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إلى القارئ
ا. ا يقود إلى المكان الصحيح، وليس كل قرار اتخذناه بثقة كان صائبً  ليس كل طريق يبدو واضحً
ا، بل صورة جميلة رسمها عقلنا عن الطريق. نمشي خلفها ا عاليً ا لا يكون العائق أمامنا جدارً  أحيانً

ا على الماء. مطمئنين، ثم نكتشف بعد مسافة طويلة أننا كنا نطارد انعكاسً

ا، ولا يحاول أن يسلبه ثقته بعقلssه. على ا أو ساذجً  هذا الكتاب لا ينظر إلى الإنسان بوصفه ضعيفً
ا، وإلى  العكس، هو دعوة إلى استخدام العقل بوعي أكبر، وإلى التمهل حين يكون الاندفاع مغريً

مراجعة الأفكار التي تبدو لنا يقينية لمجرد أنها مألوفة.

 والتثبت والأخذ بالأسباب لا يناقضان التوكل على الله؛ بssل يجتمعssان في قssرار مسssؤول يحسssن
ره الله. أمsا الحكايsات الsواردة في ا إلى مsا يقsدّ  النظر، ويستشير أهل الخsبرة، ثم يمضsي مطمئنً

ب الأفكار، ولا يلزم أن تشير إلى أشخاص بعينهم. الكتاب فهي أمثلة توضيحية تقرّ

ا على مواقف تحدث في البيت والعمل والعلاقات والهssاتف والقssرارات اليوميssة. سنرى  سنمر معً
 كيف يمكن لانطباع أول عابر أن يتحssول إلى حكم دائم، وكيssف تجعلنssا خسssارة قديمssة نتمسssك

بطريق لا يناسبنا، وكيف تدفعنا المقارنة إلى احتقار حياة لم نمنحها فرصة أن تُرى كما هي.

ا عن الواقع، بssل خريطssة عمليssة صssغيرة تسssاعدك على ا بعيدً  لن تجد في الصفحات الآتية تنظيرً
ا؛ فالخطأ جزء من إنسانيتنا، لكنك  اكتشاف الفخ قبل أن تغلق أبوابه. قد لا تمنعك من الخطأ تمامً

ستتعلم أن تراه في وقت أبكر، وأن تتراجع عنه بأقل كلفة، وأن تختار بصفاء أكبر.

المقدمة

الطيار الآلي في عقولنا
ا أزرق. كssان قssد قssرر أن يغلssق  في صباح يوم مزدحم، دخل سامر إلى المصرف وهssو يحمssل ملفً
ا؛ فقد أمضى أسبوعين ا في مصرف آخر. لم يكن القرار مفاجئً ا جديدً ا ويفتح حسابً ا قديمً  حسابً

يقارن الرسوم والخدمات، وسأل صديقين، وقرأ آراء كثيرة على هاتفه.

 عنssدما وصssل إلى الموظssف، استقبله رجssل أنيssق، هssادئ الصssوت، واسع الابتسssامة. شssرح لssه
 الإجراءات بثقة، وأخبره أن العرض الحالي سينتهي في نهاية اليssوم. لم يطلب سامر نسssخة من

3



راب    دليلك لكشف أوهام العقل وتصحيح القرارات الخاطئة |سَ

 الشروط، ولم يسأل عن بند صغير ظهر في أسفل الصفحة. اكتفى بأن قال: »واضح، توكلنssا على
الله«.

 بعد شهرين، اكتشف أن الخدمة التي ظنهssا مجانيssة لهssا رسوم شssهرية مرتفعssة. عssاد إلى الssبيت
ا، وأخبر زوجته أنه لا يفهم كيف وقع في هذا الخطأ، وهو الذي يقرأ كssل شssيء عssادةً قبssل  غاضبً

ع. أن يوقّ

ا. ما حدث أن عقله اختصssر الطريssق. رأى ا، ولم يكن الموظف بالضرورة مخادعً  لم يكن سامر غبيً
 أناقة الموظف وهدوءه، فاستنتج من ذلك الأمانة والكفاءة. سمع عبارة »العssرض ينتهي اليssوم«،
 فشعر بأن التأجيل خسارة. ثم رأى توقيع الآخssرين على الأوراق، فاطمssأن إلى أن القssرار مssألوف.

ا. ا كبيرً خلال دقائق قليلة، تعاونت عدة أوهام صغيرة لتصنع قرارً

ا، ثم يssترك لعقلssه ا لأنه يجهل، بل لأنه يعرف أحيانً  هذه هي فكرة الكتاب: الإنسان لا يخطئ دائمً
أن يختصر المعرفة في لحظة لا تحتمل الاختصار.

عقلان يعملان في وقت واحد
 نحن لا نفكssر بالطريقssة نفسssها طssوال الssوقت. هنssاك نمssط سريع، تلقssائي، يعتمssد على الانطبssاع
ا: ا فوريً  والحدس والعادة. يلتقط نبرة الصوت، وشكل الوجه، والكلمات الأولى، ويمنحنا إحساسً

ت، هذا القرار مناسب. هذا الشخص مريح، هذا المكان آمن، هذه الفرصة لا تُفوّ

ا. يسssأل، ويقssارن، ويفحص التفاصssيل، ويتحمssل الغمssوض،  وهنssاك نمssط آخssر أبطssأ وأكssثر جهssدً
ا؛ يحتssاج إلى انتبssاه ا دائمً  ويعترف بأن الصورة الأولى قد تكون ناقصة. هذا النمط لا يظهر تلقائيً

وطاقة ووقت.

 المشكلة ليست أن التفكير السريع سيئ. لولاه لعجزنا عن قيssادة السssيارة، أو فهم تعssابير وجssوه
 من نحب، أو الاستجابة لخطر مفاجئ. التفكير السssريع يمنح الحيssاة سلاستها، لكنssه قssد يضssعنا
 في الفخ عندما نستخدمه في مسائل تحتاج إلى تدقيق: اختيار شريك، توقيع عقssد، تssرك عمssل،

استثمار مال، أو الحكم على إنسان من موقف واحد.

 العقل يحب الاقتصssاد. لا يريssد أن يعيssد فحص كssل معلومssة من الصssفر، لssذلك يسssتعمل قواعssد
 مختصsرة بناهsا من تجاربsه السsابقة. هsذه القواعsد مفيsدة في كثsير من الأحيsان، لكنهsا ليسsت

معصومة. وقد تصبح خطيرة عندما نخلط بين الشعور باليقين وامتلاك الحقيقة.
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ا؟ لماذا يبدو الوهم مقنعً
ا بتفاصيل حقيقيssة. قssد ا، ومسنودً ا، منطقيً ا في هيئة فكرة سخيفة. يأتي مرتبً  الوهم لا يأتي غالبً
ا، لكن لطفssه لا يثبت نزاهتssه في كssل موقssف. وقssد تكssون ا فعلً  يكون الشخص الذي نثق به لطيفً
ا، ا معينً ا، لكن ندرتها لا تثبت أنها مناسبة لنا. وقد يكون الجميع يسلكون طريقً  الفرصة نادرة فعلً

لكن كثرة السائرين لا تعني أن الطريق يقود إلى المكان الذي نريده.

ا أن نسأل: »هل هssذا السssبب هssو ا لقراري؟« بل علينا أحيانً  لهذا لا يكفي أن نسأل: »هل أملك سببً
ا خارج الصورة؟« ا مهمً الدليل المناسب؟ وهل تركت شيئً

 لا يهدف الكتاب إلى تحويلك إلى شخص شكاك يرفض كل شيء. الشك الدائم متعب مثل الثقssة
 العمياء. الهدف هو بناء مسافة صغيرة بين الانطباع والقرار؛ مسافة تمنحك فرصة أن تssرى مssا لا

يظهر في اللحظة الأولى.

ا من قراراتنssا تتشssكل  في كل فصل سنقترب من فخ مختلف. سنبدأ بالعلاقات والناس، لأن كثssيرً
ا. ا ملموسً  أمام الآخرين. ثم ننتقل إلى الوقت والمال والعمل، حيث تssترك القssرارات الخاطئssة أثssرً
 بعد ذلك نلتفت إلى الذات والمشاعر، ثم إلى المستقبل والتخطيط. وفي النهاية سنجمع الأدوات

في قائمة قصيرة تستطيع العودة إليها قبل أي قرار مهم.

تذكّر منذ الآن قاعدة الكتاب الأساسية:

ا يحتHHاج ؛ أحيانً  ليس كHHل مHHا يلمHHع حقيقHHة، وليس كHHل مHHا نشHHعر بHHه دليلًا
.الطريق الصحيح إلى لحظة توقف واحدة

:المحور الأول فخاخ العلاقات والناس

:الفصل الأول الانطباع الأول تأثير الهالة :

ا على نحوٍ جعل المقهى الصغير يبدو كأنه محطة عبور لمدينة بأكملها. وقssف  كان الصباح مزدحمً
ا باليد الأخرى، حين دخل رجل في بدلssة رماديssة ا ورقيً  سامر في الطابور، يحمل هاتفه بيد وكوبً
 أنيقة، تتقدم خطوته ابتسامة هادئة، ويتبعها اعتذار لطيف للحاضرين عن ضيق المكssان. لم يكن
ا؛ أفسح الطريق لعجوز، والتقط ورقة سقطت من يssد طفلssة، ثم وصssل ا ولا صاخبً  الرجل متعجلً

إلى صندوق الدفع وقال للنادل بنبرة رقيقة: »خذ وقتك، لا أحد مستعجل.«
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 حين جاء دوره، تعطل جهاز الدفع، فتنهد بعض الواقفين. ابتسم الرجل وقال إن الأعطال تحدث
 لأفضل الأجهزة، ثم أخرج بطاقة معدنية لامعة، ودفssع الحسssاب عن نفسssه وعن الشssاب الواقssف
ا، فربت الرجل على كتفه وقال: »كلنssا نحتssاج إلى لفتssة طيبssة في  خلفه. التفت الشاب إليه شاكرً

بداية اليوم.«

 بعد دقائق، وجد سامر نفسه يوافق على عرض العمل الذي قدمه ذلك الرجل في لقاء عssابر أمssام
ا، ولا عن ا. لم يسأل عن اسم الشsركة كsاملً  المقهى. شركة ناشئة، مشروع واعد، وعائد يبدو مغريً
ا، وأن ا، واثقً ا، مرتبً  العقد، ولا عن طبيعة المسؤوليات. كان يكفيه أن صssاحب العssرض بssدا مهssذبً
 عباراتssه خssرجت من فم يعssرف كيssف يطمئن من أمامssه. وفي طريقssه إلى الssبيت، حين حssاول

ا.« ا محترمً صديقه أن يسأله عن التفاصيل، قال سامر: »لا تقلق، يبدو رجلً

 لم يكن في المشهد ما يثبت أن الرجل مخادع، كما لم يكن فيه مssا يثبت أنه جssدير بالثقssة. كssان
ا. تلssك هي المسssافة الصssغيرة الssتي ا كssاملً  هناك شيء ثالث: شعور سريع تمssدد حssتى صssار حكمً
ا بلا انتباه، من الانطباع إلى القرار، ومن الارتياح إلى الثقة، ومن حسssن المظهssر إلى  نعبرها أحيانً

حسن الظن المطلق.

التشريح النفسي
ا في ذاتssه. إنه أداة سريعة تسssاعدنا على فهم المواقssف الجديssدة،  الانطبssاع الأول ليس عssدوً
ا لأول مssرة، يقssرأ العقssل  والتقاط إشارات أولية عن الssود أو التssوتر أو الجديssة. حين نلتقي إنسssانً
 عشرات العلامات في وقت قصير: ملامح الوجه، نبرة الصوت، طريقة الوقوف، اختيار الكلمssات،
 النظافة، اللباس، سرعة الإجابة، وحتى المسافة الssتي يتركهssا بينssه وبين الآخssرين. هssذه القssراءة

السريعة نافعة في التعارف، لكنها لا تصلح وحدها لإصدار أحكام كبيرة.

ا على بقيssة ا إيجابيssة، تلقي ضssوءً  تأثير الهالssة هssو ميssل نفسssي يجعssل صssفة واحssدة بssارزة، غالبً
ا، افترضssنا ا، افترضنا أنه منظم. وإذا كان لبقً  الصفات التي لم نختبرها بعد. فإذا بدا الشخص أنيقً
ا؛ ا. وقد يحssدث العكس أيضً ا، منحناه خبرة لم يقدم عليها دليلً ا واثقً  أنه صادق. وإذا كان متحدثً
 صفة سلبية واحدة قد تجعلنا نفسر كل شيء على أسوأ وجه. لكن هذا الفصل يركssز على الوجssه

ا في الدقائق الأولى. ا جميلً ا ثقةً كبيرة لأنه ترك فينا أثرً ا كاملً الذي يغرينا أكثر: أن نمنح إنسانً
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 العقل يحب الاختصار. بدل أن يحتفظ بعشssرات الأسئلة المفتوحssة، يبssني قصssة سريعة: »هssذا
 الشخص لطيف، إذن هsو أمين«، أو »هsذا المتجsر مsرتب، إذن بضsاعته ممتsازة«. القصsة تمنحنsا
 راحة، والراحة قد تتنكر في هيئة يقين. غير أن اللطف والأمانة صفتان مختلفتssان، والssترتيب لا
 يضمن الجودة. قد يجتمعssان، نعم، لكن اجتماعهمssا يحتssاج إلى ملاحظssة وتجربssة ودليssل، لا إلى

أمنية مريحة.

ا ا لمعلم أو متحssدث اعتمssادً نون تقييمً  من التجارب المعروفة في علم النفس أن النssاس قssد يكوّ
 على جوانب محدودة من سلوكه، ثم يوسعون ذلssك التقssييم ليشssمل كفاءتssه وشخصssيته كلهssا.
ا لتفسير المعلومssات  وعندما تتكرر عليهم معلومات توحي بصفة محببة، يصبحون أكثر استعدادً
 الغامضة لصالحه. الفكرة المهمة هنا ليست حفظ اسم التجربة أو تفاصيلها، بssل فهم آليssة العقssل:
ا؛ نراهssا من خلال الانطبssاع الssذي سبقها. فssإذا أعجبنssا شssخص،  نحن لا نرى الوقائع منفصلة دائمً

ا على حقيقته«. رنا منه، بدت زلته »دليلً ا«، وإذا نفَ بدت زلته »استثناءً عابرً

 ولذلك قد ينجح صاحب الحضور القوي في مقابلة عمل أكssثر من شssخص أقssدر، لا لأن الحضssور
ا من بssائع  دليل كافٍ على القدرة، بل لأنه يلون الطريقة التي نقرأ بها الإجابات. وقد نشتري منتجً
 أنيق يتحدث بثقة، ثم نفسر غيssاب الضssمان أو غمssوض الشssروط على أنه تفصssيل بسssيط. وقssد
ا إلى شssخص حسssن الكلام، لأننssا خلطنssا بين الشssعور بالأمssان ووجssود أسباب ا عائليً  نسssلم سرً

موضوعية للأمان.

 لا يعني هذا أن نظل أسرى للشك أو أن نعامل كل إنسان كمتهم. حسن الظن قيمة إنسssانية، لكنssه
 لا يساوي إلغاء البصيرة. احترام الإنسان لا يمنعنا من التحقق، والمسssؤولية لا تعssني سوء النيssة.
 يمكننا أن نكون لطفاء ومتأنين في الوقت نفسه؛ أن نرحب بالضيف، ثم نراجع العقssد؛ أن نسssتمع
 للمتحssدث، ثم نسssأل عن الssدليل؛ أن نقssدر المظهssر الحسssن، دون أن نجعلssه شssهادة كاملssة على

الجوهر.

 التمييز الأهم هو بين »الإشارة« و»الإثبات«. اللباقة إشارة إلى أن الشخص يعرف كيف يتواصل،
ا للكفssاءة أو ا أنه يحفظ الوعssود. المظهssر المssرتب إشssارة إلى عنايssة مssا، وليس إثباتً  وليست إثباتً
ا بالمخاطرة. حين نضع كل علامة  الأمانة. الشعور بالراحة إشارة إلى توافق أولي، وليس تصريحً

في حجمها الحقيقي، نستعيد توازننا من دون أن نفقد دفء العلاقات.

7



راب    دليلك لكشف أوهام العقل وتصحيح القرارات الخاطئة |سَ

أين نقع فيه؟

:في البيت القريب الذي لا نراجعه

 قد يظهر تأثير الهالة داخل الأسرة في صورة تبدو بريئة. أحد الأبناء متفssوق في دراسته، هssادئ
فسر سلوك أخيssه الأكssثر  في حديثه، ومحبوب بين الأقارب؛ فينشأ اعتقاد بأنه لا يخطئ، بينما يُ
 حيوية على أنه مشكلة حتى قبل معرفة التفاصيل. وقد نثق في رأي قssريب لأنه كبssير السssن أو
ا أو نتحقsق  حسن السمعة، فننفذ نصيحته في موضوع صحي أو مالي من غير أن نسsأل مختصً

من ملاءمتها لظروفنا.

ا غير عادل. الطفل الذي  الخطر هنا لا يقتصر على قرار واحد؛ فالهالة قد تصنع داخل البيت ميزانً
رى بوصssفه ا، والطفssل الssذي يُ ا« قssد يتعلم أن الاعتssذار ليس ضssروريً منح صفة »المعقssول دائمً  يُ
سمع دفاعه. الترياق العائلي هو أن نفصل محبssة الشssخص ا« قد يفقد فرصة أن يُ  »المشاغب دائمً
 عن تقييم التصرف: نحب ابننا، لكننا لا نبرر خطأه؛ نحترم كبssير العائلssة، لكننssا لا نتعامssل مssع كssل

رأي له كأنه حقيقة نهائية. السؤال العادل ليس: »من قال؟« بل: »ماذا حدث؟ وما الدليل؟«.

:في العمل العرض الذي يرتدي بدلة

ا  في مقابلات التوظيف والاجتماعات، تملك الثقة في الكلام قوة كبيرة. قد يدخل مرشح متحدثً
 بطلاقة، يصافح بثبات، ويعرض إنجازاتssه بأسلوب جssذاب، فيبssدو كأنه الاختيssار الطssبيعي. في
 المقابل، قد يكون مرشssح آخssر أقssل براعssة في تقssديم نفسssه، لكنssه أكssثر خssبرة ودقssة. إذا جعلنssا
ا، خسرنا القدرة على رؤية الفssارق بين من يجيssد وصssف العمssل ومن يجيssد ا وحيدً  البلاغة معيارً

أداءه.

ا، بشssعار لامssع ا أنيقً ا تجاريً  ويظهر الأمssر كssذلك مssع العملاء والشssركاء. قssد يقssدم شssخص عرضً
 وعبssارات عن النجssاح المشssترك، فنسssتعجل التوقيssع. لكن القssرارات المهنيssة الرشssيدة تنظssر إلى
 سجل الأعمssال، ونطssاق المسssؤوليات، والتكssاليف، والمخssاطر، وشssروط الانسssحاب، وآليssة حssل
 الخلاف. ليست هذه الأسئلة إهانة لأحد؛ إنها احترام للوقت والمال وسمعة الفريق. وكلمssا كssبرت
ا للجميssع، بمن فيهم الشssخص الssذي  المسssؤولية، صssار الاعتمssاد على الانطبssاع وحssده أكssثر ظلمً

أعجبنا به؛ لأننا نمنحه ثقةً لا يسندها دليل بعد.
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:في الهاتف الصورة التي تتكلم قبل صاحبها

 في الهاتف، تبدأ الهالة قبل أن نقرأ كلمة واحدة. صورة شخصية مصقولة، مكتب أنيssق، شssهادات
 معلقة على الجدار، وعدد كبير من المتابعين، ومقاطع قصيرة بصوت واثق؛ كssل ذلssك قssد يصssنع
 شخصية تبدو ناجحة وخبيرة وقريبة منا. ثم يصلنا رابط شراء أو طلب تحويssل مssالي أو دعssوة

ا«، نخفض حذرنا. إلى مشاركة معلومات خاصة. ولأن الحساب »يبدو احترافيً

 لكن الشاشssة تعssرض لنssا نسssخة منتقssاة من الإنسssان، لا حياتssه كاملssة. يمكن للصssورة أن تكssون
ا، دون  حقيقية، ومع ذلك لا تثبت أن صاحبها أمين في المعاملة. ويمكن للمحتوى أن يكون جssذابً
 أن تكون النصيحة مناسبة لنا. قبل الضغط أو الدفع أو مشاركة صورة وثيقة، نتوقف لنسأل: هssل
 الحسssاب موثssق من جهssة موثوقssة؟ هssل يوجssد عنssوان واضssح وسياسة استرجاع؟ هssل يطلب
ا غير مبرر؟ هل يمكن تأكيد المعلومة من مصssدر مسssتقل؟ في العssالم الssرقمي، لا يكفي  استعجالً

ا؛ علينا أن نعرف إلى أين يفتح. أن يبدو الباب جميلً

:الترياق كيف ننجو؟

:الخطوة الأولى افصل الشعور عن الحكم

ه فقط باسمه الصssحيح: ا، لا تحارب شعورك ولا تتجاهله. سمّ ا طيبً ا يترك أثرً  عندما تلتقي شخصً
ا«. هذا التفريق اللغوي البسيط يخلق مسssافة نافعssة  »لقد ارتحت إليه«، لا »إنه جدير بالثقة قطعً

بين الإحساس والقرار. اكتب في ذهنك أو على ورقة ثلاثة أسطر:

ا؟•   ما الذي رأيته فعلً

ما الذي استنتجته من ذلك؟•  

ما الذي ما زلت لا تعرفه؟•  

ا. أمssا ا يصssل في الموعssد، ويتحssدث بssأدب، ويعssرض مشssروعً  قssد تكssون الحقيقssة: رأيت شخصً
ا. وما لا تعرفه هو: كيف يتصرف تحت الضغط؟ هssل ا وناجحً  الاستنتاج فهو: سيكون شريكًا أمينً
 يفي بالمواعيد؟ هل يوضح التكاليف؟ هل يحترم الاتفاق حين يختلف معssك؟ حين تفصssل هssذه

الطبقات، لا تقتل الحدس؛ بل تمنعه من ارتداء ثوب الدليل.
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ا ا، ولا تتخssذ موقفً ا، ولا تسلم سرً ا، ولا تحول مالً ع عقدً  ضع قاعدة زمنية للقرارات المهمة: لا توقّ
ا في اللحظة نفسها التي تشكل فيها الانطباع. النوم ليلssة، أو استشssارة شssخص مssتزن، أو  مصيريً

قراءة الشروط بهدوء، قد تكشف ما أخفاه الحماس. القرار الجيد لا يخاف من دقائق التمهل.

:الخطوة الثانية اختبر السلوك لا الصورة

بنى بالتدرج. ابدأ بمساحة صغيرة قابلة للمراجعة: مهمة ل الثقة من هدية فورية إلى رصيد يُ  حوّ
 محدودة في العمل، تعامل مالي واضssح، أو معلومssة غssير حساسة في علاقssة جديssدة. راقب مssا
 يحدث بعد الوعد، لا ما قيل أثناءه. هل يلتزم الشخص بما اتفق عليه؟ هssل يعssترف بالخطssأ دون

مراوغة؟ هل يشرح ما لا يعرفه بدل أن يخترع إجابة؟ هل يحترم حدودك حين تقول »لا«؟

 اجمssع أدلssة من أكssثر من موقssف، ومن أكssثر من مصssدر حين تكssون المسssألة مهمssة. لا تبحث عن
 الكمال، فكل إنسان يخطئ، بل ابحث عن نمط متسق: أمانة في التفاصيل، وضوح في الشروط،
 احترام للآخرين، واستعداد لتحمل المسؤولية. وإذا ظهssرت علامssة مقلقssة، فلا تسssمح لابتسssامة
ا من السلوك الحسن من غssير فهم ا طويلً ا يلغي تاريخً  سابقة أن تمحوها. كما لا تجعل خطأ واحدً

للسياق. العدل هو أن نزن الوقائع كلها، لا أن نعبد الانطباع ولا أن نعاقبه.

كبسولة الفصل
فssك إلى ب به كضssيفٍ يعرّ  الانطباع الأول يطرق الباب بسرعة، لكنه لا يملك مفاتيح الحقيقة. رحّ

الطريق، ثم اطلب من الدليل أن يقودك.

ا عنك على بقيssة الحكايssة؛ فالثقssة تُمنح للإنسssان بقssدر مssا ع بدلً  »لا تجعل جمال البداية يوقّ
يثبتها سلوكه، لا بقدر ما يلمع حضوره.«

تجربة دقيقة
د معلومssة واحssدة لssو ا وما استنتجته منه. ثم حssدّ  قبل قرار مهم، اكتب في سطرين ما رأيته فعلً

ر قرارك. عرفتها قد تغيّ
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:الفصل الثاني سجن التوقعات التحيز التأكيدي :

 كانت السssاعة تقssترب من التاسعة مسssاءً حين رنّ جssرس البssاب. نهضssت ليssان من بين دفاترهssا،
ا وفي يssده كيس ورقي  ومسssحت عينيهssا المتعبssتين، ثم فتحت البssاب لتجssد أخاهssا سامر واقفً

صغير.

قال وهو يبتسم: »أحضرت لكِ الفطيرة التي تحبينها«.

ل، وإلى قطsرات المsاء على كتفsه. قsالت بنsبرة منزعجsة:  نظرت إلى الكيس، ثم إلى حذائsه المبلّ
»أين كنت؟ اتصلت بك ثلاث مرات ولم تجب«.

ه إليهssا ليريهssا الشاشssة  وضع سامر الكيس على الطاولة، وأخرج هاتفه. كان قد نفssد شssحنه، فمssدّ
ا،  السوداء. لكنها لم تنظر. كانت قد رتّبت في ذهنها رواية كاملة: سامر لا يهتم، سامر يتssأخر دائمً

سامر يختار ما يناسبه ثم يأتي بابتسامة صغيرة ليغطي تقصيره.

هما وهي تحمل رسالة من المدرسة. قرأتها ليان بسرعة، ثم قالت: »كالعssادة،  بعد دقائق، دخلت أمّ
ا أن يروا  المعلمة تكتب أن سامر ساعد زملاءه«. ضحكت ضحكة قصيرة وأضافت: »يحبون دائمً

فيه الجانب الجيد«.

ا. لم يقل إن الفطيرة كانت آخر قطعssة في المخssبز، وإنه انتظssر في المطssر  أما سامر، فظل صامتً
ة أمامه كانت تحتاج إلى مسssاعدة في حمssل مشssترياتها. لم يقssل ذلssك لأن ملامح  لأن امرأة مسنّ

أخته كانت قد أغلقت الباب قبل أن تغلقه بيدها.

 في الليلة نفسها، تssأخرت ليssان عن موعssدها مssع صssديقتها ندى. وحين وصssلت، اعتssذرت قائلssة:
ا، ولم تسألها عن التفاصيل. ابتسssمت لهssا، وقssالت: »أعssرف قتها ندى فورً  »كنت أساعد أمي«. صدّ
 أنك لا تتعمدين التssأخير«. كssانت ليssان مسssتعدة لرؤيssة العssذر في نفسssها، لكنهssا لم تكن مسssتعدة

لرؤيته في سامر.

ا بنظرة انتقائية: نلتقط من العالم مssا يؤيssد القصssة ، بل أحيانً ا بقرار قاسٍ  هكذا لا يبدأ الظلم دائمً
 التي سبق أن كتبناها، ونترك ما يربكها على حافssة المشssهد. وقssد نعيش سنوات ونحن نظن أننssا

ا صاغتها توقعاتنا عنهم. نرى الناس كما هم، بينما نحن نرى نسخً
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التشريح النفسي
ا في داخلنssا، ا موجودً  التحيز التأكيدي هو ميل ذهني يجعلنا نبحث عن المعلومات التي تؤيد رأيً
ا أو نعجssز عن التفكssير، ا أكبر من المعلومات التي تخالفه. ليس معناه أننا نكذب عمدً  ونمنحها وزنً
ن فكsرة عن شsخص أو قsرار أو جماعsة، شsعر براحsة حين  بل إن العقل يحب الاتسsاق. فsإذا كsوّ

جاءت الوقائع في صف هذه الفكرة، وشعر بانزعاج حين هددتها واقعة جديدة.

ل أنك سمعت عن زميل جديد في العمل أنه متكبر. في أول اجتماع، لم يبتسم لك. قد تفسر  تخيّ
. وفي اليوم التالي، لم يرد بسرعة على رسالتك، فتقول: »كنت أعلم أنه لا يحssترم  ذلك بأنه تعالٍ
ا؛ ربمssا تفسssره بأنه يفعssل ذلssك ا«. ثم تراه يفتح الباب لزميل آخر، فلا تسجل المشssهد طssويلً  أحدً
سssمت في ذهنssك قبssل بssدء  أمام المدير فقط. هكذا لا تعود تجمع حقائق، بل تجمع أدلة لقضية حُ

المحاكمة.

ا«، ونرى قssراره ا«، ونرى حدتssه »تعبً ا، قد يحدث العكس. نرى تssأخره »ظرفً  وحين نحب شخصً
ا على سوء طبعssه. ق«، بينما نعدّ السلوك نفسssه من شssخص لا نحبssه دليلً ا لم يوفّ  السيئ »اجتهادً
م الفعل وحده، بل نضيف إليssه صssورة الفاعssل في  الخطأ لا يتغير، لكن العدسة تتغير. نحن لا نقيّ

داخلنا.

 لهذا السبب يتغذى التحيز التأكيدي على التوقعات. التوقع ليس مجرد أمل بالمستقبل؛ إنه قالب
 نضعه للأحداث قبل وقوعها. إذا توقعت أن شssريكك لا يصssغي، فسssوف تلاحssظ لحظssة انشssغاله
 أثناء حديثك، وقssد لا تلاحssظ عشssر لحظssات أنصssت فيهssا بصssدق. وإذا تssوقعت أن ابنssك مهمssل،
ا، وقssد تمssرّ على واجبssه المنجssز أو مسssاعدته لأختssه دون أن  فسssترى الغرفssة غssير المرتبssة فssورً

تمنحهما المعنى نفسه.

لب فيهssا من المشssاركين  من التجارب المشهورة في علم النفس تجربة »اختيssار بطاقssة« الssتي طُ
ا مssا يختssار النssاس البطاقssات  اختبار قاعدة منطقية عبر قلب أقل عدد ممكن من البطاقات. غالبً
 التي تؤيد القاعدة، بدل أن يبحثssوا عن بطاقssة يمكن أن تنقضssها. أهميssة هssذا المثssال ليسssت في
 تفاصيله، بل في كشف عادة ذهنية عميقة: نحن نميل إلى البحث عن الدليل الذي يقول »أنا على

حق«، لا عن الدليل الذي يمكن أن يقول »ربما أخطأت«.
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ا حssول ا في دراسات قراءة المعلومات المتعارضة. عندما يواجه الناس حججً  وتظهر الفكرة أيضً
ا كطلاب يبحثون عن الحقيقة، بل كمssدافعين عن هويssة أو  قضية خلافية، لا يتعاملون معها دائمً
 موقف. يقرأ الشخص الحجة المؤيدة لرأيه بعين متسامحة: »هssذه نقطssة قويssة«. ويقssرأ الحجssة
 المخالفة بعين محققة: »ما مصدرها؟ ما الاستثناء؟ هل تنطبق هنا؟«. طلب الsدليل مشsروع، بsل

ضروري، لكن المشكلة أن نطلبه من الطرف الآخر فقط، وأن نعفي رأينا من الاختبار نفسه.

 لا يعني ذلك أن نساوي بين الصssواب والخطssأ، أو أن نمنح كssل رأي القيمssة ذاتهssا. العssدل ليس أن
ا  نعلّق عقولنا، بل أن نستخدم الميزان نفسه مع أنفسنا ومع غيرنا. قssد يكssون شssخص مssا مخطئً
ا، لكن الوصول إلى هذا الحكم ينبغي أن يمر عبر فحص لا عبر ا فعلً ا، وقد يكون قرار ما سيئً  فعلً

انتقاء.

 وللتحيز التأكيssدي وظيفssة مفهومssة. العقssل يحssاول الاقتصssاد في الجهssد، والإنسssان يحتssاج إلى
 قرارات سريعة في بعض المواقف. كما أن الثقة بالخبرة السابقة تسssاعدنا على التعلم والحمايssة.
 لكن الاختصار يتحول إلى سجن حين يصبح الssرأي القssديم أقssوى من الواقssع الجديssد. عنssدها لا

نستخدم خبرتنا لفهم الحاضر، بل نجبر الحاضر على ارتداء ثوب الماضي.

ا عندما تختلssط الآراء بالمشssاعر. فssإذا اختلفنssا مssع شssخص أحببنssاه، شssعرنا أن  يزداد الأمر تعقيدً
 قبول حجته تهديد لعلاقتنا أو لمكانتنا. وإذا اعترفنssا بأننssا أخطأنا في اختيssار أو حكم، خفنssا أن
ا عن موقف لا لأنه أفضssل، بssل لأن الssتراجع  يعني ذلك أننا ضعفاء أو ساذجون. لذلك ندافع أحيانً
 عنه مؤلم. غير أن الاعتراف بالمراجعة ليس هزيمة؛ إنه علامssة على أن الحقيقssة عنssدنا أهم من

صورة لا تخطئ.

أين نقع فيه؟

في البيت
 قد تقول الأم: »ابني الأصغر حساس ومسالم، أما أخوه الأكبر فيتعمد العناد«. فssإذا دفssع الأصssغر
ا ا، أصبح المشهد شssاهدً ا. وإذا رفع الأكبر صوته قليلً ا ثقيلً ا أو مزاحً ا عابرً ت الأمر انفعالً  أخته، عدّ
ا على »طبعه الصعب«. ومع الssوقت، لا يكتفي التحssيز بتغيssير تفسssير الموقssف، بssل يصssنع  جديدً

ا داخل الأسرة: هذا العاقل، وهذا المشاغب، وهذه المسؤولة، وذلك المهمل. أدوارً
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ا قssد يقssول في ا بوصفه مهملً عامل دائمً  الخطر هنا أن الطفل قد يتعلم الدور الذي أُلصق به. من يُ
عفى من المحاسبة لأنه محبوب قد يكبر وهssو  داخله: »لا فائدة، لن يروا مني إلا الإهمال«. ومن يُ
 يخلط الحب بالحصانة من المسؤولية. العدل الأسري لا يعني البرود، ولا يعني أن نعامssل الأبنssاء
 كملفات متشابهة؛ يعني أن نفصل بين محبتنا للشخص وتقييمنا للفعل، وأن نصssحح الخطssأ دون

أن نختزل صاحبه في خطئه.

ا، وينسssى الssزوج كssل  وفي الخلافات الزوجية، قد تتذكر الزوجة كل مرة نسي فيها زوجها موعدً
ا من سؤال: »ما ره. ثم يدخل كل حوار وفي يده أرشيف انتقائي. بدلً ا لم يقدّ  مرة بذلت فيها جهدً
 الذي حدث اليوم؟« يصssبح السssؤال الخفي: »كيssف أثبت أن روايssتي القديمssة صssحيحة؟« وهنssا

يتحول البيت من مساحة للفهم إلى محكمة لا تنتهي.

في العمل
ا«. يصssل موظssف آخssر في ا، فيقssول المssدير: »لا بssد أن لديssه عssذرً  يصل موظssف محبssوب متssأخرً
ا، فيقال: »هذه عادته، لا يمكن الاعتماد عليه«. قد يكون أحدهما يمssر بظssرف  الوقت نفسه متأخرً
ا، لكن الحكم النزيssه لا يبssدأ من المحبssة أو النفssور، بssل من  طارئ، وقد يكون الآخر قssد أهمssل فعلً

السجل الواضح، والسياق، وتكرار السلوك، وأثره في الفريق.

ا. إذا اقترح المدير فكرة، بحث أتباعه عن مزاياها وتسامحوا  ويظهر التحيز في الاجتماعات أيضً
 مع عيوبها. وإذا اقترحها موظف اختلفوا معه، انشغلوا بثغراتها قبل أن يفهموا مقصssدها. وهكssذا
 قssد تخسssر المؤسسssة فكssرة نافعssة لا لأنهssا سيئة، بssل لأن صssاحبها لا يملssك الرصssيد العssاطفي

المناسب. وقد تمرّ فكرة ضعيفة لأنها جاءت من شخص نثق به أكثر مما ينبغي.

 الاختبار العادل في العمل هو أن نسأل: لو جssاءت الفكssرة نفسssها من شssخص آخssر، هssل سأصssفها
 بالطريقة ذاتها؟ ولو ارتكب هذا الموظف المحبsوب الفعsل نفسsه الsذي عsاتبت عليsه زميلsه، هsل
 سأستخدم اللغssة نفسssها؟ هssذه الأسئلة لا تلغي الخssبرة الإداريssة، لكنهssا تمنعهssا من التحssول إلى

انطباعات متصلبة.

في الهاتف
ا عن قضية تهمه. إذا وافق الخبر موقفه، نشره بسرعة، وربما قال:  يفتح شخص هاتفه ليقرأ خبرً
ا. ثم ا، اتهمه بالتضليل قبل أن يقرأه كssاملً ا مخالفً ا أو رأيً  »هذا ما كنت أقوله«. وإذا وجد تصحيحً
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ا من المحتssوى المشssابه، فيبssدو لssه أن العssالم كلssه يفكssر مثلssه.  تقترح خوارزميات المنصات مزيدً
ا حssتى  ليست الشاشة مرآة محايدة؛ إنها قد تصبح غرفة صssدى، يسssمع فيهssا المssرء صssوته مssرددً

يظنه صوت الجميع.

ا لشخص لا نحبه فنفسssر كssل كلمssة بأسوأ احتمssال، ثم نرى المنشssور نفسssه من  وقد نرى منشورً
ا قبssل أن نتحقssق، ونحssذف مssا يزعجنssا قبssل أن نفهمssه،  صديق فنمنحه حسن النية. نضssع إعجابً
 ونخلط بين سرعة التsداول وقsوة الsدليل. الهsاتف لا يsزرع التحsيز وحsده، لكنsه يمنحsه سرعة

ا كثيرين. ا ورفاقً واتساعً

 قبل إعادة نشر أي خبر أو الحكم على شخص في مقطع قصssير، من الحكمssة أن نسssأل: مssا الssذي
ا؟ ثلاث طبقssات صssغيرة قssد ا؟ ما الذي أستنتجه؟ وما الssذي أتمssنى أن يكssون صssحيحً  أعرفه فعلً

ا ولا يستطيع شرح نفسه. ا عندما يكون الطرف الآخر غائبً ا، خصوصً ا كبيرً تمنع ظلمً

:الترياق كيف ننجو؟

:الخطوة الأولى اكتب رأيك ثم اطلب ما يمكن أن يصححه

ا من حكمك، لا تكتفِ بعبارة »أنا أعرف«. اكتب جملة دقيقssة: »أظن أن  حين تشعر أنك متأكد جدً
 زميلي يتجنب المسssؤولية«، أو »أعتقssد أن هssذا القssرار غssير مناسب«، أو »أرى أن ابssني لا يهتم
م ما لديك إلى ثلاثة أعمدة: حقائق قابلة للملاحظة، وتفسssيرات وضssعتها  بدراسته«. بعد ذلك قسّ

أنت، ومعلومات ناقصة تحتاج إلى سؤال أو تحقق.

ا: »ما الدليل الذي لو ظهssر سيجعلني أراجssع رأيي؟« إذا لم  ثم اسأل السؤال الأصعب والأكثر نفعً
ا عن ن ضد الواقssع. ابحث عمssدً ا، فقد لا يكون لديك رأي قابل للاختبار، بل حكم محصّ  تجد جوابً
 مثال مضssاد واحssد على الأقssل، لا لتثبت أن حكمssك خssاطئ بالضssرورة، بssل لتعssرف حssدوده. في
 شؤون الأسرة، تحsدث مsع الشsخص المعsني قبsل أن تتحsدث عنsه. في العمsل، راجsع الوقsائع لا

الانطباعات. وفي الهاتف، اقرأ المصدر الكامل وتحقق من التاريخ والسياق قبل المشاركة.

 هذه الخطوة تحتاج إلى تواضع، لكنها لا تطلب منك أن تتنssازل عن كرامتssك أو حssدودك. يمكنssك
 أن تقول: »أنا منزعج من هsذا السsلوك، لكنsني لا أعsرف بعsد سبب حدوثsه«. ويمكنsك أن تحمي
عي معرفssة كssل دوافعssه. الssتريث ليس سذاجة، وحسssن الظن  نفسك من شخص مؤذٍ دون أن تدّ

ا حين يصاحبه تحقق وحدود ومسؤولية. ليس إلغاءً للوعي؛ كلاهما يصبح حكيمً
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ل معيار الحكم، لا الشخص فقط :الخطوة الثانية بدّ

ا ينطبssق على الجميssع. إذا كنت تssرى أن التssأخر مشssكلة، ا ثابتً  لكي تختبر رأيك بعدل، صغ معيssارً
 فssاعتبره مشssكلة حين يصssدر من القssريب والبعيssد، مssع مراعssاة الظssروف نفسssها. إذا كنت تقبssل
قبل اعتذارك، مع الانتبssاه إلى تكssرار السssلوك وأثssره.  الاعتذار، فاقبل اعتذار الآخر كما تتوقع أن يُ
 وإذا كنت تقيم فكرة، فافصل اسم صssاحبها عن مضssمونها، واطلب من مؤيssديك ومعارضssيها أن

يجيبوا عن الأسئلة ذاتها.

 يمكن أن تفيدك قاعدة بسيطة قبل الحكم: أعد سرد الموقssف من وجهssة نظssر الطssرف الآخssر، ثم
 اكتب ما الذي كنت ستقوله لو وقع الفعل نفسssه من شssخص تحبssه. بعssد ذلssك قssارن اللغssتين. إذا
 وصفت خطأ قريبك بأنه »زلة« وخطأ خصمك بأنه »دليل على شخصيته«، فتوقف. ربمssا تحتssاج

ا إلى لغة لا تظلم. إلى معلومات، أو إلى اعتذار، أو إلى محاسبة عادلة، لكنك تحتاج أولً

ا. في نهاية الأسبوع، اسأل نفسك عن حكم واحد  والأهم أن تجعل المراجعة عادة لا رد فعل نادرً
رته، أو معلومة سمحت لها أن تربssك توقعssك، أو موقssف اكتشssفت فيssه أنك كنت أكssثر رحمssةً  غيّ
 بنفسك من الآخرين. لا تبحث عن الكمال؛ ابحث عن عقل يستطيع أن يفتح نافذة حين يكتشssف

أن الغرفة ضاقت.

كبسولة الفصل
 التحيز التأكيدي لا يقول لنا إن كل ما نؤمن به خطأ، بل يحذرنا من الطريقة التي ندافع بها عنssه.
ا عبر طريق غير عادل. والحق لا يحتاج إلى  قد نكون محقين في النتيجة، لكننا نصل إليها أحيانً

ر الطريق إليه. أن نزوّ

ا، لا تعفه من المسؤولية؛ وحين تختلف مع شخص، لا تعفه من الإنسانية. انظر  حين تحب شخصً
ا. ا جديssدً ق المعيار نفسه، واتssرك للواقssع فرصssة أن يعلّمssك شssيئً  إلى الفعل، اسأل عن السياق، طبّ

ا يعرف متى يراجعها. ن توقعات، بل عقلً ا لا يكوّ فالعقل الناضج ليس عقلً

ا.« ا ينتظر من الواقع جوابً ا على الناس؛ اجعله سؤالً »لا تجعل توقعك قاضيً
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تجربة دقيقة
ا قssد يssدعوك إلى ا واحssدً ا يؤيssده ودليلً ا واحssدً نتssه هssذا الأسبوع، واكتب دليلً ا كوّ  اخssتر حكمً

مراجعته. لا تبحث عن الانتصار لرأيك؛ ابحث عن صورته الأدق.

:الفصل الثالث عدوى القطيع الدليل الاجتماعي :

 كان سامر يقف أمام المرآة، يربط ربطة عنق لم يعتssد ارتssداءها، بينمssا كssانت زوجتssه تراقبssه من
ا إلى مقابلssة عمssل، ولا إلى مناسبة  طرف الغرفة وهي تطssوي قميصssه الاحتيssاطي. لم يكن ذاهبً
 رسمية، بل إلى مكتب صديقه القديم الذي عssرض عليssه شssراكة في مشssروع جديssد. قssال سامر
ا لا م سببً ق في صsورته: »الجميsع يsدخلون هsذا المجsال الآن«. ثم أضsاف، كأنه يقsدّ  وهsو يحsدّ

يحتاج إلى برهان: »إذا كان الناس يربحون منه، فلماذا أتردد؟«.

وضعت زوجته القميص في الحقيبة وسألته بهدوء: »وهل تعرف ماذا يفعلون حين يخسرون؟«.

ابتسم سامر ابتسامة قصيرة، وقال: »لا أحد يتحدث عن الخسارة. الكل منشغل بالنجاح«.

ة أمامه، فssافترض أن القهssوة فيssه ممتssازة.  في الطريق، مرّ بمقهى مزدحم. رأى السيارات مصطفّ
 وبعد دقائق، وصل إلى مكتب صديقه، فوجد ثلاثة رجال يتحدثون بحماس عن المشssروع، وكssل
 واحssد منهم يssروي قصssة شssخص ضssاعف مالssه في أسابيع. لم يسssأل سامر عن العقssد، ولا عن
 احتمال الفشل، ولا عن خبرة الفريsق. اكتفى بsأن نظsر إلى الوجsوه الواثقsة من حولsه، وشsعر أن
ع في نهاية الجلسssة، وعssاد إلى الssبيت وهssو يظن ا ينبغي التخلص منه. وقّ  تردده القديم صار عيبً

ا. ا شجاعً أنه اتخذ قرارً

 بعد أشهر، لم يكن أكثر ما يؤلمه ضياع المال، بل السؤال الذي عاد إليه كsل ليلsة: »كيsف لم أرَ مsا
ا؟«. كان واضحً

ا يفعلssه معظمنssا في أوقssات ا بطبعssه. لقssد فعssل شssيئً  لم يكن سامر قليssل الssذكاء، ولم يكن طائشً
ا، ا واحsدً  مختلفة: استعان بالجماعة لتحديد ما ينبغي أن يراه. حين نرى النsاس يختsارون طريقً
ا، بssل بوصssفه ا، نسمعه لا بوصفه رأيً  نفترض أن في الطريق حقيقة لا نعرفها. وحين يكررون رأيً
ا. هنا يبدأ ما يمكن تسميته »عدوى القطيع«: انتقال القناعة والسلوك من فرد إلى آخر، حتى  دليلً

ا عن فحص الفكرة نفسها. يصبح عدد المؤمنين بالفكرة بديلً
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التشريح النفسي
 الدليل الاجتماعي هو اختصار ذهني يساعدنا على اتخاذ القرار عندما تكssون المعلومssات ناقصssة
ون من مكان، افترضنا ا. نراقب الآخرين لنعرف كيف نتصرف: إذا رأينا الناس يفرّ  أو الوقت ضيقً
ا أمام متجر، توقعنا أن تكون سلعته جيssدة؛ وإذا أثssنى أهssل ا طويلً  وجود خطر؛ وإذا رأينا طابورً
ا في الإنسان، بssل جssزء ا من الثقة. هذا الميل ليس عيبً  الخبرة على علاج أو طريقة، منحناها قدرً
 من قدرتssه على التعلم والتعssاون. الأسرة والمجتمssع والمدرسة والعمssل كلهssا تقssوم، بssدرجات

مختلفة، على نقل الخبرة من شخص إلى آخر.

 لكن الأداة النافعة قد تنقلب إلى فخ حين نخلط بين »كثرة المتابعين« و»صssحة الفكssرة«، أو بين
ا أمام المجهول. عندما يرى مجموعssة  »شيوع الفعل« و»صلاحه«. فالعقل لا يحب الوقوف طويلً
 متفقة، يشعر براحة تشبه الراحة التي نحس بها عند السssير في طريssق مضssاء. تقssول النفس: إذا
ا. ومssع هssذه الراحssة يssتراجع السssؤال، ويصssبح  كان هؤلاء قد اختاروا، فلا بد أنهم يعرفssون شssيئً

الانضمام أسهل من التحقق.

 في أربعينيssات القssرن العشssرين، أجssرى عssالم النفس سولومون آش تجربssة مشssهورة على تssأثير
لب منهم مقارنته بخطوط أخssرى لمعرفssة أيهssا رض على المشاركين خط واحد، ثم طُ  الجماعة. عُ
ا. كssانت الإجابssة الصssحيحة واضssحة للعين، لكن بعض المشssاركين الممثلين في  يسssاويه طssولً
 التجربة تعمدوا إعطاء إجابssة خاطئssة. عنssدها وجssد بعض المشssاركين الحقيقssيين أنفسssهم أمssام
 اختيssارين: أن يثقssوا بمssا يرونه، أو أن يسssايروا إجابssة المجموعssة. أظهssرت التجربssة أن ضssغط
 الجماعة قد يجعل الإنسان يشك في حكمه البصsري نفسsه، لا لأنه فقsد قدرتsه على الرؤيsة، بsل

ا أمام الآخرين. ا أو مخطئً لأنه لا يريد أن يبدو مختلفً

ا أمام الجماعة؛ بل أن الرغبssة في  المهم في هذه التجربة ليس الرقم، ولا أن الإنسان يضعف دائمً
 الانتماء قد تدخل إلى غرفة القرار من دون أن نسssتدعيها. نحن لا نبحث فقssط عن الصssواب، بssل
ا عن الأمssان الاجتمssاعي. نريssد أن نكssون مقبssولين، مفهssومين، ومحصssنين من لssوم  نبحث أيضً
 الجماعة. لذلك قد يقول شخص في داخله: »ربمsا رأيي صsحيح، لكن مsاذا لsو كsان الجميsع على

حق وأنا وحدي المخطئ؟«.
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 هناك فsرق بين التواضsع وبين إلغsاء البصsيرة. التواضsع أن نعsرف أن معرفتنsا ناقصsة، فنسsتمع
ا من النssاس  ونراجع ونقبل التصحيح. أما إلغاء البصيرة فهو أن نتخلى عن حكمنا لمجرد أن عددً

ا آخر. التواضع يفتح الباب للتعلم، بينما التبعية تغلق باب السؤال. اتخذوا حكمً

ا  وتزداد العدوى قوة عندما تتكرر الرسالة من مصssادر كثssيرة. قssد يمssدح عشssرة أشssخاص منتجً
ا في ا، لكنهم في الحقيقة ينقلون العبارة نفسها من إعلان واحد. وقد يبssدو رأي مssا منتشssرً  واحدً
ا. التكssرار يخلssق  الهاتف، لأن خوارزمية العرض تكرر ما أثssار الانتبssاه، لا لأنه يمثssل النssاس جميعً
ا ما تتنكر في هيئة الحقيقة. كلما سمعنا الجملssة مssرات أكssثر، بssدت ا بالألفة، والألفة كثيرً  إحساسً

أقل غرابة، ثم أقل قابلية للنقاش.

ا. خبرة الآخرين قد تنقذنا من قssرار مssؤلم، وتقاليssد الأسرة  لا يعني ذلك أن الجماعة مخطئة دائمً
 قد تحمل حكمة متراكمة، ورأي الزملاء قد يكشف زاوية لم نرها. المشكلة ليسssت في الاستماع،

ا نستعيرها ونغلق أعيننا. بل في تسليم المقود. الجماعة نافذة نطل منها، لا عينً

أين نقع فيه؟

ا للسعادة :في البيت حين يصبح الطريق الشائع معيارً

ا أو وظيفssة بعينهssا.  قد تعود ابنة من زيارة عائلية وقد سمعت أن معظم قريباتها اخترن تخصصً
 تبدأ المقارنة بهدوء: »الجميع يتجهون إلى هذا المجssال، إذن هssو الأفضssل«. وقssد يضssغط الأهssل،
 بدافع الحب والخوف على مستقبلها، فيقولون: »نحن نريد لssك مssا يريssده النssاس النssاجحون«. لا
 أحد يقصssد الأذى، لكن القssرار يتحssول من سؤال عن قssدراتها وميولهssا وظروفهssا إلى سباق مssع

الآخرين.

 وفي زواج الأبناء، يظهر الدليل الاجتماعي بصsورة أكsثر حساسية. قsد تقبsل أسرة بعائلsة لأنهsا
 »معروفة« أو لأن كثssيرين مssدحوها، من دون أن تسssأل عن التوافssق والخلssق والمسssؤولية. وقssد
ا لأن الأقارب لم يعتادوه. ليست نظرة الناس بلا قيمة، لكنهssا لا ا مناسبً  يرفض شاب أو فتاة خيارً
 تستطيع أن تعيش الحياة بssدل أصssحابها. الssزواج، والتخصssص، ومكssان السssكن، وطريقssة تربيssة

الأبناء قرارات تحتاج إلى مشورة صادقة، لا إلى تصويت اجتماعي.
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 السؤال المنقذ داخل البيت ليس: »مssاذا يفعssل الجميssع؟« بssل: »مssا الssذي يناسب قيمنssا وقssدرتنا
 ومسؤوليتنا؟«. حين نطرح هذا السؤال، لا نعزل أنفسssنا عن خssبرة النssاس، بssل نعيssد الخssبرة إلى

حجمها الصحيح.

:في العمل حين يتحول الحماس الجماعي إلى قرار بلا فحص

ا، فيبssادر أول شخصssين إلى الثنssاء عليssه. ا جديssدً  في اجتماع العمل، قssد يقssترح المssدير مشssروعً
فهم على أنه سلبية أو خsوف من التغيsير. تتsوالى عبsارات  بعدها يشعر الباقون أن الاعتراض سيُ
 مثل »السوق يتجه إلى هذا«، و»المنافسون سبقونا«، و»لا نريssد أن نتssأخر«. في غضssون دقssائق،

رست، بل لأن الحماس سبق الدراسة. يصبح القرار شبه محسوم، لا لأن البدائل دُ

ا لأن الموضssة ا ناجحً ا لأن شركات كثيرة تستخدمه، أو يغير نظامً ا باهظً  قد يشتري فريق برنامجً
 المهنية تغيرت، أو يوافق موظف على مهمssة لا تناسبه لأن الجميssع يبssدون قssادرين عليهssا. ومssع
ا عن قssرار لم يفحصssه أحssد بمssا ا، والالتزام دفاعً  الوقت، يصير الصمت موافقة، والموافقة التزامً

يكفي.

ا يكssون أكssثر ا للاجتماع. أحيانً  في بيئة العمل الصحية، لا ينبغي أن يكون السؤال المخالف خصمً
ا للفريق: ما الذي قد يجعل هذا المشروع يفشل؟ مsا الافsتراض الsذي نبsني عليsه  الأسئلة احترامً
 قرارنا؟ مsا الsدليل المسsتقل عن قصsص النجsاح؟ إن طsرح هsذه الأسئلة لا يقتsل الحمsاس، بsل

يحميه من أن يتحول إلى اندفاع مكلف.

:في الهاتف حين تقودنا الشاشة إلى ما يبدو أنه رأي الجميع

 يفتح المرء هاتفه لدقائق، فيجد عشرات الأشخاص يتحssدثون عن منتج، أو حميssة، أو استثمار،
 أو قضية اجتماعية. تتشابه العناوين، وتظهر الصور بابتسامات ونتائج لامعة، فينشssأ شssعور بssأن
ا لا يحتاجه، أو يعيد نشssر خssبر لم يتحقssق منssه، أو ا. قد يشتري شيئً ا واحدً  العالم كله اتخذ موقفً

يدخل في خصومة مع قريب لأن ما شاهده جعله يظن أن كل عاقل يوافقه.

ا منه اختير وفق مssا يجssذب انتباهنssا. وقssد  الشاشة لا تعرض لنا المجتمع كما هو، بل تعرض جزءً
 تصنع التعليقsات المتشsابهة وهم الإجمsاع، بينمsا توجsد آراء كثsيرة لم تظهsر أمامنsا. الأخطsر أن
 الهssاتف يخلssط بين الخبssير والمتحمس، وبين الشssهادة والتسssويق، وبين التجربssة الشخصssية
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ا، لكن صدقه لا  والدليل العام. شخص تحسنت حالته بعد استعمال طريقة معينة قد يكون صادقً
يكفي لإثبات أن الطريقة مناسبة لكل أحد.

ا ما »يكتسح«، علينا أن نتوقف لحظة: هل هو منتشر لأنه صsحيح، أم لأنه  حين نشعر أن منشورً
 مثير؟ هل مصدره معروف؟ هssل توجssد معلومssات تخالفssه؟ وهssل يssؤثر في قssرار يمس المssال أو

الصحة أو السمعة أو الأسرة؟ كلما ارتفعت كلفة القرار، وجب أن نبطئ سرعة التصديق.

:الترياق كيف ننجو؟

:الخطوة الأولى افصل بين صوت الجماعة وصوت الدليل

 قبل أن توافق على قرار لأن الجميع يوافقون، اكتب القرار في جملة واضحة، ثم أجب عن ثلاثssة
ا لي؟ مssا أكssبر احتمssال للخسssارة أو النssدم؟ ومن  أسئلة: ما الدليل الذي يجعل هذا الخيssار مناسبً

الشخص المستقل الذي يمكنه أن يعترض عليّ بصدق؟

 هذه الأسئلة البسيطة تفكك الضباب. فهي تنقلنا من »الناس يفعلون ذلك« إلى »لماذا أفعله أنا؟«.
ا في كل أمر صغير، لكن القرارات المصيرية تسssتحق مهلssة لا تقssل عن ا طويلً  لا يلزم أن نبدأ بحثً
ا بدل الاكتفاء بالاقتباسات، واستشر صاحب خبرة ا أصليً  الحماس الذي دفعنا إليها. اطلب مصدرً
 حقيقية لا مجرد صاحب حضور واسع، وقssارن بين رأيين مختلفين قبssل أن تشssتري أو تلssتزم أو

تنشر.

حسم القرار المهم في لحظssة إجمssاع سريع.  وفي الأسرة والعمل، يمكن اعتماد قاعدة عملية: لا يُ
 امنحوا أحد الحاضرين دور »محامي السؤال«، لا لعرقلsة الفكsرة، بsل لاختبارهsا. اطلبsوا منsه أن
 يsذكر المخsاطر والبsدائل والافتراضsات. حين يصsبح الاعsتراض وظيفsة مشsروعة، تقsل حاجsة

الناس إلى التظاهر بالموافقة.

:الخطوة الثانية ابنِ مرساة داخلية ثم عد إلى الجماعة بوعي

د قيمssك، وحssدودك، ا، بssل معرفssة بمssا لا تريssد التفريssط فيssه. حssدّ  المرساة الداخليssة ليسssت عنssادً
ا ا مربحً  واحتياجاتك، وما تستطيع تحمله من مخاطرة. إذا كانت الأسرة أولوية، فلا تجعل قssرارً
ا لأن بيئssة العمssل ا يهدم استقرارها. وإذا كانت الأمانة قيمة أساسية، فلا تssبرر سلوكًا خاطئً  ماليً
ا عن استشارة المختص. كلها تفعله. وإذا كانت صحتك مسؤولية، فلا تجعل تجارب الغرباء بديلً
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 بعssد أن تحssدد مرساتك، عssد إلى الجماعssة للاستفادة لا للاستسssلام. قssل: »أسمع رأيكم، لكنssني
 سأقارنه بظssروفي«. ابحث عن التجربssة الssتي لا تشssبه تجربتssك، واستمع لمن خسssر لا لمن ربح
 فقط، واسأل الهادئ حين يعلو الضجيج. قssد تكتشssف أن الجماعssة تمنحssك معلومssة نافعssة، وقssد
 تكتشف أن حدسك يحتssاج إلى تصssحيح. في الحssالتين، أنت الssذي اتخssذ القssرار، لا الخssوف من

الاختلاف.

 إن النجاة من عدوى القطيع لا تعني أن نمشي عكس الناس لإثبssات استقلالنا. مخالفssة الجماعssة
 لمجرد المخالفة شكل آخر من التبعية؛ فالعين تظل معلقة بالجماعssة، حssتى وهي تختssار الاتجssاه
ا، وأن نتوقف حين  المعاكس. الاستقلال الحقيقي أن نتحرك مع الناس حين يكون الطريق صالحً

ا في الحالتين. ا مفهومً لا يناسبنا، وأن نملك سببً

كبسولة الفصل
ا ا، وليست البصssيرة نبssوءة. نحن نحتssاج إلى الاثssنين: خssبرة الآخssرين، وعقلً  ليست الجماعة عدوً
ص ما يسمعه. اسمع الأصssوات الكثsيرة، لكن لا تجعsل كثرتهsا تمحsو صsوت المسsؤولية في  يمحّ
ا: »هssل أستطيع أن ا سبقني؟« بssل يسssأل أيضً  داخلك. فالقرار الناضج لا يسأل فقط: »كم شخصً

أتحمل نتيجة اختياري؟«.

ا على صوابه؛ قد يكون دورك أن ترى المنعطف الذي لم ينتبه  »لا تجعل ازدحام الطريق دليلً
إليه أحد.«

تجربة دقيقة
ا لظروفssك أنت، ثم ن سببين مسssتقلين يجعلان هssذا الخيssار مناسبً ا، دوّ ا شائعً  قبل أن تتبع خيارً

اذكر مخاطرة واحدة لا تظهر في قصص النجاح.

:المحور الثاني فخاخ الوقت والمال والعمل

:الفصل الرابع فخ الاستمرار الخاسر التكلفة الغارقة :

ك ملعقssة صssغيرة في  في مساء يوم الخميس، كssان سامر يجلس إلى جssوار نافssذة المطبخ، يحssرّ
 كوب شاي برد منذ نصف ساعة. على الطاولssة ملssفّ أزرق، وفيssه عقssد مشssروع صssغير بssدأه مssع
 صديقه قبل عامين. كان المشروع يستهلك من وقته أكثر مما يدرّ من المssال، ويحتssاج كssل شssهر
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 إلى دفعة جديدة من مدخراته، ومع ذلك ظلّ سامر يقssول لأسرته: »لن أتوقssف الآن، لقssد قطعنssا
ا«. ا كبيرً شوطً

ف العمل«. نظssر سامر  رنّ هاتفه. رسالة من شريكه: »نحتاج إلى تحويل آخر قبل الأحد، وإلا توقّ
 إلى الشاشة، ثم إلى صورة معلّقة على الجدار من يوم الافتتاح. كssان يبتسssم فيهssا بثقssة، وخلفssه
د إصssبعه فssوق زر التحويssل. في الغرفssة  لافتssة براقssة ووعssود كثssيرة. فتح تطssبيق البنssك، وتssردّ
 المجاورة، كان ابنه يطلب منه أن يرافقه في إعداد نموذج لمشروع مدرسي. سمعه، لكنssه قssال:

»بعد قليل«. ثم عاد إلى الملف الأزرق، كأن الماضي يستطيع أن يجيب عن سؤال الحاضر.

 في صباح اليوم التالي، لم يكن السؤال: »هل يستحق المشروع أن يستمر؟« بssل كssان في داخلssه
 سؤال آخر أثقل: »كيف أكون قد خسssرت عssامين؟« وهنssا، من دون إعلان أو ضssجيج، يبssدأ أحssد

ا ينتظرنا. ا: أن نحسب ما دفعناه، بدل أن نسأل عمّ أكثر الفخاخ النفسية شيوعً

التشريح النفسي
ذل، فssع، جهssد بُ ا للاسترداد: وقت مضssى، مssال دُ  التكلفة الغارقة هي كل ما أنفقناه ولم يعد قssابلً
ا سقط في بssئر عميقssة؛ لا يت »غارقssة« لأنهssا تشssبه حجssرً مّ  فرص ضاعت، أو مشاعر عشناها. سُ
ا باستعادة مssا  يمكن إخراجه بمجرد أن نواصssل النظssر إليssه، ولا يعssود إصssرارنا على الحفssر كفيلً
 مضى. القرار الرشيد لا يستطيع تغيير هذه التكلفة، ولssذلك لا ينبغي أن يجعلهssا العامssل الحاسم

في اختيار الخطوة التالية.

ن في  لكن العقل لا يتعامل مsع الماضsي بهsذه الsبرودة المنطقيsة. حين نسsتثمر في شsيء، يتكsوّ
 داخلنا شعور بالملكية، ثم يأتي شعور آخر يشبه الالssتزام الأخلاقي: »ينبغي أن أوفي مssا بssدأت«.
 هذا المعنى جميل في مواضعه؛ فالوفاء، والصبر، وتحمل المسؤولية قيم نبيلة. غssير أنهssا تصssبح
 مؤذيssة حين نخلssط بين الوفssاء للإنسssان والوفssاء لخطssة فاشssلة، أو بين الصssبر على الطريssق
 والإصرار على جدار مسدود. ليس كsل انسsحاب خيانة، كمsا أن الاستمرار ليس بطولsةً في كsل

الأحوال.

 يعمل في هذا الفخ أكsثر من محsرك نفسsي. أولهsا كراهيsة الخسsارة؛ فنحن نتsألم من فقsدان مsا
ا من فرحتنا باحتمssال ربح جديssد. وثانيهssا حمايssة صssورة الssذات: يصssعب على  دفعناه أشد أحيانً
 المرء أن يعترف بأنه أخطأ في تقدير مشروع أو علاقة أو شssراء، فيواصssل الطريssق كي لا يقssول
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ا«. وثالثهssا الحاجssة إلى قصssة متماسكة؛ نحب أن نرى حياتنssا  لنفسssه وللآخssرين: »كنت مخطئً
 كرحلة لها معنى، فنحاول تحويل كل تعب سابق إلى مقدمة لنجاح لاحق، حssتى عنssدما لا تssدعم

الوقائع ذلك.

ل«. كأننssا نعتقssد أن الحيssاة مدينssة لنssا بتعssويض عن  وثمssة وهم رابssع اسمه »الإنصssاف المتخيَّ
 السنوات التي بذلناها، وأن زيادة التضحية ستجبرها على ردّ الدين. لكن الواقssع لا يعمssل كssدفتر
ا، ومع ذلك لا ينجح مشروعه. وقد ا وصادقً  حساب أخلاقي بهذه الصورة. قد يكون المرء مجتهدً
ا بصدق، ومع ذلك لا تصبح العلاقssة آمنssة أو صssالحة للاستمرار. قيمssة مssا بssذلناه لا  يحب شخصً

ا بقدر ما نخرج به في النهاية، لكنها لا تمنحنا حق تجاهل ما نراه الآن. تُقاس دائمً

 يمكن فهم هssذا الميssل من خلال تجssارب معروفssة في علم النفس والاقتصssاد السssلوكي حssول
 »التصعيد في الالتزام«. في بعض التجارب، واصل أشخاص دعم خيار خاسر بعssد أن عرفssوا أن
 نتائج الخيار لا تتحسssن، لا لأن المعلومssات الجديssدة كssانت مشssجعة، بssل لأنهم كssانوا قssد أعلنssوا
 تأييدهم له أو استثمروا فيssه من قبssل. كssان الاعssتراف بالخطssأ أثقssل عليهم من احتمssال خسssارة
 إضافية. وتظهر الفكرة كذلك في مثال شائع عن تssذكرة مدفوعssة لحضssور عssرض لا يسssتمتع بssه
 صاحبه: كثيرون يبقون حتى النهاية لأنهم دفعوا ثمنها، مع أن بقاءهم لن يعيد المال، وسيمنعهم

من قضاء الساعات التالية في شيء أنفع أو أطيب.

ل قراراتنا عند أول عقبة. الفsرق جsوهري بين الصsعوبة  المغزى ليس أن نعيش بلا صبر أو أن نبدّ
ا من تعلّم مهارة أو تربية طفل أو بناء ا متوقعً  العابرة والمسار المستنزِف. الصعوبة قد تكون جزءً
ا لمواصsلة شsيء لا تدعمsه ا آليً  عمل. أما التكلفة الغارقة فتظهر عندما نسsتخدم مsا مضsى مsبررً
أهدافنا الحالية، ولا مؤشرات واقعية على تحسنه، ولا حدود تحمي صحتنا وكرامتنا وعلاقاتنا.

 السؤال المنقذ هنا بسيط ومssزعج في آن: »لssو لم أكن قssد دفعت كssل هssذا حssتى الآن، فهssل كنت
 سأختار أن أبدأ اليوم؟« لا يطلب السؤال محو التاريخ، ولا يحتقر الجهد السابق؛ إنه يعيد القssرار
 إلى مكانه الصحيح: الحاضر والمستقبل. فإذا كانت الإجابة »لا«، فهssذه إشssارة تسssتحق الفحص،
ا على أسباب حاضssرة، لا على ا بالانسحاب. وإذا كانت »نعم«، فليكن الاستمرار مبنيً ا نهائيً  لا حكمً

الخوف من الاعتراف بالماضي.
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أين نقع فيه؟

: في البيت الأثاث الذي يسكننا1 .

ا أوسع. بعssد انتقssال  اشترت نادية غرفة جلوس كبيرة قبssل سنوات، وكssانت يومهssا تناسب بيتً
 الأسرة إلى شقة أصغر، ضاقت الحركssة، وصssار الأطفssال يصssطدمون بحوافهssا، وأصssبح تنظيفهssا
ا، ولا أستطيع أن ا كبssيرً ا. مssع ذلssك، رفضssت فكssرة استبدالها قائلssة: »دفعت فيهssا مبلغً  مرهقً
ا لا يشssعر  أخسرها«. بمرور الوقت، لم تعد الغرفة مجرد أثاث؛ صssارت مصssدر تssوتر يssومي ومكانً

فيه أحد بالراحة.

ا يكssون بيssع الأثssاث أو  قد تكون الخسارة المالية حقيقية، لكن الإبقاء على الشيء لا يلغيها. أحيانً
 التبرع به أو تغييره أقل خسارة من دفع ثمنه كل يوم في صورة ازدحssام وانفعssال ووقت ضssائع.
ا، أو تssرتيب مssنزلي يسssتنزف الجميssع، أو الssتزام  وينطبق الأمر على أسلوب تربية لم يعssد مناسبً
 عائلي بدأ بنية طيبة ثم صار يضر بالصssحة والسssكينة. المسssؤولية الأسرية لا تعssني حمايssة كssل

قرار قديم، بل رعاية أفراد الأسرة الذين يعيشون معنا الآن.

: في العمل الترقية التي لا تأتي2 .

ا، ولا يحظى فيه بتقssدير عssادل، ويؤجssل  قد يمضي موظف سنوات في قسم لا يتعلم فيه جديدً
 الانتقال لأنه يقول: »بعد كل هذه السنوات، لا يصح أن أبدأ من الصssفر«. لكنssه لا يبssدأ من الصssفر
ا؛ يحمل معه خssبرة وعلاقssات ومهssارات، حssتى لssو احتssاج إلى التنssازل عن بعض الامتيssازات  فعلً
ا في المكsان نفسsه، يكsرر الشsكوى ذاتهsا،  المؤقتة. الصفر الحقيقي قsد يكsون في أن يظsل واقفً

ا عنه. ا تتراكم بعيدً ويخسر فرصً

ا إلى منتج لا يطلبه السssوق، أو ا إضافيً ا. يدفع الفريق مالً  وفي المشاريع، يكون الفخ أشد وضوحً
 يواصل حملة لا تحقق هدفها، لأن تغيير الاتجاه يبدو إهانة للجهد السابق. القرار المهssني السssليم
 لا يسأل: »كم أنفقنا؟« فقط، بل يسأل: »ماذا تعلمنا؟ وما كلفة الاستمرار من هذه اللحظssة؟ وهssل
ا ا في الخطة، لا فشssلً  توجد أدلة معقولة على تحسن المسار؟« يمكن أن يكون إيقاف المنتج فشلً
في الأشخاص. الاعتراف المبكر يحفظ الموارد، ويمنح الخبرة فرصة أن تتحول إلى قرار أفضل.
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: في الهاتف العادة التي تسرق اليوم3 .

ا ومحتssوى وصssداقات ا يجمssع نقاطً  احتفظ مssازن بتطssبيق على هاتفssه لأنه أمضssى فيssه شssهورً
 افتراضية. كان يفتحsه »لsدقائق«، ثم يكتشsف أن ساعة من يومsه ذهبت، وأن نومsه تsأخر، وأن
 تركيزه تراجع. كلما فكر في حذفه قال: »لا أستطيع أن أضيع ما جمعتssه«. لكنssه لم يكن يسssتعيد

تلك الساعات بإبقاء التطبيق؛ كان يدفع من جديد، كل يوم، من وقته وهدوئه وانتباهه.

 المشكلة لا تقتصر على التطبيقات. قد نتمسك بمحادثة تستنزفنا لأننا كتبنا فيهssا رسائل كثssيرة،
 أو بمتابعssة حسssابات تثssير المقارنة لأننssا اعتssدناها، أو بجهssاز اشssتريناه ثم صssار يفssرض علينssا
 ملحقات وتكاليف متتالية. العالم الرقمي بارع في تحويل الاستثمار الأول إلى سلسssلة التزامssات
 صغيرة؛ إشعار، ثم رد، ثم عssودة، ثم تssبرير. ولأن الهssاتف قssريب من اليssد، يصssبح القssرار المؤجssل

ا عشرات المرات في اليوم. حاضرً

 في البيت والعمل والهاتف، تبssدو الجملssة واحssدة: »لا أريssد أن يssذهب مssا فعلتssه سدى«. لكن مssا
 فعلناه لا يذهب سدى حين نتعلم منه. الخبرة، والحsدود الsتي اكتشsفنا حاجتنsا إليهsا، والمعرفsة
 الssتي اكتسssبناها، كلهssا عائssد ممكن حssتى لssو انتهى المسssار. السssدى الحقيقي أن نضssيف خسssائر

ي الخسارة القديمة باسمها. جديدة فقط كي لا نسمّ

:الترياق كيف ننجو؟

:الخطوة الأولى افصل الماضي عن ميزانية الغد

ن مssا لا يمكن استعادته: المssال  اكتب القssرار الssذي تفكssر فيssه، ثم اصssنع عمssودين. في الأول، دوّ
ن مssا سيحدث  المدفوع، الوقت المنقضssي، الجهssد السssابق، والوعssود الssتي قيلت. في الثssاني، دوّ
 ابتداءً من اليوم في كل خيار: كلفة الاستمرار، وفائدتssه المتوقعssة، والبssدائل المتاحssة، ومssا الssذي

رت المسار. ستخسره إن بقيت، وما الذي قد تكسبه إن غادرت أو غيّ

 لا تسمح للعمود الأول أن يصدر الحكم. انظssر إليssه بssاحترام، واستخرج منssه الssدرس، ثم أغلقssه.
بssنى على معلومssات الحاضssر واحتمssالات المسssتقبل، لا على رغبssة في جعssل  القssرار ينبغي أن يُ
ا بأي ثمن. ولأن المشاعر قد تكssون قويssة، اطلب رأي شssخص حكيم لا يدفعssه  الماضي يبدو رابحً
 إلى إرضssssائك ولا إلى تحقssssيرك. اسأله عن الوقssssائع والسssssلوكيات، لا عن إصssssدار حكم على

شخصيتك.
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ا قابلة للقياس :الخطوة الثانية ضع تجربة خروج وحدودً

ا نحتssاج إلى فssترة اختبssار محssددة: شssهر لتقليssل  ليس كل قرار يحتاج إلى قفزة مفاجئssة. أحيانً
د قبssل البدايssة  التزام، أو أسبوعين لإيقssاف تطssبيق، أو ثلاثssة أشssهر لإعssادة تقssييم مشssروع. حssدّ
 مؤشرات واضحة: مقدار الوقت، مستوى الضغط، الsدخل، جsودة العلاقssة، أو أي علامsة مرتبطsة
د كذلك »نقطة توقف« لا تفاوض عليها، مثل تجاوز ميزانيssة معينssة، أو تكssرر سلوك  بالهدف. حدّ

، أو غياب تحسن بعد فرصة عادلة. مؤذٍ

 هذا الأسلوب يحميك من قرارين متطرفين: استمرار أعمى وانسحاب اندفاعي. قssد تكتشssف أن
ل الخطة. وقد تكتشف أن الاستنزاف بssنيوي لا مssؤقت،  المشكلة في الطريقة لا في الهدف، فتعدّ
 فتنسحب بكرامة، وتؤدي ما عليك من التزامsات واضsحة، وتحفsظ للنsاس حقsوقهم من غsير أن
 تسلّمهم مستقبلك. في العلاقات، تعني الحدود حماية الكرامة والأمان، لا معاقبssة الطssرف الآخssر.
 وفي العمل، تعني التخطيط المالي والتدرج، لا هدم مصدر الssرزق بلا بssديل. الحكمssة ليسssت في

قسوة القرار، بل في وضوحه ونزاهته.

ل القssرار إلى محكمssة لا تنتهي. قssل: »هssذه الخطssة لم تعssد مناسبة  وعنssدما تنسssحب، لا تحssوّ
د مssا رت، وسدّ  للمعطيات الحالية، وقssد تعلمت منهssا كssذا«. احتفssظ بمssا ينفعssك، واعتssذر إن قصّ
ا. لا يحتssاج الإنسssان إلى إنكssار حبssه أو جهssده كي ا جديssدً  عليssك، ثم اسمح لنفسssك أن تفتح بابً

يختار النجاة. قد نكرم ما عشناه بأن نضع له نهاية مسؤولة، لا بأن نمدده حتى يفقد معناه.

كبسولة الفصل
ا للمستقبل. مsا دفعتsه  التكلفة الغارقة لا تطلب منك أن تنكر الماضي؛ تطلب منك ألا تجعله سجانً
ا من قصتك، لكنه ليس صاحب القssرار  صار خبرة، وما خسرته صار معلومة، وما انتهى صار جزءً

في الصفحة التالية.

ا يكHHون أصHHدق ثبت وفاءك لطريقٍ أرهقك بأن تواصل السير فيه؛ أحيانً  لا تُ
.ما تفعله بماضيك أن تتعلم منه، ثم تتركه وراءك بوعي
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تجربة دقيقة
 اسأل نفسك عن قرار مؤجل: لو بدأت اليوم من دون كلفة الماضssي، هssل سأختار هssذا الطريssق؟

اكتب ما سيكلفك الاستمرار من الآن، وما الذي تعلمته مهما كان جوابك.

:الفصل الخامس وهم الخسارة النفور من الخسارة :

 كان سامر يقف أمام خزانته في صباح يوم الاثنين، ممسكًا بقميص أزرق لم يرتssده منssذ عssامين.
ا بين ملابس أخssرى حssتى ا، اشssتراه في تخفيض عssابر، ثم ظssل معلقً ا تقريبً  كان القميص جديssدً
ا، مsع أن  نسي وجsوده. مsدّ يsده إليsه، ثم تراجsع. قsال في نفسsه إن الاحتفsاظ بsه لا يكلّفsه شsيئً
 الخزانة لم تعد تتسع، وأنه يحتاج إلى مساحة لملابسه اليومية. وضع القميص في كيس التبرع،
 وأغلقه بإحكام، ثم عاد بعد دقيقة وفتحه. تأمل القماش، واستعاد صورة يssوم الشssراء، والخصssم

الذي ظن أنه فرصة لا تتكرر، والمال الذي دفعه. أعاد القميص إلى مكانه.

 في المطبخ، كانت زوجته تراقب المشهد وهي ترتب الأكواب. قssالت مبتسssمة: »لssو كssان القميص
 عند المتجر الآن، هل كنت ستذهب لتشتريه؟« صمت سامر. لم يكن يعرف الإجابssة، لكنssه عssرف
ا، وخssرج إلى عملssه، ا قssديمً ا لم يكن يريد رؤيته. ارتدى قميصً  أن السؤال أزعجه؛ كأنه كشف شيئً
ا ا في الssبيت ومكانً ا صssغيرً ا، يحتssل مكانً ا ولا غائبً  بينما بقي القميص الأزرق في الخزانة، لا نافعً

أكبر مما ينبغي في القرار.

 في المساء، أخبره زميله عن دورة تدريبيssة قssد تسssاعده على الانتقssال إلى مجssال جديssد. كssانت
ا، ولا تضمن نتيجة فورية. استمع سامر بحماس، ثم قssال: »ربمssا ا وجهدً ا ومالً  الدورة تتطلب وقتً
ا. ا بssه أيضً ا. لا أريد أن أخسر ما بنيته هنا«. لم يكن يكره عمله الحssالي، لكنssه لم يكن سعيدً  لاحقً
ا.  كان فقط يخاف أن يدفع ثمن التجربة، وأن يكتشف بعد ذلك أن الطريق الجديد لم يكن مناسبً

وهكذا قد يخسر فرصة النمو كي يحافظ على شيء لم يعد يمنحه إلا الأمان المألوف.

التشريح النفسي
ا من المssال، أو ننجح في أمssر،  نحن لا نتعامل مع الربح والخسارة بميزان واحد. حين نربح مبلغً
ا أو فرصssة أو علاقssة أو مكانة، فقssد ا. أمssا حين نفقssد مssالً  نشعر بالفرح، لكن الفرح قد يهدأ سريعً
عssرف في علم النفس ا أطول، ويشغل الssذهن بكثافssة أكssبر. هssذه النزعssة تُ ا وقتً  يبقى الألم حاضرً
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ا أكssبر من مكسssب ا نفسssيً  السلوكي بـ»النفور من الخسارة«: ميل الإنسان إلى إعطاء الخسارة وزنً
مماثل.

ا يحاول حمايتنا ا طبيعيً  لا يعني ذلك أن الإنسان ضعيف أو غير منطقي على الدوام. إن فينا حسًّ
ا قsد يهsدد  من الضرر. فقدان الطعsام، أو المsال، أو المsأوى، أو الثقsة، كsان عsبر تsاريخ البشsر أمsرً
 الاستقرار والسssلامة. لssذلك يلتفت العقssل بسssرعة إلى مssا قssد نخسssره، ويفحص الخطssر بعنايssة.
ا ا أو متناسبً  المشكلة تبدأ حين يستمر نظام الإنذار في العمل حتى عندما لا يكون الخطر حقيقيً

مع القرار.

 تخيل أنك وجssدت ورقssة نقديssة في الطريssق، ثم فقssدتها بعssد دقssائق. في الحالssة الأولى شssعرت
ا، رغم أن حصssيلة اليssوم عssادت إلى نقطssة  بفssرح، وفي الثانيssة شssعرت بانزعssاج مضssاعف تقريبً
ا« قبل أن يضيع، فتعامل العقل مع فقدانه كأنه ا مؤكدً  البداية. لقد أصبح المال في ذهنك »مكسبً
لب منك. وبالمثل، قد يرفض شخص فرصة مهنية لأن احتمال خسارة وظيفته الحاليssة يطغى  سُ

على احتمال تحسين مستقبله، حتى لو كانت لديه مدخرات وخطة واقعية ووقت للتراجع.

 من التجارب المعروفة في هssذا المجssال تجssارب الاختيssار بين مكاسب وخسssائر محتملssة، الssتي
طلب من النssاس الاختيssار بين رضssت على مشssاركين في أبحssاث السssلوك والاقتصssاد. عنssدما يُ  عُ
عssرض عليهم  مكسب مضمون ومكسب أكبر لكنه غير مؤكد، يميل كثيرون إلى الأمssان. وعنssدما تُ
 خسارة مضمونة مقابل خسارة محتملة قد تكون أكبر، يميل بعضssهم إلى المخssاطرة للهssروب من
ا، لكنهssا تكشssف  الخسارة المؤكدة. هذه النتائج لا تقول إن البشر يتصرفون بالطريقة نفسssها دائمً

ران قراراتنا. أن صياغة المسألة، ووجود شيء نخشى فقدانه، يغيّ

 يضاف إلى ذلك أن الخسارة لا تكون مادية فقط. قد نخاف خسارة صssورة رسمناها عن أنفسssنا:
 أن نبدو غير قادرين، أو أن يكتشف الآخرون أننا لا نعرف، أو أن نبدأ من جديssد بعssد سنوات من
 العمل. وقد نخاف خسارة رضا الأسرة، أو استقرار الssبيت، أو تقssدير الssزملاء. لssذلك قssد نتمسssك
ا لأن الاعsتراف بأنه لم يعsد ا متعsثرً  برأي خاطئ لأن التراجع عنه يبدو هزيمة، ونواصل مشsروعً

ا يؤلمنا، ونحتفظ بعادة متعبة لأنها جزء من هويتنا القديمة. صالحً

ز بين الحssذر الصssحي والخssوف الssذي يعطssل الحيssاة. الحssذر يسssأل: مssا حجم  هنssا يجب أن نميّ
 الخطر؟ ما قدرتي على تحمله؟ ما البدائل؟ أما النفور من الخسارة فيهمس: لا تتحرك، فقد تندم.
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ا. الحذر يحترم المسؤولية، والخوف قssد يجعلنssا نضssحي  الحذر يبني خطة، والخوف يبني جدارً
بسنوات من التعلم والنمو من أجل تجنب ألم قصير أو احتمال ضئيل.

 ولا يعني تجاوز هذا الوهم أن نستهين بالمال أو نندفع إلى مغامرات غssير محسssوبة. الأسرة لهssا
 حقوق، والالتزامات لا تختفي لأننا نرغب في تجربة جديssدة. الشssجاعة ليسssت أن نرمي مssا في
ا، وأن نترك مساحة محسوبة لما قssد  أيدينا، بل أن نعرف ما يستحق الاحتفاظ به، وما أصبح عبئً

ينفعنا وينفع من نعول.

أين نقع فيه؟

في البيت
ا أو قطعة أثاث لا تحتاج إليها، ثم ترفض التخلص منها لأنها دفعت ثمنها.  قد تشتري الأسرة جهازً
 تتراكم الأشياء في المخزن، ويضيق البيت، لكن المال المدفوع يصsبح حجsة دائمsة للبقsاء. وقsد
 يتمسك أحد الزوجين بأسلوب تربية أو عادة منزلية لم تعد مناسبة، لا لأنه يراها أفضssل، بssل لأن

ا. الاعتراف بالحاجة إلى التغيير يشعره بأنه أخطأ سابقً

ا مع ابنه حتى بعد ا حادً ا في الحوار الأسري. قد يواصل الأب نقاشً  يظهر النفور من الخسارة أيضً
 أن يتضح أن نبرة الحديث أضرت بالعلاقة، لأنه لا يريد أن »يخسر هيبتssه«. وقssد تصssر الأم على
ا. لكن البيت ليس ساحة انتصssار.  قرار اتخذته، لا لقوته، بل لأن التراجع أمام الأبناء يبدو لها تنازلً
ا للعلاقssة أكssبر ا يكون التراجع الهادئ، والاعتذار الصريح، والتعاون على قssرار جديssد، ربحً  أحيانً

من الحفاظ على موقف قديم.

في العمل
ا، فقssط لأنه أمضssى فيهssا ا ولا يجssد فيهssا احترامً  يظssل موظssف في وظيفssة لا يتعلم فيهssا شssيئً
ا لخطssوة  سنوات. يقssول: »لا أستطيع أن أبssدأ من الصssفر«، مssع أن خبرتssه يمكن أن تكssون أساسً
ا من  أفضل. وقد يواصssل مssدير تمويssل مشssروع ضssعيف، لأن إيقافssه يعssني الاعssتراف بssأن جssزءً
 الميزانية والوقت ذهب بلا نتيجة. كل شهر إضافي يبدو له محاولة لإنقاذ ما دفعه، بينما هو في

الحقيقة يزيد التكلفة.
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ا: لssو لم يكن هssذا الماضssي  القرار المسؤول لا يسأل فقط: كم خسرنا حssتى الآن؟ بssل يسssأل أيضً
ا يلزمنssا بتكssرار المسssار. ا، فهل سنختار الاستمرار اليوم؟ الماضssي درس، لكنssه ليس عقssدً  موجودً
 يمكننا أن نحترم الجهد المبذول، ونستفيد من الخبرة، ثم نغير الاتجاه عنssدما تتغssير المعطيssات.

بنى على تعب سابق وحده. ليس في ذلك إنكار للتعب، بل حماية للخطوة التالية من أن تُ

في الهاتف
ا يثير غضبه كل يوم، أو يحتفssظ بتطssبيق لا يسssتخدمه، أو يواصssل  قد يظل شخص يتابع حسابً
ا. وقد يتردد في حذف صور ا سابقً  مشاهدة محتوى يسرق وقته، لأنه يشعر أنه استثمر فيه وقتً
ا من أن يفقsد ذكsرى أو معلومsة ربمsا يحتsاج إليهsا.  وملفsات مكsررة، أو محادثsات مؤذيsة، خوفً

يتحول الهاتف عندئذ إلى مخزن للخسائر المحتملة، وتتحول كل إشارة إلى مطالبة بالانتباه.

: يssرى المssرء فرصssة للتعلم أو التواصssل أو عssرض عمssل، لكنssه لا ا يكون الخوف أكssثر خفssاءً  أحيانً
ل خسssارة الاحتمssال  يرسل رسالة لأنه يخشى الرفض. يتخيل لحظة الإحراج قبل أن تقع، فيفضّ
ا فرصة  كله على مواجهة جواب سلبي. وبذلك لا يتجنب احتمال الرفض فحسب؛ بل يخسر أيضً
 معرفة ما يمكن أن يحدث. إن الخوف من ضياع صورتنا أمام الآخرين قssد يحرمنssا من أبssواب لا

تُفتح إلا بالمحاولة.

:الترياق كيف ننجو؟

:الخطوة الأولى افصل بين ما دفعته وما ستختاره الآن

ا، توقف واكتب السؤالين ا أو جهدً ا أو وقتً  عندما تشعر أنك مضطر إلى الاستمرار لأنك دفعت مالً
 الآتssيين: »مssا الssذي حssدث وانتهى؟« و»مssا الssذي أملكssه من خيssارات ابتssداءً من اليssوم؟« المssال
سsتعاد بsالتعلق بقsرار لم يعsد ا بمجرد الاستمرار، والsوقت الsذي مضsى لا يُ  المدفوع لا يعود غالبً

ا. لا تجعل الماضي يصدر شيكًا على مستقبلك. مناسبً

ا؟ هssل ستتضssرر حاجssة ا أساسيً د خسssارة واقعيssة لا متخيلssة. هssل ستخسssر دخلً  بعد ذلssك، حssدّ
 أسرية؟ هل ستنقطع مهارة أو علاقة مهمة؟ أم أنك تخشssى فقssط شssعور النssدم أو كلام النssاس؟
ا: ميزانية للتجربة، مدة زمنية للمراجعة، وخطة تراجع إن لم  اكتب الاحتمالات، ثم ضع لها حدودً
ا في مكانك. إن كان القرار يخص الأسرة،  تنجح. بهذه الطريقة لا تقفز في الظلام، ولا تبقى أسيرً

ل الآخرين ثمن خوفك أو حماسك. ا يحمّ ا مفاجئً ا من الخطة، لا إعلانً فليكن الحوار جزءً
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م بما كسبته لا بما تخشاه ب بحجم صغير، وقيّ :الخطوة الثانية جرّ

 لا تحتاج كل خطوة إلى قsرار نهsائي. يمكنsك أن تتعلم دورة قصsيرة قبsل تsرك العمsل، أو تختsبر
ا لتقليل تطبيق يستنزفك، أو تتبرع بجssزء ا بميزانية محدودة، أو تستخدم أسبوعً ا جانبيً  مشروعً
ا بدل أن تتركssه يتغssذى ا واقعيً  من الأشياء قبل فرز البيت كله. التجربة الصغيرة تمنح العقل دليلً

على السيناريوهات.

ا للنجssاح والفشssل. مssا الssذي تريssد تعلمssه؟ مssا الحssد الssذي عنssده ا واضssحً د قبل التجربة معيارً  حدّ
م النتيجssة بعssد انتهssاء المssدة، لا في لحظssة  تتوقف؟ وما العلامة التي تدعوك إلى التوسع؟ ثم قيّ
 قلق عابرة. إذا لم تنجح التجربة، فأنت لم تخرج بلا شيء: حصلت على معرفة، واكتشssفت مssا لا
 يناسبك، وحميت نفسك من التزام أكبر. وإذا نجحت، فقد منحت نفسك فرصة لم تكن لتظهر لssو

بقيت تراقب الخسارة من بعيد.

ا أحبه يواجه الموقف نفسه، فمssا النصssيحة  ومن المفيد أن تسأل نفسك قبل القرار: »لو أن صديقً
ا نرى للآخر مساحة من الرحمة لا نمنحها لأنفسنا. نحن لا نحتssاج  المتزنة التي سأقدمها له؟« غالبً
 إلى التهssور، بssل إلى عssدل داخلي؛ أن نسssمح لأنفسssنا بssالتعلم، وأن نذكر أن الخطssأ المحssدود لا

ا. يساوي انهيار الحياة، وأن التراجع المنظم ليس عارً

ا فنكسssب ا محssدودً ا. قد نخسssر مssالً ا، كما أن كل بقاء ليس أمانً  في النهاية، ليست كل خسارة شرً
ا، أو نرفض فرصssة فنحمي أسرتنا من عبء لا نقssدر عليssه.  مهارة، أو نترك عssادة فنسssتعيد وقتً
ا لا  الحكمة لا تقيس القرار بما يsؤلم الآن فقsط، بsل بمsا يبنيsه مsع الأيssام. ومsا نحتاجsه ليس قلبً

ا يستطيع أن يسمع الخوف دون أن يسلّمه المقود. يخاف، فهذا غير ممكن، بل عقلً

كبسولة الفصل
ا تكssون مssا سنظل محssرومين منssه لأننssا لم ا ما سنفقده؛ أحيانً  الخسارة التي نخشاها ليست دائمً
 نجرؤ على المحاولssة. احفssظ مسssؤولياتك، واحسssب خطوتssك، لكن لا تجعssل خوفssك من سقوط

صغير يحكم عليك بالبقاء في مكان لا تنمو فيه.

ا؛ فبعض الخسssائر ثمنٌ للنجssاة، وبعض  »لا تجعل مssا دفعتssه بssالأمس يقssرر مssا تسssتحقه غssدً
المخاطر بابٌ إلى حياة أوسع.«
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تجربة دقيقة
ا. مssا  قارن الخيارين بوصفهما احتمالين للفقد والكسssب، لا بوصssف أحssدهما خسssارة والآخssر أمانً

الخسارة المحتملة في كل طريق، وما الذي يمكن تقليله بخطوة صغيرة؟

:الفصل السادس شلل الاختيار

 كان المساء يهبط ببطء، بينما وقف سامر أمام شاشة هاتفه كمن يقف أمام بابين لا يعssرف أيهمssا
ا لشراء حاسوب جديد. ظهرت لssه عشssرات الصssور: جهssاز خفيssف،  يؤدي إلى الخارج. فتح تطبيقً
ا لا يعssرف إن كssان يسssتحقه. ا لامعً ا، ورابssع يحمssل اسمً  وآخر أسرع، وثالثٌ بطاريته أطول عمssرً
ا لمراجعsة أخsرى، ا، ثم عاد إليه بعد دقائق. قرأ مراجعة، فوجد في نهايتها رابطً  وضع هاتفه جانبً
ا من عيب صssغير في جهssاز كssان قssد  وفي الثانية مقارنة بين خمسة أجهزة، وفي الثالثssة تحssذيرً

مال إليه.

نادته ابنته من الغرفة: »أبي، هل سنخرج الآن؟«

قال: »بعد قليل«. ثم أضاف إلى قائمة المفضلة جهازين جديدين.

شssبكة من أي حاسوب أحتاج؟ ا، ولم يخرج. صار السؤال البسيط ت ساعة. لم يشترِ شيئً —مرّ — 
 الأسئلة: ماذا لو ظهر أفضل؟ ماذا لو ندمت؟ هل أختار الأرخص أم الأمتن؟ هل اللssون مهم؟ هssل
ا، بssل شssعر أنه ا حكيمً ا، لم يشعر بأنه اتخssذ قssرارً  سأبدو غير مواكب؟ وحين أغلق الشاشة أخيرً

اً منها. ا بأجهزة لم يشترِ أيّ ل حاجة أسرته، وترك ذهنه ممتلئً خسر مساءه، وأجّ

ا لا تكssون  في اليوم التssالي، كssان سامر يssروي القصssة لصssديقه، فابتسssم الصssديق وقssال: »أحيانً
 المشكلة في قلة الخيارات، بل في أنها صsارت أكsثر من أن تتحsول إلى خطsوة«. لم تكن العبsارة
ا يعرفه كثيرون: حين تتسع الأبواب أمامنا، قد نعجز عن وضع أقssدامنا ت شيئً ا بعد، لكنها سمّ  حلً

على العتبة.

التشريح النفسي
ر عن حاجاتنا وقيمنا، ونرتب أولوياتنا، ونمارس مسؤوليتنا تجssاه  الاختيار في أصله نعمة. به نعبّ
ا حين نخلssط بين حسssن الاختيssار وجمssع كssل  أنفسssنا ومن نعssول. لكن النعمssة قssد تصssبح عبئً
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 المعلومات الممكنة. هناك فرق بين أن نبحث بما يكفي لنفهم، وأن نبحث حتى نفقssد القssدرة على
البدء.

 يعمل العقل تحت قيssود طبيعيssة: الssوقت محssدود، والانتبssاه محssدود، والssذاكرة لا تحتفssظ بكssل
 التفاصيل، والطاقة النفسية تنقص مع كل قرار نتخذه. لذلك لا يتعامssل الإنسssان مssع الاحتمssالات
ا مقارنة،  كآلة حاسبة محايدة. كل خيار جديد لا يضيف منفعة محتملة فحسب؛ قد يضيف أيضً
ا، ومسssؤولية متخيلssة عن نتيجssة لا يمكن ضssمانها. ومssع ازديssاد البssدائل، يبssدأ السssؤال في  وقلقً

ت الأفضل؟«. هنا يبدأ الشلل. التحول من »ما الأنسب لي؟« إلى »كيف أتأكد أنني لم أفوّ

ا »مفارقة الاختيssار«: المزيssد من البssدائل  يسمي علم النفس والاقتصاد السلوكي هذا الميل أحيانً
ا. وتتصsل بsذلك فكsرة معروفsة في علم ا، لكنه قد يزيد التردد والندم عمليً  قد يزيد الحرية نظريً
 القssرار هي »قssانون هيssك«، الssذي يصssف أن زمن اتخssاذ القssرار يميssل إلى الازديssاد كلمssا زاد عssدد
ا، بssل يلفت النظssر د التمييز بينها. القانون لا يقول إن كssثرة الخيssارات سيئة دائمً  الخيارات وتعقّ
 إلى كلفة المفاضلة نفسها. فالعقل لا يختار من قائمة؛ إنه يبssني قصssة عن المسssتقبل لكssل عنصssر

ا لم تقع بعد. في القائمة، ثم يحاول أن يقارن قصصً

مت دّ  ومن التجssارب المشssهورة في هssذا البssاب تجربssة عssرض أصssناف المssربى في متجssر. قُ
 للمتسوقين في مرة تشكيلة واسعة، وفي مرة أخرى تشssكيلة أصssغر. جssذبت التشssكيلة الواسعة
ا أكsبر، لكن التشsكيلة الأصsغر ارتبطت بقsدرة أعلى على الانتقsال من التsذوق إلى الشsراء.  انتباهً
 أهمية المثال ليست في رقم بعينه، ولا في أن القلة أفضssل في كssل سياق، بssل في الفكssرة الssتي
 يكشفها: رؤية احتمالات كثsيرة قsد تكsون ممتعsة، أمsا الالsتزام بواحsد منهsا فيحتsاج إلى طاقsة

ا بعد جولة طويلة من المقارنات. مختلفة، وطاقة الالتزام لا تتوافر دائمً

 يضاف إلى ذلssك خوفssان متعاكسssان. الأول خssوف الفssوات: أن نختssار الآن فنفقssد فرصssة أفضssل
ا آخر كان أصلح. حين يقودنا ا. والثاني خوف الندم: أن نكتشف بعد الاختيار أن خيارً  ستظهر غدً
ا؛ هي قssرار ا كاملً ا من الحركة. لكن الوقفة ليست حيادً ا، تبدو الوقفة وكأنها أكثر أمانً  الخوفان معً

ا، أو فرصة، أو راحة، أو ثقة الآخرين بقدرتنا على الوفاء. مؤجل له ثمنه. فقد نخسر وقتً

 وفي بعض الأحيان، لا تكون كثرة الخيارات خارجية فقط. قد يصنعها الكمssال المتخيssل داخلنssا.
 نريد العمل الذي يحقق المعنى والدخل والمرونة والهيبة والراحة دفعة واحssدة، أو نريssد الخطssة
 الأسرية التي ترضي الجميع ولا تحمل أي خلاف، أو نريد الرسالة التي لا يمكن إساءة فهمها بssأي
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ا؛ ا كssاملً ا لا يمنحه الواقع. والواقع، بطبيعته، لا يقدم ضمانً  حال. نطلب من القرار أن يمنحنا ضمانً
ا للتصحيح. ا معقولً ا، وإمكانً يقدم معطيات، وحدودً

ا مssع ا للمعلومssات المتاحssة، متسssقً ا، بل أن يكون مناسبً  لذلك لا يعني القرار الجيد أن يكون مثاليً
ا للمراجعة حين تتغير المعطيات. هذه النقطة تريح العقل من وهم المحكمة النهائية.  القيم، وقابلً
ا أبديsة، بsل تجsارب مسsؤولة: نختsار، نراقب، نتعلم، ثم  كثير من القرارات اليومية ليست أحكامً
ل إن لssزم الأمssر. أمssا القssرارات الssتي لا يمكن الرجssوع عنهssا أو الssتي تمس حقssوق الآخssرين،  نعssدّ
ا ولا في  فتحتاج بطبيعة الحال إلى وقت وتشاور وتssأنٍّ أكssبر. الحكمssة ليسssت في الإسراع دائمً

ا، بل في معرفة أي نوع من القرارات أمامنا. الإبطاء دائمً

أين نقع فيه؟

في البيت
 قد يظهر شلل الاختيار في تفاصيل تبدو صغيرة: ماذا نأكssل في نهايssة الأسبوع؟ أي مدرسة أو
 نشاط نختار للطفل؟ هل نشتري الأثاث الآن أم ننتظر التخفيض القادم؟ يبssدأ الأمssر بنيssة طيبssة؛
 نريد الأفضل لأهلنا، ولا نريد أن نهssدر المssال أو ننssدم. ثم تتحssول المشssاورة إلى دوامssة. يتصssفح
ا لا  أحد الزوجين عشرات الآراء، ويقارن الآخر الأسعار والمزايا، ويظssل الأطفssال ينتظssرون جوابً

يأتي.

ا، بل أنها لم تتفق على معيار يحسم التفكير. فssإذا كssان  المشكلة هنا ليست أن الأسرة فكرت كثيرً
ا للاستخدام اليssومي، فقssد تضssيق ا للميزانيssة، وقssابلً ا، مناسبً  المعيار هو أن يكssون الاختيssار آمنً
 القائمة بسرعة. أما إذا كان المطلوب أن يجمع كل المزايا وأن يعجب به كل فssرد في كssل لحظssة،
ا لتsوتر  فلن تنتهي المقارنة. وفي شؤون الأسرة، قد يكون تأجيل القsرار بلا سبب واضsح مصsدرً

أكبر من عيب بسيط في الخيار المختار.

في العمل
ا أكثر أناقة. يقال: »نحتاج إلى مزيد من البيانات«، أو »لننتظر  في مكان العمل، يتخذ الشلل شكلً
ا، لكن ا ومهنيً ا يكون ذلك ضssروريً  رد الفريق الآخر«، أو »دعونا نراجع العرض مرة أخيرة«. أحيانً
ا، ولا تُرسل الرسالة، ولا تبssدأ ا من تحمل المسؤولية. يبقى التقرير مفتوحً  العبارة قد تخفي خوفً
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ا لم يظهssر  المهمة لأن صاحبها يريد أن يضمن قبول الجميssع، أو يخشssى أن يكشssف التنفيssذ نقصً
في مرحلة التخطيط.

 النتيجة أن الفريق يفقد إيقاعه. يتوقف الموظفون عن معرفة ما ينبغي فعلssه، وتssتراكم الأعمssال
ا أسوأ من الخيssارات الssتي  التي تعتمد على قرار واحد. وقد ينتهي الأمر بأن يفرض الزمن خيssارً
 كان يمكن بحثها بهssدوء. إن تssأخير القssرار لا يلغي المخssاطرة؛ إنه ينقلهssا إلى وقت أضssيق، حين
 تكون مساحة المنsاورة أقsل. المسsؤولية المهنيsة لا تعsني ادعsاء اليقين، بsل إعلان الافتراضsات،

وتحديد موعد للمراجعة، والمضي في خطوة يمكن قياسها.

في الهاتف
ا، فنجssد توصssيات لا ا لنشتري شيئً  الهاتف هو المختبر اليومي الأوضح لهذه الظاهرة. نفتح تطبيقً
 تنتهي. نبحث عن خssبر، فننتقssل إلى عشssرات المقssاطع. نريssد أن نتعلم مهssارة، فنحفssظ دورات
 وقنوات وملفات أكثر مما نستطيع متابعته. حتى اختيار صssورة للنشssر أو صssياغة رد قصssير قssد

ا نسخة أفضل تنتظر نقرة أخرى. يتحول إلى مراجعة متكررة، لأن الشاشة توهمنا أن هناك دائمً

 تمنح التطبيقات الشعور بأن القssرار قابssل للتحسssين بلا نهايssة. كلمssا ترددنا، قssدمت لنssا خيssارات
ا إلى خيssار آخssر. وهكssذا لا يعssود الهssاتف أداة ا، فتحت لنssا بابً  جديssدة؛ وكلمssا شssاهدنا خيssارً
 نستخدمها، بل بيئة تستدرج انتباهنا إلى المقارنة. ومن المفيد أن نتذكر أن كثرة النتائج لا تعني
 كثرة المعرفة. قد نخرج من ساعة تصفح ونحن نعرف أسماء كثيرة، لكننا لا نملك خطوة واحssدة

محددة.

:الترياق كيف ننجو؟

ا اً زمنيً ا وحدّ ا حاكمً :الخطوة الأولى اختر معيارً

 قبل أن تفتح القوائم، اسأل: ما الشssيء الأهم الssذي يجب أن يحققssه هssذا القssرار؟ اجعssل المعيssار
ا قد يكssون المعيssار: أن يssؤدي العمssل ا أو اثنين، لا قائمة أمنيات طويلة. في شراء جهاز مثلً  واحدً
 المطلوب، وأن يقع ضمن ميزانية لا تضر باحتياجات الأسرة. في قرار وظيفي قد يكون: توافقssه
 مع مهارتي الحالية، وإمكان نمو معقول، وبيئة تحفظ الكرامة والالتزام. في اختيار نشاط للطفل

قد يكون: أمانه، وفائدته، وقدرته على الاستمرار دون إنهاك.
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ا لطبيعة القرار. القرار الصغير قد يحتاج دقائق، والقssرار المssالي أو ا مناسبً ا زمنيً  بعد ذلك ضع حدً
ا عنssد انتهssاء ا من البحث والتشssاور. ليس المقصssود أن نختssار عشssوائيً  المهssني قssد يحتssاج أيامً
 المؤقت، بل أن نمنع البحث من التمدد بلا سقف. وعندما نصل إلى خيار يحقق المعيار بوضssوح،

نتوقف عن مطاردة الخيار المثالي ونسمح لأنفسنا باعتماد »الجيد الكافي«.

 اكتب المعيار على ورقة أو في ملاحظة، ثم اختصر الخيارات إلى ثلاثة على الأكثر. لا تقارن كssل
 شيء بكل شيء؛ قارن كل خيار بالمعيار. هذه الحركة البسيطة تنقل العقل من سوق مفتssوح إلى
ا، فشssارك أصssحاب العلاقssة في المعيssار قبssل  مهمة محددة. وإذا كان القssرار يمس أسرة أو فريقً

عرض عشرات البدائل. الاتفاق على ما يهم أهم من الجدال الطويل حول ما يلمع.

:الخطوة الثانية ابدأ بتجربة قابلة للمراجعة

ا، ب التطبيق أسبوعً ل القرار من قفزة نهائية إلى تجربة محدودة. جرّ ا، حوّ  حين يكون ذلك ممكنً
ا مssا د مسssبقً ذ النسخة الأولى ثم راقب النتيجة. حدّ ا، اشترِ بكمية صغيرة، أو نفّ  ابدأ بالخطة شهرً
ا ا موعssدً  الذي ستقيسه: الوقت، الكلفة، الراحة، جودة الأداء، أو أثر القرار في الأسرة. وحدد أيضً

ا بالتعلم المسؤول. ا بأنك لا يمكن أن تخطئ، بل التزامً للمراجعة. بهذا لا يصبح البدء إعلانً

ا بصssحة أو  لكن قابلية المراجعة لا تعني العبث بوعودنا أو بحقssوق غيرنا. إذا كssان القssرار متعلقً
 مال مشترك أو مستقبل شخص آخر، فلابد من أخذ المشورة الموثوقة والآثار المحتملssة بجديssة.
 يمكننا أن نبدأ بخطوة صغيرة دون أن نستخف بالعواقب. وإذا لم تكن التجربة ممكنة، نسssتخدم
 أفضل المعلومات المتاحة، ونقبل أن بعض عدم اليقين جزء من الحيssاة، ثم نضssع خطssة للتعامssل

ا من انتظار اختفائه. مع النتائج بدلً

ب أنفسنا على جملة عملية: »سأختار وفق ما أعرفه الآن، وسأراجع وفssق مssا  ومن المفيد أن ندرّ
ا. فالإنسssان الناضssج لا ا«. هذه الجملة لا تلغي الندم، لكنهssا تمنعssه من أن يصssبح قائssدً  أتعلمه لاحقً
ا بنزاهssة الطريقssة الssتي اتبعهssا: هssل احssترم القيم؟ هssل  يقيس نفسه فقط بنتيجة القرار، بل أيضً

ا؟ استشار من يلزم؟ هل تجنب التسرع المؤذي؟ هل بدأ حين صار البدء معقولً

 في قصة سامر، لم يكن الحل أن يعرف كل شيء عن الحواسيب. كssان عليssه أن يحssدد حاجتssه،
ا ينجssز عملssه، واحتفssظ بإمكssان استبداله إن ظهssر عيب ا للشراء. اختار جهازً  وميزانيته، وموعدً
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 حقيقي. في المساء التالي خرج مع ابنته. لم يصبح الجهاز أفضل جهاز في العالم، لكنه صار أداة
ا على شاشة. ا لامعً نافعة في حياة حقيقية، لا احتمالً

كبسولة الفصل
 كثرة الخيارات لا تمنحنا حياة أوسع إذا أبقتنا واقفين عنsد البsاب. احمِ انتباهsك بمعيsار واضsح،
 واحمِ وقتك بحدٍّ للبحث، ثم ابدأ بخطوة مسؤولة قابلة للتعلم والتصssحيح. القssرار الناضssج ليس
ا، بل الذي يجعلنا قادرين على العمل، والمراجعة، وتحمل أثر ما اخترناه. الذي يضمن ألا نندم أبدً

ا على  »لا تنتظر القرار الذي يخلو من الندم؛ اختر ما يخدم قيمك الآن، ثم اجعل أفعالك دليلً
حكمتك.«

تجربة دقيقة
ا للقرار. اخssتر بعssده خطssوة قابلssة للمراجعssة ا نهائيً د ثلاثة معايير تكفي للاختيار، وضع موعدً  حدّ

بدل انتظار يقين لا يأتي.

:المحور الثالث فخاخ الذات والمشاعر

كروغر -الفصل السابع قمة الجهل تأثير دانينغ : :

ا من المطبخ. لم يكن الصsوت ا حsادً  كان المساء قد بدأ يهبsط على الsبيت حين سمع سامر صsوتً
ى الذي استعصى على الجميع. حمل سامر العلبssة، ا عن إناء سقط، بل عن غطاء علبة المربّ  صادرً
 قلبها بين يديه، ثم قال بثقة من يوشك أن يكشف مؤامرة كبرى: »المشكلة في الغطاء، سأفتحه
ه بمنشفة، ثم ضرب حافته بملعقssة، ثم وضssعه تحت المssاء السssاخن، ا أن يلفّ «. حاول أولً  في ثوانٍ
ا ازداد يقينssه بssأن الحssل قssريب. كssانت أختssه الصssغيرة تقssف إلى جssواره  وكلما ازداد الغطاء عنادً
ه أن يطلب مساعدة أبيه الذي يفتح الأغطية الصعبة بهssدوء لا  وتراقب بصمت، بينما اقترحت أمّ

يلفت النظر.

ا ويssده تؤلمssه،  »لا حاجة«، قال سامر، وقد صار الأمر مسألة كرامة. بعد دقائق، كان وجهه محمssرً
بت أن تفتحssه بالاتجssاه  والغطssاء في مكانه. مssدّ الأب يssده، نظssر إلى العلبssة، ثم قssال: »هssل جssرّ
ا. ضssحك الجميssع، وضssحك سامر ب سامر، فssانفتح الغطssاء فssورً  الآخر؟«. ساد صمت قصير. جرّ
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ا إلى هssذا الحssد، وأنا لم ا: كيssف كنت واثقً ا صssغيرً  معهم، لكن ضssحكته حملت في داخلهssا سؤالً
أتحقق حتى من أبسط خطوة؟

ى، ثم تكبر حتى تدخل في طريقة تربيتنا لأبنائنا، وحكمنssا ا من غطاء مربّ  تبدأ أوهام العقل أحيانً
 على زملائنا، واختياراتنا في العمل، وآرائنا التي ندافع عنها أمام شاشة الهssاتف. ليسssت المشssكلة
 في أن نجهل؛ فالجهل مرحلssة طبيعيssة في كssل تعلّم. المشssكلة أن الجهssل قssد يحssرم صssاحبه من
ا لأنه لا يعرف مقدار تعقيده. وهنا نقترب من »تأثير دانينغ -رؤية جهله، فيبدو له الطريق واضحً

 كروغر«: ميل المبتدئ، في بعض المجالات والمواقف، إلى المبالغة في تقدير فهمه ومهارتssه، في
حين يميل صاحب الخبرة إلى الحذر لأنه يرى التفاصيل والاستثناءات وحدود معرفته.

التشريح النفسي
 لا يعني هذا التأثير أن كل مبتدئ مغرور، أو أن كssل خبssير متواضssع. إنمssا يصssف مفارقssة نفسssية
م أداءنا هي نفسssها الأدوات الssتي لم نكتسssبها بعssد. من لا  متكررة: الأدوات التي نحتاجها كي نقيّ
 يعرف قواعد اللغة قد لا يلاحظ أخطاءه فيها، ومن لا يفهم أساسيات الأمن الرقمي قssد لا يssدرك
ب إدارة فريق قد يظن أن الحزم  أن كلمة المرور التي يراها »قوية« سهلة التخمين، ومن لم يجرّ

وحده يكفي لقيادة الناس.

ن الحكم السليم من مرحلتين متداخلتين: أداء المهمة، ثم فحص الأداء. المبتssدئ قssد ينجssز  يتكوّ
ا أو يلتقط فكرة عامة، لكنه لا يملك بعد خريطة الأخطاء المحتملة. لذلك يبssدو لssه مssا ا جزئيً  شيئً
ا، وما يجهله غير موجود. أما الخبssير، فكلمssا اتسssعت خريطتssه رأى منssاطق أكssثر لم  يعرفه واسعً
ا لكل سؤال بقدر مssا تمنحssه حساسية أعلى للأسئلة الssتي  يستكشفها. إن معرفته لا تمنحه جوابً

يجب أن تُطرح قبل الجواب.

 تتضssح الفكssرة في تجربssة علميssة معروفssة في علم النفس الاجتمssاعي أجراهssا ديفيssد دانينssغ
لب من  وجاستن كروغر حول مهارات مثل التفكير المنطقي وفهم النصوص وتقssدير الفكاهssة. طُ
روا مستوى أدائهم. ظهر أن أصحاب الأداء الأضssعف بssالغوا  المشاركين أن يؤدوا مهام، ثم أن يقدّ
 في تقدير نتائجهم، لأنهم افتقدوا المهارات اللازمة لاكتشاف أخطssائهم. ومssع تحسssن الأداء، بssدأ
 التقدير يقترب من الواقع، وظهر لدى أصحاب المستوى الأعلى قدر من الحذر في تقدير الssذات.
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 لا تكمن قيمة التجربة في حفظ منحنى أو رقم، بل في إدراك الآلية: ضssعف الكفssاءة قssد يضssعف
ا جهاز الإنذار الذي ينبهنا إلى ضعف الكفاءة. أيضً

 ولأن الإنسان ليس آلة قياس بssاردة، تssدخل عوامssل أخssرى في الصssورة. نحب أن نحمي صssورتنا
ا، ونميل إلى مساواة الثقة بالصssواب. كمssا أن ا سريعً  عن أنفسنا، ونشعر بالراحة حين نمتلك جوابً
 الجماعة قد تكافئ المتحدث الواثق أكثر مما تكافئ المتأني، فيتعلم المرء أن رفssع صssوته أقصssر
 طريق إلى الإقناع. وفي البيئات التي تخشsى الاعssتراف بالخطsأ، يصsبح الsتراجع عن رأي قsديم

أشبه بخسارة اجتماعية، فيستمر الشخص في الدفاع عنه حتى بعد أن تتغير الأدلة.

ا بسبب نقص الثقة. قssد يكssون تssرددهم ثمssرة احssترام  أما أصحاب الخبرة، فليسوا مترددين دائمً
ا،  للواقع. الطبيب المتمرس يسأل عن الأعراض الجانبية والتاريخ المرضي قبssل أن يقssترح علاجً
ا قبsل تشsغيل آلsة، والمعلم الجيsد يsترك مسsاحة ا يبsدو بsديهيً  والمهندس الخبير يراجع افتراضً
ا قاس بسرعة رفع اليد. الخبرة الحقيقية لا تجعل صssاحبها عssاجزً  للسؤال لأنه يعرف أن الفهم لا يُ

ا بالشروط والاحتمالات والعواقب. عن القرار؛ تجعل قراره أكثر ارتباطً

 هناك فارق دقيق بين التواضع المعرفي وانكسار النفس. التواضع المعرفي أن تقssول: »قssد أكssون
ا، فلا فائssدة من المحاولssة«. وهssو لا يلغي ا، فلنختبر مssا أظنssه«، لا أن تقssول: »لا أفهم شssيئً  مخطئً
ا للمراجعssة، ويمنssع ثقssة اللحظssة من  الخبرة ولا يمنع الحسم عند الحاجة؛ بل يجعل الحسssم قssابلً
 التحول إلى عنssاد طويssل. الإنسssان المسssؤول لا يطلب العصssمة لنفسssه، بssل يبssني حssول قراراتssه

وسائل تصحيح تحميه وتحمي من يتأثرون به.

أين نقع فيه؟

في البيت
 يظهر الوهم داخل الأسرة حين نحول التجربssة المحssدودة إلى قssانون عssام. قssد يقssول أب أو أم:
ا ما تحتاجونه«، ثم يطبق الوصفة نفسssها على طفssل مختلssف  »لقد ربيت أبناء قبلكم، أعرف تمامً
 في طبعه وحساسيته وظروفه. وقssد يظن أحssد الssزوجين أنه فهم نيssة الآخssر من نبرة واحssدة،
ا على لحظة تعب أو سوء تعبير. الخبرة الأسرية ثمينة، لكنهssا لا تمنح صssاحبها ا قاطعً  فيبني حكمً

حق قراءة القلوب بلا سؤال.
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ا عن المسssؤولية. إنمssا هssو أن نمssيز بين مssا ا في السلطة الأبوية ولا تراجعً  التريث هنا ليس ضعفً
 نعرفه وما نستنتجه، وأن نمنح الطفل أو الشريك فرصة شرح قصده. سؤال بسssيط مثssل »مssاذا
 حدث من وجهة نظرك؟« قد يمنع سلسلة من اللوم. وحين نعssترف أمssام أبنائنssا بأننssا أخطأنا في
ا أعمssق من درس الصssواب الssدائم: نعلّمهم أن الرجssوع إلى الحقيقssة  تقssدير موقssف، نعلّمهم درسً

فضيلة.

في العمل
ا قبssل أن ا نهائيً ا، فيرى مشكلة معقدة من أول نظرة ويقترح حلً  قد يدخل موظف جديد اجتماعً
 يقرأ البيانات أو يسمع من يعملون في الميدان. وقد يقع المدير نفسsه في الsوهم حين يعتقsد أن
ا من  سنوات منصبه جعلتssه يفهم كssل وظيفssة في فريقssه، فيسssتخف بتحssذير موظssف أكssثر قربً

ا حين تدفع الآخرين إلى الصمت. التفاصيل. الثقة السريعة قد تبدو قيادة، لكنها تصبح خطرً

 في العمل، لا يكفي أن نسأل: »من صاحب الفكرة؟« بل ينبغي أن نسأل: »ما الفرضية التي تقssوم
 عليها؟ وكيف نعرف أنها صحيحة؟«. من المفيد أن يحssدد الفريssق مssا يعرفssه ومssا يفترضssه، وأن
ا. كما أن مراجعة مssا بعssد التنفيssذ لا ينبغي ا من الشخص الذي سيتحمل أثر القرار عمليً  يطلب رأيً

أن تكون محكمة للوم؛ هي مرآة نتعلم فيها أين بالغنا في الثقة وأين أهملنا إشارة مبكرة.

في الهاتف
ا، فنشssعر أننssا ا ومكتبة وساحة نقاش في جهاز واحد. نقرأ عنوانً  يمنح الهاتف كل واحد منا منبرً
ا، فنظن أننssا صssرنا خssبراء في موضssوع طssبي أو تربssوي أو ا قصssيرً  فهمنssا الخssبر؛ نشssاهد مقطعً
 اقتصادي. ثم نشارك الكلام لأن صياغته حاسمة، أو لأن قائله يشبهنا، أو لأن أصssدقاءنا يصssفقون
 له. هنا يتسع أثر الssوهم: خطssأ صssغير في تقssديرنا قssد يصssل إلى مئssات الأشssخاص، وربمssا يssدفع

ا في أسرة، أو يشعل خصومة لا حاجة لها. ا إلى ترك نصيحة مختص، أو يزرع خوفً مريضً

 لا يعني الوعي الssرقمي أن نشssك في كssل شssيء أو نعيش في قلssق دائم. يعssني أن نعssرف حssدود
 المقطع واللقطة والعنوان. نسأل: هل المصدر واضح؟ هssل الكلام يخلssط تجربssة شخصssية بحكم
 عام؟ هل توجد تفاصيل غائبssة؟ وهssل أشssارك لأنني تحققت، أم لأنني أحببت أن أكssون أول من
ا في محادثة الهاتف: »لا أملssك مssا يكفي للجssزم، سأتحقق ا تكون أكثر جملة نضجً  يشارك؟ أحيانً

ا«. أولً
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ا ا أمssام من ينتظssرون منssا جوابً ا في البداية، خصوصً  وقد يبدو الاعتراف بحدود المعرفة محرجً
ا إلى شخص يملك كل الأجوبة؛ يحتاجون إلى شssخص أمين ا. لكن الناس لا يحتاجون دائمً  سريعً
 لا يلبس التخمين ثssوب الحقيقssة. في الأسرة، يبعث ذلssك الطمأنينssة، وفي العمssل يفتح بssاب
ا بعssد«، فنحن لا ة الخصssومة. حين نقssول »لسssت متأكssدً  التعاون، وفي النقاش العssام يخفssف حssدّ
 نغلق باب الحوار، بل نمنع القفز فوقه. وحين نقول »هذه خبرتي، لا حكم شامل«، نضssع المعرفssة

ا يحجب بقية المشهد. في مكانها الصحيح: نافذة مفيدة، لا جدارً

:الترياق كيف ننجو؟

ا :الخطوة الأولى اصنع مرآة قبل أن تصنع حكمً

ا؟ مsا الsذي  قبل قرار مهم أو رأي حاد، اكتب في ورقة قصيرة ثلاثة أشياء: مsا الsذي أعرفsه يقينً
 أستنتجه؟ ومssا الssذي لا أعرفssه؟ ثم اكتب مssا الssدليل الssذي يمكن أن يغssير رأيssك. هssذه الطريقssة
 البسيطة تفصل بين الحقيقة والانطباع، وتكشف الفراغsات الsتي تغطيهsا اللغsة الواثقsة. إذا كنت
ا يخص الأسرة، اسأل من يتأثر به مباشرة. وإذا كان يخص العمssل، اطلب مراجعssة من  تتخذ قرارً
ا. وفي الهssاتف، امنح نفسssك مهلssة قبssل  شخص يملك خبرة مختلفة، لا من شخص يوافقssك دائمً

ا. المشاركة، وارجع إلى المصدر الأصلي أو إلى جهة متخصصة حين يكون الموضوع حساسً

 لا تبحث عن شssخص يصssفق لرأيssك، بssل عن سؤال لم يخطssر لssك. ويمكنssك أن تجعssل »اختبssار
ا. ستكتشssف بهssدوء أن ل مssا تتوقssع حدوثssه ولمssاذا، ثم راجssع النتيجssة لاحقً  التنبssؤ« عssادة: سجّ
 ذاكرتك تميل إلى تذكر مرات إصابتك أكثر من مssرات خطئssك، وأن الدقssة تتحسssن حين تقيسssها

ا من أن تفترضها. بدلً

م على دفعات، واسمح لنفسك بالتصحيح :الخطوة الثانية تعلّ

قهssا بنى بمحاضرة واحدة، بل بssدورة متكssررة: تعلّم أساسيات المجssال، طبّ  التواضع المعرفي لا يُ
ل سلوكك. لا تبssدأ بمssا يهssدد حيssاة النssاس أو  في موقف صغير، اطلب ملاحظات صريحة، ثم عدّ
ب في نطssاق آمن، واستعن بأهssل الاختصssاص عنssدما  أمssوالهم أو كssرامتهم إذا كنت تتعلم؛ جssرّ
 تتجاوز المسألة حدود خبرتssك. وفي الssبيت، اجعssل الاعتssذار ممارسة طبيعيssة لا إعلان هزيمssة.
ح معلومssة نشssرتها إذا تssبين ا. وعلى الهssاتف، صssحّ  وفي العمssل، احتفssل باكتشssاف الخطssأ مبكssرً

خطؤها، ولا تكتفِ بحذفها بصمت إذا كان الضرر قد وصل إلى الآخرين.
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ا عنssه؟«. لا تطرحssه ا يحميssك من الغssرور: »مssا الssذي قssد أكssون غssافلً ا ثابتً  اختر لكل مجال سؤالً
 لتؤجل كsل قsرار، بsل لتمنح عقلsك فرصsة قصsيرة للخsروج من أسر أول انطبsاع. ومsع الsوقت،
 ستلاحظ أن الخssبرة ليسssت مخssزون إجابssات فحسssب، بssل قssدرة على معرفssة مssتى نحتssاج إلى

جواب آخر، ومن أين نطلبه، وكيف نتصرف بأمان إلى أن يصل.

كبسولة الفصل
ا، بل أن تتعامل مع جهلك بوصفه معرفة مكتملة. الثقة الصحية  ليس أخطر الجهل أن تجهل شيئً
ا لأن أتعلم مssا ا«، بل تقول: »سأتصرف بما أعلمه الآن، وسأبقى مسssتعدً  لا تقول: »أنا مصيب دائمً
 ينقصني«. وحين نربي هذه الاستعدادات في أنفسنا، لا نصير أقل شجاعة؛ نصير أكثر أمانة مssع

الحقيقة، وأكثر رحمة بمن يعيشون مع نتائج قراراتنا.

ا  »كلمHHا اتسHHعت بصHHيرتك، لم تكHHبر مسHHاحة مHHا تعرفHHه فقHHط؛ كHHبرت أيضً
.«قدرتك على رؤية ما لا تعرفه، وهناك يبدأ العقل في النجاة من سرابه

تجربة دقيقة
ا ا منها واسأل عنه شخصً  اكتب ثلاثة أشياء لا تعرفها بعد في مجال أو مهمة جديدة. اختر واحدً

ا أو اختبره بتجربة صغيرة. خبيرً

:الفصل الثامن وهم السيطرة

ا، كان سامر يطssارد عقssرب الثssواني بعينيssه كأنه يسssتطيع دفعssه إلى الأمssام.  في السابعة إلا ربعً
 حقيبة ابنته الصغيرة مفتوحة على طرف الأريكة، ودفتر الرياضيات مفقود، والغلاية تصssفر في
 المطبخ، ورسالة من مديره تلمع على شاشة الهاتف: »نحتاج النسخة النهائية قبل التاسعة«. في
 الغرفة المجاورة، كانت زوجته تبحث عن بطاقة الحافلة، فيمssا تسssأل ابنتssه للمssرة الثالثssة: »هssل

ستأتي إلى عرضي المدرسي اليوم؟«.

ا بيsد أخsرى، وأخsذ يوجsه تعليمsات قصsيرة لا تكsاد تكتمsل:  أمسك سامر الهاتف بيد، وفتح درجً
«. ثم لمح من …»ابحssثي تحت لا، ليس هنssاك أرسلي لي الملssف انتظssري، لا تلمسssي … … … 
ا، فشssعر أن يومssه كلssه قssد انحssرف بسssبب تلssك السssيارة.  النافذة سيارة الجار تغلق الطريssق قليلً
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 ضغط على زر المصعد بعصبية، كأن الضغط المتكرر سيجعله أسرع. وحين وصssل إلى الشssارع،
وجد المطر قد بدأ. رفع وجهه إلى السماء لحظة، ثم قال في ضيق: »ليس هذا وقته«.

 في الطريق، ظssل يراجssع احتمssالات اليssوم: مssاذا لssو تعطلت السssيارة؟ مssاذا لssو أخطssأ زميلssه في
ا خلssف  الأرقام؟ ماذا لو نسيت ابنته كلمات العرض؟ ماذا لو اتصلت أمه بخبر عاجل؟ كssان جالسً
ا، يحاول الإمساك بخيوط لا تقع كلها في يده. وعنssدما  المقود، لكن ذهنه يتنقل بين عشرين مكانً
 رن الهاتف، ارتجف قبل أن يجيب. لم يكن المتصل مديره ولا مدرسة ابنتssه، بssل شssركة توصssيل

تسأله عن عنوان ناقص.

ا في كssل شssيء، حssتى في ا ولا قليل المسؤولية. كان يحاول أن يكون حاضرً  لم يكن سامر كسولً
 أمور لا يملك التحكم فيها. وهsذه هي المفارقsة الهادئsة لsوهم السsيطرة: نريsد أن نحمي حياتنsا،
ا  فنمد أيدينا إلى ما لا نستطيع إمساكه؛ ثم نعود إلى بيوتنا بأعصاب متعبة، ونحسssب التعب دليلً

على أننا بذلنا ما يكفي.

التشريح النفسي
 السيطرة، في معناها الصحي، هي أن نعرف مssا الssذي نسssتطيع فعلssه، ثم نفعلssه بقssدر من الssوعي
 والثبات. أما وهم السيطرة فهو اعتقssاد خفي بssأن التفكssير المتواصssل، والقلssق المسssتمر، وإعssادة
 فحص التفاصيل، يمكن أن يضمن لنا نتائج لا نملك مفاتيحها كلها. كssأن العقssل يقssول: »إذا بقيت
ا بما يكفي، فلن يحsدث الخطsأ«. لكنsه يخلsط بين الانتبsاه والمسsؤولية من جهsة، وبين  مستيقظً

التحكم في العالم من جهة أخرى.

 ينشأ هذا الوهم من حاجssة إنسssانية مفهومssة. نحن نحب أن نشssعر بssأن حياتنssا قابلssة للفهم، وأن
ا، يحssاول ا مؤلمً ا أو احتمssالً  جهدنا له أثر، وأن ما نفعله لا يضيع. وعندما يواجssه الإنسssان غموضً
ا، ويعيssد المحادثssة  عقلssه تقليص مسssاحة المجهssول. فيبssدأ بssالتفكير في الاحتمssال نفسssه مssرارً
 القديمssة، ويتخيssل أسوأ السssيناريوهات، ويتفقssد هاتفssه، ويسssأل الآخssرين للتأكssد. تمنحssه هssذه
ا«. غير أن الراحة المؤقتة قد تتحssول إلى عssادة  الأفعال راحة قصيرة؛ لأنه يشعر بأنه »يفعل شيئً

تستنزف الانتباه، وتزيد الحساسية للخطر، وتتركه أقل قدرة على الفعل الحقيقي.

 يمكن تصور الحياة في دائرتين متداخلتين. دائرة التأثير تضم مssا يمكننssا الإسهام فيssه مباشssرة:
 قرارنا، كلامنا، استعدادنا، حدودنا، طلبنا للمساعدة، وطريقة استجابتنا للحدث. أمssا دائssرة القلssق
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 فتضم كل ما يشغلنا، سواء كان لنا فيه تأثير أم لا: رأي الناس، الطقس، الماضي، مssزاج الآخssرين،
 نتائج الاختبارات بعد تسليمها، وتعليقات مجهولين على الإنترنت. قssد تتسssع دائssرة القلssق حssتى
 تملأ الرأس، بينما تضيق دائرة التأثير إلى خطوة صغيرة واضحة. والنضssج ليس في إلغssاء القلssق

بقرار سحري، بل في إعادة الطاقة إلى المكان الذي يمكن أن تنبت فيه نتيجة.

 توضح تجربة نفسية معروفة، تُجssرى بصssور متعssددة على الحيوانات والإنسssان، أثssر الإحسssاس
ا  بالعجز المتكرر. حين يتعرض الكائن لمحاولات لا يستطيع بها تغيير وضع مؤلم، قد يتعلم لاحقً
ا. تُعرف هssذه الفكssرة باسم »العجssز المتعلم«. وهي لا  ألا يحاول حتى عندما يصبح التغيير ممكنً
ا بأن الفعل لا جssدوى  تعني أن الإنسان ضعيف بطبيعته، بل أن التجارب المتكررة قد تزرع اعتقادً
ا في الاتجssاه المعssاكس: بssدل أن يتوقssف المssرء عن  منه. والمفارقة أن وهم السيطرة يسير أحيانً
 المحاولة، يظل يحاول السيطرة على كssل شssيء، ثم ينهssار عنssدما يكتشssف أن النتssائج لم تطssابق

جهده.

 في الحssالتين، المشssكلة واحssدة: سوء تقssدير العلاقssة بين الفعssل والنتيجssة. قssد يssذاكر الطssالب
 باجتهاد، لكنه لا يملك ورقة الامتحان ولا مزاج المصحح ولا كل ظروف يومه. وقssد يعتssني الأب
 بأسرته، لكنه لا يستطيع منع كل مرض أو حزن أو خيبة. وقد يؤدي الموظف عملssه بإتقssان، لكنssه
ا ع عقssدً ر السوق. المسؤولية تعني أن نقدم ما علينا، لا أن نوقّ  لا يتحكم في قرار المؤسسة أو تغيّ

مع الكون يضمن لنا النتيجة.

 هذا التفريق لا يssدعو إلى الاستسssلام أو اللامبssالاة. على العكس، إنه يحمي الفعssل من التشssتت.
 عندما أقول »لا أستطيع التحكم في رأي الناس«، لا يعني ذلك أنني أستطيع إساءة معاملتهم بلا
ا، ثم أتssرك لهم مسssاحة حكمهم. وعنssدما ا ومحترمً  مبالاة؛ بل يعني أن دوري هو أن أكssون صssادقً
 أقول »لا أتحكم في صحة كssل من أحب«، لا يعssني ذلssك أن أتخلى عن الرعايssة، بssل أن أقssدم مssا

أستطيع من متابعة ووقاية، وأقبل أن الإنسان ليس آلة تضمن النتائج.

أين نقع فيه؟

:في البيت حين يتحول الحب إلى مراقبة

 قد تبدأ الحكاية بقلق أب أو أم على ابن متأخر في العودة. اتصال واحد للاطمئنان طssبيعي، لكن
 القلssق قssد يssدفع إلى رسائل متتابعssة، وأسئلة تفصssيلية، وغضssب لا يتناسب مssع الموقssف، ثم
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 محاضرة طويلة عند الوصول. يظن الوالد أنه يسيطر على سلامة ابنه بكثرة المتابعsة، بينمsا قsد
يتعلم الابن إخفاء التفاصيل حتى يتجنب التوتر. هنا تختلط الحماية بالتحكم.

ا، قد يحاول أحد الزوجين تنظيم مشاعر الآخر: »لا تحزن«، »لا تقلssق«، »يجب أن  في البيت أيضً
 تفرح الآن«. النيssة قssد تكssون محبssة، لكن المشssاعر لا تعمssل بمفتssاح كهربssائي. نسssتطيع الإصssغاء،
 وتقديم الدعم، واقتراح المساعدة، وتهيئة جو آمن، لكننا لا نستطيع أن نأمر قلب إنسان بالشssفاء

في الموعد الذي نريده. كلما قبلنا هذه الحقيقة، صار حضورنا أرحم وأكثر فاعلية.

ا للخوف :في العمل حين يصبح الكمال قناعً

 يصل الموظف إلى مرحلة يراجع فيها البريد مرات لا تحصى، ويعيد تنسيق التقرير بعد اكتماله،
ا وهو لا يsزال يفكsر في تفصsيل صsغير.  ويتولى مهام زملائه خشية أن يخطئوا، ثم يغادر متأخرً
ا، لكن خوفssه من النتيجssة جعلssه يعامssل كssل مهمssة كأنهssا امتحssان لقيمتssه  قد يكssون ضssميره حيً

الشخصية.

 في بيئة العمل، يمكن أن نؤثر في جsودة مsا نسsلم، ووضsوح مsا نكتب، ووقت طلب المسsاعدة،
 وطريقة التواصل مع الفريق. لا نتحكم في كل قرار إداري، ولا في رد فعل العميssل، ولا في تغssير
ا يكون  الأولويات. وإذا حاولنا التحكم في كل ذلك، سنفقد القدرة على إنجاز ما بين أيدينا. أحيانً
 التفويض، لا التشssدد، علامssة على المسssؤولية؛ لأن العمssل الجمssاعي لا يقssوم على شssخص واحssد

يراقب كل تفصيل، بل على ثقة وحدود ومراجعة معقولة.

:في الهاتف حين يتحول الاتصال إلى غرفة إنذار

ا كثssيرة إلى دوائssر لا تنتهي. إشssعار عن خssبر، ثم تعليssق  الهssاتف جهssاز صssغير، لكنssه يحمssل أبوابً
رد عليها، ثم متابعة لحساب شssخص لا نعرفssه، ثم توقعssات عن المسssتقبل.  غاضب، ثم رسالة لم يُ
ا عن معلومة تمنحه اليقين، فيجد مsادة جديsدة للقلsق. يقsرأ  يمرر المرء إصبعه على الشاشة بحثً
 عن حادثة بعيدة فيشعر أن الخطر صار خلف باب بيته، أو يتابع حياة الآخرين فيقsارن كsواليس

يومه بلقطاتهم المنتقاة.

 وهم السيطرة هنا يظهssر في الاعتقssاد بssأن البقssاء على اطلاع دائم سيمنع المفاجssآت. لكن كssثرة
 التحديث لا تجعلنا أقدر على التحكم في العالم؛ بل قد تجعssل جهازنا العصssبي يعيش في حالssة
ا حين  استعداد دائم. يمكن للهssاتف أن يكssون أداة نافعssة للتواصssل والمعرفssة، لكنssه يصssبح عبئً
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 نستخدمه لتخدير عدم اليقين. ليست كل رسالة عاجلة، وليست كل معلومssة مسssؤوليتنا، وليس
كل نقاش يستحق حضورنا.

:الترياق كيف ننجو؟

ا :الخطوة الأولى سمِّ الدائرة، واختر فعلًا واحدً

 عندما يشتد القلق، لا تبssدأ بمحاربتssه أو لssوم نفسssك عليssه. خssذ ورقssة أو افتح ملاحظssة، واكتب
 الأمر الذي يشغلك في جملة واحدة. ثم اسأل: »ما الجزء الذي أستطيع التأثير فيssه الآن؟« اكتب
ا على مقابلssة عمssل، فالفعssل هssو ا للإنجاز خلال وقت قssريب. إذا كنت قلقً ا قابلً ا صغيرً  تحته فعلً
ا على  مراجعة السيرة والتدرب على الإجابات، لا تخيل لجنة المقابلssة طssوال الليssل. إذا كنت قلقً
 صsحة قsريب، فالفعsل هsو الاتصsال بsه أو تsرتيب موعsد طsبي، لا البحث اللانهsائي عن أعsراض
ا من رسالة لم يصssل ردهssا، فالفعssل قssد يكssون إرسال متابعssة مهذبssة مssرة  محتملة. إذا كنت قلقً

واحدة، ثم العودة إلى يومك.

ا في هيئssة قلssق: »سأفكر في الموضssوع أكssثر«، »سأراجع  احذر أن يكون الفعل المقssترح متنكssرً
ا يمكن ملاحظتsه، ولsو كsان  للمرة العاشرة«، »سأفتح التطبيق لأتأكsد«. الفعsل الحقيقي ينتج أثsرً
ا. وبعد إنجازه، قssل لنفسssك بوضssوح: »أديت الجssزء الssذي يقssع في دائssرتي«. هssذه الجملssة  صغيرً

ا، بل حدٌّ صحي بين الاجتهاد واستنزاف الذات. ليست تبريرً

ب نفسك على ترك النتيجة بوعي :الخطوة الثانية درّ

 ترك النتيجة لا يعني ترك المسؤولية. بعد أن تفعل مssا تسssتطيع، امنح نفسssك فssترة لا تعيssد فيهssا
ا للقلق المنظم: عشر دقائق في المساء تكتب فيهssا مssا يزعجssك،  فتح الملف. يمكنك أن تحدد وقتً
ا وضssع حssدود للهssاتف، مثssل إيقssاف الإشssعارات غssير الضssرورية، أو  ثم تغلق الورقة. يمكنك أيضً
 اختيار أوقات محددة للأخبار والرسائل، أو عدم حمل الهssاتف إلى مائssدة الطعssام وغرفssة النssوم.

هذه الحدود تعيد للانتباه حقه في الراحة.

 وعندما يعود العقل بالسؤال نفسه، لا تدخل معssه في محاكمssة طويلssة. أجب بلطssف: »أفهم أنك
ا، لكنني فعلت ما أستطيع الآن«. ثم عد إلى نشاط حاضssر: حssديث مssع الأسرة، مهمssة  تريد ضمانً
ا، لكنssه يتعلم أن وجssوده لا يمنحssه  بسيطة، مشي قصير، أو تنفس هادئ. قد لا يختفي القلق فورً

حق قيادة اليوم.
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 من المفيد كذلك أن نستبدل سؤال »كيف أمنع كل شيء؟« بسssؤال »كيssف أستعد لمssا أستطيع،
 وأتعامل برشد مع ما يقع؟«. السؤال الأول يطلب حصssانة مسssتحيلة، أمssا الثssاني فيبssني مرونة.
 وفي الأسرة، يمكن أن نتفssق على قواعssد واضssحة بssدل المراقبssة المسssتمرة. وفي العمssل، يمكن
 تحديد معيار »جيد بما يكفي« وموعد نهائي للمراجعة. وفي الهاتف، يمكن اختيsار مsا نسsمح لsه

بدخول عقولنا. لا نحتاج إلى السيطرة على العالم كي نعيش باستقامة داخله.

كبسولة الفصل
هssا ينبغي أن تتركهssا كي لا هssا بين يssديك، وأيّ  ليست القوة أن تمسك بكل الخيوط، بل أن تعرف أيّ

ل قلبك إلى غرفة مراقبة للنتائج. تختنق بها. افعل ما يقع في دائرة تأثيرك بصدق، ثم لا تحوّ

»حين تتوقف عن مطاردة ما لا تملكه، تتسع يداك لما تستطيع أن تصنعه.«

تجربة دقيقة
م ما يشغلك اليوم إلى: ما أتحكم فيه، وما أستطيع التsأثير فيsه، ومsا لا أتحكم فيsه. خصsص  قسّ

خطوة عملية واحدة للقسم الأول، واترك الباقي دون استنزاف.

:الفصل التاسع لعنة المقارنة

 في مساء هادئ، كانت ليان تssرتب مائssدة العشssاء بينمssا يغلي المssاء في القssدر، ويعلssو من الغرفssة
 المجاورة صوت ابنتها وهي تراجع واجبها المدرسي. وضssعت هاتفهssا إلى جssانب طبssق السssلطة،
 فقط لتلقي نظرة سريعة على رسالة. ظهرت أمامها صورة صديقتها القديمssة: مطبخ واسع تلمssع
 أسطحه، باقة زهور في المنتصف، وابتسssامة واثقssة تحت عبssارة تقssول: »أجمssل ليssالي العائلssة«.
غسssل  توقفت ليان لحظة، ثم نظرت إلى مطبخهssا الصssغير؛ منشssفة معلقssة على عجssل، كssوب لم يُ

بعد، وعلبة دواء قرب النافذة.

، وأن  عادت إلى القدر، لكنها لم تعد إلى المساء نفسه. شعرت أن بيتها أضيق ممssا كssان قبssل ثssوانٍ
ا على فشssلها، وأن العشssاء البسssيط الssذي أعدتssه بحب لا يليssق بصssورة »الأم  تعبهssا صssار دليلً
 الناجحة«. نادت ابنتها بنبرة حادة حين تأخرت في إحضار الssدفتر، ثم اعتssذرت لهssا بعssد دقssائق.

ا؛ الذي تغير كان المرآة التي نظرت بها إليه. في تلك الليلة لم يتغير شيء في مطبخ ليان تقريبً
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 نحن لا نعيش حياتنا كاملة على وسائل التواصل، بل نعssرض منهssا شssظايا منتقssاة: ابتسssامة بعssد
ا سبقته  يوم طويل، رحلة بعsد أشsهر من العمsل، غرفsة مرتبsة قبsل أن تعsود الفوضsى، أو إنجsازً
 محاولات لا يراها أحد. ومع ذلك، حين نفتح هواتفنا، نقابل هssذه اللقطssات كمssا لssو كssانت الحيssاة
 اليومية للآخرين كلها، ثم نضع بجانبها حياتنا بكل تعبها وتأخرها وفواتيرها وأسئلتها. هكذا تبssدأ
ا  لعنة المقارنة: أن نقيس كواليسنا بمشهد الآخرين النهائي، وأن نعدّ ما لا يظهر في الصssورة نقصً

فينا.

التشريح النفسي
ا بملاحظssة غssيره،  المقارنة جزء طبيعي من طريقة العقل في فهم العssالم. فالإنسssان يتعلم أحيانً
 ويعرف موقعه في جماعتssه، ويسssتفيد من خssبرات من سبقوه. ليسssت المشssكلة في أن نلاحssظ
ا لقيمssة ا ثابتً  الآخرين، بل في أن تتحول الملاحظة إلى محكمة دائمssة، وأن يصssبح الآخssر معيssارً

الذات.

ا بوصفها »لحظة مختارة«، بل قssد يعاملهssا كssدليل  حين نرى صورة مثالية، لا يستقبلها عقلنا دائمً
 مختصر على حيssاة كاملssة. هssذه قفssزة ذهنيssة غssير عادلssة. فنحن نعssرف التفاصssيل المرهقssة في
 حياتنا لأننا نسكنها من الداخل: نعرف عدد المرات التي فشلنا فيها، والكلمات الssتي ندمنا عليهssا،
 والمواعيد التي أخطأناها، والأيام التي استيقظنا فيها بلا طاقssة. أمssا حيssاة الآخssرين فنراهssا من
ا بالمسssودات بصssفحة واحssدة ا مليئً ا. إننssا نقssارن دفssترً ا في نسssختها الأكssثر لمعانً  الخssارج، غالبً

مصقولة من دفتر شخص آخر.

ا بسssبب مssا يسssمى في علم النفس بالمقارنة الاجتماعيssة. وقssد تنssاول ليssون  يssزداد الأمssر تعقيssدً
 فستنغر هذا المفهsوم في أبحاثsه المعروفsة حsول ميsل النsاس إلى تقsييم قsدراتهم وآرائهم عsبر
 مقارنة أنفسهم بالآخرين، خاصة عندما لا يكون هنssاك مقيssاس واضssح. فssإذا لم نعssرف هssل نحن
 آبssاء جيssدون، أو موظفssون ناجحون، أو أشssخاص نعيش حيssاة متوازنة، قssد نبحث عن معيssار
 خssارجي. ومن هنssا تصssبح الصssور والمنشssورات والمقssاطع القصssيرة مغريssة؛ فهي تقssدم إجابssات

سريعة، وإن كانت ناقصة ومضللة.

لب من مشssاركين أن يقssارنوا أطssوال خطssوط  في تجربssة اجتماعيssة كلاسيكية عن الامتثssال، طُ
ا للعين. لكن عنssدما أجمssع آخssرون على جssواب خssاطئ، مssال بعض  بسيطة، وكان الجواب واضحً

49



راب    دليلك لكشف أوهام العقل وتصحيح القرارات الخاطئة |سَ

 المشssاركين إلى مssوافقتهم رغم إدراكهم البصssري للحقيقssة. لا تعssني هssذه التجssارب أن الإنسssان
ا، بssل تكشssف قssوة الجماعssة في تشssكيل إدراكنssا. فssإذا بssدا لنssا أن الجميssع سعداء،  ضssعيف دائمً
 ناجحون، أنيقون، ومتقدمون، فقد نبدأ بالشك في إحساسنا حتى لو كانت حياتنا مستقرة وذات

معنى.

 وتضيف المنصات الرقمية طبقة أخرى: الخوارزمية لا تعرض لنا العالم كما هو، بssل مssا يssرجح أن
 يبقينا أطول وقت ممكن. الصور اللافتة والنتائج الاستثنائية والمواقssف المثssيرة تحظى بفرصssة
ا من التفاعssل، بينمssا نجssاح كبssير أو سفر فssاخر أو تحssول  أكبر للظهور. يssوم هssادئ لا يثssير كثssيرً
 جسدي سريع قد ينتشر على نطاق واسع. بعد ساعات من التصفح، يتكssون في الssذهن مssا يشssبه
ا، وننسssى ملايين الأيssام العاديssة الssتي لا يصssورها  »العينة المنحازة«: نرى النادر حتى يبدو عاديً

أحد.

 لهذا قد يشعر شاب يعمل بجد أنه متأخر، لأن هاتفه يملؤه بقصص من أعلنوا مشاريعهم في سن
ا بلا ألعssاب مبعssثرة ولا  أصغر. وقد تشعر أم محبة بأنهssا مقصssرة، لأن شاشssة هاتفهssا تعssرض بيوتً
 أطفال متعبين. وقssد يظن موظssف كفء أن زملاءه يتقssدمون بلا عوائssق، لأنه يسssمع عن ترقيssة

أحدهم ولا يسمع عن قلقه أو أخطائه أو المساعدة التي تلقاها في الطريق.

 المقارنة لا تسرق الرضا فحسب؛ قsد تعيsد تعريsف النجsاح بطريقsة ضsيقة. يصsبح النجsاح عsدد
ا ا ونمssوً  الإعجابssات، أو شssكل المssنزل، أو سرعة الترقيssة، أو كssثرة السssفر، بssدل أن يكssون التزامً
 وعلاقة سليمة وقدرة على أداء الأمانة. وحين ترتبط قيمة الإنسان بما يظهر، يصبح كssل منشssور

ا للهوية. ا للكرامة، وكل إنجاز للآخرين تهديدً اختبارً

ا ينظم وقتssه فنسssتفيد، أو أسرة تهتم بصssحتها ا. قد نرى شخصً  لكن ليس كل أثر للمقارنة سلبيً
ا يطور مهارة فنستلهم منه. الفارق في السؤال الذي يلي المشssاهدة: هssل  فنراجع عاداتنا، أو زميلً
 أقول »مssاذا يمكن أن أتعلم؟« أم »لمssاذا لسssت مثلssه؟«. السssؤال الأول يفتح بssاب النمssو، والثssاني
 يغلقنا في غرفة العجز. المقارنة الحكيمة تستعير خريطة، أما المقارنة القاسية فتمحssو الطريssق

الذي قطعناه.

50



راب    دليلك لكشف أوهام العقل وتصحيح القرارات الخاطئة |سَ

أين نقع فيه؟

:في البيت حين يتحول الدفء إلى واجهة

ا يقsرأون بهsدوء،  قد تبدأ المقارنة من غرفsة الجلsوس. تsرى الأسرة صsور بيsوت مرتبsة، وأطفsالً
ا في ا. ثم تنظر إلى بيتها فتجد حقيبة مدرسية في الممssر، وطبقً  ووالدين يبدوان متفرغين دائمً
ا يحتاج إلى احتواء بعد يوم متعب. المشكلة ليست في الفوضى العابرة، بssل في  الحوض، وطفلً

ا«. ا، إذن نحن أقل نجاحً القصة التي نرويها عنها: »نحن أقل تنظيمً

ا أو فاز بمسابقة،  وقد تمتد المقارنة إلى تربية الأبناء. يروي أحد الوالدين عن ابنه الذي حفظ نصً
ا. ومن دون قصssد، يبssدأ بالضssغط، أو يكssثر من المقارنات  فيشعر أب آخر أن طفله لا يحقق شssيئً
 داخل البيت، أو يحول المssذاكرة إلى ميssدان لإثبssات القيمssة. عنssدها يssدفع الطفssل ثمن صssورة لم
 يخترهssا، وتفقssد الأسرة قssدرتها على رؤيssة نموهssا الخssاص: تحسssن في السssلوك، شssجاعة في

الاعتذار، مساعدة لأخ أصغر، أو تجاوز لخوف قديم.

ا يتسsع للغبsار والضsحك والمsرض والصsلح. قيمتsه لا تقsاس ا، بsل مكانً ا دائمً  البيت ليس معرضً
 بغياب الفوضsى، وإنمsا بوجsود الأمsان والاحssترام والمسsؤولية. صsورة جميلsة قsد تكsون ذكsرى

لطيفة، لكنها ليست شهادة تفوق على بيوت الآخرين.

ا علينا :في العمل حين يصبح إنجاز الآخر حكمً

 في بيئة العمل، نلتقط أخبار الترقية والمكافآت والمشاريع الناجحة بسرعة، بينمssا تبقى ساعات
 التركيز الطويلة والمهام غير المرئية في الظل. قد يعلن زميل عن إنجاز فريقه، فننسى أنه يعمل
 ضمن ظروف مختلفة، أو أن لدينا أولويات ومسؤوليات لا تظهر في سيرته المهنية. إذا لم ننتبه،
 يتحول الإعجاب إلى استنزاف: نعمل بلا حدود، نرفض الراحssة، ونقيس أنفسssنا بمسssار شssخص

آخر.

 وقد يدفعنا ذلك إلى سلوك غير أخلاقي؛ إخفاء أخطاء، أو الاستيلاء على جهssد زميssل، أو قبssول
 وعود لا نستطيع الوفاء بها فقط كي نبدو أسرع. هنا لا تعsود المقارنة مسsألة شsعور داخلي، بsل
بنى على إنهssاك النفس أو ظلم الفريssق ليس  تمس الأمانة وحقوق الآخرين. النجاح المهني الذي يُ

ا في إعلان قصير. ا، مهما بدا لامعً ا حقيقيً انتصارً
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 الأصح أن نسأل: ما المهارة التي أحتاج إلى تطويرها؟ ما الخطوة الواقعيsة التاليsة؟ وهsل يتفsق
ا في مجال، بينما أنت متقدم في إدارة  طموحي مع صحتي والتزاماتي؟ قد يكون زميلك متقدمً

الأزمات أو بناء الثقة أو رعاية أسرتك. لا يظهر كل العمل في لوحة النتائج.

:في الهاتف حين يصبح التصفح غرفة انتظار للحكم

 نفتح الهssاتف بssدافع الملssل، ثم نخssرج منssه ونحن نحمssل قائمssة اتهssام: مظهssري، دخلي، جسssدي،
 سفري، عدد أصدقائي، وحتى طريقة قضاء عطلة نهاية الأسبوع. لا يطلب منssا أحssد صssراحة أن
ا. صssورة، ثم أخssرى، ثم إعلان  نقارن، لكن التتابع السريع للصssور يجعssل العقssل يفعssل ذلssك تلقائيً
 يلمح إلى أن حياتنا تحتsاج إلى إصsلاح عاجsل. قبsل أن ننتبsه، صsار وقت الراحsة جلسsة تقsييم

قاسية.

ا قريssبين منssا. إن نجssاح الغssريب قssد يثssير الإعجssاب، أمssا  وتزداد الحساسية عندما نتابع أشخاصً
ا: لماذا نجح هو ولم أنجح أنا؟ وقssد تتعقssد المشssاعر حين نحب ا مؤلمً  نجاح قريب فيوقظ سؤالً
 الشخص ونفرح له، لكننا نشعر في الوقت نفسه بحزن على ما لم نحققه. هذه المشاعر لا تجعلنssا

سيئين؛ إنها إشارة إلى حاجة داخلية تستحق الفهم لا جلد الذات.

 المشكلة كذلك في أننا ننسى أن الصورة قابلة للتحرير: زاوية، إضاءة، توقيت، انتقاء، وحذف. لا
 يعني ذلك أن كل ما نراه كذب، بsل يعsني أنه ليس كsل الحقيقsة. ومن غsير العsادل أن نسsتخدم

ا لحياة كاملة. مادة دعائية مصقولة بوصفها مقياسً

:الترياق كيف ننجو؟

:الخطوة الأولى أعد المقارنة إلى حجمها الحقيقي

ا على نفسssك. سمِّ مssا حssدث ا بعد تصفح منشور، توقف قبل أن تصssدر حكمً  حين تلاحظ انقباضً
 بدقssة: »أنا رأيت لحظssة منتقssاة من حيssاة شssخص، ثم قارنتهssا بيssومي الكامssل«. هssذه الجملssة
ا عن حياة هذا  البسيطة تفصل بين الواقع والتفسير. بعدها اسأل ثلاثة أسئلة: ما الذي أعرفه فعلً

ا من مظهرها؟ الشخص؟ ما الذي لا أراه؟ وما القيمة التي أريد أن أقيس بها حياتي بدلً

ا، قائمة من الأدلة المضادة للصورة القاسية: مسssؤولية أنجزتهssا، علاقssة حssافظت  اكتب، ولو ذهنيً
ا واصsلت فيsه رغم التعب. لا تفعsل ذلsك ا تصرفت فيه بنزاهة، أو يومً  عليها، عادة حسنتها، موقفً
ل  لتقنع نفسك بأنك الأفضل، بssل لتتssذكر أنك لسssت أسوأ كمssا أوحت لssك لحظssة عssابرة. ثم حssوّ
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 الإعجاب إلى تعلم محدد: إذا أعجبتك لياقة شssخص، اخssتر عssادة صssحية صssغيرة؛ وإذا أعجبssك
ا يناسب ظروفك. استعر الفكرة، ولا تستعر حياته. ب نظامً تنظيمه، جرّ

ا بنssاء مقيssاس شخصssي للنجssاح، يتكssون من ثلاثssة أو أربعssة أسئلة تراجعهssا  ومن المفيssد أيضً
ا: هل أديت واجباتي بضمير؟ هل عاملت من حولي باحترام؟ هل تقدمت خطوة في أمر  أسبوعيً
 مهم؟ هل تركت مساحة للراحة والأسرة؟ هذه الأسئلة تعيد البوصلة من منصة عامssة إلى قيمssك

ومسؤولياتك الواقعية.

م علاقتك بالهاتف بدل أن تتركه يصممها :الخطوة الثانية صمّ

 لا يكفي أن نقول »سأتوقف عن المقارنة«، لأن البيئssة نفسssها تssدفع إليهssا. راجssع الحسssابات الssتي
ا لذاتك؟ ألssغِ المتابعssة أو اكتم ا أو محتقرً ا أو مذعورً  تتابعها: أيها يلهمك بهدوء، وأيها يتركك ناقمً
ا محssددة، ا لأصحابه، بل حمايssة لانتباهssك. اجعssل للهssاتف أوقاتً  المحتوى الذي يستنزفك، لا عقابً
 وأبعده عن مائدة الطعssام وقبssل النssوم، وابssدأ يومssك بشssيء من واقعssك قبssل أن تسssتقبل مئssات

اللقطات من واقع الآخرين.

ب »صssيام المقارنة« ليssوم أو أسبوع: لا تنشssر بهssدف إثبssات شssيء، ولا تفتش عن نتssائج  جssرّ
د إلى نشاط ملموس: مشssي، قssراءة، حssديث  الآخرين، ولا تقيس يومك بتعليقاتهم. خلال ذلك، عُ
ا  مع أحد أفراد الأسرة، إنجاز مؤجل، أو ترتيب مساحة صغيرة. ستكتشف أن الرضا لا يssأتي دائمً

من إضافة شيء، بل من استعادة حضورك فيما تفعله.

 ولا تجعل الوعي بالمنصات ذريعة لاحتقار من يستخدمها أو لإلغاء الفssرح بالنجاحssات. شssارك إن
 شئت، واحتفل بإنجازك، لكن تذكر أن الصورة رسالة وليست محكمssة. إن نشssرت لحظssة جميلssة،
 فلا بأس أن تكون جميلة؛ فقط لا تطلب منهssا أن تثبت قيمتssك، ولا تطلب من صssور الآخssرين أن

تنفيها.

كبسولة الفصل
 المقارنة تصبح لعنة حين نأخذ من حياة الآخرين واجهتها، ومن حياتنا كل غرفها، ثم نسأل لمssاذا
قاس بما يلمع في الصورة، بل بمssا يثبت حين تنطفئ ا. تذكّر أن الإنسان لا يُ  تبدو حياتنا أقل جمالً

الشاشة: أمانته، رحمته، مسؤوليته، وقدرته على أن يعيش يومه دون أن يسرق من يوم غيره.
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 لا تقHHارن كواليسHHك بلقطHHةٍ اختارهHHا الآخHHرون؛ ابنِ معيHHارك من القيم الHHتي
.تبقى حين لا يراك أحد

تجربة دقيقة
ل متابعssة مصssدر واحssد يssدفعك إلى ا تقيس به تقدمك هذا الأسبوع، ثم قلّ ا شخصيً  اختر إنجازً

المقارنة. راقب أثر ذلك في مزاجك وانتباهك.

:المحور الرابع فخاخ المستقبل والتخطيط

:الفصل العاشر التفاؤل المفرط مغالطة التخطيط :

ا من مسssاء الخميس، فssردت ليلى أوراقهssا على مائssدة الطعssام، وأعلنت أمssام  في السابعة إلا ربعً
 زوجها وابنتها أن الغرفة الصغيرة ستتحول قبل النوم إلى مكتب منزلي أنيق. كانت قد شssاهدت
ا صورة لمكتب أبيض قرب نافذة، فبدت الفكرة في ذهنهssا سهلة ولامعssة: إخلاء الرفssوف،  صباحً
 فرز الكتب، نقل الصناديق إلى المخزن، طلاء الجدار، تركيب الsرف الجديsد، ثم تsرتيب المصsباح

والنباتة. ساعتان، ثلاث على الأكثر، وستجلس الأسرة لشرب الشاي في المكان الجديد.

 هزّ زوجها رأسه بإعجاب، وبssدأت الابنssة تجمssع الأقلام المتنssاثرة. لكن أول صssندوق أخفى وراءه
هssدى؟ هssل يحمssل ذكssرى لا ا آخر، وبعض الكتب احتاج إلى قرار طويل: هل يبقى؟ هssل يُ  صندوقً
 يجوز التفريط بها؟ وحين أرادت ليلى نقل الخزانة، اكتشssفت أن أحssد أدراجهssا عssالق، وأن مفssك
ا، ثم نزلت إلى المتجssر،  الssبراغي المناسب ليس في الssبيت. اتصssلت بأخيهssا، فوجدتssه مشssغولً
ا، بينمssا بssدت الغرفssة ت بعد قليل، وقssد انقضssى المسssاء تقريبً  فصادفت جارتها عند المدخل. عادَ
ا ننهيهsا بسsرعة«.  أكثر فوضى مما كsانت عليsه. قsالت وهي تنظsر إلى الأوراق على الأرض: »غsدً

ا بعد أسبوع. وفي الغد كانت لديها أعمال أخرى، فظل المكتب الموعود ينتظر أسبوعً

 لم تكن ليلى كسولة، ولم تكن كاذبة حين قدرت أن المهمssة تسssتغرق ثلاث ساعات. لقssد رأت في
 ذهنها الطريق المستقيم من الرغبة إلى النتيجة، ولم ترَ المنعطفssات الصssغيرة الssتي تسssتهلك في
ا: نخطط للمستقبل كمssا لssو ا وانتشارً  الحياة معظم الوقت. هنا يظهر أحد أكثر أوهام العقل هدوءً
ا لً ا، بssل محمّ  أن كssل شssيء سيجري في أفضssل ظروفssه، وننسssى أن الواقssع لا يصssلنا مجssردً

بالمقاطعات والتعب والقرارات الطارئة وما تركناه من أعمال سابقة.
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التشريح النفسي
ى هذه الظاهرة »مغالطة التخطيط«: الميل إلى التقليل من الوقت والجهد والتكلفة اللازمssة  تُسمّ
ا تستغرق أكثر مما نتوقssع. نحن  لإنجاز مهمة، حتى عندما نملك خبرة سابقة تثبت أن الأمور غالبً
 لا نعجز عن الحساب فحسب؛ بل نبني التقدير على قصة مريحة. تبدأ القصssة بهssدف واضssح، ثم
 تقفssز مباشssرة إلى لحظssة النجssاح، وتقصّ من الفيلم كssل مssا لا ينسssجم مssع الصssورة: البحث عن
 معلومssة، انتظssار رد، إصssلاح خطssأ، فقssدان التركssيز، مssرض عssابر، أو حاجssة طفssل إلى الحضssور

والرعاية.

 عندما يخطط العقل، فإنه يميل إلى النظssر من الssداخل إلى المهمssة. يسssأل: »مssا الخطssوات الssتي
 ينبغي أن أفعلها؟« ويجيب بسرعة: »هذه الخطوات قليلة وواضحة«. لكنه لا يسأل بالقدر نفسه:
 »كم استغرق إنجاز مهام شبيهة في الواقع؟ وما الذي عطلها؟«. الفssرق بين السssؤالين هssو الفssرق
، أمssا الخssبرة نفssذ فيهssا بلا مssاضٍ  بين الخيال والخبرة. في الخيال تكون المهمssة كأنهssا أول مssرة تُ

فتذكّرنا بأن للمشاريع عائلة من التفاصيل غير المرئية.

ا علينا. فالحمssاس لا يكتفي بمنحنssا طاقssة البدايssة؛ بssل  يزداد الوهم قوة حين يكون الهدف عزيزً
ا. الموظssف الssذي يريssد إثبssات كفاءتssه يssرى العssرض التقssديمي كأنه مجموعssة ن تقديرنا أيضً  يلوّ
 شرائح، لا أسابيع من جمع المعلومات والمراجعة والتنسيق. والطالب الذي تحمس لدورة جديدة
 يتخيل ساعات التعلم الصافية، لا عودته المتعبssة من المدرسة أو العمssل، ولا حاجتssه إلى النssوم،
ا؛ إنه ا خالصً  ولا الأيام التي لا يستطيع فيها التركيز. التفssاؤل هنssا ليس فضssيلة خالصssة ولا عيبً

ا حين يتحول إلى حذف منهجي للقيود. يصبح مضرً

 ومن المفيد التمييز بين »التفاؤل« و»التفاؤل المفرط«. التفاؤل الصحي يقول: قد تكون الطريق
 صssعبة، لكن يمكنssني أن أستعد وأحssاول وأطلب العssون. أمssا التفssاؤل المفssرط فيقssول: لن تكssون
ا، وكل شيء سيتعاون مssع خطssتي. الأول يمنحنssا شssجاعة واقعيssة، والثssاني  الطريق صعبة أصلً

ا لا يملك ضمانه. يبيعنا موعدً

 من الأمثلة العلمية المعروفة على ذلك ما ظهر في دراسات التخطيط لدى الطلاب والمشروعات:
رون إنجاز المهمة في ظروفهم المعتادة على نحو أسرع من تقsديرهم لهsا عنsدما  كان الناس يقدّ
لب منهم التفكير في تجssارب سابقة مشssابهة أو في أسباب التssأخر المحتملssة. لا تكمن أهميssة  طُ
 هذه النتيجة في رقم بعينه، بل في كشssفها آليssة بسssيطة: حين ننظssر إلى المشssروع من الssداخل،
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ا من الوقssائع، بمssا فيهssا  نتذكر نيتنssا وجهssدنا المتوقssع؛ وحين ننظssر إليssه من الخssارج، نرى سجلًّ
التعطلات التي لا نحب أن نضعها في الصورة.

ا هsذه المsرة«. النيsة عنصsر مهم، لكنهsا  ولذلك لا يكفي أن نقول لأنفسsنا: »سأكون أكsثر انضsباطً
ا. كم استغرق إعsداد تقريsر سابق؟ كم مsرة ا. الدليل الأقوى هsو مsا حsدث فعلً ا زمنيً  ليست دليلً
ا احتجنا لإنهاء كتاب أو مقرر رغم أن خطتنا الأولى قالت  تأخر إصلاح صغير في البيت؟ كم يومً
ا؟ حين نعssود إلى الssذاكرة لا لنلssوم أنفسssنا، بssل لنتعلم منهssا، يصssبح الماضssي أداة حمايssة  أسبوعً

للمستقبل.

أين نقع فيه؟

في البيت
 تظهsر مغالطsة التخطيsط في الوعsود العائليsة الصsغيرة قبsل المشsاريع الكsبرى. قsد يقsول أحsد
ا؛ فيsه ا محايsدً ا أن الصsباح ليس فراغً  الوالدين: »سنرتب الsبيت كلsه صsباح الجمعsة«، متجsاهلً
 إفطار، وشراء حاجات، ومكالمssة ضssرورية، وطفssل يحتssاج إلى مسssاعدة، وراحssة مسssتحقة بعssد
د الزوجان بعضهما بإنهاء إصsلاحات المsنزل دفعsة واحsدة، فيتحsول يsوم عِ  أسبوع طويل. وقد يَ
 الراحة إلى قائمة متوترة من المهام، وينتهي أحدهما إلى لوم الآخر: »لو تعssاونت أكssثر لانتهينssا«.

ا للحياة. المشكلة لم تبدأ عند نقص التعاون، بل عند خطة لم تترك مكانً

 في البيت، لا يتعلق الأمر بالإنتاج وحده. للأسرة حق في البطء والحديث والراحة، وهذه ليست
 عوائق ينبغي سحقها. الخطة الواقعية لا تجعل البيت ورشة دائمة، ولا تقيس قيمssة اليssوم بعssدد
ا للطssوارئ، وأن تحت. من الحكمة أن نحدد مهمssة أو مهمssتين، وأن نترك هامشً  الصناديق التي فُ
ا عنهssا. حين نفعssل ا من الخطة لا انحرافً  نعتبر وقت الأطفال وكبار السن والعلاقة الزوجية جزءً

ذلك، نقلل الاحتكاك ونحفظ كرامة الجميع.

في العمل
ا بجملة تبدو بريئة: »نرسل النسخة النهائية نهاية الأسبوع«. ثم تتكاثر  يبدأ المشروع المهني غالبً
 الأسئلة: من يراجع البيانات؟ من يوافق على الصياغة؟ هل يحتاج التصميم إلى تعديل؟ ماذا لssو
ا على الخطوات المثاليssة، لا على دورات المراجعssة ا مبنيً ا؟ يضع الفريق جدولً  طلب العميل تغييرً
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ا، وإرسال رسائل  الفعلية. وعندما يتأخر التسليم، قد يختبئ الخطأ خلف بطولة زائفة: العمل ليلً
غاضبة، وتحميل شخص واحد مسؤولية تأخر نظام كامل.

م  المفارقة أن التخطيط المتفائل قد يضر بصورة الكفاءة التي أراد حمايتها. الموظssف الssذي يقssدّ
ا في اللحظssة الأولى، ثم يفقssد الثقssة حين يتكssرر التssأخر. أمssا من ا يبssدو متعاونً ا مستحيلً  موعدً
ا للدفاع عنه، فهو لا يطفئ الحمssاس؛ بssل يحمي الوعssد ا قابلً  يذكر القيود بوضوح، ويقترح موعدً
 من الانكسار. المسssؤولية المهنيssة ليسssت أن تقssول »نعم« لكssل شssيء، وإنمssا أن توضssح مssا يمكن

إنجازه، وما يحتاج إلى موارد أو وقت إضافي، وما ينبغي تأجيله.

في الهاتف
؛ لأنه يبيعنssا دقssائق صssغيرة لا نشssعر بثقلهssا. نفتح  الهاتف يجعل مغالطssة التخطيssط أكssثر خفssاءً
ا »لدقيقتين«، ثم ننتقل إلى رسالة، ثم خبر، ثم مقطع قصير، فنجد أن الموعد الذي خططنا  تطبيقً
 فيه للقراءة أو النوم أو الحديث مع الأسرة قد انكمش. لا نخطط لساعة من التشتت، بل لسلسلة

من الدقائق التي لا نعترف بها في جدولنا.

ا: نضع قائمة رقمية ضخمة، ونقسم اليssوم إلى وحssدات مثاليssة لا مكssان  وقد يحدث العكس أيضً
ا لاستراحة سريعة، دنا إلى الهssاتف طلبً  فيهssا للتعب أو الشssرود. كلمssا أخفقنssا في تنفيssذها، عُ
 فتحولت الأداة التي كان يفترض أن تنظم الوقت إلى باب للهروب من الإحباط. ليسssت المشssكلة
 في التقنية وحدها، فالرسالة قد تكون ضرورية، والعمل قد يحتssاج إلى الهssاتف؛ المشssكلة في أن
 نخطط وكأن انتباهنا مورد لا ينفssد. الانتبssاه يتعب، والقssرار المتكssرر يسssتنزفنا، ومن الحكمssة أن

ا تخدم حياتنا بدل أن نتركه يحدد إيقاعها. نضع للهاتف حدودً

:الترياق كيف ننجو؟

:الخطوة الأولى خطط من السجل لا من الرغبة

ا، ابحث عن »الفئة المرجعية« للمهمة: أعمال مشابهة أنجزتهssا أنت أو أنجزهssا  قبل أن تضع موعدً
 فريقك من قبل. لا تسأل فقط: »كم ينبغي أن يستغرق هذا؟« بل اسأل: »كم استغرق آخssر مssرة؟
ل  وما الذي لم أضsعه في الحسsبان؟«. اكتب ثلاث تجsارب سابقة، ولsو في سطور قليلsة، وسجّ
ا خاض العمل نفسssه،  الزمن الفعلي والعوائق المتكررة. إذا لم توجد تجربة شخصية، اسأل شخصً

م المهمة إلى تجربة صغيرة قبل الالتزام بموعد كبير. أو قسّ
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ا بالفشsل، بsل مسsاحة لاحssترام ا، لا عقوبsة. الهsامش ليس اعترافً ا واقعيً  بعد ذلsك أضsف هامشً
ا يسssبق الموعssد الخssارجي، وأن تمssيز بين ا داخليً  الإنسان والظروف. ومن المفيد أن تضع موعssدً
 »وقت العمل الفعلي« و»المدة التقويمية«. قssد يسssتغرق التقريssر عشssر ساعات من الجهssد، لكنssه
ا لأن صاحبه يعمل في فترات متقطعة ويتلقى مراجعات. هذا التفريssق يمنعنssا من  يحتاج أسبوعً

ا فقط«. خداع أنفسنا بعبارة »إنه يحتاج يومً

هلك نصsف الsوقت ولم تنجsز إلا ربsع العمsل، فلا ا. إذا استُ  وأثناء التنفيsذ، راقب الانحsراف مبكsرً
 تؤجssل الاعssتراف حssتى آخssر لحظssة. أعssد التفssاوض على النطssاق أو الموعssد، واطلب مسssاعدة،

ا. تعديل الخطة في منتصف الطريق علامة نضج، لا هزيمة. واحذف ما ليس ضروريً

م بداية صغيرة ونهاية قابلة للحماية :الخطوة الثانية صمّ

ل المهمssة إلى فعssل يبssدأ في أقssل ا ما ينشأ من خطssة ضssخمة وغامضssة. لssذلك حssوّ  التأجيل كثيرً
ا، اقssرأ خمس صssفحات، أو ا واحssدً  صssورة ممكنssة: افتح الملssف واكتب عنssوانين، أخssرج صssندوقً
 خصص عشر دقائق لترتيب سطح واحد. البداية الصغيرة لا تعني أن المشروع صغير؛ إنها تزيssل

ا على التقدم. ا ملموسً الرهبة وتمنح العقل دليلً

 ثم احمِ موعدك من التفاوض اليومي. اختر نافذة محددة، وأغلق الإشssعارات، وأخssبر من حولssك
 بمssا تحتssاج إليssه، واجعssل الأدوات اللازمssة قريبssة. في الهssاتف، ضssع التطبيقssات المشssتتة خssارج
ا. في البيت، اتفssق مssع الأسرة على مهمssة محssددة بssدل ا واضحً  الشاشة الأولى أو استخدم مؤقتً
ا يمكن رؤيتssه: مسssودة أولى، قائمssة  إعلان حملة مفتوحة. وفي العمل، اجعل لكل مرحلة مخرجً
أسئلة، نسخة للمراجعة. عندما تكون النهاية القريبة واضحة، يقل الإحساس بأن المهمة بلا قاع.

ا وقssع، وهssذا لا ا طارئً ا عائليً ا لقيمتك. قد تتأخر لأنك مريض أو لأن ظرفً  ولا تجعل الخطة اختبارً
 يحولك إلى شخص فاشل. المحاسبة الصحية تسأل: »ما الذي حssدث؟ ومssا التعssديل الssذي يمنssع
؟«. بهssذه اللغssة نحافssظ على المسssؤولية من دون قسssوة، وعلى  تكssراره؟« بssدل »مssا العيب فيّ

التفاؤل من دون إنكار.
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كبسولة الفصل
 التفاؤل الذي لا يرى القيود أمنية مرتبة في جدول، أما التفاؤل الناضج فيرى الطريق كما هو، ثم
 يختار أن يمشيه بخطوات قابلة للوفاء. لا تعssد نفسssك بssأن كssل شssيء سيمضssي بسلاسة؛ عssدها

ا للإنسان. بأنك ستبني خطة تتعلم من الواقع، وستترك فيها مكانً

صر الموعد الذي تضعه، بل بصدق الخطة التي تستطيع الوفاء بها.« س شجاعتك بقِ »لا تقِ

تجربة دقيقة
ا للطوارئ والتssأخير. ابssدأ ا على تجربة سابقة مشابهة، ثم أضف وقتً ر مدة مهمة قادمة اعتمادً  قدّ

بأصغر خطوة يمكن إنجازها اليوم.

:الفصل الحادي عشر سراب السعادة المستقبلية

 كان سامر يفتح صندوق البريد للمرة الثالثة في ذلك الصباح. لم يكن ينتظر رسالة بعينهssا، لكنssه
ا لن يطرقssه. في المطبخ، كssانت زوجتssه ا يعssرف أن أحssدً  كان يتفقد الشاشة كما يتفقssد المssرء بابً
 تضع الخبز في حقيبة ابنتهما، وتناديه بأن القهوة بssردت. أجابهssا: »دقيقssة واحssدة فقssط«. كssانت

تلك الدقيقة تمتد كل يوم حتى يوشك الصباح على الانقضاء.

ضعت ورقة صغيرة كتب فيهssا قبssل أشssهر: »حين تصssل الزيssادة، سأرتاح«. وحين  على مكتبه، وُ
ا أحssدث، ثم قssال لنفسssه إن الراحssة ستأتي حين ينتهي من ا، اشssترى هاتفً  حصلت الزيادة أخssيرً
ا؛  سداد القسط. وفي المساء، حين نامت ابنته، جلس إلى جوار زوجتssه، لكنssه لم يكن معهssا تمامً
 كان يخطط للبيت الأوسع الذي سيبحث عنه في العام المقبل. قssالت لssه وهي تبتسssم: »هssل أنت
ا منssه كssان قssد ا«. غssير أن جssزءً ا، كأنها أيقظته من حلم، وقال: »نعم، طبعً  هنا؟« رفع عينيه سريعً

سافر إلى موعد لم يأتِ بعد.

ا، وشssجرة، وثلاثssة ا صssغيرً  في اليssوم التssالي، أخssذت ابنتssه رسمتها إلى المدرسة. رسمت بيتً
 أشsخاص يمسsكون أيsدي بعضsهم. سألتها المعلمsة: »أين السsيارة الجديsدة الsتي يتحsدث عنهsا
ا عندما يجلس معنا«. لم تصssل الجملssة  والدك؟« أجابت الطفلة: »لم أرسمها؛ لأن أبي يكون سعيدً
ا، ثم نظssر إلى ورقssة الزيssادة ا طssويلً ، حين أخبرتssه بهssا زوجتssه. ظssل صssامتً  إلى سامر إلا مسssاءً
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ا إلى  الموضssوعة أمامssه. للمssرة الأولى، رأى أن بعض الوعssود الssتي قطعهssا لنفسssه لم تكن أبوابً
السعادة، بل مقاعد في محطة انتظار.

التشريح النفسي
 نحن لا نخطئ حين نرغب في تحسن قssادم. فالإنسssان يحتssاج إلى الأمssل، ويحتssاج إلى أهssداف
 يسعى إليها، وإلى ثمssار مشssروعة يفssرح بهssا بعssد التعب. الخطssأ يبssدأ حين نحssول المسssتقبل من
 وجهة إلى شرط وحيد للحياة: »سأكون بخير عندما أتزوج«، »سأطمئن عنssدما أجssد الوظيفssة«،
 »سأبدأ العنايssة بصssحتي بعssد أن أنتهي من هssذا المشssروع«، »سأشssعر بقيمssتي عنssدما يصssفق
ا فحسب؛ بل نؤجل حقنا في عيش المعنى حتى إشعار آخر. الناس«. بهذه الطريقة، لا نضع هدفً

ا ا بssالتنبؤ العssاطفي: محاولssة تخمين شssعورنا في المسssتقبل، وخصوصً  يسمى هssذا الssوهم أحيانً
 مقدار السعادة التي سيجلبها لنا حدث ما. يميل العقل إلى تصور الحدث القادم كأنه لقطssة ثابتssة
ا، ومسؤوليات، ومفاجآت جديssدة. نتخيssل  ومضيئة، وينسى أن الحياة بعده ستضم فواتير، وتعبً
 السيارة، ولا نتخيل ازدحام الطريق وصيانتها. نتخيل الترقية، ولا نتخيل الاجتماعات الإضافية.
 نتخيل الزواج، ولا نتخيل الحاجssة اليوميssة إلى الإصssغاء والتنssازل وحفssظ المssودة. ليسssت هssذه

ا بأن النعمة لا تلغي طبيعة الحياة. ا على أن النعمة لا تستحق الفرح، بل تذكيرً التفاصيل دليلً

 ومن أسباب الssوهم أن الssدماغ يركssز على الاختلاف أكssثر من استمراره. الشssيء الجديssد يلفت
 الانتباه بقوة: منزل جديد، راتب أعلى، إشعار إعجاب، أو شهادة معلقة على الجssدار. لكن الانتبssاه
ا من المشهد العادي. بعد مدة، لا يعود العقل يقيس ا جزءً  يتكيف مع المألوف، فيصبح ما كان حلمً
 النعمة بوصفها نعمssة؛ بssل يقارنهssا بمssا ينقصssه الآن. عنssدها يظهssر هssدف جديssد، ويتحssول الفssرح

السابق إلى خط أساس صامت، ونعود إلى الركض خلف وعد آخر.

ي أن النssاس قssد يسssتعيدون نمطهم المعتssاد من  توضح تجارب علم النفس المتعلقة بالتكيف اللذّ
 الشعور بعد تغيرات كبيرة في ظروفهم، سواء كانت سارة أو مؤلمة. لا يعني ذلssك أن الظssروف لا
 تؤثر فينا، ولا أن الفقر والمرض والضssغط أمssور بسssيطة يمكن تجاوزهssا بابتسssامة. بssل يعssني أن
 الزيssادة الخارجيssة وحssدها لا تضssمن استمرار الإشssباع الssداخلي. يحتssاج الإنسssان إلى معssنى،
 وعلاقssات، وإحسssاس بالقssدرة، وتقssدير لمssا لديssه، وإلى طريقssة يعيش بهssا يومssه لا إلى نتيجssة

ينتظرها فقط.
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طلب من النssاس ف بعد أحداث الحياة الكssبرى: عنssدما يُ ا من دراسات التكيّ ا معروفً ا علميً  خذ مثالً
ا في تقدير استمراره، لأنهم يتخيلون لحظssة  تخيل أثر مكسب كبير أو تغير مفاجئ، يبالغون غالبً
 الحدث ولا يتخيلون عودة العادات اليومية. وقد بينت دراسات وملاحظات نفسssية أن المشssاعر
ا من المقارنة والتوقع والانتباه، لا من الحدث وحده. لذلك قssد يمنحنssا الشssيء الssذي  تتشكل أيضً
ا، ثم يهssدأ الفssرح، فنظن أن المشssكلة في الشssيء أو في أنفسssنا، بينمssا يكssون ا حقيقيً  نريده فرحً

ا من قدرة النفس على التكيف. ا طبيعيً الهدوء جزءً

 وهنا ينبغي التفريق بين السعادة والرضا. السعادة شعور متحsرك، يعلsو ويهبsط، وقsد يجيء مsع
 خبر جميل أو لقاء دافئ. أما الرضا فليس انطفاء الطموح، بل قدرة على الاعتراف بقيمة اللحظة
ا أوسع، وأن يشsكر بيتsه الحsالي في الsوقت  مع الاستمرار في السعي. يمكن للمsرء أن يريsد بيتً
ا أفضل، وأن يؤدي عمله الssراهن بأمانة. ويمكنssه أن يحssزن من تssأخر  نفسه. يمكنه أن يطلب عملً

أمر يتمناه، دون أن يحكم على حياته كلها بأنها مؤجلة.

 إن المعنى لا يسكن في خط النهاية فقط. قد يكون في الطريقة التي نتعلم بهssا، وفي اليssد الssتي
 نمدها لزميل، وفي عشاء متواضع نشارك فيه الأسرة بلا هssاتف، وفي صssلاة هادئssة، وفي حفssظ
 وعد صغير لا يراه أحد. عندما نربط قيمة السعي بنتيجة واحssدة، يصssبح كssل تssأخر إهانة، وكssل
ا للنمssو والخدمssة وبنssاء الشخصssية، يصssبح ا على الفشssل. أمssا حين نرى السssعي مجssالً  عثرة دليلً

ا من المكافأة، حتى لو احتاج الوصول إلى وقت أطول مما ظننا. الطريق نفسه جزءً

أين نقع فيه؟

: في البيت حين نؤجل القرب إلى أن تتحسن الظروف1 .

ا أطول مع أبنائي عندما ينتهي ضغط العمssل«. ويقssول الssزوج  يقول أحد الوالدين: »سأقضي وقتً
 أو الزوجssة: »سنتحدث بهssدوء عنssدما ننتقssل إلى بيت أكssبر أو تتحسssن ميزانيتنssا«. قssد تكssون
 الضغوط حقيقية، وقد لا يكون من العssدل إنكارهssا، لكن تأجيssل القssرب باستمرار يجعssل الأسرة
 تعيش على وعود مؤجلة. يكبر الطفل بينما ينتظر ساعة فراغ مثاليssة لا تssأتي، ويتحssول الحssوار

الزوجي إلى تعليمات سريعة حول المواعيد والمصروفات.

ا إلى رحلة مكلفة أو مسssاء طويssل. قssد يكssون في عشssر دقssائق من  لا يحتاج المعنى العائلي دائمً
م قssدَّ  الإصغاء الكامل، أو في سؤال محدد عن شعور الابن لا عن درجاته فقط، أو في كوب شاي يُ
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 بمحبة بعد يوم شاق. هذه الأفعال لا تحل كل المشكلات، لكنها تقول لأفراد الأسرة: »أنتم لسssتم
ا إلى أن أفرغ«. ا مؤجلً مشروعً

ا بالعيش2 ا مؤقتً : في العمل حين يصبح الإنجاز تصريحً .

ا وهو يكرر: »بعد الترقية سأتعلم، وبعد المكافأة سأرتاح، وبعsد أن أثبت  قد يعمل الموظف شهورً
ا  نفسي سأفعل ما أحب«. ثم تأتي الترقية ومعها أهداف جديssدة، ويصssبح النجssاح السssابق واجبً
ا. المشكلة ليسssت في الطمssوح، بssل في اخssتزال الكرامssة في تقssييم المssدير أو رقم الssراتب.  عاديً
ا أن  عندئذ قد يوافق الإنسان على كل مهمة، ويحرم نفسssه من النssوم والأسرة والصssحة، معتقssدً

هذه التضحية المؤقتة ستشتري له طمأنينة دائمة.

 السعي الصحي لا يعني ترك العمل، بل وضع معنى داخل ساعات العمل نفسها: إتقssان مهمssة، نفssع
 عميل، تدريب زميل، أو حماية وقت الأسرة بحدود مهنيssة واضssحة. من حssق الإنسssان أن يطمح
ا ألا يجعssل الطمssوح ذريعssة لإهمssال أمانتssه تجssاه جسssده ومن  إلى التقدم، ومن مسssؤوليته أيضً

يحبهم.

ستبدل الحاضر بوعد الإشعار القادم3 : في الهاتف حين يُ .

ا لرسالة أو إعجssاب أو خssبر يرفssع مزاجssه. يقssول  يفتح المرء هاتفه لا لحاجة محددة، بل انتظssارً
 لنفسه: »إذا ردّ فلان سأرتاح«، أو »إذا انتشر منشssوري سأشssعر أن لي قيمssة«. كssل تحssديث يمنح
ا لقياس القبول، وتتحssول ا آخر. يصبح الهاتف جهازً  ومضة قصيرة، ثم يعود القلق فيطلب تحديثً

حياة الآخرين المعروضة بعناية إلى معيار قاسٍ لحياتنا العادية.

 المشكلة ليست في التقنية ذاتها؛ فهي قد تصلنا بأهل بعيدين وتفتح أبواب تعلم وعمل. المشكلة
 في أن نمنحها مهمة لا تستطيع إنجازها: أن تثبت لنا أننا محبوبssون، أو أن تمنح يومنssا معssنى، أو
 أن تعفينا من مواجهة مللنا. حين ننتظر السعادة من الشاشة، نفقssد تفاصssيل قريبssة كssانت قssادرة
على إطعام النفس ببطء: مشي قصير، حديث صادق، قراءة، أو عمل نافع لا يحتاج إلى جمهور.

62



راب    دليلك لكشف أوهام العقل وتصحيح القرارات الخاطئة |سَ

:الترياق كيف ننجو؟

:الخطوة الأولى افصل الهدف عن حقك في الحياة

ا عندما...«. بعد ذلك اسأل ا تنتظره، ثم أكمل الجملة: »أعتقد أنني سأكون سعيدً ا واحدً  اكتب هدفً
ا؟ أهو الأمان، أم التقدير، أم الراحة، أم الانتمssاء؟ ثم ابحث عن  نفسك: ما الشعور الذي أطلبه فعلً

ا من هذا المعنى الآن، من دون إلغاء الهدف. طريقة مشروعة صغيرة تمنحك جزءً

 إذا كان الهدف هو وظيفة أفضل لأنك تريد الإحساس بالكفاءة، فتعلم مهssارة محssددة في عملssك
ا أوسع لأنك تشsتاق إلى  الحالي، واطلب ملاحظات بناءة، وسجل ما أنجزتsه. إذا كنت تريsد بيتً
 دفء الأسرة، فرتب زاوية مشتركة في البيت الحالي، وحssدد وجبssة أسبوعية بلا شاشssات. وإذا
ا تتقنه لأجل أثsره، لا لأجsل تصsفيق سريع. لا يعsني هsذا قبsول  كنت تنتظر التقدير، فمارس عملً

الظلم أو التخلي عن المطالبة بحقوقك، بل يعني ألا تضع قلبك كله في ظرف واحد.

 يمكن استعمال قاعدة »ثلاثة مسارات«: مسار للهدف البعيد، ومسار لفعssل اليssوم، ومسssار لعلاقssة
ا عشssته ا تقssدمت فيssه نحssو هssدفك، وشssيئً  أو قيمة تريد حمايتها. اكتب في نهاية كssل يssوم شssيئً
ا، لا ا بوصssفه اتجاهً ا قدمتssه لإنسssان آخssر. بهssذه الطريقssة يبقى المسssتقبل حاضssرً  بامتنان، وشيئً

ا. بوصفه سجنً

:الخطوة الثانية اصنع مواعيد للحضور، لا للإنجاز فقط

ا لمssا يجعssل الحيssاة  نحن نضssع في التقssويم موعssد الطssبيب والاجتمssاع، وننسssى أن نضssع موعssدً
ا: عشssر دقssائق إنصssات لأحssد أفssراد ا ثابتً ا أو أسبوعيً ا قصيرً ا يوميً  جديرة بأن تُعاش. اختر طقسً
 الأسرة، مشي بلا هاتف، قراءة هادئsة، مراجعsة نعمsة، أو خدمsة صsغيرة. أثنsاء الطقس، لا تقسsه
 بمدى إنتاجيته ولا تصوره مادة للنشر. الغرض أن تssدرب انتباهssك على استقبال الموجssود، لا أن

تستخرج منه نتيجة فورية.

 ولحماية هذا الحضور، استخدم سؤالين عند ظهور وعد السssعادة المسssتقبلية: »مssا الssذي أؤجلssه
ر عن القيمة التي أطلبهsا؟«. إن كنت تقsول إنك ستعيش بعsد إنجsاز  الآن؟« و»ما أصغر فعل يعبّ
 العمل، فربما يكون الفعل أن تغلق الحاسوب في وقت متفق عليssه وتجلس مssع أسرتك. إن كنت
ا من مطssاردة الإشssعارات. وإن كنت تتمssنى  تنتظssر القبssول، فربمssا تتصssل بصssديق تثssق بssه بssدلً
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ا عنssد الحاجssة. ا، أو تطلب مسssاعدة، أو تستشssير مختصً ا واحssدً  الطمأنينssة، فربمssا تssرتب التزامً
ا؛ إنه قرار متكرر بالعودة إلى ما بين يديك. ا مثاليً الحضور ليس شعورً

ا عن إرهssاق شssديد أو قلssق أو حssزن عميssق،  ولا بد من الرحمة بالنفس. قssد يكssون التأجيssل ناتجً
ا، كما أن الامتنssان ا. طلب المساعدة ليس فشلً ا، لا توبيخً ا وأسريً ا مهنيً  وهذه حالات تستحق دعمً
 لا يلغي الألم. إنمssا ننجssو حين نعامssل أنفسssنا بصssدق: نعssترف بمssا ينقصssنا، ونحمي مssا نسssتطيع

حمايته، ونسعى إلى التغيير دون أن نحتقر الحاضر.

كبسولة الفصل
 لا تؤجل حضورك في حياتك إلى أن تتحسssن الظssروف؛ فالمسssتقبل طريssقٌ نخطssط لssه، لا غرفssةٌ
ا للمعssنى الssذي لا يحتssاج  نُحبس فيها. اطلب ما ينفعك، واعمل لأجله، لكن اتssرك في يومssك مكانً

إلى إذن من الغد.

ا حين نحمل معنا ا ناضجً ا للحياة، وتصير أملً  »السعادة المستقبلية سرابٌ حين نجعلها شرطً
ا يعرف كيف يرى النعمة وهو يسعى إلى المزيد.« إلى الطريق قلبً

تجربة دقيقة
ا، وذكّر نفسssك ا قريبً ا تحب فعله وتؤجله إلى ما بعد هدف كبير. خصص له وقتً ا بسيطً  اختر شيئً

أن السعي إلى المستقبل لا يلغي حقك في عيش الحاضر.

:الفصل الثاني عشر الندم على ما لم نفعل

ا، كأنهssا تبحث ا واحدً  في مساءٍ عادي، كانت ليان تقف أمام خزانة الملابس، تقلب القمصان واحدً
 عن شيء ضاع منها منذ سنوات. لم يكن لديها موعsد مهم؛ مجsرد عشsاء عsائلي في بيت أختهsا.

ومع ذلك، توقفت يدها عند فستان أزرق اشترته قبل عام، ثم أعادته إلى مكانه بسرعة.

قالت لها أمها من غرفة الجلوس: »ألن ترتدي الفستان الجديد؟«

ا: »لا، هذا أضمن.« ا مألوفً ا رماديً أجابت ليان وهي تختار ثوبً

 كانت تعرف أن الفستان يناسبها، وأن أختها ستفرح حين تراها به، وأنها أحبته في المتجر. لكنها
ا قالته زميلة ذات يssوم عن الألssوان الزاهيssة، فتخيلت فجssأة نظssرات الجميssع، ا عابرً  تذكرت تعليقً
 واحتمssال أن تبssدو مبالغssة أو غssير أنيقssة. خssرجت إلى العشssاء بثوبهssا الرمssادي، وجلسssت طssوال
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ا عن ملابس ليsان، ا. لم يقل أحد شsيئً ا أزرق جميلً  السهرة تنظر إلى ابنة أختها وهي ترتدي فستانً
ا كان يضغط في صدرها: »لماذا لم أجرب؟« ا صغيرً ولم يضحك أحد عليها، لكن شيئً

 بعد أيام، وصلتها رسالة من صssديقتها القديمssة هنssاء، تعssرض عليهssا المشssاركة في دورة قصssيرة
 للكتابة الإبداعية. قرأت ليssان الرسالة مssرتين، ثم قssالت لنفسssها: »ربمssا لسssت جيssدة بمssا يكفي.«
ا في مجلssة، وكتبت أن  حفظتها في الهاتف، ومضssت إلى أعمالهssا. مssرّ شssهر، ثم نشssرت هنssاء نصً
رت علاقتها بالكتابة. شعرت ليان بوخزة أشssد من وخssزة الفسssتان. هssذه المssرة لم تكن  الدورة غيّ

ت يدها إليه ثم سحبتها. المشكلة في تعليق أحد، بل في باب فتحته الحياة أمامها، ومدّ

ا حقيقيssة، وليسssت كssل خطssوة نتراجع عنهssا شssجاعة  ليست كssل الأبssواب الssتي لا ندخلها فرصً
ا. هنssاك ألم  مؤجلة. لكن بعض الندم لا يأتي من نتيجة خسرناها، بل من احتمال لم نختssبره أصssلً
 المحاولة حين تفشل، وهو ألم له شكل واضح: نعرف ماذا حدث، ونتعلم أين أخطأنا، ونحssزن ثم
 نعيد ترتيب الطريق. وهناك ألم آخر أكثر ضبابية: ألم عدم المحاولة. إنه لا يملssك خاتمssة، ولssذلك
ا أجمssل ممssا كssان يمكن أن يحssدث، وأشssد قسssوة ممssا  يظل العقل يكتب له نهايات محتملة، غالبً

نحتمل.

التشريح النفسي
م  ينشأ الندم عssادة حين نقssارن بين مssا حssدث ومssا كنssا نعتقssد أنه كssان يمكن أن يحssدث. إذا قssدّ
قبل، فالأمر مؤلم، لكنه محssدد: أرسل الطلب، أجssرى المقابلssة، ثم جssاء  شخص على وظيفة ولم يُ
ا؟ هssل  الرفض. يستطيع أن يسأل: هل أحتاج إلى مهارة جديدة؟ هل كانت الوظيفة مناسبة فعلً
ا لssه: »مssاذا ا في سؤال لا جواب نهائيً ا، فقد يبقى عالقً م أصلً ا من لم يقدّ ا؟ أمّ  كان التوقيت ملائمً

مت؟« لو قدّ

ا، بل في طبيعة المادة التي يتغذى عليها. الفشssل يمنحنssا واقعssة  الفرق ليس في مقدار الألم دائمً
 نراجعهssا، أمssا عssدم المحاولssة فيمنح الخيssال مسssاحة واسعة. والخيssال حين يعمssل تحت تssأثير
ع الفرصssة الssتي لم نختبرهssا، ويحssذف منهssا التعب ا؛ يلمّ  الحssنين أو الخssوف لا يكssون محايssدً

والمنافسة والاحتمالات الصعبة، ثم يعرضها أمامنا كأنها حياة كاملة ضاعت بسبب تردد واحد.

 يظهر هذا بوضوح في ما يسميه علماء النفس »النssدم على الفعssل« و»النssدم على الامتنssاع«. في
 اللحظات القريبة من القرار، قد نندم أكثر على الخطوة التي اتخذناها إذا سببت خسارة مباشرة؛
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ا. لكن مع مرور الوقت، قد يssزداد ندم الامتنssاع، لأن ا سريعً  فالمحاولة الفاشلة صاخبة، وتترك أثرً
ا، ولا أن  الذاكرة تعيد تفسيره بوصفه فرصة ضائعة. هذا لا يعني أن كssل مssا لم نفعلssه كssان صssوابً

الجرأة فضيلة في كل موقف، بل يعني أن العقل يزن الفعل والترك بطريقة تتغير مع الزمن.

 توضssح تجssارب علم النفس حssول القssرارات غssير المكتملssة، ومنهssا دراسات معروفssة عن النssدم
ا المسار البديل الذي يتخيلssه. حين  والتوقعات، أن الإنسان لا يقيم النتيجة وحدها، بل يقيم أيضً
ا يسssاعده على ا خارجيً ا أو سببً ا أو درسً  تكون النتيجة سيئة بعد المحاولة، قد يجد المرء تفسيرً
ا في ذهنsه. لهsذا تبsدو الفرصsة غsير  استيعابها. أمsا حين لا يبsدأ، فيبقى المسsار البsديل مفتوحً

ا أكبر من حجمها الحقيقي؛ فهي لم تتعرض بعد لاحتكاك الواقع. المجربة أحيانً

ا:  ولأن الدماغ يميل إلى حماية صورته عن نفسه، قssد يتحssول الامتنssاع إلى قصssة مريحssة مؤقتً
ا من ا في البدايssة، لكنهssا قssد تخفي خوفً  »لم أفشل؛ أنا فقط لم أحاول.« تبدو العبssارة أقssل إيلامً
 الحكم أو من اكتشssاف حssدودنا. أمssا الإخفssاق في المحاولssة فيرتبssط بنتيجssة محssددة: لم ينجح
قبل الطلب، أو لم تكتمل العلاقة: لم ينجح المشروع، لم يتم القبssول، لم تكتمssل  المشروع، أو لم يُ
 العلاقة. أما عدم المحاولة فيجعل السؤال يعود إلى الداخل: هل كssان خssوفي هssو الssذي منعssني؟

وهل أستطيع أن أثق بنفسي في المرة المقبلة؟

ا من عssدمها. قssد ا أن المحاولة أفضل دائمً  مع ذلك، يجب أن ننتبه إلى فخ معاكس: ليس صحيحً
ا عندما تكون المخاطر كبيرة، أو تكssون المعلومssات ناقصssة، أو يكssون القssرار  يكون التراجع حكيمً
ا للأسرة أو للآخرين، أو يتعارض مع مبدأ أخلاقي واضح. الحكمssة ليسssت أن نتحssرك تحت  مؤذيً
 ضغط شعار »لا تندم«، بل أن نتعلم التميssيز بين الخssوف الssذي يحssذرنا والخssوف الssذي يحبسssنا.
 الخوف الحذر يقول: »توقف، اجمsع معلومsات، احمِ من تحب، واحسsب العsواقب.« أمsا الخsوف

ا.« ا، لأنك قد لا تكون مثاليً ان فيقول: »لا تبدأ أبدً السجّ

ا بنssاءً على ا جيssدً  ومن المفيد أن نفصل بين »النتيجة« و»جودة القرار«. قد يتخssذ الإنسssان قssرارً
ا فتأتيssه نتيجssة جيssدة ا متهssورً  المعلومات المتاحة ثم تأتي النتيجة غير موفقة. وقد يتخذ قssرارً
 بالصدفة. لا ينبغي أن نجلد أنفسنا على كل فشل، ولا أن نمدح كل جرأة. السؤال الأصح هو: هssل
 فكرت بما يكفي؟ هل احترمت مسؤولياتي؟ هل اتخذت خطوة متناسبة مssع درجssة المخssاطرة؟
 إذا كانت الإجابة نعم، فإن الفشل لا يثبت أننا غير قادرين، بل يثبت أننssا بشssر نعمssل في عssالم لا

نملك نتائجه كلها.
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أين نقع فيه؟

في البيت
 قد يلاحظ الأب أو الأم، بعد يوم طويل، أن أحد أبنائه يحتssاج إلى حssديث هssادئ. لكن التعب، أو
ا عنssدما  الخوف من فتح موضوع حساس، يدفعه إلى تأجيل الحديث. يقول لنفسه: »سأتكلم غدً
 أكون أهدأ.« يتكرر الغد، ثم يكبر سوء الفهم. هنا لا يكون الندم على جملة قاسية قيلت، بssل على

طرح في وقته. ر عنه، أو سؤال لم يُ عبَّ حنان لم يُ

ا ا، قد يختلف الزوجان حول قرار يخص الأسرة. يخشssى أحssدهما أن يقssترح حلً  وفي البيت أيضً
ا خطssأ؛ فقssد يكssون تهدئssة ا، فيصssمت. ليس الصssمت دائمً ا أو ساذجً ا حتى لا يبدو متسلطً  جديدً
ترك القsرارات للظsروف أو لشsخص ا حين يتحsول إلى عsادة، وحين تُ  للنقاش. لكنه يصبح مؤذيً
 واحد. المحاولة الحكيمة هنا ليست فرض الرأي، بل قول جملة مسؤولة: »لدي اقتراح، وأريد أن

ا.« قد لا ينجح الاقتراح، لكن الأسرة تكون قد كسبت عادة المشاركة. نناقشه معً

في العمل
 يصssل إلى الموظssف إعلان عن مشssروع جديssد أو مهمssة تحتssاج إلى مهssارة يريssد تعلمهssا. يقssرأ
م على نحsو  الشsروط، ثم يكتشsف أن خبرتsه ليسsت كاملsة. بsدل أن يسsأل عن التsدريب أو يقsدّ
ا أقل خبرة منه وقد خاض التجربssة. يشssعر بالضssيق،  صريح، يغلق الصفحة. بعد أشهر، يرى زميلً
 ويقول: »كان يمكن أن أكون هناك.« ربما كان الزميل سيتفوق، وربما كان سيفشل؛ لا أحد يعرف.

ل نقص الخبرة إلى حكم نهائي على قيمته. المؤكد أن الموظف حوّ

 في بيئة العمل، لا تعني المحاولsة الحكيمsة القفsز في مشsروع بلا إعsداد أو إخفsاء المخsاطر عن
ا: »أستطيع تssولي الجssزء الأول، وأحتssاج إلى إرشssاد  الفريق. تعني أن نعرض قدرتنا وحدودنا معً
ا للبطولssة الفرديssة. ا متعاليً  في الجزء الثاني.« هكذا يصبح التقدم مسssؤولية جماعيssة، لا اختبssارً

ني على ادعاء المعرفة. ا من نجاح مؤقت بُ دار بصدق أقل ضررً والفشل الذي يُ

في الهاتف
ا من اليد. نرى رسالة من قريب، فنؤجل الرد لأننssا لا  الهاتف يجعل الندم على ما لم نفعل أكثر قربً
ا عن منحssة أو دورة، فنحفssظ الرابssط ونقssول: »سأعود  نملك طاقة لمحادثة طويلة. نشاهد إعلانً
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ا لشخص نعرف أنه يمssر بssوقت صssعب، فنكتفي بssالتفكير فيssه بssدل أن ا.« نلمح منشورً  إليه لاحقً
نرسل: »كيف حالك؟«

 لا مشكلة في أن نحتاج إلى حدود رقمية أو إلى تأجيل الرد. المشكلة حين يتحول التأجيssل إلى
ا بأن الفرصة ستظل على الشاشة،  مكان دائم تختبئ فيه القرارات الصغيرة. فالهاتف يمنحنا وهمً
 وأن الرسالة لن تفقد معناها. لكن بعض الأبواب الرقمية تُغلق، وبعض النssاس لا يعرفssون أننssا كنssا
 نفكر فيهم. لذلك قد تكون رسالة قصيرة صادقة أكثر قيمssة من نيssة كبssيرة لم تغssادر الssرأس: »لا

». أستطيع الحديث الآن، لكني تذكرتك وسأعود إليك مساءً

:الترياق كيف ننجو؟

ل الندم إلى تجربة صغيرة محسوبة :الخطوة الأولى حوّ

ا لأنك تخاف نتيجته، لا تسأل نفسك فقط: »هssل أفعssل أم لا أفعssل؟«  حين تشعر أنك تتجنب أمرً
ا منssه: »مssا أصssغر خطssوة آمنssة تمنحssني معلومssات  فهذا السؤال الثنائي يضخم القرار. اسأل بssدلً

حقيقية؟«

 إذا كنت تفكر في تغيير مهني، فقد تكون الخطوة الأولى محادثة مع شsخص يعمsل في المجsال،
ا. وإذا كنت تريد إطلاق مشروع، فقد تكون تجربة نموذج أولي مع عssدد محssدود  لا الاستقالة غدً
ا في مصارحة قريب، فقد تبدأ برسالة  من الناس، لا إنفاق مدخرات الأسرة كلها. وإذا كنت مترددً

ا للحوار، لا بفتح كل الملفات دفعة واحدة. ا مناسبً تطلب وقتً

ا للخسارة: ا واضحً ا، واكتب ما الذي ستتعلمه منها. اجعل لها حدً  سمِّ هذه الخطوة، وحدد لها وقتً
م النتائج بعد التجربة لا قبلهssا. ا يمكنك تحمله دون الإضرار بواجباتك. ثم قيّ ا أو جهدً ا أو وقتً  مالً
د نفسssك ا، ولا تجعssل الحssذر ذريعssة للجمssود. أنت لا تَعِ  بهذه الطريقة لا تجعssل الشssجاعة اندفاعً

بالنجاح؛ أنت تعدها بصدق المحاولة وحسن التقدير.

:الخطوة الثانية راجع القرار قبل الفعل وبعده برحمة ومسؤولية

ا؟ مssا الssذي أفترضssه؟ من ر القرار عبر أربعة أسئلة بسيطة: ما الذي أعرفه فعلً  قبل أن تتحرك، مرّ
 قد يتأثر بقراري؟ وما العلامة التي ستجعلني أتوقف أو أعدل الطريق؟ هذه الأسئلة تمنع الخيال

من قيادة السيارة وحده، وتعيد القرار إلى أرض الوقائع والقيم.
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 بعد الخطوة، لا تكتفِ بسؤال »هل نجحت؟« اسأل: هssل تصssرفت بنزاهssة؟ هssل احssترمت وقssتي
 وحقوق الآخرين؟ ماذا تعلمت؟ وما التعديل الصغير الذي أحتssاج إليssه؟ إذا فشssلت، امنح نفسssك
ا على أن كssل مخssاطرة  حssق الحssزن دون تحويلssه إلى هويssة. وإذا نجحت، لا تجعssل النجssاح دليلً

مقبلة آمنة.

ا من المسssؤولية. هي أن تتحssدث إلى نفسssك كمssا ا للنفس أو هروبً  والرحمssة هنssا ليسssت تssدليلً
 تتحدث إلى شخص تحبه وتريد له أن ينضج: بصدق لا يهين، وبحزم لا يسحق. قssل: »لم أحسssن
 التقدير هذه المرة، لكن يمكنني أن أتعلم.« أو: »كنت أحتاج إلى مزيد من المعلومات، وسأجمعها

ا. ا دائمً ا، لا قاضيً قبل الخطوة التالية.« بهذا الأسلوب يصبح الندم معلّمً

كبسولة الفصل
ب كل الطرق، ولا أن نضمن لكل محاولة نهاية سعيدة. لكننا نسssتطيع أن نمنح  لا نستطيع أن نجرّ
ا يناسب الخطssر، وأن نرفض أن يقssرر ا من الوعي، وأن نترك للخطssوة الأولى حجمً  قراراتنا قدرً
 الخوف نيابة عنا. بعض الأبواب ينبغي أن نغلقها حمايةً لمن نحب، وبعضها ينبغي أن نطرقها كي

لا نبقى أسرى قصة كتبها الخيال.

 »أشدّ ما يؤلم في الفرصة الضائعة ليس أنها كانت مضمونة، بل أننا تركنا الخوف يقنعنا بأن
اختبارها أخطر من العيش إلى جوار سؤال: ماذا لو؟«

تجربة دقيقة
ا د ما ستتعلمه منها وموعssدً  اكتب فرصة تتردد في اختبارها. اختر لها تجربة آمنة وصغيرة، وحدّ

لمراجعتها، سواء نجحت أم لم تنجح.

الخاتمة التطبيقية

صندوق أدوات القرار الصائب
 لا يحتاج القرار الجيد إلى عقل لا يخطئ، بل إلى وقفssة قصssيرة تمنح العقssل فرصssة أن يssرى مssا
 يغفله الاندفاع. قبssل قssرار يمس المssال أو الssوقت أو العلاقssة أو الكرامssة، استخدم هssذه القائمssة

ا للكمال: بوصفها أداة مراجعة، لا امتحانً
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؟.  1   افصل الوقائع القابلة للملاحظة عن الانطباعssات والتفسssيراتما الذي أعرفه فعلًا
ا عن الدليل. والتوقعات. سمِّ ما لا تعرفه بعد، ولا تجعل شعورك باليقين بديلً

؟.  2   هل أغرتني الواجهssة؟ هssل أبحث عمssاما الوهم أو التحيز الHHذي قHHد يHHؤثر فيّ
 يؤكssد رأيي؟ هssل أساير الجماعssة؟ هssل أحمي مssا دفعتssه؟ هssل أخssاف الخسssارة أو كssثرة

الخيارات أو النتيجة الخارجة عن السيطرة؟

ا، ومن سيتأثر؟.  3   ارجع إلى قيمك ومسؤولياتك، لا إلى ضssغطما الذي يهمني حقً
 المقارنة أو رغبة إرضاء الآخرين. احسب أثر القرار في الأسرة والعمل والصحة والحقوق، لا

فائدته المباشرة فقط.

ب قبل الالssتزام الكامssل حين يكssون ذلssكما أصغر خطوة آمنة قابلة للتعلم؟.  4   جرّ
ا ا، وحدد ميزانية ومدة ومؤشرات نجاح أو توقف. وإذا تعذر الاختبار، فاستشر مصssدرً  ممكنً

ا. ا وحدد ما ستراجعه لاحقً موثوقً

ره؟.  5 ا للمراجعssةمHHتى سأراجع القHHرار، ومHHا الHHذي سيجعلني أغيّ   ضssع موعssدً
عي العصمة؛ إنه  وعلامات واضحة للاستمرار أو التعديل أو الانسحاب. القرار المسؤول لا يدّ

ا للتعلم والتصحيح. يترك بابً

ا  بعد هذه الأسئلة، اتخذ الخطوة التي تستطيع الدفاع عنها أمام ضميرك وواقعك. لا تنتظssر يقينً
ا، ومخاطرة متناسبة، وخطssة تحمي من يهمssك أمssرهم. وإذا اكتشssفت ا كافيً ا؛ اطلب وضوحً  كاملً

ا على نفسك. ا نهائيً ا أنك أخطأت، فاجعل الاعتراف بداية تصحيح لا حكمً لاحقً

:تمرين ختامي قرارك على ورقة

د ا. اكتب وصsفه في جملsة واحsدة، وحsدّ ا افتراضsيً ا يشغل بالsك الآن، لا قsرارً ا حقيقيً  اختر قرارً
ز على المسssألة الssتي  آخر موعد تحتاج فيه إلى الحسم. لا تبدأ بتحليل كssل تفاصssيل حياتssك؛ ركّ

ا للتراجع أم أن أثره طويل الأمد. ن ما إذا كان القرار قابلً تستطيع اتخاذ خطوة بشأنها، ودوّ

  اكتب ثلاث معلومssات مؤكssدة تعرفهssا، ثم اكتب مssا:افصHHل الوقHHائع عن القصHHة.  1
د  استنتجته أو تssوقعت حدوثssه. ضssع علامssة بجssانب كssل معلومssة تحتssاج إلى تحقssق، وحssدّ

ا يمكنك الرجوع إليه. ا موثوقً مصدرً
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  اختر ثلاث قيم أو مسؤوليات ينبغي أن يحترمها القرار، مثل الأمانة،:سمِّ ما يهمك.  2
ا لا تريssد ا واحssدً ا حssدً  وصssحة الأسرة، والاستقرار، والتعلم، والوفssاء بssالحقوق. اكتب أيضً

تجاوزه، وسبب أهميته لك.

ا بخيار سيئ. اكتب ما الذي قsد تكسsبه:ارسم خيارين واقعيين.  3 ا مثاليً   لا تقارن خيارً
 ومssا الssذي قssد تخسssره في كssل طريssق ابتssداءً من اليssوم. افصssل مssا لا يمكن استرداده من

ا عن حساب النتائج. الماضي عن التكلفة المقبلة، ولا تجعل الخوف من كلام الناس بديلً

  اسأل نفسك: ما أقوى سبب قد يجعل اختياري الأول غير:ابحث عن اعتراض منصف.  4
ا لا ا صsعبً ث إلى شخص أمين لديه خبرة أو منظور مختلف، واطلب منه سؤالً  مناسب؟ تحدّ

ا عن قرار سابق. مجاملة. إذا ظهر دليل جديد، أضفه إلى الورقة بدل أن ترفضه دفاعً

ل القرار الكبير إلى خطوة صغيرة تختبر الفكرة: موعد:اختر تجربة آمنة.  5   إن أمكن، حوّ
د علامssة نجssاح  استشssارة، أو تجربssة محssدودة، أو ميزانيssة قصssيرة، أو حssوار صssريح. حssدّ

ض نفسك أو غيرك لخطر لا داعي له. وعلامة توقف، ولا تعرّ

ن متى ستعود إلى هssذه الورقssة، ومssا المعلومssة الssتي قssد:اكتب موعد المراجعHHة.  6   دوّ
«. إذا لم ل أو تنسssحب. ثم اكتب: »سأفعل الخطssوة التاليssة لأن  …تجعلssك تسssتمر أو تعssدّ
 تستطع إكمال الجملة بسبب نقص معلومة أساسية، فاجعل جمع تلك المعلومة هو خطوتssك

الأولى.

د نفسك بها، بل لتتذكر كيف فكرت عندما كانت الصورة أمامك. قد تتغير  احتفظ بالورقة، لا لتقيّ
 الظروف، وعندها يحق لك أن تعيssد التقssدير. المهم أن يكssون التغيssير استجابة لواقssع جديssد، لا
ا من الاعssتراف. بهssذا التمssرين لا تحصssل على ضssمان للنتيجssة، بssل على قssرار ا ولا خوفً  اندفاعً

أوضح، وحدود أهدأ، وطريق تستطيع أن تشرح لنفسك لماذا اخترته.

مراجعة القرار بعد تنفيذه
ا لمراجعتssه: بعssد ا مناسبً د موعssدً  لا تترك القرار بلا متابعة، ولا تحاكمssه من نتيجتssه وحssدها. حssدّ
ا لتظهssر آثارهssا. اكتب مssا تssوقعت  أسبوع في قssرار يssومي، أو بعssد شssهر في خطssوة تحتssاج وقتً
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ر معيار النجاح بعد ظهور النتيجة لمجرد أنك تريssد تssبرير ا. لا تغيّ  حدوثه، ثم قارنه بما حدث فعلً
اختيارك أو لوم نفسك.

 عند المراجعة، اسأل: ما الذي سار كما توقعت؟ ما الذي فاجأني؟ هل ظهssرت معلومssة جديssدة لم
 تكن متاحة عند الاختيار؟ هل احsترمت حsدودي وحقsوق الآخssرين؟ ومsا التعsديل العملي الsذي
ا، تحssرك لتقليلssه بssدل انتظssار أن يختفي وحssده. وإذا كssانت ا ضssارً  سأجربه الآن؟ إذا وجssدت أثssرً

النتيجة طيبة، فاشكر من أسهم فيها، ولا تعمم النجاح على مواقف مختلفة.

ا بأن كل شيء سيجري كما نريد؛ إنه طريقة أمينة في الاختيار والتعلم.  القرار الناضج ليس وعدً
ل مssا خssرج عنهssا، واحتفssظ بالssدرس الssذي ينفعssك في المssرة م مssا كssان تحت سيطرتك، وتقبّ  قيّ

ا، بل معرفة تضيفها إلى صندوق أدواتك. ا جديدً المقبلة. هكذا لا تصبح التجربة عبئً

كلمة ختامية
 العقل الذي يراجع نفسه لا يفقد قوته؛ بل يستعيدها من الأوهssام الssتي كssانت تقssوده من الخلssف.
 قد لا نستطيع أن نمنع كل سراب، لكننا نستطيع أن نتوقssف، ونسssأل، ونمضssي في الطريssق الssذي
 تؤيده الوقائع والقيم والمسؤولية. وكل قرار نراه بوضوح أكبر هو خطوة أخرى نحssو حيssاة أقssل

ا. ا وأكثر اتزانً خداعً

 وفي الطريق، تذكّر أن وضوح القرار لا يعsني غيsاب الحsيرة، بsل أن تعsرف مsا الsذي تقsوم عليsه
ا؛ فاجعssل ا فوريً  خطوتك. قد تتبدل المعلومات، وقد تتأخر النتائج، وقد لا تمنحssك الحيssاة جوابً
ا، والتوكل على الله طمأنينةً لا تلغي مسsؤوليتك. لا تقس نضsجك  التثبت عادة، والاستشارة سندً
 بعدد المرات الssتي أصssبت فيهssا وحssدها، بssل بقssدرتك على الاعssتراف، والتعلم، وحفssظ الحقssوق،

والبدء من جديد حين يلزم.

بهssا في موقssف صssغير، ثم احكم على أثرهssا  إذا وجssدت في هssذه الصssفحات فكssرة نافعssة، فجرّ
ا أرحم ا، بssل لتفتح بينكمssا حssوارً  بإنصاف. شارك مssا تعلّمتssه مssع من تحب، لا لتفssرض عليssه قssرارً
 وأوضح. وفي كل مرة تتوقف فيها قبل الاندفاع، أو تسأل عن دليل، أو تعتذر عن حكم متسssرع،
 فأنت لا تتراجع عن الحياة؛ أنت تقترب منها بقلب أهssدأ وعقssل أكssثر أمانة. قssد لا تصssنع الوقفssة

ا من العثرات، لكنها تمنحك فرصة أن تختار خطوتك التالية بوعي. ا خاليً الواحدة طريقً
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إلى قارئي العزيز،

م وصفةً لا تخطئ، ولا أن أطلب منك الشك في  حين كتبت هذا الكتاب، لم يكن هدفي أن أقدّ
ة الفعل، لعلّنا نرى ما يغفله  كل شيء؛ أردت فقط أن أفتح مساحةً صغيرة بين الفكرة وردّ
الاستعجال.

ا  في حياتنا اليومية قد يبدو الانطباع حقيقة، وقد يدفعنا الخوف أو المقارنة أو ما بذلناه سابقً
ا؛ إنها بداية وعيٍ أهدأ، يمنحنا  إلى قرار لا يخدمنا. لكن ملاحظة هذه الفخاخ ليست ضعفً
فرصة أن نسأل عن الدليل، ونستمع إلى رأيٍ صادق، ونراجع أنفسنا من غير قسوة.

أتمنى أن تجد في هذه الصفحات ما يعينك على التوقف لحظة، وفهم خياراتك، واتخاذ خطوة 
به في واقعك، وتذكّر أن القرار  أقرب إلى قيمك ومسؤولياتك. خذ من الأفكار ما ينفعك، وجرّ
الواضح لا يعني غياب الحيرة، بل معرفة ما الذي نبني عليه خطوتنا التالية.

مع خالص التقدير،

علي إبراهيم خليل الخفاجي
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سمح بنسخ الكتاب أو إعادة نشره كاملاً دون إذن خطي من المؤلف، مع مراعاة الاقتباسات  لا يُ
المسموح بها قانوناً.




