا قديما  وقد يقول شخص كلمة عادية، لكنها تلمس جرحا

وقد تحدث مشكلة بسيطة في العمل، لكن الإنسان يكون أصلاا تحت ضغط  

 كبير. 

 لهذا من المهم أن تعرف حالتك النفسية قبل أن تحكم على حجم الموقف.

عندما تكون متعباا جداا أو غاضباا أو تحت ضغط شديد، تصبح قدرتك على  

 التفكير الهادئ أضعف. 

 ولهذا يجب أن تتعلم التوقف قبل الانفجار.

 هناك لحظة قصيرة بين الاستفزاز ورد الفعل. 

 في هذه اللحظة تستطيع أن تختار.

 إما أن تترك الغضب يقودك. 

 أو أن تقود أنت الغضب. 

 قد يبدو التوقف بسيطاا، لكنه من أقوى أدوات ضبط النفس. 
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ا.   لا ترد فورا

 خذ نفساا. 

 .  اسكت قليلاا

 ابتعد إذا كان الابتعاد ممكناا.

 اشرب ماء.

 غيرّ مكانك. 

 أعطِ نفسك دقائق حتى تهدأ. 

ليس الهدف الهروب من المشكلة، وإنما منع الانفعال من اتخاذ القرار بدلاا  

 منك. 

عندما تهدأ، ستجد أن بعض الكلمات التي كنت تريد قولها لم تعد  

 ضرورية. 

 وبعض القرارات التي كنت تريد اتخاذها ستبدو غير منطقية. 

 وبعض المشاكل التي بدت ضخمة ستظهر بحجمها الحقيقي. 

 الغضب يضخم الأمور. 

 والهدوء يعيدها إلى حجمها الطبيعي. 

ا التوقعات.   من أهم أسباب الغضب أيضا

 أحياناا نغضب لأن الناس لم يتصرفوا كما توقعنا. 

 نريد منهم أن يفهمونا. 

 نريد منهم أن يحترمونا بالطريقة التي نريدها.

ا.   نريد منهم أن يتصرفوا وفق ما نراه صحيحا
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 لكن الناس مختلفون.

ا.  قد لا يفهمك الآخرون دائما

 وقد يختلفون معك. 

 وقد يخطئون. 

 وقد يتصرفون بطريقة لا تعجبك. 

ا وفق توقعاتك، ستصبح أكثر قدرة على   إذا تعلمت أن الحياة لن تسير دائما

 التعامل مع المواقف. 

ليس معنى ذلك أن تقبل كل شيء، وإنما أن تقلل الصدمة عندما لا تسير  

 الأمور كما تريد. 

 هناك فرق بين الحزم والغضب. 

 الحزم يعني أن تقول ما تريد بوضوح واحترام.

 الغضب قد يدفعك إلى الصراخ والإهانة والتهديد. 

 يمكنك أن تقول لشخص:

 »هذا التصرف غير مقبول بالنسبة لي.« 

 دون أن تصرخ.

 يمكنك أن تقول:

 »أنا لا أوافق على هذا القرار.« 

 دون أن تهين. 

 يمكنك أن تضع حدوداا واضحة دون أن تفقد السيطرة على نفسك. 

 الحزم قوة. 
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 أما الانفجار فقد يكون علامة على فقدان السيطرة. 

 ومن الأخطاء الشائعة أن يعتقد الإنسان أن رفع صوته يجعله أقوى. 

 الصوت المرتفع لا يعني القوة. 

 والتهديد لا يعني القوة. 

 والإهانة لا تعني القوة. 

القوة أن تستطيع التعبير عن غضبك بطريقة تحافظ فيها على كرامتك  

 وكرامة الآخرين. 

 أحياناا يكون الصمت أفضل من الكلام. 

 ليس كل استفزاز يحتاج إلى رد. 

 وليس كل كلمة تحتاج إلى إجابة. 

 هناك أشخاص يستفزون الآخرين من أجل الحصول على رد فعل. 

 إذا غضبت بسرعة، يصبحون قادرين على التحكم فيك بسهولة. 

 كلما تعلمت عدم إعطاء رد فعل فوري، أصبحت أقل قابلية للاستفزاز. 

 لكن الصمت لا يعني أن تكبت كل شيء.

 الكبت المستمر قد يجعل الغضب يتراكم. 

 لذلك من الأفضل أن تتعلم التعبير عن مشاعرك بطريقة صحيحة. 

 يمكنك أن تقول:

 »هذا الأمر أزعجني.« 

 »لم يعجبني ما حدث.« 
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 »أحتاج إلى بعض الوقت حتى أهدأ.« 

ا.«   »سنتحدث عندما أكون أكثر هدوءا

 هذه العبارات أفضل من الانفجار.

 ومن المفيد أن تعرف الأشياء التي تثير غضبك. 

 بعض الناس يغضبون عندما يشعرون بعدم الاحترام. 

 بعضهم يغضب عندما يتم تجاهلهم. 

 بعضهم يغضب بسبب الضغط في العمل. 

 بعضهم يغضب بسبب التأخير.

 بعضهم يغضب عندما يشعر أن الآخرين لا يستمعون إليه. 

 اكتشف محفزات غضبك. 

 عندما تعرفها، تستطيع الاستعداد لها.

 يمكنك أن تضع لنفسك قواعد. 

 لا أرسل رسالة وأنا غاضب.

ا وأنا غاضب. ا مهما  لا أتخذ قرارا

ا وأنا في قمة الانفعال.   لا أواجه شخصا

 لا أستخدم كلمات جارحة حتى لو كنت غاضباا.

 هذه القواعد البسيطة يمكن أن تحميك من الكثير من الندم. 

ا أن تتعلم مراقبة العلامات الأولى للغضب.   ومن المفيد أيضا

 قد تشعر بتسارع ضربات القلب. 
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 قد يصبح صوتك أعلى. 

 قد تشعر بالتوتر في جسدك. 

 قد تبدأ في التفكير بطريقة عدوانية. 

 قد تشعر برغبة شديدة في الرد.

 هذه العلامات هي إنذار مبكر. 

إذا تعلمت التعرف عليها، تستطيع أن تتدخل قبل أن يصل الغضب إلى  

 ذروته. 

 لا تنتظر حتى تنفجر. 

 تدخل في البداية. 

 ابتعد. 

 تنفس ببطء. 

 اهدأ. 

 أجل النقاش. 

 ثم عد إليه عندما تستطيع التفكير بشكل أفضل. 

ا يحتاج إلى فهم أعمق.   الغضب أيضا

 أحياناا يكون الغضب غطاءا لشعور آخر. 

 قد يكون الإنسان غاضباا لأنه مجروح. 

 أو لأنه خائف.

 أو لأنه يشعر بالعجز. 
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 أو لأنه يشعر بعدم التقدير. 

 عندما تفهم الشعور الحقيقي، يصبح التعامل معه أسهل. 

 اسأل نفسك:

، أم أنني مجروح؟«   »هل أنا غاضب فعلاا

 »هل أنا غاضب، أم أشعر بالخوف؟« 

 »هل المشكلة في هذا الموقف فقط، أم أن هناك أشياء تراكمت؟« 

 هذه الأسئلة تساعدك على الوصول إلى الجذر بدل التعامل مع السطح فقط. 

ا ألا تستخدم الغضب وسيلة للسيطرة على الآخرين.   ومن المهم أيضا

 بعض الناس تعلموا أن يحصلوا على ما يريدون بالصراخ. 

 عندما يغضبون، يستجيب الآخرون لهم خوفاا من المشكلة. 

 قد ينجح هذا الأسلوب مؤقتاا، لكنه يدمر العلاقات مع الوقت. 

الناس قد يستجيبون لك لأنهم يخافون منك، لكنهم لن يشعروا بالراحة 

 معك. 

 القوة الحقيقية تجعل الآخرين يحترمونك، لا يخافون منك. 

ا دون تهديد.   تعلم أن تكون واضحا

ا دون عدوان.  حازما

 قوياا دون ظلم. 

الغضب قد يكون مفيداا عندما يدفعك إلى معالجة مشكلة أو الدفاع عن حق  

ا عندما يتحول إلى عادة أو   مشروع بطريقة مسؤولة، لكنه يصبح خطرا

 وسيلة لإيذاء الآخرين. 
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 لا تجعل الغضب شخصيتك.

 أنت أكبر من غضبك. 

 قد تكون سريع الانفعال اليوم، لكن هذا لا يعني أنك ستبقى كذلك إلى الأبد. 

 يمكنك أن تتغير بالتدريب. 

 ابدأ بملاحظة نفسك.

 في كل مرة تغضب، اسأل: 

 ماذا حدث؟ 

 ما الذي شعرت به؟ 

 كيف تصرفت؟ 

 هل كان رد فعلي مناسباا؟ 

 ماذا كان يمكنني أن أفعل بشكل أفضل؟ 

 ومع الوقت ستبدأ في اكتشاف نمط غضبك.

 قد تلاحظ أنك تغضب في أوقات معينة. 

 أو مع أشخاص معينين. 

 أو عندما تكون متعباا.

 أو عندما تشعر بالضغط. 

 هذه المعرفة تمنحك فرصة للتغيير. 

 ومن المهم أن تعرف أن الاعتذار بعد الغضب ليس ضعفاا. 

ا، اعتذر. ا جارحا  إذا قلت كلاما
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 إذا أخطأت، اعترف. 

ا، حاول إصلاح الأمر.   إذا ظلمت شخصا

الاعتذار لا يمحو ما حدث، لكنه يدل على أنك قادر على تحمل مسؤولية  

 تصرفاتك.

 والأفضل من الاعتذار المتكرر هو أن تتعلم منع تكرار الخطأ. 

 لا تقل: 

 »أنا هكذا، وهذه شخصيتي.« 

 هذه ليست حجة.

 الشخصية يمكن تطويرها. 

 إذا كان الغضب يسيطر عليك، تعلم السيطرة عليه. 

 إذا كنت تصرخ، تعلم الحديث بهدوء. 

 إذا كنت ترد بسرعة، تعلم التمهل. 

، تعلم التعبير عنه بطريقة صحية.   إذا كنت تحتفظ بالغضب طويلاا

 التغيير ممكن، لكنه يحتاج إلى ممارسة.

 ومن أقوى التدريبات أن تجعل لنفسك قاعدة بسيطة: 

 لا تتصرف في أول لحظة من الغضب.

 أعطِ نفسك وقتاا. 

 كلما كان القرار أكبر، احتجت إلى وقت أكبر. 

 الكلمة يمكن أن تخرج في ثانية، لكن أثرها قد يبقى سنوات. 
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 لذلك لا تسمح لثوانٍ من الغضب أن تتحكم في سنوات من حياتك. 

 قد يخسر الإنسان صديقاا بسبب كلمة. 

 وقد يخسر فرصة بسبب قرار.

 وقد يندم على تصرف كان يستطيع منعه لو انتظر دقائق. 

 لهذا فإن الهدوء ليس مجرد راحة.

 الهدوء حماية. 

 حماية لعلاقاتك. 

 وحماية لسمعتك. 

 وحماية لقراراتك. 

 وحماية لنفسك.

وفي النهاية، لن تستطيع منع كل شخص من استفزازك، ولن تستطيع منع  

 كل موقف من إغضابك، لكنك تستطيع أن تتعلم كيف تستجيب. 

 وهذا هو جوهر ضبط النفس. 

 الغضب شعور، وليس قائداا. 

 يمكنك أن تغضب دون أن تؤذي. 

 يمكنك أن ترفض دون أن تصرخ.

 يمكنك أن تواجه دون أن تفقد السيطرة.

 يمكنك أن تكون قوياا دون أن تكون عدوانياا. 

وعندما تتعلم السيطرة على غضبك، ستكتشف أنك لم تصبح أضعف، بل  

 أصبحت أقوى. 
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 لأن أقوى إنسان ليس من يستطيع إخافة الآخرين.

 بل من يستطيع، في أصعب لحظة، أن ينظر إلى غضبه ويقول:

 »أنا أشعر بالغضب، لكنني أنا من سيقرر ماذا أفعل.« 

 الفصل التاسع

 قوة الصمت والتحكم في الكلام 

 الكلام قوة. 

قد تكون كلمة واحدة سبباا في بناء علاقة، وقد تكون كلمة أخرى سبباا في 

، لكنه يتذكر كلمة قاسية  هدمها. وقد يستطيع الإنسان أن ينسى موقفاا كاملاا

 قيلت له في لحظة ضعف. 

ا بالكلام.   لذلك فإن ضبط النفس لا يتعلق فقط بالأفعال، وإنما يتعلق أيضا

ا، لأن الكلام إذا   الشخص الذي لا يستطيع التحكم في لسانه قد يندم كثيرا

 خرج لا يمكن إعادته. 

أما الإنسان الذي يتعلم متى يتكلم، وماذا يقول، ومتى يصمت، فإنه يمتلك  

ا من القوة.   نوعاا مهما

 الصمت ليس ضعفاا.

 وليس كل صمت خوفاا. 

 أحياناا يكون الصمت حكمة. 

 عندما يكون الكلام سيزيد المشكلة، يكون الصمت أفضل. 

 وعندما تكون غاضباا، قد يكون الصمت أفضل من الرد. 

 وعندما لا تملك معلومات كافية، قد يكون الصمت أفضل من إصدار حكم. 
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وعندما يحاول شخص استفزازك، قد يكون عدم إعطائه رداا هو أقوى  

 موقف.

ا يحتاج إلى حكمة.   لكن الصمت أيضا

ا.  ليس المطلوب أن تصمت دائما

 هناك مواقف تحتاج إلى الكلام. 

 هناك ظلم يحتاج إلى اعتراض. 

 وهناك مشكلة تحتاج إلى نقاش. 

 وهناك مشاعر تحتاج إلى التعبير عنها. 

 القوة ليست في الصمت المطلق، وإنما في معرفة متى تتكلم ومتى تصمت. 

 قبل أن تتحدث، اسأل نفسك: 

 هل كلامي ضروري؟ 

 هل هو صحيح؟ 

 هل هو مفيد؟ 

 هل هذا هو الوقت المناسب؟ 

 هل يمكن أن أقوله بطريقة أفضل؟ 

 هذه الأسئلة البسيطة يمكن أن تمنع الكثير من الأخطاء. 

 من أكثر أسباب الندم الكلام أثناء الغضب. 

 عندما يغضب الإنسان، قد يريد أن يقول كل ما يخطر في ذهنه. 

 قد يذكر أخطاء قديمة. 
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 وقد يستخدم كلمات جارحة.

ا.   وقد يكشف أسرارا

 وقد يهدد. 

 ثم عندما يهدأ، يتمنى لو أنه صمت. 

 لهذا اجعل لنفسك قاعدة:

ا بالكلام وأنت في قمة الغضب.  لا تتخذ قرارا

 إذا كنت غاضباا، توقف. 

 قل:

 »سأتحدث معك عندما أهدأ.« 

 .  ثم ابتعد قليلاا

 ليس هذا هروباا. 

بل حماية لنفسك وللطرف الآخر من كلمات قد لا تستطيع إصلاح أثرها  

 بسهولة. 

 ومن علامات قوة النفس أن الإنسان لا يحتاج إلى الرد على كل شيء.

 قد تسمع انتقاداا. 

ا.  ا مستفزا  قد تسمع كلاما

 قد يسيء شخص فهمك.

 قد يقول شخص رأياا لا يعجبك. 

 ليس عليك أن تدخل في معركة مع كل شخص.
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 بعض المعارك لا تستحق وقتك. 

 وبعض الأشخاص لا يريدون الحوار، بل يريدون رد فعل. 

ا واعياا، وليس ضعفاا.   عندما تعرف ذلك، يصبح تجاهل الاستفزاز قرارا

هناك فرق كبير بين أن تسكت لأنك خائف، وأن تسكت لأنك اخترت ألا  

 تهدر طاقتك. 

 الصمت الواعي قوة. 

ا أن تتعلم عدم إفشاء كل شيء عن حياتك.   ومن المهم أيضا

 ليس كل شخص صديقاا. 

 وليس كل شخص يحتاج إلى معرفة مشاكلك.

 وليس كل شخص يستحق معرفة خططك. 

 الخصوصية جزء من قوة النفس. 

 احتفظ ببعض الأمور لنفسك. 

 شارك الأمور المهمة مع الأشخاص الذين تثق بهم. 

ا أمام الجميع.   لا تجعل حياتك كتاباا مفتوحا

كثرة الكلام عن الخطط قد تجعل الإنسان يشعر بأنه أنجز شيئاا، بينما هو  

 لم يبدأ بعد. 

ا إلى الإعلان عن أهدافك.  لذلك لا تحتاج دائما

 ابدأ. 

 اعمل. 

 ثم دع النتيجة تتحدث.

620



 الكلام عن النجاح سهل. 

 أما العمل من أجل النجاح فهو الأصعب. 

 ولهذا فإن الإنسان القوي لا يحتاج إلى أن يثبت نفسه بالكلام المستمر. 

 إنجازاته وأخلاقه وتصرفاته تكفي. 

 ومن الأمور المهمة في التحكم في الكلام الاستماع. 

 كثير من الناس يسمعون من أجل الرد، لا من أجل الفهم. 

 ينتظر الشخص أن ينتهي الآخر حتى يبدأ بالكلام. 

 وهكذا تضيع فرصة فهم حقيقية. 

 الاستماع مهارة. 

 عندما يتحدث شخص معك، حاول أن تفهم ما يقوله قبل أن تحكم عليه. 

 لا تقاطعه باستمرار. 

 لا تفترض أنك تعرف ما يريد قوله. 

 استمع. 

 ثم فكر.

 ثم أجب.

 الاستماع لا يعني الموافقة.

 يمكنك أن تستمع إلى شخص وتختلف معه.

 لكن احترامه أثناء الحديث يدل على نضجك.

 ومن علامات قوة الشخصية أن تعرف كيف تختلف دون إساءة.
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 يمكنك أن تقول:

 »أنا أحترم رأيك، لكنني أختلف معك.« 

 أو: 

 »أرى الأمر بطريقة مختلفة.« 

 أو: 

 »أحتاج إلى التفكير في كلامك.«

 لا تحتاج إلى تحويل كل اختلاف إلى صراع. 

هناك أشخاص يعتقدون أن الفوز في النقاش يعني أن يجعلوا الطرف  

 الآخر صامتاا. 

 لكن ليس كل نقاش يحتاج إلى فائز. 

 أحياناا يكون الهدف هو الفهم. 

 وأحياناا يكون من الأفضل إنهاء النقاش. 

 إذا تحول الحوار إلى إهانة وصراخ، فقد فقد معناه. 

 عندها يمكن أن تقول: 

 »لن نصل إلى نتيجة بهذه الطريقة، يمكننا التحدث عندما نهدأ.« 

 ثم تنسحب بهدوء. 

 هذه ليست هزيمة. 

 إنها حماية لسلامك الداخلي. 

ا الكلام عن الآخرين.   ومن أهم الأمور التي يجب ضبطها أيضا
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 لا تجعل الحديث عن الناس عادة. 

 قد تتحدث عن شخص اليوم، ثم يصل الكلام إليه غداا. 

 وقد تنقل معلومة غير صحيحة دون أن تعرف.

 وقد تخسر ثقة شخص بسبب كلام قلته في غيابه. 

 إذا لم تكن متأكداا من المعلومة، لا تنقلها. 

 وإذا كان الكلام لا فائدة منه، لا تقله. 

 . ا دون سبب، اسأل نفسك لماذا تريد قوله أصلاا  وإذا كان سيؤذي شخصا

 القوة ليست أن تعرف أسرار الناس. 

 القوة أن تستطيع حفظها. 

ومن علامات النضج ألا تستخدم أسرار الآخرين كسلاح عندما تختلف  

 معهم. 

 قد تعرف شيئاا عن شخص، ثم يحدث خلاف بينكما. 

 لا تستخدم ما عرفته لإهانته. 

 حافظ على أخلاقك حتى في الخلاف. 

فالإنسان يعُرف أكثر في لحظات الغضب والخلاف مما يعُرف في لحظات  

 الراحة. 

 كذلك لا تجعل الكلام وسيلة للحصول على اهتمام دائم. 

 ليس ضرورياا أن يكون لديك رأي في كل موضوع. 

 وليس ضرورياا أن تدخل في كل نقاش. 

 وليس ضرورياا أن تعلق على كل شيء.
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ا ذكياا.  أحياناا يكون عدم المشاركة قرارا

 العقل الهادئ يعرف أن الطاقة محدودة. 

 لذلك يختار أين يضعها. 

 هناك كلام يبني. 

 وهناك كلام يهدم. 

 هناك كلام يرفع معنويات الآخرين. 

 وهناك كلام يحطمهم. 

 هناك كلام يصلح الخلاف. 

 وهناك كلام يزيده. 

 قبل أن تتحدث، فكر في الأثر. 

 هل سيجعل كلامي الوضع أفضل أم أسوأ؟

 إذا كان سيزيد المشكلة، ربما يحتاج الأمر إلى طريقة أخرى. 

 الكلمة الطيبة لا تكلف شيئاا، لكنها قد تغير يوم إنسان.

 وقد يمر شخص بوقت صعب ويحتاج إلى كلمة تشجيع.

 وقد يكون شخص فقد الثقة بنفسه، وكلمة صادقة منك تساعده.

 لذلك استخدم كلامك للبناء، لا للهدم. 

 لكن لا تجعل الطيبة تعني أن تسمح للآخرين بإهانتك. 

ا. ا وحازما  يمكن أن تكون محترما

 يمكن أن تقول: 
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 »لا أقبل أن تتحدث معي بهذه الطريقة.« 

 دون صراخ. 

 ويمكن أن تنهي الحديث إذا استمر التجاوز.

 الاحترام المتبادل هو الأساس. 

 ومن أهم أشكال ضبط الكلام عدم إعطاء وعود لا تستطيع تنفيذها. 

 لا تقل »سأفعل« فقط لإرضاء شخص.

 إذا كنت لا تستطيع، قل ذلك بوضوح. 

 الصدق قد يكون صعباا في لحظته، لكنه أفضل من وعد كاذب. 

 عندما تفي بكلمتك، يبني الناس الثقة بك. 

 وعندما تكرر الوعود التي لا تنفذها، تفقد ثقتهم. 

 لذلك اجعل كلامك متوافقاا مع أفعالك. 

 لا تقل شيئاا وتفعل عكسه باستمرار. 

 الشخص القوي يجعل كلمته لها قيمة. 

 إذا قال نعم، فهي نعم. 

 وإذا قال لا، فهي لا. 

 وإذا لم يعرف، يقول »لا أعرف«. 

 الاعتراف بعدم المعرفة ليس ضعفاا.

 بل يدل على الصدق. 
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ومن أخطر العادات التي يجب التخلص منها الكلام أثناء الانفعال في 

 الرسائل. 

 قد تكتب رسالة وأنت غاضب، ثم ترسلها بسرعة.

 وبعد دقائق تندم.

 لهذا من الأفضل أن تعطي نفسك وقتاا قبل إرسال أي رسالة وأنت غاضب. 

 اكتبها إن احتجت، ثم راجعها بعد أن تهدأ. 

 .  قد تكتشف أنك لا تريد إرسالها أصلاا

 هذه العادة البسيطة يمكن أن تحمي علاقات كثيرة. 

 كما أن الصمت يساعد الإنسان على التفكير.

عندما يكون اليوم مليئاا بالكلام والضوضاء والمعلومات، يحتاج العقل إلى 

 لحظات هدوء. 

 اجلس مع نفسك.

 لا تتحدث. 

 لا تتابع الهاتف. 

 دع عقلك يهدأ. 

 اسأل نفسك:

 ماذا فعلت اليوم؟ 

 ماذا أخطأت؟ 

 ماذا تعلمت؟ 

 ماذا أحتاج أن أغير؟ 
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 الصمت مع النفس يساعدك على فهم نفسك.

ا الهروب إلى الضوضاء.  ومن لا يستطيع الجلوس مع نفسه قد يحاول دائما

 لكن الإنسان يحتاج إلى لحظات يكون فيها وحده مع أفكاره. 

 في النهاية، التحكم في الكلام جزء من التحكم في النفس. 

قد تملك القوة الجسدية، وقد تملك المعرفة، وقد تملك المال، لكن إذا كنت  

 لا تستطيع التحكم في كلماتك، فقد تخسر أشياء كثيرة. 

 تعلم أن تتحدث عندما يكون كلامك ضرورياا.

 وتعلم أن تصمت عندما يكون الصمت أكثر حكمة.

 استمع قبل أن تحكم. 

 فكر قبل أن ترد. 

 اهدأ قبل أن تواجه. 

 لا تكشف أسرارك للجميع. 

 لا تستخدم أسرار الآخرين ضدهم. 

 لا تجعل الغضب يتحدث نيابة عنك. 

 ولا تجعل رغبتك في إثبات نفسك تدفعك إلى الكلام بلا حاجة.

الكلام قوة، والصمت قوة، والحكمة أن تعرف متى تستخدم كل واحدة  

 منهما.

 قد تكون أقوى إجابة أحياناا هي الصمت. 

 وقد تكون أقوى كلمة أحياناا هي »لا«. 

ا«.   وقد تكون أجمل كلمة هي »شكرا
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 وقد تكون أشجع كلمة هي »أخطأت«.

 وقد تكون أكثر الكلمات قوة: 

 »سأفكر قبل أن أجيب.«

وعندما تتعلم التحكم في كلامك، ستكتشف أنك بدأت تتحكم في جزء كبير  

 من نفسك.

لا تجعل لسانك يسبق عقلك، ولا تجعل غضبك يختار كلماتك، ولا تجعل  

 كل ما تشعر به يتحول إلى كلام. 

ا من قوة نفسه. ا مهما  فمن ملك كلماته، امتلك جزءا

 الفصل العاشر

 الانضباط وبناء العادات 

 الانضباط هو الجسر الذي يصل بين ما نريده وما نحققه.

ا كبيرة، وقد تكون لديه أفكار جميلة وخطط كثيرة،   قد يمتلك الإنسان أحلاما

لكن الأحلام وحدها لا تغير الحياة. الذي يصنع التغيير الحقيقي هو أن  

 يتحول التفكير إلى عمل، والعمل إلى عادة، والعادة إلى أسلوب حياة. 

الإنسان المنضبط لا يعتمد على الحماس فقط. فهو يعرف أن الحماس  

 يرتفع وينخفض، أما الالتزام فيستمر حتى عندما لا تكون الرغبة موجودة. 

ا وتشعر بطاقة كبيرة وتقرر أن تغير حياتك بالكامل. تبدأ   قد تستيقظ يوما

 بقوة، ثم بعد عدة أيام يقل الحماس، فتعود إلى عاداتك القديمة. 

 وهنا يجب أن تفهم حقيقة مهمة: 

 لا تبنِ حياتك على الحماس، بل ابنها على الانضباط. 
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الانضباط يعني أن تفعل ما يجب فعله حتى عندما لا تشعر بالرغبة في  

 فعله. 

 إذا كان لديك عمل مهم، تنجزه. 

 إذا كان لديك هدف، تعمل عليه. 

 إذا كنت تريد التعلم، تخصص له وقتاا.

 إذا كنت تريد التخلص من عادة سيئة، تبدأ بمقاومتها. 

ا من   ا بالحماس، بل لأنك قررت أن يكون هذا جزءا ليس لأنك تشعر دائما

 حياتك.

 العادات هي الأشياء التي نكررها حتى تصبح تلقائية. 

 قد تبدأ العادة بقرار صغير. 

 ثم تكررها. 

 ثم تصبح أسهل. 

 ثم تتحول إلى جزء من يومك. 

ا إلى تغيير حياته بالكامل، بل يحتاج إلى   ولهذا فإن الإنسان لا يحتاج دائما

 تغيير بعض العادات التي تشكل حياته. 

 إذا كانت عاداتك جيدة، فإنها تساعدك.

 وإذا كانت سيئة، فإنها تستهلكك. 

استيقاظك، نومك، استخدامك للهاتف، طريقة إنفاقك للوقت، طريقة تعاملك  

مع الناس، طريقة تفكيرك، وقت تعلمك، وحتى طريقة تعاملك مع  

 الغضب، كلها يمكن أن تتحول إلى عادات.

 لذلك اسأل نفسك: 
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 ما العادات التي تقود حياتي اليوم؟ 

 هل تساعدني أم تعيقني؟ 

 هل أستخدم وقتي بطريقة جيدة؟ 

 هل أبدأ ما أقرره؟ 

ا؟   هل أؤجل كثيرا

 هل ألتزم بكلمتي؟ 

 هل أترك الغضب يتحكم بي؟ 

 هذه الأسئلة تساعدك على معرفة أين تحتاج إلى التغيير.

من أكبر الأخطاء أن يحاول الإنسان تغيير عشرات العادات في وقت 

 واحد.

ا، والرياضة، والقراءة، والتعلم، وتنظيم المال،   يبدأ في الاستيقاظ مبكرا

وتقليل الهاتف، وتغيير الطعام، والعمل لساعات طويلة، ثم يشعر بالإرهاق  

 ويتوقف عن كل شيء. 

 الأفضل أن تبدأ بعادة واحدة. 

 اجعلها بسيطة. 

 واجعلها قابلة للتنفيذ. 

 إذا أردت القراءة، ابدأ بعدة صفحات.

ا ثابتاا.  إذا أردت التعلم، خصص وقتاا قصيرا

 إذا أردت ممارسة الرياضة، ابدأ بما يناسبك وقدرتك.

 إذا أردت تنظيم يومك، اكتب أهم مهامك فقط.
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 لا تحتقر الخطوات الصغيرة. 

ا.  فالشيء الصغير عندما يتكرر يصبح كبيرا

 هناك فرق بين الهدف والعادة. 

 الهدف يقول:

 »أريد أن أتعلم لغة.« 

 أما العادة فتقول: 

 »سأتعلم كل يوم.« 

 الهدف يقول:

 »أريد أن أصبح أكثر انضباطاا.« 

 أما العادة فتقول: 

 »سأنجز أهم مهمة في وقتها.« 

 الهدف يعطيك الاتجاه. 

 لكن العادة هي التي تحركك. 

 ولهذا لا تسأل نفسك فقط:

 »ماذا أريد أن أحقق؟« 

 بل اسأل: 

 »ماذا أفعل كل يوم حتى أصل إليه؟« 

 الانضباط يحتاج إلى نظام. 

 عندما يكون يومك فوضوياا، يصبح الالتزام أصعب. 
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ا.  لذلك حاول أن تجعل يومك واضحا

 اعرف متى تعمل. 

 ومتى تتعلم. 

 ومتى ترتاح. 

 ومتى تنام. 

 ومتى تقوم بالأمور الشخصية. 

ليس المطلوب أن تتحول حياتك إلى جدول صارم، وإنما أن يكون لديك  

 إطار يساعدك على التحكم في وقتك بدل أن يضيع منك دون أن تشعر. 

 الوقت من أهم الأشياء التي يجب أن يتعلم الإنسان احترامها. 

 المال الذي يضيع يمكن أن يعود. 

 أما الوقت الذي مضى فلا يعود. 

 قد يضيع الإنسان ساعات في الهاتف، ثم يقول إنه لا يملك وقتاا للتعلم. 

 وقد يقضي وقتاا طويلاا في أمور لا قيمة لها، ثم يشعر أن يومه انتهى. 

ا قلة الوقت.  المشكلة ليست دائما

 أحياناا المشكلة هي سوء استخدامه. 

 اسأل نفسك في نهاية اليوم: 

 أين ذهب وقتي؟ 

 ماذا أنجزت؟ 

 ماذا كان يمكن أن أتجنبه؟ 
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 ماذا أريد أن أفعل غداا؟ 

 هذه المراجعة اليومية يمكن أن تغير طريقة استخدامك لوقتك. 

 ومن أهم أعداء الانضباط التسويف. 

 التسويف يجعل الإنسان يؤجل المهمة الحالية من أجل راحة مؤقتة. 

 يقول: 

 »سأفعلها بعد قليل.« 

 ثم تمر ساعة.

 ثم يقول: 

 »غداا.«

 ثم يتحول الغد إلى أسبوع. 

 والمشكلة أن المهمة لا تختفي. 

 بل تبقى في العقل وتسبب التوتر. 

 أفضل طريقة لمواجهة التسويف هي البداية.

 لا تفكر في إنهاء المهمة كلها.

 ابدأ فقط. 

 افتح الكتاب. 

 افتح الملف. 

 اكتب أول سطر. 

 رتب أول شيء.
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 ابدأ بخمس دقائق إذا كانت البداية صعبة. 

 في كثير من الأحيان، تكون أصعب خطوة هي البداية نفسها. 

 بعد أن تبدأ، يصبح الاستمرار أسهل. 

ا أن تحدد أولوياتك.   ومن المفيد أيضا

ا بنفس الدرجة.  ليس كل شيء مهما

 هناك أعمال ضرورية. 

 وهناك أعمال يمكن تأجيلها. 

 وهناك أعمال يمكن حذفها.

 إذا حاولت القيام بكل شيء في الوقت نفسه، ستتشتت. 

 اختر أهم الأمور. 

 ركز عليها.

 ثم انتقل إلى غيرها. 

الإنسان المنضبط يعرف أن قول »لا« لبعض الأمور يساعده على قول  

 »نعم« لأهدافه.

ا التحكم في المشتتات.   ومن عناصر الانضباط أيضا

ا دون أن تشعر.  الهاتف يمكن أن يأخذ وقتاا كبيرا

 الإشعارات تقطع التركيز. 

 التنقل المستمر بين التطبيقات يجعل العقل ينتقل من شيء إلى آخر. 

 إذا كان لديك عمل مهم، اجعل البيئة تساعدك.
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 ضع الهاتف بعيداا. 

 أوقف الإشعارات غير الضرورية. 

 حدد وقتاا للتصفح. 

 ولا تجعل كل دقيقة فارغة فرصة لاستخدام الهاتف. 

 أنت من المفترض أن تستخدم التكنولوجيا، لا أن تستخدمك التكنولوجيا.

 الانضباط لا يعني الحرمان من كل شيء.

 بل يعني أن تختار متى تستخدم الأشياء وكيف تستخدمها. 

 يمكنك أن ترتاح. 

 يمكنك أن تستمتع. 

 يمكنك أن تستخدم الهاتف. 

 لكن لا تجعل هذه الأشياء تتحكم في يومك.

ا نوع مهم من الانضباط، وهو الانضباط المالي.   هناك أيضا

 الإنسان الذي لا يستطيع التحكم في رغباته قد ينفق أكثر مما يحتاج. 

 كل رغبة ليست ضرورة. 

 وكل شيء تريده لا يعني أنك تحتاج إليه. 

 تعلم أن تفرق بين الحاجة والرغبة. 

 قبل شراء شيء، اسأل نفسك:

؟   هل أحتاج إليه فعلاا

 هل أستطيع تحمل تكلفته؟ 
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 هل سيخدمني أم هو مجرد رغبة مؤقتة؟ 

 هذا النوع من التفكير يساعدك على اتخاذ قرارات أكثر عقلانية. 

ا في العلاقات.  والانضباط يظهر أيضا

 احترم مواعيدك. 

 احترم وعودك. 

 احترم كلامك. 

لا تتحدث مع الناس بطريقة تختلف عن الطريقة التي تريد أن يتحدثوا بها  

 معك. 

 لا تجعل مزاجك يتحكم في معاملتك للآخرين.

 كن ثابتاا قدر الإمكان. 

 ومن أهم العادات التي يجب بناؤها عادة الوفاء بالوعد. 

 عندما تقول لنفسك إنك ستفعل شيئاا ثم تفعله، فإنك تبني احترامك لذاتك. 

أما عندما تقول لنفسك كل يوم إنك ستبدأ ثم لا تبدأ، فإنك تضعف ثقتك  

 بنفسك.

 لهذا ابدأ بوعود صغيرة تستطيع تنفيذها. 

 قل:

 »سأقرأ اليوم.« 

 ثم اقرأ. 

 قل:

 »سأنجز هذه المهمة.« 
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 ثم أنجزها.

 قل:

 »سأتوقف عن هذا التصرف.«

 ثم حاول. 

 كل وعد تنفذه هو لبنة جديدة في شخصيتك.

 لكن لا تجعل الانضباط يتحول إلى قسوة على النفس. 

 الإنسان يحتاج إلى الراحة.

 يحتاج إلى النوم. 

 يحتاج إلى الترفيه. 

 يحتاج إلى وقت بعيد عن العمل. 

 .  الراحة ليست فشلاا

ا من الاستمرار.   بل يمكن أن تكون جزءا

 الفرق أن الإنسان المنضبط يعرف متى يرتاح، ولماذا يرتاح، ومتى يعود. 

أما الإنسان الذي يستخدم الراحة للهروب من كل مسؤولية، فقد تتحول  

 الراحة إلى عادة من التسويف. 

 إذا فشلت في الالتزام بيوم واحد، لا تدمر بقية الأسبوع. 

ا، عد إليها في اليوم التالي.  إذا تركت العادة يوما

 لا تبحث عن الكمال. 

 ابحث عن الاستمرارية. 
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 قد تفوتك جلسة تعلم. 

 قد تتأخر في إنجاز مهمة. 

 قد يمر يوم دون أن تحقق ما تريد. 

 هذا طبيعي. 

 المهم ألا يتحول الخطأ المؤقت إلى استسلام دائم. 

 ومن أقوى القواعد التي يمكن أن تعتمد عليها:

 لا تسمح لخطأ واحد أن يتحول إلى سلسلة من الأخطاء.

 إذا توقفت اليوم، عد غداا. 

 إذا ضيعت ساعة، لا تضيع بقية اليوم. 

 إذا فشلت في مهمة، انتقل إلى المهمة التالية.

 العودة السريعة جزء من الانضباط. 

 ومع الوقت ستكتشف أن الانضباط يقلل الحاجة إلى قوة الإرادة. 

 عندما تصبح بعض الأمور عادة، لن تحتاج إلى اتخاذ قرار كل مرة. 

 لن تسأل نفسك كل يوم هل أقرأ أم لا. 

ا من يومك.   بل يصبح وقت القراءة جزءا

 لن تسأل نفسك كل يوم هل أتعلم أم لا. 

 بل يصبح التعلم عادة. 

 لن تحتاج إلى التفكير طويلاا في ترتيب بعض الأمور. 

ا من حياتك.  لأن النظام أصبح جزءا
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 وهذه هي المرحلة التي يصبح فيها الانضباط أسلوب حياة. 

 لا تحتاج إلى مراقبة نفسك طوال الوقت. 

 أنت تعرف ماذا تفعل. 

 وتعرف لماذا تفعله. 

 وتستمر. 

ا يعلم الإنسان احترام المستقبل.   الانضباط أيضا

 عندما تختار العمل بدل الكسل، فأنت تفكر في مستقبلك. 

 عندما تختار التعلم بدل إضاعة الوقت، فأنت تستثمر في نفسك. 

عندما تختار الادخار بدل الإنفاق غير الضروري، فأنت تفكر في 

 المستقبل. 

 عندما تختار الهدوء بدل الغضب، فأنت تحمي علاقاتك ومستقبلك. 

 كل قرار صغير له أثر. 

 قد لا يظهر اليوم، لكنه يتراكم. 

 حياتك المستقبلية تتشكل جزئياا من الأشياء التي تكررها اليوم. 

 لذلك لا تنتظر أن تتغير حياتك دون أن تغير عاداتك. 

 إذا أردت نتيجة مختلفة، يجب أن تبدأ بسلوك مختلف. 

 وفي النهاية، الانضباط ليس سجناا.

 بل حرية. 

 عندما تضبط وقتك، تصبح أكثر حرية. 
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 عندما تضبط رغباتك، تصبح أقل سيطرة من الأشياء. 

ا للندم.   عندما تضبط غضبك، تصبح أقل تعرضا

 عندما تضبط عاداتك، تصبح أقرب إلى أهدافك.

 وعندما تستطيع قيادة نفسك، لن تحتاج إلى أن يدفعك الآخرون باستمرار. 

 الانضباط هو أن تفعل ما ينفعك، لا ما تشتهيه اللحظة فقط.

 لا تحاول أن تغير حياتك في يوم واحد. 

 ابدأ بعادة واحدة. 

 اجعلها بسيطة. 

 كررها.

 ثم أضف إليها عادة أخرى.

ومع مرور الأيام، ستكتشف أن الإنسان الذي كنت تتمنى أن تصبحه بدأ  

 يظهر في تصرفاتك اليومية. 

 لا تنتظر حياة أفضل، ابنِ عادات أفضل. 

ا  ولا تنتظر أن تصبح منضبطاا، مارس الانضباط كل يوم حتى يصبح جزءا

 منك.

 فالإنسان في النهاية ليس فقط ما يحلم به، بل ما يكرره كل يوم. 
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 الفصل الحادي عشر 

 مواجهة الخوف والتحرر من التردد 

الخوف جزء طبيعي من حياة الإنسان. لا يوجد شخص لا يخاف من شيء 

ما. قد نخاف من الفشل، أو من المستقبل، أو من كلام الناس، أو من  

 خسارة شخص، أو من اتخاذ قرار خاطئ، أو من تجربة جديدة. 

لكن المشكلة تبدأ عندما يتحول الخوف من شعور طبيعي إلى قوة تتحكم  

 في قراراتنا.

 قد تأتيك فرصة، لكنك لا تستغلها لأنك تخاف من الفشل. 

 قد تريد تعلم شيء جديد، لكنك تؤجل البداية لأنك تخاف ألا تكون جيداا. 

 قد تريد التعبير عن رأيك، لكنك تصمت خوفاا من انتقاد الآخرين. 

قد تعرف أن عليك اتخاذ قرار، لكنك تستمر في التردد لأنك تخاف من  

 النتيجة. 

ا بين الإنسان وبين   وهكذا لا يعود الخوف مجرد شعور، بل يصبح حاجزا

 الحياة التي يريدها. 

 الخوف لا يعني أنك ضعيف. 

 وجود الخوف طبيعي. 

 لكن قوة النفس تظهر عندما تتعلم كيف تتعامل معه. 

 الشجاعة ليست أن تعيش دون خوف. 

الشجاعة أن تعرف أن هناك خوفاا، ومع ذلك تتحرك عندما يكون التحرك 

ا.  صحيحا

 قد تخاف قبل مقابلة عمل، وتذهب. 
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 قد تخاف من تعلم مهارة جديدة، وتبدأ. 

 قد تخاف من الحديث أمام الناس، وتتدرب.

 قد تخاف من الفشل، وتحاول. 

ا دليلاا على وجود خطر   مع كل تجربة، يتعلم العقل أن الخوف ليس دائما

 حقيقي.

 هناك فرق بين الخطر الحقيقي والخوف من الاحتمال. 

ا.  إذا كان هناك خطر واضح، يجب أن تكون حذرا

أما إذا كان الخوف مبنياا فقط على احتمال الفشل أو رأي الآخرين، فلا  

 تجعله يمنعك من المحاولة. 

 كثير من الناس يعيشون داخل دائرة التردد.

ا.   يفكرون كثيرا

 ثم يؤجلون. 

 ثم يفكرون أكثر. 

 ثم يشعرون بالخوف. 

 ثم يؤجلون مرة أخرى.

 وهكذا تمر الأيام.

 التفكير مهم، لكن التفكير الذي لا يؤدي إلى قرار يتحول إلى عبء. 

ليس المطلوب أن تتخذ كل قرار بسرعة، وإنما أن تعرف متى ينتهي وقت 

 التفكير ويبدأ وقت الفعل. 

 اسأل نفسك:
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؟   هل أحتاج إلى معلومات إضافية فعلاا

 أم أنني أبحث عن سبب لتأجيل القرار؟ 

 إذا كانت المعلومات كافية، اتخذ القرار.

وإذا كان القرار قابلاا للتعديل، لا تتعامل معه وكأنه قرار نهائي لا يمكن  

 تغييره. 

 كثير من القرارات في الحياة يمكن مراجعتها. 

 يمكنك أن تبدأ ثم تعدل الطريق. 

 يمكنك أن تجرب ثم تتعلم. 

 يمكنك أن تغير رأيك عندما تظهر معلومات جديدة.

 لا تجعل فكرة »يجب أن يكون قراري مثالياا« تمنعك من اتخاذ أي قرار.

ا.   لا يوجد قرار مثالي دائما

هناك قرار مدروس، وهناك قرار متسرع، وهناك قرار مناسب للظروف،  

 وهناك قرار يحتاج إلى تعديل. 

 تعلم أن تتحرك مع المعرفة المتاحة لديك. 

 ومن أكبر مصادر الخوف الخوف من رأي الناس. 

الإنسان بطبيعته يحب القبول، لكن لا تجعل رغبتك في إرضاء الجميع  

 تتحول إلى سجن.

 سيحكم عليك البعض مهما فعلت. 

 إذا نجحت، قد ينتقدونك. 

 إذا فشلت، قد ينتقدونك. 
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 إذا تكلمت، قد ينتقدونك. 

 إذا صمت، قد ينتقدونك. 

 لذلك لا تجعل هدفك أن تمنع كلام الناس. 

 هدفك أن تعيش وفق قيمك وأهدافك بطريقة تحترم نفسك وتحترم الآخرين. 

 لا تستطيع التحكم في ألسنة الناس. 

 لكن تستطيع التحكم في ردك.

 قد يقول شخص إنك لن تنجح. 

 لا تجعل كلمته تتحول إلى حقيقة في عقلك.

 قد يسخر شخص من محاولتك. 

 لا تجعل سخريته توقفك. 

 قد يشكك شخص في قدراتك.

 استخدم ذلك كدافع للتعلم، وليس كسبب للاستسلام. 

 لا تحتاج إلى إثبات نفسك للجميع. 

 أثبتها لنفسك من خلال العمل. 

ا أن تتعلم مواجهة الفشل.   ومن المهم أيضا

 .  الخوف من الفشل يجعل بعض الناس لا يحاولون أصلاا

 لكن الإنسان الذي لا يحاول لا يمنح نفسه فرصة للنجاح.

ا نهاية.   الفشل ليس دائما

 أحياناا يكون معلومة. 
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 يخبرك أن الطريقة التي استخدمتها لم تكن مناسبة. 

 قد تحتاج إلى تغيير الخطة. 

 أو اكتساب مهارة جديدة. 

 أو طلب نصيحة. 

 أو المحاولة مرة أخرى.

 لا تجعل الفشل يتحول إلى تعريف لهويتك.

 لا تقل: 

 »أنا فاشل.«

 قل:

 »هذه المحاولة لم تنجح.« 

 هناك فرق كبير بين الجملتين. 

 الأولى تحكم على شخصيتك بالكامل. 

 والثانية تصف تجربة محددة. 

 وهذا الفرق مهم جداا في بناء النفس. 

 من أهم طرق التغلب على الخوف المواجهة التدريجية. 

إذا كنت تخاف من شيء يمكن التعامل معه بأمان، لا تحاول القفز مباشرة  

 إلى أصعب مستوى. 

 ابدأ بخطوة صغيرة. 

 إذا كنت تخاف من الحديث أمام الناس، ابدأ بالكلام أمام شخص تثق به. 
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 ثم أمام مجموعة صغيرة. 

 ثم تطور تدريجياا.

 إذا كنت تخاف من تعلم شيء جديد، ابدأ بالأساسيات. 

إذا كنت تخاف من اتخاذ القرارات، ابدأ بقرارات صغيرة وتعلم من  

 نتائجها. 

 كل خطوة ناجحة تعطي عقلك دليلاا جديداا على أنك قادر.

 الخوف يضعف عندما نواجهه بطريقة صحيحة.

 لكن لا تجعل مواجهة الخوف تعني المخاطرة غير المحسوبة. 

 القوة ليست في القيام بأشياء خطيرة لمجرد إثبات الشجاعة.

 الشجاعة تحتاج إلى عقل. 

 فكر في المخاطر.

 اجمع المعلومات.

 خطط. 

 خذ الاحتياطات. 

 ثم تحرك.

ا.   القوة ليست تهورا

 ومن الأمور التي تساعد على مواجهة الخوف معرفة أسوأ احتمال واقعي. 

 اسأل نفسك:

 ما أسوأ شيء يمكن أن يحدث؟ 
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 هل هو قابل للإصلاح؟ 

 ماذا سأفعل إذا حدث؟ 

أحياناا عندما نضع الخوف في صورة واضحة، نكتشف أن عقولنا كانت  

 تضخم الاحتمال. 

 وقد يكون أسوأ احتمال صعباا، لكنه ليس نهاية العالم. 

 هذه الطريقة تساعد الإنسان على استعادة السيطرة. 

ا ألا تسمح للخوف من الخطأ بمنعك من التعلم.   ومن المهم أيضا

 المبتدئ سيخطئ. 

 من يتعلم لغة سيخطئ في النطق. 

 من يبدأ عملاا جديداا سيخطئ. 

 من يتعلم مهارة سيخطئ. 

 من يتحدث أمام الناس قد ينسى بعض الكلمات.

 هذه ليست علامات على عدم القدرة. 

 إنها جزء من عملية التعلم.

ا قبل أن تبدأ.   لا تنتظر أن تصبح ممتازا

 ابدأ لكي تصبح أفضل. 

 الخوف من الإحراج قد يمنع الإنسان من التطور. 

 لكن الناس غالباا لا يفكرون في أخطائك بقدر ما تتخيل. 

 كل شخص مشغول بحياته ومشاكله. 
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 لا تجعل نظرات الآخرين في خيالك أكبر من حقيقتها. 

 افعل ما هو صحيح ومحترم. 

 وتعلم أن تتحمل بعض الإحراج المؤقت من أجل هدف أكبر. 

 ومن أخطر أنواع الخوف الخوف من المستقبل. 

 المستقبل غير معروف. 

 وهذا ما يجعله مخيفاا.

 قد يفكر الإنسان:

 ماذا لو فشلت؟ 

 ماذا لو خسرت؟ 

 ماذا لو تغيرت الظروف؟ 

 ماذا لو لم يحدث ما أتمنى؟ 

 لا أحد يستطيع أن يضمن المستقبل. 

 لكن يمكنك أن تستعد له. 

 تعلم. 

 طور مهاراتك. 

 نظم وقتك. 

 حافظ على علاقات جيدة.

 خطط. 

 وادخر عندما تستطيع. 
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 كلما زادت قدرتك على التعامل مع التغيير، قل خوفك منه. 

 لا تحاول السيطرة على المستقبل بالكامل. 

 ركز على ما تستطيع فعله اليوم. 

 اليوم يمكنك أن تتعلم. 

 اليوم يمكنك أن تعمل. 

 اليوم يمكنك أن تصلح خطأ. 

 اليوم يمكنك أن تبدأ. 

 أما الغد، فسوف يأتي في وقته. 

 ومن علامات النضج أن تعرف أن بعض الأمور لا يمكن التحكم فيها.

 لا تستطيع التحكم في رأي الجميع. 

 ولا تستطيع التحكم في الماضي.

 ولا تستطيع ضمان كل النتائج.

 ولا تستطيع منع كل المشاكل. 

 لكن تستطيع التحكم في استعدادك، وفي قراراتك، وفي ردود أفعالك. 

 وهنا تبدأ الحرية. 

كلما ركزت على ما تستطيع التحكم فيه، أصبحت أقل خوفاا مما لا تستطيع  

 التحكم فيه. 

ا مرتبط أحياناا بالرغبة في الحصول على ضمان كامل.   التردد أيضا

 يريد الإنسان أن يعرف النتيجة قبل أن يبدأ.
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ا.  لكن الحياة لا تعطي هذه الضمانات دائما

 قد تحتاج إلى اتخاذ خطوة دون أن تعرف كل شيء.

 هذا لا يعني أن تتحرك بلا تفكير. 

 بل يعني أن تتقبل وجود قدر من عدم اليقين.

 يمكنك أن تخطط، ثم تتحرك، ثم تراجع النتائج. 

 الحياة ليست امتحاناا يجب أن تعرف إجابته قبل أن تبدأ. 

 إنها تجربة تتعلم فيها أثناء الطريق. 

 ومن أهم وسائل التحرر من الخوف بناء الثقة بالنفس. 

 عندما تعرف أنك تستطيع التعلم والتكيف، يصبح الفشل أقل رعباا. 

 أنت لا تحتاج إلى أن تضمن النجاح.

 يكفي أن تعرف أنك قادر على التعامل مع النتيجة والتعلم منها. 

 قل لنفسك:

 »قد لا تسير الأمور كما أريد، لكنني سأتعامل معها.« 

 هذه الجملة أقوى من محاولة إقناع نفسك بأن كل شيء سيكون مثالياا. 

ا مثالية.   فالحياة ليست دائما

 لكن الإنسان يستطيع أن يصبح أكثر استعداداا لها.

 الخوف يمكن أن يكون رسالة.

 إذا كنت تخاف من شيء، اسأل نفسك لماذا.

 هل تحتاج إلى معلومات؟ 
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 هل تحتاج إلى تدريب؟ 

 هل تحتاج إلى خطة؟ 

 هل تحتاج إلى مساعدة؟ 

 أحياناا لا يكون الحل هو تجاهل الخوف، وإنما فهمه. 

 قد يكون الخوف يخبرك بأن هناك شيئاا تحتاج إلى الاستعداد له. 

 استمع إليه، لكن لا تجعله سيدك. 

ا من حياة الإنسان.  وفي النهاية، الخوف لن يختفي تماما

 ستظهر مواقف جديدة. 

 وستواجه تحديات جديدة. 

 وستشعر بالتردد أحياناا. 

 لكن كل مرة تواجه فيها خوفاا بطريقة صحيحة، تصبح أكثر قوة. 

 لا تنتظر أن يختفي الخوف حتى تبدأ. 

 ابدأ عندما يكون لديك سبب حقيقي للبدء. 

 لا تنتظر أن يضمن لك الجميع النجاح.

 اعمل. 

 .  لا تنتظر أن تصبح كاملاا

 تعلم. 

 لا تنتظر أن تعرف المستقبل. 

 استعد للحاضر.
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 ولا تجعل الخوف من الفشل يمنعك من فرصة النجاح.

ا يجب طاعته.   الخوف شعور، وليس أمرا

ا.  والتردد فكرة، وليس قدرا

 والفشل تجربة، وليس هوية.

ا من الحدود التي كنت   عندما تتعلم مواجهة الخوف، ستكتشف أن كثيرا

 تراها حولك كانت موجودة في عقلك أكثر مما كانت موجودة في الواقع.

 لا تجعل الخوف يعيش حياتك بدلاا منك.

 واجه، تعلّم، تحرك، وعدّل طريقك عند الحاجة.

 فالشجاعة ليست أن تقول:

 »أنا لا أخاف.« 

 بل أن تقول:

 »أنا خائف، لكنني لن أسمح للخوف أن يمنعني من فعل ما هو صحيح.« 

 الفصل الثاني عشر

 قوة الاستمرار وعدم الاستسلام 

 الاستمرار هو الاختبار الحقيقي لقوة النفس.

فالبداية غالباا تكون سهلة، لأن الإنسان يكون مليئاا بالحماس والأمل  

والطاقة. لكن بعد مرور الوقت تبدأ الصعوبات، ويظهر التعب، وتتأخر 

 النتائج، وقد يشعر الإنسان أن الطريق أطول مما توقع. 

 هنا يبدأ الاختبار الحقيقي. 

 هل ستتوقف؟ 
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 أم ستتعلم كيف تستمر؟ 

كثير من الناس لا يفشلون لأنهم غير قادرين، وإنما لأنهم يتوقفون قبل أن  

 تظهر نتائج جهودهم. 

ا بسرعة.   قد يبدأ الإنسان مشروعاا، ثم يتوقف عندما لا يرى أرباحا

 وقد يبدأ التعلم، ثم يتركه عندما يواجه موضوعاا صعباا.

 وقد يبدأ في تغيير نفسه، ثم يعود إلى عاداته القديمة عندما يشعر بالتعب. 

ا في الهدف.   المشكلة ليست دائما

 أحياناا المشكلة في عدم الاستمرار. 

 الاستمرار لا يعني أن تسير بالطريقة نفسها مهما حدث.

 يمكنك أن تغير الخطة. 

 يمكنك أن تغير الأسلوب. 

 يمكنك أن تتعلم من أخطائك. 

 يمكنك أن تأخذ استراحة.

 لكن لا تجعل العقبة الأولى سبباا للتخلي عن الهدف بالكامل. 

 هناك فرق بين التوقف لإعادة التفكير وبين الاستسلام.

 التوقف الواعي يقول: 

 »هذه الطريقة لا تعمل، سأبحث عن طريقة أفضل.« 

 أما الاستسلام فيقول: 

 »لا فائدة، لن أحاول مرة أخرى.« 
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الشخص القوي يعرف متى يغير الطريق، لكنه لا يتخلى عن نفسه  

 بسهولة. 

ا تشعر فيها أنك لا تتقدم.   قد تواجه في حياتك أياما

 تعمل، لكن النتائج قليلة. 

 تحاول، لكن الأخطاء كثيرة. 

 تتعلم، لكنك لا تشعر أنك أصبحت أفضل. 

ا.  ا واضحا  في هذه المرحلة يجب أن تتذكر أن التقدم ليس دائما

 أحياناا يكون التقدم في شيء لا تراه مباشرة.

ا.   قد تصبح أكثر صبرا

ا.   قد تصبح أكثر هدوءا

 قد تتعلم من خطأ. 

 قد تكتسب خبرة. 

 قد تعرف ما الذي لا يناسبك.

 كل هذه نتائج مهمة. 

 لا تقيس نجاحك بالنتيجة فقط. 

ا بما أصبحت عليه أثناء الطريق.   قِس أيضا

 الاستمرار يحتاج إلى سبب قوي. 

 إذا كان الهدف لا يعني لك شيئاا، سيكون من السهل التخلي عنه. 

 لذلك اسأل نفسك: 
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 لماذا أريد هذا الهدف؟ 

 ماذا سيغير في حياتي؟ 

 لماذا أقبل الصعوبة من أجله؟ 

 ما الذي سأشعر به عندما أصل إليه؟ 

 عندما يكون لديك سبب واضح، يصبح تحمل الطريق أسهل. 

 لكن لا تجعل النجاح مرتبطاا بفكرة واحدة فقط.

 قد تتغير الظروف. 

 وقد يتغير هدفك.

 وقد تكتشف أن ما كنت تريده سابقاا لم يعد مناسباا لك. 

ا. ا استسلاما  تغيير الهدف بعد التفكير ليس دائما

ا.   أحياناا يكون نضجا

 القوة ليست في التمسك بكل شيء إلى الأبد.

 القوة في معرفة ما يستحق الاستمرار وما يحتاج إلى التغيير. 

 ومن أهم أعداء الاستمرار البحث عن النتائج السريعة. 

نحن نعيش في عالم يجعل الإنسان يرى نتائج الآخرين دون أن يرى  

 الطريق الذي سبقها. 

ا، فتظن أنه وصل بسرعة. ا ناجحا  ترى شخصا

 لكن قد تكون وراء نجاحه سنوات من العمل والتعلم والفشل. 

 لا تقارن بدايتك بنهاية رحلة شخص آخر.
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 لكل شخص ظروفه.

 ولكل إنسان سرعته.

 ركز على تقدمك أنت. 

 حتى لو تقدمت خطوة واحدة، فهي أفضل من الوقوف. 

ا إلى خطوات ضخمة.  الاستمرار لا يحتاج دائما

 أحياناا يكفي أن تقوم بشيء صغير كل يوم.

 صفحة.

 فكرة.

 تمرين. 

 درس.

 مهمة. 

 اتصال. 

 محاولة. 

 شيء بسيط، لكنه متكرر. 

ا.   بعد مدة، ستكتشف أن الأشياء الصغيرة صنعت فرقاا كبيرا

ا أن تتعلم العودة بعد التوقف.  ومن المهم أيضا

 قد تمر بفترة تنقطع فيها عن هدفك.

 لا تجعل الشعور بالذنب يمنعك من العودة.

 إذا توقفت أسبوعاا، عد. 
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ا، عد.   إذا توقفت شهرا

 إذا فشلت عدة مرات، عد. 

 لا تقل: 

 »لقد ضيعت الكثير من الوقت، لذلك لا فائدة من العودة.« 

 الوقت الذي ضاع لا يمكن استعادته، لكن الوقت القادم ما زال أمامك. 

 لا تسمح للماضي أن يسرق المستقبل. 

 ومن أهم أسرار الاستمرار أن تجعل طريقك واقعياا. 

 إذا وضعت لنفسك خطة صعبة جداا، قد تنهار بسرعة.

 أما إذا وضعت خطوات يمكن تنفيذها باستمرار، فستكون فرصتك أكبر. 

 لا تحتاج إلى أن تعمل بأقصى طاقة كل يوم.

 هناك أيام للعمل القوي. 

 وهناك أيام تحتاج فيها إلى التخفيف.

 الهدف هو الاستمرار على المدى الطويل. 

 لا تحرق نفسك في البداية ثم تتوقف. 

 تعلم أن تحافظ على طاقتك. 

 الاستمرارية أهم من الاندفاع المؤقت.

ومن علامات قوة النفس أن الإنسان يستطيع العمل دون انتظار التشجيع 

 المستمر. 

 قد لا يصفق لك أحد. 
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 قد لا يعرف أحد كم تعبت. 

 قد لا يلاحظ أحد محاولاتك. 

 استمر رغم ذلك. 

 بعض أهم الأعمال التي يقوم بها الإنسان تحدث بعيداا عن أعين الناس. 

 التعلم. 

 التدريب. 

 التخطيط. 

 إصلاح النفس. 

 بناء العادات. 

 كلها أعمال قد لا يراها الآخرون، لكنها تغير الإنسان من الداخل. 

 لا تجعل التصفيق شرطاا للاستمرار. 

 اعمل لأنك تعرف لماذا تعمل. 

ا ألا تسمح لكلام المحبطين بأن يحدد مستقبلك.   ومن المهم أيضا

 قد يقول لك شخص:

 »لن تنجح.« 

 وقد يقول آخر:

 »هذا صعب جداا.« 

 وقد يقول ثالث: 

 »لماذا تتعب نفسك؟« 
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ا على حياتك.  استمع إذا كان لديهم نصح مفيد، لكن لا تجعل كل رأي حكما

 البعض يتحدث من تجربته الشخصية. 

 وما لم يناسبهم قد يناسبك.

 خذ النصيحة، فكر فيها، ثم قرر.

 لا تجعل الخوف من كلام الناس يمنعك من المحاولة. 

 الاستمرار يحتاج إلى مرونة. 

 إذا واجهت مشكلة، لا تتعامل معها وكأنها نهاية الطريق. 

 اسأل:

 ما الحل؟ 

 ما البديل؟ 

 ما الذي أحتاج إلى تعلمه؟ 

 من يمكنه مساعدتي؟ 

 ما الذي يمكن تغييره؟ 

ا أكثر من العقل الذي يركز فقط   العقل الذي يبحث عن الحلول يجد فرصا

 على المشكلة. 

ا:  لا تسأل دائما

 »لماذا حدث هذا؟« 

ا:   اسأل أيضا

 »ماذا يمكنني أن أفعل الآن؟« 
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 هذا السؤال يعيد لك الشعور بالقدرة. 

 ومن أهم الأشياء التي تساعد على الاستمرار تسجيل التقدم. 

 اكتب ما أنجزته. 

 راقب عاداتك.

 سجل ما تعلمته. 

 لاحظ الأخطاء التي تجاوزتها. 

عندما ترى تقدمك مكتوباا، ستكتشف أحياناا أنك قطعت مسافة أكبر مما  

 كنت تتخيل. 

ا ما أنجزه ويركز على ما لم يصل إليه بعد.   الإنسان ينسى كثيرا

 لذلك توقف أحياناا وانظر إلى الوراء. 

 ماذا كنت تعرف قبل سنة؟ 

 كيف كنت تتصرف؟ 

 ما الذي تغير؟ 

 ما الذي تعلمته؟ 

ا مختلفاا.   قد تكتشف أنك أصبحت شخصا

ا يحتاج إلى الصبر مع النتائج.  الاستمرار أيضا

 قد تعمل اليوم ولا ترى شيئاا. 

 ثم تعمل غداا ولا ترى شيئاا. 

 ثم تستمر أسابيع. 
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 وفجأة تبدأ النتائج بالظهور. 

 الكثير من الأشياء في الحياة تعمل بهذه الطريقة. 

 مثل البناء. 

ا بعد حجر.  أنت تضع حجرا

ا.   في البداية لا ترى بناءا كبيرا

 لكن مع الوقت تظهر الصورة. 

 لذلك لا تحتقر ما تفعله اليوم. 

 قد يكون ما تفعله اليوم هو الأساس الذي ستبني عليه سنواتك القادمة. 

 ومن أكبر الأخطاء أن تنتظر الظروف المثالية. 

 قد تقول: 

 »سأبدأ عندما يكون لدي وقت أكثر.« 

 »سأبدأ عندما تتحسن الظروف.« 

 »سأبدأ عندما أكون مستعداا.« 

 لكن الظروف المثالية قد لا تأتي. 

 ابدأ بما لديك. 

 استخدم ما تستطيع. 

 وتعلم أثناء الطريق. 

ا بنسبة مئة بالمئة.   لا تحتاج إلى أن تكون جاهزا

 ابدأ بنسبة ما تستطيع، ثم طور نفسك.
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 الاستمرار لا يعني أن تكون قوياا طوال الوقت.

 ستأتي لحظات تشعر فيها بالتعب. 

 ستأتي أيام تريد فيها الاستسلام.

 وهذا طبيعي. 

 عندما تشعر بالتعب، خذ استراحة. 

ا نهائياا في لحظة مؤقتة.   لكن لا تتخذ قرارا

 قد تكون المشكلة أنك تحتاج إلى الراحة، لا إلى التخلي عن الهدف. 

 قد تحتاج إلى تغيير طريقة العمل، لا إلى ترك العمل. 

 قد تحتاج إلى مساعدة، لا إلى الاستسلام. 

 تعلم أن تفرق بين التعب وبين النهاية. 

 وفي الحياة، هناك أهداف تحتاج إلى سنوات.

 بناء شخصية قوية يحتاج إلى سنوات. 

 اكتساب الخبرة يحتاج إلى سنوات. 

 بناء مسار مهني يحتاج إلى سنوات. 

 العلاقات تحتاج إلى وقت.

 الثقة تحتاج إلى وقت.

 لذلك لا تجعل السرعة معيار النجاح الوحيد.

 أحياناا يكون التقدم البطيء هو التقدم الأكثر ثباتاا. 

 لا تستعجل نفسك.
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 لا تقل: 

 »لم أصل بعد، إذن لم أنجح.«

 قل:

 »لم أصل بعد، لكنني ما زلت في الطريق.«

 هناك فرق كبير بين الجملتين. 

 الأولى تغلق الباب.

ا.  والثانية تتركه مفتوحا

 ومن أجمل أشكال قوة النفس أن يتعلم الإنسان النهوض. 

 قد تسقط.

 قد تفشل.

 قد تخسر. 

 قد تخطئ.

 لكن كل ذلك لا يعني أن قصتك انتهت. 

 اجمع نفسك.

 تعلم من التجربة. 

 صحح المسار.

 ثم ابدأ من جديد. 

 لا تجعل الفشل يأخذ منك حق المحاولة. 

 أحياناا لا يحتاج الإنسان إلى بداية جديدة بالكامل. 
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 بل يحتاج فقط إلى العودة إلى الطريق. 

 ارجع إلى العادة. 

 ارجع إلى الهدف. 

 ارجع إلى العمل. 

 ارجع إلى نفسك. 

 لا تجعل الإحباط يقنعك بأنك لا تستطيع التغيير. 

 أنت لا تحتاج إلى تغيير كل حياتك في يوم واحد.

 .  يكفي أن تجعل اليوم أفضل قليلاا

 .  ثم غداا أفضل قليلاا

 وهكذا. 

ا.   مع مرور الوقت، يصبح الفرق كبيرا

 وفي النهاية، الاستمرار هو أحد أعظم أشكال قوة النفس. 

 ليس لأن الإنسان لا يتعب، وإنما لأنه يعرف كيف يستعيد قوته. 

 وليس لأنه لا يفشل، وإنما لأنه يتعلم من الفشل.

وليس لأنه لا يمر بأيام صعبة، وإنما لأنه لا يسمح ليوم صعب أن يقرر  

 مستقبله. 

، لكن لا تستسلم.   إذا تعثرت، توقف قليلاا

 إذا فشلت، تعلم، لكن لا تحتقر نفسك. 

 إذا تأخرت، اصبر، لكن لا تتوقف عن العمل.
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 إذا تغير الطريق، عدّل خطتك، لكن لا تفقد هدفك دون سبب.

ا.  الحياة ليست سباقاا قصيرا

 إنها رحلة طويلة. 

ا ما يكونون أولئك   ا الأكثر موهبة، بل كثيرا والذين يصلون بعيداا ليسوا دائما

 الذين استطاعوا أن يستمروا عندما توقف الآخرون. 

 استمر عندما لا يراك أحد.

 استمر عندما تكون النتائج بطيئة. 

 استمر عندما تشك في نفسك.

 استمر، ولكن بوعي وحكمة. 

ا من الإنسان  فكل خطوة تقوم بها اليوم، مهما بدت صغيرة، قد تكون جزءا

 الذي ستصبح عليه غداا. 

 لا تجعل لحظة ضعف تكتب نهاية قصة حياتك. 

ا، وابدأ من جديد.   انهض دائما

 الفصل الأخير 

 قوة النفس الحقيقية وبداية حياة جديدة 

القوة  بعد كل ما تعلمناه عن قوة النفس وضبطها، نصل إلى الحقيقة الأهم: 

الحقيقية لا تعني أن تصبح إنساناا لا يتأثر ولا يحزن ولا يخاف، وإنما أن 

ا على إدارة نفسك مهما كانت الظروف.   تصبح قادرا

 قوة النفس ليست غياب الضعف، بل القدرة على التعامل معه. 

 ليست أن لا تغضب، بل أن تعرف كيف تسيطر على غضبك. 
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ا.  ليست أن لا تخاف، بل أن تتحرك عندما يكون التحرك صحيحا

 ليست أن لا تفشل، بل أن تتعلم كيف تنهض بعد الفشل. 

 ليست أن لا تحزن، بل أن تمنح نفسك الوقت ثم تعود إلى الحياة. 

 وليست أن تتحكم في الآخرين، بل أن تتعلم التحكم في نفسك. 

 الإنسان لا يستطيع التحكم في كل ما يحدث حوله.

 لا يستطيع التحكم في آراء الناس. 

 ولا يستطيع التحكم في الماضي.

 ولا يستطيع ضمان المستقبل. 

 ولا يستطيع منع كل المشاكل. 

 لكنه يستطيع أن يتحكم في رد فعله. 

 وهنا تبدأ القوة. 

عندما تتوقف عن محاولة السيطرة على كل شيء، وتبدأ في التركيز على  

ا.   ما تستطيع التحكم فيه، يصبح عقلك أكثر هدوءا

 يمكنك أن تتحكم في قرارك.

 في كلامك.

 في وقتك.

 في عاداتك.

 في طريقة تعاملك مع الغضب. 

 في طريقة مواجهتك للخوف. 
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 في مقدار الجهد الذي تبذله. 

 وفي الطريقة التي تنهض بها بعد السقوط. 

 هذه الأشياء تبدو صغيرة، لكنها تصنع شخصية الإنسان.

 قوة النفس لا تبُنى في يوم واحد. 

 إنها نتيجة مواقف كثيرة. 

 كل مرة تصمت فيها بدل أن تقول كلمة تندم عليها، أنت تقوي نفسك.

 كل مرة تتحكم فيها في غضبك، أنت تقوي نفسك.

 كل مرة تبدأ فيها رغم الخوف، أنت تقوي نفسك.

 كل مرة ترفض الاستسلام، أنت تقوي نفسك.

 كل مرة تفي بوعد قطعته لنفسك، أنت تقوي نفسك.

 وكل مرة تختار ما هو صحيح بدل ما هو سهل، أنت تبني شخصيتك.

 لا تبحث عن القوة في مظهر الإنسان.

 قد يكون الشخص هادئاا، لكنه قوي جداا من الداخل. 

 وقد يكون الشخص كثير الصراخ، لكنه لا يستطيع السيطرة على نفسه.

 القوة لا تحتاج إلى استعراض. 

ا إلى إثبات أنه قوي.   الشخص الواثق لا يحتاج دائما

 أفعاله تتحدث عنه.

 كلماته محسوبة. 

ا.   قراراته أكثر هدوءا
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 ويعرف متى يتقدم ومتى يتراجع.

 يعرف متى يتحدث ومتى يصمت. 

 ويعرف أن الاعتراف بالخطأ لا يقلل من قيمته. 

 من علامات قوة النفس أن تستطيع أن تقول:

 »أخطأت.«

 وأن تقول: 

 »لا أعرف.« 

 وأن تقول: 

 »أحتاج إلى المساعدة.« 

 وأن تقول: 

 »لا أستطيع قبول هذا.« 

 وأن تقول: 

 »سأحاول مرة أخرى.«

 هذه الكلمات ليست علامات ضعف. 

 بل علامات نضج. 

 القوة الحقيقية لا تعني أنك لا تحتاج إلى أحد.

 الإنسان بطبيعته يحتاج إلى الآخرين. 

 لكن الفرق أن الإنسان القوي لا يجعل قيمته مرتبطة برضا الجميع عنه. 

 يستمع إلى النصيحة، لكنه يفكر. 
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 يقبل النقد المفيد، لكنه لا يسمح للإهانة بأن تحدد قيمته. 

 يحب الناس، لكنه لا يفقد نفسه من أجلهم. 

 يساعد الآخرين، لكنه يعرف حدوده. 

ا.   يحترم الجميع، لكنه يحترم نفسه أيضا

 ومن أهم الدروس التي يجب أن تحملها معك بعد نهاية هذا الكتاب:

 لا تهمل نفسك.

 اهتم بعقلك. 

 اهتم بوقتك. 

 اهتم بأهدافك. 

 اهتم بعلاقاتك.

 اهتم بكلامك. 

 اهتم بعاداتك. 

 واجعل لنفسك مساحة للراحة والتفكير.

 لا تجعل الحياة مجرد جري مستمر خلف الأشياء. 

 توقف أحياناا. 

 انظر إلى نفسك.

 اسأل:

 هل أنا في الطريق الذي أريده؟ 

 هل أصبحت أفضل من السابق؟ 
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 ما الذي يجب أن أغيره؟ 

 ما الذي يجب أن أتركه؟ 

 ما الذي يجب أن أتعلمه؟ 

قد تكتشف أن أكبر معركة في حياتك لم تكن مع الآخرين، بل كانت مع  

 نفسك.

 مع الكسل. 

 مع الخوف. 

 مع الغضب. 

 مع التردد. 

 مع التسويف. 

 مع التفكير السلبي. 

 ومع العادات التي كنت تعرف أنها تؤذيك ومع ذلك تستمر فيها.

 لكن هذه المعركة يمكن أن تتغير. 

 لا تحاول أن تنتصر على نفسك بالقسوة. 

 تعلم أن تفهم نفسك. 

 اعرف نقاط ضعفك.

 واعرف نقاط قوتك. 

 واعترف بأخطائك دون أن تكره نفسك بسببها. 

 .  الهدف ليس أن تصبح إنساناا كاملاا
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 فالكمال غير موجود. 

 الهدف أن تصبح إنساناا أكثر وعياا. 

ا.   أكثر هدوءا

 أكثر انضباطاا. 

 أكثر قدرة على اتخاذ القرار. 

 وأكثر قدرة على العودة بعد السقوط. 

 لا تقارن نفسك بالآخرين. 

 قارن نفسك بنفسك القديمة. 

ا؟   هل أصبحت اليوم أكثر صبرا

 هل أصبحت أكثر سيطرة على غضبك؟ 

ا؟   هل أصبحت أكثر التزاما

 هل أصبحت أقل خوفاا؟ 

 هل أصبحت أكثر قدرة على قول »لا«؟ 

ا لوقتك؟   هل أصبحت أكثر احتراما

 إذا كانت الإجابة نعم، فأنت تتقدم. 

ا.   حتى لو كان التقدم صغيرا

 لا تحتقر التغيير البطيء. 

ا.   فالإنسان الذي يتغير قليلاا كل يوم قد يصبح بعد سنوات مختلفاا تماما

 ابدأ من اليوم.
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ا مثالياا.  لا تنتظر يوما

 لا تنتظر ظروفاا مثالية. 

 لا تنتظر أن تختفي كل مشاكلك. 

 ابدأ بما تستطيع. 

 غيرّ عادة واحدة. 

 اضبط كلمة واحدة. 

ا واحداا.   اتخذ قرارا

 اترك شيئاا يؤذيك. 

 ابدأ شيئاا ينفعك. 

 ثم استمر. 

 ستأتي أيام صعبة. 

 لا تتوقع أن تصبح حياتك سهلة بمجرد أن تتعلم ضبط النفس. 

 لكن عندما تقوى من الداخل، ستصبح أكثر قدرة على مواجهة الصعوبة. 

المشكلة قد تبقى موجودة، لكنك لن تكون الشخص نفسه الذي كان يواجهها 

 سابقاا. 

ا.   ستكون أكثر هدوءا

 أكثر وعياا. 

 وأكثر قدرة على التفكير. 

 وهذه هي الفائدة الحقيقية لقوة النفس. 
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 لا تجعل هدفك أن تتحكم في العالم. 

ا على التحكم في نفسك.  اجعل هدفك أن تكون قادرا

 لا تجعل هدفك أن ينتصر رأيك في كل نقاش.

 اجعل هدفك أن تحافظ على احترامك لنفسك وللآخرين. 

 لا تجعل هدفك أن يرضى عنك الجميع. 

 اجعل هدفك أن تعيش بطريقة تتوافق مع قيمك. 

 لا تجعل هدفك أن تختفي كل مخاوفك. 

 اجعل هدفك ألا تمنعك المخاوف من القيام بما هو صحيح. 

 ولا تجعل هدفك ألا تفشل. 

 اجعل هدفك أن تتعلم من كل فشل. 

 الحياة ستستمر.

 الأيام ستمر. 

 الظروف ستتغير. 

 الناس سيأتون ويغادرون. 

 بعض الأبواب ستفتح، وبعضها سيغلق. 

 ستنجح في أشياء وتفشل في أخرى.

 ستضحك في أيام، وتحزن في أيام. 

 وهذا كله جزء من الحياة. 

 لكن الشيء الذي يمكنك أن تبنيه طوال هذه الرحلة هو نفسك. 
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 ابنِ شخصية تستطيع الاعتماد عليها. 

 كن الشخص الذي يستطيع أن يقول لنفسه: 

 »سأكمل.« 

 »سأتعلم.« 

 »سأحاول.«

 »سأتحمل.«

 »سأغير ما أستطيع تغييره.« 

 »وسأتقبل ما لا أستطيع تغييره.« 

 هذه العقلية تمنح الإنسان قوة لا تعتمد على الظروف وحدها.

 وفي النهاية، تذكر أن قوة النفس ليست لحظة واحدة. 

 إنها ممارسة يومية. 

 كل صباح فرصة جديدة. 

 كل موقف تدريب جديد. 

 كل خطأ درس جديد. 

 كل صعوبة فرصة لاكتشاف قدرتك على التحمل. 

 وكل يوم تستطيع فيه أن تكون أفضل قليلاا هو خطوة إلى الأمام.

 قد لا تستطيع تغيير الماضي.

 لكن تستطيع أن تغير الطريقة التي تحمل بها الماضي. 

 قد لا تستطيع ضمان المستقبل. 
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 لكن تستطيع أن تستعد له. 

 قد لا تستطيع التحكم في الناس. 

 لكن تستطيع التحكم في ردودك.

 وقد لا تستطيع منع كل شيء من الانهيار. 

 لكن تستطيع أن تتعلم كيف تقف من جديد. 

 وهنا تنتهي صفحات الكتاب، لكن رحلة بناء النفس لا تنتهي. 

فالكتاب يمكن أن يعطيك الأفكار، لكنه لا يستطيع أن يعيش حياتك بدلاا  

 منك. 

 المعرفة وحدها لا تكفي. 

 القرار يحتاج إلى تطبيق. 

 والفكرة تحتاج إلى عمل. 

 والقوة تحتاج إلى ممارسة.

 لذلك لا تغلق الكتاب وتعود إلى حياتك القديمة كما كانت. 

 خذ منه شيئاا واحداا وابدأ به اليوم. 

 اضبط غضبك. 

 نظم وقتك. 

 واجه خوفاا.

 اترك عادة سيئة. 

 ابدأ عادة جيدة. 
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 تعلم الصمت. 

 احترم نفسك.

 وفِّ بوعدك لنفسك.

 واستمر. 

 لا تنتظر أن تصبح قوياا حتى تبدأ.

 ابدأ، ومع كل خطوة ستصبح أقوى. 

وفي آخر الطريق، قد تكتشف أن أعظم انتصار لم يكن أن تنتصر على  

 شخص آخر، ولا أن تثبت أنك أفضل من غيرك.

 بل أن تنتصر على النسخة القديمة من نفسك.

ا بعد أن كنت سريع الغضب.   أن تصبح أكثر هدوءا

 أكثر شجاعة بعد أن كنت متردداا. 

 أكثر انضباطاا بعد أن كنت تؤجل. 

ا بعد أن كنت تستعجل.   أكثر صبرا

 وأكثر ثقة بعد أن كنت تشك في نفسك.

 هذه هي قوة النفس. 

 وهذا هو ضبط النفس. 

 وهذه ليست نهاية الرحلة، بل بداية حياة جديدة. 
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 كلمة أخيرة من المؤلف 

إلى كل شخص قرأ هذه الصفحات، تذكر أن الإنسان لا يحتاج إلى أن  

 يكون أقوى من الجميع. 

 يكفي أن يكون أقوى من ضعفه. 

 لا تحتاج إلى أن تنتصر في كل معركة. 

 بعض المعارك الأفضل أن تتركها.

 ولا تحتاج إلى أن يراك الجميع قوياا. 

 يكفي أن تعرف أنت أنك لم تستسلم.

 إذا سقطت، انهض. 

 إذا أخطأت، تعلم. 

 إذا خفت، واجه.

 إذا غضبت، اهدأ. 

 إذا تعبت، استرح. 

 إذا تأخرت، اصبر. 

 وإذا شعرت أن الطريق طويل، تذكر لماذا بدأت. 

قوّ نفسك من الداخل، لأن الإنسان عندما يمتلك نفسه، يصبح أكثر قدرة 

 على مواجهة الحياة.

 بدر شاشا 
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 خلاصة كتاب »قوة النفس وضبط النفس« 

 بدر شاشا 

بناء إنسان  هذا الكتاب ليس مجرد حديث عن القوة، بل هو دعوة إلى 

 .يستطيع قيادة نفسه بدل أن تقوده مشاعره وظروفه

قوة النفس تبدأ من معرفة الإنسان لنفسه. عندما يعرف نقاط قوته وضعفه،  

ويعترف بأخطائه، ويعمل على تطوير نفسه، يصبح أكثر قدرة على اتخاذ 

 قرارات متزنة. 

ا للغضب أو الخوف أو   وضبط النفس يعني ألا يكون الإنسان أسيرا

الرغبات أو كلام الآخرين. أن يشعر، لكن لا يسمح لكل شعور بأن يتحول  

 إلى تصرف.

يعلم الإنسان أن النتائج تحتاج إلى وقت، وأن التأخير لا يعني   الصبر

 الفشل. 

يحتاج إلى التوقف قبل الرد، لأن لحظة واحدة من الانفعال قد  الغضب

 . ا طويلاا  تسبب ندما

يعلمنا أن ليس كل كلام يستحق الإجابة، وليس كل استفزاز   الصمت

 يستحق المعركة. 

 يحول الأهداف إلى عادات، والعادات إلى نتائج.  الانضباط

ا   مواجهة الخوف تجعل الإنسان يتحرك رغم التردد، بدل أن يعيش أسيرا

 للاحتمالات. 

 هو الذي يحول المحاولات الصغيرة إلى إنجازات كبيرة.  الاستمرار

وفي النهاية، القوة الحقيقية ليست في السيطرة على الآخرين، وإنما في 

 القدرة على السيطرة على النفس. 
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لا يمكنك التحكم في كل ما يحدث لك، لكن يمكنك أن تتعلم التحكم في  

 طريقة استجابتك لما يحدث. 

 

 تمارين كتاب »قوة النفس وضبط النفس« 

 تمرين معرفة النفس 

 اكتب إجاباتك بصراحة:

 ما أكثر صفة قوية في شخصيتي؟ 

 ما أكبر نقطة ضعف عندي؟ 

 ما الشيء الذي أريد تغييره في نفسي؟ 

 ما العادة التي تؤخرني؟ 

 ما أكثر شيء يجعلني أفقد هدوئي؟ 

 ما الشيء الذي أخاف منه؟ 

 ما الشيء الذي أفتخر بأنني استطعت تجاوزه؟ 

 
 تمرين ضبط الغضب 

 عندما تغضب، لا ترد مباشرة.

 خذ نفساا ببطء. 

 ابتعد عن الموقف إذا استطعت. 

 ثم اكتب: 
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 ماذا حدث؟ 

 ماذا شعرت؟ 

 ماذا كنت أريد أن أقول؟ 

 هل كان ردي سيحل المشكلة؟ 

 ما الرد الأفضل الذي كان يمكنني استخدامه؟ 

 تدريب العقل على وضع مسافة بين الغضب والتصرف. الهدف:

 
 تمرين الصمت 

 لمدة يوم واحد، حاول ألا تدخل في نقاش غير ضروري. 

 لا ترد على الاستفزاز. 

 لا تتحدث عن الآخرين دون حاجة.

 لا تعطِ رأيك في كل موضوع. 

 وفي نهاية اليوم اسأل نفسك: 

 كم مرة كان الصمت أفضل من الكلام؟ 

 ماذا تعلمت؟ 

 
 تمرين الخوف 

 اكتب ثلاثة أشياء تخاف منها: 

 الخوف الأول: ______
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 الخوف الثاني: ______ 

 الخوف الثالث: ______ 

 ثم اختر واحداا منها واسأل:

 هل هو خطر حقيقي أم مجرد احتمال؟ 

 ما أصغر خطوة آمنة يمكنني القيام بها لمواجهته؟ 

 ابدأ بالخطوة الصغيرة، وليس بالقفزة الكبيرة. 

 
 تمرين الانضباط 

 اختر عادة واحدة فقط تريد بناءها.

 مثلاا: 

 القراءة. 

 التعلم. 

 تنظيم الوقت. 

 الرياضة المناسبة لك. 

 الاستيقاظ في وقت محدد. 

 تقليل استخدام الهاتف. 

 ثم حدد:

 العادة: ______ 

 وقت تنفيذها: ______ 
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 المدة: ______ 

 عدد الأيام: ______ 

 لا تبحث عن الكمال. 

 ابحث عن الاستمرار.

 
 تمرين محاربة التسويف 

 اختر مهمة تؤجلها باستمرار. 

 اكتبها: 

 المهمة: ______

 ثم قل لنفسك: 

 »لن أنهيها الآن، سأبدأ فقط.« 

 .دقائق 5اعمل عليها لمدة 

 بعد خمس دقائق يمكنك التوقف أو الاستمرار.

 الهدف من التمرين هو كسر حاجز البداية.

 
 تمرين التحكم في الكلام

ا، اسأل نفسك:  قبل أن تقول شيئاا مهما

 هل هو صحيح؟ 

 هل هو ضروري؟ 
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 هل هو مفيد؟ 

 هل الوقت مناسب؟ 

 هل يمكن أن أقوله بطريقة أفضل؟ 

 إذا كانت الإجابة لا، فالصمت قد يكون أفضل. 

 
 تمرين الاستمرار 

 اكتب هدفاا تريد تحقيقه: 

 هدفي: ______

 لماذا أريده؟ 

 السبب: ______ 

 ما الخطوة الصغيرة التي أستطيع القيام بها كل يوم؟ 

 الخطوة: ______

 كل يوم تنفذ فيه الخطوة.  ✓ثم ضع علامة 

 لا تهتم إذا كان التقدم بطيئاا. 

 المهم ألا تتوقف.

 

 التمرين اليومي الشامل 

 خصص في نهاية كل يوم خمس دقائق فقط، وأجب عن هذه الأسئلة: 
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 ماذا أنجزت اليوم؟ 

 

 أين فقدت السيطرة على نفسي؟

 

 هل غضبت؟ وكيف تعاملت مع الغضب؟ 

 

ا؟   هل أجلت شيئاا مهما

 

 ما الشيء الذي فعلته بشكل جيد؟ 

 

 ما الخطأ الذي سأحاول إصلاحه غداا؟

 

 ما العادة التي أريد الاستمرار عليها؟ 

 

 ما أهم شيء تعلمته اليوم؟ 
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ا 30تحدي   يوما

 اجعل الأيام الثلاثين القادمة تدريباا عملياا على قوة النفس. 

 راقب نفسك. :1اليوم 

 راقب غضبك.  :2اليوم 

 قلل الكلام غير الضروري.  :3اليوم 

 أنجز مهمة مؤجلة.  :4اليوم 

 واجه خوفاا بسيطاا.  :5اليوم 

 نظم وقتك.  :6اليوم 

 راجع أسبوعك.  :7اليوم 

 ابتعد عن الاستفزاز. :8اليوم 

 مارس الصمت الواعي.  :9اليوم 

 أنجز شيئاا دون انتظار التشجيع. :10اليوم 

 تعلم شيئاا جديداا.  :11اليوم 

 قاوم عادة سيئة.  :12اليوم 

 مارس الصبر. :13اليوم 

 راجع تقدمك.  :14اليوم 

 سامح نفسك على خطأ قديم وتعلم منه.  :15اليوم 

 نظم أولوياتك.  :16اليوم 

 لا تؤجل مهمة مهمة.  :17اليوم 
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 فكر قبل أن ترد.  :18اليوم 

 قل »لا« لشيء لا يناسبك. :19اليوم 

 قم بعمل جيد دون انتظار مقابل. :20اليوم 

 راجع نفسك. :21اليوم 

ا كنت تؤجله.  :22اليوم   واجه أمرا

 قلل المشتتات.  :23اليوم 

 احترم وقتك. :24اليوم 

 التزم بوعد قطعته لنفسك. :25اليوم 

 تدرب على الهدوء.  :26اليوم 

 اكتب نقاط قوتك.  :27اليوم 

 اكتب نقاط ضعفك وخطة تحسينها.  :28اليوم 

 اكتب كيف تغيرت خلال الشهر. :29اليوم 

 اكتب عهدك الجديد مع نفسك.  :30اليوم 

 

 عهدي مع نفسي 

 أتعهد أن أتعلم السيطرة على نفسي. 

 أتعهد ألا أجعل الغضب يقود قراراتي. 

 أتعهد ألا أجعل الخوف يمنعني من التقدم. 
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 أتعهد أن أحترم وقتي. 

 أتعهد أن أتعلم من أخطائي. 

 أتعهد ألا أستسلم بسبب فشل مؤقت. 

 أتعهد أن أفكر قبل أن أتكلم. 

ا مع نفسي.  أتعهد أن أكون صبورا

 أتعهد أن أعمل على نفسي كل يوم. 

ا:   وأتعهد أن أتذكر دائما

أنا لا أحتاج إلى أن أكون أقوى من الجميع، بل أحتاج إلى أن أكون أقوى  

 من ضعفي.

 بدر شاشا 
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التنمية البشرية بلا أوهام:  

كيف تطور نفسك في عالم لا 

 يرحم؟

 

 فهرس الكتاب

 التنمية البشرية بلا أوهام: كيف تطور نفسك في عالم لا يرحم؟

 تأليف: بدر شاشا 

 المقدمة

 لماذا نحتاج إلى تنمية بشرية بلا أوهام؟

 الفصل الأول

 التنمية البشرية بين الحقيقة والوهم 

 الفصل الثاني 

 البداية الحقيقية للتغيير —معرفة الذات 
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 الفصل الثالث 

 من الحلم إلى الخطة  —الأهداف 

 الفصل الرابع

 العقلية وحدها لا تكفي 

 الفصل الخامس 

 الانضباط أقوى من الحماس 

 الفصل السادس 

 كيف تبني نفسك من الصفر؟ 

 الفصل السابع 

 الفشل ليس نهاية الطريق 

 الفصل الثامن 

 بين الحاجة والطموح —المال والعمل 

 الفصل التاسع

 فرصة أم تهديد؟  —الإنسان والذكاء الاصطناعي 

 الفصل العاشر 

 العلاقات والبيئة وتأثيرها في نجاح الإنسان 
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 الفصل الحادي عشر 

 رأس المال الذي لا يعود  —الوقت 

 الفصل الثاني عشر 

 الصحة والتوازن النفسي 

 الفصل الثالث عشر 

 كيف تتخذ قرارات أفضل؟ 

 الفصل الرابع عشر

 لا تكن نسخة من الآخرين 

 الفصل الخامس عشر 

 بناء مستقبل واقعي 

 الفصل السادس عشر 

 كيف تتحول المعرفة إلى حياة؟ —ما بعد تطوير الذات 

 الفصل السابع عشر 

 من أنت حقًا؟ —عندما تسقط كل الأقنعة 

 الخاتمة

أن تصبح أقوى في مواجهة الواقع،   —التنمية البشرية بلا أوهام 

 لا أن تهرب منه 
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 رسالة المؤلف 

 بدر شاشا 

 كلمة أخيرة للقارئ 

 لا تنتظر أن تتغير الحياة؛ ابدأ بتغيير ما تستطيع تغييره في نفسك. 

 

 بدر شاشا  الكاتب:

 قيمة الكتاب

يقدم رؤية مختلفة للتنمية   »التنمية البشرية بلا أوهام«كتاب 

البشرية، تقوم على الواقعية بدل الشعارات، وعلى العمل والمهارة 

 والانضباط بدل الاعتماد على التحفيز وحده. 

يحاول الكتاب أن يجيب عن أسئلة مهمة: لماذا يفشل الإنسان رغم  

امتلاكه الطموح؟ لماذا لا يكفي التفكير الإيجابي لتحقيق النجاح؟ 

وكيف يستطيع الإنسان أن يطور نفسه في ظل المنافسة والبطالة  

 والتغير التكنولوجي والذكاء الاصطناعي؟

،  تطوير الذات بالواقع الحقيقي للإنسانقيمة الكتاب تتمثل في ربط 

 سواء في الدراسة أو العمل أو المال أو العلاقات أو بناء الشخصية. 

 أفكار الكتاب

توضيح الفرق بين التنمية الحقيقية   التنمية البشرية بلا أوهام:

 والشعارات التحفيزية التي تعد الإنسان بالنجاح السريع.
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النجاح يحتاج إلى التعلم والعمل والصبر   النجاح ليس صدفة:

 والانضباط والاستمرار، وليس إلى الأمنيات فقط.

التفكير الإيجابي يمكن أن يساعد الإنسان،   وهم التفكير الإيجابي:

 لكنه لا يعوض نقص المهارات والخبرة والعمل. 

الحماس مؤقت، أما الانضباط فهو الذي   الانضباط أهم من الحماس:

 يجعل الإنسان يستمر حتى عندما يفقد الرغبة والدافع.

كيف يبدأ الإنسان بإمكانات بسيطة،   تطوير الذات من الصفر:

 ويتعلم، ويكتسب مهارات، ويحول المعرفة إلى نتائج حقيقية. 

الفشل ليس دليلاا على نهاية الطريق، وإنما يمكن   الفشل والتجربة:

 أن يكون وسيلة لاكتشاف الأخطاء وبناء الخبرة. 

التفكير الواقعي في الوظيفة والدخل والادخار  العمل والمال:

 وتطوير المهارات، بعيداا عن أوهام الثراء السريع. 

كيف يستطيع الشباب بناء مستقبلهم في عالم  الشباب والمستقبل:

يتغير بسرعة، وخاصة مع انتشار التكنولوجيا والذكاء 

 الاصطناعي.

استخدام الذكاء الاصطناعي   الذكاء الاصطناعي وتطوير الإنسان:

كأداة للتعلم والإبداع والعمل، مع ضرورة تطوير القدرات الإنسانية  

 التي لا يمكن الاستغناء عنها. 

قوة الشخصية لا تعني السيطرة على الآخرين،   بناء الشخصية:

وإنما القدرة على تحمل المسؤولية واتخاذ القرارات ومواجهة 

 الصعوبات. 
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أهمية الأسرة والأصدقاء والعلاقات المهنية في  العلاقات والنجاح:

 بناء شخصية متوازنة وتحقيق النجاح. 

ربط التنمية البشرية بواقع الشباب المغربي،   الواقع المغربي:

والتعليم، وسوق العمل، والفرص، والتحديات الاجتماعية  

 والاقتصادية. 

 الرسالة الرئيسية 

»لا أريد أن أبيع لك حلم النجاح، بل أريد أن أساعدك على بناء  

 الطريق إليه.« 

يتعلم،  فالإنسان لا يتغير بمجرد قراءة كتاب، وإنما يتغير عندما 

 .ويعمل، ويخطئ، ويتعلم من أخطائه، ويستمر

 

 الفصل الأول: التنمية البشرية بلا أوهام

تعُدّ التنمية البشرية من أكثر المجالات التي جذبت اهتمام الإنسان  

في العقود الأخيرة، لأنها ترتبط برغبة طبيعية لدى الإنسان في 

تحسين حياته، وتطوير قدراته، وتحقيق أهدافه، والوصول إلى 

مستوى أفضل من الاستقرار والنجاح. وقد أصبحت كتب التنمية  

بية والمحاضرات التحفيزية منتشرة بشكل البشرية والدورات التدري

واسع، وأصبح الإنسان يجد أمامه آلاف النصائح حول النجاح 

 والثقة بالنفس والتفكير الإيجابي وتحديد الأهداف.

التنمية لكن انتشار هذا المجال خلق مشكلة أخرى، وهي الخلط بين 

البشرية الحقيقية وبين الخطاب التحفيزي الذي يبيع الأمل دون أن  

 .يقدم طريقاً واضحًا للعمل
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ا على تعليم الآخرين كيف   فليس كل شخص يتحدث عن النجاح قادرا

ينجحون، وليس كل عبارة تحفيزية تمثل حقيقة علمية، وليس كل 

من يقول للإنسان »أنت تستطيع« يقدم له الأدوات التي تساعده فعلاا 

 على تحقيق ما يريد. 

 .التنمية البشرية بلا أوهاممن هنا تأتي فكرة هذا الكتاب: 

الهدف ليس مهاجمة التنمية البشرية أو رفض فكرة تطوير الذات،  

وإنما محاولة إعادة النظر في بعض الأفكار المنتشرة داخل هذا 

المجال، والبحث عن طريقة أكثر واقعية في فهم الإنسان وقدراته  

 وحدوده والظروف التي يعيش فيها.

فالإنسان يستطيع أن يطور نفسه، ولكن تطوير الذات ليس عملية  

سحرية. لا يمكن للإنسان أن يغير حياته في يوم واحد بمجرد أن 

يقرر ذلك. ولا يمكن أن يصبح غنياا لمجرد أنه تخيل نفسه غنياا. ولا  

يمكن أن يحصل على وظيفة جيدة بمجرد أن يكرر لنفسه أنه  

 داا من ذلك. يستحقها. الواقع أكثر تعقي 

المعرفة، النجاح يحتاج إلى مجموعة من العناصر المتداخلة: 

التعليم، المهارة، العمل، الانضباط، العلاقات، الصحة النفسية  

والاجتماعية، الظروف الاقتصادية، والقدرة على الاستفادة من  

 .الفرص

وهنا تظهر أولى القضايا التي يجب أن نتوقف عندها: هل الإنسان  

 مسؤول بالكامل عن نجاحه وفشله؟ 

بعض كتب التنمية البشرية تقدم للإنسان صورة مبسطة جداا للحياة،  

ا فهذا لأنه   وكأن كل شيء يعتمد على طريقة تفكيره. فإذا كان ناجحا

ا أو فاشلاا فهذا لأنه يحمل   يفكر بطريقة إيجابية، وإذا كان فقيرا

ا سلبية.   أفكارا
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 لكن الحياة ليست بهذه البساطة. 

هناك إنسان ولد في أسرة تمتلك الإمكانيات والتعليم والعلاقات،  

وهناك إنسان آخر ولد في ظروف صعبة. هناك شخص يعيش في 

مدينة تتوفر فيها فرص العمل والتعليم، وشخص يعيش في منطقة 

محدودة الفرص. هناك من يستطيع تحمل تكاليف الدراسة  

ا  لمساعدة أسرته. والتكوين، وهناك من يضطر إلى العمل مبكرا

الواقع الذي لذلك، لا يمكن الحديث عن النجاح دون الحديث عن 

 .يعيش فيه الإنسان

هذا لا يعني أن الإنسان عاجز أمام ظروفه، بل يعني أن علينا أن  

ا، لكنه   نكون واقعيين. فالإنسان لا يستطيع اختيار نقطة البداية دائما

 يستطيع في كثير من الحالات أن يحاول تحسين اتجاه حياته. 

قد لا يستطيع الإنسان تغيير كل الظروف المحيطة به، لكنه يستطيع  

أن يطور مهارة، أو يتعلم لغة، أو يحصل على شهادة، أو يتعلم 

استعمال التكنولوجيا، أو يبني شبكة علاقات مهنية، أو يبدأ مشروعاا  

ا، أو يبحث عن فرصة جديدة.  صغيرا

 .الأمل الحقيقي والوهموهنا يظهر الفرق بين 

الأمل الحقيقي يقول للإنسان: لديك القدرة على التطور، ولكن عليك  

 أن تدفع ثمن هذا التطور من وقتك وجهدك وتعلمك وصبرك.

 أما الوهم فيقول له: تخيل النجاح فقط، وستصل إليه. 

 الفرق بين الاثنين كبير جداا. 

695



التنمية البشرية الحقيقية لا يجب أن تجعل الإنسان يعيش في عالم  

من الأحلام، وإنما يجب أن تساعده على فهم الواقع والتعامل معه  

 بطريقة أفضل.

 بين التحفيز والعمل

ا في عالم التنمية البشرية كلمة »التحفيز«.   من أكثر الكلمات انتشارا

يحتاج الإنسان فعلاا إلى التحفيز، لأن الحياة مليئة بالفشل والإحباط  

والضغوط. وقد يحتاج الطالب إلى كلمة تشجعه على الاستمرار، 

وقد يحتاج الباحث عن العمل إلى من يساعده على عدم الاستسلام، 

وقد يحتاج صاحب المشروع إلى من يذكره بأن الفشل في تجربة لا 

 يعني نهاية حياته. 

 لكن المشكلة تبدأ عندما يتحول التحفيز إلى بديل عن العمل.

قد يشاهد الإنسان عشرات الفيديوهات التحفيزية، ويقرأ عشرات  

الاقتباسات عن النجاح، ويشعر لمدة قصيرة بالحماس، ثم يعود إلى  

 حياته السابقة دون أن يغير شيئاا. 

 وهنا يجب أن نسأل: 

 هل نحن نستهلك التحفيز أكثر مما نمارس العمل؟

قد يصبح الإنسان مدمناا على الشعور بالحماس بدل أن يصبح  

ا بالفعل.   ملتزما

يشاهد فيديو عن النجاح، يشعر بالحماس، يضع أهدافاا كثيرة، يكتب 

 خطة جميلة، ثم بعد أيام يتوقف.

 ثم يبحث عن فيديو جديد ليعيد الشعور نفسه.
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 وهكذا يتحول التحفيز إلى دائرة مغلقة.

 أما التنمية الحقيقية فتبدأ عندما يتحول الكلام إلى ممارسة. 

إذا أراد شخص تعلم اللغة الفرنسية، فلا يكفي أن يشاهد فيديو عن  

أهمية اللغة الفرنسية. عليه أن يتعلم الكلمات، ويمارس النطق،  

 ويقرأ، ويكتب، ويتحدث، ويخطئ ثم يصحح أخطاءه. 

إذا أراد شخص تطوير نفسه مهنياا، فلا يكفي أن يقول »سأصبح  

ا«. عليه أن يتعلم الإدارة، ويكتسب الخبرة، ويتحمل  مديرا

 المسؤولية، ويفهم العمل، ويتعلم من أخطائه.

إذا أراد شخص تحسين وضعه المالي، فلا يكفي أن يتخيل نفسه  

، وأن يفهم كيفية  غنياا. عليه أن يتعلم مهارة يمكن أن توفر له دخلاا

 إدارة أمواله، وأن يقلل من الهدر، وأن يخطط للمستقبل. 

 .الفكرة لا تصبح قيمة إلا عندما تتحول إلى سلوكإذن، 

 وهم النجاح السريع

 يعيش الإنسان المعاصر في عالم سريع.

كل شيء تقريباا أصبح سريعاا: الأخبار، التواصل، المعلومات، 

 التسوق، التكنولوجيا، وحتى الحصول على المعرفة.

 هذا جعل الإنسان يتوقع أن تكون حياته أيضاا سريعة.

يريد أن يتعلم بسرعة، ويصبح غنياا بسرعة، ويحصل على وظيفة  

 بسرعة، ويحقق النجاح بسرعة. 

 لكن بناء الإنسان لا يعمل بهذه السرعة.
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 المهارة تحتاج إلى وقت.

 الخبرة تحتاج إلى تجربة. 

 الثقة بالنفس تحتاج إلى إنجازات حقيقية.

 النجاح المهني يحتاج إلى سنوات من التعلم والممارسة.

 ولهذا يجب أن نعيد تعريف النجاح.

النجاح ليس لحظة واحدة يصل فيها الإنسان إلى قمة معينة، وإنما  

 .عملية طويلة من التطور المستمر هو 

 قد يكون النجاح بالنسبة لطالب هو النجاح في دراسته.

 وقد يكون بالنسبة لشخص آخر الحصول على أول وظيفة.

 وقد يكون بالنسبة لشخص آخر تأسيس مشروع. 

وقد يكون النجاح بالنسبة لشخص يعيش ظروفاا صعبة هو أن  

 يستطيع تغيير حياته تدريجياا. 

 لا يجب أن نقارن بدايتنا بنهاية الآخرين.

ا في  فالمقارنة المستمرة قد تجعل الإنسان يشعر بالفشل، خصوصا

عصر وسائل التواصل الاجتماعي، حيث يرى الناس النتائج ولا  

 يرون الطريق الذي سبقها. 

 نرى الشخص الناجح، لكننا لا نرى سنوات العمل التي عاشها. 

 نرى المشروع الناجح، لكننا لا نرى التجارب الفاشلة التي سبقته. 

 نرى المال، ولا نرى المخاطر والخسائر والعمل الطويل. 
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؛ أي أن الصبر الاستراتيجيولهذا فإن الإنسان يحتاج إلى أن يتعلم 

يعرف أن النتائج الكبيرة تحتاج إلى وقت، ولكنه في الوقت نفسه 

 يستمر في العمل بدل الانتظار السلبي. 

 التفكير الإيجابي وحده لا يكفي

التفكير الإيجابي يمكن أن يكون مفيداا عندما يساعد الإنسان على  

 مواجهة الصعوبات وعدم الاستسلام.

ا عندما يتحول إلى إنكار للواقع.  لكن التفكير الإيجابي يصبح خطرا

لا يمكن أن نقول لشخص يواجه مشكلة مالية: »فكر بإيجابية  

 وستختفي المشكلة«.

 ولا يمكن أن نقول لطالب لم يدرس: »آمن بنفسك وستنجح«.

ولا يمكن أن نقول لشخص لا يمتلك مهارة مهنية: »أنت قادر على  

 النجاح« ثم نتوقف عند هذه الجملة.

 .العمل والمعرفةيجب أن نضيف إلى الإيمان بالنفس 

ا من   الثقة الحقيقية بالنفس لا تأتي فقط من الكلام، وإنما تأتي أيضا

 التجربة. 

ا على استخدامها،   عندما يتعلم الإنسان مهارة جديدة ويجد نفسه قادرا

 تزداد ثقته بنفسه. 

 عندما يواجه مشكلة ويجد حلاا لها، تزداد ثقته بنفسه.

 عندما يفشل ثم يحاول مرة أخرى ويتقدم، تزداد ثقته بنفسه.
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إذن، الثقة بالنفس ليست مجرد شعور، بل يمكن أن تكون نتيجة 

 طبيعية لتراكم الخبرات والإنجازات. 

 الانضباط أهم من الحماس 

ا.   قد يبدأ الإنسان مشروعاا بحماس كبير، لكن الحماس لا يستمر دائما

هناك أيام يشعر فيها الإنسان بالقوة والرغبة في العمل، وهناك أيام 

 يشعر فيها بالتعب والملل والخوف. 

إذا كان الإنسان يعتمد فقط على الحماس، فسيتوقف عندما يختفي 

 الحماس.

أما الانضباط فيعني أن يستمر الإنسان في القيام بما يجب عليه فعله 

 حتى عندما لا يشعر بالرغبة في ذلك.

 الطالب المنضبط يدرس حتى عندما لا يكون متحمساا.

 العامل المنضبط يطور مهاراته حتى عندما لا يراقبه أحد.

 الرياضي المنضبط يتدرب حتى عندما لا يشعر بالحماس. 

الاستمرار أهم والإنسان الذي يريد تغيير حياته يجب أن يتعلم أن 

 .من البداية القوية

قد تكون خطوة صغيرة كل يوم أكثر قيمة من اندفاع كبير لمدة 

 أسبوع ثم التوقف. 

 الإنسان ليس مشروعاا مثالياا 

من الأخطاء التي يمكن أن تنتشر في بعض الخطابات المتعلقة  

 بتطوير الذات تقديم صورة مثالية للإنسان.
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ا، لا تخف، لا تفشل، لا  ا، كن إيجابياا دائما يقال له: كن قوياا دائما

 تحزن، لا تتردد. 

 لكن الإنسان الحقيقي ليس آلة. 

الإنسان يخاف، ويتعب، ويحزن، ويخطئ، ويتردد، ويمر بفترات  

 ضعف. 

المشكلة ليست في أن يمر الإنسان بهذه المشاعر، وإنما في أن  

 يسمح لها بأن تتحكم في حياته بالكامل.

القوة الحقيقية ليست أن لا يسقط الإنسان، وإنما أن يعرف كيف  

 ينهض بعد السقوط. 

وليست القوة أن لا يشعر بالخوف، وإنما أن يستطيع التعامل مع 

 الخوف واتخاذ القرار رغم وجوده.

وليست التنمية البشرية أن تجعل الإنسان مثالياا، وإنما أن تساعده 

 .أفضل وأكثر وعياً وقدرة على التعامل مع الحياةعلى أن يصبح  

 نحو تنمية بشرية واقعية 

التنمية البشرية التي ندافع عنها في هذا الكتاب ليست تنمية تقوم 

على الوعود الكبيرة، ولا على الشعارات الجميلة، ولا على بيع 

 الأحلام. 

 إنها تنمية تقوم على سؤال بسيط: 

 ماذا يستطيع الإنسان أن يفعل اليوم ليكون أفضل من الأمس؟ 

 قد يكون الجواب قراءة عشر صفحات.
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 وقد يكون تعلم مهارة. 

 وقد يكون إرسال طلب عمل. 

 وقد يكون ممارسة لغة. 

 وقد يكون تنظيم المصاريف. 

 وقد يكون الاعتذار لشخص.

 وقد يكون ترك عادة سيئة. 

 وقد يكون البدء في مشروع صغير.

هذه الأشياء تبدو بسيطة، لكنها مع الوقت يمكن أن تصنع فرقاا 

ا.   كبيرا

فالإنسان لا يبني مستقبله في يوم واحد، وإنما يبنيه من خلال 

 .قرارات صغيرة تتكرر باستمرار

 وفي النهاية، ليست التنمية البشرية وعداا بأن الحياة ستكون سهلة.

ا.  الحياة لن تكون سهلة دائما

ستكون هناك منافسة، وفشل، وخسارة، ورفض، وتأخر، وظروف 

 لا نستطيع التحكم فيها.

لكن تطوير الذات يمكن أن يجعل الإنسان أكثر استعداداا لمواجهة 

 هذه الظروف.

 وهنا تكمن الفكرة الأساسية لهذا الكتاب:
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لا تطور نفسك لكي تهرب من صعوبة الحياة، بل طور نفسك لكي  

 تصبح أكثر قدرة على مواجهتها. 

فالعالم لا يَعِد أحداا بالنجاح، ولا يمنح الفرص بالتساوي، ولا ينتظر  

 الإنسان حتى يكون مستعداا. 

ولهذا فإن أفضل ما يمكن للإنسان أن يفعله هو أن يتعلم، ويعمل، 

ويتطور، ويستمر، وأن يعرف أن النجاح الحقيقي ليس أن تصبح  

ا آخر، وإنما أن تصبح  نسخة أقوى وأكثر وعيًا وقدرة من  شخصا

 .نفسك

 الفصل الثاني: وهم النجاح السريع

يعيش الإنسان اليوم في عصر السرعة. بضغطة واحدة يمكنه  

الوصول إلى آلاف الكتب والدورات والمعلومات، ويمكنه مشاهدة  

قصص أشخاص أصبحوا أثرياء أو مشهورين خلال سنوات قليلة. 

ومع انتشار وسائل التواصل الاجتماعي، أصبح النجاح يظهر أمامنا  

ا، أو سيارة  في صورة مختصرة: شخص يملك مشروعاا ن  اجحا

ا من  ، أو وظيفة مرموقة، أو عدداا كبيرا فاخرة، أو منزلاا جميلاا

 المتابعين. 

 لكن ما لا يظهر في الصورة هو الطريق الذي سبق هذه النتيجة. 

لا نرى السنوات التي قضاها الإنسان في التعلم، ولا الأخطاء التي  

ارتكبها، ولا الأموال التي خسرها، ولا الفرص التي ضاعت منه،  

 ولا اللحظات التي شعر فيها بأنه يريد الاستسلام.

 وهنا تبدأ المشكلة.
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النتيجة دون الطريق، والنجاح  لقد أصبح كثير من الناس يريدون  

 .دون انتظار، والمال دون خبرة، والمكانة دون سنوات من العمل

 وهذا هو وهم النجاح السريع. 

 لماذا نريد النجاح بسرعة؟ 

 الإنسان بطبيعته يحب النتائج السريعة.

عندما يعمل الإنسان، يريد أن يرى نتيجة عمله. وعندما يتعلم، يريد 

أن يصبح محترفاا بسرعة. وعندما يبدأ مشروعاا، يريد الأرباح في 

ا.  أقرب وقت. وعندما يبحث عن وظيفة، يريد الحصول عليها فورا

ا بهذه السرعة.   لكن بناء الأشياء المهمة في الحياة لا يحدث دائما

 الشجرة لا تصبح كبيرة في يوم واحد.

ا في شهر واحد.  والطالب لا يصبح متخصصا

ا بعد عدة أسابيع.  والعامل لا يصبح خبيرا

 ورائد الأعمال لا يبني مؤسسة ناجحة بمجرد امتلاك فكرة. 

 كل نتيجة كبيرة تحتاج إلى وقت.

المشكلة ليست في الرغبة في النجاح، وإنما في الاعتقاد بأن النجاح 

 يجب أن يحدث بسرعة.

 وسائل التواصل الاجتماعي وصناعة الوهم

أصبحت وسائل التواصل الاجتماعي نافذة يرى الإنسان من خلالها  

 حياة الآخرين. 
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 لكن هذه النافذة لا تعرض الحياة كاملة.

الشخص الذي ينشر صورة لنجاحه لا ينشر بالضرورة سنوات  

 التعب التي عاشها.

صاحب المشروع ينشر لحظة افتتاح مشروعه، لكنه قد لا ينشر 

 الأشهر التي قضاها في التخطيط والخسائر والتجارب. 

الشخص الذي يتحدث عن دخله قد لا يتحدث عن حجم المخاطر 

 التي تحملها. 

ا قد لا يخبرك عن السنوات التي كان   والشخص الذي أصبح مشهورا

 يعمل فيها دون أن يعرفه أحد. 

 لذلك يجب على الإنسان أن يتعلم قاعدة مهمة: 

 لا تقارن كواليس حياتك بواجهة حياة الآخرين. 

أنت تعرف كل أخطائك ومخاوفك وصعوباتك، بينما ترى من  

 الآخرين غالباا النتائج التي اختاروا عرضها.

 وهذا يجعل المقارنة غير عادلة. 

 النجاح له ثمن 

 كل شيء له ثمن.

 إذا أردت المعرفة، ستدفع من وقتك. 

 إذا أردت المهارة، ستدفع من جهدك. 

 إذا أردت النجاح المهني، ستدفع من سنوات التعلم والخبرة.
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 إذا أردت بناء مشروع، ستدفع من وقتك ومالك ومخاطرتك.

وإذا أردت تغيير نفسك، ستدفع ثمن التخلي عن بعض العادات 

 القديمة.

 لا يوجد نجاح حقيقي بلا تكلفة.

 قد تختلف التكلفة من شخص إلى آخر، لكن لا يمكن إلغاؤها.

ولهذا يجب أن يتوقف الإنسان عن البحث عن الطريقة التي تجعله  

 .دون أن يدفع أي ثمنينجح 

 السؤال الأفضل هو:

 ما الثمن الذي أنا مستعد لدفعه من أجل المستقبل الذي أريده؟

 من يريد المال أم يريد حياة أفضل؟ 

من أكثر مظاهر وهم النجاح السريع الاعتقاد بأن النجاح يعني المال 

 فقط.

أصبح بعض الناس يقيسون نجاح الإنسان بسيارته، وملابسه، 

 ومنزله، وراتبه، وعدد الأشياء التي يمتلكها.

 لكن المال جزء من الحياة وليس الحياة كلها.

 يمكن لشخص أن يمتلك المال لكنه يعيش في توتر دائم. 

 وقد يمتلك شخص وظيفة جيدة لكنه يكره عمله.

ا لكنه يفتقد الخصوصية والراحة.   وقد يصبح شخص مشهورا

 ولهذا يجب أن يكون مفهوم النجاح أوسع. 
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ا على إعالة نفسه، وأن   النجاح يمكن أن يعني أن يكون الإنسان قادرا

يمتلك مهارة، وأن يعيش بكرامة، وأن يحافظ على علاقاته، وأن  

 يتعلم باستمرار، وأن يشعر بأنه يتقدم في حياته.

ا   النجاح ليس خطاا مستقيما

 يعتقد البعض أن الطريق الطبيعي للنجاح هو:

 بداية → عمل → نجاح → مال → استقرار. 

 لكن الواقع مختلف.

 قد يبدأ الإنسان ثم يتوقف. 

 وقد ينجح ثم يفشل.

 وقد يخسر وظيفة ثم يجد وظيفة أفضل.

ا.  وقد يبدأ مشروعاا ويفشل، ثم يتعلم ويبدأ مشروعاا آخر أكثر نجاحا

 وقد يغير تخصصه بعد سنوات من الدراسة.

 وهذا أمر طبيعي.

ا.   الحياة ليست طريقاا مستقيما

ا من التقدم.   أحياناا يكون التراجع جزءا

 وأحياناا يكون الفشل هو الذي يكشف للإنسان ما يحتاج إلى تعلمه. 

 المشكلة ليست أن تفشل.

 المشكلة أن تعتبر الفشل تعريفاا نهائياا لشخصيتك. 
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 لماذا يفشل بعض الناس رغم أنهم يعملون؟ 

 ليس كل عمل يؤدي إلى النجاح. 

 قد يعمل الإنسان لساعات طويلة، لكنه لا يطور مهاراته. 

ا في اتجاه خاطئ.  وقد يبذل جهداا كبيرا

 وقد يكرر الخطأ نفسه دون أن يتعلم منه.

 ولهذا فإن العمل وحده لا يكفي. 

 .عمل ذكي، وتعلم مستمر، ومراجعة للنتائجنحتاج إلى 

ا، فالسؤال ليس   إذا عملت سنة كاملة بالطريقة نفسها ولم تحقق تقدما

ا؟«   فقط: »هل عملت كثيرا

 بل يجب أن تسأل: 

 هل كنت أعمل في الاتجاه الصحيح؟

 هل أمتلك المهارات المطلوبة؟ 

 هل تعلمت من أخطائي؟

 هل أستفيد من الوقت بطريقة جيدة؟

 هل أحتاج إلى تغيير الخطة؟ 

 هذه الأسئلة أكثر أهمية من مجرد حساب عدد ساعات العمل. 

 الصبر لا يعني الانتظار 

 هناك فرق كبير بين الصبر والانتظار.
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 الانتظار يعني أن يجلس الإنسان ويأمل أن تتغير الأمور. 

أما الصبر الحقيقي فيعني أن يستمر الإنسان في العمل رغم أن 

 النتائج تحتاج إلى وقت.

إذا كان الإنسان يتعلم لغة، فالصبر يعني أن يستمر في التعلم حتى 

ا.  ا كبيرا  عندما لا يلاحظ تقدما

إذا كان يبحث عن وظيفة، فالصبر يعني أن يستمر في تطوير  

 سيرته ومهاراته والتقديم على فرص جديدة. 

إذا كان يبني مشروعاا، فالصبر يعني أن يتعلم من السوق ويعدل 

 خطته بدل أن يستسلم بعد أول مشكلة.

 إذن: 

 الصبر ليس غياب العمل، بل استمرار العمل رغم تأخر النتيجة. 

 لا تصدق كل من يبيع لك الطريق السهل 

ا.  عندما يخبرك شخص بأن النجاح مضمون، يجب أن تكون حذرا

وعندما يقول لك شخص إنك ستصبح ثرياا خلال فترة قصيرة دون 

 مهارات أو خبرة أو مخاطرة حقيقية، يجب أن تسأل عن التفاصيل. 

وعندما يقدم لك شخص وصفة واحدة تصلح للجميع، تذكر أن البشر 

 مختلفون، والظروف مختلفة، والفرص مختلفة.

 لا توجد وصفة سحرية للنجاح.

هناك مبادئ يمكن أن تساعد الإنسان، ولكن تطبيقها يختلف من  

 شخص إلى آخر. 
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 والشخص الذي يريد تطوير نفسه يجب أن يتعلم التفكير النقدي. 

 لا يسأل فقط:

 »هل أعجبتني هذه الفكرة؟« 

 بل يسأل:

»هل هذه الفكرة صحيحة؟ وما الدليل عليها؟ وهل تناسب ظروفي؟  

 وكيف أستطيع تطبيقها؟«

ا ميزة   السرعة ليست دائما

 في بعض الحالات تكون السرعة مهمة.

ا للجودة.   لكن في تطوير الإنسان، يمكن أن تكون السرعة عدوا

 الشخص الذي يريد تعلم كل شيء بسرعة قد لا يتقن شيئاا. 

 والشخص الذي يغير أهدافه كل أسبوع قد لا يصل إلى أي هدف.

والشخص الذي يبدأ عشرات المشاريع دون إكمال واحد منها قد  

ا، لكنه يفتقد الاستمرارية.   يملك حماساا كبيرا

بسرعة  لذلك، ليس المطلوب أن تتحرك ببطء، وإنما أن تتحرك 

 .واقعية

 حدد اتجاهك، ابدأ، راقب النتائج، صحح أخطاءك، واستمر. 

 النجاح الحقيقي يتراكم

 قد لا تلاحظ نتائج كبيرة في البداية. 

 ساعة تعلم واحدة لن تغير حياتك. 
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ا.   وكتاب واحد لن يجعلك خبيرا

ا.  ويوم واحد من العمل لن يجعلك ناجحا

 لكن ماذا يحدث إذا كررت ذلك لمدة سنة؟ 

 ماذا يحدث إذا قرأت باستمرار؟

 ماذا يحدث إذا تعلمت مهارة وطبقتها؟

 ماذا يحدث إذا طورت علاقاتك المهنية؟

ا من دخلك؟  ماذا يحدث إذا ادخرت جزءا

 ماذا يحدث إذا توقفت عن بعض العادات السيئة؟ 

 .التراكمهنا يبدأ 

النجاح الكبير غالباا لا يأتي من خطوة واحدة ضخمة، وإنما من 

مجموعة كبيرة من الخطوات الصغيرة التي استمر الإنسان في  

 القيام بها. 

ا آخر  لا تستعجل أن تصبح شخصا

من أخطر نتائج وهم النجاح السريع أن الإنسان يبدأ في رفض  

 نفسه.

ا فيقول: لماذا لست مثله؟  ا ناجحا  يشاهد شخصا

ا غنياا فيقول: لماذا لا أملك ما يملك؟  يشاهد شخصا

ا فيعتقد أن حياته أقل قيمة.  ا مشهورا  يشاهد شخصا

 لكن تطوير الذات لا يعني أن تصبح نسخة من شخص آخر. 
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 لكل إنسان ظروفه وقدراته وطريقه. 

 المطلوب هو أن تقارن نفسك بنفسك.

 هل أصبحت اليوم أفضل مما كنت عليه قبل سنة؟

 هل تعلمت شيئاا جديداا؟

 هل أصبحت أكثر انضباطاا؟ 

 هل تحسنت مهنياا؟

 هل أصبحت أكثر قدرة على اتخاذ القرار؟ 

 إذا كانت الإجابة نعم، فأنت تتقدم.

 النجاح يحتاج إلى وقت

 لا توجد مشكلة في أن تحلم.

 بل إن الحلم يمكن أن يكون نقطة البداية.

 لكن الحلم وحده لا يكفي. 

 حوّل الحلم إلى هدف. 

 حوّل الهدف إلى خطة. 

 حوّل الخطة إلى عمل. 

 حوّل العمل إلى عادة. 

 ثم أعط النتائج الوقت الكافي.

 وهنا ينتقل الإنسان من عالم الأمنيات إلى عالم الإنجاز. 
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 خلاصة الفصل 

النجاح السريع فكرة جذابة، لكنها غالباا تخفي وراءها طريقاا طويلاا  

 من العمل والتعلم والتجربة. 

طريق  لا تبحث عن أسرع طريق للنجاح فقط، بل ابحث عن 

 .تستطيع الاستمرار فيه

ا: »متى سأصل؟«   لا تسأل دائما

ا:   اسأل أيضا

»ماذا أفعل اليوم لكي أصبح أقرب إلى المكان الذي أريد الوصول  

 إليه؟« 

ا، وإنما رحلة طويلة.   فالنجاح ليس سباقاا قصيرا

ومن يفهم هذه الحقيقة يتوقف عن مطاردة النتائج السريعة، ويبدأ في  

 بناء نفسه خطوة بعد خطوة.

لا يوجد نجاح بلا طريق، ولا طريق بلا وقت، ولا وقت له قيمة إذا 

 لم يتحول إلى تعلم وعمل. 

 الفصل الثالث: أنت مسؤول عن تطوير نفسك

تبدأ رحلة تطوير الإنسان عندما يتوقف عن انتظار أن يأتي شخص 

 آخر ليغير حياته. 

قد تساعدك الأسرة، وقد يساعدك الأستاذ، وقد يمنحك المجتمع  

فرصة، وقد يفتح لك صاحب عمل باباا، وقد تصادفك فرصة لم تكن 

تتوقعها. لكن في النهاية، لا يستطيع أي شخص أن يعيش حياتك  

 بدلاا منك.

713



 هناك لحظة في حياة كل إنسان يجب أن يسأل فيها نفسه بصدق: 

 ماذا فعلت أنا من أجل مستقبلي؟ 

ا للإنسان، وليس معناه أن كل شخص مسؤول   هذا السؤال ليس اتهاما

وحده عن ظروفه. فهناك ظروف اجتماعية واقتصادية وصحية  

وتعليمية يمكن أن تؤثر بشكل كبير في حياة الإنسان. لكن الاعتراف  

 بوجود هذه الظروف لا يعني الاستسلام لها.

 هناك فرق بين أن تقول: 

 »ظروفي صعبة« 

 وبين أن تقول: 

 »لذلك لا أستطيع أن أفعل شيئاً.« 

الجملة الأولى تصف الواقع، أما الثانية فتحوله إلى حكم نهائي على 

 المستقبل.

ا   لا تختار نقطة البداية دائما

لم يختر الإنسان الأسرة التي ولد فيها، ولا المدينة التي نشأ فيها،  

 ولا الظروف الاقتصادية التي عاشها في طفولته.

قد يبدأ شخص حياته بإمكانيات كبيرة، بينما يبدأ شخص آخر 

 بإمكانيات محدودة جداا. 

ولهذا فإن مقارنة شخصين دون النظر إلى نقطة البداية ليست 

 عادلة.

 لكن نقطة البداية ليست بالضرورة نقطة النهاية. 
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قد تكون البداية صعبة، لكن الإنسان يستطيع أحياناا أن يغير اتجاه 

حياته من خلال التعليم والعمل واكتساب المهارات والاستفادة من 

 الفرص.

 ربما لا تستطيع تغيير الماضي، لكنك تستطيع أن تسأل: 

 ما الذي يمكنني فعله الآن؟

 وهذا السؤال أكثر فائدة من البقاء طوال الوقت في سؤال:

 لماذا حدث لي هذا؟

 عقلية الضحية 

من أكثر الأشياء التي تمنع الإنسان من التطور أن يعتقد أن كل 

 شيء في حياته سببه الآخرون. 

 الأسرة هي السبب. 

 المدرسة هي السبب. 

 المجتمع هو السبب.

 الحكومة هي السبب. 

 الأصدقاء هم السبب.

 المدير هو السبب.

 الظروف هي السبب. 
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قد يكون لبعض هذه الأشياء تأثير حقيقي، وهذا لا يمكن إنكاره، لكن 

عندما يصبح الإنسان مقتنعاا بأن حياته بالكامل في يد الآخرين، فإنه 

 يفقد القدرة على المبادرة.

 عقلية الضحية تقول: 

 »لا أستطيع أن أفعل شيئاً.« 

 أما العقلية المسؤولة فتقول: 

 »قد لا أستطيع تغيير كل شيء، لكن ماذا أستطيع أن أغير؟«

 وهذا التحول في طريقة التفكير يمكن أن يكون بداية مهمة جداا. 

 المسؤولية لا تعني لوم النفس 

 .جلد الذاتو تحمل المسؤوليةمن المهم أن نفرق بين 

عندما نقول للإنسان »أنت مسؤول عن تطوير نفسك«، لا نعني أنه  

 يجب أن يلوم نفسه على كل مشكلة تحدث له.

 هناك أمور لا يستطيع الإنسان التحكم فيها.

 قد يفقد الإنسان عمله رغم اجتهاده.

 وقد يفشل مشروعه بسبب ظروف السوق.

 وقد يرفض في مقابلة عمل رغم استعداده. 

 وقد يمر بظروف عائلية صعبة. 

 هذه الأمور لا تعني بالضرورة أنه شخص فاشل. 

 تحمل المسؤولية يعني أن يسأل: 
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 ماذا يمكنني أن أفعل بعد حدوث المشكلة؟ 

 بدل أن يبقى عالقاا في السؤال: 

 من المخطئ؟

 لا تنتظر أن ينقذك أحد

 قد يقضي بعض الناس سنوات في انتظار الفرصة المثالية. 

 ينتظر الوظيفة المثالية. 

 ينتظر الشخص الذي سيساعده.

 ينتظر رأس المال.

 ينتظر الوقت المناسب. 

 ينتظر أن تتحسن الظروف. 

 ثم تمر السنوات. 

ا ما تأتي.  الحقيقة أن الظروف المثالية نادرا

 في كثير من الأحيان يبدأ الإنسان بما لديه.

 إذا لم يكن لديك المال، يمكنك أن تبدأ بالتعلم. 

 إذا لم تكن لديك الخبرة، يمكنك أن تبحث عن تدريب. 

 إذا لم تكن لديك العلاقات، يمكنك أن تبنيها تدريجياا. 

 إذا لم تكن لديك المهارة، يمكنك أن تتعلمها.

 قد تكون البداية صغيرة جداا، لكنها أفضل من عدم البداية. 
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 التعليم لا ينتهي عند المدرسة

من الأخطاء الكبيرة الاعتقاد بأن التعلم ينتهي عندما يحصل الإنسان  

 على شهادة. 

 الشهادة يمكن أن تكون بداية، لكنها ليست نهاية التعلم. 

 العالم يتغير باستمرار. 

 المهن تتغير. 

 التكنولوجيا تتغير. 

 طرق العمل تتغير. 

 والمهارات المطلوبة في سوق العمل تتغير. 

 .متعلمًا مدى الحياةلذلك يحتاج الإنسان إلى أن يصبح 

ليس بالضرورة أن يقرأ عشرات الكتب كل شهر، ولكن يجب أن 

 يحتفظ بعادة التعلم.

 قد يتعلم من كتاب.

 أو دورة.

 أو تجربة. 

 أو شخص أكثر خبرة.

 أو خطأ ارتكبه. 

 أو مشروع شارك فيه. 
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كل تجربة يمكن أن تصبح مدرسة إذا عرف الإنسان كيف يتعلم  

 منها.

 المهارة أقوى من الرغبة 

قد ترغب في النجاح، وقد تكون لديك أحلام كبيرة، لكن السوق لا 

 يدفع المال مقابل الرغبات.

 السوق يحتاج إلى قيمة. 

والقيمة غالباا تأتي من مهارة أو معرفة أو خبرة يستطيع الإنسان  

 تقديمها.

 إذا كنت تبحث عن عمل، اسأل نفسك: 

 ما المهارة التي أستطيع تقديمها؟

 إذا كنت تريد تحسين دخلك، اسأل: 

 ما المهارة التي يمكن أن تزيد قيمتي في سوق العمل؟

 إذا كنت تريد إنشاء مشروع، اسأل:

 ما المشكلة التي أستطيع حلها للناس؟

هذه الأسئلة تنقل الإنسان من التفكير في نفسه فقط إلى التفكير في  

 .القيمة التي يستطيع تقديمها

 ابنِ نفسك قبل أن تبحث عن الاعتراف

بعض الناس يريدون أن يعترف الآخرون بقدراتهم قبل أن يطوروا  

 هذه القدرات. 
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 يريد أن يحصل على منصب قبل أن يكتسب الخبرة.

ا قبل أن يقدم قيمة كبيرة.  يريد راتباا كبيرا

ا.   يريد الاحترام قبل أن يبني إنجازا

لكن الأفضل هو أن تعمل على بناء نفسك حتى لو لم يلاحظك أحد  

 في البداية. 

 تعلم.

 تدرب.

 اقرأ.

 جرب. 

 أخطئ.

 صحح.

 استمر.

 وفي الوقت المناسب ستبدأ النتائج في الحديث عنك. 

 الوقت مسؤولية

كل إنسان لديه أربع وعشرون ساعة في اليوم، لكن طريقة استخدام 

 هذه الساعات تختلف بشكل كبير. 

 هناك من يقضي معظم وقته في الترفيه.

 وهناك من يقضي ساعات طويلة في متابعة حياة الآخرين. 
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ا من يومه في التعلم والعمل وتطوير نفسه.  وهناك من يستخدم جزءا

 المشكلة ليست في الترفيه.

 فالإنسان يحتاج إلى الراحة. 

لكن المشكلة عندما يصبح الترفيه هو النشاط الأساسي، بينما يصبح  

 تطوير الذات شيئاا نفعله فقط عندما يتبقى وقت. 

ا بالنسبة لك، فيجب أن يحصل على  إذا كان تطوير مستقبلك مهما

 جزء من وقتك.

ا إذا استخُدمت   حتى ساعة واحدة يومياا يمكن أن تصنع فرقاا كبيرا

 بطريقة صحيحة واستمرت لفترة طويلة.

 لا تنتظر الدافع

 قد يقول الإنسان: 

 »سأبدأ عندما أشعر بالحماس.« 

 وهذه مشكلة. 

ا قبل العمل.   لأن الحماس لا يأتي دائما

 .بعد أن نبدأأحياناا يأتي 

قد لا ترغب في الدراسة، لكنك تبدأ عشر دقائق، وبعدها تدخل في  

 التركيز. 

 قد لا ترغب في الرياضة، لكنك ترتدي ملابسك وتبدأ. 

 قد لا ترغب في تعلم مهارة، لكنك تفتح الدرس وتبدأ. 
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 البداية الصغيرة يمكن أن تنتج الدافع.

 لذلك لا تجعل مشاعرك تتحكم بالكامل في قراراتك.

تعلم أن تفعل ما هو ضروري حتى عندما لا تكون في أفضل حالة  

 مزاجية.

 اختر الأشخاص الذين يؤثرون فيك 

 الإنسان يتأثر بالبيئة التي يعيش فيها. 

إذا أحاط نفسه بأشخاص لا يتحدثون إلا عن الفشل واليأس، فقد 

ا.  يصبح أكثر تشاؤما

وإذا أحاط نفسه بأشخاص يتعلمون ويعملون ويبحثون عن حلول، 

 فقد يتأثر بطريقة مختلفة. 

هذا لا يعني أن تهجر كل شخص يمر بصعوبة، وإنما يعني أن تنتبه  

 إلى الأشخاص الذين يشكلون طريقة تفكيرك بشكل مستمر. 

 اسأل نفسك:

هل الأشخاص الذين أقضي معهم معظم وقتي يساعدونني على  

 التقدم أم يسحبونني إلى الخلف؟ 

 لا تنتظر أن تصبح مستعداا بالكامل

 لن تشعر غالباا بأنك مستعد بنسبة مئة في المئة.

 إذا انتظرت أن تختفي كل المخاوف، فقد لا تبدأ أبداا. 

 ابدأ عندما تكون مستعداا بما يكفي.
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 تعلم أثناء الطريق. 

 صحح أخطاءك. 

 اطلب النصيحة. 

 طور نفسك.

ا؛ في كثير من الأحيان تأتي  بسبب  الخبرة لا تأتي قبل التجربة دائما

 .التجربة

 اصنع فرصك 

ليس معنى »صناعة الفرص« أن الإنسان يستطيع التحكم في كل  

 شيء.

 لكن الإنسان يستطيع زيادة احتمال حصوله على الفرص.

 إذا أردت وظيفة، لا تنتظر إعلاناا واحداا؛ قدم على فرص متعددة. 

إذا أردت بناء شبكة مهنية، تحدث مع الناس واحضر الفعاليات  

 وتعلم من أصحاب الخبرة. 

 إذا أردت مشروعاا، ادرس السوق وابحث عن مشكلة يمكن حلها. 

 إذا أردت تعلم مهارة، مارسها بدل الاكتفاء بمشاهدة الآخرين.

 كل محاولة إضافية يمكن أن تفتح باباا جديداا.

 المسؤولية تبدأ من الأسئلة الصغيرة 

ا.  قد يبدو تغيير الحياة هدفاا ضخما

 لكن يمكن تقسيمه إلى أسئلة بسيطة: 
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 ماذا أستطيع أن أتعلم اليوم؟ 

 ما العادة التي يجب أن أتوقف عنها؟ 

 ما المهارة التي أحتاج إليها؟ 

 ما الخطأ الذي أكرره؟ 

 من الشخص الذي يمكن أن أتعلم منه؟ 

 كيف أستطيع تحسين وضعي المهني؟ 

 كيف أستطيع استخدام وقتي بشكل أفضل؟

 هذه الأسئلة الصغيرة يمكن أن تقود إلى تغييرات كبيرة.

 أنت مشروع مستمر 

 لا تنظر إلى نفسك على أنك شخص انتهى تشكيله. 

 أنت مشروع مستمر. 

 يمكنك أن تتعلم في العشرين، والثلاثين، والأربعين، والخمسين. 

 يمكنك تغيير مهنتك. 

 يمكنك اكتساب مهارة جديدة. 

 يمكنك تحسين شخصيتك.

 يمكنك تصحيح أخطائك. 

 يمكنك البدء من جديد. 

ا المشكلة.   العمر ليس دائما
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 أحياناا المشكلة هي الاعتقاد بأن الوقت انتهى. 

ا على التعلم والعمل واتخاذ القرار، فهناك  لكن ما دام الإنسان قادرا

ا مساحة للتغيير.   دائما

 خلاصة الفصل 

تحمل مسؤولية تطوير نفسك لا يعني أنك تتحمل مسؤولية كل شيء 

 يحدث في حياتك.

هناك ظروف لا تختارها، وأحداث لا تستطيع التحكم فيها، وفرص  

 قد لا تأتي في الوقت الذي تريده.

 لكن هناك مساحة، مهما كانت صغيرة، تستطيع أن تتحرك داخلها. 

 استخدم هذه المساحة. 

 تعلم ما تستطيع تعلمه. 

 طور ما تستطيع تطويره. 

 غيرّ ما تستطيع تغييره. 

ولا تجعل الأشياء التي لا تستطيع التحكم فيها تمنعك من العمل على  

 الأشياء التي تستطيع التحكم فيها.

قد لا تكون مسؤولًا عن نقطة البداية، لكنك تستطيع أن تكون  

 مسؤولًا عن الاتجاه الذي تختاره من هنا.

 وهذه هي بداية التنمية البشرية الحقيقية:

أن تتوقف عن انتظار أن تتغير حياتك، وتبدأ في المشاركة الفعلية  

 في تغييرها. 
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 الفصل الرابع: العقلية وحدها لا تكفي

ا في مجال التنمية البشرية أن الإنسان   من أكثر الأفكار انتشارا

يستطيع تحقيق أي شيء إذا غيرّ طريقة تفكيره. وتكُرر عبارات  

مثل: »آمن بنفسك«، »فكر بإيجابية«، »تخيل نجاحك«، »لا تقل 

 إنك لا تستطيع«.

هذه العبارات قد تمنح الإنسان دفعة من الأمل، وقد تساعده على  

التخلص من بعض الأفكار السلبية، لكنها تصبح مشكلة عندما يتم 

 .قانون مضمون للنجاح تقديمها وكأنها 

 العقلية مهمة، لكنها ليست كل شيء. 

يمكن أن تكون لديك عقلية إيجابية، ولكنك لا تمتلك المهارة  

 المطلوبة. 

 يمكن أن تكون لديك ثقة كبيرة بنفسك، ولكنك لم تستعد جيداا.

 يمكن أن تكون لديك أحلام ضخمة، ولكنك لا تملك خطة.

، ولكنك لا تعمل بما يكفي.  يمكن أن تكون متفائلاا

 ولهذا فإن الإنسان يحتاج إلى أكثر من مجرد تغيير أفكاره.

 العقلية نقطة بداية وليست خط النهاية 

 طريقة تفكير الإنسان تؤثر في قراراته وسلوكه.

الشخص الذي يعتقد أنه قادر على التعلم قد يكون أكثر استعداداا 

 للمحاولة.

 والشخص الذي يعتقد أن الفشل تجربة تعليمية قد يستمر بعد الفشل.
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والشخص الذي يرى المشاكل على أنها فرص للتعلم قد يتعامل معها  

 بشكل مختلف.

 لكن العقلية وحدها لا تنتج النتائج. 

إذا قلت لنفسك كل يوم إنك ستصبح مهندساا، فلن تصبح مهندساا 

 دون دراسة وتكوين واجتياز المراحل المطلوبة. 

وإذا قلت لنفسك إنك ستصبح رجل أعمال، فلن يكفي ذلك لإنشاء 

 مشروع ناجح.

وإذا قلت إنك ستتعلم لغة جديدة، فإن تكرار الجملة لن يعلمك 

 الكلمات والقواعد. 

العقلية يمكن أن تدفعك إلى الطريق، لكنها لا تستطيع أن تمشي 

 الطريق بدلاا منك.

 التفكير الإيجابي وحده قد يتحول إلى مشكلة 

 .الإيجابية العمياءو التفاؤل الواقعيهناك فرق بين 

 التفاؤل الواقعي يقول:

 »المشكلة صعبة، لكن يمكنني البحث عن حل.«

 أما الإيجابية العمياء فتقول: 

، كل شيء سيكون رائعاا.«   »لا توجد مشكلة أصلاا

 الفرق بينهما كبير. 

 الإنسان يحتاج إلى رؤية المشاكل بوضوح.
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إذا كان المشروع يخسر المال، فلا يجب أن يتجاهل الأرقام لأنه 

 يريد أن يكون إيجابياا. 

إذا كان الطالب لا يدرس بشكل جيد، فلا يجب أن يقول »أنا ذكي 

 وسأنجح« دون تغيير طريقة الدراسة.

إذا كان الشخص يفتقد مهارة مهنية، فلا يجب أن يقنع نفسه بأن  

 المهارة غير مهمة.

التفاؤل الحقيقي لا ينكر المشكلة؛ بل يبحث عن طريقة للتعامل  

 معها. 

 الثقة بالنفس لا تعني أنك تعرف كل شيء

الثقة بالنفس من أهم الصفات، لكنها يمكن أن تتحول إلى غرور إذا  

 لم تكن مرتبطة بالمعرفة.

 الشخص الواثق يقول: 

 »لا أعرف، لكن يمكنني أن أتعلم.«

أما الشخص الذي يعتقد أنه يعرف كل شيء، فقد يرفض التعلم من  

 الآخرين.

 الثقة الحقيقية لا تعني أن تقول »أنا الأفضل«.

 بل تعني أن تعرف: 

 ماذا تستطيع أن تفعل؟

 ماذا لا تستطيع أن تفعل؟

 ما الذي تحتاج إلى تعلمه؟ 
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 ومتى تحتاج إلى طلب المساعدة؟ 

 هذه المعرفة بالنفس أكثر فائدة من الثقة المبالغ فيها. 

 الأحلام تحتاج إلى مهارات 

 الحلم جميل، لكنه لا يكفي.

ا محترفاا، لكن عليه أن يتعلم   قد يحلم شخص بأن يصبح مصمما

 التصميم.

ا، لكنه يحتاج إلى تعلم القيادة   وقد يحلم شخص بأن يصبح مديرا

 والتواصل واتخاذ القرار. 

وقد يحلم شخص بإنشاء شركة، لكنه يحتاج إلى فهم السوق والزبائن  

 والتمويل والإدارة. 

 لذلك يجب أن ينتقل الإنسان من سؤال:

 »ماذا أريد؟«

 إلى سؤال آخر:

 »ما الذي أحتاج إلى تعلمه حتى أصل إلى ما أريد؟« 

 هذا السؤال هو الذي يحول الحلم إلى مشروع. 

ا   المعرفة وحدها لا تكفي أيضا

 قد يقرأ الإنسان عشرات الكتب عن النجاح ولا يحقق شيئاا. 

 وقد يشاهد مئات الدورات ولا يطبق شيئاا. 

 وقد يعرف بالضبط ما يجب فعله لكنه لا يفعله.
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 وهنا تظهر مشكلة أخرى:

 المعرفة دون تطبيق تتحول إلى معلومات فقط. 

يمكن أن تعرف فوائد إدارة الوقت، لكن إذا لم تنظم وقتك فلن تتغير  

 حياتك. 

يمكن أن تعرف أهمية الرياضة، لكن المعرفة وحدها لن تقوي  

 جسدك. 

يمكن أن تعرف أهمية الادخار، لكن المعرفة لن تمنعك من إنفاق  

 المال إذا لم تغير سلوكك.

 لهذا يجب أن تمر المعرفة بثلاث مراحل:

 معرفة → تطبيق → عادة.

 عندما تتحول المعرفة إلى عادة، تبدأ في إنتاج نتائج حقيقية. 

 لا تحارب الواقع بخيالك 

من الأخطاء الخطيرة أن يستخدم الإنسان التفكير الإيجابي للهروب  

 من الواقع.

 إذا كان لديه دين، يحتاج إلى خطة مالية.

 إذا كان يبحث عن عمل، يحتاج إلى تطوير مهاراته وتوسيع بحثه. 

 إذا كان يعاني من ضعف في اللغة، يحتاج إلى التعلم والممارسة.

 إذا كان مشروعه يفشل، يحتاج إلى دراسة الأسباب.

 الواقع لا يتغير لأننا رفضنا الاعتراف به.
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 لكن الاعتراف بالواقع لا يعني الاستسلام له.

 بل يعني أننا نبدأ من المكان الحقيقي الذي نقف فيه. 

 الإنسان يحتاج إلى عقلية مرنة 

 العقلية القوية ليست عقلية ثابتة تقول: 

 »سأفعل هذا مهما حدث.« 

 بل عقلية مرنة تقول: 

 »لدي هدف، لكنني مستعد لتغيير الطريقة إذا لم تنجح.« 

 قد تضع خطة وتكتشف أنها غير مناسبة.

ا آخر أفضل.  ا ثم تكتشف أن تخصصا  قد تختار تخصصا

 قد تبدأ مشروعاا ثم تغير نموذج العمل.

 قد تتعلم مهارة وتكتشف أن مهارة أخرى أكثر طلباا. 

 هذا ليس ضعفاا. 

 أحياناا يكون تغيير الخطة دليلاا على النضج. 

 .تغيير الاستراتيجيةو الاستسلامالمهم أن تميز بين 

 الاستسلام يعني أن تتوقف عن المحاولة.

أما تغيير الاستراتيجية فيعني أنك ما زلت تريد الوصول، لكنك  

 اخترت طريقاا أفضل. 
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ا على شخصيتك  لا تجعل الفشل حكما

 قد يفشل الإنسان في امتحان.

 قد يرُفض في وظيفة.

 قد يخسر مشروعاا.

 قد يفشل في علاقة. 

 لكن الفشل في تجربة لا يعني أنك فاشل كإنسان.

 يجب أن نفصل بين: 

 أنا فشلت في شيء 

 و

 أنا شخص فاشل. 

 الجملة الأولى تصف تجربة. 

 أما الثانية فتحول التجربة إلى هوية. 

 وهذا خطير.

لأن الإنسان عندما يبدأ في تعريف نفسه بالفشل، قد يتوقف عن  

 المحاولة.

 الأفضل أن يسأل: 

 ماذا حدث؟ 

 أين أخطأت؟ 
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 ما الذي يمكنني تعلمه؟ 

 ماذا سأفعل بشكل مختلف في المرة القادمة؟

ا نهائياا.   بهذه الطريقة يصبح الفشل معلومة، وليس حكما

 البيئة أقوى أحياناا من الإرادة 

 لا يعيش الإنسان في فراغ.

 البيئة المحيطة به تؤثر فيه. 

إذا كان يعمل في مكان لا يسمح له بالتعلم، فقد يكون تطويره  

 أصعب.

إذا كان يعيش وسط أشخاص يسخرون من كل محاولة جديدة، فقد  

 يتردد.

إذا كان يستخدم هاتفه لساعات طويلة كل يوم، فقد يجد صعوبة في  

 التركيز. 

ا بتغيير   ولهذا فإن تطوير الذات لا يتعلق فقط بتغيير العقلية، بل أيضا

 البيئة عندما يكون ذلك ممكناا.

 أحياناا تحتاج إلى تغيير الأشخاص الذين تؤثر فيك أفكارهم.

 وأحياناا تحتاج إلى تغيير عاداتك الرقمية.

 وأحياناا تحتاج إلى تنظيم مكان العمل أو الدراسة.

وأحياناا تحتاج إلى الابتعاد عن الأشياء التي تستهلك طاقتك دون 

 فائدة.
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 الظروف مهمة

لا يمكننا أن نتحدث عن التنمية البشرية وكأن جميع البشر يبدأون  

 من المكان نفسه. 

هناك اختلاف في التعليم، والدخل، والفرص، والبيئة، والصحة، 

 والأسرة، والمجتمع. 

 ولهذا يجب أن تكون التنمية البشرية واقعية وإنسانية. 

 لا يجوز أن نقول لشخص يعيش ظروفاا صعبة: 

 »كل شيء يعتمد على عقليتك.« 

 هذا تبسيط غير عادل.

 لكن يمكن أن نقول: 

»قد تكون ظروفك صعبة، لكن دعنا نبحث عن الأشياء التي  

 تستطيع التحكم فيها.«

 وهذا أكثر واقعية.

 المعادلة الحقيقية 

 يمكننا أن ننظر إلى تطوير الذات باعتباره مجموعة من العناصر: 

العقلية + المعرفة + المهارة + العمل + الانضباط + البيئة +  

 الوقت + الاستفادة من الفرص. 

 إذا غاب عنصر واحد، قد يصبح الطريق أصعب. 

 العقلية تعطي الاتجاه.
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 المعرفة تعطي الفهم. 

 المهارة تعطي القدرة.

 العمل يحول القدرة إلى نتائج. 

ا.   الانضباط يجعل العمل مستمرا

 البيئة يمكن أن تساعد أو تعرقل. 

 الوقت يسمح بالتراكم.

 والفرص يمكن أن تسرّع الطريق عندما تأتي. 

 لهذا لا يوجد عنصر سحري واحد يستطيع أن يضمن النجاح.

 كيف نبني عقلية قوية؟ 

 العقلية القوية لا تبُنى من خلال تكرار العبارات فقط. 

 إنها تبُنى من خلال التجربة. 

 كل مرة تواجه مشكلة وتحاول حلها، تتعلم.

كل مرة تفشل ثم تعود للمحاولة، تصبح أكثر قدرة على تحمل  

 الفشل.

 كل مرة تتعلم مهارة جديدة، تتوسع ثقتك بنفسك. 

كل مرة تنجز شيئاا كنت تعتقد أنك غير قادر على إنجازه، تتغير  

 صورتك عن نفسك. 

 لذلك، أفضل طريقة لبناء الثقة ليست أن تقول لنفسك: 
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 »أنا قادر.« 

 فقط.

 بل أن تبدأ في القيام بأشياء تثبت لك أنك قادر على التعلم والتقدم. 

 من التفكير إلى الفعل

الإنسان الذي يريد تطوير نفسه يجب أن يتوقف أحياناا عن التفكير  

 الزائد. 

 قد يقضي أسابيع في البحث عن أفضل دورة.

ا في اختيار أفضل مشروع.  وقد يقضي أشهرا

 وقد يقرأ عشرات المقالات عن كيفية تعلم مهارة. 

 ثم لا يبدأ. 

في بعض الأحيان، البداية غير المثالية أفضل من التخطيط المثالي  

 الذي لا يتحول إلى عمل.

 ابدأ. 

 جرب. 

 راقب.

 تعلم.

 صحح.

 ثم كرر.
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 هذه هي الطريقة التي تتحول بها العقلية إلى نتيجة.

 خلاصة الفصل 

 العقلية مهمة، لكنها ليست عصا سحرية.

لا يكفي أن تؤمن بنفسك، بل يجب أن تمنح نفسك سبباا حقيقياا للثقة  

 من خلال التعلم والعمل والتجربة.

ا على رؤية   ولا يكفي أن تفكر بإيجابية، بل يجب أن تكون قادرا

 المشاكل كما هي والبحث عن حلول واقعية لها.

ولا يكفي أن تحلم بالمستقبل، بل يجب أن تسأل نفسك عن المهارات 

 والخطوات التي ستوصلك إليه. 

العقلية تفتح الباب، لكن المعرفة والمهارة والعمل والانضباط هي  

 التي تجعلك تعبره. 

من يتحدث عن تطوير الذات ومن يمارس  وهنا يبدأ الفرق بين 

 .تطوير الذات فعلًا 

 الفصل الخامس: الانضباط أقوى من الحماس

رحلة تطوير الذات بحماس كبير. يقرر   كثير من الناس يبدأون

الشخص في بداية الأسبوع أنه سيغير حياته، ويضع مجموعة من 

الأهداف، ويكتب قائمة طويلة من الأشياء التي يريد تحقيقها. يشعر  

 بالقوة والثقة، ويعتقد أن حياته ستتغير خلال فترة قصيرة.

 لكن بعد أيام يبدأ الحماس في الانخفاض.

تظهر مشاغل الحياة، ويأتي التعب، ويشعر الإنسان بالملل، ثم يبدأ  

 في تأجيل ما قرر القيام به. 
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 .الانضباطهنا تظهر أهمية 

 الحماس يجعلك تبدأ، لكن الانضباط هو الذي يجعلك تستمر. 

ا   الحماس شعور وليس نظاما

 الحماس شيء جميل. 

عندما يكون الإنسان متحمساا، يشعر بطاقة كبيرة ورغبة في  

 الإنجاز.

 لكن المشكلة أن الحماس يتغير. 

 قد تكون متحمساا اليوم، ثم تستيقظ غداا وأنت متعب.

 قد تبدأ مشروعاا وأنت سعيد، ثم تواجه أول مشكلة فتشعر بالإحباط. 

قد تبدأ تعلم لغة بحماس، ثم تجد أن التعلم يحتاج إلى وقت طويل 

 فتفقد الرغبة. 

إذا كان نجاحك يعتمد على الحماس فقط، فسوف يتوقف عندما 

 يتغير شعورك.

 أما الانضباط فيقول: 

 »سأفعل ما يجب عليّ فعله حتى عندما لا أشعر بالحماس.« 

 الانضباط لا يعني القسوة

يعتقد البعض أن الشخص المنضبط يجب أن يكون قاسياا على نفسه  

 طوال الوقت.

 لكن الانضباط لا يعني معاقبة نفسك.
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الانضباط يعني أن تعرف ما هو مهم بالنسبة لك، ثم تعطيه  

 الأولوية. 

إذا كان هدفك النجاح في الدراسة، فأنت بحاجة إلى وقت منتظم 

 للدراسة.

 إذا كنت تريد تطوير مهارة، فأنت بحاجة إلى ممارسة مستمرة. 

إذا كنت تريد تحسين وضعك المالي، فأنت بحاجة إلى مراقبة 

 إنفاقك.

إذا كنت تريد تطوير حياتك المهنية، فأنت بحاجة إلى التعلم 

 باستمرار. 

ا من حياتك بدل أن تعتمد  الانضباط هو أن تجعل هذه الأمور جزءا

 على المزاج.

 لماذا نفشل في الالتزام؟

 هناك أسباب كثيرة تجعل الإنسان يبدأ ثم يتوقف. 

ا جداا.  أحياناا يكون الهدف كبيرا

 وأحياناا تكون الخطة غير واقعية. 

 وأحياناا يحاول الإنسان تغيير عشر عادات في وقت واحد. 

 وأحياناا يريد نتائج سريعة. 

ا للمتابعة. ا واضحا  وأحياناا لا يملك نظاما

ا في ضعف الإرادة.  ولهذا فإن المشكلة ليست دائما
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 .طريقة بناء الهدفأحياناا المشكلة في 

 إذا قلت:

 »سأقرأ خمسين كتاباا هذا الشهر.«

 فقد يكون الهدف غير واقعي.

 لكن إذا قلت:

 »سأقرأ عشر صفحات كل يوم.« 

 فإن الهدف يصبح أكثر قابلية للتنفيذ. 

 الفرق ليس في الرغبة، بل في تصميم النظام. 

 العادات الصغيرة تصنع نتائج كبيرة

 لا تحتاج إلى تغيير حياتك بالكامل في يوم واحد.

 يمكنك أن تبدأ بعادة صغيرة. 

 عشر دقائق من القراءة. 

 عشر دقائق من تعلم اللغة.

 نصف ساعة من التدريب.

 تسجيل المصاريف اليومية. 

 تنظيم مهام الغد قبل النوم.

ا من   قد تبدو هذه الأمور بسيطة، لكنها عندما تتكرر تصبح جزءا

 شخصية الإنسان. 
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 وهنا تحدث عملية مهمة:

السلوك المتكرر يصبح عادة، والعادة المتكررة تصبح جزءًا من  

 الشخصية. 

ا قارئاا.  الشخص الذي يقرأ يومياا يصبح مع الوقت شخصا

ا.  ا متطورا  والشخص الذي يتعلم باستمرار يصبح شخصا

 والشخص الذي يلتزم بعمله يصبح أكثر اعتماداا على نفسه.

 لا تعتمد على الذاكرة

 من الأخطاء الشائعة أن يعتمد الإنسان على ذاكرته فقط.

 يقول: 

 »سأتذكر أن أدرس.«

 »سأتذكر أن أمارس الرياضة.« 

 »سأتذكر أن أتعلم.« 

 لكن الحياة مليئة بالمشاغل.

ا. ا واضحا  لذلك من الأفضل أن تستخدم نظاما

 اكتب أهدافك. 

 حدد وقتاا معيناا.

 ضع قائمة بسيطة للمهام. 

 راجع تقدمك. 
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 لا تحتاج إلى نظام معقد.

ا وقابلاا للاستمرار.  المهم أن يكون النظام واضحا

 البيئة تساعد على الانضباط 

 إذا أردت أن تقرأ، اجعل الكتاب قريباا منك.

 إذا أردت الدراسة، أبعد الهاتف عن مكان الدراسة.

إذا أردت تقليل استخدام مواقع التواصل، لا تجعل التطبيقات أمامك  

 طوال الوقت.

 إذا أردت ممارسة مهارة، جهز الأدوات التي تحتاج إليها مسبقاا. 

 البيئة يمكن أن تجعل السلوك الجيد أسهل، والسلوك السيئ أصعب.

 ولهذا لا يجب أن تعتمد على قوة الإرادة فقط. 

 صمم بيئتك بحيث تساعدك على النجاح.

 لا تنتظر الظروف المثالية 

 قد يقول الإنسان: 

 »سأبدأ عندما يكون لدي وقت.« 

 لكن الوقت المثالي قد لا يأتي. 

 وقد يقول:

ا.«   »سأبدأ عندما أكون مرتاحا

.  وقد ينتظر طويلاا
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ا تحتوي على مسؤوليات ومشاكل.   الحياة دائما

 لذلك يجب أن تتعلم العمل داخل الظروف الواقعية. 

قد لا تستطيع الدراسة ثلاث ساعات، لكن ربما تستطيع الدراسة 

 ثلاثين دقيقة.

قد لا تستطيع ممارسة الرياضة ساعة، لكن ربما تستطيع ممارسة 

 عشرين دقيقة. 

قد لا تستطيع تعلم مهارة طوال اليوم، لكن يمكنك تخصيص وقت 

 صغير لها. 

 الاستمرارية أهم من الكمال.

 ماذا تفعل عندما تفشل في الالتزام؟

 ستفشل أحياناا. 

ا.   ستتوقف يوما

 وقد تتوقف أسبوعاا. 

 وقد تعود إلى عادة قديمة. 

 هذا لا يعني أن كل شيء انتهى.

 الخطأ الأكبر هو أن تقول: 

 »بما أنني فشلت، فلن أستمر.«

 الأفضل أن تعود بسرعة. 

 إذا فاتتك جلسة دراسة، ادرس في اليوم التالي. 
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 إذا توقفت عن الرياضة، عد إليها. 

 إذا أنفقت أكثر من اللازم، راجع مصاريفك وابدأ من جديد. 

 لا تجعل خطأا واحداا يتحول إلى أسابيع من الاستسلام. 

 الانضباط في العمل

في الحياة المهنية، الانضباط قد يكون أهم من الذكاء في بعض  

 الحالات.

الموظف الذي يصل في الوقت، ويكمل مهامه، ويحترم مسؤولياته، 

ا يعتمد   ويتعلم باستمرار، ويعترف بأخطائه، يمكن أن يصبح شخصا

 عليه. 

 والاعتماد على الإنسان قيمة كبيرة في العمل. 

قد تكون لديك مهارات ممتازة، لكن إذا كنت لا تلتزم بالمواعيد، فقد 

 تصبح مهاراتك أقل قيمة بالنسبة لصاحب العمل. 

ا  بمدى قدرتك لذلك، النجاح المهني لا يتعلق فقط بما تعرفه، بل أيضا

 .على الالتزام بما عليك فعله

 الانضباط المالي 

ا إلى الانضباط.   يحتاج المال أيضا

 قد يحصل الإنسان على راتب جيد، لكنه ينفقه كله. 

 وقد يحصل شخص آخر على دخل أقل، لكنه يعرف كيف يديره. 

 الانضباط المالي لا يعني الحرمان من الحياة. 
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 بل يعني أن تعرف الفرق بين: 

 ما أحتاجه، وما أريده، وما أستطيع تحمله. 

تعلم إدارة المال يمكن أن يمنح الإنسان مساحة أكبر من الحرية 

 والاستقرار. 

ا لكنه لا   والشخص الذي لا يراقب أمواله قد يجد نفسه يعمل كثيرا

 يتقدم مالياا. 

 الانضباط الرقمي

ا أساسياا من حياتنا.   أصبحت الهواتف جزءا

 لكن استخدامها دون حدود يمكن أن يسرق ساعات طويلة من اليوم. 

قد يدخل الإنسان إلى تطبيق لمدة خمس دقائق، ثم يكتشف بعد ساعة 

 أنه ما زال يتصفح. 

ا   هذه الساعة قد تبدو صغيرة، لكنها إذا تكررت يومياا تصبح أياما

 كاملة خلال السنة. 

 لذلك يحتاج الإنسان الحديث إلى نوع جديد من الانضباط: 

 الانضباط الرقمي. 

 أي أن يستخدم التكنولوجيا بدل أن تسمح التكنولوجيا باستخدامه. 

 الهاتف أداة. 

 وسائل التواصل أداة.

 الذكاء الاصطناعي أداة. 
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 السؤال هو:

هل أنا أستخدم هذه الأدوات لخدمة أهدافي، أم أصبحت أهدافي 

 تتغير بسببها؟ 

 الانضباط لا يعني أن تعمل طوال الوقت

ا الاعتقاد أن الانضباط يعني العمل دون راحة.  من الأخطاء أيضا

 هذا غير صحيح. 

 الراحة جزء من الإنتاجية. 

 الإنسان يحتاج إلى النوم، والراحة، والوقت مع الأسرة، والترفيه.

 لكن الشخص المنضبط يعرف متى يعمل ومتى يرتاح.

 الراحة المنظمة تختلف عن الهروب من المسؤولية. 

إذا قضيت ساعات في الراحة ثم شعرت بالذنب لأنك لم تعمل، فهذه  

 ليست راحة حقيقية. 

ا   أما عندما تنجز مسؤولياتك ثم ترتاح، فإن الراحة تصبح جزءا

 صحياا من النظام. 

 الانضباط يبني الثقة بالنفس 

كل مرة تقول لنفسك إنك ستفعل شيئاا ثم تفعله، تبني ثقة أكبر  

 بنفسك. 

إذا قلت إنك ستدرس ساعة ودرستها، فقد أثبت لنفسك أنك قادر  

 على الالتزام. 
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إذا قلت إنك ستتعلم مهارة واستمررت في تعلمها، فأنت تبني علاقة 

 أقوى مع نفسك. 

لكن عندما تعطي نفسك وعوداا باستمرار ولا تلتزم بها، تبدأ الثقة  

 بالنفس في التراجع.

 لهذا فإن الانضباط ليس فقط وسيلة لتحقيق النتائج. 

ا وسيلة   .لبناء احترام الإنسان لنفسهإنه أيضا

 لا تحاول أن تصبح مثالياا 

 الانضباط لا يعني أنك لن تخطئ.

 بل يعني أنك عندما تخطئ، تعود إلى الطريق. 

 لا تبحث عن أسبوع مثالي.

 ابحث عن سنة فيها تقدم. 

 لا تبحث عن يوم مثالي.

 ابحث عن عادة تستطيع الحفاظ عليها. 

ا للاستمرار.   لا تجعل الكمال عدوا

قد يكون إنجاز سبعين بالمئة من خطتك لمدة عام أفضل بكثير من 

 تنفيذ مئة بالمئة منها لمدة أسبوع ثم التوقف.

 الانضباط والحرية 

 قد يبدو الانضباط في البداية وكأنه تقييد.

 لكن مع الوقت يمكن أن يمنحك حرية أكبر.
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 عندما تتعلم مهارة، تصبح لديك خيارات أكثر.

 عندما تدير أموالك جيداا، تصبح أقل اعتماداا على الآخرين. 

 عندما تنظم وقتك، يصبح لديك وقت أكثر للأشياء المهمة.

 عندما تحافظ على صحتك، تصبح أكثر قدرة على القيام بما تريد.

 إذن، الانضباط ليس عدو الحرية. 

 .الانضباط هو الطريق إلى الحريةفي كثير من الحالات، 

 خلاصة الفصل 

 الحماس جميل، لكنه متغير.

 أما الانضباط فهو القدرة على الاستمرار.

 لا تنتظر أن تشعر بالرغبة في العمل كل يوم. 

ا بسيطاا، وابدأ بخطوات صغيرة، وكررها.  حدد ما تريد، وابنِ نظاما

 لا تبحث عن الكمال.

 لا تستسلم بسبب يوم سيئ. 

 ولا تجعل فشلاا واحداا يمحو كل ما حققته. 

ابدأ بالحماس إن جاء، لكن لا تعتمد عليه. ابنِ نظامًا يجعلك تستمر  

 حتى عندما يختفي الحماس. 

فالنجاح لا يصنعه الإنسان في الأيام التي يكون فيها متحمساا فقط، 

ا في الأيام العادية التي لا يشعر فيها بأي رغبة   وإنما يصنعه أيضا

 في الاستمرار.
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 الفصل السادس: كيف تبني نفسك من الصفر؟ 

هناك لحظة في حياة الإنسان يشعر فيها بأنه يريد أن يبدأ من جديد.  

قد يكون طالباا لا يعرف ماذا يريد، أو شاباا يبحث عن عمل، أو 

ا مر بتجربة فشل  موظفاا يشعر أن مكانه الحالي لا يناسبه، أو شخصا

 جعلته يعيد التفكير في مستقبله. 

 البدء من الصفر لا يعني أن الإنسان لا يملك شيئاا. 

كل إنسان يملك شيئاا يمكن أن يبدأ منه: عمره، وقته، تجاربه،  

 معرفته، علاقاته، قدرته على التعلم، وحتى أخطاؤه السابقة. 

ا في قلة الإمكانيات، وإنما في عدم معرفة   كيف  المشكلة ليست دائما

 .نستعمل الإمكانيات الموجودة لدينا

 ابدأ من مكانك الحقيقي 

 لا تنتظر أن تصبح ظروفك مثالية. 

 انظر إلى نفسك كما أنت الآن. 

 ما مستوى تعليمك؟ 

 ما المهارات التي تمتلكها؟ 

 ما الأشياء التي تعرف القيام بها؟ 

 ما الذي ينقصك؟ 

 كم من الوقت تستطيع تخصيصه للتعلم؟

 ما أهدافك؟ 
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 وما العقبات التي تقف أمامك؟

هذه الأسئلة قد تكون أكثر فائدة من مقارنة نفسك بأشخاص سبقوك  

 بسنوات. 

الصورة لا تبدأ من الصورة التي تتمنى أن تكون عليها، بل ابدأ من 

 .الحقيقية التي أنت عليها الآن

 لا تحتقر البداية الصغيرة 

 قد يعتقد الإنسان أن البداية الصغيرة لا قيمة لها.

ا.   لكن كل مشروع كبير كان في البداية صغيرا

 كل مهارة قوية بدأت بمحاولة بسيطة. 

 كل شخص خبير كان في يوم من الأيام مبتدئاا. 

 قد تبدأ بتعلم مهارة لمدة نصف ساعة يومياا.

 قد تبدأ بقراءة عشر صفحات.

 قد تبدأ بإرسال طلبات عمل. 

 قد تبدأ بتعلم لغة. 

 قد تبدأ بمشروع صغير جداا.

 المهم ليس حجم البداية، بل قدرتك على الاستمرار.

 اعرف نفسك

 قبل أن تختار الطريق، حاول أن تعرف نفسك. 
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 ما الذي تحبه؟ 

 ما الذي تجيده؟ 

 ما الذي تستطيع تعلمه؟ 

 ما نوع العمل الذي يناسب شخصيتك؟ 

 هل تحب العمل مع الناس؟

 هل تفضل العمل التقني؟ 

 هل لديك قدرة على التنظيم؟ 

 هل تحب البيع والتفاوض؟ 

 هل لديك ميول إبداعية؟ 

 معرفة الذات لا تعني أن تضع لنفسك وصفاا ثابتاا. 

 الإنسان يمكن أن يتغير. 

 لكن فهم نقاط القوة والضعف يساعدك على اتخاذ قرارات أفضل.

 حدد اتجاهك 

 من الصعب أن تبني نفسك إذا كنت تريد كل شيء في الوقت نفسه.

 قد تقول:

 أريد أن أتعلم لغة.

ا في التكنولوجيا.   أريد أن أصبح خبيرا

 أريد أن أفتح مشروعاا. 
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 أريد أن أصبح رياضياا. 

 أريد أن أقرأ مئة كتاب. 

 أريد أن أغير عملي. 

كل هذه الأهداف قد تكون جيدة، لكن محاولة تحقيقها كلها في وقت  

 واحد قد تؤدي إلى التشتت.

 اختر الأولويات. 

 اسأل نفسك:

 ما الشيء الذي إذا طورته الآن سيؤثر بشكل كبير في مستقبلي؟ 

 ثم ابدأ به. 

 التعلم المستمر 

إذا كنت تبدأ من الصفر، فإن التعلم هو أحد أقوى الأدوات التي 

 تملكها.

 لكن التعلم لا يعني جمع الشهادات فقط.

يمكن أن تتعلم من الكتب، والدورات، والتجارب، والتدريب،  

 والممارسة، والعمل، والأشخاص الذين لديهم خبرة.

 الأهم هو أن تحول المعرفة إلى مهارة.

ا جديداا، حاول استخدامه.   فإذا تعلمت برنامجا

 إذا تعلمت لغة، تحدث بها.

 إذا تعلمت التسويق، جرب التسويق. 
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 إذا تعلمت البرمجة، أنشئ مشروعاا.

 الممارسة هي الجسر بين المعرفة والقدرة.

 اختر مهارة لها قيمة

 ليس كل تعلم يؤدي إلى نفس النتائج. 

إذا كان هدفك تحسين مستقبلك المهني، فابحث عن مهارات يحتاج 

 إليها الناس وسوق العمل. 

يمكن أن تكون المهارة تقنية، أو لغوية، أو إدارية، أو تجارية، أو  

 إبداعية. 

 المهم أن تسأل:

 هل أستطيع تقديم قيمة حقيقية بهذه المهارة؟

كلما زادت قدرتك على حل مشكلات حقيقية، زادت فرصك في 

 العمل أو بناء مشروع.

 ابنِ خبرتك

 قد يقول شخص:

 »لا أستطيع الحصول على عمل لأنني لا أملك خبرة.«

 لكن كيف تحصل على الخبرة إذا كان الجميع يطلب الخبرة؟ 

 الحل هو البحث عن طرق لبناء الخبرة تدريجياا. 

 تدريب.

 عمل تطوعي.
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 مشروع شخصي. 

 مساعدة شخص لديه مشروع. 

 عمل حر. 

 تطبيقات عملية. 

 مشاريع دراسية.

 كل تجربة يمكن أن تضيف شيئاا إلى خبرتك إذا أخذتها بجدية. 

 لا تخف من البداية المتواضعة 

 قد تبدأ بوظيفة بسيطة. 

 قد يكون راتبك الأول محدوداا. 

 قد تعمل في مجال ليس هو حلمك النهائي.

 هذا لا يعني أن مستقبلك سيبقى كذلك.

 يمكن أن تكون الوظيفة الأولى مدرسة.

تتعلم منها الانضباط، والتواصل، والمسؤولية، والعمل الجماعي، 

 وفهم سوق العمل. 

 لكن يجب ألا تتحول البداية المؤقتة إلى استسلام دائم.

ا:  اسأل دائما

 ماذا أتعلم من هذه المرحلة؟ وإلى أين أريد أن أنتقل بعدها؟ 
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 ابنِ سمعتك

 في سوق العمل، لا تعتمد فقط على الشهادة. 

 الناس يتذكرون الشخص الذي يلتزم بعمله.

 الشخص الذي يحترم الوقت.

 الشخص الذي يفي بوعوده.

 الشخص الذي يعترف بخطئه. 

 الشخص الذي يحاول إيجاد الحلول.

 هذه الصفات تبني السمعة.

 والسمعة المهنية يمكن أن تصبح رأس مال حقيقياا للإنسان. 

ا قال:   قد تفتح لك فرصة لأن شخصا

 »هذا الشخص يمكن الاعتماد عليه.« 

 استخدم التكنولوجيا 

الشخص الذي يبدأ من الصفر اليوم لديه أدوات لم تكن متاحة  

 للأجيال السابقة بهذا الشكل.

 يمكنه الوصول إلى المعرفة عبر الإنترنت.

 يمكنه تعلم مهارات من مصادر متعددة.

يمكنه استخدام أدوات الذكاء الاصطناعي للمساعدة في التعلم 

 والبحث وتنظيم العمل.
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 لكن التكنولوجيا ليست بديلاا عن الإنسان.

 هي أداة. 

إذا استخدمتها بشكل صحيح، يمكن أن تختصر عليك الوقت  

 وتساعدك على التعلم. 

أما إذا استخدمتها فقط للترفيه، فقد تتحول إلى مصدر لتضييع 

 الوقت.

 تعلم من أخطائك 

 عندما تبدأ من الصفر، ستخطئ. 

 هذا طبيعي.

 قد تختار مهارة غير مناسبة. 

 قد تدخل مشروعاا دون دراسة كافية. 

 قد تثق بشخص لا يستحق الثقة. 

 قد تضيع وقتاا في شيء غير مفيد.

 لا تجعل الخطأ نهاية الطريق. 

 اسأل:

 ماذا تعلمت؟

 ثم استخدم الدرس في المحاولة التالية. 

لا  الإنسان الذكي ليس الشخص الذي لا يخطئ، بل الشخص الذي 

 .يسمح للخطأ بأن يضيع دون أن يتعلم منه
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 لا تقارن سرعتك بسرعة الآخرين 

ا أصغر منك وقد حقق أشياء كثيرة.  قد ترى شخصا

ا بدأ مشروعه قبلك ونجح.  وقد ترى شخصا

 وقد ترى زميلاا حصل على وظيفة أفضل.

 لا تجعل هذا سبباا لاحتقار نفسك.

 لكل إنسان ظروف مختلفة. 

 بدل أن تقول: 

 »لماذا هو أفضل مني؟«

 اسأل:

 »ماذا يمكنني أن أتعلم من تجربته؟«

 حوّل المقارنة من مصدر للإحباط إلى مصدر للتعلم.

 ضع خطة واقعية

 لا تحتاج إلى خطة ضخمة ومعقدة. 

 يمكن أن تبدأ بخطة بسيطة. 

 حدد ما تريد تحقيقه خلال سنة.

 ثم قسمه إلى أهداف شهرية. 

 ثم إلى مهام أسبوعية. 
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 ثم إلى خطوات يومية. 

 بهذه الطريقة يصبح الهدف الكبير قابلاا للتنفيذ. 

 بدل أن تقول: 

 »أريد أن أغير حياتي.«

 قل:

 »سأتعلم هذه المهارة لمدة ساعة يومياا لمدة ستة أشهر.« 

ا وقابلية للقياس.   هذا أكثر وضوحا

 احترم الوقت

 إذا كنت تبدأ من الصفر، فقد يكون رأس مالك الأول هو الوقت. 

 قد لا تملك المال. 

 قد لا تملك العلاقات. 

 قد لا تملك الخبرة.

 لكن لديك قدر من الوقت يمكنك استثماره.

 لا يعني ذلك أن تعمل طوال اليوم. 

 بل يعني أن تعرف أين يذهب وقتك.

إذا قضيت ساعات طويلة في أشياء لا تضيف شيئاا إلى حياتك،  

 فأنت تستهلك واحداا من أهم مواردك. 

 الوقت لا يعود.
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 لا تبحث عن الطريق المثالي 

قد تقضي وقتاا طويلاا في البحث عن أفضل تخصص، وأفضل 

 وظيفة، وأفضل مشروع، وأفضل دورة.

 لكن لا يوجد طريق مثالي. 

 هناك طريق تبدأ فيه، ثم تتعلم منه، ثم تعدله.

في كثير من الأحيان لا تعرف الطريق الصحيح إلا بعد أن تمشي  

 فيه.

 لذلك لا تجعل الخوف من الاختيار يمنعك من الاختيار.

 ابدأ، ثم راقب النتائج. 

 بناء الذات عملية طويلة 

 قد تتغير حياتك في سنة، لكنك لن تبني نفسك بالكامل في سنة.

 ستظل تتعلم. 

 ستواجه مراحل جديدة. 

 ستظهر مشاكل جديدة. 

 وستكتشف جوانب جديدة من شخصيتك.

 وهذا طبيعي.

 تطوير الذات ليس مشروعاا له تاريخ انتهاء. 

 إنه أسلوب حياة. 
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 كل مرحلة من حياتك تحتاج إلى مهارات مختلفة.

ما تحتاجه في بداية حياتك المهنية قد يختلف عما تحتاجه عندما  

ا أو صاحب مشروع أو رب أسرة.  تصبح مديرا

 لذلك يجب أن تستمر في التطور. 

 لا تنس الجانب الإنساني

 تطوير الذات لا يعني أن تصبح آلة تعمل بلا توقف.

 الإنسان يحتاج إلى الأسرة.

 يحتاج إلى الأصدقاء. 

 يحتاج إلى الراحة. 

 يحتاج إلى العلاقات.

 يحتاج إلى معنى في حياته.

ا مهنياا، لكنه يشعر بالفراغ إذا أهمل كل   قد يكون الإنسان ناجحا

 شيء آخر.

،  إنسان متوازنلذلك يجب أن يكون هدف التنمية البشرية هو بناء 

 وليس مجرد شخص يحقق المال والمناصب.

 خلاصة الفصل 

إذا كنت تريد أن تبني نفسك من الصفر، فلا تنتظر أن تحصل على  

 كل شيء قبل أن تبدأ.

 ابدأ بما لديك. 
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 تعلم ما ينقصك.

 اكتسب مهارة. 

 مارسها. 

 ابنِ خبرتك.

 استفد من أخطائك. 

 احترم وقتك.

 استخدم التكنولوجيا بذكاء.

 وابنِ سمعة تقوم على العمل والالتزام. 

ا مختلفاا بين ليلة وضحاها.  لا تحتاج إلى أن تصبح شخصا

 يكفي أن تجعل نفسك اليوم أفضل قليلاا من الأمس.

البداية من الصفر ليست عيبًا، والبدء من جديد ليس فشلًا. أحياناً  

 تكون أصغر خطوة تأخذها اليوم هي بداية أكبر تغيير في حياتك. 

 الفصل السابع: الفشل ليس نهاية الطريق

الفشل كلمة يخاف منها كثير من الناس، لأنها ترتبط في أذهانهم 

بالخسارة والضعف وعدم القدرة على تحقيق الأهداف. منذ الصغر 

يتعلم الإنسان أن النجاح شيء يستحق الثناء، بينما الفشل شيء يجب 

 الهروب منه.

 لكن الحقيقة أكثر تعقيداا. 
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لا يوجد إنسان ينجح في كل شيء من المحاولة الأولى. ولا توجد 

حياة خالية من الأخطاء والرفض والخسارة. وحتى الأشخاص الذين 

نراهم اليوم ناجحين مروا في الغالب بمراحل لم تسِر فيها الأمور  

 كما أرادوا.

الطريقة التي نفسر بها  المشكلة ليست في الفشل نفسه، وإنما في 

 .الفشل

 إذا اعتبرت الفشل دليلاا على أنك غير قادر، فقد تتوقف.

أما إذا اعتبرته تجربة تكشف لك ما يحتاج إلى تحسين، فقد يصبح  

 وسيلة للتقدم. 

 الفشل تجربة وليس هوية 

 هناك فرق كبير بين أن تقول: 

 »لقد فشلت في هذه التجربة.« 

 وأن تقول: 

 »أنا إنسان فاشل.« 

 الجملة الأولى تتحدث عن حدث محدد.

 أما الثانية فتحول حدثاا واحداا إلى هوية كاملة.

 قد تفشل في امتحان، لكن هذا لا يعني أنك غير قادر على التعلم. 

 قد ترُفض في وظيفة، لكن هذا لا يعني أنك غير صالح للعمل.

قد يفشل مشروع، لكن هذا لا يعني أنك غير قادر على بناء مشروع 

 آخر.
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 لا تجعل تجربة واحدة تكتب تعريفك عن نفسك. 

 لماذا نخاف من الفشل؟ 

 الخوف من الفشل يرتبط أحياناا بالخوف من نظرة الآخرين. 

 ماذا سيقول الناس؟ 

 ماذا سيقول الأصدقاء؟

 ماذا ستقول الأسرة؟

 ماذا لو حاولت وفشلت أمام الجميع؟ 

 هذا الخوف يمكن أن يجعل الإنسان يختار عدم المحاولة.

 وهنا تحدث مفارقة غريبة: 

الإنسان يخاف من الفشل، فيقرر ألا يحاول، ثم يكتشف بعد سنوات 

 .  أنه لم يحقق شيئاا لأنه لم يمنح نفسه فرصة أصلاا

 .الخوف من الفشل أكثر ضررًا من الفشل نفسهأحياناا يكون 

 الفشل يعلمك ما لا تعلمك إياه الكتب 

 يمكن للكتاب أن يعطيك معلومات.

 ويمكن للدورة أن تعطيك معرفة.

 لكن التجربة تمنحك نوعاا آخر من التعلم.

عندما تبدأ مشروعاا، ستكتشف أشياء لم تكن واضحة لك أثناء  

 التخطيط. 
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 عندما تعمل، ستتعلم التعامل مع الناس.

عندما تقدم على وظيفة، ستتعلم كيف تجيب عن الأسئلة وكيف تقدم  

 نفسك.

عندما تفشل في مشروع، قد تكتشف مشكلة في السوق لم تكن 

 تعرفها.

 .معلومة مكلفة لكنها مفيدةلهذا يمكن أن يكون الفشل 

 ليس كل فشل مفيداا تلقائياا 

 لكن علينا ألا نقع في وهم آخر. 

 ليس كل فشل يؤدي تلقائياا إلى النجاح.

يمكن للإنسان أن يفشل بالطريقة نفسها عشر مرات إذا لم يتعلم من  

 أخطائه. 

 الفشل يصبح مفيداا عندما نحلله. 

 ماذا حدث؟ 

 ما الخطأ؟ 

 ما القرار الذي كان يمكن أن يكون أفضل؟

 ما الذي لم أتوقعه؟

 ما الذي يجب أن أغيره؟ 

 ما الذي يجب أن أتعلمه؟ 

 بدون هذه الأسئلة، قد يصبح الفشل مجرد تجربة مؤلمة تتكرر.
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 لا تكرر الخطأ نفسه 

إذا فشل مشروع لأنك لم تدرس السوق، فلا تبدأ مشروعاا ثانياا دون  

 دراسة السوق.

إذا فشلت في مقابلة عمل بسبب ضعف التواصل، فلا تدخل المقابلة  

 التالية بالطريقة نفسها. 

إذا لم تنجح في الدراسة بسبب سوء تنظيم الوقت، فلا تكرر 

 الأسلوب نفسه.

 .تغيير السلوك بعد اكتشاف الخطأالتعلم من الفشل يعني 

.  إذا لم يتغير شيء بعد الفشل، فغالباا لم نتعلم الدرس كاملاا

 الفشل في العمل 

 في الحياة المهنية، يمكن أن يواجه الإنسان الرفض عدة مرات. 

 قد يقدم على عشرات الوظائف ولا يحصل على فرصة.

 قد يعمل في وظيفة ثم يفقدها.

 قد يبدأ مشروعاا ولا ينجح. 

هذه التجارب يمكن أن تكون مؤلمة، لكنها لا يجب أن تصبح سبباا  

 للتوقف الكامل.

 الباحث عن العمل يمكنه تحسين سيرته الذاتية. 

 يمكنه تطوير مهاراته. 

 يمكنه تحسين طريقة تقديم نفسه. 
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 يمكنه توسيع دائرة البحث.

 يمكنه قبول بداية متواضعة إذا كانت ستمنحه خبرة.

معلومة تساعد على تحسين المحاولة  المهم أن يتحول الرفض إلى 

 .التالية

 الفشل المالي

 من أخطر أنواع الفشل عندما يتعلق الأمر بالمال.

ا من مدخراته.  قد يخسر الإنسان جزءا

 قد يفشل مشروع. 

ا مالياا سيئاا.   قد يتخذ قرارا

ا.   هنا يجب أن يكون التعلم أكثر حذرا

الفشل المالي لا يعني أن الشخص يجب أن يخاطر أكثر حتى  

 يعوض خسارته بسرعة.

أحياناا يكون القرار الحكيم هو التوقف، ودراسة الأخطاء، وتقليل  

 المخاطر، ثم العودة بخطة أفضل.

 لا تحاول الانتقام من الخسارة بخسارة أكبر.

 الفشل العاطفي والاجتماعي

 يمكن أن يفشل الإنسان في علاقة أو صداقة.

 وقد يمر بتجربة تجعله يفقد الثقة في الآخرين.

 لكن تجربة سيئة لا تعني أن جميع الناس سيئون. 

766



من المهم أن يتعلم الإنسان من التجربة دون أن يسمح لها بتدمير  

 قدرته على بناء علاقات جديدة. 

التجارب الإنسانية تعلمنا الحدود، والتواصل، والاختيار، وفهم 

 أنفسنا والآخرين. 

 الفشل قد يكشف لك نفسك

 أحياناا لا نعرف قدراتنا الحقيقية إلا عندما نواجه مشكلة. 

ا مما كنت تعتقد.  قد تكتشف أنك أكثر صبرا

 وقد تكتشف أنك تستطيع تحمل مسؤولية كبيرة. 

 وقد تكتشف أن المجال الذي اخترته لا يناسبك. 

 وقد تكتشف أنك تحتاج إلى مهارة جديدة.

 الفشل يمكن أن يكون مرآة. 

ا أن يظهر لك نقاط قوة لم  يظهر لك نقاط ضعفك، لكنه يمكن أيضا

 تكن تعرفها.

 لا تجعل كلام الناس يحدد مستقبلك 

ا يقول لك:  عندما تفشل، قد تجد شخصا

 »لقد قلت لك إنك لن تنجح.« 

 وقد يقول آخر:

 »هذا المجال ليس لك.«

 وقد يضحك شخص على محاولتك.
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ا نهائياا على حياتك.   لا تجعل آراء الآخرين تصبح حكما

 استمع للنقد عندما يكون مفيداا.

 لكن لا تقبل كل حكم على أنه حقيقة.

 اسأل:

 هل هذا الشخص لديه معرفة حقيقية بما أتحدث عنه؟

 هل نقده يقدم لي شيئاً يمكنني تحسينه؟

 إذا كانت الإجابة نعم، تعلم منه. 

 وإذا كان مجرد سخرية، فلا تجعلها توقفك.

 متى يجب أن تستمر ومتى يجب أن تتوقف؟

 هذه من أصعب الأسئلة.

 ليس كل شيء يجب أن نستمر فيه إلى الأبد.

 أحياناا يكون الاستمرار في الطريق نفسه خطأ.

ا  إذا أثبتت التجربة أن الفكرة غير مناسبة، فقد يكون تغييرها قرارا

 ذكياا.

إذا اكتشفت أن المجال لا يناسب قدراتك أو أهدافك، يمكن أن تغير  

 الاتجاه.

إذا كان المشروع يخسر باستمرار دون وجود مؤشرات حقيقية على 

 التحسن، يجب إعادة تقييمه. 

ا قوة. ا ضعفاا، والاستمرار ليس دائما  الاستسلام ليس دائما
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 .معرفة متى تستمر ومتى تغير الطريقالقوة الحقيقية هي 

 الفشل والتواضع 

 الفشل يعلم الإنسان التواضع. 

قد يعتقد الإنسان أنه يعرف كل شيء، ثم تأتي تجربة واحدة وتثبت 

 له أنه يحتاج إلى التعلم. 

 وهذا أمر صحي. 

الإنسان الذي يعرف أنه لا يعرف كل شيء يصبح أكثر استعداداا  

 لسماع الآخرين.

 يطلب النصيحة.

 يقرأ. 

 يتعلم. 

 ويطور نفسه. 

ا إذا تعامل معه   ولهذا يمكن للفشل أن يجعل الإنسان أكثر نضجا

 بطريقة صحيحة.

 لا تجعل النجاح يخدعك 

 حتى النجاح يحتاج إلى الحذر.

 قد تنجح في تجربة وتعتقد أنك أصبحت تعرف كل شيء. 

 ثم تدخل تجربة جديدة وتكتشف أن القواعد مختلفة.

 لذلك يجب أن يحتفظ الإنسان بعقلية المتعلم حتى عندما ينجح. 
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 لا تجعل نجاحك السابق يمنعك من التعلم.

 الفشل والصبر 

 الفشل قد يجعل الإنسان يريد نتائج سريعة.

 لكن بعض النتائج تحتاج إلى وقت.

ا إلى خبير.   إذا فشلت مرة، لا تتوقع أن تتحول فورا

 تعلم.

 جرب. 

 صحح.

 ثم جرب مرة أخرى. 

 الخبرة تتراكم مع الوقت. 

 وكل محاولة يمكن أن تقربك من فهم أفضل لما تريد.

 كيف تحول الفشل إلى قوة؟

 ابدأ بالاعتراف بالفشل دون إنكار.

 ثم افصل بين الحدث وبين شخصيتك. 

 بعد ذلك حلل الأسباب بصدق.

 حدد الأخطاء التي تستطيع التحكم فيها.

 حدد الأشياء التي لا تستطيع التحكم فيها.
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 تعلم ما تحتاج إلى تعلمه. 

 ضع خطة جديدة. 

 ثم عد إلى المحاولة عندما يكون ذلك منطقياا. 

 .مرحلة من مراحل التعلمبهذه الطريقة يتحول الفشل من نهاية إلى 

 لا تخجل من البداية الجديدة

 قد يحتاج الإنسان إلى أن يبدأ من جديد بعد سنوات من العمل. 

 وقد يحتاج إلى تغيير تخصصه. 

 وقد يحتاج إلى تعلم مهنة جديدة. 

 وقد يحتاج إلى إعادة بناء وضعه المالي.

 البداية الجديدة ليست عيباا. 

أحياناا يكون البدء من جديد أكثر شجاعة من الاستمرار في طريق  

 تعرف أنه لا يناسبك. 

ا.   المهم ألا تبدأ من الصفر تماما

 خذ معك الخبرة التي اكتسبتها. 

 خذ الدروس.

 خذ المعرفة. 

 خذ العلاقات الجيدة. 

 خذ الأخطاء التي تعلمت منها.
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 ثم ابدأ من مكان أفضل.

 خلاصة الفصل 

 الفشل ليس دليلاا على أن الإنسان غير قادر على النجاح.

 إنه جزء طبيعي من التجربة الإنسانية.

 لكن قيمته تعتمد على ما نفعله بعده.

ا.   إذا هربنا منه، فقد يصبح حاجزا

 إذا تعلمنا منه، فقد يصبح مدرسة.

 إذا حللناه، فقد يصبح خبرة. 

 وإذا عدنا إلى المحاولة بطريقة أفضل، فقد يصبح بداية نجاح جديد.

 لا تخجل من الفشل، اخجل فقط من أن تفشل ولا تتعلم. 

فالإنسان القوي ليس هو الذي لم يسقط أبداا، وإنما هو الذي عرف  

 كيف يقوم، ويفهم سبب سقوطه، ويكمل طريقه بوعي أكبر. 

 بين الحاجة والطموح —الفصل الثامن: المال والعمل 

يحتل المال مكانة مهمة في حياة الإنسان. فهو وسيلة لتلبية الحاجات  

الأساسية، وتحقيق قدر من الاستقرار، ومساعدة الأسرة،  

والاستثمار في التعليم والصحة والمستقبل. لكن المال في الوقت  

نفسه يمكن أن يتحول إلى مصدر للقلق والضغط إذا لم يعرف  

 الإنسان كيف يتعامل معه.
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ا عن الثراء والنجاح  وفي مجال التنمية البشرية، يتم الحديث كثيرا

المالي، وأحياناا يتم تقديم صورة مبسطة تجعل الإنسان يعتقد أن  

 التفكير الإيجابي وحده يمكن أن يجعله غنياا. 

 لكن الحقيقة مختلفة. 

المال يحتاج إلى قيمة، والعمل يحتاج إلى مهارة، والنجاح المالي  

 يحتاج إلى وقت وقرارات جيدة.

 المال ليس هدفاا وحيداا

 من الطبيعي أن يريد الإنسان دخلاا أفضل.

 ومن الطبيعي أن يبحث عن وظيفة جيدة أو مشروع ناجح.

 لكن يجب ألا يتحول المال إلى المقياس الوحيد لقيمة الإنسان. 

هناك أشياء لا يمكن شراؤها بالمال: الوقت، العلاقات الصادقة،  

 الثقة، المعرفة، السمعة، والصحة.

 قد يحصل الإنسان على دخل مرتفع، لكنه يعيش تحت ضغط دائم.

وقد يحصل شخص آخر على دخل متوسط، لكنه يدير حياته بطريقة  

 أكثر توازناا. 

 لذلك يجب أن يكون السؤال: 

 كيف أستخدم المال لتحسين حياتي؟

 وليس فقط: 

 كيف أجمع أكبر قدر من المال؟ 
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 العمل ليس مجرد راتب

ا.   العمل يمنح الإنسان المال، لكنه يمكن أن يمنحه أشياء أخرى أيضا

 يمكن أن يمنحه الخبرة. 

 يمكن أن يعلمه المسؤولية. 

 يمكن أن يوسع علاقاته. 

 يمكن أن يكشف له نقاط القوة والضعف.

 ويمكن أن يكون وسيلة لبناء مستقبل مهني أفضل.

 لهذا، عند اختيار العمل، لا تنظر فقط إلى الراتب. 

ا:   اسأل أيضا

 هل سأتعلم؟

 هل سأكتسب خبرة؟

 هل توجد فرصة للتطور؟ 

 هل بيئة العمل مناسبة؟ 

 هل يمكن أن يفتح هذا العمل أبواباا مستقبلية؟ 

قد تكون الوظيفة الأولى ليست مثالية، لكنها يمكن أن تكون مرحلة  

 مهمة في بناء المسار المهني. 

 لا تنتظر الوظيفة المثالية 

 بعض الشباب ينتظرون وظيفة تجمع كل شيء: 
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راتب مرتفع، ساعات قليلة، عمل مريح، مدير ممتاز، فرص  

 كبيرة، ومكان قريب.

ا متاحة.  لكن الوظيفة المثالية ليست دائما

في البداية، قد تحتاج إلى قبول فرصة جيدة بما يكفي، ثم تطوير  

 نفسك للوصول إلى فرصة أفضل. 

 المهم ألا تتوقف عن التعلم. 

يمكن أن تبدأ من وظيفة بسيطة، ثم تحصل على خبرة، ثم تطور  

 مهاراتك، ثم تنتقل إلى مستوى أفضل. 

 المسار المهني غالباا يتكون من مراحل.

 المهارة هي رأس مال 

من أقوى الاستثمارات التي يستطيع الإنسان القيام بها الاستثمار في 

 نفسه.

 قد تخسر المال. 

 وقد يتغير السوق. 

 وقد تتغير الشركات.

ا   لكن المهارة التي تعلمتها يمكن أن تبقى معك وتفتح لك فرصا

 جديدة. 

 لهذا، إذا كنت تريد زيادة دخلك، لا تسأل فقط:

 كيف أعمل ساعات أكثر؟
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 اسأل:

 كيف أصبح أكثر قيمة؟ 

إذا أصبحت أكثر قدرة على حل المشكلات، أو استخدام 

التكنولوجيا، أو إدارة الناس، أو التواصل، أو البيع، أو تحليل  

 المعلومات، فقد تزيد فرصك في الحصول على دخل أفضل. 

 لا تجعل الراتب نهاية الطريق 

 الحصول على راتب جيد ليس نهاية التطور. 

 يجب أن تسأل نفسك: 

 هل أتعلم؟

 هل أطور مهاراتي؟

 هل أدخر؟ 

 هل أستثمر في مستقبلي؟ 

 هل أبني علاقات مهنية؟

 هل أستطيع زيادة قيمتي في سوق العمل؟

الراتب الحالي يمثل وضعك الحالي، لكنه لا يجب أن يحدد مستقبلك 

 بالكامل.

 إدارة المال قبل زيادة المال

من الأخطاء أن يعتقد الإنسان أن حل مشكلته المالية هو فقط زيادة 

 الدخل. 
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أحياناا يحتاج الإنسان إلى تعلم إدارة المال قبل أن يبحث عن دخل  

 أكبر.

قد يحصل شخص على زيادة في راتبه، ثم تزيد مصاريفه بنفس  

 النسبة. 

 وقد يحصل على دخل كبير لكنه لا يدخر شيئاا. 

 لذلك يجب أن يعرف الإنسان أين تذهب أمواله.

 الميزانية ليست عقاباا. 

 إنها طريقة لفهم الوضع المالي. 

ا.  عندما تعرف دخلك ومصاريفك، تصبح قراراتك أكثر وضوحا

 الفرق بين الحاجة والرغبة 

 ليس كل ما نريده ضرورياا. 

 هناك حاجات أساسية.

 وهناك رغبات. 

 وهناك أشياء نشتريها فقط لأن الآخرين يمتلكونها. 

 وسائل التواصل الاجتماعي تزيد هذا الضغط. 

ا يشتري هاتفاا جديداا، فتريد واحداا.   ترى شخصا

 ترى سيارة جديدة، فتشعر أنك تحتاج إليها. 

 ترى رحلة، فتعتقد أن حياتك ناقصة بدونها.
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 لكن الإنسان المنضبط مالياا يسأل: 

 هل أحتاج هذا الشيء فعلًا؟

 هل أستطيع تحمل تكلفته؟ 

 هل سيؤثر شراؤه على أهدافي؟ 

ا من القرارات المالية   هذه الأسئلة البسيطة يمكن أن تمنع كثيرا

 السيئة. 

 الادخار ليس بخلاا 

 الادخار يعني أن تفكر في المستقبل. 

 قد تواجه مصروفاا غير متوقع.

 قد تفقد العمل. 

 قد تحتاج إلى إصلاح شيء مهم. 

وجود مبلغ احتياطي يمكن أن يمنحك مساحة أكبر للتعامل مع  

 المفاجآت.

الادخار لا يعني أن تحرم نفسك من كل شيء، وإنما يعني أن تجعل 

ا من دخلك للمستقبل.  جزءا

 احذر من الثراء السريع

 من أخطر الأوهام المالية فكرة:

 »أصبح غنيًا بسرعة ودون مخاطرة.«
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ا ضخمة خلال فترة قصيرة، أو  قد تسمع عن مشاريع تحقق أرباحا

 فرص استثمار تبدو مضمونة. 

لكن كلما زاد الوعد بالربح السريع والمضمون، يجب أن يزيد 

 حذرك. 

 لا يوجد استثمار بلا مخاطر.

 ولا يوجد مشروع ناجح مضمون مئة بالمئة. 

 ولا توجد طريقة سحرية تجعل الإنسان غنياا بين ليلة وضحاها. 

قبل أن تضع أموالك في أي مشروع أو استثمار، تعلم، وابحث، 

 وافهم المخاطر، ولا تستثمر فيما لا تفهمه. 

 العمل الحر وريادة الأعمال 

ا بالنسبة لكثير من   ا مهما أصبح العمل الحر وريادة الأعمال خيارا

 الناس. 

لكن لا يجب أن نتصور أن صاحب المشروع يعمل أقل من  

 الموظف. 

 في كثير من الأحيان، صاحب المشروع يتحمل مسؤوليات أكبر.

 يحتاج إلى البحث عن الزبائن. 

 ويحتاج إلى إدارة المال.

 ويحتاج إلى التسويق. 

 ويحتاج إلى حل المشكلات. 
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 ويحتاج إلى تحمل الخسائر.

لذلك لا تبدأ مشروعاا فقط لأنك سمعت أن »العمل الحر هو طريق 

 الحرية«. 

 .مشكلة تستطيع حلها أو قيمة تستطيع تقديمهاابدأ لأن لديك 

ا   ابدأ صغيرا

ا إلى مشروع ضخم.  لا تحتاج دائما

 يمكن أن تبدأ بفكرة صغيرة. 

 اختبر السوق. 

 استمع إلى الزبائن. 

 راقب النتائج. 

 ثم طور المشروع تدريجياا. 

البدء الصغير يمكن أن يقلل المخاطر ويسمح لك بالتعلم قبل أن 

 تستثمر مبالغ كبيرة. 

 السمعة المهنية والمال

قد يركز الإنسان على المال وينسى أن سمعته يمكن أن تكون أهم 

 من المال على المدى الطويل. 

إذا عرف الناس أنك شخص صادق وملتزم ومحترم، فقد تأتيك  

 فرص جديدة. 
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أما إذا أصبحت معروفاا بعدم الوفاء بالوعود أو سوء التعامل، فقد 

ا. ا كثيرة حتى لو كنت ماهرا  تخسر فرصا

 المال يمكن أن يأتي ويذهب.

 أما السمعة فقد تحتاج سنوات لبنائها ويمكن أن تتضرر بسرعة. 

 العمل والكرامة 

 لا يوجد عمل بسيط إذا كان شريفاا ويؤدي وظيفة مفيدة.

 قد يبدأ الإنسان من عمل متواضع، وهذا لا يقلل من قيمته.

القيمة الحقيقية ليست في اسم الوظيفة فقط، وإنما في طريقة أداء  

 الإنسان لعمله وتعامله مع الآخرين. 

يمكن أن يكون الإنسان في وظيفة بسيطة لكنه منضبط ومحترم 

 وناجح في حياته. 

وقد يكون شخص آخر في منصب كبير لكنه يفتقد الأخلاق 

 والمسؤولية. 

 لا تعمل فقط من أجل المال 

إذا كان العمل يستهلك كل وقتك ويؤثر على صحتك وعلاقاتك  

 وحياتك، فيجب أن تتوقف وتراجع الوضع.

 المال مهم، لكنه ليس كل شيء. 

 الإنسان يحتاج إلى وقت لنفسه.

 ويحتاج إلى أسرته. 

781



 ويحتاج إلى الراحة. 

 ويحتاج إلى معنى يشعر من خلاله أن عمله له قيمة.

 التوازن ليس رفاهية. 

 إنه جزء من النجاح الحقيقي.

 الذكاء الاصطناعي وسوق العمل

 يتغير سوق العمل بسرعة بسبب التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي.

بعض المهام أصبحت قابلة للأتمتة، وبعض الوظائف تتغير  

 طبيعتها. 

هذا لا يعني أن الإنسان يجب أن يخاف من المستقبل، بل يعني أنه  

 يجب أن يستعد له. 

 تعلم استخدام أدوات الذكاء الاصطناعي.

 طور مهارات التواصل. 

 تعلم حل المشكلات. 

 طور قدرتك على التفكير النقدي. 

 تعلم باستمرار. 

الشخص الذي يعرف كيف يستخدم التكنولوجيا قد يكون أكثر قدرة 

 على المنافسة من شخص يرفض تعلمها.

 المال يحتاج إلى عقلية واقعية

 لا تجعل الفقر سبباا لليأس. 
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 ولا تجعل المال سبباا للغرور.

إذا كان دخلك محدوداا، ابحث عن طرق واقعية لتطوير مهاراتك  

 وزيادة قيمتك.

 وإذا أصبح دخلك مرتفعاا، لا تفترض أن المال سيستمر إلى الأبد. 

 تعلم.

 ادخر.

 خطط.

 وتعامل مع المال باعتباره وسيلة، لا باعتباره تعريفاا لشخصيتك. 

 خلاصة الفصل 

 النجاح المالي لا يبدأ من الرغبة في المال فقط. 

 .بناء قيمة حقيقيةيبدأ من 

 تعلم مهارة.

 اكتسب خبرة.

 اعمل بجدية.

 طور نفسك.

 أدر أموالك.

ا منها.  ادخر جزءا

 تجنب الوعود الوهمية. 
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 ولا تجعل المال هو المقياس الوحيد لنجاحك. 

أكثر قدرة على فالهدف ليس أن تصبح غنياا فقط، وإنما أن تصبح 

 .إدارة حياتك، وأكثر استقلالًا، وأكثر استعدادًا للمستقبل

المال أداة مهمة، لكن الإنسان هو الذي يجب أن يمتلك المال، لا أن  

 يسمح للمال بامتلاكه. 

 فرصة أم تهديد؟  —الفصل التاسع: الإنسان والذكاء الاصطناعي 

دخل الذكاء الاصطناعي إلى تفاصيل الحياة بسرعة كبيرة، وأصبح  

ا في التعليم والعمل والتجارة والإعلام والبرمجة والتصميم   حاضرا

والبحث والاتصال. ومع هذا الانتشار ظهرت مشاعر متناقضة لدى 

 الإنسان. 

هناك من يرى الذكاء الاصطناعي فرصة تاريخية يمكن أن تساعده  

على التعلم والعمل وتحسين حياته، وهناك من يراه تهديداا يمكن أن  

 يؤدي إلى فقدان الوظائف وتقليل قيمة بعض المهارات.

 هل الذكاء الاصطناعي جيد أم سيئ؟لكن السؤال الحقيقي ليس فقط: 

 السؤال الأهم هو: 

كيف سيستخدم الإنسان الذكاء الاصطناعي دون أن يفقد قدرته  

 على التفكير والعمل؟

 الذكاء الاصطناعي ليس عصا سحرية 

قد يعطيك الذكاء الاصطناعي إجابة خلال ثوانٍ، ويمكنه مساعدتك  

 في كتابة نص أو تلخيص معلومات أو تنظيم أفكار أو تحليل بيانات. 

ا الدقة.  لكن السرعة لا تعني دائما
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 قد تكون الإجابة ناقصة. 

 وقد تحتوي على خطأ.

 وقد لا تناسب الواقع الذي تعمل فيه. 

ولهذا يجب ألا يتعامل الإنسان مع الذكاء الاصطناعي باعتباره  

ا لا يخطئ.  مصدرا

 .مسؤولية التحقق واتخاذ القرار تبقى عليكالأداة تساعدك، لكن 

 لا تجعل الآلة تفكر بدلاا منك

من أخطر الأخطاء أن يستخدم الإنسان الذكاء الاصطناعي في كل 

 شيء دون أن يحاول التفكير بنفسه. 

إذا كان الطالب يجعل الأداة تقوم بكل واجباته، فقد يحصل على  

 الإجابة، لكنه قد لا يحصل على المعرفة.

إذا كان الموظف يعتمد عليها في كل قرار، فقد يفقد تدريجياا قدرته  

 على التحليل.

إذا كان الكاتب يجعلها تكتب كل شيء، فقد تتراجع بصمته  

 الشخصية. 

 التكنولوجيا يجب أن تزيد قدرة الإنسان، لا أن تلغيها.

 لذلك يجب أن يكون السؤال: 

»كيف أجعل الذكاء الاصطناعي يساعدني على التفكير بشكل  

 أفضل؟«

 وليس: 
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 »كيف أجعله يفكر بدلًا مني؟« 

 الذكاء الاصطناعي كمدرس شخصي

 يمكن للإنسان استخدام الذكاء الاصطناعي كأداة للتعلم.

 يمكن أن يطلب شرح مفهوم صعب بطريقة بسيطة. 

 يمكنه طلب أمثلة. 

 يمكنه التدرب على لغة جديدة.

 يمكنه طرح أسئلة متعددة.

 يمكنه طلب تمارين ثم محاولة حلها بنفسه.

 بهذه الطريقة يصبح الذكاء الاصطناعي مساعداا تعليمياا. 

، ثم يستخدم الأداة   لكن الأفضل أن يحاول الإنسان حل المشكلة أولاا

 لتصحيح فهمه أو توسيعه.

 الذكاء الاصطناعي وسوق العمل

من الطبيعي أن يشعر بعض الناس بالقلق من تأثير الذكاء 

 الاصطناعي على الوظائف. 

 بعض المهام يمكن أن تصبح أسرع أو آلية. 

 وبعض الوظائف قد تتغير طبيعتها. 

ا  لكن تاريخ التكنولوجيا يوضح أن ظهور أدوات جديدة لا يعني دائما

اختفاء العمل بالكامل؛ في كثير من الأحيان تتغير المهام وتظهر  

 مهارات ووظائف جديدة.
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 لذلك فإن السؤال الأفضل ليس: 

 »هل سيأخذ الذكاء الاصطناعي وظيفتي؟«

 بل:

»كيف أستعد للعمل في بيئة يستخدم فيها الجميع الذكاء  

 الاصطناعي؟« 

 هذه طريقة أكثر فائدة في التفكير. 

 مهارة المستقبل ليست استخدام الذكاء الاصطناعي فقط

 قد يتعلم الجميع استخدام أدوات الذكاء الاصطناعي.

لكن القيمة ستبقى في قدرة الإنسان على تحديد المشكلة الصحيحة، 

 وفهم السياق، وتقييم النتائج، والتواصل مع الآخرين، واتخاذ القرار.

 قد تكون الأداة قادرة على إنتاج عشرات الحلول.

 لكن من يقرر أي حل مناسب؟ 

 الإنسان. 

ولهذا ستظل مهارات مثل التفكير النقدي، وحل المشكلات،  

 والإبداع، والتواصل، والعمل الجماعي مهمة جداا. 

 الإنسان الذي يستخدم الأدوات أفضل من الإنسان الذي يرفضها

رفض التكنولوجيا بشكل كامل قد يجعل الإنسان أقل قدرة على  

 المنافسة.

 لكن استخدامها دون تفكير قد يجعل الإنسان تابعاا لها. 
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 المطلوب هو التوازن. 

 تعلم الأداة.

 افهم قدراتها وحدودها. 

 استخدمها عندما تكون مفيدة.

وتوقف عن استخدامها عندما تحتاج إلى التفكير الإنساني أو الحكم 

 المتخصص.

 الذكاء الاصطناعي وتطوير المهارات 

يمكن للإنسان استخدام الذكاء الاصطناعي لتطوير نفسه في 

 مجالات كثيرة.

 إذا كنت تتعلم الفرنسية، يمكن أن تتدرب على المحادثة.

إذا كنت تتعلم البرمجة، يمكن أن تطلب شرح الأخطاء ومراجعة  

 الكود.

إذا كنت تبحث عن وظيفة، يمكن أن يساعدك في تحسين السيرة 

 الذاتية والتدرب على المقابلة. 

إذا كنت صاحب مشروع، يمكن أن يساعدك في تنظيم الأفكار 

 وتحليل بعض المعلومات وإعداد مسودات أولية. 

إذا كنت طالباا، يمكن أن يساعدك على فهم الدروس وصناعة أسئلة  

 تدريبية. 

لكن يجب ألا يكون الهدف هو الحصول على الإجابة بأسرع 

 طريقة. 
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 .أن تصبح أنت أفضل بفضل استخدام الأداةالهدف هو 

 خطر الاعتماد الكامل

كل أداة يمكن أن تتحول إلى مشكلة إذا أصبح الإنسان غير قادر 

 على العمل بدونها.

ا على الكتابة بنفسه، فهذه مشكلة.   إذا لم يعد الطالب قادرا

ا على اتخاذ قرار دون الذكاء الاصطناعي،   إذا لم يعد الموظف قادرا

 فهذه مشكلة. 

ا على إنتاج فكرة من نفسه، فهذه مشكلة.   إذا لم يعد الكاتب قادرا

 الاعتماد الكامل يؤدي إلى ضعف الاستقلالية. 

 لذلك يجب أن تحتفظ بقدراتك الأساسية.

 اكتب بنفسك. 

 فكر بنفسك.

 حل بعض المشكلات بنفسك.

 ثم استخدم الذكاء الاصطناعي كأداة مساعدة.

 الذكاء الاصطناعي والأخلاق 

 كلما أصبحت التكنولوجيا أقوى، زادت الحاجة إلى الأخلاق.

 لا يجب استخدام الذكاء الاصطناعي لخداع الناس. 

 ولا لنشر معلومات كاذبة.
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 ولا لانتهاك خصوصية الآخرين. 

 ولا للغش.

 ولا لإلحاق الضرر بالناس. 

 التكنولوجيا لا تحدد أخلاق الإنسان. 

 الإنسان هو الذي يقرر كيف يستخدمها.

ولهذا فإن تطوير الذات في عصر الذكاء الاصطناعي يجب أن  

 .تطوير المسؤولية الأخلاقيةيشمل 

 لا تخف من المستقبل، استعد له 

 الخوف من المستقبل طبيعي.

 لكن الخوف وحده لا يحل المشكلة. 

 إذا كنت تخشى أن تتغير وظيفتك، تعلم مهارات جديدة. 

 إذا كنت تخشى المنافسة، طور نفسك.

 إذا كنت ترى أن التكنولوجيا تتقدم بسرعة، تعلم استخدامها.

إذا كنت طالباا، لا تكتفِ بحفظ المعلومات؛ تعلم كيف تبحث وتحلل 

 وتطبق. 

 المستقبل لن ينتظر الإنسان حتى يصبح مستعداا بالكامل.

 لذلك يجب أن يبدأ الاستعداد من اليوم.
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ا  الإنسان سيظل مهما

 مهما تطورت التكنولوجيا، هناك جوانب إنسانية لها قيمة كبيرة. 

 التعاطف. 

 الثقة. 

 المسؤولية. 

 التواصل.

 القيادة. 

 فهم المشاعر. 

 الحكم الأخلاقي. 

 العلاقات. 

 هذه ليست مجرد معلومات يمكن نسخها.

الإنسان يعيش مع البشر، ويعمل معهم، ويتفاوض معهم، ويقودهم، 

 ويساعدهم.

لذلك فإن مستقبل الإنسان ليس بالضرورة صراعاا بين الإنسان  

 والآلة.

 قد يكون مستقبلاا يتعاون فيه الإنسان مع الآلة.

 لا تنافس الذكاء الاصطناعي في كل شيء

إذا كانت الآلة تستطيع معالجة كميات ضخمة من المعلومات  

 بسرعة، فلا داعي لأن تحاول منافستها في السرعة فقط.
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 استعملها.

 دعها تساعدك في المهام المتكررة. 

واستخدم وقتك في الأشياء التي تحتاج إلى الحكم والإبداع 

 والتواصل.

الشخص الذي يعرف كيف يقسم العمل بين الإنسان والآلة قد يصبح  

 أكثر كفاءة. 

 الذكاء الاصطناعي فرصة لمن يتعلم 

التكنولوجيا الجديدة يمكن أن تزيد الفجوة بين من يتعلم ومن يرفض 

 التعلم. 

 الشخص الذي يتعلم الأدوات الجديدة قد يوفر الوقت ويزيد إنتاجيته. 

ا. ا فقد يجد نفسه متأخرا  أما الشخص الذي يرفضها تماما

 لكن التعلم لا يعني أن تعرف كل الأدوات.

 يكفي أن تفهم الأدوات التي يمكن أن تكون مفيدة في مجالك.

 تعلم ما تحتاج إليه. 

 جرب. 

 راقب النتائج. 

 ثم طور استخدامك لها.
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 خلاصة الفصل 

ا للإنسان، وليس حلاا سحرياا لكل  الذكاء الاصطناعي ليس عدوا

 مشاكله. 

 إنه أداة قوية. 

ا أن   يمكن أن تساعدك على التعلم والعمل والإبداع، لكنها يمكن أيضا

 تجعلك أكثر اعتماداا عليها إذا استخدمتها بطريقة خاطئة. 

 لذلك يجب أن يكون هدفنا: 

إنسان أكثر ذكاءً باستخدام التكنولوجيا، وليس إنسانًا أقل قدرة  

 بسبب التكنولوجيا. 

 تعلم استخدام الذكاء الاصطناعي، لكن لا تتوقف عن التفكير. 

 استفد من سرعته، لكن تحقق من نتائجه.

 استخدمه لتطوير مهاراتك، لكن لا تسمح له بأن يلغي مهاراتك.

 وفي عالم يتغير بسرعة، قد لا يكون السؤال الأهم هو: 

 »هل سيحل الذكاء الاصطناعي محل الإنسان؟«

 بل:

»أي إنسان سيستطيع أن ينجح في عالم يعمل فيه الإنسان والذكاء 

 الاصطناعي معًا؟« 

والجواب يبدأ من التعلم، والمرونة، والتفكير النقدي، والقدرة على 

 استخدام التكنولوجيا بوعي ومسؤولية. 
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 الفصل العاشر: العلاقات والبيئة وتأثيرها في نجاح الإنسان

يحب الإنسان أن يعتقد أن نجاحه يعتمد عليه وحده. يقول لنفسه:  

»أنا المسؤول عن مستقبلي، وأنا من يقرر حياتي«. وهذه الفكرة 

ا، لكنها ليست الحقيقة كاملة.  تحمل جانباا صحيحا

 فالإنسان لا يعيش وحده.

نحن نتأثر بالأسرة، والأصدقاء، والزملاء، والمدرسة، والعمل،  

 والمجتمع، وحتى بالمحتوى الذي نشاهده يومياا على الهاتف. 

قد تكون لديك أهداف واضحة، لكن البيئة المحيطة بك يمكن أن  

 تساعدك على تحقيقها أو تجعل الطريق أكثر صعوبة. 

ا   ولهذا فإن تطوير الذات لا يعني فقط أن تغير نفسك، بل يعني أيضا

 .تفهم البيئة التي تؤثر فيك وكيف تتعامل معهاأن 

 الإنسان ابن بيئته جزئياا 

لا يمكن القول إن البيئة تحدد مستقبل الإنسان بالكامل، لأن هناك  

ا استطاعوا تجاوز ظروف صعبة جداا.  أشخاصا

ا إنكار تأثيرها.   لكن لا يمكن أيضا

الشخص الذي يعيش وسط أشخاص يشجعونه على التعلم قد يجد  

 نفسه يتعلم أكثر. 

والشخص الذي يعيش وسط أشخاص يسخرون من أي محاولة 

 للتطور قد يتردد في البداية. 
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 والشخص الذي يعمل في بيئة مهنية جيدة قد يتعلم بسرعة أكبر. 

 لهذا يجب أن نسأل: 

هل البيئة التي أعيش فيها تساعدني على أن أصبح الشخص الذي  

 أريد أن أكونه؟ 

 الأصدقاء وتأثيرهم

 الأصدقاء ليسوا مجرد أشخاص نقضي معهم الوقت. 

مع مرور الوقت يمكن أن تؤثر أفكارهم وعاداتهم وطريقة تفكيرهم  

 فينا. 

إذا كنت تجلس باستمرار مع أشخاص يتحدثون عن تطوير أنفسهم 

 والعمل والتعلم، فقد تتأثر بهم.

وإذا كنت تقضي معظم وقتك مع أشخاص لا يفكرون إلا في 

 السخرية وإضاعة الوقت، فقد يصبح ذلك طبيعياا بالنسبة لك. 

لا يعني هذا أن تختار أصدقاءك على أساس المال أو المكانة  

 الاجتماعية. 

 الأهم هو:

 القيم، والاحترام، والصدق، والطموح، والتأثير المتبادل. 

ا، وإنما من يستطيع أن   الصديق الحقيقي ليس من يصفق لك دائما

 يقول لك الحقيقة عندما تخطئ.

 لا تبحث عن الأشخاص المثاليين 

 لا يوجد إنسان كامل.
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 قد يكون صديقك مختلفاا عنك في بعض الأفكار. 

 وقد تكون لديه عيوب. 

 وقد يخطئ. 

 هذا طبيعي.

العلاقة الصحية لا تحتاج إلى أشخاص مثاليين، بل تحتاج إلى  

 الاحترام والثقة والقدرة على الحوار. 

 لا تجعل اختلاف الرأي سبباا لقطع كل علاقة.

 تعلم أن تفرق بين: 

 اختلاف صحي 

 و

 تأثير سلبي مستمر. 

 متى تصبح العلاقة مؤذية؟

 هناك علاقات تستنزف الإنسان. 

ا محبطاا لك.  قد يكون الشخص دائما

 يقلل من قيمتك.

 يسخر من أهدافك. 

 يحاول التحكم في قراراتك.

 يستغل ثقتك. 
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 أو يجعلك تشعر باستمرار أنك غير قادر على النجاح.

 في هذه الحالات، يحتاج الإنسان إلى وضع حدود واضحة. 

ليس من الضروري أن تدخل في حرب مع كل شخص يختلف 

 معك. 

 أحياناا يكفي أن تقلل التواصل.

 وأحياناا تحتاج إلى الابتعاد.

 حماية نفسك ليست غرورًا. 

 الأسرة

ا في الإنسان.  الأسرة من أكثر البيئات تأثيرا

ا للدعم والثقة.   قد تكون مصدرا

ا للضغط، حتى عندما تكون نيتها جيدة.   وقد تكون أحياناا مصدرا

 قد يريد أحد أفراد الأسرة منك اختيار تخصص معين.

 وقد يريد منك وظيفة معينة. 

 وقد يخاف عليك من المخاطرة. 

 في هذه الحالات، لا يجب أن يكون الحل هو الصراع.

يمكنك الاستماع إلى النصيحة، ثم التفكير فيها، واتخاذ قرارك بناءا  

 على فهمك لقدراتك وظروفك. 

احترام الأسرة لا يعني أن تتخلى عن مسؤوليتك في اتخاذ قرارات 

 حياتك. 
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 لا تجعل رأي الآخرين يتحكم في حياتك

 قد يتردد الإنسان في القيام بشيء لأنه يخاف من كلام الناس. 

 ماذا سيقولون إذا فشلت؟

 ماذا سيقولون إذا بدأت مشروعاا؟ 

 ماذا سيقولون إذا غيرت تخصصك؟ 

 ماذا سيقولون إذا بدأت من جديد؟ 

 لكن الناس يتحدثون في كل الحالات. 

 إذا نجحت، سيتحدثون.

 إذا فشلت، سيتحدثون.

 إذا بقيت مكانك، سيتحدثون. 

 لذلك لا تجعل حياتك مشروعاا لإرضاء الجميع.

 استمع إلى النصائح، لكن لا تسلم الآخرين مفاتيح حياتك. 

 بيئة العمل

 يمكن لبيئة العمل أن تؤثر في تطورك المهني بشكل كبير.

 إذا كنت تعمل مع أشخاص محترفين، فقد تتعلم منهم.

 إذا كان المدير يعطيك ملاحظات واضحة، يمكنك تحسين أدائك. 

 إذا كانت المؤسسة تسمح بالتعلم والتطور، يمكن أن تزداد خبرتك. 
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لكن إذا كانت البيئة مليئة بالفوضى والضغط وعدم الاحترام، فقد 

 يصبح العمل أكثر استنزافاا.

 ليس كل ضغط سيئاا. 

 أحياناا يكون العمل الصعب فرصة للتعلم.

المشكلة عندما يتحول الضغط إلى وضع دائم يمنع الإنسان من  

 التطور والحياة الطبيعية. 

 العلاقات المهنية

 في الحياة المهنية، العلاقات مهمة. 

 ليس المقصود أن تستخدم الناس لتحقيق مصالحك.

 بل أن تبني علاقات مهنية قائمة على الاحترام والمنفعة المتبادلة. 

 تعرف على زملائك. 

 احترم الأشخاص الذين تعمل معهم. 

 ساعد عندما تستطيع.

 حافظ على التواصل. 

 تعلم من أصحاب الخبرة. 

ا للمعرفة والفرص.   مع الوقت يمكن أن تصبح هذه العلاقات مصدرا

 قد تعرف عن وظيفة من شخص عملت معه سابقاا.

 وقد تحصل على نصيحة من شخص أكثر خبرة.
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 وقد تجد شريكاا لمشروع من خلال شبكة علاقاتك.

ا  العلاقات ليست واسطة دائما

 هناك فرق بين العلاقات المهنية وبين المحسوبية.

 العلاقة المهنية قد تفتح لك باباا أو تعرفك بفرصة. 

 لكن يجب أن تكون لديك القدرة على الاستفادة من تلك الفرصة. 

إذا حصلت على مقابلة عمل بسبب شخص تعرفه، فهذا لا يعني أنك 

 حصلت على الوظيفة. 

 يجب أن تثبت كفاءتك. 

 ولهذا يمكن القول: 

العلاقات قد تفتح الباب، لكن المهارة والأخلاق هما ما يجعلانك  

 تستمر داخله. 

 وسائل التواصل الاجتماعي والبيئة الجديدة 

في الماضي كانت البيئة التي تؤثر في الإنسان محدودة نسبياا  

 بالمكان الذي يعيش فيه والأشخاص الذين يعرفهم.

 اليوم تغير الوضع. 

 يمكن أن تفتح هاتفك وتدخل إلى عالم كامل من الأشخاص والأفكار. 

 وهنا تظهر مشكلة جديدة. 

 قد تقارن نفسك بأشخاص يعرضون أفضل لحظات حياتهم فقط.

 ترى نجاحاتهم. 

800



 سياراتهم. 

 رحلاتهم. 

 مشاريعهم. 

 ثم تبدأ في الاعتقاد أن الجميع يعيش أفضل منك.

 لكن ما تراه على الشاشة ليس الحياة كاملة.

ا الديون.   لا ترى دائما

 ولا ترى المشاكل.

 ولا ترى الفشل.

 ولا ترى السنوات التي سبقت النجاح.

 لذلك يجب أن تتعامل مع وسائل التواصل بوعي. 

 اختر ما يدخل إلى عقلك

كما تختار الطعام الذي تأكله، يجب أن تنتبه إلى الأفكار التي 

 تستهلكها.

إذا قضيت ساعات في مشاهدة محتوى مليء بالغضب والخوف  

 والمقارنة، فقد يؤثر ذلك في مزاجك وطريقة تفكيرك.

 أما إذا تابعت محتوى تعليمياا ومفيداا، فقد تضيف معرفة جديدة. 

 ليس المطلوب أن تعيش بعيداا عن الترفيه.

 بل المطلوب أن تعرف: 
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 ماذا أستهلك؟ وكم أستهلك؟ ولماذا؟ 

 لا تبحث فقط عن الأشخاص الذين يشبهونك

 من المفيد أن تتحدث مع أشخاص مختلفين عنك. 

 قد تتعلم من شخص أكبر منك. 

 وقد تتعلم من شخص أصغر منك. 

 قد تتعلم من شخص يعمل في مجال مختلف. 

 الاختلاف يمكن أن يوسع طريقة تفكيرك.

 لا تجعل دائرة علاقاتك نسخة واحدة منك.

 أحياناا يأتي أفضل درس من شخص لم تتوقع أن تتعلم منه.

 العلاقات المتوازنة 

العلاقة الصحية ليست علاقة يأخذ فيها طرف كل شيء ويعطي 

 الآخر كل شيء.

 يجب أن يكون هناك احترام متبادل.

 استماع متبادل.

 مساعدة متبادلة.

 وحدود واضحة. 

ا حتى  لا يجب أن تشعر بأنك مضطر إلى التضحية بنفسك دائما

 تحافظ على علاقة.
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 وفي المقابل، لا يجب أن تتوقع أن يخدمك الآخرون باستمرار.

 العلاقات تحتاج إلى توازن. 

 تعلم قول »لا« 

 كلمة »لا« مهمة في تطوير الذات.

 قد يطلب منك شخص شيئاا لا تستطيع القيام به. 

 وقد يدعوك أصدقاء إلى شيء يضر بأهدافك. 

 وقد يطلب منك العمل أكثر مما تستطيع تحمله.

 إذا قلت نعم لكل شيء، فقد تفقد السيطرة على وقتك وحياتك. 

 قول »لا« بطريقة محترمة ليس قسوة.

 إنه أحياناا ضرورة لحماية أولوياتك. 

 لا تعزل نفسك

 لكن وضع الحدود لا يعني الانعزال.

بعض الأشخاص، بعد تعرضهم لتجارب سيئة، يقررون عدم الثقة  

 في أي شخص. 

 وهذا قد يجعل حياتهم أكثر صعوبة.

 الإنسان يحتاج إلى العلاقات.

 يحتاج إلى الصداقة. 

 يحتاج إلى التعاون. 
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 يحتاج إلى أشخاص يستطيع الحديث معهم. 

تتعلم كيف تختار من تثق  المطلوب ليس أن تثق بالجميع، بل أن 

 .بهم

ا بيئة جيدة للآخرين   كن أنت أيضا

ا إيجابيين في حياتك، حاول أن تكون أنت  إذا كنت تريد أشخاصا

ا جيداا في حياة الآخرين.   أيضاا شخصا

 شجع أصدقاءك. 

 احترم زملاءك.

 لا تسخر من محاولات الآخرين. 

 شارك المعرفة عندما تستطيع.

 قدم النصيحة دون تكبر. 

ا يبدأ من الصفر.   ساعد شخصا

ا ما   فالعلاقات ليست فقط ما تحصل عليه من الآخرين، وإنما أيضا

 تقدمه لهم.

 النجاح ليس فردياا بالكامل

ا شخصياا، لكنه غالباا لم يصل إليه وحده.  قد يحقق الإنسان إنجازا

 هناك من علمه.

 ومن دعمه.

 ومن نصحه. 
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 ومن أعطاه فرصة. 

 ومن ساعده عندما كان ضعيفاا. 

 لذلك يجب ألا يتحول النجاح إلى غرور.

ا ساهموا في الطريق.  ا أن هناك أشخاصا  تذكر دائما

 والشخص الناجح الحقيقي لا ينسى من ساعده.

 خلاصة الفصل 

 الإنسان لا يعيش في فراغ.

البيئة المحيطة به يمكن أن تؤثر في أفكاره وعاداته وقراراته  

 ومستقبله. 

لذلك اختر الأشخاص الذين تقضي معهم وقتك، وابنِ علاقات 

صحية، وضع حدوداا عندما تحتاج إليها، ولا تجعل رأي الآخرين 

 يتحكم في حياتك.

 لكن في الوقت نفسه، لا تنعزل عن العالم.

 كن شخصًا جيدًا للآخرين كما تريد أن يكون الآخرون جيدين لك. 

 وفي النهاية، لا يكفي أن تسأل: 

 »من هم الأشخاص الذين يؤثرون في حياتي؟«

ا:   بل اسأل أيضا

»ما نوع الإنسان الذي أصبح عليه بسبب الأشخاص والبيئة  

 المحيطة بي؟«
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بل تصبح أنت أيضًا  لأنك مع مرور الوقت لا تتأثر فقط بمن حولك؛ 

 جزءًا من البيئة التي تؤثر في الآخرين.

 

 رأس المال الذي لا يعود —الفصل الحادي عشر: الوقت 

الوقت هو المورد الوحيد الذي يحصل عليه الإنسان يومياا دون أن  

يعرف كم بقي منه. المال يمكن أن تخسره ثم تكسبه من جديد، 

والمهارة يمكن أن تتعلمها بعد سنوات، وبعض الفرص يمكن أن  

 تعود، لكن الوقت الذي مضى لا يمكن استرجاعه. 

 ومع ذلك، يتعامل كثير من الناس مع الوقت وكأنه شيء لا قيمة له.

 نقول: »سأفعل ذلك غداا.« 

 »سأبدأ الأسبوع المقبل.« 

 »عندما أجد الوقت.«

 ثم تمر الأيام، والأسابيع، والسنوات.

ا في قلة الوقت،  وفي النهاية يكتشف الإنسان أن المشكلة لم تكن دائما

 .طريقة استخدامهوإنما في 

 الوقت لا يحتاج إلى إدارة فقط، بل إلى وعي

ا ما نسمع عبارة »إدارة الوقت«.   كثيرا

 لكن الوقت في الحقيقة لا يمكن إدارته. 

اليوم يحتوي على عدد محدد من الساعات، ولن تستطيع إضافة 

 ساعة جديدة إليه.
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 الذي تستطيع إدارته هو: 

انتباهك، وأولوياتك، وقراراتك، والطريقة التي تستخدم بها  

 ساعاتك. 

 ولهذا فإن السؤال ليس: 

 »كيف أحصل على مزيد من الوقت؟«

 بل:

 »كيف أستخدم الوقت الذي أملكه بشكل أفضل؟« 

 أين يذهب وقتك؟ 

 قد تشعر أنك مشغول طوال اليوم، لكن الانشغال لا يعني الإنتاجية. 

 يمكن أن تقضي ساعات في الهاتف. 

 يمكن أن تنتقل من تطبيق إلى آخر. 

 يمكن أن تتابع مقاطع كثيرة. 

 يمكن أن تدخل في نقاشات لا تغير شيئاا. 

 ثم في نهاية اليوم تقول: 

 »لم يكن لدي وقت.«

 لهذا حاول أن تراقب يومك بصدق. 

 كم ساعة للعمل؟ 

 كم ساعة للنوم؟ 
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 كم ساعة للدراسة؟

 كم ساعة للهاتف؟ 

 كم ساعة للعائلة؟ 

 كم ساعة للراحة؟

 عندما تعرف أين يذهب وقتك، يمكنك أن تبدأ في تغييره. 

ا   ليس كل شيء مهما

 من أكبر أخطاء الإنسان أن يعامل كل المهام وكأنها متساوية. 

 .  هناك أشياء مهمة فعلاا

 وهناك أشياء يمكن تأجيلها. 

ا.   وهناك أشياء يمكن حذفها تماما

 إذا حاولت أن تفعل كل شيء، فقد لا تنجز الأشياء الأكثر أهمية. 

 لذلك اسأل نفسك كل صباح:

 ما أهم شيء يجب أن أنجزه اليوم؟ 

 ثم ابدأ به. 

 الأولويات قبل السرعة 

 ليس المهم أن تعمل بسرعة فقط. 

 قد تعمل عشر ساعات في الاتجاه الخطأ.
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 الأفضل أن تعمل وقتاا أقل في الاتجاه الصحيح. 

 قبل أن تبدأ أي مهمة، اسأل: 

؟   هل هذه المهمة مهمة فعلاا

 هل تقربني من هدفي؟ 

 هل يجب أن أفعلها الآن؟

 هل يمكن تأجيلها؟ 

 هل يمكن أن يفعلها شخص آخر؟ 

 هذه الأسئلة البسيطة يمكن أن توفر الكثير من الوقت. 

 التسويف 

 التسويف من أكبر أعداء الإنسان. 

 نعرف ما يجب أن نفعله، لكننا نؤجله. 

 نقول: 

 »سأبدأ بعد قليل.«

 ثم يصبح »بعد قليل« ساعة. 

 ثم يصبح غداا. 

 ثم الأسبوع القادم. 

المشكلة أن التسويف يمنحنا راحة مؤقتة، لكنه يخلق ضغطاا أكبر  

 في المستقبل.
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قد تشعر بالراحة عندما تؤجل الدراسة، لكن القلق سيزداد قبل  

 الامتحان.

قد تشعر بالراحة عندما تؤجل العمل، لكن الضغط سيزداد عندما  

 يقترب الموعد النهائي. 

 لهذا فإن أفضل طريقة لمحاربة التسويف هي:

 ابدأ قبل أن تشعر أنك مستعد. 

 قاعدة البداية الصغيرة 

 إذا كانت المهمة كبيرة وتخيفك، لا تفكر في إنهائها كلها.

 ابدأ بجزء صغير. 

 اقرأ صفحة.

 اكتب فقرة.

 رتب ملفاا.

 ادرس عشر دقائق.

 ابدأ فقط.

 غالباا تكون أصعب خطوة هي البداية.

 وبعد أن تبدأ، يصبح الاستمرار أسهل.

 الهاتف وسرقة الوقت

الهاتف من أكثر الأدوات فائدة في العصر الحديث، لكنه يمكن أن  

 يصبح أحد أكبر مصادر إضاعة الوقت.
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 الإشعارات.

 الفيديوهات القصيرة. 

 الألعاب.

 المحادثات.

 الأخبار.

 كلها يمكن أن تستهلك دقائق كثيرة دون أن نشعر. 

 المشكلة ليست في استخدام الهاتف.

 المشكلة عندما يصبح الهاتف هو الذي يقرر أين يذهب وقتك.

 ضع أوقاتاا محددة لاستخدام التطبيقات.

 أوقف الإشعارات غير الضرورية. 

 وأبعد الهاتف عندما تحتاج إلى التركيز.

 التركيز أصبح مهارة

في عالم مليء بالمعلومات والإشعارات، أصبح التركيز ميزة 

 حقيقية. 

الشخص الذي يستطيع العمل دون تشتيت لفترة جيدة يمكن أن ينجز  

 في ساعة ما يحتاج إليه شخص مشتت إلى عدة ساعات لإنجازه.

 لذلك درّب نفسك على التركيز. 

 ضع الهاتف بعيداا. 
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 أغلق الصفحات غير الضرورية. 

 اختر مهمة واحدة. 

 واعطها وقتك الكامل.

 الراحة ليست ضياعاا للوقت

 هناك اعتقاد أن الشخص المنتج يجب أن يعمل طوال الوقت.

 لكن هذا خطأ.

 الراحة ضرورية. 

 النوم ضروري. 

 الوقت مع الأسرة مهم. 

 الترفيه مهم.

المشكلة ليست في الراحة، بل في الراحة غير المنظمة التي تتحول 

 إلى هروب دائم من المسؤوليات.

 الراحة الجيدة تعيد لك الطاقة.

 أما الاستنزاف المستمر فيقلل قدرتك على العمل والتفكير. 

 لا تملأ يومك بالمهام

 هناك فرق بين اليوم المزدحم واليوم المنتج. 

 قد تكتب قائمة تحتوي على عشرين مهمة. 

 ثم تنجز عشر مهام صغيرة، وتترك المهمة الأهم. 
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ا، لكنك لم تتقدم.   في نهاية اليوم تشعر أنك عملت كثيرا

 .  لذلك لا تجعل هدفك أن تكون مشغولاا

 .فعالًا في الأشياء المهمةاجعل هدفك أن تكون 

 الوقت والعلاقات 

 أحياناا نركز على العمل وننسى الأشخاص الذين نحبهم. 

 نؤجل زيارة الأسرة.

 نؤجل الحديث مع الأصدقاء. 

 نقول: 

».  »عندما أكون أقل انشغالاا

ا.  لكن الوقت مع الناس لا يمكن تعويضه دائما

 هناك لحظات إذا مرت لن تعود بنفس الشكل. 

 لذلك فإن إدارة الوقت لا تعني فقط زيادة الإنتاجية. 

ا إعطاء الوقت للأشياء التي لها قيمة إنسانية.   بل تعني أيضا

 الوقت والتعلم

ا من يومك للتعلم، يمكن أن تحدث نتيجة   إذا خصصت جزءاا صغيرا

 كبيرة مع مرور السنوات.

 نصف ساعة يومياا قد تبدو قليلة. 

 لكنها تتراكم. 

813



 كتاب بعد كتاب.

 مهارة بعد مهارة. 

 تجربة بعد تجربة. 

أيام النتائج الكبيرة غالباا ليست نتيجة يوم واحد قوي، وإنما نتيجة 

 .صغيرة متكررة

 لا تنتظر الوقت المثالي 

ا من المشاكل.  لن تأتي فترة في حياتك خالية تماما

ا هناك مسؤوليات.   دائما

ا هناك شيء يجب فعله.  دائما

 .  لذلك إذا كنت تنتظر وقتاا مثالياا لتبدأ، فقد تنتظر طويلاا

 ابحث عن الوقت الممكن.

ا.   حتى لو كان قصيرا

 المهم أن تبدأ. 

 السنوات تمر بسرعة 

ا، يبدو المستقبل بعيداا.   عندما يكون الإنسان صغيرا

 لكن السنوات تمر. 

وفجأة يكتشف الإنسان أنه أصبح أكبر وأن أشياء كثيرة كان يؤجلها 

 لم يفعلها.
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 لذلك يجب أن تسأل نفسك أحياناا: 

 إذا استمريت في عاداتي الحالية لخمس سنوات، أين سأكون؟

 هذا السؤال قوي جداا. 

إذا كنت تقضي ساعات طويلة يومياا في أشياء لا تفيدك، فإن 

 استمرار هذا السلوك سنوات قد تكون نتيجته كبيرة. 

أما إذا كنت تتعلم كل يوم، وتعمل على نفسك، وتبني مهارة، فقد  

ا.   تجد نفسك بعد سنوات في مكان مختلف تماما

 لا تقارن جدولك بجدول الآخرين

 بعض الناس لديهم مسؤوليات مختلفة.

 شخص يعمل بدوام كامل. 

 شخص يدرس. 

 شخص لديه أسرة. 

 شخص يبدأ من ظروف صعبة. 

 لذلك لا توجد طريقة واحدة لإدارة الوقت تناسب الجميع.

ا يناسب حياتك.   المهم أن تعرف ظروفك وتبني نظاما

 اجعل وقتك يخدم قيمك 

 في النهاية، إدارة الوقت ليست مسابقة.

 ليس الهدف أن تنجز أكبر عدد من المهام.
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 الهدف أن تستخدم وقتك في الأشياء التي تعتبرها مهمة.

 إذا كانت الأسرة مهمة بالنسبة لك، أعطها وقتاا.

ا، خصص له وقتاا.  إذا كان التعلم مهما

ا، أنجزه بإتقان.   إذا كان العمل مهما

 إذا كانت صحتك مهمة، لا تهملها.

 الوقت يكشف أولويات الإنسان. 

ا فعلاا بالنظر إلى أين يضع وقته.  أحياناا يمكن معرفة ما يهم شخصا

 خلاصة الفصل 

 الوقت لا يعود.

 لا تستطيع شراء المزيد منه. 

 ولا تستطيع تخزينه. 

 ولا تستطيع استرجاع يوم مضى. 

 لكن يمكنك أن تتعلم كيف تستخدم وقتك بطريقة أفضل. 

 قلل التسويف. 

 حارب التشتت.

 حدد أولوياتك. 

 ابدأ بالمهام المهمة. 

 استخدم التكنولوجيا بوعي. 
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 خصص وقتاا للتعلم والعمل والراحة والعلاقات. 

 ولا تنتظر الظروف المثالية. 

 لا تسأل فقط: كم بقي لي من الوقت؟ 

 اسأل:

 ماذا أفعل بالوقت الذي أملكه الآن؟ 

ففي النهاية، حياتك ليست إلا مجموعة من الأيام، والأيام ليست إلا 

مجموعة من الساعات، وما تفعله بهذه الساعات يساهم في تشكيل 

 الشخص الذي ستصبح عليه. 

 الفصل الثاني عشر: الصحة والتوازن النفسي 

يظن كثير من الناس أن النجاح يعني العمل أكثر، والسهر أكثر، 

وبذل جهد أكبر دون توقف. لكن مع مرور الوقت يكتشف الإنسان  

أن الجسد والعقل لهما حدود، وأن تجاهل هذه الحدود لا يؤدي إلى  

 النجاح، بل قد يؤدي إلى التعب والانهيار. 

الصحة ليست رفاهية في حياة الإنسان، بل هي الأساس الذي تبُنى 

عليه كل الإنجازات الأخرى. فلا قيمة للنجاح المهني أو المالي إذا  

ا أو غير قادر على الاستمتاع بحياته.   كان الإنسان مرهقاا أو مريضا

 الجسد هو أول رأس مال 

قبل أن تفكر في تطوير مهاراتك أو عملك، يجب أن تفكر في 

 جسدك. 

 الجسد هو الأداة التي تعمل بها، تتعلم بها، وتتحرك بها في الحياة. 

817



 إذا أهُمل، تتأثر كل جوانب حياتك. 

 النوم، الغذاء، الحركة، كلها عناصر بسيطة لكنها أساسية. 

قد يظن البعض أن تجاهل النوم أو الطعام الصحي علامة على 

الاجتهاد، لكن الحقيقة أن الأداء الجيد يحتاج إلى جسد مرتاح وعقل  

 متوازن. 

 النوم ليس مضيعة للوقت 

من الأخطاء الشائعة عند بعض الأشخاص أنهم يقللون من أهمية  

 النوم. 

لكن النوم ليس وقتاا ضائعاا، بل هو وقت ضروري لاستعادة الطاقة 

 وتنظيم التفكير. 

 قلة النوم تؤثر على التركيز، والذاكرة، واتخاذ القرار. 

 وقد تجعل الإنسان أكثر عصبية وأقل إنتاجية. 

يمكن أن يعمل الإنسان لساعات طويلة، لكنه إذا كان مرهقاا فلن 

 تكون جودة عمله جيدة. 

 لهذا فإن النوم الجيد جزء من النجاح، وليس عائقاا أمامه. 

 العمل المستمر دون راحة وهم خطير

 هناك فكرة منتشرة تقول إن النجاح يتطلب العمل بلا توقف.

 لكن هذا غير صحيح. 

 الإنسان ليس آلة. 
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 عندما يعمل الإنسان دون راحة، يبدأ أداؤه في الانخفاض تدريجياا.

 وقد يصل إلى مرحلة الإرهاق الكامل. 

العمل الذكي لا يعتمد على عدد الساعات فقط، بل على جودة العمل  

 في الوقت المناسب. 

أحياناا ساعة واحدة من التركيز الجيد أفضل من خمس ساعات من  

 العمل المتعب. 

 التوازن بين العمل والحياة 

 من أهم مفاهيم النجاح الحقيقي مفهوم التوازن. 

 التوازن بين العمل والراحة.

 التوازن بين الطموح والصحة. 

 التوازن بين المسؤوليات الشخصية والمهنية. 

إذا ركز الإنسان على جانب واحد فقط وأهمل باقي الجوانب، فقد  

 يفقد الاستقرار. 

 قد ينجح شخص مهنياا لكنه يفقد صحته.

 وقد ينجح مالياا لكنه يعاني نفسياا. 

 وقد يحقق أهدافه لكنه يشعر بالفراغ.

النجاح الحقيقي هو أن تبني حياة متوازنة يمكن العيش فيها، وليس  

 فقط حياة مليئة بالإنجازات. 
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 الصحة النفسية لا تقل أهمية عن الجسدية

 لا يقتصر الحديث عن الصحة على الجسد فقط. 

ا.   الصحة النفسية مهمة جداا أيضا

الضغط المستمر، القلق، الخوف، المقارنة، والإرهاق الذهني يمكن  

 أن تؤثر على الإنسان بشكل كبير. 

إذا كان العقل مرهقاا، يصبح من الصعب اتخاذ قرارات صحيحة أو 

 التفكير بوضوح. 

 لذلك يجب أن يتعلم الإنسان كيفية التعامل مع الضغط. 

 التحدث مع الآخرين.

 التعبير عن المشاعر.

 أخذ فترات راحة. 

 تقليل مصادر التوتر. 

 كلها أمور تساعد على الحفاظ على التوازن النفسي.

ا   لا تقارن نفسك بالآخرين دائما

المقارنة المستمرة مع الآخرين يمكن أن تكون مصدر ضغط نفسي 

 كبير. 

ا ناجحين على وسائل التواصل الاجتماعي، قد  عندما ترى أشخاصا

 تشعر أنك متأخر.

 لكن ما تراه ليس الصورة الكاملة. 
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 كل شخص لديه ظروف مختلفة.

 لكل شخص طريقه الخاص.

 بدل أن تقارن نفسك بالآخرين، اسأل: 

 هل أنا أفضل مما كنت عليه سابقاً؟

 هذا هو القياس الأكثر واقعية. 

ا إيجابياا   الضغط ليس دائما

هناك نوع من الضغط يمكن أن يساعد الإنسان على التطور، مثل  

 الالتزام بالمواعيد أو تحمل المسؤولية.

ا دون راحة، يتحول إلى إرهاق.   لكن عندما يصبح الضغط مستمرا

الإرهاق المزمن يمكن أن يؤدي إلى فقدان الحماس، وضعف  

 التركيز، والشعور بالإحباط. 

 لذلك يجب أن يعرف الإنسان متى يتوقف ومتى يستمر.

 الاستماع إلى الجسد

 الجسد يعطي إشارات واضحة عندما يحتاج إلى الراحة.

 التعب المستمر.

 الصداع. 

 قلة التركيز. 

 القلق. 
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 هذه إشارات لا يجب تجاهلها. 

 الاستمرار في العمل رغم هذه الإشارات قد يؤدي إلى نتائج عكسية. 

 الإنسان الذكي لا يتجاهل جسده، بل يفهمه ويتعامل معه. 

 الغذاء وتأثيره على الأداء 

 الغذاء ليس مجرد وسيلة للشبع. 

 بل هو مصدر للطاقة والتركيز. 

 الأكل غير الصحي بشكل مستمر يمكن أن يؤثر على النشاط العام. 

ا، لكن المطلوب وعي بسيط:  ا غذائياا صارما  ليس المطلوب نظاما

 ما الذي أتناوله؟ 

 كيف يؤثر على طاقتي؟ 

 هل يساعدني على العمل بشكل أفضل أم يرهقني؟ 

 الحركة والرياضة 

 الجسم يحتاج إلى الحركة.

 الجلوس لفترات طويلة دون نشاط يمكن أن يؤثر سلباا على الصحة.

المشي، الرياضة الخفيفة، أو أي نشاط بدني بسيط يمكن أن يحسن  

 المزاج ويزيد الطاقة. 

ا على التفكير والتركيز.   الرياضة ليست فقط للجسد، بل تؤثر أيضا
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 الإرهاق الذهني

ا.   ليس الجسد وحده من يتعب، بل العقل أيضا

عندما يفكر الإنسان في الكثير من الأمور في نفس الوقت، قد يشعر  

 بالضغط. 

 التفكير المستمر دون تنظيم يمكن أن يؤدي إلى تشوش ذهني.

لذلك من المفيد أحياناا أن يكتب الإنسان أفكاره، أو ينظم مهامه، أو 

 يأخذ استراحة قصيرة. 

 التوازن بين الطموح والراحة 

 الطموح مهم، لكنه يجب أن يكون واقعياا.

إذا كان الإنسان يطلب من نفسه أكثر مما يستطيع تحمله، فقد يؤدي 

 ذلك إلى نتائج عكسية. 

 الراحة ليست عدو الطموح.

 بل هي جزء من استمراريته. 

 الإنسان الذي يعرف كيف يرتاح يمكنه أن يستمر لفترة أطول. 

 لا تهمل نفسك من أجل العمل 

قد يركز الإنسان على العمل أو الدراسة أو تحقيق الأهداف وينسى 

 نفسه.

لكن في النهاية، إذا انهار الإنسان صحياا أو نفسياا، فلن يستطيع  

 الاستمرار في أي شيء.
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 لذلك يجب أن يكون هناك وقت للعناية بالنفس. 

 وقت للراحة.

 وقت للعائلة.

 وقت للتفكير الهادئ. 

 النجاح ليس سباق سرعة 

 كثير من الناس يعيشون وكأن الحياة سباق سريع.

 لكن الحقيقة أن النجاح مسار طويل. 

من يعمل باستمرار دون توقف قد يصل بسرعة، لكنه قد لا يستطيع  

 الاستمرار.

أما من يوازن بين العمل والصحة، فقد يصل بشكل أبطأ، لكنه يصل  

 بثبات.

 لا تهمل نفسك من أجل صورة النجاح 

بعض الناس يضحون بصحتهم فقط ليظهروا بمظهر النجاح أمام 

 الآخرين.

 لكن النجاح الحقيقي لا يحتاج إلى معاناة دائمة.

الإنسان الذي يعيش في ضغط دائم فقط لإثبات نفسه للآخرين قد 

 يفقد معنى الحياة. 
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 الاستقرار النفسي قوة

الاستقرار النفسي يساعد الإنسان على التفكير بشكل أفضل، واتخاذ 

 قرارات أكثر حكمة، والتعامل مع المشاكل بهدوء. 

 الشخص المتوازن نفسياا يكون أكثر قدرة على مواجهة التحديات.

 تعلم أن تتوقف 

 أحياناا أفضل قرار يمكن أن يتخذه الإنسان هو التوقف المؤقت.

 التوقف عن العمل لفترة قصيرة. 

 إعادة تقييم الوضع. 

 أخذ استراحة.

 ثم العودة بطاقة جديدة.

، بل قد يكون خطوة ضرورية للاستمرار.   التوقف ليس فشلاا

 خلاصة الفصل 

الصحة الجسدية والنفسية ليست جانباا ثانوياا في الحياة، بل هي 

 أساس كل نجاح. 

العمل مهم، والطموح مهم، لكن بدون صحة وتوازن يصبح من  

 الصعب الاستمرار. 

احرص على جسدك، واحترم حدودك، واستمع إلى نفسك، وخذ 

 الراحة عندما تحتاج إليها. 
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وازن بين العمل والحياة، بين الطموح والراحة، بين الجهد 

 والاستقرار. 

فالإنسان الناجح ليس هو الذي يعمل أكثر فقط، بل هو الذي يعرف  

كيف يعيش ويستمر ويوازن بين مختلف جوانب حياته دون أن  

 يفقد نفسه في الطريق. 

 الفصل الثالث عشر: كيف تتخذ قرارات أفضل؟

 الحياة في جزء كبير منها مجموعة من القرارات. 

 ماذا أدرس؟

 أين أعمل؟ 

 من أصادق؟ 

 هل أبدأ مشروعاا؟

 هل أغير وظيفتي؟ 

 هل أتعلم مهارة جديدة؟

 هل أستمر في الطريق نفسه أم أغيره؟ 

بعض القرارات تبدو بسيطة، لكن بعضها يمكن أن يؤثر في سنوات 

كاملة من حياة الإنسان. ولهذا فإن تطوير الذات لا يعني فقط أن  

ا أن تتعلم  كيف تتخذ تصبح أكثر انضباطاا أو معرفة، بل يعني أيضا

 .قرارات أفضل

 القرار يصنع الاتجاه 

 قد يكون الإنسان مجتهداا جداا، لكنه يعمل في اتجاه غير مناسب.
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 يمكن أن يعمل ساعات طويلة في مشروع لا يحتاجه السوق. 

ا لا يناسب قدراته.  وقد يدرس تخصصا

.  وقد يستثمر وقته في مهارة لا يريد استخدامها مستقبلاا

 لهذا فإن الجهد وحده لا يكفي. 

 يجب أن يكون الجهد في الاتجاه الصحيح.

القرار الجيد لا يعني أنك ستنجح بالتأكيد، لكنه يزيد احتمال 

 الوصول إلى نتيجة أفضل. 

 لا تتخذ قراراتك تحت تأثير الخوف 

ا.  الخوف قد يجعل الإنسان يختار الطريق الآمن دائما

 قد يرفض فرصة لأنه يخاف من الفشل.

 وقد يبقى في وظيفة لا يحبها لأنه يخاف من التغيير. 

 وقد لا يبدأ مشروعاا لأنه يخاف من خسارة المال.

ا.  ا عدوا  الخوف ليس دائما

 أحياناا يحميك من المخاطر.

لكن المشكلة عندما يصبح الخوف هو الذي يتخذ القرارات بدلاا 

 منك.

 اسأل نفسك:

هل أنا أرفض هذه الفرصة لأنها غير مناسبة، أم لأنني خائف  

 فقط؟
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 الفرق مهم جداا. 

 لا تتخذ القرار في لحظة غضب 

 المشاعر تؤثر على القرارات.

 الغضب قد يجعل الإنسان يقول أشياء يندم عليها. 

 الخوف قد يجعله يبالغ في تقدير الخطر.

 الحماس قد يجعله يتجاهل العيوب.

 الحزن قد يجعله يرى المستقبل بشكل سلبي.

ا، من الأفضل أن تمنح نفسك وقتاا   لذلك، عندما يكون القرار مهما

 للتفكير. 

 ليس كل قرار يحتاج إلى إجابة فورية. 

 اجمع المعلومات 

 قبل اتخاذ قرار مهم، حاول أن تعرف الحقائق. 

إذا كنت تريد تغيير تخصصك، ابحث عن طبيعة المجال وفرصه 

 ومتطلباته. 

 إذا كنت تريد شراء شيء غالي، قارن الخيارات. 

 إذا كنت تريد بدء مشروع، ادرس السوق.

 إذا كنت تريد تغيير وظيفة، افهم المزايا والمخاطر. 

المعلومات لا تضمن القرار الصحيح، لكنها تقلل القرارات 

 العشوائية. 
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 لا تبحث عن معلومات بلا نهاية 

 في المقابل، قد يقع الإنسان في مشكلة أخرى:

 الإفراط في التفكير. 

يبحث عن معلومات كثيرة جداا، ويقارن عشرات الخيارات، ثم لا 

 يقرر. 

 في مرحلة معينة يجب أن تقول: 

 »لدي معلومات كافية لاتخاذ القرار.«

 ثم تبدأ. 

 ليس مطلوباا أن تعرف كل شيء قبل أن تتحرك. 

 اسأل عن أسوأ احتمال

ا، اسأل: ا مهما  عندما تواجه قرارا

 ما أسوأ شيء يمكن أن يحدث؟

 ثم اسأل:

 هل أستطيع تحمل هذا الاحتمال؟

 هل يمكنني تقليل المخاطر؟ 

 هل توجد خطة بديلة؟

هذا النوع من التفكير يساعدك على التعامل مع الخوف بشكل  

 واقعي بدل أن تترك الخيال يضخم المخاطر.
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 اسأل أيضاا عن أفضل احتمال

 لا تنظر إلى المخاطر فقط.

 اسأل:

 ماذا يمكن أن يحدث إذا نجحت؟

 ما الفرص التي قد تظهر؟ 

 ماذا سأتعلم؟

 كيف يمكن أن تتغير حياتي؟ 

أحياناا يركز الإنسان على احتمال الفشل وينسى أن القرار قد يفتح له  

ا كبيرة.   فرصا

ا  ا تهورا  المخاطرة ليست دائما

 هناك فرق بين المخاطرة المحسوبة والمغامرة العشوائية.

المخاطرة المحسوبة تعني أنك تعرف ما يمكن أن تخسره، وتعرف  

 ما يمكن أن تكسبه، وتحاول تقليل الخطر.

 أما التهور فهو أن تتصرف دون فهم للعواقب. 

الإنسان الذي يريد تطوير نفسه يحتاج إلى الشجاعة، لكن الشجاعة  

 لا تعني غياب العقل. 

 الشجاعة الحقيقية هي أن تعرف الخطر وتقرر التعامل معه بوعي. 
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 لا تتخذ قرارات كبيرة لإثبات نفسك

 قد يشعر الإنسان بأنه يريد إثبات نفسه أمام الآخرين.

 قد يبدأ مشروعاا فقط ليقول للناس إنه ناجح.

 وقد يشتري شيئاا لا يحتاج إليه لإظهار قدرته المالية. 

 وقد يختار وظيفة فقط بسبب المكانة الاجتماعية. 

هذه القرارات قد تبدو ناجحة من الخارج، لكنها قد لا تناسب 

 الإنسان من الداخل.

 اسأل:

 لو لم يرَ أحد هذا القرار، هل سأظل أختاره؟

 إذا كانت الإجابة نعم، فهذا مؤشر جيد.

 استمع إلى النصائح، لكن فكر بنفسك

 من الحكمة أن تستشير الآخرين. 

ا لديه خبرة.  اسأل شخصا

ا مر بالتجربة.   اسأل شخصا

ا. ا عندما يكون القرار مهما  اسأل متخصصا

 لكن لا تجعل الآخرين يتخذون حياتك بدلاا منك.

 قد يعطيك شخص نصيحة جيدة لكنها لا تناسب ظروفك.

ا.  ا يجب تنفيذه دائما  النصيحة معلومات، وليست أمرا
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 القرارات الصغيرة تتراكم

 لا توجد فقط قرارات كبيرة.

 هناك قرارات صغيرة نكررها يومياا. 

 ماذا نأكل؟

 متى ننام؟ 

 كم نستخدم الهاتف؟ 

 هل نقرأ؟

 هل نتعلم؟

 هل نؤجل؟ 

هذه القرارات الصغيرة تبدو غير مهمة، لكنها مع مرور الوقت  

 تصنع النتائج الكبيرة.

ا جيداا يومياا، فإن أثره يمكن أن يتراكم.  إذا اتخذت قرارا

 تعلم من قراراتك السابقة 

 بعد اتخاذ القرار، لا تنسَ تقييم النتيجة.

 اسأل:

 ماذا فعلت بشكل جيد؟

 ماذا أخطأت؟

 ما المعلومات التي لم أكن أعرفها؟ 
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 هل كنت متسرعاا؟

 هل تجاهلت علامة مهمة؟ 

 هذا التحليل يجعلك أفضل في القرارات المستقبلية. 

 لا تندم على كل قرار لم ينجح

 ليس كل قرار سيؤدي إلى النتيجة التي تريدها.

قد تتخذ أفضل قرار بناءا على المعلومات التي كانت لديك، ثم تحدث 

 ظروف غير متوقعة.

ا سيئاا.   هذا لا يعني بالضرورة أنك اتخذت قرارا

، المعلومات المتاحة وقت اتخاذهالقرار يجب أن يقُيّم بناءا على 

 وليس فقط بناءا على النتيجة النهائية. 

 قد يكون قرار جيد انتهى بنتيجة سيئة. 

 وقد يكون قرار سيئ انتهى بنتيجة جيدة بالصدفة.

 اعترف عندما تخطئ 

إذا اكتشفت أن قرارك كان خاطئاا، لا تجعل الكبرياء يمنعك من 

 تغييره. 

بعض الناس يستمرون في طريق خاطئ فقط لأنهم لا يريدون 

 الاعتراف بأنهم أخطأوا. 

 هذا يجعل الخطأ أكبر.

 الاعتراف بالخطأ ليس ضعفاا. 
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 إنه دليل على النضج. 

 يمكنك أن تقول: 

 »هذا القرار لم يكن مناسبًا، وسأغيره.«

 ثم تبدأ من جديد. 

 لا تجعل الماضي يسجنك

ا سيئاا في الماضي.  قد تتخذ قرارا

 لكن لا يمكنك العودة إليه. 

 ما تستطيع فعله هو التعلم منه. 

 لا تقضِ سنوات في التفكير: 

 »ماذا لو اخترت الطريق الآخر؟« 

 الأفضل أن تسأل: 

 »ماذا أستطيع أن أفعل الآن؟«

 الماضي يعطيك درساا، لكنه لا يجب أن يصبح سجناا. 

 القرار الجيد يحتاج إلى قيم

ا.  قبل أن تتخذ قرارات كبيرة، اعرف ما الذي تعتبره مهما

 هل تريد الاستقرار؟ 

 هل تريد الحرية؟ 
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 هل تريد النجاح المهني؟ 

 هل تريد وقتاا أكبر للعائلة؟ 

 هل تريد التعلم؟ 

ا.   عندما تعرف قيمك، تصبح بعض القرارات أكثر وضوحا

لأن القرار المناسب ليس فقط الذي يعطيك أكبر قدر من المال، بل 

 الذي يتوافق مع الحياة التي تريد بناءها.

ا للذكاء  لا تجعل السرعة معيارا

ا.  الشخص الذكي ليس من يتخذ القرار بسرعة دائما

 أحياناا يكون القرار الحكيم هو الانتظار.

 وأحياناا يكون القرار الحكيم هو التصرف بسرعة. 

 المهم أن تعرف متى تحتاج إلى كل منهما.

السرعة مفيدة عندما تكون المعلومات واضحة، والتأني ضروري  

 عندما تكون العواقب كبيرة.

 تعلم قول »لا أعرف«

 هذه جملة قوية.

 عندما تقول »لا أعرف«، تفتح الباب للتعلم. 

ا بناءا على   أما عندما تتظاهر بأنك تعرف كل شيء، فقد تتخذ قرارا

 معلومات خاطئة.

 لذلك لا تخجل من طلب المعرفة. 
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 اسأل.

 ابحث.

 استشر.

 ثم قرر.

 خلاصة الفصل 

 اتخاذ القرار مهارة يمكن تطويرها. 

 لا تعتمد على العاطفة وحدها.

 ولا على الخوف وحده.

 ولا على رأي الآخرين وحده.

اجمع المعلومات، حدد المخاطر، فكر في البدائل، واستشر أصحاب  

 الخبرة، ثم اتخذ قرارك.

 وعندما تخطئ، لا تجعل الكبرياء يمنعك من التراجع والتصحيح. 

الحياة لا تحتاج إلى إنسان يتخذ قرارات مثالية، لأن القرارات  

المثالية غير موجودة دائمًا. إنها تحتاج إلى إنسان يفكر، ويتعلم،  

ويتحمل مسؤولية اختياراته، ويملك الشجاعة لتصحيح مساره  

 عندما يكتشف أنه أخطأ. 

 الفصل الرابع عشر: لا تكن نسخة من الآخرين

من أكبر الأخطاء التي يمكن أن يقع فيها الإنسان أن يعيش حياته  

 وفق مقاييس الآخرين. 
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 يختار تخصصه لأن الآخرين اختاروه.

 يبحث عن وظيفة لأن الناس يعتبرونها ناجحة.

 يشتري أشياء لا يحتاج إليها حتى لا يشعر بأنه أقل من غيره.

ويحاول أن يعيش حياة شخص آخر، ثم يتساءل لماذا لا يشعر 

 بالرضا. 

تطوير الذات الحقيقي لا يعني أن تصبح نسخة أفضل من شخص  

 آخر.

تكتشف من أنت، وماذا تريد، وما الحياة التي تناسبك  بل يعني أن 

 أنت.

 المقارنة تسرق الرضا 

 من الطبيعي أن يقارن الإنسان نفسه بغيره.

 لكن المقارنة المستمرة يمكن أن تتحول إلى مشكلة. 

ا يملك سيارة أفضل.   ترى شخصا

ا لديه راتب أعلى.  شخصا

ا سافر أكثر.  شخصا

ا تخرج قبلك.  شخصا

ا بدأ مشروعاا ونجح.   شخصا

 ثم تنظر إلى حياتك وتشعر أنك متأخر.

 لكن المشكلة أن المقارنة غالباا غير عادلة.
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 أنت تقارن حياتك كاملة بما يظهر لك من حياة شخص آخر. 

أنت تعرف مشاكلك بالتفصيل، بينما ترى من الآخرين الجزء الذي  

 يظهر أمامك فقط.

 لكل إنسان نقطة بداية مختلفة 

 ليس الجميع يبدأون من المكان نفسه. 

 هناك شخص لديه دعم عائلي.

 وآخر يبدأ من الصفر. 

 هناك شخص حصل على تعليم جيد. 

 وآخر واجه ظروفاا صعبة.

ا.  هناك من اكتشف هدفه مبكرا

 وآخر يحتاج سنوات حتى يعرف طريقه.

ا لقيمتك.  لذلك لا تجعل عمر الآخرين أو إنجازاتهم مقياساا دائما

ا في شيء، لكنك متقدم في شيء آخر.   قد تكون متأخرا

 النجاح ليس له شكل واحد

 هناك صورة شائعة للنجاح:

 وظيفة كبيرة. 

 سيارة فاخرة. 

 منزل كبير.
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 دخل مرتفع. 

 شهرة. 

 لكن هل هذا هو النجاح للجميع؟

 بالطبع لا.

 قد يرى شخص أن النجاح هو تأسيس شركة. 

 وقد يرى آخر أن النجاح هو الحصول على وظيفة مستقرة. 

 وقد يرى شخص آخر أن النجاح هو أن يكون لديه وقت لعائلته. 

 وقد يكون النجاح بالنسبة لشخص ما هو أن يتعلم ويعيش باستقلالية. 

 لذلك يجب أن تسأل نفسك: 

 ماذا يعني النجاح بالنسبة لي؟

 لا تعش لإرضاء الناس 

 قد يكون ضغط المجتمع قوياا.

 قد تسمع: 

 »متى ستتزوج؟« 

 »لماذا لم تحصل على وظيفة أفضل؟«

 »لماذا لا تشتري سيارة؟« 

 »لماذا لا تصبح مثل فلان؟«

 هذه الأسئلة قد تجعل الإنسان يعيش حياة لم يخترها بنفسه. 
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 احترام الآخرين مهم.

 لكن حياتك في النهاية مسؤوليتك. 

 لا يمكنك إرضاء الجميع.

حتى لو حققت شيئاا، سيظهر شخص آخر ويقول إنك تستطيع تحقيق  

 أكثر.

 لذلك يجب أن تعرف ما الذي تريده أنت.

 اكتشف نقاط قوتك

 لكي تبني طريقك الخاص، عليك أن تعرف نفسك.

 ما الأشياء التي تتعلمها بسرعة؟ 

 ما الأعمال التي تستمتع بها؟ 

 ما المهارات التي لديك؟ 

 ما المشاكل التي تستطيع حلها؟ 

 ما الأشياء التي يطلب الآخرون مساعدتك فيها؟

 هذه الأسئلة تساعدك على اكتشاف نقاط قوتك.

 لكن معرفة نقاط القوة لا تعني تجاهل نقاط الضعف. 

 بل يجب أن تعرف الاثنين. 

 لا تخجل من نقاط ضعفك

ا في كل شيء.  ليس المطلوب أن تكون ممتازا
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 هناك أشياء لن تكون جيداا فيها. 

 وهذا طبيعي.

 الذكاء ليس أن تعرف كل شيء.

بل أن تعرف ما الذي تحتاج إلى تطويره، وما الذي يمكنك أن  

 تطلب فيه مساعدة الآخرين. 

ا في مجال، وضعيفاا في مجال آخر.   يمكن أن تكون ممتازا

 هذا لا يقلل من قيمتك.

 كن مستعداا لتغيير طريقك

اختيار طريق معين في عمر العشرين لا يعني أنك ملزم به حتى  

 نهاية حياتك. 

 قد تكتشف أن التخصص الذي اخترته لا يناسبك. 

 قد تدخل وظيفة ثم تكتشف أنك تريد مجالاا آخر.

 قد تبدأ مشروعاا ثم تكتشف أن فكرة أخرى أفضل.

. ا فشلاا  تغيير الاتجاه ليس دائما

 أحياناا يكون علامة على أنك تعلمت شيئاا جديداا عن نفسك. 

 لكن لا تغير كل شيء بسرعة

 في المقابل، لا تجعل كل صعوبة سبباا لترك الطريق. 

 هناك فرق بين: 
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 الطريق الصعب 

 و

 الطريق الخاطئ. 

 بعض الأهداف تحتاج إلى وقت.

إذا واجهت أول عقبة وغيرّت كل شيء، فلن تعرف أبداا ماذا كان  

 يمكن أن تحقق. 

 لذلك قبل أن تغير طريقك، اسأل: 

 هل المشكلة مؤقتة؟

 هل أحتاج إلى تطوير مهارة؟

 هل لدي توقعات غير واقعية؟

 هل الطريق فعلاا لا يناسبني؟ 

 لا تجعل النجاح الآخر يحبطك

 نجاح شخص آخر لا يعني أنك فشلت. 

إذا حصل صديقك على وظيفة جيدة، فهذا خبر جيد له، وليس دليلاا  

 على أنك فاشل.

 إذا نجح شخص في مشروع، فهذا لا يعني أنك لن تنجح. 

 النجاح ليس كمية محدودة يجب أن يتقاسمها الجميع. 

 يمكن لأكثر من شخص أن ينجح.
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 تعلم من نجاح الآخرين بدل أن تجعله سبباا للحسد.

 استخدم الآخرين كمصدر إلهام لا كمقياس لقيمتك 

 يمكن أن تنظر إلى شخص ناجح وتسأل:

 كيف تعلم؟ 

 كيف بدأ؟ 

 ما المهارات التي طورها؟ 

 ما الأخطاء التي ارتكبها؟ 

 ما الذي يمكن أن أتعلمه منه؟ 

بهذه الطريقة تصبح المقارنة وسيلة للتعلم بدل أن تكون وسيلة  

 لتحطيم نفسك. 

 لا تقلد النتيجة فقط 

ا، قد ترغب في تقليد ما يفعله الآن.  ا ناجحا  عندما ترى شخصا

 لكن لا تنظر فقط إلى النتيجة. 

 انظر إلى الطريق. 

 ربما قضى سنوات في التعلم.

 ربما فشل مرات عديدة. 

 ربما بدأ بإمكانيات محدودة. 

 إذا أردت النجاح، لا تقلد المظهر. 
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 تعلم من المنهج. 

 ابنِ هويتك

 الهوية هي الطريقة التي ترى بها نفسك.

ا كشخص غير قادر، فقد تتصرف على هذا   إذا كنت ترى نفسك دائما

 الأساس.

أما إذا بدأت ترى نفسك كشخص يتعلم ويجرب ويتطور، فقد تتغير  

 قراراتك.

 لكن لا تبنِ هوية وهمية. 

 لا تقل:

 »أنا عبقري.« 

 بل قل:

 »أنا شخص مستعد للتعلم.« 

 لا تقل:

 »أنا لا أفشل.«

 بل قل:

 »إذا فشلت، أتعلم وأحاول من جديد.« 

 هذه هوية واقعية وقوية. 
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 الرضا لا يعني الاستسلام

هناك فرق كبير بين أن تكون راضياا عن نفسك وأن تتوقف عن  

 التطور. 

 يمكنك أن تقول: 

 »أنا أقدر نفسي الآن.« 

 وفي الوقت نفسه:

 »وأريد أن أصبح أفضل.«

 الرضا يعطيك السلام. 

 والطموح يدفعك إلى الأمام. 

 يمكن أن يجتمعا معاا.

 لا تجعل المظاهر تقودك

 العالم الحديث يشجع الإنسان على إظهار النجاح.

ا الحقيقة.   لكن المظهر ليس دائما

ا، لكنك لا تعرف وضعه المالي أو   ا يبدو ناجحا قد ترى شخصا

 النفسي أو العائلي. 

 لذلك لا تجعل حياتك سباقاا للمظاهر.

 اشترِ ما تحتاجه. 

 اعمل على ما يفيدك. 
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 وابنِ حياة حقيقية بدل بناء صورة للآخرين.

 كن نفسك ولكن طورها

 أن تكون نفسك لا يعني أن ترفض التغيير. 

بل يعني أن تعرف أساس شخصيتك وقيمك، ثم تعمل على 

 تطويرها. 

، يمكنك تطوير مهارات التواصل.   إذا كنت خجولاا

 إذا كنت ضعيفاا في التنظيم، يمكنك تعلم التخطيط. 

 إذا كنت تفتقر إلى الخبرة، يمكنك اكتسابها.

 لا تحتاج إلى تغيير شخصيتك بالكامل.

 تطوير أفضل نسخة واقعية منك. تحتاج إلى 

 خلاصة الفصل 

ا لحياتك.   لا تجعل حياة الآخرين معيارا

 لا تقارن بدايتك بنهاية شخص آخر. 

 اكتشف نقاط قوتك.

 اعترف بنقاط ضعفك. 

 حدد معنى النجاح بالنسبة لك. 

استمع إلى النصائح، لكن لا تسمح للآخرين بأن يعيشوا حياتك بدلاا  

 منك.
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 تعلم من الناجحين دون أن تتحول إلى نسخة منهم. 

 أنت لست مطالبًا بأن تصبح شخصًا آخر حتى تكون ناجحًا. 

المطلوب أن تعرف من أنت، وتعرف إلى أين تريد أن تذهب، ثم 

 تعمل على بناء الطريق الذي يناسبك. 

وفي النهاية، قد يكون أعظم نجاح يمكن أن تحققه هو أن تنظر إلى  

 نفسك بعد سنوات وتقول: 

 »لم أصبح نسخة من أحد، بل أصبحت أفضل نسخة من نفسي.« 

 الفصل الخامس عشر: بناء مستقبل واقعي 

المستقبل ليس مكاناا نصل إليه فجأة، بل هو نتيجة للقرارات  

 والعادات والعمل الذي نقوم به اليوم. 

كثير من الناس يتحدثون عن المستقبل بطريقة حالمة: وظيفة  

ممتازة، دخل مرتفع، مشروع ناجح، حياة مستقرة، سفر، منزل، 

 وراحة.

 لكن المستقبل لا يبُنى بالأمنيات وحدها.

المستقبل يحتاج إلى رؤية، وخطة، ومهارات، وصبر، وقدرة على  

 التكيف مع التغيير. 

 لا أحد يعرف المستقبل بالكامل

 من أكبر الأوهام أن يعتقد الإنسان أنه يستطيع التحكم في كل شيء. 

 الحياة مليئة بالمفاجآت. 

 قد تتغير الوظائف. 
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 قد تظهر تكنولوجيا جديدة.

 قد تتغير الظروف الاقتصادية. 

 قد تتغير خططك الشخصية. 

 وقد تأتي فرص لم تكن تتوقعها.

 لذلك لا يجب أن تكون خطتك للمستقبل جامدة. 

 .اتجاه واضح مع مرونة في الطريقالأفضل أن يكون لديك 

 أين تريد أن تكون؟ 

 قبل أن تبني المستقبل، يجب أن تعرف ما الذي تريده. 

 اسأل نفسك:

 أين أريد أن أكون بعد خمس سنوات؟

 ما المهارات التي أريد امتلاكها؟ 

 ما نوع العمل الذي أريده؟

 ما مستوى الدخل الذي أطمح إليه؟ 

 ما نوع الحياة التي أريد أن أعيشها؟ 

 كيف أريد أن تكون علاقاتي؟ 

 كيف أريد أن أطور نفسي؟ 

 لا تحتاج إلى معرفة كل التفاصيل.

 يكفي أن يكون لديك اتجاه. 
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 لا تضع خطة مثالية 

 بعض الناس يضعون خططاا ضخمة ومعقدة، ثم يتوقفون بعد أيام. 

 الخطة الجيدة ليست التي تبدو جميلة على الورق. 

 الخطة الجيدة هي التي تستطيع تنفيذها.

 بدل أن تقول: 

 »سأغير حياتي بالكامل هذا العام.«

 قل:

 »سأتعلم مهارة جديدة.« 

 »سأقرأ بانتظام.«

 »سأطور لغتي.«

 »سأحسن وضعي المهني.«

ا من دخلي.«   »سأدخر جزءا

 الأهداف الصغيرة الواقعية يمكن أن تقود إلى تغييرات كبيرة. 

 السنوات القادمة تبُنى اليوم 

 إذا أردت مستقبلاا مختلفاا، يجب أن تبدأ بعادات مختلفة.

ا.  إذا قضيت كل يوم دون تعلم، فلن تتغير معرفتك كثيرا

 إذا أهملت صحتك، فقد تدفع الثمن لاحقاا.

849



 إذا أهملت المال، فقد تواجه مشاكل مستقبلية. 

 إذا لم تطور مهاراتك، فقد تجد نفسك أقل قدرة على المنافسة.

 المستقبل يبدأ من القرارات اليومية. 

 تعلم باستمرار 

في عالم سريع التغير، التعلم لم يعد مرحلة تنتهي بالحصول على  

 شهادة. 

 يمكن أن تتعلم من الكتب. 

 والدورات.

 والخبرة.

 والعمل. 

 والأشخاص. 

 والتجارب. 

 والتكنولوجيا. 

 المهم ألا تتوقف عن التعلم. 

 ليس مطلوباا أن تتعلم كل شيء.

 اختر المجالات التي تخدم أهدافك. 

 الشهادة ليست النهاية 

 الشهادة قد تكون مهمة، لكنها ليست وحدها كافية. 
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ا إلى مهارات.   سوق العمل يحتاج أيضا

قد يكون شخصان حاصلين على الشهادة نفسها، لكن أحدهما لديه  

مهارات عملية وخبرة وتواصل جيد، فيكون أكثر قدرة على 

 المنافسة.

 لذلك لا تسأل فقط:

 ماذا درست؟

 بل اسأل:

 ماذا أستطيع أن أفعل؟ 

 ابنِ مهارات قابلة للنقل 

 بعض المهارات يمكن أن تستخدمها في أكثر من مجال. 

 مثل التواصل. 

 حل المشكلات. 

 التنظيم. 

 إدارة الوقت.

 اللغة.

 التفاوض. 

 التفكير النقدي. 

 استخدام التكنولوجيا. 
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 هذه المهارات يمكن أن تبقى مفيدة حتى إذا تغيرت وظيفتك. 

 لذلك استثمر فيها. 

 المستقبل يحتاج إلى المرونة 

 قد تبدأ في مجال معين ثم يتغير السوق.

 قد تتغير التكنولوجيا. 

 قد تظهر وظائف جديدة.

 الشخص المرن لا يقول:

 »أنا تعلمت هذا فقط، ولن أتعلم غيره.«

 بل يقول: 

 »ماذا يحتاج المستقبل؟ وكيف أستطيع أن أتعلم؟« 

 المرونة لا تعني التخلي عن المبادئ. 

 تعني القدرة على تغيير الوسيلة للوصول إلى الهدف.

 المال جزء من المستقبل

ا إلى وعي مالي.  بناء المستقبل يحتاج أيضا

 لا تجعل كل دخلك يذهب إلى الاستهلاك.

 حاول أن يكون لديك احتياط مالي عندما يكون ذلك ممكناا.

 تعلم إدارة المصاريف. 
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 تجنب الديون غير الضرورية. 

 وطور قدرتك على زيادة دخلك من خلال المهارات والخبرة.

 الاستقرار المالي لا يعني أن تصبح ثرياا جداا.

 بل يعني أن تصبح أكثر قدرة على التعامل مع المستقبل.

ا  لا تعتمد على مصدر واحد دائما

في الحياة المهنية، الاعتماد الكامل على مصدر واحد للدخل قد  

 يجعل الإنسان أكثر هشاشة أمام التغيرات.

لذلك يمكن أن يكون من المفيد تطوير مهارات إضافية أو مصادر  

 دخل مشروعة عندما تكون الظروف مناسبة. 

 لكن لا تفعل ذلك بشكل عشوائي.

 الأولوية هي بناء مهارة حقيقية وقيمة حقيقية. 

 العلاقات جزء من المستقبل

 المستقبل لا يبُنى بالمهارات وحدها.

ا.  العلاقات المهنية والإنسانية مهمة أيضا

 حافظ على سمعتك. 

ا موثوقاا.  كن شخصا

 عامل الناس باحترام. 

 ساعد الآخرين عندما تستطيع. 
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 فقد تأتي فرصة مستقبلية من شخص عرفك منذ سنوات.

 لا تنتظر الفرصة المثالية 

 أحياناا ينتظر الإنسان فرصة كبيرة تغير حياته. 

 لكن الفرص غالباا تبدأ صغيرة. 

 وظيفة بسيطة. 

 مشروع صغير.

 دورة تعليمية. 

 تدريب.

 شخص تتعرف إليه. 

 مهمة جديدة في العمل. 

 لا تحتقر البداية الصغيرة. 

 قد تكون الخطوة الأولى نحو شيء أكبر.

 ضع خطة بديلة 

 التخطيط الجيد لا يعني أن تتوقع أن كل شيء سيكون مثالياا. 

ا:   بل يعني أن تفكر أيضا

 ماذا سأفعل إذا لم تنجح الخطة الأولى؟

 إذا لم أحصل على الوظيفة، ما البديل؟ 
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 إذا فشل المشروع، ماذا تعلمت؟

 إذا تغير المجال، ما المهارة التي يمكن أن أعتمد عليها؟ 

 وجود خطة بديلة لا يعني أنك تتوقع الفشل. 

 بل يعني أنك مستعد له إذا حدث.

 لا تجعل الخوف من المستقبل يمنعك من الحاضر 

 قد يقضي الإنسان كل وقته في القلق بشأن المستقبل. 

 ماذا سيحدث؟ 

 هل سأجد وظيفة؟ 

 هل سأحقق أهدافي؟ 

ا؟  هل سأكون ناجحا

 التفكير في المستقبل مهم.

 لكن القلق المستمر لا يبني المستقبل. 

 العمل هو الذي يبنيه. 

 إذا كنت قلقاا بشأن مهنتك، تعلم مهارة.

 إذا كنت قلقاا بشأن المال، نظم مصاريفك.

 إذا كنت قلقاا بشأن مستقبلك الدراسي، ابدأ بالتعلم. 

 حوّل القلق إلى فعل. 
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 المستقبل ليس منافسة مع الآخرين

 لا تحتاج إلى أن تصل قبل الجميع.

ا.   هناك أشخاص يبدأون مبكرا

ا.   وآخرون يبدأون متأخرا

 المهم أن تتحرك في الاتجاه الذي يناسبك.

 لا تجعل عمر الآخرين أو إنجازاتهم سبباا للاستسلام.

 قد تبدأ اليوم، وبعد سنوات تجد نفسك في مكان لم تتخيله.

 اصنع شيئاا يمكنك أن تفتخر به 

 في النهاية، لا يجب أن يكون هدف المستقبل المال فقط.

 اسأل نفسك:

ا مفيداا؟   هل أريد أن أكون شخصا

ا جيداا؟   هل أريد أن أترك أثرا

 هل أريد أن أساعد عائلتي؟ 

 هل أريد أن أبني مشروعاا؟ 

 هل أريد أن أتعلم وأعلم الآخرين؟ 

 هل أريد أن أعيش حياة أفتخر بها؟ 

 هذه الأسئلة تجعل المستقبل أكثر معنى.
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 لا تنتظر أن تصبح مستعداا بالكامل

 لن تشعر غالباا أنك مستعد مئة بالمئة. 

 ابدأ بما لديك. 

 تعلم أثناء الطريق. 

 صحح أخطاءك. 

 غير خطتك عندما تحتاج. 

 لا تنتظر الكمال.

 البداية الناقصة أفضل من الخطة المثالية التي لا تنفذها. 

 المستقبل مسؤولية مشتركة

صحيح أن الإنسان مسؤول عن تطوير نفسه، لكن المجتمع 

ا في فرص الناس.   والمؤسسات والأسرة والاقتصاد كلها تؤثر أيضا

لذلك لا ينبغي أن يتحول خطاب التنمية البشرية إلى فكرة تقول 

 للإنسان: 

 »إذا لم تنجح، فالخطأ كله منك.« 

 هذه ليست حقيقة.

 هناك ظروف خارجة عن سيطرة الإنسان.

 لكن رغم ذلك، يبقى السؤال المهم: 

 ما الذي أستطيع فعله ضمن الظروف التي أعيش فيها؟
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 هنا تبدأ المسؤولية الحقيقية. 

 ابنِ مستقبلك خطوة بخطوة

 لا تحتاج إلى تغيير حياتك في يوم واحد.

 يمكن أن تبدأ اليوم بقرار صغير. 

 غداا بخطوة أخرى.

 بعد شهر تكون قد اكتسبت عادة. 

 بعد سنة تكون قد اكتسبت مهارة. 

 بعد سنوات يمكن أن ترى نتيجة هذه الخطوات.

 الحياة تتغير بالتراكم. 

 خلاصة الفصل 

 المستقبل لا يحتاج إلى أوهام ولا إلى وعود بالنجاح السريع. 

رؤية واقعية، وأهداف واضحة، ومهارات،  إنه يحتاج إلى 

 .وانضباط، وتعلم مستمر، ومرونة، وصبر

 لا يمكنك التحكم في كل ما سيحدث، لكن يمكنك الاستعداد.

لا تعرف ما الذي سيحدث غداا، لكن يمكنك أن تصبح أكثر قدرة 

 على مواجهته.

لا تنتظر المستقبل ليغيرك؛ ابدأ اليوم ببناء الإنسان الذي تريد أن  

 تكونه في المستقبل. 
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 كلمة أخيرة

 قد لا تكون البداية سهلة.

 وقد لا تحصل على النتائج بسرعة. 

 وقد تفشل أكثر من مرة. 

 وقد يسبقك الآخرون.

 لكن هذا لا يعني أن الطريق انتهى.

استمر في التعلم، صحح أخطاءك، احترم وقتك، حافظ على  

صحتك، اختر علاقاتك بعناية، طور مهاراتك، واستخدم  

 التكنولوجيا بوعي. 

فالتنمية البشرية الحقيقية ليست أن تعيش في عالم من الأحلام، وإنما 

ا على مواجهة العالم الحقيقي بوعي أكبر، ومهارات   أن تصبح قادرا

 أفضل، وشخصية أقوى.

كيف تتحول   —الفصل السادس عشر: ما بعد تطوير الذات 

 المعرفة إلى حياة؟

بعد أن يتعلم الإنسان عن الأهداف، والانضباط، والوقت، والعمل، 

والمال، والعلاقات، والصحة، والذكاء الاصطناعي، قد يقع في  

أن يصبح مستهلكًا للتنمية البشرية بدل أن يكون  خطأ جديد: 

 إنسانًا يتغير فعلًا. 

يقرأ كتاباا، يشاهد محاضرة، يستمع إلى نصائح، يشعر بالحماس، ثم  

 يعود إلى حياته القديمة.
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 وهنا تظهر الحقيقة: 

 المعرفة وحدها لا تغير الإنسان. 

 الذي يغير الإنسان هو ما يفعله بهذه المعرفة. 

 من القارئ إلى الممارس

 يمكن للإنسان أن يعرف كل شيء عن النجاح، لكنه لا ينجح.

 يمكن أن يعرف أهمية إدارة الوقت، لكنه يضيعه.

 يمكن أن يعرف أهمية الرياضة، لكنه لا يتحرك.

 يمكن أن يعرف أهمية التعلم، لكنه لا يتعلم.

ا في نقص المعلومات.  المشكلة ليست دائما

 .غياب التطبيقأحياناا المشكلة في 

 لذلك لا تسأل بعد قراءة أي كتاب: 

 »ماذا تعلمت؟«

 اسأل:

 »ماذا سأفعل بما تعلمته؟« 

 لا تجعل التنمية البشرية إدماناا 

هناك أشخاص ينتقلون من كتاب إلى كتاب، ومن فيديو إلى فيديو،  

 ومن دورة إلى دورة، لكن حياتهم لا تتغير. 

 كل مرة يبحثون عن فكرة جديدة. 
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 ثم يتركون الفكرة القديمة قبل تطبيقها. 

 التنمية البشرية ليست جمع الاقتباسات.

 وليست حفظ الكلمات التحفيزية. 

 وليست معرفة أسماء عشرات الكتب.

التنمية الحقيقية هي أن تأخذ فكرة واحدة مفيدة وتطبقها حتى تصبح  

ا من حياتك.   جزءا

 التغيير يبدأ من عادة صغيرة 

 لا تحتاج إلى تغيير حياتك كلها في يوم واحد. 

 اختر عادة واحدة.

 اقرأ قليلاا كل يوم.

 نظم وقتك.

 قلل استخدام الهاتف.

 تعلم مهارة.

 مارس الرياضة. 

ا من دخلك.   ادخر جزءا

 ابدأ بمشروع صغير. 

 المهم أن تستمر.
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ا أقوى من الحماس الذي  فالعادة الصغيرة التي تستمر عليها أشهرا

 يستمر يومين. 

ا مثالياا   لا تنتظر أن تصبح شخصا

 لا يوجد إنسان كامل.

 ستتعب.

 ستتكاسل.

 ستخطئ.

 قد تتراجع.

 وقد تمر بفترات تشعر فيها أنك لا تتقدم.

 هذا طبيعي.

ا.   المشكلة ليست أن تتوقف يوما

 المشكلة أن تقنع نفسك بأن التوقف أصبح أسلوب حياة. 

 إذا خرجت عن الطريق، عد إليه. 

 إذا فشلت، حاول من جديد. 

 إذا أخطأت، صحح الخطأ. 

الاستمرار لا يعني ألا تسقط، بل يعني ألا تجعل السقوط نهاية  

 الرحلة. 
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 قياس التقدم

أحياناا لا يشعر الإنسان بأنه يتطور لأنه ينظر إلى المسافة المتبقية  

 فقط.

ا إلى المسافة التي قطعها.  لكن يجب أن ينظر أيضا

 قبل سنة، ماذا كنت تعرف؟

 ماذا كنت تستطيع أن تفعل؟

 كيف كنت تتعامل مع المشاكل؟ 

 كيف كان تنظيم وقتك؟ 

 كيف كانت مهاراتك؟ 

 إذا أصبحت أفضل ولو بنسبة صغيرة، فهذا تقدم. 

 لا تحتقر التطور البطيء. 

ا آخر   لا تجعل هدفك أن تصبح شخصا

بعد قراءة الكثير من كتب التنمية البشرية، قد يشعر الإنسان أنه  

 يحتاج إلى تغيير شخصيته بالكامل.

 لكن الهدف ليس أن تتحول إلى شخصية مثالية. 

 .أكثر وعيًا بنفسك وقدراتك ومسؤولياتكالهدف أن تصبح 

 احتفظ بما هو جيد في شخصيتك.

 وطور ما يحتاج إلى تطوير. 
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 وتخلص تدريجياا من العادات التي تؤذيك.

 النجاح يحتاج إلى صبر 

 نحن نعيش في عصر النتائج السريعة. 

 نريد المال بسرعة. 

 المهارة بسرعة.

 النجاح بسرعة. 

 الشهرة بسرعة.

 لكن بناء شيء حقيقي يحتاج إلى وقت.

 الشخص الذي يريد أن يصبح محترفاا يحتاج إلى تدريب. 

 والذي يريد بناء مشروع يحتاج إلى تجربة.

 والذي يريد تطوير جسمه يحتاج إلى استمرارية. 

 والذي يريد بناء شخصية قوية يحتاج إلى سنوات من التجارب. 

 لا تستعجل النتيجة وتنسى بناء الأساس.

 لا تسمح للفشل أن يعرفك

 قد تفشل في امتحان.

 قد تخسر وظيفة.

 قد يفشل مشروع. 
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 قد ترفضك شركة. 

 قد تتوقف عن هدف.

 لكن هذه الأحداث لا تعني أنك »فاشل«.

 الفشل حدث. 

 وليس هوية. 

 قل:

 »فشلت في هذه المحاولة.«

 ولا تقل: 

 »أنا إنسان فاشل.«

 الفرق بين الجملتين كبير. 

ا للمحاولة.   الأولى تترك الباب مفتوحا

 الحياة ليست مشروعاا تجارياا 

 من المهم أن ننتبه إلى شيء أساسي. 

 ليس كل شيء في الحياة يجب أن يتحول إلى إنتاجية. 

 ليس عليك أن تستغل كل دقيقة. 

 ليس عليك أن تتعلم طوال الوقت. 

 ليس عليك أن تحقق هدفاا جديداا كل أسبوع.

 هناك وقت للراحة.
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 وقت للضحك.

 وقت للعائلة.

 وقت للتأمل.

 وقت للعيش فقط.

 الإنسان ليس آلة إنتاج. 

 النجاح الحقيقي 

 بعد كل ما سبق، يبقى السؤال: 

 ما هو النجاح؟

 ربما لا توجد إجابة واحدة.

لكن يمكن أن نقول إن النجاح الحقيقي هو أن تبني حياة تتوافق مع 

قيمك، وتتحمل مسؤوليتها، وتستطيع أن تنظر إليها دون أن تشعر  

 أنك عشتها بالكامل لإرضاء الآخرين. 

 قد يكون النجاح في المال. 

 وقد يكون في العلم. 

 وقد يكون في الأسرة. 

 وقد يكون في العمل. 

 وقد يكون في خدمة الآخرين.

 وقد يكون في الجمع بين هذه الأشياء بطريقة متوازنة. 
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 لا تنسَ الإنسان في داخلك

 يمكن أن تصبح أكثر انضباطاا. 

 أكثر إنتاجية. 

 أكثر معرفة. 

ا مالياا.   أكثر نجاحا

 لكن لا تنسَ أن تبقى إنساناا. 

 ساعد الآخرين.

 احترم الضعيف. 

 اعترف بأخطائك.

 اشكر من ساعدك. 

 لا تجعل النجاح سبباا لاحتقار الآخرين.

ا  بما فالقيمة الحقيقية للإنسان لا تقاس فقط بما يملك، وإنما أيضا

 يقدمه وبالطريقة التي يعامل بها الآخرين.

 من تطوير الذات إلى تطوير الحياة 

 في البداية كنت تريد تطوير نفسك. 

 لكن الهدف الأكبر هو تطوير حياتك. 

 أن تصبح علاقتك بنفسك أفضل. 

ا.  أن تصبح علاقتك بالآخرين أكثر نضجا
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 أن يصبح عملك أكثر قيمة.

 أن تصبح قراراتك أكثر وعياا. 

 أن يصبح استخدامك للمال أكثر عقلانية.

ا.   أن يصبح وقتك أكثر احتراما

 وأن تصبح أكثر استعداداا للمستقبل. 

 هذه هي النقلة الحقيقية. 

 الرسالة الأخيرة 

 لا تبحث عن كتاب آخر كلما شعرت أنك تحتاج إلى التغيير. 

 ابدأ. 

 خذ ما تعلمته من هذا الكتاب، واختر شيئاا واحداا تطبقه اليوم. 

 ثم شيئاا آخر غداا. 

 لا تنتظر أن تختفي كل المشاكل. 

 ولا تنتظر الظروف المثالية. 

ا مثالياا.   ولا تنتظر أن تصبح شخصا

 ابدأ كما أنت، بما لديك، وفي المكان الذي أنت فيه. 

فالتنمية البشرية بلا أوهام تعني أن تفهم أن الحياة لن تصبح سهلة  

 لمجرد أنك قرأت كتاباا.
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أنت أقوى، وأكثر وعيًا، وأكثر استعدادًا  لكن يمكن أن تصبح  

 لمواجهة صعوباتها. 

 

 من أنت حقاا؟  —الفصل السابع عشر: عندما تسقط كل الأقنعة 

بعد كل ما تعلمناه عن الأهداف والعمل والمال والوقت والصحة 

 والعلاقات والنجاح، يبقى سؤال أعمق من كل هذه الأسئلة:

 من أنت عندما لا يحاول أحد أن يراك؟

قد يعيش الإنسان سنوات طويلة وهو يحاول إثبات نفسه للآخرين.  

ا، قوياا، ذكياا، غنياا، أو مختلفاا. لكنه في وسط هذا  يريد أن يبدو ناجحا

السباق قد ينسى أن يسأل نفسه: هل هذه الحياة التي أعيشها تشبهني  

؟   فعلاا

 الصورة التي نعرضها للناس 

 كل إنسان تقريباا لديه صورة يريد أن يظهر بها أمام الآخرين. 

 نريد أن نبدو أقوياء عندما نكون خائفين.

 نريد أن نبدو ناجحين عندما نكون متعبين. 

 نريد أن نبدو سعداء عندما نمر بفترة صعبة. 

 نريد أن نبدو واثقين عندما نكون غير متأكدين.

هذه الرغبة طبيعية، لكن المشكلة تبدأ عندما تصبح الصورة أهم من 

 الحقيقة. 
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ا   عندما يعيش الإنسان لإرضاء الصورة التي صنعها، يصبح أسيرا

 لها.

 القوة ليست أن تخفي ضعفك

ا:   القوة الحقيقية لا تعني أن تقول دائما

 »أنا بخير.« 

 القوة أحياناا هي أن تعترف: 

 »أنا متعب.« 

 »لا أعرف.« 

 »أخطأت.«

 »أحتاج إلى المساعدة.«

 هذه الاعترافات لا تقلل من قيمة الإنسان.

 بل تجعله أكثر صدقاا مع نفسه.

 الإنسان الذي يعرف نقاط ضعفه يستطيع أن يعمل عليها. 

 أما من ينكرها، فقد يقضي سنوات في الهروب منها.

 لا تخجل من بدايتك

قد تنظر إلى حياتك الحالية وتشعر أنها بعيدة عن الحياة التي تتمنى  

 الوصول إليها. 

 ربما لا تملك المال الكافي.
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 ربما لا تملك الوظيفة التي تريدها. 

 ربما لم تحقق أهدافك بعد.

 لكن البداية المتواضعة ليست عيباا. 

 كل إنسان ناجح كانت له نقطة بداية. 

ا لنفسك.   المهم ألا تجعل وضعك الحالي تعريفاا دائما

 أنت في مرحلة، ولست المرحلة كلها. 

 لا تجعل الماضي يحكم عليك

 قد تكون ارتكبت أخطاء. 

 قد تكون ضيعت وقتاا.

 قد تكون اتخذت قرارات سيئة.

 قد تكون وثقت في أشخاص لم يستحقوا ثقتك. 

 لكن الماضي لا يمكن تغييره. 

 يمكنك فقط أن تغير علاقتك به. 

 خذ منه الدرس، واترك الندم المبالغ فيه.

 لا تحتاج إلى محو الماضي حتى تبدأ من جديد. 

 تحتاج فقط إلى ألا تسمح له بأن يمنعك من المستقبل.
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 الإنسان يتغير 

الشخص الذي كنت عليه قبل خمس سنوات ليس بالضرورة  

 الشخص الذي يجب أن تكون عليه اليوم.

 أفكارك يمكن أن تتغير. 

 أهدافك يمكن أن تتغير. 

 علاقاتك يمكن أن تتغير. 

 حتى تعريفك للنجاح يمكن أن يتغير. 

ا.   وهذا ليس تناقضا

 إنه نمو. 

 لا تخف من الاعتراف بأنك أصبحت ترى الحياة بطريقة مختلفة. 

 لا تبحث عن معنى جاهز

 قد يبحث الإنسان عن شخص يخبره: 

 »هذا هو هدفك في الحياة.«

ا تجده. ا شيئاا جاهزا  لكن المعنى ليس دائما

 أحياناا تبنيه بنفسك. 

 من العمل الذي تقوم به.

 من الأشخاص الذين تحبهم.

 من المعرفة التي تتعلمها.
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 من الأثر الذي تتركه.

 من الأشياء التي تؤمن بأنها تستحق الجهد. 

 المعنى قد يتغير مع مراحل الحياة. 

 النجاح بدون معنى قد يصبح فارغاا 

 قد يحقق الإنسان المال والشهرة والمكانة، ثم يسأل: 

 »وماذا بعد؟«

ا عن السؤال الداخلي:  لأن الإنجاز وحده لا يجيب دائما

 لماذا أفعل كل هذا؟

 لذلك يجب ألا يكون هدفك فقط الوصول.

 بل يجب أن تعرف لماذا تريد الوصول.

 إذا كان لديك سبب واضح، يصبح الطريق أكثر احتمالاا للصبر. 

 لا تعش حياة شخص آخر 

قد تكون أكبر خسارة للإنسان أن يقضي حياته في تحقيق أحلام 

 شخص آخر. 

ا لم يحبه.   اختار تخصصا

 عمل في مجال لا يريده. 

ا لا يشبهه.   حاول أن يصبح شخصا

 فقط لأنه كان يريد رضا الآخرين. 
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 احترام الآخرين مهم، لكن حياتك مسؤوليتك. 

 المسؤولية لا تعني جلد الذات 

 آخر.  تحمل المسؤولية شيء، ولوم النفس على كل شيء شيء

 ليس كل فشل بسببك.

 هناك ظروف خارجة عن سيطرتك. 

 هناك أشياء لا يمكنك التحكم فيها.

ا البحث عن الجزء الذي تستطيع التأثير فيه.   لكن يمكنك دائما

 بدل أن تقول: 

 »كل شيء ضدي.« 

 اسأل:

 »ما الشيء الذي أستطيع فعله الآن؟«

 هذا السؤال يحول الإنسان من الضحية إلى الشخص الفاعل.

 لا تحتاج إلى إثبات قيمتك طوال الوقت

 قد يشعر الإنسان أنه يجب أن يثبت نفسه باستمرار.

 للأسرة.

 للأصدقاء.

 للمجتمع.
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 للعمل. 

 لكن قيمتك الإنسانية ليست مشروع امتحان مستمر.

 يمكنك أن تطمح إلى النجاح دون أن تعتبر نفسك بلا قيمة إذا فشلت.

 يمكنك أن ترغب في المال دون أن تعتبر الفقير أقل قيمة.

 يمكنك أن تسعى إلى التطور دون أن تكره نفسك الحالية. 

 كن صادقاا مع نفسك

 اسأل نفسك بصدق: 

 هل أنا سعيد بالطريق الذي أسير فيه؟ 

 هل أعمل لأنني أريد ذلك أم لأن الآخرين يريدونه؟ 

 هل أضيع وقتي في أشياء لا أريدها؟

 هل هناك شيء أعرف أنه يجب أن أغيره لكنني أخاف؟ 

 هل أعيش وفق قيمي؟

 هذه الأسئلة قد تكون مؤلمة. 

لكن أحياناا يحتاج الإنسان إلى الحقيقة المؤلمة أكثر من النصيحة  

 الجميلة.

 لا تخف من البداية الجديدة

 قد تصل إلى مرحلة تدرك فيها أنك تحتاج إلى تغيير كبير. 

 لا تخف من ذلك.
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 قد تبدأ دراسة جديدة. 

 قد تغير عملك.

 قد تتعلم مهارة. 

 قد تنهي علاقة غير صحية. 

 قد تبدأ مشروعاا.

 قد تعيد بناء حياتك. 

 البداية الجديدة ليست عودة إلى الصفر.

 أنت تبدأ ومعك خبرتك السابقة. 

 أنت لا تبدأ من الصفر، بل تبدأ من الخبرة.

 ما الذي سيبقى منك؟ 

 في نهاية الطريق، لن تكون كل الأشياء التي جمعتها هي الأهم. 

 قد لا يتذكر الناس كم ساعة عملت.

 ولا كم هاتفاا امتلكت.

 ولا كم صورة نشرتها.

 لكن قد يتذكرون أنك كنت شخصاا صادقاا. 

 أنك ساعدت أحداا.

 أنك احترمت الآخرين. 

ا جيداا.  أنك تركت أثرا
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 لهذا لا تجعل بناء المستقبل مجرد بناء ممتلكات.

 ابنِ أيضاا شخصية تستحق أن تفتخر بها.

 خلاصة الفصل 

 بعد كل رحلة تطوير الذات، يعود الإنسان إلى السؤال الأساسي:

 من أريد أن أكون؟ 

 ليس من أريد أن أبدو أمام الناس. 

 وليس من يريد الآخرون مني أن أكون.

 بل من أريد أن أكون أنا. 

 لا تخف من الاعتراف بنقاط ضعفك.

 لا تجعل الماضي يحكم مستقبلك.

 لا تجعل المال أو الشهرة أو رأي الناس يحددون قيمتك.

 تعلم، اعمل، تطور، لكن لا تفقد نفسك أثناء الطريق. 

 وفي النهاية: 

أعظم مشروع يمكن أن تعمل عليه طوال حياتك ليس مشروعًا  

 تجاريًا ولا منصباً ولا ثروة؛ إنه الإنسان الذي تصنعه من نفسك. 

 بدر شاشا  —

وهذه هي الفكرة الأخيرة التي يريد هذا الكتاب تركها في ذهن 

 القارئ: 
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لا تبحث عن حياة بلا صعوبات؛ ابنِ نفسك بحيث تستطيع مواجهة  

 الصعوبات دون أن تفقد نفسك. 

 

 

 

 بدر شاشا  —

 خلاصة كتاب

 

 التنمية البشرية بلا أوهام: كيف تطور نفسك في عالم لا يرحم؟

هذا الكتاب ليس كتاباا لبيع الأحلام، ولا يقدم وصفة سحرية للنجاح،  

بل يحاول تقديم رؤية واقعية للإنسان الذي يريد أن يطور نفسه 

 ويغير حياته. 

تطوير الإنسان لا يحدث بمجرد  الفكرة الأساسية للكتاب هي أن 

التفكير الإيجابي أو تكرار العبارات التحفيزية، وإنما من خلال  

المعرفة، والمهارة، والعمل، والانضباط، والتجربة، وتحمل  

 .المسؤولية

فالإنسان قد لا يختار الظروف التي ولد فيها، ولا يستطيع التحكم 

في كل ما يحدث حوله، لكنه يستطيع أن يعمل على الأشياء التي تقع  

ضمن قدرته. قد تكون البداية صعبة، لكن صعوبة البداية لا تعني 

 أن المستقبل يجب أن يبقى كما هو.
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، ويوضح أن النتائج الكبيرة  النجاح السريعيناقش الكتاب وهم 

تحتاج إلى وقت. فالنجاح الذي نراه عند الآخرين غالباا يخفي وراءه  

سنوات من التعلم والتجربة والفشل والعمل. لذلك لا ينبغي للإنسان 

 أن يقارن بدايته بنتائج الآخرين. 

. التفكير الإيجابي  العقلية وحدها لا تكفيكما يوضح الكتاب أن 

مهم، والثقة بالنفس مهمة، لكنهما لا يعوضان نقص المهارة 

والمعرفة والعمل. الحلم يحتاج إلى خطة، والخطة تحتاج إلى تنفيذ، 

 والتنفيذ يحتاج إلى انضباط. 

. فالحماس يجعل  الانضباط أقوى من الحماسويؤكد الكتاب أن 

ا. أما الانضباط فيجعل الإنسان   الإنسان يبدأ، لكنه لا يستمر دائما

 يستمر حتى في الأيام التي لا يشعر فيها بالرغبة في العمل. 

كما يدعو الكتاب الإنسان إلى تحمل مسؤولية تطوير نفسه، دون أن  

يعني ذلك تحميله مسؤولية كل ظروف حياته. فهناك ظروف  

اجتماعية واقتصادية لا يستطيع الإنسان التحكم فيها، لكن يمكنه  

البحث عن المساحة التي يستطيع التحرك فيها، واستثمار وقته،  

 الفرص. وتطوير مهاراته، والاستفادة من

ا من رحلة التعلم. الفشل لا  الفشلويتناول الكتاب  باعتباره جزءا

يعني أن الإنسان فاشل، وإنما قد يكون تجربة تكشف الأخطاء  

وتساعد على تحسين المحاولة القادمة. المهم ألا يكرر الإنسان  

 الخطأ نفسه دون أن يتعلم منه. 

ا عن  ، ويؤكد أن النجاح المالي لا  العمل والمالويتحدث الكتاب أيضا

يأتي من الأحلام والوعود بالثراء السريع، بل من بناء قيمة حقيقية  

 من خلال المهارات والعمل وإدارة المال والتخطيط للمستقبل. 
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الذكاء  وفي عالم التكنولوجيا، يخصص الكتاب مساحة مهمة لـ 

، باعتباره فرصة وتحدياا في الوقت نفسه. فالإنسان الاصطناعي

الذي يتعلم استخدام التكنولوجيا يمكن أن يزيد من قدراته، لكن عليه  

 ألا يسمح للآلة بأن تلغي تفكيره ومهاراته الأساسية. 

 وفي النهاية، يصل الكتاب إلى فكرة أساسية: 

لا تطور نفسك لكي تهرب من صعوبة الحياة، بل طور نفسك لكي  

 تصبح أكثر قدرة على مواجهتها. 

ا فقط، وليس أن   فالنجاح الحقيقي ليس أن تصبح غنياا أو مشهورا

نسخة أفضل وأكثر  تصبح نسخة من شخص آخر، وإنما أن تصبح 

 .وعيًا وانضباطًا وقدرة من نفسك

 الرسالة الأخيرة للكتاب 

لا أحد يستطيع أن يضمن لك النجاح، ولا توجد وصفة سحرية  

لتغيير حياتك. لكن يمكنك أن تتعلم، وتعمل، وتفشل، وتتعلم من  

 فشلك، وتطور مهاراتك، وتحسن قراراتك، وتستمر. 

الحياة ليست سهلة، والعالم لا يرحم دائمًا، لكن الإنسان الذي  

 يطور نفسه يصبح أكثر استعدادًا لمواجهة هذا العالم. 

لا تنتظر أن تتغير حياتك؛ ابدأ بتغيير ما تستطيع تغييره في نفسك  

 وحياتك اليوم. 
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