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إهداء

اً عن��د باب ق��ديم. اً من��ه م��ا زال واقف��  إلى كل من حاول أن يبدأ من جديد، ثم اكتش��ف أن جزء
اً هي أن تنظ��ر إلى م��ا حدث، وتس��ميه  وإلى من ظن أن الالتفات ض��عف، م��ع أن الش��جاعة أحيان

باسمه، ثم تختار ألا تسكن فيه بعد اليوم.
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تنبيه للقارئ

اً عن مس��اعدة المختص. إذا كان اً ولا بديل اً نفس��ي لّم، وليس تشخيص��  هذا الكتاب رفيق للتأمل والتع
اً، فالأولوية لسلامتك وطلب العون من شخص اً أو أذى مستمر اً أو تهديد  ما مررت به يتضمن عنف
اً أو تع��ود إلى علاق��ة مؤذي��ة كي تثبت أن��ك  موث��وق أو جه��ة مختص��ة. لا يلزم��ك أن تواجه أحد

تجاوزت. لكل إنسان إيقاعه، وما تقرأه هنا دعوة للاختيار لا أمرٌ بالتعجل.
كلمة قبل البداية

 نحن بارعون في رسم الطري���ق الذي نريد أن نس���لكه. نكتب الأه���داف، ونبحث عن الع���ادات،
 ونصغي إلى النصائح التي تقول لنا: انظر إلى الأم��ام. وه��ذا مهم؛ فالحي��اة لا تتوق��ف عن��د م��ا مضى.
اً لا نطرحه بما يكفي: ما الذي أحمله معي من الخلف، ح��تى ص��ار تق��دمي أثق��ل مم��ا  لكن ثمة سؤال

ينبغي؟
اً لم نع�رف اً لم ن�وفِ ب�ه لأنفس�نا، أو خلاف� اً. ق�د يك�ون وعد اً كبير اً واحد  قد لا يكون الماضي حدث
اً لم يع��د يناسبنا لكنن��ا نخشى أن  كيف ننهيه، أو نسخة قديم��ة من ذواتن��ا م��ا زلن��ا نحاكمه��ا، أو حلم��
اً ننتظ�ره ممن ق�د لا يقدم�ه اً لم يأخذ حقه من الاعتراف، أو اعتذار  نبدو ناكرين له. وقد يكون حزن
اً تع��ود في ص��ورة تردد، أو غض��ب سريع، اً. هذه الأشياء لا تختفي لمجرد أننا انشغلنا عنها. أحيان  أبد

أو خوف من تجربة جديدة، أو تعب لا يفسره جدول اليوم.
 عنوان هذا الكتاب، »أنا الذي غادرته«، يلتفت إلى النسخة التي تركناها خلفن��ا ونحن نح��اول النجاة
 أو التكي��ف. لا يقص��د أن نعيش أسرى م��ا مضى، ب��ل أن نرى ذواتن��ا القديم��ة برف��ق، ونفهم م��ا
 حملته، ثم نختار ما نأخذه معنا إلى الأمام. ليس�ت الغاي�ة أن نمح�و الذاكرة، ولا أن نعلن أن كل م�ا
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رّق بين ما حدث وبين م��ا نس��مح له اً من مسؤوليته. الغاية أن نف اً، ولا أن نعفي أحد  وقع كان خير
أن يواصل فعله في حاضرنا.

اً وتم��ارين وأس��ئلة. لا تتعام��ل معه��ا كاختب��ار للنجاح، ولا تح��اول إنه��اء الكتاب  س��تجد هن��ا أفكار
اً تك��ون الخط��وة الأولى أن تق��ول  بسرعة. خذ م��ا ينفع��ك، واترك م��ا لا يناس��ب ظروف��ك. أحيان
 بص��دق: »ه��ذا م��ا حدث، وه��ذا أثره، وه��ذه مس��ؤوليتي الآن«. ومن ه��ذه الجملة الهادئ��ة ق��د يب��دأ

طريق جديد.
:الفصل الأول الحقيبة التي لا نراها

. ما الذي نحمله من دون أن ننتبه؟١

اً خرج في رحلة قص��يرة، لكن��ه حم��ل حقيب��ة مليئ��ة بأش��ياء لا يحت��اج إليه��ا الي��وم: رس��الة يّل شخص  تخ
اً من تكرار خيبة، وعبارة قاسية قالها له أحدهم من��ذ س��نوات. لن حسم، وخوف  قديمة، وخصومة لم تُ
 يرى أحد محتوى الحقيبة، وربما لا يعترف صاحبها بأنها موجودة. لكنه سيشعر بثقله��ا عن��د ص��عود

الدرج، وبضيق كتفه عند السير، وببطء خطوته حين يظن أن الطريق هو المشكلة.
اً،  هذه صورة لما يحدث حين تبقى التجارب القديمة حاضرة بلا اسم واضح. ليست كل ذكرى ثقل
اً. لكن المس��ألة تتغ��ير حين يأخذ حدث مضى ح��ق اً على أن فينا خلل  وليست كل عودة للفكر دليل
 القرار في يومنا الحالي: فنؤجل فرصة لأننا خُذلنا مرة، أو نقسو على أنفس��نا لأنن��ا أخطأنا في مرحلة

اً أقنعنا أن الكلام لا يفيد. اً قديم أخرى، أو نختار الصمت لأن صوت
اً ما يكون محاولة قديمة للحماية؛ العقل يتذكر ما آلمن��ا كي  الحمل غير المرئي لا يثبت أننا ضعفاء. كثير
 يتجنب تكراره. غير أن الحماية إذا بقيت بلا مراجعة تتحول إلى باب مغلق أم��ام احتم��الات جديدة.
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 يمكن أن نش���كر الج���زء الذي حاول حمايتن���ا، ثم نحدّث���ه: »أفهم لم���اذا خفت، لكن الظ���رف الآن
مختلف، وسأتحقق قبل أن أقرر«.

. الفرق بين التذكر والحمل٢

 التذكر أن تعرف أن التجرب��ة وقعت، وأنه��ا جزء من قص��تك. أم��ا الحم��ل فه��و أن تض��طر إلى إعادة
 دفع ثمنها كل يوم، ولو لم تعد الظروف التي صنعتها موجودة. تستطيع أن تتذكر مدينة غادرته��ا من

اً لكل علاقة لاحقة. دون أن تقيم فيها، وأن تتذكر علاقة انتهت من دون أن تجعل نهايتها تعريف
اً، وبعض الخس��ارات لا اً. بعض الأحداث ت��ترك أثر اً أن تص��بح الذكرى محايدة تمام��  ليس مطلوب
اً، وم�ع ذلك لا اً. يمكن أن يظ�ل الح�دث مؤلم� اً أبدي ختصر في درس جمي�ل. لكن الأثر ليس حكم  تُ
 يعود سيد اختياراتك. ويمكن��ك أن تق��ول: »لق��د آذاني م��ا حدث«، من غير أن تض��يف: »إذن لن

اً«. اً أبد أكون آمن
 اسأل نفسك: ما الفكرة التي تتكرر كلما فكرت في خطوة جديدة؟ ه�ل تق�ول: »سأفش�ل كما فش�لت
اً. اكتبه�ا ترك في النهاية«؟ »لق�د تأخرت، ولا مع�نى للمحاولة«؟ لا تح�ارب الفكرة ف�ور اً«؟ »سأُ  سابق
اً يس��اعدنا ه��ذا  كما هي، ثم ضع بجوارها: ما الدليل الذي تستند إليه؟ وما الذي لا تعرفه بع��د؟ أحيان

الفصل الصغير بين الحقيقة والتوقع على تخفيف سطوة الماضي.
. الحمل الذي صار جزءاً من الشخصية٣

 قد يعتاد المرء الحذر حتى يظنه هويته، أو يعتاد إرضاء الجميع حتى يصفه الن��اس بالطيب، أو يتع��ود
اً، لا نتس��اءل: ه��ل م��ا زلت اً. عن��دما يص��بح الحم��ل مألوف��  الشعور بالذنب حتى يبدو له الهدوء غريب��
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لّمناه��ا في وقت لم اً قد يكون اس��تجابة تع  أحتاجه؟ بل نقول: »أنا هكذا«. لكن بعض ما نسميه طبع
تتوفر لنا فيه خيارات أفضل.

 لا يعني ذلك أن كل ص��فاتنا آثار جروح، ولا أن علين��ا تحلي��ل أنفس��نا بلا نهاي��ة. المقص��ود أن نمنح
 أنفسنا حق المراجعة. الح��ذر ق��د يخ��دمك في موض��ع، ويمنع��ك في موض��ع آخر. والكرم ص��فة جميلة
اً لقبول الآخرين. كل صفة تحت��اج إلى م��يزان:  حين يصدر عن اختيار، لكنه مرهق حين يكون ثمن

اً؟ متى تنفعني؟ ومتى تصبح قيد
اً اً...« أو »أنا لا أس��تطيع...«. ثم جرّب أن تجعله��ا أدق: »أحيان  اكتب ثلاث جمل تبدأ بـ»أنا دائم��
 أتردد عن��دما أخاف من الرفض، وق��د أس��تطيع الت��درّب على طلب م��ا أحتاجه«. الدق��ة لا تنكر
 ص��عوبة التجرب��ة؛ إنه��ا تفتح ناف��ذة بين الهوي��ة والس��لوك. أنت لس��ت كل م��ا فعلت��ه في ي��وم ص��عب،

ولست كل ما قيل عنك في لحظة غضب.
. تمرين الحقيبة٤

 ارسم حقيب��ة على ورق��ة، أو اكتب عن��وان »م��ا أحمله«. دوّن م��ا يخط��ر لك بلا ترتيب: موق��ف،
 علاقة، كلمة، خوف، ندم، حلم، أو التزام قطعتَه لنفس�ك. لا تح�اول حلّ شيء الآن. بج�وار كل
اً أم أنه ذكرى؟ ه��ل ه��و مس��ؤوليتي، أم مس��ؤولية شخص آخر،  عنصر، اكتب: هل هذا حاضر فعل

أم أمر خارج قدرتي؟ وما الذي أحتاجه كي أتعامل معه بأمان؟
اً فقط. اس��أل: م��ا الفائدة ال��تي كان يمنح��ني إياه��ا ه��ذا الحم��ل؟ ربم��ا اً واحد  بعد الكتابة، اختر عنصر
اً بأن تحصل على اعتذار. ثم اس��أل: م��ا كلفت��ه اً لمواجهة، أو أمل اً بالاستعداد، أو تجنب  منحك شعور

اليوم؟ لا تحتقر نفسك على طريقة قديمة؛ فقط قارن بين منفعتها السابقة وثمنها الحالي.
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اً: »ه��ذا الأس��بوع س��أحجز نص��ف س��اعة لأفهم م��ا اً ضخم  في نهاية التمرين، اكتب جملة عملي��ة لا وعد
اً لاتص����ال يربك����ني«، أو »س����أطلب رأي شخص حكيم«. إن لم تكن  أحتاجه«، أو »سأض����ع حد
اً للفعل، فقد يكون الفعل هو أن تتوقف عن إجبار نفسك. الوعي الصادق خط��وة، وإن لم  مستعد

يكن خاتمة الطريق.
. ما الذي يستحق أن يبقى في الحقيبة؟٥

 ليس المطلوب أن نخرج من كل تجربة خالي الوف��اض. بعض م��ا نحمله ك��نز: ق��درة اكتسبناها، أو
 مبدأ ص��ار أوضح، أو معرف��ة جعلتن��ا أرحم بالن��اس. الف��رق أن الدرس يمكن أن يبقى من دون أن
 تبقى المحاكم��ة. نس��تطيع أن نت��ذكر أن الثق��ة تحت��اج إلى وقت، من غير أن نتهم كل إنس��ان جديد.

ونستطيع أن نتعلم الانتباه إلى احتياجاتنا، من غير أن نغلق الباب أمام المودة.
اً: »م��ا الشيء الذي أريد أن  عندما ترتب حقيبتك، لا تسأل فق��ط: »م��اذا أترك؟« ب��ل اس��أل أيض��
اً على أن��ك  أحمله بطريقة أخف؟«. ربما تحتفظ بذكرى شخص أحببته، لكنك لا تجع��ل غياب��ه دليل
اً يمنع��ك لّمك الاستعداد، من دون أن تجع��ل احتم��ال الفش��ل سبب اً ع  غير محبوب. وربما تتذكر فشل

اً. اً دائم اً لا حمل من المحاولة. هكذا يصبح الماضي معلم
اً؛ بعضه حكمة، وبعضه حزن يحتاج إلى وداع.« »ليس كل ما مضى عبئ

. من كثرة الحمل إلى خطوة واحدة٦

 إذا بدت القائمة طويلة، فلا تحاول معالجة كل شيء دفعة واحدة. اختر م��ا ي��ؤثر أك��ثر في حيات��ك
 الآن، لا ما يبدو الأكثر درامية. قد يكون تأجيل مكالمة عملية أسهل من فتح ذكرى عميقة، وقد
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اً. ال��ترتيب الحكيم يب��دأ بم��ا يمكن فعله بأم��ان وبق��در اً متكرر  تكون المكالمة نفسها بداية تخف��ف ض��يق
متاح من الطاقة.

 ضع علامة على الأمور التي تحتاج إلى وقت، لا إلى ق��رار عاجل. بعض المس��ائل تنض��ج حين نن��ام
اً يك��ون اً؛ أحيان اً، ونحص��ل على معلوم��ة، ونستش��ير من يفهم المج��ال. ليس كل تأجي��ل هروب  جي��د
اً اً واعي اً كي لا نتصرف من فورة خوف أو غضب. المهم أن يكون التأجيل اختيار اً مسؤول  تأجيل

اً ننسى وراءه احتياجنا. له موعد مراجعة، لا باب
:الفصل الثاني المعارك التي تستهلك الحاضر

. لماذا لا تنتهي المعركة بانتهاء الحدث؟١

اً. ينتهي النقاش، ويبقى في داخلنا رد لم  تنتهي الوقائع في وقت محدد، لكن معناها قد يظل مفتوح
 نقله. تنتهي الوظيفة، ويبقى سؤال: هل قصّرنا؟ تنتهي العلاق��ة، ويبقى العق��ل يعي��د ترتيب المش��اهد
اً نبحث عن اً عن الماضي نفس��ه؛ أحيان يّر النهاي��ة. نحن لا نبحث دائم�� اً عن لحظ��ة كان يمكن أن تغ  بحث

اً للفهم. تفسير يجعل ما حدث قابل
 المعركة غير المحس��ومة ق��د تك��ون محاولة لإقن��اع شخص لم يع��د يص��غي، أو رغب��ة في اس��تعادة ص��ورة
خ�ذ تحت ض�غط.  قديمة عن الذات، أو انتظار لحظة مثالية للاعتذار، أو مراجع�ة مس�تمرة لق�رار اتُّ
هًا، حتى لو بدا للآخرين أن حياتنا تسير بصورة طبيعية. قد نك��ون في اً وانتبا  ويستهلك هذا الجهد وقت

اً. اً قديم اجتماع، بينما جزء من أذهاننا يدير حوار
اً أو خط��وة، ثم اً أو ق��رار  من المهم ألا نخلط بين التفكير المفيد والاجترار. التفكير المفيد ينتج فهم��
 يس��مح بالراحة. أم��ا الاجترار فيعي��د المشهد نفس��ه من دون معلوم��ة جديدة ولا فع��ل ممكن. إذا
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 لاحظت أنك تعود إلى السؤال ذاته، جرّب أن تسأل: هل أبحث عن حل، أم عن يقين كامل لا
يمكن أن يمنحه الماضي؟

. ضريبة الانتباه٢

اً منه في مراقب��ة الخط��ر الق��ديم، يق��ل م��ا يبقى للتعلم اً كبير  الانتباه مورد محدود. حين نستخدم قسم
 والراحة والعلاق��ات الجديدة. لا يع��ني ه��ذا أن التعب سببه الماضي وحده؛ للحي��اة ظ��روف مادي��ة
اً  وصحية واجتماعية لا يمكن اختزالها في فكرة نفسية. لكنه يعني أن النزاع الداخلي ق��د يض��يف عبئ��

إلى العبء القائم.
اً، اً، من يخاف أن يتكرر فشل س�ابق ق�د يراج�ع كل تفص�يل مرات كث�يرة. يب�دو ذلك حرص�  مثل
اً لم يحص��ل علي��ه ق��د يرفض كل نج��اح لأن��ه لا يعي��د له م��ا  لكنه قد يؤخر البدء. ومن ينتظر إنص��اف
اً حالية وهو منش��غل بالحكم على الماضي. هن��ا  ضاع. ومن يلوم نفسه على فرصة فاتت قد يفوّت فرص

لا نقول: »توقف عن التفكير«؛ بل نقول: »حوّل التفكير إلى سؤال محدد«.
اً اً واحد اً للكتاب�ة عن الأمر، ثم اس�تخرج من�ه شيئ اً قص�ير  جرّب قاعدة الدقائق العشر: خص�ص وقت�
اً لا تس��تطيع تغي��يره، وخط��وة واحدة في الحاضر. إن لم يظه��ر حل بع��د اً واحد  يمكن��ك تعلم��ه، وشيئ
اً؛ إنه استعادة اً من تركه يقتحم كل ساعة. التنظيم ليس إنكار اً آخر لمراجعته بدل  ذلك، ضع موعد

لحقك في توزيع انتباهك.
. الوعود التي ننتظرها٣

اً«، »لم يكن ذنبك«، »أفهم ما فعلت��ه اً انتظار جملة قد لا تأتي: »كنت مخطئ  من أكثر المعارك إنهاك
 ب��ك«. الحاجة إلى الاعتراف مفهوم��ة، فالإنس��ان يريد أن يرى الآخرون أثر أفع��الهم. لكن تعلي��ق
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 الش�����فاء على اعتراف شخص آخر يمنحه س�����لطة على جدولك الداخلي، وربم�����ا لا يملك أو لا يريد
استعمالها بما ينصفك.

اً، وأن تشرح حدودك بوض��وح. لكن��ك تس��تطيع اً ومناسب اً إذا كان ذلك آمن  يمكن أن تطلب حوار
اً إلى اً لا يعتم��د على موافق��ة من أس��اء إلي��ك. اكتب روايت��ك لم��ا حدث، مستند اً أن تبني فهم  أيض
اً. احف��ظ م��ا يل��زم من أدلة إذا كان هن��اك ح��ق أو اً موثوق��  الوق��ائع لا إلى الإهانات. أخبر شخص��
اً: إيق��اف التواص��ل، أو طلب المش��ورة، أو اً عملي اً يكون الإغلاق قرار  مسؤولية ينبغي متابعتها. أحيان

اختيار مسار رسمي.
اً لترك حق واجب أو السكوت عن ضرر قائم. بعض المس��ائل تحت��اج  لا تجعل فكرة الإغلاق ستار
ح��ل بالمص��الحة،  إلى مس��اءلة، وبعضها يحت��اج إلى حد، وبعضها يحت��اج إلى حزن. ليس كل شيء يُ
 وليس كل سؤال له ج��واب. الحكم��ة هي أن تع��رف أي باب يحت��اج إلى إجراء، وأي باب تنتظ��ر

يّر واقعك. خلفه كلمة لن تغ
. ميزان المعركة٤

 اكتب المعركة ال���تي تش���غل بالك في س���طر واحد، ثم أجب عن أربع���ة أس���ئلة: م���ا الذي حدث
 بحسب الوقائع؟ ما الذي أتمنى أن يحدث الآن؟ ما الذي يقع ضمن قدرتي؟ وما الذي ليس بيدي؟
 هذا التمييز يمن�ع العق�ل من مزج الرغب�ة بالمس�ؤولية. ق�د لا تس�تطيع إعادة الماضي، لكن�ك تس�تطيع

توثيق حق، أو طلب مساعدة، أو تعديل سلوك، أو اختيار مسافة.
 بعدها اسأل عن ثمن استمرار المعركة: كيف تؤثر في نومي؟ في عملي؟ في حضوري مع من أحب؟
 لا تستخدم الإجابات لتوبيخ نفسك، بل لتعرف أين تحتاج إلى دعم. إن كانت القض��ية قانوني��ة أو
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اً اً من الاكتف��اء بالتأم��ل. وإن كان الأمر انفعالي��  مالي��ة أو صحية، فاس��تعن بأه��ل الاختص��اص بدل
اً، فالمعالج أو المرشد المؤهل قد يساعدك على معالجة ما لا تستطيع حمله وحدك. شديد

اً لمراجعة الأمر. إن لم يكن هناك فع��ل آمن ممكن الي��وم، اكتب: »س��أعود إلى ه��ذا  ثم اختر موعد
اً كي  في يوم كذا، والآن سأهتم بما هو حاضر«. أنت لا تع��د بأن تنسى؛ أنت تض��ع للمعركة حدود

لا تأخذ كل الميدان.
؟٥ . كيف نعرف أن التفكير صار اجتراراً

اً ولا يق��ود إلى فع��ل. نس��أل: »لم��اذا  علامة الاجترار أنه يعيد الس��ؤال نفس��ه، لكن لا يض��يف فهم��
اً عن  فعل ذلك؟« عشرات الم�رات، م�ع أن الإجاب�ة ق�د لا تك�ون متاحة لن�ا. أو نعي�د الح�وار بحث�
 عبارة مثالية، كأن الماضي سيتغير إذا ص��غنا الجملة على نح��و أفض��ل. حين نلاح��ظ ه��ذه الدائرة، لا

نوبخ العقل؛ نشكره على محاولته حماية المعنى، ثم نعيد توجيهه إلى سؤال يمكن الإجابة عنه.
 من الأسئلة المفيدة: »ما الذي أحتاج إلى معرفته قبل القرار؟«، »ما الخط�وة ال�تي تحف�ظ حقي؟«،
اً على ال��ورق.  »م��ا الدعم الذي ينقص��ني؟«. إذا لم يوجد ج��واب أو فع��ل الآن، فليكن ذلك واضح
اً، وهذا لا يمنعني من اختيار ما يناسبني«. الوض��وح بش��أن اً مؤكد  يمكننا أن نقول: »لا أملك تفسير

حدود المعرفة أهدأ من اختراع إجابة ترضي رغبتنا في اليقين.
ةً أو خطوة، امنحه نهاية مؤقتة كي يعود إليك يومك.« »حين لا يضيف التفكير معرف

. وقت مخصص للمسألة٦

 جرّب أن تحدد نافذة زمنية لمراجعة ما يش��غلك، لا أن تس��مح له بالاستيلاء على كل لحظ��ة. دوّن
 الفكرة حين تظهر، وقل لنفسك إنك ستعود إليها في ال��وقت الذي اخترت��ه. في تلك الجلس��ة، اكتب
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اً، ثم حدد ما إذا كان هناك فعل. مع التكرار، قد يه��دأ الإلح��اح؛ لأن  ما تعلمته وما لا يزال مجهول
اً إلى عرضه طوال اليوم. ، لكنه ليس مضطر يُنسَ العقل يرى أن الموضوع لم 

اً في  إذا كان التفك��ير يعط��ل الن��وم أو العم��ل أو يسبب نوبات قلق متكررة، لا تعت��بر الأمر نقص��
اً إذا ارتبطت الأفكار بتجرب��ة مؤلم��ة.  الإرادة. استشارة مختص قد تمنحك أدوات مناس��بة، خصوص��

المساندة لا تنتقص من استقلالك؛ إنها توسع الخيارات التي تستطيع استخدامها.
:الفصل الثالث الذاكرة ليست محكمة

. الذات التي حكمت على ماضيها١

اً أنن�ا نع�رف الآن م�ا لم نكن نعرف�ه آنذاك. نعي�د اً بعقلن�ا الح�الي، ننسى غالب� اً ق�ديم  حين نتأمل ق�رار
 المشهد بمعلومات النهاية، ثم نعاتب أنفسنا لأننا لم نتنبأ بها. ه��ذه محاكم��ة غير عادلة؛ فالماضي لم يكن

يملك النسخة الحالية من معرفتنا.
 ق��د تك��ون أخط��أت، وربم��ا أس��أت إلى أحد، أو تج��اهلت إش��ارة كان يج��در ب��ك الانتب��اه إليه��ا.
 الاعتراف بالخط��أ نض��ج، لكن��ه يختل��ف عن تحوي��ل الخط��أ إلى هوي��ة. قولك »تصرفت بأناني��ة في
 موق���ف« يتيح الاعت���ذار والتعلم. أم���ا قولك »أنا شخص س���يئ ولا أس���تحق فرص���ة« فيغلق باب

اً من أثر فعلك على الآخرين. اً بصورة نفسك بدل يُبقيك منشغل الإصلاح و
 اسأل: ما الذي كنت أعرفه وقتها؟ ما الضغوط أو المخاوف التي أثرت في القرار؟ م��ا الضرر الذي
 وقع؟ وما الجزء الذي أستطيع إصلاحه الآن؟ لا تستخدم الظروف ذريعة، ولا تمحها من الص��ورة.

الفهم الكامل يجمع المسؤولية والرحمة، ولا يختار واحدة لإلغاء الأخرى.
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. من الندم إلى المسؤولية٢

لّم أو تع��ويض أو تغي��ير. أم��ا الن��دم الذي يكتفي بإيذاء ص��احبه اً حين يق��ود إلى تع  الندم يص��بح نافع��
اً، فق��د يك��ون علي��ك اعت��ذار صريح، لا اً ولا يص��لح علاق��ة. إذا جرحت إنس��ان اً فلا يعي��د حق��  مرار
 يطالب الط��رف الآخر بأن يس��امحك، ولا يشرح فعلك بطريق��ة ت��برره. وإذا كان الاتص��ال س��يؤذي

الشخص أو يتجاوز حدوده، فابحث عن طريقة مسؤولة أخرى للتعويض أو تغيير السلوك.
 الاعتذار الجيد يحدد الفع�ل، يع�ترف بأثره، ويتجنب كلم�ة »لكن« ال�تي تمح�و م�ا س�بقها. ثم يق�ترح
اً أو ق�د يرفض الع�ودة. لا تجع�ل حاجت�ك اً، ويقبل أن الطرف الآخر قد يحتاج وقت� اً واقعي  إصلاح

اً يكون احترام المسافة أصدق اعتذار. اً للضغط على من تضرر. أحيان إلى الراحة سبب
 بع���د ذلك ض���ع خط���ة تمن���ع التكرار: م���ا الإش���ارة المبكرة ال���تي ستنتبه له���ا؟ من الش���خص الذي
اً، ب��ل ال��تزم بأن تتعام��ل  ستستشيره؟ ما الحد الذي ستضعه لنفس��ك؟ لا تتعه��د بأن��ك لن تخطئ أبد

مع الخطأ بصدق وأن تتعلم منه. هذا هو الفرق بين محاسبة النفس وتحطيمها.
. ذنب حقيقي وذنب مستعار٣

اً، أو اخترنا اً على ارتكاب خط��أ. ق��د نش��عر بالذنب لأنن��ا رفض��نا طلب��  ليس كل ش��عور بالذنب دليل
مّلن��ا اً آخر ح اً بعد سنوات من التنازل. وقد نشعر به لأن شخص�� اً لا يرضي الجميع، أو وضعنا حد  طريق

اً. اً ولا تجاهله تلقائي مسؤولية مشاعره أو قراراته. لذلك نحتاج إلى فحص الشعور، لا طاعته تلقائي
اً يمكنني إصلاحه؟ هل كان لي خيار معق��ول  اسأل: هل خالفت قيمة أؤمن بها؟ هل سببت ضرر
 في الظرف؟ هل أتوقع من نفسي ما لا أطلبه من شخص أحبه؟ إذا كان هناك تقصير، فاعم��ل على
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اً لا تس��تطيع تحمله، فت��ذكّر أن خيب��ة الآخر لا اً من رفض��ك أمر  إص��لاحه. وإذا كان الش��عور ناش��ئ
تعني بالضرورة أنك ظالم.

 القيم الحقيقي��ة لا تحت��اج إلى أن تمح��و احتياجات��ك. ال��بر والرحم��ة والوف��اء مع��انٍ عظيم��ة، لكنه��ا لا
 تقتضي قبول الإهانة أو التن��ازل عن الأم��ان. يمكن للإنس��ان أن يحس��ن إلى غيره ويحف��ظ حدوده،

وأن يعتذر عن أسلوبه من دون أن يتراجع عن قراره الصحيح.
. تمرين رسالة إلى الذات القديمة٤

اً تندم عليه أو عشت فيها تجربة صعبة. لا  اكتب رسالة إلى نفسك في المرحلة التي اتخذت فيها قرار
اً. ابدأ بم��ا كان يح��دث حولك، ثم اذكر م��ا لم تكن تعرف��ه، وم��ا كنت تح��اول اً مثالي��  تكتب خطاب

اً ما تتمنى لو فعلته بشكل مختلف. اً؛ أضف أيض اً كامل حمايته أو تحقيقه. لا تجعل الرسالة دفاع
 اختم الرسالة بثلاثة عهود صغيرة: شيء أصلحه إن أمكن، وشيء أتعلمه، وشيء أتوقف عن معاقب��ة
اً، ثم عد إليه��ا. إذا زاد التم��رين اً يوم  نفسي عليه بعد أن أكون قد تحملت مسؤوليتي. ضع الرسالة جانب
اً. لا توجد جائزة لمن يفتح كل الجروح اً مناسب  ضيقك أو أثار ذكريات مربكة، توقف واطلب دعم

دفعة واحدة.
اً مح��دود المعرف��ة، لكن��ه ق��ادر على التعلم. أنت لا تمح��و م��ا  الغاي��ة أن ترى نفس��ك في س��ياقها: إنس��ان

بّر عن قيمك اليوم. فعلت، ولا تسجن نفسك فيه. تنظر إليه بوضوح، ثم تختار الفعل الذي يع
. الإصلاح ليس عقوبة٥

اً كي يثبت ندم��ه. لكن ط��ول العقوب��ة الذاتي��ة لا يثبت اً ط��ويل  قد يظن المرء أن عليه أن يت��ألم زمن��
 الصدق، ولا يعوض المتضرر. الذي يثبت التغيير هو سلوك مختلف، وردّ ح��ق ممكن، واحترام أثر
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اً؛ دع الأفع��ال  ما وقع. إذا أفسدت فرصة، تعلم منها. وإذا كسرت ثق��ة، لا تطلب اس��تعادتها ف��ور
اً في الاختيار. المتكررة تبرهن على الجدية، وتقبل أن للطرف الآخر حق

اً، لا تح����وّل ذلك إلى ترخيص للاستس����لام أو لاستمرار جلد  وإن لم يع����د الإص����لاح المباشر ممكن
 الذات. تعلم السلوك الب�ديل، وابحث عن طريق�ة نافع�ة لتص�حيح م�ا تس�تطيع تص�حيحه في حيات�ك
اً لم��ا اً مختلف�� اً، لكن المس��تقبل يمكن أن يحم��ل أثر  وعلاقاتك المقبلة. الماضي لا يمكن إص��لاحه حرفي��

فهمناه.
»المسؤولية تقول: سأصلح ما أستطيع؛ والقسوة تقول: لن أسمح لنفسي أن أتعلم.«

. شهادة عادلة على نفسك٦

 تخيل أنك تكتب شهادة عن شخص تحبه أخط��أ في ظ��رف معق��د. ه��ل ستص��فه بخطئ��ه وحده، أم
 ستذكر الوقائع والسياق والأثر ومحاولته للإص��لاح؟ اس��تخدم الإنص��اف نفس��ه م��ع ذات��ك. لا تمنح
اً من حادث��ة واحدة. اكتب م��ا فعلت��ه بدق��ة، وم��ا كنت اً أبدي  نفسك براءة تلقائي��ة، ولا تص��در حكم

تعرفه، ومن تأثر، وما تغير بعد ذلك.
اً، ف��وافقت ثم غضبت« أدق من »أنا  اللغ��ة ال��تي نس��تخدمها مهم��ة. »لم أعرف كي��ف أض��ع حد
اً من الخلاف« أدق من »أنا لا أس��تطيع التواص��ل«. الدق��ة لا  ض��عيف«. »تجنبت الح��ديث خوف��

اً التدرّب على تغييره. تبرئنا؛ إنها توضح موضع التغيير. وما يمكن تسميته بدقة يمكن غالب
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:الفصل الرابع فن الالتفات

. الالتفات ليس إقامة١

 هناك فرق بين أن تنظر إلى الخلف لتعرف أين وضعت قدمك، وبين أن تجعل وجهك إلى الخلف
 ط��وال الطري��ق. الالتف��ات الص��حي مح��دد: أريد أن أفهم ه��ذا الموق��ف، أو أودع ه��ذه المرحلة، أو
اً، أو يعي��د اً كامل اً بعين��ه. أم��ا الالتف��ات المره��ق فيطلب من الماضي أن يق��دم يقين��  أس��تعيد درس��

الأشخاص كما كانوا، أو يضمن ألا نتألم ثانية.
 قبل أن تفتح باب ذكرى، اسأل نفسك: م�ا الغ�رض من الع�ودة الآن؟ ه�ل أحت�اج إلى فهم، أم
 أبحث عن عقوبة؟ هل المكان آمن؟ هل لدي وقت ووسيلة للتهدئة بعد ذلك؟ هذه الأسئلة ليس��ت
اً لاستحض��ار كل شيء، ولا يل��زم أن اً. إنها احترام لقدرتك وحدودك. ليس كل وقت مناس��ب  تهرب

اً. تواجه الذكرى منفرد
اً: عشرون دقيقة للكتابة، ثم كوب ماء ومشي قصير أو حديث مع شخص تث��ق ب��ه. اً واضح  ضع إطار
اً، لا تاريخ حياتك كله. وإذا ظهرت مشاعر قوية، خفف الوتيرة. الرفق لا يع��ني اً واحد  اختر سؤال

اً للاستمرار. ضعف الإرادة؛ إنه يجعل العمل قابل
. الوقائع والتأويلات٢

اً« تأويل. »انتهت  تختلط الوقائع بالتأويلات بسرعة. »لم يرد على رسالتي« واقعة. »أنا لا أساوي شيئ
اً« توق��ع. ق��د يك��ون للتأوي��ل أس��اس، لكن��ه ليس ه��و الح��دث اً أبد  الوظيفة« واقع��ة. »لن أجد عمل

نفسه. فصل الاثنين لا يلغي الألم؛ إنه يمنحك مساحة للتحقق.
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 جرب ثلاثة أعمدة: م��ا أعرف��ه، م��ا أستنتجه، م��ا لا أعرف��ه. مث��ال: أعرف أن ص��ديقي اعت��ذر عن
اً أو يمر بظ��رف. ثم اً أو مشغول  اللقاء مرتين؛ أستنتج أنه لا يريد صداقتي؛ لا أعرف إن كان مريض
 قرر ما يناسبك: سؤال واضح، انتظار معقول، أو إعادة تقييم العلاقة على أساس نم��ط أوس��ع. به��ذه

اً يملأ الفراغ بالمعلومة الأسوأ. اً قديم الطريقة لا تدع خوف
 وفي المقاب���ل، لا تس���تخدم »ربم���ا« لإنكار نم���ط متكرر. الوق���ائع المتع���ددة مهم���ة. إذا تكرر الأذى،
نُعمي نُدين من لقط�ة واحدة، وألا   فالتسمية الصادقة أفضل من الت�برير المتواص�ل. الت�وازن ه�و ألا 

أنفسنا عن سلسلة كاملة.
. الجسد حاضر في الالتفات٣

 حين نسترجع تجربة مؤلمة، قد يتفاعل الجسد قبل أن نجد الكلمات: ت�وتر، انقب�اض، تس�ارع نفس،
اً على أن الخطر يح��دث الآن.  أو رغبة في الانسحاب. لا تحكم على هذه الاستجابة ولا تعتبرها برهان
اً، وسمِّ اً هادئ  لاحظ ما تشعر به، وانظ��ر حولك لت��ذكير نفس��ك بالمكان والزم��ان الح��اليين. خذ نفس��

اً لك. خمسة أشياء تراها، إن كان ذلك مريح
 إذا تكرر الانزعاج أو ارتبط بصدمة عميق��ة، فالأفض��ل الاس��تعانة بمختص مؤه��ل. لا تح��اول إجب��ار
اً يف��اقم الأعراض لمج��رد أن��ه ورد في كتاب.  نفسك على استحضار تفاصيل مؤلم��ة، ولا تطب��ق تمرين��

سلامتك تسبق أي إنجاز تأملي.
اً أن تغلق الدفتر،  الالتفات الواعي يضم العقل والجسد والواق��ع. وق��د يك��ون أفض��ل م��ا تفعله أحيان
اً بالأمان. ليس كل تقدم يحدث أثناء التحلي��ل؛ اً، أو تنام، أو تتصل بمن يمنحك شعور  وتأكل شيئ

بعضه يحدث حين نتوقف عن الضغط على أنفسنا.
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. جلسة التفات منضبطة٤

اً، وحدد عشر دقائق. اكتب: »أعود إلى هذا لأنني أريد أن أفهم...« ثم دوّن اً واحد  اختر موضوع
 الوقائع دون تقييم. اكتب بعدها: »ما الذي ش��عرت ب��ه وقته��ا؟ وم��ا الذي أحت��اج إلي��ه الآن؟«. لا
 تحاول صياغة نهاية مثالية. ابحث عن خطوة ص��غيرة في الحاضر، مث��ل طلب توض��يح أو وض��ع حد

أو الاعتراف بالحزن.
 قبل إنهاء الجلسة، اقرأ ما كتبت واسأل: هل ظهرت معلومة جديدة؟ هل صار لدي فع��ل ممكن؟
اً من المعلوم��ات، وه��ذا م��ؤلم لكن��ه واضح. أوق��ف  إذا لا، فق��د تك��ون الإجاب��ة أنني لا أملك مزيد
 الجلسة عند الوقت المح��دد، وق��ل لنفس��ك: »س��أعود إن احتجت، لكن ليس عليّ أن أحل حي��اتي

كلها الآن«.
 م��ع التكرار، يتعلم العق��ل أن الع��ودة ليس��ت حف��رة لا مخ��رج منه��ا. إنه��ا زيارة ذات غرض ووقت

يُتخذ مرة واحدة. اً  تُبنى، لا قرار ونهاية. وهذه مهارة 
. حين لا توجد إجابة كاملة٥

 نود أن نعرف كل الأسباب: لماذا انتهت العلاق��ة؟ لم��اذا لم ينجح المشروع؟ لم��اذا اخت��ار الآخر ه��ذا
اً، وبعض الن����اس لا يعرف����ون هم  التصرف؟ لكن بعض الأجوب����ة لا تص����ل، وبعضها يبقى مركب

أنفسهم دوافعهم بوضوح. انتظار التفسير الكامل قد يبقينا عالقين أمام باب مغلق.
اً لكل تفص��يل. يكفي اً كامل اً لاتخ��اذ ق��رار، ح��تى إن لم تص��نع تفس��ير اً كافي��  يمكنك أن تص��نع فهم��
اً كان يرهق��ك، أو أن الظ��روف لم تع��د مناس��بة، أو أن المعلوم��ات اً معين�� اً أن تع��رف أن نمط��  أحيان
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 المتاحة وقتها قادتك إلى قرار معقول. الفهم الكافي لا يعني اليقين؛ يعني أن لديك ما يس��مح بخط��وة
مسؤولة.

اً أن تفهم كل ما حدث كي تختار ما يحفظ سلامك اليوم.« »ليس شرط
د إلى اللحظة من دون إنكار الذكرى٦ . عُ

 بع�د كتاب�ة م�ا تريد، انظ�ر حولك به�دوء وسمِّ المكان والت�اريخ وم�ا س�تفعله في الس�اعة المقبلة. ه�ذه
اً له��ا؛ إنه��ا تذكير بأن الذكرى ليس��ت كل  الع��ودة لا تنكر التجرب��ة ولا تطلب من��ك أن تك��ون ممتن��
اً يربط���ك بالحاضر: ترتيب أوراق���ك، إعداد الش���اي، أو إرس���ال رس���الة اً بس���يط  الواق���ع. اختر عمل

لشخص آمن.
اً، وتطلب من شخص  وإذا لاحظت أن الكتابة تزيد اضطرابك، أوقفها. يمكن أن تضع الورق��ة جانب��
 موثوق البقاء معك، أو تس��تعين بمختص. الش��جاعة ليس��ت أن تفتح كل باب وحدك؛ الش��جاعة ق��د

تكون أن تعرف متى تحتاج إلى رفيق أو إلى مساعدة مدروسة.
:الفصل الخامس وداع النسخة القديمة

. من كنت، ومن أصبحت١

اً كانت في��ه بعض الخي��ارات  قد نشتاق إلى نسخة قديمة منا لأنها كانت أبسط، أو لأنها عاشت وقت
 متاحة. وق�د نخجل من تصرفات تلك النس�خة ونريد محوه�ا. لكن الهوي�ة ليس�ت ص�ورة ثابت�ة؛ إنه�ا
اً لكل اختي��ار ق��ديم كي  قصة تتغير فصولها. لا يل��زم أن تكره م��ا كنت ح��تى تنم��و، ولا أن تبقى وفي��

تثبت أنك لم تتغير.
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 ربما كنت تعمل لإرضاء الآخرين، ثم تعلمت أن تقول »لا«. ربم��ا كنت تن��دفع وراء إنج��از معين،
 ثم اكتشفت أن صحتك وعائلتك وطمأنينتك تحتاج إلى مكان أكبر. ه�ذا التح�ول لا يجع�ل الماضي

اً. اً الآن حقيقي أيض اً في وقته، وما صار مهم اً لك آنذاك كان حقيقي اً. ما كان مهم كذب
لّك  اسأل نفسك: أي صفة من نسختي القديمة أريد الاحتفاظ بها؟ وأي طريقة لم تعد تخ��دمني؟ لع
 تريد الاحتفاظ بالش�جاعة، لا بالتهور؛ بالكرم، لا بإهم�ال الذات؛ بالطموح، لا بالاحتراق. النض�ج

اً. ليس أن تتخلى عن كل شيء، بل أن تميز البذرة الصالحة من الغلاف الذي حماها سابق
. حزن النمو٢

اً اعت�دت علي�ه، ق�د تفتق�د وض�وحه أو اً. حين ت�ترك دور اً جيد  التغير يحمل خسارة ولو كان اختيار
 تق��دير الن��اس لك. وحين تخ��رج من علاق��ة مؤذي��ة، ق��د تش��تاق إلى لحظ��ات جميلة فيه��ا. لا يجع��ل

اً. اً أو صحي اً وتعرف أن قربه لم يعد آمن اً بالضرورة. يمكن أن تفتقد شخص الاشتياق القرار خاطئ
اً انتهى، لا لأنن��ا لم اً نحت��اج أن نح��زن لأن شيئ  لا تس��تعجل تحوي��ل كل خس��ارة إلى درس. أحيان
اً: حزن، خيبة، ارتب��اك، أو ح��نين. وتذكر أن المش��اعر موجات  نفهم الحكمة منه. أعطِ الشعور اسم
 لا أوامر. الشعور يدعوك إلى الإصغاء، لكنه لا يفرض علي��ك الرج��وع أو الانتق��ام أو اتخ��اذ ق��رار

عاجل.
اً م��ع ق��ريب أمين، أو زيارة ءً، أو حديث اً للكتاب��ة، أو دعا  أنشئ مساحة للحزن لا تبتلع يومك كله: وقت
 مكان هادئ. اختر ما ينسجم مع إيمانك وقيمك. لا تقارن حزنك بغيرك، ولا تقيس الوفاء بطول

المعاناة. يمكن أن تحب ما مضى، وتتركه يمضي.
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. الهوية خارج الإنجاز٣

اً؟ إذا اً نتمسك بهدف قديم لأننا ربطنا قيمتنا به. إذا لم أصل إلى المنصب، فه��ل أك��ون فاش��ل  أحيان
 لم أتزوج في ال��وقت الذي تخيلت��ه، فه��ل ف��اتتني الحي��اة؟ إذا غيرت تخصصي، فه��ل خنت س��نوات

اً من طرقه. اً على الإنسان، لا طريق دراستي؟ هذه الأسئلة تجعل الهدف حكم
 قيم��ة الإنس��ان لا تختزل في لقب أو نتيجة أو رض��ا الن��اس. الإنج��از مهم، لكن��ه ليس مرآة كاملة
 للكرامة. اسأل: ما القيمة ال��تي كنت أبحث عنه��ا عبر ه��ذا اله��دف؟ الاس��تقلال؟ الإبداع؟ خدم��ة
 الناس؟ الاعتراف؟ ربما تستطيع أن تعيش القيمة نفسها في طريق آخر، أو أن تعيد ترتيب أولوياته��ا

بما يلائم واقعك.
 لا تحوّل هذه الفكرة إلى شعار يلغي الطموح. اسعَ واجته��د، واستشر، وخط��ط. لكن أب��قِ مس��احة
 لاحتمال أن يتغير الطريق. الهدف خادم للقيم، لا س��يد للهوي��ة. حين تت��ذكر ذلك، يص��بح تع��ديل

المسار شجاعة، لا هزيمة.
. رسالة الوداع والاحتفاظ٤

اً: »إلى النسخة التي كنتها«. اذكر ما تحملته، وما حاولت حمايته، وم��ا نجحت في��ه رغم  اكتب عنوان
اً من��ك: دور المنق��ذ، أو إثب��ات الاس��تحقاق، أو إخف��اء  نقص الخبرة. ثم اكتب م��ا لم يع��د مطلوب
 الحاجة، أو مطاردة صورة لا تشبهك. لا تسخر من النسخة القديم�ة؛ اش�كر م�ا فيه�ا من اجته�اد، ثم

ح لها حدود دورها الآن. وضّ
 اختم الرس��الة بقائم��ة من عم��ودين: »أحم��ل معي« و»أتركه هن��ا«. في الأول: قيم��ة، مه��ارة، ذكرى
 جميلة، أو درس. في الث��اني: توق��ع غير واقعي، مقارن��ة، وعد لا أريد الاستمرار في��ه، أو حكم ق��اسٍ
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اً: حف��ظ الرس��الة، أو وض��عها في ظ��رف، أو ق��راءة جزء منه��ا اً بس��يط اً رمزي  على الذات. اختر فعل
بصوت منخفض. لا يلزم إحراق شيء أو نشره.

 المع��نى ليس في الطقس نفس��ه، ب��ل في الق��رار الذي يذكرك ب��ه. أنت لا تت��برأ من تاريخ��ك؛ أنت
اً لا يلتهم الحاضر. تمنحه مكان

. أدوار انتهت، وقيم بقيت٥

اً نخلط بين دور أديناه وبين قيمتنا. كنت الشخص الذي يحل مشكلات العائلة، أو الموظف  أحيان
 الذي لا يرفض مهم��ة، أو الص��ديق الذي يرد في أي س��اعة. حين نخف��ف ذلك الدور نخ��اف أن
اً منص��فة تحت��اج إلى مراجع��ة، لا  نخسر محبتهم أو احترامهم. لكن العلاقات ال��تي لا تحتم��ل حدود

إلى أن نمحو أنفسنا كي تبقى.
اً اً من دون أن تكون متاح  احتفظ بالقيمة التي وراء الدور، واترك المبالغة. تستطيع أن تكون عطوف
اً من دون أن تقيس استحقاقك بعدد اً من دون أن تحمل مسؤوليات الجميع، ومجتهد اً، ومسؤول  دائم
اً أك��ثر صحة  ساعات العمل. حين نغير الطريقة ولا نهجر القيمة، لا نخون ذواتنا؛ ب��ل نمنحه��ا ش��كل

واستدامة.
»أنت أوسع من الدور الذي أديته، وأكبر من الخطأ الذي ندمت عليه.«

. كيف نبني هوية جديدة بلا استعجال؟٦

اً: قل رأي��ك في اً صغير اً جديد  لا يلزم أن تعثر على تعريف جديد لنفسك في يوم واحد. اختبر سلوك
اً. راقب اً لهواي��ة أهملته��ا، أو اقب��ل مس��اعدة من غير أن ترده��ا ف��ور  موض��وع آمن، أو خص��ص وقت��
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 كيف يتغير شعورك مع التكرار. الهوية تتكون في أحيان كثيرة من أفع��ال يومي��ة متواض��عة، لا من
إعلان كبير.

 ق��د يع��ترض من حولك لأنهم اعت��ادوا النس��خة الس��ابقة من��ك. استمع إن كانت لديهم ملاحظ��ة
اً على خطأ اختيارك. اشرح التح�ول بلط�ف، وامنح اً وحيد  منصفة، لكن لا تجعل انزعاجهم دليل
 العلاق��ة فرص��ة للتكي��ف إن كانت آمن��ة ومحترم��ة. التغي��ير الص��حي لا يتطلب قطيع��ة م��ع كل من

اً. اً؛ لكنه يتطلب مساحة تسمح لك أن تكون أكثر صدق عرفك قديم
:الفصل السادس العلاقات التي انتهت ولم تغادر

. لماذا يبقى أثر العلاقة؟١

اً في اللحظة التي يتوقف فيه��ا التواص��ل. ق��د يبقى ص��وتها في طريق��ة حديثنا م��ع  العلاقة لا تنتهي دائم
 أنفسنا، أو في توقعاتن��ا من الآخرين، أو في عادات يومي��ة تش��كلت ح��ول شخص غادر. وق��د تك��ون
 العلاق��ة عائلي��ة أو ص��داقة أو شراكة أو بيئ��ة عم��ل؛ وفي كل حالة تختل��ف الح��دود والخي��ارات

والواجبات.
 لا تختصر العلاقة في أجمل لحظة ولا في أسوأها وحدها. انظر إلى النمط: كي��ف كنت تش��عر غالب
 الوقت؟ هل كان هناك احترام متبادل؟ ه�ل أمكن الح�ديث عن الخلاف بأم�ان؟ ه�ل تحمّل كل
اً على أن الأذى لم يق��ع. وتذكّر  طرف مسؤوليته؟ تذكّر اللحظ��ات الحس��نة من دون أن تجعله��ا دليل

الأذى من دون أن تمحو إنسانيتك أو تلزم نفسك بالكراهية.
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اً اً. اطلب دعم�� اً افتراض��ي  إذا كان هناك عنف أو تهديد أو سيطرة، فلا تجعل استعادة العلاقة ه��دف
اً، وخطط لحماية نفسك، واستعن بالجهات المحلية المختصة عن��د الحاجة. العاطف��ة لا تلغي ضرورة  آمن

الأمان، والحديث عن التسامح لا يفرض القرب.
. الحدود ليست عقوبة٢

اً تف��رض ب��ه التحكم في  الحد هو ما س��تفعله أنت لحماي��ة وقت��ك أو كرامت��ك أو س��لامتك؛ وليس أمر
 الآخر. يمكنك أن تقول: »لن أستمر في الحديث إذا تحولت المحادثة إلى إهان��ة«، ثم تنهيه��ا إذا حدث
اً للاتصال، أو أن تختار التواصل كتاب��ة، أو أن تقلل اللق��اءات بحس��ب  ذلك. ويمكنك أن تحدد وقت

ظروفك.
 الح��دود الواضحة قص��يرة ومح��ددة، ولا تحت��اج إلى مرافع��ة طويلة. ك��ثرة الشرح ق��د تجع��ل ق��رارك
حترم. ثم ال��تزم  عرضة للتفاوض الذي لا تريده. قل ما تحتاجه، وما الخط��وة ال��تي ستتخذها إن لم يُ

بهدوء. قد يغضب الطرف الآخر، لكن غضبه وحده لا يثبت أنك مخطئ.
 ومع ذلك، ينبغي أن تكون الحدود منصفة وقابلة للتطبيق. لا تستخدمها للانتق��ام أو لإجب��ار الآخر
بّر عن طلب واضح، واستمع إلى رد  على ق����راءة أفكارك. إذا كان اله����دف إص����لاح العلاق����ة، فع

الطرف الآخر، ثم راقب الفعل لا الوعد فقط. العلاقة الصحية تتسع للحدود والتفاوض المحترم.
. ماذا لو لم أستطع المغادرة؟٣

 ليست كل علاق��ة يمكن قطعه��ا بسهولة. ق��د تجمعكما مس��ؤولية أسرية أو أطف��ال أو عم��ل أو ظ��روف
اً.  مالية. في هذه الحال، قد يكون الهدف ه��و تقلي��ل الضرر وتنظيم التعام��ل، لا إغلاق الب��اب كلي��
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 يمكن أن تض��ع قواعد للموض��وعات ال��تي تناقشها، وتس��تعين بوس��يط موث��وق أو مختص، وتحتف��ظ
بمساحة دعم خارج العلاقة.

اً، لا تواجه الطرف المؤذي بخط��ة خروجك إذا كان ذلك يعرض��ك لمزيد من  إذا كان الوضع خطر
 الخط��ر. اطلب المش��ورة من جه��ة متخصص��ة في الس��لامة والعن��ف، وخط��ط بسرية مناس��بة. ه��ذه
 ليست دعوة لتشخيص الأشخاص أو إطلاق أحكام من كتاب؛ إنه��ا تذكير بأن الحماي��ة العملي��ة ق��د

تسبق الحوار.
اً يكون السلام هو التفاعل المحدود والمحترم. لا تحتاج إلى أن تحب كل من تتعامل معه، ولا  أحيان
اً. حاف��ظ على م��ا تس��تطيع، واطلب المس��اندة، وقيّم اً متزن اً قبل أن تختار سلوك مًا كامل  أن تنتظر تفاه

الخيارات بحسب واقعك.
رسل٤ . رسالة لا تُ

 اكتب للشخص ما لم تستطع قوله: ما الذي آلمك؟ م��ا الذي افتقدت��ه؟ م��ا الذي تتم��نى ل��و فهم��ه؟ ثم
 أضف: ما الذي لن أطلبه منه بعد الآن؟ وم��ا الذي أس��تطيع فعله لنفسي؟ اكتب بحري��ة، لكن لا
اً على الأق�ل، ثم ق�رر إن كان إرس�ال شيء منه�ا  ترسل الرسالة وأنت في ذروة الانفعال. انتظر يوم�

اً. اً ومفيد آمن
 قد تكتشف أن حاجتك ليست إلى رد الطرف الآخر، بل إلى تس��مية التجرب��ة أم��ام نفس��ك. وق��د
اً يستحق رسالة واضحة، كترتيب مسؤولية أو اس��ترجاع ح��ق. افص��ل اً عملي  تكتشف أن هناك سؤال
 الحاجة العملي�ة عن الرغب�ة في أن يفهم الآخر كل ألم�ك؛ الأولى ق�د تك�ون قابلة للإنج�از، والثاني�ة

ليست مضمونة.
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 اختر خاتم��ة تناس��بك: الاحتف��اظ بالرس��الة، أو تمزيقه��ا، أو تحويله��ا إلى نق��اط لح��ديث منظم م��ع
 مختص. لا توجد طق��وس سحرية تمح��و الذاكرة. الطقس يس��اعدك فق��ط على إعلان ني��ة: »لن أجع��ل

اً، وسأختار خطوتي التالية بعناية«. هذه الكلمات سجن
. جودة العلاقة تظهر في الإصلاح٥

 لا توجد علاق��ة خالي��ة من خلاف أو س��وء فهم. الف��رق يظه��ر في م��ا يح��دث بع��د الخلاف: ه��ل
يُس��مح لكل منهم��ا أن يشرح أثر م��ا حدث؟ ه��ل تتغ��ير  يس��تطيع الطرف��ان الاعتراف بالخط��أ؟ ه��ل 
تُق��اس بغي��اب الت��وتر، ب��ل  التصرفات، أم تتكرر الاعت��ذارات نفسها بلا تغي��ير؟ ج��ودة العلاق��ة لا 

بقدرتها على إصلاحه بإنصاف.
اً الت��وازن على م��دى ال��وقت. لا يل��زم أن يعطي الطرف��ان الشيء نفس��ه بالطريق��ة نفسها،  راقب أيض��
اً بالتن��ازل كي يبقى ال��ود. إذا كنت وحدك من يب��دأ اً مطالب��  لكن ينبغي ألا يك��ون أحدهما دائم��
اً اً مح��دد  الصلح أو يعتذر أو يراعي الحدود، فهذه معلوم��ة تس��تحق الانتب��اه. يمكن��ك أن تطلب تغي��ير

اً من محاولة قراءة النوايا. وتراقب الاستجابة، بدل
»المحبة التي تحفظك لا تطلب منك أن تختفي كي تستمر.«

. الحنين لا يمحو الحقيقة٦

اً. لا تحت��اج إلى إنكار ه��ذه  قد تشتاق إلى ضحكة مشتركة، أو عادة لطيفة، أو بيت عشت في��ه زمن��
 الذكريات كي تع��ترف بأن ج��وانب أخرى كانت مؤذي��ة أو غير قابلة للاستمرار. العلاق��ات البشرية

مركبة؛ يمكن أن يكون فيها خير حقيقي وضرر حقيقي في الوقت نفسه.
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 حين يشتد الحنين، اكتب قائمتين متوازنتين: ما الذي أفتق�ده؟ وم�ا الذي دفع�ني إلى وض�ع المس�افة
اً. الهدف ليس أن تقنع نفس��ك بالعودة أو الرحي��ل، اً قبل أن تتخذ قرار  أو إنهاء العلاقة؟ اقرأهما مع

ءً على الصورة كاملة، لا على موجة شعور عابرة. بل أن تختار بنا
:الفصل السابع الأحلام التي لم تعد تشبهنا

. حين يتغير الحلم١

 بعض الأحلام تنتهي لأن الظ���روف تغ���يرت، وبعضها لأن ص���احبها تغ���ير، وبعضها لأن���ه لم يكن
اً لأن الأسرة توقعت��ه، أو لأن المجتم��ع مدحه، أو لأنن��ا  اختياره بالكامل من البداية. ق��د نحم��ل ه��دف
 ظننا أن الوصول إليه سيمنحنا قيمة لا يمكن نيلها بدونه. ثم نكتشف أن الطريق لا يشبه م��ا نحتاجه

الآن.
اً. فيه وقت بذلناه، وتوقعات بنيناها، وربما أشخاص وثقوا بن��ا. اً خفيف  التراجع عن هدف ليس قرار
 لذلك لا نعلن الانسحاب تحت ضغط يوم سيئ. نراجع الأمر بهدوء: ه�ل أحت�اج إلى راحة مؤقت�ة
اً في الحلم؟ هل هناك طريق مع��دل؟ م��ا الكلف��ة الواقعي��ة  أم إلى تغيير جذري؟ ما الذي لا يزال مهم

للاستمرار، وما كلفة التوقف؟
 اكتب سببين للاستمرار وسببين للمراجع��ة، ثم اكتب م��ا ينقص��ك لتق��رر: معلوم��ة، تجرب��ة قص��يرة،
اً على اً جديد اً أن تقف���ز من حلم إلى آخر. يمكن أن تخت���بر خي���ار  استش���ارة، أو وقت. ليس مطلوب

نطاق صغير قبل أن تغير حياتك كلها.
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. كلفة الاستمرار وكلفة التوقف٢

 نحن نمي��ل إلى احتس��اب م��ا استثمرناه في الماضي، كأن ال��وقت المب��ذول يف��رض علين��ا مواص��لة
 الطري��ق. لكن ال��وقت الماضي لا يع��ود إذا استمررنا، ولا يع��ود إذا توقفن��ا. الس��ؤال الأهم ه��و: م��ا
اً؟ ه��ذا لا يع��ني تجاه��ل الالتزام��ات أو آثار الق��رار، ب��ل يع��ني  الخيار الأكثر حكمة من اليوم فصاعد

عدم جعل الخسارة الماضية وحدها تقود المستقبل.
 احس��ب الكلف��ة على أك��ثر من مس��توى: الم��ال وال��وقت والص��حة والعلاق��ات والمع��نى. ثم احس��ب
اً بلا عوائ��ق، ب��ل احتم��الات تحت��اج إلى تخطي��ط. ق��د يك��ون الخي��ار  الب��دائل، لا بوص��فها أحلام��
اً. وق��د تحت��اج إلى إتم��ام مس��ؤولية اً مفاجئ�� اً ولا انس��حاب اً كامل اً، لا استمرار اً تدريجي  الأفض��ل تع��ديل

محددة قبل فتح باب جديد.
 استشر من يعرف المجال ومن يعرفك، لكن لا تسلم قرارك بالكامل لمن لا يعيش تبعاته. النص��يحة
اً لاتخ��اذ ق��رار، وحدد  مفيدة حين توسع رؤيتك، لا حين تعفي��ك من التفك��ير. امنح نفس��ك موعد

المعلومات التي ستجمعها قبل الموعد.
. الوفاء للقيم لا للقالب٣

اً ق��د يكتش��ف أن��ه يخ��دم  قد يتغير شكل الحلم بينما تبقى قيمته الأساسية. من أراد أن يك��ون معلم��
اً ق�د يكتش�ف أن الاس�تقرار ال�وظيفي يمنحه اً خاص�  الن�اس بالت�دريب أو الكتاب�ة. ومن أراد مشروع
 مساحة أفضل لرعاية أسرته. لا يعني ذلك أن كل بديل يعادل الأصل، بل أن قيمة الحلم ق��د تج��د

أكثر من صورة.
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 اسأل: ما الذي جذبني إلى هذا الهدف؟ الحرية؟ الإبداع؟ المنفع��ة؟ الاعتراف؟ التحدي؟ ثم ابحث
اً لإسكات الخوف فقط، ولا ترفضه لمجرد أنه تَر بديل  عن طرق متعددة لتحقيق تلك القيمة. لا تخ

مختلف عن الصورة الأولى. التجربة الصغيرة تكشف أكثر من الخيال الطويل.
ءً لما تؤمن به، لكن��ه اً ثم تغير رأيك. الثبات قيمة حين يكون وفا اً حقك في أن تريد شيئ  احترم أيض
اً إذا كانت مبني��ة على معلوم��ات جديدة ومراجع��ة  ليس عب��ادة للق��رار الق��ديم. المرون��ة ليس��ت تقلب��

صادقة.
. إعلان التحول٤

اً من صفحة واحدة: »ما الذي أنهي��ه؟ م��ا الذي أحتف��ظ ب��ه؟ م��ا الذي أبدأ اختب��اره؟«.  اكتب بيان
 اذكر الالتزامات التي ما زالت قائمة، والخط��وات ال��تي ستنهيها باحترام، والأشخاص الذين يحت��اجون
 إلى إبلاغ مناسب. إذا كان القرار يؤثر في المال أو العمل أو الأسرة، أضف خطة انتقال واقعي��ة،

ولا تعتمد على التفاؤل وحده.
 ثم اكتب جملة لا تبرر قرارك للجميع: »راجعت هذا الطريق، واخترت أن أعدّل مس��اري لأن...«
 احتفظ بالأسباب الأساسية، ولا تدخل في جدال لا ينتهي لإقناع كل شخص. قد يختلف الناس

معك، وهذا لا يلغي حقك في اتخاذ قرار مسؤول.
اً لك، اسمح لنفسك بالحزن عليه. لا تتوق��ع  احتفل بصدقك لا بمجرد النتيجة. إن كان ما تركته مهم
اً. يكفي أن يك��ون الق��رار الي��وم أق��رب إلى قيم��ك ومعرفت��ك مم��ا كان علي��ه  أن يختفي الأسف ف��ور

الأمس.
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. تجربة صغيرة قبل القرار الكبير٥

اً، فق��د تس��اعدك تجرب��ة قص��يرة على اختب��ار الواق��ع: دورة تمهيدي��ة، اً أو دراس��ي  إذا كان الحلم مهني��
اً  مشروع تط��وعي، مقابلة م��ع شخص يعم��ل في المج��ال، أو ميزاني��ة انتق��ال مكتوب��ة. وإذا كان حلم��
اً أصغر من��ه قب��ل الال��تزام النه��ائي. التجارب المح��دودة لا تض��من النجاح، لكنه��ا اً، جرّب نمط  شخصي

تستبدل بعض التخمين بمعلومة.
 ضع للتجربة موعد بداية ونهاية، ومعايير بسيطة: م��ا الذي أريد تعلم��ه؟ م��ا الكلف��ة المقبولة؟ م��ا الذي
 سيجعلني أواصل أو أعدل؟ لا تحول التجربة إلى امتحان لقيمتك. إذا لم تناس��بك، فق��د نجحت في

اً أن تعرف لماذا تقول لا. اً أن تقول نعم؛ أحيان اً. النجاح ليس دائم جمع معلومة مهمة مبكر
»تغيير الطريق لا يمحو المسافة التي قطعتها؛ بل يضيف إليها بصيرتك الجديدة.«

. حوار صادق مع من يتأثر بقرارك٦

اً. اشرح اً مناسب  حين يمس القرار الأسرة أو شريك الحياة أو فريق العمل، فالمسؤولية تقتضي تواصل
 ما تعرفه وما لا تعرفه، واذكر الأثر المتوقع والخطوات التي تخطط لها. لا تعد بأمان م��الي أو زم��ني
 لا تس��تطيع ضمانه. الصراحة الهادئ��ة تبني الثق��ة أك��ثر من إعلان ق��رار نه��ائي ثم ترك الآخرين أم��ام

مفاجأة.
اً عن قناعت��ك. ق��د يظه��ر خط��ر لم تنتب��ه إلي��ه، وق��د  استمع إلى المخ��اوف من دون أن تتن��ازل تلقائي��
 تكتشف أن الحل يحتاج إلى تعديل. الفرق بين أخذ رأي الآخرين وتسليم الق��رار لهم ه��و أن الرأي

يدخل في الموازنة، بينما تبقى المسؤولية عند من سيتحمل نتائج الاختيار.
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:الفصل الثامن التسامح لا يعني التبرير

. تفكيك كلمة التسامح١

اً كأنه��ا زر يطلب من المت��ألم أن ينسى، ويع��ود، ويص��مت. ه��ذا ليس تُس��تخدم كلم��ة التس��امح أحيان  
اً. التسامح، إن اختاره الإنسان، مسار داخلي معقد، ولا يحق لأحد أن يفرض توقيته أو يحدد  عدل

اً بإعادة العلاقة. ءً من المسؤولية، ولا وعد اً للضرر، ولا إعفا نتيجته. وليس هو إنكار
 يمكنك أن تسعى إلى تخفيف رغبتك في الانتقام، م��ع الاحتف��اظ بح��دود قوي��ة. ويمكن��ك أن تتم��نى
اً  الخير لإنسان من بعيد، مع ألا تسمح له بالعودة إلى موضع أذاك فيه. ويمكنك ألا تك��ون مس��تعد

للتسامح الآن. الصدق في هذه المساحة أفضل من إعلان روحاني لا يطابق واقعك.
اً في الدعاء والرجاء والع���دل والرحم���ة، لكن لا ينبغي  في الإط���ار الإيم���اني، يج���د كث���يرون س���ند
 استخدام الإيمان لإس��كات المظلوم أو من��ع طلب الح��ق. الرحم��ة لا تع��ني قب��ول الظلم، والص��فح لا
 يلغي حق الإنسان في حماية نفسه. خذ من إيمانك ما يق�وي الص�دق والع�دل والطمأنين�ة، واس�تعن

بأهل العلم الموثوقين إن احتجت إلى توجيه ديني خاص بحالتك.
. ما الذي أستطيع أن أختاره؟٢

اً، ولا أن تضمن أن الماضي لن يع��ود إلى اً يعترف، ولا أن تمحو الأثر فور  لا تستطيع أن تجعل شخص
 ذاكرتك. لكن يمكنك اختيار ما تفعله حين تظهر الذكرى: ألا ترسل رسالة في لحظة غض��ب، أن
تحمي حدودك، أن تطلب مشورة، أو أن تحول الانتباه إلى خطوة حاضرة بعد الاعتراف بالشعور.
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 هذا لا يعني أن المسؤولية كلها عليك. من آذاك مسؤول عن فعله. مسؤوليتك الآن هي ما تستطيع
 فعله لحماية نفسك واستعادة حياتك، لا إعادة كتابة م�ا لم يكن بي�دك. ه�ذا التمي�يز يمن�ع جلد الذات

من جهة، ويمنع انتظار الإنصاف الكامل من جهة أخرى.
اً من الطري��ق. لا تجع��ل غياب��ه اً يتكون على مراحل، وقد لا يكون اليوم جزء  قد يكون التسامح قرار
اً على أنك شخص سيئ. ابدأ بأهداف أصغر: ألا تؤذي نفسك بسبب م��ا فعله غيرك، وألا تكرر  دليل

الأذى على من حولك، وأن تطلب العدل بوسائل مناسبة.
. المساءلة والرحمة معا٣ً

اً حين  قد يرغب الإنسان في أن يرى من أساء إلي��ه يواجه نتيجة فعله. ه��ذا طلب مفه��وم، خصوص��
اً، وتوث��ق م��ا اً للرحم��ة؛ يمكن أن تطلب حق��  يتكرر الضرر أو ي��ؤثر في آخرين. المس��اءلة ليس��ت نقيض��

حدث، وتلجأ إلى جهة مسؤولة، من دون أن تحوّل حياتك إلى مشروع انتقام.
اً بعقوبة الط�رف الآخر. أم�ا المس�اءلة ف�تركز على الح�ق والحماي�ة والح�د  الانتقام يجعل سلامك متعلق
 من تكرار الضرر. استخدم القنوات المناسبة: إدارة العمل، أو استشارة قانونية، أو جهة مختصة، أو
 وسيط آمن بحسب القضية. لا تخاطر بسلامتك لمواجه��ة مباشرة، ولا تعتم��د على نص��يحة عام��ة في

مسألة تحتاج إلى اختصاص.
اً. الثق��ة اً. لا تلزمها بالتعافي في مدة مح��ددة، ولا تطلب منه��ا أن تث��ق ف��ور  والرحمة تشمل نفسك أيض
اً م��ع الآخرين، لكن لا تجع��ل الإنص��اف تُبنى من دلائل متكررة، لا من ق��رار واحد. كن منص��ف  

اً لإهمال ما تعرفه عن تجربتك. باب
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. مساحة بين الشعور والفعل٤

اً، امشِ، اكتب  حين يشتد الغضب أو الحنين، اصنع مسافة قصيرة قبل الفعل. ض��ع اله��اتف جانب��
 الرسالة ولا ترس�لها، أو اطلب من شخص حكيم أن يقرأه�ا مع�ك. اس�أل: م�ا النتيجة ال�تي أريدها؟

اً؟ هل هذه الخطوة تقربني منها؟ هل هي آمنة؟ هل سأقبل تبعاتها غد
اً يحف��ظ الحقيق��ة والح��دود. وإن لم تختره، فليكن ترك��يزك اً حر  إن اخترت التس��امح، فليكن اختي��ار
 على الشفاء والعدل وبناء حياة لا تدور كلها حول الأذى. كلا الطريقين يحتاج إلى شجاعة ووقت.

لا توجد شهادة يمنحها الناس لتثبت أنك تعافيت.
 اكتب تعريف��ك الشخصي للتس��امح بع��د ه��ذا الفص��ل. ربم��ا تق��ول: »أترك ح��ق الانتق��ام، ولا أترك
اً«. اجع�ل العب�ارة لك، اً يومي�  حقي في الأمان«. أو: »أتعام�ل م�ع الذكرى من غير أن أجعله�ا أمر

اً يفرض عليك ما لا تشعر به. قابلة للمراجعة، لا شعار
. الصفح عن الذات أيضاً يحتاج إلى حقيقة٥

اً. من المفي�د أن  إذا كنت أنت من تضرر، فقد تلوم نفسك لأن�ك بقيت أو وثقت أو لم تنتب�ه مبكر
 تتعلم من الإشارات ال��تي فاتت��ك، لكن لا تح��اكم ذات��ك بمعلوم��ات لم تكن تملكه��ا. الس��ؤال ليس:

»كيف لم أعرف كل شيء؟« بل: »ما الذي أعرفه الآن، وكيف أستعمله لحماية نفسي؟«.
 وإذا كنت أنت من ألح��ق الضرر، فرفق��ك بنفس��ك لا يعفي��ك من المس��ؤولية. معن��اه أن تس��مح
اً من الاختباء خل��ف الع��ار. الع��ار يق��ول إن��ك بلا أم��ل، أم��ا الن��دم  لنفسك بالاعتراف والتغيير بدل

اً ويمكنك أن تتعلم وتتوقف عن تكراره. المسؤول فيقول إن فعلك كان مؤذي
»الصفح لا يبدّل حقيقة الجرح؛ لكنه قد يبدّل مقدار المساحة التي يشغلها في حياتك.«
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. لا تتخذ قراراً أخلاقياً تحت الإكراه٦

اً. إذا شعرت بأنك مضطر إلى التواص��ل أو  إذا ضغط عليك الآخرون كي تعلن الصفح، اطلب وقت
يُن��تزع باللوم أو التهديد لا يمنح  اللقاء، فتذكر أن لديك حق تقييم الأم��ان والظ��روف. الق��رار الذي 
اً عن ضغط الجماعة. اً. تحدث مع إنسان ناضج ومحايد، أو مختص، لتفهم ما تريده بعيد اً حقيقي سلام
بْنِ اً يلزم��ك بالقرب أو إعادة الثق��ة. ا  وإن اخترت ترك الكراهية، فهذا شأنك الداخلي، وليس عقد
اً اً على سلوك واضح ومتكرر، واسمح لنفسك بالتراجع إذا عاد الضرر. الحدود ليست نفي��  الثقة تدريجي

للرحمة؛ إنها إطار يمنع الرحمة من أن تتحول إلى إهمال للذات.
:الفصل التاسع طقوس الإغلاق الذكي

. الإغلاق ليس دائماً محادثة أخيرة١

، أو مصافحة  نتخيل أن كل قصة تحتاج إلى مشهد أخير: حوار متزن، اعتذار صادق، جواب شافٍ
اً هذه النهاية. ق��د يرفض الط��رف الآخر الح��ديث، أو يم��وت قب��ل  وداع. لكن الواقع لا يمنحنا دائم
 أن نقول ما نريد، أو تبقى الظروف معقدة. لذلك نحتاج إلى مفهوم أوسع للإغلاق: أن نع��رف م��ا

حدث بما يكفي، وأن نختار ما سنفعله الآن، حتى لو بقيت أسئلة بلا إجابة.
اً: إعادة غرض، إنه��اء اش��تراك، تس��ليم مس��ؤولية، توثي��ق اتف��اق، أو ءً عملي��  الإغلاق ق��د يك��ون إجرا
اً: »كنت أتم��نى نهاي��ة أخرى، لكنه��ا اً داخلي اً لا تريد دخوله. وقد يكون اعتراف  حذف تنبيه يفتح باب

اً. لا توجد صيغة واحدة للجميع. اً مختص لم تحدث«. وقد يكون طلب مساعدة أو توجيه
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 قبل أي خطوة ختامية، تحقق من السلامة والحقوق والالتزامات. لا تحذف أدلة قد تحتاج إليه��ا،
 ولا تقطع علاقة ت��ترتب عليه��ا مس��ؤولية قانوني��ة أو أسرية دون مش��ورة مناس��بة. الطقس الرمزي لا

يعفي من واجب عملي.
. مراسم صغيرة للوداع٢

اً يرمز إلى المرحلة: ورق��ة، ص��ورة، رس��الة، أو مكان. اكتب م��ا الذي انتهى، وم��ا الذي  اختر شيئ
اً، اختر طريقة آمن��ة  بقي، وما الذي تتمنى لنفسك في المرحلة المقبلة. إذا كان الاحتفاظ بالمادة مؤذي

للتعامل معها. لا تنشر تفاصيل خاصة ولا تستخدم الطقس لإيذاء شخص آخر.
 يمكن أن تقرأ كلماتك على انفراد، أو تشاركها مع شخص أمين، أو تدعو بما يطمئن قلبك. المهم أن
اً لقيمك وغير مندفع. بع��ده، قم بخط��وة عادي��ة في الحي��اة: ترتيب المكان، إعداد  يكون الفعل محترم

وجبة، أو المشي. العودة إلى الروتين تذكرنا أن الحياة لا تحتاج إلى مشهد عظيم كي تستمر.
 ق���د تش���عر بع���د الطقس بالراحة أو بالحزن أو بلا شيء واضح. لا تقِس نجاحه بمق���دار الانفع���ال.
اً وتق��ول: »أعترف بالنهاي��ة، وأخت��ار ألا أظ��ل اً مرئي��  المراسم لا تمحو ما حدث؛ إنها تمنح الني��ة ش��كل

اً لا أملكه«. اً مشهد منتظر
. إغلاق الالتزامات المفتوحة٣

اً يثقلن��ا أمر مؤجل: مكالم��ة، مستند، دين، غرض مس��تعار، أو  ليست كل الأبواب عاطفي��ة. أحيان
نّفها: م��ا يمكن إنه��اؤه في س��اعة، وم��ا يحت��اج إلى  ق��رار لم نحس��مه. أعد قائم��ة بالأمور المفتوحة وص��

موعد، وما يتطلب مساعدة، وما لا يمكن إنجازه الآن. اختر اثنين فقط لهذا الأسبوع.
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اً من »أرتب حياتي المالية«، اكتب »أراج��ع الفوات��ير مس��اء الثلاثاء سّم المهمة إلى فعل واضح: بدل  ق
اً من »أصلح العلاقة«، اكتب »أطلب محادثة قص��يرة في وقت مناس��ب، اً«. وبدل  وأرسل استفسار
اً«. الفعل الواضح يقلل الغموض، ويمن��ع قائم��ة النوايا من التح��ول إلى مص��در ل��وم  إذا كان ذلك آمن

جديد.
 إذا كانت المهم��ة خارج ق��درتك أو تعتم��د على رد شخص آخر، حدّد م��ا يق��ع علي��ك وم��ا لا يق��ع
جّل موعد المتابعة. بعد أداء واجبك، لا تعاقب نفس��ك  عليك. أرسل ما يلزم، احتفظ بنسخة، ثم س

على تأخر الطرف الآخر.
. بروتوكول الإغلاق في خمس خطوات٤

 الخط��وة الأولى: سمِّ الب��اب. »ه��ذه خص��ومة«، »ه��ذا حلم تغ��ير«، »ه��ذه ذكرى تؤلم��ني«. التس��مية
 الدقيقة تمنع القض��ية من الانتش��ار إلى كل حيات��ك. الثاني��ة: افص��ل الوق��ائع عن التوقع��ات. الثالث��ة:
اً، أو ق�رر ب�وعي أن�ه لا اً آمن� اً ص�غير  حدّد ما بقي من مسؤولية أو ح�ق أو خط�ر. الرابع�ة: اختر فعل

اً لمراجعة الأمر، ثم أعد انتباهك إلى يومك. يوجد فعل متاح الآن. الخامسة: ضع موعد
 اكتب الخطوات الخمس على بطاقة. استخدمها عن��دما تش��عر أن��ك تع��ود إلى الدوران نفس��ه. إذا بقي
اً  أمر قانوني أو صحي أو أمني، فالإغلاق لا يع��ني التخلي عن��ه؛ يع��ني وض��عه في المس��ار المناس��ب بدل

من حمله في ذهنك طوال الوقت.
اً على اختيارات ص��غيرة اً على لحظة خارقة وأكثر اعتماد  مع الممارسة، يصبح الإغلاق أقل اعتماد
اً نغلق��ه كلم��ا حاولت الذكرى أن تفتحه. ه��ذا لا اً مرة واحدة، وأحيان  متكررة. نغلق الب��اب أحيان

يعني الفشل؛ إنه جزء من العناية بالنفس.
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. الإغلاق الذي يحتاج إلى شاهد٥

اً لا يه�وّن من ألم�ك ولا يزيده بإش�عال الانتق�ام: اً. اختر شخص�  بعض النهايات يص�عب حمله�ا منف�رد
اً، أو مجموعة دعم موثوق��ة. أخبره بم��ا تريد من الجلس��ة: أن يص��غي، أو اً م��ؤهل اً، أو مرش��د اً أمين��  قريب
 يساعدك على ترتيب الخيارات، أو يرافقك إلى موعد. الطلب المحدد يجعل المس��اندة أوضح، ويمنحك

فرصة أن تختار من يستطيع تقديمها.
اً في كل تفص��يل؛ دوره أن يس��اعدك على رؤي��ة الواق��ع اً على من كان محق��  لا تجع��ل الش��اهد حكم
اً. وإذا كان اً مناس��ب اً، ف��اختر مختص��  ومساندتك في خطوة آمنة. إذا كانت المس��ألة تتطلب اختصاص��
اً على اً ق�ادر  الحديث مع العائلة غير آمن أو غير مفيد، ف�ابحث عن دعم آخر. ليس كل شخص قريب�

أن يكون المستمع المناسب.
؛ نحتاج إلى خطوة هادئة لا نعود بعدها إلى يُغلق بصوت عالٍ اً لا نحتاج إلى باب   »أحيان

الانتظار.«
غلق٦ . علامة عملية على أن الباب بدأ يُ

اً ظ��ل  قد تكون العلام��ة أن��ك لم تع��د تتحق��ق من حس��اب شخص كل س��اعة، أو أن��ك أنهيت التزام��
اً، أو أن��ك تس��تطيع تذكر الموق��ف من دون أن تفق��د بقي��ة يوم��ك. لا تجع��ل ه��ذه العلام��ات  معلق��

اً للشفاء، لكنها مؤشرات على تغير العلاقة مع الذكرى. شروط
 احتفل بالتقدم الهادئ: أس��بوع مرّ من دون رس��الة اندفاعي��ة، أو مرة قلت فيه��ا »لا« بوض��وح، أو
اً من العزلة. اكتب م��ا س��اعدك في تلك الم��رة. النجاح الص��غير يص��بح  ليلة طلبت فيها المس��اعدة بدل

اً يمكنك الرجوع إليه حين تعود موجة صعبة. مورد
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:الفصل العاشر من الالتفات إلى الانطلاق

. المستقبل الذي لا يدار بالخوف١

اً من خططن��ا كان محاولة لتجنب الألم. نعم��ل كي لا  بعد أن نرى ما خلفنا، ق��د نكتش��ف أن جزء
 يقال عنا إننا فشلنا، أو نختار علاقة كي لا نبقى وحدنا، أو نؤجل كل مخاطرة كي لا نن��دم. الح��ذر

اً. مفهوم، لكن المستقبل الذي يقوده الخوف وحده يصبح ضيق
 اسأل نفسك: لو لم أكن أحاول إثب��ات شيء لأحد، م��ا الخط��وة ال��تي س��أختارها؟ م��ا القيم��ة ال��تي
اً، أو اً متقن�� اً أه��دأ، أو عمل  أريد أن تظهر في يوم عادي؟ لا تبحث عن إجابة ملحمية. ربم��ا تريد بيت��
اً؛ إنه نمط الأيام التي نعيشها. اً واحد اً للعبادة والراحة. المستقبل ليس إنجاز صداقة صادقة، أو وقت

اً لما ستفعله، لا لما يجب أن تشعر به. »أمشي عشرين دقيقة  اجعل أهدافك مرنة ومحددة. ضع هدف
اً«. و»أتواص��ل م��ع شخص��ين موث��وقين ه��ذا الشهر« اً« أوضح من »سأصبح سعيد  ثلاث مرات أسبوعي

أصدق من »لن أشعر بالوحدة بعد الآن«. السلوك تحت سيطرتنا أكثر من المشاعر والنتائج.
بنى بالأدلة٢ . الثقة تُ

اً، بل نتيجة تكرار دلائ��ل اً. الثقة ليست أمر اً فور  بعد تجربة مؤلمة قد نطلب من أنفسنا أن نثق مجدد
 صغيرة. ابدأ بقرارات منخفضة المخاطر: مش��اركة فكرة بس��يطة، قب��ول مس��اعدة مح��دودة، أو تجرب��ة
 نش��اط جديد م��ع خط��ة خروج. راقب كي��ف تش��عر، وم��ا الذي يظه��ر في الواق��ع، لا م��ا يتنب��أ ب��ه

الخوف وحده.
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اً ليست الاعتقاد بأنك لن تخطئ. إنها أن تع��رف أن��ك تس��تطيع التوق��ف، وطلب  الثقة بالنفس أيض
 المساعدة، وتعديل الخطة إذا ظهر ما يستدعي ذلك. لا تحتاج إلى ضمان كامل قبل البداية؛ تحت��اج

إلى قدر معقول من الاستعداد وحدود تعرفها.
 اكتب ثلاثة أدلة من حياتك على أنك تعاملت مع صعوبة سابقة: طلبت نص��يحة، أو اعت��ذرت، أو
اً.  غيرت رأيك، أو واصلت بعد تعثر. لا تستخدم القائمة لإقناع نفسك بأن كل شيء س��يكون سهل

استخدمها لتتذكر أنك لست بلا أدوات أمام ما يأتي.
. خطة خطوة صغيرة٣

اً: الص��حة، العم��ل، العلاق��ة بالأسرة، التعلم، الروح، أو الراحة. حدد م��ا تريد أن اً واحد  اختر مج��ال
اً للتنفي��ذ. اس��أل: م��ا العقب��ة المتوقع��ة؟ من يمكن أن اً ق��ابل اً أس��بوعي  يتغ��ير خلال شهر، ثم ص��غ فعل
اً؟ الخط��ة الجي��دة تتس��ع للحي��اة  يس��اندني؟ م��ا النس��خة الأص��غر من الفع��ل إذا كان أس��بوعي مزدحم��

الواقعية، ولا تنهار بسبب يوم سيئ.
اً من إعلان  ض��ع علام��ة على التق��دم لا على الكمال. إذا فات��ك ي��وم، اس��تأنف في الموعد الت��الي بدل
يّرها من دون أن تلغي القيم��ة ال��تي تح��اول خدمتها. المرون��ة  فشل الخطة. وإذا لم تناسبك الخطوة، غ

اً؛ إنها طريقة للاستمرار. ليست تهاون
 وفي نهاية الشهر، راجع م��ا تعلمت��ه. م��ا الذي أعان��ك؟ م��ا الذي اس��تنزفك؟ ه��ل تحت��اج إلى دعم أو
اً يك��ون اً؟ أحيان اً واتزان اً: هل أص��بحت أك��ثر ص��دق  تعديل؟ لا تسأل فقط: هل وصلت؟ اسأل أيض

النمو في طريقة السير لا في سرعة الوصول.
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. أن تكون حاضراً لما أمامك٤

اً، لكن��ه المكان الوحي��د الذي نس��تطيع أن نتصرف في��ه. خص��ص اً أو سهل اً جميل  الحاضر ليس دائم
اً تق��وم ب��ه. حين تسرح في اً، أو عمل اً، تنفس�� اً، لون  لحظ��ات قص��يرة تلاح��ظ فيه��ا م��ا حولك: ص��وت

الماضي، قل لنفسك: »هذه ذكرى، وأنا الآن في هذا المكان«. ثم اختر ما يتطلبه الموقف الحالي.
 لا تس��تخدم الحض��ور لتمن��ع الح��زن أو ترفض التفك��ير. اس��تخدمه لتع��ود إلى الواق��ع بع��د أن تعطي
اً يصغي إليك، أو وجب��ة، أو لحظ��ة  الذكرى حقها. قد يكون الحاضر رسالة تحتاج إلى رد، أو طفل

اً. تُبنى الحياة التي كنا نؤجلها حتى نشفى تمام راحة. العناية بهذه التفاصيل ليست تافهة؛ منها 
اً اً أن تنتهي كل آثار الماضي قب��ل أن تب��دأ. يمكن للإنس��ان أن يحم��ل ندب��ة ويص��نع شيئ  ليس مطلوب
اً، وأن يفتقد ما مضى ويحضر لمن بقي، وأن يخاف ويخطو بح��ذر. التق��دم ليس غي��اب الأثر؛  جميل

إنه ألا يكون الأثر هو القائد الوحيد.
. اترك مساحة للمفاجأة٥

اً لم يكن ضمن خريطت��ك. لا يع��ني  ق��د لا يأتي المس��تقبل بالص��ورة ال��تي رسمتها، لكن��ه ق��د يحم��ل خير
 ذلك ضمان نتيجة بعينه��ا، ولا دع��وة إلى انتظ��ار س��لبي؛ ب��ل تذكير بأن التخطي��ط لا يس��اوي التحكم
 بكل شيء. خطط لما تستطيع، واس��تعد للمراجع��ة إذا ظه��رت معلوم��ة جديدة، ولا تحكم على قيم��ة

حياتك من تأخر مسار واحد.
 خص��ص في جدولك مس��احة غير محج��وزة لكل مهم��ة. الراحة ليس��ت مكافأة لا تس��تحقها إلا بع��د
 إنجاز كل شيء؛ فكلما أجّلناها إلى الكمال قد لا تأتي. النوم والوقت مع الأحب��ة والعب��ادة واله��دوء

قد تكون ركائز للتقدم، لا منافسة له. التوازن يجعل الخطوة قابلة للاستمرار.
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اً.« اً وصادق اً؛ يطلب أن تصل إليه حاضر »المستقبل لا يطلب منك أن تصل كامل
. قياس التقدم بأسئلة أفضل٦

اً من اً من الس��ؤال »ه��ل نسيت؟« اس��أل: »ه��ل أس��تطيع أن أتذكر وأع��ود إلى ي��ومي؟«. وبدل  بدل
 »هل لم أعد أخاف؟« اسأل: »هل أستطيع اتخاذ خطوة صغيرة رغم وج��ود شيء من الخ��وف؟«.

الأسئلة الأفضل لا تزور المشاعر، لكنها تقيس قدرتك على العيش معها دون أن تحكمك.
اً أثر اختيارات��ك على من حولك. ه��ل صرت أوضح في التواص��ل؟ ه��ل اعت��ذرت حين  راج��ع أيض��
 أخط���أت؟ ه���ل أص���بحت تحترم حدود الآخرين كما تريدهم أن يحترموا حدودك؟ التع���افي ليس

اً ومسؤولية في علاقاتنا. اً بالذات فقط؛ إنه يساعدنا على أن نكون أكثر حضور انشغال
:الفصل الحادي عشر دفتر العمل

. خريطة ما تركته خلفك١

 في صفحة، اكتب خمسة أبواب تش��عر أنه��ا م��ا زالت مفتوحة. لا تدخل في التفاص��يل المؤلم��ة إن لم
اً. سمِّ الباب بكلمة: »عمل«، »صداقة«، »قرار«، »اعتذار«، »حلم«. بجوار كل واحد،  تكن مستعد

بّر عن مقدار ما يشغلك اليوم، لا عن أهميته في حياتك كلها. اً من صفر إلى عشرة يع ضع رقم
اً؟ م��ا الذي اً، ثم أجب: م��ا الذي يجعل��ني أع��ود إلي��ه؟ م��ا الذي أحتاجه فعل  اختر الباب الأعلى أثر
 أعرفه؟ ما الذي أتوقعه؟ ما الخطوة الآمن��ة التالي��ة؟ إذا لم تس��تطع الإجاب��ة، ف��اكتب الس��ؤال الذي
تحتاج إلى طرحه على مختص أو شخص موثوق. لا تحاول معالجة الأبواب الخمسة في جلسة واحدة.
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 بعد أسبوع، أعد التقييم. قد لا يتغ�ير الرقم، لكن ربم�ا ص�ار لديك وض�وح أك�بر. الوض�وح تق�دم،
اً اً لم يع��د يحت��اج إلى جه��د، وأن باب اً ظننت��ه أساس��ي  حتى قبل أن يتغير الشعور. وق��د تكتش��ف أن باب

آخر يحتاج إلى دعم حقيقي.
. تمرين دوائر القدرة٢

 ارسم ثلاث دوائر متداخلة. في الأولى اكتب م����ا أتحكم في����ه مباشرة: ق����راري، كلم����اتي، طلب
اً: الح��وار، التع��اون، رد فع��ل  المساعدة، حدودي، وتنظيم وقتي. في الثانية اكتب ما أؤثر في��ه جزئي��
 شخص آخر، أو نتيجة مشروع. في الثالث��ة اكتب م��ا لا أتحكم في��ه: الماضي، نوايا الآخرين، الطقس،

أو توقيت بعض النتائج.
اً من الدائرة الأولى يخ����دم الأمر الأك����بر في الدائرتين  انق����ل كل همّ إلى دائرت����ه. ثم اختر فعل
اً: لا أتحكم في اعتذار شخص، لكن أتحكم في توضيح حاجتي مرة، أو في وضع حد،  الأخريين. مثل

أو في عدم تكرار الطلب إلى ما لا نهاية.
 هذا التمرين لا يدعو إلى اللامبالاة. إذا كان هناك ظلم، فالسعي إلى الحق فعل ضمن قدرتك. لكن��ه
 يساعدك على ألا تخلط بين بذل السبب وضمان النتيجة. افعل ما تستطيع، واستعن بمن يل��زم، ثم لا

تحمل نفسك مسؤولية ما لا تملكه.
. تمرين الاعتذار والإصلاح٣

 إذا كنت أنت من أخطأ، اكتب مسودة من أربعة أسطر: »الفع��ل الذي قمت ب��ه ه��و... أفهم أن
 أثره قد يكون... لا أبرر م��ا فعلت... وم��ا س��أغيره ه��و...«. راج��ع المس��ودة: ه��ل فيه��ا ض��غط على
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 الطرف الآخر ليس��امحك؟ ه��ل فيه��ا تفاص��يل ه��دفها الدفاع أك��ثر من الاعتراف؟ ه��ل الوعد مح��دد
وقابل للتحقق؟

اً، قدمه بلا مطالبة برد معين. إذا كان التواصل غير مرغ��وب أو ق��د اً وآمن  إذا كان الاعتذار مناسب
 يسبب أذى، فلا تفرضه. يمكنك أن تعمل على الإصلاح بط��رق أخرى: تغي��ير الس��لوك، رد ح��ق،
أو الاستعانة بوسيط مناسب. الإصلاح يركز على احتياج المتضرر، لا على تخفيف شعورك وحده.
 بعدها دوّن خطة منع التكرار: الموقف الذي يسبق السلوك، والإشارة التي ستلاحظها، والاس��تجابة

البديلة، والشخص الذي يمكن أن يساعدك. لا تكتفِ بالندم؛ اجعله معلومة تقود إلى تغيير.
. تمرين الحد الواضح٤

 أكمل الجمل: »أشعر بالض��غط عن��دما...«، »م��ا أحتاجه ه��و...«، »إذا تكرر الأمر فس��أ...«. اجع��ل
 العبارة تصف فعلك أنت لا تهدد الآخر. مث��ال: »أريد أن نتح��دث باحترام. إذا ارتف��ع الص��وت أو

بدأ التجريح، سأوقف المكالمة ونكمل في وقت آخر«.
 تدرب على قولها بصوت هادئ. اختر ال��وقت والمكان المناس��بين، وإذا كان هن��اك خط��ر فلا تواجه
 وحدك. الحد الذي لا تستطيع تطبيقه يحتاج إلى تعديل. ابدأ بحد صغير، واطلب دعم شخص تث��ق

اً، وليس كل قبول علاقة صحية؛ انظر إلى النمط. به، ثم لاحظ النتيجة. ليس كل رفض عدوان
اً؟ ه��ل حافظت على س��لامتك؟ م��ا الذي تحت��اج إلى تغي��يره؟ لا  بعد أس��بوع، قيّم: ه��ل كنت واضح
 توبخ نفسك إن ارتبكت. وضع الحدود مهارة تتعلمها بالتدريب، لا صفة يولد بها بعض الناس دون

سواهم.
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. أسئلة مراجعة أسبوعية٥

 في نهاية كل أسبوع، أجب باختصار: ما الشيء الذي استهلك انتباهي أكثر؟ ه��ل كان من الماضي
 أم الحاضر؟ ما الفعل الذي أق��دمت علي��ه؟ م��ا الفع��ل الذي أجلت��ه؟ م��ا الذي تعلمت��ه عن حدودي
 واحتياجاتي؟ من الشخص الذي أشعر بالأمان حين أتحدث معه؟ ما لحظ��ة ص��غيرة أريد أن أش��كر

الله عليها أو أقدّرها؟
اً للاستش��ارة«، أو  ثم اختر نية واحدة للأسبوع المقبل. اجعله��ا قابلة للتنفي��ذ، مث��ل »س��أطلب موعد
 »لن أرسل رسالة وأنا غاضب«، أو »سأخص��ص س��اعة للراحة من دون اعت��ذار«. لا تجع��ل قائم��ة

الأسئلة محكمة جديدة. الغرض أن تلاحظ الاتجاه، لا أن تمنح نفسك درجة.
 إذا مر أسبوع ثقيل، اختصر المراجعة إلى سؤال واحد: ما الشيء الأرحم والأكثر مس��ؤولية الذي

اً حتى تهدأ. اً تكون الإجابة أن تطلب المساندة، أو تنام، أو تؤجل قرار أستطيع فعله الآن؟ أحيان
. خطة أربعين يوماً للعودة إلى الحاضر٦

 :١٠–٦: راقب ما يتكرر في ذهنك، واكتب العن��اوين فق��ط. لا تح��اول الح��ل. الأيام ٥–١الأيام 
اً، وافص��ل الوق��ائع عن التوقع��ات. الأيام  اً واحد  : حدد م��ا يق��ع في دوائر١٥–١١اختر موض��وع

اً أو خط���وة٢٠–١٦ق���درتك، وابحث عن المعلوم���ة أو الدعم الذي ينقص���ك. الأيام   : جرّب حد
عملية صغيرة، مع مراعاة الأمان والالتزامات.

تُرس��ل إلى شخص، بحس��ب م��ا٢٥–٢١الأيام   : اكتب رسالة إلى نسخة قديمة من��ك، أو رس��الة لا 
اً واسأل ما القيم��ة ال��تي يخ��دمها، وه��ل م��ا زال الطري��ق٣٠–٢٦يناسبك. الأيام  اً قديم  : راجع هدف
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اً. الأيام  اً. الأيام ٣٥–٣١مناس�ب اً مفتوح اً عملي� اً أو أن�هِ التزام�  :٤٠–٣٦: نف�ذ طقس إغلاق بس�يط
اً للشهر التالي، وحدد من سيساندك وكيف ستراجع تقدمك. اً صغير صغ هدف

اً للسرعة. يمكنك تمديد كل مرحلة، أو التوقف، أو تجاوز تمرين اً ولا تحدي  هذه الخطة ليست علاج
اً  لا يناسبك. إن شعرت بض��يق ش��ديد، اطلب مس��اعدة مختص��ة. النجاح ليس أن تنهي أربعين يوم��

بلا تعثر؛ النجاح أن تتعلم كيف تعود إلى نفسك حين تتعثر.
. إذا انقطعت عن الخطة٧

 قد تمر أيام لا تكتب فيها ولا تنفذ ما نويت. لا تجعل الانقطاع قصة جديدة عن فشلك. اسأل م��ا
 الذي حدث: ه��ل كانت الخط��وة أك��بر من طاقت��ك؟ ه��ل احتجت إلى دعم لم تطلب��ه؟ ه��ل ظه��ر
 ظرف طارئ؟ عدّل الخطة وفق الجواب. إن كان المطلوب عشرين دقيق��ة، ابدأ بخمس. وإن كان

الموضوع أثقل مما توقعت، توقف واطلب مساندة.
اً من اندفاع يعقبه إنهاك.  لا تحاول تعويض الأيام الفائتة بضغط مضاعف. العودة الهادئة أكثر نفع
اً الي��وم، واترك بقي��ة القائم��ة إلى موعدها. ليس��ت قيم��ة الخط��ة في صرامتها، ب��ل في اً واحد  اختر فعل

مساعدتها لك على الاهتمام بحياتك.
»التعثر لا يمحو الطريق؛ المهم أن تعرف أين تضع قدمك التالية.«

. قائمة مواردك الشخصية٨

 اكتب أسماء الأشخاص الذين تس���تطيع الاتص���ال بهم، والأم���اكن ال���تي تش���عر فيه���ا بالطمأنين���ة،
 والأنشطة التي تساعدك على استعادة هدوئك، والجهات المهني��ة أو المجتمعي��ة المناس��بة عن��د الحاجة.
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اً العلام��ات ال��تي تخبرك أن��ك مره��ق: قلة ن��وم، انع��زال، تشتت، أو غض��ب متكرر. ه��ذه جّل أيض��  س
اً؛ إنها إشارات تذكرك بأن الوقت قد حان لتخفيف الحمل أو طلب العون. ليست تشخيص

 احتفظ بهذه القائم��ة في مكان يسهل الوص��ول إلي��ه. في الأيام الص��عبة ق��د يص��عب علين��ا التفك��ير في
 الخي��ارات من الص��فر. وج��ود أسماء وأفع��ال جاهزة يجع��ل طلب المس��اندة أق��رب، ويذكرك بأن��ك

اً إلى حل كل شيء وحدك. لست مضطر
:خاتمة ما مضى ليس قيداً

 قد لا يكون في وسعنا أن نختار كل ما وقع لنا، لكن في وسعنا أن نتعلم كيف نحمله، ومن نطلب
 لمساندتنا، وما الحدود التي نحمي بها ما بقي من أيامن��ا. الماضي لا يص��بح أق��ل حقيق��ة حين نتوق��ف
اً من قص��ة أوس��ع، اً؛ بل قد تص��بح جزء تُمحى حين نمنحها مكان  عن معاقبة أنفسنا به. والذكرى لا 

لا القصة كلها.
اً، أو تن��دم على ق��رار  ربما ستلتفت مرة أخرى. ستسمع كلمة قديمة، أو تمر بمكان يعي��د إلي��ك وجه��
اً، والوف��اء لم��ا اً مس��تقيم اً على أنك عدت إلى البداي��ة. التع��افي ليس طريق��  اتخذته. لا تعتبر ذلك دليل
 تعلمته يظهر في طريقة رجوعك: أن تسمي ما يحدث، وتطلب العون، وتحمي نفسك، وتختار خط��وة

معقولة.
اً. ولا  لا تحت��اج إلى أن تكره الماضي كي تمضي. ولا تحت��اج إلى أن تس��امح قب��ل أن تك��ون مس��تعد
 تحتاج إلى أن تثبت لأحد أن ما حدث لم يؤثّر فيك. يكفي أن تصدق مع نفس��ك، وأن تتحم��ل م��ا

هو مسؤوليتك، وأن ترفض حمل ما ليس لك إلى الأبد.
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 انظر إلى الأمام، نعم. لكن لا تخف من الالتفات حين تحت��اج إلي��ه. خذ من الخل��ف م��ا ينفع��ك:
اً لا اً بلا نهاي��ة، أو ذنب�� اً، انتظ��ار اً ق��ديم اً أعمق. واترك ما لم يعد لك: حكم اً، قيمة، محبة، أو فهم  درس
اً، م��ا تتركه خلف��ك لا يختفي؛ لكن��ه اً لكل م��ا مضى. أحيان اً دائم�� اً. كتف��اك ليس��ا مكان  يص��لح شيئ

يتوقف عن الوقوف في طريقك.
عبارة أخيرة

يّر ما كان، لكنني أستطيع أن أختار ما الذي سيحمله معي إلى الغد.« »لا أستطيع أن أغ
:بطاقة تذكير حين يثقل ما خلفك

اً. سمِّ م��ا عاد إلى ذهن��ك: ذكرى، خ��وف، ندم، علاق��ة، أم ق��رار؟ اً هادئ  توقف لحظ��ة، وخذ نفس��
 ذكّر نفس��ك أن استحض��ار الأمر لا يع��ني أن��ك رجعت إلى نقط��ة البداي��ة، وأن الش��عور الق��وي لا

اً. اً فوري يفرض عليك فعل
 اسأل: ما الوقائع التي أعرفها؟ م��ا الذي أفسره أو أتوقع��ه؟ م��ا الذي يق��ع ضمن ق��درتي الي��وم؟ ه��ل
 توجد مسؤولية أو حق أو مسألة أمان تحتاج إلى خطوة عملية؟ إن كان الج�واب نعم، اختر خط�وة
 واحدة آمنة، واس��تعن بمن تث��ق بحكمت��ه أو بمن يملك الاختص��اص. وإن لم يكن هن��اك فع��ل ممكن

اً للمراجعة، ثم وجّه انتباهك إلى أمر حاضر تستطيع رعايته. اً مناسب الآن، اكتب موعد
 لا تطلب من نفس��ك أن تنسى، ولا أن تس��امح على عج��ل، ولا أن تب��دو بخير أم��ام الآخرين. اطلب
 منها الصدق والرفق والمسؤولية. احتفظ بما تعلمته، واترك ما ليس لك. وإذا ص��ار الحم��ل أك��بر من
اً؛ إن��ه اختي��ار حكيم يحف��ظ س��لامتك ويعين��ك على متابع��ة  طاقت��ك، فطلب المس��اندة ليس ض��عف

الطريق.
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 اق��رأ ه��ذه البطاق��ة مرة أخرى م��تى احتجت، وعدّل كلماته��ا لتش��بهك. الطري��ق لك، وإيقاعك لك،
وما مضى جزء من قصتك، لا عنوانها كله.

ميثاق العودة إلى نفسي

مّي م��ا حدث باسمه، وأعترف بأثره  أتعهد أن أتعامل مع قصتي بصدق، لا بإنكار ولا بتهوي��ل. سأس
رّق بين الحقيقة وما أضيفه إليه��ا من خ��وف أو توق��ع. لن أطلب من نفسي أن تتج��اوز كل  عليّ، وأف

شيء في يوم واحد، ولن أقيس قيمتي بسرعة شفائي أو بمقدار ما أخفيه عن الآخرين.
 أتعهد أن أتحم��ل مس��ؤوليتي حيث تك��ون مس��ؤوليتي: أعت��ذر إذا أخط��أت، وأص��لح م��ا أق��در علي��ه،
اً ليس لي، ولن أخل��ط بين الرحم��ة وبين الس��ماح بتكرار  وأتعلم من النتيجة. لكن��ني لن أحم��ل ذنب��
 الأذى. سأص��ون حقي في الأم��ان والح��دود، وأطلب المس��اندة حين يتج��اوز الحم��ل ط��اقتي. وإذا

اً. احتجت إلى مختص أو إلى نصيحة موثوقة، فسأعتبر طلب العون خطوة ناضجة لا عيب
اً، وقيم��ة أريد أن أعيش به��ا. وس��أترك اً ناضج  سأحتفظ من الماضي بما ينفعني: محبة صادقة، ودرس��
اً اً ق��ديم اً لا نهاية له، أو مقارن��ة تس��تنزفني، أو حكم  ما لا يستطيع أن يرافقني إلى حياة متوازنة: انتظار
 لا يصفني الي��وم. ق��د أش��تاق، وق��د أحزن، وق��د ألتفت مرة أخرى؛ لكن��ني أس��تطيع أن أع��ود إلى

اً عليّ تنفيذه. الحاضر كلما تذكرت أن الذكرى ليست أمر
 س��أختار خط��وة ص��غيرة، واضحة وآمن��ة، وأراجعه��ا حين تظه��ر معلوم��ات جديدة. لن أعد نفسي
 بمس���تقبل خالٍ من التعب، ب���ل أعدها ألا تواجه الطري���ق وحي���دة: سأستش���ير، وأس���تريح، وأتعلم،
اً على أنني لم أتق�دم؛ س�أبحث عن موض�ع  وأحاول من جديد. وإذا تعثرت، فلن أجعل التع�ثر دليل

قدمي التالية وأبدأ منه.
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»أمضي لا لأن الماضي اختفى، بل لأن حياتي تستحق أن تكون أكبر من أثره.«
 ضع اسمك وتاريخ اليوم إن رغبت، واجعل هذا الميث��اق تذكرة مرن��ة تع��ود إليه��ا كلم��ا احتجت. لا
اً؛ يكفي أن تختار الي�وم م�ا تس�تطيع الال�تزام ب�ه بص�دق، وأن تمنح نفس�ك اً مثالي قّع وعد  يلزم أن تو

اً. فرصة لتجديد هذا الاختيار غد
حين تعود الذكرى في يوم عادي

 قد لا تأتي الذكرى في جلسة هادئة أو وقت مناسب. ربما تعود وأنت تعمل، أو في حديث عائلي،
 أو في ليلة تعبت فيها من مقاومة الأفكار. لا تجع��ل ظهوره��ا مفاجأة تتح��ول إلى حكم: »لم أتق��دم«.
اً، اً جديد  قل لنفس��ك ببس��اطة: »ه��ذه الذكرى عادت، وأنا ألاحظه��ا الآن«. لا تض��ف إليه��ا اتهام��

اً. ولا تطلب من نفسك أن تحسم معناها فور
 انظر إلى ما تحتاجه في اللحظة الراهنة. هل تحت��اج إلى أن توق��ف محادث��ة؟ ه��ل تحت��اج إلى اس��تراحة
 قص���يرة، أو إلى أن تكتب فكرة كي لا تدور في ذهن���ك، أو إلى اتص���ال بش���خص تث���ق ب���ه؟ اختر
 اس��تجابة تناس��ب الموق��ف وتراعي س��لامتك. وإذا لم تكن هن��اك خط��وة عاجلة، ف��ذكّر نفس��ك أن
اً: أن تشرب الم��اء، أو اً بس��يط اً تكون العناية بالحاضر عمل  الشعور قد يهدأ من دون قرار كبير. أحيان

تخرج إلى مكان أهدأ، أو تؤجل الرد حتى تستعيد اتزانك.
اً عن سبب انزعاجك. يمكن��ك أن تق��ول: »أحت��اج إلى اً كامل  ليس علي��ك أن تق��دم للآخرين شرح
اً«، أو »ه��ذا الموض��وع لا يناسبني الآن«.  بعض ال��وقت«، أو »س��أعود إلى ه��ذا الح��ديث لاحق��
اً. وإن لم  الوض�وح المختصر يحمي خصوصيتك ويمنحك فرص�ة للع�ودة إلى الح�وار حين تك�ون مس�تعد
اً، فليس علي��ك أن تع��د بموعد لا تس��تطيع الال��تزام ب��ه؛ ق��ل م��ا تعرف��ه بص��دق واترك  تكن مس��تعد

مساحة للمراجعة.
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مراجعة الطريق من دون محاكمة

اً لمراجع��ة هادئ��ة. اكتب م��ا خ��فّ حمله، وم��ا لا يزال يحت��اج إلى  كل بضعة أسابيع، خصص وقت��
 اهتمام، وما الذي صار أوضح لك. لاحظ الأفعال الصغيرة ال��تي س��اعدتك: حدّ وض��عته، أو طلب
اً. لا تحصر  مس��اعدة قدمت��ه، أو علاق��ة أحسنت رعايته��ا، أو ق��رار عدلت��ه قب��ل أن يسبب لك ضرر

اً وحكمة. القياس في المشاعر؛ فقد يبقى بعض الحزن، بينما تكون اختياراتك أكثر اتزان
اً للأس��بوع الق��ادم. لا تكتب قائم��ة طويلة من التح��ولات ال��تي يجب أن تنجزه��ا. اً واحد  ثم اختر أمر
اً، وحدد من يستطيع دعمك إذا تعثرت. ضع خطة بديلة واقعي��ة: اً تقريبي اً وموعد اً محدد  اكتب فعل
 إذا لم أستطع فعل الخط��وة كاملة، س��أفعل الج��زء الأص��غر منه��ا. وإذا تغ��يرت الظ��روف، س��أراجع

اً من أن أتهم نفسي بالعجز. القرار بدل
 تذكر أن الإغلاق لا يمنعك من التعلم، وأن الالتفات لا يلزم أن ينتهي بقرار سريع. هن��اك أب��واب
 تغلقه��ا بخط��وة واضحة، وأخرى يق��ل حض��ورها م��ع الأيام، وثالث��ة تحت��اج إلى مختص أو إلى مس��ار
اً للحكم على كل تجرب��ة. يكفي أن اً واحد  رسمي. احترم اختلاف هذه الأبواب، ولا تستخدم مقياس��

اً. اً وإنصاف تعرف ما تحتاج إليه الآن، وأن تسعى إليه بالطريقة الأكثر أمان
اً: »م��ا الذي أس��تطيع أن أفعله الي��وم، اً جديد  وحين تلتفت في المرة القادمة، حاول أن تسأل س��ؤال
اً، أو أن اً، ليك�ون الغ�د أرحم؟«. ق�د تك�ون الإجاب�ة أن تعت�ذر، أو أن ترفض طلب�  ولو كان صغير
يّر اً، أو أن تمنح نفس��ك راحة مس��تحقة. لا تس��تهن بالخطوات الص��غيرة؛ فهي لا تغ  تراج��ع مختص��

الماضي، لكنها تبني علاقة مختلفة مع ما يأتي.
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رسالة من المؤلف

عزيزي القارئ،
اً لا يكون ما يعطّل خطواتنا أمامن��ا، ب��ل خلفن��ا؛ في أمر  كتبتُ هذا الكتاب من فكرة بسيطة: أحيان

اً منا. نّاه جزء لم نسمّه، أو وداع لم نمنح أنفسنا حقه، أو حمل اعتدنا وجوده حتى ظن
 لا أطلب منك أن تنسى ما مررت به، ولا أزعم أن الألم يزول بكلمة. بعض التجارب تحت��اج إلى
اً يس��اعدك اً هادئ اً لا ينبغي إنكاره. أردتُ أن أضع بين يديك رفيق  وقت ومساندة، وبعضها يترك أثر

على فهم قصتك، والتمييز بين ما تتعلمه مما حدث وما لم يعد عليك أن تحمله كل يوم.
اً ولا وصفة واحدة للجميع. خذ ما ينفعك، وتجاوز م��ا لا يناس��بك،  ستجد أسئلة وتمارين، لا امتحان
اً يمس سلامتك أو حقوقك. وإن احتجت إلى عون، فطلبه علامة وعي وشجاعة. ولا تتعجل قرار

 أتمنى أن تجد مساحة تقول فيها: هذا ما حدث، وهذه خطوتي الص��غيرة الآن. لا يلزم��ك أن تص��ل
اً  بلا أثر؛ يكفي أن تس��تعيد حق��ك في أن يك��ون حاضرك أوس��ع من ماض��يك، وأن تمضي حامل

الحكمة لا العبء.
مع خالص التقدير،

علي إبراهيم خليل الخفاجي
حقوق النشر
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اً دون إذن خطي من المؤلف، مع مراعاة الاقتباسات يُسمح بنسخ الكتاب أو إعادة نشره كامل  لا 

اً. المسموح بها قانون

51أنا الذي غادرته  •  




