
 الإنسان الذي تستطيع أن تصبحه

 رحلة من فهم الذات إلى إعادة بناء الحياة 

 

 بدر شاشا 
 

أكتب هذه الكلمات تقديرًا لكل إنسان يحاول أن يغيّر حياته، رغم ما مرّ به  

من صعوبات، ورغم اللحظات التي شعر فيها أن الطريق أصبح أطول من 

 قدرته على الاستمرار.

هذا الكتاب لم يكُتب من موقع الإنسان الكامل الذي امتلك كل الإجابات،  

وإنما من إيمان بأن الإنسان يظل قادرًا على التعلم والنمو وإعادة بناء 

 نفسه مهما كانت نقطة البداية. 

كل تجربة صعبة، وكل فشل، وكل تأخير، وكل قرار خاطئ يمكن أن 

يتحول إلى معرفة إذا امتلك الإنسان الشجاعة للنظر إليه بصدق، والتعلم  

 منه، ثم الاستمرار. 

وأتوجه بالشكر إلى كل من كان سببًا في تعليمنا درسًا، سواء كان ذلك 

بكلمة طيبة، أو موقف صعب، أو تجربة جعلتنا نعيد النظر في أنفسنا  

 وحياتنا. 

كما أقدّر كل قارئ يفتح صفحات هذا الكتاب بحثاً عن تغيير حقيقي،  

 وليس مجرد كلمات تحفيزية عابرة.

فالقيمة الحقيقية لهذا الكتاب لن تكون في عدد صفحاته، ولا في جمال 

 عباراته، وإنما في الشيء الذي سيقرره القارئ بعد أن يغلقه. 
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إلى كل من يريد أن يبدأ من جديد، وإلى كل من يشعر أنه تأخر، وإلى كل 

من سقط ثم قرر أن ينهض، وإلى كل من يعرف في داخله أنه يستطيع أن 

 يصبح أفضل مما هو عليه اليوم، هذا الكتاب لك.

هذا الكتاب ليس مجموعة من النصائح السريعة، وليس وعدًا بأن الحياة 

 ستصبح سهلة بمجرد تغيير طريقة التفكير.

إنه منهج ينظر إلى الإنسان باعتباره مشروعًا قابلًا للتطور وإعادة 

 البناء. 

فالإنسان الذي نراه اليوم هو نتيجة سنوات من الأفكار والتجارب  

والعادات والقرارات والظروف والعلاقات. بعض هذه الأشياء اختارها  

بنفسه، وبعضها فرُضت عليه، وبعضها حدث دون أن يملك القدرة على  

 منعه.

 لكن معرفة أسباب ما وصل إليه الإنسان لا تعني أن يبقى أسيرًا لها. 

الغاية من هذا الكتاب هي الانتقال بالإنسان من مجرد فهم نفسه إلى  

القدرة على العمل على نفسه، ومن الشكوى إلى المسؤولية، ومن 

الفوضى إلى النظام، ومن الخوف إلى التعامل الواعي مع الواقع، ومن  

انتظار الحافز إلى بناء الانضباط، ومن محاولة إرضاء الجميع إلى بناء  

 ت معنى. حياة ذا

سيتعامل الكتاب مع الإنسان من الداخل والخارج في الوقت نفسه. 

سيبحث في طريقة التفكير، والشخصية، والعادات، والانضباط، والثقة 

بالنفس، والتعامل مع الفشل والضغط، والعلاقات، والعمل، والمال،  

 والأهداف، وتنظيم الحياة.

ولن يكون الهدف أن يصبح الإنسان شخصًا مثالياً، لأن الكمال ليس  

 شرطًا للتقدم. 

الهدف هو أن يصبح أكثر وعيًا بنفسه، وأكثر قدرة على اتخاذ القرار، 

 وأكثر مسؤولية عن اختياراته، وأكثر قدرة على النهوض عندما يسقط.
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وسيجد القارئ في نهاية كل مرحلة مساحة للتطبيق والتفكير، لأن  

 المعرفة التي لا تتحول إلى ممارسة تبقى مجرد معلومات.

 اقرأ، وفكّر، واكتب، وطبّق. 

لا تتعامل مع هذا الكتاب باعتباره كتاباً تقرؤه وتنتهي منه، بل باعتباره  

مرآة تراجع من خلالها نفسك، وخريطة تساعدك على تحديد الاتجاه، 

 وأداة تستخدمها عندما تحتاج إلى إعادة ترتيب حياتك. 

قد لا تستطيع تغيير كل ظروفك، لكنك تستطيع أن تبدأ بتغيير الطريقة  

 التي تتعامل بها معها. 

وقد لا تستطيع أن تعيد كتابة الماضي، لكنك تستطيع أن تكتب ما سيأتي  

 بعده.

 وهنا تبدأ رحلة الإنسان الذي تستطيع أن تصبحه. 

هناك لحظة في حياة الإنسان يتوقف فيها عن الهروب من السؤال الذي 

.  ظل يؤجله طويلًا

؟  من أنا فعلًا

 كيف وصلت إلى ما أنا عليه الآن؟ 

 هل هذه هي الحياة التي أريدها؟ 

 وإذا لم تكن كذلك، فماذا أستطيع أن أفعل حتى أغيّرها؟ 

قد يعيش الإنسان سنوات طويلة وهو يتحرك في الاتجاه نفسه دون أن  

يسأل إن كان هذا الاتجاه مناسبًا له. يستيقظ، يعمل، يتعامل مع الناس،  

يواجه المشكلات، يكرر عاداته، يتخذ قراراته بالطريقة نفسها، ثم  

 يكتشف بعد فترة أنه أصبح يعيش حياة لم يخترها بوعي كامل. 

ليس لأن الإنسان ضعيف بالضرورة، وإنما لأن الكثير من حياتنا يتشكل  

 بصورة تدريجية. 

3



 عادة صغيرة تتحول إلى نمط.

 فكرة تتكرر تتحول إلى اعتقاد.

 اعتقاد يتحول إلى قرار.

 قرار يتكرر يتحول إلى عادة.

 والعادة مع مرور الوقت تصبح جزءًا من الشخصية. 

 وهكذا يمكن للإنسان أن يصبح شخصًا لم يكن يتوقع يومًا أن يكونه. 

 لكن هذه العملية تعمل في الاتجاهين. 

فكما يمكن للعادات والأفكار والظروف أن تبني الإنسان بطريقة لا ينتبه  

 إليها، يستطيع الإنسان أيضًا أن يبدأ عملية إعادة البناء بوعي.

 لا يحدث التغيير الحقيقي في لحظة واحدة.

قد تبدأ الفكرة في لحظة، وقد يبدأ القرار في يوم، لكن بناء الإنسان  

 يحتاج إلى وقت.

يحتاج إلى معرفة الذات، وإلى الصراحة معها، وإلى الاعتراف بالأخطاء،  

وإلى تحمل المسؤولية، وإلى التخلص من بعض العادات، وبناء عادات  

أخرى، وتعلم مهارات جديدة، وإعادة ترتيب الأولويات، والتعامل مع  

الخوف والفشل والضغط، ثم الاستمرار حتى عندما تختفي الرغبة في 

 ار. الاستمر

 ولهذا فإن هذا الكتاب لا يبدأ بالسؤال عن النجاح.

 بل يبدأ بالإنسان نفسه. 

لأنك قبل أن تسأل كيف تحصل على حياة أفضل، عليك أن تسأل من هو 

 الشخص الذي سيعيش هذه الحياة.
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قد يحصل الإنسان على فرصة كبيرة، لكنه لا يمتلك الشخصية التي تمكنه  

 من استغلالها.

 وقد يمتلك المال، لكنه لا يمتلك النظام الذي يحافظ عليه. 

 وقد يعرف ما يريد، لكنه لا يمتلك الانضباط الذي يجعله يعمل من أجله.

 وقد يكون ذكيًا، لكنه يسمح للخوف أن يمنعه من اتخاذ القرار.

وقد يكون قادرًا، لكنه قضى سنوات يقارن نفسه بالآخرين حتى نسي أن 

 يسأل نفسه عمّا يريده هو. 

 لهذا فإن بناء الحياة يبدأ ببناء الإنسان القادر على إدارتها.

 ولا يعني ذلك أن الإنسان يستطيع التحكم في كل شيء.

 هناك أشياء لا نختارها. 

 هناك ظروف تأتي دون إذن. 

 هناك أشخاص يرحلون. 

 هناك فرص تضيع. 

 هناك أخطاء لا يمكن التراجع عنها. 

 وهناك مراحل في الحياة تكون أصعب مما توقعنا. 

 لكن بين ما يحدث لنا وبين ما نفعله بعد حدوثه توجد مساحة مهمة جدًا. 

 مساحة الاختيار. 

 في هذه المساحة يبدأ النضج.

 قد لا تختار ما حدث لك، لكنك تستطيع أن تختار ماذا ستفعل بعده.
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قد لا تستطيع تغيير الماضي، لكنك تستطيع أن تمنع الماضي من التحكم  

 الكامل في مستقبلك.

 قد لا تستطيع منع السقوط، لكنك تستطيع أن تتعلم كيف تنهض. 

وقد لا تستطيع أن تجعل الجميع يفهمونك أو يقدّرونك، لكنك تستطيع أن  

 تبني قيمتك على شيء أعمق من رأي الآخرين. 

 هذا الكتاب ليس دعوة إلى تجاهل الألم أو إنكار المشكلات. 

وليس محاولة لإقناعك بأن كل شيء ممكن بمجرد أن تفكر بطريقة  

 إيجابية. 

 الحياة أكثر تعقيدًا من ذلك.

 لكنها أيضًا ليست مغلقة أمام التغيير كما قد نعتقد أحيانًا.

 هناك أشياء يمكن إصلاحها. 

 وهناك عادات يمكن تغييرها. 

 وهناك مهارات يمكن تعلمها. 

 وهناك قرارات يمكن اتخاذها. 

وهناك أبواب يمكن أن تفُتح بعد سنوات من الاعتقاد بأنها أغُلقت إلى  

 الأبد.

قد لا تستطيع أن تصبح كل ما تتخيله، وقد لا تسير حياتك بالطريقة التي  

خططت لها، لكن هذا لا يعني أنك عاجز عن أن تصبح أفضل مما أنت  

 عليه الآن. 

 وهنا تكمن فكرة هذا الكتاب. 

 ليس المطلوب أن تصبح شخصًا آخر. 
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 ليس المطلوب أن تقلد أحدًا. 

 وليس المطلوب أن تعيش الحياة التي يصفق لها الناس. 

المطلوب أن تعرف نفسك، وأن تفهم نقاط قوتك وضعفك، وأن تحدد  

 الإنسان الذي تريد أن تكونه، ثم تبدأ ببناء ذلك الإنسان خطوة بعد خطوة.

ستجد في هذه الصفحات حديثاً عن الشخصية والعادات والانضباط  

 والمسؤولية والفشل والضغط والمقارنة والثقة وتنظيم الحياة والأهداف.

 لكن الفكرة التي تجمع كل ذلك واحدة. 

إن حياتك لا تتغير فقط عندما تتغير ظروفك، بل عندما تتغير طريقة  

 تعاملك مع نفسك ومع ظروفك.

 ربما تكون هذه الصفحة هي بداية رحلة جديدة بالنسبة إليك. 

 وربما لا يحدث شيء كبير بعد قراءتها مباشرة. 

 وهذا طبيعي.

 فالتغيير الحقيقي لا يحتاج دائمًا إلى لحظة عظيمة.

 أحيانًا يبدأ بقرار صغير. 

 قرار بأن تستيقظ في الوقت الذي حددته. 

 قرار بأن تتوقف عن عادة تعرف أنها تؤذيك.

 قرار بأن تتعلم مهارة جديدة.

 قرار بأن تنظم أموالك.

 قرار بأن تقول لا عندما يجب أن تقول لا.

 قرار بأن تتوقف عن مقارنة حياتك بحياة الآخرين.
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 قرار بأن تتحمل مسؤولية شيء ظللت تؤجله.

 قرار بأن تبدأ من جديد. 

 لا تنتظر أن تصبح مستعدًا بشكل كامل. 

 ولا تنتظر أن تختفي كل مخاوفك.

 ولا تنتظر الظروف المثالية. 

 ابدأ بما لديك، من المكان الذي تقف فيه الآن. 

 فربما لا تستطيع أن تعرف اليوم إلى أي مدى يمكنك أن تصل.

 لكن الشيء الذي يمكنك معرفته هو أنك لست مضطرًا للبقاء كما أنت. 

والإنسان الذي تستطيع أن تصبحه قد يكون أقرب مما تتخيل، لكنه يحتاج  

 منك إلى شيء واحد قبل كل شيء.

 أن تبدأ. 

 الفصل الأول

 هندسة الإنسان 

 كيف يعيد الإنسان بناء شخصيته وعاداته وطريقة تفكيره

كل إنسان يحمل في داخله نسخة حالية من نفسه، ونسخة أخرى لم  

 تظهر بعد. 

 بين النسختين توجد مسافة.

هذه المسافة هي المسافة بين ما أنت عليه الآن، وبين الإنسان الذي 

 تستطيع أن تصبحه. 

 قد تنظر إلى نفسك أحيانًا وتقول: أنا هكذا.
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 أنا عصبي.

 أنا كسول.

 أنا خجول.

 أنا لا أستطيع الالتزام. 

 أنا دائمًا أفشل. 

 أنا لا أملك الثقة.

 أنا هكذا منذ طفولتي.

 لكن السؤال الأهم ليس: كيف أصبحت هكذا؟

 بل: هل يجب أن أبقى هكذا؟ 

 هذه الفكرة هي نقطة البداية في إعادة بناء الإنسان. 

فالإنسان ليس قطعة ثابتة لا يمكن تغييرها. شخصيته تتأثر بما عاشه،  

وبما تعلمه، وبالأشخاص الذين أحاطوا به، وبالقرارات التي اتخذها،  

 وبالعادات التي كررها، وبالأفكار التي صدقها عن نفسه وعن الحياة.

 وهذا يعني أن الإنسان الذي أنت عليه اليوم لم يظهر فجأة. 

 لقد تم بناؤه تدريجيًا. 

 وكما تم بناؤه تدريجيًا، يمكن إعادة بنائه تدريجيًا. 

 لا يعني ذلك أن تغيير الإنسان سهل.

بل على العكس، تغيير النفس من أصعب الأعمال التي يمكن أن يقوم بها 

الإنسان، لأنك لا تحاول تغيير شيء خارجك فقط، وإنما تحاول تغيير  

طريقة تفكيرك وتصرفاتك وردود أفعالك وعاداتك، وهي أشياء أصبحت  

 مع مرور الوقت مألوفة بالنسبة إليك.
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 ولهذا فإن أول خطوة في إعادة البناء ليست أن تكره نفسك القديمة.

 بل أن تفهمها.

 الإنسان مشروع قابل للتغيير 

من أكبر الأخطاء التي يرتكبها الإنسان أن يحوّل صفاته الحالية إلى  

 أحكام نهائية على نفسه. 

 عندما يفشل عدة مرات قد يقول: أنا فاشل.

 عندما يتأخر في حياته يقول: أنا متأخر. 

 عندما يخاف من مواجهة الناس يقول: أنا ضعيف الشخصية. 

 عندما لا يستطيع الالتزام بعادة يقول: أنا شخص غير منضبط. 

 لكن هناك فرقًا كبيرًا بين أن تقول: 

 أنا فشلت.

 وأن تقول:

 أنا فاشل.

 الأولى تصف حدثاً. 

 أما الثانية فتحول الحدث إلى هوية.

 قد تفشل في مشروع، لكن الفشل لا يعني أنك شخص فاشل.

 قد تخطئ في قرار، لكن الخطأ لا يعني أنك إنسان سيئ.

 قد تكون ضعيفًا في مهارة معينة، لكن ذلك لا يعني أنك عاجز عن تعلمها. 
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قد تكون اليوم غير منضبط، لكن هذا لا يعني أن الانضباط خارج قدرتك  

 إلى الأبد. 

 الإنسان يستطيع أن يتعلم. 

 والإنسان يستطيع أن يتغير. 

والإنسان يستطيع أن يعيد تشكيل جزء كبير من طريقته في التفكير  

 والتصرف عندما يصبح واعيًا بما يفعله ويبدأ بالتدريب والممارسة. 

 لكن التغيير يحتاج إلى الصبر. 

فلا يمكنك أن تقضي عشر سنوات في بناء عادة ثم تتوقع أن تختفي في 

 ثلاثة أيام.

ولا يمكنك أن تعيش سنوات وأنت تخاف من المواجهة ثم تتوقع أن  

 تصبح شديد الجرأة بين ليلة وضحاها. 

 التغيير الحقيقي يشبه البناء. 

 حجر فوق حجر. 

 قرار فوق قرار.

 يوم فوق يوم.

 حتى يصبح الشيء الجديد أقوى من الشيء القديم.

 كيف تتشكل شخصية الإنسان؟ 

 عندما يولد الإنسان، لا يأتي ومعه شخصية مكتملة.

 إنه يبدأ بالتعلم. 

 يتعلم من الأسرة. 
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 يتعلم من المدرسة.

 يتعلم من البيئة. 

 يتعلم من الأصدقاء. 

 يتعلم من التجارب. 

 يتعلم من النجاح والفشل. 

 يتعلم حتى من الطريقة التي كان الآخرون يعاملونه بها. 

قد ينشأ طفل في بيئة تشجعه على التعبير عن رأيه، فيكبر وهو أكثر  

 قدرة على الحديث والمناقشة.

وقد ينشأ آخر في بيئة كان التعبير فيها عن الرأي يقابل بالسخرية أو 

 العقاب، فيتعلم الصمت حتى عندما يكون لديه ما يقوله.

قد يتعلم شخص من تجاربه أن الخطأ فرصة للتعلم، بينما يتعلم شخص  

 آخر أن الخطأ شيء يجب الخوف منه. 

 وقد يكبر الإنسان وهو يحمل أفكارًا لم يخترها بنفسه. 

 أفكارًا مثل:

 لا أستطيع. 

 لن أنجح.

 الناس أفضل مني.

 المال ليس لي. 

 النجاح للأذكياء فقط. 

 أنا لا أملك الحظ.
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 لا أحد يهتم بي.

 لا يمكن أن أتغير.

المشكلة أن الفكرة عندما تتكرر لسنوات يمكن أن تتحول من مجرد فكرة  

 إلى اعتقاد. 

 والاعتقاد يؤثر في السلوك.

 والسلوك المتكرر يتحول إلى عادة. 

 والعادة مع مرور الوقت تصبح جزءًا من الشخصية. 

 وهنا تبدأ عملية إعادة البناء. 

 إذا أردت تغيير النتيجة، عليك أحيانًا أن تعود إلى البداية. 

 إلى الفكرة.

 الأفكار التي تتحول إلى سلوك

 ليس كل ما نفكر فيه صحيحًا. 

 وهذه حقيقة مهمة جدًا. 

العقل يستطيع أن يقدم لنا أفكارًا كثيرة، بعضها صحيح وبعضها خاطئ  

 وبعضها مبالغ فيه وبعضها ناتج عن الخوف أو التجارب السابقة.

 قد تفكر:

 إذا تحدثت أمام الناس فسوف أحرج نفسي.

 وقد يكون هذا مجرد توقع. 

 لكن إذا صدقت الفكرة، قد تتجنب الحديث.
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 وإذا تجنبت الحديث باستمرار، لن تتدرب.

 وإذا لم تتدرب، ستزداد صعوبة الحديث.

 ثم تقول لنفسك: 

 كنت أعرف أنني لا أستطيع. 

 وهكذا تثبت الفكرة نفسها بنفسها. 

 لكن ماذا يحدث إذا تعاملت مع الفكرة بطريقة مختلفة؟ 

 إذا قلت: 

 ربما أشعر بالخوف، لكن يمكنني أن أبدأ بكلام قصير. 

 ثم تبدأ.

 ثم تخطئ. 

 ثم تتعلم. 

 ثم تجرب مرة أخرى. 

بعد فترة قد تكتشف أن المشكلة لم تكن في عدم قدرتك، وإنما في أنك لم 

 تمنح نفسك فرصة كافية للتعلم. 

 لذلك يجب أن يتعلم الإنسان مراقبة أفكاره.

 ليس كل فكرة تستحق التصديق. 

 اسأل نفسك عندما تظهر فكرة سلبية: 

 هل هذه حقيقة أم خوف؟ 

 هل لدي دليل عليها؟ 
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 هل حدث ذلك فعلًا أم أنني أتوقع حدوثه؟ 

 هل توجد طريقة أخرى للنظر إلى الموضوع؟

 ماذا كنت سأقول لصديق لو كان يفكر بهذه الطريقة؟

 هذه الأسئلة البسيطة يمكن أن تغير طريقة تعاملك مع نفسك. 

 العادات التي تبني الإنسان أو تهدمه

 الشخصية لا تبُنى بالقرارات الكبيرة فقط. 

 غالبًا ما تبنيها الأشياء الصغيرة التي تفعلها كل يوم. 

 طريقة استيقاظك.

 طريقة استخدامك لهاتفك.

 طريقة تعاملك مع وقتك. 

 ما تأكله. 

 ما تتعلمه. 

 ما تقرأه.

 الأشخاص الذين تجلس معهم. 

 طريقة حديثك مع نفسك.

 هل تنجز ما وعدت نفسك به؟ 

 هل تؤجل كل شيء؟ 

 هل تستسلم عند أول صعوبة؟ 

 هل تراجع أخطاءك؟ 
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 هل تنظم يومك؟

 كل هذه التفاصيل تبدو صغيرة عندما تنظر إليها منفردة.

 لكن المشكلة أن الإنسان لا يعيشها منفردة.

 إنه يكررها. 

 والشيء المتكرر يصبح قويًا. 

 إذا كررت التأجيل يوميًا، يصبح التأجيل مألوفًا.

 إذا كررت الفوضى، تصبح الفوضى طبيعية.

 إذا كررت التعلم، يصبح التعلم جزءًا من حياتك. 

 إذا التزمت بعمل صغير كل يوم، يصبح الالتزام أسهل. 

 لذلك لا تسأل فقط: 

 ما الذي أريد تحقيقه؟ 

 اسأل أيضًا: 

 ما الذي أفعله كل يوم ويقودني إلى هذا الهدف؟

 فالأهداف تحدد الاتجاه، لكن العادات هي التي تقطع المسافة. 

 لا تحاول تغيير حياتك كلها في يوم واحد

 عندما يقرر الإنسان تغيير حياته، يرتكب أحيانًا خطأ شائعاً. 

 يقرر أن يغير كل شيء دفعة واحدة. 

 سيستيقظ مبكرًا. 

 ويمارس الرياضة. 
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 ويقرأ كتاباً يوميًا. 

 ويتوقف عن الهاتف. 

 ويتعلم لغة. 

 ويبدأ مشروعًا.

 وينظم أمواله.

 ويغير علاقاته.

 ويصبح أكثر انضباطًا. 

 يبدأ بحماس كبير. 

 ثم بعد أيام قليلة يشعر بالإرهاق. 

 ثم يتوقف. 

 ثم يعتقد أن المشكلة في شخصيته. 

 لكن المشكلة لم تكن دائمًا في قدرته.

 المشكلة أنه حاول بناء حياة جديدة فوق يوم واحد.

 التغيير المستدام يحتاج إلى التدرج.

 اختر شيئاً واحدًا مهمًا. 

 اعمل عليه. 

 اجعله جزءًا من حياتك. 

 ثم أضف شيئاً آخر. 

 إن كنت لا تقرأ، لا تبدأ بخمسين صفحة يوميًا.
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 ابدأ بخمس صفحات.

إن كنت لا تمارس الرياضة، لا تبدأ بتدريب قاسٍ لا تستطيع الاستمرار  

 فيه.

 ابدأ بما يمكنك المحافظة عليه. 

 إن كنت تعاني من الفوضى، لا تحاول ترتيب حياتك كلها في ليلة. 

 ابدأ بمكان واحد. 

التغيير الذي تستطيع تكراره أفضل من التغيير الكبير الذي لا تستطيع  

 المحافظة عليه.

 إعادة بناء طريقة التفكير 

 الإنسان الذي يريد بناء نفسه يحتاج إلى أن يتعلم التفكير بوعي.

التفكير الواعي يعني ألا تترك كل فكرة أو شعور يقودك مباشرة إلى  

 التصرف. 

 قد تغضب، لكن ليس مطلوبًا أن ترد وأنت غاضب.

 قد تخاف، لكن ليس مطلوبًا أن تهرب دائمًا.

 قد تشعر بالكسل، لكن ليس مطلوبًا أن تتوقف عن العمل. 

 قد تشعر بالإحباط، لكن ليس مطلوباً أن تتخلى عن الهدف.

 هناك فرق بين الشعور وبين القرار. 

 مشاعرك حقيقية، لكنها ليست دائمًا أفضل مستشار لقراراتك. 

قد تشعر أنك لا تريد القيام بشيء مهم، ثم تكتشف بعد إنجازه أنك كنت  

 تحتاج فقط إلى أن تبدأ. 
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وقد تشعر أن مشكلة ما أكبر منك، ثم عندما تكتبها على ورقة تكتشف  

أنها مجموعة من المشكلات الصغيرة التي يمكن التعامل معها واحدة بعد  

 الأخرى. 

 لذلك من المفيد أن تتعلم التوقف قبل رد الفعل.

 توقف.

 لاحظ ما تشعر به. 

 افهم ما يحدث. 

 فكر في الخيارات.

 ثم اختر. 

هذه المسافة الصغيرة بين الشعور والتصرف يمكن أن تغير الكثير من 

 حياتك. 

 كيف تتحدث مع نفسك؟ 

 هناك شخص يعيش معك طوال حياتك ولا يمكنك الابتعاد عنه.

 أنت.

 ولهذا فإن طريقة حديثك مع نفسك مهمة جدًا. 

 إذا كنت تكرر طوال الوقت:

 أنا غبي.

 أنا لا أستطيع. 

 أنا دائمًا أخطئ. 

 لن أصل إلى شيء.
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 لا أحد يحترمني.

 أنا أسوأ من الآخرين. 

 فلا تستغرب إذا بدأت تتصرف وكأن هذه الكلمات حقائق. 

 هذا لا يعني أن عليك أن تخدع نفسك بكلمات إيجابية غير واقعية. 

 ليس المطلوب أن تقول:

 أنا الأفضل في العالم.

 إذا كنت تعرف أنك تحتاج إلى تطوير نفسك.

 الأفضل أن تقول: 

 أنا لست جيدًا في هذه المهارة بعد، لكن يمكنني تعلمها. 

 لقد أخطأت، لكن يمكنني معرفة السبب. 

 أنا متأخر في بعض الجوانب، لكن ما زال بإمكاني التقدم. 

 أنا لم أصل إلى المكان الذي أريده، لكنني أستطيع أن أبدأ من هنا.

 هذه ليست مجاملات للنفس. 

 إنها طريقة أكثر واقعية وعدلًا في التعامل معها.

 تصميم الإنسان الجديد 

 قبل أن تبدأ في تغيير نفسك، عليك أن تعرف إلى أين تريد أن تصل.

 لا تقل فقط: 

 أريد أن أكون أفضل. 

 هذه عبارة جميلة، لكنها غير واضحة. 
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 اسأل نفسك: 

 كيف أريد أن أتصرف؟ 

 كيف أريد أن أتعامل مع الناس؟ 

 كيف أريد أن أتعامل مع غضبي؟ 

 هل أريد أن أكون أكثر انضباطًا؟ 

؟   هل أريد أن أصبح أكثر استقلالًا

 ما المهارات التي أحتاج إليها؟ 

 كيف أريد أن يكون يومي؟

 كيف أريد أن أدير مالي؟ 

 كيف أريد أن أتعامل مع الفشل؟ 

 ما الأشياء التي لن أقبل أن أستمر في فعلها؟ 

 ثم اكتب وصفًا للإنسان الذي تريد أن تصبحه.

 لا تكتب فقط ما تريد امتلاكه.

 اكتب من تريد أن تكون.

 فبدل أن تقول: 

 أريد المال.

 قل:

 أريد أن أصبح شخصًا يعرف كيف يكسب المال ويديره ويحافظ عليه.

 بدل أن تقول:
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 أريد الثقة.

 قل:

أريد أن أصبح شخصًا يستطيع التعبير عن رأيه باحترام دون أن يخاف  

 من اختلاف الآخرين معه. 

 بدل أن تقول:

 أريد النجاح.

 قل:

 أريد أن أصبح شخصًا منضبطًا، يتعلم باستمرار، ويكمل ما يبدأه.

 هنا يبدأ التحول من أمنية إلى مشروع. 

 الإنسان الذي تبنيه كل يوم 

 قد لا تستطيع أن ترى التغيير في نفسك كل يوم.

 وهذا طبيعي.

 النمو لا يكون دائمًا واضحًا.

 قد تعمل أسبوعًا كاملًا ولا تشعر أنك تغيرت.

لكن إذا استمريت، قد تنظر بعد أشهر إلى نفسك وتكتشف أنك أصبحت  

 شخصًا مختلفاً. 

 الشخص الذي كان يستيقظ متأخرًا أصبح يستيقظ في الوقت المحدد. 

 الشخص الذي كان يخاف من الحديث أصبح قادرًا على التعبير عن رأيه. 

 الشخص الذي كان يؤجل أصبح يبدأ.
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الشخص الذي كان ينهار أمام المشكلات أصبح يتعامل معها خطوة 

 خطوة.

 الشخص الذي كان ينتظر الآخرين أصبح قادرًا على الاعتماد على نفسه.

 وهذا هو معنى إعادة بناء الإنسان.

 ليست عملية سحرية. 

إنها مجموعة من القرارات الصغيرة التي تتراكم حتى تغير الصورة  

 الكبيرة. 

 لا تحتقر الخطوة الصغيرة.

 فالإنسان الذي تريد أن تصبحه لن يظهر في يوم واحد. 

 إنه يتشكل الآن.

 في قراراتك. 

 في عاداتك. 

 في كلامك مع نفسك.

 في طريقة تعاملك مع الفشل. 

 في الطريقة التي تستخدم بها وقتك. 

 وفي الأشياء التي تختار أن تفعلها عندما لا يراك أحد. 

 لا تبحث عن نسخة مثالية

 هناك خطأ آخر قد يمنع الإنسان من التغيير.

 أن يضع أمام نفسه صورة مثالية يستحيل الوصول إليها.
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 يريد أن يكون دائمًا هادئاً.

 دائمًا منضبطًا. 

 دائمًا واثقًا.

 دائمًا منتجًا.

 دائمًا ناجحًا. 

 لكن الإنسان الحقيقي ليس آلة. 

 سيتعب. 

 وسيتردد.

 وسيخطئ. 

 وقد يعود أحيانًا إلى عادة قديمة. 

 وقد يمر بأيام لا يستطيع فيها فعل كل ما خطط له.

 هذا لا يعني أن البناء انهار. 

 المهم ألا تجعل التعثر يتحول إلى استسلام.

 إذا خرجت عن النظام يومًا، عد في اليوم التالي. 

 إذا فشلت في أسبوع، راجع السبب وابدأ من جديد. 

إذا اكتشفت أن الطريقة التي اخترتها لا تناسبك، غيرّ الطريقة وليس  

 الهدف بالضرورة.

 القوة ليست في ألا تسقط.

 القوة في أن تعرف كيف تعود.
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 من يعرف نفسه يستطيع أن يبني نفسه 

 قبل أن تغير نفسك، راقبها.

 راقب أوقات قوتك. 

 راقب أوقات ضعفك. 

 ما الذي يجعلك تفقد تركيزك؟ 

 ما الذي يجعلك تؤجل؟ 

 متى تصبح عصبياً؟ 

 ما الأشخاص الذين يؤثرون فيك؟ 

 ما العادات التي تستهلك وقتك؟

 ما الأشياء التي تعطيك الطاقة؟ 

 ما المهارات التي تحتاج إلى تطويرها؟ 

 ما أكثر شيء تخاف منه؟ 

 وما أكثر شيء تتمنى أن تغيره؟ 

 معرفة النفس ليست ضعفاً. 

 إنها بداية القوة. 

 فالإنسان الذي لا يعرف نفسه قد يعيش وفق رغبات الآخرين.

 وقد يضع أهدافًا لا تناسبه. 

 وقد يكرر أخطاءه دون فهمها. 

 وقد يلوم العالم على نتائج تصنعها عاداته اليومية.
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أما الإنسان الذي يعرف نفسه، فيستطيع أن يبدأ العمل من المكان  

 الصحيح. 

 تمرين الفصل 

 اجلس في مكان هادئ، وخذ ورقة واكتب بصراحة. 

 من أنا اليوم؟

 ما أكثر ثلاث صفات أحبها في نفسي؟ 

 ما أكثر ثلاث صفات أريد تغييرها؟ 

 ما العادات التي تساعدني؟

 ما العادات التي تعيقني؟ 

 ما أكثر شيء أؤجله؟ 

 ما الشيء الذي أخاف من مواجهته؟

 ما الفكرة السلبية التي أكررها عن نفسي؟

 هل هي حقيقة مؤكدة أم مجرد اعتقاد؟

 ما المهارة التي لو تعلمتها ستغير جزءًا مهمًا من حياتي؟ 

 كيف أريد أن أكون بعد سنة من الآن؟ 

 ثم اكتب هذه الجملة وأكملها:

 أنا الإنسان الذي أريد أن أصبحه هو شخص...

 اكتب دون محاولة أن تجعل إجابتك جميلة.

 اكتب بصدق.
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فالهدف من هذا التمرين ليس أن تكتب وصفًا مثالياً لنفسك، وإنما أن 

 تكتشف الاتجاه الذي تريد أن تسير إليه. 

 خلاصة الفصل

 أنت لست نسخة نهائية من نفسك. 

ما أنت عليه اليوم هو نتيجة أشياء كثيرة تراكمت عبر السنوات، لكن 

 ذلك لا يعني أن هذه الأشياء يجب أن تحدد بقية حياتك. 

 يمكنك أن تتعلم. 

 يمكنك أن تغير بعض أفكارك. 

 يمكنك أن تبني عادات جديدة. 

 يمكنك أن تصبح أكثر انضباطًا. 

 يمكنك أن تتعلم التعامل مع غضبك وخوفك وفشلك.

.  يمكنك أن تصبح أكثر استقلالًا

 لكن البداية تكون عندما تتوقف عن النظر إلى نفسك باعتبارك شيئاً ثابتاً. 

 لا تقل: 

 هكذا أنا.

 اسأل:

 هل هذه هي الطريقة التي أريد أن أبقى عليها؟ 

 إذا كانت الإجابة لا، فقد بدأت أول خطوة. 

 لأن إعادة بناء الإنسان لا تبدأ عندما تتغير حياته. 
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إنها تبدأ عندما يقرر أن الإنسان الذي يعيش به اليوم ليس بالضرورة 

 الإنسان الذي سيعيش به غدًا. 

 **أنت مشروع مستمر. 

 وما زالت لديك القدرة على البناء.**

 الفصل الثاني 

 الخروج من دور الضحية

 من أسر الماضي إلى تحمل المسؤولية

هناك فرق كبير بين الإنسان الذي تعرض للظلم، والإنسان الذي قرر أن 

 يعيش بقية حياته على أساس أنه عاجز. 

 الأول قد يكون ضحية لحدث لم يختره.

 أما الثاني فقد يسمح لهذا الحدث بأن يتحول إلى هوية.

 الحياة لا تسأل الإنسان دائمًا إن كان مستعدًا لما سيحدث له.

 قد يخسر شخص عمله.

 قد يفشل في مشروع. 

 قد يتعرض للخيانة. 

 قد يعيش في ظروف صعبة. 

 .  قد يفقد فرصة كان ينتظرها طويلًا

 قد يتعرض للرفض. 

 قد يمر بمرحلة لم يكن يتوقعها. 
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 وفي كثير من الأحيان، لا يكون الإنسان مسؤولًا عن حدوث هذه الأشياء. 

 لكن هناك سؤالًا آخر أكثر أهمية: 

 ماذا سيفعل الإنسان بعد حدوثها؟ 

 هنا تبدأ المسؤولية.

 ليس المقصود بالمسؤولية أن تلوم نفسك على كل شيء.

 وليس المقصود أن تنكر الظلم أو تتظاهر بأن كل ما حدث لك كان بسببك. 

المقصود أن تفرق بين الشيء الذي لم يكن في يدك، والشيء الذي 

 أصبح في يدك بعد أن حدث. 

 عندما يتحول الألم إلى هوية

 قد يتعرض الإنسان لتجربة مؤلمة، ثم يبدأ في تعريف نفسه من خلالها.

 يقول: 

 أنا الشخص الذي ظُلم. 

 أنا الذي فشل.

 أنا الذي لم يحصل على الفرصة. 

 أنا الذي تركه الآخرون.

 أنا الذي لم يساعده أحد.

 أنا الذي عانى أكثر من الجميع. 

 قد تكون هذه التجارب حقيقية. 

 لكن المشكلة تبدأ عندما تصبح التجربة هي التعريف الوحيد للإنسان. 
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 فالإنسان أكبر من أسوأ شيء حدث له. 

 قد تكون قد فشلت، لكنك لست الفشل.

 قد تكون تعرضت للرفض، لكنك لست الرفض.

 قد تكون خسرت، لكنك لست الخسارة.

 قد تكون عشت ظروفًا صعبة، لكن ظروفك ليست كل هويتك.

 هناك دائمًا فرق بين: 

 ماذا حدث لي؟

 ومن أصبحت بسبب ما حدث لي؟ 

 وهذا الفرق مهم جدًا. 

 لأنك لا تستطيع تغيير ما حدث.

 لكن يمكنك أن تعمل على ما ستصبح عليه بعده. 

 الاعتراف بالظلم لا يعني الاستسلام له 

أحيانًا يخاف الإنسان من تحمل المسؤولية لأنه يظن أن المسؤولية تعني 

 تبرئة من ظلمه. 

 وهذا غير صحيح. 

إذا ظلمك شخص، فهذا لا يصبح خطأك لمجرد أنك قررت أن تتحرك إلى 

 الأمام.

 إذا تعرضت للخيانة، فلا يعني ذلك أنك كنت تستحقها. 

إذا فقدت عملك بسبب قرار لم يكن لك دخل فيه، فلا يعني ذلك أنك  

 السبب. 
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إذا بدأت حياتك في ظروف صعبة، فلا يعني ذلك أنك اخترت تلك 

 الظروف. 

 الاعتراف بما حدث شيء. 

 والاستسلام لما حدث شيء آخر. 

 يمكنك أن تقول:

 نعم، ما حدث كان مؤلمًا. 

 نعم، تعرضت للظلم. 

 نعم، خسرت شيئاً مهمًا. 

 نعم، لم أحصل على ما كنت أستحقه. 

 ثم تضيف: 

 لكن ماذا أستطيع أن أفعل الآن؟

 هذه الجملة الصغيرة يمكن أن تغير اتجاه الحياة.

 الماضي لا يمكن تغييره

من أكثر الأشياء التي تستنزف الإنسان محاولة إعادة كتابة الماضي في  

 ذهنه.

 لو أنني فعلت كذا.

 لو أنني لم أثق بهذا الشخص.

 لو أنني بدأت مبكرًا.

 لو أنني درست أكثر. 
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 لو أنني لم أترك تلك الفرصة.

 لو أنني اتخذت قرارًا مختلفًا.

 التفكير في الماضي قد يكون مفيدًا إذا كان الهدف هو التعلم. 

 لكن عندما يتحول إلى تكرار لا ينتهي لـ»ماذا لو؟«، يصبح استنزافًا.

 الماضي يمكن أن يكون مدرسة. 

 لكنه لا يجب أن يصبح سجناً. 

يمكنك العودة إلى الماضي لكي تفهمه، لكن لا يمكنك العودة إليه لكي  

 تعيش فيه.

 اسأل:

 ماذا حدث؟

 لماذا حدث؟

 ماذا تعلمت؟

 ماذا سأفعل بشكل مختلف؟ 

 ثم عد إلى الحاضر.

 لأن حياتك الحالية هي المكان الوحيد الذي تستطيع أن تعمل فيه.

 ما الذي تستطيع تغييره الآن؟

عندما يشعر الإنسان أن حياته خارجة عن السيطرة، من المفيد أن يقسم 

 مشكلاته إلى دائرتين.

 الدائرة الأولى تضم الأشياء التي يستطيع التأثير فيها. 
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 وقته.

 اختياراته. 

 ردود أفعاله. 

 تعلمه.

 عاداته. 

 طريقة تعامله مع الآخرين.

 الجهد الذي يبذله.

 المهارات التي يطورها. 

 القرارات التي يتخذها. 

 أما الدائرة الثانية فتضم أشياء لا يملك السيطرة عليها بشكل مباشر. 

 آراء الآخرين.

 الماضي.

 قرارات بعض الناس. 

 الطقس.

 بعض الظروف الاقتصادية والاجتماعية. 

 النتائج التي تعتمد على عوامل كثيرة.

 المشكلة أن الإنسان قد يقضي معظم طاقته في الدائرة الثانية.

 يغضب من رأي شخص آخر. 

 يفكر في الماضي.
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 ينتظر اعتذارًا قد لا يأتي.

 يتمنى أن يتغير شخص آخر. 

 ينشغل بما يفعله الناس. 

 وفي الوقت نفسه يهمل الأشياء التي يستطيع فعلها اليوم. 

 الإنسان المسؤول لا يعني أنه يتحكم في العالم. 

 بل يعرف أين يضع طاقته. 

 الأعذار والمسؤولية 

 الأعذار ليست كلها كذبًا. 

 أحيانًا توجد أسباب حقيقية. 

.  قد تكون الظروف صعبة فعلًا

 قد تكون الموارد قليلة.

 قد يكون الوقت محدودًا. 

 قد يكون الإنسان مرهقًا. 

 وقد تكون هناك عوائق حقيقية.

 لكن وجود السبب لا يعني أن النتيجة يجب أن تكون الاستسلام.

 هناك فرق بين التفسير والتبرير. 

 التفسير يقول: 

 هذا هو السبب الذي جعل الأمر صعباً. 

 أما التبرير فيقول: 

34



 لذلك لا أستطيع أن أفعل أي شيء. 

 يمكنك أن تعترف بأن الطريق صعب دون أن تقرر أنك لن تمشي فيه.

 يمكنك أن تقول:

 ظروفي ليست مثالية.

 ثم تسأل: 

 ما أفضل شيء أستطيع فعله رغم ذلك؟

 هذا السؤال هو الذي ينقل الإنسان من العجز إلى الحركة.

 الشكوى التي لا تتحول إلى فعل

 الشكوى تمنح الإنسان أحياناً راحة مؤقتة.

 عندما نتحدث عن المشكلة نشعر أننا أخرجنا بعض الضغط. 

 وهذا طبيعي.

 لكن المشكلة تبدأ عندما تصبح الشكوى هي النشاط الوحيد. 

 يشكو من العمل، لكنه لا يبحث عن مهارة جديدة. 

 يشكو من المال، لكنه لا يتعلم كيف يديره.

 يشكو من صحته، لكنه لا يغير عاداته.

 يشكو من العلاقات، لكنه لا يتعلم التواصل.

 يشكو من الوقت، لكنه يقضي ساعات طويلة في أشياء لا تخدم أهدافه.

 الشكوى قد تكون بداية الوعي بالمشكلة.

 .  لكنها ليست حلًا
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 بعد أن تقول:

 هذه المشكلة موجودة. 

 يجب أن يأتي السؤال: 

 ما الخطوة التي أستطيع القيام بها؟ 

 حتى لو كانت صغيرة. 

لأن خطوة واحدة في الاتجاه الصحيح أفضل من مئة شكوى في المكان 

 نفسه.

 لا تنتظر أن ينقذك أحد

من أصعب الدروس التي يتعلمها الإنسان أن الآخرين قد يحبونه، وقد 

يساعدونه، وقد يقفون بجانبه، لكن لا أحد يستطيع أن يعيش حياته بدلًا 

 منه.

 قد يقدم لك شخص النصيحة.

 قد يساعدك ماليًا.

 قد يمنحك فرصة. 

 قد يشجعك.

 لكن القرار في النهاية قرارك.

 أنت من يجب أن يختار. 

 وأنت من يجب أن يتعلم.

 وأنت من يجب أن يعمل. 

 وأنت من يجب أن يتحمل نتيجة قراراتك.
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 وهذا ليس أمرًا مخيفًا كما يبدو.

 إنه في الحقيقة أحد أكثر الأشياء التي تمنح الإنسان قوة.

لأنك عندما تدرك أن جزءًا من حياتك موجود في يديك، تتوقف عن  

 انتظار الإذن.

 تبدأ.

 تتعلم. 

 تجرب. 

 وتصحح. 

 استعادة السيطرة على الحياة

 السيطرة على الحياة لا تعني أن تتحكم في كل شيء. 

 بل أن تستعيد السيطرة على الأشياء التي تقع ضمن نطاقك. 

 ابدأ بيومك. 

 حدد ما يجب إنجازه.

 نظم وقتك.

 قلل الأشياء التي تشتت انتباهك. 

 تعلم شيئاً جديدًا.

 اعتنِ بعملك.

 راجع أموالك.

 اختر علاقاتك بعناية. 
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 اهتم بجسمك وراحتك. 

 تعلم أن تقول لا.

 وعندما تواجه مشكلة، لا تسأل فقط: 

 لماذا يحدث هذا لي؟

 أضف إليها: 

 ماذا يمكنني أن أفعل الآن؟ 

 السؤال الأول قد يعيدك إلى الماضي. 

 أما السؤال الثاني فيعيدك إلى الحاضر.

 المسؤولية ليست جلدًا للذات

 من المهم جدًا أن نفهم هذه النقطة. 

 تحمل المسؤولية لا يعني أن تكره نفسك. 

 ولا يعني أن تلوم نفسك على كل شيء. 

 ولا يعني أن تقول:

 كل شيء خطئي. 

 هذا تفكير غير عادل. 

 المسؤولية الصحية تعني: 

 أعترف بما هو لي. 

 أتعلم من أخطائي.

 أقبل ما لا أستطيع تغييره. 
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 وأعمل على ما أستطيع تغييره. 

 إذا أخطأت، أصلح الخطأ إن أمكن. 

 إذا لم أستطع إصلاحه، أتعلم منه. 

 إذا أسأت إلى شخص، أعتذر. 

 إذا فشلت، أراجع السبب. 

 إذا ضاعت فرصة، أبحث عن الفرصة التالية. 

 هذا هو الفرق بين المسؤولية وجلد الذات.

 جلد الذات يستهلك الطاقة.

 أما المسؤولية فتوجه الطاقة نحو الإصلاح.

 من »لماذا أنا؟« إلى »ماذا الآن؟« 

 قد يمر الإنسان بموقف يجعله يقول: 

 لماذا أنا؟

 لماذا حدث هذا لي؟

 لماذا لم يساعدني أحد؟

 لماذا لم تكن حياتي أسهل؟ 

 هذه الأسئلة مفهومة. 

 لكنها لا تقدم دائمًا طريقاً للخروج.

 جرب أن تستبدلها تدريجيًا بأسئلة أخرى:

 ماذا أستطيع أن أتعلم؟ 
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 ما الذي أستطيع تغييره؟ 

 ما الخطوة التالية؟ 

 من يمكنني أن أطلب منه المساعدة؟ 

 ما الشيء الذي أستطيع البدء به اليوم؟ 

 ماذا أحتاج إلى تطويره؟

 كيف أمنع تكرار المشكلة؟ 

 هذه الأسئلة لا تمحو الألم.

 لكنها تمنح الألم اتجاهًا. 

 وهذا فرق كبير. 

 قصة شخصين

 تخيل شخصين فقدا عملهما في الفترة نفسها.

الأول قضى الأشهر التالية في الحديث عن ظلم الشركة، وعن سوء  

 الحظ، وعن الأشخاص الذين حصلوا على وظائف بدلًا منه.

 كان يشعر بالغضب، وكان لديه أسباب كثيرة للغضب. 

 أما الثاني فكان يشعر بالغضب أيضًا. 

 لكنه بدأ يسأل: 

 ما المهارة التي يحتاجها السوق؟ 

 ما الذي ينقصني؟ 

 هل أحتاج إلى تحسين سيرتي الذاتية؟ 
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 هل أحتاج إلى تعلم مهارة جديدة؟ 

 هل يمكنني التواصل مع أشخاص في المجال؟ 

 هل يمكنني قبول عمل مؤقت حتى أجد فرصة أفضل؟

 الاثنان تعرضا للمشكلة نفسها. 

 لكن رد الفعل كان مختلفًا. 

 لا يعني ذلك أن الثاني سيجد النجاح فورًا.

 لكن حركته في اتجاه الحل.

 وهذا هو جوهر المسؤولية. 

 ليست ضمانًا للنجاح. 

 إنها رفض للبقاء ساكنًا. 

 أنت لا تختار نقطة البداية، لكنك تستطيع اختيار الخطوة التالية

 قد لا تكون نقطة بدايتك عادلة. 

 قد يبدأ شخص بموارد كثيرة، ويبدأ آخر بموارد قليلة.

قد يحصل شخص على دعم كبير، بينما يضطر آخر إلى الاعتماد على 

 نفسه.

 قد تكون حياة بعض الناس أسهل في جوانب معينة. 

 المقارنة هنا لن تغير الحقيقة. 

 ما تستطيع فعله هو أن تنظر إلى موقعك الحالي وتسأل: 

 ما أفضل خطوة أستطيع اتخاذها من هنا؟ 
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 لا تحتاج إلى أن تبدأ من مكان شخص آخر.

 ابدأ من مكانك.

 إذا كان مستواك اليوم ضعيفًا، ابدأ بالتعلم.

 إذا كانت أموالك محدودة، ابدأ بتنظيمها.

 إذا كانت مهاراتك قليلة، ابدأ بمهارة واحدة. 

 إذا كانت حياتك فوضوية، ابدأ بتنظيم يوم واحد. 

 لا تحتقر البداية الصغيرة.

 كل طريق طويل يبدأ بخطوة.

 عندما تتوقف عن لوم العالم 

 ليس المقصود أن تتوقف عن رؤية أخطاء الآخرين.

 هناك أشخاص يخطئون. 

 وهناك ظلم حقيقي. 

 وهناك ظروف غير عادلة.

لكن عندما تجعل الآخرين مسؤولين عن مستقبلك بالكامل، فأنت تمنحهم  

 سلطة كبيرة جدًا على حياتك.

 قد يكون شخص آخر سببًا في جرحك. 

 لكن لا تجعله سببًا في إضاعة السنوات القادمة أيضًا.

 قد يكون شخص قد أساء إليك.

 لكن لا تسمح له أن يعيش في رأسك إلى الأبد.
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 قد تكون قد خسرت بسبب قرار شخص آخر. 

 لكن لا تجعل قرار ذلك الشخص يحدد كل قراراتك المستقبلية. 

أحيانًا تكون أقوى طريقة للرد على الماضي هي أن تبني مستقبلًا لا  

 يشبهه. 

 تمرين الخروج من دور الضحية

 خذ ورقة وقسمها إلى قسمين.

 في القسم الأول اكتب:

 أشياء لا أستطيع التحكم فيها. 

 اكتب كل ما يستهلك تفكيرك وليس في يدك المباشرة.

 الماضي.

 آراء الآخرين.

 قرارات الأشخاص.

 الأشياء التي انتهت. 

 الظروف التي لا تستطيع تغييرها. 

 ثم اكتب في القسم الثاني: 

 أشياء أستطيع التحكم فيها. 

 وقتك.

 تعلمك.

 عاداتك. 
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 ردود أفعالك. 

 اختياراتك. 

 طريقة بحثك عن العمل.

 طريقة تعاملك مع المال. 

 الأشخاص الذين تسمح لهم بالتأثير عليك.

 ثم اختر من القائمة الثانية ثلاثة أشياء فقط.

 لا تحاول إصلاح حياتك كلها في يوم واحد.

 اكتب أمام كل واحد منها:

ما الخطوة الصغيرة التي أستطيع القيام بها خلال الأربع والعشرين ساعة  

 القادمة؟

 ثم نفذها. 

 رسالة إلى نفسك 

 اكتب رسالة قصيرة إلى نفسك تبدأ بهذه الكلمات: 

 لقد حدثت أشياء لم أكن أستطيع التحكم فيها...

 ثم اكتب ما حدث.

 بعد ذلك اكتب:

 لكنني من اليوم أتحمل مسؤولية... 

 ثم اكتب الأشياء التي تستطيع تغييرها. 

 وفي النهاية اكتب:
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 لن أستطيع تغيير الماضي، لكنني أستطيع أن أقرر ماذا سأفعل بعده. 

 احتفظ بهذه الرسالة. 

 ارجع إليها عندما تشعر أنك فقدت السيطرة.

 قاعدة الفصل

قد لا تكون مسؤولًا عن كل ما حدث لك، لكنك مسؤول عن الطريقة التي 

 تختار بها التعامل معه من الآن فصاعدًا. 

 لا تستخدم المسؤولية لمعاقبة نفسك. 

 استخدمها لاستعادة قدرتك على الحركة.

 لا تسأل طوال الوقت:

 من السبب؟ 

 اسأل أيضًا: 

 ما الحل؟

 لا تجعل الماضي يطلب منك دفع ثمنه كل يوم.

 تعلم منه، ثم تحرك. 

 خلاصة الفصل

 هناك أشياء حدثت لك ولم تكن من اختيارك.

 وهناك أشياء ستحدث في المستقبل ولن تستطيع التحكم فيها. 

 لكن بين الماضي والمستقبل يوجد الحاضر.

 وفي الحاضر توجد قراراتك.
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 لا يمكنك تغيير كل شيء. 

 لكن يمكنك تغيير شيء. 

 ولا يمكنك حل كل المشكلات دفعة واحدة. 

 لكن يمكنك حل المشكلة التالية.

 ولا يمكنك أن تضمن النتيجة.

 لكن يمكنك أن تختار الجهد الذي ستبذله. 

 الخروج من دور الضحية لا يعني إنكار الألم. 

 بل يعني رفض أن يكون الألم هو هويتك ومستقبلك. 

 أنت لست ما حدث لك فقط.

 أنت أيضًا ما تقرر أن تفعله بعد ما حدث.

 وهنا تبدأ المسؤولية. 

 وهنا تبدأ الحرية. 

 قد لا تختار البداية، لكنك تستطيع أن تختار الخطوة التالية. 

 الفصل الثالث 

 عندما لا ينقذك أحد 

 بناء النفس والاستقلال النفسي والعملي 

هناك حقيقة قد تكون مؤلمة في البداية، لكنها تصبح مصدر قوة عندما 

 يفهمها الإنسان: 

 لن يأتي شخص في كل مرة لينقذك. 
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قد يأتي شخص ليساعدك، وقد تجد من يقف بجانبك، وقد تحصل على 

فرصة بفضل شخص آخر، لكن لا يمكنك أن تبني حياتك على انتظار من  

 ينقذك.

 في مرحلة من مراحل الحياة، يجب أن يتعلم الإنسان أن يقف على قدميه.

ليس لأنه لا يحتاج إلى الآخرين، وليس لأن طلب المساعدة ضعف، ولكن  

 لأن الاعتماد الكامل على الآخرين يجعل الإنسان هشًا أمام الظروف. 

 الحياة تتغير. 

 الأشخاص يتغيرون.

 العلاقات تتغير. 

 الوظائف تتغير. 

 الظروف المالية تتغير. 

وقد يكون الشخص الذي كنت تعتمد عليه موجودًا اليوم وغير قادر على  

 مساعدتك غدًا. 

 لهذا فإن الاستقلال ليس أن تقول: 

 أنا لا أحتاج إلى أحد. 

 بل أن تقول:

 أستطيع أن أحتاج إلى الآخرين دون أن أفقد قدرتي على الوقوف وحدي. 

 لماذا ننتظر من ينقذنا؟ 

 قد يتعود الإنسان منذ طفولته على أن شخصًا آخر يحل مشكلاته. 

 الأب يتخذ القرار.
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 الأم تنظم الأمور. 

 الأخ الأكبر يتصرف. 

 المدرس يعطي الحل.

 المدير يخبره ماذا يفعل.

ثم يكبر الإنسان وهو ينتظر دائمًا أن يخبره شخص آخر بما يجب أن 

 يفعله. 

 وعندما يواجه موقفًا جديدًا، يشعر بالارتباك.

 لا يعرف ماذا يقرر. 

 لا يعرف كيف يبدأ.

 لا يعرف كيف يحل المشكلة. 

 فيبدأ بالبحث عن شخص ينقذه.

 أحيانًا لا يكون السبب هو الكسل. 

 قد يكون السبب أن الإنسان لم يتعلم الاعتماد على نفسه.

 وهذه مهارة يمكن تعلمها.

 الاستقلال لا يعني العزلة 

 هناك مفهوم خاطئ عن الاستقلال.

 بعض الناس يعتقدون أن الشخص المستقل لا يطلب المساعدة.

 وهذا غير صحيح. 

 الإنسان يحتاج إلى الآخرين. 
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 يحتاج إلى الأسرة والأصدقاء والزملاء والمعلمين والخبراء. 

 حتى أكثر الأشخاص نجاحًا لم يبنوا حياتهم وحدهم.

لكن هناك فرق بين أن تطلب المساعدة، وأن تجعل حياتك متوقفة بالكامل  

 على الآخرين.

 الشخص المستقل يقول: 

 لا أعرف، لذلك سأتعلم. 

 لا أستطيع وحدي، لذلك سأطلب المساعدة.

 لا أفهم هذا الأمر، لذلك سأبحث.

 هذه المشكلة أكبر مني، لذلك سأستشير شخصًا لديه خبرة.

 أما الشخص المعتمد بشكل كامل فقد يقول:

 لا أعرف، إذن لن أفعل شيئاً.

 لا أستطيع، إذن يجب أن يحلها شخص آخر. 

 لا يوجد من يساعدني، إذن انتهى الأمر. 

 الفرق ليس في وجود المساعدة أو غيابها.

 الفرق في موقف الإنسان منها.

 تعلم تحمل المسؤولية 

 كلما زادت مسؤولية الإنسان عن حياته، زادت قدرته على توجيهها.

قد لا تستطيع التحكم في النتيجة دائمًا، لكنك تستطيع تحمل مسؤولية  

 الاستعداد. 
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إذا كنت تبحث عن عمل، فأنت مسؤول عن تطوير مهاراتك وتحسين 

 سيرتك الذاتية والتقديم والتواصل. 

إذا كنت تريد النجاح في الدراسة، فأنت مسؤول عن التعلم والمراجعة 

 وتنظيم الوقت. 

إذا أردت تحسين وضعك المالي، فأنت مسؤول عن معرفة أين تذهب  

 أموالك وتطوير قدرتك على الكسب.

إذا أردت تحسين شخصيتك، فأنت مسؤول عن ملاحظة سلوكك والعمل  

 عليه.

 تحمل المسؤولية لا يعني ضمان النجاح.

 إنه يعني ألا تجعل غياب النجاح سببًا للتوقف عن بذل ما تستطيع. 

 لا تنتظر أن تشعر أنك مستعد 

 كثير من الناس ينتظرون الشعور بالاستعداد. 

 سأبدأ عندما أثق بنفسي.

 سأتعلم عندما أجد الوقت.

 سأبحث عن العمل عندما أصبح جاهزًا.

 سأبدأ المشروع عندما أعرف كل شيء. 

 لكن الاستعداد الكامل نادر.

 غالبًا ما يأتي جزء من الثقة بعد التجربة، وليس قبلها. 

 لن تعرف أنك تستطيع حتى تجرب. 

 لن تعرف ما الذي تحتاج إلى تعلمه حتى تبدأ.
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 لن تعرف أخطاءك قبل أن تدخل التجربة.

 لذلك لا تجعل عدم الكمال سببًا لعدم البداية.

 ابدأ بما تعرف. 

 ثم تعلم ما لا تعرف. 

 الاستقلال في اتخاذ القرار

 من علامات النضج أن يستطيع الإنسان اتخاذ قراراته.

 ليس معنى ذلك أن يتجاهل آراء الآخرين. 

 بل أن يسمع، ويفكر، ثم يقرر. 

 هناك أشخاص لا يستطيعون اتخاذ قرار دون موافقة الجميع.

 ماذا أدرس؟ 

 أين أعمل؟ 

 ماذا أشتري؟ 

 من أصادق؟

 ماذا أقول؟

 حتى القرارات الصغيرة تصبح مصدر قلق.

 والسبب أحيانًا هو الخوف من الخطأ. 

 لكن الحقيقة أن عدم اتخاذ القرار هو أيضًا قرار. 

 عندما تؤجل القرار، قد تكون الظروف هي التي تختار بدلًا منك. 

 تعلم أن تسأل: 
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 ما المعلومات التي أملكها؟ 

 ما الخيارات الموجودة؟

 ما أفضل خيار متاح الآن؟

 ما المخاطر؟ 

 ما أسوأ احتمال واقعي؟ 

 هل أستطيع التعامل معه؟ 

 ثم قرر. 

 وإذا اكتشفت لاحقًا أن القرار لم يكن مناسبًا، تعلم وصحح. 

 ليس مطلوبًا أن تكون قراراتك كلها صحيحة.

 المطلوب أن تصبح قادرًا على اتخاذها والتعلم منها. 

 مهارات الحياة التي يحتاجها الإنسان 

 الاستقلال لا يبنى بالكلام.

 إنه يحتاج إلى مهارات.

 تعلم إدارة المال.

 تعلم تنظيم الوقت.

 تعلم التواصل. 

 تعلم البحث عن المعلومات. 

 تعلم استخدام التكنولوجيا. 

 تعلم كتابة رسالة مهنية. 
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 تعلم إعداد سيرة ذاتية جيدة. 

 تعلم التفاوض. 

 تعلم التعامل مع المشكلات.

 تعلم أساسيات العمل. 

 تعلم كيف تتعامل مع الفشل. 

 تعلم كيف تحافظ على صحتك وعاداتك.

 كل مهارة تتعلمها تضيف طبقة جديدة من الاستقلال.

 وقد لا تشعر بقيمتها في البداية.

لكن عندما تأتي مشكلة، ستكتشف الفرق بين الإنسان الذي يعرف كيف  

 يتصرف والإنسان الذي لا يعرف من أين يبدأ.

 لا تجعل الجهل عذرًا دائمًا 

 أن تقول:

 لا أعرف.

 ليس عيبًا. 

 أن تقول:

 لا أستطيع أن أعرف. 

 ثم ترفض التعلم، هنا تبدأ المشكلة.

 العالم مليء بالمعلومات. 

 يمكنك أن تقرأ.
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 يمكنك أن تسأل.

 يمكنك أن تتدرب.

 يمكنك أن تستشير المختصين. 

 يمكنك أن تتعلم من تجارب الآخرين.

 الشخص المستقل لا يعرف كل شيء. 

 لكنه يعرف كيف يبحث عن المعرفة.

 وهذه من أهم المهارات التي يمكن أن يمتلكها الإنسان. 

 عندما تكون وحدك أمام القرار

 ستأتي أوقات تضطر فيها إلى اتخاذ قرار لا يستطيع أحد اتخاذه بدلًا منك. 

 قد تكون أمام فرصة. 

 أو وظيفة.

 أو تغيير في حياتك. 

 أو علاقة تحتاج إلى قرار.

 أو مشكلة مالية.

 أو طريق مهني جديد.

 قد تستشير عشرة أشخاص.

 وفي النهاية ستبقى أنت من يتحمل نتيجة القرار.

 وهذا أمر طبيعي.

 لا تبحث دائمًا عن شخص يعطيك ضماناً بأن القرار سيكون صحيحًا. 
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 الحياة لا تقدم ضمانات كاملة.

ابحث عن أفضل قرار يمكنك اتخاذه بالمعلومات المتاحة، ثم كن مستعدًا 

 للتعلم من النتيجة. 

 بناء القدرة على مواجهة الظروف

 القوة ليست أن تعيش حياة خالية من المشاكل. 

 لا توجد حياة كهذه. 

 القوة هي أن تصبح أكثر قدرة على التعامل مع المشاكل عندما تأتي. 

 أن تعرف كيف تهدأ.

 أن تفكر.

 أن تبحث عن الخيارات.

 أن تطلب المساعدة عندما تحتاج إليها.

 أن تتخذ القرار.

 أن تتحمل النتيجة.

 ثم تبدأ من جديد إذا فشل الحل. 

 الشخص القوي ليس الشخص الذي لا يخاف. 

 بل الشخص الذي يستطيع أن يتحرك رغم الخوف.

 وليس الشخص الذي لا يحتاج إلى أحد.

 بل الشخص الذي لا ينهار عندما لا يجد أحدًا يحمل عنه مسؤولياته.

55



 لا تجعل الاعتماد على الآخرين عادة 

 هناك فرق بين التعاون والاعتماد الكامل.

 في العمل، التعاون قوة. 

 في العلاقات، الدعم المتبادل أمر صحي.

 في الحياة، طلب المساعدة أمر طبيعي.

لكن عندما تصبح كل خطوة تحتاج فيها إلى شخص آخر، فإن قدرتك على 

 النمو تتوقف.

 إذا كان شخص آخر دائمًا يقرر عنك، لن تتعلم اتخاذ القرار. 

 إذا كان شخص آخر دائمًا يحل مشكلاتك، لن تتعلم حل المشكلات. 

 إذا كان شخص آخر دائمًا ينظم حياتك، لن تتعلم التنظيم. 

أحيانًا تكون أفضل مساعدة يمكن أن يقدمها لك شخص هي أن يعلمك 

 كيف تعتمد على نفسك.

 كن سندًا لنفسك

أن تكون سندًا لنفسك لا يعني أن تتحدث مع نفسك وكأنك لا تحتاج إلى 

 العالم. 

بل يعني أن تبني داخلك بعض القدرات التي تمنعك من الانهيار عند غياب  

 الآخرين.

 كن الشخص الذي يقول لنفسه: 

 سأحاول. 

 سأتعلم. 
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 سأبحث. 

 سأبدأ.

 سأطلب المساعدة عندما أحتاج إليها.

 سأتحمل النتيجة.

 سأعيد المحاولة.

 هذه العبارات ليست شعارات. 

 إنها طريقة حياة. 

 الاستقلال النفسي

 هناك نوع آخر من الاستقلال أكثر أهمية من المال والعمل. 

 الاستقلال النفسي.

 وهو أن لا تجعل قيمتك بالكامل مرتبطة برأي الآخرين.

 إذا مدحك الناس، لا تجعل ذلك المصدر الوحيد لثقتك.

 وإذا انتقدوك، لا تجعل النقد يهدمك. 

 إذا رفضك شخص، لا يعني أنك بلا قيمة.

 إذا اختلف معك شخص، لا يعني أنك مخطئ بالضرورة.

 تعلم أن تستمع للآخرين دون أن تفقد صوتك الداخلي. 

 خذ النصيحة.

 راجع نفسك. 

 اعترف بالخطأ. 
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 لكن لا تجعل حياتك مشروعًا لإرضاء الجميع. 

 الاستقلال المالي يبدأ بالوعي

 لا يمكن الحديث عن الاستقلال دون الحديث عن المال. 

ليس لأن المال هو كل شيء، وإنما لأن الفوضى المالية قد تجعل الإنسان 

 أكثر اعتمادًا على الآخرين.

 الاستقلال المالي لا يعني أن تصبح ثريًا بسرعة.

 قد يبدأ من شيء بسيط: 

 أن تعرف كم تكسب. 

 أن تعرف كم تنفق. 

 أن تعرف أين يذهب مالك. 

 أن تتجنب الإنفاق الذي لا تحتاجه. 

 أن تتعلم مهارة تزيد من قدرتك على الكسب.

 أن تتعامل مع الديون بحذر.

 أن تبني عادة ادخار عندما تسمح ظروفك.

 الهدف الأول ليس الثراء. 

 الهدف هو الوعي.

فالإنسان الذي لا يعرف أين يذهب ماله، يصعب عليه أن يخطط  

 لمستقبله. 
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 الاستقلال المهني

 في عالم العمل، لا تجعل وظيفتك هي المصدر الوحيد لقيمتك.

 تعلم. 

 طور نفسك. 

 اكتسب مهارات يمكن نقلها من مكان إلى آخر.

 اجعل خبرتك قابلة للاستخدام في أكثر من بيئة. 

 لا تنتظر أن تقوم الشركة ببناء مستقبلك بالكامل. 

 اسأل نفسك: 

 ماذا تعلمت هذا العام؟ 

 ما المهارة الجديدة التي أمتلكها؟ 

 هل أصبحت أكثر قيمة في سوق العمل؟ 

 هل أستطيع القيام بمهمة جديدة؟ 

 هل أستطيع تحمل مسؤولية أكبر؟ 

 كل مهارة جديدة تزيد من قدرتك على الوقوف عندما تتغير الظروف. 

 عندما لا يساعدك أحد 

 قد تمر بفترة تشعر فيها أنك وحدك.

 لا أحد يفهمك. 

 لا أحد يساعدك. 

 لا أحد يرى حجم المشكلة التي تواجهها.
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 في هذه اللحظة لا تجعل الوحدة دليلًا على أنك عاجز.

 قد تحتاج إلى طلب المساعدة من شخص مختلف. 

 قد تحتاج إلى بناء شبكة جديدة.

 قد تحتاج إلى التعلم.

 وقد تحتاج ببساطة إلى أن تبدأ بما تستطيع.

 لا تنتظر أن تصبح الظروف مثالية.

 أحيانًا يبدأ الإنسان طريقه وهو لا يملك سوى القليل. 

 لكن القليل مع الاستمرار يمكن أن يصبح كثيرًا. 

 لا تخجل من طلب المساعدة

 بعد كل ما قيل عن الاستقلال، يجب التأكيد على شيء مهم:

 طلب المساعدة ليس ضعفًا. 

 قد تحتاج إلى طبيب عندما تمر بمشكلة صحية.

 وقد تحتاج إلى خبير عندما تواجه مشكلة مهنية.

 وقد تحتاج إلى شخص تثق به عندما تمر بوقت صعب.

 وقد تحتاج إلى معلم عندما تريد تعلم شيء جديد.

 الاستقلال الحقيقي لا يعني أن ترفض المساعدة. 

بل أن تعرف متى تحتاج إليها، وكيف تطلبها، ثم تستخدمها لتصبح أقوى  

 بدل أن تصبح أكثر اعتمادًا.
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 تمرين الاستقلال 

 اكتب خمسة أشياء في حياتك تعتمد فيها بشكل كبير على الآخرين.

 قد تكون في العمل.

 أو المال. 

 أو اتخاذ القرارات.

 أو تنظيم الوقت.

 أو بعض المهارات.

 ثم أمام كل واحدة اكتب:

 ماذا أحتاج حتى أصبح أكثر قدرة على القيام بهذا بنفسي؟ 

 ثم اختر شيئاً واحدًا فقط.

 لا تحاول تغيير الخمسة في وقت واحد. 

 حدد مهارة واحدة وابدأ بتعلمها.

 ثم بعد فترة انتقل إلى التالية. 

 تمرين القرار 

 فكر في قرار تؤجله منذ فترة.

 اكتب الخيارات المتاحة أمامك.

 ثم اكتب: 

 ما الذي أعرفه؟

 ما الذي لا أعرفه؟
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 ما أفضل خيار متاح حاليًا؟ 

 ما المخاطر؟ 

 ما أسوأ نتيجة واقعية؟

 كيف يمكنني تقليل هذه المخاطر؟ 

 ما أول خطوة؟

 ثم اتخذ قرارًا أو حدد موعدًا واضحًا لاتخاذه. 

 لا تجعل التفكير وسيلة للهروب من القرار.

 تمرين »لو لم يساعدني أحد«

 تخيل أنك أمام مشكلة مهمة، ولا يوجد شخص يمكنه حلها بدلًا منك. 

 اسأل نفسك: 

 ماذا سأفعل؟

 ما أول شيء سأبحث عنه؟ 

 ما المهارة التي أحتاج إليها؟ 

 من الشخص المناسب الذي يمكنني استشارته؟ 

 ما الشيء الذي أستطيع القيام به وحدي؟ 

 هذا التمرين لا يعني أنك يجب أن تعيش وحدك. 

 إنه يدرب عقلك على التفكير في الحل بدل انتظار الإنقاذ. 

 خلاصة الفصل

 سيأتي وقت تدرك فيه أن حياتك مسؤوليتك.
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 قد يساعدك الآخرون، وهذا شيء ثمين.

 وقد يقفون بجانبك، وهذا نعمة.

 لكن لا تجعل وجودهم شرطًا لقدرتك على الاستمرار. 

 تعلم. 

 ابحث.

 اسأل.

 استشر. 

 جرّب. 

 قرر.

 تحمل.

 ثم تعلم من النتائج. 

 لا تقل: 

 لا يوجد من ينقذني.

 قل:

 ماذا أستطيع أن أفعل الآن؟

 قد لا تستطيع أن تفعل كل شيء وحدك.

 ولا ينبغي لك أن تفعل كل شيء وحدك. 

لكن يجب أن تبني داخلك القدرة على الوقوف عندما لا تجد من يحمل 

 عنك الطريق.
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 فالقوة ليست في ألا تحتاج إلى أحد. 

القوة في أن تستطيع الاستمرار، وأن تعرف كيف تطلب المساعدة دون  

 أن تفقد استقلالك. 

 وفي النهاية، قد لا يأتي الشخص الذي كنت تنتظره. 

 وقد لا تأتي الفرصة بالطريقة التي تخيلتها.

 وقد لا تتغير الظروف بسرعة. 

 لكن هناك شخصًا واحدًا يستطيع أن يبدأ الحركة من مكانك الحالي. 

 أنت.

 الفصل الرابع 

 فن النهوض بعد السقوط

 الفشل والخسارة والرفض ثم إعادة بناء الحياة

 لا يوجد إنسان يمشي في الحياة دون أن يسقط. 

قد يكون السقوط في الدراسة، أو العمل، أو مشروع، أو علاقة، أو قرار، 

 أو حلم ظل الإنسان يعمل من أجله سنوات.

وقد يكون السقوط صغيرًا لا يراه أحد، أو كبيرًا يجعل الإنسان يعيد النظر  

 في حياته كلها. 

 لكن السقوط بحد ذاته ليس هو المشكلة. 

 المشكلة هي ما الذي يفعله الإنسان بعد السقوط.

 هناك شخص يسقط ثم يقول: 

 انتهى كل شيء. 
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 وهناك شخص آخر يسقط ثم يسأل: 

 ماذا حدث؟

 ماذا أستطيع أن أتعلم؟ 

 وماذا يمكنني أن أفعل الآن؟ 

 الفرق بينهما ليس أن أحدهما لم يتألم. 

 كلاهما يتألم. 

لكن أحدهما يجعل الألم نهاية القصة، بينما يجعل الآخر الألم جزءًا من 

 قصة جديدة. 

 عندما يفشل الإنسان 

 الفشل مؤلم لأن الإنسان لا يخسر النتيجة فقط.

 أحيانًا يخسر الصورة التي رسمها لمستقبله.

 قد يعمل شخص سنوات للحصول على وظيفة معينة، ثم لا يحصل عليها. 

 قد يبني شخص مشروعًا، ثم يفشل. 

 قد يدرس بجد، ثم يحصل على نتيجة أقل مما توقع.

 قد يحب شخصًا، ثم تنتهي العلاقة.

 قد يضع هدفًا، ثم يكتشف أنه لم يصل إليه.

 في هذه اللحظات يشعر الإنسان أن كل ما فعله لم يكن له معنى.

 لكن هذه ليست دائمًا الحقيقة.
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قد تكون النتيجة سيئة، لكن التجربة نفسها يمكن أن تحتوي على معرفة 

 لا يمكن الحصول عليها من الكتب. 

 الفشل يكشف أشياء كثيرة. 

 يكشف نقاط الضعف. 

 يكشف سوء التخطيط. 

 يكشف نقص المهارات.

 يكشف أحيانًا أن الهدف لم يكن مناسبًا. 

 ويكشف أحيانًا أن الطريقة كانت خاطئة. 

 لذلك لا تسأل فقط: 

 لماذا فشلت؟

 اسأل:

 ماذا كشف لي هذا الفشل؟ 

 الفشل ليس هوية 

 من أخطر الأشياء أن يتحول الفشل من حدث إلى تعريف للإنسان.

 فشل المشروع.

 ثم يقول: 

 أنا فاشل.

 رفضتني الوظيفة. 

 فيقول:
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 لا أحد يريدني.

 انتهت العلاقة. 

 فيقول:

 أنا لا أستحق الحب. 

 أخطأت في القرار.

 فيقول:

 أنا دائمًا أخطئ. 

هذه الطريقة في التفكير تجعل الإنسان يحمل حدثاً واحدًا معه إلى كل  

 المستقبل. 

 .  لكن الحقيقة أن الإنسان يمكن أن يفشل دون أن يكون فاشلًا

 قد ترتكب خطأ ولا تكون إنسانًا سيئاً. 

 وقد تخسر ولا تكون إنسانًا خاسرًا. 

 وقد تتأخر ولا يعني ذلك أنك لن تصل. 

 لا تجعل النتيجة المؤقتة تصبح اسمك.

 لماذا يؤلمنا الرفض؟ 

 الرفض من أكثر التجارب التي تؤثر في الإنسان. 

 لأن الإنسان اجتماعي بطبيعته، ويريد أن يشعر بأنه مقبول ومقدّر.

 عندما يرفضك شخص، قد يبدأ عقلك في طرح أسئلة كثيرة: 

 ما الخطأ فيّ؟
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 لماذا لم أكن كافيًا؟ 

 لماذا اختاروا غيري؟ 

 هل أنا أقل من الآخرين؟

 لكن الرفض لا يملك دائمًا القدرة على تعريف قيمتك. 

 قد ترفضك شركة لأنك لا تملك المهارة التي تحتاجها الآن.

 وقد ترفضك شركة أخرى لأن شخصًا آخر كان أكثر توافقًا مع الوظيفة. 

 وقد يرفضك شخص لأن أهدافه مختلفة.

 وقد تنتهي علاقة لأن الطرفين غير مناسبين لبعضهما. 

 ليس كل رفض حكمًا على قيمتك.

 أحيانًا يكون الرفض مجرد عدم توافق.

 لا تجعل رأي شخص واحد محكمة على حياتك 

 من السهل أن نعطي رأي شخص واحد وزنًا أكبر من اللازم. 

 قد يقول لك شخص:

 لن تنجح. 

 فتصدقه. 

 قد يسخر شخص من حلمك.

 فتتخلى عنه.

 قد ينتقدك شخص.

 فتقرر أنك غير قادر. 
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 لكن اسأل: 

 هل هذا الشخص يعرف إمكاناتي كلها؟ 

 هل يعرف مستقبلي؟ 

 هل عاش كل تجاربي؟ 

 هل رأيه حقيقة أم مجرد رأي؟ 

 استمع للنقد عندما يكون مفيدًا.

 تعلم من الملاحظات.

 لكن لا تجعل أي شخص يمتلك مفاتيح صورتك عن نفسك.

 الخسارة 

 الخسارة ليست دائمًا فقدان المال.

 قد تخسر وقتاً.

 أو فرصة.

 أو علاقة. 

 أو وظيفة.

 أو شخصًا عزيزًا. 

 أو مرحلة كاملة من حياتك.

 وبعض الخسائر لا يوجد لها تعويض مباشر. 

 في هذه الحالات، لا يحتاج الإنسان إلى كلمات سهلة مثل: 

 كل شيء يحدث لسبب. 
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 أو:

 انسَ الأمر.

 أو:

 كن إيجابيًا. 

 أحيانًا يحتاج الإنسان أولًا إلى الاعتراف بأن الخسارة مؤلمة.

 من حقك أن تحزن. 

 من حقك أن تتألم.

 ومن حقك أن تحتاج إلى وقت. 

 القوة لا تعني أن تتظاهر بأنك بخير. 

القوة قد تكون في أن تعترف أنك لست بخير، ثم تبدأ تدريجياً في استعادة 

 توازنك.

 الحزن ليس فشلًا

 قد يظن الإنسان أن عليه أن يتجاوز كل شيء بسرعة.

 لكن بعض الأشياء تحتاج إلى وقت.

عندما يخسر الإنسان شيئاً مهمًا، فإن محاولة تجاهل المشاعر قد تجعلها  

 أكثر تعقيدًا. 

 اسمح لنفسك بأن تشعر. 

 لكن لا تجعل الشعور يتحول إلى إقامة دائمة.

 الحزن مرحلة.
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 الغضب مرحلة. 

 الارتباك مرحلة. 

 ثم يأتي السؤال: 

 كيف سأعيش بعد هذه المرحلة؟ 

 لا تحتاج إلى نسيان كل شيء حتى تبدأ من جديد. 

 يمكنك أن تحمل ذكرياتك وتستمر. 

 كيف تبدأ من جديد؟

 البداية الجديدة لا تكون دائمًا كبيرة.

 أحيانًا تبدأ من ترتيب سريرك. 

 من العودة إلى العمل. 

 من الخروج من المنزل. 

 من تحديث سيرتك الذاتية.

 من إرسال طلب واحد.

 من قراءة صفحة.

 من تعلم مهارة.

 من الاتصال بشخص تثق به.

 من الاعتذار.

 من إغلاق باب لم يعد مناسبًا. 

 لا تنتظر أن تشعر بالقوة حتى تبدأ.
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 في كثير من الأحيان تأتي القوة بعد الحركة.

 ابدأ بخطوة صغيرة.

 ثم خطوة أخرى. 

 ثم أخرى. 

 ومع الوقت ستكتشف أنك لم تعد في المكان الذي سقطت فيه.

 لا تحاول العودة إلى الشخص الذي كنت عليه

 بعد السقوط، قد يقول الإنسان: 

 أريد أن أعود كما كنت.

 لكن أحيانًا لا تكون العودة هي الهدف الصحيح. 

 قد يكون المطلوب أن تصبح شخصًا جديدًا تعلم من التجربة. 

 إذا فشلت في مشروع، لا تحاول فقط تكرار المشروع نفسه. 

 تعلم لماذا فشل.

 إذا انتهت علاقة، لا تبحث فقط عن علاقة أخرى. 

 افهم ما تعلمته عن نفسك.

 إذا خسرت وظيفة، لا تبحث فقط عن وظيفة مشابهة.

 انظر إلى المهارات التي تحتاج إلى تطويرها. 

 التجربة يجب أن تضيف شيئاً إليك. 

 وإلا فإنك قد تعيد الخطأ نفسه في مكان آخر. 
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 تحويل التجربة إلى معرفة 

 كل تجربة يمكن أن تسأل عنها مجموعة من الأسئلة.

 ماذا حدث؟

 ما الذي كان تحت سيطرتي؟ 

 ما الذي لم يكن تحت سيطرتي؟ 

 ما الخطأ الذي ارتكبته؟ 

 ما الشيء الذي فعلته بشكل جيد؟ 

 ما الذي لم أفهمه في ذلك الوقت؟ 

 ما المهارة التي كنت أحتاج إليها؟ 

 ما الإشارة التي تجاهلتها؟ 

 ما الذي سأفعله بشكل مختلف في المرة القادمة؟

 هذه الأسئلة تحول التجربة من مجرد ألم إلى معرفة. 

 قد لا تستطيع استرجاع ما خسرته. 

 لكن يمكنك أن تخرج من التجربة وأنت أكثر وعيًا. 

 وهذه مكسب حقيقي.

 لا تخجل من البداية من الصفر

 أحيانًا يشعر الإنسان بالخجل عندما يضطر إلى البدء من جديد. 

 كان لدي عمل.

 الآن أبحث عن عمل. 
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 كنت أملك مشروعًا.

 الآن أبدأ من جديد. 

 كنت في مستوى معين. 

 الآن أتعلم من البداية. 

 لكن البداية من الصفر ليست دائمًا عودة إلى الصفر.

 أنت لا تبدأ وأنت الشخص نفسه الذي بدأ أول مرة. 

 أنت تحمل خبرة.

 وتحمل أخطاء. 

 وتحمل معرفة.

 وتحمل فهمًا أكبر للحياة. 

 قد تبدأ من مكان صغير، لكنك تبدأ بعقل مختلف. 

 وهذا فرق كبير. 

 السقوط يكشف قوة الإنسان 

 قد لا تعرف مدى قدرتك على التحمل قبل أن تواجه موقفًا صعبًا. 

 أحيانًا يكتشف الإنسان بعد أزمة أنه أقوى مما كان يعتقد. 

 ليس لأنه لم يتألم. 

 بل لأنه تألم واستمر. 

 لم يكن لديه كل الإجابات. 

 لكنه بحث. 
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 لم يكن واثقًا. 

 لكنه حاول. 

 لم يكن الطريق واضحًا. 

 لكنه أخذ خطوة.

 وهكذا تتكون القوة.

ليس من حياة خالية من المشاكل، وإنما من مواجهة المشاكل والتعلم  

 منها.

 عندما تتكرر الخسارة 

 أحيانًا لا يكون السقوط مرة واحدة. 

 قد تفشل أكثر من مرة.

 وقد تبحث عن عمل ولا تجده. 

 وقد تبدأ مشروعًا ثانيًا ويفشل. 

 وقد تحاول تعلم شيء ولا تنجح في البداية.

 هنا يصبح السؤال أصعب: 

 ماذا لو حاولت وفشلت مرة أخرى؟ 

 لا توجد إجابة تضمن لك النجاح. 

 لكن هناك إجابة أكثر واقعية: 

 غيّر الطريقة. 
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إذا كررت الشيء نفسه بالطريقة نفسها، فمن الطبيعي أن تحصل على  

 نتائج مشابهة. 

 راجع استراتيجيتك. 

 اسأل شخصًا لديه خبرة.

 تعلم. 

 اختبر. 

 ابدأ بحجم أصغر.

 قلل المخاطر.

 اجمع المعلومات.

 ثم حاول من جديد.

 الاستمرار لا يعني أن تكرر الخطأ نفسه. 

الاستمرار الحقيقي يعني أن تستمر في الاتجاه مع الاستعداد لتغيير  

 الطريقة. 

 لا تقارن سرعة نهوضك بغيرك 

 كل إنسان له ظروفه.

 قد ترى شخصًا تجاوز تجربة صعبة بسرعة.

 لكن لا تعرف ما حدث داخله.

 وقد ترى شخصًا بدأ من جديد بعد أشهر.

 بينما احتجت أنت إلى سنوات. 
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 لا تجعل ذلك سببًا لاحتقار نفسك. 

 التعافي والنمو ليسا سباقًا. 

 قارن نفسك بنفسك. 

 هل أصبحت اليوم أكثر وعيًا مما كنت؟ 

 هل تتعامل مع المشكلة بشكل أفضل؟ 

 هل أصبحت تعرف نفسك أكثر؟ 

 هل تعلمت من التجربة؟ 

 هل بدأت من جديد ولو بخطوة صغيرة؟

 هذه هي المقارنة التي تستحق اهتمامك. 

 العودة بعد السقوط 

 هناك لحظة مهمة بعد كل سقوط. 

 لحظة القرار. 

 هل سأبقى هنا؟ 

 أم سأبدأ التحرك؟ 

 قد لا تكون جاهزًا.

 ابدأ بما تستطيع. 

 قد لا تكون لديك طاقة كبيرة.

 استخدم القليل الموجود لديك.

.  قد لا تعرف الطريق كاملًا

77



 خذ الخطوة الأولى فقط. 

 لا تحتاج إلى رؤية الطريق كله حتى تبدأ المشي.

 أحيانًا تظهر الخطوة الثانية بعد أن تأخذ الأولى.

 ماذا تفعل عندما تشعر أن كل شيء انتهى؟

 عندما يمر الإنسان بأزمة شديدة، قد يبدو المستقبل مغلقًا. 

 لكن الشعور بأن كل شيء انتهى ليس بالضرورة وصفًا دقيقًا للواقع. 

 إنه شعور قوي في تلك اللحظة.

 لهذا لا تتخذ قرارات نهائية بناءً على مشاعر مؤقتة.

 امنح نفسك وقتاً.

 نم.

 استرح.

 تحدث مع شخص تثق به.

 اكتب ما يحدث.

 قسّم المشكلة.

 ابحث عن الخيارات.

 خذ خطوة صغيرة.

إذا كانت الأزمة أكبر من قدرتك وحدك، اطلب مساعدة متخصصة أو 

 دعمًا من أشخاص موثوقين. 

 طلب المساعدة في الأوقات الصعبة ليس ضعفًا. 
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 بل قد يكون أكثر القرارات نضجًا. 

 تمرين السقوط والنهوض 

 اختر تجربة فشل أو خسارة ما زالت تؤثر فيك.

 اكتب بصدق: 

 ماذا حدث؟

 كيف شعرت وقتها؟ 

؟   ما الذي خسرته فعلًا

 ما الذي كنت أعتقد أنني خسرته لكنه لم يكن كذلك؟

 ما الجزء الذي كان خارج سيطرتي؟ 

 ما الجزء الذي كان يمكنني التعامل معه بشكل أفضل؟

 ما أكبر درس تعلمته؟ 

 ما المهارة التي أحتاج إلى تطويرها؟ 

 ما الشيء الذي لن أكرره؟ 

 ما الشيء الذي سأفعله بشكل مختلف؟ 

 ما أول خطوة يمكنني القيام بها الآن؟ 

 ثم اكتب في أسفل الصفحة: 

 هذه التجربة حدثت في حياتي، لكنها ليست حياتي كلها. 

 تمرين إعادة البداية 

 اكتب ثلاثة أشياء توقفت عنها بسبب فشل أو خوف أو خسارة.
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 اختر واحدًا منها.

 لا تعد إليه بالطريقة القديمة.

 اسأل:

 كيف أستطيع أن أبدأ من جديد بطريقة أكثر ذكاءً؟ 

 ثم حدد خطوة صغيرة يمكن تنفيذها خلال هذا الأسبوع.

 ليس الهدف أن تستعيد كل شيء فورًا. 

 الهدف أن تستعيد الحركة.

 رسالة إلى الإنسان الذي سقط 

 إذا كنت تقرأ هذا الفصل وأنت في مرحلة صعبة، فتذكر شيئاً مهمًا. 

 لا تحكم على حياتك كلها من أسوأ أيامها.

 لا تجعل خسارة واحدة تخبرك بما ستكون عليه بقية حياتك. 

 لا تجعل رفضًا واحدًا يقنعك أنك غير جدير.

 لا تجعل فشلًا واحدًا يمنعك من المحاولة. 

 قد تحتاج إلى وقت. 

 خذ وقتك. 

 لكن لا تتخل عن نفسك. 

 قد يكون الطريق مختلفًا عما توقعت. 

 وهذا لا يعني أنه انتهى.

 أحيانًا لا يكون المطلوب أن تعود إلى الطريق القديم. 
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 بل أن تكتشف طريقًا جديدًا.

 خلاصة الفصل

 الفشل جزء من الحياة. 

 والخسارة جزء من الحياة.

 والرفض جزء من الحياة.

 لكنها ليست تعريفًا للإنسان. 

 لا تجعل حدثاً مؤلمًا يتحول إلى هوية.

 ولا تجعل الماضي يقرر أنك لا تستطيع المستقبل. 

 اسمح لنفسك بالحزن عندما تخسر. 

 وتعلم عندما تفشل. 

 واستمع عندما تتلقى النقد.

 وصحح عندما تخطئ. 

 ثم تحرك. 

 ليس المطلوب أن تنهض بسرعة. 

 المطلوب أن تنهض عندما تستطيع، وأن تستمر في المحاولة. 

 قد تسقط مرة.

 وقد تسقط مرات.

 وقد تضطر إلى البدء من جديد. 

 لكن كل بداية جديدة لا تبدأ بالضرورة من الصفر. 
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 أنت تبدأ ومعك خبرتك.

 ومعك دروسك.

 ومعك معرفتك بالأخطاء التي لا تريد تكرارها. 

 ومعك قدرة جديدة على رؤية الحياة. 

 لذلك لا تخجل من البداية الجديدة. 

 ولا تخجل من أن تقول:

 لقد فشلت.

 ثم تضيف: 

 لكنني لم أنتهِ. 

 فالسقوط ليس نهاية الإنسان. 

أحيانًا يكون المكان الذي يكتشف فيه الإنسان لأول مرة قدرته الحقيقية 

 على النهوض.

 قد تخسر شيئاً كنت تريده، لكن لا تخسر نفسك وأنت تحاول استعادته. 

 الفصل الخامس

 العقل تحت الضغط 

 كيف يتغير تفكير الإنسان عندما يعيش الخوف والضغط والأزمات 

هناك فرق بين الإنسان عندما يكون هادئاً، والإنسان نفسه عندما يشعر  

 أن كل شيء ينهار من حوله. 

 في حالة الهدوء يستطيع الإنسان أن يفكر.
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 يراجع الخيارات. 

 ينظر إلى الصورة كاملة. 

 يسأل الآخرين. 

 ويؤجل القرار إذا كان يحتاج إلى وقت. 

 لكن عندما يرتفع الضغط، يتغير كل شيء.

 قد يصبح الأمر الصغير مشكلة ضخمة. 

 وقد يتحول الخوف إلى يقين.

 وقد يصبح القرار العادي قرارًا مصيريًا في ذهن الإنسان.

 وقد يبدأ العقل في البحث عن أسوأ الاحتمالات.

 وهنا تظهر أهمية فهم العقل تحت الضغط.

 لأن الإنسان لا يحتاج إلى التفكير الجيد فقط عندما تكون حياته هادئة. 

 بل يحتاج إليه أكثر عندما تصبح الحياة صعبة. 

 ماذا يحدث عندما نكون تحت الضغط؟

 الضغط ليس مجرد شعور نفسي. 

 إنه يؤثر في طريقة انتباه الإنسان وتفسيره للمواقف واتخاذه للقرارات.

عندما يشعر الإنسان بالخطر، يميل عقله إلى التركيز على المشكلة  

 الحالية. 

 وهذا مفيد أحيانًا، لأنه يساعده على الاستجابة بسرعة.

 لكن الضغط الشديد والمستمر قد يجعل التفكير أكثر ضيقًا. 

83



 قد يرى الإنسان خيارين فقط بينما توجد خيارات أخرى. 

 وقد يركز على أسوأ احتمال وينسى الاحتمالات الأخرى. 

 وقد يتخذ قرارًا سريعًا فقط لكي يتخلص من الشعور بالضغط. 

 وهنا تحدث الأخطاء. 

 ليس لأن الإنسان غبي. 

بل لأن الإنسان تحت الضغط ليس في أفضل حالاته العقلية لاتخاذ قرارات 

 كبيرة. 

 الخوف ليس دائمًا دليلًا على الخطر

 الخوف شعور طبيعي. 

 إنه يحذرنا. 

 لكن الشعور بالخوف لا يعني دائمًا أن الخطر كما نتخيله. 

 قد تشعر بالخوف قبل مقابلة عمل.

 قد تخاف من التحدث أمام الناس.

 قد تخاف من بدء مشروع.

 قد تخاف من اتخاذ قرار.

 وقد يقول عقلك: 

 ماذا لو فشلت؟

 ماذا لو سخروا مني؟

 ماذا لو خسرت المال؟ 
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 ماذا لو لم أستطع؟ 

 المشكلة أن العقل يستطيع أن يتعامل مع الاحتمال وكأنه حقيقة. 

 فتصبح عبارة: 

 ماذا لو فشلت؟

 وكأنها: 

 سوف أفشل.

 وهنا يجب أن تتعلم الفصل بين الاحتمال والحقيقة.

 قد يحدث الشيء.

 وقد لا يحدث. 

 والسؤال الأفضل هو:

 إذا حدث، ماذا سأفعل؟

 التفكير في أسوأ الاحتمالات

 ليس من الخطأ أن تفكر في أسوأ احتمال.

 بل قد يكون ذلك مفيدًا عندما يتم بطريقة عقلانية.

 لكن المشكلة عندما يتحول التفكير إلى كارثة متخيلة. 

 تبدأ بمشكلة صغيرة.

 ثم تفكر: 

 سأفشل.

 ثم: 
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 سأخسر كل شيء. 

 ثم: 

 .  لن أجد حلًا

 ثم: 

 ستنتهي حياتي. 

 وهكذا ينتقل العقل من مشكلة واحدة إلى سيناريو كامل من الكوارث.

 لذلك عندما تشعر أن عقلك يذهب إلى أسوأ الاحتمالات، توقف واسأل: 

 ما أسوأ شيء واقعي يمكن أن يحدث؟ 

؟  ما احتمال حدوثه فعلًا

 ماذا أستطيع أن أفعل لتقليل احتماله؟ 

 وإذا حدث، كيف سأتعامل معه؟ 

هذه الأسئلة تحول الخوف من شيء غامض إلى مشكلة يمكن التفكير  

 فيها.

 المشكلة ليست دائمًا بحجم الشعور بها 

 هناك أوقات يكون فيها الشعور بالمشكلة أكبر من المشكلة نفسها. 

 قد تتلقى رسالة قصيرة من مديرك وتبدأ في التفكير: 

 ربما هو غاضب. 

 ربما سيطردني. 

 ربما حدث خطأ كبير. 
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 ثم تكتشف أن الرسالة كانت مجرد سؤال بسيط. 

 العقل تحت الضغط يملأ الفراغات. 

 وعندما لا يملك معلومات، قد يستخدم مخاوفه لصناعة الإجابة.

 لهذا لا تبنِ قرارات كبيرة على افتراضات.

 ابحث عن الحقائق.

 افصل بين الحقائق والتفسيرات

 هذه من أهم المهارات التي يحتاجها الإنسان تحت الضغط. 

 لنفترض أن شخصًا لم يرد على رسالتك. 

 الحقيقة: 

 أرسلت رسالة ولم يصل رد حتى الآن.

 أما التفسير فقد يكون: 

 هو غاضب مني. 

 هو لا يحترمني.

 هو يريد تجاهلي. 

 لقد أخطأت.

 كل هذه تفسيرات وليست حقائق. 

.  قد يكون مشغولًا

 قد لا يكون رأى الرسالة. 

 قد يكون هاتفه مغلقًا. 
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 قد يكون لديه ظرف آخر. 

 لذلك اسأل دائمًا:

؟   ما الذي أعرفه فعلًا

 وما الذي أفترضه؟

 هذا السؤال وحده يمكن أن يمنع كثيرًا من القلق.

 التسرع في اتخاذ القرارات

عندما يشعر الإنسان بالضغط، قد يريد أن يتخلص من الشعور بأسرع  

 طريقة. 

 فيستقيل فجأة.

 يرسل رسالة غاضبة. 

 ينهي علاقة في لحظة غضب. 

 ينفق المال بلا تفكير. 

 يتخذ قرارًا مهنيًا كبيرًا دون دراسة. 

 ثم بعد أن يهدأ يقول:

 لماذا فعلت ذلك؟

 لهذا توجد قاعدة مهمة:

لا تجعل اللحظة الأكثر توترًا في حياتك هي التي تتخذ فيها أكبر قراراتك،  

 عندما تستطيع تأجيل القرار بأمان. 

 إذا كان القرار لا يحتاج إلى جواب فوري، امنح نفسك وقتاً. 
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 نم.

 اهدأ. 

 اكتب الخيارات. 

 تحدث مع شخص موثوق. 

 ثم قرر. 

 متى يجب أن تتصرف بسرعة؟ 

 ليس معنى ذلك أن تتوقف دائمًا. 

هناك حالات تتطلب الاستجابة السريعة، خصوصًا عندما يكون هناك خطر  

 مباشر أو حالة طارئة. 

 في هذه الحالات، لا يكون المطلوب التفكير في كل شيء. 

 بل تنفيذ الخطوات الأساسية الآمنة وطلب المساعدة المناسبة.

أما القرارات التي يمكن تأجيلها، فلا تجعل الضغط يجبرك على السرعة  

 دون حاجة. 

 تعلم التمييز بين: 

 موقف يحتاج إلى استجابة فورية. 

 وموقف يحتاج إلى تفكير هادئ. 

 هذه مهارة مهمة في الحياة والعمل. 

 لا تحل حياتك كلها في ليلة واحدة

 عندما تتراكم المشاكل، قد يحاول الإنسان حلها كلها دفعة واحدة. 
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 المال.

 العمل.

 العلاقات.

 المستقبل. 

 الصحة.

 الدراسة.

 الأهداف.

 فيصبح العقل مرهقًا. 

 ثم لا يفعل شيئاً. 

 عندما تكون تحت ضغط شديد، لا تسأل: 

 كيف أصلح حياتي كلها؟ 

 اسأل:

 ما المشكلة التالية التي تحتاج إلى حل؟ 

 إذا كانت لديك مشكلة مالية، ابدأ بمعرفة الأرقام.

 إذا كانت لديك مشكلة في العمل، حدد المشكلة المهنية الأساسية. 

.  إذا كنت متأخرًا في الدراسة، حدد ما يجب إنجازه أولًا

إذا كانت علاقاتك فوضوية، حدد العلاقة أو الموقف الذي يحتاج إلى 

 معالجة.

 قسّم الحياة إلى أجزاء يمكن التعامل معها.
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 السيطرة على رد الفعل

 قد لا تستطيع منع شعور الغضب. 

 لكن يمكنك أن تتعلم التحكم في ما تفعله عندما تغضب.

 قد لا تستطيع منع الخوف. 

 لكن يمكنك أن تختار ألا تجعل الخوف يتخذ كل قراراتك. 

 قد تشعر بالإحباط. 

 لكن يمكنك أن تمنع الإحباط من تحويل يوم سيئ إلى أسبوع سيئ.

 المشاعر لا تحتاج دائمًا إلى أن تختفي حتى تتصرف بشكل جيد.

 يمكنك أن تشعر بالغضب وتختار عدم الإهانة. 

 يمكنك أن تشعر بالخوف وتختار الاستعداد.

 يمكنك أن تشعر بالحزن وتستمر في أداء مسؤولياتك الأساسية.

 هذه هي القدرة على إدارة النفس. 

 توقف قبل أن ترد

 عندما تشعر بالغضب، لا ترد فورًا إذا لم يكن هناك ضرورة.

 خذ نفسًا. 

.  ابتعد قليلًا

 اشرب ماء. 

 امشِ. 

 أعد قراءة الرسالة قبل إرسالها. 
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 اسأل نفسك: 

 هل سأكون راضياً عن هذه الكلمات غدًا؟

 هل أريد حل المشكلة أم تفريغ غضبي؟ 

 هل كلامي سيحسن الموقف أم يزيده سوءًا؟ 

 أحيانًا يكون أفضل رد هو الرد الذي يأتي بعد أن يهدأ الإنسان.

 التنفس والهدوء ليسا حلًا لكل شيء 

من المفيد أن تستخدم تقنيات بسيطة للتهدئة، مثل التنفس البطيء،  

والابتعاد المؤقت عن الموقف، والنوم الكافي، والحركة البدنية، وتقليل  

 مصادر التشتيت. 

 لكن يجب أن نفهم شيئاً مهمًا: 

 الهدوء ليس حل المشكلة. 

 إنه الحالة التي تساعدك على رؤية الحل.

 يمكنك أن تهدأ، ثم تحتاج إلى اتخاذ قرار.

 يمكنك أن تستريح، ثم تحتاج إلى مواجهة المشكلة.

 يمكنك أن تتنفس بعمق، ثم تحتاج إلى القيام بالعمل.

 الهدف ليس الهروب من الواقع.

 بل العودة إليه بعقل أكثر وضوحًا. 
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 عندما تشعر أن كل شيء فوق طاقتك

هناك فرق بين الضغط الطبيعي وبين حالة يصبح فيها الإنسان غير قادر  

على أداء وظائفه الأساسية أو يشعر بأنه لا يستطيع التعامل مع ما يمر  

 به.

إذا استمر الضغط الشديد وأثر في النوم أو العمل أو الدراسة أو العلاقات  

بشكل واضح، فمن الحكمة طلب الدعم من شخص موثوق أو مختص 

 مناسب. 

 طلب المساعدة لا يعني الفشل.

 أحيانًا تكون المشكلة أكبر من أن تحملها وحدك. 

 والحكمة ليست في تحمل كل شيء بصمت.

 الحكمة في معرفة متى تحتاج إلى دعم.

 الأزمات تحتاج إلى نظام 

 عندما تقع أزمة، لا تحتاج إلى المزيد من الفوضى.

 تحتاج إلى نظام. 

 حدد المشكلة.

 اجمع المعلومات.

 افصل الحقائق عن التفسيرات.

 حدد الخيارات.

 حدد المخاطر.

 اختر أفضل خطوة متاحة.
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 نفذ.

 ثم راقب النتيجة. 

 إذا لم تنجح، عدّل.

هذه الطريقة تبدو بسيطة، لكنها تمنع العقل من الدوران في حلقة  

 الخوف.

 قاعدة »المشكلة التالية« 

 تخيل أنك أمام عشر مشكلات. 

 لا تحاول حل العشر في الوقت نفسه. 

 اختر واحدة. 

 ثم اسأل: 

 ما المشكلة التي إذا تعاملت معها ستخفف بقية المشكلات؟ 

 ابدأ بها.

 أحيانًا تكون المشكلة الأساسية هي المال.

 وأحيانًا الوقت.

 وأحيانًا نقص المهارة. 

 وأحيانًا قرار مؤجل. 

 وأحيانًا عادة سيئة تخلق سلسلة من المشاكل. 

 ابحث عن النقطة التي تؤثر في أكثر من شيء. 
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 كيف تتعامل مع الأخبار السيئة؟ 

 عندما تسمع خبرًا سيئاً، لا تبدأ مباشرة في بناء السيناريو الكامل. 

 خذ المعلومات كما هي.

 ماذا حدث؟

 متى حدث؟

؟   ما الذي يعنيه فعلًا

 ما الذي لا أعرفه بعد؟

 ما الخطوة المطلوبة الآن؟ 

 قد يكون الخبر سيئاً، لكن ردة الفعل غير المنظمة قد تجعله أسوأ. 

 تعلم أن تستقبل المعلومة قبل أن تصنع منها قصة.

 لا تتخذ قرارًا وأنت تريد فقط أن ينتهي الألم 

 هذه قاعدة مهمة جدًا. 

 أحيانًا لا نختار الحل الأفضل. 

 نختار الحل الذي يجعل الشعور المؤلم يتوقف فورًا. 

 نترك العمل فقط لأننا غاضبون.

 نقطع علاقة في لحظة انفعال.

 ننفق المال لأننا نريد الشعور بالراحة.

 نهرب من مسؤولية لأننا لا نريد مواجهة القلق.

 لكن الراحة اللحظية قد تصنع مشكلة أكبر لاحقًا. 
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 اسأل:

 هل هذا القرار يحل المشكلة، أم فقط يجعلني أشعر براحة مؤقتة؟ 

 هذا السؤال يمكن أن يغير الكثير. 

 القوة تحت الضغط

 القوة النفسية ليست أن تبقى هادئاً طوال الوقت. 

 ولا أن لا تخاف.

 ولا أن لا تتأثر. 

 القوة هي أن تتعلم العودة إلى التوازن. 

 أن تقول:

 أنا خائف، لكن دعني أفكر.

 أنا غاضب، لكن لن أتسرع.

 أنا تحت ضغط، لكن سأقسم المشكلة. 

 أنا لا أعرف الحل، لكن سأبحث. 

 أنا متعب، وسأطلب المساعدة إذا احتجت إليها.

 هذه ليست علامات ضعف. 

 إنها علامات نضج.

 تمرين »المشكلة والواقع«

 عندما تواجه مشكلة، خذ ورقة واكتب:

 المشكلة: 
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؟  ما الذي حدث فعلًا

 الحقائق: 

 ما المعلومات المؤكدة التي أملكها؟

 التفسيرات: 

 ما الأشياء التي أفترضها دون دليل؟

 الخيارات: 

 ما الخيارات المتاحة أمامي؟ 

 المخاطر: 

 ما أسوأ نتيجة واقعية لكل خيار؟ 

 أفضل قرار متاح:

 ما القرار الأكثر عقلانية بناءً على المعلومات الحالية؟ 

 الخطوة التالية: 

 ما الشيء الذي سأفعله الآن؟ 

 لا تكتب عشر خطوات.

 اكتب الخطوة التالية فقط.

 تمرين تهدئة القرار 

عندما تكون غاضبًا أو خائفًا من قرار مهم، لا تتخذه مباشرة إذا كان من  

 الآمن تأجيله.

 ابتعد عن الموقف لفترة.
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 تنفس ببطء. 

 اكتب ما تشعر به.

 ثم اكتب الحقائق. 

 بعد ذلك اكتب الخيارات.

 ثم اسأل: 

 لو كنت هادئاً تمامًا، هل سأختار الشيء نفسه؟ 

 إذا كانت الإجابة نعم، راجع القرار بهدوء.

وإذا كانت الإجابة لا، فربما كنت على وشك اتخاذ قرار بسبب الانفعال  

 وليس بسبب العقل.

 تمرين »أسوأ احتمال«

 اكتب أسوأ احتمال تتخيله. 

 ثم اسأل: 

 هل هو مؤكد؟ 

 ما احتمال حدوثه؟

 ماذا أستطيع أن أفعل لتقليل احتماله؟ 

 إذا حدث، ما الخيارات التي ستكون أمامي؟

 من يمكنني طلب المساعدة منه؟

غالبًا ستكتشف أن العقل جعل الاحتمال يبدو وكأنه نهاية العالم، بينما  

 الواقع يحتوي على خيارات أكثر مما كنت ترى. 
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 بروتوكول بسيط للأزمات 

 عندما تجد نفسك أمام موقف ضاغط، تذكر: 

 توقف.

 لا تتصرف تحت الانفعال إذا لم يكن هناك خطر فوري. 

 حدد ما حدث. 

 افصل الحقائق عن التخمينات. 

 حدد المشكلة الأساسية.

 ابحث عن الخيارات.

 اطلب المساعدة عند الحاجة.

 اختر الخطوة التالية. 

 نفذ.

 راجع النتيجة.

 ثم عدّل.

 لا تحتاج إلى أن تعرف كيف ستنتهي القصة كلها. 

 تحتاج فقط إلى معرفة ماذا ستفعل الآن. 

 خلاصة الفصل

 الضغط جزء من الحياة.

 لن تستطيع أن تمنعه بالكامل.

 لكن يمكنك أن تتعلم كيف تتعامل معه.
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 عندما يكون عقلك تحت الضغط، لا تصدق كل فكرة تظهر. 

 لا تجعل الخوف حقيقة. 

 لا تجعل الافتراضات حقائق. 

 لا تجعل لحظة غضب تحدد قرارًا قد يؤثر في سنوات.

 افصل بين المشكلة وردة فعلك عليها.

 خذ وقتك عندما يكون ذلك ممكنًا.

 اطلب المساعدة عندما تحتاج إليها.

 وقسم المشكلات الكبيرة إلى خطوات صغيرة.

 تذكر دائمًا:

 لا تحاول حل حياتك كلها وأنت تحت ضغط شديد.

 حدد المشكلة التالية فقط.

 ثم تعامل معها. 

 وبعدها انتقل إلى التي تليها. 

قد لا تستطيع التحكم في كل ما يحدث حولك، لكنك تستطيع أن تعمل على 

 طريقة استجابتك له. 

 وفي لحظات الضغط، لا تحتاج إلى أن تكون إنسانًا بلا خوف. 

 تحتاج إلى أن تكون إنسانًا يستطيع التفكير رغم الخوف. 

الهدوء لا يعني أن المشكلة اختفت؛ الهدوء يعني أنك أصبحت قادرًا على 

 رؤيتها بوضوح أكبر. 
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 الفصل السادس

 الانضباط أقوى من الحافز

 هناك لحظة جميلة يعرفها كل من حاول تغيير حياته. 

 لحظة تشعر فيها أنك مستعد.

 تفتح دفترًا جديدًا.

 تكتب أهدافك.

 تقرر أن تستيقظ مبكرًا. 

 تبدأ الرياضة. 

 تقرأ.

 تتعلم. 

 تنظم وقتك.

 وتقول لنفسك: 

 هذه المرة ستكون مختلفة.

 ثم تمر أيام. 

 يختفي الحماس. 

 يأتي التعب. 

 تتراكم المسؤوليات. 

 يتغير المزاج. 

 ويبدأ العقل في البحث عن الأعذار. 
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هنا يظهر الفرق بين الإنسان الذي يعتمد على الحافز والإنسان الذي بنى 

 الانضباط. 

 الحافز يجعلك تبدأ. 

 لكن الانضباط هو الذي يجعلك تستمر. 

 الحافز جميل لكنه غير موثوق 

 الحافز يتغير. 

 قد تستيقظ صباحًا وتشعر بطاقة كبيرة. 

 وفي يوم آخر قد تستيقظ دون رغبة في فعل أي شيء. 

إذا كانت حياتك تعتمد على شعورك في كل يوم، فسوف تصبح حياتك  

 متقلبة مثل مشاعرك. 

 ستعمل عندما تكون متحمسًا. 

 وستتوقف عندما ينخفض الحماس. 

 وستبدأ من جديد عندما يعود الحماس.

 ثم تتكرر الدورة.

 بداية.

 حماس.

 تعب.

 توقف.

 ندم.
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 بداية جديدة. 

 المشكلة ليست أنك لا تريد النجاح. 

 المشكلة أنك بنيت نظامك على شيء متغير.

 الانضباط لا يعني أن تكون قاسيًا على نفسك

بعض الناس يعتقدون أن الانضباط يعني الاستيقاظ في الخامسة صباحًا،  

 والعمل لساعات طويلة، وعدم الراحة، ورفض أي ترفيه.

 هذا ليس الانضباط. 

 هذا قد يتحول إلى إنهاك. 

الانضباط الحقيقي يعني أن تعرف ما هو مهم بالنسبة لك، ثم تعطيه مكاناً  

 ثابتاً في حياتك حتى عندما لا تشعر بالرغبة.

 أن تفعل ما يجب فعله دون أن تحتاج كل مرة إلى إقناع نفسك من جديد. 

 الانضباط ليس كراهية الراحة.

 بل القدرة على تأجيل الراحة عندما تكون هناك مسؤولية أهم. 

 الفرق بين الإنسان المنظم والإنسان الذي ينتظر الحافز 

 الشخص الذي ينتظر الحافز يقول: 

 سأتمرن عندما أشعر بالنشاط. 

 سأدرس عندما يكون مزاجي جيدًا.

 سأقرأ عندما أجد وقتاً. 

 سأبدأ المشروع عندما أشعر أنني مستعد.
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 أما الإنسان المنضبط فيقول: 

 هذا الأمر مهم بالنسبة لي، ولذلك حجزت له وقتاً.

 هو لا يضمن أن يكون لديه الحماس.

 لكنه يضمن وجود النظام. 

 وهذا فرق كبير. 

 لا تجعل المزاج مديرًا لحياتك 

 المزاج يتغير. 

 اليوم قد تكون سعيدًا.

 غدًا قد تكون متعبًا.

 بعد غد قد تكون غاضبًا.

لو سمحت لكل حالة شعورية بأن تحدد ما ستفعله، فلن تكون أنت من 

 يقود حياتك.

 سيصبح مزاجك هو المدير. 

 قد تشعر بالكسل، لكن تستطيع القيام بعشر دقائق من العمل. 

 قد تشعر بعدم الرغبة في الدراسة، لكن تستطيع فتح الكتاب والبدء. 

 قد لا تشعر بالحماس للرياضة، لكن تستطيع المشي. 

 المهم ليس أن تكون في أفضل حالة دائمًا.

 المهم أن لا تسمح للحالة السيئة بأن توقف حياتك بالكامل. 
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 البداية الصغيرة أقوى من الخطة الضخمة

 من أكبر الأخطاء أن يبدأ الإنسان بعشرة تغييرات في الوقت نفسه. 

 يقرر أن يقرأ ساعة. 

 ويتمرن ساعة.

 ويتوقف عن الهاتف. 

 ويتعلم لغة. 

 ويغير نظامه الغذائي.

 ويستيقظ مبكرًا. 

 ويعمل على مشروع.

 ويقرأ في تطوير الذات.

 وبعد أسبوع ينهار كل شيء. 

 ليس لأنه ضعيف. 

 بل لأن النظام الذي وضعه كان أكبر من قدرته الحالية على الاستمرار. 

 التغيير المستدام يبدأ غالبًا من شيء صغير. 

عشر دقائق من القراءة يوميًا أفضل من خطة قراءة ضخمة تستمر ثلاثة  

 أيام.

 المشي يوميًا أفضل من برنامج رياضي لا تستطيع الالتزام به.

 صفحة واحدة يوميًا أفضل من هدف كبير لا يبدأ.

 لا تحتقر الخطوات الصغيرة. 
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 الخطوات الصغيرة المتكررة تصنع نتائج كبيرة. 

 العادة تحتاج إلى مكان في حياتك

 إذا أردت بناء عادة، لا تكتفِ بالقول: 

 سأفعلها كل يوم. 

 حدد متى وأين وكيف.

 إذا أردت القراءة، حدد وقتاً معينًا.

 إذا أردت الرياضة، اربطها بوقت ثابت. 

 إذا أردت التعلم، حدد جلسة قصيرة يومية.

 كلما كان السلوك واضحًا، أصبح تنفيذه أسهل.

 العقل يحب الغموض عندما يريد الهروب.

 لكن النظام يقلل مساحة التفاوض الداخلي.

 بدل أن تسأل نفسك كل يوم: 

 هل أدرس اليوم؟ 

 يصبح السؤال: 

 متى تبدأ جلسة الدراسة؟

 وهذا تغيير بسيط لكنه قوي. 

 لا تفاوض نفسك كثيرًا 

 عندما يحين وقت العمل، يبدأ العقل أحيانًا بالمفاوضة: 

 سأبدأ بعد خمس دقائق.
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 .  سأرتاح قليلًا

 سأشاهد شيئاً سريعًا. 

 سأبدأ بعد تناول القهوة.

 ثم تمر ساعة. 

 الانضباط يعني تقليل هذه المفاوضات.

 إذا جاء وقت المهمة، ابدأ بأصغر خطوة.

 افتح الملف.

 افتح الكتاب. 

 ارتدِ ملابس الرياضة. 

 ضع الهاتف بعيدًا.

 ابدأ لخمس دقائق. 

 غالبًا تكون أصعب خطوة هي الانتقال من التفكير إلى الفعل. 

 قاعدة الخمس دقائق 

 عندما تشعر أنك لا تريد القيام بمهمة مهمة، قل لنفسك: 

 سأفعلها لخمس دقائق فقط. 

 لا تطلب من نفسك إنهاء كل شيء. 

 اطلب البداية فقط. 

 في كثير من الأحيان، بعد أن تبدأ، يصبح الاستمرار أسهل.

، فقد حققت شيئاً مهمًا:   وإذا توقفت بعد خمس دقائق فعلًا
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لقد دربت نفسك على عدم الهروب من المهمة لمجرد أنك لا تشعر 

 بالرغبة فيها. 

 التسويف ليس دائمًا كسلًا

 أحيانًا يؤجل الإنسان لأنه كسول. 

 لكن أحيانًا يكون التسويف نتيجة الخوف. 

 الخوف من الفشل.

 الخوف من أن تكون النتيجة غير مثالية. 

 الخوف من صعوبة المهمة. 

 الخوف من اكتشاف أنك لا تعرف. 

ولهذا قد يكون الإنسان مشغولًا طوال اليوم، لكنه يتجنب الشيء الوحيد 

 الذي يحتاج إلى إنجازه. 

 إذا كنت تؤجل مهمة باستمرار، اسأل نفسك:

 ما الذي أخاف منه في هذه المهمة؟ 

 ربما لا تحتاج إلى مزيد من الضغط.

 ربما تحتاج إلى فهم السبب الحقيقي للتأجيل.

 الكمال عدو الاستمرار

 قد يقول الإنسان:

 إذا لم أستطع القيام بالتمرين كاملًا فلن أتمرن.

 إذا لم أستطع القراءة ساعة فلن أقرأ. 
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 إذا لم أستطع الدراسة ثلاث ساعات فلن أدرس.

 وهكذا يصبح الكمال سببًا للتوقف. 

 الحياة الواقعية ليست مثالية. 

 قد تمرض.

 قد تسافر.

 قد تتعب.

 قد تحدث مشكلة.

 قد يتغير جدولك.

 لذلك لا تبنِ نظامًا لا يعمل إلا في الظروف المثالية. 

 ابنِ نظامًا يستطيع البقاء حتى في الأيام الصعبة. 

 الحد الأدنى الذي لا تسقط عنه

 من المفيد أن يكون لديك حد أدنى لبعض العادات.

 إذا كان هدفك القراءة، قد يكون الحد الأدنى صفحة واحدة. 

 إذا كان هدفك الرياضة، قد يكون عشر دقائق من الحركة.

 إذا كان هدفك التعلم، قد يكون عشرين دقيقة.

 إذا كان هدفك الكتابة، قد يكون فقرة واحدة. 

 الهدف من الحد الأدنى ليس تحقيق أفضل نتيجة. 

 بل حماية الاستمرارية. 

 هناك فرق بين يوم خفيف ويوم ضائع بالكامل.
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 عندما تنقطع 

 ستفشل أحياناً. 

 ستتوقف. 

 ستضيع عدة أيام.

 وقد تعود إلى عادة قديمة. 

 هذا طبيعي.

 المشكلة ليست في السقوط. 

 المشكلة في الجملة التي يقولها الإنسان بعد السقوط: 

 لقد أفسدت كل شيء.

 ثم يتوقف أسبوعًا. 

 ثم شهرًا. 

 ثم يقرر أن يبدأ من جديد. 

 لا تحتاج إلى بداية جديدة كل مرة. 

 تحتاج إلى استئناف. 

 إذا فاتتك ثلاثة أيام، عد في اليوم الرابع. 

 إذا توقفت أسبوعًا، عد في الأسبوع التالي.

 لا تحول الانقطاع المؤقت إلى هوية دائمة.

 قاعدة »لا تسمح ليومين أن يصبحا أسبوعًا«

 قد تفوتك عادة يومًا. 
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 هذا يحدث.

 لكن حاول ألا تسمح لليوم الثاني بأن يتحول إلى بداية انهيار النظام.

 إذا لم تتمرن اليوم، عد غدًا. 

 إذا لم تدرس اليوم، ادرس غدًا. 

إذا أكلت بطريقة سيئة اليوم، لا تجعل ذلك يتحول إلى أسبوع كامل من  

 الإهمال.

 لا تحتاج إلى الكمال.

 تحتاج إلى سرعة العودة.

 إدارة الوقت تبدأ بإدارة الأولويات 

 الإنسان لا يستطيع فعل كل شيء. 

 ولهذا فإن إدارة الوقت ليست أن تضع المزيد من المهام في يومك. 

 بل أن تعرف ما الذي يستحق وقتك.

 قد تقضي ثلاث ساعات على الهاتف ثم تقول:

 ليس لدي وقت.

 قد تنشغل بأمور صغيرة طوال اليوم وتترك المهمة المهمة. 

 لذلك اسأل نفسك: 

 ما الشيء الذي إذا أنجزته اليوم سأعتبر يومي ناجحًا؟ 

 ثم أعطه مكانًا واضحًا. 
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 لا تملأ يومك حتى النهاية

اليوم الذي يحتوي على مهام أكثر من قدرتك على الإنجاز سيجعلك تشعر  

 بالفشل. 

 اكتب ما تحتاج إلى فعله.

 ثم اختر الأهم. 

 اترك مساحة للراحة والطوارئ. 

 الإنسان ليس آلة. 

إذا كان جدولك لا يحتوي على أي مساحة للتعب أو الظروف المفاجئة،  

 فسوف ينهار عند أول مشكلة. 

 النظام الجيد ليس النظام المزدحم. 

 إنه النظام القابل للاستمرار. 

 الهاتف والبيئة 

أحيانًا نطلب من أنفسنا انضباطًا كبيرًا بينما نضع أمامنا كل مصادر  

 التشتيت. 

 نريد القراءة والهاتف بجانبنا. 

 نريد التركيز والإشعارات تعمل. 

 نريد النوم والهاتف في أيدينا. 

 نريد العمل والتطبيقات مفتوحة.

 لا تعتمد دائمًا على قوة إرادتك. 

 غيّر البيئة. 
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 أبعد الهاتف.

 أوقف الإشعارات غير الضرورية.

 ضع أدوات العمل أمامك. 

 واجعل العادة الجيدة أسهل في الوصول إليها. 

 واجعل العادة السيئة أكثر صعوبة. 

 الانضباط المالي 

 الانضباط لا يتعلق فقط بالدراسة والعمل والرياضة. 

 يشمل المال أيضًا. 

قد تكسب مالًا جيدًا، لكن إذا لم تعرف كيف تديره، فسوف يبقى القلق  

 موجودًا. 

 الانضباط المالي يعني أن تعرف ما يدخل وما يخرج. 

 أن تميز بين الحاجة والرغبة. 

 أن تفكر قبل الشراء. 

 وأن تترك مساحة للطوارئ عندما يكون ذلك ممكنًا.

 ليس الهدف أن تحرم نفسك من كل شيء.

 الهدف أن لا يصبح المال هو الذي يتحكم في قراراتك. 

 الانضباط في الكلام

 هناك أيضًا انضباط في التواصل.

 ليس كل ما تفكر فيه يجب أن تقوله.
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 وليس كل استفزاز يحتاج إلى رد. 

 وليس كل خلاف يحتاج إلى معركة.

أن تعرف متى تتكلم ومتى تصمت، ومتى تشرح ومتى تنسحب، جزء من  

 بناء الشخصية. 

 الانضباط ليس فقط فيما تفعله. 

 إنه أيضًا فيما تمنع نفسك من فعله.

 الانضباط عندما لا يراك أحد

 القيمة الحقيقية للانضباط تظهر عندما لا يوجد جمهور.

 عندما لا يوجد من يمدحك. 

 عندما لا يعرف أحد أنك قرأت.

 عندما لا يراك أحد وأنت تتمرن. 

 عندما لا يعرف أحد أنك قاومت عادة قديمة.

 هناك يتضح هل أنت تعمل من أجل الصورة أم من أجل حياتك.

إذا كنت تحتاج دائمًا إلى التصفيق حتى تستمر، فسوف تتوقف عندما  

 يختفي الجمهور. 

 أما إذا أصبح الالتزام جزءًا من شخصيتك، فلن تحتاج إلى أن يراك أحد. 

 ثلاثون يومًا لبناء الانضباط 

 لا تحاول تغيير حياتك كلها خلال ثلاثين يومًا.

 اختر عادة أساسية واحدة فقط. 
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 اجعلها واضحة.

 واجعلها صغيرة. 

 ثم حدد لها وقتاً ثابتاً قدر الإمكان.

 نفذها حتى في الأيام التي لا تشعر فيها بالحماس.

 سجل التزامك كل يوم. 

 إذا فشلت يومًا، لا تعاقب نفسك. 

 عد في اليوم التالي. 

 خلال هذه الفترة، لا تبحث عن الكمال.

 راقب قدرتك على الاستمرار.

 بعد انتهاء الثلاثين يومًا، اسأل نفسك: 

 هل أصبحت العادة أسهل؟ 

 ما الذي كان يعرقلني؟ 

 ما الوقت الأفضل لتنفيذها؟ 

 ما الذي ساعدني؟

 هل أحتاج إلى زيادة المستوى أم تثبيت العادة؟

 بعد ذلك يمكنك إضافة عادة أخرى.

 بهذه الطريقة تبني نظامًا بدل أن تجمع أهدافًا.
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 لا تضف عادة جديدة قبل أن تفهم القديمة 

أحيانًا يبدأ الإنسان عادة، وبعد أسبوع يضيف أخرى، ثم أخرى، ثم  

 أخرى. 

 وفي النهاية لا يعرف لماذا توقف. 

 تعلم أن تتدرج. 

 أعطِ العادة وقتاً حتى تصبح جزءًا طبيعيًا من يومك. 

 ليس المطلوب أن تصبح شخصًا خارقًا. 

 المطلوب أن تصبح شخصًا يمكن الاعتماد عليه.

 وأول شخص يجب أن يستطيع الاعتماد عليك هو أنت.

 الانضباط والهوية 

 هناك فرق بين أن تقول: 

 أريد أن أقرأ. 

 وأن تقول:

 أنا شخص يقرأ. 

 هناك فرق بين: 

 أريد أن أكون منظمًا. 

 وبين: 

 أنا شخص يهتم بنظام حياته. 

 عندما يتحول السلوك إلى جزء من هويتك، يصبح الاستمرار أسهل. 
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 لكن لا تدّعِ هوية لم تبنها بعد. 

 ابنها بالفعل. 

 كل مرة تفي فيها بوعد صغير قطعته على نفسك، أنت تقول لنفسك: 

 أنا أستطيع الاعتماد عليّ. 

 وهذه الثقة أهم من كثير من الكلام التحفيزي. 

 ماذا تفعل عندما تفقد الرغبة؟

 افترض أنك استيقظت ولم ترغب في فعل شيء. 

 لا تسأل: 

 كيف أعيد الحماس؟ 

 اسأل:

 ما الحد الأدنى الذي أستطيع فعله اليوم؟ 

 قد لا يكون اليوم يومًا مثاليًا. 

 لكن يمكن أن يكون يومًا لا تنقطع فيه تمامًا.

 نفذ الحد الأدنى. 

 ثم استرح. 

 الانضباط لا يعني إجبار نفسك على الإنتاج في كل لحظة.

أحيانًا يكون الانضباط هو أن تعرف متى تعمل، ومتى تتوقف، ومتى تنام،  

 ومتى تعود.
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 لا تخلط بين الانضباط والإرهاق 

 يمكن للإنسان أن يصبح مدمنًا على العمل ويعتقد أنه منضبط. 

 لكن العمل المستمر دون راحة قد يقود إلى الإنهاك.

 الجسم يحتاج إلى النوم. 

 العقل يحتاج إلى الراحة.

 والإنسان يحتاج إلى علاقات ووقت شخصي وحياة خارج العمل. 

 لذلك يجب أن يكون الانضباط متوازنًا. 

 لا تبنِ حياة ناجحة من الخارج ومدمرة من الداخل. 

 قاعدة هذا الفصل

 احفظ هذه الجملة:

لا تبنِ حياتك على ما تشعر به اليوم؛ ابنها على ما قررت أن تفعله 

 باستمرار. 

 قد لا تكون متحمسًا.

 افعل الحد الأدنى. 

 قد تكون متعبًا.

 خفف السرعة، لكن لا تتوقف بلا سبب. 

 قد تفشل.

 راجع. 

 قد تنقطع.
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 استأنف. 

 قد تتأخر. 

 واصل.

 هذه هي عقلية الإنسان الذي يبني نفسه على المدى الطويل. 

 خلاصة الفصل

 الحافز يجعلك تبدأ. 

 الانضباط يجعلك تستمر. 

 الحماس مفيد، لكنه متغير. 

 أما النظام فهو الذي يبقى عندما تتغير المشاعر.

 لا تحاول تغيير كل شيء دفعة واحدة. 

 ابدأ بعادة واحدة. 

 اجعلها صغيرة. 

 حدد وقتها. 

 قلل المشتتات. 

 راقب التقدم.

 تقبل الأيام السيئة. 

 وعندما تسقط، لا تنتظر بداية جديدة. 

 ارجع في اليوم التالي. 

 لأن الحياة لا تتغير بسبب قرار قوي اتخذته في ليلة واحدة. 
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 الحياة تتغير بسبب أفعال صغيرة تكررها حتى تصبح جزءًا منك. 

 وفي النهاية، لن تكون النتيجة مجرد عادة جديدة. 

 ستصبح شخصًا جديدًا في علاقتك مع نفسك.

 شخصًا يعرف أنه عندما يقول »سأفعل«، يستطيع أن يثق بكلمته.

 وهنا يبدأ الانضباط الحقيقي. 

 أن تصبح إنساناً تستطيع أنت نفسك الاعتماد عليه.

 الفصل السابع 

 كيف تصنع شخصيتك؟ 

 الشخصية ليست شيئاً وُلد معك وانتهى.

نعم، لكل إنسان طباعه واستعداداته وطريقته الخاصة في التعامل مع  

 الحياة، وقد تؤثر التربية والبيئة والتجارب في تكوينه.

 لكن هذا لا يعني أن الإنسان محكوم بأن يبقى كما هو. 

 هناك صفات اكتسبتها لأنك عشت ظروفًا معينة.

 وهناك ردود أفعال تعلمتها من الناس من حولك.

 وهناك مخاوف أصبحت معتادًا عليها. 

 وهناك طرق في الكلام والتفكير والتعامل أصبحت تلقائية. 

وبعض ما تسميه »شخصيتي« قد يكون في الحقيقة مجرد مجموعة من  

 العادات النفسية التي تكررت لفترة طويلة.

 ولهذا فإن السؤال المهم ليس:
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 »هل أستطيع تغيير شخصيتي؟« 

 بل: 

 »أي جزء من شخصيتي أحتاج إلى تطويره؟«

 الشخصية ليست صوتاً عاليًا ولا حضورًا مخيفًا 

 هناك سوء فهم شائع حول قوة الشخصية.

 بعض الناس يعتقد أن قوي الشخصية هو الذي يرفع صوته. 

 أو الذي لا يعتذر.

 أو الذي يفرض رأيه.

 أو الذي لا يهتم بمشاعر الآخرين. 

 أو الذي يدخل في كل مواجهة. 

 لكن هذه ليست بالضرورة قوة.

 قد يكون الشخص مرتفع الصوت لأنه لا يستطيع التحكم في غضبه. 

 وقد يكون الشخص الذي يرفض الاعتذار عاجزًا عن الاعتراف بالخطأ. 

 وقد يكون الشخص الذي يفرض رأيه خائفًا من أن يخالفه الآخرون. 

 القوة الحقيقية أكثر هدوءًا. 

 هي أن تعرف من أنت.

 أن تستطيع التعبير عن رأيك. 

 أن تتحمل مسؤولية قراراتك.

 أن تعرف متى تتكلم ومتى تصمت. 
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 أن تقول »لا« عندما تحتاج إلى قولها.

 وأن تقول »أخطأت« عندما تخطئ.

 الشخصية تبدأ من علاقتك بنفسك

 قبل أن تطلب من الناس احترامك، تعلم أن تحترم نفسك.

 ليس المقصود أن ترى نفسك أفضل من الآخرين.

 بل أن تتعامل مع نفسك باعتبارها إنسانًا له قيمة.

الشخص الذي يهين نفسه باستمرار، ويصف نفسه بالفشل، ويحتقر  

شكله وقدراته، ويذكر أخطاءه طوال الوقت، يصعب عليه بناء شخصية 

 مستقرة.

 كيف يمكن أن تبني ثقة وأنت تقضي يومك كله في تحطيم نفسك؟ 

 راقب الطريقة التي تتحدث بها مع نفسك. 

 هل تقول: 

 أنا لا أستطيع. 

 أنا غبي.

 أنا دائمًا أفشل. 

 أنا لا أصلح لشيء. 

 أم تقول:

 أنا أحتاج إلى التعلم. 

 أخطأت وسأحاول إصلاح الخطأ. 
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 هذا الأمر صعب، لكن يمكنني تطوير نفسي.

 أنا لست جيدًا فيه بعد، لكنني أستطيع أن أتعلم. 

 الفرق ليس في الكلمات فقط. 

 إنه في العلاقة التي تبنيها مع نفسك.

 الثقة بالنفس ليست أن تعرف أنك لن تفشل

 الثقة الحقيقية لا تعني أن تقول: 

 »أنا متأكد أنني سأنجح.« 

 لأنك لا تستطيع ضمان النجاح دائمًا.

 الثقة الأكثر واقعية هي: 

 »إذا فشلت، سأتعامل مع الفشل.« 

 »إذا أخطأت، سأتعلم.« 

 »إذا رفضني أحد، لن يعني ذلك أنني بلا قيمة.« 

 »إذا لم أعرف، سأتعلم.« 

هنا تصبح الثقة مبنية على القدرة على التعامل مع الحياة، وليس على 

 ضمان نتائجها. 

 لا تنتظر أن تشعر بالثقة حتى تتحرك 

 في كثير من الأحيان يأتي الفعل قبل الشعور.

 تتحدث رغم خوفك.

 تقدم على فرصة رغم القلق.
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 تضع حدًا لعلاقة مؤذية رغم صعوبة الأمر.

 تجرب شيئاً جديدًا رغم احتمال الفشل. 

ومع كل تجربة ناجحة، حتى لو كانت صغيرة، تتراكم الأدلة داخلك بأنك 

 قادر.

 الثقة ليست فكرة تكررها أمام المرآة فقط.

 الثقة نتيجة لتجارب حقيقية تثبت لك أنك تستطيع الاعتماد على نفسك.

 طريقة كلامك تكشف الكثير عن شخصيتك

 ليس المقصود أن تتحدث كثيرًا. 

 بل أن تتحدث بوضوح.

 لا تحتاج إلى الاعتذار عن كل جملة. 

 ولا تحتاج إلى تبرير كل قرار. 

 ولا تحتاج إلى رفع صوتك حتى يسمعك الناس. 

 تكلم بهدوء. 

 قل ما تقصده. 

 اسمع قبل أن تجيب.

 لا تقاطع بلا حاجة. 

 ولا تحول كل اختلاف إلى صراع.

 الشخصية القوية لا تحتاج إلى إثبات قوتها في كل محادثة.
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 تعلم أن تقول »لا«

 كلمة »لا« من أصعب الكلمات بالنسبة لبعض الناس. 

 ليس لأنهم لا يعرفون معناها. 

 بل لأنهم يخافون من نتائجها. 

 يخافون أن يغضب الآخر.

 أن يبتعد.

 أن ينتقدهم. 

 أن يصفهم بالأنانية. 

 فيوافقون. 

 ثم يشعرون بالغضب. 

 ويشعرون بالاستغلال. 

 ويشعرون بأنهم يعيشون لإرضاء الآخرين.

 تعلم أن تقول: 

 لا أستطيع. 

 لا يناسبني. 

 لا أوافق. 

 أفضل ألا أفعل ذلك. 

 أحتاج إلى وقت للتفكير. 

 هذه ليست قسوة.
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 هذه حدود. 

 لكن »لا« لا تعني العدوان

 هناك فرق بين وضع الحدود وإهانة الآخرين.

 يمكنك أن ترفض باحترام. 

 يمكنك أن تختلف دون أن تهين.

 يمكنك أن تحمي وقتك دون أن تحتقر وقت الآخرين.

 الشخصية المتوازنة لا تنتقل من الخضوع إلى العدوان. 

 بل تنتقل إلى الحزم. 

 الحزم يعني أن تحترم نفسك والآخر في الوقت نفسه.

 لا تجعل رأي الناس مرآتك الوحيدة

إذا كان احترامك لنفسك يتغير كلما تغير رأي الآخرين فيك، فأنت سلمت  

 مفتاح شخصيتك للناس. 

 إذا مدحوك شعرت أنك رائع.

 إذا انتقدوك شعرت أنك لا تساوي شيئاً. 

 إذا تجاهلوك شعرت أنك بلا قيمة.

 وهذا مرهق.

 ستجد دائمًا شخصًا يحبك وشخصًا لا يحبك.

 شخصًا يوافقك وشخصًا يعارضك. 

 شخصًا يراك ناجحًا وشخصًا يراك عاديًا.
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 لا يمكنك بناء حياتك على محاولة الحصول على موافقة الجميع.

 النقد ليس دائمًا إهانة

 عندما ينتقدك شخص، لا تسارع إلى الدفاع عن نفسك.

 اسأل:

 هل يوجد شيء صحيح في كلامه؟

 هل توجد نقطة أحتاج إلى تطويرها؟ 

 هل النقد متعلق بسلوك محدد أم مجرد إهانة؟ 

 إذا كان هناك شيء صحيح، استفد منه. 

 وإذا كان النقد ظالمًا، لا تحوله إلى حكم على نفسك.

 النقد معلومة.

 وليس حكمًا نهائيًا على قيمتك.

 تعلم الاعتذار

 بعض الناس يعتقد أن الاعتذار يقلل من قوة الشخصية.

 الحقيقة عكس ذلك.

 الشخص الذي يستطيع أن يقول: 

 »أخطأت.«

 و:

 »أنا آسف.« 

 و:
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 »لم أكن على حق.«

يمتلك درجة من النضج لا يستطيعها الشخص الذي يدافع عن نفسه حتى 

 عندما يكون مخطئاً.

 الاعتذار لا يعني أن تكون ضعيفًا. 

.  يعني أن تكون مسؤولًا

 لكن الاعتذار الحقيقي لا يكون مجرد كلمة.

 إذا كان السلوك يتكرر باستمرار، فالتغيير جزء من الاعتذار.

 تعلم التحكم في ردود أفعالك 

 قد لا تستطيع التحكم في ما يقوله الآخرون.

 لكنك تستطيع العمل على رد فعلك.

 شخص استفزك. 

 أمامك خياران.

 يمكنك أن تعطيه السيطرة على أعصابك.

 أو يمكنك أن تتوقف وتسأل: 

 ما أفضل رد يخدم مصلحتي؟ 

 أحيانًا يكون الرد. 

 وأحيانًا يكون الصمت. 

 وأحيانًا يكون الانسحاب. 

 وأحيانًا يكون وضع حد واضح.

128



 القوة ليست في أن ترد دائمًا. 

 القوة في أن تختار الرد المناسب. 

 الغضب لا يجعل قرارك أكثر صحة

 الغضب قد يعطيك طاقة.

 لكنه لا يعطيك بالضرورة رؤية واضحة. 

 ولهذا لا تجعل الغضب قائدًا دائمًا. 

 إذا كنت غاضبًا جدًا، أخر القرار إن كان ذلك ممكنًا.

خصوصًا القرارات المتعلقة بالعلاقات والعمل والمال والكلمات التي 

 يصعب التراجع عنها. 

 لا تجعل خمس دقائق من الغضب تصنع مشكلة تعيش معها سنوات.

 الشخصية تظهر في المواقف الصغيرة 

 الشخصية ليست ما تقوله عن نفسك. 

 إنها ما تفعله عندما لا يكون هناك جمهور.

 هل تفي بوعودك؟

 هل تحترم وقت الآخرين؟ 

 هل تعترف بخطئك؟ 

 هل تحافظ على كلمتك؟ 

 هل تتعامل مع الشخص الذي لا يستطيع أن يقدم لك شيئاً باحترام؟ 

 هل تستطيع أن تقول لا؟ 
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 هل تستطيع أن تتحمل مسؤولية قرارك؟ 

 هذه الأشياء تصنع الشخصية أكثر من الكلام الجميل.

 لا تقلد شخصية غيرك 

 قد ترى شخصًا واثقًا وتقول: 

 أريد أن أصبح مثله.

 لكن الهدف ليس أن تصبح نسخة من شخص آخر. 

 ربما قوته تناسب ظروفه وشخصيته.

 أنت تحتاج إلى معرفة النسخة الأفضل منك.

 خذ من الآخرين ما يفيدك. 

 تعلم منهم. 

 راقب أساليبهم. 

 لكن لا تفقد شخصيتك في محاولة تقليدهم.

 الشخصية الناضجة ليست نسخة. 

 إنها بناء خاص بك. 

 لا تجعل الطيبة ضعفاً 

هناك أشخاص يعتقدون أن عليهم أن يصبحوا قساة حتى لا يستغلهم  

 الآخرون.

 فيتوقفون عن الثقة.

 يصبحون عدوانيين.

130



 يشكون في الجميع.

 ويرفضون مساعدة أحد. 

.  هذا ليس حلًا

 يمكنك أن تكون طيبًا ولديك حدود.

 يمكنك أن تساعد، لكن لا تسمح بالاستغلال.

يمكنك أن تسامح، لكن لا تعطي الشخص نفسه فرصة متكررة لإيذائك 

 دون حدود. 

 يمكنك أن تحب الناس، دون أن تجعل حياتك تحت سيطرتهم. 

 الشخصية المتوازنة تعرف متى تتراجع 

 ليست كل معركة تستحق الدخول فيها. 

 هناك أشخاص يريدون استفزازك فقط. 

 وهناك نقاشات لا تنتج شيئاً. 

 وهناك علاقات يتحول فيها كل حديث إلى صراع.

 ليس من الضروري أن تثبت أنك على حق في كل مرة. 

 أحيانًا يكون الانسحاب أكثر قوة من الاستمرار.

 وأحيانًا يكون الصمت أكثر حكمة من الرد.

 لا تخاف من الوحدة المؤقتة 

 عندما تبدأ في وضع حدود جديدة، قد يبتعد بعض الأشخاص. 

 هذا مؤلم.
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 لكن ليس كل ابتعاد خسارة. 

 أحيانًا كنت تحافظ على علاقة فقط لأنك كنت تخاف من فقدانها.

 وعندما تتغير، تتغير بعض العلاقات تلقائيًا. 

 لا تبحث عن العزلة. 

 لكن لا تخف منها إلى درجة أن تتنازل عن نفسك.

 بناء الشخصية يحتاج إلى ممارسة 

 لن تصبح أكثر ثقة بمجرد قراءة فصل عن الثقة.

 لن تصبح أكثر انضباطًا بمجرد معرفة معنى الانضباط. 

 ولن تصبح حازمًا بمجرد أن تعرف أن الحزم مهم. 

 المعرفة بداية. 

 الممارسة هي التي تبني الشخصية. 

 إذا كنت تخاف من التعبير عن رأيك، ابدأ في موقف صغير.

 إذا كنت لا تستطيع قول لا، ابدأ بطلب بسيط لا يناسبك. 

 إذا كنت تغضب بسرعة، تدرب على تأخير الرد.

 إذا كنت تخاف من النقد، تعلم أن تستمع دون دفاع فوري.

 كل ممارسة صغيرة تغيرك. 

 اختبار شخصيتك مع نفسك 

 اجلس وحدك واكتب بصدق كيف ترى نفسك في هذه الجوانب: 

 الثقة بالنفس. 
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 الانضباط. 

 تحمل المسؤولية.

 التواصل.

 اتخاذ القرار.

 التحكم في الغضب. 

 الصبر. 

 الاستقلالية.

 ضع لكل جانب تقييمًا من عشرة.

 ليس الهدف الحصول على رقم جميل.

 الهدف معرفة نقطة البداية. 

.  ثم اختر جانبين فقط يحتاجان إلى التطوير أولًا

 لا تحاول إصلاح كل شيء في وقت واحد.

 إذا اخترت الثقة والتواصل، فركز عليهما.

 إذا اخترت الانضباط والتحكم في الغضب، فابدأ بهما.

 بعد فترة، أعد التقييم.

 اسأل نفسك سؤالًا أصعب 

 ما السلوك الذي أفعله باستمرار ثم أقول: 

 »هذه شخصيتي«؟ 

 قد تكون سريع الغضب. 
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 وقد تقول:

 »أنا عصبي، هكذا أنا.« 

 قد تكون مترددًا. 

 وتقول:

 »أنا هكذا منذ الصغر.«

 قد تكون كثير الاعتذار.

 وتقول:

 »أنا طيب.« 

 قد تهرب من المواجهة. 

 وتقول:

 »أنا شخص مسالم.« 

 أحيانًا نستخدم كلمة »شخصيتي« لحماية عادات لا نريد تغييرها. 

 لا تجعل هويتك سجنًا. 

 اصنع شخصية يمكنك احترامها 

 لا تسأل فقط: 

 كيف أجعل الناس يحترمونني؟ 

 اسأل:

 هل أنا أحترم الشخص الذي أصبحت عليه؟

 هل أفي بوعودي؟
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 هل أتصرف وفق مبادئي؟ 

 هل أستطيع النظر إلى نفسي دون احتقار؟

 هل أواجه أخطائي؟

 هل أعرف حدودي؟ 

 هل أعيش وفق ما أؤمن به؟ 

 هذه الأسئلة أكثر أهمية من محاولة الحصول على إعجاب الجميع.

 الشخصية ليست صورة مثالية

 لا تحتاج إلى أن تصبح شخصًا لا يخاف. 

 ولا شخصًا لا يغضب. 

 ولا شخصًا لا يخطئ.

 ولا شخصًا يملك إجابة لكل شيء. 

 الشخصية الناضجة تسمح لك بأن تقول: 

 لا أعرف.

 أحتاج إلى مساعدة. 

 أخطأت.

 أنا خائف. 

 أحتاج إلى وقت. 

 لا أوافق. 

 هذا لا يناسبني.
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 هذه الجمل قد تبدو بسيطة، لكنها تحتاج إلى شجاعة.

 تمرين بناء الشخصية

 اختر صفة واحدة تريد تطويرها. 

 لا تكتفِ بكتابتها. 

 حدد كيف ستظهر هذه الصفة في سلوكك.

 إذا قلت: 

 أريد أن أكون أكثر ثقة.

 فما الذي ستفعله؟ 

 ربما تتحدث بوضوح أكبر. 

 أو تتوقف عن الاعتذار غير الضروري. 

 أو تعبر عن رأيك مرة واحدة يوميًا. 

 إذا قلت: 

 أريد أن أكون أكثر انضباطًا. 

 فقد تلتزم بعادة محددة. 

 إذا قلت: 

 أريد أن أكون أكثر هدوءًا.

 فقد تتدرب على عدم الرد أثناء الغضب. 

 حوّل الصفة إلى سلوك.

 لأن الشخصية تبُنى بالفعل. 
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 لا تنتظر أن يراك الآخرون مختلفًا 

 في البداية قد لا يلاحظ أحد تغيرك.

 وقد يقول لك بعض الناس: 

 أنت لم تتغير. 

 لا تجعل هذا يحبطك. 

 التغيير الحقيقي يبدأ داخلك قبل أن يظهر في عيون الآخرين.

 استمر.

 مع الوقت ستصبح ردود أفعالك مختلفة.

 قراراتك مختلفة.

 كلامك مختلف.

 حدودك مختلفة. 

 وعندها سيبدأ الآخرون في ملاحظة ما بنيته.

 خلاصة الفصل

 الشخصية ليست حكمًا نهائيًا. 

 إنها شيء يمكن تطويره بالممارسة والوعي.

 كن واثقًا دون غرور.

 كن طيبًا دون أن تسمح بالاستغلال.

 كن حازمًا دون عدوان. 

 استمع إلى النقد دون أن تسمح له بتحطيمك.

137



 اعترف بالخطأ دون أن تحتقر نفسك. 

 تعلم أن تقول »لا«.

 وتعلم أن تقول »نعم« عندما يكون الأمر مناسبًا. 

 لا تجعل الغضب يتخذ قراراتك.

 ولا تجعل رأي الناس يحدد قيمتك.

 ولا تحاول أن تصبح نسخة من شخص آخر. 

 ابنِ شخصية تستطيع أنت أن تحترمها. 

 وفي النهاية، قوة الشخصية لا تظهر عندما تسير الأمور كما تريد. 

 إنها تظهر عندما يختلف الناس معك. 

 عندما تفشل.

 عندما ترُفض.

 عندما تسُتفز. 

 عندما تخاف. 

 عندما تكون وحدك. 

وعندما يكون بإمكانك فعل الشيء الخطأ ولا يراك أحد، فتختار الشيء  

 الصحيح. 

الشخصية التي تبنيها اليوم هي الشخص الذي ستضطر إلى العيش معه  

 غدًا. 

 فاختر بعناية من تريد أن تصبح. 
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 الفصل الثامن

 حياة بلا جمهور

 هناك سؤال بسيط، لكنه قد يكشف لك الكثير عن حياتك: 

 لو لم يرَ أحد حياتك، ماذا كنت ستختار أن تفعل؟ 

 لو لم يعرف أحد أين تعمل.

 لو لم يرَ أحد ملابسك.

 لو لم يعرف أحد مقدار ما تملك.

 لو لم يرَ أحد نجاحك. 

 لو لم يستطع أحد أن يمدحك أو ينتقدك. 

 لو اختفى الجمهور من حياتك، ماذا سيبقى من اختياراتك؟

 هذا السؤال ليس دعوة إلى تجاهل الناس.

 فالإنسان كائن اجتماعي، ويحتاج إلى العلاقات والانتماء والتقدير. 

لكن هناك فرقًا بين أن تعيش مع الناس، وأن تعيش من أجل نظرتهم 

 إليك.

 الفرق يبدو صغيرًا، لكنه قادر على تغيير حياة كاملة.

 متى يصبح رأي الناس سجنًا؟ 

 قد تبدأ القصة بطريقة بسيطة. 

 تشتري شيئاً لأن الآخرين سيعجبون به.

 تنشر صورة لأنك تريد التفاعل.
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 تختار تخصصًا لأن الناس يرونه أفضل.

 تقبل وظيفة لأن اسمها يثير إعجاب الآخرين.

 تستمر في علاقة لأنك تخاف مما سيقوله الناس إذا انتهت.

 ترفض فرصة لأنك تخاف أن تفشل أمامهم.

ثم بعد سنوات تكتشف أنك كنت مشغولًا ببناء صورة جميلة عن حياتك،  

 .  بينما لم تسأل نفسك إن كانت هذه الحياة تناسبك أصلًا

 وهنا يصبح رأي الناس سجنًا غير مرئي. 

 لا توجد قضبان.

 لكن توجد قيود. 

 الحاجة إلى القبول طبيعية 

 من الخطأ أن تقول للإنسان:

 لا تهتم برأي أحد. 

 هذا غير واقعي. 

 من الطبيعي أن تريد أن يحبك الناس.

 من الطبيعي أن تتأثر بكلام شخص تحبه. 

 ومن الطبيعي أن تشعر بالألم عندما ترُفض.

 المشكلة ليست في رغبتك في القبول. 

المشكلة عندما تصبح موافقة الآخرين شرطًا حتى تشعر أن حياتك  

 صحيحة. 
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 أن يحبك الناس شيء جميل. 

 لكن أن تحتاج إلى حبهم حتى تحب نفسك، فهذا خطر.

 لا يمكنك إرضاء الجميع 

 مهما فعلت، سيجد شخص ما شيئاً ينتقده.

 إذا نجحت، سيقول أحدهم إنك محظوظ.

 إذا فشلت، سيقول آخر إنك لم تكن قادرًا.

 إذا تحدثت، سيقولون إنك كثير الكلام. 

 إذا صمت، سيقولون إنك متكبر. 

 إذا عملت كثيرًا، سيقولون إنك تهمل حياتك.

 إذا ارتحت، سيقولون إنك كسول.

 إذا اخترت طريقًا، سيقترح عليك أحدهم طريقًا آخر. 

 .  لو جعلت هدفك إرضاء الجميع، فأنت اخترت هدفًا مستحيلًا

 ولهذا عليك أن تتعلم شيئاً مهمًا: 

 ليس كل رأي يحتاج إلى استجابة. 

 المقارنة تسرق الحياة 

 ربما لم تكن غير راضٍ عن حياتك قبل أن تبدأ في مقارنة نفسك بغيرك. 

 كنت تعمل. 

 تتعلم. 

 تعيش. 
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 ثم فتحت هاتفك.

 رأيت شخصًا يسافر. 

 وشخصًا يملك سيارة. 

 وشخصًا بدأ مشروعًا. 

 .  وشخصًا اشترى منزلًا

 وشخصًا يبدو سعيدًا.

 فبدأت تسأل:

 لماذا أنا متأخر؟ 

 لماذا لم أصل؟

 ماذا ينقصني؟ 

المشكلة أن المقارنة غالبًا لا تحدث بين حياتك الحقيقية وحياة شخص  

 آخر الحقيقية. 

 بل بين حياتك الكاملة وبين الصورة التي اختار الآخر أن يعرضها. 

 وسائل التواصل الاجتماعي لا تعرض الحياة كاملة

 قد ترى النجاح ولا ترى السنوات التي سبقته.

 ترى الصورة ولا ترى ما حدث قبل التقاطها.

 ترى الابتسامة ولا تعرف ما وراءها. 

 ترى السفر ولا ترى الديون أو التعب أو المشاكل.

 ترى المشروع الناجح ولا ترى المحاولات التي فشلت.
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 هذا لا يعني أن كل ما تراه مزيف. 

 لكن يعني أن الصورة ليست القصة كاملة.

 لذلك لا تستخدم لحظة من حياة شخص آخر للحكم على حياتك كلها. 

 المقارنة الصحيحة 

 هناك نوع من المقارنة يمكن أن يكون مفيدًا.

 أن ترى شخصًا نجح فتقول: 

 ماذا يمكنني أن أتعلم منه؟

 بدل:

 لماذا أنا لست مثله؟ 

 الأولى تحول الآخر إلى مصدر معرفة. 

 الثانية تحوله إلى أداة لتحطيم نفسك. 

 لا تستخدم نجاح الآخرين كدليل على فشلك.

استخدمه كدليل على أن بعض الأشياء ممكنة، ثم ادرس كيف وصلت  

 إليها.

 لكل إنسان توقيته 

 قد يتخرج شخص قبلك.

 وقد يتزوج شخص قبلك.

 وقد يبدأ شخص مشروعه قبلك. 

 وقد يحقق شخص دخلًا أكبر منك.
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 هذا لا يعني أنك فشلت.

 الحياة ليست سباقًا له خط بداية واحد وظروف متساوية للجميع. 

 هناك اختلاف في التربية. 

 والفرص.

 والظروف. 

 والقدرات.

 والمسؤوليات. 

 والقرارات.

 وحتى الحظ.

 لكن هذا لا يعني أن تتوقف عن التطور.

:  بل يعني أن تقيس تقدمك بطريقة أكثر عدلًا

 أين كنت؟ 

 وأين أصبحت؟

 وإلى أين أريد أن أصل؟

 لا تجعل حياة الآخرين جدولًا زمنيًا لحياتك

قد تشعر أنك متأخر لأنك لم تحقق شيئاً في العمر الذي حققه شخص  

 آخر.

 لكن من قال إن حياته يجب أن تكون معيارًا لحياتك؟ 

 أنت لا تعرف كل ظروفه.
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 وهو لا يعيش حياتك. 

 المهم أن تسأل:

 هل أنا أتقدم؟ 

 هل أتعلم؟ 

 هل أصلح أخطائي؟ 

 هل أصبحت أكثر نضجًا؟ 

 هل أقترب من الحياة التي أريدها؟ 

 هذه الأسئلة أكثر فائدة من:

 هل أنا أفضل من فلان؟ 

 إرضاء الناس قد يجعلك تخون نفسك 

 هناك أشخاص يقولون نعم بينما يريدون لا.

 يقبلون أشياء لا تناسبهم. 

 يسكتون عن تجاوزات. 

 يغيرون آراءهم حتى لا يخسروا أحدًا.

 ويعيشون سنوات وهم يحملون الغضب داخلهم.

 ثم يقولون: 

 أنا طيب. 

 لكن الطيبة لا تعني أن تتخلى عن نفسك. 

 يمكنك أن تكون محترمًا دون أن تكون متاحًا للجميع. 
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 يمكنك أن تكون كريمًا دون أن تسمح للآخرين باستنزافك.

 يمكنك أن تساعد دون أن تحمل مشاكل العالم كلها. 

 لماذا نخاف من قول »لا«؟

 لأن »لا« قد تفتح بابًا للخوف. 

 ماذا سيقول؟

 هل سيغضب؟ 

 هل سيتركني؟ 

 هل سيعتقد أنني أناني؟ 

 هل سأخسر الفرصة؟ 

 هذه المخاوف مفهومة. 

لكن إذا كنت تقول »نعم« دائمًا خوفًا من »لا«، فأنت في الحقيقة لا  

 تختار. 

 أنت تهرب من رد فعل الآخرين.

 تعلم أن تقول »لا« باحترام. 

 لا أستطيع. 

 لا يناسبني. 

 لدي التزامات أخرى. 

 أفضل ألا أفعل ذلك. 

 هذه الجمل لا تحتاج إلى خطاب طويل. 
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 لا تشرح نفسك أكثر مما يلزم 

 بعض الناس يشعرون أنهم يجب أن يقدموا دفاعًا كاملًا عن كل قرار. 

 لماذا لم أذهب؟

 لماذا لم أقبل؟

 لماذا اخترت هذا العمل؟

 لماذا لم أشارك؟ 

 لماذا أريد أن أعيش بهذه الطريقة؟

 أحيانًا يكفي أن تقول: 

 »هذا ما يناسبني.« 

 ليس كل شخص يحتاج إلى معرفة كل تفاصيل حياتك. 

 الخصوصية ليست غموضًا. 

 إنها حق.

 احترام الآخرين لا يعني طاعة الآخرين 

 يمكنك احترام رأي شخص دون أن تتبعه.

 يمكنك أن تسمع نصيحة والديك دون أن تجعل حياتك نسخة من حياتهما. 

 يمكنك احترام صديق دون أن توافقه في كل شيء. 

 يمكنك احترام مديرك دون أن تفقد شخصيتك.

 الاحترام شيء. 

 والخضوع شيء آخر. 
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 عندما يخالفك الناس 

 عندما يختلف شخص معك، لا تعتبر الاختلاف هجومًا تلقائيًا. 

 قد يكون لديه وجهة نظر مختلفة.

 استمع. 

 ناقش.

 فكر.

 ثم قرر. 

 الشخصية الضعيفة تحتاج إلى موافقة. 

 والشخصية العدوانية تحتاج إلى انتصار. 

 أما الشخصية الناضجة فتستطيع أن تقول:

 »أفهم رأيك، لكنني أرى الأمر بطريقة مختلفة.« 

 لا تحتاج إلى تحويل كل اختلاف إلى معركة.

 لا تجعل النقد يحدد صورتك عن نفسك

 إذا قال لك شخص: 

 أنت فاشل.

 فهذا رأيه، وليس حقيقة مطلقة.

 أما إذا قال:

 تأخرت في هذا العمل.

 فهذه معلومة يمكن التحقق منها.
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تعلم أن تميز بين النقد المتعلق بسلوك محدد وبين الحكم الشامل على 

 شخصيتك. 

 لا تسمح لجملة واحدة أن تصبح تعريفًا كاملًا لك.

 بعض الناس لن يفهموك 

 هذه حقيقة يجب أن تتقبلها. 

 قد تشرح قرارك جيدًا، ومع ذلك لا يفهمه الآخر.

 قد تكون نيتك جيدة، ومع ذلك يسيء شخص تفسيرها. 

 قد تختار طريقاً صحيحًا لك، ويراه شخص آخر خطأ. 

 ليس مطلوبًا أن يفهم الجميع حياتك.

 أحيانًا يكفي أن تكون أنت واضحًا مع نفسك.

 لا تعش لإثبات شيء 

 هناك أشخاص يقضون حياتهم في محاولة إثبات شيء للآخرين. 

 أريد أن أثبت لأبي أنني ناجح. 

 أريد أن أثبت لأصدقائي أنني أفضل. 

 أريد أن أثبت لمن رفضني أنه أخطأ.

 أريد أن أثبت لمن سخر مني أنني أستطيع.

 قد يكون هذا دافعًا في البداية. 

لكن إذا استمر، ستظل حياتك مرتبطة بأشخاص ربما لم يعودوا موجودين 

 فيها.
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 لا تجعل نجاحك انتقامًا. 

 اجعله بناءً. 

 النجاح الذي يحتاج إلى جمهور دائمًا متعب

 إذا كنت تحتاج إلى أن يرى الناس كل خطوة تقوم بها، ستتعب. 

 لأنك لن تعيش فقط. 

 ستراقب نفسك وأنت تعيش. 

 هل أعجبوا؟

 هل لاحظوا؟ 

 هل قالوا شيئاً؟ 

 هل رأوا؟

 هل تفاعلوا؟ 

 وهكذا يتحول كل شيء إلى عرض. 

 الحياة ليست مسرحًا دائمًا.

 هناك أشياء جميلة جدًا لا تحتاج إلى جمهور.

 كتاب تقرؤه وحدك.

 مهارة تتعلمها. 

 عادة تبنيها.

 مال توفره.

 خطأ تصلحه. 
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 قرار صحيح لا يعرف عنه أحد. 

 هذه الأشياء قد تكون أكثر أهمية من كل التصفيق. 

 تعلم أن تستمتع بالإنجاز الصامت 

 هناك قوة في أن تنجز شيئاً ولا تنشره. 

 أن تتعلم ولا تخبر الجميع. 

 أن تتحسن دون إعلان. 

 أن توفر المال دون أن تستعرض.

 أن تصلح نفسك دون أن تخبر الناس أنك أصبحت شخصًا جديدًا. 

 ليس كل شيء يحتاج إلى إثبات. 

أحيانًا أفضل دليل على التغيير هو أن يصبح ظاهرًا في حياتك، لا في  

 كلامك. 

 من أنت عندما تكون وحدك؟ 

 هذا السؤال يستحق التأمل. 

 عندما لا يوجد أحد حولك: 

 كيف تتحدث مع نفسك؟ 

 كيف تستخدم وقتك؟ 

 ماذا تفعل عندما تشعر بالملل؟ 

 ما الأشياء التي تختارها دون أن يراك أحد؟

 كيف تتصرف عندما لا توجد مكافأة اجتماعية؟ 
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 هذه الأشياء تكشف الكثير عنك. 

 لأن الشخصية الحقيقية تظهر بعيدًا عن الجمهور.

 ابنِ حياة تشبهك

 لا يعني ذلك أن تفعل كل ما تريد دون مسؤولية.

 بل أن تتوقف عن اختيار حياتك فقط لأن الآخرين يريدونها. 

 اسأل نفسك: 

 ما نوع العمل الذي أريده؟

 ما نوع الإنسان الذي أريد أن أكونه؟

 ما العلاقات التي أريد الحفاظ عليها؟ 

 ما الأشياء التي أريد تعلمها؟ 

 ما نوع الحياة التي أستطيع أن أعيشها دون أن أشعر أنني أمثل دورًا؟ 

 .  قد تكتشف أن بعض أهدافك لم تكن أهدافك أصلًا

 كانت مجرد أشياء رأيتها عند الآخرين. 

 لا تكره حياة الآخرين 

 التحرر من المقارنة لا يعني أن تتمنى فشل الآخرين.

 يمكنك أن ترى شخصًا ناجحًا وتفرح له. 

 يمكنك أن ترى شخصًا يملك شيئاً تتمناه وتقول:

 أتمنى أن أصل إلى شيء مشابه. 

 لكن لا تحول ذلك إلى احتقار لنفسك. 
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 نجاح شخص آخر لا يسلبك فرصتك. 

 ورزق شخص آخر ليس دليلًا على نقصك.

 كن متواضعًا دون أن تصغر نفسك

 التواضع لا يعني أن تقول: 

 أنا لا أساوي شيئاً. 

 هذا احتقار للنفس، وليس تواضعًا. 

 التواضع هو أن تعرف نقاط قوتك دون أن تعتقد أنك أفضل من الجميع.

 وأن تعرف نقاط ضعفك دون أن تعتقد أنك بلا قيمة. 

 يمكنك أن تقول:

 أنا جيد في هذا. 

 وأحتاج إلى التطور في هذا. 

 وهذا موقف صحي.

 الحياة التي لا يراها أحد قد تكون أهم حياة تعيشها 

 هناك جانب من حياتك لن يراه الناس. 

 علاقتك بنفسك.

 تفكيرك. 

 اختياراتك الصغيرة.

 مخاوفك. 

 انضباطك. 
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 أخلاقك. 

 طريقة تعاملك مع الضعفاء. 

 القرارات التي تتخذها عندما لا توجد رقابة.

 هذا الجانب هو الذي يبني الإنسان الحقيقي.

 الصورة التي يراها الناس مهمة أحيانًا. 

 لكن الحقيقة التي تعيشها عندما تكون وحدك أهم.

 تمرين »لو لم يرني أحد«

 خذ ورقة واكتب السؤال:

 لو لم يرَ أحد حياتي، ماذا كنت سأختار أن أفعل؟

 ثم اكتب دون محاولة إرضاء أحد: 

 ما العمل الذي أريده؟

 كيف أريد أن أعيش؟

 ما الذي أريد أن أتعلمه؟

 من الأشخاص الذين أريدهم حولي؟ 

 ما الأشياء التي لا أريدها؟ 

 ما الشيء الذي أفعله فقط لأنني أخاف من كلام الناس؟ 

 ما القرار الذي سأختاره لو لم أخشَ حكم الآخرين؟

 لا تبحث عن إجابات مثالية. 

 ابحث عن إجابات صادقة.

154



 تمرين »من أقارن نفسي به؟« 

 اختر شخصًا تقارن نفسك به باستمرار. 

 ثم اسأل: 

 ماذا أريد من حياته بالضبط؟ 

 المال؟

 النجاح؟ 

 المظهر؟ 

 الحرية؟ 

 المهارة؟

 الاستقرار؟ 

 ثم اسأل: 

 هل أستطيع بناء هذا الشيء بطريقتي؟ 

 بهذا تتحول المقارنة من ألم إلى معلومات.

 تمرين الحدود

 فكر في ثلاثة مواقف تقول فيها »نعم« رغم أنك تريد »لا«.

 لا تحاول تغيير كل شيء فورًا.

 اختر موقفًا واحدًا. 

 حدد ما الذي ستقوله في المرة القادمة. 

 قلها باحترام. 
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 لا تشرح أكثر من اللازم. 

 ثم راقب شعورك. 

 قد تشعر بالذنب في البداية.

 لا يعني ذلك أنك أخطأت.

 أحيانًا يكون الشعور بالذنب مجرد علامة على أنك تفعل شيئاً جديدًا.

 متى يصبح رأي الناس مهمًا؟ 

 هناك أوقات يجب أن تستمع فيها إلى الآخرين. 

 إذا كان الشخص يملك خبرة حقيقية.

 إذا كان يريد مصلحتك.

 إذا كان يرى شيئاً لا تراه.

 إذا كان النقد مبنيًا على حقائق.

 لكن الاستماع لا يعني الطاعة. 

 خذ المعلومة. 

 فكر فيها.

 ثم قرر. 

 اجعل الآخرين مستشارين، لا قادة لحياتك.

 خلاصة الفصل

 لا يمكنك أن تعيش حياة حرة إذا كنت تحتاج إلى موافقة الجميع.

 ولا يمكنك أن تستمتع بحياتك إذا كنت تقارن كل يوم بباقي الناس. 
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ولا يمكنك أن تعرف نفسك إذا كنت دائمًا مشغولًا بأن يراك الآخرون 

 بطريقة معينة. 

 احترم الناس. 

 استمع إليهم. 

 تعلم منهم. 

 اقبل النقد المفيد. 

 لكن لا تسلمهم حق اختيار حياتك. 

 لا تجعل وسائل التواصل الاجتماعي معيارًا لقيمتك.

 لا تجعل نجاح شخص آخر دليلًا على فشلك.

 لا تجعل الخوف من كلام الناس يمنعك من الطريق الذي تراه مناسبًا. 

 وتعلم أن تستمتع بالإنجازات التي لا يراها أحد.

 فليست كل الأشياء الجميلة تحتاج إلى جمهور.

وفي النهاية، ربما يكون التحرر الحقيقي هو أن تصل إلى مرحلة تستطيع  

 فيها أن تقول:

أنا أعرف من أريد أن أكون، وأعرف لماذا اخترت هذا الطريق، ولا  

 أحتاج إلى أن يصفق الجميع حتى أواصل السير. 

.  عندها تبدأ الحياة في أن تصبح حياتك فعلًا

 لا حياة صممتها لتعجب الآخرين.

 ولا حياة بنيتها للهروب من كلامهم. 

 بل حياة تشبهك أنت. 
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 الفصل التاسع 

 من الفوضى إلى النظام

 الفوضى لا تبدأ دائمًا من المكان الذي نراه.

 قد يكون بيتك مرتبًا، لكن عقلك فوضوي.

 قد يكون مكتبك منظمًا، لكن وقتك ضائع. 

 قد يكون راتبك جيدًا، لكن أموالك تختفي دون أن تعرف أين ذهبت.

 قد تكون محاطًا بالكثير من الناس، لكن علاقاتك مرهقة.

 وقد تكون لديك عشرات الأهداف، لكنك لا تعرف أيها يستحق أن تبدأ به. 

 لهذا فإن النظام الحقيقي ليس مجرد ترتيب الأشياء. 

 إنه أن تعرف: 

 ماذا تفعل؟

 ولماذا تفعله؟

 ومتى تفعله؟ 

 وما الذي يجب أن تتوقف عن فعله؟

 الفوضى تستنزف الإنسان 

عندما تكون حياتك فوضوية، فإن جزءًا من طاقتك يذهب إلى التعامل مع 

 الفوضى نفسها. 

 تبحث عن الأشياء. 

 تنسى المواعيد. 
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 تؤجل الأعمال.

 تتراكم الرسائل. 

 تتراكم الالتزامات.

 تنسى ما وعدت به الآخرين.

 وتنتقل من مهمة إلى أخرى دون إكمال شيء. 

 ثم تشعر أنك تعمل طوال اليوم، لكنك لا تتقدم.

 الفوضى لا تعني دائمًا أنك كسول.

 أحيانًا تعني أنك لا تملك نظامًا. 

 النظام لا يعني أن تتحول إلى آلة

 هناك خطأ آخر. 

 يعتقد بعض الناس أن التنظيم يعني أن يكون كل شيء مخططًا بالدقيقة.

 وهذا غير واقعي. 

 الحياة فيها مفاجآت.

 مرض.

 تعب.

 عمل إضافي. 

 مشكلة عائلية. 

 تغيير في الظروف. 

 لذلك لا تحتاج إلى نظام جامد. 
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 تحتاج إلى نظام مرن يستطيع التكيف دون أن ينهار.

 النظام الجيد يساعدك.

 لا يخنقك. 

 ابدأ بعقلك

 قبل أن تنظم مكتبك، حاول تنظيم أفكارك. 

 أحيانًا يكون رأسك مليئاً بأشياء كثيرة: 

 أريد أن أتعلم.

 أريد أن أعمل. 

 أريد أن أغير وظيفتي.

 أريد أن أوفر المال.

 أريد أن أبدأ مشروعًا.

 أريد أن أقرأ. 

 أريد أن أمارس الرياضة.

 أريد أن أصلح علاقاتي. 

 كل هذه الرغبات قد تكون مشروعة.

 لكن عندما تحملها كلها في الوقت نفسه، يصبح عقلك مزدحمًا. 

 اكتبها. 

 أخرجها من رأسك إلى الورق.

 ثم انظر إليها. 
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 ستكتشف أن بعض الأشياء عاجلة. 

 وبعضها مهمة.

 وبعضها يمكن تأجيله. 

.  وبعضها ربما لم يعد مهمًا أصلًا

 لا تجعل كل شيء أولوية 

 إذا كان كل شيء أولوية، فلا شيء أولوية.

 هذه حقيقة بسيطة. 

 لا تستطيع أن تعطي كل هدف نفس الطاقة.

قد يكون لديك هدف مهني مهم، بينما تحاول في الوقت نفسه بدء خمسة 

 مشاريع. 

وقد يكون لديك امتحان قريب، لكنك تريد أيضًا تعلم لغة جديدة وبناء  

 مشروع والعمل بدوام كامل.

 المشكلة ليست في الطموح.

 المشكلة في توزيع الطاقة. 

 اسأل:

 ما الشيء الأكثر أهمية في هذه المرحلة من حياتي؟ 

 ثم أعطه الأولوية.

 تعلم الفرق بين المهم والعاجل 

 هناك أشياء تصرخ لأنها عاجلة. 
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 وهناك أشياء لا تصرخ لكنها مهمة. 

 الرسالة الجديدة قد تكون عاجلة. 

 لكن تطوير مهارة قد يكون أهم. 

 مشكلة صغيرة قد تحتاج إلى رد الآن.

 لكن بناء مستقبلك يحتاج إلى وقت مستمر.

 إذا قضيت كل حياتك في إطفاء الحرائق، فلن تجد وقتاً لبناء البيت. 

 خصص جزءًا من وقتك للأشياء المهمة قبل أن تصبح أزمات.

 الوقت لا يحتاج إلى مزيد من الساعات

 كل إنسان لديه عدد محدود من الساعات.

 لذلك لا تحاول دائمًا أن تفعل المزيد.

 تعلم أن تفعل ما هو أهم. 

 راقب أين يذهب وقتك. 

 قد تكتشف أن وقتاً كبيرًا يذهب إلى الهاتف.

 أو التنقل غير الضروري. 

 أو المحادثات التي لا تنتهي.

 أو مشاهدة محتوى لا تتذكره بعد ساعة. 

 لا تحتاج إلى إلغاء كل شيء. 

 لكن تحتاج إلى معرفة الحقيقة.

؟  أين يذهب وقتك فعلًا
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 يومك يكشف أولوياتك الحقيقية 

 قد تقول:

 صحتي مهمة.

 لكن إذا كنت لا تعطيها أي وقت، فهناك تناقض.

 قد تقول:

 التعلم مهم. 

 لكن لا تخصص له وقتاً. 

 قد تقول:

 عائلتي مهمة.

 لكن كل وقتك يذهب إلى الهاتف والعمل.

 الوقت لا يكشف كل شيء، لكنه يكشف الكثير. 

إذا أردت معرفة أولويات شخص، انظر إلى الطريقة التي يستخدم بها  

 وقته.

 النظام اليومي البسيط 

 لا تحتاج إلى جدول معقد.

 يكفي أن تعرف الأشياء الأساسية التي يجب أن تحدث في يومك. 

 وقت للاستيقاظ والنوم. 

 وقت للعمل أو الدراسة. 

 وقت للمهام المهمة. 
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 وقت للراحة.

 وقت للعلاقات.

 ووقت لنفسك.

 قد تختلف الساعات من شخص إلى آخر. 

 المهم أن يكون لديك إطار. 

 الإطار يمنع اليوم من التحول إلى فوضى كاملة.

 لا تبدأ يومك بردود أفعال الآخرين

إذا بدأت يومك مباشرة بالرسائل والإشعارات، فقد يصبح يومك ملكًا  

 لمطالب الآخرين. 

 رسالة. 

 طلب.

 خبر. 

 مشكلة.

 مكالمة.

ثم تجد نفسك تتحرك طوال اليوم دون أن تفعل الشيء الذي كان مهمًا  

 بالنسبة لك.

 إذا كان ذلك ممكنًا، ابدأ يومك بمعرفة ما الذي تحتاج إلى إنجازه أنت. 

 ثم تعامل مع الآخرين. 
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 العمل يحتاج إلى نظام 

 في العمل، لا تعتمد على ذاكرتك وحدها.

 اكتب المهام.

 حدد الأولويات.

 ضع مواعيد واضحة. 

 تابع ما تم إنجازه.

 وأغلق الملفات التي انتهت.

 العمل غير المنظم يجعل الإنسان يعود إلى المهمة نفسها أكثر من مرة. 

 النظام يقلل هذا الهدر.

 لا تحمل كل شيء في رأسك

 الذاكرة ليست نظام إدارة مهام.

 اكتب.

 استخدم دفترًا أو تطبيقًا أو أي وسيلة مناسبة لك.

 اكتب المواعيد. 

 الأفكار.

 المهام.

 الأشياء التي تحتاج إلى متابعة. 

 هذا لا يعني أنك غير قادر على التذكر.

 بل يعني أنك تحرر عقلك من حمل أشياء يمكن للورق أن يحملها. 
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 المال يحتاج إلى وضوح

 كثير من المشاكل المالية تبدأ من جملة:

 لا أعرف أين ذهب المال.

 إذا كنت لا تعرف أين يذهب دخلك، فمن الصعب أن تدير مستقبلك المالي.

 اعرف دخلك.

 اعرف مصاريفك الأساسية. 

 اعرف ما تنفقه على الأشياء الثانوية. 

 واعرف ما تستطيع توفيره. 

 لا تحتاج إلى أن تصبح خبيرًا مالياً. 

 تحتاج إلى أن ترى الأرقام بوضوح. 

 لا تنفق لإثبات أنك ناجح 

أحيانًا يشتري الإنسان شيئاً ليس لأنه يحتاجه، بل لأنه يريد أن يشعر أنه  

 وصل.

 يريد أن يرى الناس ذلك. 

 أو يريد أن يعوض نقصًا داخليًا. 

 لكن الأشياء لا تستطيع أن تمنحك قيمة دائمة.

 قد تعطيك فرحة مؤقتة. 

 ثم تحتاج إلى شيء آخر. 

 تعلم أن تفرق بين: 
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 ما أحتاجه.

 ما أريده.

 وما أشتريه فقط لأنني أريد أن أبدو بصورة معينة.

 العلاقات تحتاج إلى نظام أيضًا 

 ليس كل شخص يجب أن يكون قريبًا منك.

 هناك علاقات صحية. 

 وهناك علاقات تستنزفك.

 وهناك علاقات تحتاج إلى حدود.

 وهناك علاقات تحتاج إلى إصلاح.

 وهناك علاقات ربما انتهى دورها. 

 لا تحافظ على كل علاقة فقط لأنها قديمة. 

 العمر الطويل للعلاقة لا يجعلها صحية تلقائيًا. 

 اسأل:

 كيف أشعر بعد التعامل مع هذا الشخص؟ 

 هل توجد احترام متبادل؟ 

 هل أستطيع أن أكون نفسي؟

 هل العلاقة متوازنة؟

 هل أسُتغل؟ 

 هل أستغل الطرف الآخر؟ 
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 هذه الأسئلة ليست دعوة إلى قطع الناس.

 بل إلى فهم العلاقات. 

 لا تحاول إنقاذ الجميع 

 هناك أشخاص يريدون مساعدتك.

 وهناك أشخاص يريدون منك أن تحل حياتهم بدلًا منهم.

 يمكنك دعم الآخرين.

 لكن لا يمكنك أن تعيش حياتهم نيابة عنهم.

 المساعدة شيء.

 تحمل مسؤولية شخص آخر بالكامل شيء مختلف. 

 احفظ طاقتك.

لأن الإنسان الذي يستنزف نفسه في حل مشاكل الجميع قد يكتشف في 

 النهاية أنه أهمل حياته. 

 تعلم إزالة الأشياء 

 التنظيم ليس فقط إضافة أشياء جديدة.

 أحيانًا يكون التنظيم حذفًا. 

 احذف مهمة لم تعد مهمة. 

 قلل استخدام تطبيق لا تحتاجه. 

 ابتعد عن نقاشات تستنزفك. 

 توقف عن عادة تسرق وقتك. 
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 تخلص من التزامات قبلتها فقط خوفًا من الرفض.

 راجع الأشخاص والأشياء التي تملأ حياتك.

 اسأل:

 هل هذا الشيء يضيف شيئاً؟ 

 أم يأخذ مني أكثر مما يعطيني؟ 

 مستقبلك يحتاج إلى مساحة

 إذا كان يومك ممتلئاً بالكامل، فلن تجد وقتاً لبناء المستقبل. 

 المستقبل لا يأتي وحده.

 يحتاج إلى وقت.

 تعلم مهارة. 

 اكتساب خبرة.

 بناء مشروع.

 توفير المال.

 توسيع العلاقات المهنية. 

 القراءة.

 التخطيط. 

 لا تنتظر أن تصبح حياتك هادئة حتى تبدأ في بناء مستقبلك.

 خصص له مساحة وسط الحياة الحالية. 
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 نظام »أنا« 

 ابدأ بنفسك.

 كيف تنام؟ 

 كيف تأكل؟ 

 كيف تتحرك؟ 

 كيف تفكر؟ 

 ما عاداتك؟

 ما الذي يرفع طاقتك؟ 

 ما الذي يستنزفك؟

 ما الذي تحتاج إلى تطويره؟ 

 لا تحاول تحسين كل شيء. 

 اختر الشيء الأكثر تأثيرًا. 

 قد يكون النوم.

 وقد يكون الحركة.

 وقد يكون تقليل الهاتف. 

 وقد يكون ضبط الغضب.

 وقد يكون الالتزام بعادة يومية.

 نظام »عملي«

 اسأل نفسك: 
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 ما أهم مسؤولياتي المهنية؟ 

 ما المهارات التي أحتاج إلى تطويرها؟ 

 ما الذي أفعله ويضيع وقتي؟ 

 ما الذي أستطيع تحسينه؟ 

 هل أريد الاستمرار في هذا الطريق؟ 

 هل أحتاج إلى تعلم شيء جديد؟ 

 لا تجعل العمل مجرد وسيلة للحصول على المال.

 حاول أن تجعله أيضًا مساحة للنمو.

 نظام »مالي« 

 اعرف الأرقام.

 راقب الدخل. 

 راقب المصروفات.

 ضع هدفًا للتوفير إن كان ممكنًا. 

 قلل الديون غير الضرورية. 

 وفكر قبل الإنفاق.

 لا تحتاج إلى أن تكون غنيًا حتى تبدأ في تنظيم أموالك.

 التنظيم يبدأ من المبلغ الموجود بين يديك الآن. 

 نظام »علاقاتي«

 اسأل:
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 من الأشخاص الذين أريد أن أكون قريبًا منهم؟ 

 من الذين أثق بهم؟

 من يحتاج إلى حدود؟

 من أحتاج إلى الاعتذار منه؟

 من أحتاج إلى شكره؟

 هل أعطي وقتاً كافيًا لمن أحب؟

 العلاقات لا تعيش بالكلام فقط.

 تحتاج إلى وقت واهتمام واحترام. 

 نظام »مستقبلي« 

 لا تحتاج إلى معرفة كل تفاصيل السنوات القادمة. 

 يكفي أن تعرف الاتجاه. 

 أين تريد أن تكون بعد سنة؟ 

 ما المهارة التي تريد امتلاكها؟ 

 ما الوضع المالي الذي تريد الوصول إليه؟

 ما نوع العمل الذي تريد؟ 

 ما نوع الإنسان الذي تريد أن تكونه؟ 

 ثم اسأل: 

 ما الذي يجب أن أفعله هذا الشهر حتى أقترب من ذلك؟
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 لا تجعل الأهداف مجرد أمنيات 

 الهدف الذي لا يتحول إلى فعل يبقى أمنية.

 إذا قلت: 

 أريد تعلم الإنجليزية. 

 اسأل:

 متى أتعلم؟ 

 ماذا سأتعلم؟ 

 كم دقيقة يوميًا؟ 

 كيف سأقيس التقدم؟ 

 إذا قلت: 

 أريد تحسين وضعي المالي. 

 اسأل:

 كم أنفق؟ 

 كم أستطيع أن أوفر؟

 ما المصروف الذي يمكن تقليله؟ 

 إذا قلت: 

 أريد تغيير عملي. 

 اسأل:

 ما المهارة التي أحتاج إليها؟ 
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 ما الوظائف المناسبة؟ 

 متى أبدأ البحث؟

 حوّل الرغبة إلى نظام.

 راجع حياتك باستمرار 

 لا تنتظر حتى تصبح الأمور سيئة جدًا. 

 خصص وقتاً للمراجعة. 

 اسأل:

 ما الذي يعمل؟ 

 ما الذي لا يعمل؟ 

 ما الذي يجب أن أتوقف عنه؟

 ما الذي يجب أن أبدأه؟ 

 ما الذي يجب أن أستمر فيه؟

 هذه المراجعة تمنع الفوضى من النمو بصمت.

 لا تخف من إعادة التنظيم

 قد تبني نظامًا ثم تكتشف أنه لا يناسبك.

 لا مشكلة.

 عدله. 

 النظام ليس قانونًا مقدسًا. 

 إذا تغير عملك، غير جدولك.
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 إذا تغيرت مسؤولياتك، أعد ترتيب أولوياتك.

 إذا تغيرت أهدافك، عدل الخطة. 

 المرونة جزء من التنظيم. 

 الفوضى تعود إذا لم تعالج السبب 

 يمكنك ترتيب غرفتك اليوم. 

 ثم تعود الفوضى بعد أسبوع.

 لماذا؟

 لأن المشكلة لم تكن في الترتيب. 

 كانت في النظام. 

 يمكنك تنظيف بريدك الإلكتروني، ثم تمتلئ الرسائل من جديد.

 يمكنك كتابة جدول جميل، ثم لا تلتزم به. 

 لهذا لا تبحث فقط عن الحل المؤقت. 

 اسأل:

؟  لماذا تحدث الفوضى أصلًا

 إذا كان السبب أنك تقبل مهامًا أكثر من طاقتك، تعلم أن تقول لا. 

 إذا كان السبب الهاتف، غير بيئتك. 

 إذا كان السبب عدم وضوح الأولويات، حددها.

 عالج السبب، لا المظهر فقط. 
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 النظام يعطيك حرية 

 قد يبدو التنظيم وكأنه قيود.

 لكن الحقيقة أنه يمكن أن يعطيك حرية أكبر. 

 عندما تعرف ما عليك فعله، يقل القلق. 

 عندما تعرف أين يذهب مالك، تقل المفاجآت.

 عندما تنظم وقتك، يصبح لديك وقت للراحة.

 عندما تضع حدودًا في علاقاتك، تقل الاستنزافات. 

 عندما تعرف أهدافك، تقل الحيرة. 

 النظام لا يأخذ حريتك. 

 بل يحميها من الفوضى.

 تمرين إعادة ترتيب الحياة 

 خذ ورقة واكتب خمسة مجالات:

 أنا.

 عملي.

 مالي.

 علاقاتي. 

 مستقبلي. 

 ثم أمام كل مجال اسأل: 

 ما الشيء الأكثر فوضى هنا؟ 
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 ما الشيء الذي يسبب أكبر مشكلة؟ 

 ما الشيء الذي إذا أصلحته سيؤثر في أشياء أخرى؟ 

 ما أول خطوة بسيطة يمكنني تنفيذها؟ 

 لا تحاول إصلاح المجالات الخمسة في يوم واحد. 

 اختر مجالًا واحدًا.

 ابدأ. 

 ثم انتقل إلى التالي. 

 تمرين »احذف قبل أن تضيف« 

 انظر إلى أسبوعك الحالي.

 ابحث عن شيء واحد تفعله ولا تحتاج إليه.

 محادثة طويلة.

 تطبيق. 

 عادة. 

 التزام.

 مهمة. 

 مشتت.

 اسأل:

 هل يمكنني تقليله أو حذفه؟

 ثم استخدم الوقت والطاقة التي وفرتها في شيء أكثر أهمية. 
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 أحيانًا يكون التقدم نتيجة لما توقفت عن فعله، وليس لما بدأت فعله. 

 قاعدة هذا الفصل

 لا تحاول أن تجعل حياتك مثالية؛ اجعلها واضحة وقابلة للإدارة. 

 اعرف ما يهم. 

 رتب ما عليك. 

 احذف ما لا تحتاجه. 

 خصص وقتاً لما تريد بناءه.

 راجع نظامك. 

 وعدّل عندما تتغير الظروف. 

 خلاصة الفصل

 الفوضى ليست قدرًا.

 يمكنك أن تبدأ من مكانك الحالي.

 رتب أفكارك. 

 ثم وقتك.

 ثم عملك.

 ثم مالك.

 ثم علاقاتك.

 ثم مستقبلك. 

 لا تحاول أن تصلح كل شيء في يوم واحد.
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 ابدأ من النقطة الأكثر تأثيرًا. 

 تعلم أن تقول لا.

 تعلم أن تحذف. 

 تعلم أن تكتب. 

 تعلم أن تخطط. 

 تعلم أن تراجع. 

 وتذكر أن التنظيم ليس هدفًا بحد ذاته.

 أنت لا ترتب حياتك من أجل أن تصبح شخصًا مشغولًا ومنظمًا فقط. 

أنت ترتبها حتى يصبح لديك مجال للعيش، والتعلم، والعمل، والراحة،  

 والنمو.

 وفي النهاية، الحياة المنظمة ليست الحياة التي لا توجد فيها مشاكل.

بل الحياة التي تعرف فيها أين تضع مشاكلك، وكيف تتعامل معها، وما  

 الذي يستحق طاقتك. 

عندما تنتقل من الفوضى إلى النظام، لا تتغير الأشياء من حولك فقط؛  

 يتغير شعورك تجاه قدرتك على إدارة حياتك.

 الفصل العاشر 

 دليل إعادة بناء الحياة

 وصلت إلى هذا الفصل بعد رحلة طويلة. 

 تعلمت أن الإنسان ليس نسخة ثابتة من نفسه.
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وتعلمت أن الماضي يمكن أن يفسر بعض ما حدث، لكنه لا يجب أن يقرر  

 كل ما سيحدث.

 وتعلمت أن انتظار من ينقذك قد يطيل فترة بقائك في المكان نفسه.

 وتعلمت أن السقوط ليس النهاية. 

 وتعلمت أن العقل تحت الضغط يحتاج إلى الهدوء قبل القرار.

 وتعلمت أن الانضباط أقوى من الحافز.

 وتعلمت أن الشخصية تبُنى بالممارسة. 

 وتعلمت أن حياتك لا يجب أن تتحول إلى عرض أمام جمهور.

وتعلمت أن الفوضى لا تعالج نفسها، وأن النظام يحتاج إلى قرار 

 وممارسة.

 لكن المعرفة وحدها لا تكفي. 

يمكنك أن تقرأ عشرات الكتب عن التغيير، وتعرف مئات النصائح، وتفهم  

 أسباب مشاكلك، ثم تستيقظ في اليوم التالي وتعيش بالطريقة نفسها. 

 لذلك يأتي هذا الفصل بسؤال مختلف: 

 ماذا ستفعل الآن؟

 ليس غدًا.

 ليس عندما تصبح مستعدًا.

 ليس عندما تتحسن الظروف. 

 الآن. 
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 لا تعيد بناء حياتك كلها في يوم واحد

من أكبر الأخطاء أن يخرج الإنسان من تجربة تحفيزية ويقرر تغيير كل  

 شيء دفعة واحدة. 

 يقول: 

 سأغير شخصيتي. 

 سأستيقظ مبكرًا. 

 سأتمرن. 

 سأقرأ.

 سأتعلم لغة. 

 سأغير عملي. 

 سأبدأ مشروعًا.

 سأوفر المال.

 سأصلح كل علاقاتي.

 وسأصبح شخصًا جديدًا. 

 ثم بعد فترة قصيرة ينهار النظام. 

 ليس لأن التغيير مستحيل.

 بل لأن الإنسان حاول بناء طابق كامل قبل أن يضع الأساس. 

 إعادة بناء الحياة عملية.

 وتحتاج إلى وقت.
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 ابدأ بالحقيقة

 قبل أن تخطط للمستقبل، انظر إلى الحاضر كما هو. 

 لا كما تتمنى أن يكون.

 ولا كما تريد أن يراك الناس. 

 اسأل نفسك بصدق: 

 كيف أعيش الآن؟

 كيف أستخدم وقتي؟ 

 ما مستوى انضباطي؟ 

 كيف هي علاقتي بنفسي؟ 

 كيف أتعامل مع المال؟ 

 كيف هي علاقتي بالعمل؟ 

 كيف هي علاقاتي؟ 

 ما الذي أفعله بشكل جيد؟ 

 ما الذي يضرني؟ 

 ما الشيء الذي أؤجله باستمرار؟ 

 ما الشيء الذي أعرف أنني يجب أن أغيره لكنني أهرب منه؟ 

 لا تخف من الإجابات. 

 الحقيقة قد تكون مؤلمة، لكنها نقطة البداية.
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 لا تحاول إصلاح كل شيء 

 بعد تقييم حياتك، ستجد أشياء كثيرة تحتاج إلى التحسين.

 لكن ليس كل شيء يجب أن يكون أولوية.

 ابحث عن المشكلة الأساسية. 

 قد تكون الفوضى في الوقت. 

 وقد تكون عادة سيئة.

 وقد يكون نقص مهارة. 

 وقد يكون سوء إدارة المال.

 وقد تكون علاقة تستنزفك.

 وقد يكون الخوف من اتخاذ قرار. 

 وقد يكون غياب الاتجاه. 

 اسأل:

 ما المشكلة التي إذا أصلحتها ستسهل عليّ إصلاح بقية حياتي؟ 

 ابدأ منها. 

 تخيل الإنسان الذي تريد أن تصبحه 

 لا تبدأ بالسؤال: 

 ماذا أريد أن أملك؟ 

 ابدأ بالسؤال:

 من أريد أن أكون؟
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 بعد سنة من الآن، كيف تريد أن تكون؟ 

 هل تريد أن تكون أكثر هدوءًا؟ 

 أكثر انضباطًا؟ 

؟   أكثر استقلالًا

 أكثر ثقة؟ 

 أكثر معرفة؟ 

 أكثر قدرة على إدارة المال؟

 أكثر قوة في التواصل؟ 

 أكثر التزامًا؟ 

 أكثر احترامًا لنفسك؟ 

 اكتب وصفًا واضحًا لهذا الإنسان. 

 ليس من الضروري أن يكون مثاليًا. 

 يجب أن يكون واقعيًا.

 لأنك لا تريد أن تصبح شخصًا آخر. 

 أنت تريد أن تصبح أفضل نسخة ممكنة منك.

 المرحلة الأولى: الثلاثون يومًا الأولى

 أول ثلاثين يومًا ليست مرحلة الإنجازات الكبيرة. 

 إنها مرحلة إيقاف الفوضى وبناء الأساس.

 لا تحاول أن تحقق كل أهدافك. 
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 ركز على الأساسيات. 

 نظم نومك قدر الإمكان.

 قلل الفوضى في يومك. 

 راقب وقتك. 

 حدد أهم مهمة في اليوم.

 ابدأ عادة واحدة. 

 نظم جزءًا من أموالك. 

 قلل المشتتات. 

 وابتعد عن الأشياء التي تعرف أنها تسحبك إلى الوراء.

 في هذه المرحلة، لا تسأل: 

 كم أنجزت؟ 

 اسأل:

 هل أصبحت حياتي أكثر استقرارًا؟ 

 لا تبحث عن الكمال في الشهر الأول

 قد تفشل في بعض الأيام.

 قد تعود إلى هاتفك لساعات.

 قد تنام متأخرًا. 

 قد تتوقف عن العادة. 

 قد تنفق بطريقة غير مخططة. 
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 لا تعتبر ذلك انهيارًا.

 اعتبره معلومة.

 اسأل:

 لماذا حدث ذلك؟ 

 ما الذي دفعني؟

 ما الذي يمكنني تغييره؟ 

 ثم عد.

 الشهر الأول ليس لإثبات أنك أصبحت شخصًا مثاليًا. 

 إنه لإثبات أنك تستطيع العودة.

 المرحلة الثانية: من اليوم الحادي والثلاثين إلى الستين

 بعد أن تبدأ في بناء الأساس، انتقل إلى التطوير. 

 اختر مهارة مهمة.

 خصص لها وقتاً ثابتاً. 

 حافظ على العادة الأساسية.

 ابدأ في تحسين أدائك في العمل أو الدراسة.

 راجع مصاريفك.

 حسن طريقة تعاملك مع الناس. 

 اعمل على جانب من شخصيتك.

 لا تضف عشرات المشاريع. 
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 اختر ما يهم. 

 في هذه المرحلة تبدأ في الانتقال من:

 إيقاف الفوضى.

 إلى:

 بناء القوة. 

 المهارة التي قد تغير حياتك 

 اسأل نفسك: 

 ما المهارة التي إذا طورتها خلال السنة القادمة يمكن أن تغير وضعي؟ 

 قد تكون لغة. 

 مهارة مهنية.

 التواصل.

 البيع. 

 الكتابة. 

 الحاسوب. 

 الإدارة. 

 القيادة.

 التفاوض.

 مهارة تقنية. 

 لا تتعلم فقط لأن التعلم جميل. 
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 تعلم شيئاً له قيمة في الحياة التي تريد بناءها. 

 ثم مارس. 

 المعرفة دون ممارسة لا تتحول بسهولة إلى قدرة. 

 المرحلة الثالثة: من اليوم الحادي والستين إلى التسعين

 هنا تبدأ في تثبيت النظام. 

 لم تعد تختبر هل تستطيع البدء. 

 أنت تختبر هل تستطيع الاستمرار. 

 راجع ما فعلته خلال الشهرين الماضيين. 

 ما العادات التي أصبحت أسهل؟

 ما الذي لم ينجح؟ 

 ما الذي يجب تغييره؟ 

 ما المهارة التي تطورت؟ 

 ما الذي تغير في شخصيتك؟ 

 ما الذي تغير في طريقة استخدامك لوقتك؟

 ما الذي تغير في أموالك؟

 ما الذي تغير في علاقاتك؟

 ثم ثبت ما نجح. 

 وأوقف ما لم يعد مفيدًا. 
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 لا تقيس نفسك بالنتائج فقط 

 قد تعمل لمدة شهر ولا ترى نتيجة مالية كبيرة. 

 قد تتمرن ولا يتغير جسدك كما تريد بسرعة.

 قد تتعلم مهارة ولا تحصل على وظيفة مباشرة. 

 قد تحاول إصلاح علاقة ولا تتحسن فورًا.

 هذا لا يعني أن العمل بلا قيمة. 

 بعض النتائج تحتاج إلى وقت.

 قِس أيضًا السلوك.

 هل أصبحت أكثر التزامًا؟ 

 هل أصبحت أكثر هدوءًا؟ 

 هل أصبحت تنجز ما تقول؟ 

 هل أصبحت تفكر قبل أن تتصرف؟ 

 هل أصبحت تعرف أين يذهب وقتك؟ 

 هل أصبحت أقل اعتمادًا على الحافز؟

 هذه كلها نتائج. 

 المراجعة الأسبوعية

 مرة كل أسبوع، اجلس مع نفسك. 

 لا تحتاج إلى ساعات. 

 اسأل:
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 ما الذي أنجزته؟ 

 ما الذي لم أنجزه؟ 

 لماذا؟

 ما أكثر شيء استنزفني؟ 

 ما أكثر شيء أفادني؟ 

 ما أهم شيء يجب أن أفعله الأسبوع القادم؟ 

 هل أحتاج إلى تعديل الخطة؟ 

 هذه المراجعة تمنعك من السير أسابيع في الاتجاه الخطأ.

 لا تخطط للأيام المثالية 

 خطط للحياة الحقيقية. 

 هناك أيام ستكون فيها متعبًا. 

 وأيام ستحدث فيها مشكلة. 

 وأيام ستضطر إلى تغيير خطتك. 

 لذلك يجب أن يكون لكل عادة مستوى أساسي.

 إذا لم تستطع القراءة ساعة، اقرأ عشر دقائق.

 . ، تحرك قليلًا  إذا لم تستطع التمرين كاملًا

، أنجز جزءًا صغيرًا.   إذا لم تستطع الدراسة طويلًا

 إذا لم تستطع إنجاز كل مهامك، أنجز الأهم.

 هذه ليست أعذارًا. 
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 إنها طريقة لحماية الاستمرارية في الظروف الصعبة. 

 خطة الانتكاس 

 يجب أن تتوقع أنك ستعود أحيانًا إلى عادات قديمة. 

 قد تتوقف.

 قد تفقد التركيز. 

 قد تتعب.

 قد تفشل في الالتزام.

 لا تنتظر حدوث ذلك حتى تفكر في الحل.

 ضع الخطة مسبقًا: 

 توقف → راجع → صحح → استأنف. 

 توقف عن جلد نفسك.

 راجع ما حدث.

 صحح السبب. 

 ثم استأنف. 

 لا تحول الخطأ إلى هوية. 

 لا تقل »لقد عدت إلى الصفر«

 إذا قضيت شهرًا تبني عادة ثم توقفت أسبوعًا، فأنت لم تعد إلى الصفر. 

 لقد اكتسبت تجربة. 

 عرفت ما الذي يعمل.
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 وعرفت ما الذي لا يعمل.

 وعرفت أين تضعف.

 وعرفت كيف تعود.

 الفشل لا يمحو دائمًا ما تعلمته. 

 المال جزء من إعادة بناء الحياة 

 لا يمكن تجاهل المال. 

حتى لو لم يكن المال أهم شيء، فإن سوء إدارته يمكن أن يصنع ضغطًا  

 مستمرًا.

 خلال هذه الرحلة، حاول أن تصبح أكثر وضوحًا في علاقتك بالمال.

 اعرف دخلك.

 اعرف مصاريفك. 

 قلل الهدر.

 تعلم. 

 خطط.

 وفكر في تطوير قدرتك على الكسب.

 ليس الهدف أن تصبح غنيًا بسرعة. 

 الهدف أن تصبح أكثر مسؤولية تجاه مواردك.

 العمل جزء من هويتك لكنه ليس كل هويتك

 طور عملك.
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 تعلم. 

 ابحث عن فرص أفضل. 

 حسن مهاراتك.

 لكن لا تجعل قيمتك كلها مرتبطة بالوظيفة.

 إذا فقدت عملك يومًا، لا يعني ذلك أنك فقدت قيمتك. 

 العمل جزء من حياتك. 

 وليس حياتك كلها. 

 العلاقات تحتاج إلى مراجعة

 إعادة بناء الحياة قد تغير علاقاتك.

 عندما تتغير أنت، قد تكتشف أن بعض العلاقات لم تعد تناسبك.

 لا تتسرع في قطع الناس. 

 لكن لا تتجاهل الإشارات أيضًا. 

 حافظ على العلاقات الصحية.

 أصلح ما يمكن إصلاحه.

 ضع حدودًا حيث تحتاج. 

 وابتعد عن العلاقات التي تقوم باستمرار على الإهانة والاستغلال والأذى.

 لا تهمل نفسك أثناء بناء المستقبل 

 هناك أشخاص يقولون: 

 سأرتاح عندما أنجح. 
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 سأعيش عندما أصل.

 سأهتم بصحتي بعد أن أنتهي من العمل. 

 ثم يمر العمر. 

 إعادة بناء الحياة لا تعني تأجيل الحياة. 

 اعمل. 

 تعلم. 

 طور نفسك. 

 لكن عش أيضًا.

 نم.

 استرح.

 تحدث مع من تحب.

 استمتع بالأشياء البسيطة. 

 لا تجعل المستقبل يأكل الحاضر بالكامل. 

 لا تبحث عن نسخة مثالية منك

 ربما لن تصبح الشخص الذي تخيلته تمامًا.

 وهذا طبيعي.

 قد تبقى لديك مخاوف.

 وقد تخطئ. 

 وقد تمر بأيام سيئة.
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 وقد تحتاج إلى المساعدة. 

 الهدف ليس الوصول إلى مرحلة لا تعاني فيها.

 الهدف أن تصبح أكثر قدرة على التعامل مع الحياة.

 أكثر وعيًا. 

 أكثر مسؤولية. 

 أكثر ثباتاً. 

 وأسرع في العودة بعد السقوط.

 كيف تعرف أنك تتغير؟ 

 قد لا تلاحظ التغيير يومًا بعد يوم.

 لكن بعد أشهر قد تلاحظ أنك أصبحت مختلفًا. 

 ربما أصبحت أقل غضبًا. 

 أكثر تنظيمًا. 

 أقل تأثرًا برأي الآخرين. 

 أكثر قدرة على قول لا. 

 أكثر التزامًا. 

 أقل خوفًا من الفشل.

 أكثر وضوحًا في أهدافك. 

 وهذه التغييرات قد تكون أهم من أي إنجاز خارجي. 

 لأنك لم تغير ما تملك فقط. 
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 لقد غيرت الشخص الذي يتعامل مع الحياة.

 لا تنتظر الظروف المثالية 

 ربما تقول: 

 عندما أجد وظيفة أفضل سأبدأ.

 عندما أملك المال سأتعلم.

 عندما تتحسن حياتي سأهتم بنفسي.

 عندما أرتاح سأبدأ.

 لكن الظروف المثالية نادرة.

 ابدأ من المكان الذي أنت فيه. 

 بالإمكانيات الموجودة. 

 بالوقت الموجود.

 بالمعرفة الموجودة. 

 ثم تحرك. 

 الخطوة الصغيرة الواقعية أفضل من الخطة المثالية التي لا تبدأ.

 اكتب وعدك لنفسك

 اجلس وحدك. 

 واكتب لنفسك وعدًا.

 ليس وعدًا بأنك لن تفشل. 

 فهذا غير ممكن.
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 وليس وعدًا بأن حياتك ستصبح سهلة. 

 بل وعد بأنك لن تتخلى عن نفسك.

 أنك إذا سقطت ستعود. 

 إذا أخطأت ستتعلم. 

 إذا فشلت ستراجع.

 إذا تعبت ستستريح، ثم تكمل. 

 إذا لم تعرف، ستتعلم. 

 إذا احتجت إلى المساعدة، ستطلبها. 

 هذا الوعد أهم من كثير من الأهداف.

 خطة التسعين يومًا 

 اجعل الأشهر الثلاثة القادمة تجربة حقيقية.

 في البداية، حدد أين أنت الآن. 

 ثم حدد الإنسان الذي تريد أن تصبحه. 

 اختر مشكلة أساسية.

 اختر عادة أساسية.

 اختر مهارة أساسية. 

 حدد ما ستفعله كل أسبوع.

 راجع نفسك في نهاية كل أسبوع. 

 وفي نهاية الثلاثين يومًا، راجع المرحلة الأولى.
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 وفي نهاية الستين يومًا، راجع المرحلة الثانية. 

 وفي نهاية التسعين يومًا، توقف وانظر إلى الصورة كاملة.

 لا تسأل فقط: 

 ماذا حصلت عليه؟ 

 اسأل:

 من أصبحت؟

 وبعد التسعين يومًا؟ 

 لا تتوقف. 

 التسعون يومًا ليست نهاية. 

 إنها إثبات أنك قادر على بناء نظام. 

 بعدها تبدأ دورة جديدة. 

 تقييم. 

 اختيار. 

 بناء. 

 مراجعة.

 تطوير. 

 وهكذا.

 الحياة ليست مشروعًا ينتهي. 

 إنها عملية مستمرة من التعلم والتصحيح.
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 لا تجعل الكتاب ينتهي عند آخر صفحة 

إذا أغلقت هذا الكتاب ثم عدت إلى حياتك القديمة دون أن تطبق شيئاً،  

 فلن يتغير الكثير. 

 الكلمات لا تغير الحياة وحدها. 

 الفعل يفعل.

 قد تكون هذه الصفحة هي آخر صفحة في الكتاب.

 لكنها يمكن أن تكون الصفحة الأولى في مرحلة جديدة من حياتك.

 ليس لأن حياتك ستصبح مثالية. 

 بل لأنك قررت أن تتعامل معها بوعي أكبر.

 السؤال الأخير

 بعد كل ما قرأته، لا أريد أن أتركك مع عشرات النصائح. 

 أريد أن أتركك مع سؤال واحد: 

 ماذا سأفعل الآن؟ 

 ليس ماذا سأفعل يومًا ما.

 ولا ماذا سأفعل عندما أكون مستعدًا. 

 ولا ماذا كنت سأفعل لو كانت ظروفي مختلفة.

 بل: 

 ماذا سأفعل الآن؟ 

 ربما ستكون الخطوة الأولى صغيرة جدًا.
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 ترتيب غرفتك. 

 كتابة هدفك.

 الاتصال بشخص تحتاج إلى الاعتذار منه.

 إغلاق تطبيق يسرق وقتك. 

 فتح كتاب. 

 بدء مهارة.

 البحث عن عمل. 

 تنظيم مالك. 

 المشي.

 النوم في وقت أفضل. 

 قول »لا«.

 أو اتخاذ قرار كنت تؤجله.

 لا تحتقر البداية الصغيرة.

 كل بناء كبير بدأ بخطوة لم تكن تبدو كبيرة في وقتها. 

 خلاصة الفصل

 إعادة بناء الحياة لا تحدث في لحظة واحدة. 

 إنها سلسلة من القرارات الصغيرة.

 تبدأ بالحقيقة. 

 ثم تحمل المسؤولية. 
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 ثم تحدد الاتجاه.

 ثم تبني عادة.

 ثم تتعلم مهارة. 

 ثم تنظم حياتك. 

 ثم تراجع. 

 ثم تصحح. 

 ثم تستمر. 

 ستسقط أحيانًا. 

 ستتعب. 

 ستتردد.

 وقد تشك في نفسك. 

 لا مشكلة.

 المطلوب ليس أن تكون قويًا طوال الوقت.

 المطلوب أن تعرف كيف تعود.

 تذكر: 

 توقف → راجع → صحح → استأنف. 

 واجعل التسعين يومًا القادمة بداية عملية، لا مجرد أمنية.

 لا تنتظر أن تصبح شخصًا مختلفاً حتى تبدأ. 

 ابدأ، وستبدأ أنت في أن تصبح مختلفًا.
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 وفي النهاية، تذكر الحقيقة التي رافقت هذا الكتاب كله:

 أنت لست الماضي الذي حدث لك.

 ولست أسوأ خطأ ارتكبته.

 ولست رأي الناس فيك. 

 ولست فشلك.

 ولست خوفك.

 ولست الظروف التي بدأت منها.

أنت الإنسان الذي يستطيع أن يتعلم من كل ذلك، ثم يقرر ماذا سيفعل  

 بعده.

 قد لا تستطيع تغيير كل ما حدث.

 وقد لا تستطيع التحكم في كل الظروف. 

 وقد لا تحصل على كل ما تريد.

 لكن ما يزال هناك شيء تملكه: 

 الخطوة التالية.

 فاخترها بوعي.

 ثم خذها. 

 ثم خذ التي بعدها. 

 وهكذا تبدأ إعادة بناء الحياة. 

 لا عندما تصبح الحياة سهلة. 
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 بل عندما تقرر أنك لن تبقى الشخص نفسه إلى الأبد. 

 الفصل الحادي عشر 

 ماذا بعد أن تتغير؟ 

 هناك مرحلة في حياة الإنسان لا يتحدث عنها كثيرًا. 

 مرحلة ما بعد التغيير. 

 يتحدث الناس عن البداية.

 عن التخلص من العادات السيئة.

 عن بناء الانضباط. 

 عن النجاح.

 عن تطوير الشخصية. 

 لكن ماذا يحدث عندما تنجح فعلًا في تغيير جزء من نفسك؟ 

 ماذا يحدث عندما تصبح أكثر هدوءًا؟ 

 أكثر انضباطًا؟ 

؟   أكثر استقلالًا

 أكثر وضوحًا؟ 

 ماذا ستفعل بهذه النسخة الجديدة منك؟ 

هذه الأسئلة مهمة لأن إعادة بناء الإنسان لا ينبغي أن تكون مجرد 

 محاولة للهروب من الماضي.

 يجب أن تكون أيضًا محاولة لبناء مستقبل له معنى.
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 لا تجعل التطور يتحول إلى هروب 

 قد يقضي الإنسان سنوات في محاولة إصلاح نفسه.

 يقرأ.

 يتعلم. 

 يخطط. 

 يطور عاداته.

 يعمل على شخصيته. 

لكن في مرحلة معينة يمكن أن يتحول التطوير الشخصي نفسه إلى 

 وسيلة للهروب. 

 كل يوم مشروع جديد.

 كل أسبوع هدف جديد.

 كل شهر نسخة جديدة من الذات. 

 دائمًا يقول:

 »ما زلت غير جيد بما يكفي.« 

 وهنا يصبح التطوير سجنًا جديدًا.

لذلك يجب أن تعرف متى تتوقف عن إصلاح نفسك وتبدأ في استخدام  

 نفسك.

 أنت لا تطور مهاراتك لمجرد امتلاك المهارات.

 تتعلم لكي تعمل. 
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 تنضبط لكي تنجز. 

 تتعافى من أخطائك لكي تعيش. 

 تبني شخصية قوية لكي تتحمل المسؤولية.

 وتفهم نفسك لكي تختار حياتك بشكل أفضل.

 التطور ليس الغاية. 

 الحياة التي تبنيها بهذا التطور هي الغاية.

 لا تبحث عن نفسك فقط، اصنعها 

 هناك سؤال شائع: 

 »من أنا؟«

 وهو سؤال مهم.

 لكن هناك سؤالًا آخر أكثر قوة:

 »من أريد أن أصبح؟« 

 قد لا تملك تعريفًا نهائيًا لنفسك. 

 وهذا طبيعي.

 الإنسان يتغير مع التجارب. 

 لكن لا تجعل هذا التغير يحدث عشوائيًا. 

 اختر القيم التي تريد أن تعيش بها. 

 اختر نوع الإنسان الذي تريد أن تكونه عندما لا يراك أحد. 

 اختر طريقة تعاملك مع الناس. 
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 اختر علاقتك بالعمل.

 اختر علاقتك بالمال.

 اختر موقفك من الفشل. 

 اختر حدودك. 

 اختر الأشياء التي لن تتنازل عنها. 

 بهذه القرارات تبدأ في صناعة نفسك. 

 ما الذي يستحق أن تعيش من أجله؟ 

 بعد أن تتعلم كيف تنظم حياتك، سيأتي سؤال أعمق: 

 لماذا؟

 لماذا تريد المال؟

 لماذا تريد النجاح؟ 

 لماذا تريد القوة؟

 لماذا تريد المعرفة؟

 لماذا تريد تحسين نفسك؟ 

 إذا كانت الإجابة فقط:

 »حتى يعتقد الناس أنني ناجح.« 

 فقد تجد نفسك بعد الوصول إلى بعض أهدافك فارغًا.

 لأنك بنيت حياتك حول نظرة الآخرين. 

 .  أما إذا كانت أهدافك مرتبطة بشيء أعمق، فسيصبح التعب أكثر احتمالًا
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 قد تريد أن توفر حياة أفضل لعائلتك.

.  أو أن تصبح مستقلًا

 أو أن تبني عملًا تحترمه.

 أو أن تتعلم باستمرار. 

 أو أن تساعد الآخرين.

 أو أن تعيش بحرية ومسؤولية. 

 أو أن تترك أثرًا جيدًا. 

 لا توجد إجابة واحدة تصلح للجميع. 

 لكن يجب أن تكون لديك إجابة أنت.

 النجاح الذي لا يشبهك ليس نجاحًا كاملًا

 قد تصل إلى مكان يحلم به الجميع وتكتشف أنك لا تريده.

 قد تحصل على وظيفة مرموقة لكنها تستنزفك.

 قد تكسب مالًا جيدًا لكنك تفقد كل وقتك.

 قد تصبح مشهورًا لكنك تفقد خصوصيتك.

 قد تحصل على إعجاب الناس لكنك لا تحترم نفسك. 

 لهذا لا تسأل فقط:

 »هل هذا نجاح؟« 

 اسأل:

 »هل هذا النجاح يناسب الحياة التي أريد أن أعيشها؟«
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هناك فرق بين النجاح في نظر العالم والنجاح في نظر الإنسان الذي  

 سيعيش نتائج هذا النجاح كل يوم. 

 لا تقارن الفصل الأول من حياتك بالفصل العشرين من حياة شخص آخر 

 سترى أشخاصًا سبقوك. 

 من هم أصغر منك وقد حققوا الكثير.

 من بدأوا قبلك. 

 من كانت ظروفهم أفضل.

 من امتلكوا فرصًا لم تكن لديك.

 لا تنكر ذلك. 

 لكن لا تحول الاختلاف في الظروف إلى حكم نهائي على نفسك. 

 المقارنة المستمرة تجعلك تنسى سؤالًا أهم: 

 هل أنا أفضل مما كنت عليه؟ 

 إذا كنت اليوم أكثر وعيًا من الأمس، فهناك تقدم.

 إذا كنت اليوم أكثر انضباطًا من العام الماضي، فهناك تقدم.

 إذا أصبحت تعرف كيف تتعامل مع مشاكلك، فهناك تقدم.

 إذا أصبحت قادرًا على قول »لا«، فهناك تقدم.

 ليس كل تقدم ظاهرًا للناس. 

 الإنسان لا يحتاج دائمًا إلى بداية جديدة 

 أحيانًا لا تحتاج إلى ترك كل شيء. 
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 تحتاج فقط إلى تصحيح الاتجاه.

 قد لا تحتاج إلى تغيير حياتك بالكامل. 

 قد تحتاج إلى تغيير عادة.

 أو دائرة علاقات. 

 أو طريقة تفكير. 

 أو طريقة استخدام الوقت. 

 أو طريقة إدارة المال. 

 أو طريقة اتخاذ القرارات.

 لا تهدم البيت لأن غرفة واحدة تحتاج إلى إصلاح. 

 تعلم الفرق بين التغيير الضروري والهروب.

 احذر من العودة إلى الشخصية القديمة 

 بعد أن تتغير، قد تواجه مواقف تحاول إعادتك إلى الشخص القديم.

 شخص يستفزك بالطريقة نفسها. 

 مكان يعيد إليك العادات نفسها. 

 أصدقاء يذكرونك بالدور القديم الذي كنت تلعبه. 

 ضغط يعيدك إلى التصرف التلقائي. 

هنا ستكتشف أن التغيير الحقيقي ليس أن تتصرف جيدًا عندما تكون 

 الظروف جيدة.
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بل أن تحافظ على نفسك عندما تعود الظروف التي كانت تكشف أسوأ ما 

 فيك.

 لا تحتاج إلى إثبات شيء لأحد.

 يكفي أن تتصرف بما يتفق مع الإنسان الذي قررت أن تكونه.

 لا تخجل من النسخة القديمة منك

 قد تنظر إلى الماضي وتشعر بالخجل. 

 قد تقول:

 كيف كنت أقبل هذا؟ 

 كيف كنت أتصرف بهذه الطريقة؟ 

 لماذا ضيعت كل ذلك الوقت؟

 لماذا سمحت لهذا الشخص أن يعاملني هكذا؟

 لماذا لم أبدأ مبكرًا؟

 لكن انتبه.

النسخة القديمة منك كانت تتصرف بالمعرفة والقدرة التي كانت تملكها  

 في ذلك الوقت. 

 اليوم أنت تعرف أكثر. 

 لذلك لا تستخدم وعيك الحالي لتعاقب نفسك القديمة. 

 استخدمه لتصنع مستقبلًا أفضل.
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 سامح نفسك دون أن تعفيها من المسؤولية

 هناك فرق بين المسامحة والتبرير. 

 يمكنك أن تقول:

 »لقد أخطأت.«

 وفي الوقت نفسه تقول:

 »لن أعيش بقية حياتي وأنا أكره نفسي بسبب هذا الخطأ.« 

 تحمل المسؤولية.

 تعلم. 

 أصلح ما تستطيع إصلاحه. 

 اعتذر عندما يكون الاعتذار واجبًا.

 عوض ما يمكن تعويضه.

 ثم تحرك. 

 العقاب المستمر للنفس لا يصلح الماضي.

 أما التعلم منه فيمكن أن يغير المستقبل. 

 لا تجعل الألم هويتك

 قد تكون مررت بأشياء صعبة.

 وقد تركت أثرًا.

 لكن لا تجعل الألم هو التعريف الوحيد لنفسك.

 أنت أكثر من أسوأ تجربة مررت بها. 
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 وأكثر من أصعب فترة عشتها.

يمكن أن تكون إنسانًا عانى، دون أن تصبح إنساناً يعيش فقط داخل 

 معاناته. 

 الماضي جزء من قصتك.

 لكنه ليس القصة كلها. 

 القوة الحقيقية هادئة

 كلما نضج الإنسان، قل احتياجه إلى إثبات قوته.

 لم يعد يحتاج إلى الصراخ في كل خلاف. 

 ولا إلى الانتقام من كل شخص أخطأ بحقه.

 ولا إلى إظهار كل إنجاز. 

 ولا إلى الرد على كل انتقاد. 

 القوة تصبح أكثر هدوءًا.

 تعرف متى تتحدث.

 ومتى تصمت.

 متى تواجه.

 ومتى تنسحب. 

 متى تسامح. 

 ومتى تضع حدًا.

 متى تطلب المساعدة.
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 ومتى تعتمد على نفسك.

 هذه ليست علامات ضعف. 

 هذه علامات نضج.

 ماذا ستفعل عندما لا يكون لديك دافع؟ 

 ستأتي أيام لا تشعر فيها بالرغبة. 

 لا تريد العمل.

 لا تريد التعلم. 

 لا تريد ممارسة العادة.

 لا تريد التخطيط. 

 هنا يعود معنى الانضباط الذي تحدثنا عنه.

 لا تحتاج إلى أن تكون متحمسًا كل يوم. 

 تحتاج إلى نظام يعيدك عندما يتراجع الحماس.

ولهذا فإن الشخص الذي تبنيه داخل نفسك أهم من المزاج الذي تعيشه 

 اليوم.

 لا تحاول السيطرة على كل شيء 

 كلما نضج الإنسان، يفهم حدود سيطرته. 

 لا تستطيع التحكم في رأي الآخرين.

 ولا في الماضي.

 ولا في قرارات الناس.
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 ولا في كل الظروف.

 ولا في النتائج دائمًا.

 لكن يمكنك التحكم في أفعالك.

 وفي طريقة استجابتك. 

 وفي استعدادك. 

 وفي حدودك. 

 وفي قراراتك. 

 وفي ما تفعله بعد أن يحدث ما لا تريده.

 الحكمة ليست أن تسيطر على الحياة.

 الحكمة أن تعرف ما الذي تستطيع السيطرة عليه، ثم تستخدم طاقتك فيه.

 ابنِ حياة يمكنك تحملها 

 ليس الهدف أن تبني حياة تبدو رائعة في الصور.

 ابنِ حياة تستطيع أن تعيشها يومًا بعد يوم.

 عمل مناسب لقدرتك.

 علاقات صحية.

 نظام مالي معقول. 

 وقت للراحة.

 وقت للتعلم. 

 وقت لمن تحب.
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 وقت لنفسك.

 ومساحة للخطأ والتجربة. 

 الحياة الجيدة ليست دائمًا الأكثر إثارة. 

 أحيانًا تكون الأكثر اتزانًا. 

 لا تنسَ الإنسان من أجل المشروع

 أنت مشروع تطوير، نعم. 

 لكن أنت أيضًا إنسان. 

 تعبك مهم.

 راحتك مهمة. 

 مشاعرك مهمة. 

 علاقاتك مهمة. 

 صحتك مهمة.

 لذلك لا تستخدم الانضباط ضد نفسك. 

 لا تحول الطموح إلى عقوبة. 

 لا تجعل النجاح سببًا لاحتقار الراحة.

 ولا تجعل تطوير الذات سببًا لعدم الرضا الدائم عن نفسك.

يمكنك أن تطمح إلى الأفضل، وفي الوقت نفسه تكون ممتنًا لما لديك  

 الآن. 
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 ما الذي سيبقى منك؟ 

 في نهاية الطريق، لن يكون السؤال فقط:

 كم ربحت؟ 

 كم وظيفة حصلت عليها؟ 

 كم شهادة جمعت؟ 

 كم شخصًا أعجب بك؟ 

 بل ربما سيكون السؤال الأعمق:

 كيف جعلت حياة من حولك؟ 

 هل كنت شخصًا يمكن الوثوق به؟ 

 هل احترمت الناس؟ 

 هل حافظت على كلمتك؟ 

 هل ساعدت عندما استطعت؟ 

 هل كنت حاضرًا لمن يحتاجك؟ 

 هل عشت وفق قيمك؟

 الإنجازات مهمة.

 لكن الإنسان الذي تصبحه أثناء تحقيقها أهم. 

 لا تنتظر أن تصل 

 ربما لن تأتي لحظة تقول فيها: 

 »انتهيت. أصبحت الإنسان الذي أريده بالكامل.«
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 لأن الإنسان لا ينتهي. 

 كل مرحلة تفتح سؤالًا جديدًا.

 كل نجاح يخلق مسؤولية جديدة.

 كل تجربة تعلمك شيئاً. 

 لذلك لا تجعل سعادتك مشروطة بالوصول.

 تعلم أن تعيش أثناء البناء. 

 أن تستمتع بالطريق. 

 أن تحترم الخطوات الصغيرة. 

 وأن تعرف أن حياتك تحدث الآن، وليس بعد خمس سنوات.

 أنت مسؤول عن الصفحة التالية

 ربما لم تختر الصفحة الأولى.

 لم تختر عائلتك. 

 ولا المكان الذي ولدت فيه. 

 ولا كل الظروف التي مررت بها. 

 ولا كل الأشخاص الذين قابلتهم. 

 لكن الصفحة التالية ما زالت مفتوحة.

 يمكنك أن تكتب فيها قرارًا جديدًا. 

 عادة جديدة. 

 حدًا جديدًا. 
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 مهارة جديدة. 

 اعتذارًا. 

 بداية.

 نهاية. 

 مشروعًا.

 تعلمًا. 

 أو حتى مجرد خطوة صغيرة في اتجاه أفضل.

 لا تحتاج إلى معرفة القصة كلها. 

 يكفي أن تعرف الصفحة التالية. 

 عندما تصبح الشخص الذي كنت تحتاج إليه

ربما أجمل نتيجة لإعادة بناء الإنسان هي أن يتحول إلى الشخص الذي 

 كان يحتاج إليه في الماضي.

الشخص الذي كان يحتاج إلى من يشجعه، يصبح قادرًا على تشجيع  

 نفسه.

 الشخص الذي كان يحتاج إلى من يعلمه، يبدأ في التعلم.

 الشخص الذي كان ينتظر الإنقاذ، يصبح قادرًا على الوقوف.

 الشخص الذي كان يخاف من الفشل، يتعلم أن المحاولة أهم من الضمان. 

الشخص الذي كان يبحث عن قيمته في الخارج، يبدأ في بنائها من 

 الداخل. 

 وهنا يحدث شيء مهم.
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 لا تعود حياتك مجرد محاولة للهروب من الماضي.

 تصبح وسيلة لبناء مستقبل. 

 الكلمة الأخيرة قبل الخاتمة

 إذا كان هذا الكتاب قد أعطاك شيئاً، فأرجو ألا يكون مجرد حماس مؤقت. 

 خذ منه فكرة واحدة. 

 طبقها. 

 خذ عادة واحدة. 

 حافظ عليها. 

 خذ سؤالًا واحدًا. 

 وأجب عنه بصدق.

 خذ قرارًا واحدًا. 

 ونفذه. 

 لا تحتاج إلى تذكر كل ما قرأته. 

 تحتاج فقط إلى أن تجعل شيئاً مما قرأته يتحول إلى سلوك.

لأن الفرق بين الإنسان الذي يعرف والإنسان الذي يتغير ليس كمية  

 المعرفة.

 .ما يفعله بهذه المعرفةإنه 

 وقد لا تستطيع أن تصبح كل ما تتمنى. 

 وقد تواجه ظروفًا لم تتوقعها.
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 وقد تخسر.

 وقد تتأخر.

 وقد تضطر إلى البدء من جديد. 

لكن طالما أنك قادر على التعلم، والمراجعة، والتصحيح، والاستمرار،  

 فهناك دائمًا مساحة لإعادة بناء شيء ما. 

 شيء في شخصيتك. 

 شيء في عاداتك. 

 شيء في علاقاتك. 

 شيء في عملك.

 شيء في طريقة تفكيرك. 

 شيء في حياتك. 

 وربما، في النهاية، الشيء الأهم: 

 نظرتك إلى نفسك. 

 لأن الإنسان الذي يعتقد أنه انتهى، يتوقف.

أما الإنسان الذي يؤمن بأنه يستطيع أن يصبح أفضل، فيبقى في حالة  

 بناء. 

 وهذه هي الفكرة التي أريد أن تبقى معك بعد آخر صفحة: 

 أنت لست النسخة الأخيرة من نفسك.

 ما زال هناك ما يمكن أن تتعلمه. 

 وما يمكن أن تصلحه.
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 وما يمكن أن تبنيه.

 وما يمكن أن تصبحه.

 والسؤال لم يعد:

 »هل أستطيع أن أتغير؟« 

 بل: 

 »ما الإنسان الذي سأختار أن أصبحه من الآن فصاعدًا؟«

 الفصل الثاني عشر 

 الإنسان الذي تختار أن تكونه

 في بداية هذه الرحلة، ربما كنت تبحث عن إجابة لسؤال بسيط: 

 كيف أغير حياتي؟ 

 لكن مع الوقت يتضح أن السؤال أعمق من ذلك. 

 لأن الحياة لا تتغير وحدها. 

 .  الإنسان الذي يعيشها يتغير أولًا

 طريقة تفكيرك تؤثر في قراراتك. 

 وقراراتك تصنع أفعالك. 

 وأفعالك المتكررة تصنع عاداتك. 

 وعاداتك تؤثر في شخصيتك.

 وشخصيتك تقود الطريقة التي تتعامل بها مع الحياة.

 ولهذا فإن إعادة بناء الحياة تبدأ من مكان أعمق مما نعتقد.
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 تبدأ من الإنسان.

 لا تبحث عن حياة شخص آخر 

 قد تقرأ قصص الناجحين.

 وقد ترى أشخاصًا يعيشون حياة تبدو أفضل.

 قد تعجبك شخصيات معينة.

 وقد تتمنى أن تكون مثلهم. 

 لكن هناك خطأ يجب أن تنتبه إليه: 

 ليس مطلوبًا منك أن تصبح شخصًا آخر. 

 يمكنك أن تتعلم من الآخرين.

 يمكنك أن تستفيد من تجاربهم. 

 يمكنك أن تقلد بعض عاداتهم.

 لكن لا تفقد نفسك أثناء محاولة التطور. 

لأن النجاح الحقيقي ليس أن تختفي شخصيتك وتضع مكانها شخصية  

 شخص آخر. 

 النجاح هو أن تعرف نفسك، ثم تبني أفضل نسخة ممكنة منها. 

 الإنسان لا يولد مكتملًا

نحن نميل أحيانًا إلى التفكير أن بعض الناس أقوياء بطبيعتهم، وبعضهم  

 ضعفاء. 

 أن هناك أشخاصًا منظمين دائمًا. 
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 وأشخاصًا شجعان دائمًا.

 وأشخاصًا واثقين دائمًا.

 لكن الحياة أكثر تعقيدًا.

 الشخصية تتأثر بالتجارب والتربية والبيئة والعادات والقرارات. 

 وهذا يعني أن هناك أشياء كثيرة يمكن تطويرها. 

 قد لا تستطيع تغيير كل شيء. 

 لكن يمكنك تغيير الكثير. 

 يمكنك أن تصبح أكثر انضباطًا. 

 أكثر هدوءًا. 

 أكثر وضوحًا. 

 أكثر قدرة على اتخاذ القرار.

 أكثر قدرة على تحمل المسؤولية.

 .  أكثر استقلالًا

 وهذا وحده سبب كافٍ لعدم الاستسلام للصورة القديمة عن نفسك. 

 لا تنتظر الإذن

 أحيانًا يعيش الإنسان سنوات وهو ينتظر إذنًا غير موجود. 

 ينتظر أن يقول له أحد: 

 ابدأ. 

 أنت قادر.
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 أنت تستحق. 

 لقد حان الوقت. 

 لكن في كثير من الأحيان لن يأتي أحد.

 ولهذا عليك أن تتعلم إعطاء نفسك الإذن. 

 اسمح لنفسك أن تبدأ.

 اسمح لنفسك أن تتعلم. 

 اسمح لنفسك أن تفشل. 

 اسمح لنفسك أن تغير رأيك.

 اسمح لنفسك أن تترك ما لم يعد مناسبًا. 

 اسمح لنفسك أن تبدأ من جديد. 

 ليس عليك أن تحصل دائمًا على موافقة الجميع حتى تعيش حياتك.

 لكن الحرية لها ثمن 

 أن تكون حرًا لا يعني أن تفعل كل ما تريد.

 الحرية الحقيقية مرتبطة بالمسؤولية. 

 إذا اخترت، فعليك أن تتحمل نتيجة الاختيار. 

 إذا أنفقت، فعليك أن تتحمل أثر الإنفاق.

 إذا أهملت صحتك، ستتحمل نتائج الإهمال.

 إذا أهملت التعلم، قد تتأخر. 

 إذا اخترت علاقة معينة، فعليك أن تتعامل مع نتائجها. 
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 إذا رفضت التغيير، فعليك أن تقبل استمرار كثير من الأشياء كما هي. 

 لهذا فإن النضج ليس أن تحصل على كل ما تريد. 

 النضج أن تفهم ثمن ما تختار. 

 كل اختيار يغلق أبوابًا ويفتح أخرى 

 الحياة ليست مجموعة من الخيارات المجانية. 

 عندما تختار العمل، تتخلى عن وقت كان يمكن أن تضعه في شيء آخر.

 عندما تختار الدراسة، قد تتأخر بعض النتائج الأخرى. 

 عندما تختار الزواج أو الأسرة، تتغير أولوياتك.

 عندما تختار مشروعًا، قد تتخلى عن مشروع آخر.

 حتى عدم الاختيار هو اختيار. 

 لذلك لا تبحث عن حياة لا تحتوي على خسائر. 

 هذه الحياة غير موجودة. 

 ابحث عن الخسائر التي تستطيع تحملها مقابل الأشياء التي تستحقها. 

 لا تخف من البداية المتأخرة

 قد تشعر أحيانًا أنك تأخرت. 

 تقول: 

 لو بدأت قبل سنوات.

 لو تعلمت مبكرًا. 

 لو اتخذت القرار في الوقت المناسب.
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 لو لم أضيع كل ذلك الوقت.

 هذه الأفكار مفهومة. 

 لكنها لا تبني المستقبل. 

 الماضي يمكن أن يكون درسًا.

 لا تجعله يتحول إلى سجن. 

 قد تكون متأخرًا عن شخص.

 لكن لا أحد يعيش حياتك. 

 لا أحد يحمل ظروفك. 

 لا أحد يعرف كل ما مررت به.

 ابدأ من مكانك.

 ليس من المكان الذي تتمنى لو كنت فيه. 

 بعض المعارك لا تستحق أن تخوضها 

 مع النضج، ستتعلم أن الطاقة محدودة. 

 لا يمكنك الرد على كل شخص.

 ولا تصحيح كل سوء فهم. 

 ولا الفوز في كل نقاش.

 ولا إثبات نفسك للجميع. 

 ولا إصلاح كل شخص.

 ولا الدخول في كل معركة. 
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 اسأل نفسك: 

 هل هذا الأمر سيهمني بعد سنة؟ 

 هل يستحق طاقتي؟ 

 هل سيغير شيئاً حقيقيًا؟ 

 أحيانًا يكون الانسحاب قرارًا أكثر قوة من الاستمرار.

 لا تجعل كبرياءك يمنعك من التعلم 

 قد تعرف أشياء كثيرة.

 لكن ستظل تجهل أشياء أكثر. 

 ستقابل شخصًا أصغر منك يعلمك شيئاً. 

 وستقرأ فكرة تخالف ما تعتقده.

 وقد تكتشف أنك كنت مخطئاً. 

 لا تعتبر ذلك إهانة. 

 القدرة على قول: 

 »كنت مخطئاً« 

 من علامات القوة. 

 والقدرة على قول:

 »لا أعرف«

 من علامات النضج.

 والقدرة على قول:
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 »علمني«

 من علامات الذكاء. 

 عندما تصبح مسؤولًا عن نفسك 

 هناك لحظة يتوقف فيها الإنسان عن سؤال:

 من سينقذني؟ 

 ويبدأ في السؤال: 

 ماذا أستطيع أن أفعل؟

 هذه اللحظة لا تعني أنك لن تحتاج إلى الآخرين. 

 بل تعني أنك لم تعد تنتظر منهم أن يعيشوا حياتك نيابة عنك. 

 ستطلب المساعدة عندما تحتاج إليها. 

 لكن ستقوم بدورك. 

 ستحاول. 

 ستتعلم. 

 ستتحمل. 

 وستتحرك. 

 وهذا هو معنى الاستقلال الحقيقي.

 لا تنسَ الرحمة 

 وأنت تبني نفسك، لا تصبح قاسيًا. 

 لا تجعل الانضباط يتحول إلى احتقار للضعف. 
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 ولا تجعل الطموح يتحول إلى عدم رضا دائم.

 ولا تجعل القوة تتحول إلى قسوة على الآخرين. 

هناك فرق بين أن تطلب من نفسك الأفضل، وأن تكره نفسك لأنها لم  

 تصل إليه بعد.

 عامل نفسك كما تعامل شخصًا تريد أن تساعده على النمو. 

 بصدق.

 لكن برحمة. 

 ستكون هناك أيام سيئة 

 حتى بعد أن تتغير، ستأتي أيام سيئة.

 ستغضب. 

 ستتعب. 

 ستخطئ. 

 ستتردد.

 قد تعود إلى عادة قديمة. 

 قد تتخذ قرارًا سيئاً.

 هذا لا يعني أن كل ما بنيته انهار. 

 الإنسان ليس آلة. 

 المهم هو الاتجاه العام. 

 إذا انحرفت، صحح الاتجاه.
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 إذا توقفت، استأنف.

 إذا سقطت، انهض.

 لا تجعل يومًا سيئاً يتحول إلى حياة سيئة. 

 الحياة ليست امتحاناً للحصول على الكمال

 قد نقضي سنوات نحاول أن نثبت أننا جيدون. 

 للأسرة.

 للأصدقاء.

 للمجتمع. 

 للعمل.

 لأنفسنا. 

 لكن الحياة ليست مسابقة للكمال. 

 لن تكون أفضل شخص دائمًا.

 ولن تتخذ القرار الصحيح دائمًا. 

 ولن يرضى عنك الجميع. 

 ولن تحقق كل أهدافك. 

 وهذا لا يعني أنك فشلت.

 يعني أنك إنسان.

 ما الذي ستتركه خلفك؟ 

 فكر في الأمر بعيدًا عن المال والشهرة.
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 عندما تمر السنوات، ماذا تريد أن يتذكر الناس عنك؟ 

 هل كنت صادقًا؟ 

؟   هل كنت مسؤولًا

 هل كنت كريمًا؟ 

 هل كنت شخصًا يعتمد عليه؟ 

 هل كنت تحترم الناس؟ 

 هل كنت تحافظ على كلمتك؟ 

 هل كنت موجودًا عندما احتاجك أحد؟ 

 هذه الأسئلة تكشف شيئاً مهمًا. 

 أن قيمة الإنسان لا تقُاس فقط بما جمعه.

 بل أيضًا بما أضافه. 

 لا تنتظر أن تصبح عظيمًا لتبدأ بفعل الخير

 يمكنك أن تساعد وأنت تتعلم. 

 أن تكون محترمًا وأنت تعاني. 

 أن تكون كريمًا وأنت لا تملك الكثير. 

 أن تكون مسؤولًا وأنت ما زلت تبني نفسك.

 لا تحتاج إلى أن تصبح نسخة مثالية حتى تصبح إنسانًا جيدًا.

 ابدأ بما لديك. 

 وفي المكان الذي أنت فيه. 
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 أنت مشروع مفتوح

ربما بعد خمس سنوات ستنظر إلى نفسك الحالية وتكتشف أنك تغيرت  

 كثيرًا. 

 وهذا جيد.

 لا تغلق تعريفك لنفسك.

 لا تقل: 

 »أنا هكذا.«

 ثم تجعل الجملة حكمًا نهائيًا. 

 قل:

 »هذه هي طبيعتي الآن، لكن يمكنني أن أتعلم.« 

 قل:

 »هذا ضعفي الآن، ويمكنني تطويره.« 

 قل:

 »هذا خطئي، ويمكنني إصلاحه.« 

 لغة الإنسان مع نفسه تصنع جزءًا من مستقبله. 

 القرار الذي لا يأخذه أحد عنك 

 في النهاية، سيأتي وقت يجب أن تختار فيه.

 قد يعطيك الناس نصائح. 

 وقد يساعدك الآخرون. 
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 وقد تقرأ الكتب.

 وقد تتعلم من التجارب. 

 لكن هناك قرارًا لا يستطيع أحد أن يتخذه بدلًا منك:

 هل ستبقى كما أنت، أم ستبدأ في بناء نفسك؟ 

 قد لا تستطيع تغيير حياتك كلها. 

 لكن تستطيع تغيير الخطوة التالية. 

 ثم التي بعدها. 

 ثم التي بعدها. 

 وهكذا تتغير الحياة.

 ليس بالسحر. 

 بل بالتراكم. 

 لا تقلل من قوة التراكم

 عادة صغيرة تتكرر لسنوات يمكن أن تغير حياة. 

 مهارة تتعلمها باستمرار يمكن أن تغير مستقبلك. 

 قرار مالي صغير يتكرر يمكن أن يصنع استقرارًا. 

 طريقة أفضل في التعامل مع الناس يمكن أن تغير علاقاتك.

 القراءة اليومية قد تغير طريقة تفكيرك. 

 الرياضة المنتظمة قد تغير علاقتك بجسدك.

 النوم المنظم قد يغير قدرتك على العمل.
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 والصدق مع نفسك قد يغير كل ذلك.

 لا تحتقر الأشياء الصغيرة. 

 كثير من النتائج الكبيرة ليست إلا أشياء صغيرة تكررت لفترة طويلة. 

 وفي النهاية

 ربما لم يكن هدف هذا الكتاب أن يعطيك حياة جديدة جاهزة.

 لا يوجد كتاب يستطيع ذلك.

 ولا دورة. 

 ولا شخص آخر. 

 الهدف كان أن يجعلك ترى شيئاً قد تنساه وسط الضغوط: 

 أنك تملك مساحة للاختيار. 

 ليست مساحة كاملة.

 وليست حرية مطلقة.

 لكنها موجودة.

 وفي هذه المساحة تبدأ مسؤوليتك. 

 هناك شيء يمكنك فعله.

 قرار يمكنك اتخاذه.

 عادة يمكنك تغييرها. 

 مهارة يمكنك تعلمها. 

 علاقة يمكنك إصلاحها. 
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 حد يمكنك وضعه.

 خطوة يمكنك اتخاذها. 

 وهذه الخطوة قد تبدو صغيرة.

 لكنها قد تكون بداية سلسلة كاملة من التغييرات. 

 لذلك لا تنتظر أن تشعر أنك مستعد. 

 لا تنتظر أن تختفي كل مخاوفك.

 لا تنتظر أن تصبح ظروفك مثالية.

 ابدأ بما تستطيع. 

 من حيث أنت.

 بالشخص الذي أنت عليه الآن.

 ثم اسمح لنفسك أن تتطور. 

 الرسالة الأخيرة 

إذا كان هناك شيء واحد أريدك أن تتذكره بعد إغلاق هذا الكتاب، فهو 

 هذا:

 لا تحكم على نفسك من خلال ما كنت عليه فقط.

 انظر أيضًا إلى ما تستطيع أن تصبحه.

 ربما أخطأت. 

 لكن يمكنك أن تتعلم. 

 ربما خسرت. 
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 لكن يمكنك أن تعيد البناء. 

 ربما تأخرت. 

 لكن يمكنك أن تبدأ.

 ربما خذلك الآخرون.

 لكن يمكنك أن تتعلم الاعتماد على نفسك دون أن تغلق قلبك. 

 ربما لم تحصل على الحياة التي أردتها. 

 لكن ما زال بإمكانك أن تصنع حياة تحترمها.

 لن تكون الحياة دائمًا عادلة. 

 ولن تكون سهلة.

 ولن تحصل دائمًا على ما تريد.

 لكن يمكنك أن تصبح الإنسان القادر على مواجهة ما يأتي.

 وهذا، في حد ذاته، شكل من أشكال القوة.

 في بداية الكتاب كان السؤال:

 من أنا؟

 ثم أصبح: 

 ماذا أستطيع أن أغير؟

 ثم: 

 ماذا أستطيع أن أفعل؟

 أما الآن، فالسؤال الأخير هو: 
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 من الإنسان الذي أختار أن أكونه؟

 لا تجب عنه بالكلمات فقط.

 أجب عنه بأيامك.

 بعاداتك.

 بقراراتك.

 بطريقة تعاملك مع الناس. 

 بطريقة تعاملك مع نفسك. 

 وبالخطوة التي ستأخذها بعد أن تنتهي من قراءة هذه الصفحة. 

 لأن الإنسان الذي تستطيع أن تصبحه لا يعيش في المستقبل فقط.

 إنه يبدأ الآن. 

 وهذه المرة، أنت من يختار الاتجاه. 

 الخاتمة

 أنت لست النسخة الأخيرة من نفسك

 وصلت إلى آخر صفحات هذا الكتاب. 

 لكن الحقيقة أن هذه ليست النهاية. 

 ربما تكون البداية الحقيقية. 

 لأن كل ما قرأته هنا لن يغير حياتك إذا بقي داخل الكتاب.

 الفكرة لا تكفي. 

 المعرفة لا تكفي.
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 الحماس لا يكفي. 

 الذي يصنع الفرق هو ما ستفعله بعد أن تغلق هذه الصفحات. 

 لقد بدأنا من الإنسان.

 من فهم الذات. 

 من السؤال عن الشخصية والعادات والأفكار. 

ثم انتقلنا إلى المسؤولية، وإلى الخروج من دور الضحية، وإلى القدرة  

 على الوقوف عندما لا يأتي أحد لإنقاذك. 

 تحدثنا عن السقوط، وعن الخوف، وعن الضغط، وعن الفشل. 

 تحدثنا عن الانضباط عندما يغيب الحافز. 

 وعن بناء الشخصية.

 وعن التحرر من نظرة الآخرين.

 وعن الفوضى والنظام.

ثم انتقلنا من التفكير إلى التطبيق، ومن الرغبة في التغيير إلى بناء خطة  

 حقيقية. 

 وفي النهاية وصلنا إلى السؤال الأهم: 

 من الإنسان الذي تريد أن تصبحه؟ 

 ليس من أجل الناس.

 ليس لإثبات شيء لأحد. 

 وليس لأنك تكره نفسك الحالية. 

 بل لأنك تعرف أن لديك مساحة للنمو.
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 لا تكره الإنسان الذي كنت عليه

 ربما تحمل أخطاء كثيرة.

 وربما هناك قرارات تتمنى لو لم تتخذها. 

 وربما أضعت سنوات. 

 وربما وثقت في الأشخاص الخطأ. 

 وربما خفت عندما كان يجب أن تتحرك.

 وربما سكت عندما كان يجب أن تتكلم. 

 لا يمكنك العودة إلى الماضي. 

 لكن يمكنك أن تأخذ منه شيئاً أهم من الندم: 

 الدرس.

 لا تستخدم الماضي لتدمير نفسك. 

 استخدمه لتصبح أكثر وعياً. 

 لا تنتظر حياة بلا مشاكل 

 قد تتغير أنت، لكن الحياة لن تتوقف عن اختبارك. 

 ستأتي مشاكل جديدة.

 وستظهر مسؤوليات جديدة.

 وستحدث أشياء لم تكن تتوقعها. 

 لكن الفرق أن الإنسان الجديد لن يتعامل معها بالطريقة القديمة نفسها. 

 قد تخاف، لكنه سيتحرك.
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 قد يتعب، لكنه سيعرف متى يستريح. 

 قد يفشل، لكنه لن يعتبر الفشل تعريفًا له. 

 قد يسقط، لكنه سيعرف طريق العودة.

 وهنا يظهر التغيير الحقيقي. 

 ليس في غياب المشاكل. 

 بل في اختلاف الإنسان الذي يواجهها.

 لا تبحث عن نسخة مثالية

 .  لن تستيقظ يومًا وتصبح كاملًا

 ستبقى لديك نقاط ضعف. 

 وستخطئ. 

 وستتردد.

 وستمر بأيام لا تكون فيها في أفضل حال.

 لا مشكلة.

 الهدف لم يكن أن تصبح إنسانًا بلا عيوب.

 الهدف أن تصبح إنسانًا يعرف عيوبه ويعمل عليها.

 أن تعرف أين تضعف. 

 ومتى تحتاج إلى المساعدة. 

 ومتى يجب أن تقول لا.

 ومتى يجب أن تبدأ. 
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 ومتى يجب أن تتوقف.

 ومتى يجب أن تحاول مرة أخرى.

 تذكر أن الوقت يمضي 

 سواء بدأت أم لم تبدأ، سيمر الوقت. 

 بعد سنة ستأتي سنة أخرى. 

 وبعد خمس سنوات ستجد نفسك في مكان مختلف. 

 والسؤال ليس: 

 هل سيمضي الوقت؟ 

 بل: 

 من سأكون عندما يمضي؟

يمكنك أن تصل إلى ذلك اليوم وأنت تحمل العادات نفسها، والخوف  

 نفسه، والفوضى نفسها، والندم نفسه.

 ويمكنك أن تصل إليه وقد تغيرت.

 ليس مطلوبًا أن تغير حياتك بالكامل اليوم.

 لكن مطلوب أن تبدأ. 

 ابدأ بشيء واحد 

 لا تغلق الكتاب وتكتب عشرات القرارات.

 اختر شيئاً واحدًا.

 عادة واحدة. 
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 مشكلة واحدة. 

 مهارة واحدة. 

 قرارًا واحدًا. 

 ابدأ به. 

 ثم عندما يصبح جزءًا من حياتك، انتقل إلى الخطوة التالية.

 الحياة لا تتغير غالبًا بالقرارات الضخمة فقط.

 إنها تتغير بالقرارات الصغيرة التي تتكرر حتى تصبح جزءًا منك. 

 عندما تسقط

 إذا عدت يومًا إلى عاداتك القديمة، لا تقل:

 »لقد فشلت.«

 قل:

 »لقد انحرفت.«

 ثم عد إلى الطريق.

 إذا ضيعت أسبوعًا، لا تضيع السنة. 

 إذا فشلت في شهر، لا تجعل الفشل سبباً للتوقف. 

 تذكر دائمًا:

 توقف → راجع → صحح → استأنف. 

 هذه ليست مجرد طريقة للتعامل مع العادات.

 إنها طريقة للتعامل مع الحياة.
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 لا تنسَ أن تعيش 

 وأنت تبني نفسك، لا تنسَ أن تعيش. 

 لا تجعل كل يوم مشروعًا للتطوير. 

 اضحك.

 ارتحَ. 

 اقضِ وقتاً مع من تحب.

 استمتع بما تستطيع. 

 احتفل بالتقدم الصغير. 

 توقف أحيانًا وانظر إلى المسافة التي قطعتها. 

 أنت لست آلة إنتاج. 

 أنت إنسان.

 والحياة ليست قائمة مهام فقط. 

 ربما لن تحصل على كل شيء 

 وهذه حقيقة يجب أن نقبلها. 

 لن تحصل على كل ما تريد. 

 ستفقد أشياء. 

 ستتغير بعض العلاقات. 

 قد تفشل بعض الخطط. 

 وقد تسلك طرقًا لم تكن تتوقعها. 
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 لكن الحياة الجيدة ليست الحياة التي حصلت فيها على كل شيء. 

إنها الحياة التي تعلمت فيها كيف تختار، وكيف تخسر، وكيف تتعلم،  

 وكيف تستمر. 

 أنت مسؤول عن الخطوة التالية

 قد لا تستطيع تغيير الماضي. 

 وقد لا تستطيع تغيير الآخرين.

 وقد لا تستطيع التحكم في الظروف كلها. 

 لكن هناك شيء ما يزال في يدك:

 خطوتك التالية. 

 يمكن أن تكون صغيرة.

 لكنها لك. 

 قرارك.

 فعلك.

 مسؤوليتك.

 وهنا تبدأ الحرية الحقيقية. 

 إلى الإنسان الذي ستصبحه 

 ربما بعد سنوات ستعود إلى هذه الصفحات.

 وقد لا تتذكر كل ما قرأته.

 وقد تبتسم عندما ترى الشخص الذي كنت عليه.
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 أتمنى فقط أن تنظر إلى نفسك حينها وتقول:

 »لقد بدأت.« 

 ليس لأن كل شيء أصبح مثاليًا. 

 بل لأنك لم تستسلم. 

 لأنك حاولت. 

 وتعلمت.

 وسقطت.

 وقمت. 

 وغيرت بعض الأشياء. 

 وتركت أشياء أخرى. 

 وأصبحت أكثر فهمًا لنفسك. 

 وأكثر قدرة على تحمل مسؤولية حياتك.

 وأكثر قربًا من الإنسان الذي كنت تستطيع أن تصبحه. 

 الكلمة الأخيرة

 لا أحد يستطيع أن يعيش حياتك بدلًا منك. 

 يمكن للناس أن ينصحوك. 

 يمكنهم أن يساعدوك.

 يمكنهم أن يحبوّك.

 لكن القرار الأخير يبقى لك.
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 أنت من سيستيقظ كل صباح ويختار ماذا يفعل بوقته.

 أنت من سيقرر أي عادة سيحافظ عليها. 

 أي علاقة سيحميها.

 أي علاقة سيتركها. 

 أي مهارة سيتعلمها. 

 أي خوف سيواجهه.

 وأي حياة سيبنيها. 

 لذلك لا تسأل نفسك مرة أخرى: 

 »هل أنا قادر على تغيير حياتي؟« 

 اسأل:

 »ما الشيء الذي أستطيع تغييره اليوم؟« 

 ثم افعله.

 وغدًا، افعل الشيء التالي. 

 وبعد غد، تابع. 

 لا تحتاج إلى رؤية الطريق كله. 

 يكفي أن ترى الخطوة القادمة.

 لأنك لن تصل إلى الإنسان الذي تستطيع أن تصبحه في قفزة واحدة. 

 ستصل إليه عبر مئات القرارات الصغيرة.

 قرار بعد قرار.
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 يومًا بعد يوم. 

 سقوطًا بعد سقوط. 

 ونهوضًا بعد نهوض. 

وفي يوم ما، ستنظر إلى الوراء وتكتشف شيئاً لم تكن تراه وأنت في 

 البداية:

 لم تكن تبني حياة جديدة فقط. 

 كنت تبني إنسانًا جديدًا.

 والآن... 

 أغلق الكتاب.

 وانظر إلى حياتك. 

 ثم اسأل نفسك السؤال الوحيد الذي يستحق أن تبدأ به:

 ماذا سأفعل الآن؟ 

 الإنسان الذي تستطيع أن تصبحه ليس شخصًا ينتظرك في مكان ما.

 إنه الإنسان الذي تبدأ في بنائه من هذه اللحظة.

 الملحق التطبيقي 

 تمارين عملية لإعادة بناء نفسك وحياتك 

 هذا الملحق ليس فصلًا للقراءة السريعة. 

 استخدمه مع ورقة وقلم، وأجب بصدق.

 لا تبحث عن الإجابات الجميلة. 

247



 ابحث عن الإجابات الحقيقية. 

 تمرين: أين أنا الآن؟

 اكتب وصفًا صادقًا لحياتك الحالية. 

 كيف هي علاقتك بنفسك؟ 

 كيف تستخدم وقتك؟ 

 كيف هي عاداتك؟ 

 كيف هو عملك أو دراستك؟ 

 كيف تتعامل مع المال؟ 

 كيف هي علاقاتك؟ 

 ما أكثر شيء يزعجك في حياتك؟ 

 ما الشيء الذي تعرف أنك يجب أن تغيره لكنك تؤجله؟ 

 اكتب دون تبرير ودون محاولة الظهور بصورة أفضل.

 الهدف ليس الحكم على نفسك. 

 الهدف هو معرفة نقطة البداية.

 

 تمرين: من أنا؟ 

 اكتب عشر صفات تراها في نفسك. 

 ثم ضع أمام كل صفة علامة:

 صفة أريد المحافظة عليها.
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 أو صفة أريد تطويرها. 

 أو صفة أريد التخلص منها.

 ثم اسأل: 

 ما الصفات التي أحتاج إليها حتى أصبح الإنسان الذي أريده؟ 

 
 تمرين: دائرة السيطرة 

 ارسم دائرتين. 

 داخل الدائرة الأولى اكتب الأشياء التي تستطيع التحكم فيها. 

 مثل قراراتك، وقتك، عاداتك، طريقة تعاملك، تعلمك، وحدودك.

 وفي الدائرة الثانية اكتب الأشياء التي لا تستطيع التحكم فيها. 

 مثل الماضي، آراء الآخرين، قرارات الناس، وبعض الظروف الخارجية.

 ثم اسأل نفسك: 

 لماذا أهدر طاقتي على أشياء لا أستطيع تغييرها؟ 

من اليوم، حاول أن تنقل أكبر قدر من طاقتك إلى الدائرة التي تستطيع  

 التأثير فيها. 

 
 تمرين: العادات

 اكتب أهم خمس عادات تقوم بها بشكل متكرر. 

 ثم أمام كل عادة اكتب:
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 ماذا تعطيني الآن؟

؟   ماذا تكلفني مستقبلًا

 هل تقربني من الإنسان الذي أريد أن أصبحه؟ 

 إذا كانت الإجابة لا، لا تحاول تغيير كل شيء مرة واحدة. 

 اختر عادة واحدة فقط وابدأ بتعديلها.

 
 تمرين: الوقت

 راقب يومك لمدة ثلاثة أيام.

 اكتب أين يذهب وقتك.

 النوم.

 الهاتف. 

 العمل.

 الدراسة.

 الأسرة.

 الترفيه.

 التنقل.

 العمل غير المنتج. 

 ثم اسأل: 
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لو استمررت في استخدام وقتي بهذه الطريقة لمدة خمس سنوات، إلى 

 أين سأصل؟ 

 إذا لم يعجبك الجواب، فغيّر شيئاً اليوم. 

 

 تمرين: الخوف 

 اكتب شيئاً تخاف من القيام به. 

 ثم أجب: 

 ما أسوأ شيء يمكن أن يحدث؟

 ما أفضل شيء يمكن أن يحدث؟

 ما الاحتمال الواقعي؟

 ما الشيء الذي أستطيع فعله لتقليل المخاطر؟ 

 ما الخطوة الصغيرة التي أستطيع اتخاذها؟

 أحيانًا يصبح الخوف أكبر عندما يبقى داخل الرأس.

 وعندما تكتبه، يصبح مشكلة يمكن التفكير فيها.

 
 تمرين: الفشل 

 اكتب أكبر فشل أو خسارة مررت بها. 

 ثم لا تسأل: 

 لماذا حدث هذا لي فقط؟ 
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 اسأل:

 ماذا تعلمت؟

 ما الخطأ الذي لن أكرره؟ 

 ما المهارة التي أحتاج إلى تطويرها؟ 

 ما الشيء الذي أصبحت أعرفه الآن ولم أكن أعرفه سابقًا؟

 ثم اكتب جملة واحدة:

 »ما حدث لا أستطيع تغييره، لكنني أستطيع أن أقرر ماذا سأفعل بعده.« 

 
 تمرين: الشخصية التي تريد بناءها 

 تخيل نفسك بعد سنة.

 ليس من ناحية المال فقط.

 بل كشخص. 

 كيف تتحدث؟ 

 كيف تتصرف؟ 

 كيف تتعامل مع الضغط؟ 

 كيف تستخدم وقتك؟ 

 كيف تتعامل مع المال؟ 

 كيف تتعامل مع الناس؟ 

 ما العادات التي أصبحت لديك؟

252



 ما الأشياء التي لم تعد تفعلها؟ 

 اكتب وصفًا لهذه الشخصية. 

 ثم اسأل: 

 ما الذي يجب أن أبدأ بفعله اليوم حتى أصبح ذلك الشخص؟ 

 
 تمرين: الحدود

 اكتب ثلاثة أشياء تفعلها لإرضاء الآخرين رغم أنك لا تريدها. 

 ثم اسأل: 

 لماذا أخاف من قول »لا«؟ 

 ماذا أخسر إذا وضعت حدودًا؟ 

 ماذا أربح؟

 تذكر أن قول »لا« ليس دائمًا قسوة. 

 أحيانًا يكون احترامًا لنفسك. 

 
 تمرين: المال 

 اكتب دخلك الشهري ومصاريفك الأساسية.

 ثم حدد المصاريف التي يمكن تقليلها. 

 حدد مبلغًا صغيرًا تستطيع ادخاره بانتظام.

 ثم اسأل: 
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هل أنا أستخدم المال لخدمة حياتي، أم أنني أستخدم حياتي لخدمة 

 إنفاقي؟

 ليس المطلوب أن تصبح غنياً فورًا.

 المطلوب أن تصبح واعيًا.

 
 تمرين: خطة التسعين يومًا 

 اكتب ثلاثة أهداف فقط للأشهر الثلاثة القادمة. 

 هدف يتعلق بنفسك. 

 هدف يتعلق بعملك أو تعلمك.

 هدف يتعلق بحياتك أو مستقبلك. 

 ثم حدد لكل هدف السلوك الذي يجب أن تكرره. 

 لا تكتب: 

 »أريد أن أصبح أفضل.« 

 اكتب: 

 »سأدرس ساعة يوميًا.« 

 أو:

 »سأتمرن ثلاث مرات في الأسبوع.«

 أو:

 »سأتعلم مهارة لمدة خمسة أيام أسبوعيًا.«
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 الهدف يخبرك إلى أين تريد الذهاب. 

 أما النظام فيخبرك كيف ستصل.

 

 المراجعة الأسبوعية

 في نهاية كل أسبوع، اجلس مع نفسك واكتب: 

 ما الذي أنجزته؟ 

 ما الذي لم أنجزه؟ 

 ما السبب؟ 

 ما أكثر شيء أفادني؟ 

 ما أكثر شيء أضاع وقتي؟ 

 ما الخطأ الذي يجب أن أتعلم منه؟ 

 ما الشيء الأهم الذي سأركز عليه الأسبوع القادم؟

 لا تستخدم المراجعة لمعاقبة نفسك.

 استخدمها لتصحيح الطريق. 

 
 المراجعة الشهرية

 في نهاية كل شهر، اسأل: 

 هل أصبحت أكثر انضباطًا؟ 

 هل أصبحت أكثر هدوءًا؟ 
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 هل تحسنت عاداتي؟ 

 هل تقدمت في عملي أو تعلمي؟

 هل أصبحت علاقتي بالمال أفضل؟ 

 هل أصبحت علاقاتي أكثر صحة؟ 

 هل اقتربت من الإنسان الذي أريد أن أصبحه؟ 

ثم اكتب شيئاً واحدًا ستستمر فيه، وشيئاً واحدًا ستتوقف عنه، وشيئاً  

 واحدًا ستبدأ به. 

 

 نصائح مختصرة من الكتاب 

 لا تحاول تغيير حياتك كلها في يوم واحد.

 ابدأ بمشكلة واحدة واضحة. 

 لا تنتظر الحافز؛ ابنِ نظامًا. 

 لا تجعل رأي الناس هو مقياس قيمتك. 

 لا تهرب من المسؤولية.

 لا تجعل فشلك هويتك. 

 تعلم أن تقول »لا«.

 احترم وقتك.

 راقب أموالك. 

 اختر علاقاتك بعناية. 
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 تعلم مهارة لها قيمة. 

 لا تتخذ قرارات كبيرة وأنت في حالة انفعال شديد.

 لا تقارن بدايتك بمنتصف طريق شخص آخر. 

 لا تنتظر الظروف المثالية. 

 لا تجعل التطوير الشخصي يتحول إلى كراهية للنفس. 

 اطلب المساعدة عندما تحتاج إليها.

 لا تخجل من البداية الصغيرة.

 إذا توقفت، عد. 

 إذا أخطأت، تعلم.

 إذا سقطت، انهض.

 وإذا لم تعرف ماذا تفعل، ابدأ بالخطوة التالية فقط.

 

 ملخص الكتاب 

 هذا الكتاب ليس وعدًا بأن الحياة ستصبح سهلة. 

 وليس وصفة سحرية للنجاح.

إنه محاولة لفهم الإنسان من الداخل، ثم مساعدته على إعادة بناء حياته  

 من الخارج.

 بدأت الرحلة بفهم الذات.

 لأن الإنسان لا يستطيع تغيير شيء لا يراه بوضوح.
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 ثم انتقلنا إلى المسؤولية.

لأنك قد لا تكون مسؤولًا عن كل ما حدث لك، لكنك مسؤول عن الطريقة  

 التي ستتعامل بها مع ما حدث. 

 ثم تحدثنا عن الاستقلال. 

ليس بمعنى رفض الآخرين، وإنما بمعنى ألا تجعل حياتك متوقفة بالكامل 

 على إنقاذ أحد. 

 ثم تعلمنا أن السقوط لا يعني النهاية. 

وأن الفشل يمكن أن يتحول إلى معرفة إذا توقف الإنسان عن اعتباره 

 حكمًا نهائياً على نفسه. 

وتعلمنا أن العقل تحت الضغط يحتاج إلى الهدوء، وأن القرارات الكبيرة 

 تحتاج إلى وضوح.

 ثم وصلنا إلى الانضباط. 

 وفهمنا أن الإنسان لا يستطيع الاعتماد على الحماس طوال حياته.

 الحافز يتغير. 

 أما النظام والعادة والاستمرارية فهي التي تبني النتائج. 

 ثم تحدثنا عن الشخصية.

 وأن الشخصية ليست شيئاً مغلقاً لا يمكن تطويره. 

 يمكن أن تصبح أكثر ثقة. 

 أكثر هدوءًا. 

 أكثر مسؤولية. 
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 أكثر قدرة على التواصل. 

 وأكثر قدرة على وضع الحدود. 

 ثم تحدثنا عن حياة بلا جمهور. 

 عن التحرر من المقارنة ومن الحاجة الدائمة إلى إعجاب الآخرين. 

لأن الإنسان الذي يعيش فقط لإرضاء الناس قد يكتشف في النهاية أنه 

 عاش حياة لا تشبهه. 

 ثم انتقلنا من الفوضى إلى النظام.

وفهمنا أن الحياة تصبح أكثر قابلية للإدارة عندما نعرف أولوياتنا وننظم  

 وقتنا ومالنا وعلاقاتنا ومستقبلنا. 

 ثم تحول الكلام إلى تطبيق. 

 خطة.

 عادة. 

 مراجعة.

 تجربة. 

 تصحيح. 

 استمرار.

 وفي النهاية وصلنا إلى الفكرة الأساسية: 

 أنت لست النسخة الأخيرة من نفسك.

 قد يكون لديك ماضٍ لا تستطيع تغييره. 

 وقد تكون لديك ظروف لا تستطيع التحكم فيها.
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 لكن ما زالت هناك مساحة للاختيار. 

 مساحة صغيرة أحيانًا. 

 لكنها موجودة.

 وفيها تبدأ مسؤوليتك.

 

 خلاصة الخلاصة

 إذا أردت اختصار الكتاب كله في كلمات قليلة، فتذكر هذه الأفكار:

 افهم نفسك.

 تحمل مسؤوليتك. 

 اترك دور الضحية.

 تعلم الاعتماد على نفسك دون أن ترفض مساعدة الآخرين. 

 تعلم من فشلك.

 اهدأ قبل أن تقرر تحت الضغط. 

 ابنِ الانضباط بدل انتظار الحافز. 

 اصنع شخصيتك بالممارسة. 

 لا تعش لإرضاء الجمهور. 

 نظم حياتك.

 حدد اتجاهك.
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 ابدأ بخطوة صغيرة.

 راجع نفسك باستمرار. 

 إذا سقطت، عد. 

 ولا تتوقف عن بناء الإنسان الذي تستطيع أن تصبحه. 

 وفي النهاية، لا تسأل: 

 »متى ستتغير حياتي؟« 

 بل اسأل: 

 »ماذا سأفعل اليوم حتى تصبح حياتي مختلفة غدًا؟«

 لأن التغيير الحقيقي لا يبدأ عندما تصبح الظروف مثالية. 

يبدأ عندما تتخذ قرارًا صادقًا، ثم تحوله إلى فعل، ثم تكرر الفعل حتى  

 يصبح جزءًا منك. 

 أنت لا تحتاج إلى أن تصبح شخصًا آخر. 

 أنت تحتاج إلى أن تصبح أفضل ما تستطيع أن تكونه.

 وهذه الرحلة لا تنتهي عند آخر صفحة. 

 إنها تبدأ منها.
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