
701

بالنفسالثقةلبناءخطواتعشر

بالمقارنةصغيرةامورامامنايكمنوماخلفنايكمن"ما:امرسوققال

داخلنا".فييكمنمامع

قدرةأظهرواأشخاصعنقصصأالإعلامأجهزةتنقل،أحيانأ

انجازعنمؤخرأالصحفتحدثت.الطوارئحالاتبعضفيسوبرمانية

الفتىوالدكان.عمرهمنعشرةالثانيةفيفتىبهقاممدهشعظيم

الرافعةانحلترطل،آلافثلاثةحواليوزنهايبلغ،شاحنةتحتيعمل

أمسك،الموتوشكوعلىمعصورأوالدهشاهدحين.الشاحنةوسقطت

منوالدهلانزلاقيكفيبماعاليأالعريةورفعالشاحنةمصدالفتى

الثقيلة.الشاحنةزحزحةالفتىيستطعلم،التالياليومفي.تحتها

معظمنامرذلك،مع.الدراميةالتجريةمنالنوعذلكفيمناقليلمر

معينة.ظروففيفعلهعلىقادرأكانممافيهادهشبلحظات

جميعفيلديناطاقةبأعلىالعملنستطيعكنالوعظيمأيكونالن

نايخبرونناالعلماءانبماخاصةكبيرأسؤالأهذاكانربما؟الأحيان

الدماغية.قدراتهممنا%.استخدامفيالاينجحوالمالعباقرةاعظم

متواصل،بنحو،نعملأنجميعنا:نستطيعواضحأيبدوواحدأأمرأولكن
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بالنفس.أكبرثقةلديناكاقلو،عادةعليهنعملالذيمنأعلىمستوىعلى

بالنفس.الثقةخلالها،من،تبنيأنتستطيعخطواتعشرإليك

بنفسك.لثقتكالحاليالمستوىكانمهما،فعالبنحو،وستعمل

الاولىالخطوة

تقبلهاحدودقررأية

بالنفس.بالثقةإحساسناتدمرأنيمكنالشائعةالأخطاء

.الذاتتفرضهاالحدودجميعأنافتراضالخطأمنأولأ،:

تستسلمأنللنفسالخادعومنمساوبنحوالحماقةمنثانيأ،:

.الذاتتفرضهالحدود

حدودوأيةستقبلها،حدودأيةاختياريتضمنبالنفسالثقةبناءان

ستقاومها.

تغييرهاةأستطيعلاالتيالأمورأقبلكيالهدوءاللهمنحني

تغييرهاةأستطيعالتيالأمورلتغييروالشجاعة

الفرق.لمعرفةوالحكمة

أينيحزرواأنالناسمنالمزيدالقديمةالصلاةهذهساعدت

تخيلها.مناأييستطيعالتيواهتماماتهمجهودهميوظفون

وظيفةا!9*أك!لاولأوسر+ألنيلكان.حقيقيةالحدودبعض

مؤلفأأيضأكان.المكتبةميدانفيوقائدمكتبةكأمينومميزةطويلة

نيلولدذلك،مع.أدبيةلشخصياتذاتيةسيرعدةأقف،جدأمشهورأ

خطير.تشوهفيهمابيدين
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كسبعلىأبدأقادرأتكونلنبني،)،يا:مبكرةسنفيوالدهلهقال

نصيحةنيلنفذ".دماغكئطورأنالأفضلمنولهذا،بيديكرزقك

قبل.مصيبتهمنشاكيايجلسلملأنهأفضلمكانأالعالموصار،والده

.قواهتطويرنحولطاقاتهقناةوفتححدوده

إلىالطبيعيةقيودهمبسببأنفسهميهزمونالذينالبشريميل

أنيحاولونواقعيةغيرمثلأيحملون.ومتضايقينمحبطينيكونواأن

".مستديرةجحورفيمريعة)،خنازيريصبحونماوغالبأيضارعوها،

يمضونلأنهم،أفضلبنحو،فعلهيستطيعونماالعالممنسرقوالقد

فحسب،بائسةبطريقةفعلهيستطيعونمايفعلواأنمحاولينحياتهم

يهزمهم،المستمرفالفشل.إطلاقأشيءأييفعلواأنيستطيعونلاأو

طاقاتهمكلكهؤلاءأشخاصينفق.بالنفسالثقةأشكالكلويفقدهم

مستحيلأ".)،حلمأيطاردونوهم

طريقةلكنه،لأغنيةملهمأعظيمأعنوانأ"المستحيل)،الحلميصلح

المرءيحلمأنأي،"،العملي)،الحلممفهومأفضئل.حياتكلتبديدقذرة

الخطوةتكونماوعادة.أفضلبنحويفعلهماحولممكنةأحلامأ

لاماإقصاءهيأفضلبنحوفعلهتستطيعماتحديدفيالأولى

حرأنتعندئذ.البتةفعلهتستطيعلاأوماسيئبنحوإلافعلهتستطيع

.وقواكقدراتكعلىالإبداعيةطاقاتككلتركزكي

معتادشرقيأسقفهناككان.الذاتتفرضهاالحدودمعظمإن

زياراته،إحدىفي.صغيرةدينيةكليةإلىسنويةبزيارةالقيامعلى

القائدقال.الكليةرئيسمعالعشاءبعدمحادثةفيالأسقفانخرط
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تمقدبالطبيعةيتعلقماكلأنبماالقدوموشيكةالألفية:إنالديني

الكلية،رئيسيوافقهلم.تمتقدالممكنةالاختراعاتوكل،اكتشافه

اكتشفاتستشهدالتاليةالخمسينالأعوامبأنيشعرأنهقائلأ

فيكالطيورالسماواتفيسيحلقونالبشروأن،مدهشةواختراعات

نسبيأ.قصيروقت

إ"فحسبالملائكةعلىمقتصرالطيران)،هراء!:الأسقفصاح

ويلبر.و:أورفيلولدانلديهكان.رايتالأسقفاسمكان

دائماالتاريخفيالعظيمةالإنجازاتمعظمقصصتبدأأنيمكن

،الرياضيونأجمعمثلأ،إ"يحدثأنيمكنلاهذاإن)،قالوا:بكلمتين

أحدلاأن،طويلةلسنوات،آخرونرياضةوخبراءوالأطباء،،والمدربون

يفعلأنقبلهذاكان.دقائقأربعمنأقلفيميلاجتيازعلىيقدر

.5491عامفي995"مأ++!!5أبانيستر9روجريدعىشابذلك

دقائق.أربعمنأقلفيالميلالمتسابقينمنكثيراجتاز،مذاك

إيمانكتخنقأن،الخاصةشكوككأو،الآخرينآراءتستطيع

غالبأهيبالنفسالثقةإن.دومأمشروعتحقيقوإمكانيةبقدراتك

يقولشيئأتفعلأنتستطيعبأنك،أعماقكفييتكون،خفيفشعور

الصغير،للشعورإيجابيأ،،تستجيبحين،ولكن.مستحيلإنهالعقل

.ملموسفعلفيالكاملالإزهارإلىيصلأنإلىنموهيواصل

القيامفيهوالخطوةهذهاتخاذسرإنالخيار.فيهوالسر

تحدك.أنترفضحدودوأيةستقبلحدودأيةحيالالصحيحبالخيار

تفشلأنأحيانأوينبغيقليلأ.صعبةتكونأنيمكنالخياراتتلكأولأ،
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تحاولأن!بهذابأسلاولكن.فعاليةأكثربنحوتختاركيفتتعلمكي

حاولتوكلما!وتنجحشيءأيتحاولألامنأفضلوتفشلشيءفعل

وتصبح.وحدودكقواكعنالمزيدتتعلمأنتستطيع،أخرىبعدمرة

وطبيعية.سهولةأكثرالخيارات

فيدومأهيداخلكفي"الكبيرة)،الذات:ذهنكفيهذااحفظ

تستجيب،حين.فعلهتستطيعلاوماتستطيعمالمعرفةأفضلموقع

يسيطرأنإلىيتوقالذيالداخليالشخصذلكإلى،إيجابيبنحو

آليأ.تنموبالنفسالثقةأنستجد،حياتكعلى

الثانيةالخطوة

الاكبرقواكعلىالانتباهركز

مواردهممعيحتكونفهم.المركزةالطاقةسرالعظامالمنجزونتعلم

أنهيعتقدونما،أفضلبنحوفعلهيستطيعونماويكتشفونالداخلية

لكلقناةيشقواأنتعلمواولقد.لإنجازهعندهمماأفضلبمنحجدير

دومأ"،القويةحاستكعلىمعتمدأاحكممحدد".هدفنحوطاقاتهم

.جيدةنصيحةهذه

ويتبعونعميقةقناةعلى-يصنعونأو-يعثرونكالأنهار.همالفائزون

أحيانأكبيرنهربجانبقف.الذهابيريدونحيثالىمكانهممنمسارها

ويقدمأرض،قطعةتحريك،الكهرياءتوليديستطيع.قويهووفكركم

اواحدةجهةفيحركتهكليركزانهلماذا؟.كبيرةلثروةخلفية

المكانأنحاءكلفيينتشرون.المستنقعاتمثلهمالخاسرون

فيينجحونلالكنهمشيء،كلمنقليلأيجريواأنإلىيميلون.وحسب
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يخرجماراقبما،يومأمستنقعقربواقفأنفسكوجدتإذاشيء.أي

بعوضأ،أسفلإلىالبشرتشدسبخاتالمستنقعأنحاءفيستجد.منه

أنواعوجميعوالتماسيح،الأمراضونقلالدمامتصاصفيإلاينفعلا

البشر.تؤذيالتيالسامةالأفاعي

ستشعرجيدأ،فعلهتمطتطيعماوعلى،قواكعلىالتركيزتتعلمحين

،المثالسبيلعلى،الرياضيةالنشرةمذيعويتفق.ترتفعبنفسكثقتكأن

أثماءعمليأللهزيمةقابلغيرعليمحمدسجعلالذيالسببأنعلى

كفراشة)،يطيركان".قتاله)،يقاتلخصمهيجعلدومأأنهكانأوجه

كانعظيمملاكميكمنالنفسوعبادةالشعرفتحت".كنحلةويلسع

أنهعجبولا.بهويتمسكأفضلنحوعلىفعلهيستطيعالذيمايعرف

".)،الأعظمكانأنهيعتقدونبكثيرمنهالأقوىالملاكمينمنكثيرأجعل

بنحوكثيرةأمورفعلنستطيعأنناوهيواحدةمشكلةمعظمنايواجه

لكنه،ممتازأمحاميأيصبحأنلنكولنأبراهامبوسعكان.وجيدمعقول

يقومكيولدبأنهعميقأإحساسأيمتلككان.دولةرجلئضبحأناختار

يحتفظأنعلىصمملهذا.تاريخنافيحرجةنقطةفيمحددبإسهام

القدر.معبموعده

العظيم،اليونانيالباحث،ل..!أ؟!ااأك!هفيليبس.بي.جييقدم

كتابفيعنهاغئرالتيللفكرةممتعأتفسيرأ،المقدسالكتابومترجم

فييفرغكحولكالذيالعالمتدع)،لا:يقولث!+!+ه".)الرومانيون

هذهأليست."الداخلمنعقلكصهريعيداللهاجعلولكن،قالبه

فيموهبةامحثرو،القادرينالناسلبعضيحدثلماغرافيكيةلوحة
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صورأوظروفهمتلائمكيحياتهميصوغقالبفيوضعهميتم.العالم

الإسهاماتالعالممنئسرقأنههوالمحزنالأمرلكن.آخرينأشخاص

بها.القياميستطيعونالتيالحقيقية

تستطيعمامعتواصل،قتالكيقاتلالعالماجعل،بالنفسثقةلبناء

تفعله.وأنتحياتكأمضيثم.أفضلبنحوأكثرتفعلهأنتريدومافعله

بالنفس.الثقةمنالمزيدبنيتفيه،تحم!ئنمقكلما

الثالثةالخطوة

داخلكفيالإيماناصقل

ونجاحاتك.بانتصاراتكقائمةضع.نفسكمعلطيفأتكونأنتعلم

تفعله.أنيمكنفيماالثقةمنالمزيدستملك،فعلتهماعلىتركزحين

نقاطعلىيركزالمرءتجعلالتيهيوحسبالخاسرذهنيةأنذلك

.والإخفاقالضعف

بنفسكالإيمانبدألقد.ندركمماأكثربالنفسثقةمعظمناأظهر

كلمتكتنطقأنقبلالتحدثتستطيعأنكاعتقدت.صغيرأكنتحين

تتولىأنقبلشأنذيبعملالقيامتستطيعأنكواعتقدت.الأولى

.أنجزت،آمنتوكما.الأولىوظيفتك

".حقيقيأنهعلىماشيء)،قبولهوللإيمانالمفضلتعريفيإن

حين.حقيقيهوماشيئأأنلوكمانعملأنناهولهذاالإيجابيفالناتج

حقيقية.أنهانكتشفقدراتنا،نقبلوكأننانعمل
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تقديمسبقتالتيالليلةفي،المثالسبيلعلىحقأ!يعملهذا

ويستإلىدخولهلامتحانلاه!9ك!!اولتا!وللا؟7مكآرثابمدوغلاس

تفقدلمإذاستفوز)،دوغ،:أمهلهقالت.جدأمتوترأكان،بوينت

شخصأيبكيؤمنلنوإلابني،يا،بنفسكتؤمنأنيجب.أعصابك

تنجح،لملووحتى،نفسكعلىمعتمدأ،نفسكمنواثقأكنآخر.

كانالاختبارعلاماتعنأعلنحين".بوسعكمافعلتأنكستعرف

القائمة.فيالأولهومكآرثردوغلاساسم

قدراتكتحققهاأنتأملالتيالأفضلالأموروكأنتعملأنتعؤد

وحسب،بالنفسالثقةمنالمزيدتكتسبأنكتكتشفلن.حقيقيةهي

الأغنيةتلكتذكر.بنفسكثقتكيبررأداءكأنأيضأستكتشفبل

وأنا"؟)،الملكمنالقصيرة

سي،ر!رفع،!بالخوفشعرتكلما

حد!يشكلاكي،مرحأصفرلحنأو!

خائفبأنني

واضحة"الخداعهذانتيجة

معهمنا!الذينالناسخدع!حيننني!ذلك

يضأ.!نفسيخدع!

لحظة-بعدلحظة-يوميأتمرينأداخلكفيالإيمانصقلاجعل

بنفسك.ثقتكتبنيأنعندهاوتستطيع
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الرابعةالخطوة

الاكضلتكونكيحضئرنفسك

لقادةيخطبأن،ديموسثينع9+95130+95ئدعىشابمنطلب

التاريخ.خطباءأعظممنهاخطبالتيالبقعةالىخطا،القديمةأثينا

تحدثولقد.مشوشةوأفكارهجبانأ،وأسلوبه،ومتعثرأضعيفأصوتهكان

وأنزلوهالاستهجانأصواتبإطلاقالحشدقام،انتهىحين.بلعثمةأيضا

يتراجع.الذيالنوعمنيكنلمديموسينثزولكنالمنبر.عن

استعد!ولقدتحضير.دونثانيةمرةيخطبلنبأنهنفسهوعد

تمرن.الإيجيالبحرفييستطيعماأعلىإلىبالصياحصوتهصقل

طولتمرن.شجاعتهيدعمكيمتدلسيفتحتساعاتخطبهعلى

خطبهحضئر.اللعثمةيزيلكيفمهفيوالحصىانقطاعدونساعات

تحضيرها.فيأفرطبأنهاتهمأنهبحيثجيدأ

مختلفأ.رجلأكانالحشد،أمامفيهاخطبالتيالتاليةالمرةفي

تصفيقعلىحصلفخم،وأسلوب،جهوريوصوت،فصيحةبكلمات

:وصاحواحدكشخصالحشدنهض،انتهىحين.جمهورهمنصاخب

إ"فيليبونقاتل)،لنذهب

يتخلصأنالمنبرمنخائف،متلعثم،مضطربشاباستطاعكيف

اليوناني؟التاريخفيخطيبأعظميصبحو،والفشلالرفضمن

نأيعرفديموسينثزكانالتحضير!-واحدةكلمةالجوابيتضمن

علىقادرأيكنلم.فعلهيستطيعماأفضلتجسدلمالأولىخطبته
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نفسهتحضيرخلالمنإلاالمنبرمنوخوفهالذاتيةشكوكهعلىالتغلب

يفعله.كيانطلقفيمايستطيعهماأفضليكونكي

بمستوىتؤديأنمنيمكنكالذيبالنفسالثقةنوعأردتاذا

حضرتاذاالاعليهالحصولتستطيعلنفإنك،لقدرتكالأعلىالحدود

ساحةإلىبثقةتخطوأنتستطيعفقط،وحينئذحينئذ،.صحيحبنحو

.وإثارةبشجاعةمنافسيكوتواجهحياتك

تكون،الأساسيةالتقنياتمتقنأ،عملكمبادئتتجاوزحينحتى

معلمأ.تصبحكيالمطلوبالحماسيالتحضيرإلىللانتقالمستعدأ

الناسإبكاءعلىقادرةكانتللبيانوقديمةمعلمةعنقصةرويتلقد

غالبأ"؟تتدربين)،كيف:طموحشابموسيقيمرةوسألها.بموسيقاها

يوم".كلساعات)،ست:العجوزالمعلمةأجابت

لفترةتعزفينكنت،سيدتييا)،لكن،:قائلااحتجالشابطالبهالكن

"...جدأجيدةوأنت،طويلة

".ممتازةأكونبأنرغب)،1:الحكيمةالعجوزأجابت

فوقالفائزترفعماعادةالتيالضئيلةالحافةهيبالنفسالثقة

التحضير.منإلايأتيلابقدراتكفالإيمان".)،الخاسرين

الخامسةالخطوة

بكيؤمنونالذينالاضدقاءرفي

وفقنتصرفأنإلىنميلةأهميةامحثرهولنفسكتقولهما

يمكنقدراتناعنحولناالذينأولئكيقولهمالكنأنفسناعنتوقعاتنا
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وفقنعملأنأيضأنحاوللأننابأنفسناةثقتنافيكثيرأيؤثرأن

أغبياء،إنهمحياتهمطولللأطفالقل.حولناإلذينأولئكتوقعات

أنالمحتملومن،منهمعظيمةأمورأتوقع.بذلكمؤمنينفيكبرون

عظيمة.أمورأينجزو!

ويتركونكبنفسكثقتكيمتصونالناسبعضأنلاحظتهل

الذينالآخرينمنالقوةتستمد،ذلكمع؟ذاتكفيتشكيكبمشاعر

الذينالأشخاصأنملاحظةأحيانأالمدهشمن.بنفسكثقتكيبنون

هموإنماحولكالعظماءالأشخاصليسوابنفسكإيمانكيضعفون

سببأيمتلكواأنيمكنالذينفأولئك.دومأيشتكونالذينالعقلقليلو

المحاولة.علىلتشجيعكميلأامحثرهمعمومأقدراتكمنللتقليل

يعتقد)،لم:لارسونجو،الفكاهيصديقي،المثالسبيلعلى،أخبرني

مابشيءقمت،وهكذا.ناجحأخطيبأأصبحأنيمكنأننيأصدقائي

الجددإ"الأصدقاءبعضعلىوعثرتخرجت.ذلكحيال

تشجيعكلمةبعدحصلتالتاريخفيالنجاحقصصأعظمبعضإن

بزوجةالأمريتعلقلملو.ثقةصديقأومحبوبشخصمنثقةفعلأو

الأدبأسماءبيننسجللمأنناالمحتملمنلكانصوفيا،ئدعى،واثقة

ع!ا!!ين.أ+!؟أ!*9اهوثور!+مه؟أول!ا1ناثانييلاسمالعظيمة

فيوظيفتهمنطردإنهزوجتهوأخبرالقلبمحطمالمنزلإلىناثانييل

فرحها.بسببفاجأته،فاشلأنهواعترفالجمركإدارة

إ"كتابكتؤلفأنتستطيع)،الآن:بانتصارقالت
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"؟أكتبهوأنانعيشماذاوعلى)،نعم،:ضعيفةبثقة،الرجلأجاب

.المالمنكبيرأمبلغأوأخرجتدرجأفتحتحينفوجئ

هذا"؟علىحصلتأين)،منسألها:

رائعةستكتبمايومأأنكو،عبقريأنكأعرفدومأ)،كنت:أجابته

تمنحهاكنتالتيالنقودمنماشيئأأسبوعكلأدخركنتوهكذا.فنية

عام".لمدةيكفيناماوهنابالمنزلةالاعتناءأجلمنلي

الحرف:الأمريكيالأدبرواياتأعظمجاءتوإيمانهاثقتهاومن

.القرمزي

والذين،بنفسكثقتكيدعمونالذينالأشخاصمععلاقاتاصقل

ماكلتصبحأنعلىيحثونكوالذين،أفضلهومامنكيتوقعون

صفحاتبينكهؤلاءأشخاصعلىستعثرأحيانأ.تكونهأنتستطيع

يدرسكينيدي.إفجونالمرحومالرئيسكانفقد.العظيمةالكتب

في)،عاداتهمدوفقأحياتهوصاغ،العظامالتاريخرجالفعلهمابانتظام

ومنحتلقيمنجدأستنتفعبنفسكثقتكإن".والعظمةالقيادة

.متبادلبنحوبعضأبعضهايدعمعلاقاتمنيأتيالذيالتشجيع

السادسةالخطوة

فشلك:وحالاتأخطائكمنتعنم

تهزمكتدعهالا

أنهيالأخطاءبهاتتجنبأنتستطيعالتيالوحيدةالطريقةإن

تنطويالأخطاءفبعضشيء.أيتفعللاأنأيالأخطاء:أكبرترتكب
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)،السهولة"معطردأالتناسبعنبعيدأوأحيانأ،خطيرةعواقبعلى

خطأأو،مصيبةأوفشل،هناكليسحال،أيعلى.بهائرتكبالتي

منه.يأتيجيدأشيءلابحيثكبير

وأخطأأيمنقيمةيمتلكماشيئأدومأيتعلمأنالحكيميحاول

يفشل.وإنماالمحاولةمنشيئأيريحفلاالخاسرأما.إخفاق

هنا.عامأعشرين"أمضيت:قائلأإلترقيةفاتتهموظفشكا

علىحصلإلذيإلشخصعكسعلىإلتجربةمنعامأعشرينأمتلك

إ"لتوهإلترقية

التجربةمنواحدأعامأامتلكت.تشارلييا)،كلا،:الرئيسقال

ترتكبتزاللا.ارتكبتهاالتيالأخطاءمنتتعلمولم.مرةعشرين

هنا".الأولعامكأثماءترتكبهاكنتالتينفسهاالأخطاء

خلالمنتضاعفهلاتافهأ،الخطأبداولوحتى!حزينةقصةإنها

منه.فائدةذيماشيءتعلمفيالفشل

ألفعشرينجرينا)،لقد:إديسونلتوماسصغيرمساعدصاح

كم!ئليكإ"تعملمادةبعدنجدولماختبار،

إ"يعمللاشيءألفعشرينالآننعرفولكننا)،آه!:العبقريأجاب

علىالنهايةفييعثرأنمنأديسونئقهرلاالتيالروحهذهمكنت

التاريخ.مجرىيغيرأنومنالضوء،ينتجسليك

أخطائكوضعتتعلمأنهيبنفسكثقتكبناءفيالمهمةالخطوةإن

بالأمانإحساسكتجريبفيالمفتاحويكمن.ملائممنظورفيوفشلك
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تبنيأنتستطيع.الفوريالنجاحمنأعمقماشيءحيالالشخصي

إزاءوأخطائكإخفاقكموازنةخلالمنوتصونهابنفسكثقتك

تكونمانادرأ.الحياةفيالضمنيوهدفك،المدىبعيدةأهدافك

هومنهاالشخصموقفيكونالأحيانغالبوفي.مهلكةالأخطاء

يستطيعونالذينفالأشخاصخطير.بنحومؤذ،الأقلعلىأو،المهلك

يواجهواكي،أفضلبنحو،مجهزينفشلأوخطأأيمنالخروج

قادرونبل،فحسببالنفسالثقةاستردادعلىقادرينليسوا،المستقبل

أكبر.بقوةبنائهاعلىأيضأ

السابعةالخطوة

البتاءالنقدقبولتعنم

التافهالنقدوتجاهل

إ"تحبنيلاأستاذتي)،إن:لوالدهاالصغيرةالفتاةقالت

"؟هذاتقولين)،ولماذا:والدهاسألها

الورقة،هذهعلىالرسوبعلامةمنحتني)،لقد:السريعالجوابجاء

إ"كلهافوقهاالحمراءالعلاماتتلكجميعإلىفحسبانظر

تعرفإنها.كثيرأتحبكأنها)،أعتقد:الورقةقرأأنبعدالأبقال

كيالمشكلةحددتولقدبكثير.هذهمنأفضلكتابةعلىقادرةأنك

إ"منهاتتخلصينكيفتريك

ونعرف-وسعنافيبمانقوملاحينحتىئنتقد!أنيحبأحدلا

بوسعناكانأنهيعرفإنهيقولنحبهماشخصسماعالمؤلممن-ذلك
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لنالذينهمالحقيقيينأصدقاءناإنذلك،مع.أفضلبنحوننجزأن

بلطف،لنايقولون.الحماسةيعوزهاجهودأوقذربعملنمريتركونا

إطراءاتهيالانتقاداتهذهإن.الأفضلمنايتوقعون:إنهمبلطفدائمأ

يحشنلابتهذيبالبناءالنقدقبولفتعلم.نظرهموجهةمنبالفعل

بالنفسالثقةبناءفييساعدناأنأيضأيستطيعوإنما،فحسبأداءنا

أفضل.بشكلنفعلأننستطيعأننارؤيةخلالمن

مسألةهيالسلبيأوالآمنوغيرالحسود،من"الرخيصةالطلقات"ان

مافيأفضلأصبحتوكلما،نجاحأأكثرأصبحتكلما.كاملبنحوأخرى

اكهذانقدتجاهلالأفضلمن.المتذمرينأولئكمنالمزيدجذبت،تفعله

بنفسك.ثقتكيضعفودومأ،أداءكيحشنكيشيءأييفعللاعادةوهو

وانطلق.انسه،بالأحرىأو.استطعتانمنهشيئأتعلم

الثامنةالخطوة

بانتصاراتكاحتف

تريتأنجيد،بنحوماشيئأتنجزحينأوبوسعكماتبذلحين

بئاءهذايكونأنيمكن،الحقيقةفي.الأنانيبالعملليسظهركعلى

بالنفس.للثقةعظيمأ

تعفم.لنفسكتعملأنت،راتبكشيكاتآخرشخصيوفعحينحتى

:إنمرةمستخدمةقالت:نفسك!قيمةامحثرعاملكمعلطيفأتكونأن

الإضافية.وبالفوائد،الدوريةبالزيادات،بالعطلجدأكريمأكانرئيسها

هذاكلسأقايض)،لكنني:قالت.مريحةعملبيئةيقدمدومأكان

جيد".بعملقمتبأننيبسيطبإقرار
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ومنجزاتك،جهودكأجلمننفسككافئ،بالنفسالثقةلبناء

بانتصاراتك.واحتف

التاسعةالخطوة

بالإنسانيةإحساسأاصقل

بإفراطبأنفسهموفخورينأنانيينيصبحونالذينالأشخاصإن

الناسمنكثيريستطيع.آجلأأمعاجلأ،سيفشلونما،نوعأكبير

إلىيميلون.يفسدهمالنجاحلكنالمسير،ومواصلةالمصيبةتجاوز

أنهميشعرونالذينأولئكإلىبازدراءوينظرونأتواأينمننسيان

منهم.أدنى

يصابون.المصيدةتلكفييسقطونالذينللناسممتعشيءيحدث

الذينأولئكعنويبتعدون،حولهمالجميعنواياحيالالعظمةبجنون

فيحادةشكوكهيغالبأالتاليةالخطوة.يائسبنحوإليهميحتاجون

نأيمكن.لأنفسهموضعوهالذيالأداءمستوىصيانةعلىقدراتهم

أولئكإزالةخلالمنبأنفسهمثقتهمتدعيميحاولونأنهمتكتشف

منالرفيعمقعدهمحمايةيحاولونأو،كمنافسينإليهمينظرونالذين

الآخرين.تمزيقخلال

دومأتتحدثأنهو-بالنفسالثقةوليس-الأمانغيابعلائممن

ليسمنظورفيوإنجازاتكقدراتكوضعإن.وإنجازاتكقدراتكعن

بناءنحوطويلةمسافةيجتازوإنما،وحسبالصداقاتصيانةفيمهمأ

العظماء)،إن:+؟هلرسكين+أ،ك!لا"جونقال.كذلكبالنفسالثقة
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وكتب".خلالهممنوإنمافيهمليستالعظمةأنيشعرونالحقيقيون

حديثكان)،كلما:أك!م!أتا+!مك!هتا!!بيكوهفرانسيسسير

بها".تفكيرناازدادقليلأ،عظمتهمعنالناس

التيالتحدياتتكوقاقيجبولكنهامهملأ،الجديدةالتحدياتاق

التماشيمحاوللأخلالمنعلينائفرضالتيالتحدياتمنبدلأنختارها،

الويسترنلأفلامالكلاسيكيلأالحبكاتاحدىاقمثلأ،.كؤناهاصورةمع

المتحذينكلأنبحيثسمعةبنىمسدسراميحبكةهيالقديمة

الرامييفشلآجلأ،أمعاجلأ.شهرتهميعززواو)،يغلبوه"كييخرجون

القياسي.رقمهعلىالحفاض!في

الحقيقي.للتواضعآخرعنصرهوبحريةخطأبارتكابالإقرارإن

الأخطاء،ترتكبوأنكالأخطاء،ارتكابعلىقادرأنكتعترفحين

"الغرابلحم)،أكلإن.تحصلحينبنفسكلثقتكمدمرةتكونلافإنها

كلماولكن.والكتشبالخردلمنعليهوضعتمهماأبدأ،ظريفاليس

السيئ!طعمهخفكلماأكلهفيأسرعت

الحقيقي.بالتواضعإحساسأاصقل،بالنفسثقةبنيتإذا

العاشرةالخطوة

أفاقكتوسيعواصل

".)،متصلبةأحدهمقالكمامواقفناتصبحجديدةتحدياتبدون

سبيلعلىعجوز.أنتأهدافكمنلكأهميةأكثرذكرياتكتكونفحين

ث!59بيرنز99ملجورجئقهرلاالتيبالروحطويلأأعجبثلقد،المثال
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الإنسانية.القياساتجميعبحسبجدأناجحأرجلأكانلقد.لا!ك!+م

كيالآخرينأمامللسرعةمجالأفتحولقدعدة،وظائفلديهكانت

الانطلاقعنالتوقفرفض،المتقدمةالسنورغم.منهاكلفييتبعوه

.جديدةمشروعاتلتولي

شخصأ*+!+مه7تا+أأ+9بي!ا!9!فنسنتنورمانالدكتوركان

ورفضقدراتهمنالعمريحدلم،عظيمةأرواحأيملكونالذينمنآخر

الأحاديثتلكيقدم،الكتبيؤلفيزاللاكان.الماضيفييعيشأن

التفكير)،قوةاكتشافإلىيحتاجونالذينالناسوينصح،الملهمة

الذيالأفضلالمثالهوبيلالدكتوران.عمرهمنالتسعينفي"الإيجابي

ثقتهواصلتشخصإنه."المشكلةتحل)،الحماسةبأنالزعمعنأعرفه

.الانطلاقواصللأنه،نموهابنفسه

فييفشلونوالذين،الماضيأمجادعلىيعيشونالذينالأشخاصان

تدريجيأ،،يفقدونأنهميجدون،بأنفسهمثقتهمنموعلىالحفاخ!

بنحو،التحدثيبدؤونببطء،.بقدراتهممايومأامتلكوهالذيالإيمان

الرائعةالأعوامعنقليلوبنحو"،الجيدةالقديمة)،الأيامعنمتزايد،

تصورالتيالأفلامتلكشاهدتأنكمنمتاكدأنا.أمامهمتكمنالتي

عنمراجعاتيعرضعجوزممثلمشاهد:الماضيفيالعيشتأثير

جيدأ"،يكونأن)،اعتادكملطفليرويالبنشمنسكيروفت،مسرحيات

قديمة.انتصاراتمنغنائمالىغائمتينبعينينينظركهلرياضيأو

أخبرنيمؤخرأ،.لكهذايحدثكيرئيسيأمواطنأتكوقأقعليكليس

الذيحياتههدفإلىوصلأنمنذأنه-الثلاثينأوائلفي-شاب
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مثلمصطلحاتإن.الحياةمنبالضجريشعرصار،لنفسهوضعه

فيشيوعهايزدادالمبكر")،التقاعدوالعمر"منتصفزمة)،1والعجز،

أفضلإحدىإن.القوميةالذهنيةصحتنافيالخطأتحديدتحليلات

المثلهيعنهاوسمعتسبقالتيبالنفسالثقةأجلمنالوصفات

".والتوق،والكسب،التعلم)،واصل:القديم

وشعور،بالمعنىووعي،بالهدفإحساسيدعمهبقدراتكالإيمانإن

لاالأمورفهذه.حولناالذيالعالمفيشأنذيمابشيءنسهمبأننا

.جديدةآفاقإلىننطلقحينإلالناملكأتصبح

الاماموإلىالخلفإلىالنطر

نزيدأننستطيعباستمرارالعشرالخطواتهذهممارسةخلالمن

نفعله.أننختارشيءأيفيفعاليتنامن

نظرةلنلق،الانطلاقكيفيةحولوضوحأأكثرفكرةعلىللحصول

".بحياتكبهاتتحكمالتيالطريقة:)،الأهداف:التاليالفصلعلى

.:..:..:.
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