
 قــرارات يجــب عليــك اتخاذهــا لاســتعادة
زمام السيطرة على حياتك

, نوفمبر  | كتبه فريق التحرير

قـد يكـون التغيـير صـعبًا، ولكـن أحيانًـا يتـوجب عليـك القيـام بـه إذا مـا أردت اسـتعادة زمـام السـيطرة
على حياتك والتحكم بمسارها مرة أخرى، وبشكل خاص فإن هناك ثلاثة قرارات هامة يجب عليك
يـد اسـتعادة زمـام الأمـور، وعلـى الرغـم مـن أن اتخـاذ هـذه القـرارات ليـس بـالأمر اتخاذهـا إذا كنـت تر
السهل، إلاّ أنك إذا ما التزمت بها اليوم، فمن المؤكد بأنك ستجني مكافآت كبيرة في المستقبل، فهل

أنت مستعد للتحدي؟

- تحمل المسؤولية عن حياتك بالكامل

يــات حياتــك، فــإن أفضــل قــرار يمكــن تتخــذه في هــذه إذا كنــت ترغــب باســتعادة الســيطرة علــى مجر
اللحظة هو أن تتحمل المسؤولية الكاملة عن كل جانب من جوانب حياتك، لا مزيد من إلقاء اللوم
على الآخرين، ولا مزيد من لعب دور الضحية، ففي كل مرة تختار فيها إلقاء اللوم بمشاكلك على
الآخرين أو الأحداث الخارجية بدلاً من لوم نفسك ومحاسبتها، فأنت تعطي السيطرة على حياتك

للأشخاص أو للظروف من حولك.

ولكن كيف يمكنك تغيير حياتك إذا كنت ترفض أن ترى الدور الذي تلعبه في المشكلة؟ كيف يمكنك
تحسين علاقتك مع شريك حياتك إذا كنت تحمله أو تحملها مسؤولية كل شيء؟ فعندما تفشل في
الاعتراف بأنك تتحمل بعض المسؤولية في بعض الأشياء التي تحدث في حياتك، سينتهي بك الأمر
وأنـت تتأمـل أن تتغـير الظـروف للأفضـل، بـدلاً مـن أن تمـارس خطـوات فاعلـة لإحـداث هـذا التغيـير،
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وهذا سيمنعك من التصرف كقوة دافعة لتغيير حياتك.

من غير السهل أن تعترف بمسؤوليتك عما يحدث في حياتك، فمن الصعب أن تعترف بأنك تلعب
دورًا في الظــروف غــير الســارة الــتي تواجهــك، لأن غــرورك ســيفضل أن تكــون علــى حــق مــن أن يختــبر
التغيير الإيجابي والسلام، وبهذا فهو سيشجعك على إلقاء اللوم على القوى الخارجية بدلاً من قبول

حقيقة أنك مساهم في مشاكلك.

 عنها؟ هل تتحمل مسؤوليك عن تلك الأوضاع بصدق؟
ٍ
ما هي المجالات التي تشعر بأنك غير راض

قرر من اليوم أن تضع غرورك جانبًا، وتحمل المسؤولية الكاملة عن حياتك، وعلى الرغم من أن ذلك
ليس بالخطوة السهلة، لكنك ستعجب بشعور التحكم الذي سيمنحك إياه هذا القرار.

- قم بممارسة عادات يومية صحية في حياتك

كثير من الأشخاص يتحسرون على عدم امتلاكهم لقوة الإرادة، ولكن عدم وجود الإرادة ليست هي
المشكلة الحقيقية، فقوة الإرادة محدودة، ويمكن أن تساعدك في التقدم لفترة آنية، ولكن في الواقع،
تبــني مجموعــة جديــدة مــن العــادات الصــحية والمنتجــة هــو مــا يــؤدي إلى التغيــير الحقيقــي، فعنــدما
تمارسها على أساس يومي، يمكن لهذه العادات أن تفعل العجائب على المدى الطويل، وإذا كنت
تؤديها بالشكل الصحيح، فإنها ستتطلب القليل من قوة الإرادة مع الوقت، وإلى جانب ذلك، فإن
تبني العادات اليومية الصحية يمكن أيضًا أن يعطيك قوة تحفزك على تنفيذ عادات تزيد من تعزيز
كـدًا مـن كيفيـة تبـني وتنفيـذ عـادات جديـدة صـحية؟ إليـك سـيطرتك علـى حياتـك، وإذا كنـت غـير متأ

بعض النصائح المفيدة حول هذا الموضوع:

• قــم باختيــار عــادة مــن شأنهــا، إذا تــم تنفيذهــا بشكــل يــومي، أن تحــدث أثــرًا إيجابيًــا علــى حياتــك،
كممارسة الرياضة أو الكتابة أو التأمل، أو التدرب على آلة موسيقية، وبالطبع فإن الأمر يتوقف على

أهدافك وما يمكنك تحقيقه.

• ابــدأ بشكــل متواضــع، وأســأل نفســك مــا يلــي: “إذا قمــت بتأديــة هــذا النشــاط لمقــدار معين مــن
كون مريضًا، أو متعبًا أو مشغولاً؟” فإذا الوقت، هل يمكنني أن أفعل ذلك كل يوم، حتى عندما أ
كــان الجــواب لا، خفــض مــن مقــدار الــوقت حــتى تشعــر بأنــه يمكنــك الإلتزام بــه مهمــا كــان الظــرف،
يــد أن تبــدأ بممارســة التأمــل للحــد مــن التــوتر، تخيــل أيامــك الســيئة والمــدة الــتي ولنفــترض بأنــك تر
يمكنـك فيهـا تحمـل فعـل ذلـك في تلـك الأيـام، إذا كـان الجـواب هـو  ثانيـة، فهـذا أمـر لا بـأس بـه،
فالمهم بالأمر هو الالتزام، لذلك حاول إلزام نفسك بالقيام بأشياء تعلم بأنه يمكنك الالتزام بها، مهما
كانت صغيرة، وبعد شهر أو شهرين، ستصبح هذه العادة تلقائية نسبيًا، وعند هذه النقطة سيكون

بإمكانك تكريس المزيد من الوقت لها بشكل متزايد.

• اخـتر موعـدًا محـددًا لهـذه العـادة، فمـن أجـل أن تصـبح عادتـك تلقائيـة، فأنـت بحاجـة لربطهـا مـع
حــدث معين، فعلــى سبيــل المثــال، قــد تقــرر ممارســة التأمــل بعــد الاســتيقاظ، وفي هــذه الحالــة فــإن
الاستيقاظ هو موعد ممارستك لهذه العادة، فالموعد ضروري لأنه يلعب دورًا كبيرًا في جعل عاداتك



تصبح تلقائية.

بعد فترة ستصبح عادتك تلقائية بحيث ستبدأ بالقيام بها دون أن تلاحظ، وتذكر أن البدء بممارسة
عادتك على نطاق صغير هي التقنية الأقوى التي توفر نتائج مذهلة على المدى الطويل، وعلى الرغم
من أن تبني عادة جديدة ليس بالضرورة أن يكون أمرًا صعبًا، ولكن تنفيذها بشكل مستمر ليس
كيد، ولهذا السبب نجد معظم الأشخاص يحجمون عن ذلك، لذا، حاول الانضمام أمرًا سهلاً بالتأ

للأقلية وشاهد التغيرات الملحوظة التي ستحدث في حياتك.

- دوّن أهدافك

يــد أحــد أفضــل الأشيــاء الــتي يمكنــك القيــام بهــا تتمثــل بأخــذ وقــت كــافٍ لتحديــد الأهــداف الــتي تر
تحقيقها في كل جزء من حياتك، فوضع أهداف واضحة لحياتك يساعد دماغك لإرسال إشارة إلى
العقـل البـاطن لتحديـد المكـان الـذي ينبغـي أن تكـرز عليـه، فـاللاوعي هـو آلـة قويـة في السـعي وإيجـاد
فــرص، وهــو أفضــل مــن العقــل الــواعي في هــذا المجــال، لذلــك مجــرد وضــع أهــدافك علــى الــورق

سيحولها من أحلام يقظة لمكونات مجردة من العالم الحقيقي.

يــد تحقيقــه ســيساعدك علــى تقويــة نفســك والبــدء باتخــاذ إن اتخــاذ القــرارات الواضحــة بشــأن مــا تر
الإجراءات الفعلية لتحقيق أهدافك بدلاً من الجلوس وتمني تغيرّ الظروف أو حصول أمر ما يعمل

على حل مشاكلك بطريقة سحرية، فبهذه الطريقة يمكنك أن تصبح سيد مصيرك.

إن تحديــد الأهــداف يعتــبر أيضًــا فرصــة عظيمــة تنعكــس علــى اهتماماتــك، فهــي تظهــر الأشيــاء ذات
يــد تكريــس حياتــك لهــا، فمــع ضمــان أن أهــدافك الأهميــة القصــوى بالنســبة لــك، والأشيــاء الــتي تر
تتماشى تمامًا مع قيمك الأساسية وما يعتبر مهمًا بالنسبة لك، ستكون قادرًا على تحديد الأهداف
التي تلهمك حقًا والتي تجعلك تقفز من السرير بحماس في كل صباح، وبهذا لن تضيع الوقت في

متابعة أشياء لا تهمك، ولن تنخدع بسعادة وهمية وعابرة تقدمها لك إنجازات فارغة.

لذا، فلماذا لا تأخذ بعض الوقت اليوم لكتابة قائمة من الأهداف لهذا العام، وحدد ما تريد الوصول
إليه في حياتك المالية، والصحية، والوظيفية، وفي علاقاتك الإجتماعية، والنمط العام لحياتك.
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