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 مقدمة المؤلف

 بسم الله الرحمن الرحيم 
الحمد لله الذي وهب الإنسان العقل ليفكر، والإرادة ليختار،  

والوقت ليعمل، وجعل النجاح ثمرةً للسعي والاجتهاد،  

والصلاة والسلام على سيدنا محمد صلى الله عليه وسلم، الذي كان خير معلم  

 ومربٍ وقدوة في بناء الإنسان. 
جاءت فكرة هذا الكتاب من إيمانٍ عميق بأن أعظم مشروع  

يمكن أن يعمل عليه الإنسان طوال حياته هو مشروع بناء 

نفسه. فقد لاحظت، من خلال التأمل في تجارب الحياة  

والاطلاع على تجارب الناجحين، أن كثيرًا من الناس  

يمتلكون الطموح والقدرات، لكنهم يعجزون عن تحويلها  

بسبب الخوف، أو التردد، أو التسويف، أو ضعف  إلى واقع 

 إدارة الوقت، أو غياب الرؤية الواضحة.
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ولذلك لم أكتب هذا الكتاب ليكون مجموعة من العبارات  

التحفيزية، بل أردته دليلًا عمليًا يساعد القارئ على فهم  

ذاته، وإدارة أفكاره، وتنظيم وقته، وبناء عاداته، وتقوية  

شخصيته، وتحسين علاقاته، ومواجهة التحديات بثقة  

 وحكمة.
لقد حرصت على أن تكون لغة هذا الكتاب سهلة وعميقة في  

الوقت نفسه، وأن يجمع بين المبادئ العلمية، والتجارب  

الإنسانية، والقيم الأخلاقية، والتطبيقات العملية، حتى يجد  

فيه القارئ ما يفيده في حياته اليومية، بغض النظر عن  

 عمره أو مهنته أو مستواه العلمي. 
إن النجاح ليس هدية يمنحها الحظ لبعض الناس، بل هو  

نتيجة قرارات صغيرة تتكرر كل يوم، وعادات إيجابية  

يلتزم بها الإنسان، وإيمان راسخ بأن التغيير يبدأ من الداخل 

 قبل أن يظهر في الواقع.
أهدي هذا العمل إلى كل إنسان يؤمن بأن بإمكانه أن يبدأ  

من جديد، وأن الماضي لا يمنع صناعة مستقبل أفضل،  

وأن الإرادة الصادقة قادرة، بإذن الله، على تجاوز العقبات  

 وتحويل الأحلام إلى إنجازات. 
أسأل الله أن يجعل هذا الكتاب نافعًا لكل قارئ، وأن يكون  

سببًا في نشر المعرفة، وإلهام النفوس، وبناء إنسان أكثر  

وعيًا، وأكثر توازنًا، وأكثر قدرة على صناعة حياة مليئة  

 بالخير والنجاح. 
 المؤلف

 بدر شاشا 
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يعيش الإنسان في عصرٍ تتسارع فيه الأحداث، وتتزايد فيه  

الضغوط، وتتعدد فيه المسؤوليات، حتى أصبح كثير من  

الناس يشعرون بأنهم فقدوا السيطرة على حياتهم. فهناك من  

يمتلك المعرفة لكنه لا يطبقها، ومن يملك الأحلام لكنه  

يؤجلها، ومن يعرف الطريق إلى النجاح لكنه يتردد في  

 السير فيه.
إن النجاح ليس ضربة حظ، ولا موهبة يولد بها الإنسان، 

بل هو مجموعة من المهارات والعادات والقرارات التي  

يمكن تعلمها وتطويرها بالممارسة المستمرة. فأي شخص 

قادر على تغيير حياته إذا استطاع أن يدير نفسه أولًا، لأن  

 . إدارة الذات هي الأساس الذي تبُنى عليه جميع النجاحات 
يهدف هذا الكتاب إلى أن يكون دليلًا عمليًا يساعد القارئ  

على فهم نفسه، وبناء شخصيته، وإدارة وقته، والتخلص  

من التسويف والخوف والقلق، وتنمية التفكير الإيجابي،  

واكتساب الثقة بالنفس، وتحسين العلاقات، واتخاذ القرارات 

 الصحيحة، وتحقيق الأهداف بطريقة واقعية ومنهجية. 
لا يعتمد هذا الكتاب على الشعارات أو العبارات التحفيزية  

فقط، بل يجمع بين المعرفة العلمية، والتجارب الواقعية، 

والتمارين العملية، بحيث يستطيع القارئ تطبيق ما يتعلمه  

 في حياته اليومية خطوةً بخطوة. 
إذا التزمت بتطبيق ما ستقرأه في الصفحات القادمة،  

فستلاحظ مع مرور الوقت تغيرًا حقيقيًا في طريقة تفكيرك، 

وفي عاداتك، وفي أسلوب تعاملك مع الحياة، لأن التغيير  

 الحقيقي يبدأ من الداخل، ثم ينعكس على كل جوانب الحياة. 
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مرحبًا بك في رحلتك نحو إدارة ذاتك... وصناعة أفضل 

 نسخة من نفسك. 

 
 الفصل الأول

 اعرف نفسك... البداية الحقيقية لكل تغيير 

 
منذ أن يولد الإنسان وهو يبدأ رحلة طويلة من التعلم  

والاكتشاف. يتعلم المشي والكلام، ثم يتعلم القراءة والكتابة،  

ويكتسب مع مرور السنوات خبرات متنوعة في الدراسة  

والعمل والحياة الاجتماعية. ومع ذلك، فإن كثيرًا من الناس 

ا  يصلون إلى مراحل متقدمة من العمر دون أن يعرفو 

أنفسهم معرفة حقيقية. قد يعرف الإنسان أسماء المدن  

والدول، ويجيد استخدام أحدث التقنيات، ويملك شهادات  

علمية وخبرات مهنية، لكنه يعجز عن الإجابة عن أسئلة  

بسيطة مثل: من أنا؟ ماذا أريد من حياتي؟ ما الذي يمنحني  

 السعادة؟ وما الذي يمنعني من تحقيق أهدافي؟ 
إن معرفة الذات ليست فكرة فلسفية مجردة، بل هي حجر 

الأساس الذي تقوم عليه الشخصية الناجحة. فالإنسان الذي  

لا يعرف نفسه يشبه قائد سفينة أبحر في البحر دون بوصلة 

أو خريطة. قد يتحرك كثيرًا، لكنه لا يعرف إلى أين يتجه، 

 ذي يتمناه. وقد يبذل جهداً كبيرًا لكنه لا يصل إلى المكان ال
ولهذا السبب نجد أن كثيرًا من الناس يعيشون سنوات  

طويلة وهم يسعون وراء أهداف ليست أهدافهم، ويعملون  

في وظائف لا يحبونها، ويقلدون الآخرين في اختياراتهم،  

ثم يكتشفون بعد سنوات أنهم كانوا يعيشون حياة لا تشبههم.  
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لم يكن السبب نقص الذكاء أو قلة الفرص، وإنما لأنهم لم  

 يمنحوا أنفسهم الوقت الكافي للتعرف على ذواتهم. 
إن الإنسان يحمل في داخله عالمًا كاملًا من الأفكار  

والمشاعر والرغبات والمخاوف والطموحات. وكل قرار 

يتخذه في حياته هو انعكاس لذلك العالم الداخلي. فإذا كان  

هذا العالم مرتبًا وواضحًا، أصبحت القرارات أكثر حكمة، 

يئاً  وأصبح الطريق نحو النجاح أكثر وضوحًا. أما إذا كان مل

بالفوضى والصراعات الداخلية، فإن الإنسان سيبقى يعيش  

في حالة من التردد والقلق وعدم الرضا مهما تغيرت  

 ظروفه الخارجية.
ومعرفة الذات لا تعني أن الإنسان يعرف اسمه أو عمره أو  

مهنته، بل تعني أن يفهم شخصيته، وأن يدرك نقاط قوته  

قبل نقاط ضعفه، وأن يميز بين رغباته الحقيقية والرغبات  

التي فرضها عليه المجتمع أو البيئة أو المقارنة بالآخرين.  

يمنحه   كما تعني أن يعرف ما الذي يثير غضبه، وما الذي

الراحة، وما الذي يحفزه للعمل، وما الذي يدفعه إلى الكسل 

 والتسويف.
كثير من الناس يظنون أن التغيير يبدأ بتغيير الوظيفة أو  

مكان السكن أو الظروف المادية، بينما الحقيقة أن كل تغيير  

حقيقي يبدأ من الداخل. فالإنسان يحمل طريقة تفكيره معه 

أينما ذهب، ويحمل عاداته وقناعاته ومخاوفه في كل مكان. 

ديدة لن تصنع  وإذا لم تتغير هذه الأمور، فإن الظروف الج

 حياة جديدة، بل ستكرر النتائج نفسها بصورة مختلفة. 
إن العقل البشري يشبه الحديقة؛ فإذا ترُك دون عناية نمت  

فيه الأعشاب الضارة تلقائيًا، أما إذا اعتنى به صاحبه  
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وزرع فيه الأفكار الصحيحة والعادات الإيجابية، فإنه  

سيصبح مصدرًا للإبداع والنجاح والاستقرار النفسي. ولهذا  

فإن أول مسؤولية تقع على عاتق كل إنسان هي مسؤولية  

 إدارة نفسه قبل أن يحاول إدارة أي شيء آخر في حياته. 
ولا يعني التعرف على الذات الوصول إلى الكمال، فالكمال  

ليس من طبيعة البشر، وإنما المقصود هو أن يصبح  

الإنسان أكثر وعيًا بنفسه مع مرور الأيام. فالوعي هو  

الخطوة الأولى لكل إصلاح، لأن الإنسان لا يستطيع أن  

يعالج مشكلة لا يعترف بوجودها، ولا يستطيع أن يطور  

 يعلم أنه يحتاج إليها.  مهارة لا
إن الأشخاص الناجحين لا يختلفون عن غيرهم في كونهم  

يخطئون أو يواجهون الصعوبات، ولكنهم يختلفون في أنهم  

يعرفون أنفسهم جيداً، ويعرفون كيف يتعاملون مع نقاط  

ضعفهم دون أن يسمحوا لها بأن تمنعهم من التقدم. إنهم لا  

  ينكرون أخطاءهم، ولا يلقون اللوم دائمًا على الظروف أو 

الآخرين، بل يعتبرون كل تجربة فرصة جديدة للتعلم  

 والنمو. 
وحين يبدأ الإنسان رحلة معرفة نفسه، فإنه يبدأ أيضًا رحلة  

التحرر من الخوف والتردد والتسويف، لأن معظم هذه  

العقبات تنشأ من أفكار غير صحيحة عن الذات. وعندما  

تتغير نظرة الإنسان إلى نفسه، تتغير طريقة تعامله مع 

ي  الحياة، ويصبح أكثر قدرة على اتخاذ القرار، وأكثر ثقة ف

 إمكاناته، وأكثر استعداداً لمواجهة التحديات. 
إن هذا الكتاب ليس وعداً بحياة خالية من المشكلات، 

فالمشكلات جزء طبيعي من الحياة، لكنه دعوة إلى بناء  
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شخصية تستطيع التعامل مع تلك المشكلات بثبات ووعي  

وحكمة. فالنجاح الحقيقي لا يقاس بعدد الإنجازات فقط،  

وإنما يقاس أيضًا بقدرة الإنسان على النهوض بعد كل  

 تعثر، والاستمرار في التقدم مهما كانت الظروف.
ولهذا، فإن أول خطوة في طريق النجاح ليست البحث عن  

الفرصة المناسبة، ولا انتظار الوقت المثالي، ولا مقارنة  

نفسك بالآخرين، بل أن تجلس مع نفسك بصدق، وأن تنظر  

إلى داخلك دون خوف أو خداع، وأن تبدأ في اكتشاف  

الإنسان الذي كنت عليه، والإنسان الذي تريد أن تصبحه.  

ه اللحظة تبدأ الرحلة الحقيقية، ومن هذا الإدراك  فمن هذ

 يولد التغيير الذي يمكن أن يرافقك طوال حياتك.

 

 
 الفصل الثاني

 لماذا نفشل في إدارة حياتنا؟ 

 

 
يولد الإنسان وهو يمتلك قدرات هائلة على التعلم والتطور  

والتكيف مع مختلف الظروف، إلا أن هذه القدرات لا  

تتحول تلقائيًا إلى نجاح أو إنجاز. فكثير من الناس يعيشون  

سنوات طويلة وهم يشعرون بأنهم قادرون على تحقيق  

  المزيد، لكنهم يظلون في المكان نفسه. ليس لأنهم يفتقرون 

إلى الذكاء أو الفرص، بل لأنهم لم يتعلموا كيف يديرون  

 حياتهم بطريقة صحيحة. 
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إن الفشل في إدارة الحياة لا يبدأ عندما يخسر الإنسان  

وظيفة، أو عندما يتعرض لأزمة مالية، أو عندما يفشل في  

مشروع معين، بل يبدأ قبل ذلك بكثير، عندما يفقد السيطرة 

على أفكاره وعاداته ووقته وقراراته. فالإنسان الذي لا يدير  

تظر أن  نفسه يصبح مع مرور الوقت أسيرًا للظروف، ين

تتغير حياته من تلقاء نفسها، بينما الواقع يؤكد أن الحياة لا  

 تتغير إلا عندما يتغير الإنسان. 
ومن أكثر الأخطاء انتشارًا أن يعتقد الإنسان أن النجاح  

سيأتي عندما تتحسن الظروف. فيؤجل التعلم حتى يجد  

الوقت المناسب، ويؤجل العمل حتى يشعر بالحماس، 

ويؤجل اتخاذ القرار حتى تزول المخاوف، ويؤجل تحقيق 

أهدافه حتى تأتي الفرصة المثالية. لكن السنوات تمضي،  

ظار سيد الموقف، لأن الظروف المثالية لا تأتي  ويبقى الانت

 أبداً. 
إن التسويف ليس مجرد عادة سيئة، بل هو أسلوب حياة  

يتسلل إلى الإنسان دون أن يشعر. يبدأ بتأجيل مهمة 

صغيرة، ثم يتحول إلى تأجيل القرارات، ثم إلى تأجيل 

الأحلام، حتى يجد الإنسان نفسه بعد سنوات ينظر إلى 

الماضي بحسرة ويتساءل: لماذا لم أبدأ عندما كانت الفرصة  

 أمامي؟
كما أن الخوف يمثل أحد أكبر العوائق أمام إدارة الحياة.  

فالخوف من الفشل يمنع كثيرًا من الناس من المحاولة، 

والخوف من كلام الآخرين يمنعهم من التعبير عن آرائهم،  

والخوف من التغيير يجعلهم يتمسكون بحياة لا يحبونها.  
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ومع مرور الوقت، يصبح الإنسان سجينًا لمخاوفه أكثر من  

 كونه سجينًا لظروفه.
ومن الأسباب التي تجعل الإنسان عاجزًا عن إدارة حياته  

غياب الأهداف الواضحة. فالإنسان الذي لا يعرف إلى أين  

يريد الوصول، سيجد نفسه يسير في كل الاتجاهات دون أن  

يصل إلى أي مكان. إنه يشبه مسافرًا يقود سيارته لساعات  

ة  طويلة دون أن يحدد وجهته، فلا يهم بعد ذلك مدى سرع 

 السيارة، لأن الطريق نفسه مجهول.
ويضاف إلى ذلك ضعف الانضباط الشخصي. فالحماس  

شعور مؤقت، أما الانضباط فهو قرار يومي. الأشخاص  

الذين يحققون الإنجازات الكبرى لا يشعرون بالحماس كل 

يوم، لكنهم يعملون حتى عندما لا يرغبون في العمل، لأنهم  

يدركون أن الالتزام أهم من المزاج، وأن النجاح يصنعه  

 مستمر للأفعال الصحيحة.التكرار ال
ولا يمكن إغفال أثر البيئة المحيطة. فالإنسان يتأثر  

بالأشخاص الذين يقضي معهم معظم وقته. فإذا كانت البيئة  

مليئة بالسلبية واليأس والتشاؤم، فإنها تستهلك طاقته 

تدريجيًا. أما إذا أحاط نفسه بأشخاص إيجابيين يسعون إلى  

ى  التطور، فإنه يكتسب منهم عادات وأفكارًا تساعده عل

 النمو. 
إن إدارة الحياة ليست مهارة فطرية يولد بها بعض الناس  

ويحرم منها آخرون، وإنما هي علم يمكن تعلمه وممارسته.  

تبدأ بإدارة الوقت، ثم إدارة المشاعر، ثم إدارة العلاقات، ثم 

إدارة المال، ثم إدارة الأهداف. وكلما تقدم الإنسان في هذه  
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الجوانب، شعر بأنه أصبح أكثر قدرة على قيادة حياته بدل  

 أن تقوده الظروف. 
وعندما يدرك الإنسان أن المسؤولية الأولى عن حياته تقع  

على عاتقه، فإنه يتوقف عن إلقاء اللوم على الآخرين،  

ويتحول من شخص ينتظر الحلول إلى شخص يصنعها. 

ومن هذه اللحظة يبدأ التغيير الحقيقي، لأن الإنسان لا  

يستطيع تغيير العالم كله، لكنه يستطيع دائمًا أن يغير نفسه، 

 ومن خلال هذا التغيير تتبدل حياته بأكملها.

 

 
 الفصل الثالث 

 إدارة العقل والتفكير: عندما تبدأ الثورة من الداخل

 

 

 
ليس هناك قوة في حياة الإنسان أعظم من قوة العقل. فالعقل 

هو الذي يمنح الأشياء معناها، وهو الذي يفسر الأحداث،  

وهو الذي يحول التجارب إلى خبرات، ويصنع القرارات  

التي تحدد مسار الحياة. وقد يعيش شخصان الظروف 

نفسها، فيخرج أحدهما أكثر قوةً ونضجًا، بينما يخرج الآخر  

حبطًا ويائسًا، والسبب ليس في الظروف، وإنما في م

 الطريقة التي فكر بها كل منهما.
إن العقل لا يتوقف عن العمل أبداً. حتى أثناء النوم يواصل  

معالجة المعلومات وترتيب الذكريات وربط الأحداث. وفي  

كل يوم تدور داخل الإنسان آلاف الأفكار، بعضها إيجابي  
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يمنحه الطاقة والأمل، وبعضها سلبي يزرع فيه الخوف  

والقلق والتردد. ومع مرور الوقت تتحول هذه الأفكار إلى 

معتقدات، ثم تتحول المعتقدات إلى سلوك، ثم يصبح السلوك  

 عادة، والعادات هي التي تصنع الشخصية والمستقبل.
ولهذا فإن أول خطوة نحو النجاح ليست تغيير العالم  

الخارجي، بل تغيير العالم الداخلي. فالإنسان يرى الحياة  

بعقله قبل أن يراها بعينيه، ويعيش وفق الصورة التي  

رسمها لنفسه. فإذا كان مقتنعًا بأنه ضعيف، فسيتصرف 

بضعف حتى لو امتلك كل أسباب القوة، وإذا كان يؤمن بأنه  

ر على التعلم والنمو، فسوف يبحث عن الفرص ويستفيد  قاد

 من الأخطاء ويواصل التقدم. 
ومن أكثر الأخطاء شيوعًا أن يصدق الإنسان كل فكرة 

تخطر في ذهنه. فليس كل ما نفكر فيه حقيقة، وليس كل  

خوف دليلًا على وجود خطر، وليس كل شعور بالإحباط 

يعني أن المستقبل مظلم. العقل أحيانًا يبالغ في تقدير  

المخاطر، ويقلل من تقدير القدرات، ويستحضر التجارب  

ر من التجارب الناجحة. لذلك فإن الإنسان  المؤلمة أكث

الواعي لا يسمح لأفكاره بأن تقوده دون فحص، بل يتعلم أن  

يسأل نفسه: هل هذه الفكرة صحيحة؟ هل لدي دليل عليها؟  

 أم أنها مجرد توقع أو خوف؟ 
إن التفكير السلبي لا يولد فجأة، بل يتكون عبر سنوات من  

التجارب والكلمات التي يسمعها الإنسان عن نفسه. فقد يكبر  

طفل وهو يسمع باستمرار أنه فاشل أو ضعيف أو غير  

قادر، فيحمل هذه الرسائل معه إلى مرحلة الشباب، ثم إلى  

ن  العمل والأسرة، حتى تصبح جزءًا من هويته. ولهذا فإ 
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تحرير العقل يبدأ بإعادة النظر في هذه القناعات القديمة، 

 واستبدالها بقناعات أكثر واقعية وإنصافًا.
ومن أخطر ما يصيب العقل عادة المقارنة المستمرة 

بالآخرين. لقد أصبح الإنسان في عصرنا يرى نجاحات  

الناس كل يوم، لكنه لا يرى صعوباتهم ولا سنوات كفاحهم.  

فيقارن بداية طريقه بنهاية طريق الآخرين، ويظن أنه  

متأخر، فيفقد ثقته بنفسه ويشعر بالإحباط. والحقيقة أن لكل 

ظروفه وقدراته وسرعته في التعلم، وأن المقارنة   إنسان 

العادلة الوحيدة هي أن يقارن الإنسان نفسه بما كان عليه  

 بالأمس، لا بما وصل إليه غيره. 
كما أن العقل يحتاج إلى غذاء كما يحتاج الجسد إلى الطعام. 

فالقراءة، والتعلم، والحوار، والتأمل، والتجارب الجديدة،  

كلها تغذي العقل وتوسع آفاقه. أما الانشغال الدائم بالمحتوى  

السطحي، والأخبار السلبية، والجدالات العقيمة، فإنه  

ى التركيز واتخاذ  يستهلك الطاقة الفكرية ويضعف القدرة عل

 القرار.
إن التفكير الصحيح لا يعني أن يكون الإنسان متفائلًا طوال  

الوقت، بل يعني أن يكون واقعيًا. فالواقعية لا تنكر وجود  

المشكلات، لكنها تؤمن بإمكانية التعامل معها. وهي لا 

تتجاهل المخاطر، لكنها لا تسمح لها بأن تشل الإرادة.  

اعة، وبين  والعقل الناضج هو الذي يوازن بين الحذر والشج

 الأمل والعمل، وبين الحلم والتخطيط.
ولا يولد الإنسان بعقلية النجاح، بل يبنيها يومًا بعد يوم.  

يبنيها عندما يتعلم من أخطائه بدل أن يهرب منها، وعندما  

يعتبر الفشل درسًا لا نهاية، وعندما يبحث عن الحلول بدل 
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الانشغال بالشكوى. فكل تجربة، مهما كانت مؤلمة، تحمل 

 في داخلها معرفة جديدة إذا أحسن الإنسان الاستفادة منها. 
إن أكثر المعارك التي يخوضها الإنسان ليست مع  

الآخرين، بل مع نفسه. إنها معركة بين الخوف والشجاعة، 

وبين الكسل والاجتهاد، وبين اليأس والأمل، وبين  

الاستسلام والإصرار. وفي كل مرة ينتصر فيها الإنسان  

 على ضعفه الداخلي، يصبح أقوى من أي تحدٍ خارجي. 
ولذلك فإن بناء عقل قوي ليس مهمة تنتهي في أسبوع أو  

شهر، بل هو مشروع عمر كامل. وكل كتاب تقرؤه، وكل 

فكرة صحيحة تتبناها، وكل عادة إيجابية تكتسبها، تضع  

لبنة جديدة في بناء هذا العقل. وعندما يصبح العقل منظمًا، 

يصبح القرار أوضح، والهدف أقرب، والطريق إلى النجاح  

 ر استقامة.أكث
إن الإنسان قد يخسر ماله فيستطيع تعويضه، وقد يخسر  

عمله فيجد عملًا آخر، وقد يخسر فرصة فتأتي غيرها، لكنه  

إذا خسر عقله أمام الخوف والقلق والأفكار الهدامة، فإنه  

يخسر القدرة على استثمار كل الفرص التي تمر أمامه. 

ولهذا كان أعظم استثمار يمكن للإنسان أن يقوم به هو  

لاستثمار في طريقة تفكيره، لأنها الأصل الذي تنطلق منه  ا

جميع الإنجازات، وهي الأساس الذي تبُنى عليه حياة  

 مستقرة وناجحة ومتوازنة. 

 

 
 الفصل الرابع

 الثقة بالنفس والتخلص من الخوف والتردد 
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منذ اللحظة التي يبدأ فيها الإنسان إدراك العالم من حوله، 

تبدأ شخصيته في التشكل شيئاً فشيئاً. فالأسرة، والمدرسة،  

والأصدقاء، والمجتمع، والتجارب اليومية، كلها تترك آثارًا  

عميقة في النفس، حتى يصبح الإنسان في مرحلة من عمره  

تكون   يحمل صورة معينة عن ذاته. وهذه الصورة قد

مصدر قوة تدفعه إلى الإنجاز، وقد تكون قيداً يمنعه من  

التقدم. ولهذا فإن الثقة بالنفس ليست مجرد شعور عابر، بل 

هي الطريقة التي يرى بها الإنسان نفسه ويقيّم بها قدراته  

 وإمكاناته. 
يعتقد كثير من الناس أن الثقة بالنفس تعني الجرأة في  

الحديث أو القدرة على الظهور أمام الآخرين، لكن الحقيقة  

أعمق من ذلك بكثير. فقد يبدو شخص واثقًا في مظهره 

الخارجي، بينما يعيش داخله خوفًا دائمًا من الفشل أو  

الرفض أو النقد. وفي المقابل قد يكون شخص هادئ  

قليل الكلام، لكنه يعرف قيمته ويثق في نفسه ولا   الطباع،

 تهزه آراء الآخرين بسهولة. 
الثقة بالنفس لا تعني الاعتقاد بأن الإنسان لا يخطئ، بل  

تعني الإيمان بأنه قادر على التعلم بعد الخطأ، والنهوض  

بعد التعثر، والاستمرار رغم العقبات. إنها لا تلغي الخوف، 

وإنما تمنح الإنسان القدرة على التحرك بالرغم من وجوده.  

يخاف، وإنما هو   ولهذا فإن الإنسان الواثق ليس هو الذي لا

 الذي لا يسمح للخوف بأن يقوده. 
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إن الخوف شعور طبيعي أودعه الله في الإنسان ليحميه من  

الأخطار الحقيقية، لكنه يتحول إلى عائق عندما يتجاوز  

حدوده الطبيعية. فكثير من الناس لا يمنعهم الفشل الحقيقي، 

وإنما يمنعهم الخوف من الفشل. ولا يمنعهم رفض  

الآخرين، وإنما يمنعهم توقع الرفض قبل أن يحدث. وهكذا 

عيش الإنسان أسير أحداث لم تقع أصلًا، ويضيع على  ي

 نفسه فرصًا كثيرة بسبب مخاوف صنعها خياله. 
ومن أخطر أنواع الخوف الخوف من نظرة الناس. فكم من  

موهبة دفنت لأن صاحبها خاف من السخرية، وكم من  

مشروع لم ير النور لأن صاحبه خشي النقد، وكم من حلم  

مات قبل أن يبدأ لأن صاحبه كان ينتظر موافقة الجميع.  

ولو تأمل الإنسان حياة الناجحين لوجد أنهم جميعًا تعرضوا  

وربما للسخرية والفشل، لكنهم لم يجعلوا ذلك سببًا   للنقد،

 للتوقف.
ومن الأسباب التي تضعف الثقة بالنفس كثرة المقارنة  

بالآخرين. فكل إنسان يحمل قصة مختلفة، وظروفًا مختلفة، 

وفرصًا مختلفة، ولذلك فإن مقارنة النفس بالناس في كل  

شيء ظلم للنفس قبل أن يكون خطأ في التفكير. إن الشجرة  

فلكل   لا تقارن نفسها بالنهر، والنهر لا يقارن نفسه بالجبل،

واحد منها دوره ومكانه وطبيعته. وكذلك الإنسان، فإن  

قيمته لا تقاس بما عند غيره، وإنما بما يستطيع هو أن يقدمه  

 ويحققه. 
كما أن الكلمات التي يكررها الإنسان لنفسه تصنع مستقبله  

أكثر مما يتخيل. فمن يردد دائمًا أنه ضعيف، أو غير  

محظوظ، أو غير قادر، يبدأ عقله تدريجيًا في تصديق هذه  
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الرسائل، ثم تصبح جزءًا من شخصيته. أما من يتحدث مع  

نفسه بلغة واقعية وإيجابية، فإنه يزرع في داخله القوة  

والأمل والإصرار. ولذلك فإن الحوار الداخلي ليس مجرد  

 كلمات، بل هو البناء الذي تتشكل منه الشخصية. 
ولا تبُنى الثقة بالنفس بالأمنيات، وإنما بالفعل. فكل عمل  

ينجزه الإنسان، مهما كان صغيرًا، يضيف إلى رصيده  

الداخلي شعورًا بالقدرة. وكل وعد يقطعه لنفسه ثم يفي به،  

يزيد احترامه لذاته. أما كثرة الوعود التي لا ينفذها، فإنها 

 تضعف ثقته بنفسه حتى لو لم يشعر بذلك.
والتردد من أكثر الصفات التي تستنزف طاقة الإنسان.  

فالمتردد يعيش بين خيارين، يخشى أن يختار هذا فيندم، أو  

يختار ذاك فيخسر، فيبقى واقفًا مكانه. والحقيقة أن بعض  

الأخطاء الناتجة عن اتخاذ القرار أفضل من الجمود الناتج  

يع أن  عن عدم اتخاذ أي قرار. فالإنسان الذي يتحرك يستط

 يصحح طريقه، أما الذي لا يتحرك فلن يصل إلى شيء. 
إن الشخصية القوية ليست الشخصية التي تفرض رأيها  

على الجميع، ولا التي ترفع صوتها في كل نقاش، وإنما 

هي الشخصية التي تعرف مبادئها، وتحترم الآخرين دون  

عندما تقتنع، وتقول   "نعم"أن تتخلى عن كرامتها، وتقول 

 "لا "عندما يكون الرفض هو القرار الصحيح. فقول  "لا"
عند الحاجة ليس قسوة، بل احترام للنفس وللوقت وللحدود  

 الشخصية.
ومع مرور الزمن يدرك الإنسان أن أعظم مصدر للثقة  

ليس المديح الذي يسمعه من الناس، بل احترامه لنفسه. لأن  

مديح الناس قد يتغير، أما احترام الإنسان لذاته فيبقى معه  
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إذا كان مبنيًا على الصدق والعمل والأخلاق والاجتهاد.  

ولهذا فإن من يجعل قيمته مرتبطة برأي الآخرين سيظل 

قلقًا طوال حياته، أما من يجعل قيمته نابعة من مبادئه  

 وعمله، فسوف يعيش أكثر طمأنينة واستقرارًا. 
إن الثقة بالنفس لا تولد في يوم واحد، وإنما تنمو كما تنمو  

الشجرة. تحتاج إلى صبر، وإلى رعاية، وإلى مواقف 

صغيرة تتكرر كل يوم. تبدأ عندما يواجه الإنسان خوفًا  

بسيطًا، ثم ينتقل إلى خوف أكبر، حتى يكتشف بعد سنوات  

 .أن ما كان يخشاه أصبح أمرًا عاديًا لا يثير فيه القلق
وفي نهاية المطاف، لا ينتصر في الحياة دائمًا الأذكى، ولا  

الأغنى، ولا الأقوى جسداً، بل كثيرًا ما ينتصر الإنسان  

الذي آمن بنفسه، واستمر في التعلم، ورفض أن يستسلم  

للخوف مهما كثرت العقبات. فالإنسان الذي يثق بقدرته  

ن  على النهوض بعد كل سقوط يمتلك قوة لا يستطيع أحد أ

يسلبها منه، لأن مصدرها ليس الظروف، بل أعماق نفسه، 

 ومن امتلك نفسه امتلك مفتاح النجاح في كل مجالات الحياة.

 

 
 الفصل الخامس 

 

 
 التسويف  

 

 

 والانضباط الذاتي: المعركة التي تحدد مصير الإنسان
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من أكثر العادات التي تسرق عمر الإنسان دون أن يشعر  

عادة التسويف. فهي لا تأتي في صورة عدو واضح، ولا  

تطرق الباب معلنةً عن نفسها، بل تدخل إلى الحياة بهدوء،  

متخفية خلف أعذار تبدو في ظاهرها منطقية ومقبولة. يقول  

و عندما  الإنسان لنفسه: سأبدأ غداً، أو عندما أكون مستعداً، أ

تتحسن ظروفي، أو عندما أجد الوقت المناسب. ثم يمر  

الغد، ويأتي غد آخر، حتى تتحول الأيام إلى شهور، 

 والشهور إلى سنوات، ويبقى الحلم في مكانه لا يتحرك. 
إن التسويف لا يعني أن الإنسان كسول بطبيعته، فكم من  

شخص يعمل ساعات طويلة كل يوم، لكنه يؤجل أهم المهام  

في حياته. قد يقضي يومه في متابعة الأخبار، أو ترتيب  

أشياء لا تحتاج إلى ترتيب، أو تصفح وسائل التواصل  

الاجتماعي، أو الانشغال بأعمال ثانوية، ثم يشعر في نهاية  

ليوم بأنه كان مشغولًا، رغم أنه لم يقترب خطوة واحدة من  ا

 أهدافه الحقيقية. 
وهنا تكمن خطورة التسويف؛ فهو يجعل الإنسان يخلط بين  

الانشغال والإنجاز. فالانشغال لا يعني التقدم، وكثرة  

الحركة لا تعني الوصول. قد يركض الإنسان طوال اليوم،  

لكنه يركض في الاتجاه الخطأ، أو يدور في المكان نفسه  

 دون أن يشعر. 
ويرجع التسويف في كثير من الأحيان إلى أسباب نفسية  

أكثر من كونه مشكلة في إدارة الوقت. فقد يؤجل الإنسان  

العمل لأنه يخاف من الفشل، أو لأنه يريد أن يكون كل 

شيء كاملًا قبل أن يبدأ، أو لأنه يشعر بأن المهمة كبيرة  

وصعبة، فيختار الهروب منها بدل مواجهتها. وهكذا يصبح  
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التأجيل وسيلة مؤقتة لتخفيف القلق، لكنه في الحقيقة يزيد  

القلق مع مرور الوقت، لأن المهام لا تختفي بالتأجيل، بل 

 تتراكم حتى تصبح أثقل وأصعب. 
ومن الأسباب أيضًا أن العقل يميل بطبيعته إلى الراحة 

والمتعة السريعة. فهو يفضل مشاهدة مقطع قصير على  

قراءة كتاب، ويفضل النوم على الاستيقاظ مبكرًا، ويفضل 

تأجيل العمل إلى وقت لاحق. ولو ترك الإنسان نفسه دون  

انضباط، لانقاد وراء هذه الرغبات في كل يوم، ولضاعت  

 رص كثيرة كان يستطيع اغتنامها.منه ف
ولهذا فإن النجاح لا يعتمد على الحماس وحده. فالحماس 

شعور جميل، لكنه متقلب، يأتي ويذهب. أما الانضباط  

الذاتي فهو القرار الذي يبقى عندما يغيب الحماس. الإنسان  

المنضبط لا يعمل لأنه يشعر بالرغبة في العمل، بل لأنه 

التزم بهدف يؤمن به. إنه يعرف أن الإنجازات العظيمة  

ليست نتيجة يوم واحد من النشاط، وإنما نتيجة مئات الأيام  

 من الالتزام المستمر. 
وليس المقصود بالانضباط أن يحرم الإنسان نفسه من  

الراحة أو المتعة، بل أن يجعل لكل شيء وقته المناسب.  

فالراحة ضرورية، لكن بعد أداء الواجب، والمتعة مطلوبة،  

لكن دون أن تتحول إلى هروب من المسؤولية. وعندما 

يختل هذا التوازن، يصبح الإنسان عبداً لعاداته بدل أن  

 يداً لها. يكون س 
ومن أكثر الأخطاء انتشارًا انتظار اللحظة المثالية للبدء. 

والحقيقة أن هذه اللحظة لا تأتي أبدًا. فلا يوجد وقت يخلو  

تمامًا من المشكلات، ولا ظروف تخلو من التحديات.  
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ولذلك فإن أفضل وقت للبدء هو الوقت الذي تملكه الآن.  

فالخطوة الصغيرة اليوم خير من الخطة الكبيرة التي تبقى  

 حبيسة التفكير. 
وعندما يبدأ الإنسان العمل، يكتشف غالبًا أن المهمة كانت  

أسهل مما كان يتخيل. فالخوف من البداية يكون في كثير  

من الأحيان أكبر من صعوبة العمل نفسه. ولهذا فإن  

أصعب جزء في أي إنجاز ليس الاستمرار، وإنما اتخاذ  

 القرار الأول والبدء بالفعل. 
كما أن العادات اليومية تصنع المستقبل أكثر مما تصنعه 

القرارات الكبيرة. فالكتاب لا يكُتب في يوم واحد، بل يكُتب  

صفحة بعد صفحة. والنجاح في الدراسة لا يتحقق في ليلة  

الامتحان، بل في ساعات المذاكرة المتكررة. والصحة 

وب  الجيدة لا تأتي من يوم واحد من الرياضة، بل من أسل

حياة مستمر. وكذلك بناء الشخصية، فإنه يحتاج إلى أعمال  

 صغيرة تتكرر حتى تصبح جزءًا من طبيعة الإنسان. 
ومن المهم أن يتعلم الإنسان التسامح مع نفسه عندما يتعثر.  

فكثير من الناس يتركون أهدافهم لأنهم أخطؤوا مرة واحدة، 

أو لأنهم انقطعوا عدة أيام عن العمل. لكن الحكمة ليست في 

ألا تتوقف أبداً، وإنما في أن تعود كلما توقفت. فالاستمرار  

النهوض بعد كل   لا يعني الكمال، بل يعني القدرة على 

 تعثر. 
إن الإنسان المنضبط لا ينتظر الظروف حتى تدفعه إلى 

العمل، بل يصنع لنفسه نظامًا يحميه من التقلبات. فهو  

يعرف أن النفس قد تميل إلى الراحة، وأن العقل قد يبحث  

عن الأعذار، لكنه يدرب نفسه على الوفاء بوعوده لنفسه  
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قبل أن يفي بوعوده للآخرين. ومن هنا ينشأ احترام الذات،  

 لأن الإنسان يبدأ في رؤية نفسه شخصًا يعتمد عليه. 
ومع مرور الأيام يكتشف الإنسان حقيقة بسيطة لكنها تغير  

حياته كلها، وهي أن الإنجازات الكبيرة ليست إلا نتائج  

لأفعال صغيرة تكررت بإخلاص وصبر. فلا توجد معجزة  

اسمها النجاح المفاجئ، وإنما توجد سنوات من العمل 

الهادئ الذي لا يراه الناس، حتى تأتي اللحظة التي يظنون  

 ها أن النجاح جاء فجأة.في
إن الحياة لا تكافئ أكثر الناس أمنيات، ولا أكثرهم حديثاً  

عن أحلامهم، وإنما تكافئ الذين يعملون بصمت، 

ويواصلون السير عندما يتوقف الآخرون، ويؤمنون بأن كل 

خطوة صغيرة تقربهم من الهدف. ولهذا فإن الانضباط  

الذاتي ليس مجرد مهارة من مهارات النجاح، بل هو  

بنى عليه جميع المهارات الأخرى. فمن الأساس الذي تُ 

استطاع أن يقود نفسه، استطاع أن يقود حياته، ومن قاد  

حياته بإرادة واعية، أصبح قادرًا على صناعة المستقبل  

 الذي يتمناه مهما كانت العقبات التي تعترض طريقه. 

 

 
 الفصل السادس

 إدارة الوقت: لأن الحياة ليست إلا وقتاً 

 

 
من أكثر النعم التي يتساوى فيها جميع البشر نعمة الوقت.  

فالفقير والغني، والعالم والجاهل، والقوي والضعيف، 
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والناجح والفاشل، جميعهم يملكون أربعًا وعشرين ساعة  

في اليوم. ومع ذلك نجد أن بعض الناس يحققون خلال 

سنوات قليلة إنجازات عظيمة، بينما تمر سنوات طويلة  

على آخرين دون أن يتغير في حياتهم شيء يذُكر. والفرق  

الحقيقي لا يكمن في عدد الساعات، وإنما في الطريقة التي  

 مر بها تلك الساعات. تسُتث
إن الوقت هو المادة الخام التي تصُنع منها الحياة. فالإنسان  

لا يعيش عمره دفعة واحدة، بل يعيشه دقيقة بعد دقيقة،  

وساعة بعد ساعة، ويومًا بعد يوم. ولذلك فإن من يضيع  

وقته، لا يضيع شيئاً خارجًا عنه، وإنما يضيع أجزاءً من 

قد يمكن حياته لا يمكن أن تعود مرة أخرى. فالمال إذا فُ 

تعويضه، والعمل إذا ضاع يمكن الحصول على غيره، أما 

الوقت فإذا مضى فلن يعود أبداً، مهما امتلك الإنسان من  

 قوة أو مال أو نفوذ. 
ولعل من أكثر الأوهام انتشارًا أن الإنسان يظن أن لديه وقتاً  

كثيرًا. فيؤجل القراءة إلى العام القادم، ويؤجل تعلم لغة  

جديدة إلى الإجازة المقبلة، ويؤجل الاهتمام بصحته حتى  

يشعر بالمرض، ويؤجل زيارة والديه حتى يجد وقتاً  

لأيام  مناسبًا، ويؤجل أحلامه حتى تتحسن ظروفه. لكن ا

تمضي بصمت، ويكتشف بعد سنوات أن ما كان يؤجله  

 أصبح بعيد المنال، أو أن الفرصة قد انتهت. 
إن المشكلة الحقيقية ليست في قلة الوقت، وإنما في سوء  

استخدامه. فكثير من الناس يقضون ساعات طويلة في  

أعمال لا تضيف شيئاً إلى حياتهم، ثم يشتكون من ضيق  

الوقت. ولو تأمل الإنسان يومه بصدق، لوجد أن دقائق  
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كثيرة تضيع في التردد، أو في متابعة أمور لا تعنيه، أو في  

التنقل بين التطبيقات الإلكترونية دون هدف، أو في 

 الانشغال بمشكلات الآخرين على حساب أهدافه الخاصة.
لقد أصبحت التكنولوجيا، على الرغم من فوائدها الكبيرة، 

أحد أكبر مصادر استنزاف الوقت. فالإنسان يدخل إلى 

هاتفه لقراءة رسالة واحدة، ثم يجد نفسه بعد ساعة يتنقل  

بين مقاطع الفيديو والصور والأخبار، دون أن يشعر كيف 

مضى الوقت. وليس الخطر في استخدام التكنولوجيا، بل 

أن تتحول من وسيلة تخدم الإنسان إلى سيد يتحكم في   في 

 يومه واهتماماته. 
ومن الحكمة أن يدرك الإنسان أن كل دقيقة ينفقها هي في  

الحقيقة استثمار. فهناك دقائق يستثمرها في التعلم، فتعود  

عليه بالمعرفة. وهناك دقائق يستثمرها في العمل، فتعود 

عليه بالرزق والخبرة. وهناك دقائق يقضيها مع أسرته  

بل هناك  وأحبته، فتعود عليه بالمودة والاستقرار. وفي المقا

دقائق تضيع بلا هدف، وهي خسارة لا يشعر بها الإنسان  

 إلا بعد مرور الزمن. 
إن الأشخاص الناجحين لا يحاولون ملء كل ساعة  

بالأعمال، بل يحرصون على أن تكون أعمالهم ذات قيمة.  

فهم يعلمون أن الإنتاجية لا تعني القيام بعدد كبير من  

المهام، وإنما تعني إنجاز الأمور التي تقربهم من أهدافهم  

الحقيقية. ولذلك فإنهم يميزون بين ما هو عاجل وما هو  

ولا يسمحون للأمور الثانوية بأن تسرق وقتهم  مهم، 

 المخصص للأمور المصيرية.
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ويخطئ من يظن أن إدارة الوقت تعني أن يعيش الإنسان  

تحت ضغط دائم، أو أن يحرم نفسه من الراحة والترفيه. 

فالراحة جزء من الإدارة الجيدة للوقت، لأن العقل والجسد 

يحتاجان إلى فترات يستعيدان فيها نشاطهما. ولكن الراحة 

تختلف عن الكسل، كما أن الترفيه يختلف عن إهدار  

عات فيما لا ينفع. فالإنسان الحكيم يمنح نفسه وقتاً  السا

للعمل، ووقتاً للراحة، ووقتاً للعبادة، ووقتاً لأسرته، ووقتاً  

لتطوير نفسه، فيعيش حياة متوازنة لا تطغى فيها ناحية  

 على أخرى. 
ومن أهم أسرار إدارة الوقت معرفة الأولويات. فليست  

جميع الأعمال متساوية في قيمتها. قد يقضي الإنسان يومًا  

كاملًا في إنجاز عشرات المهام الصغيرة، بينما يترك  

المهمة الواحدة التي كان من الممكن أن تغير مستقبله. ولهذا  

أن  فإن النجاح يبدأ بالسؤال الصحيح: ما أهم شيء يجب 

أفعله اليوم؟ وعندما يجيب الإنسان عن هذا السؤال بصدق،  

 يصبح من السهل أن يوجه طاقته نحو ما يستحق. 
إن التخطيط لا يعني أن يتنبأ الإنسان بكل ما سيحدث، وإنما  

يعني أن يكون لديه اتجاه واضح. فمن يبدأ يومه وهو يعرف 

ما يريد إنجازه، يكون أكثر قدرة على مقاومة المشتتات، 

وأكثر وعيًا بقيمة كل ساعة تمر. أما من يعيش يومه دون  

يه، لا بما  خطة، فإنه غالبًا ينشغل بما يفرضه الآخرون عل 

 اختاره لنفسه. 
ومن الأخطاء التي يقع فيها كثير من الناس أنهم يؤجلون  

الأعمال المهمة لأنها تحتاج إلى جهد ذهني كبير، ويبدؤون  

بالأعمال السهلة التي تمنحهم شعورًا مؤقتاً بالإنجاز. لكن  
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الإنسان الحكيم يقدم أهم الأعمال عندما يكون ذهنه أكثر  

صفاءً ونشاطًا، ثم ينتقل بعد ذلك إلى المهام الأقل أهمية. 

وبهذه الطريقة يضمن أن أفضل ساعات يومه قد استثُمرت  

 فيما يعود عليه بأكبر فائدة. 
ولا ينبغي أن ينسى الإنسان أن الوقت ليس مجرد وسيلة 

لتحقيق النجاح المهني أو المادي، بل هو أيضًا وسيلة لبناء  

العلاقات، وصناعة الذكريات، والاقتراب من الله، وخدمة  

المجتمع، وتربية الأبناء، والعناية بالصحة. فالحياة 

كيفية  المتوازنة لا تقُاس بعدد ساعات العمل فقط، وإنما ب

توزيع الوقت على ما يجعل الإنسان ناجحًا وسعيداً  

 ومستقرًا. 
وعندما ينظر الإنسان إلى نهاية عمره، فلن يتذكر عدد  

الساعات التي قضاها أمام شاشة هاتفه، ولا عدد الأيام التي  

أضاعها في التأجيل، وإنما سيتذكر ما أنجزه، وما تعلمه، 

ومن أحبهم، وما قدمه من خير. ولهذا فإن أعظم استثمار 

خطوة  يمكن للإنسان أن يقوم به هو أن يجعل كل يوم يحمل

جديدة نحو أهدافه، وكل أسبوع يضيف إليه علمًا أو خبرة  

 أو عملًا صالحًا.
إن إدارة الوقت ليست علمًا منفصلًا عن إدارة الحياة، بل  

هي قلبها النابض. فمن أحسن إدارة وقته، أحسن إدارة  

عمره، ومن أحسن إدارة عمره، استطاع أن يترك أثرًا يبقى  

بعد رحيله. فالوقت ليس مجرد عقارب تدور، وإنما هو  

حياة تمضي، وكل دقيقة تمر تحمل معها فرصة جديدة لا  

رر، ومن يدرك هذه الحقيقة يعيش كل يوم وكأنه صفحة  تتك

 جديدة يكتب فيها قصة نجاحه بيده. 
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 الفصل السابع

 فن اتخاذ القرار: بين التردد والحسم

 

 
يولد الإنسان وهو يواجه سلسلة متواصلة من القرارات.  

يبدأ الأمر بقرارات صغيرة لا تكاد تلُاحظ، مثل اختيار ما 

يأكله أو ما يرتديه، ثم تتطور الحياة لتفرض عليه قرارات  

أكثر أهمية، كاختيار مجال الدراسة، والعمل، وشريك  

المال،  الحياة، ومكان السكن، وطريقة تربية الأبناء، وإدارة

وتحديد أهداف المستقبل. وما بين هذه القرارات الصغيرة  

والكبيرة تتشكل حياة الإنسان بأكملها، حتى يمكن القول إن  

 الإنسان ليس سوى حصيلة قراراته.
ومع ذلك، فإن كثيرًا من الناس لا يخشون الفشل بقدر ما  

يخشون اتخاذ القرار نفسه. يقفون طويلًا عند مفترق  

الطرق، ينظرون إلى كل اتجاه، ويفكرون في كل  

الاحتمالات، ويحسبون كل المخاطر، حتى تتحول كثرة 

التفكير إلى عائق يمنعهم من الحركة. وفي النهاية قد يضيع  

 ا، لأن الفرص لا تنتظر المترددين إلى الأبد. الطريقان معً 
إن التردد ليس دليلًا على الحكمة دائمًا، كما أن سرعة 

القرار ليست دليلًا على الشجاعة دائمًا. فالحكمة الحقيقية 

تكمن في تحقيق التوازن بين التفكير الكافي والحسم في 

الوقت المناسب. فالإنسان يحتاج إلى جمع المعلومات، وفهم  

عد ذلك إلى  الواقع، واستشارة أصحاب الخبرة، لكنه يحتاج ب

 أن يحسم أمره ويتحمل مسؤولية اختياره. 
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ويعيش بعض الناس أسرى لفكرة القرار الكامل، فيظنون  

أن عليهم العثور على الخيار الذي لا يحمل أي مخاطرة. 

لكن الحقيقة أن الحياة لا تقدم مثل هذه الضمانات. فكل قرار  

يحمل في داخله احتمال النجاح واحتمال الفشل، وكل طريق  

لخالي من  له مزاياه وتحدياته. ولذلك فإن البحث عن القرار ا

المخاطر قد يؤدي إلى أكبر مخاطرة، وهي عدم اتخاذ أي  

 قرار. 
ومن أكثر الأسباب التي تجعل الإنسان متردداً خوفه من  

الخطأ. فهو يعتقد أن الخطأ نهاية الطريق، بينما الحقيقة أن  

الخطأ جزء من عملية التعلم. لقد أخطأ العلماء قبل أن 

يكتشفوا، وأخطأ رجال الأعمال قبل أن ينجحوا، وأخطأ  

نهم لم  القادة قبل أن يحققوا الإنجازات. وما كان يميزهم أ 

يجعلوا الخطأ سببًا للتوقف، بل جعلوه وسيلة لفهم الواقع  

 بصورة أفضل. 
كما أن الإنسان كثيرًا ما يمنح الآخرين سلطة أكبر مما 

يستحقون على قراراته. فيخاف من النقد، أو من كلام  

الناس، أو من رفض المجتمع، فيختار ما يرضي الآخرين  

على حساب ما يراه مناسبًا لحياته. ومع مرور الزمن  

يكتشف أنه عاش وفق توقعات غيره، لا وفق قناعاته  

المقصود هنا تجاهل النصيحة أو التمرد   الشخصية. وليس

على المجتمع، وإنما المقصود أن يكون القرار النهائي نابعًا  

 من اقتناع واعٍ، لا من خوف أو ضغط.
ويحتاج اتخاذ القرار إلى وضوح في القيم. فالإنسان الذي  

يعرف ما يؤمن به، وما يريد الوصول إليه، يصبح اتخاذ  

القرار أسهل بالنسبة إليه. أما من يعيش دون أهداف  
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واضحة أو مبادئ ثابتة، فإنه يحتار في كل خطوة، لأن 

 البوصلة الداخلية التي توجهه غير موجودة. 
ولا يقل تنفيذ القرار أهمية عن اتخاذه. فكم من شخص اتخذ  

قرارات رائعة، لكنه لم يترجمها إلى أفعال، فبقيت مجرد 

أفكار جميلة. والقرار الحقيقي هو الذي يغير السلوك، ويقود  

إلى عمل واضح، لأن الحياة لا تتغير بالأمنيات، وإنما  

 بالأفعال المتكررة.
ومن علامات النضج أن يتعلم الإنسان مراجعة قراراته 

دون جلد للذات. فإذا تبين له أن قرارًا معينًا لم يكن صائبًا، 

فإنه يعترف بذلك، ويصحح مساره، ويواصل السير. أما  

الإصرار على الخطأ لمجرد المحافظة على الصورة أمام  

الآخرين، فإنه يضاعف الخسائر ويؤخر الوصول إلى  

 الحل. 
وليس المطلوب من الإنسان أن ينجح في كل قرار، فهذا  

أمر لا يتحقق لأحد، وإنما المطلوب أن يتعلم من كل  

تجربة، وأن يزيد وعيه مع مرور الزمن. فكل قرار صائب 

يمنحه خبرة، وكل قرار خاطئ يمنحه درسًا، وكلاهما إذا 

 أحسن الاستفادة منه يقوده إلى مستقبل أفضل.
إن الحياة لا تنتظر من يقف طويلًا عند أبواب الاحتمالات،  

بل تفتح أبوابها لمن يملك الشجاعة في الاختيار، والحكمة 

في التنفيذ، والمرونة في التصحيح. ومن يتعلم فن اتخاذ  

القرار يكتشف أن النجاح ليس غياب الأخطاء، وإنما القدرة  

لسماح للخوف  على التحرك بثقة، والتعلم باستمرار، وعدم ا

 بأن يحرمه من الفرص التي قد تغير حياته إلى الأفضل. 
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وفي نهاية الأمر، يبقى القرار هو اللحظة التي ينتقل فيها 

الإنسان من التفكير إلى الفعل، ومن الحلم إلى الواقع، ومن  

التمني إلى الإنجاز. وكل قرار يتخذه بوعي ومسؤولية هو  

خطوة جديدة نحو بناء الشخصية التي يريد أن يكونها، 

 والحياة التي يتمنى أن يعيشها. 

 
 الفصل الثامن 

 الذكاء العاطفي: كيف تقود مشاعرك قبل أن تقودك؟ 
منذ القدم كان الإنسان يعتقد أن النجاح يعتمد على قوة العقل 

وحدها، وأن الذكاء يقاس بما يحفظه الإنسان من معلومات  

أو بما يمتلكه من قدرة على التحليل والمنطق. غير أن  

التجارب الإنسانية والدراسات الحديثة أثبتت أن العقل وحده  

الإنسان ليس  لا يكفي لصناعة حياة ناجحة ومتوازنة، لأن 

كائنًا منطقيًا فقط، بل هو كائن يحمل في داخله عالمًا واسعًا 

من المشاعر والانفعالات والأحاسيس التي تؤثر في كل 

قرار يتخذه، وفي كل علاقة يبنيها، وفي كل هدف يسعى  

 إلى تحقيقه. 
كم من إنسان يمتلك معرفة واسعة، لكنه يخسر أقرب الناس 

إليه بسبب غضب لم يستطع السيطرة عليه. وكم من شخص  

يتمتع بقدرات مهنية عالية، لكنه يفشل في عمله لأنه لا  

يعرف كيف يتعامل مع زملائه أو مع ضغوط الحياة  

اليومية. وفي المقابل نجد أشخاصًا لا يملكون أعلى  

نهم يحققون نجاحًا كبيرًا لأنهم يجيدون فهم  الشهادات، لك

أنفسهم، ويعرفون كيف يتعاملون مع الآخرين بحكمة  

 واحترام. 
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وهذا ما يسمى بالذكاء العاطفي، وهو القدرة على فهم  

المشاعر وإدارتها بطريقة تساعد الإنسان على اتخاذ  

قرارات متزنة، وبناء علاقات صحية، والتعامل مع 

المواقف الصعبة دون أن يفقد السيطرة على نفسه. فالذكاء  

العاطفي لا يعني إخفاء المشاعر أو تجاهلها، بل يعني  

 ا وفهم أسبابها والتعبير عنها بطريقة ناضجة. الاعتراف به
إن المشاعر ليست عدوًا للإنسان، بل هي لغة داخلية تخبره  

بما يحدث في أعماقه. فالحزن قد يكون رسالة تدعوه إلى  

التوقف والتأمل، والخوف قد ينبهه إلى خطر حقيقي،  

والغضب قد يشير إلى ظلم أو تجاوز يحتاج إلى معالجة. 

لكن المشكلة تبدأ عندما تتحول المشاعر إلى قائد يوجه  

ع التصرفات، فيصبح الإنسان أسيرًا للحظة انفعال قد جمي

 يندم عليها سنوات طويلة. 
ومن أخطر الانفعالات التي تؤثر في حياة الإنسان الغضب  

غير المنضبط. فالغضب في أصله شعور طبيعي، لكنه إذا  

خرج عن السيطرة دفع صاحبه إلى كلمات أو أفعال لا 

تعكس شخصيته الحقيقية. وقد تهدم دقيقة واحدة من  

الغضب علاقة بنُيت خلال سنوات، وقد يضيع قرار 

لًا كان يمكن أن يكون مختلفًا لو تحلى  متسرع مستقبلًا كام

 صاحبه بالصبر. 
ولهذا فإن الإنسان الناضج لا يحاول القضاء على مشاعره، 

وإنما يتعلم إدارتها. فهو يمنح نفسه فرصة للهدوء قبل الرد،  

ويؤجل القرارات المهمة عندما يكون في قمة الانفعال، 

ويحرص على أن تكون أفعاله نابعة من العقل والقيم، لا من  

 الغضب أو الحماس المؤقت.
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كما أن فهم مشاعر الآخرين يمثل جانبًا مهمًا من الذكاء 

العاطفي. فالإنسان لا يعيش وحده، بل يتعامل كل يوم مع  

أفراد تختلف طبائعهم وتجاربهم ووجهات نظرهم. ومن  

يمتلك القدرة على الإنصات، وفهم مشاعر الآخرين،  

واحترام اختلافهم، يكون أكثر نجاحًا في أسرته، وفي  

 حياته الاجتماعية.  عمله، وفي 
إن التعاطف لا يعني أن توافق الجميع في آرائهم، ولا أن  

تتخلى عن حقوقك، وإنما يعني أن تحاول فهم ما يشعر به  

الطرف الآخر قبل أن تحكم عليه. فكثير من الخلافات لا 

تنشأ بسبب سوء النية، بل بسبب سوء الفهم، ولو أحسن  

الناس الاستماع إلى بعضهم لزالت كثير من المشكلات قبل 

 أن تبدأ. 
ويحتاج الإنسان أيضًا إلى أن يكون صادقًا مع نفسه في  

التعبير عن مشاعره. فكبت المشاعر باستمرار قد يؤدي إلى  

تراكم الضغوط النفسية حتى تنفجر في وقت غير مناسب.  

أما التعبير عنها بهدوء واحترام، فإنه يساعد على حل 

 المشكلات وبناء علاقات أكثر استقرارًا.
ومن علامات النضج العاطفي أن يدرك الإنسان أن سعادته  

لا ينبغي أن تعتمد بالكامل على الظروف الخارجية أو على  

تصرفات الآخرين. فمن يجعل راحته مرتبطة بكل كلمة 

يسمعها أو بكل موقف يواجهه سيعيش في تقلب دائم، أما 

 من يبني استقراره الداخلي على مبادئه وإيمانه وقيمه، فإنه

 يصبح أكثر قدرة على مواجهة الحياة بثبات. 
إن الذكاء العاطفي ليس موهبة يولد بها الإنسان، بل مهارة  

تنمو بالممارسة. وكل موقف صعب يمر به الإنسان هو  
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فرصة جديدة ليتعلم الصبر، وكل خلاف هو فرصة لتعلم 

الحوار، وكل تجربة مؤلمة قد تصبح مصدرًا للحكمة إذا 

 تعامل معها بوعي. 
وعندما يجتمع العقل الواعي مع القلب المتزن، يصبح  

الإنسان أكثر قدرة على النجاح، لأن قراراته تكون أكثر  

حكمة، وعلاقاته أكثر قوة، ونظرته إلى الحياة أكثر توازنًا.  

فالقوة الحقيقية ليست في أن ينتصر الإنسان على الآخرين، 

قوده إلى  بل في أن ينتصر على انفعالاته عندما تحاول أن ت 

ما لا يرضيه، وأن يجعل من مشاعره مصدرًا للحكمة، لا  

 سببًا للندم. 

 

 
 الفصل التاسع

القلق والتوتر والضغوط النفسية: كيف تستعيد هدوءك في 

 عالم لا يتوقف؟ 

 

 
منذ بداية الحياة على الأرض، كان الإنسان يواجه تحديات  

لا تنتهي. ففي الماضي كان يخشى الحيوانات المفترسة، 

ويقلق من نقص الطعام، ويبحث عن مأوى يحميه من  

تقلبات الطبيعة. أما اليوم فقد تغيرت أشكال التحديات، لكن  

ر القلق لم يختفِ، بل أصبح أكثر تعقيداً. فالإنسان المعاص

يقلق بشأن مستقبله، ووظيفته، وأسرته، وصحته، ووضعه  

المالي، ونظرة الآخرين إليه، وحتى بشأن أمور لم تحدث  

 بعد وربما لن تحدث أبداً.
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لقد أصبح القلق رفيقًا دائمًا لكثير من الناس، حتى إن  

بعضهم يستيقظ وهو يشعر بثقل في صدره دون أن يعرف 

السبب الحقيقي. ويقضي يومه بين التفكير في الماضي،  

والخوف من المستقبل، وينسى أن يعيش الحاضر، وهو  

 الزمن الوحيد الذي يملكه بالفعل.
إن القلق في أصله ليس عدوًا للإنسان، بل هو آلية فطرية  

تساعده على الاستعداد للمخاطر. فعندما يشعر الإنسان  

بوجود خطر حقيقي، يستعد جسده وعقله للمواجهة أو  

الهروب، وهي استجابة طبيعية ساهمت في بقاء الإنسان  

عبر آلاف السنين. لكن المشكلة تبدأ عندما يعمل هذا النظام  

ستمرار دون وجود خطر حقيقي، فيتحول القلق من وسيلة  با

 للحماية إلى عبء يستنزف الطاقة ويؤثر في جودة الحياة. 
وكثيرًا ما يكون مصدر القلق هو التفكير المفرط. فالعقل 

يعيد المشهد نفسه عشرات المرات، ويتخيل أسوأ  

الاحتمالات، ويضع سيناريوهات قد لا تقع أبداً. ومع مرور  

الوقت يصبح الإنسان أسيرًا لأفكاره، فيعيش المعاناة قبل 

 وقوعها، وربما يعاني من شيء لن يحدث أصلًا. 
ومن طبيعة العقل البشري أنه يميل إلى تضخيم المجهول. 

فالإنسان غالبًا يخاف مما لا يعرفه أكثر مما يخاف مما  

يعرفه. ولهذا فإن الغموض يولد القلق، بينما الفهم والمعرفة 

يمنحان الطمأنينة. فعندما يفهم الإنسان مشكلته، ويضع لها  

في   خطة واقعية، يبدأ شعوره بالسيطرة على حياته

 الازدياد، ويقل تأثير القلق عليه. 
ولا يقل التوتر خطرًا عن القلق، فهو نتيجة طبيعية لتراكم  

الضغوط اليومية دون منح النفس فرصة للراحة. وقد يظن  
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بعض الناس أن التوتر دليل على الجدية والاجتهاد، بينما  

الحقيقة أنه إذا استمر لفترة طويلة فإنه يضعف التركيز،  

ويؤثر في النوم، ويقلل الإنتاجية، ويؤثر في العلاقات 

 الأسرية والاجتماعية، وقد ينعكس حتى على صحة الجسد. 
إن الضغوط جزء من الحياة، ولا يمكن التخلص منها  

بالكامل، لكن يمكن تغيير طريقة التعامل معها. فهناك فرق  

كبير بين إنسان يرى كل مشكلة نهاية للعالم، وإنسان آخر  

يرى المشكلة نفسها تحديًا يحتاج إلى حل. الأول يستهلك 

 طاقته في الخوف، والثاني يوجه طاقته نحو العمل.
ومن الأخطاء الشائعة أن يحمل الإنسان نفسه مسؤولية كل 

شيء. فيشعر بأنه يجب أن ينجح دائمًا، وألا يخطئ أبداً، 

وأن يرضي الجميع، وأن يحقق كل أهدافه في وقت قصير.  

وعندما يعجز عن ذلك، يبدأ في لوم نفسه بقسوة، ويعيش  

تحت ضغط مستمر. والحقيقة أن الإنسان ليس آلة، بل كائن  

يخطئ ويتعلم، ويتقدم أحيانًا ويتعثر أحيانًا أخرى، وهذا  

 جزء طبيعي من رحلة الحياة. 
كما أن كثيرًا من الضغوط تأتي من المقارنة المستمرة 

بالآخرين. فحين يرى الإنسان نجاحات الناس ويغفل عن  

صعوباتهم، يبدأ بالشعور بأنه متأخر عن الجميع، فيزداد  

توتره ويفقد رضاه عن حياته. ولو أدرك أن لكل إنسان 

طريقه الخاص، وأن النجاح لا يقاس بسرعة الوصول بل 

ار في السير، لتخلص من جزء كبير من هذا  بالاستمر

 الضغط.
ويحتاج الإنسان إلى أن يمنح عقله فترات من السكون.  

فالعقل الذي يعمل دون توقف يشبه محركًا لا يطُفأ أبداً، 
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ومع مرور الوقت يفقد كفاءته. ولهذا كانت لحظات التأمل، 

والهدوء، والعبادة، والدعاء، وقراءة القرآن، والمشي في  

الطبيعة، والجلوس مع الأحبة، وسائل تعيد إلى النفس  

توازنها، وتجدد طاقتها، وتمنحها القدرة على مواجهة 

 تحديات الحياة. 
ومن أعظم أسباب الطمأنينة أن يدرك الإنسان أن ليس كل  

شيء تحت سيطرته. فهناك أمور يستطيع تغييرها، وهناك  

أمور لا يملك إلا أن يتعامل معها بالصبر والرضا والعمل 

بما يستطيع. وعندما يميز بين الأمرين، يتوقف عن  

استنزاف طاقته في مقاومة ما لا يمكن تغييره، ويوجه جهده  

 ما يستطيع إصلاحه. إلى 
إن السلام النفسي لا يعني غياب المشكلات، بل يعني القدرة  

على العيش معها دون أن تسرق راحة القلب. فالإنسان  

القوي ليس من لم يعرف القلق يومًا، وإنما من تعلم كيف  

يواجهه، وكيف يمنع أفكاره من تضخيمه، وكيف يعود بعد  

 كل أزمة أكثر نضجًا وخبرة.
وكل تجربة صعبة يمر بها الإنسان تعلمه شيئاً عن نفسه.  

فربما يكتشف قوة لم يكن يعلم بوجودها، أو صبرًا لم يجربه  

من قبل، أو حكمة لم يكن ليتعلمها في أوقات الراحة. ولهذا  

فإن الأزمات، رغم قسوتها، قد تكون بداية لنضج داخلي  

 عميق إذا أحسن الإنسان التعامل معها.
وفي نهاية المطاف، لا تقُاس جودة الحياة بعدد الأيام الخالية  

من المشكلات، بل بقدرة الإنسان على الحفاظ على هدوئه  

واتزانه وسط العواصف. فالقلق لن يمنع مشكلات الغد، 

لكنه قد يحرم الإنسان من سلام اليوم. أما العقل الهادئ، 
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والقلب المطمئن، والإيمان بأن لكل أمر حكمة، فهي 

مصادر قوة تجعل الإنسان أكثر قدرة على مواصلة الطريق  

 بثقة، مهما اشتدت التحديات وتغيرت الظروف.

 

 
 الفصل العاشر 

: كيف تحمي نفسك وتحترم وقتك دون أن  "لا"فن قول 

 تخسر الآخرين؟ 

 

 
، فهي لا تتكون  "لا"من أكثر الكلمات بساطة في اللغة كلمة 

إلا من حرفين، لكنها بالنسبة لكثير من الناس من أصعب  

الكلمات نطقًا. ليس لأنها معقدة في معناها، وإنما لأنها  

ترتبط بالخوف من رفض الآخرين، أو فقدان محبتهم، أو  

التعرض للنقد وسوء الفهم. ولهذا يعيش كثير من الناس  

لأشياء لا يريدونها، ويتحملون   "نعم "حياتهم وهم يقولون  

مسؤوليات ليست مسؤولياتهم، ويضحون براحتهم وأوقاتهم  

من أجل إرضاء الجميع، ثم يتساءلون بعد ذلك لماذا  

 يشعرون بالإرهاق والضغط وعدم الرضا.
إن الإنسان بطبيعته كائن اجتماعي، يحب أن يكون مقبولًا  

بين الناس، وأن يحظى باحترامهم وتقديرهم. وهذه حاجة 

إنسانية طبيعية، لكنها تتحول إلى مشكلة عندما تصبح رغبة  

الإنسان في إرضاء الآخرين أقوى من احترامه لنفسه  

في كل   "لا"واحتياجاته. فعندما يخشى الإنسان أن يقول 
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موقف، فإنه يفتح الباب أمام الآخرين ليقرروا كيف يعيش، 

 وكيف يقضي وقته، وكيف يوزع جهده.
ومن الأخطاء الشائعة الاعتقاد بأن الإنسان الطيب هو الذي  

يوافق على كل طلب، ويتحمل كل عبء، ويقدم كل ما يملك 

دون حدود. لكن الطيبة تختلف عن الاستسلام، والكرم  

يختلف عن إهمال النفس، والتعاون يختلف عن السماح  

للآخرين باستغلال الوقت والجهد. فالإنسان الذي لا يضع  

ا واضحة في حياته، يجد نفسه مع مرور الأيام مثقلًا حدودً 

بالالتزامات، بينما تضيع أهدافه الشخصية في زحام مطالب  

 الآخرين. 
ليس إعلانًا للحرب، ولا تعبيرًا عن الكراهية،  "لا"إن قول 

ولا دليلًا على الأنانية. بل هو في كثير من الأحيان تعبير  

عن النضج، واحترام الوقت، والقدرة على ترتيب  

الأولويات. فالإنسان الذي يعرف ماذا يريد، يعرف أيضًا ما 

لشيء لا   "نعم "الذي يجب أن يرفضه. وكل مرة يقول فيها 

لشيء آخر أكثر   "لا"يخدم أهدافه، فإنه في الحقيقة يقول 

 أهمية في حياته. 
وتبدأ المشكلة غالبًا منذ الصغر، عندما يتعلم الإنسان أن  

قيمة محبة الآخرين له مرتبطة بإرضائهم دائمًا. فيكبر وهو  

يخشى الاعتراض، ويعتذر عن حقوقه، ويتردد في التعبير  

عن رأيه، حتى يصبح الصمت عادته، والتنازل أسلوب  

حياته. لكنه مع مرور الوقت يكتشف أن التنازلات  

مرة لا تصنع علاقات صحية، بل تصنع علاقات غير  المست

متوازنة، يكون فيها طرف يعطي باستمرار، وطرف يأخذ 

 باستمرار.
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والحدود الشخصية ليست جدرانًا تعزل الإنسان عن الناس، 

وإنما هي قواعد تنظم العلاقات وتحميها. فكما أن لكل بيت 

بابًا يحمي خصوصيته، فإن لكل إنسان حدوداً تحمي وقته، 

وكرامته، وصحته النفسية، وطاقته. وعندما تكون هذه  

 الحدود واضحة ومحترمة، تصبح العلاقات أكثر استقرارًا

 وصدقًا. 
ولا يعني ذلك أن يرفض الإنسان كل طلب، أو أن يعيش  

منعزلًا عن مجتمعه، بل المقصود أن يوازن بين مساعدة  

الآخرين وبين المحافظة على حقوقه وواجباته. فهناك فرق 

بين أن تساعد لأنك تريد ذلك، وبين أن تساعد لأنك تخاف  

من رفض الطلب. الأول اختيار حر، والثاني استجابة  

 للخوف.
إلى الحكمة واللباقة. فليس المهم أن  "لا"ويحتاج قول 

ترفض فقط، بل أن تعرف كيف ترفض باحترام، دون  

إساءة أو تعالٍ أو تجريح. فالأسلوب المهذب يجعل الآخر 

يتفهم موقفك حتى وإن لم يعجبه القرار. والكلمة الطيبة لا 

 تقلل من قوة الرفض، بل تزيده احترامًا.
كما ينبغي للإنسان أن يدرك أن رفض طلب معين لا يعني  

رفض الشخص نفسه. فمن حقك أن ترفض عملًا إضافيًا إذا  

كنت مرهقًا، ومن حقك أن تعتذر عن مناسبة إذا كانت لديك  

أولويات أخرى، ومن حقك أن تحافظ على وقتك وصحتك  

النفسية دون أن تشعر بالذنب. لأن الإنسان الذي يهمل نفسه  

ستمرار لن يستطيع أن يقدم الخير للآخرين على المدى  با

 البعيد. 



40 

ومن علامات الشخصية الناضجة أنها لا تتخذ قراراتها 

بدافع الخوف أو الإحراج، وإنما بناءً على المبادئ والقيم.  

فهي لا توافق لمجرد أن الجميع وافقوا، ولا ترفض لمجرد  

المعارضة، وإنما تنظر إلى ما هو صحيح ومناسب، ثم  

 تتخذ قرارها بثقة واحترام. 
إن كثيرًا من الضغوط النفسية التي يعاني منها الناس ليست  

بسبب كثرة الأعمال، وإنما بسبب كثرة الأعمال التي لم  

يكونوا يريدون القيام بها أصلًا. ولو تعلم الإنسان أن يختار  

عندما يكون الرفض هو   "لا "التزاماته بعناية، وأن يقول 

 القرار الصحيح، لتغيرت جودة حياته بصورة كبيرة. 
وفي نهاية المطاف، لا تقُاس قوة الشخصية بارتفاع  

الصوت، ولا بفرض السيطرة على الآخرين، وإنما بقدرة  

الإنسان على احترام نفسه دون أن يهين غيره، وعلى  

عندما   "لا"الدفاع عن حقوقه دون ظلم، وعلى قول 

عندما يكون في ذلك   "نعم "تستدعي الحكمة ذلك، وقول 

، عرف  "لا"خير له ولمن حوله. فمن عرف متى يقول 

كيف يحافظ على وقته، وكرامته، وراحته، وعلاقاته، وسار  

 في حياته بخطوات أكثر اتزانًا وثباتاً.

 
 الفصل الحادي عشر

 العلاقات الإنسانية: كيف تبني علاقات ناجحة تدوم؟ 

 

 
لا يستطيع الإنسان أن يعيش بمعزل عن الآخرين، فالحياة  

في جوهرها شبكة واسعة من العلاقات تبدأ داخل الأسرة، 
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ثم تمتد إلى المدرسة، والعمل، والجيران، والأصدقاء، 

والمجتمع بأكمله. ومنذ اللحظة الأولى التي يفتح فيها الطفل 

عينيه على الدنيا، يبدأ في تعلم فن التعامل مع الناس، حتى 

وإن لم يدرك ذلك. فهو يتعلم الحب، والاحترام، والثقة،  

حيطون  والخوف، والتسامح، من خلال الأشخاص الذين ي

 به.
ولهذا فإن جودة حياة الإنسان لا تقاس بما يملكه من مال أو 

منصب أو شهرة فقط، بل تقاس أيضًا بجودة العلاقات التي  

يعيشها. فقد يمتلك الإنسان كل أسباب الرفاهية، لكنه يشعر 

بالوحدة لأنه لا يجد من يفهمه أو يسانده أو يشاركه أفراحه 

انات بسيطة،  وأحزانه. وفي المقابل قد يعيش شخص بإمك

لكنه يشعر بالسعادة لأنه محاط بأشخاص يحبونه ويثقون  

 به.
إن العلاقات الناجحة لا تبُنى بالمصادفة، بل تحتاج إلى  

وعي وصبر وجهد مستمر. فهي تشبه الحديقة؛ إذا اعتنى  

بها صاحبها نمت وأزهرت، وإذا أهملها ذبلت وماتت. ولا  

توجد علاقة تستمر دون اهتمام، كما لا توجد محبة تنمو في  

 بيئة يسودها الإهمال والأنانية وسوء الفهم.
ومن أهم أسس العلاقات الإنسانية الاحترام. فالاحترام هو  

اللغة التي يفهمها جميع البشر مهما اختلفت أعمارهم أو  

ثقافاتهم أو مناصبهم. وعندما يشعر الإنسان بأنه محترم،  

يصبح أكثر استعداداً للتعاون والتفاهم، أما إذا شعر بالإهانة  

ي التصدع مهما كانت  أو التقليل من شأنه، فإن العلاقة تبدأ ف

 قوية في السابق. 
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ويأتي بعد الاحترام الصدق. فالصدق لا يعني فقط قول  

الحقيقة، بل يعني أيضًا الوضوح في المشاعر، والوفاء 

بالوعود، والابتعاد عن الخداع والمراوغة. فالثقة تبُنى  

ببطء، لكنها قد تنهار بكذبة واحدة أو خيانة واحدة، وإعادة  

 بنائها قد تحتاج إلى سنوات طويلة. 
كما أن حسن الاستماع من أعظم المهارات التي يفتقدها  

كثير من الناس. فمعظمنا يسمع ليرد، لا ليفهم. ينتظر انتهاء 

كلام الطرف الآخر حتى يعبر عن رأيه، دون أن يحاول  

استيعاب ما يشعر به أو ما يريد قوله. ولهذا فإن كثيرًا من  

غياب  الخلافات لا تنشأ بسبب اختلاف الآراء، بل بسبب 

 الإنصات الحقيقي. 
والكلمة الطيبة تملك قوة لا يدركها كثير من الناس. فقد  

تكون كلمة تشجيع سببًا في استمرار شخص كان على وشك 

الاستسلام، وقد تكون كلمة قاسية سببًا في جرح يبقى أثره  

سنوات طويلة. ولذلك كان من الحكمة أن يزن الإنسان  

ادرًا  كلماته قبل أن ينطق بها، لأن الكلمة إذا خرجت لم يعد ق

 على استرجاعها. 
ومن الأخطاء التي تدمر العلاقات توقع الكمال من 

الآخرين. فالإنسان بطبيعته يخطئ ويقصر وينسى  

ويغضب، ولا يوجد شخص كامل. وعندما يرفع الإنسان  

سقف توقعاته إلى مستوى غير واقعي، فإنه يصاب بخيبة  

الأمل في كل مرة يكتشف فيها أن الآخرين بشر مثله. أما 

تقبل النقص الطبيعي، ويعرف أن  الشخص الناضج، فإنه ي 

العلاقات الناجحة لا تقوم على الكمال، بل على التسامح  

 والتفاهم. 
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ولا يعني التسامح أن يقبل الإنسان الظلم أو الإهانة، وإنما  

يعني ألا يسمح للأخطاء الصغيرة بأن تتحول إلى جدران  

تفصل بينه وبين من يحب. فكل إنسان يحتاج أحيانًا إلى  

فرصة ثانية، كما أنه قد يحتاج هو نفسه إلى من يسامحه 

 عندما يخطئ. 
كما أن العلاقات الصحية تقوم على الأخذ والعطاء. فإذا 

كان أحد الطرفين يعطي دائمًا، بينما يأخذ الآخر دائمًا، فإن  

العلاقة تفقد توازنها مع مرور الزمن. والمحبة الحقيقية لا  

تقُاس بحجم التضحيات فقط، بل بوجود شعور متبادل  

 بالاهتمام والاحترام والمسؤولية. 
ومن الحكمة أيضًا أن يختار الإنسان الأشخاص الذين  

يقضي معهم معظم وقته. فالصحبة تؤثر في التفكير،  

والعادات، والطموحات، وحتى في نظرة الإنسان إلى نفسه.  

فالإنسان يكتسب من جلسائه أكثر مما يظن، ولذلك كان  

 اختيار الرفقة الصالحة من أهم أسباب النجاح والاستقامة. 
ولا يمكن لأي علاقة أن تستمر إذا غابت الثقة. والثقة لا  

تطُلب بالكلام، وإنما تكُتسب بالأفعال. فالوفاء بالمواعيد، 

والالتزام بالوعود، وحفظ الأسرار، والصدق في المواقف 

الصعبة، كلها أمور تجعل الإنسان محل احترام وثقة لدى  

 الآخرين. 
وفي النهاية، سيدرك الإنسان أن أجمل الإنجازات ليست  

الأموال التي جمعها، ولا المناصب التي وصل إليها، بل  

القلوب التي أحبته بصدق، والأثر الطيب الذي تركه في  

حياة الآخرين. فالإنسان قد ينُسى اسمه بعد سنوات، لكن 
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أخلاقه، وكلماته، ومواقفه النبيلة، تبقى حية في ذاكرة الناس  

 زمناً طويلاً. 
إن العلاقات الإنسانية ليست عبئاً نحمله، بل نعمة نحسن 

استثمارها. وكلما تعلم الإنسان أن يحترم الآخرين، وينصت  

إليهم، ويتعامل معهم بالصدق والرحمة والعدل، وجد أن 

الحياة أصبحت أكثر هدوءًا، وأن النجاح لم يعد رحلة  

 فردية، بل رحلة يشاركه فيها أناس يحبونه ويؤمنون به،

فيزداد قوة بهم، ويمنحهم من قوته ما يجعلهم أكثر سعادة 

 واستقرارًا. 

 
 الفصل الثاني عشر 

فن التواصل والإقناع: كيف تؤثر في الناس بالكلمة 

 والأسلوب؟ 

 

 
منذ أن تعلم الإنسان النطق، أصبحت الكلمة أعظم وسيلة  

للتواصل بين البشر. فبها تبُنى الحضارات، وتنُقل العلوم، 

وتعُقد الاتفاقيات، وتحُل النزاعات، وتبدأ العلاقات، وقد 

تنتهي أيضًا. إن الكلمة ليست مجرد أصوات تخرج من  

 الفم، بل هي انعكاس للفكر، وترجمة للمشاعر، ورسالة

تحمل جزءًا من شخصية صاحبها. ولهذا فإن الإنسان لا  

يعُرف فقط بما يفعله، بل يعُرف أيضًا بالطريقة التي يتحدث  

 بها، والأسلوب الذي يعامل به الآخرين. 
وقد يظن البعض أن التواصل يعني كثرة الكلام، لكن 

الحقيقة أن المتحدث الكثير ليس بالضرورة متواصلًا جيداً.  



45 

فالتواصل الحقيقي هو القدرة على إيصال الفكرة بوضوح، 

وفهم الطرف الآخر، وبناء جسر من الثقة والاحترام  

المتبادل. ولهذا قد ينجح شخص بكلمات قليلة صادقة، بينما  

 يفشل آخر رغم حديثه الطويل. 
إن أول عناصر التواصل الناجح هو الاستماع. فالإنسان  

خُلق بأذنين ولسان واحد، وكأن في ذلك إشارة إلى أن عليه  

أن يستمع أكثر مما يتكلم. والاستماع لا يعني مجرد سماع  

الكلمات، بل يعني فهم المعاني والمشاعر التي تحملها. 

ه شيئاً  فكثيرًا ما يقول الإنسان شيئاً بينما يخفي في داخل

 آخر، ولا يدرك ذلك إلا من يجيد الإنصات. 
ومن علامات الاحترام أن تمنح من يحدثك اهتمامك الكامل.  

فلا تقاطعه، ولا تنشغل عنه بهاتفك، ولا تعُد جوابك قبل أن 

ينتهي من كلامه. فالإنصات الصادق يشعر الآخر بقيمته،  

ويجعله أكثر استعداداً للاستماع إليك عندما يحين دورك في  

 الحديث. 
أما الحديث نفسه، فهو فن يحتاج إلى الحكمة. فليس كل ما  

يعرفه الإنسان يجب أن يقوله، وليس كل ما يفكر فيه مناسبًا 

لأن يقُال في كل وقت. فاختيار الوقت المناسب، والمكان  

المناسب، والكلمات المناسبة، جزء من حسن التواصل. وقد  

رضها  تكون الفكرة صحيحة، لكن الطريقة الخاطئة في ع 

 تجعلها مرفوضة.
ومن أهم صفات المتحدث الناجح الوضوح. فالغموض يفتح  

الباب لسوء الفهم، بينما الوضوح يوفر الوقت ويمنع كثيرًا 

من المشكلات. ولذلك فإن التعبير المباشر المهذب أفضل 

 من التلميحات التي قد تفُهم بطرق مختلفة.
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كما أن نبرة الصوت تؤثر في الرسالة بقدر تأثير الكلمات  

نفسها. فقد تحمل الجملة معنى جميلًا، لكن طريقة قولها 

تجعلها تبدو جارحة أو ساخرة. ولهذا فإن الهدوء، 

والابتسامة، والاحترام، عناصر لا تقل أهمية عن اختيار  

 الألفاظ.
ويخطئ كثير من الناس عندما يعتقدون أن الإقناع يعني  

الانتصار في النقاش. فالإقناع الحقيقي لا يقوم على إحراج  

الآخرين أو التقليل من آرائهم، وإنما يقوم على تقديم الحجة  

بهدوء، واحترام عقل الطرف الآخر، وترك مساحة له 

ول فرض للتفكير والاختيار. فالإنسان بطبيعته يقاوم من يحا 

 رأيه عليه، لكنه يستجيب لمن يحترم حريته ويخاطب عقله. 
ولا يمكن للإنسان أن يقنع غيره إذا كان لا يحترم اختلاف 

الآراء. فالاختلاف سنة من سنن الحياة، والناس لن يتفقوا  

في كل شيء. والنضج لا يعني أن تجعل الجميع يفكرون  

مثلك، بل أن تتقبل وجود وجهات نظر مختلفة دون أن  

 يتحول الحوار إلى خصومة.
ومن أكثر ما يفسد التواصل التسرع في الحكم على  

الآخرين. فكثيرًا ما يبني الإنسان رأيه على موقف واحد أو  

كلمة واحدة، دون أن يعرف الظروف الكاملة. ولو منح  

نفسه فرصة للفهم قبل الحكم، لاختفت كثير من الخلافات  

 وسوء الظن. 
كما أن الاعتراف بالخطأ من أقوى وسائل التواصل، وليس  

من علامات الضعف كما يظن البعض. فالإنسان الذي  

يعتذر عندما يخطئ، ويصحح موقفه عندما يكتشف الحقيقة،  
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يكسب احترام الناس أكثر ممن يصر على الخطأ حفاظًا 

 على صورته. 
ولا يقتصر التواصل على الكلمات فقط، بل يشمل تعابير 

الوجه، ونظرات العين، وحركة اليدين، وطريقة الجلوس  

والوقوف. فقد يشعر الإنسان بالاهتمام من ابتسامة صادقة، 

أو بعدم الارتياح من نظرة متجهمة، حتى قبل أن يسمع  

 كلمة واحدة. ولذلك فإن لغة الجسد كثيرًا ما تكمل الرسالة

 أو تناقضها. 
ويحتاج الإنسان في حياته العملية والأسرية إلى مهارة  

التفاوض. والتفاوض الناجح لا يقوم على أن يربح طرف 

ويخسر الآخر، وإنما على البحث عن حلول تحقق أكبر قدر  

من المصلحة للجميع. وعندما يكون الهدف هو الوصول 

إلى حل، لا مجرد إثبات التفوق، يصبح الحوار أكثر هدوءًا  

 اجًا. وإنت
ومن الحكمة أن يدرك الإنسان أن بعض النقاشات لا  

تستحق الاستمرار. فليس كل خلاف يحتاج إلى معركة، 

وليس كل رأي مخالف يحتاج إلى رد. وقد يكون الصمت  

في بعض المواقف أبلغ من الكلام، لأنه يحفظ الكرامة، 

 ويوفر الجهد، ويمنع اتساع الخلاف.
إن الإنسان الذي يحسن التواصل يفتح أمامه أبوابًا كثيرة في  

الحياة. فهو ينجح في عمله لأنه يعرف كيف يتعامل مع 

زملائه، ويعيش حياة أسرية مستقرة لأنه يحسن الاستماع  

والحوار، ويكسب احترام الناس لأنه يتحدث بصدق وأدب، 

 ويؤثر فيمن حوله لأنه يقنع بالحكمة لا بالقوة. 
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وفي نهاية المطاف، تبقى الكلمة أمانة. فقد ترفع إنسانًا، وقد  

تكسر قلبه، وقد تصلح علاقة، وقد تهدمها. ولذلك فإن أجمل 

ما يمكن أن يملكه الإنسان ليس فصاحة اللسان وحدها، بل  

حكمة اللسان أيضًا. فالكلمة الطيبة صدقة، والحديث  

، ومن  الصادق بناء، والحوار الهادئ طريق إلى القلوب 

ملك قلوب الناس بأخلاقه قبل كلماته، فقد امتلك أعظم 

 وسائل التأثير في الحياة. 

 
 خلاصة الكتاب 

 
لقد كانت رحلة هذا الكتاب رحلةً في أعماق النفس الإنسانية  

قبل أن تكون رحلةً نحو النجاح الخارجي. فالإنسان لا يغيّر  

حياته بتغيير الظروف وحدها، وإنما يبدأ التغيير الحقيقي  

عندما يغيّر طريقة تفكيره، وعاداته، ونظرته إلى نفسه  

 وإلى العالم من حوله. 
لقد تناول هذا الكتاب إدارة الذات بوصفها الأساس الذي  

تبُنى عليه جميع النجاحات، لأن من عجز عن إدارة نفسه 

لن يستطيع إدارة وقته، أو مشاعره، أو علاقاته، أو 

مستقبله. وتعرّف القارئ إلى أهمية معرفة الذات، وبناء 

الثقة بالنفس، والتغلب على الخوف والتردد، والقضاء على  

التسويف، وإدارة الوقت، واتخاذ القرارات الحكيمة، وتنمية  

الذكاء العاطفي، والتعامل مع القلق والضغوط، ووضع  

الحدود الشخصية، وبناء العلاقات الإنسانية، وإتقان فن  

 التواصل والإقناع. 
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إن النجاح ليس محطة يصل إليها الإنسان ثم يتوقف، بل هو  

رحلة مستمرة من التعلم والتطوير والمراجعة. وكل يوم  

يمنحنا فرصة جديدة لنصبح أفضل مما كنا عليه بالأمس.  

وليس المطلوب أن تكون كاملًا، فالكمال ليس من صفات  

البشر، وإنما المطلوب أن تكون صادقًا مع نفسك، وأن  

 خطوة بعد أخرى، مهما كانت هذه الخطوات صغيرة.  تتقدم
تذكّر دائمًا أن أعظم استثمار يمكن أن تقوم به هو الاستثمار  

في نفسك، لأن العلم الذي تكتسبه، والمهارات التي  

تطورها، والأخلاق التي تتحلى بها، والعادات التي تبنيها، 

 هي الثروة الحقيقية التي لا يستطيع أحد أن يسلبها منك. 
قد تواجه الفشل، وقد تعترض طريقك العقبات، وقد تمر  

بلحظات ضعف ويأس، لكن لا تجعلها نهاية الطريق، بل 

اجعلها بداية جديدة. فكل تجربة تحمل درسًا، وكل سقوط 

يعلمك كيف تقف بثبات أكبر، وكل تحدٍ يكشف لك قوة لم  

 تكن تعلم أنها موجودة بداخلك. 
واعلم أن الحياة ليست سباقًا مع الآخرين، بل هي رحلة مع  

نفسك. فنجاحك الحقيقي هو أن تصبح اليوم أفضل من  

الأمس، وأن تترك أثرًا طيبًا فيمن حولك، وأن تعيش حياة  

 تقوم على المبادئ، والعمل، والعطاء، والتوازن، والرضا. 
إذا خرجت من هذا الكتاب بفكرة واحدة فقط، فلتكن هذه  

لا تنتظر أن تتغير الحياة حتى تبدأ، بل ابدأ أنت،  الفكرة: 

 وستتغير حياتك مع كل خطوة تخطوها نحو الأفضل.
نسأل الله أن يجعل هذا العمل نافعًا لكل من يقرأه، وأن  

يكون سببًا في إلهام النفوس، وبناء العقول، وصناعة إنسان  
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أكثر وعيًا، وأكثر توازنًا، وأكثر قدرة على مواجهة الحياة  

 بثقة وأمل.
 المؤلف: بدر شاشا

 
 


