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الباب الأول
ضاعف عمرك بالنجاح

• 50 نصيحة لتصنع نجاحا تستحقه	

• أعز عمرك وسارع بتغيير ما يعطلك	

• خطوات واقعية ومجربة لحياة أفضل تستحقها	

>>>
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50 نصيحة لتصنع نجاحا تستحقه

النَجــاح لا يأتــي »صدفــة« بــل تصنعــه »وحــدك« بعــد الإســتعانة 
بالرحمــن بالطبــع، وإليــك أهــم النصائــح لتصنــع نجــاح »يمــأ« عمــرك 

رِضــا وســرور وبــراح تســتحقهم وأدعــو لــك بهــم فَســارع بتنفيذهــا.

تحــــدد أيــــن ســــتذهب قبــــل مغــــادرة بيتــــك ولا تغــــادره  	-1
وقتــــك..  يَضيــــع  لا  حتــــى  ذلــــك  دُون  -عــــادة- 

إهتــــم بِالتخطيــــط لليــــوم والأســــبوع والشــــهر والعــــام »لِتحمــــي« 
عُمــرك مــن الضيــاع »ولتســتفيد« منــه وترضــى عــن نَجاحــك الــذي 

تســتحقه.

جَميعنــــا نتأخــــر في تَنفيــــذ كثيــــر مــــن الأمــــور المفيــــدة  	 -2
»وَتتراكــم« وتُضايقنــا كثيــرا.. الحــل في تقســيم »المتأخــرات« 
ولــو علــى أشــهر بــأن نفعــل القليــل  دقائــق..01منهــا يَوميــا 
ــا  ــتحس برضــ ــاعة أو ســ ــف ســ ــص نصــ ــك تخصيــ وبامكانــ
»جميــــل« عــــن النَفــــس وســــتنتهي مــــن أهمهــــا ولــــو بعــــد حَــــن. 

أعــــز عُمــــره مــــن نظــــم وقتــــه »وأعــــاد« فلتــــرة إهتماماتــــه  	-3
ــده.  ــا يُفيــ ــة مــ ــع- وإضافــ ــتطاع بالطبــ ــا اســ ــرد مــ لطــ

يخصــم منــه  – ما استطاع بالطبع- وإضافة ما يُفيده. 	–
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ــا أو  طريقــــة إســــتهلاكنا لأجهــــزة تســــاعدنا علــــى صِيانتهــ 	-4
تَتســــبب في تَدميرهــــا، وكيفيــــة إدارتنــــا لأوقاتنــــا تأخــــذ 
بأيدينــا إلــى نجــاح »يُرضينــا« ونســتحقه أو »تحرمنــا« منــه 

ونضيــــع أعمارنــــا.

طريقــة إســتهلاكنا للأجهــزة تســاعدنا علــى صِيانتهــا أو تَتســبب 
نجــاح  إلــى  بأيدينــا  تأخــذ  لأوقاتنــا  إدارتنــا  وكيفيــة  تَدميرهــا،  في 

»يُرضينــا« ونســتحقه أو »تحرمنــا« منــه ونضيــع أعمارنــا.

إســلوب تَعاملنــا مــع أنفســنا يصنــع نجاحنــا بالحيــاة؛ فمن يتســاهل  	-6
مــع نفســه عنــد الخطــأ ومــن »يَخنــق« نفســه عندمــا يخطــيء يــؤذي 

نفســه ويتراجــع كَثيــرا..

#خَيــر الأمــور الوســط، والحــرص علــى »انتــزاع« الخبــرة والتَعلــم 
منــه وعــدم تكــراره مكســب رائــع.

7- لا تُقــارن نفســك بالأخريــن؛ مــن يفعــل ذلــك »يســجن« نفســه ويقــع 
في »فــخ« الاكتفــاء بالنجــاح عندمــا يقــارن نَفســه مــع الأقــل، ويرمــي 

بنفســه في »نــار« الإحبــاط عندمــا يقــارن نفســه بالأفضــل.

ــكل إنســان ظروفــه؛ قــارن نفســك »بنفســك« فقــط وبِامكاناتــك  لِ
وبظروفــك.

ــه؛ فَتتكاســل، ولا تحــرم نفســك مــن  ــغ بالإحتفــال بمــا فَعلت 8- لا تبال
الفــرح بمــا أنجزتــه؛ فتخســر.
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9- الكارثة أننا »جميعا« نتجاهل أن الوقت = العمر.. 

ولا نَتنبــه لذلــك إلا بعــد خســارة أوقاتــا »غاليــة« وعِندئــذ يستســلم 
البعــض، »ويقــرر« أخــرون تعويــض أنفســهم عمــا فاتهم.

# كُن من الفئة الثانية ولا تستسلم أبدا.

# دائما نستطيع الاختيار.

10- ابتعــد عــن الفيســبوك وعــن الهاتــف المحمــول واجلــس مــع نفســك 
دقائــق يوميــا لتــرى »بصــدق« كيــف تَســير حياتــك؟ وكيــف تجعلهــا 

»أفضــل« تدريجيــا؟ لأنــك تَســتحق ذلــك وأدعــو لــك بــه.

11-انتبــه لعيــوب »صديقــك« ونبهــه بلطــف لتغييرهــا وَكــن »حــذرا« 
ــو بعــد حــن. ــا ول ــى لا تفعله حت

12-لا يوجــد نجــاح بــا »صبــر« ومــن ينــس ذلــك يظلــم نَفســه؛ الصبــر 
مطلــوب عنــد تعثــر خطواتنــا فــا نَستســلم، والصبــر مهــم لِتجديــد 

الارادة، والصبــر وقُودنــا حتــى لا نســتعجل النتائــج..

الدنيــا  في  الصابريــن  »مكاســب«  تذكــر  صبــورا  تكــون  وحَتــى 
حييــت. مــا  عنهــا  تتنــازل«  »ولا  والأخــرة 

قــل: »ظلمــت« نفســي بالاســتعجال  أنــا فاشــل؛  أبــدا  تقــل  13- لا 
أو بعــدم التخطيــط الجيــد أو بعــدم الاهتمــام بالتنفيــذ باتقــان 

»وأســتطيع« بــإذن الرحمــن »الانتصــار« علــى ذلــك. 
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14- لا أحد يُولد بطاقات »جبارة« بينما الأخرون طاقاتهم ضعيفة..

طاقاتنا »كالنور« يمكن زيادته أو إطفائه..

تزيــد الطاقــات بالإســتعانة بالرحمــن دائما ثم بالنشــاط وبِتجديد 
ــاة وبأنهــا تتضاعــف  ــر النفــس بَقصــر الحي ــة« بالإنجــاز وتذكي »الرغب

بالنجاحــات التــي تُنيــر الدنيــا والآخــرة. 

وتَقــل الطاقــات عندمــا »نُقــرر« مخاصمــة أنفســنا والرضــا بحيــاة 
»بَاهتــة« لا تليــق بنــا.

15- أغلــب »الوجــع« يَأتينــا مــن الخــوف مــن الغــد أو مــن الحــزن ممــا 
حَــدث بالأمــس.

ــك لِتنجــو مــن مخــاوف الغــد بعــد  ــا يُمكن افعــل اليــوم أفضــل م
بِالوهــاب بقلبــك  الظــن  بالطبــع وازرع حســن  بالرحمــن  الإســتعانة 

وعقلــك.

وأمــا حـُـزن الأمــس »فتشــاغل« عنــه بصنــع مــا يســعدك اليــوم فـِـإن 
لــم تعــوض نفســك عمــا فاتــك ستســمح للحــزن بالإقامــة بحياتــك ولا 

»مهلــك« للصحــة النفســية والجســدية مثــل الحــزن.

16- الحيــاة »تنظــر« لأفعالــك لتــرد عليــك بالنجاحــات فإجتهد وأســعد 
نفسك.
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17- إليــك نصيحــة عجــوز جــاوزت المائــة عامــا، إن لــم تَتعــب لــن 
تحصــل علــى مــا تريــده، مهمــا تعبــت وشــقيت خـِـال اليــوم عندمــا 
ــع لليــوم التالــي،ولا أفكــر فيمــا  يحــل الظــام وينتهــي اليــوم أتَطل

مضــى فلــن يَعــود ولــم يعــد مهمــا؛

فَعندمــا تحفــر الذكريــات ســتجد الأمــور الســيئة وَتفســد مــا هــو 
جميــل،

وَقالــت أيضــا: ســألني الطبيــب هــل تســمعين جيــدًا فَقلــت: الكلام 
الجيــد أحــب ســماعه والكلام الســيء لا أســمعه.

سَألني وهل ترين جيدا؟ فقلت أرى ما لا يعكر مَزاجي.

#  دائمــا نســتطيع »اختيــار« مــا نركــز عليــه لنطــرد الوَجــع ونحتفــظ  
بمــا يُفيدنــا

18- حافــظ علــى رشــاقتك، واســتردها إن ضاعــت، الرشــاقة مفيــدة 
ــا ونفســيا، واهتــم بمظهــرك فهــو مــن »يقدمــك« للأخريــن  صحي

قبــل أن تتكلــم.

وبالإطــاع  بالقــراءة  تغذيتــه  علــى  واحــرص  عقلــك  أحــب   -19
وبالخبــرات المتنوعــة مــن تجاربــك ومــن تجــارب الغيــر لتضاعــف 

عمــرك.
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20- قــام رجــل بِتقبيــل قــدم اللاعــب ميســي؛ لــم أصــدق ذلــك عندمــا 
سَــمعته ثــم شــاهدت الفيديــو وتأكدتأوجعنــي مــا فعلــه الرجــل 
بنفســه؛فقد اقتحــم المبــاراة وَعــرض نفســه لمضايقــات أمــن المبــاراة 
ثــم إحتضــن ميســي وكان يمكنــه الاكتفــاء بذلــك، ولكنــه »انحنــى« 

وقــام بتقبيــل قدمــه.

كل إنسان لابد أن يتنفس العزة. 	 #

ما فعله إهانة لنفسه. 	 #

لــو كان لديــه أهدافــا »حقيقيــة« بحياتــه يســعى لِتحقيقهــا مــا فعــل  	  #
ذلــك.

لــم »يفرمــل« اعجابــه بالكــرة وبميســي »وتــرك« نفســه حتــى وصــل  	 #
لذلــك.

الفرامــل »أي المكابــح« مهمــة للســيارات لمنــع الحــوادث ومهمــة لنــا  	 #
لمنــع إضاعــة أعمارنــا.

المقصــود بالفرامــل الســيطرة علــى النفــس -مــا اســتطعنا بالطبع-  	#
ومنــع التراجــع الدينــي وفي العمــل والدراســة والرشــاقة والصحــة 

النفســية والجســدية وكل »مقدمــات« إضاعــة العمــر.

21- أود التعلــم مــن أخطــاء غيرنــا وعــدم الاكتفــاء بأننــا »أفضــل« 
ــم منه
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لأننــا لــم نَفعلهــا ولنتعلــم منهــا ونتذكــر عندمــا نُخطــيء أن نســارع 
بالاصــاح دون عنــاد أو انــكار فَجميعــا نخطــئ ومــن الــذكاء ألا نجعــل 

الخطــأ »عــادة« بِتكــراره.

22- أســوأ مــا في الكــون أن يخــذل الإنســان نفســه ويَــرى كل مــا 
يفيــده نفســيا وعاطفيــا وحياتيــا ويَحميــه مــن الضــرر صعبــا 
ويهــزم »نفســه« ويكتــب ِبيديــه نفســه في قوائــم التعســاء؛ بينمــا 
لــو »أحــب« نفســه لقــام بِتحســن حياتــه بِتــدرج ورفــض الانكســار 

وضيــاع العمــر.

23- الحياة »تحترم« من يَرفضون الإنحناء.

24- إقــرأ كتابــا في مَوضــوع لــم تقــرأ عنــه مــن قبــل؛ سَتشــعر بِالتغييــر 
المَواضيــع، وســتحصل علــى  القــراءة بنفــس  الملــل مــن  وتكســر 

مَعلومــات جديــدة وتجــدد إهتمامــك بِالقــراءة..

القــراءة كَنــز يوســع الحيــاة ويحــارب الاحســاس بالضيــق ويَزيــد 
الخبــرات ويقلــل تركيزنــا علــى مــا يؤلمنــاِ مــا يمنحنــا بعــض مــن الراحــة 

ويجعلنــا نَتعامــل أفضــل معــه.  

ــه أو  ــل تُحب ــاك في أي عم ــه بالإنهم ــة؛ حارب ــة ضائع ــر طاق 25- التَوت
بقــراءة مــا يرفــع مَعنوياتــك وبِالتنفــس بِهــدوء، وبالطبــع باللجــوء 

ــا أفضــل. أولا للرحمــن لِيمنجــك القــوة لتحي
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ويضعــف  بالشــلل  والإرادة  بالإرتبــاك  العقــل  يصيــب  الخــوف   -26
الــروح المعنويــة و »يســرق« الأمــل وهــو أوكســجين الحيــاة.

27- من يظن أنه ليس بحاجة للتعلم فَقد بدأ طريق التراجع.

28- الفــراغ هــو أكبــر منشــط للألــم  حيــث نتفــرغ للتفكيــر فيمــا يؤلمنــا 
والأذكــى الســعي لتحســن حياتنا.

29- ربــح مــن جــدد »اختيــار« الأمــل وحولــه لحقيقــة تُنيــر عمــره ولــو 
بعــد حــن والعكــس صحيــح بالطبــع.

30- نقــــاط الضعــــف يــتجاهلهــــا الكثيــــر ويبررهــا أخــــرون وينكرهــا 
ــا ومنعهــــا  ــا ومراقبتهــ ــا ذكاء ومواجهتهــ البعــــض؛ الاعتــــراف بهــ

مــــن الســيطرة احتــرام للعمــر.

ــو  ــك؛ اطــرد مــن يســرقهما ول ــا تمل ــى م ــك أغل ــك وحيويت 31- طاقات
ــك. ــن إيذائ ــه« م ــا »تمنع ــد، أو ضــع جواجــز بينكم دون تعم

ــا وبمــا  32- الإقتــراب مــن النضــج = الاهتمــام بمــا يســتحق اهتمامن
ينيــر حياتنــا وقبورنــا فقــط وطــرد الانشــغال بغيــره.

ــن يســاعدون أنفســهم ولا  ــن يســاعد م ــأن الرحم ــن ب 33- إزرع اليق
ــار. ــالله ولا تعجــز واســتعد لحصــد الثم يستســلمون، واســتعن ب

34- كل محاولــة لتبريــر الفشــل وعــدم مواجهتــه بــذكاء ومرونــة وتــدرج 
ستســمح لــه بالإقامــة أيامــا وربمــا شــهور وأعوامــا  »ليلتهــم« 

ــه. ــا أو العمــر بأكمل أعوام
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35- إذا اســتفاد كل إنســان مــن أخطائــه وتجاربــه الســيئة وحــاول 
حمايــة مــن يحبهــم منهــا ستتســع خبراتــه وخبــرات مــن يحــب. 

36- الحيــاة ليســت كلهــا مصاعــب ولكننــا نركــز كثيــرا علــى المصاعــب 
لأنهــا تؤلمنــا والخبــرات يمكــن إكتســابها مــن الأهــل ومــن تجــارب 
بأنــه لا  الثقــة  المفيــدة ومــن  القــراءات  الأصدقــاء أيضــا ومــن 
توجــد حيــاة بــا مصاعــب والمهــم أن نتماســك ونفتــت المصاعــب 

ولا نضخمهــا.

37- مــن ينتظــر الدعــم النفســي مــن الأخريــن »يحكــم« على نفســه  	
بالتراجــع، فالجميــع لديهــم مشــاريعهم الخاصــة واهتماماتهــم 
ومشــاكلهم أيضــا، الأفضــل الاعتمــاد علــى دعمــه لنفســه دائمــا، 
ويطلــب دعــم الأخريــن »مؤقتــا« أثنــاء الأزمــات الصعبــة فقــط 
وبأقــل مــا يمكنــه، ويزيــد اعتمــاد علــى نفســه بعــد الاســتعانة 

بالرحمــن بالطبــع فهــذا مــن أهــم مفاتيــح النجــاح.

ــه الاخرون،وأيضــا  ــه أو يفعل ــك بمــا يقول ــك وحيات 38- لا تشــغل عقل
بمــا يقولونــه عنــك.. تأكــد انــك تفعــل الصــح، ولا تفكــر »ثانيــة« في 

الأخريــن؛ فأنــت »أولــى« بِعمــرك وطاقاتــك أليــس كذلــك؟

39- إتقان أي عمل اختيار ونعمة ويضيف لصاحبه دِينيا ودنيويا.
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40- عندمــا تُفكــر في نقــاط ضعفــك تذكــر نقــاط قوتــك وارفــع رأســك 
ــا نقــاط  ــل لِنفســك: لا أحــد ب ــة بالنفــس وق ــا وتنفــس الثق عالي
ضعــف وهــذا لا يعنــي الإستســام لهــا ولكــن ســأتنبه لهــا – مــا 
اســتطعت- وأســعى لحصارهــا وتقليــل »الســماح« لهــا بالســيطرة 
ــا  ــي، وعندم ــا دورا في اتخــاذ قرارات ــون له ــي أو أن يك ــى حيات عل
انجــح في تقليلهــا ســأكافئ نفســي معنويــا وماديــا وعندمــا أتراجــع 
فلــن اقــول أبــدا لا فَائــدة بــل سأبتســم لنفســي وأحتضــنُ نفســي 
بالإحتفــال  جديــدة  جولــة  جديــد  مــن  وأبــدأ  وإحتــرام  بحــب 
بانجازاتــي ونقــاط قوتــي الــي رزقنــي بهــا الرحمــن ثــم إيقــاظ 

الوعــي بنقــاط ضعفــي.

41- لا تقــل أبــدا: أنــا مجهــد فالعقــل سَــيلتقطها ويجعلهــا حقيقــة 
للراحــة وللترفيــه وللتقليــل مــن  قــل أحتــاج  تنقــص؛  تزيــد ولا 
الاهتمــام مِمــا يضايقنــي ولزيــادة التركيــز علــى النعــم التــي لــدي 

بالفعــل والتــي يتمناهــا الملايــن بالعالــم.

42- تذكــر دومــا الحديــث القدســي: أنــا عنــد حســن ظــن عبــدي بــي، 
فليظــن بــي مــا يشــاء« وتنفــس حســن الظــن بالرحمــن وافعــل 
أفضــل مــا يمكنــك في ظــل الظــروف المتاحــة حاليــا ولا تبعثــر 

طاقاتــك وعمــرك في التألــم مِمــا لا يمكــن تغييــره حاليــا.
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43- جميعنــا تَزورنــا أفــكارا كثيــرة خــال اليــوم قــم باختيــار مــا يُفيــدك 
ــي،  ــه يُفيدن منهــا، وعندمــا تفكــر في شــئ يضايقــك فكــر كيــف أجعل
كيــف اقلــل مــن ضَــرره، كيــف ازرع الصبــر بعقلــي وقلبــي؟ ويكــون 
صبــرا جميــا أي بــدون مبالغــة في الألــم وبــا شــكوى وبِتقبــل ورضــا 
بأننــــا في الحياة وليــــس بالجنــــة ولــــن تســــير كل الأمــــور كمــــا نريــــد..

مــا   – إليــك  يضيــف  بمــا  وقلبــك  وحياتــك  عقلــك  أشــغل   -44
اســتطعت- واطــرد منهــم مــا يخصهــم منــك أولا بــأول حتــى لا 

بحياتــك. الضــارة  والعــادات  الأفــكار  تســتوطن 

قــراءة  بتكــرار  قــم  المهــارات..  أم  التكــرار  الانجليــزي:  المثــل   -45
أهدافــك في الحيــاة، ولا تتــرك فراغــا في حَياتــك أبــدا؛ فيســتغله 

إبليــس بالتفكيــر الســلبي.

46- احــرص علــى الاســترخاء عــدة مـَـرات يوميــا؛ لتســاعد عقلك على 
ــا  ــي تُحاصرن ــلبية الت ــص مــن الشــحنات السَ ــى التخل ــز عل التَركي

جميعــا مــن داخلنــا ومــن خارجنــا أيضــا.

47- مــا لا يُــدرك كلــه لا يتــرك كلــه، حكمــة رائعة؛إبــذل افضــل مــا 
يمكنــك في دراســتك أو في عملــك ولا تُضيــع عمــرك.

48- لا تَبحــث عــن ظــروف مثاليــة لتنجــح؛ فهــذه الظــروف لا تُوجــد في 
ــد مــن وجــود مــا يكــدر الأنِســان مــن آن لاخــر ومــن  ــدا ولاب الواقــع أب
معوقــات وأمامــك اختيــارات الإنحنــاء وجعلهــا تســرق عمــرك وتعطلــك.
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 أو مُقاومتهــا بهــدوء داخلــي – مــا إســتطعت – وبــا مبالغــة في 
التفكيــر بهــا وكأنهــا كارثــة بشــعة أو تهديــد خطيــر لــك ولا تتجاهلهــا 
بالطبــع ولا تقلــل منهــا وكــن وســطا، وإحتفــل بــأي إنجــاز تحققــه ولــو 
كان قليــا لتتحســن مَعنوياتــك وتتجــدد طاقاتــك ثــم واصــل الإنجــازات 

بحمــاس يزيــد ولا يَنقــص.

ــو كانــت لا  ــل مــن إنجازاتــك؛ ول ــدا لنفســك كلامــا يُقل 49- لا تقــل أب
ــي.. ــك بالوقــت الحال ترضي

 قــل: لقــد أكرمنــي الرحمــن بمــا حققتــه وهــذا جيــد وجميــل 
»ويُرشــحني« بمشــيئة الرحمــن للمزيــد الــذي سيســعدني أكثــر وســارع 
قدراتــك  مــن  ولِلاســتفادة  أوقاتــك  لتنظيــم  واقعيــة  خطــة  بوضــع 
ولتنميتهــا أيضــا، ولا تُبالــغ وتجعلهــا صعبــة فــا تتمكــن مــن تحقيقهــا 
فَتصنــع الاحبــاط ولا تجعــل أوقــات فراغــك كثيــرة فَتســتدعي الكســل 

ــك. والتراخــي؛ وكــن وســطا دائمــا لِتحقــق الأفضــل كمــا أدعــوا ل

50- أنت أفضل مما ترى نفسك

فَقــط؛ لا تســمح لمخلــوق »بإطفــاء« أنــوار حماســك لتصنــع حيــاة 
ــوار حماســك  ــر نجاحــا »وتســتحقها«، وإذا تناقصــت أن ــل« وأكث »أجم
ــادة  ــم واصــل زي ــدا ث ــك »واســترح« جي لا تســمح لنفســك بتجاهــل ذَل

ــة. ــوارك الداخلي أن

>>>
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أعز عمرك وسارع بتغيير ما يعطلك
خطوات واقعية ومجربة لحياة أفضل تستحقها

يكتفــي الكثيــرون بالشــكوى ممــا يحرمهــم مــن النجــاح بالحيــاة، 
ــون أمرهــم ويغيــرون مــا »يســتطيعون« تغييــره لإســعاد   ويحســم القليل
أنفســهم وليتمكنــوا مــن إســعاد مــن يحبونهــم وليــؤدوا أدوارهــم بالحيــاة 

بأفضــل مــا يمكنهــم..

يشــمل التغييــر تحســن النواحــي الدينيــة والاجتماعيــة والنفســية 
والعمــل وكل مــا يمــس الحيــاة.

يخــاف البعــض مــن التغييــر، والخــوف مــن التغييــر مطلــوب؛ لمنــع 
ــط، ومرفــوض إذا كان بســبب الخــوف مــن  التســرع ولحســن التخطي

الفشــل أو للشــعور بصعوبتــه أو لأنــه ســيكون مجهــدا..

 والمؤكــد أن التغييــر للأفضــل عندمــا ينجــح »يذيــب« أي مجهــود 
تحملتــه لتفــوز بــه وهــو »المهــر« الــذي تقدمــه لنفســك لتتنفــس النجــاح 

بحياتــك والرضــى »الذكــي« عــن نفســك.

تفكيــر  مــن  اعتدتــه  عمــا  برغبتــك  التخلــي  يعنــي  التغييــر 
يفيــدك.. بمــا  ذلــك  واســتبدال  وتصرفــات 

يبــدأ التغييــر  بالعقــل أولا حيــث تــزرع الاحتيــاج الشــديد لــه 
وتكــره الرجــوع عنــه.
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ــم تنجــح ولكــن الســعي لتكــون أفضــل  ولا يعنــي  التغييــر أنــك ل
مطلــوب دينيــا ودنيويــا ويتجــدد بــكل مراحــل العمــر فدومــا تســتطيع 

ــع أن تتحســن.... ــون الله بالطب بع

وإليك الخطوات المجربة لتغيير ناجح بفضل الرحمن

لتكن نيتك أن تكون خيرا وأحب لله كما جاء بالحديث الشريف. 	>

جــدد دائمــا الاســتعانة بالرحمــن والتبــرؤ مــن حولــك وقوتــك  	>
ــم اليقــن في نجاحــك. ث

لا تتغيــر لإرضــاء أحــدا حتــى لا تتوقــف عندمــا لا تجــد رد  	>
فعــل يرضيــك ممــن تتغيــر لأجلــه بــل افعــل ذلــك لنفســك 

ولأنــك »تســتحق« التغييــر.

اكتــب أهدافــك مــن التغييــر ولا تخبــر بهــا أحــدا، وأقرأهــا  	>
ولتتعامــل  معنوياتــك  ولتقــوي  حماســتك  لتجــدد  يوميــا 

لهــا. تنفيــذك  عــن  بمســؤولية 

افــرح بمزايــاك حاليــا –وإن قلــت- واحتفــل بانجازاتــك – وان  	>
كانــت لا ترضيــك- واعتبرهمــا وقــودا لمزايــا وإنجــازات أكثــر.

لــن تتغيــر في يــوم وليلــة وستســتغرق وقتــا مــع الاهتمــام  	>
صبــورا. فكــن  بالمتابعــة، 

لا تحــاول التغييــر في الكثيــر مــن جوانــب حياتــك بنفــس  	>
نفســك. وســتحبط  تتمكــن  فلــن  الوقــت 
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اختــر أهــم 3 أمــور تريــد تغييرهــا وركــز عليهــا حتــى تنجــح  	>
ثــم انتقــل لغيرهــا.

اكتــب لنفســك مــا تريــد تغييــره فكلنا لدينا أســاليب بالتفكير  	>
أو تصرفــات نريــد تغييرهــا أو الإثنــان.

لا تحرم نفسك

< كافيء نفســك معنويــا وماديــا عنــد أي تحســن ولــو كان بســيطا؛ 
فالمكافــأة ســتمنحك الانتعــاش وتجــدد عزيمتــك ولكــن لا تكتــف بــه 

أبــدا.

عندمــا تتراجــع وهــذا يحــدث كثيــرا لا تعتبــره النهايــة وســارع  	>
ــرك  ــا غي ــن يصنعه ــاة أجمــل ول ــك تســتحق حي ــد لأن ــدء مــن جدي بالب

ــع. بعــد الاســتعانة بالرحمــن بالطب

اســعد بأنــك »تســعى« للتغييــر وأنــك تحــارب الســلبية واحتــرم  	>
ذلــك وســتتضاعف قدراتــك بــإذن الوهــاب واشــكر الرحمــن فســبحانه 

هــداك لذلــك.

البعــض يكتفــي بتحقيــق هــدف صغيــر وأخــرون لا يلتقطــون  	>
وكلا  الكبيــرة  الأهــداف  مــن  الإنتهــاء  بعــد  إلا  الأنفــاس 

خطــأ. الموقفــن 

الســعي مــن أجــل التغييــر ليــس ســهلا والأصعــب »حرمــان«  	>
النفــس منــه والنــدم لاحقــا.
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ــادك«  ــن »لاعتي ــر ولك ــة التغيي ــس لصعوب ــرا لي ســتتراجع كثي 	>
علــى القــديم فتنبــه وعــد للتغييــر بحمــاس ووعــي ويقظــة 

أكبــر ومثابــرة.

حتــى تحســن اختيــار أولويــات التغييــر؛ راقــب نفســك جيــدا  	>
وتعــرف علــى أهــم مزايــاك لتزيدهــا وأهــم عيوبك-وكلنــا 

لدينــا عيوب-لتقلــل منهــا برفــق بالنفــس وبحــزم أيضــا.

أو  التفكيــر  بســبب  فيهــا  »تخســر«  التــي  المواقــف  اكتــب  	>
التصرفــات واعمــل علــى تقليلهــا مــا اســتطعت؛ كالعصبيــة، 

العزلــة.  أو  بالاختــاط  المبالغــة  الطعــام،  تنــاول  وكثــرة 

لا تنــس التعــرف علــى أهــم أحلامــك وأهدافــك بالحيــاة  	>
خطــط: في  ذلــك  كل  لتضــع 

الأولــى قصيــرة وتتضمــن القليــل مــن التغييــر في كل مجــال ولتكــن 
3 مدتهــا مــن أو 6 أشــهر.

والثانية متوسطة تتراوح من عام إلى عامين.

والثالثة من 3أعوام إلى 5 أعوام.

احــرص أن تشــمل الخطــط الثلاثــة الاهتمــام بنفســك دينيــا  	 >
وصحيــا ونفســيا لتتحســن قدراتــك الذهنيــة والعقليــة ويقــل 

الارهــاق وتــزداد فرصــك بتغييــر ناجــح.



- 29 -

اربح واسعد 

تذكــر الاهتمــام بتحســن مظهــرك فهــو »ســفيرك« الــذي  	>
جيــد. بمظهــر  الفــوز  وسيســعدك  للأخريــن   يقدمــك 

قم بتغييرات بســيطة ببيتك أو مكتبك أو حجرتك وســتدخل  	>
البهجــة لقلبــك وتشــعرك برضــى جميــل تســتحقه.

لا تكلــف نفســك ماديــا فــوق طاقتــك فتجهــد نفســك وتعطــل  	>
التغييــر.

لا تمــارس التغييــر بجديــة زائــدة ولا تتهــرب مــن مســئولياتك؛  	>
كــن وســطا لتربــح وتســعد.

لا تنــس؛ التغييــر ممكــن في كل الأعمــار وبجميــع الظــروف  	>
وبدرجــات متفاوتــة بالطبــع؛ ومــا لا يــدرك كلــه لا يتــرك كلــه. 

لا تنتظــر ولا تبحــث عمــن يدعمــك هــي حياتــك –وحدك-قــد  	>
يســاعدك يومــا ثــم يفتــر حماســه أو يفــرض عليــك شــروطا لا 

. تحبها

الأهــم أن اعتمــادك علــى الدعــم الخارجــي »يقلــل« مــن ثقتــك  	>
بنفســك ومــن عزيمتــك.

استعن بالله ولا تعجز أبدا. 	>

لا تبحــث عمــن يشــاركونك الرغبــة في التغييــر لتبــدأوا ســويا  	>
فقــد يتراجــع بعضهــم ويقلــل حماســتك وقــد يســبقك أخــرون 

فتتألــم وقــد تســبقهم ويتضايقــون وتخســرهم إنســانيا.
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لا تؤجــل التغييــر؛ فالتأجيــل يقلــل الحمــاس ويجعــل الرغبــة  	>
تتراجــع ويضعــف ارادتــك.

لا تنتظــر تحســن بعــض ظروفــك لتبــدأ التغييــر وابــدأ فــورا  	>
ولــو ببدايــة بســيطة وستتحســن معنوياتــك وتتســع حياتــك.

لا تستسلم

التغييــر كالــزرع لابــد مــن رعايتــه والمالبغــة بالــري تفســده  	>
كالجفــاف.

< لا تبالــغ بأهميــة التغييــر وكأنــك ســتنتقل مــن الأرض للســماء؛ 
حتــى لا تحولــه لعــبء،  ولا تقلــل مــن أهميتــه؛ فســتهمله ولــو 

بعــد حــن، وكــن وســطا.

لا تتوقــع نجاحــك بالتغييــر دون عقبــات أو انتكاســات فهــذا  	>
ــل واصــل بعزيمــة  ــا بالاستســام ب ــي، ولا تقابلهم ــر واقع غي

ــوى. أق

اهتــم بنصيبــك مــن الراحــة والترفيــه يوميــا والتنفــس بهــدوء  	>
مــن الأنــف فقــط مــع اغــاق الفــم لبضــع دقائــق وســيفيدك 

كثيــرا. 

لا تتوقــف عنــد  أمــور لا يمكنــك تغييرهاوتجاهلهــا وركــز  	>
بصــدق. وارض  حاليــا  تغييــره  يمكنــك  مــا  علــى 
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ــق  ــك تســتطيع طــرد الضي ــك ولكن ــر عمل ــك تغيي ــال؛ لا يمكن مث 	>
منــه والحصــول علــى دورات تدريبيــة تســاعدك مســتقبلا علــى 
تغييــر عملــك، أو ممارســة عمــل أخــر بعــد الــدوام يرضيــك أو 

ــا تطوعــي يشــبعك نفســيا. ــات أو عم ممارســة هواي

ضــع في قائمــة التغييــر  تحســن صحتــك الجســدية بــالأكل  	>
الصحــي والقيلولــة والابتسام-وممارســة الرياضــة والحفــاظ 

ــا. ــى الرشــاقة أو اســتعادتها تدريجي عل

بالرضــا  وتســتمتع  أيضــا  النفســية  صحتــك  ستتحســن  	>
الجميــل عــن نفســك، وبالثقةبالنفسوســيقودك لنجــاح أفضــل 

إيجابيــة أخــرى. تغييــرات  مــع 

لنهايتــه واجعلــه مفيــدًا  ليومــك مــن بدايتــه  ضــع تصــورا  	>
ــة وليــس ســجنًا  ــغ بالصرامــة فالتغييــر رحل ــا ولا تبال وناجحً

تؤلــم بــه نفســك.

التدخين،ادمــان الإنترنــت،  الضــارة؛  مــن عاداتــك  تخلــص  	>
الكســل. الإســراف،  الوقت،العصبيــة،  تضييــع 

ارفض وستنجح

»خيانــة«  حــن-  بعــد  ولــو   – تغييــره  عمــا يمكــن  الرضــا  	>
. للنفــس

لا تظلــم »نفســك« بمحاولــة تغييــر الأخريــن في عملــك، أو  	>
أســرتك فســتبذل مجهــودا بــا جــدوى وستخســر أغلبهــم 
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الاســتعانة  بعــد  نفســه،  ســوى  يغيــر  أحــد  فــا  إنســانيا؛ 
المثابــرة.  ثــم  بالطبــع  بالرحمــن 

عندمــا تغيــر ردود أفعالــك علــى تصرفــات الأخريــن ســتتغير  	>
ــك ســتقلل مــن  ــو بعــد حــن، والأهــم أن ــم معــك ول تصرفاته
ــة  ــه كارث ــم وكأن ــم أو مــن تفســير أي خطــأ منه ــك منه غضب
أو عدوانــا وســتكون أهــدأ »داخليــا« وســتتمكن مــن تقليــل 

»ضيقــك« منهــم وستحســن ادارة علاقاتــك.  

القــدرة علــى التغييــر موجــودة داخلــك؛ ارفــض أي انتقــاد  	>
قدراتــك. مــن  ينتقــص  الأخريــن  مــن  أو  داخلــك 

لا تضيــع وقتــك بالــرد؛ تصــرف بمــا يخالــف الانتقــاد واجعــل  	>
ــوه ولكــن لإســعاد نفســك. ــا ليــس لتتحــدى مــن قال ردك عملي

ففــي الاولــى ســتحمل نفســك عبئــا نفســيا وســتتنهي رغبتــك  	>
ف التغييــر للأفضــل بعــد فــوزك علــى مــن انتقــدوك، وهــذا 
انتصــار زائــف فالانتصــار الحقيقــي هــو اســتكمال مــا بدأتــه 

ليرضــى عنــك الرحمــن ثــم لتســعد نفســك.

وفي الثانيــة ســتزرع داخلــك الرغبــة في الاســتمرار فحياتــك  	>
غاليــة وتســتحق الأفضــل دومــا.

أغلــب النــاس يســارعون بالاستســام في محــاولات التغييــر،  	>
ــم. فــا تكــن منه
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مثــال، عنــد انقــاص الــوزن يتراجــع الكثيــرون وأخــرون ينتكســون  	>
بعــد انقاصــه »ويختــارون« العــودة للبدانــة وقليلــون »يحافظــون« 

ــى الرشــاقة وينعمــون بمزاياهــا النفســية والصحيــة. عل

كن من الفائزين دومًا. 	>

جدد اليقين

<	 كــن شــغوفا بالتغييــر للأفضــل وتذكــر دوافعــك لــه ونتائجــه 
الرائعــة لتعيــد شــحن حماســك بعــد الاســتعانة بالرحمــن 

بالطبــع.

تذكــر دائمــا خطواتــك للتغييــر واجعلهــا جــزءا مــن يومــك  	>
التغييــر. علــى  بقدرتــك  اليقــن  وجــدد 

ارفــض وبقــوة كل مــا تريــد تغييــره »واكــره« اســتمراره ولكــن لا تكره  	>
نفســك ولا تنتقــد نفســك لســماحك ســابقا بــه؛ حتــى لا تضعــف 

ارداتــك وتقلــل مــن تقديــرك لنفســك وهــو قــوة مهمــة للتغييــر.

لا تخبــر أحــدا؛ البعــض سيســخر وســيحبطك أخــرون أو  	>
يرونــك رائعــا بمــا يكفــي و لا أحــد لا يحتــاج أن يكــون أفضــل، 

ــد. ــر جي ــون أســلوبهم غي وغيرهــم ســيتابعونك وربمــا يك

وإذا  بالتغييــر،  تنجــح  عندمــا  بنفســك  الاحتفــال  تنــس  لا  	>
ينقــص. ولا  يكبــر  بحمــاس  للتغييــر  وعــد  تستســلم  لا  تراجعــت 
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تذكــر دومــا أن التغييــر ليــس ســهلا فالأســهل العــودة لمــا تريــد  	>
تغييرهليــس لأنــه الأفضــل ولكــن لاعتيــادك عليــه. 

لا تكن عبدا لعاداتك الضارة، كن سيدا على حياتك. 	>

لا تحتــاج لمــن يشــجعك عندمــا تتنــاول شــيئا تحبــه أو تتنــزه،  	>
ولابــد مــن الاقتنــاع أن التغييــر ســيجعلك تفــوز بمــا تحــب 

وعندئــذ –فقــط- لــن تحتــاج لمــن يشــجعك.

علــى  الاعتمــاد  بعــد  النفــس  عــون  العــون  أفضــل  دائمــا  	>
بالطبــع. الرحمــن 

لا تســرف في التوقعــات مــن نفســك؛ واعتــدل وامنــح نفســك  	>
وقتــا »كافيــا« لتتغيــر الكثيــر حتــى لا تصنــع احباطــك الــذي 

ــرارة. قــد يدفعــك للتراجــع وللشــعور بالم

ــد  ــر وليزي ــق بنفســك أكث ــدأ بالأســهل لتفــرح بالتقــدم ولتث اب 	>
أكثــر. لتتغيــر  حماســك 

الحمــاس للتغييــر ســيتناقص أحيانــا؛ لا تفــزع عندئــذ ولا  	>
علــى  واحصــل  بنفســك  وترفــق  بالتخــاذل  نفســك  تتهــم 
اســتراحة محــارب وجــدد عزيمتــك بحــب واحتــرام لنفســك 

ولعمــرك.

تأكد ولا تخف

مفتــاح التغييــر هــو النظــر للجــزء الايجابــي بحياتــك والفــرح  	>
ــره برضــا. ــن تغيي ــا لا يمك ــل م ــم تقب ــه ث ــه وشــكر الرحمــن علي ب
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اصنــع التغييــر بتــدرج، وراجــع خطواتــك مــن وقــت لأخــر  	>
الصحيــح. بالطريــق  تســير  أنــك  لتتأكــد 

لن يغيرك سوى نفسك بعد الاستعانة بالرحمن بالطبع. 	>

لا تخــف وقــل: ســأقهر الخــوف وابــدأ بداية حديدة اســتحقها  	>
ولــن أتراجــع ابــدا فالبديــل مؤلــم جــدا.

لقهــر الخــوف مــن الفشــل فلتثــق بامكانيــة التغييــر  وتتذكــر  	>
أن حســن الظــن بالرحمــن أهــم ســاح في التغييــر  واطــرد أي 
احســاس بقلــة الحيلــة، وقــل لنفســك: أســتطيع التعامــل جيدا 
مــع كل مــا يحرمنــي مــن حيــاة أفضــل اســتحقها، »وســأتدرب« 
علــى ذلــك وســأنجح بفضــل الرحمــن، وتخيــل مكاســبك منــه 

لتمــدك بعزيمــة وخســائرك لتنفــرك مــن التراجــع..

أن يتعــب الإنســان مــن نفســه ويرغــب بالتغييــر فهــو ســاح ذو  	>
حديــن:

فهــو رائــع وايجابــي عندمــا يكــون »وقــودا« للتغييــر واغــاق لــكل 
أبــواب التراجــع. 

ــا  وهــو ضــار ومــؤذ عندمــا يجعلنــا نستســلم للتعــب ونــزرع داخلن
ــا اســتحالته. ــر وأحيان ــة التغيي .صعوب

لا تقــل أبــدا الكلمــات المســمومة مثــل: لــن أســتطيع أو لا  	>
فائــدة وقــل: ســأنجح بفضــل الرحمن،وابتســم لنفســك ولا 

تقــس عليهــا وســارع بالتغييــر الــذي يســعدك.
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إذا حاولــت التغييــر ولــم تنجــح، لا تيــأس واكتــب لنفســك  	>
أخطائــك.  تكــرر  ولا  المحاولــة  وأعــد  قابلتــك  التــي  المعوقــات 

»تذكــر دومــا الايــة الكريمــة: »إن الله لا يغيــر مــا بقــوم حتــى  	>
يغيــروا مــا بأنفســهم«.

ستتغير عندما تثق بذلك وتحسن الظن بربك.  	>

تســتطيع –بفضــل الرحمــن أن تكــون من القلائل الذين أناروا  	>
أعمارهــم بتغييــرات ناجحــة فتذكــر ذلــك وجــدد اســتعانة 
بالرحمــن ثــم باليقــن بنجاحــك كمــا ندعــو لك.وفقــك ربــي 

ــك وأســعدك. وأعان

>>>


