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ترجمة منة الله المنذر

كثر غالبًا ما أسمع من الناس – كوني مؤلفة كتاب “ شيئًا لا يفعلها ذوو العقلية القوية” – عن أ
 شيئًــا يعــانون منهــم، فلا شــك أن ثــاني شيء في قــائمتي – أصــحاب العقليــة القويــة لا يهــدرون

طاقاتهم – هو أحد أصعب هذه الأشياء.

 ما أن شريكه في العمل دائمًا ما يجعله يخ أسوأ ما فيه،
ٍ
فعلى سبيل المثال، اعترف مدير أعمال

كملــه في الغــالب يتشكــل حســب مــزاج زوجهــا، ففــي وهنــاك أيضًــا ربــة المنزل الــتي قــالت إن يومهــا بأ
الغالب، يهدر الجميع طاقته على الطريقة التي يفكر أو يشعر أو يتصرف بها الآخرون.

فلا شـك أن إهـدار قوتنـا الذاتيـة يسـلب منـا قوتنـا العقليـة، ولكـن اعتمـاد التحكـم في حياتنـا يتطلـب
 باستعادة قوتنا، فقبل أن تصنع أي تغيير إيجابي، عليك أن تستوعب الطرق التي تهدر
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بها طاقتك.

هذه هي التسع طرق للحفاظ على قوتك الذاتية:
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أولاً: لا تهدر طاقتك في الشكوى

هنــاك فــرق كــبير بين الشكــوى وإيجــاد حلــول للمشاكــل، فالفضفضــة مــع الأصــدقاء والعائلــة وزملاء
العمـل يجعلـك تركـز علـى المشكلـة ويمنعـك مـن إيجـاد الحلـول، والتـذمر يـوحي بأنـك لا تُسـيطر علـى

موقفك ولا تعرف ما العمل.

ثانيًا: تقبل مسؤولية شعورك

يــن تتحكــم في مشــاعرك، فقولــك إن حماتــك تجعلــك تشعــر بــالسوء تجــاه لا تجعــل تصرفــات الآخر
ــون دليــل علــى أنهمــا يتحكمــان في ــدفعك إلى حــد الجن نفســك، أو ادعائــك أن مــديرك في العمــل ي
شعورك، فعوضًا عن ذلك، يجب أن تدرك أن الأمر يعود إليك في التحكم بمشاعرك بغض النظر عن

تصرفات الآخرين.

ثالثًا: أسس حدود صحية سليمة

يــن بــالشعور لا شــك أن إلقــاء اللــوم علــى حالــك أو رفضــك الــدفاع عــن نفســك يعطــي فرصــة للآخر
بــالقوة بــدلاً مــن لــومهم علــى إهــدار وقتــك أو إجبــارك علــى فعــل شيء مــا، فيجــب أن تفهــم أنــك
مســؤول عــن ذاتــك، لذلــك أســس حــدودًا ماديــة ومعنويــة ســليمة تجعلــك تتحكــم في كيفيــة قضــاء

وقتك ومع من.

رابعًا: تدرب على التسامح

إن الشعور بالضغينة تجاه شخص جرحك لا يعاقب أحد سوى نفسك، فعندما تهدر وقتك الثمين
بالتفكير في شخص سبب لك الأذى، فإن ذلك يسلب منك قدرتك على الاستمتاع باللحظة.

لا شــك أن مسامحتــك لهــذا الشخــص أفضــل طريقــة لاسترجــاع قوتــك، ومــع ذلــك يجــب الأخــذ في
الاعتبار أن التسامح لا يعني أن ما فعله ذلك الشخص شيئًا مقبولاً، ولكنه اختيار التغاضي عن الأذية

والغضب اللذين يتدخلان في قدرتك على الاستمتاع بالحياة.

خامسًا: اعرف قيَمك

عندما لا تكون قيمك واضحة أمام نفسك، تكون عندئذ معرضًا لخطر أن تكون عابر سبيل لا حول
لـه ولا قـوة بـدلاً مـن أن تكـون متحكمًـا واثقًـا بحياتـك، بـل وسـتكون معرضًـا لخطـر التـورط مـع أفكـار
أشخاص آخرين و بذلك ستضل الطريق، لذلك يجب عليك الاعتراف بقيمك والعيش بحق لما تراه

مهم لك.

سادسًا: لا تضيع وقتك على أفكار غير مثمرة

ألم تعــد يومًــا إلى منزلــك مــن العمــل وقضيــت الليــل كلــه تفكــر وتتمــنى ألاَ تضطــر للذهــاب إليــه غــدًا؟
ففجأة تجد نفسك قد تعديت ثماني ساعات العمل لتصل إلى اثنتي عشرة ساعة.



يجــب عليــك أن تحكــم قبضتــك علــى الأفكــار الــتي تحتــل تفكــيرك حــتى لا تهــدر قــدرتك العقليــة علــى
أشياء لا تستحق ذلك.

سابعًا: تجنب استخدام لغة توحي بأنك ضحية

فقولك أشياء مثل: “أنا مجبر أن أعمل ستين ساعة في الأسبوع” أو “لا يوجد أمامي خيار آخر سوى
القبول” توحي أنك ضحية ظروف بائسة، فدائمًا وحتمًا توجد عواقب للقرارت التي نتخذها، ولكن

علينا الاعتراف أننا دائمًا نملك الاختيار.

ثامنًا: افصل قدرتك الذاتية بعيدًا عن رأي الناس

إذا كان تقديرك لذاتك يعتمد على قول آخرين رأوا حسنًا فيك، فعلى الأرجح ستعمل على إرضاء
الناس، فليس على الجميع أن يعجبوا بك، أو يتفقوا مع أسلوب حياتك، لذلك يجب أن ترى الشيء

الإيجابي في الانتقادات الموجه إليك، ولكن لا تدع أحد أبدًا يحدد لك قيمتك الذاتية.
 

تاسعًا: كن على استعداد للتألق بين الحشد

عــدم الثقــة بــالنفس والخــوف غالبًــا ســيدفعك للاختلاط بمــن هــم حولــك، فمحاولتــك لتتأقلــم مــع
الحشـد سـتجعلك تخفـي حقيقـة شخصـيتك، فكـن دائمًـا علـى ثقـة بأنـك تمتلـك عقليـة قويـة كافيـة

للتألق والتحدى لتكون مختلفًا.
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