
الانضباط والإیمان والمسؤولیة

أفكار
رجل بسیط

عن الانضباط والإیمان ومن تختار صحبتھم

من ملاحظات علي الحناوي



عن ھذه الطبعة

مصدر النصوص
اختیرت ھذه النصوص من ست مجموعات من القصص الممیزة

نشرھا علي الحناوي على حسابھ 3li_et1@ في إنستغرام. رُتبّت
المختارات بحسب الموضوع، واختصُر بعضھا، ونقُحّت لغتھا

وعلامات ترقیمھا برفق لتناسب النشر في كتاب.

مقدمات الفصول والعناوین وأسئلة التأمل إضافات تحریریة. وھي
ترافق الملاحظات المختارة وتتیح قراءتھا في سیاق یجمع بینھا.

القصص الممیزة على إنستغرام
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أفكار رجل بسیط

المحتویات
٠١٥ عقلك من ذھب

٠٢١٥ أوفِ بما تعد بھ نفسك

٠٣٢٥ اترك الماضي واحتفظ بالدرس

٠٤٣٥ الله ھو مدبرّ الأمر

٠٥٤٥ من بقي لھ مكان على مائدتك؟

٠٦٥٥ لا یحتاج كل نجاح إلى بیان صحفي

٠٧٦٥ اسأل نفسك أولاً إن كنت مستعداً

٠٨٧٥ للرجل الحقیقي تعریفھ الخاص

٠٩٨٥ اكسب المال من غیر أن تتظاھر بالثراء

٣



أفكار رجل بسیط

قبل أن تبدأ
ماذا تفعل حین تخلف وعداً قطعتھ لنفسك؟ ومن تأتمنھ على خبر

سارّ؟ وما الذي یبقى علیك فعلھ حین تترك النتیجة ؟ یكتب علي
الحناوي عن ھذه الأسئلة بصراحة. وتعود تأملاتھ إلى لحظات

تعرف فیھا أن لاختیارك ثمناً، وأن علیك أن تتحمّل تبعاتھ.

رُتبّت المقتطفات التسعون في تسعة فصول. تبدأ بما تستطیع فعلھ
بنفسك، من التفكیر بوضوح إلى التعلمّ من العثرة، ثم تنتقل إلى

مسؤولیتك تجاه الآخرین. وتربط القراءات بین المقتطفات.
فصدیق یقف عند بابك یجسّد معنى الوفاء، وتفاحة لم تعصرھا

بعد تذكّرك بما یقتضیھ التوكّل من سعي.

اقرأ الفصول بالترتیب، أو افتح صفحة تناسب یومك. ینتھي كل
فصل بتمرین صغیر. في المساحة تحتھ یمكنك أن تكتب قرارًا

وتعود إلیھ بعد أسبوع لترى كیف صمد أمام ما مرّ بك.
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الفصل ٠١ / ٠٩

عقلك من ذھب
ضبط النفس

«ھذا عقلي، فلا تبحث فیھ عن
أفكارك.»
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قراءة في مطلع الفصل / ٠١

أعطِ الخطأ حجمھ
یعطي علي لأحد أشكال الإفراط في التفكیر حركة تراھا أمامك.
تقرّب الصورة. تتحول رسالة لم تلقَ رداً إلى حكم علیك، ویملأ

خطأ واحد الإطار كلھ. وحین تكبرّه عشرة آلاف مرة، تكاد لا
ترى ما یمكنك فعلھ بعد ذلك.

في موضع آخر یتخیل ملاكمًا یتلقى ضربات من عقلھ. یمكنك أن
تستنفد انتباھك في توقع ضربة لم تقع بعد، فیبقى منھ أقل لما
أمامك. ویصف علي أیضًا مكاناً ثالثاً یذھب إلیھ وحده لیرتب

أفكاره. قد یكون مقعداً عادیاً تمر بھ في طریقك إلى البیت.

اختر لنفسك مكاناً تستطیع فیھ متابعة فكرة إلى نھایتھا. بعدما
تصف ما حدث بالفعل، انظر إن بدا القرار أیسر مما كان.
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ضبط النفس / ٠١

لو التقیت نفسك طفلاً

«لو كنت طفلاً تجلس إلى جوار
نفسك بعدما كبرت، ھل كنت

ستشعر بالأمان؟»
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ضبط النفس / ٠١

حافظ على اتزانك

«في الربح والخسارة، وفي النجاح
والفشل، أھم ما في الأمر أن یبقى
عقلك سلیمًا. ففي الحالتین قد تفقد

صوابك.»

«حتى المتفائلون تراودھم أفكار
سلبیة. لكنھم لا یدعونھا تتحكم

فیھم.»
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ضبط النفس / ٠١

الضربات التي تأتي من عقلك

«یخسر الملاكم حین تأتیھ
الضربات من عقلھ، لا من

خصمھ.»
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ضبط النفس / ٠١

أكبر بعشرة آلاف مرة

«لا تكبرّ المشكلة. حاول أن تنظر
إلیھا بطریقة أخرى. حین تقرّب

الصورة، تكبر مشكلاتك
ویضاعفھا عقلك الباطن عشرة

آلاف مرة.»
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ضبط النفس / ٠١

ما ھو موجود فیك

«الغرور ثقة بما لیس فیك. والثقة
بالنفس وعي بما ھو موجود فیك

أصلاً.»
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ضبط النفس / ٠١

حكمك الخاص

«حین أفعل الصواب أعرف
الخطأ، والعكس صحیح.»

«تعلمّت أن أظل ھادئاً تحت
الضغط، لكن عقلي یسبق كل من

حولي بعشر خطوات.»
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ضبط النفس / ٠١

مكان ثالث

«المكان الثالث ھو مكان تذھب إلیھ
وحدك لترتب أفكارك وتحل

مشكلاتك.»
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للتأمل / ٠١

اكتب ما یمكنك أن تراه
اكتب مشكلة تكرر استعادتھا في ذھنك. صف ما حدث في

جملة یمكن لشاھد أن یوافق علیھا. وفي السطر التالي اكتب
الحكایة التي ترویھا لنفسك عما حدث. إلى أین یمكنك

الذھاب لعشر دقائق من الھدوء لتقرّر ما ستفعلھ بعد ذلك؟
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