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الجولة الخامسة
كيف تكتسب قوة الثقة بالنفس؟!

o b e i k a n . c o m



- 94 -

o b e i k a n . c o m



- 95 -

الخطوة الأولى- الإستعانة باالله:

المؤمن القوى خير وأحب 

أن ربــك معــك وكمــا أعلنهــا رســول االله «اســتعن بــاالله ولا تعجــز» .. ومهمــا تعقــدت الأمــور وتشــابكت الأحــوال وتزايــدت المشــاكل فاعلــم بــاالله والتبــرأ مــن حــول الإنســان وقوتــه إلــى حــول االله وقوتــه ســبحانه للوصــول لتحقيــق الأهــداف والطموحــات والنجــاح هــى الإســتعانة مــن أهــم الأمــور � التعامــل مــع القــدرات والإمكانيــات والمهــارات 
«فإذا عزمت فتوكل على االله» 

ســألك عبــادك عنــى فإنــى قريــب أجيــب دعــوة الــداع إذا دعــان «.الإســتعانة وأعلــم أن الدعــاء بثقــة أن االله سيســتجيب دعــاءك « وإذا وأعلــم أن االله  أمــره بــين الــكاف والنــون «كــن فيكــون» فالــزم 
ياله من إنسان!

االله مــن نفســك خيــرًا وســترى رحمــات ربــك وفتوحاتــه بالخيــر عليــك.مــا بالــك بإنســان تعلــق بــاالله واســتعان بــه وأخــذ بــكل الأســباب فــأرى 
يقــول صاحــب كتــاب « دع القلــق وابــدأ الحيــاة « لقــد وجــدت أن 
القلــق علــى الماضــي لا يجــدي شــيئاً تمامــاً كمــا لا يجــد بــك أن تطحــن 
الطحــين ® ولا أن تنشــر النشــارة وكل مــا يجديــك إيــاه القلــق ® هــو أن 
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ــه قــد هــزم فقــد يرســم التجاعيــد علــى وجهــك ® أو يصيبــك بقرحــة المعــدة « ® والقلــق  ــدأ المعركــة ® فمــن ظــن أن ــل أن يب ــه قب ظــن أنــه يفــوز فلــن يفــوز أبــداً قــال الشــاعر : حــزم حقــاً ® ومــن ظــن أنــه ليــس مقدامــاً فلــن يكــون مقدامــاً ® ومــن يهــزم صاحب
إذا كنت ذا رأي فكن ذا عزيمة  فإن فساد الرأي أن تترددا

علاقتك باالله:
الحيــاة الحقيقيــة ..وســيرزقك االله مــن حيــث لا تحتســب .« احــرص علــى صلاتــك وقرآنــك ودعائــك والاســتغفار وهــذه هــى وتفقــد الســعادة وتســيطر الهمــوم والغمــوم « فلنحيينــه حيــاة طيبــة هــي أصــل الصــلاح والنجــاح والفــلاح .. وبغيرهــا تتدمــر الحيــاة 

ورشة عمل :

مدى اقتناعك بهذه الخطوة ؟• 

........................................................................

........................................................................
كيف تنفذها ؟• 

................................................................................................................................................
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الخطوة الثانية- الإحتكاك الفعلى والخروج للمجتمع:

فاعل أم مفعول به ؟!

وإبــداء وجهــات نظــرك وتعاملــك مــع  التفاعــل مــع الأحــداث 
الآخريــن والتعــرف علــى النــاس بكافــة أفكارهــم ومشــاكلهم وأنماطهــم 

.. فالديــن المعاملــة..
فالمعامــلات تزيــد الخبــرات وتقتــل الســلبية والإنهزاميــة وتعالــج 
التــردد والإنطوائيــة ولــن تخســر شــيئًا فكلهــا تجــارب مفيــدة وعمليــة 

لتقييــم وتقــويم الــذات.
قصة للتحدى !

راعــي غنــم ســعودي يتحــول لبروفيســور بأكبــر جامعــات أمريــكا 
مــن بائــع ملــحٍ وتمــر® ثــم حامــل حطــب® ثــم راعــي غنــم � قريــة نائيــة 
جنــوب الســعودية® إلــى بروفيســور � واحــدة مــن أكبــر جامعات أمريكا 
.. هــذا هــو ملخــص قصــة الطبيــب الســعودي حامــد البارقــي® الــذي 
لــم يكــن يــدرك أن ركضــه � الحيــاة منــذ طفولتــه اليتيمــة لجنــي قــوت 
ــةٍ إنســانيةٍ  ــارق) ســيقوده لمهن ــرة (الب ــه الصغي ــات قريت يومــه بــين جنب
راقيــةٍ شــقّ بهــا طريقــه الوعــر بــإرادةٍ صلبــةٍ® ناقشًــا اســمه علــى لائحــة 
ــر® وظــل عمــه  ــد البارقــي وهــو صغي ــو� وال ــز® فقــد تُ النجــاح والتمي
يرعــى أمــه وإخوتــه حتــى أكمــل حامــد المرحلــة الإعداديــة® عندهــا 
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أبلغــه بضــرورة أن يبحــث عــن وظيفــةٍ ليتولــى مهمــة الرعايــة وبالفعــل 
لــم يمانــع حامــد هــذا القــرار® فوافــق عمــه علــى البحــث عــن وظيفــة 
لكــي يؤمــن لأهلــه لقمــة العيــش® فبــدأ مشــواره تجــاه أســرته متنقــلاً 
مــن مهنــة بيــع التمــر والملــح إلــى رعــي الأغنــام. وظــل البارقــي هكــذا 
ــوك  ــه تب ــه يعــرف شــخصية مســؤولة � منطق ــره عمــه بأن ــى أخب حت
ــاك®  ــى وظيفــة أفضــل هن الشــمالية ســوف يســاعده � الحصــول عل
فأحــزم حقائبــه متوجهــا إلــى منطقــه تبــوك® وهــو لا يحمــل � جيبــه 
ســوى ٥٠ ريــالا (١٢ دولارًا) تؤمِّــن طريقــه§ وهنــاك ســاعدته تلــك 
الشــخصية � الإلتحــاق بالجيــش كجنــدي أول باللــواء المظلــي§ لتبــدأ 
التطلعــات تــدور � أذهــان البارقــي® الــذي اســتغرب وجــود ضبــاطٍ 
يحملــون نجومــا علــى أكتافهــم بينمــا هــو مجــرد جنــدي. وكان أول 
ســؤالٍ تبــادر إلــى ذهنــه هــو كيــف يمكــن أن يكــون مثلهــمO لتصلــه 
الإجابــة علــى لســان نفــس الشــخصية التــي ســاعدته � الانضمــام 
ــم وبالدراســة® فقــرر  ــوا لهــذا المســتوى بالعل للجيــش بــأن هــؤلاء وصل
مباشــرة أن يكمــل دراســته الثانويــة ليتخــرج منهــا بتقديــر امتيــاز.. 

و� تلــك الفتــرة احتــاج قطاعــه بالجيــش إلــى ممرضــين فتــم 
انتــداب البارقــي ومعــه بعــض زملائــه§ ليحصــل على شــهادة التمريض® 
لكــن حامــد تفــوق علــى كل مــن كان معهــم وحصــل علــى المركــز الأول® 
ليتــم نقلــه إلــى مستشــفى الرياض وهناك مارس حامــد البارقي مهامه 
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الجديــدة® وصــار مــن أفضــل الممرضــين � المستشــفى® وإضافــة لذلــك 
ــاط®  ــت � الإعــلان عــن دورة ترشــيح ضب ــه فرصــة أفضــل تمثل واتت
فتــم ترشــيحه مــن قبــل إدارتــه إلــى تلــك الــدورة ليتخــرج منهــا ضابطــا 
.. ولــم يقتصــر الأمــر علــى ذلــك§ فقــد قــررت إدارة المستشــفى ابتعــاث 
إلــى الولايــات المتحــدة لدراســة جراحــه الفــم والأســنان§  البارقــي 
ليحصــل علــى درجــة الدكتــوراه® ويعتمــد عضــوا بالبــورد الأمريكــي 

ونائبــا لرئيــس جمعيــة جراحــة الوجــه والفكــين بأمريــكا .. 
وقصــة الحــب بــين الطبيــب العالمــي وأدواتــه جعلتــه يعــزز خبراتــه 
� مجــال طــب الأســنان بأكثــر مــن عشــرين شــهادة® ليكــون مــن أوائــل 
الأطبــاء الســعوديين الذيــن درســوا ترميــم وتجميــل الوجــه والفكين ..!!

عش التجارب باهتمام ..

التجــارب خيــر معلــم .. وخيــر مــدرب .. فــكل تجربــة هــي فائــدة 
.. وكل مــا يحــدث مفيــد .. وكيــف تنجــح وتؤثــر دون تجــارب واضحــة 
توصــل لعمــل المصبــاح « � أكثــر مــن ٩٩٩٠ طريقة..فقــال «تعلمــت أكثــر مــن ٩٩٩٠ طريقــة لا O ودون خبــرات متكــررة ومتعــددة O وكمــا قالهــا أديســون حــين لــم ينجــح 

نعم .. تجارب ثم تجارب حتى نصل لما نريد ..
واالله المستعان.
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ورشة عمل :

مدى اقتناعك بهذه الخطوة ؟• 

........................................................................

........................................................................
كيف تنفذها ؟• 

........................................................................

........................................................................
الخطوة الثالثة - استعن بصحبة ثقة ومشجعة :

هل هذه صحبة ؟!

أنهــم عشــرة العمــر وأصحــاب الدراســة وأهــل الجيــرة.. وســرقت خيالهــم .. ومــع هــذا يتحجــج أنــه لا يســتطيع فراقهــم بحجــة مــن أحبطــت أحلامهــم وقتلــت أهدافهــم وســيطرت علــى حياتهــم كثيــرون يعيشــون � وهــم الصحبــة رغــم أن هــذه الصحبــة هــى 
ولكن بهدوء ..

ــأس وربمــا يــا صديقــي : أنــت تقتــل نفســك وحياتــك بهــذه الصحبــة التــي  ــاط وي ــك وســيطرت عليــك بإحب تضطــر للتعامــل أو الخــروج معهــم � أماكــن ليســت مــن أخلاقــك دمــرت أهدافــك ومهارات
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صحبتــك!!.وأمــور ليســت مــن طبعــك وأهــداف ليســت مــن شــخصيتك ولكــن لأنهــا 
وصــدق مــا قالــه الرســول الكــريم «المــرء علــى ديــن خليلــه فلينظــر 

أحدكــم مــن يخالل » 

استفهام من الأهمية بمكان ..

الجنــة أو مشــاركينك � طريــق نجاحــك Oهــل صحبتــك هــذه تســعى لأن يكونــوا رفقــاءك مــع رســول االله � 
الإيجابيــين لتشــرب منهــم:.. وأهدافــك لا تســتحق قتلهــا وثقتــك لا تســتحق ذبحهــا احــرص علــى الوقــت يمــر والزمــن يهــرب .. ولا تتــردد فالحيــاة لا تســتحق ضياعهــا  فكــر كثيــراً ولا تتأخــر � البحــث عــن صحبــة ثقــة ومشــجعة .. 
يحفــز .. فقــط ألزمهــم وصاحبهــم واســتعن بهــم. الوجــود وســطهم وبينهــم لأن الهمــة معديــة والطمــوح ينتشــر والنجــاح الإيجابيــين كنــز مهــم وثــروة قوميــة لــك .. اعرفهــم وأحــرص علــى 

ورشة عمل :

مدى اقتناعك بهذه الخطوة ؟• 

...................................................................
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كيف تنفذها ؟

........................................................................

........................................................................
الخطوة الرابعة - استثمر وقتك وأكثر القراءة بتنوع:

كلمة السر !

اســتثمار الوقــت هــي كلمــة الســرعند كل الناجحــين وصاحبــي 
الإنجــازات .. والقــراءة بتنــوع حيــث الفكــرة المبتكــرة والمعلومــات الثريــة 
والعلــم العميــق ..الــذى يشــكل العقــل والفكــر .. وعمــق الثقافــة التــي 

تقــود لاتخــاذ القــرارات ورســم خريطــة الحيــاة..
«إن مــن يفشــلون فــي الاســتفادة مــن وقتهــم هــم مــن يشــتكون دائمــاً 

مــن عــدم توفــره» جــان لابرويــر

قد يتساءل الناس : 

هــل يحتــاج الإنســان أن يتعلــم كيــف يفكــرO أو كيــف يبنــي فــن 
التفكيــر � حياتــه O فالإنســان � حاجــة لتعلــم التفكيــر الإيجابــي 
ــرُونَ «  ــمْ تَتَفَكَّ ــونَ «و» لَعَلَّكُ ــوْمٍ يَعْقِلُ ــاتٍ لِّقَ ــا «لآيَ والقــرآن الكــريم أعلنه
ــارِ»  ــا أُولِــي الأَْبْصَ ــمْ يَفْقَهُــونَ» و» فَاعْتَبِــرُوا يَ و«أَفَــلاَ تَتَفَكَّــرُونَ» و «لَعَلَّهُ

ــابِ»  ــيْ الأَلْبَ ــاْ أُولِ و «يَ
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طــلاب  علــى  حكومتهــا  فرضــت  «حــين  «فنزويــلا  إلــي  التفكيــر» ودربــوا علــى تدريســها أكثــر مــن مئــة ألــف معلــم !مدارســها أن يدرســوا ســاعتين � الأســبوع مــادة ســموّها «مهــارات انظــر 
.حتــى تتعلــم القيــادة وفــن  التفكيــر واســتثمار المهــارات وقــوة العلاقــات ...وأوصيــك بقــراءة ســيرة الرســول 

عش مع سير العظماء: 

وإن أقوامــا أحيــاء تقســو القلــوب برؤيتهــم»بشــر بــن الحــارث « حســبك أن أقوامــا موتــى تحيــى القلــوب بذكرهــم قــال ســفيان بــن عيينــة « تنــزل الرحمــة عنــد ذكــر الصالحــين « يقــول تَصْدِيقَ الَّذِي بَيْنَ يَدَيْهِ وَتَفْصِيلَ كُلِّ شَيْءٍ وَهُدًى وَرَحْمَةً لِقَوْمٍ يُؤْمِنُونَ «لَقَــدْ كَانَ فِــي قَصَصِهِــمْ عِبْــرَةٌ لأُِولِــي الأَْلْبَابِ مَا كَانَ حَدِيثًا يُفْتَرَى وَلَكِنْ يعــزز الثقــة بالنفــس ويضــع النمــوذج أمامــه ليســير عليــه , قــال تعالــى» العيش مع قصص العظماء والناجحين وقراءة تاريخهم وســيرهم 
محمــد  وأعزهــم  وأفضلهــم  الخلــق  أعظــم  ســيرة  أُسْــوَةٌ وقــراءة  االلهَِّ  رَسُــولِ  فِــي  لَكُــمْ  كَانَ  لَقَــدْ   » وســلم  عليــه  االله  «صلــى  كَثِيــرًا  االلهََّ  وَذَكَــرَ  الآْخِــرَ  وَالْيَــوْمَ  االلهََّ  يَرْجُــو  كَانَ  لِمَــنْ  العقبــات قــراءة ســير العظمــاء والناجحــين خطــوة تشــحذ الهمــم وتقــوى الثقــة حَسَــنَةٌ  قهــر  علــى  وتســعاون  والطمــوح  التخيــل  وتدعــم  والتعامــل مــع التحديــات ..بالنفــس 
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التعليم الحقيقي والتدرب العملي ..

صديقى العزيز ..
الــدورات التدريبيــة المهمــة مثــل دورات إعــداد القــادة وتطويــر 
الــذات وتطويــر المهــارات وصناعــة الأهــداف ..و كذلــك دورات اللغــات 
والإدارة والمحاســبة والتأهيــل لســوق العمــل وغيرهــا.. تنمــى الفكــر 
والمهــارات فخذهــا خطــوة قويــة للتدريــب والتعلــم والاســتفادة وليســت 

للحصــول علــى شــهادة وفقــط !!
ورشة عمل :

مدى اقتناعك بهذه الخطوة ؟• 

........................................................................

........................................................................
كيف تنفذها ؟• 

........................................................................

........................................................................
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الخطوة الخامسة - أغلق صفحة الماضي:

يا لها من ذكريات !

يعيــش الواحــد منــا الذكريــات الماضيــة المتعلقــة ببعــض المواقــف 
الحاســمة والمصيريــة كاتخــاذ القــرار ووضــع الأهــداف بحثــا عــن 
النجــاح وتحقيــق الــذات فيلازمــه ذكريــات مدفونــة ..ومتعلــق بروابــط 
ذهنيــة وعصبيــة أنــك لــم تنجــح وإنــك غيــر مؤهــل وأنــك لــن تســتطيع 

ــد تحــت الشــمس .. .. ولا جدي
أغلقها حالاً :

ومــن ثــم أغلــق صفحــة الماضــي ولا تعــد للــوراء..ولا تنظــر للخلــف 
وابــدأ مــن جديــد بفكــر ايجابــي وســلوك جديــد وتخطيــط أقــوى حتــى 

تبــدأ خطواتــك مــع ثقتــك � نفســك وأهدافــك وحياتــك.
ــد الثقــة � نفــوس أفــراد  ــون :كيــف اســتطعت أن تول ــئل نابلي سُ

!Oجيشــك
فأجاب :

 «كنت أرد على ثلاث بثلاث§  
من قال : لا أقدر .. قلت له: حاول 
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من قال : لا أعرف ..قلت له: تعلم  
من قال : مستحيل ..قلت له :جرب 

الجوهرة الأخيرة !

� أحــد الأيــام و قبــل شــروق الشــمس وصــل صيــاد إلــى النهــر ® 
و بينمــا كان علــى الضفــة تعثــر بشــيء مــا كان عبــارة عــن كيــس مملــوء 
بالحجارة الصغيرة فحمل الكيس ووضع شبكته جانباً ® وجلس ينتظر 
شــروق الشــمس ليبــدأ عملــه ® حمــل الكيــس بكســل وأخــذ منــه حجــراً 
ورمــاه � النهــر® وهكــذا أخــذ يرمــى الأحجارحجــراً بعــد الآخــر أحــبّ 
صوت اصطدام الحجارة بالماء ® ولهذا استمر بإلقاء الحجارة � الماء
ســطعت الشــمس فأنــارت المــكان كان الصيــاد قــد رمــى كلّ الحجــارة 
ــا  ــن النظــر فيم ــده وحــين أمع ــف ي ــي � ك ماعــدى حجــراً واحــداً بق

ــاه لقــد كان يحمــل ألماســاً ..  ــم يصــدق مــا رأت عين ــه ل يحمل
نعــم يــا إلهــي لقــد رمــى كيســاً كامــلاً مــن الألمــاس � النهــر ولــم 
ــه التّعــس  ــدهعقــب و لكنّــه وســط الظّــلام ® رماهــا كلهــا دون أدنــى انتبــاه لكنــه لقــد تعثّــرت قدمــاه بثــروة كبيــرة كانــت ســتقلب حياتــه رأســاً علــى يبــق ســوى قطعــة واحــدة � يــده فأخــذ يبكــي وينــدب حظّ ــك ماســة واحــدة � ي ــزال يمل ــا ي محظوظــاً O! م
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ورشة عمل :

مدى اقتناعك بهذه الخطوة ؟• 

...................................................................
كيف تنفذها ؟• 

........................................................................

........................................................................
الخطوة السادسة - ركز على قدراتك واستعمل المنافسة :

ونعم التركيز ..

بالنفــس ..هدفهــا وتطويرهــا وتوكيدهــا مــن أهــم العوامــل التــي تبنــي الثقــة نعــم التركيــز علــى القــدرات والمهــارات مــع الــذات والســعى خلــف 
والتزمــت  مهاراتــك  لتطويــر  وســعيت  المجهــود  بذلــت  كلمــا  جرافيــك أو مخــرج بــارع أو كاتــب مبــدع وغيرهــا... بالتدريبــات عمومــا فــى مجالــك مثــلا مــن يلعــب  فروســية أو مصمــم  
معدلاتهــا بالتعــب والتركيــز والتطويــر. وأســهل .. ومــع الوقــت تــزداد الثقــة تدريجيًــا حتــى تصــل لأعلــى كلمــا تدربــت ازدادت قــوة مهاراتــك .. وكان طريــق النجــاح أقــوى 
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القصة قصتك أنت :

ــه وســيلة للخــروج منهــا  ــم يجــد رجــل الأعمــال الغــارق � ديون ل
ســوى بــأن يجلــس علــى كرســي بالحديقــة العامــة وهــو � قمــة الحــزن 
 Oوالهــمّ متســائلاً إن كان هنــاك مــن ينقــذه® وينقــذ شــركته مــن الإفلاس

فجــأة! ظهــر لــه رجــل عجــوز وقــال لــه: «أرى أن هنــاك مــا يزعجــك»
فحكــى لــه رجــل الأعمــال مــا أصابــه® فــرد عليــه العجــوز قائــلا: 
«أعتقــد أن بإمكانــي مســاعدتك» ثــم ســأل الرجــل عــن اســمه وكتــب 
ــه قائــلاً: «خــذ هــذه النقــود وقابلنــي بعــد ســنة  ــه «شــيكاً» وســلّمهُ ل ل

بهــذا المــكان لتعيــد المبلــغ»
 وبعدهــا رحــل العجــوز وبقــي رجــل الأعمــال مشــدوهاً يقلــب 
ــع ( جــون دي  ــه توقي ــون دولار علي ــغ نصــف ملي ــه شــيكاً بمبل بــين يدي
روكفلــر) رجــل أعمــال أمريكــي كان أكثــر رجــال العالــم ثــراء فتــرة 

١٩٣٧م.   – ١٨٣٩م 
لاحــق  وقــت  و�  البتــرول  مجــال  عملــه �  مــن  ثروتــه  جمــع 
مبلــغ  حياتــه  خــلال  روكفلــر  وأنفــق  المشــهورين  مــن  أصبــح 
خيريــة. مشــروعات   � تقريبًــا  أمريكــي  دولار  مليــون   ٥٥٠
أفــاق الرجــل مــن ذهولــه وقــال بحماســة: «الآن أســتطيع أن أمحــو 
ــة وقــرر أن يســعى لحفــظ  بهــذه النقــود كل مــا يقلقنــي ثــم فكــر لوهل
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ــه»شــركته مــن الإفــلاس دون أن يلجــأ لصــرف الشــيك الــذي أتخــذه  ــوة ل مصــدر أمــان وق
ديونــه وبــدأ يربــح مــن جديــد ..بيــع كبيــرة لنصالــح شــركته وخــلال بضعــة شــهور اســتطاع أن يســدد ناجحــة مــع الدائنــين لتأجيــل تاريــخ الدفــع واســتطاع تحقيــق عمليــات وانطلــق بتفــاؤل نحــو شــركته وبــدأ أعمالــه ودخــل بمفاوضــات 
ــى وبعــد انتهــاء الســنة المحــددة مــن قبــل ذلــك العجــوز® ذهــب الرجــل  ــك الرجــل العجــوز بانتظــاره عل ــى الحديقــة متحمســاً فوجــد ذل ــا فأخذتــه مــن يــده « دون أن يصــرف الشــيك .. وفجــأة قاطعتــه ممرضــة مســرعة باتجــاه الــذي لــم يصرفــه® وبــدأ يقــص عليــه قصــة النجاحــات التــي حققهــا نفــس الكرســي® فلــم يســتطيع أن يتمالــك نفســه فأعطــاه الشــيك إل ــة : « الحمــدالله أنــي وجدتــك هن العجــوز قائل
ــر».الهــروب مــن مستشــفى المجانــين المجــاور لهــذه الحديقــة® ويدّعــي وقالــت لرجــل الأعمــال « أرجــو ألا يكــون قــد أزعجــك® فهــو دائــم  ــه «جــون دي روكفل ــاس بأن للن
تلــك الســنة  ــزع شــركته مــن خطــر الإفــلاس ويعقــد وقــف رجــل الأعمــال تغمــره الدهشــة ويفكــر �  ــي مــرت وهــو ينت ــة الت مليــون دولار خلفــه!صفقــات البيــع والشــراء ويفــاوض بقــوة لاقتناعــه بــأن هنــاك نصــف الكامل
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حينهــا أدرك أنّ النقــود لــم تكــن هــي التــي غيَّــرت حياتــه وأنقــذت 
شــركته® بــل الــذي غيرهــا هــو اكتشــافه الجديــد المتمثــل �

(الثقة بالنفس ) 

!O مقارنة أم منافسة
فــرق كبيــر بــين المقارنــة بالغيــر ومنافســة الغيــر ... المقارنــة 
وحدهــا تولــد روح الملــل والغيــرة والحســد والحقــد لأن المقارنــة تجعلــك 
تنظــر لمميــزات الغيــر دون تطويــر منــك فيــزداد قــوة ونجــاح .. وأنــت لا 

زلــت � مكانــك ممــا يقلــل ثقتــك بنفســك ..
أمــا التعامــل بــروح المنافســة هــو الأصــل حيــث التنافــس يدفعــك 
مهاراتــك  مــع  الأكثــر جديــة  والتعامــل  مــن الجهــد  بالمزيــد  للقيــام 
وحياتــك وأهدافــك وهــي القاعــدة القرآنيــة « و� ذلــك فليتنافــس 

المتنافســون»...
فتزداد المنافسة عندما تبدأ المنافسة !

يا له من عاقل ! :

وهــذا يحــي بــن يحــي تعلــم علــي يــد الإمــام مالــك منــذ صغــره .. 
وكان مالــك يعجبــه ســمته وعقلــه..  وذات مــرة كان عنــد الامــام مالــك 
� جملــه مــن أصحابــه فقــال قائــل: « قــد حضــر الفيــل !» فخــرج 
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أصحــاب مالــك لينظــروا غيــر أن يحــي بقــى مكانــه � الــدرس فقــال 
 «O لــه مالــك «لــم لا تخــرج لتــرى الفيــل لأنــه لا يكــون بالأندلــس

فقــال لــه يحــي : «إنمــا جئــت مــن بلــدي لأنظــر إليــك وأتعلــم مــن 
ــك®  ــه مال ــل» ..فأعجــب ب ــى الفي ــم أجــئ لأنظــر إل هديــك وعلمــك ول

وســماه (عاقــل أهــل الأندلــس).
ورشة عمل :

مدى اقتناعك بهذه الخطوة؟• 

........................................................................
كيف تنفذها ؟• 

........................................................................
........................................................................

الخطوة السابعة - انظر إلى نفسك كشخص ناجح:

صورة مطلوبة :

ــات  ــة المرســومة داخــل كل واحــد مــن أهــم المعين ــذات والنظــر للنفــس كشــخص ناجــح الصــورة الذهني ــع ال ــل م ــث التعام الذهنيــة وأقواهــا حي الصــورة  لأن  والســلوك  والمشــاعر  الأفــكار  علــى  القويــة تصنــع الشــخص الناجــح .. الواثــق فــى نفســه .ينعكــس 
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لا كبيرة مع إصرار !

ــم يحــدث ..أحــد الرياضيــين ســأل : هــل هنــاك شــخص حــاول وانفجــر قلبــه شــخص .. ومــن يحــاول كســر هــذا الرقــم ســوف ينفجــر قلبــه ولكــن الإنســان لا يســتطيع أن يقطــع ميــل � أقــل مــن أربعــة دقائــق وأن أي قبــل خمســين عــام كان هنــاك اعتقــاد بــين رياضــي الجــري أن  ــة : لا ل ــه الإجاب فجاءت
الأمــرميــل � أقــل مــن أربعــة دقائــق � البدايــة ظــن العالــم أنــه مجنــون فبــدأ بالتمــرن حتــى اســتطاع أن يكســر الرقــم ويقطــع مســافة  رأوه صدقــوا  أن  بعــد  لكــن   ® أن ســاعته غيــر صحيحــة  أو 

والمفاجأة .. 

اســتطاع � نفــس العــام أكثــر مــن ١٠٠ رياضــي أن يكســر ذلــك 
الرقــم وفــى العــام الــذى يليــه اســتطاع ٣٠٠ رياضى كســر ذلــك الرقم..

«إذا كنــت ترغــب فــى نتائــج مختلفــة ، فعليــك أن تصنــع شــيئاً 

مختلفــاً امــض قدمــاً وســتحصل علــى أدوات أفضــل ممــا لديــك الآن» 

نابليــون هيــل
قصة لأحدهم :

� إحــدى الجامعــات بكولومبيــا فــى محاضــرة مــادة الرياضيــات 
وجلــس أحــد الطــلاب � آخــر القاعــة ونــام بهــدوء .. و� نهايــة 
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المحاضــرة اســتيقظ علــى أصــوات الطــلاب .. ونظــر إلــى الســبورة 
ــور كتــب عليهــا مســألتين .. فنقلهمــا بســرعة وخــرج  فوجــد أن الدكت
مــن القاعــة وعندمــا رجــع البيــت بــدء يفكــر � حــل هــذه المســألتين .. 
كانــت المســألتين فــى منهــى الصعوبــة فذهب إلى مكتبــة الجامعة وأخذ 
المراجــع اللازمــة .. وبعــد أربعــة أيــام اســتطاع أن يحــل المســألة الأولــى 
.. وهــو ناقــم علــى الدكتــور الــذي أعطاهــم هــذا الواجــب الصعــب !! 
ــب  ــم يطل ــور ل ــات اللاحقــة اســتغرب أن الدكت و� محاضــرة الرياضي
منهــم الواجــب .. فذهــب إليــه وقــال لــه يــا دكتــور : لقــد اســتغرقت � 
ــام وحللتهــا � أربعــة أوراق .. فتعجــب  ــى أربعــة أي حــل المســألة الأول
الدكتــور وقــال للطالــب : ولكنــي لــم أعطيكــم أي واجــب !! والمســألتين 
ــة كتبتهــا للطــلاب .. للمســائل  التــي كتبتهمــا علــى الســبورة هــي أمثل

التــي عجــز العلــم عــن حلهــا
ورشة عمل :

 •O مدى اقتناعك بهذه الخطوة
........................................................................

كيف تنفذها ؟• 

........................................................................
.......................................................................
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الخطوة الثامنة - سامح من أساء إليك:

بقلب سليم :

مســامحة الآخريــن وقبــول الأعــذار طريــق قــوي لبنــاء الثقــة 
المســاحة  لــك  يصنــع  والتســامح  العفــو  مبــدأ  فاســتخدام  بالنفــس 
المرنــة للتعامــل مــع الغيــر ولا تنســى أنــك أيضًــا تخطــيء � حــق الغيــر 
ــول العــذر ..  فالتســامح قــوة نفســية  وتنتظــر لحظــات التســامح وقب

قويــة تزيــد ثقــة الإنســان � نفســه.
هل أنت كأبى ضمضم ؟!

عــن أنــس رضــى االله عنــه قــال : قــال رســول االله لأصحابــه 
«!O كأبــى ضمضــم  يكــون  أن  «أيعجــز أحدكــم 

قالــوا : ومــن أبــو ضمضــم يــا رســول االله O قــال : «كان رجــل إذا 
أصبــح يقــول» «اللهــم إنــي قــد تصدقــت بعرضــي علــى عبــادك ؛ اللهــم 
انــى وهبــت نفســى وعرضــى فــلا يشــتم مــن شــتمه ولا يظلــم مــن ظلمــه ولا 

يضــرب مــن ضربــه» ( رواه أبــو داود والضيــاء   عــن أنــس  )

رسالة قيمة :

يقــول ابــن القيــم «مــن رفــق بعبــاد االله رفــق االله بــه .. ومن رحمهم 
رحمــه االله .. ومــن أحســن إليهــم أحســن االله إليــه .. ومــن جــاد عليهــم 
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جــاد االله عليــه .. ومــن نفعهــم نفعــه االله .. ومــن ســترهم ســتره االله .. 
ومــن عامــل خلقــه بصفــة عاملــه االله بتلــك الصفــة بعينهــا فــى الدنيــا 
والآخــرة .. فــاالله ســبحانه وتعالــى لعبــده حســبما يكــون العبــد لخلقــه»

ورشة عمل :

مدى اقتناعك بهذه الخطوة ؟• 

........................................................................
كيف تنفذها ؟• 

........................................................................
........................................................................

الخطوة التاسعة – اصبر ولا تجعل الأمور أسوأ 

دع البحيرة حتى تسكن

ــة اعتــادت الخــروج إلــى بحيــره صغيــره  ــاة جميل كانــت هنــاك فت
جــدا وتتأمــل انعــكاس صورتهــا علــى مــاء البحيــرة لشــدة ســكونه
وذات يــوم أخــذت أخاهــا الصغيــر معهــا ® وبينمــا هــي تتأمــل وجههــا 
علــى ميــاه البحيــرة® أخــذ أخوهــا حجــراً وألقــاه � البحيــرة § فتمــوج 
تحــاول  وبــدأت  بشــدة  فغضبــت  الفتــاة  واضطربــت صــورة  ماؤهــا 
جاهــدة أن توقــف تمــوّج ميــاه البحيــرة® وظلــت تتحــرك هنــا وهنــا 
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ــا ورأى  ــر عليه ــم تســتطع .. فمــر شــيخ كبي ــاء ول لتوقــف تموجــات الم
 : لهــا  فقــال  القصــة  لــه  فحكــت   OO المشــكلة  مــا  فســألها:  حالهــا 
ســأخبرك بالحــل الوحيــد الــذي ســيوقف تموجــات المــاء ولكنــه صعــب 

جــداً® فقالــت : ســأفعله مهمــا كلفنــي الثمــن ® فقــال لهــا: 
«دعي البحيرة حتى تهدأ»

يا سادة :

 هنــاك بعــض الأمــور والمشــاكل التــي عندمــا نحــاول حلهــا ® 
ــر والارادة  ــا .. فالصب ــو صدقــت النواي ــد قصــد ول نزيدهــا ســوءاً عن

جــزء مــن قــوة الحــل وخــوة علــى طريــق الثقــة .. 
-لا تجعل الأمور أسوأ مما هي عليه

قررصبــي يبلــغ مــن العمــر ١٠ســنوات تعلــم الجــودو علــى الرغــم 
مــن أنــه فقــد ذراعــه اليســرى � حــادث ســيارة !!

 وبــدأ الصبــي الــدروس مــع مــدرب جــودو يابانــي مســن .. وكان 
أداء الصبــي حســناً® إلا أنــه لــم يســتطع أن يفهــم لمــاذا بعــد ثلاثــة 
!O أشــهر مــن التدريــب لــم يعلمــه المــدرب ســوى حركــة واحــدة فقــط
أخيــراً قــال الصبــي لمدربــه : «ىسنســي « هكــذا يســمى المــدرب 

 O ــم حــركات أخــرى باليابانيــة : لمــاذا لا أتعل
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فقــال سنســي : «هــذه هــي الحركــة الوحيــدة التــي تعرفهــا ® 
ولكنهــا الحركــة الوحيــدة التــي ســوف تحتاجهــا دائمــاً وأبــداً».. لــم 
يفهــم الصبــي مــا يقصــد سنســي ® لكنــه كان يؤمــن بمدربــه ® لــذا 
اســتمر الصبــي � التدريــب وبعــد عــدة أشــهر® أشــرك سنســي الصبــي 
ــه فــاز بســهولة  ــي ® أن ــه ® وكان ممــا أدهــش الصب ــى ل ــة الأول بالبطول
� المباراتــين الأوليــين.. وكانــت المبــاراة الثالثــة أكثــر صعوبــة ® ولكــن 
مــع مــرور الوقــت ® فقــد خصمــه الصبــر واشــتاط غضبــاً ® واســتطاع 

الصبــي الفــوز بالمبــاراة باســتخدامه حركتــه الوحيــدة بإتقــان.. 
زاد اندهــاش الصبــي بنجاحــه ® ووصــل للمبــاراة النهائيــة � 
البطولــة وكان منافســة أكبــر وأقــوى وأكثــر خبــرة لبعــض الوقــت ..
كبيــر  ضــرر  يقــع  أن  وخوفــاً  يخســر  ســوف  الصبــي  أن  بــدا 
وشــك  علــى  وكان  اســتراحة  بإعطــاء  الحكــم  قــام  الصبــي  علــى 
إيقــاف المبــاراة عندهــا تدخــل سنســي قائــلاً : « لا « دعــه يســتمر
وبعــد وقــت قصيــر مــن اســتئناف المبــاراة® ارتكــب الخصــم خطئــاً قاتــلاً 
ــي  ــى الفــور® اســتخدم الصب ــه الدفاعــي وعل فقــد اســتغنى عــن وضع

حركتــه الوحيــدة وثبــت خصمــه ..  
وفاز الصبي بالمباراة والبطولة

ــي وسنســي  ــق العــودة واســتعرض الصب ــح البطــل � طري  وأصب
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فقطO' عــن مــا يشــغل بالــه  « سنســي ® كيــف فــزت � البطولــة بحركــة واحــدة جميــع الأحــداث � كل المباريــات ثــم اســتجمع الصبــي شــجاعته وســأل 
ــى الإطــلاق § والســبب أجابــه سنســي : «لقــد فــزت لســببين اثنــين § الأول: لقد كنت تتقن  ــب الحــركات � الجــودو عل ــن أصع يقــوم الخصــم بالإمســاك والســيطرة علــى ذراعــك اليســرى « الثانــي: أن الحركــة الدفاعيــة المعروفــة والوحيــدة لتلــك الحركــة هــو أن واحــدة م

لقد كانت أكبر نقطة ضعف للصبي

هي أكبر نقاط قوته

نقاط ضعفك .. هى نقاط قوة اما غيرك !

ســبحانه يجعــل مــن ضعفنــا قــوة إذا أحســنا التعامــل مــع أنفســنا  .. الضعــف وقــد نســخط علــى قــدر االله ونلعــن الظــروف ..  ولكــن للغيــر بــأن يزيــدوا الأمــور ســوءً.. فأحيانــاً نــرى أن لدينــا بعــض نقــاط مهمــا كانــت عيوبــك فلــك مميــزات فانشــغل بتطويرهــا ولا تســمح 
خذ بالأسباب وفقط  قدم أفضل ما لديك

ورشة عمل :

مدى اقتناعك بهذه الخطوة ؟• 

........................................................................
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كيف تنفذها ؟• 

........................................................................
........................................................................

الخطوة العاشرة :أعط نفسك فرصة أخرى وثق � قدراتك 

مؤشرات الهبوط

أحيانًــا يتمتــع الكثيريــن بقــوة الثقــة بالنفــس ويتحلــى بهــا وتصبــح 
واضحــة علــى ملامحــه وعلــى طريقــة تعاملــه وحــين تهــب مشــكلة أو 
يقــع تحــت طائلتهــا تهتــز ثقتــه بنفســه وتبــدأ � التراجــع والهبــوط 
لأقــل مســتوياتها .. ولذلــك حــين تقــع � مشــكلة فــلا تفقــد الثقــة بــل 
تعامــل معهــا بقــوة وحــزم وكل مشــكلة لهــا حــل ومــا مــن داء إلا لــه دواء 

والوقــت جــزء مــن حــل المشــكلة وفكــر بثقــة حــين تقــع � مشــكلة..
ابتعد قليلا 

«عندمــا يتكــرر نفــس الحــل فــي ذهنــك ولا يبــدو أنــه الحــل 

المناســب المثالــي يكــون الوقــت قــد حــان للابتعــاد قليــلاً عن المشــكلة 

إن إبعــاد نفســك جســدياً عــن ســاحة اتخــاذ القــرار مــن شــأنه أن يخفــض 

مســتوى القلــق لديــك وصفــاء الذهــن هــو النقطــة المركزيــة للهــدوء 

ــي» روجــر دوســون الداخل
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س . خ ( قصة تحرك الصخر) :

فقبضــوا  الخــراف  مــن  قطيــع  الهنــد  بــلاد  فــى  رجــل  ســرق 
عليــه ووشــموا علــى جبهتــه ( س.خ )  أي ســارق خــراف .. ولكــن 
الرجــل قــرر التوبــة والتغييــر .. وفــى البدايــة تشــكك النــاس منــه
ــر  ــى والفقي ــع الغن ــون للجمي ــد الع فأخــذ يســاعد المحتاجــين ويمــد ي
ــة  ــم وبعــد ســنين مــر رجــل بالقري ــى اليتي ويعــود المريــض ويعطــف عل
فوجــد رجــلا عجــوزاً موشــوماً .. وكل مــن يمــر عليــه يســلم عليــه ويقبل 
يــده والرجــل يحتضــن الجميــع وهنــا ســأل الرجــل أحــد الشــباب عــن 
الوشــم الموجــود علــى جبهــة هــذا العجــوز مــا معنــاه O فقــال الشــاب: 
لا أدرى ® لقــد كان هــذا منــذ زمــن بعيــد ولكنــى أعتقــد أنــه يعنــي 

الســاعي فــى الخيــر ( س خ ) بــدلا مــن ســارق الخــراف !!
«مــا يبــدو أحيانــاً وكأنــه النهايــة ® كثيــراً مــا يكــون بدايــة جديــدة 
.. ليســت للكلمــات أي معنــى ســوى المعانــي التــى نعطيهــا لهــا § الســبيل 
الوحيــد لجعــل البشــر يتحدثــون خيــراً عنــك ®هــو قيامــك بعمــل طيــب»  

لتير فو
ورشة عمل :

مدى اقتناعك بهذه الخطوة ؟• 

....................................................................
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كيف تنفذها ؟• 

........................................................................
....................................................................

الخطوة ١١- اصنع سجل إنجازاتك.

أعد اكتشاف نفسك

كان هنــاك صبــي  المهجــورة..  الأنفــاق  متــرو  أركان  إحــدى   �
ــع أقــلام الرصــاص ..ويشــحذ  ــل الجســم .. شــارد الذهــن .. يبي هزي
النــاس الإحســان إليــه مــرَّ عليــه أحــد رجــال الأعمــال .. فوضــع دولاراً 
ــه مــن أمــره .. وبعــد لحظــة مــن  � كيســه ثــم اســتقل المتــرو � عجل
التفكيــر خــرج مــن المتــرو مــرة أخــرى ® وســار نحــو الصبــي وتنــاول 
بعــض أقــلام الرصــاص ® وأوضــح للشــاب بلهجــة يغلــب عليهــا الاعتذار 
أنــه نســي التقــاط الأقــلام التــي أراد شــراءها منــه § وقــال: « إنــك 
رجــل أعمــال مثلــي ولديــك بضاعــة تبيعهــا وأســعارها مناســبة للغايــة» 
و�  الموقــف  هــذا  مــن  ســنوات  بعــد  التالــي  القطــار  اســتقل  ثــم 
رجــل  نحــو  أنيــق  شــاب  تقــدم   .. الإجتماعيــة  المناســبات  إحــدى 
إنــك لا تذكرنــي علــى الأرجــح  لــه قائــلاً :  الأعمــال وقــدم نفســه 
حييــت مــا  أنســاك  لــن  ولكنــي  اســمك  حتــى  أعــرف  لا  وأنــا 
إنــك أنــت الرجــل الــذي أعــاد إلــي احترامــي وتقديــري لنفســي لقــد 
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كنــت أظــن أننــي ( شــحاذاً ) أبيــع أقــلام الرصــاص إلــى أن جئــت أنــت 
وأخبرتنــي أننــي رجــل أعمــال !!

واجه تحدياتك 

ــى  ــرة عل يحكــى أن أحــد الحــكام فــى الصــين وضــع صخــرة كبي
أحــد الطــرق الرئيســية فأغلقهــا تمامــاً ووضــع حارســاً ليراقبهــا مــن 
خلــف شــجرة ويخبــره بــردة فعــل النــاس مــر أول رجــل وكان تاجــر 
ــدة فنظــر إلــى الصخــرة باشــمئزاز منتقــداً مــن وضعهــا  كبيــر � البل
ــه الحاكــم ® فــدار هــذا التاجــر مــن حــول الصخــرة  دون أن يعــرف أن
رافعــاً صوتــه قائــلاً : ســوف أذهــب لأشــكو هــذا الأمــر ® ســوف نعاقــب 
ــام بمــا  ــاء ® فق ــم مــر شــخص أخــر وكان يعمــل � البن ــا ث مــن وضعه
ــلاد ــل شــأناً � الب ــه أق ــواً لأن ــل عل ــه كان أق ــن صوت ــه التاجــر لك فعل
ــون عــن  ــوا يبحث ــا زال ــن م ــن الشــباب الذي ــاً م ــاء مع ــر ٣ أصدق ــم م ث
هويتهــم � الحيــاة ® وقفــوا إلــى جانــب الصخــرة وســخروا مــن وضــع 
بلادهــم .. ووصفــوا مــن وضعهــا بالجاهــل والأحمــق والفوضــوي ... 
ثــم انصرفــوا إلــى بيوتهــم .. ومــر يومــان حتــى جــاء فــلاح عــادي مــن 
الطبقــة الفقيــرة ورآهــا فلــم يتكلــم وبــادر إليهــا مشــمراً عــن ســاعديه 
محــاولاً دفعهــا طالبــاً المســاعدة ممــن يمــر فتشــجع آخــرون وســاعدوه 
أزاح  أن  وبعــد   .. الطريــق  عــن  أبعدوهــا  حتــى  الصخــرة  فدفعــوا 
الصخــرة وجــد صندوقــاً حفــر لــه مســاحة تحــت الأرض ® � هــذا 
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الصنــدوق كانــت هنــاك ورقــة فيهــا قطــع مــن ذهــب ورســالة مكتــوب 
فيهــا : 

«مــن الحاكــم إلــى مــن يزيــل هــذه الصخــرة : هــذه مكافــأة للإنســان 

الإيجابــي المبــادر لحــل المشــكلة بــدلاً مــن الشــكوى منهــا انظــروا 

ــا بــكل  ــا ونســتطيع حله ــي منه حولكــم وشــاهدوا كــم مشــكلة نعان

ــا بالحــل» ســهولة لــو توقفنــا عــن الشــكوى وبدأن

ورشة عمل :

مدى اقتناعك بهذه الخطوة ؟• 

....................................................................
كيف تنفذها ؟• 

............................................................................................................................................
الخطوة ١٢- كن شاكرًا راضيًا.

تَكُــنْ أَغْنَــى النَّــاسِ « أخرجــه أحمــد.قَــالَ رَسُــولُ االلهِ صلــى االله عليــه وســلم «وَارْضَ بِمَــا قَسَــمَ االلهُ لَــكَ 
ــة أصيــب الملــك � يــده واضطــر إلــى قطــع أصبعــه وهــو � أحــد المــرات خــرج الملــك إلــى الصيــد ورافقــه الوزيــر و�  هــذه الرحل
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شــخص غريــب يدخــل قبيلتهــم وقــد كان الملــكO يمارســون طقوســهم والتــي تتمثــل � تقــديم قربــان إلــى الآلهــة : أي عــن حرســه المرافقــين لــه .. ودخــل إلــى قبيلــة � الأدغــال وكانــوا هوايتــه المفضلــة -الصيــد- وأثنــاء مطاردتــه لفريســته ابتعــد كثيــرا -متفائــل- ومــرت الأيــام والشــهور.. خــرج الملــك كعادتــه لممارســة شــديدا وأمــر بحبســه و� طريقــه إلــى الســجن قــال: لعلــه خيــراً متذمــر جــداً قــال لــه الوزيــر : لعلــه خيــراO فغضــب الملــك غضبــا 
المقطــوع  أصبعــه  رأوا  لقتلــه  يســتعدون  هــم  وبينمــا  فربطــوه 
فأمرهــم زعيمهــم أن يطلقــوا ســراحه لأن القربــان يجــب أن يكــون 
شــخصا كامــلا وفاخــراً .. وحــين عودتــه أمــر بإطــلاق ســراح وزيــره.. 
ــذي نجــاه  ــه كيــف أن إصبعــه المقطــوع هــو ال ــه وبــين ل ــه قصت وروى ل
مــن المــوت وأنــه عنــده حــق � كلامــه ولكنــه ســأله قائــلا: لقــد ســمعتك 
 Oوهــل � الســجن خيــر O تقــول وأنــت ذاهــب إلــى الســجن لعلــه خيــر
ــك  ــت مع ــم أدخــل الســجن لكن ــو ل ــك ل ــا المل ــا أيه ــر: ي ــرد الوزي ف
ــة  ــركك أهــل القبيل ــب لت ــا ليــس � جســمي عي ــد و أن ــة الصي � رحل

 O ًــا ــم قربان ــى آلهته ــك إل ــدلا من ــا ب ــي أن ولقدمون
فكان � صنع االله كل الخير
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ورشة عمل :

مدى اقتناعك بهذه الخطوة ؟• 

........................................................................
كيف تنفذها ؟• 

........................................................................
........................................................................

الخطوة ١٣ : كن حازما 

دافع عن حقوقك وآراءك وشعورك وأفكارك ولا تستسلم.• 
حقك تعترض على من أخذ مكانك أو تعدى دورك.• 
لا تفرط فى حقك فتكون ضعيفا فى نظر الآخرين.• 
لا تقلق من ردة فعل الآخرين تجاه أمورك من قوة الحزم. • 
لا تخف ان تفقد علاقاتك بهم او تكون منبوذا بينهم.• 
قــدم طلبــك بوضــوح وتجنــب التملــق وراعــى أن مــن حقهــم قــول • 

لا.
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لا تأخذ الأمور على محمل شخصى واستعمل نبرات التواصل.• 
تعلم قول «لا» وتفهم الأمور وتوصل لحلول سهلش تطبيقها.• 
رتب دولاب ملابسك.• 

الخطوة ١٤: تقبل ذاتك.

تقبل الحياة 

ثــلاث  لتجــد  المــرآة  ونظــرت �  الســيدات  إحــدى  رأســها! وهنــا قالــت : ممتــاز!مدهشــاً و� اليــوم الثالــث ® اســتيقظت لتجــد شــعرة واحــدة فقــط � نصفــين وأصنــع مفرقــاً � منتصفــه ! فعملــت ذلــك ... وقضــت يومــاً وقالــت: مدهــش ! ســأغير تســريحة شــعري اليــوم® سأقســمه إلــى ونظــرت � المــرآة ® فوجــدت شــعرتين فقــط فانفرجــت أســاريرها® اليوم ! فعلت ذلك ... وقضت يوماً رائعاً و� اليوم التالي® اســتيقظت شــعرات فقــط � رأســها فابتســمت قائلــة : لا بــأس ! ســأصبغ شــعري اســتيقظت 
غــداً عندمــا تكــون غنيــاً ® أو صباحــاً عندمــا تكــون نشــيطاً ® أو بعــد أضطــر لتصفيــف شــعري اليــوم أفضــل وقــت لتكــون فيــه ســعيداً ليــس خاليــاً مــن الشــعرتماماً فهتفــت بســعادة بالغــة : يــا للروعــة ! لــن وســعيداًو� اليــوم التالــي اســتيقظت ونظــرت � المــرآة لتجــد رأســها  سأســرح شــعري للخلــف فعلــت ذلــك ... وقضــت يومــاً مرحــاً 
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ســنه عندمــا تكــون كبيــراً ® إن أفضــل وقــت للســعادة هــو الآن «ليــس 
مهمــاً مــا يحــدث لنــا ، المهــم كيــف نســتجيب لــه»

الخطوة الأخيرة – كن مسئولا 

- أبدأ وجرب الآن.

ــى الملاكمــة ســوى أن يتحــدى أحــد عمالقــة الأمريكيــة أن تمنحــه تصريحًــا لمزاولــة الملاكمــة علــى أرضهــا® ولــم يكن عانــى هــذا البطــل مــن الديــون المتكاثــرة ورفضــت كثيــر مــن الولايــات مــن لقبــه العالمــي نتيجــة رفضــه الخدمــة العســكرية � حــرب فيتنــام® تأمــل � قصــة الملاكــم العالمــي محمــد علــي كلاي® فبعــد أن جُــرِّد  ــد للعــودة إل فمــاذا حــدثOالملاكمــة وقتهــا وهــو جــورج فورمــان® وهــو ملاكــم يهــاب الجميــع لقــاءه® أمامــه مــن ب
ــا جــدَّا  ــي كلاي خائفً ــة الأمــر .. كان البطــل محمــد عل ــودع المستشــفى الســاحقة® فقــد أصابــه فورمــان بإصابــات عديــدة منهــا ١٢ غــرزة � مــن اللعــب أمامــه® ولكنــه قبــل التحــدي® وكانــت النتيجــة الهزيمــة قــى بداي ــه وكســر � ذراعــه® لي ــة � فك ــك إصاب ــه® وكذل ــه وجه ــرة أخــرى® ولكن ــب م ــاس ألا يلع ــة ســيئة جــدَّا® فنصحــه الن ــه الأمــر !!اســتطاع أن يلعــب ثانيــة وليــس هــذا فقــط بــل قــرر أن يلعــب أمــام � حال ــا كلف جــورج فورمــان نفســه مــرة أخــرى .. مهم
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أخــذ يشــاهد الفيلــم التســجيلي للمبــاراة التــي لعبهــا مــع فورمــان 
كــي يتعلــم منهــا حتــى اســتوعبها تمامًــا وبعــد أن خــرج مــن المستشــفى 
بــدأ يتــدرب بشــكل مكثــف ليــلاً ونهــارًا® ثــم تحــدى فورمــان مــرة أخرى® 
فــرد عليــه فورمــان قائــلاً: «ســوف تشــتاقون للقــاء هــذا الرجــل مــرة 
أخــرى® فهــذه هــي آخــر مــرة يمكنكــم أن تــروه فيهــا® فإنــه لــم يســتوعب 
الــدرس مــن المــرة الأولــى® فودعــوه بشــدة لأننــي ســوف أخلصكــم منــه 

تمامًا».
فماذا يصنع محمد علي كلاي أمام هذا التحدي؟

فجــورج فورمــان أقــوى منــه بنيانًــا وأطــول قامــة وأشــد � ضرباته 
ويتمتــع بجمهــور كبيــر وتأييــد جــارف® وكل الظروف ضده.

الاستعداد قبل المباراة ..

كانــت هــذه المبــاراة � أفريقيــا® فســافر محمــد علــي قبــل البطولة 
ــه النــاس  ــة فقــد أحب ــه شــخصية جذاب ــاك® ولأن بشــهر كامــل إلــى هن
جــدَّا® وكان ينــزل إلــى الشــارع ويتــدرب ويركــض وســط النــاس® حتــى 

باتــوا يهتفــون باســمه ويشــجعونه قائلــين: 
( محمد الفائز.. محمد الفائز )

ولمــا بــدأت المبــاراة أراد محمــد علــي أن يقنــع فورمــان أن ضربتــه 
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مهمــا بلغــت مــن قــوة فلــن تؤثــر فيــه® � حــين أن أي ملاكــم آخــر كان 
يتقــي ضربــة فورمــان ولا يثبــت أمــام أكثــر مــن جولتــين أو ثــلاث® ولكــن 
محمــد علــي اعتمــد علــى قوتــه الذهنيــة وابتكــر أســلوبًا جديــدًا وهــو 
الارتمــاء علــى الحبــال التــي تحيــط ملعــب الملاكمــة لتمتــص الصدمــة 

الناتجــة عــن ضربــات فورمــان الموجعــة.
واســتمر الحــال علــى ذلــك لمــدة ١٢ جولــة® و� النهايــة خــارت قــوة 
فورمــان الــذي لــم يتعــود علــى الصمــود لجــولات كثيــرة® بينمــا اســتطاع 
ــة  ــة قوي ــات متتالي ــى منافســه بضرب ــي كلاي أن ينقــض عل محمــد عل

انتهــت بضربــة قاضيــة أجهــزت علــى فورمــان ..
ولكــن كيــف اســتطاع محمــد علــي أن يهــزم فورمــان مــع فــارق 

Oالقــوة والإمكانيــات التــي كانــت � صالــح فورمــان
إنــه الســر � تلــك الثقــة الكبيــرة بالنفــس® التــي تميــز بهــا هــذا 
الرجــل® ولكــن مــن أيــن تولــدت تلــك الثقــة O لقــد تولــدت لمحمــد علــي 
ــوة  ــال لق ــر والاحتم ــه® وهــي الصب ــاط قوت ــى نق ــزه عل ــن تركي كلاي م
اللكمــات® والاعتمــاد علــى القــوة الذهنيــة وابتــكاره لأســلوب الارتمــاء 
علــى الحبــال الــذي لــم يكــن معروفًــا مــن قبــل® ثــم اختيــاره للوقــت 

ــى منافســه. المناســب لينقــض عل
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وكانت هى الضربة القاضية لمنافسه

ورشة عمل :

مدى اقتناعك بهذه الخطوة ؟• 

........................................................................
كيف تنفذها ؟• 

........................................................................
........................................................................

الشخصية الواثقة:

١- لديه ثقة ويقين � االله أن االله لن يخذله.
٢- الثقة � نفسه لا حدود لها.

٣- يحرص عل كسب الخبرة والتجارب.
٤- يتعلم من أخطاءه وأخطاء الآخرين.
٥- تنمية مستمرة للمهارات والتطوير.

٦- القراءة والإطلاع والتعلم حياته.
٧- نظرة الفشل محطة للتفكير.
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٨- يعد للتخطيط لجولات أخرى.
٩- لا ينتظر الظروف لتساعده.
١٠- التفكير الجاد قبل العمل.

١١- متعاون ويساعد الغير بحب.
١٢- وقته له أهمية خاصة.
١٣- أهدافه واقعية مؤثرة.

١٤- صاحب قرارات...
١٥- عند الخطأ يعتزر ويعترف.

( إذا ألزمــت نفســك بحــق بأمــر مــا وأعطيته كل مالديــك  وانتهيت 

إلــى إنــه غيــر مناســب لــك فتحــرك إلــى شــيء آخــر ... إن كل « خطــأ 

« هــو فرصــة للتعلــم ممــا يعنــي أنــه مــن المســتحيل أن ترتكــب خطــأ ) 

ســوزان جيفــرز
<<<
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