
 

 

 

 قوة النفس وضبط النفس 
 رحلة الإنسان نحو الوعي والانضباط والسيطرة على الذات 

 تأليف: بدر شاشا 

 شكر وتقدير 

ا، الذي منح الإنسان العقل والإرادة والقدرة على التعلم   الحمد لله أولاا وآخرا

 والتغيير. 

أتقدم بخالص الشكر والتقدير لكل من كان سبباا في تشجيعي على الكتابة،  

 ولكل شخص آمن بأن الإنسان يستطيع أن يغير نفسه مهما كانت الظروف.

وأشكر كل من علمني، بكلمة أو تجربة أو موقف، أن قوة الإنسان الحقيقية  

لا تكمن في السيطرة على الآخرين، وإنما في قدرته على السيطرة على  

 نفسه.

ا من وقته، وأتمنى أن يجد بين   كما أقدر كل قارئ سيمنح هذا الكتاب جزءا

صفحاته فكرة تساعده على فهم نفسه، وضبط مشاعره، وتقوية إرادته،  

 والاستمرار في طريقه. 

هذا الكتاب موجه إلى كل إنسان يريد أن يصبح أفضل من نفسه السابقة، لا  

 أن يكون أفضل من الآخرين. 

 بدر شاشا 



 

 منهج الكتاب 

يجمع بين فهم النفس والتدريب   تأملي تطبيقياعتمد هذا الكتاب على منهج 

 العملي على ضبطها. 

فالهدف من الكتاب ليس تقديم أفكار نظرية فقط، وإنما تحويل هذه الأفكار 

 إلى سلوك يمكن تطبيقه في الحياة اليومية. 

 يعتمد الكتاب على مجموعة من المحاور الأساسية، من أهمها:

التعرف إلى نقاط القوة والضعف والعوامل التي تؤثر في  فهم النفس:

 السلوك. 

تعلم التعامل مع الغضب والخوف والحزن والضغط    ضبط المشاعر:

 بطريقة أكثر توازناا. 

الانتقال من الرغبة في التغيير إلى القدرة على اتخاذ القرار   تقوية الإرادة:

 وتنفيذه. 

فهم أهمية الوقت والاستمرار وعدم الاستسلام أمام   الصبر والتحمل:

 الصعوبات.

 بناء العادات وتنظيم الوقت ومقاومة التسويف.   الانضباط:

معرفة متى نتحدث ومتى نصمت، وكيف نختلف دون   التحكم في الكلام:

 أن نفقد احترامنا لأنفسنا وللآخرين. 

 التعامل مع التردد والخوف من الفشل ورأي الآخرين.  مواجهة الخوف:

 تحويل الفشل والعقبات إلى فرص للتعلم والتطور.  الاستمرار:



تقديم تمارين وأسئلة تساعد القارئ على تحويل أفكار   التطبيق العملي:

 الكتاب إلى ممارسة يومية. 

 ويقوم الكتاب على فكرة أساسية:

معرفة النفس هي البداية، وضبطها هو الطريق، والاستمرار هو مفتاح 

 التغيير. 

 

 فهرس الكتاب 

 مقدمة الكتاب

 لماذا نحتاج إلى قوة النفس وضبط النفس؟ 

 الفصل الأول 

 فهم النفس وبداية القوة الداخلية

 الفصل الثاني 

 معرفة الذات وبناء الثقة بالنفس 

 الفصل الثالث 

 السيطرة على الأفكار والمشاعر 

 الفصل الرابع 

 الإرادة واتخاذ القرار

 الفصل الخامس 

 التعامل مع الضغوط والمشكلات 



 الفصل السادس

 الثقة بالنفس واحترام الذات

 الفصل السابع

 الصبر والتحمل 

 الفصل الثامن 

 السيطرة على الغضب 

 الفصل التاسع

 قوة الصمت والتحكم في الكلام 

 الفصل العاشر

 الانضباط وبناء العادات

 الفصل الحادي عشر 

 مواجهة الخوف والتحرر من التردد

 الفصل الثاني عشر

 قوة الاستمرار وعدم الاستسلام

 الفصل الأخير 

 قوة النفس الحقيقية وبداية حياة جديدة 

 خلاصة الكتاب

 أهم المبادئ التي يجب أن تبقى مع القارئ



 تمارين الكتاب

 تدريبات عملية لبناء قوة النفس وضبط الذات

ا  تحدي الثلاثين يوما

 برنامج عملي لتطبيق أفكار الكتاب 

 عهد مع النفس 

 كلمة يكتبها القارئ لنفسه 

 كلمة المؤلف 

 بدر شاشا 

 

 مقدمة 

في حياة الإنسان معارك كثيرة، بعضها يخوضها مع الآخرين، وبعضها  

يخوضها مع الظروف، ولكن أعظم المعارك وأصعبها هي تلك التي  

 يخوضها الإنسان مع نفسه. 

ا قوياا، وأن يتحمل الفقر والتعب   قد يستطيع الإنسان أن يواجه خصما

والضغط، وأن يقف من جديد بعد السقوط، لكنه قد يجد صعوبة في  

السيطرة على غضبه، أو خوفه، أو رغباته، أو أفكاره السلبية، أو كلماته  

 .قوة النفس وضبط النفسفي لحظة انفعال. ومن هنا تبدأ أهمية 

قوة النفس ليست أن تكون قاسياا على الآخرين، وليست أن ترفع صوتك،  

أو تفرض رأيك، أو تظهر أنك لا تحتاج إلى أحد. قوة النفس الحقيقية هي  

أن تستطيع أن تتحكم في نفسك عندما تكون غاضباا، وأن تحافظ على 

هدوئك عندما يستفزك الآخرون، وأن تستمر عندما تشعر بالتعب، وأن  



تنهض عندما تفشل، وأن تقول »لا« عندما تكون »نعم« ضد مصلحتك،  

 وأن تختار ما ينفعك بدل أن تستسلم لما تشتهيه نفسك في اللحظة نفسها.

أما ضبط النفس فهو القدرة على إدارة المشاعر والرغبات والتصرفات 

ا التحكم فيما يحدث حوله،   بطريقة واعية ومتزنة. فالإنسان لا يستطيع دائما

لكنه يستطيع أن يتعلم التحكم في طريقة استجابته لما يحدث. قد لا نستطيع  

 نستطيع  منع شخص من استفزازنا، لكن نستطيع أن نقرر كيف نرد. وقد لا

تغيير الماضي، لكن نستطيع أن نقرر ماذا سنفعل بعده. وقد لا نستطيع  

التحكم في جميع الظروف، لكن نستطيع بناء شخصية أقوى قادرة على 

 مواجهتها. 

ا لمشاعره. يغضب في   إن الإنسان الذي لا يعرف نفسه قد يصبح أسيرا

ا تحت تأثير الخوف، ثم يكتشف  ا. يتخذ قرارا لحظة، ثم يندم ساعات أو أياما

. ولذلك   أنه خسر فرصة مهمة. يستسلم لرغبة مؤقتة، ثم يدفع ثمنها طويلاا

أن تعرف نفسك، وأن تفهم  فإن أول طريق القوة يبدأ من الداخل: 

 مشاعرك، وأن تراقب أفكارك، وأن تتعلم كيف تقودها بدل أن تقودك. 

هذا الكتاب ليس دعوة إلى كبت المشاعر أو تحويل الإنسان إلى شخص  

بارد لا يشعر بشيء. على العكس، الإنسان القوي هو الذي يفهم مشاعره 

ويعترف بها، لكنه لا يسمح لها بأن تتحول إلى سلوك يضر به أو  

بالآخرين. الغضب شعور طبيعي، والخوف طبيعي، والحزن طبيعي،  

إنسان؛ لكن المشكلة تبدأ عندما تصبح هذه المشاعر   والقلق قد يصيب أي

 هي التي تتخذ القرارات بدل الإنسان.

قوة النفس لا تعني عدم السقوط، وإنما تعني القدرة على النهوض بعد  

 السقوط.

 ولا تعني ألا تخاف، بل أن تتحرك رغم الخوف.

 ولا تعني ألا تحزن، بل ألا تسمح للحزن بأن يسرق مستقبلك. 

ولا تعني ألا تغضب، بل أن تتعلم كيف تستخدم غضبك دون أن يتحول  

 إلى تدمير. 



 ولا تعني أن تنتصر في كل نقاش، بل أن تعرف متى تتكلم ومتى تصمت. 

ولا تعني أن تكون أقوى من الجميع، بل أن تصبح أقوى من ضعفك  

 الداخلي. 

إن ضبط النفس مهارة يمكن تعلمها وتطويرها. فالشخص الذي اعتاد  

الانفعال يستطيع أن يتعلم الهدوء، والشخص الذي اعتاد التأجيل يستطيع  

أن يتعلم الانضباط، والشخص الذي فقد ثقته بنفسه يستطيع أن يعيد بناءها،  

 . والشخص الذي تعود الاستسلام يستطيع أن يتدرب على الصبر والمثابرة

، ثم تنتقل إلى  معرفة النفسولهذا سيأخذك هذا الكتاب في رحلة تبدأ من 

إدارة الغضب والخوف ، وبعدها إلى السيطرة على الأفكار والمشاعر

، وصولاا إلى  تقوية الإرادة والانضباط والثقة بالنفس ، ثم إلى والضغط

 بناء شخصية أكثر توازناا ووعياا وقدرة على التعامل مع الناس والظروف. 

ا عن مواقف الحياة اليومية التي تختبر قوة الإنسان:  وسنتحدث أيضا

الاستفزاز، الانتقاد، الفشل، الخذلان، الانتظار، الضغوط، الخلافات،  

 الكلمات الجارحة، الإغراءات، العادات السيئة، والخوف من المستقبل. 

فالاختبار الحقيقي لقوة النفس لا يحدث عندما تكون الحياة سهلة، وإنما  

عندما تضيق الظروف ويصبح الإنسان أمام اختيار صعب: هل يستسلم  

لانفعاله، أم يتوقف لحظة ويفكر؟ هل يرد على الإساءة بالإساءة، أم يحافظ  

شل  على كرامته وهدوئه؟ هل يهرب من المشكلة، أم يواجهها؟ هل يسمح لف

 واحد أن يحدد مستقبله، أم يعتبره درساا جديداا؟ 

في هذا الكتاب لن نبحث عن شخصية مثالية لا تخطئ، لأن مثل هذه  

واعٍ بنفسه، يتعلم من الشخصية غير موجودة. سنبحث عن إنسان 

 .أخطائه، ويصحح سلوكه، ويزداد قوة مع مرور الوقت

فالقوة ليست شيئاا يولد الإنسان به فقط، وإنما هي بناء يومي. كل مرة  

ا من قوتك. كل مرة تقاوم فيها عادة   تتحكم فيها في غضبك، أنت تبني جزءا

سيئة، أنت تقوي إرادتك. كل مرة تختار فيها الصبر بدل الاستسلام، أنت  



تزيد قدرتك على التحمل. وكل مرة تنهض فيها بعد الفشل، أنت تثبت  

 لنفسك أنك أقوى مما كنت تظن. 

أكبر انتصار  ومن أهم الحقائق التي سيحاول هذا الكتاب ترسيخها هي أن 

 .يمكن أن يحققه الإنسان هو الانتصار على نفسه

فالذي يستطيع أن يتحكم في لسانه عندما يغضب، وفي يده عندما ينفعل،  

وفي قراراته عندما يخاف، وفي رغباته عندما تغريه، وفي وقته عندما 

يضيع، وفي أفكاره عندما تهاجمه السلبية؛ قد امتلك واحدة من أعظم القوى  

 التي يمكن أن يمتلكها الإنسان.

ا  ا لا يتأثر بأي شيء، وإنما أن تصبح شخصا ليس الهدف أن تصبح شخصا

 .لا يفقد نفسه بسبب ما يحدث حوله

 قد يخذلك شخص، لكن لا تخسر نفسك.

 قد تفشل في عمل، لكن لا تفقد إرادتك. 

 قد تتأخر عن هدف، لكن لا تتخلى عنه. 

ا، لكن لا تجعل كلمات الآخرين تحدد قيمتك.  ا مؤلما  قد تسمع كلاما

 قد تمر بمرحلة صعبة، لكن تذكر أن المرحلة ليست حياتك كلها. 

إن بناء النفس يحتاج إلى الصبر. فلا تتوقع أن تقرأ صفحات قليلة ثم تتغير  

شخصيتك بالكامل. التغيير الحقيقي يأتي من الممارسة اليومية. اقرأ، ثم  

طبّق. راقب نفسك، ثم صححها. أخطئ، ثم تعلم. اسقط، ثم انهض. وكرر  

 مؤقت.المحاولة حتى تصبح السيطرة على النفس عادة وليست مجرد قرار 

هذا الكتاب موجه إلى كل شخص يريد أن يكون أكثر قوة واتزاناا، وإلى  

ا، أو يخاف من   ا أنه يغضب بسرعة، أو يفكر كثيرا كل من شعر يوما

المستقبل، أو يتأثر بكلام الآخرين، أو يجد صعوبة في الالتزام بقراراته،  

 أو يريد أن يغير نفسه لكنه لا يعرف من أين يبدأ. 



 ابدأ من نفسك. 

 لا تنتظر أن يتغير الناس حتى تشعر بالراحة.

 لا تنتظر أن تصبح الظروف مثالية حتى تبدأ. 

 لا تنتظر أن تختفي مخاوفك حتى تتحرك.

نفسك، أفكارك، كلماتك، عاداتك، قراراتك، ابدأ بما تستطيع تغييره اليوم: 

 وردود أفعالك. 

ا:  وتذكر دائما

 من لا يستطيع قيادة نفسه، سيقوده الآخرون.

 ومن لا يضبط غضبه، قد يدفع ثمن لحظة واحدة لسنوات. 

 ومن لا يتحكم في رغباته، قد تصبح رغباته هي التي تتحكم في حياته.

ومن يتعلم قوة النفس وضبط النفس، لا يصبح أقوى في مواجهة الآخرين  

فقط، بل يصبح أكثر قدرة على قيادة حياته، وتحمل مسؤولياته، واتخاذ 

 قراراته، وحماية كرامته، والسير نحو أهدافه بثبات. 

 وهذه هي الرحلة التي يبدأها هذا الكتاب:

 رحلة من رد الفعل إلى التحكم، 

 ومن الضعف إلى القوة،

 ومن الفوضى الداخلية إلى الاتزان،

 ومن الخوف إلى الشجاعة،

 ومن الاستسلام إلى الإرادة، 

 ومن الانفعال إلى الحكمة. 

 بدر شاشا  —كتاب »قوة النفس وضبط النفس« 



أنت أقوى في  ليس وعداا بأن الحياة ستكون سهلة، بل دعوة لأن تصبح 

 .مواجهتها

 الفصل الأول 

 ما هي النفس؟ 

النفس هي أعمق ما في الإنسان، وهي العالم الداخلي الذي يضم أفكاره  

ومشاعره ورغباته ومخاوفه وذكرياته وقناعاته وطموحاته. قد يرى الناس  

ا ما يدور بداخله.   مظهر الإنسان وكلامه وتصرفاته، لكنهم لا يرون دائما

ا، وقد يبدو هادئاا بين ما يخوض  فقد يبتسم الإنسان وهو يحمل حزناا كبيرا

، وقد يبدو قوياا أمام الآخرين وهو يشعر بالضعف في  داخله صراعاا طويلاا

 أعماقه.

فهم النفس هو الخطوة الأولى نحو بناء شخصية قوية. فالإنسان الذي لا  

يفهم نفسه قد يعيش تحت تأثير الغضب أو الخوف أو الرغبات أو آراء  

الآخرين دون أن يعرف لماذا يتصرف بهذه الطريقة. أما الإنسان الذي يبدأ  

  في معرفة نفسه، فإنه يصبح أكثر وعياا بأفكاره ومشاعره وقراراته،

 ويستطيع أن يكتشف ما الذي يقويه وما الذي يضعفه. 

النفس ليست ثابتة بشكل كامل، فالإنسان يتغير مع التجارب. ما مررت به  

في طفولتك، وما تعلمته من عائلتك ومجتمعك، وما تعرضت له من نجاح  

أو فشل، وما سمعته من الآخرين، كلها عوامل يمكن أن تؤثر في طريقة  

 تفكيرك ونظرتك إلى نفسك وإلى الحياة. 

ولكن الماضي لا يعني أن الإنسان محكوم به إلى الأبد. فهناك فرق بين أن  

تتأثر بتجاربك وبين أن تسمح لها بأن تتحكم في مستقبلك. قد تكون قد  

أخطأت، وقد تكون تعرضت للفشل، وقد تكون سمعت كلمات جعلتك تشك 

 في قدراتك، لكن ذلك كله لا يمنعك من إعادة بناء نفسك. 



إن معرفة النفس تبدأ بالسؤال. من أنا؟ ماذا أريد؟ ما الذي يخيفني؟ ما الذي  

يجعلني غاضباا؟ لماذا أتردد؟ لماذا أتأثر بكلام بعض الناس؟ ما العادات  

 التي تقويني؟ وما العادات التي تضعفني؟ 

 هذه الأسئلة ليست ضعفاا، بل هي بداية الوعي.

كثير من الناس يعرفون عيوب الآخرين أكثر مما يعرفون عيوبهم.  

يلاحظون أخطاء من حولهم بسرعة، لكنهم يجدون صعوبة في الاعتراف  

ا  بأخطائهم. وقد يكون الإنسان شديداا في الحكم على الآخرين، ومتسامحا

ا؛ يلوم نفسه على كل شيء ويقلل من قيمته   جداا مع نفسه، أو العكس تماما

 ندما ينجح. حتى ع

الإنسان المتزن لا يهرب من عيوبه ولا يكره نفسه بسببها. إنه يراها 

بوضوح، ثم يعمل على إصلاح ما يستطيع إصلاحه. فالاعتراف بالضعف  

 ليس هزيمة، وإنما يمكن أن يكون بداية القوة. 

هناك فرق كبير بين معرفة النفس والحكم عليها. عندما تعرف أنك سريع  

الغضب، فهذا وعي. أما عندما تقول لنفسك إنك إنسان سيئ لأنك تغضب،  

فهذا حكم قاسٍ على الذات. المطلوب ليس أن تكره نفسك، وإنما أن تفهمها 

 وتدربها.

قد تكون لديك شخصية قوية في بعض المجالات وضعيفة في مجالات  

أخرى. ربما تستطيع تحمل ضغط العمل، لكنك تجد صعوبة في التحكم في  

غضبك. وربما تكون شجاعاا في مواجهة الناس، لكنك تخاف من الفشل.  

ا بالانتقاد.   وربما تكون واثقاا من قدراتك المهنية، لكنك تتأثر كثيرا

وهذا أمر طبيعي. قوة الإنسان ليست حالة واحدة تشمل كل جوانب حياته،  

 وإنما هي مجموعة من المهارات التي يمكن تطويرها.

من أهم الأشياء التي يجب أن يتعلمها الإنسان أن يفرق بين ما يستطيع  

 التحكم فيه وما لا يستطيع التحكم فيه. 

 لا تستطيع التحكم في كلام الناس، لكن تستطيع التحكم في ردك.



 لا تستطيع التحكم في الماضي، لكن تستطيع التحكم في خطواتك القادمة. 

لا تستطيع التحكم في جميع الظروف، لكن تستطيع تطوير قدرتك على  

 التعامل معها.

لا تستطيع إجبار الآخرين على احترامك، لكن تستطيع أن تحترم نفسك 

 وتضع حدوداا واضحة.

ولا تستطيع منع جميع المشاكل من الوصول إليك، لكن تستطيع أن تصبح 

 أكثر استعداداا لمواجهتها. 

هذه الفكرة البسيطة يمكن أن تغير طريقة الإنسان في الحياة. فبدل أن  

يستهلك طاقته في محاولة السيطرة على كل شيء، يبدأ في توجيه طاقته  

 إلى الأشياء التي تقع ضمن قدرته. 

 إن قوة النفس تبدأ عندما يتوقف الإنسان عن الهروب من ذاته. 

هناك أشخاص يهربون من أنفسهم بالانشغال المستمر، وهناك من يهربون  

في الهاتف، أو في العلاقات، أو في الغضب، أو في النوم، أو في عادات 

مختلفة. وكلما حاول الإنسان الهروب من المشكلة الداخلية دون فهمها،  

 عادت إليه في صورة أخرى.

لذلك يحتاج الإنسان أحياناا إلى لحظات من الهدوء، يجلس فيها مع نفسه  

 بعيداا عن الضوضاء، ويسألها بصدق: ماذا يحدث بداخلي؟ 

قد تكتشف أنك لست غاضباا من الموقف الحالي فقط، وإنما تحمل تراكمات  

قديمة. وقد تكتشف أن خوفك من الفشل مرتبط بتجربة سابقة. وقد تكتشف  

 أن حاجتك المستمرة إلى رضا الآخرين ناتجة عن ضعف الثقة بالنفس. 

ا.   وعندما تعرف السبب، يصبح التعامل مع المشكلة أكثر وضوحا

 ومن أهم جوانب فهم النفس فهم المشاعر.



ا للإنسان. الخوف قد يحذرك، والغضب قد يخبرك بأن  المشاعر ليست عدوا

شيئاا أزعجك، والحزن قد يعبر عن فقدان أو خيبة، والفرح يمنحك الطاقة،  

ولكن المشكلة ليست في وجود المشاعر، بل في أن تصبح المشاعر هي 

 القائد الوحيد لسلوك الإنسان.

ا. وهنا تظهر قيمة ضبط   عندما يغضب الإنسان، قد يرغب في الرد فورا

النفس. الشخص القوي لا ينكر غضبه، لكنه يمنح نفسه مساحة قبل  

 التصرف. قد يصمت، يبتعد عن الموقف، يتنفس، يفكر، ثم يقرر. 

هذه اللحظة الصغيرة بين الشعور والتصرف قد تكون الفاصل بين الحكمة  

 والندم. 

كذلك فإن الرغبات تحتاج إلى إدارة. ليس كل ما نريده الآن مناسباا لنا على  

المدى الطويل. قد ترغب في الراحة، بينما تحتاج إلى العمل. وقد ترغب  

في الرد، بينما تحتاج إلى الصمت. وقد ترغب في الاستسلام، بينما تحتاج  

 إلى الاستمرار.

قوة النفس هي أن تعرف الفرق بين ما ترغب فيه لحظياا وما تحتاج إليه  

.  فعلاا

إن الإنسان الذي يريد بناء نفسه يجب أن يتعلم تأجيل بعض رغباته،  

وتحمل بعض الصعوبات، والالتزام ببعض القرارات حتى عندما لا يشعر  

 بالحماس. 

 وهنا تظهر الإرادة. 

الإرادة ليست أن تكون متحمساا طوال الوقت. الإرادة الحقيقية تظهر عندما  

 يختفي الحماس ويبقى الالتزام. 

قد يبدأ الإنسان مشروعاا بحماس كبير، ثم يشعر بالتعب بعد فترة. الشخص 

الذي يعتمد على الحماس فقط يتوقف، أما الشخص الذي يبني الانضباط  

 فيستمر حتى في الأيام التي لا يشعر فيها بالرغبة.



ولهذا فإن قوة النفس لا تقُاس بما تفعله عندما تكون في أفضل حالاتك،  

 وإنما بما تستطيع فعله عندما تكون متعباا أو محبطاا أو تحت الضغط. 

ا جانب مهم في بناء النفس، وهو احترام الذات.   هناك أيضا

احترام الذات لا يعني أن ترى نفسك أفضل من الآخرين، وإنما يعني أن  

تعرف قيمتك دون الحاجة إلى التقليل من قيمة غيرك. الإنسان الذي يحترم 

ا لإرضاء الآخرين، ولا   نفسه لا يسمح بالإهانة المتكررة، ولا يعيش دائما

 يبيع مبادئه من أجل قبول مؤقت. 

وفي الوقت نفسه، احترام الذات لا يعني العناد. فالشخص القوي يستطيع  

أن يعترف بخطئه، ويعتذر عندما يخطئ، ويتعلم من الآخرين، ويغير رأيه  

 عندما يكتشف أن رأيه كان غير صحيح. 

 القوة الحقيقية تجمع بين الحزم والمرونة. 

الحزم يمنع الآخرين من استغلالك، والمرونة تمنعك من التحول إلى  

 شخص عنيد لا يتعلم.

ا إلى إثبات نفسه  ومن أهم علامات قوة النفس أن الإنسان لا يحتاج دائما

 للآخرين.

قد ينجح الإنسان دون أن يتحدث عن كل نجاحاته. وقد يكون قوياا دون أن  

 يهدد أحداا. وقد يعرف قيمته دون أن ينتظر تصفيق الناس. 

 كلما زاد وعي الإنسان بنفسه، قل احتياجه إلى إثبات ذاته في كل موقف. 

 ومن هنا تبدأ رحلة ضبط النفس. 

 لن تستطيع التحكم في نفسك إذا لم تعرف ما الذي يحركها. 

 راقب نفسك عندما تغضب.

 راقب نفسك عندما تخاف.



 راقب نفسك عندما تشعر بالغيرة. 

 راقب نفسك عندما تفشل. 

 راقب نفسك عندما يمدحك شخص.

 راقب نفسك عندما ينتقدك شخص.

 راقب نفسك عندما تكون وحدك. 

 ففي هذه المواقف تظهر حقيقة العادات الداخلية التي تحتاج إلى تطوير. 

والهدف من معرفة النفس ليس الوصول إلى الكمال، لأن الكمال غير  

 موجود، وإنما الوصول إلى الوعي.

كلما أصبحت أكثر وعياا بنفسك، أصبحت أكثر قدرة على اختيار ردود  

 أفعالك.

 وهذا هو أساس القوة. 

فالقوة ليست في أن تجعل العالم كله يسير كما تريد، وإنما في أن تتعلم  

 كيف تسير أنت بثبات مهما تغير العالم من حولك.

قد تتغير الظروف، ويتغير الأشخاص، وتأتي أيام صعبة، وتحدث أمور لم  

تكن تتوقعها، لكن الإنسان الذي بنى داخله يستطيع أن يحافظ على توازنه  

 ويبدأ من جديد. 

ا في يوم واحد. تحتاج إلى الصبر   إن بناء النفس رحلة طويلة، وليس قرارا

 والممارسة والمراجعة المستمرة. 

 قد تفشل في ضبط غضبك اليوم، لكنك تستطيع أن تحاول غداا. 

ا ضعيفاا اليوم، لكنك تستطيع أن تتعلم منه.   قد تتخذ قرارا

 قد تعود إلى عادة قديمة، لكنك تستطيع أن تبدأ من جديد. 



 لا تجعل الخطأ سبباا للاستسلام.

فالإنسان القوي ليس من لا يخطئ، وإنما من لا يسمح لأخطائه بأن تكون  

 نهايته. 

 ابدأ بمعرفة نفسك.

 اعرف ما يقويك وما يضعفك. 

 اعرف مخاوفك.

 اعرف عاداتك. 

 اعرف حدودك.

 اعرف قيمك. 

 واعرف الإنسان الذي تريد أن تصبحه. 

 عندما تعرف نفسك، تبدأ في قيادتها. 

 وعندما تتعلم قيادة نفسك، تبدأ في بناء قوتك.

ا على ضبط نفسك، لن تكون الظروف والناس   وعندما تصبح قادرا

 والمشاعر قادرة على التحكم في حياتك بالطريقة نفسها. 

قوة النفس تبدأ من الداخل، وضبط النفس هو الطريق الذي يحول هذه 

 القوة إلى سلوك وحياة. 

 الفصل الثاني 

 اعرف نفسك قبل أن تحاول تغييرها

كثير من الناس يريدون تغيير حياتهم، يريدون أن يصبحوا أقوى، وأكثر  

ا وانضباطاا، لكنهم يبدأون مباشرة بمحاولة تغيير سلوكهم   ثقة، وأكثر هدوءا

 دون أن يفهموا السبب الذي جعل هذا السلوك موجوداا في الأساس. 



قد يحاول الإنسان أن يتوقف عن الغضب، لكنه لا يسأل نفسه لماذا  

 يغضب. 

 وقد يحاول أن يتوقف عن الخوف، لكنه لا يحاول معرفة مصدر خوفه.

 وقد يريد أن يصبح أكثر ثقة، لكنه يستمر في مقارنة نفسه بالآخرين.

وقد يقرر أن يكون منضبطاا، لكنه لا يعرف ما الذي يجعله يؤجل أعماله  

 باستمرار. 

 التغيير الحقيقي يبدأ من المعرفة. 

 قبل أن تقول »أريد أن أتغير«، اسأل نفسك: »من أنا الآن؟« 

معرفة النفس ليست مجرد معرفة اسمك وعملك وشكلك وقدراتك، وإنما 

هي معرفة العالم الداخلي الذي يؤثر في قراراتك وتصرفاتك. أن تعرف ما  

الذي يفرحك، وما الذي يغضبك، وما الذي يخيفك، وما الذي يجعلك  

 تتراجع، وما الذي يمنحك القوة. 

ا على التعامل معها بطريقة أفضل.   عندما يفهم الإنسان نفسه، يصبح قادرا

قد تكتشف أنك شخص حساس تجاه الانتقاد، وقد تكتشف أنك تتأثر بسرعة 

بكلام الناس، أو أنك لا تستطيع تحمل التجاهل، أو أنك تتوتر عندما تواجه  

 موقفاا جديداا، أو أنك تفقد تركيزك عندما تتراكم عليك المسؤوليات. 

 هذه المعرفة مهمة لأنها تمنحك نقطة البداية.

 لا يمكن إصلاح شيء لا نعرفه. 

 ولا يمكن تطوير شخصية لا نفهمها. 

 ولا يمكن السيطرة على سلوك لا نعرف أسبابه.



أحياناا يكون الإنسان غاضباا من موقف صغير، لكن السبب الحقيقي ليس  

ا، أو يشعر بأنه   الموقف نفسه. ربما يكون متعباا، أو يحمل ضغطاا متراكما

 غير مقدر، أو يعيش مشكلة أخرى لم يتعامل معها. 

 لهذا يجب أن نتعلم أن نسأل أنفسنا قبل أن نحكم على تصرفاتنا.

 لماذا فعلت ذلك؟ 

 لماذا قلت هذه الكلمة؟ 

 لماذا غضبت؟ 

 لماذا خفت؟ 

 لماذا تراجعت؟ 

 لماذا شعرت بالغيرة؟ 

 لماذا لم أستطع قول »لا«؟ 

 لماذا أؤجل ما أعرف أنه مهم؟ 

 هذه الأسئلة قد تكون صعبة، لكنها تكشف أشياء كثيرة. 

الإنسان الذي يخاف من مواجهة نفسه قد يبرر أخطاءه باستمرار. يقول إن  

الآخرين هم السبب، أو إن الظروف هي السبب، أو إن الناس لم يفهموه،  

 أو إن الحظ لم يكن معه. 

صحيح أن الظروف تؤثر في الإنسان، وصحيح أن الآخرين قد يخطئون  

في حقه، لكن قوة النفس تبدأ عندما يتحمل الإنسان مسؤولية الجزء الذي 

 يستطيع التحكم فيه. 

ليس معنى ذلك أن تلوم نفسك على كل شيء، وإنما أن تعرف أين تبدأ  

 مسؤوليتك وأين تنتهي مسؤولية الآخرين. 



 إذا أخطأ شخص في حقك، فهذا خطؤه. 

 لكن طريقة تعاملك مع الخطأ أصبحت مسؤوليتك. 

إذا انتقدك شخص، فاختياره للكلام مسؤوليته، لكن طريقة استجابتك له  

 مسؤوليتك. 

إذا فشلت في أمر ما، فقد تكون هناك ظروف خارجة عن إرادتك، لكن 

 الاستفادة من التجربة مسؤوليتك. 

هذه النظرة تجعل الإنسان أقوى لأنها تنقله من دور الضحية إلى دور  

 الإنسان القادر على الفعل. 

 ومن أهم الأمور التي يجب أن يعرفها الإنسان عن نفسه نقاط قوته.

 لا تجعل التركيز على العيوب يجعلك تنسى قدراتك.

ا.   ربما تكون صبورا

 .  ربما تكون مسؤولاا

 ربما تستطيع تحمل الأزمات. 

 ربما تتعلم بسرعة.

 ربما تستطيع مساعدة الآخرين. 

 ربما لديك قدرة على العمل لساعات طويلة.

 ربما تتميز بالهدوء في المواقف الصعبة. 

 قد تكون لديك قوة لا تنتبه إليها لأنك تعودت عليها. 

 اكتب لنفسك الأشياء التي تجيدها، حتى لو كانت بسيطة. 



فمعرفة نقاط القوة تساعدك على استخدامها بطريقة أفضل، كما أن  

 الاعتراف بها يساعدك على بناء ثقة واقعية بالنفس. 

 لكن يجب في الوقت نفسه ألا تتحول الثقة إلى غرور. 

ا حدوده.   الشخص الواثق يعرف قدراته، لكنه يعرف أيضا

ا أن يقول »لا أعرف«.  يستطيع أن يقول »أعرف«، ويستطيع أيضا

 يستطيع أن يقول »نجحت«، ويستطيع أن يقول »أخطأت«.

 يستطيع أن يقبل المدح، ويستطيع أن يستفيد من النقد. 

 وهذه القدرة على رؤية النفس بصدق من علامات النضج. 

 هناك جانب آخر مهم، وهو معرفة نقاط الضعف. 

ليس المطلوب أن تخجل من ضعفك، وإنما أن تعرفه حتى تستطيع التعامل  

 معه. 

 إذا كنت سريع الغضب، اعترف بذلك. 

 إذا كنت كثير التردد، اعترف بذلك. 

 إذا كنت تؤجل أعمالك، اعترف بذلك. 

 إذا كنت تتأثر برأي الآخرين، اعترف بذلك.

 إذا كنت تهرب من المواجهة، اعترف بذلك.

 الاعتراف لا يعني الاستسلام. 

 إنه يعني أنك عرفت أين تبدأ عملية الإصلاح.

ا آخر.  من أكبر الأخطاء أن يحاول الإنسان أن يصبح شخصا



ا قوي الشخصية   ا فيقلده في كل شيء، أو يرى شخصا ا ناجحا قد يرى شخصا

ا محبوباا فيعتقد أن عليه أن   فيحاول تقليد طريقته في الكلام، أو يرى شخصا

 يتصرف مثله. 

 لكن القوة الحقيقية ليست في أن تصبح نسخة من شخص آخر. 

 القوة في أن تعرف من أنت، ثم تطور أفضل نسخة منك. 

 لكل إنسان شخصيته وظروفه وقدراته وتجربته.

 ليس مطلوباا منك أن تكون مثل الآخرين. 

 المطلوب أن تكون أفضل من نفسك التي كنت عليها بالأمس. 

 ومن هنا تأتي أهمية المقارنة الصحيحة. 

 بدل أن تقول:

 »لماذا هو أفضل مني؟« 

 اسأل:

 »ماذا أستطيع أن أتعلم منه؟« 

 وبدل أن تقول: 

 »أنا أقل من الآخرين.« 

 قل:

 »ما الخطوة التي تجعلني أفضل مما كنت عليه؟« 

المقارنة المستمرة بالآخرين قد تسرق راحة الإنسان، لأنها تجعله يرى  

 نجاحاتهم ولا يرى كامل حياتهم وصعوباتهم.

ا الطريق الذي ساروا فيه.   أنت ترى النتيجة، لكنك لا ترى دائما



ا لقيمتك.   لذلك لا تجعل حياة الآخرين مقياساا دائما

 لكل شخص طريقه. 

ا أن تعرف قيمك ومبادئك.   ومن علامات معرفة النفس أيضا

 ما الذي لا تستطيع التخلي عنه؟ 

 ما الأشياء التي تعتبرها أساسية في حياتك؟

 ما نوع الإنسان الذي تريد أن تكونه؟ 

 هل تريد أن تكون صادقاا؟ 

؟   مسؤولاا

ا؟   محترما

 منضبطاا؟ 

 متعاوناا؟ 

 شجاعاا؟

ا.  عندما تعرف قيمك، تصبح قراراتك أكثر وضوحا

 فالشخص الذي يعرف مبادئه لا يغيرها بسهولة لمجرد إرضاء الآخرين.

لكن معرفة القيم لا تعني رفض التعلم أو التغيير. يمكن للإنسان أن يغير  

 بعض أفكاره عندما يكتشف أنها خاطئة، دون أن يفقد مبادئه الأساسية.

ا أن تعرف ما الذي يؤثر فيك.  ومن المهم أيضا

هناك أشخاص يتأثرون بالمدح، وآخرون يتأثرون بالنقد، وآخرون  

 يتأثرون بالتجاهل، وهناك من يفقد هدوءه عندما يشعر بأنه غير محترم. 

 معرفة هذه المحفزات تساعدك على الاستعداد لها.



 إذا كنت تعرف أن موقفاا معيناا يجعلك غاضباا، فلا تدخل إليه دون استعداد. 

ا معيناا يستفزك، لا تمنحه القدرة على تحديد   إذا كنت تعرف أن شخصا

 مزاجك.

إذا كنت تعرف أنك تتخذ قرارات سيئة عندما تكون غاضباا، اجعل لنفسك 

 قاعدة: لا قرارات مهمة أثناء الغضب. 

 إن ضبط النفس لا يبدأ في لحظة الانفجار، بل يبدأ قبلها.

كلما عرفت نفسك أكثر، استطعت أن تتوقع ردود أفعالك وأن تتعامل معها  

ا.   مبكرا

 ومن المفيد أن تخصص وقتاا لمراجعة نفسك.

 في نهاية اليوم، اسأل: 

 ماذا فعلت جيداا اليوم؟ 

 أين أخطأت؟ 

 متى فقدت هدوئي؟ 

 ما الذي جعلني أغضب؟ 

 هل قلت شيئاا ندمت عليه؟ 

 هل تصرفت وفق مبادئي؟ 

 ما الشيء الذي أستطيع تحسينه غداا؟ 

هذه المراجعة اليومية البسيطة يمكن أن تجعل الإنسان أكثر وعياا بنفسه مع  

 مرور الوقت. 

 لا تحاول تغيير كل شيء دفعة واحدة. 



 اختر جانباا واحداا. 

 إذا كان الغضب هو مشكلتك الأساسية، ابدأ به. 

 إذا كان التسويف هو المشكلة، ابدأ بتنظيم وقتك.

 إذا كان الخوف هو المشكلة، ابدأ بمواجهة خطوة صغيرة منه. 

 إذا كانت الثقة بالنفس هي المشكلة، ابدأ ببناء إنجازات صغيرة. 

 التغيير الكبير يتكون من تغييرات صغيرة متكررة. 

واعلم أن معرفة النفس ليست رحلة لها نهاية محددة. الإنسان يتغير مع  

العمر والتجارب والمسؤوليات، وكل مرحلة من الحياة تكشف له جانباا 

 جديداا من شخصيته. 

 قد تكتشف قوة لم تكن تعرف أنها موجودة بداخلك عندما تمر بأزمة. 

 وقد تكتشف ضعفاا لم تنتبه إليه عندما تواجه موقفاا جديداا.

 وقد تغير بعض أفكارك عندما تتعلم أكثر. 

 وهذا طبيعي. 

 أن تعرف نفسك لا يعني أن تقول: »أنا هكذا ولن أتغير.« 

 بل يعني أن تقول: 

 »أعرف من أنا الآن، وأعرف ما الذي أريد أن أصبح عليه.«

 وهنا يبدأ التغيير الحقيقي.

 لا تحاول أن تهزم نفسك.

 تعلم أن تقودها.

 لا تحارب مشاعرك. 



 تعلم أن تفهمها.

 لا تكره نقاط ضعفك. 

 تعلم كيف تحولها إلى مجالات للتطور. 

 ولا تجعل أخطاء الماضي تعريفاا نهائياا لشخصيتك. 

أنت أكبر من أخطائك، وأقوى من لحظات ضعفك، وقادر على أن تبدأ من  

 جديد.

، ثم ابدأ في بنائها.   اعرف نفسك أولاا

 الفصل الثالث 

 العقل والأفكار 

العقل هو المكان الذي تبدأ فيه أشياء كثيرة قبل أن تظهر في الواقع. قبل أن  

ا، هناك تفكير. وقبل أن   يتكلم الإنسان، هناك فكرة. وقبل أن يتخذ قرارا

يتغير السلوك، غالباا ما تكون هناك قناعة أو صورة ذهنية توجه ذلك  

 السلوك. 

ولهذا فإن الإنسان الذي يريد أن يقوي نفسه ويضبط سلوكه، لا يكفيه أن  

ا.  يراقب أفعاله فقط، بل عليه أن يتعلم مراقبة أفكاره أيضا

الفكرة قد تكون صغيرة، لكنها إذا تكررت باستمرار يمكن أن تتحول إلى  

قناعة، والقناعة تؤثر في السلوك، والسلوك المتكرر يتحول إلى عادة،  

ا من حياة الإنسان.  ا كبيرا  والعادات تشكل جزءا

قد يقول شخص لنفسه باستمرار: »أنا لا أستطيع«، ومع مرور الوقت يبدأ  

في تصديق هذه الفكرة. وعندما تأتيه فرصة جديدة، يتراجع قبل أن يحاول.  

ا.   ليس لأنه عاجز بالضرورة، وإنما لأنه أصبح يرى نفسه عاجزا



وقد يقول شخص آخر: »سأحاول حتى لو فشلت.« هذه الفكرة لا تضمن  

 النجاح، لكنها تمنحه فرصة أكبر للمحاولة والتعلم والاستمرار. 

 لهذا يجب أن ينتبه الإنسان إلى الطريقة التي يتحدث بها مع نفسه.

 هناك فرق بين التفكير الواقعي والتفكير السلبي.

 التفكير الواقعي يقول: »هذا الأمر صعب، لكن يمكنني أن أتعلم وأحاول.« 

 أما التفكير السلبي فيقول: »هذا الأمر صعب، لذلك لن أنجح.« 

 التفكير الواقعي يعترف بالمشكلة دون أن يحكم مسبقاا على النتيجة. 

 أما التفكير السلبي فيحول الصعوبة إلى حكم نهائي. 

ليس المطلوب أن يكرر الإنسان عبارات إيجابية دون معنى، وإنما أن  

 يتعلم التفكير بطريقة أكثر توازناا. 

 إذا فشلت، لا تقل: »أنا فاشل.«

 قل: »فشلت في هذه المحاولة، وأحتاج إلى معرفة السبب.« 

 إذا رفضك شخص، لا تقل: »لا أحد يريدني.«

 قل: »هذا الشخص لم يقبلني، وهذا لا يعني أن الجميع سيرفضني.« 

 إذا أخطأت، لا تقل: »أنا لا أتعلم أبداا.« 

 قل: »أخطأت، وسأحاول ألا أكرر الخطأ.«

 الكلمات التي تقولها لنفسك لها تأثير كبير على طريقة رؤيتك للحياة. 

لكن يجب أن ننتبه إلى أن الإنسان لا يستطيع التحكم في كل فكرة تمر في  

ا في أوقات الخوف أو الضغط   ذهنه. بعض الأفكار تظهر تلقائياا، خصوصا

 أو التعب. 



المشكلة ليست في ظهور الفكرة، وإنما في تصديق كل فكرة والتصرف  

 بناءا عليها دون تفكير. 

قد تأتيك فكرة تقول إن شيئاا سيئاا سيحدث، لكن وجود الفكرة لا يعني أن  

.  ذلك الشيء سيحدث فعلاا

وقد تشعر بأنك غير قادر على النجاح، لكن الشعور بالعجز لا يعني أنك  

 عاجز. 

 وقد تتخيل أسوأ الاحتمالات، لكن التخيل ليس حقيقة. 

 لهذا يجب أن يتعلم الإنسان الفصل بين »الفكرة« و»الحقيقة«. 

 الفكرة يمكن أن تكون خاطئة. 

ا دليلاا على الحقيقة.   والشعور يمكن أن يكون قوياا لكنه لا يكون دائما

 وهنا يظهر دور الوعي. 

 عندما تأتيك فكرة قوية، توقف قليلاا واسأل نفسك:

 هل هذه حقيقة أم مجرد احتمال؟ 

 هل لدي دليل على ذلك؟ 

 هل أبالغ في تفسير الموقف؟ 

 هل هناك تفسير آخر؟ 

 ماذا سأقول لشخص أحبه لو كان هو الذي يفكر بهذه الطريقة؟ 

 هذه الأسئلة تساعد على خلق مسافة بين الإنسان وبين أفكاره. 

 ومن أخطر أنواع التفكير التفكير الزائد. 



التفكير في المشكلة أمر مفيد عندما يقود إلى حل، لكنه يصبح مرهقاا عندما  

 يدور العقل في الحلقة نفسها دون نتيجة. 

قد يفكر الإنسان في كلمة قالها شخص قبل أيام، ويعيد تحليلها عشرات 

 المرات. 

 وقد يفكر في المستقبل ويضع عشرات السيناريوهات التي لم تحدث بعد. 

 وقد يلوم نفسه على قرار قديم لا يستطيع تغييره. 

 وفي النهاية يستهلك طاقته دون أن يغير شيئاا. 

. ا حلاا  التفكير ليس دائما

 أحياناا يكون الحل هو اتخاذ خطوة. 

 إذا كانت لديك مشكلة، اسأل نفسك: »ما الشيء الذي أستطيع فعله الآن؟« 

 إذا كان هناك شيء تستطيع تغييره، اعمل عليه. 

وإذا كان هناك شيء لا تستطيع تغييره، تعلم كيف تتوقف عن استنزاف  

 نفسك في محاولة السيطرة عليه. 

العقل القوي لا يعني أن الإنسان يفكر طوال الوقت، وإنما يعني أنه يعرف  

 متى يفكر ومتى يتوقف عن التفكير. 

 ومن الأمور التي تؤثر في العقل البيئة التي يعيش فيها الإنسان.

 ما تسمعه باستمرار يؤثر فيك. 

 ما تقرأه يؤثر فيك. 

الأشخاص الذين تقضي معهم وقتاا طويلاا يمكن أن يؤثروا في طريقة  

 تفكيرك. 



ا وسط التشاؤم والسخرية والتحقير، فقد يبدأ في   إذا كان الإنسان يعيش دائما

 رؤية الحياة بالطريقة نفسها.

أما إذا أحاط نفسه بالمعرفة والعمل والأشخاص الذين يشجعونه على  

 التطور، فقد يجد نفسه أكثر رغبة في التقدم.

هذا لا يعني أن تهرب من كل شخص سلبي، وإنما يعني أن تعرف ما الذي  

 تسمح له بالدخول إلى عقلك باستمرار. 

كما أن استخدام الهاتف ووسائل التواصل الاجتماعي يمكن أن يؤثر في 

طريقة التفكير. كثرة المقارنة بالآخرين، وكثرة متابعة الأخبار والمشاكل،  

 والتنقل المستمر بين المعلومات يمكن أن تجعل العقل مشتتاا.

 لذلك يحتاج الإنسان إلى فترات من الهدوء.

 اجلس دون هاتف. 

 اقرأ.

 فكر.

 اكتب أهدافك. 

 راجع يومك. 

 تعلم شيئاا جديداا. 

 العقل يحتاج إلى الراحة كما يحتاج الجسم إليها.

ا التركيز.   ومن أهم مهارات العقل أيضا

 في عالم مليء بالمشتتات، أصبح التركيز قوة حقيقية. 

، حاول أن تمنحه انتباهك.   عندما تبدأ عملاا

 عندما تتحدث مع شخص، استمع إليه. 



 عندما تتعلم، ابتعد قدر الإمكان عن المشتتات.

 عندما تحدد هدفاا، لا تسمح لكل شيء أن يسحبك بعيداا عنه. 

ا فيما  التركيز لا يعني أن تعمل دون توقف، وإنما يعني أن تكون حاضرا

 تفعله. 

 ومن أقوى أشكال السيطرة على العقل أن تتعلم اختيار ما يستحق اهتمامك.

 ليس كل كلام يستحق الرد. 

 ليس كل مشكلة تستحق القلق. 

 ليس كل انتقاد يستحق التفكير. 

 ليس كل شخص يستحق أن تمنحه مساحة كبيرة في عقلك. 

ا:   اسأل نفسك دائما

 هل هذا الأمر يستحق طاقتي؟ 

 إذا كانت الإجابة لا، تعلم أن تتركه. 

 كذلك يجب أن يتعلم الإنسان عدم بناء قراراته على لحظة عابرة. 

 الغضب قد يجعلك ترى الأمور بشكل مختلف.

 الخوف قد يجعلك تقلل من قدراتك.

ا.   الحزن قد يجعلك ترى المستقبل مظلما

 الفرح الشديد قد يجعلك تتسرع. 

 لذلك فإن بعض القرارات تحتاج إلى الهدوء والوقت.

ا وأنت في قمة الغضب. ا مهما  لا تتخذ قرارا



ا مصيرياا وأنت تحت تأثير الخوف الشديد.   ولا تتخذ قرارا

 .  ولا تجعل لحظة عاطفية تحدد مستقبلاا طويلاا

 خذ وقتك.

 اهدأ. 

 اجمع المعلومات.

 فكر في النتائج. 

 ثم قرر.

 العقل القوي ليس عقلاا لا يخطئ، وإنما عقل يتعلم من أخطائه. 

ا خاطئاا، لا تكتفِ بلوم نفسك. اسأل: ما الذي جعلني أقرر  عندما تتخذ قرارا

بهذه الطريقة؟ ماذا لم أنتبه إليه؟ ماذا سأفعل بشكل مختلف في المرة  

 القادمة؟ 

 بهذه الطريقة يتحول الخطأ من مصدر للندم إلى مصدر للتعلم. 

ا أن تتعلم التفكير في الحلول بدل التركيز الدائم على   ومن المهم أيضا

 المشكلة. 

 هناك فرق بين أن تقول:

 »لماذا حدث هذا لي؟« 

 وبين أن تقول: 

 »ماذا يمكنني أن أفعل الآن؟« 

 السؤال الأول قد يبقيك في الماضي. 

 أما السؤال الثاني فيدفعك نحو المستقبل. 



وهذا لا يعني تجاهل الألم أو إنكار المشكلة، وإنما يعني عدم السماح لها 

 بأن تصبح مركز حياتك بالكامل. 

 كل إنسان يمر بأيام صعبة. 

 لكن الإنسان القوي يسأل نفسه:

 »ما الخطوة التالية؟« 

 حتى لو كانت الخطوة صغيرة. 

 قد لا تستطيع حل المشكلة كلها اليوم، لكن تستطيع حل جزء منها. 

 وقد لا تستطيع تغيير حياتك في أسبوع، لكن تستطيع تغيير عادة واحدة. 

وقد لا تستطيع الوصول إلى هدفك بسرعة، لكن تستطيع الاقتراب منه كل  

 يوم. 

 وهكذا تصبح الأفكار أدوات للبناء بدل أن تكون أدوات للهدم. 

 تعلم أن تراقب حديثك الداخلي. 

؟«   عندما تقول لنفسك »لا أستطيع«، اسأل: »هل جربت فعلاا

عندما تقول »لقد انتهى كل شيء«، اسأل: »هل انتهى فعلاا أم أنني أشعر  

 بذلك الآن؟« 

 عندما تقول »لن أتغير«، اسأل: »ماذا لو بدأت بخطوة صغيرة؟« 

 لا تصدق كل فكرة تأتي إلى ذهنك. 

 افحصها.

 ناقشها. 

 صححها.



 ثم اختر الفكرة التي تساعدك على التصرف بطريقة أفضل. 

 وفي النهاية، تذكر أن قوة النفس تبدأ من العقل. 

إذا استطعت أن تتعلم مراقبة أفكارك، ستصبح أكثر قدرة على التحكم في 

 مشاعرك. 

وإذا تعلمت التحكم في مشاعرك، ستصبح أكثر قدرة على التحكم في 

 سلوكك. 

 وإذا أصبح سلوكك منضبطاا، ستبدأ نتائج حياتك في التغير. 

غيّر طريقة تفكيرك، وراقب طريقة حديثك مع نفسك، ولا تسمح لفكرة  

ا نهائياا على حياتك.   عابرة أن تصبح حكما

 العقل أداة، وأنت من يقرر كيف تستخدمها.

ا، والظرف ليس نهاية الطريق.  ا، والشعور ليس أمرا  الفكرة ليست قدرا

 أنت تستطيع أن تتعلم، وأن تتغير، وأن تعيد بناء نفسك، خطوة بعد خطوة. 

 الفصل الرابع 

 كيف تبني شخصية قوية؟ 

الشخصية القوية ليست صوتاا مرتفعاا، ولا نظرات حادة، ولا قدرة على  

السيطرة على الآخرين. وليست أن تجعل الناس يخافون منك أو أن تنتصر  

 في كل نقاش. 

الشخصية القوية تظهر عندما يستطيع الإنسان أن يبقى متزناا عندما  

تضطرب الأمور من حوله، وأن يعرف قيمته دون غرور، وأن يحافظ 

ا  على كرامته دون ظلم، وأن يتحمل مسؤولية قراراته دون أن يبحث دائما

 عن شخص يلومه. 

 القوة الحقيقية تبدأ من الداخل. 



قد يكون الإنسان هادئاا جداا، لكنه قوي الشخصية. وقد يكون قليل الكلام،  

لكنه يعرف ماذا يريد. وقد لا يدخل في صراعات كثيرة، لكنه يعرف متى  

 يرفض ومتى يوافق ومتى يبتعد. 

الشخصية القوية ليست شخصية مثالية. الإنسان القوي يمكن أن يخاف،  

ويمكن أن يحزن، ويمكن أن يخطئ، ويمكن أن يشعر بالضعف، لكنه لا  

 يسمح لهذه المشاعر بأن تتحكم في حياته بشكل دائم. 

 القوة تعني أن تشعر، ثم تفكر، ثم تختار. 

أن تعرف أن لك حقاا في التعبير عن رأيك، وأن للآخرين حقاا في أن 

 يختلفوا معك. 

أن تعرف متى تدافع عن نفسك، ومتى تتجاهل، ومتى تنسحب من موقف 

 لا يستحق طاقتك.

 الشخصية القوية تبدأ أولاا من معرفة الإنسان لنفسه.

عندما تعرف من أنت، تصبح أقل حاجة إلى تقليد الآخرين. لا تحتاج إلى  

تغيير شخصيتك كلما دخل شخص جديد إلى حياتك، ولا تحتاج إلى  

 الحصول على موافقة الجميع حتى تشعر أنك ذو قيمة. 

قد يمدحك شخص، وقد ينتقدك آخر، وقد يحبك شخص، وقد لا يرتاح لك  

 شخص آخر. هذه أمور طبيعية في الحياة. 

 لا يمكن أن تكون مقبولاا عند الجميع. 

 ومن يحاول إرضاء الجميع، غالباا ما يفقد نفسه في الطريق. 

الشخصية القوية تعرف أن رضا الناس جميعاا أمر مستحيل، ولذلك تجعل  

معيارها الأساسي هو المبادئ والقيم والضمير، مع احترام الآخرين وعدم  

 ظلمهم. 

 من أهم صفات الشخصية القوية تحمل المسؤولية. 



ا عن مبررات، وقد يقول إن   عندما يخطئ الإنسان الضعيف قد يبحث فورا

 السبب هو الظروف أو الأشخاص أو الحظ.

: ما الجزء الذي كان بإمكاني أن أفعله   أما الإنسان القوي فيسأل نفسه أولاا

 بشكل أفضل؟ 

هذا لا يعني أن الإنسان مسؤول عن كل ما يحدث له، فهناك أمور خارجة 

 عن إرادته، لكن القوة تظهر في معرفة الجزء الذي يستطيع التحكم فيه. 

ا  ا بالقوة، لأنه يجعله يرى نفسه قادرا تحمل المسؤولية يمنح الإنسان شعورا

 على الفعل بدل أن يشعر بأنه مجرد ضحية للظروف. 

 ومن علامات الشخصية القوية الوفاء بالكلمة.

 عندما تقول إنك ستفعل شيئاا، حاول أن تفعله. 

ا.  وعندما لا تستطيع، كن واضحا

 لا تعطِ وعوداا كثيرة فقط لإرضاء الآخرين.

 الإنسان الذي يحافظ على كلمته يبني الثقة مع نفسه ومع الآخرين. 

 وأهم وعد يجب أن تحافظ عليه هو الوعد الذي تقطعه لنفسك. 

 إذا قلت لنفسك إنك ستبدأ التعلم، فابدأ. 

 إذا قررت أن تتوقف عن عادة سيئة، حاول بجدية. 

 إذا وضعت هدفاا، اعمل عليه. 

 كل مرة تلتزم فيها بقرارك، أنت تبني الثقة بنفسك.

ا كيف تقول »لا«.  الشخصية القوية تعرف أيضا

 كلمة »لا« ليست عدواناا.



 أحياناا تكون حماية للوقت والكرامة والطاقة.

 ليس عليك أن توافق على كل طلب. 

 وليس عليك أن تشرح كل قرار تتخذه بالتفصيل. 

 يمكنك أن ترفض باحترام. 

 يمكنك أن تقول:

 »لا أستطيع.« 

 »هذا لا يناسبني.« 

 »أعتذر، لن أتمكن من القيام بذلك.« 

 دون صراخ ودون إهانة. 

 الرفض المحترم من علامات النضج. 

 كذلك فإن الشخصية القوية لا تتسرع في الرد.

 هناك أشخاص يستفزهم الآخرون بسهولة، فيردون بسرعة، ثم يندمون. 

كل شخص يستطيع أن يصرخ، لكن ليس كل شخص يستطيع أن يصمت  

 عندما يكون الصمت هو القرار الأفضل. 

 عندما يستفزك أحد، لا تمنحه السيطرة على أعصابك. 

 خذ لحظة.

 تنفس. 

 فكر.

 هل يستحق هذا الموقف رداا؟ 



 وإذا كان يحتاج إلى رد، ما أفضل طريقة للرد؟ 

 أحياناا تكون أقوى إجابة هي الهدوء. 

 وأحياناا تحتاج إلى مواجهة واضحة. 

ا، وإنما في  ا، وليست في المواجهة دائما القوة ليست في اختيار الصمت دائما

 معرفة ما يناسب الموقف. 

 الشخصية القوية لا تخاف من الاعتذار. 

 هناك اعتقاد خاطئ بأن الاعتذار ضعف. 

 الحقيقة أن الاعتذار عندما يكون الإنسان مخطئاا يحتاج إلى شجاعة. 

 أن تقول »أخطأت« لا يقلل منك. 

 بل يدل على أنك قادر على مواجهة نفسك.

الشخص الذي لا يعتذر خوفاا على صورته أمام الناس قد يحافظ على 

 غروره، لكنه يخسر علاقاته واحترامه لنفسه.

ا القدرة على تقبل النقد.   ومن علامات القوة أيضا

ا، وليس كل انتقاد يستحق الاهتمام، لكن رفض كل   ليس كل انتقاد صحيحا

 نقد يعني أنك تمنع نفسك من التعلم. 

 عندما ينتقدك شخص، لا تغضب مباشرة. 

 اسأل نفسك:

 هل هناك جزء من كلامه صحيح؟ 

ا، استفد منه.   إذا كان صحيحا

 إذا كان خاطئاا، اتركه. 



 ليس عليك أن تدخل في معركة لإثبات نفسك في كل مرة. 

 الشخصية القوية لا تحتاج إلى الدفاع عن نفسها أمام كل كلمة. 

 ومن أهم عناصر الشخصية القوية الاستقلال في التفكير. 

لا تعني الاستقلالية أن ترفض آراء الآخرين، وإنما أن تستمع ثم تفكر  

 بنفسك.

ا.   لا تجعل المجموعة تقرر لك دائما

 ولا تجعل رأي شخص واحد يتحول إلى حقيقة مطلقة في عقلك. 

 تعلم أن تقول: 

 »سأفكر في الأمر.«

 ثم اتخذ قرارك بناءا على المعلومات والمبادئ والمصلحة الحقيقية. 

الشخصية القوية لا تتبع الآخرين بشكل أعمى، ولا تعارضهم بشكل  

 أعمى. 

 إنها تفكر. 

ا المحافظة على الأسرار والخصوصية.   ومن صفات الشخصية القوية أيضا

 لا تجعل كل ما يحدث في حياتك موضوعاا للنقاش مع الجميع. 

 بعض الأمور تخصك. 

 بعض المشاكل تحتاج إلى شخص موثوق. 

 وبعض المعلومات لا تحتاج إلى أن يعرفها أحد.

كلما تعلمت اختيار ما تقوله ولمن تقوله، أصبحت أكثر حكمة في التعامل  

 مع الناس. 



ا عن خططها، بل تجعل أفعالها تتحدث  الشخصية القوية لا تتحدث كثيرا

 عنها. 

 إذا كان لديك هدف، اعمل عليه. 

 لا تحتاج إلى إخبار الجميع بكل خطوة. 

 النتائج أقوى من الكلام. 

 كذلك يجب أن تتعلم وضع الحدود. 

 هناك أشخاص يحاولون استغلال الشخص الذي لا يستطيع الرفض.

وقد يطلبون منه أشياء كثيرة، أو يتجاوزون حدوده، ثم يلومونه عندما  

 يعترض. 

 إذا كنت تريد بناء شخصية قوية، يجب أن تعرف ما تقبله وما لا تقبله. 

 احترم الآخرين، لكن لا تسمح لهم بإلغاء احترامك لنفسك.

 كن لطيفاا، لكن لا تكن ضعيفاا. 

ا، لكن لا تسمح بتكرار الأذى بلا حدود.  كن متسامحا

 كن مرناا، لكن لا تتنازل عن كل مبادئك. 

 الشخصية القوية تعرف أن الكرامة لا تحتاج إلى صراخ. 

 عندما تتعرض للاستفزاز، ليس من الضروري أن تثبت أنك الأقوى. 

 أحياناا يكون الابتعاد هو القوة. 

 وأحياناا يكون تجاهل الكلام أفضل من الدخول في نقاش طويل. 

 وأحياناا تكون المواجهة الهادئة هي الحل. 

 المهم ألا تجعل الغضب يقرر بدلاا منك.



ومن الأمور المهمة في بناء الشخصية القوية الاهتمام بالجسم والعقل  

 والوقت.

النوم الجيد، الحركة، التعلم، تنظيم الوقت، العمل، القراءة، والابتعاد عن 

 العادات التي تستهلك الإنسان، كلها تساعد في بناء الانضباط. 

 الشخصية لا تبُنى بالكلام فقط. 

 تبُنى بما تفعله كل يوم. 

 إذا أردت أن تصبح منضبطاا، مارس الانضباط. 

ا، تدرب على الصبر.   إذا أردت أن تصبح صبورا

 إذا أردت أن تصبح هادئاا، تدرب على التوقف قبل الرد. 

 إذا أردت أن تصبح واثقاا، أنجز أشياء صغيرة ووفِّ بوعودك لنفسك. 

ا من شخصيتك.  كل سلوك متكرر يصبح جزءا

 ولا تحاول أن تغير كل شيء في يوم واحد.

 اختر شيئاا واحداا وابدأ. 

 ربما يكون التحكم في الغضب. 

 ربما يكون الالتزام بالوقت.

 ربما يكون تقليل الكلام. 

 ربما يكون التوقف عن التسويف. 

 ربما يكون قول »لا« عندما تحتاج إلى ذلك.

مع مرور الوقت، ستلاحظ أن التغيير الصغير أصبح عادة، والعادة  

ا من شخصيتك.  أصبحت جزءا



وفي النهاية، تذكر أن الشخصية القوية ليست شخصية تخيف الناس، وإنما  

 شخصية تحترم نفسها وتحترم الآخرين. 

ليست شخصية لا تنكسر أبداا، وإنما شخصية تعرف كيف تعود بعد  

 الانكسار.

 ليست شخصية لا تخطئ، وإنما شخصية تتعلم من أخطائها. 

 ليست شخصية لا تخاف، وإنما شخصية لا تسمح للخوف بأن يقود حياتها. 

وليست شخصية تنتصر على الجميع، وإنما شخصية تستطيع أن تنتصر 

 على ضعفها الداخلي.

ابنِ قوتك بهدوء، واحترم نفسك، واحترم الآخرين، واضبط انفعالاتك،  

 وتحمل مسؤولية حياتك. 

عندما تصبح قائداا لنفسك، لن تحتاج إلى السيطرة على الآخرين لكي تشعر  

 بالقوة. 

 القوة الحقيقية أن تملك نفسك.

 الفصل الخامس 

 قوة الإرادة 

ا على الاستمرار في   الإرادة هي القوة الداخلية التي تجعل الإنسان قادرا

، وحتى عندما   الطريق الذي اختاره، حتى عندما لا يكون الطريق سهلاا

 يختفي الحماس، وحتى عندما تظهر أمامه المغريات والأعذار. 

كثير من الناس يعتقدون أن الإرادة تعني أن يكون الإنسان متحمساا طوال  

الوقت، لكن الحماس شيء مؤقت، أما الإرادة فهي القدرة على الاستمرار  

 بعد انتهاء الحماس. 



قد تبدأ يومك وأنت مليء بالطاقة، وتضع أهدافاا كثيرة، وتقرر تغيير  

حياتك، ثم تمر أيام قليلة وتشعر بالتعب أو الملل، فتبدأ في تأجيل ما قررت 

 القيام به. 

 هنا تظهر الإرادة الحقيقية. 

 الإرادة تقول لك: استمر حتى لو لم تكن لديك رغبة كبيرة اليوم. 

ليس معنى ذلك أن الإنسان يجب أن يضغط على نفسه بلا حدود، وإنما أن  

يتعلم الفرق بين التعب الحقيقي وبين الكسل، وبين الراحة الضرورية وبين  

 الهروب من المسؤولية. 

 الإرادة لا تولد كاملة. 

 إنها مثل العضلة، يمكن أن تصبح أقوى بالممارسة.

كل مرة تلتزم فيها بقرار صحيح رغم وجود إغراء أو كسل، فإنك تدرب  

 إرادتك. 

وكل مرة تستسلم فيها بسهولة لكل رغبة، فإنك تجعل الاستسلام أكثر  

 سهولة في المرة القادمة. 

 لهذا فإن القرارات الصغيرة التي تتخذها يومياا لها أهمية كبيرة. 

 عندما تحدد وقتاا للعمل وتلتزم به، فأنت تدرب إرادتك. 

 عندما تقرر أن تنهي مهمة قبل استخدام الهاتف، فأنت تدرب إرادتك. 

 عندما تشعر بالغضب وتقرر أن تصمت حتى تهدأ، فأنت تدرب إرادتك. 

 عندما تريد الاستسلام وتقرر أن تكمل خطوة إضافية، فأنت تدرب إرادتك. 

 الإرادة تتكون من هذه التفاصيل الصغيرة.

 من أكبر أعداء الإرادة التسويف. 



 التسويف هو أن تعرف ما يجب أن تفعله، ثم تؤجله دون سبب حقيقي. 

 يقول الإنسان:

 سأبدأ غداا.

 سأفعل ذلك لاحقاا.

 عندما أكون مستعداا. 

 عندما أجد الوقت.

 عندما تتحسن الظروف. 

 وهكذا يمر الوقت. 

المشكلة أن الإنسان ينتظر أحياناا الشعور المناسب حتى يبدأ، بينما الحقيقة  

 أن البداية هي التي تصنع الشعور المناسب.

 لا تنتظر الحماس. 

 ابدأ بخطوة صغيرة. 

 إذا كان لديك كتاب تريد قراءته، اقرأ صفحة.

 إذا كان لديك عمل كبير، ابدأ بأول جزء.

 إذا كان لديك هدف طويل، حدد أول خطوة.

 إذا كنت تريد تغيير عادة، ابدأ بيوم واحد. 

 البداية الصغيرة أفضل من الخطة الكبيرة التي لا تنُفذ. 

 ومن أهم أسرار قوة الإرادة ألا تعتمد على المزاج. 

 .  إذا كنت تعمل فقط عندما تكون سعيداا، فلن تستمر طويلاا



 وإذا كنت تتعلم فقط عندما تكون متحمساا، ستتوقف عندما تشعر بالملل. 

ا سبباا  وإذا كنت تمارس الرياضة فقط عندما تكون لديك رغبة، ستجد دائما

 للتأجيل. 

ا: هل أرغب في فعل ذلك؟   الشخص المنضبط لا يسأل نفسه دائما

 بل يسأل: هل هذا الأمر مهم؟ 

ا، يقوم به.   إذا كان مهما

 وهنا يظهر الفرق بين الرغبة والالتزام. 

 الرغبة تقول:

 أفعل ذلك عندما أشعر بالرغبة. 

 أما الالتزام فيقول:

 أفعل ذلك لأنه قرار اتخذته. 

 قد لا تشعر بالرغبة في العمل، لكنك تعمل.

 قد لا تشعر بالرغبة في التعلم، لكنك تتعلم. 

 قد لا تشعر بالرغبة في الاستمرار، لكنك تستمر. 

وهذا لا يعني أن حياتك يجب أن تكون كلها عملاا وضغطاا. الراحة جزء 

ا.  ا واعياا، لا هروباا مستمرا  من النجاح، لكن الراحة يجب أن تكون قرارا

 هناك فرق بين أن تقول:

 »سأرتاح ساعة ثم أعود.«

 وبين أن تقول: 

 »سأرتاح الآن«، ثم تمر الساعات دون أن تعود. 



ا إلى أهداف واضحة.   الإرادة تحتاج أيضا

 من الصعب أن تستمر في طريق لا تعرف إلى أين يقودك. 

 حدد ما تريد. 

 لماذا تريده؟ 

 ما الذي ستكسبه عندما تصل إليه؟ 

 ما الثمن الذي يجب أن تدفعه؟ 

 ما العقبات التي يمكن أن تواجهك؟ 

 وما الخطوة التي تستطيع القيام بها اليوم؟ 

ا، يصبح تحمل الصعوبات أسهل.   عندما يكون الهدف واضحا

 لكن يجب ألا تجعل أهدافك كبيرة إلى درجة تجعلك تشعر بالعجز.

 قسّم الهدف الكبير إلى مراحل صغيرة. 

 إذا كنت تريد تعلم لغة، لا تفكر في تعلم اللغة كلها في يوم واحد.

 تعلم كلمات.

.  ثم جملاا

 ثم قواعد. 

 ثم مارس الاستماع والكلام. 

ا واحداا كل يوم.   إذا كنت تريد تطوير مهارة مهنية، تعلم جزءا

 إذا كنت تريد بناء مشروع، ابدأ بخطوة أولى واضحة.

 الهدف الكبير يصبح أقل خوفاا عندما تقسّمه إلى خطوات صغيرة. 



 ومن أهم الأمور التي تقوي الإرادة البيئة المحيطة بك. 

ا أمام المغريات، ستحتاج إلى قوة كبيرة لمقاومتها.  إذا وضعت نفسك دائما

 لذلك لا تعتمد على الإرادة وحدها.

 غيرّ البيئة عندما تستطيع. 

 إذا كان الهاتف يشتتك أثناء العمل، أبعده. 

 إذا كانت مواقع التواصل تسرق وقتك، حدد لها وقتاا. 

إذا كانت بعض العادات تبدأ بسبب مكان أو وقت معين، حاول تغيير  

 الروتين المرتبط بها.

ا، بل يقلل وجوده.   الإنسان الذكي لا يحارب الإغراء دائما

كلما جعلت السلوك الصحيح أسهل، والسلوك الخاطئ أصعب، زادت  

 فرص نجاحك. 

ا كثرة القرارات.   ومن أعداء الإرادة أيضا

 عندما يكون يوم الإنسان مليئاا بالفوضى، يصبح من الصعب عليه التركيز. 

 لذلك من المفيد أن يكون لديك نظام بسيط. 

 حدد وقت الاستيقاظ. 

 حدد أهم مهام اليوم. 

 حدد وقت العمل. 

 حدد وقت الراحة.

 حدد وقت التعلم. 

 ليس المطلوب أن تجعل حياتك جدولاا عسكرياا، وإنما أن تقلل الفوضى. 



ا من طاقتك العقلية.   النظام يوفر جزءا

 ومن المهم جداا ألا تربط الإرادة بالكمال. 

ا.   قد تضع خطة وتفشل في تنفيذها يوما

 هذا لا يعني أن كل شيء انتهى. 

 إذا أخطأت اليوم، لا تقل:

 »لقد فشلت، إذن لن أستمر.« 

 قل:

 »حدث خطأ، وسأعود إلى الطريق.« 

 الاستمرارية لا تعني عدم السقوط. 

 الاستمرارية تعني العودة بعد السقوط. 

 هناك أشخاص يفسدون أسابيع من العمل بسبب يوم واحد سيئ.

 إذا أكلوا بطريقة غير مناسبة في يوم، يقولون إن النظام انتهى. 

ا، يتوقفون عدة أيام.   إذا لم يعملوا يوما

 إذا فشلوا في تمرين، يتركون الهدف بالكامل. 

 هذه طريقة تفكير خطيرة. 

 اليوم السيئ لا يحتاج إلى أسبوع سيئ. 

 والخطأ الواحد لا يحتاج إلى سلسلة من الأخطاء.

 ارجع في اليوم التالي. 

 ابدأ من جديد. 



 ولا تعاقب نفسك بطريقة تمنعك من الاستمرار. 

 الإرادة تحتاج إلى الصبر. 

 بعض النتائج تحتاج وقتاا.

ا.  ا كبيرا  قد تعمل أسابيع ولا ترى تغيرا

 قد تتعلم شيئاا ولا تتقنه بسرعة. 

 قد تحاول بناء عادة وتجد نفسك تعود أحياناا إلى السلوك القديم. 

 لا تستعجل. 

 التغيير الحقيقي يتراكم. 

مثل قطرة الماء التي لا تبدو قوية وحدها، لكنها مع الاستمرار تستطيع أن  

ا.   تصنع أثرا

 ومن أقوى علامات الإرادة أن تتعلم تأجيل المتعة. 

 ليس كل شيء يجب أن تحصل عليه الآن. 

 يمكنك أن تعمل اليوم وتستمتع بالنتيجة لاحقاا. 

 .  يمكنك أن تتعلم اليوم وتحصد المعرفة مستقبلاا

 يمكنك أن تتحمل بعض الصعوبة الآن لتحصل على حياة أفضل لاحقاا.

 هذا هو معنى النظر إلى المدى البعيد. 

 الرغبة تقول:

 »أريد الراحة الآن.«

 الإرادة تقول: 



 »أريد نتيجة أفضل لاحقاا.«

 وهذا المبدأ موجود في كثير من جوانب الحياة.

 النجاح يحتاج إلى تأجيل بعض الراحة.

 التعلم يحتاج إلى وقت.

 بناء الثقة يحتاج إلى إنجازات.

 بناء المال يحتاج إلى تخطيط وانضباط. 

 تطوير الشخصية يحتاج إلى ممارسة. 

 لا يوجد طريق حقيقي طويل يعتمد على الرغبة وحدها.

 ومن المهم أن تتعلم أن تحافظ على وعودك لنفسك.

 إذا قلت إنك ستقوم بأمر، فحاول أن تلتزم به.

لأن الإنسان عندما يكرر مخالفة وعوده لنفسه يبدأ بفقدان الثقة بقدرته على  

 الالتزام. 

ا جديداا:   أما عندما يفي بوعوده الصغيرة، فإنه يبني داخله شعورا

 »أنا أستطيع الاعتماد على نفسي.« 

 وهذا الشعور ثمين جداا. 

 ابدأ بوعود صغيرة يمكن تنفيذها. 

 لا تقل لنفسك إنك ستغير حياتك كلها خلال أسبوع. 

 قل:

 »سألتزم بهذه العادة اليوم.«



 ثم كررها غداا. 

 ثم بعد غد. 

ا من حياتك.   حتى تصبح جزءا

 الإرادة ليست حرباا مستمرة مع النفس. 

 إنها علاقة جديدة مع النفس تقوم على القيادة والانضباط. 

 لا تحتاج إلى كراهية نفسك حتى تتغير.

 ولا تحتاج إلى معاقبة نفسك في كل مرة تخطئ.

 عامل نفسك بصرامة عادلة. 

ا مع نفسك.  كن واضحا

 اعترف بالخطأ. 

 صححه.

 ثم استمر. 

 وفي لحظات الضعف، تذكر لماذا بدأت. 

 تذكر الهدف. 

 تذكر الإنسان الذي تريد أن تصبحه.

تذكر أن كل مرة تستسلم فيها بسهولة تجعل الاستسلام أسهل، وكل مرة  

 تقاوم فيها بشكل صحيح تجعل المقاومة أسهل في المستقبل. 

 لكن لا تنسَ أن القوة ليست في المقاومة فقط.

أحياناا تكون القوة في معرفة متى تتوقف، ومتى ترتاح، ومتى تغير  

 الطريقة، ومتى تطلب المساعدة. 



 الإرادة لا تعني العناد. 

إذا كانت الطريقة لا تعمل، غيرّ الطريقة، وليس بالضرورة أن تتخلى عن  

 الهدف. 

 قد يتغير الطريق، لكن يمكن أن يبقى الهدف.

 وفي النهاية، الإرادة هي واحدة من أهم الأساسات التي تبني قوة النفس. 

 هي التي تجعلك تعمل عندما لا يوجد جمهور.

 وتجعلك تستمر عندما لا يوجد تصفيق. 

 وتجعلك تلتزم عندما لا يراقبك أحد.

 وتجعلك تختار ما ينفعك على المدى الطويل بدل ما يرضيك في اللحظة. 

لا تنتظر أن تصبح قوي الإرادة حتى تبدأ. ابدأ، وستصبح أقوى مع كل  

 محاولة.

 اجعل كل يوم فرصة لتدريب نفسك. 

 قرار صغير. 

 عادة صغيرة. 

 خطوة صغيرة. 

 ثم استمر. 

 فالقوة لا تأتي في يوم واحد.

ا   ا بعد يوم، حتى يصبح الإنسان قادرا ا بعد قرار، ويوما الإرادة تبُنى قرارا

 على قيادة نفسه بدل أن تقوده رغباته.



 الفصل السادس

 الثقة بالنفس 

الثقة بالنفس من أهم الأسس التي يحتاج إليها الإنسان حتى يعيش بقوة  

ا   واتزان. فالإنسان قد يمتلك المعرفة والقدرات والفرص، لكنه إذا كان دائما

يشك في نفسه ويخاف من الفشل ويعتقد أنه أقل من الآخرين، فقد يتردد في 

 استخدام ما يمتلكه من قدرات. 

الثقة بالنفس لا تعني أن تعتقد أنك أفضل من الجميع، ولا تعني أنك لا  

تخطئ، ولا تعني أنك لا تحتاج إلى الآخرين. الثقة الحقيقية تعني أن تعرف  

قيمتك، وأن تؤمن بقدرتك على التعلم والتطور، وأن تستطيع مواجهة  

 الحياة دون أن تجعل رأي الآخرين هو المقياس الوحيد لقيمتك. 

 الشخص الواثق لا يقول لنفسه إنه كامل. 

 بل يقول: 

 »لدي نقاط قوة ونقاط ضعف، لكنني قادر على التطور.«

 وهذه النظرة الواقعية أقوى من الغرور. 

الغرور يجعل الإنسان يرفض الاعتراف بالخطأ، أما الثقة فتسمح له بأن  

 يقول: »أخطأت وسأتعلم.« 

ا إلى إثبات التفوق، أما الثقة فلا تحتاج إلى إثبات   الغرور يحتاج دائما

 مستمر. 

الغرور يخاف من النقد، أما الثقة فتستطيع أن تستمع إليه وتختار ما يفيدها  

 منه. 

 الثقة بالنفس تبدأ من الطريقة التي ترى بها نفسك.

إذا كنت تكرر في داخلك أنك ضعيف، وأنك لا تستطيع، وأن الآخرين  

ا، فسوف تبدأ في التصرف وفق هذه الصورة.   أفضل منك دائما



أما إذا بدأت تنظر إلى نفسك على أنك شخص يستطيع التعلم والمحاولة  

 والتطور، فسوف تتغير طريقة تعاملك مع الفرص والمشاكل. 

 لكن الثقة لا تبُنى بمجرد ترديد الكلمات.

 الثقة تحتاج إلى دليل. 

ا من ثقتك.   كل مرة تحقق فيها شيئاا وعدت نفسك به، فإنك تبني جزءا

 كل مرة تتعلم مهارة جديدة، تزداد ثقتك. 

 كل مرة تواجه خوفاا بدل الهروب منه، تزداد ثقتك. 

 كل مرة تلتزم بقرارك، تزداد ثقتك. 

 كل مرة تنهض بعد الفشل، تزداد ثقتك. 

 لهذا لا تنتظر أن تشعر بالثقة حتى تبدأ. 

 ابدأ، وستأتي الثقة مع التجربة. 

 قد يقول شخص:

 »عندما تصبح لدي ثقة أكبر، سأبدأ.« 

 لكن الحقيقة أن البداية نفسها هي التي تصنع الثقة. 

 عندما تخوض تجربة جديدة، قد تشعر بالخوف والتردد. وهذا طبيعي. 

 لا تنتظر أن يختفي الخوف بالكامل. 

 تحرك رغم وجوده. 

فالشجاعة ليست غياب الخوف، وإنما القدرة على القيام بما يجب رغم 

 الخوف. 



ومن أكبر الأشياء التي تضعف الثقة بالنفس مقارنة الإنسان المستمرة  

 بالآخرين. 

 عندما تنظر إلى شخص ناجح، قد ترى النتيجة فقط. 

 ترى عمله، ماله، مهاراته، نجاحه، صورته، أو مكانته. 

لكن لا ترى بالضرورة السنوات التي قضاها في التعلم، ولا الأخطاء التي  

 ارتكبها، ولا الأيام التي شك فيها بنفسه، ولا المشاكل التي واجهها.

 لذلك فإن مقارنة بدايتك بمرحلة متقدمة من حياة شخص آخر ظلم لنفسك. 

 قارن نفسك بنفسك. 

 هل أنت اليوم أفضل من الأمس؟ 

ا؟   هل أصبحت أكثر علما

 هل أصبحت أكثر انضباطاا؟ 

 هل أصبحت أهدأ؟ 

 هل أصبحت أكثر قدرة على اتخاذ القرار؟

 هل تعلمت من أخطائك؟ 

 هذه هي المقارنة التي تستحق اهتمامك. 

 الثقة بالنفس لا تعني أن تحب كل شيء في نفسك.

 قد تكون لديك أشياء تريد تغييرها.

 قد لا تكون راضياا عن بعض عاداتك.

 قد تكون لديك مهارة تحتاج إلى تطوير. 

 لكن لا تجعل وجود العيوب سبباا لكره نفسك.



 هناك فرق بين أن تقول:

 »لدي شيء أحتاج إلى إصلاحه.«

 وبين أن تقول: 

 »أنا شخص سيئ ولا أستحق النجاح.«

 الأولى تدفعك إلى التطور. 

 والثانية تدفعك إلى الاستسلام.

 تعلم أن تفصل بين قيمتك كإنسان وبين أخطائك.

ا بلا قيمة.   أنت قد تخطئ، لكن الخطأ لا يجعلك شخصا

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

 قد يرفضك شخص، لكن رفضه لا يعني أن الجميع سيرفضك. 

 قد تمر بيوم سيئ، لكن اليوم السيئ لا يحدد حياتك كلها.

ا أن تتعلم تقبل الانتقاد.  من المهم أيضا

 ليس كل من ينتقدك يكرهك، وليس كل من يمدحك يحبك. 

 تعامل مع الكلام بوعي. 

ا، استفد منه.   إذا كان الانتقاد صحيحا

 إذا كان مبالغاا فيه، خذ منه ما ينفعك واترك الباقي.

 إذا كان مجرد إساءة، فلا تجعلها تتحول إلى صوت داخل رأسك. 

 أحياناا يكون الإنسان أقسى على نفسه من الآخرين.

ا، ثم يبقى يلوم نفسه لأيام أو أشهر.   قد يرتكب خطأ صغيرا



 قد يفشل مرة، ثم يكرر داخله: 

 »أنا لا أصلح.« 

 وهذا النوع من الحديث الداخلي يضعف الإنسان.

 تعلم أن تتحدث مع نفسك بطريقة عادلة. 

 إذا أخطأت، صحح.

 إذا فشلت، تعلم. 

 إذا تعبت، ارتح.

 إذا احتجت إلى المساعدة، اطلبها. 

 ثم واصل الطريق. 

 ومن أهم مصادر الثقة بالنفس الالتزام. 

عندما تقول لنفسك إنك ستفعل شيئاا ثم تفعله، فأنت ترسل رسالة قوية إلى  

 نفسك:

 »أنا أستطيع الاعتماد على نفسي.« 

إذا وعدت نفسك بأن تتعلم نصف ساعة يومياا والتزمت بذلك، ستزداد  

 ثقتك. 

 إذا قررت أن تنظم وقتك وبدأت في تطبيق ذلك، ستزداد ثقتك. 

 إذا قررت مواجهة عادة سيئة وبدأت في التحكم فيها، ستزداد ثقتك. 

 الثقة تنمو عندما ترى نفسك تتحول من شخص يقول إلى شخص يفعل. 

 لا تجعل الكلام عن النجاح بديلاا عن العمل.

 لا تقل فقط: 



 »سأصبح أفضل.« 

 بل اسأل: 

 »ماذا فعلت اليوم لأصبح أفضل؟« 

 الأفعال الصغيرة المتكررة أقوى من الوعود الكبيرة. 

 كذلك فإن تعلم مهارة جديدة من أقوى الطرق لبناء الثقة. 

 تعلم لغة. 

 تعلم استخدام الحاسوب.

 تعلم مهارة مهنية. 

 تعلم التواصل. 

 تعلم إدارة الوقت.

 تعلم القراءة والتحليل. 

 كل مهارة تكتسبها تضيف إلى شعورك بالقدرة.

 لكن لا تجعل الثقة مرتبطة بالإنجاز فقط.

 هناك أيام ستنجح فيها، وأيام ستفشل فيها.

 قيمتك لا تختفي في يوم الفشل. 

ا إلى موافقة الآخرين.   الإنسان الذي لا يثق بنفسه يحتاج دائما

 يسأل:

 هل أعجبهم كلامي؟ 

 هل يحبونني؟ 



ا؟  هل يرونني ناجحا

 هل يعتقدون أنني قوي؟ 

 هل يوافقون على قراري؟ 

من الطبيعي أن نهتم برأي الآخرين، لكن المشكلة تبدأ عندما تصبح حياتنا 

 كلها مبنية على رضاهم. 

 لن تستطيع أن تجعل الجميع يحبونك. 

 ولن تستطيع أن تمنع الجميع من انتقادك. 

 ولن تستطيع أن تجعل كل شخص يفهمك. 

 لذلك تعلم أن تحترم آراء الناس دون أن تجعلها تتحكم فيك. 

 قد يقول شخص إنك لا تستطيع. 

 اسمعه، ثم اسأل نفسك: 

 هل كلامه حقيقة؟ 

 إذا لم يكن كذلك، لا تسمح له بأن يصبح حقيقة في عقلك.

 ومن علامات الثقة بالنفس القدرة على التعبير عن الرأي باحترام. 

 لا تحتاج إلى الصراخ حتى يسمعك الآخرون.

 ولا تحتاج إلى إهانة من يختلف معك. 

 تحدث بهدوء. 

ا.  كن واضحا

 قل ما تريد. 



 واسمح للآخرين بالاختلاف. 

 الشخص الواثق لا يخاف من الاختلاف. 

 كما أن الثقة بالنفس مرتبطة بالحدود. 

 تعلم أن تقول »لا« عندما تحتاج إلى ذلك.

 ليس عليك أن توافق على كل شيء حتى يحبك الناس. 

 ليس عليك أن تفعل كل ما يطلبه الآخرون حتى تثبت أنك شخص جيد. 

 يمكنك أن تساعد، ويمكنك أن تتعاون، ولكن يجب أن تعرف حدودك. 

ا له قيمة  احترام الذات يبدأ عندما تتعامل مع نفسك باعتبارها شخصا

 وحقوق ومسؤوليات. 

ا أن تتوقف عن انتظار اللحظة المثالية.   ومن المهم أيضا

ا، ثم تكتشف أن الوقت مر.   قد تنتظر حتى تصبح مستعداا تماما

 ابدأ بما لديك. 

 تعلم أثناء الطريق. 

 تحسن مع الوقت. 

ا.   لا أحد يبدأ خبيرا

 كل شخص ناجح كان في يوم من الأيام مبتدئاا. 

 وكل شخص يتقن مهارة كان في البداية لا يعرفها. 

 الفرق أن بعض الناس استمروا رغم البداية الضعيفة. 

 الثقة لا تعني أن تقول: 



 »سأنجح بالتأكيد.« 

 بل أن تقول:

 »حتى لو لم أنجح من أول مرة، سأتعلم وأحاول مرة أخرى.« 

 هذه الثقة أكثر واقعية وقوة. 

 وفي الحياة ستأتي لحظات يشك فيها الإنسان في نفسه. 

 ستفشل.

 ستتعب. 

 سترتكب أخطاء. 

 وقد تسمع كلمات تحبطك. 

في هذه اللحظات تذكر أنك لا تحتاج إلى الشعور بالقوة طوال الوقت حتى  

 تكون قوياا.

 قد تشعر بالضعف وتستمر. 

 قد تشعر بالخوف وتتحرك.

 قد تشعر بالإحباط وتكمل. 

 وهنا تظهر قوة الشخصية. 

 .  الثقة بالنفس ليست صوتاا في الرأس يقول إن كل شيء سيكون سهلاا

 إنها إيمان بأنك تستطيع التعامل مع الصعوبة عندما تأتي. 

 لا تجعل نجاح شخص آخر دليلاا على فشلك.

 نجاح الآخرين يمكن أن يكون مصدر إلهام.



 تعلم منهم. 

 استفد من تجاربهم. 

 لكن لا تستخدم نجاحهم لإهانة نفسك. 

 لكل إنسان ظروفه ووقته وطريقه. 

 ركز على طريقك. 

 وابنِ نفسك خطوة بعد خطوة. 

 في النهاية، الثقة بالنفس ليست هدية يحصل عليها الإنسان مرة واحدة. 

 إنها نتيجة تراكمية. 

 تبنيها عندما تتعلم. 

 وتقويها عندما تعمل. 

 وتحافظ عليها عندما تفي بوعودك. 

 وتختبرها عندما تواجه الفشل. 

 وتثبتها عندما تستمر رغم الصعوبات. 

 لا تنتظر أن يؤمن بك الجميع. 

 ابدأ بالإيمان بقدرتك على التعلم والتطور. 

 لا تنتظر أن يقول لك الآخرون إنك قادر.

 أثبت ذلك لنفسك من خلال أفعالك. 

أنت لا تحتاج إلى أن تكون أفضل من الجميع حتى تكون واثقاا بنفسك.  

يكفي أن تعرف أنك قادر على أن تصبح أفضل من نفسك التي كنت عليها  

 بالأمس.



 الثقة الحقيقية لا تقول:

 »أنا لا أخطئ.«

 بل تقول: 

 »إذا أخطأت، سأتعلم.« 

 ولا تقول: 

 »أنا لا أخاف.« 

 بل تقول: 

 »قد أخاف، لكنني لن أسمح للخوف بأن يقود حياتي.«

 ولا تقول: 

 »أنا أقوى من الجميع.« 

 بل تقول: 

 »أعرف قيمتي، وأحترم قيمة الآخرين، وأستطيع أن أقود نفسي.«

 وهذه هي الثقة التي تستحق أن تبنيها.

 ثق بنفسك، لكن لا تتوقف عن تطويرها. 

 الفصل السابع

 الصبر والتحمل 

الصبر من أعظم صور قوة النفس، لأنه يظهر عندما لا يحصل الإنسان 

على ما يريد في الوقت الذي يريده. الصبر ليس مجرد انتظار، وإنما قدرة 

على الاستمرار والتماسك والتصرف بحكمة رغم التأخير والصعوبات  

 والضغوط. 



ا وفق ما نخطط له. قد نعمل ولا نحصل على النتيجة   الحياة لا تسير دائما

بسرعة، وقد نثق في شخص ثم نشعر بالخذلان، وقد نبدأ طريقاا ونواجه  

عقبات لم نتوقعها، وقد نضع هدفاا ونكتشف أن الوصول إليه يحتاج إلى  

 وقت أطول مما ظننا.

 في هذه اللحظات يظهر معدن الإنسان.

قد يستطيع أي شخص أن يكون هادئاا عندما تكون الأمور جيدة، لكن  

 الاختبار الحقيقي للصبر يبدأ عندما تتعقد الأمور. 

 الصبر لا يعني أن الإنسان لا يتألم. 

 يمكن أن تتألم وتصبر. 

 يمكن أن تحزن وتستمر. 

 يمكن أن تشعر بالخوف وتتحرك.

 يمكن أن تتعب وتأخذ قسطاا من الراحة ثم تعود. 

 القوة ليست في إنكار المشاعر، وإنما في عدم السماح لها بإيقاف حياتك.

كثير من الناس يريدون نتائج سريعة. يريدون النجاح بسرعة، والتعلم  

بسرعة، وتحسين حياتهم بسرعة، وتحقيق أهدافهم بسرعة. وعندما لا  

 يرون النتيجة التي يتوقعونها، يشعرون بالإحباط ويتوقفون. 

 لكن الأشياء المهمة في الحياة تحتاج وقتاا. 

 الشجرة لا تكبر في يوم واحد. 

 والمهارة لا تتُقن في يوم واحد.

 والثقة بالنفس لا تبُنى في يوم واحد. 

 والشخصية القوية لا تتشكل من موقف واحد.



 كل شيء يحتاج إلى تراكم. 

قد لا تلاحظ التغيير في البداية، لكن الاستمرار يصنع فرقاا مع مرور  

 الوقت. 

 الصبر هو أن تعمل اليوم وأنت تعرف أن النتيجة قد تحتاج إلى وقت.

ا. ا فورا  أن تتعلم وأنت تعرف أنك لن تصبح خبيرا

 أن تبدأ مشروعاا وأنت تعرف أن النجاح يحتاج إلى مراحل. 

 أن تصلح نفسك وأنت تعرف أن العادات القديمة لن تختفي بسهولة. 

 الصبر لا يعني أن تجلس دون فعل شيء. 

 هناك فرق بين الصبر والاستسلام.

 الصبر يقول: 

 »سأستمر وأبحث عن الحل.« 

 أما الاستسلام فيقول: 

 »لا فائدة من المحاولة.« 

 الصبر حركة هادئة نحو الهدف.

 والاستسلام توقف.

قد تحتاج أحياناا إلى تغيير الطريق، لكن لا تجعل أول عقبة سبباا للتخلي  

 عن كل شيء.

 إذا لم تنجح الطريقة الأولى، جرب طريقة أخرى.

 إذا أخطأت، تعلم. 

 إذا تأخرت، استمر. 



 إذا سقطت، انهض. 

 لا تجعل التأخير يعني النهاية. 

 من أصعب أنواع الصبر الصبر على النفس.

قد يريد الإنسان أن يتغير بسرعة، لكنه يكتشف أن بعض العادات قديمة  

 ومتجذرة. 

 قد يحاول أن يصبح هادئاا، ثم يغضب. 

 قد يحاول أن يكون منضبطاا، ثم يتكاسل. 

 قد يقرر التوقف عن التسويف، ثم يعود إليه.

 هذا لا يعني أن التغيير مستحيل. 

 يعني أن الإنسان يحتاج إلى ممارسة متكررة.

 لا تحكم على نفسك من محاولة واحدة. 

 التغيير يشبه التدريب. 

 كل مرة تحاول فيها، تتعلم شيئاا. 

 كل مرة تفشل فيها، تستطيع أن تعرف أين كانت المشكلة. 

 كل مرة تعود فيها إلى الطريق، تقوي قدرتك على الاستمرار. 

 ومن المهم ألا تجعل الخطأ الواحد يتحول إلى استسلام. 

 إذا أخطأت اليوم، لا تقل:

 »لقد فشلت بالكامل.« 

 قل:



 »اليوم لم يكن جيداا، وسأحاول غداا.« 

 يجب أن تتعلم العودة بسرعة.

 ليس المطلوب ألا تسقط. 

 المطلوب ألا تبقى على الأرض. 

ا في التعامل مع الناس.   الصبر مهم أيضا

 ليس كل شخص سيفهمك من أول مرة. 

 وليس كل شخص سيوافقك.

 وليس كل شخص سيتصرف بالطريقة التي تريدها.

 إذا كنت تريد أن تعيش بهدوء، يجب أن تتقبل حقيقة مهمة: 

 الناس مختلفون. 

 لكل شخص طريقة تفكير وتجارب وشخصية ومصالح مختلفة. 

 قد تختلف مع شخص دون أن تكرهه. 

 وقد ترفض رأيه دون أن تهينه. 

 وقد تبتعد عنه دون أن تدخل في حرب معه.

الصبر في العلاقات لا يعني قبول الظلم أو الاستغلال، وإنما يعني عدم 

 تحويل كل اختلاف إلى صراع. 

 أحياناا تحتاج إلى الحوار.

 وأحياناا تحتاج إلى وضع حدود. 

 وأحياناا تحتاج إلى الابتعاد. 



 الحكمة هي أن تعرف الفرق. 

ا عندما تتعرض للاستفزاز.  الصبر مهم أيضا

الشخص الذي يستطيع أن يستفزك بسهولة يستطيع أن يتحكم في حالتك 

 النفسية. 

ا من   إذا كان شخص واحد يستطيع تغيير مزاجك بكلمة، فأنت أعطيته جزءا

 قوتك.

 لا تسمح لكل كلمة أن تدخل إلى داخلك. 

 توقف قبل الرد. 

 اسأل نفسك:

 هل يستحق هذا الأمر غضبي؟ 

 هل سيغير الرد شيئاا؟ 

 هل سأندم على كلامي لاحقاا؟

ا؟   هل يمكن أن أتعامل مع الموقف بطريقة أكثر هدوءا

أحياناا تكون أفضل طريقة للانتصار في موقف مستفز هي ألا تسمح  

 للموقف بأن يغيرك. 

 الصبر لا يعني الضعف. 

ا في الوقت نفسه. ا وحازما  قد تكون صبورا

 يمكنك أن تقول »لا« بهدوء. 

 يمكنك أن ترفض الظلم دون صراخ. 

 يمكنك أن تدافع عن نفسك دون أن تفقد السيطرة. 



 يمكنك أن تضع حدوداا دون أن تتحول إلى شخص عدواني. 

 هذه هي القوة المتزنة. 

 ومن أهم جوانب الصبر الصبر على النجاح.

هناك أشخاص يبدأون عدة أشياء ولا يكملون أي شيء، لأنهم ينتقلون من  

 هدف إلى آخر بحثاا عن نتيجة سريعة. 

 يبدأون في تعلم لغة ثم يتركونها.

 يبدأون مشروعاا ثم يتخلون عنه. 

 يبدأون الرياضة ثم يتوقفون. 

 يبدأون القراءة ثم يعودون إلى العادات القديمة. 

ا في القدرة.   المشكلة ليست دائما

 أحياناا تكون المشكلة في عدم الصبر على النتائج. 

 إذا أردت بناء شيء حقيقي، امنحه الوقت.

ليس المطلوب أن تعمل طوال اليوم، وإنما أن تستمر بطريقة يمكن الحفاظ 

 عليها. 

 القليل المستمر أفضل من الكثير المتقطع. 

صفحة واحدة كل يوم قد تبدو قليلة، لكنها تصبح مئات الصفحات مع 

 مرور الوقت. 

 خطوة واحدة كل يوم قد تبدو بسيطة، لكنها تقربك من الهدف. 

 ساعة تعلم منتظمة يمكن أن تغير مستواك بعد أشهر. 

 الاستمرارية تصنع ما لا يستطيع الحماس وحده أن يصنعه. 



ا إلى القدرة على تحمل عدم الراحة.   الصبر يحتاج أيضا

 ليست كل لحظة صعبة علامة على أنك في الطريق الخطأ. 

ا من النمو.   أحياناا يكون التعب جزءا

 عندما تتعلم شيئاا جديداا، ستشعر بالصعوبة.

 عندما تغير عادة، ستشعر بالمقاومة. 

 عندما تواجه خوفاا، ستشعر بعدم الراحة. 

لكن يجب أن تفرق بين الألم الذي يأتي من النمو وبين الضرر الذي يجب 

 التوقف عنده. 

 الصبر لا يعني أن تؤذي نفسك أو أن تتحمل ما لا يجب تحمله. 

الصبر يعني أن تتحمل الصعوبات المعقولة التي تأتي مع تحقيق هدف  

صحيح، مع معرفة متى تحتاج إلى التوقف أو تغيير الأسلوب أو طلب  

 المساعدة. 

 ومن أعظم صور الصبر القدرة على انتظار الوقت المناسب.

 ليس كل شيء يمكن إجباره.

 بعض الأمور تحتاج إلى ظروف مناسبة. 

 بعض النتائج تحتاج إلى وقت. 

 بعض العلاقات تحتاج إلى بناء الثقة. 

 بعض المهارات تحتاج إلى سنوات. 

 إذا حاولت استعجال كل شيء، ستعيش في حالة من التوتر المستمر. 

 تعلم أن تعمل فيما تستطيع، وتترك ما لا تستطيع التحكم فيه. 



 افعل ما عليك اليوم، ثم دع الأيام تكمل بقية الطريق. 

 الصبر لا يعني أن تتوقف عن الطموح. 

ا في الوقت نفسه. ا وصبورا  يمكنك أن تكون طموحا

يمكنك أن تريد النجاح، وفي الوقت نفسه تعرف أن النجاح يحتاج إلى  

 وقت.

يمكنك أن تحلم بحياة أفضل، وفي الوقت نفسه تقبل أن بناء تلك الحياة  

 يحتاج إلى خطوات. 

 الطموح يعطيك الاتجاه. 

ا على الاستمرار.  والصبر يجعلك قادرا

 والانضباط يحافظ على حركتك. 

 وهكذا تجتمع القوة الداخلية. 

 عندما تمر بمرحلة صعبة، لا تسأل فقط:

 »متى ستنتهي؟« 

ا:   اسأل أيضا

 »ماذا أتعلم منها؟« 

 قد تعلمك الأزمة الصبر. 

 وقد تعلمك الخسارة الحذر.

 وقد يعلمك الفشل التخطيط. 

 وقد يعلمك الخذلان اختيار الأشخاص بشكل أفضل. 

 وقد يعلمك التأخير أن النجاح يحتاج إلى وقت.



ليس كل ألم مفيداا تلقائياا، لكن الإنسان يستطيع أن يحاول استخراج درس  

ا لها.   من تجاربه بدل أن يعيش أسيرا

 تذكر أن الإنسان لا يستطيع التحكم في سرعة كل شيء.

ا.   لا يستطيع أن يجعل الناس يتغيرون فورا

 ولا يستطيع أن يجعل النتائج تظهر قبل وقتها. 

 ولا يستطيع أن يعيد الماضي. 

 لكنه يستطيع أن يتحكم في طريقة تعامله مع الانتظار.

 وهذه السيطرة هي جزء من قوة النفس. 

ا يعلم الإنسان التفكير بعيد المدى.  الصبر أيضا

 بدل أن تسأل:

 »ماذا أريد الآن؟« 

 تعلم أن تسأل: 

 »ماذا سيكون أفضل لي بعد سنة؟« 

 قد تكون الراحة الآن مريحة، لكن العمل قد يكون أفضل لمستقبلك. 

قد يكون الرد على شخص ممتعاا في لحظته، لكن الصمت قد يكون أفضل  

 لعلاقاتك.

قد يكون إنفاق المال على رغبة مؤقتة ممتعاا، لكن الادخار قد يخدم هدفاا  

 أكبر. 

 قد يكون الاستسلام أسهل الآن، لكن الاستمرار قد يغير حياتك لاحقاا.

 الصبر هو القدرة على اختيار المستقبل بدل الاستسلام للحظة. 



ا فارغاا.  وفي النهاية، الصبر ليس انتظارا

 إنه قوة هادئة. 

 هو أن تعمل دون أن تطالب الحياة بنتيجة فورية.

 أن تتعب دون أن تستسلم. 

 أن تتأخر دون أن تفقد الأمل. 

 أن تواجه الصعوبة دون أن تفقد عقلك. 

 أن تحزن دون أن تتوقف عن الحياة. 

 أن تسقط ثم تعود. 

 لا تستعجل نفسك.

 لا تستعجل نجاحك.

 لا تستعجل تغييرك. 

 ابنِ نفسك بالتدريج. 

 كل يوم يضيف شيئاا. 

 كل تجربة تعلمك شيئاا.

 كل محاولة تقويك. 

 كل مرة تصبر فيها بدل أن تنفعل، أنت تنتصر على جزء من ضعفك. 

الصبر ليس أن تنتظر فقط، بل أن تستمر بطريقة صحيحة حتى يأتي  

 الوقت المناسب.

ومن يتعلم الصبر، يتعلم كيف يحافظ على نفسه في الأوقات التي يريد فيها 

 كل شيء أن ينهار. 



 اصبر، ولكن لا تتوقف. 

 اهدأ، ولكن لا تستسلم. 

 انتظر، ولكن استمر في العمل.

فهكذا تتحول الأيام الصعبة إلى خبرة، وتتحول المحاولات الصغيرة إلى  

 قوة، وتتحول قوة النفس إلى حياة أكثر ثباتاا واتزاناا.

 الفصل الثامن 

 السيطرة على الغضب 

الغضب شعور طبيعي يمر به كل إنسان. لا يوجد شخص لا يغضب، ولا  

توجد حياة خالية من المواقف التي تثير الانزعاج والاستفزاز. لكن  

 المشكلة ليست في وجود الغضب، وإنما في الطريقة التي نتعامل بها معه. 

قد يكون الغضب في بدايته مجرد شعور داخلي، ثم يتحول إلى كلمات  

قاسية، أو صراخ، أو قرارات متسرعة، أو تصرفات يندم عليها الإنسان 

 بعد أن يهدأ. 

لحظة واحدة من الغضب قد تهدم علاقة بنُيت خلال سنوات، وقد تجعل  

الإنسان يقول كلمة لا يستطيع سحبها بعد خروجها، وقد تدفعه إلى اتخاذ  

 قرار لا يشبه شخصيته الحقيقية. 

ولهذا فإن السيطرة على الغضب ليست مجرد مهارة اجتماعية، بل هي  

 جزء أساسي من قوة النفس. 

الشخص القوي ليس هو الذي لا يغضب، وإنما هو الذي يعرف كيف  

 يتعامل مع غضبه دون أن يسمح له بتدمير نفسه أو إيذاء الآخرين. 

الغضب يخبرك بأن شيئاا أزعجك، لكنه لا يعطيك الحق في أن تفعل أي 

 شيء تريده. 



 يمكنك أن تكون غاضباا، ومع ذلك تختار كلماتك. 

ا، ومع ذلك ترفض الدخول في صراع.   يمكنك أن تكون مستفزا

 يمكنك أن تشعر بالظلم، ومع ذلك تفكر قبل أن تتصرف. 

هذه المسافة بين الشعور والتصرف هي المكان الذي تظهر فيه قوة  

 الإنسان.

أحياناا لا يكون سبب الغضب هو الموقف الحالي فقط. قد يكون الإنسان 

متعباا أو مضغوطاا أو يحمل مشاعر قديمة لم يعالجها. فيصبح موقف 

 صغير سبباا لانفجار كبير. 

 قد يتأخر شخص عن موعد، فيغضب الإنسان بشكل مبالغ فيه. 

ا. ا قديما  وقد يقول شخص كلمة عادية، لكنها تلمس جرحا

وقد تحدث مشكلة بسيطة في العمل، لكن الإنسان يكون أصلاا تحت ضغط  

 كبير. 

 لهذا من المهم أن تعرف حالتك النفسية قبل أن تحكم على حجم الموقف.

عندما تكون متعباا جداا أو غاضباا أو تحت ضغط شديد، تصبح قدرتك على  

 التفكير الهادئ أضعف. 

 ولهذا يجب أن تتعلم التوقف قبل الانفجار.

 هناك لحظة قصيرة بين الاستفزاز ورد الفعل. 

 في هذه اللحظة تستطيع أن تختار.

 إما أن تترك الغضب يقودك. 

 أو أن تقود أنت الغضب. 

 قد يبدو التوقف بسيطاا، لكنه من أقوى أدوات ضبط النفس. 



ا.   لا ترد فورا

 خذ نفساا. 

 .  اسكت قليلاا

 ابتعد إذا كان الابتعاد ممكناا.

 اشرب ماء.

 غيرّ مكانك. 

 أعطِ نفسك دقائق حتى تهدأ. 

ليس الهدف الهروب من المشكلة، وإنما منع الانفعال من اتخاذ القرار بدلاا  

 منك. 

عندما تهدأ، ستجد أن بعض الكلمات التي كنت تريد قولها لم تعد  

 ضرورية. 

 وبعض القرارات التي كنت تريد اتخاذها ستبدو غير منطقية. 

 وبعض المشاكل التي بدت ضخمة ستظهر بحجمها الحقيقي. 

 الغضب يضخم الأمور. 

 والهدوء يعيدها إلى حجمها الطبيعي. 

ا التوقعات.   من أهم أسباب الغضب أيضا

 أحياناا نغضب لأن الناس لم يتصرفوا كما توقعنا. 

 نريد منهم أن يفهمونا. 

 نريد منهم أن يحترمونا بالطريقة التي نريدها.

ا.   نريد منهم أن يتصرفوا وفق ما نراه صحيحا



 لكن الناس مختلفون.

ا.  قد لا يفهمك الآخرون دائما

 وقد يختلفون معك. 

 وقد يخطئون. 

 وقد يتصرفون بطريقة لا تعجبك. 

ا وفق توقعاتك، ستصبح أكثر قدرة على   إذا تعلمت أن الحياة لن تسير دائما

 التعامل مع المواقف. 

ليس معنى ذلك أن تقبل كل شيء، وإنما أن تقلل الصدمة عندما لا تسير  

 الأمور كما تريد. 

 هناك فرق بين الحزم والغضب. 

 الحزم يعني أن تقول ما تريد بوضوح واحترام.

 الغضب قد يدفعك إلى الصراخ والإهانة والتهديد. 

 يمكنك أن تقول لشخص:

 »هذا التصرف غير مقبول بالنسبة لي.« 

 دون أن تصرخ.

 يمكنك أن تقول:

 »أنا لا أوافق على هذا القرار.« 

 دون أن تهين. 

 يمكنك أن تضع حدوداا واضحة دون أن تفقد السيطرة على نفسك. 

 الحزم قوة. 



 أما الانفجار فقد يكون علامة على فقدان السيطرة. 

 ومن الأخطاء الشائعة أن يعتقد الإنسان أن رفع صوته يجعله أقوى. 

 الصوت المرتفع لا يعني القوة. 

 والتهديد لا يعني القوة. 

 والإهانة لا تعني القوة. 

القوة أن تستطيع التعبير عن غضبك بطريقة تحافظ فيها على كرامتك  

 وكرامة الآخرين. 

 أحياناا يكون الصمت أفضل من الكلام. 

 ليس كل استفزاز يحتاج إلى رد. 

 وليس كل كلمة تحتاج إلى إجابة. 

 هناك أشخاص يستفزون الآخرين من أجل الحصول على رد فعل. 

 إذا غضبت بسرعة، يصبحون قادرين على التحكم فيك بسهولة. 

 كلما تعلمت عدم إعطاء رد فعل فوري، أصبحت أقل قابلية للاستفزاز. 

 لكن الصمت لا يعني أن تكبت كل شيء.

 الكبت المستمر قد يجعل الغضب يتراكم. 

 لذلك من الأفضل أن تتعلم التعبير عن مشاعرك بطريقة صحيحة. 

 يمكنك أن تقول:

 »هذا الأمر أزعجني.« 

 »لم يعجبني ما حدث.« 



 »أحتاج إلى بعض الوقت حتى أهدأ.« 

ا.«   »سنتحدث عندما أكون أكثر هدوءا

 هذه العبارات أفضل من الانفجار.

 ومن المفيد أن تعرف الأشياء التي تثير غضبك. 

 بعض الناس يغضبون عندما يشعرون بعدم الاحترام. 

 بعضهم يغضب عندما يتم تجاهلهم. 

 بعضهم يغضب بسبب الضغط في العمل. 

 بعضهم يغضب بسبب التأخير.

 بعضهم يغضب عندما يشعر أن الآخرين لا يستمعون إليه. 

 اكتشف محفزات غضبك. 

 عندما تعرفها، تستطيع الاستعداد لها.

 يمكنك أن تضع لنفسك قواعد. 

 لا أرسل رسالة وأنا غاضب.

ا وأنا غاضب. ا مهما  لا أتخذ قرارا

ا وأنا في قمة الانفعال.   لا أواجه شخصا

 لا أستخدم كلمات جارحة حتى لو كنت غاضباا.

 هذه القواعد البسيطة يمكن أن تحميك من الكثير من الندم. 

ا أن تتعلم مراقبة العلامات الأولى للغضب.   ومن المفيد أيضا

 قد تشعر بتسارع ضربات القلب. 



 قد يصبح صوتك أعلى. 

 قد تشعر بالتوتر في جسدك. 

 قد تبدأ في التفكير بطريقة عدوانية. 

 قد تشعر برغبة شديدة في الرد.

 هذه العلامات هي إنذار مبكر. 

إذا تعلمت التعرف عليها، تستطيع أن تتدخل قبل أن يصل الغضب إلى  

 ذروته. 

 لا تنتظر حتى تنفجر. 

 تدخل في البداية. 

 ابتعد. 

 تنفس ببطء. 

 اهدأ. 

 أجل النقاش. 

 ثم عد إليه عندما تستطيع التفكير بشكل أفضل. 

ا يحتاج إلى فهم أعمق.   الغضب أيضا

 أحياناا يكون الغضب غطاءا لشعور آخر. 

 قد يكون الإنسان غاضباا لأنه مجروح. 

 أو لأنه خائف.

 أو لأنه يشعر بالعجز. 



 أو لأنه يشعر بعدم التقدير. 

 عندما تفهم الشعور الحقيقي، يصبح التعامل معه أسهل. 

 اسأل نفسك:

، أم أنني مجروح؟«   »هل أنا غاضب فعلاا

 »هل أنا غاضب، أم أشعر بالخوف؟« 

 »هل المشكلة في هذا الموقف فقط، أم أن هناك أشياء تراكمت؟« 

 هذه الأسئلة تساعدك على الوصول إلى الجذر بدل التعامل مع السطح فقط. 

ا ألا تستخدم الغضب وسيلة للسيطرة على الآخرين.   ومن المهم أيضا

 بعض الناس تعلموا أن يحصلوا على ما يريدون بالصراخ. 

 عندما يغضبون، يستجيب الآخرون لهم خوفاا من المشكلة. 

 قد ينجح هذا الأسلوب مؤقتاا، لكنه يدمر العلاقات مع الوقت. 

الناس قد يستجيبون لك لأنهم يخافون منك، لكنهم لن يشعروا بالراحة 

 معك. 

 القوة الحقيقية تجعل الآخرين يحترمونك، لا يخافون منك. 

ا دون تهديد.   تعلم أن تكون واضحا

ا دون عدوان.  حازما

 قوياا دون ظلم. 

الغضب قد يكون مفيداا عندما يدفعك إلى معالجة مشكلة أو الدفاع عن حق  

ا عندما يتحول إلى عادة أو   مشروع بطريقة مسؤولة، لكنه يصبح خطرا

 وسيلة لإيذاء الآخرين. 



 لا تجعل الغضب شخصيتك.

 أنت أكبر من غضبك. 

 قد تكون سريع الانفعال اليوم، لكن هذا لا يعني أنك ستبقى كذلك إلى الأبد. 

 يمكنك أن تتغير بالتدريب. 

 ابدأ بملاحظة نفسك.

 في كل مرة تغضب، اسأل: 

 ماذا حدث؟ 

 ما الذي شعرت به؟ 

 كيف تصرفت؟ 

 هل كان رد فعلي مناسباا؟ 

 ماذا كان يمكنني أن أفعل بشكل أفضل؟ 

 ومع الوقت ستبدأ في اكتشاف نمط غضبك.

 قد تلاحظ أنك تغضب في أوقات معينة. 

 أو مع أشخاص معينين. 

 أو عندما تكون متعباا.

 أو عندما تشعر بالضغط. 

 هذه المعرفة تمنحك فرصة للتغيير. 

 ومن المهم أن تعرف أن الاعتذار بعد الغضب ليس ضعفاا. 

ا، اعتذر. ا جارحا  إذا قلت كلاما



 إذا أخطأت، اعترف. 

ا، حاول إصلاح الأمر.   إذا ظلمت شخصا

الاعتذار لا يمحو ما حدث، لكنه يدل على أنك قادر على تحمل مسؤولية  

 تصرفاتك.

 والأفضل من الاعتذار المتكرر هو أن تتعلم منع تكرار الخطأ. 

 لا تقل: 

 »أنا هكذا، وهذه شخصيتي.« 

 هذه ليست حجة.

 الشخصية يمكن تطويرها. 

 إذا كان الغضب يسيطر عليك، تعلم السيطرة عليه. 

 إذا كنت تصرخ، تعلم الحديث بهدوء. 

 إذا كنت ترد بسرعة، تعلم التمهل. 

، تعلم التعبير عنه بطريقة صحية.   إذا كنت تحتفظ بالغضب طويلاا

 التغيير ممكن، لكنه يحتاج إلى ممارسة.

 ومن أقوى التدريبات أن تجعل لنفسك قاعدة بسيطة: 

 لا تتصرف في أول لحظة من الغضب.

 أعطِ نفسك وقتاا. 

 كلما كان القرار أكبر، احتجت إلى وقت أكبر. 

 الكلمة يمكن أن تخرج في ثانية، لكن أثرها قد يبقى سنوات. 



 لذلك لا تسمح لثوانٍ من الغضب أن تتحكم في سنوات من حياتك. 

 قد يخسر الإنسان صديقاا بسبب كلمة. 

 وقد يخسر فرصة بسبب قرار.

 وقد يندم على تصرف كان يستطيع منعه لو انتظر دقائق. 

 لهذا فإن الهدوء ليس مجرد راحة.

 الهدوء حماية. 

 حماية لعلاقاتك. 

 وحماية لسمعتك. 

 وحماية لقراراتك. 

 وحماية لنفسك.

وفي النهاية، لن تستطيع منع كل شخص من استفزازك، ولن تستطيع منع  

 كل موقف من إغضابك، لكنك تستطيع أن تتعلم كيف تستجيب. 

 وهذا هو جوهر ضبط النفس. 

 الغضب شعور، وليس قائداا. 

 يمكنك أن تغضب دون أن تؤذي. 

 يمكنك أن ترفض دون أن تصرخ.

 يمكنك أن تواجه دون أن تفقد السيطرة.

 يمكنك أن تكون قوياا دون أن تكون عدوانياا. 

وعندما تتعلم السيطرة على غضبك، ستكتشف أنك لم تصبح أضعف، بل  

 أصبحت أقوى. 



 لأن أقوى إنسان ليس من يستطيع إخافة الآخرين.

 بل من يستطيع، في أصعب لحظة، أن ينظر إلى غضبه ويقول:

 »أنا أشعر بالغضب، لكنني أنا من سيقرر ماذا أفعل.« 

 الفصل التاسع

 قوة الصمت والتحكم في الكلام 

 الكلام قوة. 

قد تكون كلمة واحدة سبباا في بناء علاقة، وقد تكون كلمة أخرى سبباا في 

، لكنه يتذكر كلمة قاسية  هدمها. وقد يستطيع الإنسان أن ينسى موقفاا كاملاا

 قيلت له في لحظة ضعف. 

ا بالكلام.   لذلك فإن ضبط النفس لا يتعلق فقط بالأفعال، وإنما يتعلق أيضا

ا، لأن الكلام إذا   الشخص الذي لا يستطيع التحكم في لسانه قد يندم كثيرا

 خرج لا يمكن إعادته. 

أما الإنسان الذي يتعلم متى يتكلم، وماذا يقول، ومتى يصمت، فإنه يمتلك  

ا من القوة.   نوعاا مهما

 الصمت ليس ضعفاا.

 وليس كل صمت خوفاا. 

 أحياناا يكون الصمت حكمة. 

 عندما يكون الكلام سيزيد المشكلة، يكون الصمت أفضل. 

 وعندما تكون غاضباا، قد يكون الصمت أفضل من الرد. 

 وعندما لا تملك معلومات كافية، قد يكون الصمت أفضل من إصدار حكم. 



وعندما يحاول شخص استفزازك، قد يكون عدم إعطائه رداا هو أقوى  

 موقف.

ا يحتاج إلى حكمة.   لكن الصمت أيضا

ا.  ليس المطلوب أن تصمت دائما

 هناك مواقف تحتاج إلى الكلام. 

 هناك ظلم يحتاج إلى اعتراض. 

 وهناك مشكلة تحتاج إلى نقاش. 

 وهناك مشاعر تحتاج إلى التعبير عنها. 

 القوة ليست في الصمت المطلق، وإنما في معرفة متى تتكلم ومتى تصمت. 

 قبل أن تتحدث، اسأل نفسك: 

 هل كلامي ضروري؟ 

 هل هو صحيح؟ 

 هل هو مفيد؟ 

 هل هذا هو الوقت المناسب؟ 

 هل يمكن أن أقوله بطريقة أفضل؟ 

 هذه الأسئلة البسيطة يمكن أن تمنع الكثير من الأخطاء. 

 من أكثر أسباب الندم الكلام أثناء الغضب. 

 عندما يغضب الإنسان، قد يريد أن يقول كل ما يخطر في ذهنه. 

 قد يذكر أخطاء قديمة. 



 وقد يستخدم كلمات جارحة.

ا.   وقد يكشف أسرارا

 وقد يهدد. 

 ثم عندما يهدأ، يتمنى لو أنه صمت. 

 لهذا اجعل لنفسك قاعدة:

ا بالكلام وأنت في قمة الغضب.  لا تتخذ قرارا

 إذا كنت غاضباا، توقف. 

 قل:

 »سأتحدث معك عندما أهدأ.« 

 .  ثم ابتعد قليلاا

 ليس هذا هروباا. 

بل حماية لنفسك وللطرف الآخر من كلمات قد لا تستطيع إصلاح أثرها  

 بسهولة. 

 ومن علامات قوة النفس أن الإنسان لا يحتاج إلى الرد على كل شيء.

 قد تسمع انتقاداا. 

ا.  ا مستفزا  قد تسمع كلاما

 قد يسيء شخص فهمك.

 قد يقول شخص رأياا لا يعجبك. 

 ليس عليك أن تدخل في معركة مع كل شخص.



 بعض المعارك لا تستحق وقتك. 

 وبعض الأشخاص لا يريدون الحوار، بل يريدون رد فعل. 

ا واعياا، وليس ضعفاا.   عندما تعرف ذلك، يصبح تجاهل الاستفزاز قرارا

هناك فرق كبير بين أن تسكت لأنك خائف، وأن تسكت لأنك اخترت ألا  

 تهدر طاقتك. 

 الصمت الواعي قوة. 

ا أن تتعلم عدم إفشاء كل شيء عن حياتك.   ومن المهم أيضا

 ليس كل شخص صديقاا. 

 وليس كل شخص يحتاج إلى معرفة مشاكلك.

 وليس كل شخص يستحق معرفة خططك. 

 الخصوصية جزء من قوة النفس. 

 احتفظ ببعض الأمور لنفسك. 

 شارك الأمور المهمة مع الأشخاص الذين تثق بهم. 

ا أمام الجميع.   لا تجعل حياتك كتاباا مفتوحا

كثرة الكلام عن الخطط قد تجعل الإنسان يشعر بأنه أنجز شيئاا، بينما هو  

 لم يبدأ بعد. 

ا إلى الإعلان عن أهدافك.  لذلك لا تحتاج دائما

 ابدأ. 

 اعمل. 

 ثم دع النتيجة تتحدث.



 الكلام عن النجاح سهل. 

 أما العمل من أجل النجاح فهو الأصعب. 

 ولهذا فإن الإنسان القوي لا يحتاج إلى أن يثبت نفسه بالكلام المستمر. 

 إنجازاته وأخلاقه وتصرفاته تكفي. 

 ومن الأمور المهمة في التحكم في الكلام الاستماع. 

 كثير من الناس يسمعون من أجل الرد، لا من أجل الفهم. 

 ينتظر الشخص أن ينتهي الآخر حتى يبدأ بالكلام. 

 وهكذا تضيع فرصة فهم حقيقية. 

 الاستماع مهارة. 

 عندما يتحدث شخص معك، حاول أن تفهم ما يقوله قبل أن تحكم عليه. 

 لا تقاطعه باستمرار. 

 لا تفترض أنك تعرف ما يريد قوله. 

 استمع. 

 ثم فكر.

 ثم أجب.

 الاستماع لا يعني الموافقة.

 يمكنك أن تستمع إلى شخص وتختلف معه.

 لكن احترامه أثناء الحديث يدل على نضجك.

 ومن علامات قوة الشخصية أن تعرف كيف تختلف دون إساءة.



 يمكنك أن تقول:

 »أنا أحترم رأيك، لكنني أختلف معك.« 

 أو: 

 »أرى الأمر بطريقة مختلفة.« 

 أو: 

 »أحتاج إلى التفكير في كلامك.«

 لا تحتاج إلى تحويل كل اختلاف إلى صراع. 

هناك أشخاص يعتقدون أن الفوز في النقاش يعني أن يجعلوا الطرف  

 الآخر صامتاا. 

 لكن ليس كل نقاش يحتاج إلى فائز. 

 أحياناا يكون الهدف هو الفهم. 

 وأحياناا يكون من الأفضل إنهاء النقاش. 

 إذا تحول الحوار إلى إهانة وصراخ، فقد فقد معناه. 

 عندها يمكن أن تقول: 

 »لن نصل إلى نتيجة بهذه الطريقة، يمكننا التحدث عندما نهدأ.« 

 ثم تنسحب بهدوء. 

 هذه ليست هزيمة. 

 إنها حماية لسلامك الداخلي. 

ا الكلام عن الآخرين.   ومن أهم الأمور التي يجب ضبطها أيضا



 لا تجعل الحديث عن الناس عادة. 

 قد تتحدث عن شخص اليوم، ثم يصل الكلام إليه غداا. 

 وقد تنقل معلومة غير صحيحة دون أن تعرف.

 وقد تخسر ثقة شخص بسبب كلام قلته في غيابه. 

 إذا لم تكن متأكداا من المعلومة، لا تنقلها. 

 وإذا كان الكلام لا فائدة منه، لا تقله. 

 . ا دون سبب، اسأل نفسك لماذا تريد قوله أصلاا  وإذا كان سيؤذي شخصا

 القوة ليست أن تعرف أسرار الناس. 

 القوة أن تستطيع حفظها. 

ومن علامات النضج ألا تستخدم أسرار الآخرين كسلاح عندما تختلف  

 معهم. 

 قد تعرف شيئاا عن شخص، ثم يحدث خلاف بينكما. 

 لا تستخدم ما عرفته لإهانته. 

 حافظ على أخلاقك حتى في الخلاف. 

فالإنسان يعُرف أكثر في لحظات الغضب والخلاف مما يعُرف في لحظات  

 الراحة. 

 كذلك لا تجعل الكلام وسيلة للحصول على اهتمام دائم. 

 ليس ضرورياا أن يكون لديك رأي في كل موضوع. 

 وليس ضرورياا أن تدخل في كل نقاش. 

 وليس ضرورياا أن تعلق على كل شيء.



ا ذكياا.  أحياناا يكون عدم المشاركة قرارا

 العقل الهادئ يعرف أن الطاقة محدودة. 

 لذلك يختار أين يضعها. 

 هناك كلام يبني. 

 وهناك كلام يهدم. 

 هناك كلام يرفع معنويات الآخرين. 

 وهناك كلام يحطمهم. 

 هناك كلام يصلح الخلاف. 

 وهناك كلام يزيده. 

 قبل أن تتحدث، فكر في الأثر. 

 هل سيجعل كلامي الوضع أفضل أم أسوأ؟

 إذا كان سيزيد المشكلة، ربما يحتاج الأمر إلى طريقة أخرى. 

 الكلمة الطيبة لا تكلف شيئاا، لكنها قد تغير يوم إنسان.

 وقد يمر شخص بوقت صعب ويحتاج إلى كلمة تشجيع.

 وقد يكون شخص فقد الثقة بنفسه، وكلمة صادقة منك تساعده.

 لذلك استخدم كلامك للبناء، لا للهدم. 

 لكن لا تجعل الطيبة تعني أن تسمح للآخرين بإهانتك. 

ا. ا وحازما  يمكن أن تكون محترما

 يمكن أن تقول: 



 »لا أقبل أن تتحدث معي بهذه الطريقة.« 

 دون صراخ. 

 ويمكن أن تنهي الحديث إذا استمر التجاوز.

 الاحترام المتبادل هو الأساس. 

 ومن أهم أشكال ضبط الكلام عدم إعطاء وعود لا تستطيع تنفيذها. 

 لا تقل »سأفعل« فقط لإرضاء شخص.

 إذا كنت لا تستطيع، قل ذلك بوضوح. 

 الصدق قد يكون صعباا في لحظته، لكنه أفضل من وعد كاذب. 

 عندما تفي بكلمتك، يبني الناس الثقة بك. 

 وعندما تكرر الوعود التي لا تنفذها، تفقد ثقتهم. 

 لذلك اجعل كلامك متوافقاا مع أفعالك. 

 لا تقل شيئاا وتفعل عكسه باستمرار. 

 الشخص القوي يجعل كلمته لها قيمة. 

 إذا قال نعم، فهي نعم. 

 وإذا قال لا، فهي لا. 

 وإذا لم يعرف، يقول »لا أعرف«. 

 الاعتراف بعدم المعرفة ليس ضعفاا.

 بل يدل على الصدق. 



ومن أخطر العادات التي يجب التخلص منها الكلام أثناء الانفعال في 

 الرسائل. 

 قد تكتب رسالة وأنت غاضب، ثم ترسلها بسرعة.

 وبعد دقائق تندم.

 لهذا من الأفضل أن تعطي نفسك وقتاا قبل إرسال أي رسالة وأنت غاضب. 

 اكتبها إن احتجت، ثم راجعها بعد أن تهدأ. 

 .  قد تكتشف أنك لا تريد إرسالها أصلاا

 هذه العادة البسيطة يمكن أن تحمي علاقات كثيرة. 

 كما أن الصمت يساعد الإنسان على التفكير.

عندما يكون اليوم مليئاا بالكلام والضوضاء والمعلومات، يحتاج العقل إلى 

 لحظات هدوء. 

 اجلس مع نفسك.

 لا تتحدث. 

 لا تتابع الهاتف. 

 دع عقلك يهدأ. 

 اسأل نفسك:

 ماذا فعلت اليوم؟ 

 ماذا أخطأت؟ 

 ماذا تعلمت؟ 

 ماذا أحتاج أن أغير؟ 



 الصمت مع النفس يساعدك على فهم نفسك.

ا الهروب إلى الضوضاء.  ومن لا يستطيع الجلوس مع نفسه قد يحاول دائما

 لكن الإنسان يحتاج إلى لحظات يكون فيها وحده مع أفكاره. 

 في النهاية، التحكم في الكلام جزء من التحكم في النفس. 

قد تملك القوة الجسدية، وقد تملك المعرفة، وقد تملك المال، لكن إذا كنت  

 لا تستطيع التحكم في كلماتك، فقد تخسر أشياء كثيرة. 

 تعلم أن تتحدث عندما يكون كلامك ضرورياا.

 وتعلم أن تصمت عندما يكون الصمت أكثر حكمة.

 استمع قبل أن تحكم. 

 فكر قبل أن ترد. 

 اهدأ قبل أن تواجه. 

 لا تكشف أسرارك للجميع. 

 لا تستخدم أسرار الآخرين ضدهم. 

 لا تجعل الغضب يتحدث نيابة عنك. 

 ولا تجعل رغبتك في إثبات نفسك تدفعك إلى الكلام بلا حاجة.

الكلام قوة، والصمت قوة، والحكمة أن تعرف متى تستخدم كل واحدة  

 منهما.

 قد تكون أقوى إجابة أحياناا هي الصمت. 

 وقد تكون أقوى كلمة أحياناا هي »لا«. 

ا«.   وقد تكون أجمل كلمة هي »شكرا



 وقد تكون أشجع كلمة هي »أخطأت«.

 وقد تكون أكثر الكلمات قوة: 

 »سأفكر قبل أن أجيب.«

وعندما تتعلم التحكم في كلامك، ستكتشف أنك بدأت تتحكم في جزء كبير  

 من نفسك.

لا تجعل لسانك يسبق عقلك، ولا تجعل غضبك يختار كلماتك، ولا تجعل  

 كل ما تشعر به يتحول إلى كلام. 

ا من قوة نفسه. ا مهما  فمن ملك كلماته، امتلك جزءا

 الفصل العاشر

 الانضباط وبناء العادات 

 الانضباط هو الجسر الذي يصل بين ما نريده وما نحققه.

ا كبيرة، وقد تكون لديه أفكار جميلة وخطط كثيرة،   قد يمتلك الإنسان أحلاما

لكن الأحلام وحدها لا تغير الحياة. الذي يصنع التغيير الحقيقي هو أن  

 يتحول التفكير إلى عمل، والعمل إلى عادة، والعادة إلى أسلوب حياة. 

الإنسان المنضبط لا يعتمد على الحماس فقط. فهو يعرف أن الحماس  

 يرتفع وينخفض، أما الالتزام فيستمر حتى عندما لا تكون الرغبة موجودة. 

ا وتشعر بطاقة كبيرة وتقرر أن تغير حياتك بالكامل. تبدأ   قد تستيقظ يوما

 بقوة، ثم بعد عدة أيام يقل الحماس، فتعود إلى عاداتك القديمة. 

 وهنا يجب أن تفهم حقيقة مهمة: 

 لا تبنِ حياتك على الحماس، بل ابنها على الانضباط. 



الانضباط يعني أن تفعل ما يجب فعله حتى عندما لا تشعر بالرغبة في  

 فعله. 

 إذا كان لديك عمل مهم، تنجزه. 

 إذا كان لديك هدف، تعمل عليه. 

 إذا كنت تريد التعلم، تخصص له وقتاا.

 إذا كنت تريد التخلص من عادة سيئة، تبدأ بمقاومتها. 

ا من   ا بالحماس، بل لأنك قررت أن يكون هذا جزءا ليس لأنك تشعر دائما

 حياتك.

 العادات هي الأشياء التي نكررها حتى تصبح تلقائية. 

 قد تبدأ العادة بقرار صغير. 

 ثم تكررها. 

 ثم تصبح أسهل. 

 ثم تتحول إلى جزء من يومك. 

ا إلى تغيير حياته بالكامل، بل يحتاج إلى   ولهذا فإن الإنسان لا يحتاج دائما

 تغيير بعض العادات التي تشكل حياته. 

 إذا كانت عاداتك جيدة، فإنها تساعدك.

 وإذا كانت سيئة، فإنها تستهلكك. 

استيقاظك، نومك، استخدامك للهاتف، طريقة إنفاقك للوقت، طريقة تعاملك  

مع الناس، طريقة تفكيرك، وقت تعلمك، وحتى طريقة تعاملك مع  

 الغضب، كلها يمكن أن تتحول إلى عادات.

 لذلك اسأل نفسك: 



 ما العادات التي تقود حياتي اليوم؟ 

 هل تساعدني أم تعيقني؟ 

 هل أستخدم وقتي بطريقة جيدة؟ 

 هل أبدأ ما أقرره؟ 

ا؟   هل أؤجل كثيرا

 هل ألتزم بكلمتي؟ 

 هل أترك الغضب يتحكم بي؟ 

 هذه الأسئلة تساعدك على معرفة أين تحتاج إلى التغيير.

من أكبر الأخطاء أن يحاول الإنسان تغيير عشرات العادات في وقت 

 واحد.

ا، والرياضة، والقراءة، والتعلم، وتنظيم المال،   يبدأ في الاستيقاظ مبكرا

وتقليل الهاتف، وتغيير الطعام، والعمل لساعات طويلة، ثم يشعر بالإرهاق  

 ويتوقف عن كل شيء. 

 الأفضل أن تبدأ بعادة واحدة. 

 اجعلها بسيطة. 

 واجعلها قابلة للتنفيذ. 

 إذا أردت القراءة، ابدأ بعدة صفحات.

ا ثابتاا.  إذا أردت التعلم، خصص وقتاا قصيرا

 إذا أردت ممارسة الرياضة، ابدأ بما يناسبك وقدرتك.

 إذا أردت تنظيم يومك، اكتب أهم مهامك فقط.



 لا تحتقر الخطوات الصغيرة. 

ا.  فالشيء الصغير عندما يتكرر يصبح كبيرا

 هناك فرق بين الهدف والعادة. 

 الهدف يقول:

 »أريد أن أتعلم لغة.« 

 أما العادة فتقول: 

 »سأتعلم كل يوم.« 

 الهدف يقول:

 »أريد أن أصبح أكثر انضباطاا.« 

 أما العادة فتقول: 

 »سأنجز أهم مهمة في وقتها.« 

 الهدف يعطيك الاتجاه. 

 لكن العادة هي التي تحركك. 

 ولهذا لا تسأل نفسك فقط:

 »ماذا أريد أن أحقق؟« 

 بل اسأل: 

 »ماذا أفعل كل يوم حتى أصل إليه؟« 

 الانضباط يحتاج إلى نظام. 

 عندما يكون يومك فوضوياا، يصبح الالتزام أصعب. 



ا.  لذلك حاول أن تجعل يومك واضحا

 اعرف متى تعمل. 

 ومتى تتعلم. 

 ومتى ترتاح. 

 ومتى تنام. 

 ومتى تقوم بالأمور الشخصية. 

ليس المطلوب أن تتحول حياتك إلى جدول صارم، وإنما أن يكون لديك  

 إطار يساعدك على التحكم في وقتك بدل أن يضيع منك دون أن تشعر. 

 الوقت من أهم الأشياء التي يجب أن يتعلم الإنسان احترامها. 

 المال الذي يضيع يمكن أن يعود. 

 أما الوقت الذي مضى فلا يعود. 

 قد يضيع الإنسان ساعات في الهاتف، ثم يقول إنه لا يملك وقتاا للتعلم. 

 وقد يقضي وقتاا طويلاا في أمور لا قيمة لها، ثم يشعر أن يومه انتهى. 

ا قلة الوقت.  المشكلة ليست دائما

 أحياناا المشكلة هي سوء استخدامه. 

 اسأل نفسك في نهاية اليوم: 

 أين ذهب وقتي؟ 

 ماذا أنجزت؟ 

 ماذا كان يمكن أن أتجنبه؟ 



 ماذا أريد أن أفعل غداا؟ 

 هذه المراجعة اليومية يمكن أن تغير طريقة استخدامك لوقتك. 

 ومن أهم أعداء الانضباط التسويف. 

 التسويف يجعل الإنسان يؤجل المهمة الحالية من أجل راحة مؤقتة. 

 يقول: 

 »سأفعلها بعد قليل.« 

 ثم تمر ساعة.

 ثم يقول: 

 »غداا.«

 ثم يتحول الغد إلى أسبوع. 

 والمشكلة أن المهمة لا تختفي. 

 بل تبقى في العقل وتسبب التوتر. 

 أفضل طريقة لمواجهة التسويف هي البداية.

 لا تفكر في إنهاء المهمة كلها.

 ابدأ فقط. 

 افتح الكتاب. 

 افتح الملف. 

 اكتب أول سطر. 

 رتب أول شيء.



 ابدأ بخمس دقائق إذا كانت البداية صعبة. 

 في كثير من الأحيان، تكون أصعب خطوة هي البداية نفسها. 

 بعد أن تبدأ، يصبح الاستمرار أسهل. 

ا أن تحدد أولوياتك.   ومن المفيد أيضا

ا بنفس الدرجة.  ليس كل شيء مهما

 هناك أعمال ضرورية. 

 وهناك أعمال يمكن تأجيلها. 

 وهناك أعمال يمكن حذفها.

 إذا حاولت القيام بكل شيء في الوقت نفسه، ستتشتت. 

 اختر أهم الأمور. 

 ركز عليها.

 ثم انتقل إلى غيرها. 

الإنسان المنضبط يعرف أن قول »لا« لبعض الأمور يساعده على قول  

 »نعم« لأهدافه.

ا التحكم في المشتتات.   ومن عناصر الانضباط أيضا

ا دون أن تشعر.  الهاتف يمكن أن يأخذ وقتاا كبيرا

 الإشعارات تقطع التركيز. 

 التنقل المستمر بين التطبيقات يجعل العقل ينتقل من شيء إلى آخر. 

 إذا كان لديك عمل مهم، اجعل البيئة تساعدك.



 ضع الهاتف بعيداا. 

 أوقف الإشعارات غير الضرورية. 

 حدد وقتاا للتصفح. 

 ولا تجعل كل دقيقة فارغة فرصة لاستخدام الهاتف. 

 أنت من المفترض أن تستخدم التكنولوجيا، لا أن تستخدمك التكنولوجيا.

 الانضباط لا يعني الحرمان من كل شيء.

 بل يعني أن تختار متى تستخدم الأشياء وكيف تستخدمها. 

 يمكنك أن ترتاح. 

 يمكنك أن تستمتع. 

 يمكنك أن تستخدم الهاتف. 

 لكن لا تجعل هذه الأشياء تتحكم في يومك.

ا نوع مهم من الانضباط، وهو الانضباط المالي.   هناك أيضا

 الإنسان الذي لا يستطيع التحكم في رغباته قد ينفق أكثر مما يحتاج. 

 كل رغبة ليست ضرورة. 

 وكل شيء تريده لا يعني أنك تحتاج إليه. 

 تعلم أن تفرق بين الحاجة والرغبة. 

 قبل شراء شيء، اسأل نفسك:

؟   هل أحتاج إليه فعلاا

 هل أستطيع تحمل تكلفته؟ 



 هل سيخدمني أم هو مجرد رغبة مؤقتة؟ 

 هذا النوع من التفكير يساعدك على اتخاذ قرارات أكثر عقلانية. 

ا في العلاقات.  والانضباط يظهر أيضا

 احترم مواعيدك. 

 احترم وعودك. 

 احترم كلامك. 

لا تتحدث مع الناس بطريقة تختلف عن الطريقة التي تريد أن يتحدثوا بها  

 معك. 

 لا تجعل مزاجك يتحكم في معاملتك للآخرين.

 كن ثابتاا قدر الإمكان. 

 ومن أهم العادات التي يجب بناؤها عادة الوفاء بالوعد. 

 عندما تقول لنفسك إنك ستفعل شيئاا ثم تفعله، فإنك تبني احترامك لذاتك. 

أما عندما تقول لنفسك كل يوم إنك ستبدأ ثم لا تبدأ، فإنك تضعف ثقتك  

 بنفسك.

 لهذا ابدأ بوعود صغيرة تستطيع تنفيذها. 

 قل:

 »سأقرأ اليوم.« 

 ثم اقرأ. 

 قل:

 »سأنجز هذه المهمة.« 



 ثم أنجزها.

 قل:

 »سأتوقف عن هذا التصرف.«

 ثم حاول. 

 كل وعد تنفذه هو لبنة جديدة في شخصيتك.

 لكن لا تجعل الانضباط يتحول إلى قسوة على النفس. 

 الإنسان يحتاج إلى الراحة.

 يحتاج إلى النوم. 

 يحتاج إلى الترفيه. 

 يحتاج إلى وقت بعيد عن العمل. 

 .  الراحة ليست فشلاا

ا من الاستمرار.   بل يمكن أن تكون جزءا

 الفرق أن الإنسان المنضبط يعرف متى يرتاح، ولماذا يرتاح، ومتى يعود. 

أما الإنسان الذي يستخدم الراحة للهروب من كل مسؤولية، فقد تتحول  

 الراحة إلى عادة من التسويف. 

 إذا فشلت في الالتزام بيوم واحد، لا تدمر بقية الأسبوع. 

ا، عد إليها في اليوم التالي.  إذا تركت العادة يوما

 لا تبحث عن الكمال. 

 ابحث عن الاستمرارية. 



 قد تفوتك جلسة تعلم. 

 قد تتأخر في إنجاز مهمة. 

 قد يمر يوم دون أن تحقق ما تريد. 

 هذا طبيعي. 

 المهم ألا يتحول الخطأ المؤقت إلى استسلام دائم. 

 ومن أقوى القواعد التي يمكن أن تعتمد عليها:

 لا تسمح لخطأ واحد أن يتحول إلى سلسلة من الأخطاء.

 إذا توقفت اليوم، عد غداا. 

 إذا ضيعت ساعة، لا تضيع بقية اليوم. 

 إذا فشلت في مهمة، انتقل إلى المهمة التالية.

 العودة السريعة جزء من الانضباط. 

 ومع الوقت ستكتشف أن الانضباط يقلل الحاجة إلى قوة الإرادة. 

 عندما تصبح بعض الأمور عادة، لن تحتاج إلى اتخاذ قرار كل مرة. 

 لن تسأل نفسك كل يوم هل أقرأ أم لا. 

ا من يومك.   بل يصبح وقت القراءة جزءا

 لن تسأل نفسك كل يوم هل أتعلم أم لا. 

 بل يصبح التعلم عادة. 

 لن تحتاج إلى التفكير طويلاا في ترتيب بعض الأمور. 

ا من حياتك.  لأن النظام أصبح جزءا



 وهذه هي المرحلة التي يصبح فيها الانضباط أسلوب حياة. 

 لا تحتاج إلى مراقبة نفسك طوال الوقت. 

 أنت تعرف ماذا تفعل. 

 وتعرف لماذا تفعله. 

 وتستمر. 

ا يعلم الإنسان احترام المستقبل.   الانضباط أيضا

 عندما تختار العمل بدل الكسل، فأنت تفكر في مستقبلك. 

 عندما تختار التعلم بدل إضاعة الوقت، فأنت تستثمر في نفسك. 

عندما تختار الادخار بدل الإنفاق غير الضروري، فأنت تفكر في 

 المستقبل. 

 عندما تختار الهدوء بدل الغضب، فأنت تحمي علاقاتك ومستقبلك. 

 كل قرار صغير له أثر. 

 قد لا يظهر اليوم، لكنه يتراكم. 

 حياتك المستقبلية تتشكل جزئياا من الأشياء التي تكررها اليوم. 

 لذلك لا تنتظر أن تتغير حياتك دون أن تغير عاداتك. 

 إذا أردت نتيجة مختلفة، يجب أن تبدأ بسلوك مختلف. 

 وفي النهاية، الانضباط ليس سجناا.

 بل حرية. 

 عندما تضبط وقتك، تصبح أكثر حرية. 



 عندما تضبط رغباتك، تصبح أقل سيطرة من الأشياء. 

ا للندم.   عندما تضبط غضبك، تصبح أقل تعرضا

 عندما تضبط عاداتك، تصبح أقرب إلى أهدافك.

 وعندما تستطيع قيادة نفسك، لن تحتاج إلى أن يدفعك الآخرون باستمرار. 

 الانضباط هو أن تفعل ما ينفعك، لا ما تشتهيه اللحظة فقط.

 لا تحاول أن تغير حياتك في يوم واحد. 

 ابدأ بعادة واحدة. 

 اجعلها بسيطة. 

 كررها.

 ثم أضف إليها عادة أخرى.

ومع مرور الأيام، ستكتشف أن الإنسان الذي كنت تتمنى أن تصبحه بدأ  

 يظهر في تصرفاتك اليومية. 

 لا تنتظر حياة أفضل، ابنِ عادات أفضل. 

ا  ولا تنتظر أن تصبح منضبطاا، مارس الانضباط كل يوم حتى يصبح جزءا

 منك.

 فالإنسان في النهاية ليس فقط ما يحلم به، بل ما يكرره كل يوم. 



 الفصل الحادي عشر 

 مواجهة الخوف والتحرر من التردد 

الخوف جزء طبيعي من حياة الإنسان. لا يوجد شخص لا يخاف من شيء 

ما. قد نخاف من الفشل، أو من المستقبل، أو من كلام الناس، أو من  

 خسارة شخص، أو من اتخاذ قرار خاطئ، أو من تجربة جديدة. 

لكن المشكلة تبدأ عندما يتحول الخوف من شعور طبيعي إلى قوة تتحكم  

 في قراراتنا.

 قد تأتيك فرصة، لكنك لا تستغلها لأنك تخاف من الفشل. 

 قد تريد تعلم شيء جديد، لكنك تؤجل البداية لأنك تخاف ألا تكون جيداا. 

 قد تريد التعبير عن رأيك، لكنك تصمت خوفاا من انتقاد الآخرين. 

قد تعرف أن عليك اتخاذ قرار، لكنك تستمر في التردد لأنك تخاف من  

 النتيجة. 

ا بين الإنسان وبين   وهكذا لا يعود الخوف مجرد شعور، بل يصبح حاجزا

 الحياة التي يريدها. 

 الخوف لا يعني أنك ضعيف. 

 وجود الخوف طبيعي. 

 لكن قوة النفس تظهر عندما تتعلم كيف تتعامل معه. 

 الشجاعة ليست أن تعيش دون خوف. 

الشجاعة أن تعرف أن هناك خوفاا، ومع ذلك تتحرك عندما يكون التحرك 

ا.  صحيحا

 قد تخاف قبل مقابلة عمل، وتذهب. 



 قد تخاف من تعلم مهارة جديدة، وتبدأ. 

 قد تخاف من الحديث أمام الناس، وتتدرب.

 قد تخاف من الفشل، وتحاول. 

ا دليلاا على وجود خطر   مع كل تجربة، يتعلم العقل أن الخوف ليس دائما

 حقيقي.

 هناك فرق بين الخطر الحقيقي والخوف من الاحتمال. 

ا.  إذا كان هناك خطر واضح، يجب أن تكون حذرا

أما إذا كان الخوف مبنياا فقط على احتمال الفشل أو رأي الآخرين، فلا  

 تجعله يمنعك من المحاولة. 

 كثير من الناس يعيشون داخل دائرة التردد.

ا.   يفكرون كثيرا

 ثم يؤجلون. 

 ثم يفكرون أكثر. 

 ثم يشعرون بالخوف. 

 ثم يؤجلون مرة أخرى.

 وهكذا تمر الأيام.

 التفكير مهم، لكن التفكير الذي لا يؤدي إلى قرار يتحول إلى عبء. 

ليس المطلوب أن تتخذ كل قرار بسرعة، وإنما أن تعرف متى ينتهي وقت 

 التفكير ويبدأ وقت الفعل. 

 اسأل نفسك:



؟   هل أحتاج إلى معلومات إضافية فعلاا

 أم أنني أبحث عن سبب لتأجيل القرار؟ 

 إذا كانت المعلومات كافية، اتخذ القرار.

وإذا كان القرار قابلاا للتعديل، لا تتعامل معه وكأنه قرار نهائي لا يمكن  

 تغييره. 

 كثير من القرارات في الحياة يمكن مراجعتها. 

 يمكنك أن تبدأ ثم تعدل الطريق. 

 يمكنك أن تجرب ثم تتعلم. 

 يمكنك أن تغير رأيك عندما تظهر معلومات جديدة.

 لا تجعل فكرة »يجب أن يكون قراري مثالياا« تمنعك من اتخاذ أي قرار.

ا.   لا يوجد قرار مثالي دائما

هناك قرار مدروس، وهناك قرار متسرع، وهناك قرار مناسب للظروف،  

 وهناك قرار يحتاج إلى تعديل. 

 تعلم أن تتحرك مع المعرفة المتاحة لديك. 

 ومن أكبر مصادر الخوف الخوف من رأي الناس. 

الإنسان بطبيعته يحب القبول، لكن لا تجعل رغبتك في إرضاء الجميع  

 تتحول إلى سجن.

 سيحكم عليك البعض مهما فعلت. 

 إذا نجحت، قد ينتقدونك. 

 إذا فشلت، قد ينتقدونك. 



 إذا تكلمت، قد ينتقدونك. 

 إذا صمت، قد ينتقدونك. 

 لذلك لا تجعل هدفك أن تمنع كلام الناس. 

 هدفك أن تعيش وفق قيمك وأهدافك بطريقة تحترم نفسك وتحترم الآخرين. 

 لا تستطيع التحكم في ألسنة الناس. 

 لكن تستطيع التحكم في ردك.

 قد يقول شخص إنك لن تنجح. 

 لا تجعل كلمته تتحول إلى حقيقة في عقلك.

 قد يسخر شخص من محاولتك. 

 لا تجعل سخريته توقفك. 

 قد يشكك شخص في قدراتك.

 استخدم ذلك كدافع للتعلم، وليس كسبب للاستسلام. 

 لا تحتاج إلى إثبات نفسك للجميع. 

 أثبتها لنفسك من خلال العمل. 

ا أن تتعلم مواجهة الفشل.   ومن المهم أيضا

 .  الخوف من الفشل يجعل بعض الناس لا يحاولون أصلاا

 لكن الإنسان الذي لا يحاول لا يمنح نفسه فرصة للنجاح.

ا نهاية.   الفشل ليس دائما

 أحياناا يكون معلومة. 



 يخبرك أن الطريقة التي استخدمتها لم تكن مناسبة. 

 قد تحتاج إلى تغيير الخطة. 

 أو اكتساب مهارة جديدة. 

 أو طلب نصيحة. 

 أو المحاولة مرة أخرى.

 لا تجعل الفشل يتحول إلى تعريف لهويتك.

 لا تقل: 

 »أنا فاشل.«

 قل:

 »هذه المحاولة لم تنجح.« 

 هناك فرق كبير بين الجملتين. 

 الأولى تحكم على شخصيتك بالكامل. 

 والثانية تصف تجربة محددة. 

 وهذا الفرق مهم جداا في بناء النفس. 

 من أهم طرق التغلب على الخوف المواجهة التدريجية. 

إذا كنت تخاف من شيء يمكن التعامل معه بأمان، لا تحاول القفز مباشرة  

 إلى أصعب مستوى. 

 ابدأ بخطوة صغيرة. 

 إذا كنت تخاف من الحديث أمام الناس، ابدأ بالكلام أمام شخص تثق به. 



 ثم أمام مجموعة صغيرة. 

 ثم تطور تدريجياا.

 إذا كنت تخاف من تعلم شيء جديد، ابدأ بالأساسيات. 

إذا كنت تخاف من اتخاذ القرارات، ابدأ بقرارات صغيرة وتعلم من  

 نتائجها. 

 كل خطوة ناجحة تعطي عقلك دليلاا جديداا على أنك قادر.

 الخوف يضعف عندما نواجهه بطريقة صحيحة.

 لكن لا تجعل مواجهة الخوف تعني المخاطرة غير المحسوبة. 

 القوة ليست في القيام بأشياء خطيرة لمجرد إثبات الشجاعة.

 الشجاعة تحتاج إلى عقل. 

 فكر في المخاطر.

 اجمع المعلومات.

 خطط. 

 خذ الاحتياطات. 

 ثم تحرك.

ا.   القوة ليست تهورا

 ومن الأمور التي تساعد على مواجهة الخوف معرفة أسوأ احتمال واقعي. 

 اسأل نفسك:

 ما أسوأ شيء يمكن أن يحدث؟ 



 هل هو قابل للإصلاح؟ 

 ماذا سأفعل إذا حدث؟ 

أحياناا عندما نضع الخوف في صورة واضحة، نكتشف أن عقولنا كانت  

 تضخم الاحتمال. 

 وقد يكون أسوأ احتمال صعباا، لكنه ليس نهاية العالم. 

 هذه الطريقة تساعد الإنسان على استعادة السيطرة. 

ا ألا تسمح للخوف من الخطأ بمنعك من التعلم.   ومن المهم أيضا

 المبتدئ سيخطئ. 

 من يتعلم لغة سيخطئ في النطق. 

 من يبدأ عملاا جديداا سيخطئ. 

 من يتعلم مهارة سيخطئ. 

 من يتحدث أمام الناس قد ينسى بعض الكلمات.

 هذه ليست علامات على عدم القدرة. 

 إنها جزء من عملية التعلم.

ا قبل أن تبدأ.   لا تنتظر أن تصبح ممتازا

 ابدأ لكي تصبح أفضل. 

 الخوف من الإحراج قد يمنع الإنسان من التطور. 

 لكن الناس غالباا لا يفكرون في أخطائك بقدر ما تتخيل. 

 كل شخص مشغول بحياته ومشاكله. 



 لا تجعل نظرات الآخرين في خيالك أكبر من حقيقتها. 

 افعل ما هو صحيح ومحترم. 

 وتعلم أن تتحمل بعض الإحراج المؤقت من أجل هدف أكبر. 

 ومن أخطر أنواع الخوف الخوف من المستقبل. 

 المستقبل غير معروف. 

 وهذا ما يجعله مخيفاا.

 قد يفكر الإنسان:

 ماذا لو فشلت؟ 

 ماذا لو خسرت؟ 

 ماذا لو تغيرت الظروف؟ 

 ماذا لو لم يحدث ما أتمنى؟ 

 لا أحد يستطيع أن يضمن المستقبل. 

 لكن يمكنك أن تستعد له. 

 تعلم. 

 طور مهاراتك. 

 نظم وقتك. 

 حافظ على علاقات جيدة.

 خطط. 

 وادخر عندما تستطيع. 



 كلما زادت قدرتك على التعامل مع التغيير، قل خوفك منه. 

 لا تحاول السيطرة على المستقبل بالكامل. 

 ركز على ما تستطيع فعله اليوم. 

 اليوم يمكنك أن تتعلم. 

 اليوم يمكنك أن تعمل. 

 اليوم يمكنك أن تصلح خطأ. 

 اليوم يمكنك أن تبدأ. 

 أما الغد، فسوف يأتي في وقته. 

 ومن علامات النضج أن تعرف أن بعض الأمور لا يمكن التحكم فيها.

 لا تستطيع التحكم في رأي الجميع. 

 ولا تستطيع التحكم في الماضي.

 ولا تستطيع ضمان كل النتائج.

 ولا تستطيع منع كل المشاكل. 

 لكن تستطيع التحكم في استعدادك، وفي قراراتك، وفي ردود أفعالك. 

 وهنا تبدأ الحرية. 

كلما ركزت على ما تستطيع التحكم فيه، أصبحت أقل خوفاا مما لا تستطيع  

 التحكم فيه. 

ا مرتبط أحياناا بالرغبة في الحصول على ضمان كامل.   التردد أيضا

 يريد الإنسان أن يعرف النتيجة قبل أن يبدأ.



ا.  لكن الحياة لا تعطي هذه الضمانات دائما

 قد تحتاج إلى اتخاذ خطوة دون أن تعرف كل شيء.

 هذا لا يعني أن تتحرك بلا تفكير. 

 بل يعني أن تتقبل وجود قدر من عدم اليقين.

 يمكنك أن تخطط، ثم تتحرك، ثم تراجع النتائج. 

 الحياة ليست امتحاناا يجب أن تعرف إجابته قبل أن تبدأ. 

 إنها تجربة تتعلم فيها أثناء الطريق. 

 ومن أهم وسائل التحرر من الخوف بناء الثقة بالنفس. 

 عندما تعرف أنك تستطيع التعلم والتكيف، يصبح الفشل أقل رعباا. 

 أنت لا تحتاج إلى أن تضمن النجاح.

 يكفي أن تعرف أنك قادر على التعامل مع النتيجة والتعلم منها. 

 قل لنفسك:

 »قد لا تسير الأمور كما أريد، لكنني سأتعامل معها.« 

 هذه الجملة أقوى من محاولة إقناع نفسك بأن كل شيء سيكون مثالياا. 

ا مثالية.   فالحياة ليست دائما

 لكن الإنسان يستطيع أن يصبح أكثر استعداداا لها.

 الخوف يمكن أن يكون رسالة.

 إذا كنت تخاف من شيء، اسأل نفسك لماذا.

 هل تحتاج إلى معلومات؟ 



 هل تحتاج إلى تدريب؟ 

 هل تحتاج إلى خطة؟ 

 هل تحتاج إلى مساعدة؟ 

 أحياناا لا يكون الحل هو تجاهل الخوف، وإنما فهمه. 

 قد يكون الخوف يخبرك بأن هناك شيئاا تحتاج إلى الاستعداد له. 

 استمع إليه، لكن لا تجعله سيدك. 

ا من حياة الإنسان.  وفي النهاية، الخوف لن يختفي تماما

 ستظهر مواقف جديدة. 

 وستواجه تحديات جديدة. 

 وستشعر بالتردد أحياناا. 

 لكن كل مرة تواجه فيها خوفاا بطريقة صحيحة، تصبح أكثر قوة. 

 لا تنتظر أن يختفي الخوف حتى تبدأ. 

 ابدأ عندما يكون لديك سبب حقيقي للبدء. 

 لا تنتظر أن يضمن لك الجميع النجاح.

 اعمل. 

 .  لا تنتظر أن تصبح كاملاا

 تعلم. 

 لا تنتظر أن تعرف المستقبل. 

 استعد للحاضر.



 ولا تجعل الخوف من الفشل يمنعك من فرصة النجاح.

ا يجب طاعته.   الخوف شعور، وليس أمرا

ا.  والتردد فكرة، وليس قدرا

 والفشل تجربة، وليس هوية.

ا من الحدود التي كنت   عندما تتعلم مواجهة الخوف، ستكتشف أن كثيرا

 تراها حولك كانت موجودة في عقلك أكثر مما كانت موجودة في الواقع.

 لا تجعل الخوف يعيش حياتك بدلاا منك.

 واجه، تعلّم، تحرك، وعدّل طريقك عند الحاجة.

 فالشجاعة ليست أن تقول:

 »أنا لا أخاف.« 

 بل أن تقول:

 »أنا خائف، لكنني لن أسمح للخوف أن يمنعني من فعل ما هو صحيح.« 

 الفصل الثاني عشر

 قوة الاستمرار وعدم الاستسلام 

 الاستمرار هو الاختبار الحقيقي لقوة النفس.

فالبداية غالباا تكون سهلة، لأن الإنسان يكون مليئاا بالحماس والأمل  

والطاقة. لكن بعد مرور الوقت تبدأ الصعوبات، ويظهر التعب، وتتأخر 

 النتائج، وقد يشعر الإنسان أن الطريق أطول مما توقع. 

 هنا يبدأ الاختبار الحقيقي. 

 هل ستتوقف؟ 



 أم ستتعلم كيف تستمر؟ 

كثير من الناس لا يفشلون لأنهم غير قادرين، وإنما لأنهم يتوقفون قبل أن  

 تظهر نتائج جهودهم. 

ا بسرعة.   قد يبدأ الإنسان مشروعاا، ثم يتوقف عندما لا يرى أرباحا

 وقد يبدأ التعلم، ثم يتركه عندما يواجه موضوعاا صعباا.

 وقد يبدأ في تغيير نفسه، ثم يعود إلى عاداته القديمة عندما يشعر بالتعب. 

ا في الهدف.   المشكلة ليست دائما

 أحياناا المشكلة في عدم الاستمرار. 

 الاستمرار لا يعني أن تسير بالطريقة نفسها مهما حدث.

 يمكنك أن تغير الخطة. 

 يمكنك أن تغير الأسلوب. 

 يمكنك أن تتعلم من أخطائك. 

 يمكنك أن تأخذ استراحة.

 لكن لا تجعل العقبة الأولى سبباا للتخلي عن الهدف بالكامل. 

 هناك فرق بين التوقف لإعادة التفكير وبين الاستسلام.

 التوقف الواعي يقول: 

 »هذه الطريقة لا تعمل، سأبحث عن طريقة أفضل.« 

 أما الاستسلام فيقول: 

 »لا فائدة، لن أحاول مرة أخرى.« 



الشخص القوي يعرف متى يغير الطريق، لكنه لا يتخلى عن نفسه  

 بسهولة. 

ا تشعر فيها أنك لا تتقدم.   قد تواجه في حياتك أياما

 تعمل، لكن النتائج قليلة. 

 تحاول، لكن الأخطاء كثيرة. 

 تتعلم، لكنك لا تشعر أنك أصبحت أفضل. 

ا.  ا واضحا  في هذه المرحلة يجب أن تتذكر أن التقدم ليس دائما

 أحياناا يكون التقدم في شيء لا تراه مباشرة.

ا.   قد تصبح أكثر صبرا

ا.   قد تصبح أكثر هدوءا

 قد تتعلم من خطأ. 

 قد تكتسب خبرة. 

 قد تعرف ما الذي لا يناسبك.

 كل هذه نتائج مهمة. 

 لا تقيس نجاحك بالنتيجة فقط. 

ا بما أصبحت عليه أثناء الطريق.   قِس أيضا

 الاستمرار يحتاج إلى سبب قوي. 

 إذا كان الهدف لا يعني لك شيئاا، سيكون من السهل التخلي عنه. 

 لذلك اسأل نفسك: 



 لماذا أريد هذا الهدف؟ 

 ماذا سيغير في حياتي؟ 

 لماذا أقبل الصعوبة من أجله؟ 

 ما الذي سأشعر به عندما أصل إليه؟ 

 عندما يكون لديك سبب واضح، يصبح تحمل الطريق أسهل. 

 لكن لا تجعل النجاح مرتبطاا بفكرة واحدة فقط.

 قد تتغير الظروف. 

 وقد يتغير هدفك.

 وقد تكتشف أن ما كنت تريده سابقاا لم يعد مناسباا لك. 

ا. ا استسلاما  تغيير الهدف بعد التفكير ليس دائما

ا.   أحياناا يكون نضجا

 القوة ليست في التمسك بكل شيء إلى الأبد.

 القوة في معرفة ما يستحق الاستمرار وما يحتاج إلى التغيير. 

 ومن أهم أعداء الاستمرار البحث عن النتائج السريعة. 

نحن نعيش في عالم يجعل الإنسان يرى نتائج الآخرين دون أن يرى  

 الطريق الذي سبقها. 

ا، فتظن أنه وصل بسرعة. ا ناجحا  ترى شخصا

 لكن قد تكون وراء نجاحه سنوات من العمل والتعلم والفشل. 

 لا تقارن بدايتك بنهاية رحلة شخص آخر.



 لكل شخص ظروفه.

 ولكل إنسان سرعته.

 ركز على تقدمك أنت. 

 حتى لو تقدمت خطوة واحدة، فهي أفضل من الوقوف. 

ا إلى خطوات ضخمة.  الاستمرار لا يحتاج دائما

 أحياناا يكفي أن تقوم بشيء صغير كل يوم.

 صفحة.

 فكرة.

 تمرين. 

 درس.

 مهمة. 

 اتصال. 

 محاولة. 

 شيء بسيط، لكنه متكرر. 

ا.   بعد مدة، ستكتشف أن الأشياء الصغيرة صنعت فرقاا كبيرا

ا أن تتعلم العودة بعد التوقف.  ومن المهم أيضا

 قد تمر بفترة تنقطع فيها عن هدفك.

 لا تجعل الشعور بالذنب يمنعك من العودة.

 إذا توقفت أسبوعاا، عد. 



ا، عد.   إذا توقفت شهرا

 إذا فشلت عدة مرات، عد. 

 لا تقل: 

 »لقد ضيعت الكثير من الوقت، لذلك لا فائدة من العودة.« 

 الوقت الذي ضاع لا يمكن استعادته، لكن الوقت القادم ما زال أمامك. 

 لا تسمح للماضي أن يسرق المستقبل. 

 ومن أهم أسرار الاستمرار أن تجعل طريقك واقعياا. 

 إذا وضعت لنفسك خطة صعبة جداا، قد تنهار بسرعة.

 أما إذا وضعت خطوات يمكن تنفيذها باستمرار، فستكون فرصتك أكبر. 

 لا تحتاج إلى أن تعمل بأقصى طاقة كل يوم.

 هناك أيام للعمل القوي. 

 وهناك أيام تحتاج فيها إلى التخفيف.

 الهدف هو الاستمرار على المدى الطويل. 

 لا تحرق نفسك في البداية ثم تتوقف. 

 تعلم أن تحافظ على طاقتك. 

 الاستمرارية أهم من الاندفاع المؤقت.

ومن علامات قوة النفس أن الإنسان يستطيع العمل دون انتظار التشجيع 

 المستمر. 

 قد لا يصفق لك أحد. 



 قد لا يعرف أحد كم تعبت. 

 قد لا يلاحظ أحد محاولاتك. 

 استمر رغم ذلك. 

 بعض أهم الأعمال التي يقوم بها الإنسان تحدث بعيداا عن أعين الناس. 

 التعلم. 

 التدريب. 

 التخطيط. 

 إصلاح النفس. 

 بناء العادات. 

 كلها أعمال قد لا يراها الآخرون، لكنها تغير الإنسان من الداخل. 

 لا تجعل التصفيق شرطاا للاستمرار. 

 اعمل لأنك تعرف لماذا تعمل. 

ا ألا تسمح لكلام المحبطين بأن يحدد مستقبلك.   ومن المهم أيضا

 قد يقول لك شخص:

 »لن تنجح.« 

 وقد يقول آخر:

 »هذا صعب جداا.« 

 وقد يقول ثالث: 

 »لماذا تتعب نفسك؟« 



ا على حياتك.  استمع إذا كان لديهم نصح مفيد، لكن لا تجعل كل رأي حكما

 البعض يتحدث من تجربته الشخصية. 

 وما لم يناسبهم قد يناسبك.

 خذ النصيحة، فكر فيها، ثم قرر.

 لا تجعل الخوف من كلام الناس يمنعك من المحاولة. 

 الاستمرار يحتاج إلى مرونة. 

 إذا واجهت مشكلة، لا تتعامل معها وكأنها نهاية الطريق. 

 اسأل:

 ما الحل؟ 

 ما البديل؟ 

 ما الذي أحتاج إلى تعلمه؟ 

 من يمكنه مساعدتي؟ 

 ما الذي يمكن تغييره؟ 

ا أكثر من العقل الذي يركز فقط   العقل الذي يبحث عن الحلول يجد فرصا

 على المشكلة. 

ا:  لا تسأل دائما

 »لماذا حدث هذا؟« 

ا:   اسأل أيضا

 »ماذا يمكنني أن أفعل الآن؟« 



 هذا السؤال يعيد لك الشعور بالقدرة. 

 ومن أهم الأشياء التي تساعد على الاستمرار تسجيل التقدم. 

 اكتب ما أنجزته. 

 راقب عاداتك.

 سجل ما تعلمته. 

 لاحظ الأخطاء التي تجاوزتها. 

عندما ترى تقدمك مكتوباا، ستكتشف أحياناا أنك قطعت مسافة أكبر مما  

 كنت تتخيل. 

ا ما أنجزه ويركز على ما لم يصل إليه بعد.   الإنسان ينسى كثيرا

 لذلك توقف أحياناا وانظر إلى الوراء. 

 ماذا كنت تعرف قبل سنة؟ 

 كيف كنت تتصرف؟ 

 ما الذي تغير؟ 

 ما الذي تعلمته؟ 

ا مختلفاا.   قد تكتشف أنك أصبحت شخصا

ا يحتاج إلى الصبر مع النتائج.  الاستمرار أيضا

 قد تعمل اليوم ولا ترى شيئاا. 

 ثم تعمل غداا ولا ترى شيئاا. 

 ثم تستمر أسابيع. 



 وفجأة تبدأ النتائج بالظهور. 

 الكثير من الأشياء في الحياة تعمل بهذه الطريقة. 

 مثل البناء. 

ا بعد حجر.  أنت تضع حجرا

ا.   في البداية لا ترى بناءا كبيرا

 لكن مع الوقت تظهر الصورة. 

 لذلك لا تحتقر ما تفعله اليوم. 

 قد يكون ما تفعله اليوم هو الأساس الذي ستبني عليه سنواتك القادمة. 

 ومن أكبر الأخطاء أن تنتظر الظروف المثالية. 

 قد تقول: 

 »سأبدأ عندما يكون لدي وقت أكثر.« 

 »سأبدأ عندما تتحسن الظروف.« 

 »سأبدأ عندما أكون مستعداا.« 

 لكن الظروف المثالية قد لا تأتي. 

 ابدأ بما لديك. 

 استخدم ما تستطيع. 

 وتعلم أثناء الطريق. 

ا بنسبة مئة بالمئة.   لا تحتاج إلى أن تكون جاهزا

 ابدأ بنسبة ما تستطيع، ثم طور نفسك.



 الاستمرار لا يعني أن تكون قوياا طوال الوقت.

 ستأتي لحظات تشعر فيها بالتعب. 

 ستأتي أيام تريد فيها الاستسلام.

 وهذا طبيعي. 

 عندما تشعر بالتعب، خذ استراحة. 

ا نهائياا في لحظة مؤقتة.   لكن لا تتخذ قرارا

 قد تكون المشكلة أنك تحتاج إلى الراحة، لا إلى التخلي عن الهدف. 

 قد تحتاج إلى تغيير طريقة العمل، لا إلى ترك العمل. 

 قد تحتاج إلى مساعدة، لا إلى الاستسلام. 

 تعلم أن تفرق بين التعب وبين النهاية. 

 وفي الحياة، هناك أهداف تحتاج إلى سنوات.

 بناء شخصية قوية يحتاج إلى سنوات. 

 اكتساب الخبرة يحتاج إلى سنوات. 

 بناء مسار مهني يحتاج إلى سنوات. 

 العلاقات تحتاج إلى وقت.

 الثقة تحتاج إلى وقت.

 لذلك لا تجعل السرعة معيار النجاح الوحيد.

 أحياناا يكون التقدم البطيء هو التقدم الأكثر ثباتاا. 

 لا تستعجل نفسك.



 لا تقل: 

 »لم أصل بعد، إذن لم أنجح.«

 قل:

 »لم أصل بعد، لكنني ما زلت في الطريق.«

 هناك فرق كبير بين الجملتين. 

 الأولى تغلق الباب.

ا.  والثانية تتركه مفتوحا

 ومن أجمل أشكال قوة النفس أن يتعلم الإنسان النهوض. 

 قد تسقط.

 قد تفشل.

 قد تخسر. 

 قد تخطئ.

 لكن كل ذلك لا يعني أن قصتك انتهت. 

 اجمع نفسك.

 تعلم من التجربة. 

 صحح المسار.

 ثم ابدأ من جديد. 

 لا تجعل الفشل يأخذ منك حق المحاولة. 

 أحياناا لا يحتاج الإنسان إلى بداية جديدة بالكامل. 



 بل يحتاج فقط إلى العودة إلى الطريق. 

 ارجع إلى العادة. 

 ارجع إلى الهدف. 

 ارجع إلى العمل. 

 ارجع إلى نفسك. 

 لا تجعل الإحباط يقنعك بأنك لا تستطيع التغيير. 

 أنت لا تحتاج إلى تغيير كل حياتك في يوم واحد.

 .  يكفي أن تجعل اليوم أفضل قليلاا

 .  ثم غداا أفضل قليلاا

 وهكذا. 

ا.   مع مرور الوقت، يصبح الفرق كبيرا

 وفي النهاية، الاستمرار هو أحد أعظم أشكال قوة النفس. 

 ليس لأن الإنسان لا يتعب، وإنما لأنه يعرف كيف يستعيد قوته. 

 وليس لأنه لا يفشل، وإنما لأنه يتعلم من الفشل.

وليس لأنه لا يمر بأيام صعبة، وإنما لأنه لا يسمح ليوم صعب أن يقرر  

 مستقبله. 

، لكن لا تستسلم.   إذا تعثرت، توقف قليلاا

 إذا فشلت، تعلم، لكن لا تحتقر نفسك. 

 إذا تأخرت، اصبر، لكن لا تتوقف عن العمل.



 إذا تغير الطريق، عدّل خطتك، لكن لا تفقد هدفك دون سبب.

ا.  الحياة ليست سباقاا قصيرا

 إنها رحلة طويلة. 

ا ما يكونون أولئك   ا الأكثر موهبة، بل كثيرا والذين يصلون بعيداا ليسوا دائما

 الذين استطاعوا أن يستمروا عندما توقف الآخرون. 

 استمر عندما لا يراك أحد.

 استمر عندما تكون النتائج بطيئة. 

 استمر عندما تشك في نفسك.

 استمر، ولكن بوعي وحكمة. 

ا من الإنسان  فكل خطوة تقوم بها اليوم، مهما بدت صغيرة، قد تكون جزءا

 الذي ستصبح عليه غداا. 

 لا تجعل لحظة ضعف تكتب نهاية قصة حياتك. 

ا، وابدأ من جديد.   انهض دائما

 الفصل الأخير 

 قوة النفس الحقيقية وبداية حياة جديدة 

القوة  بعد كل ما تعلمناه عن قوة النفس وضبطها، نصل إلى الحقيقة الأهم: 

الحقيقية لا تعني أن تصبح إنساناا لا يتأثر ولا يحزن ولا يخاف، وإنما أن 

ا على إدارة نفسك مهما كانت الظروف.   تصبح قادرا

 قوة النفس ليست غياب الضعف، بل القدرة على التعامل معه. 

 ليست أن لا تغضب، بل أن تعرف كيف تسيطر على غضبك. 



ا.  ليست أن لا تخاف، بل أن تتحرك عندما يكون التحرك صحيحا

 ليست أن لا تفشل، بل أن تتعلم كيف تنهض بعد الفشل. 

 ليست أن لا تحزن، بل أن تمنح نفسك الوقت ثم تعود إلى الحياة. 

 وليست أن تتحكم في الآخرين، بل أن تتعلم التحكم في نفسك. 

 الإنسان لا يستطيع التحكم في كل ما يحدث حوله.

 لا يستطيع التحكم في آراء الناس. 

 ولا يستطيع التحكم في الماضي.

 ولا يستطيع ضمان المستقبل. 

 ولا يستطيع منع كل المشاكل. 

 لكنه يستطيع أن يتحكم في رد فعله. 

 وهنا تبدأ القوة. 

عندما تتوقف عن محاولة السيطرة على كل شيء، وتبدأ في التركيز على  

ا.   ما تستطيع التحكم فيه، يصبح عقلك أكثر هدوءا

 يمكنك أن تتحكم في قرارك.

 في كلامك.

 في وقتك.

 في عاداتك.

 في طريقة تعاملك مع الغضب. 

 في طريقة مواجهتك للخوف. 



 في مقدار الجهد الذي تبذله. 

 وفي الطريقة التي تنهض بها بعد السقوط. 

 هذه الأشياء تبدو صغيرة، لكنها تصنع شخصية الإنسان.

 قوة النفس لا تبُنى في يوم واحد. 

 إنها نتيجة مواقف كثيرة. 

 كل مرة تصمت فيها بدل أن تقول كلمة تندم عليها، أنت تقوي نفسك.

 كل مرة تتحكم فيها في غضبك، أنت تقوي نفسك.

 كل مرة تبدأ فيها رغم الخوف، أنت تقوي نفسك.

 كل مرة ترفض الاستسلام، أنت تقوي نفسك.

 كل مرة تفي بوعد قطعته لنفسك، أنت تقوي نفسك.

 وكل مرة تختار ما هو صحيح بدل ما هو سهل، أنت تبني شخصيتك.

 لا تبحث عن القوة في مظهر الإنسان.

 قد يكون الشخص هادئاا، لكنه قوي جداا من الداخل. 

 وقد يكون الشخص كثير الصراخ، لكنه لا يستطيع السيطرة على نفسه.

 القوة لا تحتاج إلى استعراض. 

ا إلى إثبات أنه قوي.   الشخص الواثق لا يحتاج دائما

 أفعاله تتحدث عنه.

 كلماته محسوبة. 

ا.   قراراته أكثر هدوءا



 ويعرف متى يتقدم ومتى يتراجع.

 يعرف متى يتحدث ومتى يصمت. 

 ويعرف أن الاعتراف بالخطأ لا يقلل من قيمته. 

 من علامات قوة النفس أن تستطيع أن تقول:

 »أخطأت.«

 وأن تقول: 

 »لا أعرف.« 

 وأن تقول: 

 »أحتاج إلى المساعدة.« 

 وأن تقول: 

 »لا أستطيع قبول هذا.« 

 وأن تقول: 

 »سأحاول مرة أخرى.«

 هذه الكلمات ليست علامات ضعف. 

 بل علامات نضج. 

 القوة الحقيقية لا تعني أنك لا تحتاج إلى أحد.

 الإنسان بطبيعته يحتاج إلى الآخرين. 

 لكن الفرق أن الإنسان القوي لا يجعل قيمته مرتبطة برضا الجميع عنه. 

 يستمع إلى النصيحة، لكنه يفكر. 



 يقبل النقد المفيد، لكنه لا يسمح للإهانة بأن تحدد قيمته. 

 يحب الناس، لكنه لا يفقد نفسه من أجلهم. 

 يساعد الآخرين، لكنه يعرف حدوده. 

ا.   يحترم الجميع، لكنه يحترم نفسه أيضا

 ومن أهم الدروس التي يجب أن تحملها معك بعد نهاية هذا الكتاب:

 لا تهمل نفسك.

 اهتم بعقلك. 

 اهتم بوقتك. 

 اهتم بأهدافك. 

 اهتم بعلاقاتك.

 اهتم بكلامك. 

 اهتم بعاداتك. 

 واجعل لنفسك مساحة للراحة والتفكير.

 لا تجعل الحياة مجرد جري مستمر خلف الأشياء. 

 توقف أحياناا. 

 انظر إلى نفسك.

 اسأل:

 هل أنا في الطريق الذي أريده؟ 

 هل أصبحت أفضل من السابق؟ 



 ما الذي يجب أن أغيره؟ 

 ما الذي يجب أن أتركه؟ 

 ما الذي يجب أن أتعلمه؟ 

قد تكتشف أن أكبر معركة في حياتك لم تكن مع الآخرين، بل كانت مع  

 نفسك.

 مع الكسل. 

 مع الخوف. 

 مع الغضب. 

 مع التردد. 

 مع التسويف. 

 مع التفكير السلبي. 

 ومع العادات التي كنت تعرف أنها تؤذيك ومع ذلك تستمر فيها.

 لكن هذه المعركة يمكن أن تتغير. 

 لا تحاول أن تنتصر على نفسك بالقسوة. 

 تعلم أن تفهم نفسك. 

 اعرف نقاط ضعفك.

 واعرف نقاط قوتك. 

 واعترف بأخطائك دون أن تكره نفسك بسببها. 

 .  الهدف ليس أن تصبح إنساناا كاملاا



 فالكمال غير موجود. 

 الهدف أن تصبح إنساناا أكثر وعياا. 

ا.   أكثر هدوءا

 أكثر انضباطاا. 

 أكثر قدرة على اتخاذ القرار. 

 وأكثر قدرة على العودة بعد السقوط. 

 لا تقارن نفسك بالآخرين. 

 قارن نفسك بنفسك القديمة. 

ا؟   هل أصبحت اليوم أكثر صبرا

 هل أصبحت أكثر سيطرة على غضبك؟ 

ا؟   هل أصبحت أكثر التزاما

 هل أصبحت أقل خوفاا؟ 

 هل أصبحت أكثر قدرة على قول »لا«؟ 

ا لوقتك؟   هل أصبحت أكثر احتراما

 إذا كانت الإجابة نعم، فأنت تتقدم. 

ا.   حتى لو كان التقدم صغيرا

 لا تحتقر التغيير البطيء. 

ا.   فالإنسان الذي يتغير قليلاا كل يوم قد يصبح بعد سنوات مختلفاا تماما

 ابدأ من اليوم.



ا مثالياا.  لا تنتظر يوما

 لا تنتظر ظروفاا مثالية. 

 لا تنتظر أن تختفي كل مشاكلك. 

 ابدأ بما تستطيع. 

 غيرّ عادة واحدة. 

 اضبط كلمة واحدة. 

ا واحداا.   اتخذ قرارا

 اترك شيئاا يؤذيك. 

 ابدأ شيئاا ينفعك. 

 ثم استمر. 

 ستأتي أيام صعبة. 

 لا تتوقع أن تصبح حياتك سهلة بمجرد أن تتعلم ضبط النفس. 

 لكن عندما تقوى من الداخل، ستصبح أكثر قدرة على مواجهة الصعوبة. 

المشكلة قد تبقى موجودة، لكنك لن تكون الشخص نفسه الذي كان يواجهها 

 سابقاا. 

ا.   ستكون أكثر هدوءا

 أكثر وعياا. 

 وأكثر قدرة على التفكير. 

 وهذه هي الفائدة الحقيقية لقوة النفس. 



 لا تجعل هدفك أن تتحكم في العالم. 

ا على التحكم في نفسك.  اجعل هدفك أن تكون قادرا

 لا تجعل هدفك أن ينتصر رأيك في كل نقاش.

 اجعل هدفك أن تحافظ على احترامك لنفسك وللآخرين. 

 لا تجعل هدفك أن يرضى عنك الجميع. 

 اجعل هدفك أن تعيش بطريقة تتوافق مع قيمك. 

 لا تجعل هدفك أن تختفي كل مخاوفك. 

 اجعل هدفك ألا تمنعك المخاوف من القيام بما هو صحيح. 

 ولا تجعل هدفك ألا تفشل. 

 اجعل هدفك أن تتعلم من كل فشل. 

 الحياة ستستمر.

 الأيام ستمر. 

 الظروف ستتغير. 

 الناس سيأتون ويغادرون. 

 بعض الأبواب ستفتح، وبعضها سيغلق. 

 ستنجح في أشياء وتفشل في أخرى.

 ستضحك في أيام، وتحزن في أيام. 

 وهذا كله جزء من الحياة. 

 لكن الشيء الذي يمكنك أن تبنيه طوال هذه الرحلة هو نفسك. 



 ابنِ شخصية تستطيع الاعتماد عليها. 

 كن الشخص الذي يستطيع أن يقول لنفسه: 

 »سأكمل.« 

 »سأتعلم.« 

 »سأحاول.«

 »سأتحمل.«

 »سأغير ما أستطيع تغييره.« 

 »وسأتقبل ما لا أستطيع تغييره.« 

 هذه العقلية تمنح الإنسان قوة لا تعتمد على الظروف وحدها.

 وفي النهاية، تذكر أن قوة النفس ليست لحظة واحدة. 

 إنها ممارسة يومية. 

 كل صباح فرصة جديدة. 

 كل موقف تدريب جديد. 

 كل خطأ درس جديد. 

 كل صعوبة فرصة لاكتشاف قدرتك على التحمل. 

 وكل يوم تستطيع فيه أن تكون أفضل قليلاا هو خطوة إلى الأمام.

 قد لا تستطيع تغيير الماضي.

 لكن تستطيع أن تغير الطريقة التي تحمل بها الماضي. 

 قد لا تستطيع ضمان المستقبل. 



 لكن تستطيع أن تستعد له. 

 قد لا تستطيع التحكم في الناس. 

 لكن تستطيع التحكم في ردودك.

 وقد لا تستطيع منع كل شيء من الانهيار. 

 لكن تستطيع أن تتعلم كيف تقف من جديد. 

 وهنا تنتهي صفحات الكتاب، لكن رحلة بناء النفس لا تنتهي. 

فالكتاب يمكن أن يعطيك الأفكار، لكنه لا يستطيع أن يعيش حياتك بدلاا  

 منك. 

 المعرفة وحدها لا تكفي. 

 القرار يحتاج إلى تطبيق. 

 والفكرة تحتاج إلى عمل. 

 والقوة تحتاج إلى ممارسة.

 لذلك لا تغلق الكتاب وتعود إلى حياتك القديمة كما كانت. 

 خذ منه شيئاا واحداا وابدأ به اليوم. 

 اضبط غضبك. 

 نظم وقتك. 

 واجه خوفاا.

 اترك عادة سيئة. 

 ابدأ عادة جيدة. 



 تعلم الصمت. 

 احترم نفسك.

 وفِّ بوعدك لنفسك.

 واستمر. 

 لا تنتظر أن تصبح قوياا حتى تبدأ.

 ابدأ، ومع كل خطوة ستصبح أقوى. 

وفي آخر الطريق، قد تكتشف أن أعظم انتصار لم يكن أن تنتصر على  

 شخص آخر، ولا أن تثبت أنك أفضل من غيرك.

 بل أن تنتصر على النسخة القديمة من نفسك.

ا بعد أن كنت سريع الغضب.   أن تصبح أكثر هدوءا

 أكثر شجاعة بعد أن كنت متردداا. 

 أكثر انضباطاا بعد أن كنت تؤجل. 

ا بعد أن كنت تستعجل.   أكثر صبرا

 وأكثر ثقة بعد أن كنت تشك في نفسك.

 هذه هي قوة النفس. 

 وهذا هو ضبط النفس. 

 وهذه ليست نهاية الرحلة، بل بداية حياة جديدة. 



 كلمة أخيرة من المؤلف 

إلى كل شخص قرأ هذه الصفحات، تذكر أن الإنسان لا يحتاج إلى أن  

 يكون أقوى من الجميع. 

 يكفي أن يكون أقوى من ضعفه. 

 لا تحتاج إلى أن تنتصر في كل معركة. 

 بعض المعارك الأفضل أن تتركها.

 ولا تحتاج إلى أن يراك الجميع قوياا. 

 يكفي أن تعرف أنت أنك لم تستسلم.

 إذا سقطت، انهض. 

 إذا أخطأت، تعلم. 

 إذا خفت، واجه.

 إذا غضبت، اهدأ. 

 إذا تعبت، استرح. 

 إذا تأخرت، اصبر. 

 وإذا شعرت أن الطريق طويل، تذكر لماذا بدأت. 

قوّ نفسك من الداخل، لأن الإنسان عندما يمتلك نفسه، يصبح أكثر قدرة 

 على مواجهة الحياة.

 بدر شاشا 



 خلاصة كتاب »قوة النفس وضبط النفس« 

 بدر شاشا 

بناء إنسان  هذا الكتاب ليس مجرد حديث عن القوة، بل هو دعوة إلى 

 .يستطيع قيادة نفسه بدل أن تقوده مشاعره وظروفه

قوة النفس تبدأ من معرفة الإنسان لنفسه. عندما يعرف نقاط قوته وضعفه،  

ويعترف بأخطائه، ويعمل على تطوير نفسه، يصبح أكثر قدرة على اتخاذ 

 قرارات متزنة. 

ا للغضب أو الخوف أو   وضبط النفس يعني ألا يكون الإنسان أسيرا

الرغبات أو كلام الآخرين. أن يشعر، لكن لا يسمح لكل شعور بأن يتحول  

 إلى تصرف.

يعلم الإنسان أن النتائج تحتاج إلى وقت، وأن التأخير لا يعني   الصبر

 الفشل. 

يحتاج إلى التوقف قبل الرد، لأن لحظة واحدة من الانفعال قد  الغضب

 . ا طويلاا  تسبب ندما

يعلمنا أن ليس كل كلام يستحق الإجابة، وليس كل استفزاز   الصمت

 يستحق المعركة. 

 يحول الأهداف إلى عادات، والعادات إلى نتائج.  الانضباط

ا   مواجهة الخوف تجعل الإنسان يتحرك رغم التردد، بدل أن يعيش أسيرا

 للاحتمالات. 

 هو الذي يحول المحاولات الصغيرة إلى إنجازات كبيرة.  الاستمرار

وفي النهاية، القوة الحقيقية ليست في السيطرة على الآخرين، وإنما في 

 القدرة على السيطرة على النفس. 



لا يمكنك التحكم في كل ما يحدث لك، لكن يمكنك أن تتعلم التحكم في  

 طريقة استجابتك لما يحدث. 

 

 تمارين كتاب »قوة النفس وضبط النفس« 

 تمرين معرفة النفس 

 اكتب إجاباتك بصراحة:

 ما أكثر صفة قوية في شخصيتي؟ 

 ما أكبر نقطة ضعف عندي؟ 

 ما الشيء الذي أريد تغييره في نفسي؟ 

 ما العادة التي تؤخرني؟ 

 ما أكثر شيء يجعلني أفقد هدوئي؟ 

 ما الشيء الذي أخاف منه؟ 

 ما الشيء الذي أفتخر بأنني استطعت تجاوزه؟ 

 
 تمرين ضبط الغضب 

 عندما تغضب، لا ترد مباشرة.

 خذ نفساا ببطء. 

 ابتعد عن الموقف إذا استطعت. 

 ثم اكتب: 



 ماذا حدث؟ 

 ماذا شعرت؟ 

 ماذا كنت أريد أن أقول؟ 

 هل كان ردي سيحل المشكلة؟ 

 ما الرد الأفضل الذي كان يمكنني استخدامه؟ 

 تدريب العقل على وضع مسافة بين الغضب والتصرف. الهدف:

 
 تمرين الصمت 

 لمدة يوم واحد، حاول ألا تدخل في نقاش غير ضروري. 

 لا ترد على الاستفزاز. 

 لا تتحدث عن الآخرين دون حاجة.

 لا تعطِ رأيك في كل موضوع. 

 وفي نهاية اليوم اسأل نفسك: 

 كم مرة كان الصمت أفضل من الكلام؟ 

 ماذا تعلمت؟ 

 
 تمرين الخوف 

 اكتب ثلاثة أشياء تخاف منها: 

 الخوف الأول: ______



 الخوف الثاني: ______ 

 الخوف الثالث: ______ 

 ثم اختر واحداا منها واسأل:

 هل هو خطر حقيقي أم مجرد احتمال؟ 

 ما أصغر خطوة آمنة يمكنني القيام بها لمواجهته؟ 

 ابدأ بالخطوة الصغيرة، وليس بالقفزة الكبيرة. 

 
 تمرين الانضباط 

 اختر عادة واحدة فقط تريد بناءها.

 مثلاا: 

 القراءة. 

 التعلم. 

 تنظيم الوقت. 

 الرياضة المناسبة لك. 

 الاستيقاظ في وقت محدد. 

 تقليل استخدام الهاتف. 

 ثم حدد:

 العادة: ______ 

 وقت تنفيذها: ______ 



 المدة: ______ 

 عدد الأيام: ______ 

 لا تبحث عن الكمال. 

 ابحث عن الاستمرار.

 
 تمرين محاربة التسويف 

 اختر مهمة تؤجلها باستمرار. 

 اكتبها: 

 المهمة: ______

 ثم قل لنفسك: 

 »لن أنهيها الآن، سأبدأ فقط.« 

 .دقائق 5اعمل عليها لمدة 

 بعد خمس دقائق يمكنك التوقف أو الاستمرار.

 الهدف من التمرين هو كسر حاجز البداية.

 
 تمرين التحكم في الكلام

ا، اسأل نفسك:  قبل أن تقول شيئاا مهما

 هل هو صحيح؟ 

 هل هو ضروري؟ 



 هل هو مفيد؟ 

 هل الوقت مناسب؟ 

 هل يمكن أن أقوله بطريقة أفضل؟ 

 إذا كانت الإجابة لا، فالصمت قد يكون أفضل. 

 
 تمرين الاستمرار 

 اكتب هدفاا تريد تحقيقه: 

 هدفي: ______

 لماذا أريده؟ 

 السبب: ______ 

 ما الخطوة الصغيرة التي أستطيع القيام بها كل يوم؟ 

 الخطوة: ______

 كل يوم تنفذ فيه الخطوة.  ✓ثم ضع علامة 

 لا تهتم إذا كان التقدم بطيئاا. 

 المهم ألا تتوقف.

 

 التمرين اليومي الشامل 

 خصص في نهاية كل يوم خمس دقائق فقط، وأجب عن هذه الأسئلة: 



 ماذا أنجزت اليوم؟ 

 

 أين فقدت السيطرة على نفسي؟

 

 هل غضبت؟ وكيف تعاملت مع الغضب؟ 

 

ا؟   هل أجلت شيئاا مهما

 

 ما الشيء الذي فعلته بشكل جيد؟ 

 

 ما الخطأ الذي سأحاول إصلاحه غداا؟

 

 ما العادة التي أريد الاستمرار عليها؟ 

 

 ما أهم شيء تعلمته اليوم؟ 

 

 



ا 30تحدي   يوما

 اجعل الأيام الثلاثين القادمة تدريباا عملياا على قوة النفس. 

 راقب نفسك. :1اليوم 

 راقب غضبك.  :2اليوم 

 قلل الكلام غير الضروري.  :3اليوم 

 أنجز مهمة مؤجلة.  :4اليوم 

 واجه خوفاا بسيطاا.  :5اليوم 

 نظم وقتك.  :6اليوم 

 راجع أسبوعك.  :7اليوم 

 ابتعد عن الاستفزاز. :8اليوم 

 مارس الصمت الواعي.  :9اليوم 

 أنجز شيئاا دون انتظار التشجيع. :10اليوم 

 تعلم شيئاا جديداا.  :11اليوم 

 قاوم عادة سيئة.  :12اليوم 

 مارس الصبر. :13اليوم 

 راجع تقدمك.  :14اليوم 

 سامح نفسك على خطأ قديم وتعلم منه.  :15اليوم 

 نظم أولوياتك.  :16اليوم 

 لا تؤجل مهمة مهمة.  :17اليوم 



 فكر قبل أن ترد.  :18اليوم 

 قل »لا« لشيء لا يناسبك. :19اليوم 

 قم بعمل جيد دون انتظار مقابل. :20اليوم 

 راجع نفسك. :21اليوم 

ا كنت تؤجله.  :22اليوم   واجه أمرا

 قلل المشتتات.  :23اليوم 

 احترم وقتك. :24اليوم 

 التزم بوعد قطعته لنفسك. :25اليوم 

 تدرب على الهدوء.  :26اليوم 

 اكتب نقاط قوتك.  :27اليوم 

 اكتب نقاط ضعفك وخطة تحسينها.  :28اليوم 

 اكتب كيف تغيرت خلال الشهر. :29اليوم 

 اكتب عهدك الجديد مع نفسك.  :30اليوم 

 

 عهدي مع نفسي 

 أتعهد أن أتعلم السيطرة على نفسي. 

 أتعهد ألا أجعل الغضب يقود قراراتي. 

 أتعهد ألا أجعل الخوف يمنعني من التقدم. 



 أتعهد أن أحترم وقتي. 

 أتعهد أن أتعلم من أخطائي. 

 أتعهد ألا أستسلم بسبب فشل مؤقت. 

 أتعهد أن أفكر قبل أن أتكلم. 

ا مع نفسي.  أتعهد أن أكون صبورا

 أتعهد أن أعمل على نفسي كل يوم. 

ا:   وأتعهد أن أتذكر دائما

أنا لا أحتاج إلى أن أكون أقوى من الجميع، بل أحتاج إلى أن أكون أقوى  

 من ضعفي.

 بدر شاشا 
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