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 تكونھ أن الشخص الذى ترید و كن نفسك شجع 
 
 

ً تتشكل وتتبدل من الجید إلي الأفضل فى  لكل منا شخصیة مرنھ جدا
 المراحل المختلفة فى الحیاة 

 وذلك على أساس الطریقة التي نتفاعل بھا مع الأحداث السارة والمؤلمة 

التي نتخذھا فى المواقف المختلفة إما إن تدفعنا  فالأختیارات والقرارات
 إلي الأمام أوتسحبنا إلي الوراء 

ً یوجد دروس وخبرات یمكن إن نستخدمھا لنواصل التقدم فى  إلا إنھ دائما
 . ھذة الحیاة

 

ً تأكد بأن كل ما ترغب فى تحقیقة والوصول الیة یمكنك الوصول  ودائما



 إلیھ بالفعل 
 
 

 فى الحیاة أصنع لنفسك رؤیة  *
كل الأشخاص الناجحین لدیھم رؤیة یسعون إلي تحقیقھا ، فأصنع لنفسك 

 واحدة 

 .ولا تنتظر إن تستقبلھا من الأخرین أو من مصادر خارجیة

شخص تحب أن تكون ، أى الأعمال تحب أن تعمل ، أین تحب  تخیل أى
أن تسكن ، أى نوع من الأصحاب والعلاقات تحب أن یكون لك فى 

 ل المستقب

 أترك دائرة راحتك *
 إلالكل منا مساحتة التي یشعر فیھا بالراحة والأمان وھذا بالطبع رائع ، 

 یجعلنا أقوىالذى أن فى الواقع 

 ً ھو أن نواجھ تحدیات الحیاة بما فیھا تلك التحدیات والعقبات وأكثر تأثیرا
 التى تقف بیننا وبین أھدافنا 

 

 أحمى أفكارك  *
 منا ھو فكرھھ والطریقة التي ینظر بھا إلي الحیاة ، لكل المفتاح الحقیقى

 

 فإذا كانت تشائمیة 

تفقد السیطرة على الأمور واصبحت نفسك ولا ترى الخیر فى الحیاة تجد 
  . أداة غیر فعالة تتأثر ولا تؤثر

 

  أما إذا كانت تفائلیة

تشجع الأخرین كذلك لكي یتخطوا نفسك فتدفعك للتقدم إلي الأمام وتجد 
 .الصعاب التي تواجھھم



ً حافط على أفكارك خالیة من الفیروسات والتى ھى بالطبع فكرة  دائما
ً یوجد طریق  . خاطئة أو تشائمیة تحبطك وتسحبك للوراء  دائما

 
 
 

 خطط لمستقبلك  *
ً  فإذا لم تخطط لمستقبلك فالمستقبل سوف یخطط ویختار بالنیابھ عنك وغالبا

یصنعھا لك ، فخطط لمستقبلك قبل أن یخطط  لن یرضیك أختیاراتھ التى
 . ھو لك

 

 ً تستثمرة فى التخطیط فیوم واحد الذى  قیم الوقتوفى رحلة التخطیط دائما
 تقضیة فى التخطیط

 . یوفر علیك ثلاثة أیام عند التنفیذ
 
 
 

 ً محبط وأنت تسیر على الخطة نفسك أنھ من المستحیل إن تجد  تذكر دائما
 التي وضعتھا لنفسك

حتي وإذا كان تقدمك بطئ فالمھم ھو وجود الخطة ذاتھا ولیس سرعتك فى 
 تنفیذھا 

 

ً فى التنفیذ   فالسرعة والنجاح سوف یإتیان بالضرورة فقط عندما تبدا
 

 أصنع أھدافك ضخمة وبعیدة  *
 . ھي التي تشجعك وتحفزك للقیام بالمزید والمزید الأھداف الضخمة فقط

 

 . یعیشون الحیاة متحمسین فعالینفالذین لدیھم أھداف ضخمة 
 

 ً تقاس بتأثیرھا ولیس بشكلھا أو أسمھا ، ففكر فى التأثیر  والأھداف دائما
سوف تصنعة من وراء أھدافك عندما تصل إلیھا وتحققھا بنجاح ، الذى 



 "إن شاء الله "وبالتأكید سوف تنجح 
 

 أستخدم كل طاقاتك  *
 ً الفرق بین استخدام ید واحدة  إذا كنت من لاعبین السلة سوف تدرك جیدا

ً ،فعندما تستخدم ید واحدة فقط  فقط لتنطیط الكرة وإستخدام یدیك الأثنین معا
 یستطیع المدافع الحصول على الكرة منك بسھولة 

ً یصبح الأمر أكثر صعوبة على  بینما عند أستخدامك لیدیك الأثنین معا
 المدافع

 بأن یحصل على الكرة ویأخذھا من یدك ،

ً تستطیع أن تحقق ھدفك أسھل ، وتصبح  فعندما تستخدم یدیك الأثنین معا
 . مھمتھ ھو كمدافع أصعب

ترید كذلك ھو الحال فى الحیاة عندما تستخدم كل طاقاتك للحصول على ما 
 . سوف تضعف الحواجز أمامك وتستطیع أن تحقق الھدف بسھولة

 
 ترید استخدم كل ما لدیك طاقة ، وسوف تصل إلى ما 

 

 شكل شخصیتك  *
ھى مجموع عاداتك ، فكل ما علیك ھو أكتساب المزید والمزید شخصیتك 

 من العادات الجیدة والتخلص

من العادات السیئة ، وفى طریقك إلى تغیر عاداتك انتبھ إلى أى نوع من 
 الشخصیات قد تأثرت بھا 

فدائما فسوف تكتسب عادات ومواصفات الشخصیة التي تأثرت بھا أكثر ، 
 أنتقى افضل النماذج لكى تقدتى بھا 

 

 خصص وقت لكى تھدئ فیھ بالكامل  *
ً على صخب الحیاة نفسك لكى تكون  علیك إن تھدئ وتنعزل بنفسك بعیدا



 بعض الوقت فتعطى الفرصة لخیالك 

 تحقیقھا فى الحیاة ترید أن یخبرك بأحلامك الحقیقیة التى 
 

نھا بالطبع یرتبط بشخص أخر لھ خطة والتى كل م فالحیاة ملیئة بالأحداث
 وھدف یسعى لتحقیقة ،

تفعل أمر من أثنین فقط إما أنك نفسك وفى وسط ھذا الزحام سوف تجد 
 تعیش أھدافك وأحلامك الخاصة 

أو تعیش أھداف وأحلام الأخرین ، وربما تكون أھدافك وأھداف الأخرین 
 مشتركة فى الكثیر من الأشیاء 

 

 صحیحة أستعمل الكمیاء ال *
عندما تضحك ، تلعب ، تجرى ، تمارس الریاضة وووو، تحضن شخص 

 عزیز علیك یقوم جسمك بتغیر الكمیاء 

 ً التى تجرى فیھ إلي الأفضل ، فتشعر بطاقة وسرور فتصبح منتج أكثر أیا
 . تقوم بھالذى كان العمل 

 

 . فكلما حصلت على المزید من المرح زاد إنتاجك واستمتاعك بما تقوم بھ
 

ً على أن تستعمل الكمیاء الصحیحة ولیس أي نوع أخر من  فتعود دائما
  ( أنواع الكمیاء المزیفة ( المخدرات

 

 لا تسعى لإرضاء الأخرین  *

الكثیر من الناس یصممون حیاتھم على أساس أستحسان الأخرین فیما 
 یفعلون وما یقومون بھ ،

أكدوا إن ذلك الفعل فلا یبادرون ولا یخاطرون ولا یفعلون شئ إلا إذا ت
 سوف یرضى من حولھم ،

  . فیعیشون حیاة فقیرة خالیة من المعنى والحماس
 



ً ، ینجذب بطبیعتة إلي أشیاء تثیر تفكیره  وعلى الرغم أن كل منا ولد حرا
 وتحمسھ لكى یعرف عنھا المزید والمزید ، فیعیش طفولة رائعة 

 
 

ً  ملیئة بالمغامرات والإستكشافات إلا إنھ عندما ً أو شابھ ویبدا  یصبح شابا
  ... فى التفاعل مع الأخرین وإھتماماتھم یصبح لدیة أختیار من أخیارین

 

إما أن یظل صاحب إبداع وأھتمام واضح فى الحیاة ... أوأن یسعى فقط 
  ... إلى إرضاء الأخرین

 

فلا تكن من ھؤلاء وتذكر طفولتك وما تحبھ ... ولا تجعل ما تشعر بھ 
 وقعات الأخرین لك یتوقف على ت

 یفعل وینفذ الشخص الذى كن  *
ما تریده أفعلھ ، فالنتائج تترتب على أفعال فبدون أفعال لا یمكن أن تأتى 

 . النتائح
 

نحن لسنا سعداء لأننا نغنى وإنما نغنى " وھناك مقولة شھیرة رائعة تقول
 . "لكى نكون سعداء

 

 تخلص من عادة مشاھدة التلیفزیون إذا كنت تشاھد التلیفزیون الكثیر 
 
 

 من الوقت 
ً أنك وأنت تشاھد التلیفزیون إنك تشاھد الأحداث التي  علیك أن تعرف جیدا

 یستمتع الأخرین بصناعتھا 

فربما تكون الأفلام أو المسلسلات فھم یصنعون الأحداث التى یستمتعون 
  . الأموال بصناعتھا وأنت تدفع لھم

 

 إبحث عن أحداثك الشخصیة لتصنعھا 



 أقراء بصوت عالى  *
من أھم صور التعلم وأستقبال المعرفة ، ففى كل مرة تقراء فیھا القراءة 

 كتاب أو شئ مھم بالنسبة لك

 . تأكد إنك تقرأه بصوت عالى مسموع لك
 

 ً  مضاعف مقارنة بالقراءة الصامتة  القراء المسموعة لھا تأتثیر فعلمیا

 فأنت تتذكر ما قرأتھ بصوت مسموع أكثر مما قرأتھ فى صمت 
 
 

 قسم العمل إلى مھام صغیرة  *
لا یمكن إتمام إي عمل بشكل جید وفعال ما لم یقسم إلي مھام صغیرة یمكن 

 تحقیقھا بسھولة 

 . ةفیصبح ھذا العمل الكبیر ھو مجموع ھذة المھام الصغیرة البسیط
 
یھم ھو تنفیذك للعمل ، الذى وإنما  لا یھم السرعة التى تنفذ بھا العمل

 فالأعمال التي تنفذ ببطئ فى البدایة

 یتم إنجازھا وأتمامھا بسرعة عن تلك الأعمال التي تنفذ بسرعة فى البدایة
.  

 أترك أصحابك  *
ابتعد عن الأصحاب الذین لا یدعمونك ، ھناك بعض الأصحاب الذین 

 ون على أنھ لا یوجد أملیصر

  ... فى أي شئ ، ولا شئ یجدى أو ینفع
 

فتجدھم طوال الوقت یصرون على أنھ لا یمكنك القیام بالعمل الفلانى أو 
 ... إتمام مشروع ما ترغب فى تحقیقة

 
  ... فھم متشأمین وینشرون ھذا التشائم فى الوسط الذین یعیشون فیة



 
أبحث عن  لة تغیر نظرتھم التشائمیةوإذا اردت بالفعل مساعدتھم لمحاو

طرق أخرى غیر طریق المحادثة المباشرة والإستدال بقصص نجاح معینة 
 فالمناقشة معھم لا تجدى  ... مثلاً 

 أبحث عن العبقریة بداخلك  *
كل منا لدیة الطاقة والفكر لكي یصبح عبقرى فى شئ ما ، فالخیال فى حد 

 ذاتة مصدر كل العبقریة ،

إلا إنھ وللأسف الخیال كذلك یمكن أن یكون مصدر كل إزعاج وقلق ، 
فبخیالك یمكن أن تتخیل أحداث سیئة والعواقب التى تترتب علیھا فتقلق 

 ... وتنزعج وكل ھذا وذاك لم یحدث ولن یحدث
 

 ... بالشكل الصحیح نحو العبقریة ولیس القلق استخدم خیالك

ً لھذا الغرض  فالخیال ھو الذي یصنع المستقبل فھو  مصمم خصیصا
 
 

 واجھ مخاوفك  *
وراء كل شئ تخاف منھ شئ جید وامن ، ففى كل مرة تواجھ فیھا شئ 

  . تخاف منھ تزداد ثقتك بنفسك
 

تخاف فى نفسك والخوف فى حد ذاتھ شعور غیر محبوب بالمرة فلا تدع 
  ... شئ لا یستحق ذلك

 
ة واحدة فینما من الممكن فالخوف یقتل أكثر من الموت ، فالموت یقتل مر

أن یقتلك الخوف الكثیر من المرات عن القیام بأمر ما تحبھ بینما تخشى 
  . عواقبھ

 لا تخف لا یوجد أمر یستدعى الخوف 
 



 أقبل فكرة أنك مبدع بالفعل  *
الكل مبدع وإنما من یبدع بالفعل ھو من یقبل فكرة أنھ مبدع ویقتنع بھا 

ً علیھا ،  ویتصرف بناء

بحلول غیر متوقعة وغیر تقلیدیة لتحدیات الحیاة والتى یفكر فیھا  فیأتى
ً بشكل تقلیدى   الناس دائما

 
 أبنى علاقاتك  *

فى الوقع لا یمكن أن یشعر شخص بمفردة بالإكتفاء الذاتى أو الكمال ، ففى 
 العلاقات الصحیحة المبنیة 

تفتقده ذى العلى أسس مشتركة وأھداف واحدة تجد الكل یشعر بذلك الكمال 
  . وانت بمفردك

 
ومن الممكن أن تنشأ خلافات أو مشاكل فى تلك العلاقات ونتیجة لذلك 

 تشعر بالألم النفسى 
ً ھو أن تحلل المشكلة  إلا إن الحل الأمثل الذي یجب علیك أن تتبعھ دائما

 بعقلك ولیس بمشاعرك ، 

ً أعقل فالمشاعر لیس لدیھا أختیارات وحلول كثیرة مثل العقل ، فدائم ا
 ... الأمور ولا تدع مشاعرك تقودك

 
 من الجید أن تشعر وتجعل مشاعرك تتأثر بالأحداث ولكن لا تفكر 

 بمشاعرك ، ففى ھذة المرحلة فقط 
تصنع نفسك والتي تقرر فیھا أن تفكر بعقلك ولیس بمشاعرك سوف تجد 

 العلاقات التى تریدھا بالشكل الصحیح 
 
 
 
 



 
 ترید ركز على ما  *

فى الحیاة ھى أن ما تركز علیة تنالھ ، فإذا كنت تركز على  القاعدة الذھبیة
 أن تكون شخص متحمس واثق 

 ولدیك القدر على تنفیذ المھام بكفاءة وفاعلیة نفسك من 

بعد القلیل من تكونھ أن ترید الذي الشخص فالطبع سوف تصبح ذلك 
 الوقت ،

 ترید ك على ما وكل ما علیك فى سبیل ذلك ھو أن تواصل تركیز

 عش حیاة الأبطال  *
ً تمثل بالأبطال وعش حیاتھم ، بالطبع الأبطال الذین تعتبرھم كذلك  دائما

 من وجھة نظرك أنت وتقدرھم

  . لما فعلوه حتى أصبحوا ابطالاً 
 

فى نفسك وأقراء عن حیاتھم وإنجازاتھم ، ولا تحد  فأجمع صورھم
 الإعجاب ببطل واحد 

 الأبطال أعرف عنھم كلھم  فقط فھناك الكثیر من

 أقبل ان لدیك قوة الإرادة  *
بعض الناس یقولون عن أنفسھم إنھم لا یملكون قوة الإرادة لفعل أمر معین 

مثل  ،إلا إن ھذا غیر صحیح بالمرة ، فھم یملكون الأرادة ولكن الأرادة
 العضلات تحتاج إلي تمرین لكى تقوى

 فقط تمرن  ...بالصدفھ فھى لا تقوى من تلقاء نفسھا أو 
 

 قل لا لنفسك  *
عندما تقول لا فى وجة التجربة فقوه ھذة التجربة تضاف إلي قوة إرادتك 

  ... فتصبح ذو إرداة أقوى

  ... أن تفعلھ وأفعلھ كتمرینترید فكر فى إن تفعل شئ واحد كل یوم لا 



ر بالطبع شئ غی)أن تفعلة ترید أو إن تمتنع عن فعل شئ واحد كل یوم 
  (صحى
 

 أستخدم الكلمات الصحیحة  *
بكلمات فقط أیجابیھ حتى وإن كنت تقصد أن تصف نفسك بدل ما تقولة عن 

 أفعال سلبیة ،

 فعند الفشل لا تقل قد فشلت بل قل قد حاولت ،

یقبلھا عقلك الغیر واعى على إنھا القوانین نفسك فالكلمات التي تقولھا عن 
 ... التي تحیا بھا

 
ان تجعل الفشل قانون لحیاتك تسیر علیة بل ترید ع أنت لا بینما بالطب

 النجاح 

 ولذلك كن منتبھ لما تقولھ لنفسك وما تقولھ للأخرین كذلك 
 

 نفسك أعد برمجة  *

الكثیر من الوقت فى حالة من الإحباط لما نفسك أن تجد  من الطبیعى
 تسمعھ وتقرأة فى الجرائد والإذاعة

 من أحداث غیر سارة ومزعجة 

إلا إن ذلك لا یؤثر فقط على مزاجك عند معرفتك الخبر بل یمتد إلي ابعد 
 من ذلك 

فتلك الأخبار تبرمج عقلك على الطریقة التى یجب علیك ان تتبعھا فى 
 النظر والتحلیل للأمور

 ً ً محبطا  . فتصبح أكثر تشائما
 
ً لھانفسك ان تبرمج ترید فبدلا من ذلك أنتقى المصادر التى    . وفقا

  تجعل برمجھ عقلك مفتوحھ المصدر للكل ولا



 عش الحاضر  *
ولا تعیش فى مخاوف المستقبل ، فقط استمتع  لا تعیش فى ذنوب الماضى

 وركز على الوقت الحاضر

 وسوف تجد كل الأحداث تستجیب لك بالشكل المناسب 
 
 

 كن من الأثریاء وأخدم الأخرین  *
الخیر غنى أو لدیھ الكثیر البعض یفكرون أنھ لا یحب أن یكون الإنسان 

 من الثروة ،

 والبعض الأخر یفكر أن للمال طریق واحد وھو أن ینتزع من الأخرین 

 ... الذین یملكونھ بالطرق الغیر مشروعة أى بالسرقة أو النصب
 

إلا إن كلا الفریقین لدیة فكرة خاطئة عن المال ، فالمال فى حد ذاتھ لاشئ 
 سوا أنھ وسیلة ولیس ھدف ، 

ً فقم بمساعدة الأخرین أن یحصلوا على المال  فإذا ارت أن تفعل الخیر فعلا
 لكى یقدرو على العیش

ً وكریم تھتم بالأخرین وبأحتیاجاتھم  وبالأولى أن تكون أنت غنیا
 

 فلا تنشغل بإحتیاجاتك الخاصة وأنت تساعد الأخرین 
 

 فكیف تستطیع أن تساعد الفقراء وأنت فقیر 

 اعد المحتاجین وأنت طوال الوقت تفكر فى سد وكیف تستطیع أن تس
 

 . إحتیاجاتك وإحتیاجات أسرتك
 

ً بل ومن الأثریاء  ... فلا جرم فى أن تفكر أن تكون غنیا

 فقط حافظ على نظرتك الصحیحة لفكرة المال 



 شجع الأخرین  *
  ... شجع الأخرین من خلال خبرتك وأفكارك الأیجابیة

 
ً ما سوف تكتش فھ وتلاحظھ عندما تشجع الأخرین لكى من الغریب جدا

، ً  یصبحوا اكثر نجاحا

حصلت على التشجیع من الأخرین ولیس أنت الذى سوف تجد وكأنك أنت 
 . قمت بتشجیعھمالذى 

 
 تنجع أكثر وتنجز المزید عندما تفعل ذلك نفسك فسوف تجد 

 
 نفسك تحدث إلى  *

ً أكثر من  عن مشاكلك نفسك  ، فعندما تتحدث معنفسك لا أحد یعرفك جیدا
 وأحلامك

  .سوف تجد الكثیر والكثیرمن الأراء والأفكار الفعالة
 
 

ً أسأل   ھذان السؤالیننفسك فدائما
 

  "ما ھو الجید فى حیاتى ؟"
 

 "ما ھى الأشیاء التى مازال على أن أطورھا وأنمیھا ؟"

 خصص وقت لإستعادة قواك وطاقاتك  *
الأمور فطبیعة الحیاة أنھ لا یوجد  البعض یغیب عنھ الطریقة التي تسیربھا

 ... شئ مستقیم بالكامل
 

 ... فحتى فكرة الخط المستقیم فى الریاضیات فكرة إفتراضیة
 

فیھا تتقدم فى شئ ما كذلك من الطبیعى إن تجد نفسك ففى كل مرحلة تجد 



  ... بعض الوقت تتراجع إلي الوراءنفسك 

ترید تفكر بأنك خسرت ما  فلا تحبط من تراجعك فتلك طبائع الأمور ولا
  ... تحقیقة

 
فقط خصص بعض الوقت لكى تستعید فیھ قواك وصحتك بالأبتعاد عن 

 الكثیر من الأشیاء

  ... حتى تلك التى تحبھا لكى تستطیع الأستشفاء وأستعادة قوالك
 

مفعم بالطاقة نفسك سوف تجد  فعند رجوعك لممارسة إھتماماتك من جدید
 الكثیر والكثیروالنشاط لتتخطى 

 من التحدیات 

 عش حیاتك الطبیعیة  *
 ابحث عن ما تحب أن تعمل بھ وأعمل بھ ، 

  . وإذا كنت تحب تشجیع الأخرین فأعمل كمشیر أو معلم فى ھذا المجال
 

  ... فى شئ واحد فقط تحبھنفسك ولا تحد 

فعلھم فبالتأكید أنت تحب القیام بأكثر من أمر واحد ، فأفعلھم كلھم ، ولكى ت
 كلھم أنت فقط بحاجة 

  ... إلي نظام تسیر علیھ ، ولا تستعجل فلكل شئ أوانھ المناسب
 وحتى یحین ھذا الأوان تمسك بما تحبھ حتى تفعلھ وتنفذه 

 
 

ً تصرف وأنت تحمل ھدف ومعنى فى ذھنك  *  دائما
ً قبل القیام بأى عمل تقوم بھنفسك أسأل   ... لماذا أفعل ھذا ؟ ... دائما

 وإلا أمتنع عن الفعل وغیر المسیر فأفعل  ذو معنى لكفإذا كانت الإجابة 
 
 



 الھدف واللعبة  *
فى كل ما تفعل أخلق ھدف ومعنى تعمل من أجلھ ... ولا تنسى أن تتحلى 

 بروح اللاعب

ً وتكسب أحیانا ، فلا تدع الخسارة یكون لھا معنى أكبر   فسوف تخسر أحیانا

 لھ كیف تكسب المرة القادمة من كونھا درس تعرف من خلا
 

 أنجز العمل بالكامل  *
ً أنجر المھام بالكامل ... فالإحباط یاتى من عدم إتمام المھام ولیس من  دائما

  ... الخسارة

 تمرن على إنجاز المھام إلي التمام 
 

 أخترع اللعبة فى كل ما تفعل  *
ً كان العمل عبھ ، فكر كیف تقوم بھ فكر فى أن تقوم بھ على أنھ لالذى  أیا

 تكسب وتستمتع فى نفس الوقت 
 

 أسترخى وأستعید نشاطك  *
 بالطریقة الصحیحة ، فقم بالأعمال والنشاطات التى تستمتع بھا ،أسترخى 

تحبھ وبالطبع لابد وإن یكون ھذا النشاط صحى یبنى الذى أختر النشاط 
 ولا یھدم 

 
 
 

 أجعل التعلم مبدأ فى حیاتك  *
، أختر برات والتعلیم والمعرفھ بمختلف الصور والأشكال الحیاة ملیئة بالخ

  .. إن تعرف عنھ وتتعلمھ وتعلمھ بالطریقة التى تفضلھا ما تحب
 

  .. القراءة لیست ھى الشكل الوحید للتعلم وإستقبال المعرفة



 
 إذا كنت من المتعلمین السمعیین فتعلم بھذا الشكل أى من خلال السمع 

 وإذا كنت ممن یحبون القراءة فأقراء 
 

 وإذا كنت ممن یحبون المشاھدة فیوجد الكثیر من الوسائل التعلیمة المرئیة
.. 

 فقط أكتشف أى نوع من أنواع المعرفة تحب وأى الوسائل تفضل وتعلم 
 

 أكتب شعارك وضعھ أمام عینیك  *
ھا على أكتب كل المقولات التي تشجعك وتمثل معنى بالنسبة لك والصق

 ً  حوائط غرفتك أمام عینیك دائما

ً اعتبر أعمالك سھلة المنال وسوف تكون كذلك لك  دائما
 

، كل ما تفكر فیھ أنھ صعب قد فعلھ بشر مثلك  لا ترى أھدافك صعبة
 ونفذوه بنجاح 

 .. وكذلك أنت تقدر أن تفعلھ بنجاح

المنال أم تذكر أن الطریقة التى تنظر بھا إلي الأمور من حیث كونھا سھلة 
  .. صعبھ المنال سوف تحصل علیھا

 الأمر كلھ یتوقف على نظرتك أنت للأمور 
 

 أخرج من الصندوق  *
أخرج من صندوق الماضى والخبرات التى ربما تكون غیر مشجعھ ، فكر 

ً فقط   وأبنى مستقبلك إعتمادا

  .. تعیشھ الأنالذى على رؤیتك وھدفك والحاضر 
 

 (مستقبل مشرق ینتظرك) و (حاضر تعیشة الأن)فحیاتك الأن ما ھى إلا 
..  



 
ً بلا معنى سواء كان جید أم سئ   فالماضى دائما

 
 أمتلك عقلیة الفائز  *

ھو الذي  اللاعب الخاسرالمستشارین النفسین للاعبین الریاضیین أن یقول 
 یفكر ویتخیل عقوبات الھزیمة 

تخیل الجائزة التي ینالھا یفكر وی اللاعب الفائزإذا ما خسر المباراة ، بینما 
 إذا ما فاز بالمباراة 

 
 فكل من اللاعبان ینجذب إلي ما یفكر فیھ سوف یحصل علیھ 

 
 

*  ً  خطة بسیطة ولكن فعالة جدا
كل واحدة بداخل الأخرى بمعنى أرسم دائرة كبیرة ثم  ارسم أربع دوائر

 أرسم بداخلھا دائرة أصغر منھا 

 ثم دائرة أصغر ثم دائرة أصغر 
 
 تعیشة الأن الذى م أعتبر أن أصغر الدوائر ھى یومك ث
 

ً ھى الشھر الحالى ،  والدائرة الأكبر منا مباشرا
 

ً ھى السنھ الحالیة ،  والدائرة الأكبر منھا مباشرا

 والدائرة الأكبر منھم كلھم ھى حیاتك كلھا أى فترة عمرك كلھا ،
 

ً فى كتابھ كل شئ تحبھ فى كل دائرة  ... وبعد ذلك ابدا
 

  ... ولكن أبدأ من أكبر الدوائر والتى تمثل حیاتك كلھا
 



أترك لخیالك العنان ، فأكتب كل شئ تحبھ حتى وإذا كان غیر متوافق مع 
تعیشھ سواء من نوع الدراسة التى قد درستھا أو ظروف الذى الحاضر 

  ... مادیة غیر مناسبھ لتحقیق الأحلام التى تكتبھا

ملیون جینھ  ١٠دائرة الأكبر أن ثروتك تساوى یمكنك ان تكتب فى الفمثلأ 
 ... مصرى أو ملیار جنیھ مصرى

 
وھكذا أملاء الدوائر الأربعھ حتى تصل إلى اصغر دائرة وعندھا سوف 

 .. تعرف ما ھى مھامك الیوم وكل یوم
 

فكل المھام التى تضعھا فى الدوائر الأصغر وتنفذھا بشكل دورى تضمن 
 تحقیق الأھداف التى تضعھا 

 فى الدوائر الأكبر منھا حتى تصل إلي أكبر الدوائر وھى دائرة حیاتك كلھا 

 لا تتوقف عن التفكیر  *
ً ثم الفعل ، ً تاتى الفكرة أولا  فلا یمكنك ان تفعل قبل أن تفكر فى الأمر دائما

...  

ً تفائلى إذا اردت إن تتمم عملك بنجاح ،  تأكد أن فكرك دائما
 

 نب المشرق فیقدم على العمل والتنفیذ فینجح فالشخص المتفائل یرى الجا

  . بینما المتشائم ینظر ویتوقع الخسائر فلا یقدم على التنفیذ والعمل
 

ً تذكر إن  والحماس مرتبطین بعضھم مع بعض ،  التشائم والأحباطدائما
 مرتبطین بعضھم مع بعض  والتفائل

 أستفید من المشاكل  *
 تعلم إن تستفید وتتعلم من المشاكل ففى كل مرة تقابل مشكلة 

 كیف یمكننى أن أتعلم من ھذة المشكلة ؟نفسك أسال 

 اصابنى من ورائھا للخیر ؟ الذى وكیف أستخدم الألم 



 نشط عقلك وأصنع أفكار لم توجد من قبل  *
 إن تقوم بھ ، أحضر ورقة بیضاءترید فى كل مرة تأتى بفكرة لأمر جدید 

فكرة مماثل أو مكملة للفكرة الأصلیة حتى وإذا كان ما كتبتھ  ٢٠وأكتب 
ً یوجد مثیل لھ یمكن تنفیذة  یصعب تنفیذه ، فكل ما یصعب تنفیذة عملیا

ً ، فبعد ذلك سوف تجد لدیك العدید والعدید من الأفكار  . عملیا
 

 فأحرص على أن تعرف كل البدائل والأبعاد لما تود القیام بھ 
 

 عاداتك السیئة بأخرى أفضل بدل  *
 

العادات السیئة لا یمكن قتلھا فى موجوده لكى تشبع أحتیاج معین ، فكیف 
یمكنك أن تقتلھا فى الوقت الذي توجد فیھ من أجل أشباع أحتیاح ، 

 فالأحتیاج سوف یظل أحتیاح یبحث عن وسائل إشباع ،

 ولكن یمكن تبدیلھا بأخرى جیدة أى عادات جیدة 
 

 بعادة الریاضة والجرى مثلاً  تبدل عادة التدخین فیمكنك إن

 ... تخلصت من التدخین بمنتھى السھولھنفسك وسوف تجد 
 

ففى كل مرة تظن إن لدیك عادة معینھ سیئة أبحث عن الأحتیاج وراء تلك 
 العادة 

 وابدأ فى إشباعھ بالعادة الصحیحة والصحیة 

 أبحث عن مدرب  *
 ً رك ، كذلك تحتاج إلي منظور شخص ترى الأمور من منظو أنت دائما

 أخر یھتم بأمرك وبنجاحك یمرنك

ً لخبرتھ ونظرتھ الخاصة   ویعطیك النصیحة والأرشاد وفقا
 



 أترك منزلك  *
عن حالك وعن أنجازاتك إلا إنك لا تستطیع  على الرغم من عدم رضائك
 الكثیر من الوقت تغیر الأمر 

إلي الأفضل ولن تستطیع ما لم تضع لنفسك خطة ورؤیة جدیدة تعمل على 
 تنفیذھا وتحقیقھا خطوة خطوة 

تقرر أن تمتنع عن الذھاب إلى مكان معین سوف تجد الذى ففى الوقت 
 تتخلص من كل ما كان یتعلق بذلك المكان من عادات سیئة نفسك 

نفسك وف تجد تقرر أن تذھب إلي مكان أخر جدید سالذى وفى الوقت 
 تكتسب كل العادات الصحیحة

  ... من تلك المكان الجدید
 

ً غیر أصدقاء السوء ، غیر الأماكن التى تذھب إلیھا ،  فالأمر سھل جدا
 تتغیر حیاتك كلھا 

 ابدأ حیاتك من الأن  *
أذا كنت ترغب فى تغیر حیاتك والحصول على الحیاة التى تریدھا وفكرت 

 ىأن وقت التغیر قد مر ومض

 ولا یمكنك تغیر حیاتك من الأن بعد كل ھذا الوقت 

ً ان ھذا الصوت ھو صوت التشائم بداخلك فلا تسمع إلیھ ، وابدأ  أعلم جیدا
 فى تغیر حیاتك من الأن 

 تعلم المنافسة  *
المنافسة تختلف عن الصراع ، ففى الصراع لابد وأن یكون خاسر وفائز 

 ولكن فى المنافسة الكل یكسب 

 تویات مختلفھ ولكن بمس

فتعلم إن تنافس لتحصل على المرتبة الأعلى وفى سبیل ذلك لا تحاول أن 
تعرقل منافسیك وكأنھ صراع فالمنافسة تخبرك بالمزید لكى تقوم بھ 



 ... وتطور من عملك بینما الصراع یخلق العداء والخسارة للكل

 فكن منافس ولا تكن مصارع 
 
 
 

 تخلص من عادات والدیك  *
متشائم ولدیك نظرة سوداء للحیاة وللأمور التي نفسك كن أن تجد من المم

 تجرى من حولك 

ً منا یتأثر بنظرة والدیھ للأمور ویتأثر بھا دون أن یدرى   فكثیرا

نفسك فإذا كانت والدتك أو والدك من أصحاب النظرة التشائمیة لا تدع 
ور تعلم ویتم ھى أم فالتفائل والتشائمتتأثر بذلك وتعلم أن تكون متفائل ، 

 ... تعلمھا من خلال خبراتنا التي نكتسبھا من الأخرین
 

فقط حب والدك ووالدتك ولا تتأثر بعاداتھم أو نظرتھم للحیاة إذا كانت غیر 
 صحیة أو تشائمیة وتعلم التفائل 

 أنظر إلي الشمس  *
عندما تنظر إلي الشمس یكون ظلك خلفك وعندما تنظل إلى ظلك تصبح 

 الشمس خلفك ،

 - فأنظر إلي ما تحب فقط وسوف تجد كل الأشیاء التي لا تحبھا خلفك

 أي تبتعد عنك من تلقاء نفسھا 
 

 أصنع تغیرات بسیطة  *
كل الأشیاء الضخمة والعظیمة تم بناءھا ببطئ وبمرور وقت لتجھیزھا 

وتحضیرھا وكذلك حیاتك عندما تبنیھا وتغیرھا ، فأصنع تغیرات بسیطة 
ً بشكل دورى وس  وف تجد حیاتك كلھا تغیرت بعد فترة قصیرة جدا

 وكأنھا قد تغیرت دفعة واحدة 
 



 ابدأ العمل  *
أبدأ فى تنفیذ أفكارك ومشاریعك حتى وإذا كانت تنفذ بشكل بسیط فى 

 البدایة وبعد حین ونتیجة الخبرة 

 تطور العمل إلي الأفضل والأفضل نفسك التي سوف تكتسبھا سوف تجد 

ً فى تنفیذ عم لك ولا تدع الخوف یمنعك ، لا شئ تم تنفیذه على أكمل فأبدا
  وجة فى بدایتھ

*  ً  أضحك دائما

عندما تضحك یتخلص عقلك من كل الشوائب والمخاوف ، ویصبح 
 تفكیرك وتركیزك أقوى 

ً سوف تجد علاقاتك تتحسن  الشخص لإن الناس ینجذبون إلي وإجتماعیا
 الذي یضحك لیشاركوه المرح 

 
 القوائم  كن ممن یصنعون *

فى كل أعمالك تعلم كیف تكتب قائمة بكل المھام المطلوبة والوقت 
 المستغرق فى تنفیذھا ، 

، فقط أكتب قائمة بكل المھام ودع ولا ترھق عقلق بتذكر كل التفاصیل 
 ً  عقلك حرا

 كن أنت التغیر  *
لا تحاول أن تغیر الأخرین بالكلام ، فالكلام لا یغیر الناس ، الأخرین 

 یتغیرون بمحاكاة النموذج 

 ... الذین تأثروا بھ

ولاحظ التغیر فمن حولك عندما تقوم  كن أنت النموذج الجید للأخرین ،
  ... إلى الأفضلنفسك أنت بتغیر 

 فالناس یتأثرون ولا یسمعون 

 كن مفكر  *



ولیس ممن یشتكون من المشاكل ،  ن بحلول للمشاكلكن ممن یأتو
فالمشاكل فى كل مجتمع ولكنھا تأخذ شكل وطبیعة مختلفة من مجتمع 

 لمجتمع أخر 

 أختار الإستمتاع ولیس اللذة  *
، فالإستمتاع یأتى من أمتلاك  ھناك فرق كبیر بین الأستمتاع واللذة الوقتیة

 المھارة ومواجھ التحدیات 

 ففى الریاضة 

تجد اللأعبین مستمتعین باللعب لأنھم اصحاب مھارة فى اللعب  مثلاً 
 ویواجھون تحدى الفوز فى المباراة 

 
 ... أو تقوم بأعمال أخرى وقتیة تشعرك باللذة مثلاً 

 فأبنى حیاتك على أساس الأستمتاع ولیس على أساس اللذة الوقتیة 
 

 عبر عن أفكارك وأرائك  *
ارك الأخرین فیھ بإفكارك وأرائك وما یدور إبحث عن المكان المناسب لتش

 بداخلك 

 عن الأخرین ، فقط أبحث عن المكان المناسب نفسك لا تعزل 

 أكتب قائمة بكل نقاط القوة والضعف  *
على قصائص صغیرة من  أكتب قائمة بكل نقاط القوة والضعف لشخصیتك

 ً  الورة وضع نقاط قوتك دائما

 كتبك أمام عینیك على حوائط غرفتك أو م

وفكر كیف یمكنك تحویل تلك  وأمسك بالقصائص التي بھا نقاط الضعف
 نقاط الضعف إلي نقاط قوة 

 
 ضاعف مھامك  *

نفسك أن تنجزھا فى فترة معینھ تجد ترید عندما تضاعف مھامك التي 



 تغیر من طریقة تفكیرك 

 إلي الأفضل وكذلك تنجز المزید ، 

كیلو  ٣على أن تمارس ریاضة الجرى بأن تجرى  إذا كنت قد تعوت فمثلاً 
 متر ،

ً من  ١٠ففكر أن تجعلھم   فقط  ٣كیلو متر بدلا
 

ً نفسك تحدى  *  أولا
وستجد  أولاً  إذا كنت تخشى القیام بعمل معین قم بعمل أكبر وأعظم منھ

 العمل الذي كنت تخشاه فى غایة البساطة والسھولة 

 لا تقبل كلمة لا على أنھا أجابھ  *
 لا تقبل كلمة لا على إنھا إجابة نھائیة لطلبك أو سؤالك عن شئ ما تریده ،

 لماذا قد رفض طلبى ؟ نفسك بل أسال 

ً لكى أحصل على ما  ھل یمكننى أن أكون أكثر جدارة وكفائة أو أكثر إبداعا
 أرید 

 
 أشترى بعض الورد *

ذكر تأشترى بعض الورد وضعھا أمامك ، وفى كل مرة تنظر فیھا إلیھا 
 مستقبلك المشرق 

  وما ینتظرك من خیر فى المستقبل
  
  
  

 مع الشكر والتقدیر


