


دليل الترميم النفسي

عتبة الذهب
م الشقوق بذهبٍ ظاهر، لا لإخفائها،  تُرمَّمَّ ليس الكسر نهاية الحكاية. في فنّ الكينتسوغي الياباني 
نًا في شكل الإناء الجديد. لا تعني هذه الاستعارة أن كل ألم جميل، أو أن الجرح  بل لمنحها مكا
ضرورة، ولا أن علينا الإسراع إلى إيجاد معنى لما حدث. إنها تذكير بأن التجربة، مهما تركت 
من أثر، لا تملك وحدها أن تقرر مَن نصير. وقد يبدأ الترميم بأمور صغيرة وواقعية: أن تسمّي 
ا  رًا حتى تهدأ الظروف، أو تخبر شخصً ما يثقل عليك من غير أن تلوم نفسك، أو تؤجل قرارًا كبي
قًا بما تحتاجه بدل التظاهر بأن كل شيء على ما يرام. وقد تكون الخطوة المناسبة اليوم أن  موثو
ترتاح، أو أن تطلب مساعدة عملية، أو أن تضع حدًا يحمي كرامتك وأمانك. لا يلزم أن تسير 
هذه الخطوات بسرعة، ولا أن تبدو متشابهة لدى الجميع. هذا الكتاب دعوة إلى مرافقة نفسك 

ية ما انكسر من دون اختزالك فيه، واختيار خطوة ممكنة تترك لك مجالًا لما يأتي. برفق، ورؤ
في المكتب أو البيت قد يجد المرء أن أثر تجربة سابقة يظهر في تردده عن قبول مهمة جديدة، أو 
ية، يمكنه أن يفصل بين ما  في حساسيته من ملاحظة عابرة. بدل أن يطلب من نفسه الثقة الفور
حدث وما يواجهه الآن، فيقرأ الموقف على قدر حجمه، ويسأل عن المقصود إن التبس عليه، ثم 
بًا لحدوده ومسؤولياته. وإذا احتاج إلى وقت، فليذكر ذلك بصدق، من  حًا ومناس يختار ردًا واض

غير أن يحوّل التردد إلى إدانة لنفسه أو للآخرين.
تُقاس بخلوّ الحكاية من الندوب، بل  قد تكون عتبة الذهب لحظة ننتبه فيها إلى أن القيمة لا 
يفنا. حين  بقدرتنا على النظر إلى أنفسنا بإنصاف، من غير إنكار ما حدث أو اختزاله في تعر
يلمع أثر قديم في الذاكرة، اسأل نفسك: ما الذي أريد أن أحمله معي، وما الذي يحق لي أن 

أتركه خلفي؟
ةً  رًا بأن الأثر لا يلغي اتساع الإنسان. في نهاية يومٍمٍ عادي، اكتب صف قد تكون عتبة الذهب تذكي
تحترمها في نفسك لا ترتبط بما أنجزت؛ فبعض المعاني تثبت بهدوء، بعيدًا عن مقاييس الكمال 

والاستعجال أو رضا الآخرين.

عًا لا يحكم الإناء كله.« »لا يمحو الترميم أثر الكسر؛ يمنحه موض

وقفة تطبيقية
يُطلب منك. مّا لا تريد أن  مّا تأمل أن تجده هنا، وجملة ع اكتب جملة واحدة ع
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الفهرس

٦— ص  الفصل الأول | ما المنطقة الرمادية؟
ب والابتعاد عن أحكام الكل أو لا شيء. ية العالم المركّ رؤ

١١— ص  الفصل الثاني | المشاعر المختلطة
فهم المشاعر المختلطة والإصغاء إليها دون اندفاع.

١٦— ص  الفصل الثالث | المثالية والناقد الداخلي
تخفيف المثالية وبناء علاقة واقعية مع الخطأ والبداية.

٢١— ص  الفصل الرابع | العلاقات والحدود
التواصل والحدود والاعتذار والاختلاف الآمن.

٢٧— ص  الفصل الخامس | الطموح والرضا
يف النجاح الشخصي. الجمع بين الرضا والطموح وتعر

٣٣— ص  الفصل السادس | القرار في الغموض
اتخاذ قرارات مسؤولة في ظل معلومات غير مكتملة.

٣٩— ص  الفصل السابع | عادات الترميم
عادات عملية للترميم والعودة بعد التعثر.

٤٤— ص  الفصل الثامن | علاقتك بنفسك
الكرامة والحوار الداخلي والقيم والاستعانة بالدعم.

٤٨— ص  الفصل التاسع | الجسد والروح والمعنى
العناية بالمعنى والروح والجسد دون إنكار الحاجة.

٥٣— ص  الفصل العاشر | خطة ترميمك الشخصية
خطة شخصية وأوراق تطبيق ومراجعة وختام الرحلة.

»اختر الفصل الذي يلامس حاجتك الآن، وعد إلى بقية الرحلة حين يحين وقتها.«

وقفة تطبيقية
استخدم أرقام الصفحات لفتح المسار الذي تحتاجه، أو اقرأ الكتاب من بدايته على مهل.
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كيف تقرأ هذا الكتاب؟
نًا عليك اجتيازه، ولا وصفة تحدد من  اقرأ هذا الكتاب على مهل، بوصفه مساحة للتفكير لا امتحا
أنت أو تفسر كل ما تمر به. يمكنك أن تبدأ بالفصل الأقرب إلى واقعك، أو تتنقل بين الصفحات 
بًا أن تنفذ جميع   بحسب ما يشغلك الآن، ثم تعود لاحقًا إلى فكرة وجدتها نافعة. ليس مطلو
التمارين، ولا أن تصل إلى نتيجة بعينها؛ يكفي أن تلاحظ ما ينسجم مع قيمك وإيمانك وظروفك، 
نًا يمنحانك قدرًا معقولًا من الخصوصية  تًا ومكا وأن تترك ما لا يناسبك من دون لوم. اختر وق
والراحة، ويمكنك الاكتفاء بقراءة فقرة واحدة أو تجاوز موضوع لا ترغب في تناوله اليوم. وإذا 
تًا لتستعيد هدوءك، واستعن  يات مؤلمة، فأوقف القراءة وخذ وق أثار المحتوى ضيقًا شديدًا أو ذكر
لّم، وليس  بشخص تثق به أو بمختص نفسي عند الحاجة. ما يقدمه الكتاب أدوات للتأمل والتع

بًا لتحمل الأذى أو التقليل من شأنه. لًا عن الرعاية المهنية، ولا سب بدي
رًا من واقعك: ما الذي أحتاج إلى معرفته قبل  وقد يساعدك أن تضع بجانب كل فكرة سؤالًا صغي
لًا، حين تصلك رسالة مقتضبة وتقلقك نبرتها، يمكنك تأجيل تفسيرها حتى تتضح  أن أجيب؟ مث
نًا. لا يعني هذا تجاهل حدسك أو  بًا وآم الملابسات، أو طلب توضيح مباشر إن كان ذلك مناس
مسؤوليتك، بل إفساح مجال بين ما حدث وما فهمته منه. احتفظ بما يفتح لك اختيارًا أكرم، 

واترك ما يزيد الالتباس.
ةً لما يصعب قوله، أو مجرد  لًا، سمِّ بهدوء ما تأمل أن تجده فيه: فهمًا، أو لغ قبل أن تفتح فص
ية أخرى؟  لًا، أم أحتاج إلى زاو صحبةٍ لفكرة. وبعد القراءة، اسأل نفسك: هل اتسعت رؤيتي قلي
مًا على نفسك؛ إنها إشارة تساعدك على اختيار خطوتك التالية بوعي ورفق. لا تجعل الإجابة حك
حين تقرأ صفحة تلامس تجربتك، دوّن في الهامش كلمة تريد الاحتفاظ بها، ثم اربطها بموقف 
قادم تستطيع فيه التصرف بما ينسجم مع قيمك دون استعجال للنتيجة. واسأل نفسك: ما الخطوة 

عًا؟ الصغيرة التي تحفظ اتزاني وكرامتي م

»خذ من الفكرة ما يفتح نافذة، واترك ما يحوّلها إلى قفص.«

وقفة تطبيقية
قبل القراءة: ما الحدّ الذي يحفظ راحتك؟ )وقت قصير، مكان آمن، شخص قريب، أو تخطي موضوع(.
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ميثاق الرفق والمسؤولية
يقة حديثك مع نفسك بعد موقف مؤلم، لكنه لا يطلب منك إنكار ما  قد يظهر الرفق في طر
تًا لفهم ما  فًا ما آذاك، وأن تمنح نفسك وق حدث أو التقليل من أثره. يمكنك أن تعترف بأن تصر
تحتاج إليه قبل اتخاذ قرار. والتسامح، إن اخترته، لا يفرض استعادة القرب أو الثقة؛ فقد يكون 
ا إذا تكرر الأذى أو غابت المسؤولية. وبالمثل، فإن  الحفاظ على مسافة هو الخيار الأنسب، خصوصً
تفهّم ظروف شخص آخر لا يعني إسقاط أثر أفعاله أو التنازل عن حقك في الوضوح والاحترام. 
في المواقف اليومية، قد تبدأ المسؤولية بتسمية السلوك المحدد، وبيان ما تقبله وما لا تقبله، ثم 
ملاحظة ما يحدث بعد ذلك، والاستعانة بشخص موثوق عند الحاجة. لا تجعل الرجاء عائقًا أمام 
يًا على الجميع. ويمكن للإيمان أن يرافق السعي العملي إلى  مًا نهائ الاحتياط، ولا تجعل الحذر حك
نًا واتصل بالطوارئ  الأمان وطلب العون. أما إذا كان الخطر مباشرًا، فابتعد إلى مكان أكثر أما

أو بجهة دعم محلية موثوقة.
وقد يظهر الرفق بالمسؤولية في خلاف بسيط حول أعمال المنزل: بدل أن يتحول العتاب إلى تبادل 
حًا يناسب وقت كل شخص. يمكن مراجعة  عًا واض ي تُنجز، واقترح توز للوم، سمِّ المهمة التي لم 
الترتيب بعد أسبوع، لا بوصفها محاكمة، بل لمعرفة ما نجح وما يحتاج إلى تعديل. وإذا تعذر 
الاتفاق، فلك أن تنجز ما يلزمك دون أن تحمل وحدك مسؤولية كل شيء؛ فالتعاون لا يعني محو 

ية الجهد كما هو. الحدود، والإنصاف يبدأ برؤ
في كل موقف يختبر توازن الرفق والمسؤولية، قد يفيد أن تسأل نفسك: ما الذي أستطيع فعله الآن 
مّل نفسي ما ليس لي أو أترك أثر قراري بلا انتباه؟  ليحفظ كرامتي وكرامة غيري، من غير أن أح
يصون السلامة والوضوح. جرّب كتابة خيارين ممكنين قبل الرد، ثم اختر ما ينسجم مع قيمك و
حًا إذا تجاوزنا حدود  قد يبدأ الميثاق حين نصغي إلى أثر كلماتنا قبل إطلاقها، ونختار اعتذارًا واض
فًا. ومن تطبيقه تأجيل الرد عند الانفعال،  غيرنا. فالرفق لا يلغي المساءلة، بل يجعلها أكثر إنصا

ثم العودة إلى الحوار بنية الفهم لا الغلبة.

»الرحمة التي لا تحميك من الأذى ليست رحمة مكتملة.«

وقفة تطبيقية
اكتب حدًا واحدًا تريد أن تحترمه في رحلتك، وحدًا واحدًا تحترمه في علاقتك بالآخرين.
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الفصل الأول | ما المنطقة الرمادية؟
لّل وقتك مع  يّل موقفًا لا يسهل اختزاله إلى خير خالص أو شر خالص: فرصة عمل تحبها لكنها تق تخ
أسرتك، أو صديق وفيّ أخطأ في حقك، أو إنجاز منحك الفرح وتركك مرهقًا. يميل العقل إلى 
التصنيف السريع، لأنه يمنح شعورًا بالوضوح، لكن بعض المواقف لا تستقيم في خانة واحدة؛ 
فالإصرار على حسمها قد يحجب احتياجات أو نتائج تستحق الانتباه. المنطقة الرمادية ليست 
دعوة إلى التردد بلا نهاية، ولا مساواة بين الأذى والعذر، بل قدرة على حمل أكثر من حقيقة 
ياه،  لّفك إ يٍّ منها. جرّب أن تكتب ما الذي تقدّره في الموقف، وما الذي يك عًا من غير إنكار أيٍّ م
وما الذي لا تعرفه بعد. ثم اسأل نفسك: ما الخيار الأقرب إلى قيمك الآن، وما حدّك الذي 
يحفظ كرامتك وكرامة الآخرين؟ قد تتغير الإجابة حين تظهر معلومات جديدة؛ وهذا لا يجعل 

لًا، بل يعكس أنك تتعامل مع ما كان متاحًا لك في حينه. اختيارك السابق باط
نًا تتضح الفكرة في قرار بسيط، كقبول دعوة عائلية في وقت تحتاج فيه إلى الراحة أو الوفاء  أحيا
بوعد سابق. بدل أن تصف نفسك بالأنانية أو التقصير، افصل بين ما ترغب فيه، وما تستطيع 
احتماله، وما يلزمك توضيحه للآخرين. ربما تعتذر عن الحضور وتقترح موعدًا آخر، أو تحضر 
مدة أقصر بعد اتفاق صريح. المهم أن يكون قرارك مفهومًا لمن يتأثر به، وألا تخفي كلفته عن 

نفسك. فالاختيار المتزن لا يلغي الخسارة، لكنه يجعلها مرئية ومحمولة بمسؤولية.
في المواقف التي تتداخل فيها النوايا والنتائج، قد يساعدك تأجيل الحكم على الشخص والتركيز 
لًا، إذا تعارض التزامان، حدّد أيهما يمكن إعادة ترتيبه، وأخبر  تًا على أثر الفعل وحدوده. مث مؤق
المعنيين بما تستطيع تقديمه بوضوح. واسأل نفسك: هل أبحث عن فهم أدق، أم عن يقين كامل 

لا يتيحه الموقف؟
لًا لتسمية  لًا على ضعفك. توقف قلي عًا، لا تجعل الحيرة دلي بًا وكلفة م حين تواجه خيارًا يحمل مكس
ما تحميه في كل اتجاه، ثم اسأل: أيُّيُّ خسارة أستطيع قبولها، وأيُّيُّ تنازل يمسّ قيمة لا أريد 

ية صادقة لا بقرار مثالي. يط بها؟ فالتوازن يبدأ برؤ التفر

»النضج ليس أن تتوقف عن الحيرة؛ بل أن تجعل الحيرة أقل قيادةً لك.«

وقفة تطبيقية
اذكر موقفًا من أسبوعك احتوى جانبين صحيحين في آن واحد.
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لماذا نحب الإجابات القطعية؟
حين نقلق، تبدو الإجابة الحاسمة كأنها باب نجاة: افعل، اقطع، ابدأ، لا تلتفت. فهي تمنحنا 
يصعب احتمال الانتظار. لكن  ا عندما تتزاحم الاحتمالات و تًا بالسيطرة، خصوصً شعورًا مؤق
لًا في لقطة واحدة، وتتجاهل ما لا نعرفه بعد. قبل  فًا كام نًا أو ظر العبارة الواثقة قد تختزل إنسا
لًا؟ وما الذي  يّز بين الوقائع والتوقعات: ما الذي حدث فع أن تتبنى نصيحة قاطعة، جرّب أن تم
لًا، قد يكون التوقف عن  أضيفه إليه من خوف أو افتراض؟ في خلاف مع شخص قريب، مث
رّض أحدًا للخطر ولا  يُتخذ في ذروة الانفعال، ما دام ذلك لا يع الرد لساعات أنفع من قرار نهائي 
مًا بلا حماية. يمكنك جمع معلومة ناقصة، أو استشارة شخص تثق بحكمته، أو تحديد  يترك أذى قائ
موعد قريب لمراجعة قرارك. لا عيب في طلب الوضوح، ولا يلزمك أن تحسم كل شيء فورًا. 
اسأل نفسك: هل أبحث عن الحقيقة، أم عن راحة عاجلة من عدم اليقين؟ فوضوح العبارة لا 

بًا. لًا قد يكون خطوة مسؤولة لا هرو يضمن صوابها، وتأجيل الحسم قلي
وقد يظهر أثر الإجابات القطعية في ترتيب يومنا حين يتأخر زميل عن تسليم ملف؛ قد نميل 
يًا عن  إلى تفسير التأخير على أنه إهمال متعمد، ثم نتصرف على هذا الأساس. لكن سؤالًا عمل
ءًا من العمل ينتظر معلومة لم تصل. عندها يصبح الحزم  العائق والموعد المتوقع قد يكشف أن جزء
يقة نحفظ حقنا في  تحديد خطوة تالية ومسؤول عنها، لا إصدار حكم نهائي على النوايا. بهذه الطر

الوضوح، ونترك للوقائع فرصة أن تكتمل قبل أن نبني عليها موقفًا.
وتزداد جاذبية اليقين حين تتشابه الآراء حولنا، فنخلط كثرة التكرار بقوة الدليل. في المرة القادمة 
يًا عن قضية تمس حياتك، لاحظ من يتحدث، وما حدود معرفته، ومن  مًا نهائ التي تقرأ فيها حك
بقاء مساحة للإنصاف  قد يغيب صوته عن الصورة. ليس المقصود تعليق الحكم إلى الأبد، بل إ

والتواضع.
ربما نحب الإجابات القطعية لأنها تخفف عبء الاختيار وتمنح الفوضى حدودًا واضحة، لكن 
ية. جرّب تدوين ما يكسبه قرارك وما قد يفوته حين تجعل  الراحة التي تعد بها قد تضيق الرؤ

ا في لحظات الاستعجال. نًا، خصوصً احتمالًا واحدًا يقي

مًا.« نًا، لكنه لا يجيب عنه دائ »اليقين السريع يريح السؤال أحيا

وقفة تطبيقية
حين تطلب نصيحة قطعية، اكتب ما الذي تخشى حدوثه إن بقيت المسألة مفتوحة يومًا آخر.
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الفرق بين المرونة والتنازل
يّز بين ما يمكن تغييره وما يمنح اختيارك معناه.  المرونة لا تعني أن تتمسك بكل تفصيل، بل أن تم
يقة إنجاز مهمة، أو إعادة ترتيب مسؤولياتك، لأن هذه  قد تقبل تأجيل لقاء، أو تبديل طر
مًا، أو تتحمل معاملة تمس كرامتك،  تعديلات في الوسيلة. أما إذا كان المطلوب أن تخفي رأيك دائ
فهنا لا يعود الصمت مجرد حل مؤقت. اسأل نفسك: ما الذي أحاول حمايته؟ وما الثمن الذي 
بًا يطلب منك خدمة في وقت لا يناسبك؛ يمكنك  لًا أن قري يّل مث أدفعه مقابل هدوء قصير؟ تخ
اقتراح موعد آخر، أو توضيح ما تستطيع تقديمه، بدل الموافقة ثم الشعور بالاستنزاف. وإذا كان 
نًا، واستعن بشخص تثق به  يقة أكثر أما تًا وطر رّضك للأذى، فاختر وق التعبير عن الحد قد يع
عند الحاجة. راقب أثر قرارك بعد أيام وأسابيع، لا رد الفعل الفوري وحده. قد يظل الآخر 
لًا. المرونة تحفظ مساحة للاختيار، ولا تلغي حقك  جًا، لكن انزعاجه لا يجعل احتياجك باط منزع

في الاحترام.
في بعض الأيام لا يكون السؤال هل تقول نعم أم لا، بل كيف تراجع قرارًا وافقت عليه قبل 
أن تتضح ظروفه. إذا طرأ تغيير على ميزانيتك أو طاقتك، فأخبر المعنيين، واشرح ما تبدل، ثم 
يق  لًا، ولا أن تتراجع عنه لمجرد أن الطر نًا. لا يلزمك أن تتمسك بوعد صار مستحي لًا ممك اقترح بدي
يّز بين عائق ورغبة في تجنب حوار صعب. بهذه المراجعة تبقى مسؤولًا عن كلمتك،  أقل راحة. م

من غير أن تجعلها قيدًا يتجاهل الواقع.
يّف والتنازل، جرّب أن تكتب ما الذي يتغير في اقتراحك، وما الذي يبقى  حين تحتار بين التك
تًا في قيمك وحدودك. ثم اسأل: لو اتخذت هذا القرار بعيدًا عن الخوف من اللوم، فهل سأراه  ثاب
منصفًا لي وللآخر؟ قد يساعدك التأمل الهادئ أو مشاورة شخص تثق بحكمته على اختيار واضح 

يحفظ الاحترام.
يقة كي أحفظ المقصد،  يّر الطر قبل أن تستجيب لطلب جديد، امنح نفسك لحظة لتسأل: هل أغ
لًا أن تطلب مهلة قصيرة قبل الرد، ثم تختار  ءً؟ يمكنك مث أم أخفي حقيقة مهمة كي أتجنب استياء

يصون كرامتك. ما ينسجم مع ضميرك و

حًا في الحدّ الذي يحمي إنسانيتك.« يق، واض نًا في الطر »كن لي

وقفة تطبيقية
يقة مرنة تستطيع تغييرها. يط بها، وطر ارسم عمودين: قيمة لا تريد التفر
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ثنائية الكل أو لا شيء
تظهر ثنائية الكل أو لا شيء عندما نختزل التجربة في حكم قاطع: إن لم أكن الأفضل فأنا فاشل، 
أو إذا اختلف معي شخص أحبه فهذا يعني أنه لا يحبني. قد تبدو هذه الأحكام حاسمة، لكنها تمحو 
لًا على عجز دائم. انتبه إلى الكلمات المطلقة مثل  أً واحدًا دلي الفروق بين موقف وآخر، وتجعل خطأ
مًا« و»أبدًا«، ثم اسأل نفسك: ما الذي حدث تحديدًا؟ وما الذي أستنتجه منه؟ قد تكون  »دائ
فًا وقع حول موضوع محدد، لا أن كل جهدي  الإجابة أنني أخفقت في مهمة بعينها، أو أن خلا
ضاع أو أن العلاقة انتهت. لا يقلل هذا التحديد من وقع الألم، ولا يعفي أحدًا من مسؤوليته عن 
ية ما يمكن مناقشته أو تغييره. وحين تصف المشكلة بحجمها الفعلي،  سلوكه؛ بل يساعد على رؤ

حسم بعد. يصبح أسهل أن تختار خطوة مناسبة، وأن تترك للواقع ما لم يُ
في يوم مزدحم، قد ينسكب قليل من القهوة على أوراق العمل، فيميل المرء إلى اعتبار الصباح 
كله قد فسد. لكن يمكن إنقاذ ما بقي: تجفيف الأوراق، واستعادة نسخة إلكترونية، وتأجيل 
مّل  ية حجمه وحدوده، ثم تح يقة لرؤ ما لا يحتمل العجلة. ليست هذه حيلة لتجميل الخطأ، بل طر
ما يترتب عليه. فالتعثر في خطوة لا يمحو بقية اليوم، كما أن حسن النية لا يلغي ضرورة إصلاح 

الضرر. يمنح هذا التمييز الحكم مساحة أعدل وأهدأ.
يًا، جرّب أن تضع إلى جواره حقيقة صغيرة قابلة للتحقق: ما الجزء  مًا نهائ حين تسمع في داخلك حك
نًا؟ ليس المطلوب إنكار الخسارة أو استعجال الصفح،  ثّر، وما الجزء الذي ما زال ممك الذي تع
يف حياتك كلها. وبين الإيمان بالقدر والسعي في المسؤولية،  بل ألا تمنح لحظة واحدة سلطة تعر

مساحة لخطوة متزنة.
في القرارات اليومية، لا تجعل معيارًا واحدًا يحسم قيمة التجربة كلها؛ فقد يجتمع في اليوم إنجازٌ 
ونقص، وفي العلاقة مودةٌ وحدود. ما الحكم الذي يمكن تأجيله حتى تتضح الصورة، من غير 

أن تتنازل عن حقك أو مسؤوليتك؟

»حين تصغر العبارة إلى حجم الحقيقة، تكبر مساحة الحل.«

وقفة تطبيقية
أعد صياغة حكم مطلق قلته لنفسك مؤخرًا بصياغة محددة قابلة للتحقق.
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ثلاث حقائق في المشهد الواحد
في الخلاف، قد تجتمع حقائق لا تلغي إحداها الأخرى: ربما أردت التوضيح أو الحماية، لكن 
مًا، وقد يكون الاعتذار خطوة لازمة. حين تراجع  رًا مؤل نبرة صوتك أو اختيارك للكلمات ترك أث
موقفًا، حاول أن تفصل بين ما قصدته وما وصل إلى الطرف الآخر، من دون أن تجعل حسن 
بًا عن كل شيء. يمكنك أن تقول: »لم أقصد التقليل منك، لكنني أرى أن كلامي  النية جوا
تًا أو  مّا قد يساعد على إصلاح ما حدث، مع قبول أن الإصلاح يحتاج وق جرحك«، ثم تسأل ع
لا يعيد العلاقة كما كانت. وفي موقف مختلف، قد يحبك شخص ويهتم بك، لكنه لا يستطيع في 
هذه المرحلة تلبية حاجة مهمة لديك. الاعتراف بمحبته لا يفرض عليك تجاهل حاجتك، كما أن 
عجزه لا يثبت بالضرورة غياب المحبة. جرّب أن تسمّي ما تعرفه، وما لا تعرفه بعد، والحد الذي 
ية الأوسع تمنحك فرصة للاستجابة بإنصاف، لا للتسرع في التبرئة  تحتاج إلى توضيحه. هذه الرؤ

أو الإدانة.
في عمل جماعي، قد يقدّم زميل ملاحظة نافعة، ثم ينسب الإنجاز إلى نفسه في اجتماع لاحق. 
قُدّمت  مّا حدث. دوّن ما أنجزته ومتى  هنا يمكنك تقدير فائدة ملاحظته من دون أن تتغاضى ع
وًا أو اختيارًا، ولا  يق. قد يكون ما فعله سه الفكرة، ثم اطلب بهدوء تصحيح النسبة أمام الفر
تكفي القرائن الأولى لحسم النية. لكن وضوح المساهمة ليس انتقامًا؛ إنه حفظ للأمانة والكرامة، 

مع إتاحة فرصة لتحمّل المسؤولية وتغيير السلوك فيما بعد.
حين تتداخل الوقائع، لا يلزم أن تحسم كل شيء في لحظة واحدة. يمكنك أن تسأل نفسك: ما 
الذي أستطيع تأكيده، وما الذي ما زال احتمالًا، وما الخطوة المنصفة الآن؟ كتابة هذه الأسئلة 

قبل الرد قد تساعدك على صون كرامة الجميع، من غير إنكار للأثر أو استعجال للحكم.
ةٌ  ةً لا تكفي لتلبية حاجة، من غير أن تمحو حقيق مًا، أو محب رًا مؤل قد يحمل المشهد الواحد نية طيبة وأث
حه، وما تحتاجه الآن؛ ثم اختر خطوة  أخرى. جرّب أن تكتب ثلاث خانات: ما تعرفه، وما ترجّ

تحفظ الكرامة وتراعي الأثر، وتترك ما خفي بلا جزم.

يًا؛ لكنها تمنعنا من العمى.« »الحقيقة المركبة لا تبرئ أحدًا تلقائ

وقفة تطبيقية
اكتب عن موقف: ما نيتك؟ ما الأثر؟ ما الحاجة أو الحدّ الذي يجب الاعتراف به؟
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الفصل الثاني | المشاعر المختلطة
ةً يجب أن تصوّت على شعور واحد قبل أن تتحرك. قد تفرح بنجاحك، وفي  المشاعر ليست لجن
الوقت نفسه تحزن لأن هذا النجاح رافق ابتعادًا عن مكان أو أشخاص اعتدتهم. وقد تتمنى خطوة 
جديدة، بينما يقلقك ما لا تعرفه عنها. لا يلغي أحد الشعورين الآخر، ولا يكفي حضور شعور 
وحده ليقرر ما ينبغي فعله؛ فالمشاعر إشارات إلى جوانب مختلفة من تجربتك، وليست أوامر 
واجبة التنفيذ. حين تلاحظ هذا التداخل، جرّب أن تتوقف لحظة وتصف ما يحدث بكلمات 
بسيطة، من دون أن تحاكم نفسك أو تستعجل حسم الأمر. اسأل: ما الذي أقدّره في هذه 
الخطوة؟ وما الذي أخشى فقدانه أو أحتاج إلى الاستعداد له؟ قد يساعدك تدوين الإجابات، 
ية احتياجاتك بوضوح أكبر. لا يلزم أن تختار شعورًا  أو الحديث مع شخص تثق به، على رؤ
ية بما يحفظ كرامتك  قًا؛ يمكنك أن تعترف بحضور الاثنين، ثم تتصرف برو واحدًا كي تكون صاد

ويراعي حدودك.
ية من تحب، وتضيق  قد يحدث أن تتلقى دعوة إلى مناسبة عائلية بعد فترة انشغال؛ فتسعد برؤ
رًا. قبل أن تجيب، افصل بين ما ترغب  ءً سابقًا ترك فيك أث لأن جدولك مزدحم أو لأن لقاء
يارة أقصر، أو تعتذر بوضوح وتحدد موعدًا آخر.  فيه وما تستطيع تقديمه الآن: ربما تقترح ز
ليست الاستجابة المتوازنة إرضاء الجميع، بل اختيار صادق لا ينكر المودة ولا يتجاهل طاقتك 

ومسؤولياتك. ومع تغير الظروف، قد تراجع قرارك بهدوء ومن دون لوم.
قد تظهر المشاعر المختلطة لا في الأحداث الكبيرة فحسب، فربما يشعر المرء بالامتنان لمنحة وصلته 
وبالحرج من قبولها، أو بالحنين إلى مرحلة انتهت مع ارتياحه لانقضائها. يمكنك أن تمنح كل 
مًا على الآخر. واسأل نفسك: أي قيمة  جانب حقه من الاعتراف، من غير أن تجعل أحدهما حك

أريد أن أصونها في تصرفي التالي؟
حين تتزاحم الانطباعات، جرّب تأجيل الحكم حتى تتحقق من معلومة واحدة تنقصك، مثل حدّ 
واضح أو خيار متاح. هذا لا يبطل إحساسك، بل يفصل بين ما تشعر به وما تعرفه عن الموقف. 

أي جزء من حيرتك قد يتغير لو اتضحت هذه المعلومة؟

»اتساع القلب لا يعني أن المشاعر تتفق؛ يعني أنه يستطيع الإصغاء إليها.«

وقفة تطبيقية
سمِّ شعورين حاضرين الآن، ثم اكتب ما الذي قد يحتاجه كل واحد منهما.
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الخوف الممزوج بالشغف
قد يظهر الخوف قبل خطوة مهمة حتى حين تكون هذه الخطوة قريبة مما تؤمن به أو تتمناه. لكنه 
هًا إلى خطر يستحق التقدير، أو صدى تجربة  وحده لا يكفي للحكم بأنها خطأ؛ فقد يكون تنبي
سابقة، أو استجابة طبيعية لشيء جديد ومهم. بدل أن تحاول إسكات الخوف أو تعتبره أمررًا 
يجب اتباعه، خذ لحظة لتفهم رسالته: ما الذي أخشى خسارته؟ وما الذي أحتاج إلى حمايته؟ 
لًا، فافصل بين  ثم انتقل من الاحتمالات المقلقة إلى الوقائع. إذا كنت تفكر في تغيير عملك مث
يقة استجابة الآخرين.  مخاطر ملموسة، كالدخل والالتزامات، ومخاوف لم تتضح بعد، مثل طر
يًا: جمع معلومات، أو وضع مهلة للمراجعة، أو التشاور مع شخص  بعد ذلك، حدّد استعدادًا واقع
عًا وأكثر اتصالًا بظروفك.  تثق به. لا يلغي الاستعداد كل قلق، لكنه يجعل القرار أقل اندفا
يمكن للشغف أن يشير إلى ما يمنح حياتك معنى، فيما يساعدك التخطيط والدعم على الاقتراب 

منه مع صون كرامتك وحدودك.
نًا يكشف ترتيب اليوم مقدار المساحة التي نمنحها لما يهمنا. من يرغب في تعلم مهارة جديدة،  أحيا
لكنه يخشى أن يثقل على أسرته، قد يبدأ بوقت قصير وثابت بعد إنجاز مسؤولياته، ويتفق معهم 
يُدفن بسبب توقع  يعة لإهمال الواجبات، ولا  على حدود واضحة. هكذا لا يتحول الشغف إلى ذر
يعدّل خطته إذا لزم. فالموازنة ليست  الكمال. يراجع أثر اختياره على وقته وراحته وعلاقاته، و

نًا مسؤولًا في حياة كاملة. يقة لمنحها مكا تنازلًا عن الرغبة، بل طر
حين يجتمع الخوف والشغف، لا يلزم أن تحسم كل شيء في لحظة واحدة. اسأل نفسك: لو 
منحت هذه الرغبة مساحة صغيرة وآمنة، فما العلامة التي ستخبرني أنني أقترب منها بما ينسجم 
مًا على قدرتك  مع قيمي؟ دوّن تلك العلامة، ثم راجعها بعد مدة، من غير أن تجعل التردد حك

يمانك. أو إ
حين يتجاور الخوف والشغف، قد تلتبس الرغبة بين ما نريده وما نظن أن علينا إثباته. جرّب أن 
يق معنى في قلبي؟ قد يساعدك الجواب على  تسأل: لو غاب تصفيق الآخرين، هل يبقى لهذا الطر

تمييز الدافع الأصيل من ضغط التوقعات، واحترام اختيارك.

»الشجاعة ليست غياب الخوف؛ إنها الإصغاء إليه دون منحه القرار منفردًا.«

وقفة تطبيقية
اكتب خطوة تخشاها: خطر واقعي واحد، ومجهول واحد، واستعداد واحد تستطيع اتخاذه.
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الحزن الذي يسكنه الأمل
قد يجتمع في داخلك الحزن على ما لم يتحقق، والأسى على ما انتهى، مع رجاءءٍ ببداية مختلفة. ليس 
غلق. بعد  يُلزمك بأن تبدو بخير، والحزن لا يثبت أن المستقبل قد أُأُ في هذا تناقض؛ فالأمل لا 
فقدٍ أو تغير كبير، قد تحتاج إلى وقت لتفهم ما تبدّل، وتعيد ترتيب يومك، وتكتشف ما الذي 
يقاع الآخرين، ولا تطلب من نفسك أن تحسم مشاعرك  يقاعك بإ ما زال مهمًا لك. لا تقارن إ
رًا  لًا صغي دفعة واحدة. جرّب أن تسمي ما تشعر به بصدق، من غير أن تحاكمه، ثم اختر فع
لًا، أو تأجيل قرار غير عاجل. وقد يكون الحديث  يناسب طاقتك: إعداد وجبة، أو الخروج قلي
نًا على ألا تحمل كل شيء وحدك. وإذا طال الألم أو عطّل حياتك بحدة،  مع شخص مأمون عو
بًا، من دون أن تنتقص من  مًا مناس فطلب مساعدة مختص خطوة تحفظ كرامتك وتتيح لك دع

يمانك أو قوتك. إ
في الأيام التي تسبق مناسبة مرتبطة بفقد، قد يفيدك أن تراجع ما ينتظرك بدل أن تترك كل 
ا ترتاح إليه،  ياتك، فاختر مسبقًا شخصً شيء للمفاجأة. إن كان اجتماع عائلي أو موعد يثير ذكر
ا أن تخبر من حولك  يقة هادئة للمغادرة إن احتجت. يمكنك أيضً وحدد مدة مناسبة للبقاء، وطر
بما تستطيع فعله اليوم. ذلك تنظيم للمساحة والجهد، لا إنكار للحزن؛ تحضر بقدر طاقتك وتحفظ 

لنفسك حقها في التمهل.
ةً كاملة: أن يبقى في القلب متسع لما لم  ةً صغيرة لا إجاب قد يكون الأمل، في بعض الأيام، مساح
يتضح بعد، مع الوفاء لما يستحق الرعاية الآن. اسأل نفسك بهدوء: ما القيمة التي أريد أن أحملها 

يق كله كي تصون معناها اليوم. معي، حتى وأنا أفتقد ما مضى؟ لا يلزم أن تعرف الطر
قد يتجاور الحزن والرجاء دون أن يلغي أحدهما الآخر؛ فالقلب لا يحتاج إلى حسمٍ سريع كي يظل 
ةً لشيء يبعث السكينة، واسأل: ما الذي أستطيع  ا لما يحب. جرّب أن تترك في يومك مساح يًّيًّ وف

استقباله الآن؟

»الأمل لا يطلب من الحزن أن يرحل؛ يكفي أن يترك له نافذة.«

وقفة تطبيقية
أكمل: أحزن على… وأرجو أن… وخطوتي اللطيفة اليوم هي…
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الحب والاختلاف
بية الأبناء بطرق  ا بصدق، وتجد مع ذلك أنكما تنظران إلى المال أو الوقت أو تر قد تحب شخصً
يّز  بًا للتنازل عن كرامتك. حاول أن تم مختلفة. لا يجعل الاختلاف المحبة زائفة، كما لا يجعلها سب
بين نقاش يتيح لكل طرف أن يشرح رأيه، وبين سلوك يتكرر فيه التقليل أو التهديد أو فرض 
بًا أو انتقامًا؟ وهل  القرار. اسأل نفسك: هل أستطيع أن أقول »لا« من دون أن أخشى عقا
يمكننا التوقف حين يحتد الكلام ثم العودة إليه بهدوء؟ في لحظة الخلاف، سمِّ ما يهمك بدل أن 
لًا، ثم استمع إلى حاجته  تهاجم الطرف الآخر: »أحتاج إلى أن نتفق على ميزانية قبل الشراء«، مث
مًا. أما إذا كان  ا. الاعتذار الصادق يتبعه تغيير، والتفاوض لا يعني أن يفوز طرف دائ هو أيضً
رّضك للأذى، فسلامتك أولى، وطلب مساندة شخص موثوق  التعبير عن حدّك يزيد الخوف أو يع

خطوة مسؤولة، لا نقيض للمحبة.
ل أحدهما إنجاز الأعمال فورًا، بينما يحتاج الآخر إلى استراحة  في تدبير شؤون البيت قد يفضّ
يع المهام بوضوح: من يتولى  يل. بدل تفسير ذلك على أنه كسل أو تحكّم، يمكنهما توز بعد يوم طو
يّرت الظروف. ليس المطلوب  تُراجع القسمة إذا تغ إعداد الطعام، ومن يرتب المطبخ، ومتى 
تطابق الإيقاع، بل ألا يستقر العبء على شخص واحد بلا اتفاق. وقد يكشف سؤال هادئ عن 

القدرة المتاحة اليوم أكثر مما يكشفه اللوم.
يقة فهم كل منكما للطمأنينة أو القرب، لا في تفاصيل القرارات  ا في طر قد يظهر الاختلاف أيضً
ةً يريد حمايتها، من غير مطالبة الآخر بأن يتبناها كما هي.  با أن يصف كل طرف قيم وحدها. جرّ
ثم اسألا: ما المساحة التي تسمح ببقاء اختلافنا وتحفظ الاحترام المتبادل؟ فالمحبة لا تمحو الفروق، 

بل تدعو إلى رؤيتها بإنصاف.
حين يظهر اختلافكما في سرعة اتخاذ القرار، لا تعدّا الصمت موافقة ولا الاستعجال حسمًا. 
يط فيه وما يقبل  اتفقا على مهلة قصيرة للعودة إلى الموضوع، وليكتب كل منكما ما لا يريد التفر

التفاوض بشأنه. أي فرق بين قيمة أساسية وتفضيل عابر؟

»المحبة لا تلغي الحدود؛ الحدود تساعد المحبة أن تبقى آمنة.«

وقفة تطبيقية
عًا مختلفًا عليه: ما القيمة التي تحميها؟ وما العبارة التي تشرحها دون تجريح؟ اختر موضو
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ا الامتنان والأسى مععً
يقة  قد تجتمع في التجربة الواحدة مشاعر تبدو متعارضة: تقدّر ما تقدمه أسرتك، وتتأذى من طر
لًا لحياتك. لا تحتاج إلى  تًا قلي حديثٍ أو قرار؛ وترى قيمة عملك، بينما يرهقك ضغطه أو يترك وق
اختيار شعور واحد كي يبدو موقفك مفهومًا. فذكر النعمة لا يعني الموافقة على كل ما يحدث، كما 
أن التعبير عن الأسى لا يمحو ما له قيمة. جرّب أن تصف الأمرين بلغة محددة: ما الذي تقدّره 
لًا، وما التصرف أو الظرف الذي يؤثر فيك، وما التغيير الذي تأمل حدوثه. قد تقول إنك  فع
تُسمع وجهة نظرك دون مقاطعة؛ أو إنك تحب عملك،  ممتن لمساندة قريب، لكنك تحتاج إلى أن 
يع المهام. هذا الوضوح يجعل الحوار أقل اتهامًا وأكثر قابلية للفهم. وإذا  لكنك تريد مناقشة توز
كان ما يؤلمك أذى متكررًا، فالامتنان لا يلزمك بقبوله؛ يمكنك تقدير جوانب الخير ووضع حدود 

تحفظ كرامتك.
لًا على تغطيته عنك في العمل، ثم  قد يظهر هذا التوازن في تفاصيل صغيرة، مثل أن تشكر زمي
تخبره بهدوء أن تعليقًا قاله أمام الآخرين أحرجك. قبل الحديث، حدّد ما تريد: اعتذارًا، أو 
بًا، واذكر أثر التصرف عليك دون  تًا مناس قًا على ألا يتكرر الأمر، لا محاكمة النوايا. اختر وق اتفا
تعميم. وإن تعذّر التفاهم، فاستعن بشخص موثوق أو بقناة رسمية تحفظ الحقوق. يمكنك أن 

يمة. تصون المعروف، وتطلب في الوقت نفسه معاملة كر
قًا. امنح نفسك  قد لا يتضح لك فورًا ما الذي ينبغي فعله، وهذا لا يجعل مشاعرك أقل صد
مًا؟  رًا وأل دقيقة هادئة، واسأل: هل أحتاج الآن إلى قرار، أم إلى الاعتراف بأن الأمر يحمل خي

يمكن للإيمان أن يسند هذا التمهّل، من غير أن يلغي حقك في الاختيار وصون كرامتك.
بًا مختلفًا من تجربتك.  بًا أن تحسم أي الشعورين أصدق؛ فقد يكشف كل منهما جان  ليس مطلو
رّبني  عند نهاية اليوم، اختر كلمة واحدة تصف ما تريد أن تحمله معك إلى الغد، واسأل: هل تق

هذه الكلمة من العيش بما أؤمن به؟

»الامتنان الصادق لا يطلب منك أن تكذب بشأن ما يؤلمك.«

وقفة تطبيقية
ئًا يحتاج إلى تغيير في السياق نفسه. ئًا تقدّره وشي اكتب شي
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الفصل الثالث | المثالية والناقد الداخلي
لًا على أننا أقل  قد تجعلنا المثالية نخلط بين جودة ما ننجزه وقيمتنا نحن: فإذا أخطأنا بدا الخطأ دلي
قًا، وإذا لم نضمن نتيجة متقنة امتنعنا عن البدء. لكن العمل، مهما كان مهمًا، لا يلخّص  استحقا
الإنسان ولا يحدد كرامته. كما أن انتظار الظروف المثالية يستنزف الوقت والطاقة، ويحرمنا من 
خبرة لا تأتي إلا بالمحاولة والمراجعة. يمكن أن يكون الحرص على الجودة مفيدًا حين يرتبط بغرض 
واضح، كأن نراجع رسالة مهمة أو نتدرّب على مهارة؛ أما مطالبة النفس بألا تخطئ أبدًا فتجعل 
نًا لقيمتها. حين تسمع الناقد الداخلي، جرّب أن تسأل: ما الذي يحتاجه هذا  كل خطوة امتحا
لًا؟ وما الحد المعقول من الوقت والجهد؟ حدّد خطوة صغيرة قابلة للتنفيذ، ثم اسمح  العمل فع
مًا على إنسانيتك.  لًا للعمل لا حك لنفسك بتحسينها لاحقًا. بهذا لا تتخلى عن معاييرك، بل تجعلها دلي

نًا بالكمال. يقًا للتعلم، بينما لا يمنحك الانتظار ضما فالبدء بنسخة أولى متواضعة قد يفتح طر
قد يظهر هذا التوازن في مهمة يومية بسيطة، مثل ترتيب ملف قبل مشاركته مع زميل. بدل 
ثًا عن مظهر لا يلفت ملاحظة، يمكن التأكد من وضوح العناوين،  إعادة تنسيق كل صفحة بح
وصحة المعلومات، وسهولة العثور على المطلوب، ثم إرسال الملف في الوقت المتفق عليه. وإذا 
نًا، تسجّله للمرة القادمة. هكذا تتسع المسؤولية لتشمل جودة العمل  نًا ممك لاحظت لاحقًا تحسي

واحترام وقت الآخرين، من غير أن يتحول التفصيل الصغير إلى مقياس لقيمة صاحبه.
يّز بين صوت يدعونا إلى الإتقان وصوت يربط القبول  في لحظات الإنجاز المتردد، قد يفيد أن نم
لّم. يمكن كتابة جملة هادئة  يّق مساحة التع بالكمال. الأول يساعد على اختيار ما ينفع، والثاني يض
بعد كل محاولة، مثل: »بذلت ما استطعت، وهناك مجال للنمو«، ثم سؤال النفس: هل أعاملها 

بإنصاف كما أعامل من أحب وأرجو له التوفيق؟
قد يشتد صوت الناقد الداخلي حين نربط القبول بصورة لا تحتمل النقص. جرّب قبل مهمة 
قادمة أن تكتب معيارًا واحدًا يخدم غايتها، ومعيارًا يمكن تركه؛ ثم اسأل: هل يقودني هذا 

الحرص إلى نفع، أم إلى استنزاف؟

»الكمال يطلب منك أن تخفي حياتك؛ الإتقان يدعوك أن تحسنها.«

وقفة تطبيقية
أكمل: أؤجل… لأنني أخشى أن… وما النسخة الكافية للبدء؟
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من أين يأتي صوت الناقد؟
قد يتكوّن صوت الناقد الداخلي من عبارات سمعناها مرارًا، أو من مقارنة جعلتنا نقيس قيمتنا 
بإنجاز الآخرين، أو من خوف قديم من أن يؤدي الخطأ إلى الرفض. ومع الوقت، قد تبدو 
بّع مصدرها لا يعني  لّمنا بها تفسير المواقف. تت يقة تع هذه اللغة كأنها حقيقة ثابتة، مع أنها طر
اتهام الأسرة أو إعفاء أنفسنا من مسؤولية أثر كلماتنا؛ إنه يمنحنا مسافة نرى منها أن الفكرة قابلة 
لًا واسأل: ما الواقعة المحددة التي  قّف قلي للفحص. حين تظهر عبارة مثل »أنا لا أصلح«، تو
ا  يّل كيف ستخاطب شخصً استندت إليها؟ وهل تحوّل إخفاق واحد إلى حكم على كل قدراتي؟ تخ
زًا يواجه الموقف نفسه، ثم اختر كلمات صادقة لا تنكر الصعوبة ولا تختزل صاحبها فيها.  عزي
لًا أن تقول: »لم أنجح في هذه المحاولة، وسأراجع ما حدث وأختار خطوة أصغر«. بهذه  يمكنك مث
يعة لإيذاء نفسك أو الآخرين. يًا ولا ذر مًا نهائ يقة يصبح النقد معلومة قابلة للمراجعة، لا حك الطر
يغفل ما أنجزه وما  في نهاية يوم مزدحم، قد يراجع المرء قائمة مهامه فيرى ما بقي منها فقط، و
ية طارئة، أو تقدير غير  اضطر إلى تغييره. يمكنه أن يكتب بجانب كل مهمة سبب تأجيلها: أولو
دقيق للوقت، أو حاجة إلى مساعدة. عندئذٍ تتحول المراجعة إلى تخطيط عملي لليوم التالي، لا 
ثّر في آخرين، فالتواصل معهم والاعتذار أو الاتفاق  محاكمة للشخصية. وإذا كان التأجيل قد أ

على موعد جديد جزء من إصلاح الموقف، لا دليل على انعدام الكفاءة.
قد لا يكون للصوت مصدر واحد؛ فقد تختلط فيه توقعات المحيط بمعايير اخترناها لأننا نؤمن 
بقيمتها، ثم تضيق المسافة بين الالتزام والقسوة. جرّب أن تلاحظ نبرة العبارة حين تخطئ: هل 
تدعوك إلى تصحيح ممكن، أم تطالبك بالكمال؟ هذا السؤال يساعدك على الاحتفاظ بما يرشدك، 

وترك ما ينتقص من كرامتك.
حين يعلو صوت اللوم، لا يلزم أن نبحث عن مذنب؛ فقد تتجاور في داخلنا لهجات شتى، بعضها 
لّمناه، وبعضها صاغته اختياراتنا. دوّن العبارة كما سمعتها، ثم اسأل بهدوء: أي قيمة تحاول  تع

حمايتها، وهل يمكن خدمتها بلغة تحفظ الرحمة والإنصاف؟

تًا حكيمًا.« »ليس كل صوت مألوف صو

وقفة تطبيقية
يقترح خطوة. اكتب عبارة ناقدة، ثم أعد كتابتها كمدرب صريح يحترمك و
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المقارنة تسرق السياق
لًا، بما فيه من تعب وتردد وتفاصيل لا يراها أحد،  بًا حين نضع يومنا كام تحدث المقارنة غال
إلى جانب لحظة منتقاة من حياة شخص آخر. وقد نقيس بدايتنا بنتائج سنوات من عمله، أو 
ية نجاح  نرتب أفراد الأسرة والزملاء كأن اختلاف ظروفهم دليل على تفاوت قيمتهم. لكن رؤ
الآخرين لا تنتقص من حقك في الفرح بما أنجزوه، ولا تمنعك من الاهتمام بما تريده لنفسك. 
قّف واسأل: ما الذي لفتني فيها تحديدًا؟ ربما تكشف رغبة في  حين تلاحظ مقارنة مزعجة، تو
لّم مهارة، أو حاجة إلى وقت أهدأ، أو خطوة مهنية تؤجلها. عندها دوّن الرغبة بصيغة واضحة،  تع
رًا يناسب ظروفك، كالبحث عن دورة أو حجز وقت للتدرب. أما إذا لم تكشف  لًا صغي واختر فع
يله إلى حقيقة. خذ منها ما يساعدك على فهم  يًا على نفسك، فلا يلزمك تحو مًا قاس المقارنة إلا حك

نًا يتجاهل السياق. اتجاهك، واترك ميزا
يارة عابرة إلى حكم على بيتك وجهدك.  بًا، فتتحول ز ، قد يبدو منزل الجار أكثر ترتي في الحيّ
قبل أن تستعير هذا الحكم، أعد المشهد إلى حجمه: ربما رأيت غرفة واحدة في يوم مناسب، لا 
يًا أن تقارن أسبوعك بأسبوعك السابق، لا بصورة  أيام الترتيب ولا ما اختير إهماله. ويمكنك عمل
قًا،  عًا مختلفًا؟ هذا القياس لا يمنحك تفو ي عابرة لغيرك: ما الذي صار أسهل؟ وما الذي يحتاج توز

عًا يمكنك التعامل معه بإنصاف. لكنه يصف واق
حين تثيرك صورة أو خبر، جرّب أن تسمّي ما لا تعرفه عن المشهد: الوقت، والمساندة، 
تُبعد من الصورة. لا لتخمين حياة صاحبها، بل لتذكير نفسك بأن المعلومات  يات، أو ما اس والأولو
ناقصة. ثم اسأل: هل أريد هذا الإنجاز نفسه، أم أريد الشعور الذي أتخيل أنه يصاحبه؟ قد 

يعيدك السؤال إلى رغبتك وقيمك.
قبل أن تحكم على مسارك من مشهد بعيد، اكتب في سطرين ما كان متاحًا لك حينها: الوقت، 
والمسؤوليات، والموارد. ثم اسأل: هل أقيّم اختياري بما عرفته آنذاك، أم بما أعرفه الآن؟ إنصاف 

السياق لا يمحو الطموح، بل يضعه في أرض واقعية.

ا لحقك في التقدم.« يقه، لا مقياسً يق غيرك معلومة عن طر »طر

وقفة تطبيقية
حوّل مقارنة مزعجة إلى رغبة محددة، ثم اكتب أول فعل يخدمها.
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الخطأ معلومة لا هوية
حين يحدث خطأ، قد يكون وراءه نقص في التدريب، أو سوء فهم، أو استعجال في التخطيط. 
يف كامل  فهم السبب يساعدك على تحديد ما يحتاج إلى تعديل، لكنه لا يحوّل الخطأ إلى تعر
نًا لمجرد أنك لم تقصده؛ فإذا تضرر شخص،  لشخصك. وفي الوقت نفسه، لا يصبح أثره أقل شأ
مّا  فالمسؤولية تبدأ بالإنصات لما حدث من دون دفاع متسرع، ثم الاعتذار بوضوح، والسؤال ع
يمكن فعله لتخفيف الأثر، واتخاذ خطوة تمنع تكراره قدر الإمكان. قد يكون ذلك مراجعة 
رسالة قبل إرسالها، أو توضيح توقعات العمل، أو طلب تدريب إضافي. كن دقيقًا مع نفسك: 
لًا على قيمتك، ولا حجة تمحو الضرر. بعد ذلك، دوّن ما كان  مًا شام حدّد الفعل ونتيجته، لا حك
خارج سيطرتك وما كان يمكنك فعله بصورة مختلفة. ليس الهدف أن تعاقب نفسك، بل أن 

لّم والإصلاح، مع حفظ كرامتك وكرامة من تأثر بما حدث. بًا للتع تجعل الندم با
وقد يظهر هذا الفصل في البيت، حين تنسى موعدًا وعدت به أحدًا من أسرتك. لا تجعل النسيان 
نًا على أنك لا تهتم، ولا تكتف بتفسير نيتك؛ أخبره بما حدث ببساطة، واعترف بما ترتب  برها
عليه، ثم اتفقا على وسيلة عملية للتذكير، كتدوين الموعد في تقويمك أو إرسال تأكيد مسبق. إن 
يقة، يبقى  ءً من المسؤولية. بهذه الطر كان للنسيان ظرف واضح، فاذكره من غير أن تجعله إعفاء

التركيز على ما يمكن إصلاحه وتغييره، لا على وصم الشخص أو إنكار ما فات.
قد يساعدك، بعد موقف مشابه، أن تكتب جملة تصف ما فعلته وأخرى تصف ما تعلمته، من 
بّر اليوم عن  دون أن تحوّلهما إلى حكم على ذاتك. واسأل نفسك: ما الخطوة الصغيرة التي تع
مًا تختزل فيه إنسانيتك. مسؤوليتي واحترامي لمن تأثر؟ هكذا يصبح الخطأ معلومة تسترشد بها، لا اس
حين تسمع ملاحظة عن خطأ ارتكبته، خذ منها ما يصف السلوك وأثره، واترك التعميم الذي 
بقاء  يمحو تعقيد الإنسان. يمكنك أن تطلب مثالًا محددًا يساعدك على فهم ما ينبغي تغييره، مع إ

باب التعلم مفتوحًا، وكرامتك محفوظة، ومسؤوليتك حاضرة.

»الاعتراف بالفعل أدقّ من إدانة الذات كلها أو تبرئتها كلها.«

وقفة تطبيقية
رًا: أثره، وما يمكن إصلاحه، وما ستتعلمه للمرة القادمة. أً صغي اكتب خطأ
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السماح بالبداية الناقصة
قد تبدو البداية أقل جودة مما تخيلناه، لا لأنها تكشف حدود قدرتنا، بل لأن الصورة الذهنية 
مكتملة بينما العمل الواقعي يتشكل خطوة خطوة. حين ننتظر أن نشعر بالاستعداد التام، قد 
يقة مهذبة لتأجيل ما يهمنا. يمكن تخفيف ذلك بتحديد شكل أولي واضح  يتحول الانتظار إلى طر
للمهمة: مسودة من صفحة، وجبة بسيطة، أو ترتيب جزء واحد من مساحة مزدحمة. ثم نضع 
بًا للعودة إليها، ونراجعها بسؤالين عمليين: ما الذي يؤدي غرضه بالفعل؟ وما التغيير  موعدًا قري
الواحد الذي سيجعلها أوضح أو أنفع؟ وإذا احتجنا إلى رأي، نطلبه من شخص لديه خبرة في 
الجانب المحدد، بدل أن نجعل العمل معلقًا برضا الجميع. لا يلزم أن نعرض كل محاولة على 
الآخرين، ولا أن نرضى بما يؤذينا أو ينتقص من كرامتنا؛ فالتواضع هنا في قبول التعلم، لا 
في قبول الإساءة. البداية الأولى تجمع إشارات تساعدنا على اختيار الخطوة التالية، وتظل قابلة 

للتعديل مع الوقت.
في تعلم مهارة جديدة، قد يخصص المرء عشر دقائق للتجربة، لا ليحكم على مستواه، بل ليعرف ما 
لًا، يمكنه التقاط صورة في ضوء عادي، ثم ملاحظة  يحتاجه العمل لاحقًا. فمن يتعلم التصوير، مث
حًا، أم احتاج الهاتف إلى تثبيت؟ ينقل هذا التفصيل الانتباه من  أمر محدد: هل بدا المشهد واض
تخيل النتيجة إلى معرفة الخطوة العملية التالية. ولا تنتقص محدودية المحاولة من قيمتها؛ فبعض 

الأعمال تنضج بالتكرار الهادئ والانتباه لما تكشفه كل مرة.
بًا،  عًا يحفظ معناها: أن تفتح با وقد يكون من المفيد أن نختار للمحاولة الأولى معيارًا متواض
لا أن تثبت قيمتنا. قبل البدء، نسأل أنفسنا: ما القدر الذي أستطيع تقديمه اليوم من غير 
أن أرهق جسدي أو أتنازل عن حدٍّ يصون كرامتي؟ ثم نترك مساحة للسكينة، ولما نؤمن أنه 

يتجاوز استعجالنا.
نًا عن النتيجة. حين تتردد، سمِّ القيمة التي  ءً لما نؤمن به، لا إعلا قد تكون البداية الناقصة وفاء
تريد أن تخدمها خطوتك، كالرفق أو التعلم؛ فوضوح المقصد قد يمنح الفعل معنى، ولو ظل شكله 

يًا في هذه المرحلة. أول

مٌ على موهبتك.« »المسودة الأولى جسرٌ إلى العمل، لا حك

وقفة تطبيقية
لًا وحدد نسخة أولى مدتها عشرون دقيقة. لًا مؤج اختر عم
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الفصل الرابع | العلاقات والحدود
مًا، ولا يعني الاختلاف أن المودة انتهت. قد نحتاج إلى  في العلاقات، لا يعني القرب أن نتفق دائ
وقت قبل الرد، أو إلى مساحة للهدوء، أو إلى توضيح أن المزاح في موضوع معين يجرحنا. الحدّ 
هنا ليس عقوبة ولا محاولة للتحكم بالآخر؛ إنه وصف واضح لما يناسبنا، وما لا نقبله، والخطوة 
تًا أو طلب المساندة. ويمكن التعبير عنه  التي سنتخذها إن استمر التجاوز، مثل إنهاء الحديث مؤق
بهدوء: »أريد أن أكمل النقاش، لكن ليس إذا ارتفعت الأصوات«. كما تتطلب العلاقة المتينة 
ا لا  ير النية، ورفضً ءً يفسح للطرفين فرصة الكلام، واعتذارًا يعترف بالأثر بدل الاكتفاء بتبر إصغاء
ينتقص من كرامة أحد. ليس كل خلاف علامة خطر، لكن التهديد والإذلال والإكراه ليست 
أمورًا ينبغي احتمالها باسم المحبة أو الوفاء. لاحظ ما يتكرر، وسمِّ احتياجك بكلمات محددة، ثم 
راقب الأفعال لا الوعود وحدها. وإذا شعرت بأن سلامتك مهددة، فطلب العون ووضع مسافة 

خياران مشروعان.
ةً في وقت لا يتسع لها يومك. يمكنك أن  ا حين يطلب قريبٌ خدم قد يظهر احترام الحدود أيضً
يّن ما تستطيع تقديمه وما يتعذر عليك، من غير اعتذار أو وعد  تسأل عن مدى الاستعجال، ثم تب
يل خيبة أمله  بًا، فامنح الطرف الآخر حق شعوره، مع عدم تحو لا تضمنه. وإذا بدا الرفض مخي
نًا يكون البديل—موعد آخر أو مساعدة جزئية—أصدق من موافقة مرهقة؛  إلى التزام عليك. أحيا

يكفي أن يكون موقفك محترمًا. نًا لا يتوفر بديل، و وأحيا
نًا بالاطلاع  قد تساعدنا مراجعة توقعاتنا غير المنطوقة على تقليل الالتباس؛ فليس كل قرب إذ
ةً عن صاحبه. اسأل نفسك: هل أطلب من الآخر ما ألتزم  على الخصوصية أو اتخاذ القرار نياب
أنا باحترامه؟ حين تكون القاعدة متبادلة، يحفظ الحوار كرامة الطرفين، ويبقى لكل منهما حقه 

في الاختيار.
قبل نشر صورة تجمعك بآخرين، استأذن منهم؛ فالمودة لا تلغي حق كل شخص في خصوصيته. 
وفي المقابل، لا تجعل موافقتك مجاملة تلقائية. تأمل: هل أتعامل مع خصوصية الآخرين كما أحب 

تُصان خصوصيتي؟ هكذا تصبح الحدود احترامًا متبادلًا لا حاجزًا. أن 

»القرب الصحي لا يطلب منك أن تختفي كي يبقى.«

وقفة تطبيقية
نًا واحترامًا؟ ما حدّ واحد يجعل إحدى علاقاتك أكثر أما
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إصغاء لا ينتظر دوره
في بعض الحوارات، ينشغل الذهن بصياغة الرد قبل أن تكتمل كلمات الطرف الآخر. عندها 
مًا أوسع، أو نجهز دفاعنا فيما يشعر المتحدث بأنه غير  قد نلتقط عبارة واحدة ونبني عليها حك
مسموع. جرّب أن تتوقف لحظة، ثم تعيد المعنى الذي وصل إليك بلغتك الهادئة، وتسأل إن 
ا  بًا مما قصده. وإذا صحح لك، فاستقبل التصحيح بوصفه فرصة لتدقيق الفهم، لا انتقاصً كان قري
منك. هذا الإصغاء لا يلزمك بقبول كل تفسير، ولا يطلب منك تجاهل حدودك؛ إنما يتيح 
يّزا بين ما حدث، وما فهمه كل منهما، وما يحتاجه الآن. بعد ذلك، تحدث عن  للطرفين أن يم
أثر الموقف عليك بصيغة تصف تجربتك، مثل شعورك أو حاجتك، بدل أن تختزل الشخص في 
صفة أو نية. وإذا ارتفعت حدة النقاش، يمكن تأجيل الرد حتى يهدأ الإيقاع. ليس الهدف أن 

تنتصر في الحوار، بل أن تتضح الصورة بما يكفي لاختيار الخطوة التالية بكرامة واحترام.
في اجتماع العمل، قد يشرح زميل سبب تأخر مهمة، بينما تتجه الأنظار إلى موعد التسليم. الإصغاء 
لّقة؛ يمكن تدوين ما تعطل، وما يحتاجه لإنجاز الجزء التالي، ثم  هنا لا يعني ترك المسؤولية مع
، قل ذلك بوضوح واسأل عن  تحديد موعد واقعي ومراجعة قصيرة. وإذا كان التفسير غير كافٍ
لًا بالعمل،  المعلومات الناقصة، من غير مقاطعة أو إحراج أمام الآخرين. هكذا يبقى النقاش متص

يلها إلى خصومة شخصية. وتظل المحاسبة ممكنة من دون تحو
حين ينتهي الحوار، قد تسأل نفسك أيَّيَّ جزءءٍ من كلام الآخر بقي معك، لا لتبحث عن ردّ 
لّقًا. وفي حديث جماعي، يمكنك أن تفسح  أدق، بل لتلاحظ ما استحق انتباهك وما ظلّ مع
ية  ةً عنه؛ فالإصغاء يحفظ للآخر حضوره، ولك حر مساحة لمن لم يتكلم بعد، من غير أن تتكلم نياب

اختيار موقفك على بصيرة.
قد يكون الإصغاء أوسع من انتظار دورك في الكلام؛ فهو يتيح للمعنى أن يفاجئك ويبدّل السؤال 
الذي جئت به. في المرة المقبلة، لاحظ ما الذي لم تكن تتوقع سماعه، واسأل نفسك: هل أفسح 

نًا في فهمي، مع احتفاظي بحقي في الاختلاف؟ له مكا

»الفهم لا يساوي الموافقة؛ لكنه يمنح الاختلاف أرضية مشتركة.«

وقفة تطبيقية
تدرب على جملة تلخيص محايدة لموقف تعرفه، دون إضافة »لكن« بعدها مباشرة.
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الاعتذار والإصلاح
يبدأ الاعتذار المسؤول من تسمية الفعل بوضوح، لا من الالتفاف حوله أو الاكتفاء بعبارة عامة 
مثل »آسف إذا انزعجت«. قل ما فعلته، ثم أقر بما قد يتركه من أثر، من غير أن تفرض على 
قًا، لكنه لا يلغي  رًا بعينه أو تطلب منه طمأنتك. فشرح نيتك قد يضيف سيا الطرف الآخر تفسي
بّل أن الإجابة  مّا يمكن أن يساعد في إصلاح الموقف، وتق ما حدث. بعد ذلك، اسأل بهدوء ع
قد تكون طلب وقت أو مسافة، أو ألا يأتي رد الآن. اجعل التزامك محددًا ويمكن ملاحظته: 
يقة تتعامل بها في موقف مشابه. ولا  تصحيح معلومة نشرتها، أو إعادة شيء أخذته، أو تغيير طر
تحوّل الاعتذار إلى صفقة تنتظر في مقابلها المسامحة أو عودة العلاقة كما كانت؛ فلكل شخص حقه 
ءً أو  رّض أحدًا للأذى أو الضغط، فلا تفرض لقاءً في اختيار ما يناسبه. وإذا كان التواصل قد يع

رسالة، وابحث عن سبيل آمن للإصلاح، كتغيير السلوك أو الاستعانة بإرشاد مهني مناسب.
في موقف منزلي عابر، كأن تنسى موعدًا اتفقت عليه مع أحد أفراد الأسرة، لا تكتفِ بقول إن 
مًا. أعد ترتيب ما ترتب عليه من مسؤوليات، واسأل إن كان ثمة أمر عاجل  اليوم كان مزدح
يًا للمرة المقبلة. وإذا لم يرغب الطرف الآخر في الحديث،  رًا واقع يحتاج إلى متابعة، ثم ضع تذكي
لًا  احترم ذلك وأكمل ما تستطيع من التزامك دون تكرار طلب التقدير. هكذا يصبح الإصلاح عم

عًا. ي ا، لا مطالبة بإغلاق الموضوع سر ملموسً
ومن المفيد أن تراجع بعد هدوء الموقف ما الذي جعل التصرف أسهل من انتباهك: استعجال، 
أو افتراض، أو ضغط يومي. دوّن إشارة مبكرة تلاحظها في المرة المقبلة، واختر استجابة بديلة 
تحمي حدود الجميع. هل يحتاج الإصلاح هنا إلى متابعة لاحقة، أم يكفي أن تترك للطرف الآخر 

مساحة يحدد بها ما يناسبه؟
نًا في منح مساحة آمنة، لا في استعادة القرب السابق. راقب أثر  قد يكون الإصلاح أحيا
حضورك، ودع للطرف الآخر حق اختيار المسافة المناسبة. واسأل نفسك: هل ألتزم بالتغيير 

حتى إن لم أحصل على تقدير من الطرف الآخر؟

»الاعتذار بابٌ إلى مسؤولية جديدة، لا زرّ يمحو ما سبق.«

وقفة تطبيقية
اكتب مسودة اعتذار من ثلاث جمل: الفعل، الأثر، وخطوة الإصلاح.
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قول لا دون قسوة
قول »لا« لا يحتاج إلى قسوة كي يكون مفهومًا، كما أن احترام شخص لا يلزمك بقبول كل ما 
يطلبه. قد يطلب زميل تبديل مناوبتك في وقت لا تستطيع فيه ذلك، أو يدعوك قريب إلى أمر 
يل.  يّن موقفك بهدوء، من غير انتقاص منه أو اعتذار طو لا يناسب ظروفك؛ يمكنك أن تب
اختر عبارة قصيرة تحدد ما تستطيع وما لا تستطيع، ثم اترك مساحة للصمت بدل ملئها بأسباب 
نًا يكفي أن تقول إنك لن تتمكن من المشاركة، ويمكنك، إن رغبت وكان ذلك  جديدة. أحيا
يًا كي يكون  بًا أن تجعل الآخر راض  بًا، اقتراح بديل محدود لا يتجاوز طاقتك. ليس مطلو مناس
عًا، ولا أن تحوّل الرفض إلى خصومة. وإذا وجدت نفسك تتردد، فاستعد مسبقًا  حدّك مشرو
بجملة واضحة، وتدرّب على قولها بنبرة ثابتة. أما حين يكون الطرف الآخر صاحب سلطة أو تخشى 
يقة أكثر  تًا وطر ية لسلامتك: اطلب مساندة شخص موثوق، واختر وق يًا، فالأولو رد فعل مؤذ

نًا، ولا تواجه الموقف وحدك. أما
ومن المواضع التي تختبر وضوح الحدود الرسائل المتأخرة: قد يصل طلب للمساعدة عبر الهاتف 
بينما أنت مع أسرتك أو تستريح. ليس عليك أن تجيب فورًا لمجرد أن الرسالة وصلت؛ يمكنك 
لًا، فاسأل  قراءتها حين يتسع وقتك، ثم تحديد ما تستطيع تقديمه بوضوح. وإن كان الأمر عاج
عن المطلوب والمهلة قبل الموافقة، كيلا يتحول حسن القصد إلى التزام يفوق قدرتك. تأخير الرد 

لًا قد يمنحك فرصة للاختيار الواعي، ويحفظ للمساعدة معناها من غير استنزاف نفسك. قلي
قبل أن تجيب عن طلب جديد، امنح نفسك لحظة لتسأل: هل أوافق لأنني أريد ذلك وأستطيع، 
يُساء فهمي؟ قد يساعدك تدوين جوابك وما يحفظه من وقتك وطاقتك، ثم الرجوع  أم خشية أن 
نًا بوضوح هادئ. إليه عند الحاجة. فالرفق بالآخر لا يستلزم إهمال حقك، وصون الكرامة يبدأ أحيا
قد يكون الرفض أصدق صور الأمانة حين يحفظ للقول معناه وللعلاقة قدرها. تذكّر أن اختلاف 
القدرة لا ينتقص من نية الخير ولا من كرامة أحد. ما القيمة التي تريد أن يصونها جوابك، 

لك ولمن أمامك؟

»لا الواضحة أرحم من نعمٍ خائفة تتحول إلى استياء.«

وقفة تطبيقية
ا محترمًا لطلب افتراضي، دون اعتذار مفرط أو هجوم. اكتب رفضً
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الخلاف دون إذلال
يتيح الخلاف الصحي لكل طرف أن يشرح ما يراه أو يحتاج إليه، من غير أن يتحول النقاش إلى 
ية أو التحقير أو التهديد، التي قد  حكم على قيمة أحدهما. فانتقاد تصرف محدد يختلف عن السخر
تجعل الحوار مصدر خوف بدل أن يكون مساحة للفهم. قبل مناقشة موضوع حساس، يمكن 
الاتفاق على قواعد واضحة: لا شتائم، ولا تهديد، ولا استدعاء لأسرار الماضي بقصد الإيذاء، 
تًا حين يتصاعد الانفعال. وليكن التوقف محددًا بوقت للعودة إلى الحديث، إذا  مع التوقف مؤق
نًا ومقبولًا للطرفين؛ فالمهلة ليست عقوبة ولا وسيلة لإسكات الآخر. اختر قاعدة  كان الرجوع آم
تحتاجها في حواراتك، وحوّلها إلى خطوة قابلة للملاحظة، مثل طلب استراحة قصيرة بهدوء. 
وإذا تكرر العنف اللفظي أو الجسدي، فلا تختزله في اختلاف عابر؛ فسلامتك وكرامتك أساس، 

ومن حقك طلب حماية ومشورة من جهة موثوقة.
يارة الأقارب، قد يساعد فصل القرار  في الخلاف حول قرار يومي، كشراء غرض للبيت أو ز
عن الشخص: ما المعلومات الناقصة؟ وما الحد المالي أو الزمني المقبول؟ يمكن لكل طرف أن 
بقاء حق كل منهما في  يوضح خياره وسببه، ثم يبحثان عن نقطة قابلة للتجربة مدة محددة، مع إ
بًا حسم الأمر تحت ضغط؛ يمكن تأجيله إلى موعد معلوم،   الرفض. وإذا لم يتفقا، فليس مطلو

أو الاستعانة بشخص موثوق لا ينحاز ولا يهوّن الأذى.
قد يكون أصدق ما نحفظه في لحظة الخلاف هو نبرة الصوت، لا قوة الحجة، وأن نمنح الآخر حقه 
بّر عن اعتراضي بكلمات  يمانه بموافقتنا. هل أع في الاختلاف دون أن نطالبه بإثبات محبته أو إ

تُقال لي؟ صون الكرامة لا ينفي وضوح الموقف، بل يتيح قوله بعدل. أرضى أن 
خّص موقف الآخر بعبارة محايدة واسأله إن  حين يشتد الاختلاف، جرّب تأجيل الرد لحظة، ثم ل
كان هذا ما يقصده. بعد ذلك، اعرض رأيك دون انتقاص؛ فالفهم لا يعني الموافقة، وصون 

الكرامة لا يقتضي التخلي عن الحدود.

»ليس كل صوت مرتفع قوة، وليس كل صمت سلامًا.«

وقفة تطبيقية
يًا. اختر قاعدة واحدة تحتاجها حواراتك، وحدد كيف ستطبقها عمل
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المسامحة لا تعني العودة
المسامحة معنى شخصي وروحي، وقد يفهمها كل إنسان على نحو ينسجم مع تجربته وإيمانه؛ لكنها 
تُلزمك بإعادة العلاقة إلى صورتها السابقة. قد تختار ألا تجعل الانتقام  لا تعني محو ما حدث، ولا 
محور يومك، فيما تظل الثقة غائبة، أو يبقى التواصل محدودًا، أو ينتهي تمامًا. فالثقة لا تعود 
بوعود عابرة، بل تتشكل، إن تشكلت، عبر سلوك مسؤول ومتكرر واحترام واضح للحدود. في 
لًا أن تحدد ما تقبله في الحديث واللقاء، وأن تراقب الأفعال مع الوقت  موقف واقعي، يمكنك مث
ا، أو  يضً ا أن تطلب توضيحًا أو تعو بدل أن تستعجل قرارًا تحت ضغط الآخرين. ومن حقك أيضً
أن تستعين بشخص موثوق لترتيب خطواتك. لا يلزم أن تحسم مشاعرك الآن، ولا أن تسميها 
مسامحة كي ترضي أحدًا. امنح نفسك المساحة التي تحتاج إليها؛ فصون كرامتك وطلب الأمان 

نّي الخير لشخص من مسافة. لا يناقضان تم
قد تحتاج إلى ترتيب أمور عملية بعد الأذى، مثل استلام أغراضك أو تنسيق شأن مشترك. 
في هذه الحالات، اجعل التواصل مباشرًا ومحدودًا: اكتب ما تحتاجه بوضوح، واختر وسيلة 
ءًا. لا تجعل إنجاز هذه المهمة  نًا وهدوءً مناسبة، واستعن بوسيط موثوق إذا كان ذلك أكثر أما
اختبارًا لمشاعرك، ولا فرصة لإثبات أنك تجاوزت كل شيء. يمكن أن تنجز ما يلزم ثم تعود إلى 

يومك، من غير أن تمنح العلاقة معنى أو مكانة لا تريدها.
قد يكون من المفيد أن تكتب لنفسك، في لحظة هادئة، ما الذي تريد أن تحمله من التجربة 
وما الذي تتركه وراءك، من دون إرسال الكلمات إلى أحد. اسأل: هل اختياري اليوم نابع من 
قناعتي، أم من خوفٍ من حكم الآخرين؟ لا يلزم أن تكون الإجابة نهائية؛ يكفي أن تكون 

صادقة معك.
قّف قبل الإجابة واسأل نفسك: هل أختار القرب لأنني  يُطلب منك استئناف علاقة، تو حين 
أريده، أم لأن الآخرين يتوقعونه؟ يمكنك تأجيل القرار حتى تهدأ الضغوط، فالمسامحة لا تسلبك 

لًا على صدق مشاعرك. حق اختيار المسافة، ولا تجعل العودة دلي

»قد يهدأ القلب من بعيد؛ وليس كل بابٍ مغلق عداوة.«

وقفة تطبيقية
ما الفرق في حالتك بين ترك الانتقام، واستعادة الثقة، والعودة إلى العلاقة؟
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الفصل الخامس | الطموح والرضا
ليس الرضا أن تتخلى عن رغبتك في التقدم، كما أن الطموح لا يعني أنك تنكر ما لديك أو تقلل من 
تُلبَّبَّ بعد.  قيمته. تستطيع أن ترى الخير الحاضر بوضوح، وأن تعترف في الوقت نفسه بحاجة لم 
يظهر التوازن حين لا تجعل سعادتك مؤجلة إلى أن يتحقق هدف بعينه، ولا تستخدم الامتنان 
ير البقاء في وضع مؤذٍ. اسأل نفسك: ما القيمة التي  مّا تحتاجه أو لتبر لإسكات سؤال مشروع ع
يخدمها هذا الهدف؟ هل تسعى إلى تعلم مهارة، أو توفير أمان أكبر، أو تقديم نفع لمن تحب، أم 
تطارد صورة لا تنتهي عن الشخص الذي ينبغي أن تكونه؟ ثم حوّل الرغبة إلى خطوة قابلة 
للتنفيذ، مثل تخصيص وقت أسبوعي للتدرب أو مراجعة خطة الإنفاق، مع الانتباه إلى أثرها في 
نومك وعلاقاتك ومواردك. راجع المسار كلما تغيرت الظروف؛ فالتعديل ليس خيانة للطموح، 

قًا في حمله. يقة أكثر صد بل طر
في يوم مزدحم، قد يمر بك زميل نال فرصة كنت تتمناها، فتختلط التهنئة الصادقة بشيء من 
الحسرة. لا يلزم أن تنكر شعورك أو تحوله إلى حكم على مسارك؛ يمكنك أن تبارك له، ثم تسأل 
بهدوء عن الخبرة التي تحتاج إلى بنائها والخطوة المناسبة هذا الأسبوع. وربما تكتشف أن الفرصة 
بًا آخر أقرب إلى قيمك. لا ينتقص ذلك من طموحك؛ إنه  لا تلائم ظروفك الآن، أو أن با

لًا أهدأ وأوضح. يمنح رغبتك شك
تًا تنتهي عنده، ثم اترك مساحة لما يمنح يومك  قبل أن تبدأ مهمة مرتبطة بهدفك، حدّد لها وق
عًا خارج الإنجاز. اسأل نفسك: ما الذي أريد أن يبقى حاضرًا في حياتي وأنا أسعى؟ قد  اتسا
نًا  تكشف إجابتك أن التقدم لا يحتاج إلى استهلاك كل انتباهك، وأن للراحة والعلاقات مكا

يق. لًا في الطر أصي
ية الآن، لا لأن سواه بلا قيمة، بل لأن  فًا واحدًا تمنحه الأولو إذا تزاحمت الأهداف، اختر هد
نًا  طاقتك محدودة. اسأل نفسك: أي رغبة يمكن أن تنتظر دون أن أخون ما أؤمن به؟ أحيا

يكون التمهّل صورة من صور حسن الاختيار.

عَ لما تؤمن بنفعه؛ لا تجعل أحدهما عدوًا للآخر.« »اشكر ما بين يديك، واسْ

وقفة تطبيقية
فًا تريد السعي إليه من دون استعجال. ئًا تقدّره الآن وهد اذكر شي
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تعريف النجاح من الداخل
يف النجاح من الجمهور، قد ننشغل ببناء حياة تبدو لامعة من الخارج، لكنها  حين نستعير تعر
لا تشبه ما نحتاجه أو نقدّره. لذلك يفيد أن نسأل: ما الذي أريد أن يتيحه لي النجاح، أو أن 
تًا للأسرة، أو فرصة للتعلم،  يساعدني على حمايته؟ قد يكون استقرارًا يخفف القلق بشأن الغد، أو وق
أو قدرة على خدمة الآخرين، أو استقلالًا في اتخاذ القرار. لا يلزم أن تبقى الإجابة ثابتة؛ فقد 
يات مع العمر والظروف، من دون أن يعني ذلك التراجع أو الفشل. ومن الواقعي  تتبدل الأولو
يقة تجمع بين متطلبات  ا ألا نضع الرزق والإنجاز في مواجهة القيم، بل أن نبحث عن طر أيضً
المعيشة وما يمنح الأيام معناها. جرّب أن تراجع أسبوعك: أين يذهب وقتك وجهدك؟ وهل 
ختبر  يفًا يُ يعها من الصورة التي اخترتها، ولو بخطوة صغيرة؟ عندها يصبح النجاح تعر يقترب توز

يُقاس بالمكانة أو المال وحدهما. في تفاصيل الحياة، لا شعارًا 
يقة التعامل مع المال اليومي. قبل شراء شيء جديد،  ومن التفاصيل التي تكشف هذا المعنى طر
يمكن للمرء أن يتوقف لحظة ويسأل: هل يخدم حاجة حقيقية، أم يلبي رغبة عابرة، وهل يتسع 
له دخلي من غير أن يخلّ بالتزام تجاه من أعول؟ ليس المقصود أن يتحول كل إنفاق إلى حساب 
مًا،  ي يات. وقد يكون الامتناع اختيارًا كر مرهق، بل أن تعكس القرارات الصغيرة ترتيب الأولو

رًا لجهد استحقه صاحبه. كما قد يكون الإنفاق الواعي تقدي
نًا ما ينسجم مع قيمك  يفك الخاص أن تختار أحيا ومن العلامات الهادئة على قربك من تعر
يّل كيف ستنظر إلى  ولو لم يصفق له أحد. عند قرار مهم، دوّن القيمة التي تريد صونها، ثم تخ
نًا بين الآراء والظروف. اختيارك بعد عام؛ لا لتضمن نتيجة بعينها، بل لتمنح صوتك الداخلي مكا
نًا،  نًا في مساحة صغيرة لا يراها أحد: قدرة على الإصغاء لما يمنح يومك اتزا قد يظهر النجاح أحيا
مع حفظ حقك في الطموح والسعي. جرّب أن تختار هذا الأسبوع علامة شخصية واحدة للنجاح، 

يقتي اليوم؟ ءً: هل عشتها بطر كالصبر أو الوفاء، واسأل مساء

نًا لما تحب، يحتاج إلى مراجعة لا إلى تصفيق.« »النجاح الذي لا يترك مكا

وقفة تطبيقية
اكتب ثلاثة معايير لنجاحك، أحدها غير مرتبط بالمكانة أو المال.
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الرضا النشط
الرضا النشط لا يعني الموافقة على الظلم، ولا التخلي عن حقك في الاعتراض أو طلب الإنصاف. 
نّي اختفاء أمر وقع بالفعل،  معناه أن تلاحظ ما يحدث كما هو، بدل أن تستنزف طاقتك في تم
خذ اليوم، لكنك  ثم تختار خطوتك التالية بقدر ما تسمح به ظروفك. قد لا تستطيع تغيير قرار اتُّتُّ
تستطيع الاستفسار عن أسبابه، أو توثيق ما يلزم، أو طلب مشورة شخص تثق به. وقد يكون 
لًا مسؤولًا لا  التغيير المباشر غير ممكن، فيصبح وضع حدّ واضح أو البحث عن دعم مناسب فع
بًا. جرّب أن تكتب ما يشغلك، ثم حدّد ما لا تملكه في هذه اللحظة، وما تستطيع التأثير فيه،  هرو
رًا أو مشاركة الآخرين. لا يلزم أن تحسم كل شيء دفعة واحدة؛ خطوة صغيرة  وما يتطلب صب
لًا بالواقع،  واقعية قد تحفظ طاقتك وتعيد إليك الإحساس بالاختيار. هكذا يبقى الرجاء متص

ير للأذى أو انتقاص من كرامتك. من دون أن يتحول قبول اللحظة إلى تبر
قد يظهر الرضا النشط في موقف منزلي بسيط: تنكسر أداة تحتاجها قبل إنجاز عمل، ولا يتاح 
يات، واستعارة بديل،  إصلاحها فورًا. بدل الانشغال بلوم النفس أو غيرك، يمكن ترتيب الأولو
يقة تفادي تكرار الأمر. الاعتراف بالضيق  وتأجيل ما يحتمل التأجيل، مع الاتفاق بهدوء على طر
يُقال بوضوح، من غير أن يتحول إلى اتهام أو يمحو ما بقي  لا يناقض هذا التصرف؛ فهو يتيح أن 

ا لتهدئة اللحظة. ءًا من المسؤولية، لا شرطً من خيارات. وربما كان الإصلاح لاحقًا جزءً
وقد يساعدك أن تراجع نيتك قبل أي قرار: هل أختار هذه الخطوة لأنها الأقرب إلى قيمي، أم 
ية؛ يكفي أن تمنح نفسك لحظة  رًا؟ لا يلزم أن تكون الإجابة كاملة أو فور لأنها ترضي ضغطًا عاب
إنصات، وأن تترك مساحة لتصحيح المسار إذا ظهرت معلومات جديدة. فالتؤدة ليست ضعفًا، 

بل عناية بالاختيار وبمن قد يتأثر به.
حين تتأخر نتيجة تنتظرها، جرّب أن تمنح يومك مساحة لما لا يتوقف عليها: موعدًا تحبه، أو 
ةً بجسدك. ما الشيء الصغير الذي تريد أن يبقى حاضرًا في يومك، مهما  قًا، أو عناي ثًا صاد حدي

لّقًا؟ ظلّ الأمر مع

»اقبل الواقع بما يكفي كي تراه، لا بما يمنعك من تغييره.«

وقفة تطبيقية
سّم أمرًرًا يشغلك إلى: أقبل الآن / أؤثر فيه / أطلب فيه المساعدة. ق
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الغيرة بوصفها إشارة
قد تظهر الغيرة حين نخشى فقد علاقة مهمة، أو نفتقد التقدير، أو نقيس حياتنا بما نراه لدى 
لًا على أن الطرف  يًا على العلاقة ولا دلي مًا نهائ الآخرين. وهي إشارة تستحق الإصغاء، لا حك
الآخر أخطأ. عندما تلاحظها، خذ لحظة قبل أن تتصرف، وسمِّ ما يحدث داخلك: هل تخاف 
الابتعاد؟ هل تحتاج إلى وضوح أو اهتمام؟ وهل غذّت المقارنة هذا الانفعال؟ بعد ذلك اختر 
تًا مشتركًا، وقد تحتاج إلى تقليل ما  ئًا أو وق خطوة تحترمك وتحترم غيرك؛ فقد تطلب حوارًا هاد
نّب التفتيش في الأجهزة، وفرض القيود،  يثير المقارنة والعمل على مصادر تقديرك لذاتك. تج
رًا. وإذا شعرت بأن الغيرة تدفعك  نًا مستق واختبار الطرف الآخر؛ فهذه التصرفات لا تصنع أما
تًا واستعن بشخص موثوق أو بدعم مناسب. الإحساس  إلى تهديد أو أذى، ابتعد عن الموقف مؤق

قد يكون مفهومًا، لكن اختيار السلوك يظل مسؤوليتك.
حًا لكليكما: مثل  قد يفيد أن تتفقا، في وقت هادئ لا أثناء الخصام، على ما يجعل التواصل مري
يّرت خطة مشتركة، أو تحديد موعد مناسب للحديث بعد يوم مزدحم.  إخبار أحدكما الآخر إذا تغ
بقاء مساحة الاختيار.  يقة لتقليل الالتباس مع إ الاتفاق هنا ليس جدولًا لمراقبة كل حركة، بل طر
نًا لا يستطيع  وإذا اختلفتما، فاسأل نفسك: هل أطلب أمررًا متبادلًا ومعقولًا، أم أطلب ضما

إنسان تقديمه؟ وضوح الطلب يساعدكما على مناقشته بكرامة.
بّه إلى نمط متكرر  نًا تن رًا، وأحيا نًا تكشف موقفًا عاب ليست كل غيرة وصفًا دقيقًا لما يجري؛ أحيا
يحتاج إلى نقاش. لاحظ، من دون مراقبة أو تفتيش، هل يتكرر سبب القلق في مواقف 
مختلفة، أم يرتبط بظرف واحد؟ هذا التمييز يساعدك على فهم الإشارة بهدوء، مع صون كرامتك 

وكرامة الآخر.
ةً مكتملة عن الآخرين. اسأل  ةً تخشى أن تُهمَل، لا حقيق حين تلوح الغيرة، قد تكشف قيم
بّر عنه بصدق من غير أن أنتقص من  نفسك: ما الذي أحتاج إلى حمايته في داخلي، وكيف أع

مّله ظنوني؟ ية أحد أو أح حر

»الشعور يشرح حاجتك؛ لا يبرر انتهاك حق غيرك.«

وقفة تطبيقية
بًا يحترم الطرفين. ما الحاجة التي تخفيها غيرة ما؟ صغها طل
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الغيرة من الوقت والإنجاز
نّك أو إلى مسارك، ثم تقارن بدايتك المتأخرة بإنجاز شخص آخر، فتبدو لك الفرص  قد تنظر إلى س
لًا، وقد يستحق ما فات شعورًا بالحزن أو  غلقت دفعة واحدة. بعض الأبواب يتغير فع كأنها أأُ
نًا، ولا تقيس قيمة حياتك بسرعة الإنجاز.  الندم؛ لكن المقارنة لا تكشف وحدها ما لا يزال ممك
يلها إلى حكم نهائي على مستقبلك. اسأل نفسك:  يّز بين الاعتراف بالخسارة وبين تحو حاول أن تم
ما الذي أفتقده تحديدًا؟ وما الحاجة أو القيمة التي كان ذلك الباب يخدمها؟ قد لا تعود الفرصة 
يقة أخرى للاقتراب من معناها، عبر مهارة جديدة، أو مشروع أصغر،  نفسها، لكن ربما توجد طر
أو دور مختلف. لا يتطلب ذلك إنكار القيود؛ فقد يكون الوقت أو المال أو المسؤوليات عائقًا 
يًا. حدّد ما تستطيع فعله ضمن ظروفك، ولو كان خطوة محدودة، واستعن بمشورة شخص  حقيق
ةً  ةً للاختيار، لا مطالب ية أوضح. هكذا يصبح الانتباه لما بقي مساح ذي خبرة حين تحتاج إلى رؤ

بأن تنسى ما فات.
ا: حين يعلن أحدهم ترقية، قد تنظر  قد يظهر أثر الغيرة من الوقت في تفاصيل العمل المنزلي أيضً
يات لا يعني أن كل  تُرى. لكن ترتيب الأولو إلى قائمة مهامك وتشعر أن يومك ضاع في أعمال لا 
ءًا من إنجازك، وإن لم يحمل  مسؤولية قابلة للتأجيل؛ فقد تكون رعاية قريب أو الوفاء بالتزام جزء
عًا. خصص في أسبوعك مساحة لعمل تختاره لنفسك، مع تقدير ما تتطلبه واجباتك.  نًا لام عنوا

يع جهدك كما هو، بدل قياس حياتك بمشهد واحد. هكذا ترى توز
حين يوقظ خبر إنجازٍ جديد استعجالك، جرّب أن تؤجل الحكم على مسارك إلى موعد أسبوعي 
ثابت، لا إلى لحظة المقارنة. دوّن حينها أمرًرًا واحدًا تعلمته أو حافظت عليه، ولو لم ينتج عنه لقب 
يقاعها،  أو دخل. أيّ مقياس يعكس أمانتك مع ظروفك، لا سرعة الآخرين؟ فلكل حياة إ

ولكل سعييٍ قدره عند الله.
حين تشتد الغيرة من سبق الآخرين، قد يختلط تقدير الإنجاز بسرعته. جرّب أن تسأل: أي جزء 
قًا واحدًا بين الرغبة  يّه مجرد صورة تفرضها المقارنة؟ اكتب فر من هذا النجاح أرغب فيه حقًا، وأ

ةً توجّه خطوتك المقبلة. والضغط، ثم اختر قيم

نًا؛ وما بقي يستحق الانتباه.« »ما فات يستحق الحزن أحيا

وقفة تطبيقية
اكتب فرصة فاتتك، ثم خطوة صغيرة ممكنة في المجال نفسه أو قيمة قريبة منه.
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العمل والهوية
ءًا من حياة أوسع تضم علاقاتك  قد يشغل العمل مساحة كبيرة من يومك، لكنه يظل جزءً

واهتماماتك وما
رَف أحدهم بسرعة إنجازه، فيظن أن عليه أن يظل متاحًا كل وقت.  يُع يق قد  في اجتماع الفر
يقة العمل،  لكن تفاصيل صغيرة تكشف اتساع صورته عن نفسه: حين يشرح لزميل جديد طر
يًا، أو يشارك في ترتيب شأن مشترك. هذه الأفعال لا تلغي طموحه ولا تقلل  أو يراعي موعدًا عائل
ا في كيفية حضوره مع الناس، وفي الاختيارات التي  من إتقانه، بل تذكّره بأن قيمته تظهر أيضً

يصون بها وقته ووعوده، دون أن يجعل النجاح المهني المقياس الوحيد لهويته.
في نهاية أسبوع مزدحم، خصص خمس دقائق لتسمية صفة واحدة تريد أن تحملها إلى مكان 
عملك، وأخرى تود أن تبقى حاضرة خارجه. اسأل نفسك: هل تمنح قراراتي اليومية مساحة 
كافية لكلتا الصفتين؟ لا يلزم أن تتطابق الإجابة كل يوم؛ يكفي أن تلاحظ الاتجاه وتختار خطوة 

صغيرة تناسب ظروفك وقيمك.
يق، لكن خبرتك لا تختصر في بطاقة العمل.  قد يتبدل المسمى الوظيفي أو يتغير موقعك في الفر
ية  ا تثق به: ما أثر أقدّمه للآخرين لا يظهر في إنجازاتي المهنية؟ قد تفتح إجابته زاو اسأل شخصً

جديدة لفهم هويتك.

»أنت مسؤول عما تفعله، لكن قيمتك أوسع من نتيجة واحدة.«

وقفة تطبيقية
اكتب ثلاثة أدوار أو قيم في حياتك خارج مسماك الوظيفي.
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الفصل السادس | القرار في الغموض
يق  يل القرار الصعب؛ فقد تتكاثر الاحتمالات حتى يصبح كل طر قد لا يحسم التفكير الطو
مصدرًا لمخاوف جديدة، بينما تبقى بعض الوقائع مجهولة مهما انتظرنا. في هذه اللحظة، لا تجعل 
هدفك ضمان نتيجة لا تندم عليها، بل اختيارًا تستطيع شرح أسبابه: ما القيم التي تريد صونها؟ 
ا؟ اكتب الخيارات وما قد يترتب على كل  لًا، وما الذي لا يزال افتراضً وما الحقائق المتاحة فع
لًا  لًا للتراجع أو التعديل، أم أن كلفته عالية ويستدعي تمهّ منها، ثم لاحظ إن كان القرار قاب
ومشورة موثوقة. واسأل نفسك: هل توجد مهلة خارجية حقيقية، أم أن القلق هو الذي يطالبك 
بالحسم الآن؟ قد يساعدك تحديد موعد قريب للعودة إلى المسألة، مع معلومة بعينها تريد التحقق 
ثًا  منها، بدل تأجيل مفتوح أو اندفاع. وإذا ظهرت معطيات جديدة، فمراجعة الاختيار ليست نكثً

للمسؤولية؛ إنها استجابة أمينة لما صار أوضح، مع حفظ كرامتك وحقوق الآخرين.
وفي قرار يومي كاختيار موعد سفر، قد لا تتضح الصورة قبل الحجز: تتغير الأسعار، وقد يتأخر 
الرد على طلب الإجازة. يمكن هنا التمييز بين ما يلزم تثبيته الآن، كموعد قابل للإلغاء، وما يمكن 
يًا  يارة. ثم إن مراجعة شروط الإلغاء وتكلفة التغيير تمنح القرار حدًا عمل تركه مفتوحًا، كخطة الز
بدل أن يتوقف على تخمين كل ما سيحدث. ويستطيع المرء اختيار خطوة تحفظ قدرًا من المرونة، 

بلاغ من يتأثر بها واحترام التزاماته إن تبدلت المعطيات. مع إ
مّل  حين يظل بعض الغد مستورًا، قد يكون الاتزان أن نعترف بحدود معرفتنا من غير أن نح
أنفسنا عبء الإحاطة بكل شيء. ويمكن أن نسأل: أيّ قدر من الوضوح يكفيني لأتصرف 
عًا لما قد تكشفه الأيام؟ ليس في ذلك ضعف، بل تواضع أمام  بقاء قلبي متس بأمانة اليوم، مع إ

الحياة وصون للنفس.
نًا يكفي أن تعرف ما لن  ا لبدء كل خطوة؛ أحيا يق، لا تجعل وضوحه شرطً حين يلتبس الطر
تتنازل عنه، وما تستطيع احتماله. اسأل نفسك: أي قرار ينسجم مع ضميرك، حتى إن بقيت 

نتيجته مجهولة؟

»القرار الجيد ليس نبوءة؛ إنه اختيار قابل للتفسير والمراجعة.«

وقفة تطبيقية
فكر في قرار مؤجل: هل يمكن تجربته على نطاق صغير؟
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جمع الحقائق قبل التوقعات
عندما يثير موقفٌ ما قلقك، قد تختلط الوقائع بما سمعته وبما أضافه ذهنك لتفسير الصمت أو 
اً محددة: ما رأيته أو قرأته بنفسك، وما نقله شخص آخر، وما  التأخير. خذ ورقة، واكتب جُمل
لًا، فالتأخير حقيقة إن ثبت في الحساب؛ أما أن  يل مالي، مث تستنتجه من ذلك. إذا تأخر تحو
حًا،  الجهة ترفض الدفع فاستنتاج يحتاج إلى دليل. راجع المصدر الأصلي، واسأل سؤالًا واض

تًا معقولًا قبل اتخاذ قرار يصعب التراجع عنه. وفي وامنح التحقق وق
قد يظهر الفرق بين الحقيقة والتوقع في موقف بسيط، كأن يعود أحد أفراد الأسرة متأخرًا عن 
موعد العشاء. وقت الوصول معلوم، أما سبب التأخر وما يعنيه بشأن اهتمامه فليس معلومًا بعد. 
بلاغه بأن الانتظار يقلقك، ثم مناقشة الأمر  يمكن ترتيب الحاجة العملية أولًا: حفظ الطعام أو إ
حين يتاح حديث هادئ. بهذا لا تُهمَل مشاعرك ولا تتحول إلى حكم نهائي؛ بل يبقى لكل معلومة 

وزنها، ولكل شخص فرصة أن يشرح ما حدث ويتحمل مسؤوليته.
قد تساعدك مهلة قصيرة قبل تثبيت رواية واحدة: ما الذي أعرفه الآن، وما الذي لا يزال يحتاج 
إلى توضيح؟ اختر خطوة تحفظ حقك وكرامتك من غير استعجال، كطلب موعد محدد للرد أو 
الاستعانة بشخص موثوق عند الحاجة. ليس التريث إنكارًا لما تشعر به، ولا يعني حسن الظن 

تجاهل الوقائع؛ بل مساحة لاتخاذ موقف أعدل.
حين يلتبس معنى حدث ما، تذكّر أن نقص التفسير لا يمحو أثره ولا يثبت أسوأ الاحتمالات. 
ءً  يًا يحمي حدودك، وأبقِ الحكم مفتوحًا حتى تتضح الصورة: ما الذي يحتاج إجراءً فًا عمل اختر تصر

الآن، وما الذي يمكن تركه للوقت؟

»الاعتراف بحدود المعرفة جزء من الحكمة، لا نقيضها.«

وقفة تطبيقية
أنشئ ثلاث خانات: أعلم / أظن / أحتاج إلى التحقق.
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ميزان القيم
حين تتزاحم الخيارات، لا يكفي أن تسأل أيها أسهل أو أسرع؛ اسأل أيها ينسجم مع ما تراه 
مهمًا، مع الاعتراف بما يفرضه الواقع من حدود. قد ترغب في الراحة بينما تنتظرك مسؤولية، أو 
تحتاج إلى الخصوصية في وقت قد يجعل فيه طلب الدعم الأمور أيسر. لا توجد قائمة قيم تصلح 
للجميع، كما أن ترتيب ما يهمك قد يتبدل من موقف إلى آخر. قبل القرار، سمِّ ثلاث قيم تريد 
تّبها بحسب صلتها بهذا الظرف تحديدًا.  مراعاتها الآن، مثل الأمان أو الوفاء أو الاستقلال، ثم ر
لّف غيرك؟ افحص  لّفك أو يك يّل النتائج العملية لكل خيار: ما الذي سيحفظه، وما الذي قد يك تخ
ا إن كان الخيار يعرّض سلامتك للخطر أو ينتقص من حق شخص آخر. وإذا كان القرار  أيضً
مشترك الأثر، فامنح المعنيين فرصة للتعبير عن احتياجاتهم، من دون أن تلغي احتياجاتك أو 

بًا. تجعل رغبتك وحدها حاسمة. هكذا يصبح الاختيار أوضح، حتى إن بقي صع
وفي تفاصيل اليوم، قد تلاحظ أن رسالة غاضبة وصلت إليك قبل اجتماع مهم. بدل الرد فورًا 
أو تجاهل المسألة، يمكنك حفظ مضمونها، وتأجيل الجواب حتى تهدأ اللغة، مع تحديد وقت 
يقة تجمع بين الصراحة  نًا ومحدودًا؛ بل طر بًا إذا كان التأجيل معل  قريب للعودة إليها. هذا ليس تهر
ةً، فعبارة قصيرة توضح  يُفهم موافق واحترام الطرف الآخر وصون تركيزك. أما إذا كان الصمت س
نًا حين تتاح فرصة أنسب. ا أكبر، وتبقي الحوار ممك موقفك وحدود ما تستطيع فعله تمنع التباسً

يقة الإصغاء لمن يختلف  نًا تكشفه طر ليس كل ما نعدّه قيمة يظهر في القرارات الكبيرة؛ أحيا
معنا أو الوفاء بكلمة صغيرة حين لا يراقبنا أحد. في نهاية اليوم، اسأل نفسك: أين اقترب فعلي مما 
مًا على الذات. أؤمن به، وأين أحتاج إلى خطوة أصدق أو أرفق؟ فميزان القيم بوصلة تتجدد، لا حك
رًا بالاهتمام، تأمل: هل تمنح عاداتك اليومية  يع الوقت عما تراه جدي يقة توز حين تختلف طر
رًا لعمل  مساحة لما تؤمن به، أم تترك ذلك للنوايا وحدها؟ خصص هذا الأسبوع موعدًا قصي

يعكس قيمة تحبها، ولاحظ أثره في يومك.

يطة تفصيلية لكل منعطف.« »القيم بوصلة، لا خر

وقفة تطبيقية
رتب ثلاث قيم للقرار الحالي، واذكر أثر كل خيار على شخص آخر معني.
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مصفوفة القرار الهادئ
بًا إلى جنب بدل أن تحاول حسمها في ذهنك  حين تتزاحم الخيارات، قد يساعدك أن تضعها جن
وحده. اسأل عن النفع المتوقع لكل خيار، لا بوصفه وعدًا، بل احتمالًا يستند إلى ما تعرفه 
ا  الآن. ثم انظر إلى الضرر الممكن، ومن قد يتأثر به، وما الذي تستطيع فعله لتقليله. فكّر أيضً
في قابلية التراجع: هل يمكن تعديل الخطوة لاحقًا، أم أن أثرها يصعب إصلاحه؟ وحدّد من 
قًا. أضف  لًا وموثو يًا مستق يملك معرفة أو خبرة مناسبة، أو يعرف ظروفك بما يكفي ليقدم رأ
يًا  إلى ذلك سؤال الوقت: هل الانتظار آمن ويمنحك معلومات أفضل، أم أن هناك موعدًا نهائ
يّز بين الوقائع والتوقعات والمخاوف. لا يلزم أن يمنحك الجدول  يًا؟ دوّن إجابات قصيرة، وم حقيق
يعينك على اختيار خطوة أكثر  نًا أو خيارًا بلا عيوب؛ يكفي أن يكشف ما لم تنتبه إليه، و يقي
قًا مع قيمك ومسؤولياتك. وإذا كانت العواقب كبيرة، فاطلب المشورة وخذ وقتك متى كان  اتسا

نًا. ذلك ممك
عند التفكير في شراء جهاز منزلي جديد، لا تجعل السعر الظاهر وحده محور المقارنة. قد يكون 
يًا  تًا إضاف الأرخص أقل كلفة الآن، لكنه يحتاج إلى صيانة متكررة، بينما يمنحك الإصلاح وق
بكلفة معقولة. انتبه إلى ما إذا كان العطل يمس السلامة، وما إذا كانت القطع متاحة، ومن 
يًا. وقد يساعدك سؤال بسيط: أي خيار ينسجم مع ميزانية البيت  سيتولى استخدام الجهاز يوم
وحاجته الفعلية، لا مع رغبة عابرة؟ فبعض القرارات الجيدة لا تختار الأفضل مطلقًا، بل 

الأنسب للظرف القائم.
بعد أن تكتمل الصورة، جرّب أن تشرح اختيارك لشخص تثق بحكمته في جملتين: ما القيمة التي 
ية لم  تحميها، وما التنازل الذي تقبله بوعي؟ إن تعثرت، فقد تكون هناك معلومة ناقصة أو أولو
بًا أن يصفق الآخرون لقرارك؛ المهم أن يبقى مفهومًا لك ومحترمًا لحقوق   تسمّها بعد. ليس مطلو

من يعنيهم.
يًا بعده: ما التغيير الصغير الذي سيلاحظه من يعيش معك أو  يّل يومًا عاد قبل اعتماد قرارك، تخ
نًا في تقديرك، من غير أن تنقل إليه عبء الاختيار. فهل يحفظ  يعتمد عليك؟ امنح صوته مكا

عًا؟ قرارك كرامتك وكرامة الآخرين م

»الأداة لا تختار بدلًا عنك؛ إنها تضيء الزوايا المنسية.«

وقفة تطبيقية
لًا. بّق الأسئلة الأربعة على خيارين، دون محاولة جعل أحدهما كام ط
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الندم المتوقع
لًا. لذلك لا  ي يفتح أخرى، وقد يظهر الندم بعد الفعل أو بعد التردد طو بًا و كل اختيار يغلق أبوا
حًا في كل الأحوال  تجعل تجنب الندم وحده معيارك؛ فالسعي إلى قرار يضمن لك شعورًا مري
قد يؤخر ما يحتاج إلى حسم، أو يدفعك إلى اختيار لا يشبه قيمك. جرّب أن تنظر إلى القرار من 
مسافة زمنية: بعد عام، ما الأسباب التي أستطيع أن أحترمها، حتى إن جاءت النتيجة أقل مما 
لًا، قد تراجع التزاماتك  أرجو؟ وما الأثر الذي يمكنني الحد منه قبل أن أقرر؟ في تغيير وظيفة، مث
المالية، وتتفق على موعد لإعادة تقييم التجربة، وتحدد ما ستفعله إن لم تناسبك. هذه الخطوات 
ا من تثق بحكمته، من دون  لا تلغي المخاطرة، لكنها تجعلها أوضح وأكثر قابلية للمراجعة. اسأل أيضً
لّمه قرارك. لا تحتاج إلى يقين كامل؛ يكفي أن تختار بوعي، وأن تترك لنفسك مساحة للتعلم  أن تس
والتعديل. بذلك لا تختفي احتمالات الندم، لكنك تقلل مطاردة ضمان غير ممكن، وتقترب من 

قرار تستطيع فهمه واحترامه.
بقائه لالتزام قريب. بدلًا من  قد يظهر أثر القرار حين تختار بين إنفاق مبلغ على رغبة وبين إ
تخيل الندم في الاتجاهين، حدّد ما لا يمكن تأجيله، ثم جرّب خيارًا محدود الكلفة إن أمكن. 
شراء كتاب مستعمل أو استعارة نسخة قد يختبر اهتمامك قبل اقتناء مجموعة كاملة. ليس المقصود 
يل كل رغبة إلى حساب، بل أن تمنح القرار حجمًا يناسب أثره، وتتعلم من اختيارك دون  تحو

مًا على قيمتك. أن تجعل خطأ التقدير حك
يّز بين ألم نتيجة لم تكن بيدك وندم على تجاهل ما كان معلومًا لك. اكتب جملة  قد يساعدك أن تم
واحدة تشرح المبدأ الذي تريد أن يحكم اختيارك، ثم اسأل: هل أستطيع احترامها إن جاءت 

النتيجة على غير ما أرجو؟ لا يضمن ذلك الرضا، لكنه يوضح موضع مسؤوليتك.
رّق بين ما يحتاج حسمًا الآن وما يمكن تأجيله حتى تتضح معلومات جديدة.  حين تتوقع ندمًا، ف
عًا عن  دوّن موعدًا لمراجعة قرارك، وحدد علامة عملية تستدعي التعديل؛ فالمراجعة ليست تراج

يمانك ومشاورة أمينة. نًا بإ كرامتك، بل انتباه لما تعلمته. اختر بما تقدر عليه اليوم، مستعي

عِدك بصفر ندم.« يَ »اختر ما تستطيع شرح أسبابه لنفسك بصدق، لا ما 

وقفة تطبيقية
اكتب ما قد تندم عليه في كل خيار، ثم كيف ستعتني بنفسك إن حدث.
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حين تكون المعلومة ناقصة
حين تكون المعلومة ناقصة، قد يحاول الذهن سدّ الفراغ بتوقعات متلاحقة، لكن كثرة التخمين 
لا تجعل الصورة أوضح، وقد تزيد التوتر وتدفع إلى قرار متسرع. الأفضل أن تحدد بدقة ما الذي 
لا تعرفه، ثم تسأل الجهة أو الشخص القادر على توضيحه، بدلًا من بناء استنتاجات على إشارات 
رّض  يًا لمراجعة الأمر، وحدد ما يمكنك فعله في الأثناء من دون أن تع مبهمة. ضع موعدًا واقع
نفسك أو غيرك للخطر؛ كأن تتابع رسالة، أو تجمع مستندًا، أو تؤجل خطوة يصعب التراجع 
غًا مفتوحًا. لكن انتبه إلى ما قد يترتب على  ءًا من خطة، لا فرا عنها. عندها يصبح الانتظار جزء
التأخير: إن كان الوضع ينطوي على خطر عاجل أو أذى محتمل، فلا تجعل نقص المعلومات 
بًا للصمت، واطلب مساعدة مناسبة فورًا. الصبر الحكيم يترك باب القرار مفتوحًا بموعد واضح،  سب

مّا يمنعك من التحرك. أما التأجيل الذي يطول بلا سبب فقد يستحق أن تسأل نفسك ع
في ورشة صيانة، قد يخبرك الفني بأن العطل يحتاج إلى فحص إضافي قبل تحديد الكلفة. بدلًا من 
قبول تقدير مفتوح أو رفض الإصلاح فورًا، اطلب توضيح ما عُرف وما بقي مجهولًا، وموعد 
نًا على الجهاز. إن لم تتضح  معرفة السعر. ثم قرر وفق ميزانيتك، واسأل إن كان الانتظار آم
الإجابة، يمكنك طلب رأي آخر أو تأجيل الموافقة، مع حفظ حقك في الاختيار. هكذا تبقى 

المسألة محددة بخطوة عملية، لا بموافقة لم تقصدها ولا بخصومة لا تلزمك.
حين لا تكتمل الصورة، لا يلزم أن نملأ كل فراغ بحكاية واحدة. جرّب أن تسأل: ما الخيار 
تًا  الذي يحفظ كرامتي وحقوق الآخرين، مهما اتضح لاحقًا؟ قد يمنحك هذا السؤال معيارًا ثاب

نًا غير متاح أو ينتقص من حقك في التريث. وسط الاحتمالات، من غير أن يفرض يقي
يًا كأنه دليل، مع أنه لا يكشف وحده ما حدث. اسأل  حين تتأخر الحقيقة، قد يبدو الشعور قو
نًا؟ هذا التمييز يصون  نفسك: لو شرحت موقفي لشخص أحترمه، فهل سأصف وقائع أم أقدّم ظنو

يترك للآخرين حقهم في رواية ما يعرفون. الإنصاف، و

»ليس كل انتظار ترددًا؛ بعضه ترتيبٌ مسؤول للخطوة التالية.«

وقفة تطبيقية
ما المعلومة الناقصة؟ من مصدرها؟ وما الموعد المعقول للتوقف عن الانتظار؟
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الفصل السابع | عادات الترميم
نًا  رًا ما يتكوّن من أفعال صغيرة تتكرر حتى تجد مكا مًا إلى لحظة درامية؛ فكثي لا يحتاج التغيير دائ
لًا: بعد الإفطار دوّن  حًا وبسيطًا، واربطه بإشارة موجودة أص لًا واض يقاع اليوم. اختر فع في إ
ية واحدة، أو قبل النوم ضع الهاتف بعيدًا عن السرير، أو بعد خلاف اطلب استراحة قصيرة  أولو
بًا. لا تجعل البداية اختبارًا لقوة إرادتك؛  نًا ومناس وحدد متى ستعود إلى الحديث، ما دام ذلك آم
يًا، بما فيه من تعب ومقاطعات. وإذا فاتك الموعد، فلاحظ ما حدث من  مّمها لتلائم يومًا عاد ص
دون لوم، ثم عد في الفرصة التالية أو صغّر الخطوة. خلال أسبوع، انتبه إلى ما سهّل الالتزام 
تًا آخر أنسب، أو أن الإشارة غير  وما أعاقه، لا إلى عدد مرات النجاح وحده. قد يتضح أن وق
يقة لجعل الخطة أقرب إلى  عًا، بل طر ثابتة، أو أن العادة تحتاج إلى تبسيط. التعديل ليس تراج

حياتك الفعلية.
في نهاية يوم مزدحم قد تكتشف أن ما أرهقك ليس كثرة المهام بل بقاء بعضها مفتوحًا. اختر 
مهمة مؤجلة يمكن إغلاقها، مثل إعادة كوب إلى المطبخ أو إرسال موعد واضح لمن ينتظرك. إن 
ا. وعندما تتعلق  تًا لها، بدل أن تتركها وعدًا غامضً لم تستطع إنجازها، فاكتب الخطوة التالية ووق
المهمة بغيرك، أخبره بما ستفعله وما لا تستطيع؛ فوضوح الحدود أرحم من موافقة لا تنوي الوفاء 

بها. هكذا يعود الانتباه إلى الحاضر.
تُقاس بإنجازها: لحظة صمت، أو مشي هادئ، أو  ا في حماية مساحة لا  قد يكون الترميم أيضً
ص لحل مشكلة،  خصَّصَّ حديث مع شخص مأمون. جرّب أن تختار هذا الأسبوع فسحة قصيرة لا تُ
ثم لاحظ كيف يتغير حضورك بعدها. ما الذي يمنحك سكينة من غير أن يطلب منك أن تكون 

ا آخر؟ شخصً
ئًا عند إغلاق الباب،  قد يبدأ الترميم حين تمنح يومك علامة صغيرة للانتقال بين أدواره: نفسًا هاد
لًا كي تلاحظ ما يستحق الرعاية.  نًا. لا يلزم أن يكون كل شيء مكتم أو لحظة امتنان لما بقي ممك

يقاع تريد أن تحمله معك غدًا؟ أي إ

»الاستمرار ليس أن تفعل الكثير؛ أن تعود إلى ما ينفعك بعد الانقطاع.«

وقفة تطبيقية
اختر عادة ترميم لا تستغرق أكثر من خمس دقائق واربطها بموعد ثابت.
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وقفة تسمية الشعور
في خضم موقف ضاغط، قد يساعدك أن تمنح نفسك وقفة قصيرة قبل أن تتصرف، لا لكي 
تحاكم ما تشعر به أو تتخلص منه فورًا، بل لكي تلاحظ ما يحدث. حاول أن تصف الشعور 
ا إلى  بكلمة قريبة، مثل قلق أو انزعاج أو حزن؛ ولا يلزم أن تكون التسمية دقيقة تمامًا. انتبه أيضً
إشارات الجسد، كشدّ الكتفين أو تسارع النفس، وقدّر شدة التجربة على مقياس من صفر إلى 
مّا قد يفيدك في هذه اللحظة: بعض المساحة، أو الماء، أو تأجيل ردّ، أو  عشرة. ثم اسأل نفسك ع
حديث هادئ مع شخص تثق به. اختر خطوة صغيرة وممكنة، من دون أن تطالب نفسك بحل 
ية، وابتعد عن الموقف  كل شيء الآن. وإذا كان الضيق شديدًا، اجعل السلامة والدعم أولو
المؤذي إن أمكن. ليس عليك مواصلة الإصغاء إلى داخلك إذا زاد ذلك انزعاجك؛ يمكنك 

توجيه انتباهك إلى شيء حسي آمن أو طلب مساعدة مختص.
في نهاية يوم مزدحم، قد يضيق صدرك حين يتأخر أحد أفراد الأسرة عن موعد اتفقتما عليه. 
بدل اختزال الأمر في غضب واحد، لاحظ إن كان معه قلق على الوقت أو شعور بعدم التقدير؛ 
يّر ما تحتاج إلى قوله. يمكنك لاحقًا أن تشرح أثر التأخير عليك، وتطلب  فاختلاف الكلمات يغ
حًا  قًا أوضح للمرة المقبلة، مع الاستماع إلى ظروف الطرف الآخر. هكذا يبقى التعبير صري اتفا

ومحترمًا، وتظل المسؤولية عن الكلام بيدك.
حين تختار كلمة لشعورك، تذكّر أنها نافذة مؤقتة لا حكم نهائي عليك ولا على غيرك. قد تتبدل 
التسمية حين تتضح الظروف، وهذا لا يجعل ملاحظتك الأولى خطأ. اسأل نفسك بهدوء: ما 
الكلمة التي تصف تجربتي الآن بأكبر قدر من الرفق والصدق؟ ويمكنك الاحتفاظ بإجابتك 

لنفسك، أو مشاركتها مع من تأمن.
فًا. امنح نفسك لحظة  يُؤخذ بجدية، ولا يفرض عليك قرارًا أو تصر لا يحتاج الشعور إلى حجة كي 
صمت، واسأل: هل أستطيع الاعتراف بما أشعر به الآن، من دون لوم نفسي أو تحميل غيري 

مسؤولية ما سأختار فعله؟

لًا، لا أقل حقيقة.« »ما نسمّيه بوضوح يصبح أسهل حم

وقفة تطبيقية
جرب الأسئلة الأربعة الآن أو في موقف يومي بسيط.
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دفتر الحقائق والرحمة
ص دقائق قليلة لدفتر الحقائق والرحمة، واكتب ما جرى كما لو أنك تصف  في نهاية اليوم، خصّ
يًا على نفسك؟ ثم  مًا قاس فُعل، من دون أن تضيف إليه حك مشهدًا يمكن ملاحظته: ماذا قيل أو 
سمِّ الشعور الذي حضر، ولو بكلمة بسيطة، وفكّر في استجابة تود اختبارها إذا تكرر موقف مشابه. 
قد تكون الاستجابة سؤالًا أوضح، أو طلب مهلة، أو وضع حدّ محترم، لا وعدًا بأن تتصرف على 
نحو مثالي. أضف ما تقدّره في يومك وما تحتاج إليه الآن؛ ربما لحظة هدوء، أو مساعدة عملية، 
لًا  لًا للمحاسبة، ولا تعتبر كل تعثر دلي حًا مع شخص تثق به. لا تجعل الصفحات سج ثًا صري أو حدي
يض الأيام الغائبة؛ يمكنك العودة ببساطة حين  على فشل. وإذا انقطع التدوين، فليس عليك تعو
يتاح لك ذلك. تساعدك هذه الممارسة على ترتيب ملاحظاتك، لكنها لا تحل محل الحوار مع 

الآخرين، ولا تمنعك من طلب دعم مناسب عندما تحتاج إليه.
ا حين تقرأ رسالة قصيرة فتفهمها على أنها جفاء. قبل أن تبني عليها  قد تظهر فائدة الدفتر أيضً
لًا: كلمات الرسالة ووقت وصولها، وما لا تعرفه: حال صاحبها أو  موقفًا، لاحظ ما تعرفه فع
مّا التبس، واذكر أثر الرسالة عليك من غير اتهام. وإذا  قصده. إن كان الأمر مهمًا، اسأل بهدوء ع
اكتشفت أنك أسأت الفهم، فتصحيح ذلك جزء من الإنصاف، لا انتقاص من كرامتك أو 

من حق الطرف الآخر في التوضيح.
قد يكشف النظر إلى الصفحات بعد أسابيع عن احتياجات تتكرر أو ظروف تجعل بعض المواقف 
تًا  أثقل مما تبدو في لحظتها. اختر ملاحظة واحدة تود حملها إلى يومك التالي، كأن تمنح نفسك وق
قبل الرد أو تستعين بشخص مأمون. واسأل: ما الذي يساعدني على صون حقي وكرامة غيري 

لًا اليوم. بًا كام عًا؟ لا يلزم أن تجد جوا م
حين تراجع عنوان الدفتر، تذكّر أن الرحمة لا تطلب منك تليين الحقيقة، ولا أن تجعلها أقسى مما 
يّر فهمي للمشهد، من دون أن تنتقص من حقي  تحتمل. جرّب أن تسأل: ما المعلومة التي قد تغ

أو حق غيري؟

»اكتب كي ترى النمط، لا كي تجمع أدلة ضد نفسك.«

وقفة تطبيقية
يين. ية أو تز ابدأ بأربعة أسطر عن يومك، دون مراجعة لغو
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خطة عند تصاعد الانفعال
حين يرتفع الغضب أو يتسع الخوف، قد يصبح اتخاذ القرار أصعب، لذلك من المفيد إعداد 
ءًا. لاحظ ما يسبق اندفاعك عادة: تسارع الكلام، شدّ الجسد،  خطوات واضحة في وقت أكثر هدوء
ا تثق به  نًا تستطيع فيه الابتعاد بأمان، وحدد شخصً أو رغبة ملحّة في الرد فورًا. اختر مسبقًا مكا
لتخبره بما تحتاج إليه، مثل أن يبقى معك على الهاتف أو يساعدك في الوصول إلى مكان هادئ. 
يمكنك استخدام عبارة قصيرة لتأجيل الحوار، كأن تقول: »أحتاج إلى بعض الوقت، وسأعود 
إلى الحديث حين أهدأ«. لا تقد السيارة، ولا تقترب من مواجهة قد تتصاعد، إذا شعرت أنك 
بًا. وبعد انحسار الانفعال، راجع الموقف  مًا مناس قد تتصرف على نحو خطر؛ ابتعد واطلب دع
بهدوء: ما الذي أشعلك؟ وما الخطوة الصغيرة التي قد تصلح أثر ما حدث أو تمنع تكراره؟ طلب 

المساعدة العاجلة ضروري إذا كان أحد في خطر.
في اجتماع عائلي متوتر، قد تلاحظ أنك ترفع صوتك كلما قوطعت. بدل أن تواصل الحديث 
بالقوة، سمِّ ما تحتاجه بهدوء، مثل: »دعوني أكمل فكرتي ثم أسمعكم«. وإن لم ينجح ذلك، فاقترح 
استراحة قصيرة واتفقوا على موعد للعودة إلى الموضوع بعد أن يهدأ الجميع. وعند استئناف الكلام، 
ابدأ بما فهمته من موقف الآخر، ثم اذكر أثره عليك دون تعميم أو انتقاص؛ هكذا يبقى الخلاف 

لًا للنقاش مع صون الحدود والاحترام. قاب
ئًا، اسأل نفسك: ما القيمة التي أريد أن أحفظها في لحظة الخلاف—العدل،  حين تكون هاد
يًا قبل الرد. وإن كان الدعاء  رًا داخل الرحمة، أم صون الكرامة؟ اختر كلمة واحدة واجعلها تذكي
ئًا في استعدادك، من غير أن تلوم نفسك على شدة شعورك. نًا هاد مما يطمئنك، فاجعل له مكا

بّت قدميك على الأرض، وسمِّ في صمت ثلاثة أشياء تراها وثلاثة أصوات  إذا باغتك الانفعال، ث
تسمعها؛ فهذا يمنح انتباهك لحظة اتساع قبل الاختيار. ما التصرف الذي يحفظ سلامتك وسلامة 

من حولك الآن، بهدوء ومن دون لوم؟

تُكتب في الهدوء كي تسندك حين يضيق مجال الاختيار.« »الخطة 

وقفة تطبيقية
ا واحدًا يمكنه دعمك. اكتب إشارة الإنذار الأولى وشخصً
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إدارة الطاقة لا الوقت فقط
بًا على الورق، بينما لا تكفي طاقتك لتنفيذ ما خططت له. لذلك لا تكتفِ  قد يبدو يومك مرت
ا: ما الذي يستهلكني، وما الذي يساعدني على استعادة شيء  بسؤال: كم بقي من الوقت؟ اسأل أيضً
من النشاط؟ قد يكون الفرق في نوم أكثر انتظامًا، أو في وضع حدّ لمهمة إضافية، أو في حركة 
تناسب جسدك، أو في حديث مريح مع شخص تثق به. وقد يفيدك أن تلاحظ أثر المشتتات، 
يقاع الآخرين  مثل التنقل المتكرر بين الرسائل والعمل، وأن تقللها خلال فترة محددة. لا تجعل إ
ا لما ينبغي أن تحتمله؛ فالاحتياجات والظروف تختلف. جرّب تقسيم المهمة الكبيرة إلى  مقياسً
رًا.  ي تًا معقولًا، مع فسحة قصيرة للراحة لا تتطلب منك تبر خطوات واضحة، واختر لكل خطوة وق
لًا عن الشاشة أو تمدد بهدوء. وإذا استمر التعب أو اشتد،  لًا، بعد إنهاء جزء محدد، ابتعد قلي مث

لًا على ضعف الانضباط. فاستشارة مختص صحي خطوة مسؤولة؛ فليس كل إرهاق دلي
لًا  ومن المفيد أن تلاحظ كلفة الانتقال بين المهام، لا حجمها وحده. فإعداد وجبة بسيطة مث
لًا لكنه يبعثر الانتباه.  قد يتخلله الرد على اتصال ثم البحث عن غرض مفقود، فيبدو العمل قلي
اجمع ما أمكن من الأعمال المتقاربة في مساحة واحدة، واترك بين نشاطين مختلفين لحظة ترتيب: 
أغلق ما انتهى، وجهز ما تحتاجه للخطوة التالية. لا يلزم أن يسير اليوم بسلاسة كاملة؛ يكفي أن 

تقلل بعض الاحتكاك، وتحفظ لنفسك قدرًا من الحضور لما تختار فعله.
قد تكتشف أن صفاءك لا يتوزع بالتساوي خلال اليوم؛ فراقب، لأيام قليلة، متى يسهل عليك 
زًا إلى  يقاع أهدأ. ثم اسأل نفسك: هل أستطيع نقل مهمة تتطلب تركي التفكير ومتى تحتاج إلى إ
وقت أنسب، أو تخفيف توقعاتي في ساعة مزدحمة؟ ليست المسألة إنجازًا أكثر، بل اختيارًا أرفق 

بواقعك وقيمك.
نًا بملاحظة ما يمنح أفعالنا معنى، لا بعدّ ساعاتها. اختر اليوم التزامًا واحدًا  إدارة الطاقة تبدأ أحيا
تؤديه بحضور، وخفف ما حوله من توقعات غير لازمة. واسأل نفسك بهدوء: أي أمر يستحق 

أفضل ما لدي الآن؟

لًا في الخطة؛ إنها جزء من شروط استمرارها.« »الراحة ليست خل

وقفة تطبيقية
رًا للراحة قبلها أو بعدها. نًا قصي اختر مهمة واحدة لتقسيمها، ومكا
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الفصل الثامن | علاقتك بنفسك
أن تكون إلى جانب نفسك لا يعني أن ترى نفسك معصومًا، ولا أن تعفيها من نتائج اختياراتها؛ 
بل أن تواجه ما حدث بصدق، وتحترم كرامتك وأنت تصلح ما يمكن إصلاحه. إذا أخطأت في 
موعد أو قصّرت في مسؤولية، فسمِّ الأمر بوضوح، واعتذر لمن تأثر، وحدد خطوة صغيرة تقلل 
احتمال تكراره، من غير أن تحوّل الزلة إلى حكم شامل على قيمتك. وفي نهاية يوم مزدحم، اسأل 
بهدوء: ما حاجتي الآن؟ ما الذي أقدر على فعله؟ وما الذي ينبغي تأجيله أو طلب المساندة فيه
قد تلاحظ أن قسوتك على نفسك تزداد حين تتراكم الأعمال الصغيرة. قبل أن تبدأ يومك التالي، 
يًا. اترك مساحة لما قد  تًا واقع ية واحدة وحدد لها وق اكتب ما بقي عليك في ورقة، ثم اختر أولو
لًا على عجزك؛ فقد تحتاج بعض المهام إلى ترتيب أو تعاون. وإذا  يطرأ، ولا تجعل التأخير دلي
أنجزت ما خططت له، لاحظ ذلك بهدوء، لتعرف ما يساعدك على الوفاء بقدرتك وحدودك.
لّم؛ فليس كل  سّر بها حاجتك إلى الراحة أو التع يقة التي تف ا من الطر تتكوّن علاقتك بنفسك أيضً
ا من استقلالك. جرّب عند شعورك بالضغط أن  عًا، ولا كل طلب للمشورة انتقاصً توقف تراج
تسأل: لو خاطبني شخص أقدّره بهذه النبرة، ماذا كنت سأرجو أن يقول؟ اختر عبارة صادقة 

تحفظ كرامتك وتعينك على الخطوة التالية.
تتضح علاقتك بنفسك في اختياراتك حين لا يراك أحد: هل تمنح وقتك لما ينسجم مع قيمك، 
ءً دقائق لمراجعة قرار واحد، واكتب ما الذي  أم لما يرضي التوقعات فحسب؟ خصص مساء

هك فيه، بلا محاكمة ولا إنكار لمسؤوليتك. وجّ

قًا مع نفسك، لكن لا تكن خصمها الوحيد.« »كن صاد

وقفة تطبيقية
اكتب نصيحة رحيمة وعملية كنت ستقدمها لصديق في ظرفك.
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ا الكرامة ليست إنجاززً
تُقاس بسرعة إنجازه، أو مظهره، أو دخله، أو مقدار ما يحظى به من إعجاب.  لكل إنسان كرامة لا 
وقد يصعب تذكّر ذلك بعد إخفاق، أو مقارنة مرهقة، أو كلمة جارحة؛ لكن العثرة تصف موقفًا 
أو اختيارًا، ولا تختصر قيمة صاحبها. هذا لا يعني تجاهل المسؤولية: يمكن للمرء أن يعترف بما 
يًا،  يصلح ما يستطيع، من دون أن يحوّل الندم إلى إهانة دائمة لنفسه. عمل يعتذر، و أخطأ فيه، و
تبدأ صيانة الكرامة بخطوات صغيرة: أن تتوقف قبل أن تصف نفسك بعبارات قاسية، وأن تضع 
تُنتقص حقوقك. وهي تشمل  فًا من جهة موثوقة حين  حًا لسلوك مؤذٍ، وأن تطلب إنصا حدًا واض
يعة للتعالي أو لإعفاء النفس من أثر الأفعال. ابحث عن صحبة  ا، فلا تصبح ذر الآخرين أيضً
تحترم ضعفك ولا تستغله، وتعينك على الصدق والتوازن. وحين تضيق نظرتك إلى نفسك، تذكّر 

ير الأذى. أن الإيمان والإنسانية يفتحان مجالًا للمراجعة والرحمة، لا لتبر
يّر، قد يكون حفظ الكرامة في خفض الصوت،  في نقاش عائلي يتوتر بسبب قرار مالي أو موعد تغ
يقة، وأريد أن نفهم ما  لا في فرض الرأي. يمكن لأحدهم أن يقول: »لم أرتح إلى هذه الطر
حدث قبل أن نقرر«، ثم يسمع رد الآخر من غير أن يتنازل عن حقه أو ينتقص من حقه. 
يره بالتوتر. ويبقى  وإذا صدر منه كلام جارح، فإن الاعتذار المحدد والتراجع عنه أصدق من تبر

باب الحديث مفتوحًا.
قد نعتاد أن نؤجل احترامنا لأنفسنا إلى ما بعد إنجاز مؤجل، فنعيش كأن القيمة جائزة تنتظر 
يُذكر؟  ئًا  نجز شي الوصول. جرّب في نهاية يوم عادي أن تسأل: ما الذي أقدّره في نفسي حتى لو لم أُأُ
هذا السؤال لا يلغي الطموح، بل يضعه في مكانه، ويذكّر بأن الإنسان أوسع من حصيلة يومه.

تُسحب حين يتعثر المرء؛ إنها أصل ثابت يرافقه في  تُمنح بعد التفوق، ولا  الكرامة ليست مكافأة 
أيام القوة والارتباك. في المرة القادمة التي تقيس فيها نفسك بإنجاز شخص آخر، اسأل: أي قيمة 

إنسانية لا تظهرها المقارنة؟ ثم اختر أن تتصرف وفقها اليوم.

»الكرامة أصلٌ في المعاملة، لا ميدالية على الإنجاز.«

وقفة تطبيقية
ما تصرف واحد يحفظ كرامتك وكرامة شخص آخر اليوم؟
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حوار داخلي واقعي
: »لن أستطيع« أو »كان ينبغي أن  حين يشتد الضغط، قد يتحول الصوت الداخلي إلى حكم قاسٍ
لًا،  أعرف«. لا تحتاج إلى إسكات هذا الصوت بالقوة، بل إلى توسيع الصورة. سمِّ ما تعرفه فع
وما تخشاه أو تتوقعه، ثم اسأل نفسك: ما الذي يقع ضمن قدرتي اليوم؟ إذا وصلتك رسالة مقلقة 
لًا، فبدل افتراض أن كل شيء انهار، يمكنك مراجعة المطلوب، وتحديد سؤال  في العمل، مث
واحد لمديرك، وتأجيل الاستنتاج حتى تتضح المعلومات. لا يعني هذا التقليل من صعوبة الموقف 
يقة للتصرف من دون أن تجعل أسوأ الاحتمالات  أو إنكار احتمال الخسارة؛ بل يمنحك طر
حقيقة مؤكدة. وقد تكون الخطوة الممكنة صغيرة: أخذ وقت قصير للتفكير، أو طلب رأي شخص 
موثوق، أو ترتيب ما يلزم للغد. يمكن للإيمان أو القيم الشخصية أن يسانداك، من غير أن يفرضا 

عليك التظاهر بالطمأنينة. اختر كلمات تحترم ألمك وتترك باب الفعل مفتوحًا.
يّر موعد اتفقتما عليه. بدل  وقد يظهر هذا الاتزان في موقف عادي، مثل تأخر رد صديق أو تغ
يًا  لًا: أن الرد لم يصل بعد، وأن لديك خيارًا عمل ملء الفراغ بتفسيرات متعجلة، انتبه لما تعرفه فع
كإرسال استفسار واضح أو إعادة ترتيب وقتك. وإذا كان الأمر يمس حقًا أو التزامًا، فاطلب 
مًا، بل أن تترك  بًا منك حسن الظن دائ  توضيحًا مباشرًا واحفظ حدودك بهدوء. ليس مطلو

للوقائع فرصة أن تتكلم، وأن تختار استجابة لا تزيد الالتباس.
قد يساعدك أن تلاحظ، على مدى أسبوع، متى يصبح حديثك الداخلي أشد قسوة: بعد التعب، 
يًا على نفسك؛  مًا إضاف أو أمام شخص بعينه، أو حين تخشى خذلان أحد. لا تجعل الملاحظة حك
يطة صغيرة لما يستحق انتباهك، وقد تذكّرك بأن حاجتك إلى الراحة أو الوضوح جزء من  إنها خر

احترامك لكرامتك.
ا تحبه يمر بالموقف نفسه. ما العبارة الصادقة التي  يّل أنك تخاطب شخصً حين يعلو اللوم الداخلي، تخ
ختزل في خطئه؟ اكتبها لنفسك، دون  تجمع بين الاعتراف بصعوبة ما حدث وتذكيره بأنه لا يُ

إنكار مسؤوليتك أو تحميلها أكثر مما تحتمل.

»الأمل الصادق لا يبيع نتيجة؛ يذكّرك بما تستطيع فعله.«

وقفة تطبيقية
اكتب عبارة داخلية بديلة لعبارة متشائمة، تكون واقعية لا وردية.
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قيمك في يوم عادي
يقة التي نصغي بها، أو في قرار نتخذه حين  بًا في تفاصيل لا تلفت الانتباه: في الطر تظهر القيم غال
لا يراقبنا أحد. فإذا كانت الأسرة ذات مكانة لديك، فقد يكون تجسيد ذلك أن تضع الهاتف 
لًا. وإذا كان الإنصاف مهمًا،  بًا عن يومه وتمنحه انتباهك فع بًا خلال وجبة، أو أن تسأل قري جان
فقد يعني أن تنسب الفضل إلى صاحبه، أو أن تتريث قبل الحكم على موقف لا تعرف جوانبه 
كلها. ليست هذه الأفعال اختبارًا لمدى صلاحك، ولا يلزم أن تنجح فيها كل مرة؛ إنها فرص 
صغيرة للعودة إلى ما تريد أن يكون مهمًا في حياتك. وقد تتبدل صورتها مع ضغط العمل، أو 
مسؤوليات الرعاية، أو محدودية الطاقة. في يوم مزدحم، قد يكون الفعل أقل مما تمنيت، لكنه 
نًا اليوم،  بقي لها مكا قًا. اسأل نفسك: ما القيمة التي أريد أن أُأُ نًا وصاد يظل ذا معنى إذا كان ممك

بّر عنها من غير أن يرهقني أو ينتقص من حق أحد؟ وما التصرف الواقعي الذي يع
ا في مساحة مشتركة لا يملكها أحد وحده: كالمطبخ بعد إعداد الطعام،  وقد تظهر القيمة أيضً
يق. قبل المغادرة، يمكن أن تعيد ما استعملته إلى موضعه، أو تترك  أو ملف عمل يتشاركه فر
مّا لم يكتمل. لا يحتاج الأمر إلى لفت الأنظار؛ فهذه العناية تخفف عن  ملاحظة واضحة ع
رًا، وتحفظ لهم حقهم في مكان منظم ومعلومة دقيقة. وحين يتعذر إتمام ذلك،  ئًا صغي الآخرين عب

نًا أن تذكر السبب وتحدد ما بقي، كي لا يضطر غيرك إلى التخمين. يكفي أحيا
بًا أو  ا حين تكون متع ومن الصور الهادئة للقيم أن تراجع نبرة رسالة قبل إرسالها، خصوصً
لًا. يمكنك أن تسأل: هل توصل ما أحتاج قوله بوضوح، وتحفظ في الوقت نفسه كرامة  مستعج
من سيقرؤها؟ وإن احتجت إلى مهلة، فعبارة بسيطة مثل »سأعود إليك حين أستطيع التركيز« 

قد تمنح الحوار مساحة أهدأ.
يقك إلى موعدٍ ما أو مهمةٍ عامة، لاحظ كيف تتعامل مع التأخير غير المتوقع: هل تفسح  في طر
تُلغي حاجتك؟ يمكنك اختيار خطوة تحفظ الهدوء والاحترام، كأن توضح  للآخرين مجالًا دون أن 

تًا، من غير قسوة. بصدق ما تستطيع فعله وما يتطلب وق

تُرى في الخطوات المتواضعة التي نكررها.« »القيم 

وقفة تطبيقية
تًا محددًا لتنفيذه. لًا واحدًا يجسدها اليوم، ثم وق اختر قيمة وفع
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الفصل التاسع | الجسد والروح والمعنى
يقة حضورنا مع  لسنا أفكارًا منفصلة عن أجسادنا؛ فما نمر به قد يظهر في تعبنا، ونومنا، وطر
الآخرين، وفي إحساسنا بما يمنح أيامنا معنى. لذلك لا يلزم أن نبحث عن خطوة واحدة تصلح 
لكل شيء، بل أن نلاحظ ما يحتاج إلى عناية الآن. ربما تبدأ بمواعيد نوم أكثر انتظامًا، أو 
يمانك. وقد  ءًا من إ بوجبة هادئة ومشي يناسب قدرتك، أو بوقت للصلاة والعبادة إذا كانا جزء
يكون الأنسب حجز موعد طبي، أو طلب دعم نفسي، أو التحدث بصراحة مع شخص تثق به، 
من دون أن تضطر إلى شرح كل شيء دفعة واحدة. إذا كان جانب من الرعاية يتعذر عليك، 
فاسأل نفسك عن أصغر خطوة آمنة وممكنة، ومن يستطيع مساندتك فيها. ليس عليك أن تختار 
رًا. يمكن أن تتجاور وسائل  بين الإيمان والاستفادة من العلاج، ولا أن تفسر المعاناة بوصفها تقصي

الرعاية، مع احترام قيمك وحدودك، وأن يتغير ما تحتاجه من وقت إلى آخر.
قد يكتشف الإنسان أن ازدحام المهام يجعله يؤجل حاجته إلى الراحة حتى المساء. بدلًا من 
انتظار لحظة مثالية، يمكنه أن يراجع يومه عند استراحة قصيرة: ما الذي يستنزفني؟ وما الذي 
أستطيع تخفيفه أو طلب المساعدة فيه؟ ربما يرسل رسالة لتأجيل التزام غير عاجل، أو يرتب مع 
زميل تقاسم مهمة، ثم يمنح نفسه دقائق للهدوء. وإذا أثار ذلك شعورًا بالذنب، فليتذكر أن مراعاة 

يقة أصدق لحملها. بًا من المسؤولية، بل طر القدرة ليست انسحا
ةً نريد أن نحملها إلى يومنا،  ةً واحد حين تتزاحم مطالب الجسد والروح، قد يساعد أن نختار قيم
كالرفق أو الصدق، ثم نبحث عن تعبير صغير عنها لا يرهقنا. اسأل نفسك: أيُّيُّ خيارٍ اليوم يصون 
ةٌ  ةٌ صادق رّبني مما أراه ذا معنى، مع احترام حدودي وما أستطيع؟ وربما تكفي ملاحظ يق كرامتي و

قبل اتخاذ القرار.
في نهاية يومك، خصص دقيقتين لتدوين لحظة شعرت فيها بأنك حاضر بكامل إنسانيتك، ولحظة 
رًا يساعدك على الإصغاء إلى  احتجت فيها إلى رفق أكبر. لا تحاكم ما تكتبه؛ دعه شاهدًا صغي

جسدك وروحك، واستقبال المعنى دون استعجال.

»الأخذ بالأسباب لا يناقض الرجاء؛ قد يكون من طرق ترجمته.«

وقفة تطبيقية
ما جانب من رعايتك أهملته: الجسد، الروح، العلاقات، أم طلب الدعم؟
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المعنى في الألم دون تمجيده
يمانه. فقد  بًا، ولا يحتاج الإنسان إلى شكر الأذى كي يثبت قوته أو إ  ا مطلو ليس كل ألم درسً
ا يحتاج إلى رعاية، أو فقدًا لا يخففه  مًا يستدعي الحماية والإنصاف، أو مرضً يكون ما يمر به ظل
تفسير سريع. الاعتراف بواقع الألم لا يعني الاستسلام له، كما أن طلب المساعدة أو وضع حدّ 
لّم يساعد على فهم التجربة؛ لكنه  لما يؤذي ليس ضعفًا. وقد يظهر، مع الوقت، معنى شخصي أو تع
يقاعه في الحزن والتعافي، ولا تجعل  نًا ينبغي للمتألم سداده. لكل إنسان إ بًا، ولا دي ليس واج
مّا يحتاجه الآن:  نًا. إذا أردت مساندة شخص، اسأله ع المقارنة بآلام الآخرين تجربتك أقل شأ
نّب فرض تفسير ديني أو نفسي،  ئًا، أو مساعدة عملية في خطوة محددة. تج تًا، أو حضورًا هاد إنصا
نًا يكون الإصغاء  ا قد تثقل على آخر. أحيا حتى لو كان حسن النية؛ فالكلمات التي تريح شخصً

الصادق أرحم من محاولة شرح ما لا يحتاج إلى شرح.
رّق بين ما  حين يضطر المرء إلى مواصلة يومه وسط ضيق لا يستطيع إزالته كله، قد يساعده أن يف
لًا بأنه يحتاج إلى وقت هادئ،  هو عاجل وما يمكن تأجيله: يدوّن موعدًا لا يريد نسيانه، ويخبر زمي
أو يطلب تبديل مهمة مرهقة إن أمكن. ليست هذه وسيلة لإنكار شعوره، بل ترتيب محدود لما 

يقع تحت يده. وإذا تعذّر عليه الكلام، تكفي إشارة لشخص مأمون بأنه يحتاج إلى قربه.
نًا في اختيار ما لا نسمح للألم أن ينتزعه منا: احترام الذات، أو مساحة  قد يكون المعنى أحيا
صغيرة للرجاء. ويمكن أن نسأل بهدوء: ما القيمة التي أريد صونها الآن، من غير أن أطالب 

بًا اليوم؛ يكفي أن يبقى السؤال رحيمًا. يل الجرح إلى حكمة؟ لا يلزم أن نجد جوا نفسي بتحو
يقة تعاملنا مع ما حدث، لا في الحدث نفسه. حين يتسع  قد يكون للمعنى مكان لاحق في طر
نًا  مّا تتمنى ألّا يضطر أحد إلى احتماله، من غير أن تجعل تجربتك ثم لك المجال، اكتب جملة ع

لازمًا للحكمة.

يين الجرح كي نؤمن بإمكان العناية به.« »لا نحتاج إلى تز

وقفة تطبيقية
ل سماعها حين تتألم؟ وما عبارة لا تساعدك؟ ما كلمة دعم تفضّ
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الرجاء والعمل بالأسباب
الرجاء ليس وعدًا بأن الأمور ستنتهي كما نريد، بل قدرة على التطلع إلى إمكان الخير مع اتخاذ 
يمانهم، فيما يحتاجون  ةً واتصالًا بإ ما نستطيع من خطوات. قد يجد بعض الناس في الدعاء سكين
ا إلى مشورة خبير، أو خطة أوضح، أو مساعدة من شخص موثوق. فإذا كنت تنتظر ردًا  أيضً
لًا، يمكنك متابعة الإجراءات والاستعداد لفرصة أخرى، من غير أن تجعل  على طلب عمل، مث
قيمتك معلقة بقرار جهة واحدة. هذه الخطوات لا تمنحنا سيطرة كاملة على النتائج؛ فهي تتأثر 
مًا على  بظروف وأشخاص وتوقيتات لا نملكها. لذلك، إن لم تتحقق أمنية، فلا تجعل ذلك حك
يمانك أو مقدار جهدك. من الطبيعي أن تحزن أو تخيب آمالك؛ امنح شعورك مساحة  صدق إ
لًا، اسأل نفسك: ما  من دون أن تستسلم له، وتمسّك بما يعينك على الثبات. وبعد أن تهدأ قلي

الخطوة الواقعية التالية، ومن يمكنه دعمي فيها؟
ئًا أربك ميزانية الشهر، قد يبدأ بتحديد ما يلزم دفعه الآن،  فًا طار حين يكتشف المرء أن مصرو
وما يمكن تأجيله أو مناقشته بهدوء. ثم يراجع الخيارات المتاحة، كطلب مهلة أو الاستفسار عن 
يّر الواقع. وقد يرافق ذلك دعاء يمنحه سكينة،  مّل نفسه لومًا لا يغ دعم موثوق، من غير أن يح
هًا لما يمكن فعله، لا إنكارًا  مع قبول أن بعض التفاصيل لن تتضح فورًا. هكذا يصبح الرجاء انتبا

لصعوبة اللحظة.
قد يفيد أن تختار في بداية الأسبوع أمررًا واحدًا تأمل تحسّنه، ثم تحدد له خطوة صغيرة وموعدًا 
يًا، مع ترك مساحة لما لا تستطيع التحكم فيه. وفي نهاية الأسبوع، تأمل بهدوء: هل ساعدتني  واقع

هذه الخطوة على الاقتراب مما أقدّره، حتى إن بقيت النتيجة مفتوحة؟
يّز بين ما نرجوه وما نعرفه؛ فقبل قرارٍ يشغل القلب، دوّن  قد يكون من العمل بالأسباب أن نم
قًا عنها. ثم امضِ بما يتضح لك، مع توكلٍلٍ  معلومة تحتاج إلى التحقق منها، واسأل مصدرًا موثو

بًا في الإنسان. لا يلغي التفكير ولا يجعل الغموض عي

»افعل ما تستطيع بإخلاص، واترك مساحة لما لا تملكه.«

وقفة تطبيقية
يمانك وقيمك. ةً أو خطوة تناسب إ ءً أو ني اكتب أمررًا في نطاقك، وآخر خارج نطاقك، ودعاء
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الامتنان دون إنكار الحاجة
يمكن للامتنان أن يفتح العين على ما بقي من خير، من دون أن يطلب منك إنكار ما ينقصك أو 
يثقل عليك. قل »الحمد لله« على ما تراه نعمة، إن كانت هذه من لغتك الإيمانية، وقل بوضوح 
ا: »أحتاج إلى مساعدة«. قد يجتمع الشعور بالامتنان مع الحزن أو الإرهاق، ولا يجعل  أيضً
قًا. إذا واجهت أمرًرًا يحتاج إلى علاج أو مشورة، فطلبهما لا يناقض  أحدهما الآخر أقل صد
الشكر؛ وإذا مُسّ حقك، فالمطالبة به لا تعني غياب الرضا. والتوكل لا يلغي الخطوات العملية، 
مثل ترتيب موعد، أو طلب دعم من شخص موثوق، أو وضع خطة لما تستطيع تغييره. انتبه إلى 
ه إليك أو إلى غيرك: لا تجعلها وسيلة للوم النفس أو لإسكات  تُوجَّجَّ أثر الكلمات الروحية حين 
ئًا تحتاجه، ثم اختر خطوة  ئًا تقدّره وشي اً من المقارنة بين الناس، اكتب شي من يبوح بألمه. بدل

واقعية تحفظ كرامتك وتراعي حدودك.
وقد يحدث أن يعرض عليك صديق مساعدة عملية، كأن يرافقك إلى موعد أو يتولى عنك 
مشوارًا؛ فقبولها لا ينتقص من استقلالك ولا يحوّل الامتنان إلى دين يجب سداده فورًا. يمكنك 
أن تشكره، وتوضح ما يناسبك وما لا يناسبك، ثم ترد العون حين تتاح لك القدرة. هكذا يبقى 
لًا بالواقع: ترى ما يساندك، وتحفظ حقك في اختيار حدود المساعدة. ولا يلزم أن  التقدير متص

نًا. تخفي ضيقك كي تبدو ممت
إذا جاءك امتنانٌ مصحوبٌ بنصيحة لم تطلبها، فتمهّل قبل أن توافق أو ترفض. اسأل نفسك: هل 
تمنحني هذه النصيحة خيارًا أوسع، أم تضيق عليّ؟ يمكنك شكر صاحبها مع طلب وقت للتفكير. 

فحفظ مساحة القرار لا ينتقص من تقديرك للخير، ولا يلزمك بقبول ما لا يناسبك.
ةً بأن ما يؤلمك مقبول. حين تشكر على سندٍ وصل  ةً بأن تكون بخير، ولا شهاد الامتنان ليس مطالب
ع الشكر قلبي، أم  حًا بشأن ما يحتاج إلى تغيير. اسأل نفسك: هل يوسّ إليك، يمكنك أن تظل واض

لزم نفسي بالصمت؟ أستخدمه لأأُ

ع النظر؛ ولا يصادر حقك في الرعاية.« »الشكر يوسّ

وقفة تطبيقية
لًا مسؤولًا تجاه الحاجة. اكتب نعمة واحدة وحاجة واحدة، ثم حدّد فع
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المجتمع سنددٌ لا حكم
لا يتشكل فهمنا لأنفسنا في عزلة؛ فالأسرة والأصدقاء والعادات المحيطة قد تمنحنا طمأنينة، وقد 
بًا أو حسن  نًا مساحة الاختيار من غير قصد. لذلك لا يكفي أن يكون الشخص قري تضيق أحيا
بًا لكل حديث. انتبه إلى من يصغي باحترام، ولا يحوّل تجربتك إلى مادة  النية كي يكون مناس
يترك لك حق التمهل والقرار. يمكنك أن تبدأ بمشاركة  ية أو اللوم، ويحفظ ما ائتمنته عليه، و للسخر
يُستقبل، بدل كشف تفاصيل لا تشعر بالأمان حيالها.  جزء صغير من الموضوع، ثم تلاحظ كيف 
وإذا ضغطت عليك آراء متداولة، فافصل بين شيوعها وصحتها، واسأل عن الأدلة والظروف 
يمانك من معنى وطمأنينة. في المسائل الصحية والنفسية، استعن  المختلفة، مع احترام ما يمنحك إ
لًا عن رأيه. أما الخلافات العائلية الحساسة، فوازن بين  بمختص مؤهل، ولا تجعل نصيحة عابرة بدي
قًا قبل  مًا موثو نًا، واطلب دع يقة أكثر أما تًا وطر حاجتك إلى الكلام واحتمال تبعاته، واختر وق
المواجهة إن لزم الأمر. لا يبرر القرب أو العرف الأذى، وكرامتك لا تنتقص حين تضع حدودًا.
بقاءه  ل إ حين يتكرر موقف يثير الحرج، قد يساعد أن تحدد مسبقًا ما تستطيع مشاركته وما تفضّ
بًا منك في المناسبة. فإذا انتقل الحديث إلى سؤال  ا تثق بحكمته ليكون قري ا، وأن تختار شخصً خاصً
ير  ضاغط، يمكنك تغيير مساره بسؤال عملي أو الانشغال بمهمة مشتركة، من غير أن تدخل في تبر
يل. وبعد ذلك، راجع ما حدث بهدوء: أي استجابة احترمت حدودك، وأيها تحتاج معها  طو

يًا لا اختبارًا للولاء. إلى مسافة أو توضيح. هكذا يصبح اختيار القرب قرارًا واع
رًا: أن نصغي لمن حولنا من غير استعجال النصيحة، وألا  يًا صغي لًا يوم ا فع وقد يكون السند أيضً
ا أو نضغط على صاحبه كي يشرح أكثر. في محيطك، ما العبارة التي تستطيع  ثًا خاصً ننقل حدي
استبدالها بحكمٍ قاسٍ بسؤالٍ يفتح مجالًا للفهم؟ فالمجتمع الآمن يبدأ من اختيارات أفراده، ويحفظ 

اختلاف الناس وكرامتهم.
في اللقاءات العامة، يستطيع المضيف اقتراح قاعدة: نناقش الأفكار دون تصنيف أصحابها، ونترك 
نًا لمن يخشى الحكم؟  فًا أكثر أما لكل شخص مساحة المشاركة أو الصمت. ما الذي يجعل مجلسًا مألو

بًا للإقصاء. ةً للتعارف، لا سب بتغيير أسلوبنا، يصبح الاختلاف فرص

»السند الحقيقي يقوي قدرتك على الاختيار؛ لا يصادرها.«

وقفة تطبيقية
من الشخص الذي تستطيع التحدث معه بأمان؟ وما الموضوع الذي تحتاج فيه إلى مختص؟

 —52— 



10الفصل 

الفصل العاشر | خطة ترميمك الشخصية
يلة من الوعود التي تثقل عليك قبل أن تبدأ. اختر مجالًا واحدًا  لا تخرج من هذا الكتاب بقائمة طو
لًا،  تريد الالتفات إليه خلال الأسبوعين المقبلين: أن تفهم شعورًا يتكرر، أو تفتح حوارًا مؤج
حًا، أو تحسم قرارًا، أو تعود إلى عادة نافعة. حوّل اختيارك إلى سلوك يمكن  أو تضع حدًا واض
ءًا«، قد تقرر أن تتوقف لحظة قبل الرد في موقف  ملاحظته؛ فبدلًا من »سأكون أكثر هدوءً
يقة  يًا، وفكّر بمن يمكنه مساندتك من دون أن ينتزع منك قرارك، واختر طر تًا واقع يّن وق محدد. ع
لًا، مثل  قّع عائقًا محتم بسيطة لمراجعة ما حدث، كأن تكتب ملاحظة قصيرة في نهاية اليوم. تو
ضيق الوقت أو ترددك، واكتب استجابة عملية له، كتصغير الخطوة أو نقل موعدها. وإذا تغيرت 
قًا. لاحظ ما أنجزته، مهما بدا محدودًا؛ فالتقدم  الظروف، فعدّل الخطة بدل أن تعتبر التعديل إخفا
الصادق لا يحتاج إلى كمال، والخطة المتينة هي التي تساعدك على الرجوع إلى ما يهمك كلما 

تبدلت الأيام.
لًا أن  قد تجعل التغيير أقرب حين تربطه بإشارة موجودة في يومك لا بقرار عام. إذا أردت مث
رًا بأن تأخذ نفسًا  تقلل حدّة حديثك عند العودة إلى المنزل، فاجعل وضع المفاتيح في مكانها تذكي
ا بمتابعة أمر يخصه، فأرسل  ءً قبل الدخول في نقاش. وإذا كنت قد وعدت شخصً وتشرب ماء
قًا إن تأخر ما تستطيع فعله. هكذا لا تعتمد الخطة على صفاء المزاج وحده، بل تجد  ثًا صاد تحدي

سندًا في ترتيب الحياة اليومية، مع بقاء الاختيار لك.
رًا  يّر، وما بقي فيك جدي ةً إلى ما كان؛ فقد يعني أن ترى بوضوح ما تغ قد لا يكون الترميم عود
بالحفظ. اسأل نفسك: أي قيمة أريد أن أحملها معي وأنا أواجه هذا الفصل؟ امنح الإجابة وقتها، 

يمانك، من غير ضغط للوصول إلى يقين فوري. واستعن بما يمنحك سكينة من إ
عًا ينبغي إصلاحه كله. بعض ما تحمله  حين تتأمل خطة ترميمك، تذكّر أن الإنسان ليس مشرو
يحتاج إلى وقت، وبعضه إلى صحبة أمينة أو راحة لا إلى مزيد من الضغط. ما العبارة التي تمنحك 

فًا حين تتعثر، وتحفظ كرامتك وإيمانك؟ إنصا

»ابدأ بما يمكنك حمله، لا بما يبدو مدهشًا للآخرين.«

وقفة تطبيقية
فًا واحدًا، وموعده، وأصغر نسخة ممكنة منه. اكتب هد
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ورقة القرار الشخصية
قد تكون ورقة القرار نافعة حين تختلط الرغبة بالخوف، أو يبدو أن عليك الحسم قبل أن تتضح 
لب منك،  الصورة. ابدأ بوصف المسألة كما لو كنت تسجل ما حدث لشخص آخر: ما الذي طُ
مًا  وما الذي تعرفه بالفعل، وما الذي ما زال مجرد توقع؟ سمِّ مشاعرك من دون أن تجعلها حك
يًا؛ فالقلق قد يشير إلى حاجة للتروي، لكنه لا يقرر وحده. بعد ذلك دوّن القيم التي تريد  نهائ
صونها، مثل الأمان أو المسؤولية أو الوفاء، ثم اكتب الخيارات الواقعية، بما فيها تأجيل الرد أو 
طلب رأي شخص موثوق. تخيل تبعات كل خيار على نفسك وعلى من سيتأثر، مع التمييز بين 
ما يمكنك تغييره وما لا تملكه. اختر، إن أمكن، خطوة أولى محدودة يمكن مراجعتها لاحقًا، 
كطلب معلومات إضافية بدل تقديم وعد نهائي. وفي القرارات ذات العواقب الكبيرة أو المخاطر 

لًا؛ بل أدخله في حسابك منذ البداية. لًا مؤج الجدية، لا تجعل طلب المشورة المختصة تفصي
وفي قرار يومي مثل شراء جهاز بعد تعطل القديم، لا يكفي أن تسأل أيهما أرخص؛ أضف 
يًا للعمل أو الدراسة. قد يساعدك أن  كلفة الإصلاح، ومدة الانتظار، وما إذا كان الجهاز ضرور
تحدد المبلغ المتاح قبل تصفح الخيارات، ثم تميز بين ما يلبي الحاجة وما يجذبك لمجرد التخفيض. 
إن بقيت معلومة ناقصة، فاجعل جمعها خطوتك التالية. وبعد الاختيار، دوّن السبب باختصار، 

لا لتلوم نفسك إن تغيرت الظروف، بل لتفهم ما كان مهمًا لك حينها.
حين تقترب من قرار يمس علاقتك بالآخرين، اسأل نفسك: هل أستطيع شرح اختياري لهم 
ةً إلى حدّ أوضح،  بصدق، ومن دون انتقاص من كرامتي أو كرامتهم؟ قد تكشف الإجابة حاج
لًا كي يكون مسؤولًا؛ يكفي أن يظل  بًا أن يكون القرار كام  أو إلى إنصات أوسع. وليس مطلو

لًا للمراجعة حين تظهر حقائق جديدة. قاب
حين تراجع ورقتك، لاحظ أيَّيَّ صوتٍ يعلو فيها: صوت ما تريده حقًا، أم ما تظن أن الآخرين 
رًا تصف فيه كيف ستبدو خطوتك إن لم يصفق لها أحد، ثم  رًا قصي ينتظرونه منك؟ اكتب سط

اسأل: هل تعكس ما تؤمن به وأنت هادئ؟

»حين تكتب السؤال بوضوح، لا تختفي صعوبته؛ لكنك ترى حدوده.«

وقفة تطبيقية
املأ خمسة أسئلة من الورقة في قرار صغير، واحتفظ بها للمراجعة.
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بطاقة المشاعر المختلطة
فًا من خيبة أو خلاف.  بًا في الاقتراب من شخص، وفي الوقت نفسه مترددًا خو قد تجد نفسك راغ
بًا  لا يعني اجتماع الشعورين أنك متناقض أو عاجز عن الاختيار؛ فقد يكشف كل منهما جان
مهمًا من الموقف. خصص بضع دقائق لتدوين ما تشعر به، وما الذي أثار هذا الشعور، وما الذي 
يّز بين الوقائع التي تعرفها والتوقعات التي لم تتأكد منها، من  تخشى حدوثه أو ترجوه. حاول أن تم
لًا:  دون أن تحاكم نفسك على أي منهما. بعد ذلك، فكّر في خطوة صغيرة لا تتطلب حسمًا كام
تأجيل الرد حتى تهدأ، أو طلب توضيح، أو وضع حدّ واضح، أو أخذ استراحة. اختر ما يراعي 
عًا، لا ما يرضي الآخرين على حساب كرامتك. وإذا  حاجتك إلى التواصل وحاجتك إلى الحماية م
ية للأمان وطلب الدعم المناسب؛ فالكتابة أداة  كان الموقف ينطوي على أذى أو تهديد، فالأولو

لًا عن حماية نفسك أو الاستعانة بمن تثق به. للتأمل، وليست بدي
يُعرض عليك عمل جديد فيما تحتاج إلى الاستقرار، فيجتمع امتنانك للثقة وقلقك  قد يحدث أن 
ا أو قبولًا، انظر إلى تفاصيل العرض: الوقت المطلوب،  من المسؤولية. بدل أن تفسر التردد رفضً
وما سيتغير في يومك، وما يمكنك التفاوض عليه. اطلب توضيح المهام والمهلة، واستشر من تثق 
به إن احتجت. وإن بقيت الحيرة بعد جمع المعلومات، فلا يلزمك ذلك بقرار متسرع؛ امنح 

تًا معقولًا، واختر بما ينسجم مع قيمك وظروفك. نفسك وق
قد ترافق اللحظات السعيدة مشاعر لا نتوقعها، كأن يختلط الفرح بالحنين عند لقاء طال انتظاره. 
قًا؛ فلكل شعور مكانه في تجربتك. اسأل نفسك:  خفي أحدهما كي يكون الآخر صاد لا يلزم أن تُ
ما الذي يحتاجه كل جانب مني الآن؟ ربما تكفي مشاركة الامتنان، أو فسحة هادئة لاستقبال 

ما يثيره الحنين؛ فالتجربة لا يختزلها شعور واحد.
نًا يحمل القرار الواحد رغبتين صادقتين: أن تقول نعم، وأن تحفظ وقتك. قبل الرد، جرّب  أحيا
تحديد شرط واحد يجعل الموافقة أيسر، كموعد واضح أو مساحة للمراجعة. ما التعديل الصغير 

الذي يصون قيمك ويتيح لك اختيارًا أهدأ؟

»كل شعور يحمل قصة؛ الإصغاء لا يعني تنفيذ كل طلب.«

وقفة تطبيقية
نًا. رًا آم لًا صغي جرّب البطاقة على موقف واحد، ثم اختر فع

 —55— 



10الفصل 

خطة حدود من أربع خطوات
يصبح وضع الحدود أوضح حين نصف ما يحدث بدل أن نحكم على شخصية الطرف الآخر. يمكن 
يّن ما تحتاج  أن تقول: »عندما يستمر الحديث بصوت مرتفع، يصعب عليّ متابعة ما تقوله«، ثم تب
إليه: »أفضل أن نكمل بنبرة أهدأ«. بعد ذلك، اذكر ما ستفعله إذا استمر السلوك، مثل أخذ 
استراحة قصيرة أو إنهاء المكالمة والعودة إلى الموضوع في وقت آخر. المهم أن يكون الإجراء 
نًا لك، لا وعدًا تستخدمه لإخافة الطرف الآخر أو معاقبته. فإذا قلت إنك ستؤجل النقاش،  ممك
نًا، وارجع إليه حين تهدأ الأجواء إن كان الرجوع  فحاول الالتزام بذلك عندما يكون الوضع آم
بًا. قد لا يستجيب الشخص كما تأمل، ولا يجعل ذلك حدّك بلا قيمة؛ فالغرض هو توضيح  مناس
خياراتك وحماية مساحة من الاحترام، لا ضمان موافقته. وإذا خشيت أن يؤدي الكلام إلى 
عِن بشخص موثوق أو بمختص لوضع خطة تراعي  تصعيد أو أذى، فلا تواجه الموقف وحدك؛ است

سلامتك وظروفك.
في الرسائل العائلية، قد تصلك طلبات متكررة في وقت راحتك، ولا تستطيع الرد على كلها فورًا. 
بًا لمراجعة الرسائل، وأبلغ المعنيين مسبقًا بأن التأخر لا يعني تجاهلهم.  تًا مناس حدّد لنفسك وق
يف عملي لما يستدعي اتصالًا مباشرًا. وإذا  يمكنك كذلك تخصيص قناة للأمور العاجلة، مع تعر
شعرت بالذنب، تذكّر أن تنظيم وقتك لا يلغي محبتك ولا يعفيك من مسؤولياتك؛ بل يساعدك 

على الاستجابة بقدر أهدأ، من غير أن تجعل هاتفك متاحًا في كل لحظة.
حًا، وهل بقي  يمكنك أن تراجع خطتك بعد موقف هادئ، وتسأل نفسك: هل كان الحد واض
رًا للمرة المقبلة، كاختيار وقت أنسب للكلام  لًا صغي الإجراء في نطاق ما أستطيع فعله؟ دوّن تعدي
لّم لا لمحاكمة نفسك؛ فالكرامة والرفق  أو طلب حضور شخص تثق به. اجعل مراجعتك مساحة للتع

يمكن أن يجتمعا.
قد يساعدك ربط الحد بقيمة تصونها، كالسكينة أو الأمان، كيلا يبدو خصومة عابرة. اسأل 
نفسك: ما القيمة التي أريد حضورها في علاقتي، حتى حين أقول »لا«؟ استحضارها يذكّرك بأن 

الحزم والمودة قد يجتمعان دون انتقاص من كرامة أحد.

»الحد الواضح ليس محاولة للتحكم بالآخر؛ إنه توضيح لما ستفعله أنت.«

وقفة تطبيقية
اكتب جملتك وفق الخطوات الأربع، ثم راجع أمان استخدامها.
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خطة أسبوع مرنة
يلة لما ينبغي إنجازه. اختر خطوة تخدم  ابدأ بتحديد ثلاثة أفعال قابلة للتنفيذ، لا بوضع قائمة طو
رّبك من شخص داعم،  جسدك، كتمدد لبضع دقائق أو خروج قصير إلى الهواء، وخطوة تق
لّم  هًا، مثل قراءة صفحات قليلة أو تع كرسالة صادقة أو مكالمة محددة، وخطوة تمنح يومك اتجا
مهارة. اكتب لكل فعل نسخة مصغّرة تستطيع القيام بها حتى في يوم مزدحم، ثم اربطها بوقت 
لًا على فشل  أو مناسبة واقعية، كفترة الاستراحة أو ما بعد الإفطار. لا تجعل تعثر يوم واحد دلي
الخطة؛ قد تتغير الظروف أو تقل الطاقة، وعندها يمكنك نقل الفعل أو تقليصه أو تركه لذلك 
يقك، وما  رًا في نهايته للمراجعة: لاحظ ما ساعدك، وما وقف في طر تًا قصي الأسبوع. خصص وق
التغيير المعقول للأسبوع المقبل. أبقِ في جدولك فسحة للطوارئ والراحة؛ فالمساحة غير المحجوزة 

عًا، بل جزء من خطة تراعي الحياة كما تأتي. تًا ضائ ليست وق
قبل أن يبدأ الأسبوع، ضع بجوار كل التزام علامة صغيرة: يحتاج إلى حضورك، أو يمكن إنجازه 
يًا من مكانك،  لًا، قد تنجز اتصالًا ضرور تًا أهدأ. فإذا تعطلت وسيلة النقل مث بُعد، أو ينتظر وق عن 
وتعيد ترتيب مشوار غير عاجل بدل محاولة تعويض كل شيء في مساء واحد. أخبر من يتأثر 
حًا، ولا  رًا، وحدد متى ستعود إلى المهمة المؤجلة. بهذه التفاصيل يبقى التعديل واض بالتغيير مبك

يتحول إلى وعد مبهم لنفسك أو للآخرين.
يقة تعاملك، مثل الرفق أو الصدق، واكتب  في مطلع الأسبوع، اختر قيمة تريد أن تحضر في طر
لها مثالًا بسيطًا لا يرتبط بإنجاز مهمة: أن تصغي دون استعجال، أو تطلب ما تحتاجه بوضوح. 

واسأل نفسك: كيف أريد أن أكون مع نفسي حين لا تسير الأمور كما خططت؟
إذا تشارك أسبوعك مع آخرين، خصصوا دقائق لتبادل ما يحتاج كل منكم إلى مساحة أو تعاون، 
من غير افتراض أن الجميع يملك الوقت والطاقة نفسيهما. ما الاتفاق الصغير الذي يجعل التغييرات 

أقل إرباكًا للجميع هذا الأسبوع؟

»الخطة التي تعرف كيف تنحني، أقدر على البقاء.«

وقفة تطبيقية
ضع أفعالًا صغيرة في أيام محددة، واترك مساحة احتياطية.
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عندما تحتاج إلى مساعدة مختصة
رّ الإنسان بأيام صعبة من دون أن يحتاج إلى تدخل مختص، لكن استمرار الضيق أو  قد يم
ازدياده، أو تأثيره الواضح في النوم والعمل والعلاقات والقدرة على أداء الأمور اليومية، أسباب 
لًا أو تجد الكلمات الدقيقة لوصف  كافية لطلب الدعم. لا يلزم أن تنتظر حتى تعرف السبب كام
ما تشعر به؛ يمكنك البدء بما تلاحظه، مثل قلة النوم أو صعوبة التركيز أو الشعور بأنك لم 
لًا، أو جهة دعم موثوقة في بلدك، واسأل  جًا مؤه بًا أو معال تعد قادرًا على الاحتمال. اختر طبي
منذ البداية عن السرية، وما الذي تتضمنه المساعدة، والخيارات المتاحة إن لم يناسبك المسار 
يذاء نفسك أو شخص آخر،  المقترح. وإذا شعرت بأن سلامتك مهددة، أو راودتك أفكار بإ
بًا تثق به، وحاول ألا تبقى  ا قري فاطلب مساعدة عاجلة من خدمات الطوارئ المحلية، وأخبر شخصً
يمانك، وهذا الكتاب يقدّم معلومات  وحدك. الاستعانة بالآخرين لا تنتقص من كرامتك أو إ

ا ولا علاجًا. عامة لا تشخيصً
تًا يناسب  نًا في ظروفك: وق قد يكون من المفيد قبل التواصل أن تحدد ما يجعل طلب المساعدة ممك
لًا، إذا كانت المواصلات عائقًا،  يًا. مث يًا أو حرك دوامك، أو وسيلة اتصال أسهل، أو احتياجًا لغو
بُعد أو مكان أقرب، إن كان ذلك متاحًا. ويمكنك تدوين هذه القيود في  فاسأل عن جلسة عن 
نًا  ورقة لتشرحها بوضوح، من دون كشف تفاصيل لا ترغب في مشاركتها. فالمساعدة تبدأ أحيا

بجعل الوصول إليها أيسر، مع الاحتفاظ بحقك في اختيار ما يلائمك.
بًا أن تحسم كل شيء أو تروي أكثر مما ترتاح إليه. لاحظ بعده:   وفي اللقاء الأول، ليس مطلو
تًا للتفكير،  صغي إليك باحترام، وهل اتضحت لك الخطوة التالية؟ يمكنك منح نفسك وق هل أأُ

أو طلب رأي آخر، مع تذكّر أن اختلاف الرأي لا يسلبك حقك في القرار.
حين تبحث عن مختص، تذكّر أن خبرتك وقيمك جزء من الصورة، لا عقبة أمامها. يمكنك أن 
تسأل كيف يراعي التواصل معك ما يمنحك الطمأنينة ويحفظ ممارساتك الإيمانية وحدودك. ما 

نًا وأنت تطلب الدعم؟ الشيء الصغير الذي تود أن يبقى مصو

»طلب المساعدة لا ينتظر أن تصبح قادرًا على شرح كل شيء.«

وقفة تطبيقية
اكتب مسبقًا: من أتصل به؟ أين أذهب؟ ما الجملة التي أقولها؟
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رسالة إلى ذاتك بعد شهر
حين تكتب رسالة إلى ذاتك بعد شهر، حاول أن تصف الشهر كما عشته، لا كما كنت تتمنى أن 
لًا، أو مسؤوليات متراكمة، أو يومًا  ي يبدو. سمِّ ما أثقل عليك بوضوح، سواء أكان انتظارًا طو
رًا، أو  لًا: طلبت مساعدة، أتممت أمرًرًا صغي لم تملك فيه الطاقة الكافية. ثم لاحظ ما بذلته فع
واصلت يومك رغم الارتباك. لا تحوّل الرسالة إلى سجل إنجازات، ولا تستخدمها لمحاسبة نفسك 
ا  على ما تعذّر؛ فالظروف والقدرة تتبدلان، والنتيجة لا تلغي قيمة المحاولة. يمكنك أن تذكر شخصً
يًا كوقت للراحة أو مكان هادئ، لتعرف أين تتجه حين تضيق الخيارات.  تثق به، أو موردًا عمل
واختر خطوة بسيطة قابلة للعودة، مثل ترتيب موعد مؤجل أو استعادة روتين يمنح يومك بعض 
مًا.  الثبات. اكتب بصوت صادق ولطيف، من دون وعود كبيرة أو مطالبة بأن تكون أقوى دائ
رًا بأنك  مًا على الماضي، بل تذكي قد تقرأ الرسالة لاحقًا في حال مختلفة؛ وما تحتاجه حينها ليس حك

يمة في كل حال. تستحق المعاملة الكر
يقة ترتيبك لما يعتمد عليه آخرون. إذا كنت تتولى شراء حاجات  قد يظهر أثر الشهر في طر
لًا، فقد يساعدك أن تحدد يومًا للمراجعة، أو أن تتفق مع من يشاركك المسؤولية على  البيت مث
يّز بين ما كان قرارًا بيدك وما  قائمة واضحة بدل تذكّر كل شيء وحدك. وعند قراءة رسالتك، م
يق لا يعفيك من مسؤوليتك، بل يجعلها محددة وعادلة،  تًا من غيرك. هذا التفر نًا أو وق احتاج تعاو

ا أهدأ لاختيار ما تستطيع حمله في الشهر المقبل. ويمنحك أساسً
قّف لدقائق واسأل نفسك: ما العلامة الصغيرة التي ستخبرني أن  في منتصف الشهر المقبل، تو
تًا متكررًا، أو ضيقًا في الوقت.  وتيرتي أصبحت أثقل من طاقتي؟ قد تكون تأجيل وجبة، أو تشت
دوّن هذه العلامة في مكان تراه، واتفق مع نفسك على تخفيف مطلب واحد عند ظهورها، من 

دون انتظار أن تصل إلى حدّ الإنهاك.
تًا. اسأل نفسك:  يّر في نظرتك إلى أمرٍ ظننته ثاب حين تعود إلى هذه الصفحة بعد شهر، لاحظ ما تغ
أيّ تفصيل عادي منح أيامك معنى، حتى إن لم يلحظه أحد؟ اترك للإجابة مساحة؛ فبعض 

تُرى إلا بهدوء. التحولات لا 

»حين تتغير الأيام، ابقَ أنت شاهدًا رحيمًا على محاولتك.«

وقفة تطبيقية
اكتب رسالة من خمس جمل واقرأها بعد شهر دون أن تحاكم نفسك.
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الخاتمة | الذهب في الشقوق
شّم يعود إلى صورته الأولى. فبعض  لا تعني فلسفة الترميم أن كل كسر يلمع، أو أن كل ما ته
بقائها،  لًا، وبعض العلاقات يكون إنهاؤها أكرم للنفس من محاولة إ ي رًا طو الخسارات تترك أث
ية ما هو  حًا. الاعتراف بذلك ليس استسلامًا، بل بداية لرؤ بًا واض وبعض الأسئلة لا تجد جوا
لًا، أو  نًا مؤج ممكن الآن. قد تكون الخطوة الأولى بسيطة: أن تسمّي ما يؤلمك، أو ترتّب شأ
تطلب مساندة من شخص تثق به، أو تضع حدًا يحفظ كرامتك. خذ وقتك، ولا تقِس تقدمك 
بسرعة الآخرين؛ فالعناية الصادقة تراعي ما تقدر عليه اليوم، من دون أن تنكر ما حدث أو تمنحه 
حق الاستحواذ على المستقبل كله. أصلح ما يقع ضمن قدرتك، واترك ما لا تملكه للوقت أو 
للآخرين أو لإيمانك. والحياة، حتى بعد التصدع، تتسع لألوان متجاورة: حزن وامتنان، حذر 

عًا. ية، بل مساحة نتعلم فيها الإنصاف والرحمة م لًا في الرؤ ورجاء. ليست المنطقة الرمادية فش
يُثبت،  حين يتعطل اتفاق بين زميلين في العمل، قد يبدأ الإصلاح بتحديد ما التبس: موعد لم 
تُوزع بوضوح. بدلًا من تبادل اللوم، يمكن كتابة ما يحتاجه كل طرف، والاتفاق على  أو مهمة لم 
خطوة واضحة. لا يمحو ذلك ما قيل، ولا يفرض مصالحة؛ لكنه يتيح تصحيح المسار حيث تسمح 
نًا ترتيب الأمر كي يعود  الحدود، ويحفظ لكل شخص حقه في الوضوح والاحترام. يكفي أحيا

نًا، دون أن يتحول الخلاف إلى حكم على قيمة أحد. العمل ممك
تُقاس بعودة الأشياء  في الشقوق ما يكشف حدود ما نستطيع إصلاحه، وما يذكّرنا بأن الكرامة لا 
كما كانت. جرّب أن تسأل نفسك: ما الذي يحتاج إلى ترميم اليوم، وما الذي يحتاج إلى مسافة 
آمنة؟ اكتب إجابة واحدة، ثم اختر لها خطوة صغيرة تحفظ حقك وتراعي قدرتك، واترك للغد 

ما لا يلزم حسمه الآن.
زًا، لكن الذهب فيها يذكّرنا بأن القيمة لا تتوقف على الكمال.  قد لا تمنحنا الشقوق معنى جاه
لًا، وما الذي  وفي المرة القادمة حين يشتد خلاف، تمهّل قبل الحكم، واسأل: ما الذي أعرفه فع

أضيفه إلى ما حدث؟

رًا أن تعود كما كنت؛ يكفي أن تبني ما يأتي بصدقٍ ورعاية.« »لست مضط

وقفة تطبيقية
ما الفكرة التي ستأخذها معك؟ وما خطوة الترميم الأولى التي ستبدأ بها؟
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كلمة الختام

رسالة من المؤلف
إلى قارئي العزيز،

مًا منفردة، وقرارات  إذا وصلت إلى هذه الصفحة، فقد قطعت معنا رحلة بين مشاعر لا تأتي دائ
لًا، وأجزاء من الحياة تحتاج إلى صبرٍ وعناية. أتمنى ألا يكون هذا الكتاب  نًا كام لا تمنحنا يقي
يّن ألمك؛ بل أن يمنحك لغة أرفق لفهم ما تمر به،   قد طلب منك أن تخفي كسورك أو أن تز

ومساحة أوسع لتختار ما ينفعك.
رًا. معناه أن  تذكّر أن الترميم لا يعني العودة إلى الصورة القديمة، ولا أن كل ما حدث كان خي
تنظر إلى ما بقي لديك من قدرة، وأن تصلح ما تستطيع، وتضع حدًا لما يؤذيك، وتطلب يدًا 
لًا  يقك خطوة ويتباطأ أخرى؛ لا تجعل التعثر دلي خبيرة أو صديقة حين تحتاج. قد يتقدم طر

على أنك عدت إلى البداية.
بها في يومك، واترك ما لا يناسبك. عش التناقض  خذ من هذه الصفحات فكرة واحدة وجرّ
بصدق، لا باستسلام؛ كن طموحًا من دون أن تحتقر ما وصلت إليه، ورحيمًا من دون أن 
تتنازل عن مسؤوليتك وكرامتك. وإن أثقل عليك الألم أو قلّ أمانك، فاستعن بمن تثق به وبأهل 

الاختصاص. لا يلزم أن تحمل كل شيء وحدك.

تًا لتكتب ما يأتي بعدها.« مًا على الحكاية كلها؛ امنح نفسك وق »لا تجعل أثر الكسر حك

الحقوق والنشر
براهيم خليل لفتاحي.2026©   — جميع حقوق التأليف والنشر محفوظة للمؤلف: علي إ

لًا دون إذن خطي من المؤلف، مع مراعاة الاقتباسات المسموح  لا يسمح بنسخ الكتاب أو إعادة نشره كام
نًا. بها قانو
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