


رحلة من المقارنة إلى البوصلة

أنتَتَ الاستثناء
اً متشابهة، تذكّر أنك خُلقت لتكون  حين يختار الجميع أن يكونوا نسخ

الأصل.
هذا الكتاب دعوة إلى التوقف عن مقارنة كواليس حياتك بلحظات الآخرين المنتقاة. سنرى كيف 

تتكون المقارنة، وكيف نراجع الأدوار والتوقعات، ثم نحول المعرفة إلى قرارات يومية ومهنية أقرب 

إلى قيمنا وظروفنا.

المحور الأول — وهم التشابه
ية ما وراء الصور والمواعيد التي لم نخترها. تمييز الإلهام عن التقليد، ورؤ

المحور الثاني — تفكيك الأدوار
فحص ما نحمله من توقعات، والتعبير عن الحدود والرغبات باحترام.

المحور الثالث — بناء الهوية المستقلة
يق مهني وشخصي قابل للنمو والتعديل. يات، واختيار طر ترتيب الأولو

يًا. لا تبحث عن جواب نموذجي؛ ابحث  يقترح تطبيقًا عمل كل فصل يفتح حكاية قصيرة، ثم يتأمل معناها و

ئًا جديدًا. عن سؤال صادق وخطوة آمنة يمكنك تجربتها في ظروفك، ثم عدّلها حين تتعلم شي
هذه الرحلة لا تطلب منك أن تهجر ما تحب أو ترفض نصيحة نافعة؛ إنها تدعوك أن تختار بوعي، وأن توازن 

يقاعه الخاص. يقك إ بين قيمك ومسؤولياتك، وأن تستعيد حقك في أن يكون لطر
يقة تعينك على الإصغاء إلى ما تراه مهمًا. قد  لا تقرأ هذه الصفحات لتبحث عن شخصية بلا تردد، بل عن طر

يكون التغيير كلمة أصدق، أو عادة أخف، أو قرارًا تتخذه بعد أن تجمع معلوماته وتفكر في أثره على من تحب.

ةً أجمل؛ تحتاج أن ترى الأصل الذي أنت عليه.« »لا تحتاج أن تصبح نسخ
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02إهداء

إلى من تعب من ملاحقة صورة الآخرين
فًا من أن يكون قد تأخر، وإلى من يخفي رأيه كي يبقى مقبولًا، وإلى من  إلى من يراجع اختياراته خو

يملك أحلامًا هادئة لا تصفق لها المنصات: هذا الكتاب مساحة لتسمع نفسك من جديد.
لا يطلب منك أن تنقلب على أهلك أو مجتمعك، ولا أن ترفض التعلم من الناس. يدعوك فقط إلى 

عًا لم تفحصه. يًا كي لا تخيب توق يّز بين ما تختاره بمحبة، وما تفعله تلقائ أن تم
قد تبدأ العودة إلى ذاتك بسؤال واحد، أو بقرار صغير، أو بوقت تمنحه لما يهمك. لا تستعجل النتيجة؛ 

فالثقة تنمو من خطوات صادقة تتكرر.
بها بحجم يناسب يومك، ثم  ليس عليك أن توافق كل ما تقرأه هنا. خذ الفكرة التي تساعدك، وجرّ

بًا، أو أن تضع حدًا لوقت الشاشة، أو أن تمنح اهتمامًا  راجع أثرها. قد تكون البداية أن تؤخر جوا

يُقاس بتصفيق الآخرين؛ ربما يكون قرارك الصادق  يًا. وتذكّر أن أثر الاختيار لا  مًا موعدًا حقيق قدي

بًا. امنح نفسك حق المراجعة، ولا تجعل  لًا ظللت ترفعه كي تبدو مناس ئًا، لكنه يخفف عنك حم هاد

ير. كل خطوة تحتاج إلى إعلان أو تبر
يقة استخدامك لوقتك، وحدودك  نًا عن القرارات الكبيرة؛ فطر تذكّر أن الخطوات الصغيرة لا تقل شأ

يق. اختر من الكتاب ما يعينك  في العمل، وما تسمح له بأن يشغل تفكيرك، كلها أجزاء من الطر

على يومك، وامنح نفسك حق التدرج.

بًا أن تكون أعلى من أحد؛ يكفي ألا تصغر كي تشبهه.««  »»ليس مطلو

هذه الصفحات دعوة للتأمل، وليستَ بديلالًا عن مساعدة مختص عند الحاجة.
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03قبل أن نبدأ

رسالة إلى القارئ
يلة بما ينقصك: مظهر،  في يوم عادي قد تفتح هاتفك لتستريح، ثم تخرج منه وأنت تحمل قائمة طو

نًا تبدأ من رغبة  مًا من الحسد؛ أحيا سفر، شهادة، منزل، أو توقيت لم تصل إليه. لا تنشأ المقارنة دائ

ا وحيدًا لحياتنا. بسيطة في معرفة أين نقف. لكنها تصبح مرهقة عندما نستخدم حياة غيرنا مقياسً
يًا. ما يقدمه هو  عِدك بأن تختفي الحيرة، ولا بأن كل قرار ستتخذه سيكون مثال يَ هذا الكتاب لا 

فُرض علينا وما اخترناه، ثم نبني خطوات أقرب إلى  يقة أهدأ للنظر: نرى ما يؤثر فينا، نفكك ما  طر

قيمنا وظروفنا.
رًا موثقة لأشخاص بعينهم،  سترافقنا حكايات قصيرة لشخصيات تمثيلية من مواقف مألوفة. ليست سي

بل نوافذ صغيرة نتأمل فيها قراراتنا. خذ منها ما ينفعك، واترك ما لا يشبه تجربتك.
قد تختلف ظروفك عن ظروف كل شخصية، ولهذا لا تقدم الحكاية وصفة جاهزة. حاول أن ترى 

الحاجة أو الخوف خلف التصرف، ثم اسأل كيف يمكن أن يظهر المعنى نفسه في حياتك أنت. 

قًا ورحمة ومسؤولية في  الهدف ليس الوصول إلى نسخة مثالية من الذات، بل اتخاذ قرار أكثر صد

عًا لإثبات أنك أفضل من أحد؛ اجعله عناية بما اؤتمنت عليه  الواقع المتاح. لا تجعل التغيير مشرو

من وقت وعلاقات وقدرات. وإذا وجدت فكرة نافعة، اختبرها بهدوء، واسمح لنتيجتها أن تعلمك 

قبل أن تحكم عليها.
قبل أن تتابع، لاحظ ما الذي دفعك إلى اختيار هذا العنوان. ربما تبحث عن ثقة في قرار، أو عن 

هدوء من ضجيج المقارنة، أو عن لغة تشرح بها رغبة لم تصغها من قبل. احتفظ بهذا السؤال وأعد 

إليه عند نهاية الرحلة.

يق الذي  »»حين تكفّ عن قياس حياتك بمسطرة الآخرين، تلاحظ طول الطر

قطعته أنت.««
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04الفهرس | المحور الأول

وهم التشابه
المحور الأول: تشخيص المقارنة والتقليد غير الواعي، من دون جلد للذات.

الفصل الأول — نافذة لا ترى الصورة كاملة
قراءة ما تخفيه اللقطة عن يوم كامل.

١٠ إلى ٠٨الصفحات: 

ا الفصل الثاني — حين يصبح الإعجاب تقليددً
تمييز ما يلهمك مما يلائم احتياجك وذوقك.

١٣ إلى ١١الصفحات: 

ا للجميع الفصل الثالث — لا توقيتَ واحددً
بناء مقياس شخصي للتقدم بعيدًا عن السباق.

١٦ إلى ١٤الصفحات: 

الفصل الرابع — الاختلاف الذي لا يقطع الود
قول رأيك بوضوح مع احترام اختلاف الآخرين.

١٩ إلى ١٧الصفحات: 

في هذه الصفحات سنسأل: ما الذي نراه على الشاشة؟ وما الذي لا يظهر؟ ومتى يتحول الإلهام إلى 

رّق بين لقطة منتقاة وحياة كاملة، وبين فكرة تلهمك  قياس قاسٍ أو اقتناء لا نحتاجه؟ ستتعلم أن تف

وقرار تتخذه لإرضاء صورة بعينها. كما ستراجع توقيتك الشخصي ومواقف الاختلاف اليومية، لتخرج 

من هذا المحور بمقياس أهدأ لما يعنيه التقدم بالنسبة إليك.
لًا وتختلف مع شخصية الحكاية؛ هذا الاختلاف مفيد إذا قادك إلى فهم ظروفك بدل  قد تقرأ فص

إصدار حكم سريع. المهم أن تخرج من كل عنوان بسؤال محدد أو فكرة قابلة للتطبيق، لا بقائمة 

جديدة من الواجبات التي تثقل يومك.

»»الصورة نافذة؛ لا تجعلها مرآةً تحاكم بها حياتك.««

م صفحات المتن الداخلي؛ الغلافان خارج العدد. الفهرس يرققّ
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05الفهرس | المحوران الثاني والثالث

من تفكيك الأدوار إلى بناء الطريق
ا لا يشبهنا المحور الثاني — تفكيك الأدوار والتخلي عممّ

الفصل الخامس — القناع الذي أرهق صاحبه
٢٣ إلى ٢١الصفحات: 

الفصل السادس — حقيبة التوقعات
٢٦ إلى ٢٤الصفحات: 

الفصل السابع — حدود تحمي المودة
٢٩ إلى ٢٧الصفحات: 

الفصل الثامن — الإصغاء إلى صوتك
٣٢ إلى ٣٠الصفحات: 

المحور الثالث — بناء الهوية المستقلة

الفصل التاسع — بوصلة أولوياتك
٣٦ إلى ٣٤الصفحات: 

الفصل العاشر — قرار صغير بصوتك
٣٩ إلى ٣٧الصفحات: 

الفصل الحادي عشر — مهنة تشبه قيمك
٤٢ إلى ٤٠الصفحات: 

الفصل الثاني عشر — أن تكون أصلالًا لا نسخة
٤٥ إلى ٤٣الصفحات: 

»»كل فصل يفتح نافذة، والاختيار لك: أي نافذة تحتاج أن تطلّ منها اليوم؟««
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06طريقة القراءة

ب اقرأ، لاحظ، جررّ
رّب الفكرة، ثم تأمل يشرحها بلغة عملية، ثم  يقاع من ثلاث خطوات: حكاية تق يتكرر في كل فصل إ

تمرين صغير ينقلها إلى يومك. لا يلزم أن تنفذ التمارين كلها بالترتيب؛ اختر ما يناسب وقتك وظروفك.
حين تقرأ الحكاية، لاحظ اللحظة التي يتغير فيها القرار. في صفحة التأمل، ضع خطًا تحت الجملة التي 

لمستك. وفي صفحة التطبيق، ابدأ بخطوة آمنة ومنخفضة المخاطر. يمكنك العودة إلى التمرين بعد أيام 

وكتابة ما تعلمته.
لّم للآخرين. الخصوصية والراحة مهمتان؛ لا تشارك ما لا  تُس لا توجد نتيجة نموذجية ولا إجابات 

ترغب بمشاركته، ولا تستخدم أي تمرين لدفع نفسك إلى مواجهة غير آمنة أو قرار متسرع. إذا 

كان أحد التمارين لا يناسبك، تجاوزه أو عدّل حجمه. لا تقرأ الكتاب كسباق لإنهائه؛ خذ بين 

تًا لتلاحظ كيف تظهر الفكرة في حديثك وعملك واختياراتك الصغيرة. ويمكنك العودة  الفصول وق

يات حين  إلى الفصول بحسب حاجتك: فصل الحدود عند تكرر الموافقات التلقائية، أو فصل الأولو

يزدحم الأسبوع، أو فصل المهنة عند التفكير بخطوة جديدة.
يّر في نظرتك. دوّن  يمكنك أن تتوقف بعد كل محور، وتعيد قراءة اقتباس واحد، ثم تسأل ما الذي تغ

يقة يصبح ترتيب  الفكرة التي تريد اختبارها في موقف صغير، وراقب النتيجة بعد أيام. بهذه الطر

الكتاب دعوة إلى ممارسة واعية، لا معلومات تمر أمامك ثم تنسى.

بها بخطوة صغيرة.«« »»الفكرة التي لا تلامس يومك تبقى بعيدة؛ جرّ

قصص هذا الكتاب تمثيلية، مركبة من مواقف يومية مألوفة، وليستَ شهادات تاريخية 

موثقة.
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المحور الأول

وهم التشابه
يقنا، نحتاج أن نرى ما الذي دفعنا إلى السير فيه. لا عيب في  يّر طر قبل أن نغ

التأثر؛ المهم أن نستعيد حق الاختيار.

أسئلة ترافقك في هذا المحور

ما الصورة التي تجعلني أقارن نفسي؟01

لّده من دون أن أفحص حاجتي إليه؟02 ما الشيء الذي أق

أي تقدم صغير أستطيع أن أراه في حياتي أنا؟03

قد تكون المقارنة نافعة حين تقدم معلومة أو تلهم فكرة، لكنها تضللنا حين تقيس حياة كاملة بصورة 

تُسارع إلى لوم نفسك على التأثر؛ جرّب أن تلاحظ اللحظة التي انتقلت فيها من الإعجاب  مختارة. لا 

إلى الحكم على ذاتك. بعد ذلك استعد ما تستطيع اختياره: وقت التصفح، الحسابات التي تتابعها، 

والمقياس الذي تستخدمه لمعرفة تقدمك. ما ستكتشفه في هذا المحور ليس أن الآخرين لا يملكون 

يًا، بل أن نجاحهم لا يلغي قصتك ولا يحدد توقيتها. وحين تلاحظ المقارنة، ابحث عن  نجاحًا حقيق

تًا للراحة، أو خطوة  حاجة محددة ربما كشفتها، ثم اختر استجابة تناسب يومك: اتصالًا بصديق، أو وق

تعلم صغيرة. لا تحول كل إلهام إلى معيار جديد تحاكم به نفسك. خذ من المقارنة معلومة نافعة إن 

وجدت، ثم أعد انتباهك إلى ما تستطيع فعله اليوم. لا يلزم أن تلغي إعجابك بالآخرين كي تحترم 

يقك. اختلاف طر

ا وحيدًا لحياتك.« »قد تلهمك حياة الآخرين؛ لا تجعلها مقياسً
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دقيقة قبل النوم
ية  كانت ليان تفتح هاتفها قبل النوم لتطمئن على أخبار صديقاتها. في تلك الليلة رأت رحلة بحر

بًا أنيقًا وابتسامات بدت كأنها لا تعرف التعب. أغلقت التطبيق، ثم نظرت إلى غرفتها الصغيرة  ومكت

وأحست أن يومها العادي أقل قيمة من أيام الآخرين.
في الصباح أخبرتها زميلتها صاحبة صورة المكتب أنها قضت الليل تعمل على مشروع متعثر، وأن 

يارة خاطفة رتبتها منذ أشهر. لم تكن الصور كاذبة؛ لكنها لم تكن الحكاية كلها. أدركت  الرحلة كانت ز

ليان أن النافذة تعرض لحظات منتقاة، لا حياة كاملة يمكن قياس حياتها بها.
في ذلك المساء لم تكتفِ ليان بإغلاق التطبيق؛ تذكرت أن صديقتها نفسها كانت قد راسلتها قبل أيام 

طالبة رأيها في مشروع متعثر. أرسلت إليها تسألها كيف انتهى الأمر، فتحدثتا عن محاولات لم تنجح 

ئًا  بًا من الشاي ودوّنت شي لًا. بعد المكالمة أعدّت ليان كو وعن تفاصيل صغيرة جعلت الأسبوع محتم

يًا. واحدًا أنجزته في يومها، ولم يكن يحتاج إلى صورة كي يكون حقيق
في الأيام التالية لم تمنع نفسها من الإعجاب بالصور، لكنها صارت تلاحظ ما يحدث داخلها قبل أن 

تقيس حياتها بها. أبقت الحسابات التي تمنحها أفكارًا نافعة، وخففت ظهور ما يتركها مثقلة. لم يتغير 

يومها إلى مشهد مثالي؛ تغيرت المسافة بينها وبين ما تراه.
في المساء التالي فتحت ليان ألبوم الصور الذي كانت تؤجل ترتيبه، فوجدت لقطات من نزهة عائلية 

ية، وكتبت جملة عن يوم بسيط أعاد  لم تنشرها لأنها لم تبدُ مثالية. اختارت صورة تضحك فيها بعفو

إليها صفاءها. لم تتغير المنصة، لكن انتباهها اتجه إلى ما عاشته لا إلى ما ينقص الصورة. وحين وصلها 

نًا للجمال. تعليق لطيف، تذكرت أن مشاركة اللحظة يمكن أن تكون صلة لا امتحا
لم تعد ليان تحتاج إلى إثبات أنها أسعد من أحد؛ صارت تلاحظ يومها كما هو، وتمنحه قيمة حتى 

إن خلا من مشهد لافت. وهذا الانتباه البسيط جعل المقارنة أقل قدرة على سرقة بقية المساء.

ر اتجاهها. حكاية تمثيلية من واقع مألوف؛ لاحظ القرار الصغير الذي غييّ
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ما الذي لا تعرضه النافذة؟
بًا مشاهد مختارة ومهيأة للعرض. لا تظهر ساعات  نرى على المنصات مشاهد حقيقية، لكنها غال

الانتظار ولا التردد، ولا ما سبق الصورة وما تلاها. لذلك قد نقارن يومنا الكامل بلحظة لامعة من 

يوم شخص آخر، فتبدو المقارنة عادلة وهي تفتقد أجزاء أساسية من الصورة.
ليس المطلوب أن نرفض المنصات أو نلوم أنفسنا على التأثر بها. يكفي أن نتذكر حدود ما نراه، 

وأن نسأل: ماذا لا أعرف عن هذه الصورة؟ ثم نعيد انتباهنا إلى حياتنا كما نعيشها، لا كما تبدو في 

لقطة واحدة.
معرفة أن الصورة منتقاة لا تمحو أثرها فورًا؛ فالانفعال قد يسبق التفسير. لذلك يفيد أن تفصل ليان 

مًا عن نجاح صاحبة الصورة  بًا، ثم أضاف ذهنها حك بًا مرت بين ما رأته وما استنتجته: شاهدت مكت

بًا للوم نفسها. ويمكنها أن  وعن قيمة حياتها هي. تسجيل هذه النقلة يمنحها فرصة للتفكير، لا سب

تحتفظ بما يلهمها من صورة ما، كفكرة نزهة أو ترتيب ركن للقراءة، من دون أن تحولها إلى تقييم 

شامل لأيامها.
بًا أن نعرف كل ما وراء المنشور؛ يكفي أن نقر بأننا لا نعرف القصة كاملة. وبعد ذلك   ليس مطلو

يقة يصبح استخدام المنصة  يمكننا اختيار وقت التصفح ونوع المحتوى الذي نريد متابعته. بهذه الطر

يًا لمدى رضا الإنسان عن حياته. نًا يوم لًا للمراجعة، لا امتحا قرارًا قاب
ية، بينما تتكون التجربة من تفاصيل متتابعة لا تظهر كلها للعين.  تختصر الصورة الزمن وتنتقي زاو

لذلك قد يرتبط أثر المقارنة بما نستنتجه بصمت عن أنفسنا من لقطة واحدة. حين نلاحظ هذا 

الاستنتاج نستطيع مساءلته: هل أعرف ظروف الصورة الأخرى؟ وهل أختزل يومي بما يصلح للنشر؟ 

لًا على حياة أحد. مًا كام مّلها حك لا يلزم أن نرفض الصور؛ يكفي ألا نح

»لا تقارن يومك الكامل بلحظةٍ منتقاة من يومٍمٍ آخر.«

تأمل: أي جزء من هذه الفكرة يلامس يومك الآن؟

09أنتَتَ الاستثناء  •  
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تمرين إطار الصورة
تًا محددًا للتصفح لا يتجاوز عشرين دقيقة. كلما أثارت صورة مقارنة مزعجة،  لمدة ثلاثة أيام، اختر وق

يًا تقدّره في يومك، ولو  ئًا واقع دوّن: »ما الذي أراه؟« و»ما الذي لا أعرفه؟«. بعد ذلك اكتب شي

كان بسيطًا. إن زاد التصفح ضيقك، خذ استراحة قصيرة أو أخفِ الحسابات التي تثير المقارنة؛ لا 

تجعل ذلك اختبارًا لقيمتك.
لًا، ما افترضته، وما لا أملك  أضيفي إلى ملاحظات الأيام الثلاثة ورقة من ثلاثة أعمدة: ما ظهر فع

معلومات عنه. اختاري صورة واحدة أثارت مقارنة واضحة واملئي الأعمدة بهدوء. ثم اكتبي حاجة 

ربما كشفتها المقارنة، مثل الراحة أو التواصل أو تجربة مكان جديد؛ فالحاجة قد تكون مفيدة حتى 

لو لم تكن المقارنة منصفة.
في نهاية اليوم الثالث حددي موقفًا أعادك إلى يومك الحاضر، واكتبي ما فعلته حين لاحظت المقارنة. 

أي نوع من المحتوى تريدين الإبقاء عليه؟ وأي نوع تفضلين تقليله؟ اختاري خطوة صغيرة للأسبوع 

يلها إلى اختبار للانضباط. المقبل وحددي موعدًا لمراجعتها، من دون تحو
لًا  في الأيام الثلاثة المقبلة دوّني بعد كل تصفح صورة أثارت فيك مقارنة، ثم اكتبي ما تعرفينه فع

ا تحبينه بعيدًا عن التصوير وحددي له موعدًا لا يرتبط بنشر نتيجته. في  وما افترضته. اختاري نشاطً

نهاية المدة راجعي الملاحظات: أي نوع من الصور يوقظ المقارنة أكثر؟ وما العبارة التي تساعدك 

على العودة إلى تجربتك الخاصة؟
لًا. ما التصرف الذي أعادك إلى يومك؟  بعد أسبوع، اكتبي الفرق بين توقعك الأول وما حدث فع

احتفظي به كخيار عملي للأيام التي تشتد فيها المقارنة.

اكتب ملاحظتك لنفسك؛ لا توجد إجابة مثالية لهذا التمرين.

10أنتَتَ الاستثناء  •  
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الحذاء الذي لم يشبهه
أعجب سامر بحذاء رآه في مقطع قصير، فاشتراه رغم أن ثمنه يستهلك معظم ما ادخره. ثم بدأ يختار 

يقة تصوير أغراضه على نحو يشبه صاحب المقطع. شعر أولًا أنه يقترب من  قمصانه ومقاهيه وطر

صورة يحبها.
لًا. حين  بعد شهر بقي الحذاء في خزانته لأنه غير مريح، وصار سامر يتردد في شراء ما يحتاج إليه فع

حًا. تذكر الأشياء التي كان يحبها قبل أن يتابع ذلك الحساب،  بًا واض سأله أخوه عن ذوقه لم يجد جوا

فوجد بينها تفاصيل صغيرة ما زالت تمنحه متعة بلا جمهور.
يق لأن ضغطه  في صباح مزدحم ارتدى سامر الحذاء الجديد، ثم اضطر إلى خلعه في منتصف الطر

ا عند طرفه تذكر معه  مًا. في المساء أخرج حذاءه القديم المريح، ولاحظ خدشً على قدمه صار مؤل

تًا، لكنه خدمه في أيام كثيرة. لم يتخلص سامر  يلة قطعها مع أخيه. لم يكن القديم لاف مشاوير طو

من الجديد في لحظة غضب ولم يبرر الشراء؛ تحقّق من إمكان إرجاعه، ثم قرر عرضه للبيع حين 

عرف أن الاستبدال غير ممكن.
ياته  لًا قبل الشراء. وأعاد ترتيب قائمة مشتر رّب ما يعجبه ويمشي به قلي بعدها وضع قاعدة بسيطة: يج

لّم أن الإعجاب يمكن أن يبقى فكرة، لا فاتورة  بحسب الحاجة الفعلية، لا بحسب ما يراه في المقاطع. تع

لًا. يًا كام ولا ز
حًا بلون  ا مري بعد أيام أعاد سامر الحذاء إلى المتجر مستفيدًا من سياسة الاستبدال، واختار مقاسً

يل لم يعد يفكر في شكله عند كل خطوة، بل في  ينسجم مع ملابسه المعتادة. في أول مشوار طو

يه  يق والحديث مع صديقه. احتفظ بصورة الحذاء الذي رآه لدى المؤثر في هاتفه، لا ليشتر الطر

بًا لحياته. لاحقًا، بل ليتذكر أن الإعجاب بلقطة لا يكشف إن كان الشيء مناس
ومع الوقت صار سامر يسأل عن الاستعمال قبل المظهر، ويمنح نفسه إذن الإعجاب من دون التزام 

يومك المعتاد. فوري. احتفظ بما تتعلمه من الآخرين، ثم اختبره بما يلائم جسدك وميزانيتك و

ر اتجاهها. حكاية تمثيلية من واقع مألوف؛ لاحظ القرار الصغير الذي غييّ

11أنتَتَ الاستثناء  •  
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ا بالاقتناء الإعجاب ليس أمررً
بًا يعجبنا. يبدأ الالتباس حين يتحول الإعجاب   من الطبيعي أن نتأثر بما نراه، وأن نستعير فكرة أو أسلو

إلى قاعدة: إذا أحببت الصورة، فعليّ أن أشتري ما فيها أو أعيش مثل صاحبها. عندها لا يعود 

عًا من حاجتنا أو ذوقنا، بل من محاولة الاقتراب من مشهد جذاب. الاختيار ناب
يًا بالكامل. يمكن أن يتشكل بالتجربة  يُكتشف دفعة واحدة، ولا يلزم أن يكون أصل الذوق لا 

بًا لحياتنا، حتى  لًا ونسأل إن كان الشيء مناس والاقتباس والتعديل. ما يساعدنا أن نمهل الرغبة قلي

لو لم يره أحد أو يمدحه.
بًا لاكتشاف خيارات جديدة.  لم يكن خطأ سامر أنه أعجب بذوق شخص آخر؛ فالتأثر قد يفتح با

موضع الالتباس أن الإعجاب بالحذاء امتد إلى محاولة تبني هيئة كاملة، من دون التأكد مما يلائم 

يومه وميزانيته. حين فصل بين التفصيل الذي أعجبه والصورة التي أحاطت به، استطاع أن يحتفظ 

يقة تنسيق، ثم نختار قطعة مختلفة تناسب ما  بفضوله ويستعيد حق الانتقاء. قد يعجبنا لون أو طر

نملكه ونستخدمه.
يًا عبر ما  الذوق ليس اختبارًا لإثبات الأصالة؛ قد يتشكل من اقتباسات وتجارب، ثم يصبح شخص

نحتفظ به وما نعدله وما نتركه. هل سأستخدم هذا الشيء في أسبوع عادي؟ هل يمنحني راحة أو 

تًا  فائدة بعيدًا عن رأي المتابعين؟ وهل تستحق كلفته ما سأؤجل شراءه؟ أسئلة عملية تمنح الرغبة وق

كي تتضح.
قد يختلط الإعجاب بشخصية مؤثرة بالرغبة في استعارة ما يبدو أنه يمنحها حضورًا، مع أن المنتج 

وحده لا ينقل سياقها ولا ذوقها ولا ظروفها. يصبح قرار الشراء أوضح حين نفصل بين سؤالين: 

لًا؟ هذا الفصل لا يمنع التأثر،  ما الذي أعجبني في المشهد؟ وما الحاجة التي سيخدمها هذا الغرض فع

لكنه يمنحنا لحظة فحص قبل أن يتحول الانبهار إلى التزام مالي أو استخدام غير مريح.

»ما يعجبك قد يلهمك؛ لكنه لا يلزم أن يصبح لك.«

تأمل: أي جزء من هذه الفكرة يلامس يومك الآن؟
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مهلة قبل الشراء أو التقليد
ا أو عادة ترغب في تقليدها. انتظر   ساعة، ثم اسأل: هل أستمتع بها بعيدًا عن التصوير؟ 48اختر غرضً

بها مرة بصيغتك  هل تناسب وقتي وميزانيتي؟ ما البديل الذي يعبر عني أكثر؟ إذا كانت عادة، جرّ

مّل كلفته من أجل هذا التمرين. ئًا لا تستطيع تح أنت، ثم قرر إن كانت تلائمك. لا تشترِ شي
بعد مهلة الانتظار، دوّن تفاصيل الاختبار: أين استخدمت الشيء؟ كم مرة؟ وما الذي شعرت به 

قبل التجربة وبعد أسبوع؟ قارن وصفك له قبل الاستخدام بوصفك بعده؛ هل أحببت الغرض 

ا ما الذي كنت ستؤجله من ميزانيتك لو اشتريته، وما  نفسه أم الصورة المرتبطة به؟ اكتب أيضً

البديل الأقل كلفة إن بقيت الفكرة مهمة.
إذا كان الغرض لديك بالفعل، فاختر خطة واقعية لاستخدامه أو إرجاعه أو بيعه، بلا جلد للذات. 

ما التفصيل الذي تريد استعارة فكرته فقط؟ وأي جزء من أسلوب صاحبه لا يلائم يومك؟ في المرة 

القادمة اكتب قائمة احتياج قصيرة قبل التصفح، ثم أعد النظر فيها بعد يومين.
قبل شراء قطعة لفتت انتباهك عبر إعلان، اكتب ثلاثة شروط لا بد أن تحققها في استخدامك 

اليومي، مثل الراحة أو ملاءمة الطقس أو توافقها مع ما تملكه. انتظر يومًا وجربها إن أمكن من 

دون استعجال. ثم أجب: هل سأختارها لو لم أرها على ذلك الشخص؟ وما البديل الذي يحقق 

حاجتي بكلفة أقل؟ احتفظ بالإجابات لتراجع قرارك لاحقًا.
يات والقرارات المؤجلة. ما الحاجة التي تكررت؟ وما الشيء  في نهاية الأسبوع راجع قائمة المشتر

يقه؟ استخدم الإجابتين لتجعل قرارك القادم أهدأ. بًا ثم فقد بر الذي بدا جذا

اكتب ملاحظتك لنفسك؛ لا توجد إجابة مثالية لهذا التمرين.
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المقعد المجاور
مًا اشترى منزلًا. عاد  حًا، وأن صديقًا قدي عًا ناج في اجتماع عائلي سمع مازن أن ابنة خالته بدأت مشرو

إلى بيته يعدّ ما لم ينجزه: لم يترقَّقَّ بعد، ولم يسافر كما أراد، ولم يستقر في عمله. بدا له أن الآخرين 

يق واضح، بينما هو متأخر عن موعد لا يعرف من حدده. يتحركون على طر
لًا جديدًا على فهم برنامج تعلمه بصعوبة، وأنهى دورة بدأها على مهل. لم  في الأسبوع نفسه ساعد زمي

تكن هذه الأمور عناوين كبيرة، لكنها وسعت خبرته. كتب مازن ما يهمه لهذه السنة، فاكتشف 

نًا. أن قائمته تختلف عن قائمة أقاربه، وأن اختلافها لا يجعلها أقل شأ
لّقها قرب مكتبه، لكنه اكتشف أن القائمة وحدها لا  ية، ع بعد أن كتب مازن قائمة أهدافه السنو

تمنع المقارنة. في مناسبة عائلية لاحقة عاد الحديث إلى المنزل الجديد والترقية والسفر، وشعر بوخزة 

مّا تعنيه له كلمة الاستقرار. تذكر  مألوفة. هذه المرة لم يحاول إثبات أن خياراته أفضل؛ بل سأل نفسه ع

ل تخصيص بعض وقته لعائلته. أنه يريد بناء خبرة في مجاله قبل الالتزام بقرض أو انتقال، وأنه يفضّ
جزّأ هدفه المهني إلى خطوة قابلة للإنجاز: مراجعة مهارة يحتاج إليها في مشروعه ثم طلب ملاحظة 

من زميل يثق به. وضع لها موعدًا في تقويمه وكتب بجانبها سبب اختياره. بقيت إنجازات الآخرين 

رّبني خطوتي من الحياة التي وصفتها لنفسي؟ حوله، لكنه صار يملك سؤالًا يعود إليه: هل تق
فًا صغيرة لأسبوعه لم يلغ طموحه، بل فصل ما يستطيع فعله الآن عما يتمنى  حين وضع مازن أهدا

بلوغه لاحقًا. أنهى دورة قصيرة كان يؤجلها، ثم دوّن المهارة التي يريد تطويرها في الشهر المقبل. 

وعندما أعلن أحد أقرانه عن إنجاز جديد استطاع أن يهنئه من غير أن يحول الخبر إلى موعد نهائي 

لحياته. صار يسأل: ما الخطوة المناسبة لظروفي، لا ما الخطوة التي تثبت أنني لست متأخرًا؟
لم يفقد مازن طموحه؛ صار يقيسه بما يتعلمه وما ينجزه خطوة خطوة. وحين رأى إنجاز أقرانه، أمكنه 

أن يفرح لهم من دون أن يطلب من حياته أن تسير على الجدول نفسه.

ر اتجاهها. حكاية تمثيلية من واقع مألوف؛ لاحظ القرار الصغير الذي غييّ
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ا بساعة واحدة ليستَ الحياة سباققً
يات  ا بالنظام: عمر، راتب، شهادة، منصب. لكنها لا تقيس الظروف ولا الأولو تمنحنا الأرقام إحساسً

رًا عند غيرنا ونحوّله إلى معيار عام، مع  يق الذي يسلكه كل شخص. وقد نأخذ إنجازًا ظاه ولا الطر

أن ما نريده نحن قد يكون مختلفًا، أو أن توقيته لا يشبه توقيت الآخرين.
لا يعني ذلك أن نتخلى عن الطموح أو نبرر كل تأجيل. يمكننا أن نراجع أهدافنا بصدق ونحدد 

خطوة تناسب مواردنا وواقعنا الآن. بدل »هل سبقتهم؟« قد يكون الأجدى أن نسأل: »ما الخطوة 

التالية التي تخدم ما أريده أنا؟«.
نًا تمزج الاثنين. بدل أن  يًا، وأحيا يًا، وقد تكشف ضغطًا اجتماع قد تكشف المقارنة طموحًا حقيق

يحكم مازن على شعوره بسرعة، يفحص مصدره: هل يريد البيت لأنه يقدّر الاستقرار، أم لأنه لا 

يريد أن يبدو متأخرًا؟ قد تكون الإجابة مركبة؛ عندها لا يلزمه اختيار تفسير واحد، بل ترتيب 

يات ومعرفة ما يستحق العمل عليه الآن. الأولو
ضبط المقياس الشخصي لا يعني التوقف عن الطموح أو تجاهل الواقع. الأجدى أن يختار ما يمكنه 

التأثير فيه، وأن يحسب موارده والتزاماته وما تعلمه منذ البداية. الإنجاز الصغير قد يكون مرحلة 

لازمة نحو هدف كبير، وقد يكشف أن الهدف نفسه يحتاج إلى تعديل. وعندما يتغير الظرف، 

لًا. يمكن مراجعة الخطة دون اعتبار ذلك فش
توقيت الإنجاز الظاهر لا يصف مقدار الجهد السابق ولا الالتزامات التي رافقته، كما أن الأهداف 

قد تختلف حتى بين أشخاص في المجال نفسه. ترتيب الناس على خط زمني واحد يطمس الفروق 

يل السؤال من أين أقف مقارنة بهم إلى ما الذي  التي تحدد معنى التقدم لكل فرد. الأجدى تحو

أبنيه الآن. هذا التحول لا ينكر الطموح، بل يربطه بمؤشرات يمكن ملاحظتها في مسارك أنت.

مٌ لم تختر أهدافه.« »لا يقيسك تقوي

تأمل: أي جزء من هذه الفكرة يلامس يومك الآن؟

15أنتَتَ الاستثناء  •  



116  •  المحور 03الفصل 

مؤشر التقدم الشخصي
فًا اخترته لإثبات شيء للآخرين. قسّمه إلى خطوة صغيرة تنفذها  فًا يهمك أنت، لا هد اكتب هد

جّل ما فعلته وما تعلمته، لا النتيجة وحدها.  يًا. في نهاية الأسبوع س تًا واقع خلال أسبوع، وحدد لها وق

يًا  يل التعثر إلى حكم على قيمتك. أعد التمرين أسبوع إذا تعثرت، فعدّل حجم الخطوة أو موعدها بدل تحو

من دون مقارنة سجلك بسجل أحد.
لًا من أربعة أسطر في نهاية كل أسبوع: ما الذي أنجزته؟ ما  إلى جانب خطوتك الأسبوعية، أنشئ سج

الذي تعلمته؟ ما العائق الذي ظهر؟ وما التعديل الممكن للخطوة التالية؟ اكتب الوقائع قبل الأحكام، 

مثل عدد الساعات المتاحة أو التزامات الأسبوع، كي لا تخلط بين خطة غير واقعية ونقص الجدية.
ارجع إلى وصفك لما يهمك هذا العام: هل ما زال الهدف يخدمه؟ ما الجزء الذي يعتمد على قرارك، 

جّل  وما الجزء الذي يحتاج إلى وقت أو ظروف لا تتحكم فيها؟ إذا سمعت خبر إنجاز لشخص قريب، س

الشعور والرغبة التي كشف عنها، ثم اختر إن كان ثمة شيء تود التعلم منه. راجع سجلك بعد شهر 

وحدد تقدمًا واحدًا يخص مسارك.
لًا للإنجاز خلال أسبوعين، ثم قسّمه إلى خطوتين واضحتين مع  فًا قاب اختر مجالًا يشغلك، واكتب هد

موعد لكل خطوة. حدّد علامة تقدم لا تعتمد على إعلان الآخرين، مثل جلسات تدريب أو مسودة 

يًا؟ وما الدعم الذي  مكتملة. في نهاية الأسبوعين راجع ما أنجزته وما أعاقك: هل كان الهدف واقع

تحتاجه؟ اكتب خطوة تالية محددة بدل إصدار حكم عام على سرعتك.
احتفظ بسجل الأسبوعين في مكان تراه. اكتب بجانبه اسم الشخص الذي يمكنه دعم الخطوة 

المقبلة، والوقت الذي ستطلب فيه دعمه. مراجعة الخطة فعل، لا حكم على قيمتك.

اكتب ملاحظتك لنفسك؛ لا توجد إجابة مثالية لهذا التمرين.

16أنتَتَ الاستثناء  •  
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الاقتراح الذي لم يقله
ا لها. كان يراقب ردود  يق العمل وافق نادر على فكرة لم يقتنع بها، لأن الجميع أبدوا حماسً في فر

بًا أو مختلفًا. لم تكن هذه اختيارات كبيرة،  فًا من أن يبدو صع بّر عن رأيه، خو الآخرين قبل أن يع

لكنها جعلته يشعر أنه يمحو نفسه بالتدريج.
في اجتماع لاحق قال بهدوء إنه يرى مخاطرة في الخطة، واقترح تجربة محدودة قبل اعتمادها. ناقش 

لًا، لكنه عرف أنه شارك برأيه  رًا قلي ءًا من اقتراحه. خرج نادر متوت يق الفكرة، واختاروا جزء الفر

يه ما يراه. من دون أن يفرضه. لم يصبح مختلفًا في كل شيء؛ بل صار أقل حاجة إلى تمو
يق يتضمن ما اتفقوا عليه ومخاطر التجربة المحدودة. فوجئ  ا للفر بعد الاجتماع أرسل نادر ملخصً

بأن زميلة كانت مترددة أضافت ملاحظة لم تظهر في النقاش، فصار لديهم سؤال أوضح يختبرونه في 

المرحلة الأولى. لم يطالب نادر بنسبة الفضل إليه، ولم يتراجع عن رأيه كي يحافظ على الهدوء؛ اكتفى 

يق النتائج. بتنسيق متابعة قصيرة يتشارك فيها الفر
حين بدأت التجربة ظهرت مشكلة صغيرة لم يتوقعها أحد. قال نادر إن ذلك لا يثبت فشل الفكرة 

كلها، لكنه يدعو إلى تعديل جزء منها قبل التوسع. اختلف معه زميل آخر، فاستمع إلى ملاحظته 

يّر اقتراحه في نقطة محددة. فهم أن التعبير عن الرأي لا يعني التمسك به مهما ظهر، وأن احترام  وغ

الآخرين لا يقتضي إخفاء مخاوف نافعة.
يًا وسؤالًا يفتح النقاش.  في الاجتماع التالي جهّز نادر ملاحظة قصيرة تتضمن الفكرة ومثالًا عمل

انتظر حتى انتهى زميله، ثم قال بهدوء: لدي اقتراح قد يختصر وقت المراجعة؛ هل يمكن أن نجربه 

يق الفكرة كاملة، لكنه طلب منه إعداد نموذج أولي. خرج نادر مدركًا  على جزء واحد؟ لم يتبن الفر

بداء الرأي لا يعني انتزاع الموافقة، بل تقديم مساهمة قابلة للفحص والحوار. أن إ
ءًا من العمل  وحين لم تنجح الفكرة كاملة، عدّلها نادر واستخدم ما تعلمه في اقتراح آخر. صار رأيه جزءً

نًا عن تفوقه ولا تنازلًا عن حضوره. المشترك، لا إعلا

ر اتجاهها. حكاية تمثيلية من واقع مألوف؛ لاحظ القرار الصغير الذي غييّ

17أنتَتَ الاستثناء  •  
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الاختلاف مساحة لا قطيعة
بًا للألفة، وهذا مفهوم؛ فالانتماء حاجة إنسانية. لكن المسايرة الدائمة قد تجعلنا  قد نساير الجماعة طل

نًا يبدأ  رًا؛ أحيا نًا كبي بعيدين عن تفضيلاتنا وأسئلتنا. ولا يلزم أن يكون الاختلاف مواجهة أو إعلا

بتفضيل بسيط نقوله بوضوح واحترام.
بًا، ولا كل مسايرة تنازلًا عن الذات. المهم أن يكون لدينا قدر من  ليس كل رأي مختلف صائ

بًا لذلك، مع تقبل أن الآخرين قد لا يشاركوننا  الاختيار: نوافق حين نقتنع، ونعترض حين نرى سب

رّضك لأذى أو تهديد، فسلامتك أولى، ويمكنك طلب دعم شخص  الرأي. وإذا كان التعبير قد يع

موثوق.
يقة عرض الفكرة تساعد على توضيح  قد يختلط الاتفاق بالقبول، والاعتراض بالهجوم؛ لكن طر

مّى مخاطرة واقترح اختبارًا محدودًا. ترك ذلك مساحة  الفرق. نادر لم يصف زملاءه بالتهور، بل س

يق مراجعته بدل أن يتحول النقاش إلى منافسة على المكانة. الرأي المحترم  مشتركة: احتمالًا يمكن للفر

قد يكون مختصرًا ومحددًا ومستعدًا للتعديل حين تظهر معلومات جديدة.
بًا طرح الاعتراض في  يق يسمح بالنقاش، قد يكون مناس ولا تتساوى المواقف في كلفتها. في فر

نًا؛ يمكنه طلب  رّض الشخص لانتقام أو أذى، فالحذر ليس جب الاجتماع. أما إذا كان التعبير يع

نًا. الاستقلال لا يقاس بعدد مرات المعارضة، بل بتمييز ما  مشورة موثوقة أو اختيار قناة أكثر أما

يقة تحفظان الكرامة والسلامة. نقتنع به وما نساير فيه، ثم اختيار توقيت وطر
قد يتعلق التردد في العمل بغموض الصلاحيات، أو اختلاف أساليب النقاش، أو تجربة سابقة لم 

يُستقبل فيها الرأي بإنصاف. تمييز مصدر التردد يساعد على اختيار استجابة أدق: صياغة أوضح، أو 

عًا، بل عرض الفكرة بما يحفظ  قناة مناسبة، أو سؤال للمدير عن التوقعات. الشجاعة هنا ليست اندفا

الاحترام ويجعلها قابلة للنقاش والتطوير.

بًا من الناس لا يقتضي أن تختفي بينهم.« »أن تكون قري

تأمل: أي جزء من هذه الفكرة يلامس يومك الآن؟

18أنتَتَ الاستثناء  •  
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تفضيل واحد بصوت هادئ
اختر موقفًا منخفض المخاطر، مثل اقتراح موعد أو اختيار مكان. لاحظ ما تفضله قبل سماع 

بّر عنه بجملة بسيطة: »أفضل هذا اليوم لأنه يناسبني«. في نقاش، جرب:  اختيارات الآخرين، ثم ع

يقة مختلفة؛ هل يمكن أن نختبر…؟«. لا تبدأ بموقف يهدد سلامتك، ولا تلزم  »أرى الأمر بطر

نفسك بإقناع أحد؛ الهدف ملاحظة صوتك والتعبير عنه باحترام.
قبل الحديث اكتب جملة تصف ما تفضله، وجملة تشرح السبب أو الأثر العملي، ثم حدد اقتراحًا 

لًا للنقاش. قلها بصوت هادئ مرة، واحذف منها العبارات التي تهاجم نوايا الآخرين أو تعتذر  قاب

لًا: كيف كان الرد؟ ما الجزء الذي أوصل  عن مجرد امتلاك رأي. بعد الموقف دوّن ما حدث فع

فكرتك؟ وهل احتجت إلى تعديلها؟
لًا على خطأ قرارك. ما المجال الذي  جّل شعورك قبل التعبير وبعده، من دون أن تجعل القلق دلي س

بداء رأيك فيه؟ وما الحدود التي تجعلك تختار الصمت أو طلب الدعم؟ انتقِ خطوة  يسهل عليك إ

لاحقة صغيرة، وتذكر أن النجاح هو وضوح محترم، لا ضمان موافقة الجميع.
قبل الاجتماع المقبل اختر نقطة واحدة تود طرحها، واكتبها في سطرين: الملاحظة التي دفعتك إليها، 

والاقتراح أو السؤال المرتبط بها. حدّد لحظة مناسبة للمداخلة، وجهّز عبارة محايدة. بعد الاجتماع 

يقك. إذا بقيت نقطة غير  يقة التواصل في فر دوّن كيف استجاب الآخرون وما تعلمته عن طر

رًا مع المسؤول واسأله عن القناة الأنسب للمقترحات. ثًا قصي واضحة، رتّب حدي
بها في موقف مناسب آخر. راجع ما تغير في وضوحك، وأي  احتفظ بصياغتك بعد مراجعتها، ثم جرّ

تًا من دون قسوة. قناة جعلت المشاركة أسهل. التدرّب يمنح الصوت ثبا

اكتب ملاحظتك لنفسك؛ لا توجد إجابة مثالية لهذا التمرين.

19أنتَتَ الاستثناء  •  



المحور الثاني

ا لا  تفكيك الأدوار والتخلي عممّ

يشبهنا
لسنا مطالبين بإرضاء كل توقع، ولا بقطع كل علاقة. نتعلم تسمية الأدوار، ثم 

اختيار ما نحمله بوعي واحترام.

أسئلة ترافقك في هذا المحور

أي دور أؤديه بلا سؤال؟01

لًا، وما الذي افترضته؟02 ما المسؤولية التي تخصني فع

كيف أقول ما أحتاجه بوضوح وأمان؟03

لّمناها كي نحافظ  الأدوار ليست كلها قيودًا؛ بعض المسؤوليات اخترناها بمحبة، وبعض العادات تع

على علاقة أو أمان. المطلوب ليس هدمها، بل فحصها: ما الذي ما زال يخدم قيمك؟ وما الذي 

يحتاج إلى تفاوض أو تعديل؟ في القصص التالية ستجد مساحة للتعبير عن الرغبة والحدود من دون 

قطيعة أو قسوة. ابدأ بالمواقف اليومية منخفضة المخاطر، واحترم ظروفك وخصوصيتك. الاستقلال 

لا يعني أن تعيش بلا أحد، بل أن تحضر في علاقاتك بصوت واضح ومسؤول. وتذكر أن كل علاقة 

رّضك لأذى.  يقته بعناية، واطلب المساندة إن كان التعبير قد يع لها سياقها؛ اختر وقت الحوار وطر

التغيير الصادق يحفظ المودة ما استطاع، ولا يفرض على المرء أن يهمل سلامته.

»يمكن أن تحب الناس من دون أن تختفي كي ترضيهم.«

20أنتَتَ الاستثناء • 
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رسل الرسالة التي لم تتُ
كانت ليان تعمل في مكتب صغير، وتعرف كيف تجعل يوم الآخرين أسهل: تبدّل مناوبتها، وتوافق 

نًا لا تحبه. كانت  يق مكا على المهمات الإضافية قبل أن تسأل عن وقتها، وتضحك حين يختار الفر

تحب أن تكون نافعة، وتستريح إلى الوجوه الراضية حولها.
في مساء خميس كتبت لصديقتها: »لا أستطيع هذه المرة، لديّ موعد أحتاجه لنفسي«. حدّقت 

لًا، ثم مسحتها ووافقت على الخروج. بعد أيام وجدت المسودة القديمة في هاتفها،  ي في الرسالة طو

فأدركت أن التعب لم يأتِ من كثرة العطاء فقط؛ بل من اعتيادها أن تخفي رغبتها قبل أن 

يسمعها أحد.
ئًا. صاغت  كانت ليان قد كتبت رسالة رفض لعرض تطوعي جديد، بعدما راجعت جدولًا ممتل

كلمات هادئة: أقدّر ثقتكم، لكنني لا أستطيع الالتزام هذه المرة. تخيلت خيبة الطرف الآخر وأغلقت 

يًا، لكنها  الهاتف من دون إرسالها. في المساء طلبت منها صديقتها مساعدة أخرى؛ كادت توافق تلقائ

تًا قبل الجواب. طلبت مهلة حتى الصباح. كان التأخير الصغير أول مرة تمنح فيها نفسها وق
عادت إلى الرسالة بعد الإفطار وقرأتها كما لو كانت من شخص تحبه؛ لم تجد فيها قسوة ولا اعتذارًا 

حًا. أرسلتها، ثم أكملت موعدًا أرجأته مع أختها. وصلها رد يشكرها على الوضوح،  زائدًا، بل حدًا واض

وبقي الود. لم تختفِ رهبتها، لكنها رأت أن خوفها من خذلان الآخرين لا يثبت أن الموافقة واجبة.
في المساء عادت ليان إلى صندوق المسودات لتفهم ما الذي أخافها من إرسال الرسالة. كتبت 

يل، ثم أرسلتها إلى الشخص المعني. لم ينهر الود  نسخة أقصر توضح سبب رفضها من دون اعتذار طو

كما توقعت؛ جاءها رد هادئ وبقي في داخلها ارتياح صغير. لم تعد مطالبة بأن تبدو موافقة كي 

تكون محبوبة.
في مرة لاحقة قالت ليان نعم لطلب يناسب وقتها، واختارت رفض ما لا تستطيع حمله. صار جوابها 

يق الوحيد إلى المودة. أقرب إلى حاجتها الحقيقية؛ لم تعد كلمة الموافقة الطر

ر اتجاهها. حكاية تمثيلية من واقع مألوف؛ لاحظ القرار الصغير الذي غييّ

21أنتَتَ الاستثناء  •  
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ا ا صامتتً حين يصبح اللطف عقددً
يّر حين يتحول  ليس في مراعاة الآخرين عيب، ولا في إسعادهم انتقاص من الذات. لكن اللطف يتغ

ئًا ولا أرفض. عندها  ربك أحدًا ولا أطلب شي بًا ما دمت لا أُأُ إلى شرط خفي للقبول: أكون محبو

يًا، ثم ننتظر أن يلاحظ الآخرون كلفته من دون أن نخبرهم. لا نختار العطاء بقدر ما نؤديه تلقائ
نّبنا حرجًا. لا حاجة إلى نزعه دفعة واحدة  رّبنا من الناس أو ج قد يكون القناع قد خدمنا يومًا؛ ق

يّز بين »أريد أن أساعد« و»أخشى أن أقول لا«، وأن نترك مساحة  أو لوم أنفسنا عليه. يكفي أن نم

بين الطلب والجواب.
قد يبدأ إرضاء الناس بنية طيبة ثم يتحول إلى عادة تجعل المرء يجيب قبل أن يعرف ما يستطيع تقديمه. 

الرسالة التي محتها لم تكن مجرد كلمات؛ كانت فرصة لتلاحظ المسافة بين رغبتها في المساندة وقدرتها 

الفعلية. حين فصلت الأمرين لم تصبح أقل لطفًا، بل صار لطفها أقل كلفة على وقتها وصدقها.
ير  الرفض المحترم لا يضمن رضا الطرف الآخر، لكنه يمنح العلاقة معلومة واضحة. الإفراط في التبر

نًا جملة موجزة وامتنان صادق.  قد يفتح باب مساومة على قرار اتخذناه بعد تفكير، فيما تكفي أحيا

يع الجهد بحيث لا يتحول العطاء إلى  يقة لتوز الحدود ليست عقوبة ولا إعلان خصومة؛ إنها طر

استنزاف أو ضيق مكتوم.
حين تمحو ليان رفضها فهي تؤجل لقاء حاجتها بحدود الآخرين. والتأجيل له كلفة خفية: قد يبدو 

يُقاس اللطف بكمية التنازل، بل بقدرة  الصمت وعدًا غير مقصود، ثم يتحول الوفاء به إلى عبء. لا 

يل الاختلاف إلى حكم  المرء على قول الحقيقة بقدر مناسب وفي الوقت المناسب، من دون تحو

على العلاقة.

نًا لغيابك عن نفسك.« »لا تجعل رضا الجميع ثم

تأمل: أي جزء من هذه الفكرة يلامس يومك الآن؟
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223  •  المحور 05الفصل 

وقفة قبل الموافقة
عند طلب جديد، لا تجب فورًا؛ قل: »أراجع وقتي وأعود إليك«. اسأل نفسك: هل أريد هذا 

بًا: موافقة محددة، أو اعتذار مختصر، أو بديل  قًا ومهذ بًا صاد تًا وطاقة؟ اختر جوا لًا؟ وهل أملك وق فع

مناسب. دوّن شعورك بعدها من دون محاكمة نفسك أو افتراض ما يفكر فيه الآخرون. ابدأ بطلب 

لًا. بًا عاج بسيط لا يتطلب جوا
اكتب الطلب الذي يصعب رفضه في جملة واحدة، وحدد ما الذي تخشى خسارته إن اعتذرت: 

مًا؟ دوّن ثلاثة أمور ستتأثر إذا وافقت، مثل وقت  المودة، القبول، أم صورة الشخص المتاح دائ

الراحة أو التزام قائم، من دون تضخيم النتائج.
لًا.  بًا فع لًا فقط إذا كان مناس حضّر ردًا من سطرين: تقدير للطلب، ثم جواب واضح، وأضف بدي

جّل ما حدث لا ما توقعته: ما  اقرأه بصوت مسموع واحذف الاعتذارات المتكررة. بعد التجربة س

الشعور الأول؟ وما الدليل على إمكان بقاء الود؟ اختر موقفًا منخفض المخاطر وراجع التجربة في 

نهاية الأسبوع.
يًا، ثم احذف التبريرات  قبل الرد على طلب يصعب عليك قبوله، اكتب جملة الرفض كما ستقولها شفه

التي لا يحتاجها الطرف الآخر. اسأل: ما الحد الذي أحميه؟ وما البديل الذي أستطيع تقديمه بصدق؟ 

لًا واقرأ الصياغة بصوت مسموع. هل تبدو محترمة وواضحة؟ أرسلها إلى المعني بهدوء، لا  انتظر قلي

إلى جمهور متخيل.
يًا أقل صعوبة واستخدم الرد الذي أعددته. لاحظ كيف يتغير شعورك حين يكون  بًا ثان اختر طل

جوابك متوافقًا مع قدرتك الفعلية، ودوّن ما تريد تذكره في المرة القادمة.

اكتب ملاحظتك لنفسك؛ لا توجد إجابة مثالية لهذا التمرين.

23أنتَتَ الاستثناء  •  
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ثلاثة أصوات في طريق واحد
كان سامر في التاسعة والعشرين حين عُرضت عليه فرصة عمل في مدينة أخرى. رأى فيها خطوة 

بُعده، وأصدقاؤه يمزحون بأنه لن يعود،  مهنية جيدة، لكنه حمل إلى البيت أسئلة كثيرة: والدته تخشى 

ةً »لا تذهب«، ومع ذلك شعر كأن  يق يعتمد عليه. لم يقل أحد له صراح مّح إلى أن الفر ومديره يل

حقيبة ثقيلة وُضعت عند قدميه.
لًا وما يتوقعه  كتب سامر على ورقة ثلاث عبارات سمعها، ثم دوّن تحت كل واحدة ما يعرفه فع

فقط. لم تحسم الورقة القرار، لكنها كشفت أن بعض الخوف خوفه هو، وبعضه رغبة صادقة من 

يارات، وطلب مهلة  أهله في الاطمئنان، وبعضه مصلحة العمل. اتصل بوالدته ليتحدث عن خطة الز

لمراجعة العرض.
حين وصل عرض العمل، أعاد سامر قراءة المدينة وموعد الانتقال. كانت الوظيفة أقرب إلى 

المجال الذي يريد تعلمه، لكنها تعني مسافة أطول عن أمه التي تخشى أن تبقى وحدها. قال له زميل 

إن الرحيل خطوة منطقية، ونصحه قريب بأن البقاء هو البر؛ فازدادت الحيرة لأن كل نصيحة 

مّا  اختصرت حياته في معيار واحد. طلب يومين للتفكير ثم جلس مع أمه على مائدة الشاي وسألها ع

يقلقها تحديدًا.
اتضح أن أكثر ما يشغلها غياب المساندة في المواعيد الطبية، لا مجرد البعد. اتفقا أن يستفسرا عن 

يارات وأن يتحدثا مع أخته عن ترتيب الدعم، فيما كتب أسئلته إلى صاحب العمل عن ساعات  الز

الدوام والسكن. لم يحسم القرار فورًا، لكنه انتقل من جدال عام إلى تفاصيل يمكن فحصها.
مّا  بعد أن أخبر سامر أمه بموعد المقابلة، لم يطلب منها أن تبارك القرار فورًا. جلسا إلى الشاي وسألها ع

يقلقها تحديدًا: السفر أم الوحدة أم تغير الروتين؟ اكتشف أن بعض مخاوفها يمكن تخفيفه باتفاقات 

رّبهما؛ صار القرار موضع  تًا. ظل العرض بعيدًا، لكن الحديث ق يارات، وبعضها يحتاج وق اتصال وز

بحث مشترك لا اختبارًا لمن يحب الآخر أكثر.
لم يحسم سامر الأمر تحت ضغط ساعة واحدة؛ جمع المعلومات، ووازن ما يستطيع ترتيبه، ثم اتخذ 

لًا للمراجعة. لًا على الجميع، لكنه أصبح مفهومًا وقاب قرارًا يعرف أسبابه. لم يكن القرار سه

ر اتجاهها. حكاية تمثيلية من واقع مألوف؛ لاحظ القرار الصغير الذي غييّ

24أنتَتَ الاستثناء  •  
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ما نحمله، وما نختار حمله
تتشكل اختياراتنا وسط دوائر متداخلة: أسرة تحبنا وقد تقلق علينا، ومجتمع يقدّم تصورات عن 

النجاح، وعمل له مطالبه. التوقعات ليست كلها أوامر، كما أن اختلافنا عنها لا يعني قلة الوفاء. 

بًا« كي لا نواجه  نًا نسمي رغبتنا »واج نًا نسمع رغبة شخص آخر في الحماية كأنها حكم نهائي؛ وأحيا أحيا

احتمال خيبة أحد.
لًا، وما فهمته أو خشيته، وما أراه أنا مهمًا. لا  لب مني فع يساعد التفكيك على الفصل بين ما طُ

يضمن ذلك أن يرضى الجميع، لكنه يمنحنا فرصة للتفاوض بدل التمرد أو الاستسلام. القرار الناضج 

يراعي أثره في الآخرين، ولا يتظاهر بأن رغبات صاحبه غير موجودة.
قد تتزاحم في قرار واحد قيم حقيقية: الطموح، والوفاء للأسرة، والاستقرار، والرغبة في التعلم. لا 

يلزم أن يلغي أحدها الآخر أو أن يتحول رأي المحيط إلى حكم نهائي. فكك سامر كتلة القلق إلى 

مخاوف محددة؛ بعضها عاطفي، وبعضها ترتيبات عملية قابلة للحل، وبعضها توقعات لا تستند بعد إلى 

معلومات كافية.
يترك مجالًا لمراجعة الخطة  الاختيار الناضج لا يضمن نتيجة مثالية؛ إنه يوضح ما الذي ترجحه ولماذا، و

يُتخذ  يًا، وقد يكون السفر كذلك. المهم ألا  إذا ظهرت معطيات جديدة. قد يكون البقاء قرارًا واع

تًا على  أي منهما فقط لإسكات ضغط الآخرين. الحوار الهادئ يساعد العلاقة على ألا تصبح تصوي

ا يحبهم. حياة سامر، مع الاعتراف بأن أثر قراره سيمس أشخاصً
يّل حياة جديدة بعد أن  ا على استقلال ابنها؛ قد يكون محاولة لتخ قلق الأم ليس بالضرورة اعتراضً

اعتادت قربه. وفي المقابل لا يعني طموح سامر أنه يستخف بما تشعر به. حين يفصلان القرار المهني 

بّر هي عن خوفها بلا مطالبة  عن الرابطة العاطفية تتسع الخيارات: يدرس هو شروط الانتقال، وتع

ضمنية بالتراجع. المودة لا تحسم المفاضلة، لكنها تجعلها أرحم.

ةً عليك حملها.« »ليست كل حقيبة وُضعت عند بابك أمان

تأمل: أي جزء من هذه الفكرة يلامس يومك الآن؟

25أنتَتَ الاستثناء  •  
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جرد حقيبة التوقعات
عًا يشغلك في كل عمود، ثم اسأل: من قاله  ارسم ثلاثة أعمدة: الأسرة، المجتمع، العمل. اكتب توق

بوضوح؟ وما الذي استنتجته؟ ما الحاجة التي يحاول هذا التوقع حمايتها؟ ماذا أريد أنا، وما مسؤوليتي 

عًا واحدًا لمناقشته بهدوء مع شخص موثوق. لا  الواقعية؟ هل يوجد حوار أو حل وسط؟ اختر موضو

يًا تحت ضغط التمرين؛ استخدمه لترتيب أسئلتك أولًا.  تتخذ قرارًا مصير
ارسم أربعة أعمدة: ما أريده، ما تخشاه أمي، ما يتوقعه العمل، وما يقوله المحيط. بجانب كل نقطة 

اكتب: حقيقة مؤكدة، معلومة ناقصة، أو توقع. لا تضع مخاوف الآخرين في خانة الحقائق قبل 

التحقق، ولا تمحُ أثرها لأنها عاطفية.
اكتب خمسة أسئلة محددة لجهة العمل عن المسؤوليات والدوام والسكن وفترة التجربة، وسؤالين 

لًا. ما الحلول الوسط الممكنة؟ وما الكلفة التي تقبلها؟ اختم بمذكرة  لأمك عن المساعدة التي تحتاجها فع

يّره، وموعد إعادة النظر بعد جمع الإجابات. قرار مؤقتة: الخيار الأرجح وأسبابه، والمعلومة التي قد تغ
ياه الفرصة، وما الذي ستطلبه مني؟ ثم أضف عمودًا لما يمكن  ارسم عمودين: ما الذي تمنحني إ

يارات ومواعيد اتصال وخطة دعم للطوارئ. اسأل أمك عن أكثر تفصيل يقلقها، واسأل  ترتيبه: ز

نفسك عن المعلومة الناقصة قبل القرار. اتفقا على موعد حديث جديد بعد جمع المعلومات، لا على 

حسم فوري.
خًا لمراجعة القرار بعد المقابلة أو وصول المعلومات. اكتب ما الذي سيجعلك تمضي وما  ضع تاري

الذي سيجعلك تعيد النظر. تحديد المعايير مسبقًا يقلل تبدل القرار مع كل تعليق عابر.

اكتب ملاحظتك لنفسك؛ لا توجد إجابة مثالية لهذا التمرين.

26أنتَتَ الاستثناء  •  
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موعد انتهى عند السادسة
كانت ندى تنهي دوامها في السادسة، لكن رسائل العمل تمتد إلى المساء. اعتادت أن ترد بسرعة، 

حتى حين تكون مع أسرتها، لأنها لم ترد أن تبدو غير متعاونة. ذات يوم دخلت مكالمة جديدة وهي 

يًا منذ أسابيع. تًا حقيق تستعد للخروج، وانتبهت إلى أنها لم تترك لنفسها وق
في الصباح قالت لمديرها: »أستطيع متابعة الطلبات خلال الدوام، وإذا وصل أمر عاجل بعد السادسة 

يقة تغطيته«. لم تقلها بحدة، ولم تشرح حياتها الخاصة بالتفصيل. وحين تأخرت عن رسالة  فلنراجع طر

يق قناة واضحة للحالات الطارئة. بقي العمل مهمًا لديها، لكن لم  عاجلة، اعتذرت وناقشت مع الفر

يعد متاحًا في كل ساعة.
في البداية كانت ندى ترى إشعار العمل بعد الدوام وترد بسرعة، حتى وهي تتناول العشاء مع أسرتها. 

تُفهم استجابتها المتأخرة قلة اهتمام.  لم يطلب منها أحد البقاء متاحة طوال الليل، لكنها خشيت أن 

لًا، ثم  ي يقها إلى موعد أرجأته مرتين. كتبت شرحًا طو أرسلت زميلة سؤالًا بينما كانت ندى في طر

يق لتتأكد من أن المهمة لا تتعلق بتسليم تلك الليلة. فتحت تقويم الفر
اكتشفت أن السؤال ينتظر إلى الصباح، فأرسلت: وصلتني رسالتك وسأراجعها عند بدء الدوام؛ 

يقها. في الصباح اتفقت مع المدير  أخبريني إن كان ثمة موعد الليلة. أغلقت التنبيهات وأكملت طر

على قناة واضحة للحالات العاجلة. لم تختفِ الرسائل المسائية، لكن لم تعد مضطرة إلى تخمين المطلوب 

في كل مرة.
يقها أنها ستراجع  في الأسبوع التالي تركت ندى هاتفها في الدرج ساعة العشاء، بعدما أبلغت فر

الرسائل صباحًا ما لم تكن حالة طارئة متفقًا عليها. ظهر تنبيه فشعرت بوخزة التردد، لكنها أكملت 

الحديث مع أختها. صباحًا وجدت أن المهمة انتظرت ولم تتضرر. لم يصبح العمل أقل أهمية؛ فقط 

لم يعد حاضرًا في كل لحظة من حياتها.
يق يعرف متى يتواصل ومتى ينتظر، فقلّ التخمين الذي كان يسرق انتباه ندى. وحين  صار الفر

ظهرت حالة عاجلة حقًا، تعاملت معها وفق الاتفاق لا وفق القلق من كل إشعار.

ر اتجاهها. حكاية تمثيلية من واقع مألوف؛ لاحظ القرار الصغير الذي غييّ
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وضوح يحفظ العلاقة
الحدّ الصحي وصف لما نستطيع فعله أو ما لا نستطيع قبوله، لا عقوبة نفرضها على الآخر. قد يكون 

قول »لا« حماية للوقت أو الجهد، وقد تكون »نعم، لكن في هذا الموعد« أدق من موافقة مفتوحة. 

ية الاستجابة؛ فهي لا تضمن أن يعجبه القرار. الحدود الجيدة واضحة وتترك للطرف الآخر حر
والاعتذار الصادق لا يقتضي التراجع عن كل حد وضعناه. نعتذر حين نخطئ ونحاول الإصلاح؛ 

يًا. يمكن الجمع بين الحزم والاحترام: أشرح ما أستطيع، وأذكر  أما اختلاف رغباتنا فليس خطأ تلقائ

نًا شرح أسبابنا، فليس علينا كشف تفاصيل  لًا إن ناسب. وإذا لم يكن آم ما لا أستطيع، وأقترح بدي

عًا. خاصة كي يصبح حدّنا مشرو
لًا، ومن المسؤول عن التصعيد، ومتى  يُعد عاج الحد المهني لا يقتصر على قول لا؛ قد يبدأ بتحديد ما 

يُتوقع الرد. حين تظل القواعد مبهمة يحاول كل موظف سد الفراغ بجهد إضافي، وقد يبدو ذلك 

تًا لكنه يجعل التوقعات غير قابلة للاستمرار. ندى لم ترفض التعاون، بل نقلته من استجابة  عًا مؤق ناف

يق. فردية قلقة إلى ترتيب مفهوم للفر
وصول الإشعار لا يحدد وحده درجة الاستعجال. وتختلف طبيعة الوظائف والاتفاقات، لذلك لا 

تكون الحدود نسخة واحدة للجميع. يمكن للموظف مراجعة توصيف دوره وسياسة مكانه ثم طلب 

يقة العمل كي يعرف الجميع متى  اتفاق واضح ومحترم. هذه المحادثة ليست مواجهة، بل تحسين لطر

يتصرفون وكيف.
حًا؛ يصبح الصمت استثناء  عًا حتى إن لم يطلب المدير ردًا صري تكرار الرسائل خارج الدوام يصنع توق

والاستجابة السريعة معيارًا. وقد يشعر الموظف أنه مطالب بإثبات جديته في كل ساعة، مع أن 

يق على معنى الطارئ وقناة التواصل يتحول الحد  وضوح الإنجاز أهم من التوفر الدائم. حين يتفق الفر

من موقف فردي محرج إلى عرف مهني قابل للفهم والمراجعة.

يق إليه.« »الحدّ الواضح لا يغلق القلب؛ إنه يوضح الطر

تأمل: أي جزء من هذه الفكرة يلامس يومك الآن؟

28أنتَتَ الاستثناء  •  



229  •  المحور 07الفصل 

صيغة حددّ من ثلاث جمل
اختر موقفًا بسيطًا، وحضّر ردك هكذا: تقدير موجز »أقدّر أنك فكرت بي«؛ حد محدد »لا أستطيع 

لّي هذا الأسبوع«؛ وبديل اختياري »يمكنني مراجعة المسودة يوم الثلاثاء«. قلها بصوت هادئ.  تو

نًا، من غير وعد لا تقدر عليه. إن كان  إذا أخطأت، اعتذر عن الفعل وأثره واقترح إصلاحًا ممك

رّضك لأذى، اطلب دعم شخص موثوق بدل المواجهة منفردًا. وضع الحد قد يع
لًا، تنتظر للصباح، أم غير  عًا من الرسائل خارج الدوام وصنف كل واحدة: عاجلة فع راجع أسبو

واضحة. دوّن أثر الرد الفوري في وقتك وما المعلومات التي كانت ستجعل القرار أسهل.
اكتب مسودة اتفاق من ثلاث نقاط تناسب دورك: ساعات التوفر المعتادة، قناة الحالات العاجلة، 

والمهلة المتوقعة للرد في غير العاجل. حضّر صياغة مهذبة مثل: وصلتني رسالتك وسأعود إليها صباحًا؛ 

أعلمني إن كان هناك موعد الليلة. ما الذي تحتاج إلى تأكيده مع المدير بدل افتراضه؟ ناقش الترتيب 

في وقت مناسب، ثم راجع بعد أسبوعين هل خف الالتباس وما الذي يحتاج إلى تعديل.
لًا وما الذي احتمل  لًا فع راجعي رسائل الأسبوع الماضي واكتبي متى وصلت وما الذي كان عاج

يق رسالة تحدد ساعات توافرك وقناة الحالات الطارئة، واقترحي مراجعتها بعد  الانتظار. صوغي للفر

أسبوعين. اسألي المدير: ما الاستثناء الذي يستدعي التواصل بعد الدوام؟ وما المتوقع إن لم أجب 

يّمي أثره على النوم والتركيز. حتى الصباح؟ دوّني الاتفاق وق
بعد أسبوعين قارن نومك وتركيزك قبل الاتفاق وبعده. إن لم يتغير الالتباس، اطلب توضيحًا جديدًا 

يًا إلى الاستجابة الدائمة. بدل العودة تلقائ

اكتب ملاحظتك لنفسك؛ لا توجد إجابة مثالية لهذا التمرين.
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نصف ساعة بلا قائمة
كانت مريم تعرف ما ينبغي إنجازه كل يوم: دوام، مشاوير، رسائل عائلية، ومهام مؤجلة. لكنها حين 

مّا تحب فعله لو أتيح لها وقت فارغ، أجابت بقائمة أعمال منزلية. صار الصمت نادرًا إلى  سُئلت ع

حد أنها لم تعد تسمع فيه إلا ما ينتظرها.
بدأت تخصص نصف ساعة مساء الجمعة، تترك فيها الهاتف في غرفة أخرى وتمشي قرب بيتها. في 

يارة خالتها  الأسبوع الأول فكرت بالمواعيد طوال الوقت. ثم انتبهت إلى أنها تشتاق إلى القراءة وإلى ز

تُقاس بإنجازها. بلا استعجال. لم تتغير حياتها فجأة، لكنها أخذت تضع في جدولها أشياء لا 
ئًا كادت  كانت مريم تملأ الفراغات الصغيرة في يومها برسائل ومهام مؤجلة. حين وجدت مساء هاد

تضيف مشوارًا آخر، لكنها تركته كما هو. جلست قرب النافذة من دون هدف كبير للراحة، 

بًا وضعته على الطاولة قبل أشهر. قرأت صفحات قليلة، ثم تذكرت حديث خالتها عن  فلاحظت كتا

يارة التي ظلت تؤجلها كلما ازدحم الأسبوع. نبتة الريحان والز
بًا. لم تحوّل  رًا، ثم اتصلت بخالتها لتسألها إن كان الوقت مناس فتحت التقويم واختارت موعدًا قصي

يق العودة أدركت أن الهدوء لم يخلق رغبات  الأمر إلى وعد بأن تعيد ترتيب حياتها كلها. في طر

جديدة؛ أتاح لها سماع رغبات قديمة كانت تغطيها العجلة.
بًا قرب النافذة، وأرسلت إلى خالتها تسألها عن وقت يناسب  في صباح هادئ وضعت مريم كتا

رًا بل لتعود إلى عادة افتقدتها.  فًا كبي يارة. قرأت صفحات قليلة قبل أن تخرج، لا لتنجز هد الز

يًا لتشعر بأن يومها اتسع. لم  استقبلتها خالتها بحديث عادي عن النباتات والجيران، وكان ذلك كاف

تختفِ مسؤولياتها، لكنها لم تعد الشيء الوحيد الذي تتذكره حين تهدأ.
يارة إلى واجب جديد في جدولها؛ بقيتا فسحتين تختارهما مريم حين تسمح  لم تتحول القراءة والز

الظروف. وحين ضاق الأسبوع، احتفظت بموعدهما التالي بدل أن تعتبر التأجيل نهاية العادة.

ر اتجاهها. حكاية تمثيلية من واقع مألوف؛ لاحظ القرار الصغير الذي غييّ
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ا له إجابة جاهزة الإصغاء ليس امتحاننً
القيم اتجاهات نهتدي بها، مثل الرعاية أو التعلم أو الإتقان أو الإيمان أو الاستقرار. أما الرغبات 

تًا؛ فمن يقدّر العائلة  فهي ما نميل إليه أو نشتاق إليه في ظرف معين. قد ينسجمان وقد يتعارضان مؤق

عًا، لكنه يساعد على تمييز الصوت الداخلي  بًا قاط مًا جوا تًا منفردًا. لا يكشف الصمت دائ قد يحتاج وق

من ضجيج العجلة والتوقعات.
لا يلزم أن نحول كل رغبة إلى قرار، ولا أن نكتشف »رسالة كبرى« في جلسة واحدة. يكفي أن 

يات مع الظروف، وهذا  نلاحظ ما يمنحنا معنى وما يستنزفنا وما نريد الحفاظ عليه الآن. تتغير الأولو

لا يجعلنا متناقضين. الإصغاء فضول بلا محاكمة، ثم تجربة صغيرة نراجع أثرها.
فًا لا نلاحظ معه ما اختفى  عًا مألو يقا نًا يصبح إ قد لا يكون الانشغال نتيجة مهام كثيرة فحسب؛ أحيا

يلة كي تتذكر القراءة والخالة؛ احتاجت إلى  من أيامنا. لم تحتج مريم إلى خطة مثالية أو ساعة طو

نًا جديدًا عليها أن تنجح فيه. يًا. الوقت الهادئ مساحة للملاحظة، لا امتحا تُملأ تلقائ فسحة صغيرة لا 
نًا.  ير إنتاجي كي يستحق مكا لًا عن مسؤولياتها، لكنه لا يحتاج إلى تبر فًا منفص وما تحبه مريم ليس تر

ءًا من حياة متوازنة، مع قبول أن بعض الأسابيع ستضيق. بدل  يارة أن تكونا جزء يمكن للقراءة والز

يل الرغبة إلى موعد واقعي وخطوة قابلة للتنفيذ. الحكم على النفس بسبب التأجيل، يفيد تحو
لًا تحت ضجيج الضرورات، لا لأن الرغبة جديدة بل لأن  قد تكشف لحظات الهدوء ما ظل مؤج

يارة الخالة لا يثبت أن مريم أهملت حياتها؛ إنه يبين  الانتباه صار متاحًا لسماعها. تذكر القراءة أو ز

أن الذاكرة تحتفظ بخيوط المعنى حتى حين لا نمد يدنا إليها. وما يعود إلى الذهن في السكون قد 

عًا. يكون إشارة لطيفة لما يمنح الأيام اتسا

»حين تهدأ الأصوات حولك، ابدأ بسؤال صادق لا بجواب كامل.«

تأمل: أي جزء من هذه الفكرة يلامس يومك الآن؟

31أنتَتَ الاستثناء  •  



232  •  المحور 08الفصل 

ك موعد قصير مع ما يهممّ
مرتين هذا الأسبوع، خصص عشر دقائق في مكان مريح وآمن، بعيدًا عن الهاتف إن أمكن. اكتب: 

ما النشاط الذي منحني معنى مؤخرًا؟ ما الشيء الذي أفعله لإرضاء توقع لا لقناعة؟ أي قيمة أريد 

أن تظهر أكثر في أسبوعي؟ اختر خطوة صغيرة خلال سبعة أيام، ثم دوّن ما تعلمته. لا تجعل النتيجة 

يًا على نفسك. مًا نهائ حك
لًا، وما تمنيت لو بقي له وقت. اختر رغبة واحدة فقط، مثل قراءة صفحات  اكتب ما يملأ وقتك فع

يوم مناسب وخطوة بدء واضحة. لا  يارة قريبة، واكتب أصغر نسخة ممكنة منها: مدة محددة و أو ز

تجعل الإنجاز معيارًا لقيمة التجربة؛ الهدف أن تختبر إمكان إفساح المكان.
ا آخر. ما العائق الأكثر  دوّن موعدًا في التقويم وأرسل رسالة تنسيق إذا كان الأمر يتضمن شخصً

احتمالًا: التعب، النسيان، أم إضافة التزام جديد؟ اكتب استجابة عملية، مثل تقصير القراءة أو 

لًا استمتعت به وما جعلها ممكنة. وإذا لم تتم، فاكتب  جّل تفصي اختيار موعد بديل. بعد التجربة س

مًا عامًا على نفسك. بًا محددًا وخطوة إعادة جدولة، لا حك سب
اختاري في نهاية يوم هادئ ذكرى صغيرة ظهرت من تلقاء نفسها، واكتبي ما الذي جعلها ذات 

يقاع اللحظة؟ حددي خطوة لا تتجاوز عشرين دقيقة لإعادتها هذا  معنى: المكان أم الشخص أم إ

الأسبوع، مثل قراءة فصل أو الاتصال بخالتك. ما الوقت الأنسب؟ وما العائق العملي؟ جهزي 

يًا واتركي مساحة لتعديله من دون لوم. موعدًا واقع
لًا واحدًا قبل أن يغلق الأسبوع. اكتب ما جعل  إذا اضطررت إلى التأجيل، حدد موعدًا بدي

يات من جديد. النشاط ذا معنى لك، لتعود إلى سببه حين تتزاحم الأولو

اكتب ملاحظتك لنفسك؛ لا توجد إجابة مثالية لهذا التمرين.
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المحور الثالث

بناء الهوية المستقلة
يق: قيم واضحة، اختيارات صغيرة، وخطة  بعد الفهم والتفكيك، تبدأ صناعة الطر

مرنة تتيح لنا أن نتعلم ونعود.

أسئلة ترافقك في هذا المحور

ما القيمة التي أريد أن تقود أسبوعي؟01

ما خطوة واحدة أستطيع اختيارها بنفسي؟02

كيف أتعلم من غيري من دون أن أفقد صوتي؟03

بًا عن الجميع. إنها تتشكل حين تعرف  يقًا غري تُصنع في قرار واحد ولا تتطلب طر ية المستقلة لا  الهو

ما الذي تريد أن تحميه، وتختار الخطوة التالية وفق قيمك وواقعك، ثم تتعلم من نتائجها. قد تستعير 

نًا عامًا. ستساعدك  أداة أو نصيحة من الآخرين، لكنك تختبرها على حياتك بدل أن تتخذها قانو

يات، التعبير عن التفضيل، بناء مسار  يل الفكرة إلى عادة: مراجعة الأولو الفصول الأخيرة على تحو

مهني واقعي، والعودة بعد الانقطاع. اجعل خطتك مرنة بما يكفي لترافق تغير ظروفك. راجع ما 

تحقق من دون مبالغة أو انتقاص، واستقبل الملاحظات النافعة من دون أن تسلم الآخرين مقود 

يق؛ فالمرونة جزء من الأصالة وليست خروجًا  رحلتك. إن تغيرت قيمك أو مسؤولياتك، عدّل الطر

عنها. احتفل بما تعلمته من الخطوات الصغيرة، وحدد ما ستستمر فيه وما ستراجعه. المسار الذي 

يًا من التأثر، بل تكون لك الكلمة الأخيرة في اختياره. يشبهك لا يكون خال

»الأصالة ليست قفزة؛ إنها أثر خطوات تختارها بوعي.«
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قائمة مريم الصغيرة
ءً لتساعد أختها في متجر العائلة. كلما سنحت  كانت مريم تعمل في مكتب محاسبة، وتعود مساء

يلة  استراحة فتحت هاتفها فرأت زميلات يبدأن دورات جديدة وأصدقاء يسافرون. كتبت قائمة طو

لًا. بما »ينبغي« أن تفعله، ثم لاحظت أنها لا تعرف أي بند اختارته هي فع
في نهاية أسبوع مزدحم وضعت أمامها ثلاث كلمات: الاستقرار، والتعلم، والوقت مع العائلة. لم 

تّفقت مع أختها على يوم  تُلغِغِ بقية أحلامها، لكنها رتبتها؛ فاختارت دورة قصيرة تناسب ميزانيتها، وا

راحة. لم تصبح حياتها أسهل دفعة واحدة، لكنها صارت أقدر على تفسير سبب كل خطوة.
يات البيت، ثم وصلها طلب  في مساء مزدحم وضعت مريم دفتر دراستها إلى جوار قائمة مشتر

من زميلة لإنجاز جزء إضافي قبل الصباح. كادت تقول نعم للجميع، لكنها فتحت تقويم الأسبوع 

يارة المكتبة. اتصلت بزميلتها واتفقا على إنجاز جزء محدد تلك الليلة وتأجيل  وتذكرت وعدًا لابنتها بز

الباقي إلى اليوم التالي. لم تختفِ الالتزامات، لكنها أصبحت قابلة للتفاوض.
جهزت حقيبة المكتبة قبل النوم، وخصصت صباح السبت لدرسها، وأخبرت أسرتها أن ساعة 

رًا مع الواقع، لا خطة مثالية لا تتغير. ا صغي المذاكرة تحتاج إلى هدوء. كان ترتيبها تفاوضً
لًا. اتفقت مع  بعد أسبوعين لاحظت مريم أن مساء الثلاثاء صار مساحة ثابتة لدرسها، لا موعدًا مؤج

يع مهمة التسوق، ووضعت هاتف العمل خارج غرفة الطعام. لم تختفِ المفاجآت؛  أسرتها على توز

مرض طفلها مرة فاستبدلت الدرس بتسجيل قصير في الصباح. أدركت أن خطتها لا تنجح لأنها 

صارمة، بل لأنها تسمح بالتعديل من دون أن تمحو ما يهمها.
يات قد تتبدل من موسم إلى آخر. لم تعد تطلب من  ومع تكرار المراجعة أدركت مريم أن الأولو

ئًا؛ صارت تحمي ما يهمها بالقدر المتاح. عًا هاد أسبوع مزدحم أن يشبه أسبو

ر اتجاهها. حكاية تمثيلية من واقع مألوف؛ لاحظ القرار الصغير الذي غييّ
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ما الذي يستحق أن يقود؟
يطة المستعارة تخبرنا إلى أين يذهب الآخرون، لكنها لا تجيب وحدها عن سؤال: ما الذي أريد  الخر

رًا، أو لأن الناس يصفقون لها، لا  أن أحميه في حياتي؟ قد ننجذب إلى أهداف مألوفة لأننا نراها كثي

لأنها الأهم لنا. لا يجعل ذلك الأهداف خاطئة؛ إنما يجعل فحص مصدرها مفيدًا قبل أن نمنحها 

وقتنا وطاقتنا.
يًا على بقية الرغبات. إنها ترتيب مؤقت لما يحتاج اهتمامنا  مًا نهائ يًا ولا حك ية ليست شعارًا مثال الأولو

في هذه المرحلة، مع قبول أن الترتيب قد يتبدل. حين نعرف القيم التي نريد لقراراتنا أن تستند إليها، 

يصبح الاختيار أوضح: لا لأن نتائجه مضمونة، بل لأننا نعرف لماذا اتخذناه.
يات لا يعني تقسيم الوقت بالتساوي ولا إصدار حكم نهائي على ما يستحق. قد تكون  ترتيب الأولو

ية، لكن ذلك لا يلغي حاجتك إلى التعلم أو إلى إنجاز العمل بإتقان. الأهم  ية محور الأسرة أولو

ملاحظة ما يتطلب حضورك الآن، وما يمكن إعادة التفاوض حول موعده أو حجمه.
ئًا تريد الاستمرار فيه. لا يلزم  ومن المفيد التمييز بين أمر عاجل لأنه يصرخ، وأمر مهم لأنه يبني شي

نًا تكون الخطوة الحكيمة أن تنجز الحد الكافي أو تطلب  أن تكسب كل معركة في أسبوع واحد؛ أحيا

يًا. تبقى الخطة صالحة ما دامت قابلة للمراجعة حين تتغير احتياجات  المساندة أو تشرح موعدًا واقع

الأسرة أو العمل.
لًا لأنه مرتبط  نًا يبدو كل التزام عاج مًا في قلة الوقت؛ أحيا حين تتزاحم الأدوار لا تكون المشكلة دائ

يق بين ما يحتاج حضورًا الآن وما يمكن التفاوض  بشخص أو بصورة مثالية عن الذات. يساعد التفر

رًا يحولها من رفض مفاجئ إلى اتفاق مفهوم،  على موعده في تخفيف الذنب. كما أن إعلان الحدود مبك

ويمنح الآخرين فرصة للمشاركة بدل انتظار أن تتحمل مريم كل شيء.

»حين تعرف ما يهمك، لا تعود كل الطرق تناديك بالقدر نفسه.«

تأمل: أي جزء من هذه الفكرة يلامس يومك الآن؟
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تمرين بوصلة الأسبوع
اكتب خمسة أمور تشغل وقتك أو تفكيرك. اختر ثلاثة تريد أن تمنحها عناية أكبر الآن، مثل التعلم 

رًا يمكنك القيام به هذا الأسبوع. حدّد ما  لًا صغي أو الأسرة أو الاستقرار. لكل واحد اكتب فع

لًا للمراجعة. في نهاية الأسبوع دوّن ما انسجم مع  بقاء القرار قاب لًا لإفساح المجال، مع إ ستؤجله قلي

ياتك وما يحتاج إلى تعديل، بلا لوم للنفس. أولو
ية اخترتها، اكتب علامة بسيطة تدل على أنك منحتها عناية فعلية: مكالمة، أو نصف  لكل أولو

ساعة تعلم، أو مهمة أنهيتها. بجانب كل فعل اكتب المدة والوقت المتوقعين، لا الصورة المثالية التي 

تتمنى تنفيذها.
بلاغه  دوّن أي التزام يمكن تقليصه أو التفاوض على موعده، ومن الشخص الذي تحتاج إلى إ

بخطتك. ما الذي تخشى حدوثه إن قلت ليس هذا الأسبوع؟ في نهاية الأسبوع قارن بين ما خططت 

بًا لم يسمح لها بالظهور. عًا صع ية لمجرد أن أسبو لًا واحدًا. لا تحذف أولو له وما حدث، وحدد تعدي
في نهاية اليوم اكتبي ثلاث خانات: ما لا يحتمل التأجيل، وما يمكن نقله، وما يمكن مشاركته. 

حًا: من يساعد؟ ومتى؟ وما الحد الأدنى المقبول؟  بًا واض لًا للتفاوض وصوغي طل اختاري التزامًا قاب

فًا من خيبة أحد. عدّلي  يًا خو لًا، وأين وافقت تلقائ بعد أسبوع راجعي أي قرار خفف الضغط فع

الأسبوع التالي بناء على الإجابة لا على اللوم.
لّق مراجعتك الأسبوعية على موعد ثابت، ولو استغرقت دقائق. لاحظ ما يزداد أهمية وما يمكن  ع

تخفيفه، ثم شارك التعديل مع من يتأثر به كي تصبح الخطة واضحة للجميع.

اكتب ملاحظتك لنفسك؛ لا توجد إجابة مثالية لهذا التمرين.

36أنتَتَ الاستثناء  •  
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موعد الغداء
اعتادت هناء أن توافق بسرعة حين يقترح زملاؤها مكان الغداء، حتى عندما لا يناسبها الوقت أو 

السعر. لم تكن تكره خياراتهم، لكنها تعود إلى مكتبها منزعجة من نفسها وتقول إن الأمر بسيط ولا 

يستحق النقاش. ذات يوم اقترحت المجموعة مطعمًا بعيدًا، وكانت هناء تحتاج إلى استراحة قصيرة 

قبل موعد لاحق.
بًا اليوم، ويمكنكم اللحاق بي أو نلتقي بعد الغداء«. وافق اثنان وذهب  نًا قري قالت بهدوء: »سأختار مكا

الباقون إلى المكان الآخر. لم يحدث شيء درامي. شعرت هناء ببعض التردد، لكنها لاحظت أن 

التعبير عن تفضيل واضح لا يعني فرضه على الجميع.
في اليوم التالي وصلت هناء إلى المكتب قبل زملائها بقليل، ووجدت على لوحة الإعلانات قائمة 

المطاعم المعتادة. كتبت في مجموعة العمل أنها تميل اليوم إلى وجبة خفيفة قريبة، وأضافت أنها 

ل المكان المعتاد في يوم آخر. قرأت رسالتها مرتين قبل إرسالها، لا  تستطيع الانضمام إلى من يفضّ

لًا عن تفضيل عادي. ي لأنها قاسية، بل لأنها لم تتضمن اعتذارًا طو
سألها زميل إن كان السعر هو السبب، فأجابت أن قرب المكان يناسب جدولها. اختار زميل آخر 

فّر وقت التخطيط،  ل الباقون خطتهم. أثناء الغداء اكتشفت أن الوضوح و الانضمام إليها، بينما فضّ

ولم يحول الاختلاف إلى امتحان للمحبة أو الزمالة.
في المرة التالية التي خرجت فيها هناء مع زميلاتها قالت بهدوء إنها تفضل طبقًا خفيفًا، ثم سألت 

بًا لم تزره المجموعة من قبل. لم  إن كان المكان يتيح خيارات أخرى. اقترحت زميلة مطعمًا قري

لًا لاكتشاف مكان أعجب الجميع. شعرت هناء براحة  يل، بل صار مدخ يتحول الموقف إلى نقاش طو

بّرت عن رغبتها من غير اعتذار وتركت للآخرين مساحة الاختيار. صغيرة: ع
لم توافق المجموعة على كل اقتراحاتها لاحقًا، لكنها اعتادت أن تسمع صوتها حاضرًا. هذا وحده 

جعل القرار أوضح، وأبقى مساحة الاختلاف صغيرة وقابلة للحوار.

ر اتجاهها. حكاية تمثيلية من واقع مألوف؛ لاحظ القرار الصغير الذي غييّ

37أنتَتَ الاستثناء  •  



338  •  المحور 10الفصل 

صوتك في التفاصيل
ية في قرارات كبيرة، لكنها تظهر كذلك في اختيارات صغيرة متكررة: كيف نقضي  تتكون الهو

بًا أن نحول كل   بّر عن اختلافنا. ليس مطلو استراحتنا، وما الذي نقبله من التزامات، وكيف نع

تفضيل إلى معركة؛ الفكرة أن ننتبه إلى الفرق بين المرونة التي نختارها والموافقة التلقائية التي تتركنا 

متضايقين.
التعبير عن الرأي لا يضمن أن يحصل المرء على ما يريد، ولا يلزم الآخرين باتباعه. لكنه يمنحهم 

فرصة لفهمه. يمكن أن يكون الصوت الهادئ جملة قصيرة: »أفضل هذا الخيار«، أو »لا أستطيع 

اليوم«، أو »دعونا نبحث عن حل يناسبنا«.
يقة التعبير عنه تكشف كيف نتعامل مع رغباتنا حين لا  رًا، لكن طر قد يبدو تفضيل الغداء صغي

نعرف إن كانت ستوافق رغبات الآخرين. الصراحة الهادئة لا تعني أن كل رغبة يجب أن تتحول إلى 

قرار جماعي؛ إنها معلومة تساعد المجموعة على الاختيار، وتمنحك فرصة للمشاركة بدل الموافقة التلقائية.
يًا كالوقت  افصل بين قول هذا ما يناسبني اليوم وبين طلب أن يختاره الجميع. اذكر تفضيلك وقيدًا حقيق

أو السعر، ثم اترك مساحة لبديل. وإذا لم يتحقق خيارك، فذلك لا يمحو حقك في قوله. المعيار ليس 

الانتصار في كل مرة، بل وضوح العبارة واحترامك للآخرين واستعدادك للتفاهم.
قًا؛ فالصمت  التعبير عن التفضيل لا يضمن أن يتبناه الآخرون، لكنه يجعل القرار المشترك أكثر صد

بداء الرغبة  لًا للحل. وتكمن المهارة في الفصل بين إ فًا بسيطًا قاب قد يبدو موافقة بينما يخفي اختلا

قًا وقيودًا. هذا التوازن يقلل التخمين ويمنع  وفرضها: جملة مباشرة، مع الاعتراف بأن للآخرين أذوا

تراكم استياء كان يمكن توضيحه في لحظته.

»اختيارك الصغير مساحة تقول فيها: أنا حاضر في حياتي.«

تأمل: أي جزء من هذه الفكرة يلامس يومك الآن؟

38أنتَتَ الاستثناء  •  
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تجربة تفضيل واحد
يُطلب فيه رأيك، مثل اختيار موعد أو وجبة. اسأل: ما الذي أفضله  لاحظ موقفًا منخفض المخاطر 

بّر عن تفضيلك بجملة موجزة ومحترمة، واترك للآخرين حق الاختلاف.  لًا؟ وما القيود الواقعية؟ ع فع

جّل ما حدث وما تعلمته؛ لا تقِس نجاحك بموافقة  إن لزم، ابحثوا عن حل مشترك. بعد الموقف، س

الجميع، بل بوضوحك واحترامك المتبادل.
قبل التجربة اكتب خيارين مقبولين لك، وحدد ما يجعل أحدهما أنسب اليوم: القرب أو السعر أو 

ل المكان القريب اليوم؛ هل يناسبكم؟ أو  نوع الطعام أو ضيق الوقت. حضّر عبارة قصيرة مثل: أفضّ

هذا الخيار لا يلائمني، لكن يمكنني اقتراح غيره.
جّل الكلمات التي استخدمتها وردود الآخرين كما حدثت، لا كما توقعتها. هل أضفت  بعد الموقف س

رًا لا تحتاج إليه؟ ما القيد الذي راعيته عند البحث عن حل مشترك؟ وإذا لم توافق  ي اعتذارًا أو تبر

المجموعة فما خيارك العملي بلا خصومة؟ أعد التجربة في موقف بسيط آخر، وقارن شعورك قبل 

التعبير وبعده، لا عدد من وافقك.
بي عبارة قصيرة تتضمن  قبل موعد الغداء حددي ما تفضلينه وما تستطيعين قبوله إن لم يتوفر. جرّ

نًا، مثل تفضيل مكان هادئ أو قريب. لاحظي استجابة المجموعة من دون تفسيرها  لًا مر الخيار وبدي

يًا يسهل الوصول  ا لشخصك. بعد اللقاء اسألي: هل قلت ما أريد؟ وهل تركت اقتراحًا عمل فورًا رفضً

إلى قرار مشترك؟
عًا.  رّر التعبير عن تفضيلك في موقف يومي آخر، ثم لاحظ هل استطعت جمع الوضوح والمرونة م ك

اكتب عبارة تحترم حاجتك وتترك باب الاتفاق مفتوحًا.

اكتب ملاحظتك لنفسك؛ لا توجد إجابة مثالية لهذا التمرين.

39أنتَتَ الاستثناء  •  
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خطوة سامر التالية
عمل سامر فنيّ صيانة في شركة صغيرة، وكان يحب حل الأعطال بيديه. لكنه رأى أصدقاء يعلنون 

عن ترقيات وشهادات، فظن أن مساره متأخر وأن عليه ترك عمله فورًا. حين راجع مصروفاته 

والتزاماته أدرك أن الاستقالة ستضعه تحت ضغط لا يحتاجه.
ا. اختار دورة مسائية قصيرة، وبدأ يوثق  سأل مشرفه عن المهارات اللازمة لدور أكثر تخصصً

الأعطال التي ينجح في إصلاحها. بعد أشهر لم تتحول حياته إلى قصة صعود سريعة، لكنه صار يملك 

ثًا أوضح عن هدفه المهني. واحتفظ بحقه في مراجعة الخطة إذا تغيرت الظروف. أدلة على تقدمه وحدي
في إحدى الورديات أعاد سامر فحص جهاز توقف عن العمل بعد إصلاحه بساعات. بدل أن يخفي 

يقة اختبار جزء محدد.  يه طر الإرباك كتب ما جربه وما بقي غير واضح، وطلب من فني أقدم أن ير

تًا أطول، لكنه خرج بملاحظة عملية أضافها إلى سجل الأعطال الذي بدأه. استغرق الأمر وق
لًا ولم  بًا متعج ا لم يتدرب عليه. لم يقدم طل ا ولاحظ شرطً بعد أيام راجع إعلان وظيفة أكثر تخصصً

بًا مغلقًا؛ سأل مشرفه كيف يكتسب الخبرة ضمن عمله الحالي، واتفقا على متابعة فرصة  يعتبر الشرط با

تدريب مناسبة. بقيت النتيجة مفتوحة، لكن خطوته التالية صارت أوضح وأقل اعتمادًا على التخمين.
لّف بمرافقة زميل خبير في تشخيص الأعطال، بدل الاكتفاء  بعد حديث سامر مع مشرفه كُ

بإصلاحها. دوّن خطوات الفحص ثم شرحها لفني جديد. اكتشف أن توثيق المعرفة يبرز مهارته 

يكشف ما يحتاج إلى تعلمه. لم يترك عمله ولم يعد نفسه بترقية قريبة؛ صار لديه دليل ملموس على  و

تقدمه وموعد مراجعة بعد ثلاثة أشهر لمناقشة الخطوة التالية.
صار سامر يراجع ما تعلمه كل شهر بدل انتظار خبر الترقية وحده. وحين حان موعد الحديث مع 

المشرف، استطاع عرض أمثلة على مهارته وطرح سؤال محدد عن فرص التدريب.

ر اتجاهها. حكاية تمثيلية من واقع مألوف؛ لاحظ القرار الصغير الذي غييّ
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الطموح الذي يناسب حياتك
بًا، ولا تعرض كامل ظروفهم أو بداياتهم أو ما تنازلوا عنه. لذلك  المقارنة تعرض نتائج الآخرين غال

لًا إذا استخدمناها لقياس قيمتنا أو للاستعجال في قرارات تمس الدخل  قد تصبح معيارًا مضل

والاستقرار. يمكن أن نستخدم نجاح الآخرين مصدرًا للمعلومة أو الإلهام، ثم نعيد السؤال إلى واقعنا: 

ما المهارة التي أريد بناءها؟ وما الخطوة الممكنة ضمن مواردي؟
لًا  يف واحد للطموح. قد يعني التقدم مسؤولية أكبر، أو إتقان حرفة، أو دخ ليس لكل شخص تعر

يق المهني لا يلزم أن يكون خطًا مستقيمًا؛ فمن  تًا أوسع خارج العمل. الطر أكثر استقرارًا، أو وق

الطبيعي أن تتغير الأهداف مع الخبرة والظروف.
عًا فحسب؛ قد تظهر في نوع المشكلات التي تستمتع بحلها، أو  القيمة المهنية ليست اسم وظيفة لام

في حرصك على السلامة، أو في رغبتك بإتقان حرفة. ملاحظة هذه التفاصيل تمنحك لغة أدق حين 

تفكر في التطور، بدل قياس النجاح بمنصب صديق أو سرعة انتقاله.
يقة لحمايته من قرار لا تحتمله ظروفك. افصل بين ما يمكنك  ا للطموح، بل طر الواقعية ليست تخفيضً

استكشافه الآن، مثل سؤال مختص أو تجربة مهارة، وبين قرار كبير يمس دخلك والتزاماتك. اسأل 

ما الذي لا تعرفه بعد عن المجال؛ فقد تكشف محادثة عن يوم العمل أكثر مما يكشفه المسمى. يمكن 

للخطة أن تتقدم بخطوات صغيرة وتتغير مع المعلومات الجديدة.
المسار المهني لا يتكون من مسميات فقط؛ إنه تراكم أدلة على القدرة، وعلاقات مهنية موثوقة، 

ومعرفة بالمشكلات التي يستطيع الشخص حلها. لذلك قد تكون مهمة صغيرة في التوثيق أو الإرشاد 

لًا،  أقوى من انتظار فرصة كبيرة غير محددة. ومن المفيد تمييز هدف يثير الحماس عن مهارة مطلوبة فع

يل. ثم اختبار الفجوة بمحادثة أو مهمة قصيرة قبل استثمار وقت طو

»ليس عليك أن تسبق أحدًا؛ يكفي أن تعرف إلى أين تخطو ولماذا.«

تأمل: أي جزء من هذه الفكرة يلامس يومك الآن؟
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خريطة خطوة مهنية واقعية
اكتب ما تريد أن يتغير في عملك خلال الأشهر الستة المقبلة. دوّن خبرتين تخدمان هذا الاتجاه 

ومهارة واحدة تحتاج إلى تطوير. اختر خطوة استكشاف آمنة وقليلة الكلفة: سؤال خبير، أو مراجعة 

عًا. بعد  يًا متسر يًا أو وظيف يًا، ولا تتخذ قرارًا مال إعلان وظيفة، أو درس تمهيدي. ضع موعدًا واقع

التنفيذ حدّث هدفك إن لزم؛ فالخطة أداة للتعلم.
لًا من ثلاثة أعمدة: مهمة أنجزتها، مهارة استخدمتها، وما تريد تعلمه بعدها. أضف مثالًا محددًا  أنشئ سج

حًا عن المسار أو  ا واحدًا تسأله سؤالًا واض من عملك بدل صفات عامة مثل أنا مجتهد. اختر شخصً

يًا للتواصل. التدريب، وحدد موعدًا واقع
ما الجزء من عملك الحالي الذي تريد إتقانه؟ ما الدليل على تقدمك؟ ما الكلفة من وقت أو مال التي 

تستطيع تحملها؟ وما الالتزام الذي ينبغي ألا تعرضه للخطر؟ بعد خطوة الاستكشاف دوّن معلومة 

لًا على انعدام التقدم؛ راجع  ية دلي جديدة غيرت فهمك، وحدّث خطتك. لا تجعل غياب ترقية فور

المهارات والخبرة التي صارت بين يديك.
يًا تريد الاقتراب منه، وابحث في إعلانين عن المهارات المتكررة. ضع بجانب كل مهارة  اختر دورًا مهن

ا يعمل في المجال: ما المهمة التي تستغرق معظم  مثالًا يثبت امتلاكها أو خطوة لاكتسابها. اسأل شخصً

أسبوعك؟ بعد شهر قيّم ما أنجزته وما تغير في فهمك للدور. ما الدليل الذي ستعرضه في مراجعتك 

المقبلة، وما السؤال الذي ما زال بلا إجابة؟
يًا لتحديث سجل المهارات، وأضف نتيجة عملية أو ملاحظة تعلمتها. تراكم الشواهد  ضع موعدًا شهر

الصغيرة يساعدك على اختيار توقيت مناسب للخطوة المهنية التالية.

اكتب ملاحظتك لنفسك؛ لا توجد إجابة مثالية لهذا التمرين.
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دفتر الرسم الأزرق
لّم الرسم من مقاطع قصيرة، وكانت تقلد الرسوم كما تظهر على الشاشة. أعجبتها النتيجة  بدأت ليلى تع

رًا بسبب  ئًا يخصها. بعد محاولات متباعدة انقطعت شه الأولى، لكنها شعرت أن يدها لا تقول شي

ضغط الدراسة، ثم عادت فظنت أنها فقدت ما تعلمته.
يق إلى الجامعة، وقررت أن تخصص عشر دقائق مرتين في  رًا أزرق ترسم فيه مشاهد الطر فتحت دفت

يقة التي تريحها، واحتفظت ببعض التمارين المنقولة للتعلم لا لتكون  بت أن ترسم بالطر الأسبوع. جرّ

يًا. في الامتحانات خففت المدة بدل أن تلغي الرسم. صار الدفتر يحمل أثر ملاحظتها  معيارًا نهائ

واختياراتها.
في أول أسبوع عودة وضعت ليلى الدفتر الأزرق على الطاولة، لكنها ترددت أمام صفحة بيضاء. 

يق إلى الجامعة: ظل شجرة على الرصيف وبقعة ضوء على نافذة الحافلة.  فًا من الطر اختارت مشهدًا مألو

ية الظل التي أعجبتها. بعد يومين انشغلت بالامتحان  ا قليلة وكتبت ملاحظة عن زاو رسمت خطوطً

عًا لواجهة المكتبة في الاستراحة  ي وفاتها الموعد؛ بدل أن تمحو الأسبوع من حسابها، رسمت خطًا سر

وتركت الصفحة غير مكتملة.
رًا يذكّرها بمكان يمكنها أن تتابع منه. لم تكن الصفحات  رًا صغي حين عادت إلى الدفتر وجدت أث

لًا لما لاحظته واختارته. سلسلة مثالية، لكنها صارت سج
يل أو أدوات مثالية. رسمت  رًا بدل انتظار وقت طو رًا صغي حين عادت ليلى إلى الرسم اختارت دفت

بًا وأوراق نباتات على مكتبها، واحتفظت بالصفحات الأولى رغم ارتباك الخطوط. بعد أيام  أكوا

لًا للاستمرار،  بًا للحكم بل لتشارك لحظة عودة. صار الدفتر سج مًا إلى صديقة تشجعها، لا طل أرسلت رس

رًا بأن الانقطاع لم يسلبها حق البدء من جديد. وكل صفحة تذكي
نًا  نًا، وأحيا نًا استعارت تمري أصبحت ليلى تختار موضوع الرسم من يومها لا من قائمة الآخرين. أحيا

غيرت زاويته؛ ومع كل عودة صارت الصفحة أقرب إلى ملاحظتها الخاصة.

ر اتجاهها. حكاية تمثيلية من واقع مألوف؛ لاحظ القرار الصغير الذي غييّ
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ا الثبات ليس جموددً
بًا بمحاكاة، وكل فكرة تنمو  لًا لا يعني أن ترفض التعلم من الآخرين؛ فكل مهارة تبدأ غال أن تكون أص

رّب، ونفهم ما يناسبنا، ثم نضيف  في حوار مع ما سبقها. الفرق أن الاقتباس لا يتحول إلى قفص: نج

ا يسبق البداية، بل أثر يتشكل مع الممارسة والانتباه. ملاحظتنا واختياراتنا. الأصالة ليست شرطً
والاستمرار لا يعني الأداء بالمعدل نفسه كل أسبوع. قد نحتاج إلى تخفيف الوتيرة أو تبديل الوسيلة 

لًا، فيما يمنحنا حد  أو أخذ استراحة. المرونة تساعدنا على العودة من دون اعتبار كل انقطاع فش

أدنى واقعي من الممارسة خيطًا نلتقطه حين تسمح الظروف.
التعلم بالمحاكاة لا يسلب العمل خصوصيته؛ قد يكون نسخ تمرين وسيلة لفهم الخط أو الظل. يتشكل 

يقة تترك  لًا تستمتع برسمه، أو طر يقك، تفصي صوتك حين تلاحظ ما تختاره أنت: مشهدًا يتكرر في طر

بها أثر القلم. لا تحتاج إلى إثبات الأصالة قبل أن تمارس.
والانقطاع لا يحول ما تعلمته إلى صفر، لكنه قد يجعل العودة ثقيلة إذا اشترطت على نفسك استعادة 

المستوى نفسه فورًا. المرونة أن تختار نسخة أصغر من النشاط في الأيام المزدحمة، أو تقبل جلسة غير 

مكتملة، أو تخطط لاستراحة وتنهيها بموعد عودة واضح. هكذا يصبح الاستمرار علاقة قابلة للتكيف 

يًا للانضباط. مع الدراسة والحياة، لا اختبارًا قاس
يًا: نقارن المحاولة الحالية بما نتخيل أننا كنا سنبلغه لو لم نتوقف. هذه  ئًا خف العودة بعد انقطاع تحمل عب

نًا للكفاءة بدل أن تكون مساحة استكشاف. تخفيف عتبة الدخول  المقارنة تجعل البداية امتحا

بأدوات جاهزة ووقت قصير لا يعني خفض الطموح؛ بل يحمي الصلة بالنشاط إلى أن تستعيد اليد 

يقاعهما. وقد يظهر التقدم أولًا في سهولة العودة قبل جودة العمل. والعين إ

يّر، من دون أن تترك ما يمنح خطواتك معناها.« لًا للتغ »كن قاب

تأمل: أي جزء من هذه الفكرة يلامس يومك الآن؟
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خطة عودة مرنة
ا تريد الاستمرار فيه، وعرّرّف الحد الأدنى الذي تستطيع فعله في أسبوع مزدحم، مثل  اختر نشاطً

لًا للأيام الصعبة: تقليل المدة، أو تغيير المكان،  رًا بسيطًا، واكتب بدي عشر دقائق. حدّد موعدًا أو تذكي

أو استراحة مقصودة مع موعد للعودة. بعد أسبوعين راجع ما ساعدك وما أعاقك، وعدّل الخطة 

لتناسب حياتك بدل أن تحاكم نفسك بخطة لا تناسبها.
لًا  لًا واحدًا من محيطك في كل جلسة: نافذة أو ظ جهز صفحة بعنوان ما ألاحظه، وارسم فيها تفصي

أو حركة غصن. لا يشترط أن تكمل الرسم. اكتب تحته تاريخ الجلسة وملاحظة عن اختيارك، مثل 

ية النظر أو استخدام خطوط أخف. تغيير زاو
حدد نسختين للنشاط: عشر دقائق في الأسبوع العادي، وخمس دقائق أو رسم واحد في الأسبوع 

المزدحم، مع خيار استراحة مقصودة عند الحاجة. ما العلامة التي تخبرك أنك تحتاج إلى تخفيف 

الخطة؟ ما أسهل تفصيل تبدأ به بعد انقطاع؟ وما تمرين تقتبسه للتعلم وما الإضافة الصغيرة التي تختارها 

بنفسك؟ راجع صفحاتك بعد أسبوعين لتعرف الظروف التي سهّلت العودة، لا لتحكم على جمالها.
رًا مرتين هذا الأسبوع.  رًا للرسم واتركي فيه الدفتر والقلم، ثم اختاري موعدًا قصي نًا صغي جهزي مكا

عًا بسيطًا لكل مرة من دون اشتراط إكماله. في نهاية الأسبوع قارني سهولة البدء لا  حددي موضو

جمال النتيجة. ما الذي عطّل حضورك؟ وما التعديل المحدد الذي يجعل الجلسة المقبلة أيسر؟ احتفظي 

بصفحة واحدة لتري لاحقًا كيف تغيرت ملاحظتك.
رًا عما لاحظته. وعند الانقطاع، ابدأ من آخر صفحة بدل  خًا واكتب سط بعد كل جلسة ضع تاري

يق استمر حتى مع فواصل الحياة. يك أن الطر لّك ير إعادة الخطة من الصفر؛ سج

اكتب ملاحظتك لنفسك؛ لا توجد إجابة مثالية لهذا التمرين.
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46خطة العودة

سبعة أيام بصوتك
اليوم الأول — راقب المقارنة التي تتكرر، واكتب الموقف الذي أطلقها.

لًا عن حياة الشخص الذي أقارن نفسي به؟ اليوم الثاني — اسأل: ما الذي أعرفه فع
بّر عنه في موقف آمن. رًا تفضله وع ئًا صغي اليوم الثالث — اختر شي

يًا؟ اليوم الرابع — راجع التزامًا واحدًا: هل اخترته أم وافقت عليه تلقائ
اليوم الخامس — خصص عشر دقائق لنشاط ينسجم مع قيمة مهمة لديك.

اليوم السادس — خذ خطوة صغيرة نحو هدف واقعي، بلا استعجال لإثبات شيء.
اليوم السابع — اكتب ما تعلمته، وما الذي ستواصل فعله أو تعدله.

عُد إلى اليوم الذي أنت فيه، لا  لا تحاول أداء الأيام السبعة كلها بصورة مثالية. إن فاتتك خطوة، 

إلى جلد الذات. في نهاية كل يوم دوّن موقفًا واحدًا لاحظت فيه صوتك أو مقارنتك أو اختيارك. 

وبعد الأسبوع اختر عادة واحدة تريد الاحتفاظ بها، وعادة واحدة تحتاج إلى تصغيرها. الهدف أن 

تخرج بخبرة عن نفسك، لا بجدول جديد يضيف ضغطًا إلى جدولك. ضع علامة على الخطوات 

التي قربتك من قيمك، حتى إن كانت صغيرة، ثم اختر موعدًا بعد شهر لمراجعة ما استمر منها. إن 

تًا أو مهمة لم يناسباك، فعدّل الخطة ولا تحوّلها إلى مقياس للفشل. وجدت أن توقي

يًا؛ تحتاج لحظة صدق تليها خطوة ممكنة.«« عًا مثال »»لا تحتاج أسبو

ا. يمكن تبديل الأيام أو تكرارها؛ الخطة مرنة وليستَ اختباررً
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47أداة عملية

ح القرار في خمس أسئلة مرششّ
قبل قرار يشغلك، توقف لحظة واكتب إجابات قصيرة. ليس الهدف أن تضمن نتيجة القرار، بل 

أن تعرف مصدره وحدوده.
. ما الوقائع والقيود التي ينبغي ٣. ما القيمة التي يخدمها؟  ٢. ما الذي أريده أنا من هذا القرار؟  ١

فًا من رأي الناس وحده؟  ٤أن أحسبها؟   عًا، أم خو . ما أصغر خطوة آمنة ٥. هل أختاره اقتنا

تساعدني على اختبار الاتجاه؟
بًا، واجمع معلومات  تًا مناس رًا ويمس الصحة أو المال أو العمل أو السلامة، خذ وق إذا كان القرار كبي

لًا عن المشورة التي يحتاجها  رًا بدي نًا قصي لًا أو تثق بحكمته. لا تجعل تمري ا مؤه موثوقة، واستشر شخصً

القرار.
بعد الإجابة، افصل بين ما تعرفه وما تتوقعه. إذا بقيت مترددًا، لا تجبر نفسك على قرار فوري؛ ربما 

ا أثر الخيارين في وقتك ومالك  تحتاج إلى سؤال إضافي أو حديث مع شخص تثق بحكمته. دوّن أيضً

وعلاقاتك، لا الصورة التي سيصنعانها أمام الناس فقط. عندما تتضح المعلومات، اختر الخطوة التالية 

وحدد متى تراجع نتيجتها. هكذا يتحول القرار من محاولة لإسكات القلق إلى مسار للتعلم والمسؤولية. 

وإذا كان أحد البدائل غير قابل للتراجع بسهولة، فزد وقت التحقق والاستشارة. اكتب ما الذي 

سيجعلك تعيد النظر، ومن الشخص المناسب الذي يمكنه قراءة الخطة معك.

»»القرار الواضح لا يخلو من الخوف؛ لكنه يعرف ما الذي يحاول حمايته.««

ا هنا، ثم أجب عن الأسئلة الخمسة على ورقة منفصلة. ا واحددً اكتب قراررً
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48ورقة عمل

خريطة الهوية التي أبنيها
ابدأ بقيمة تريد أن تظهر أكثر في أسبوعك: الرعاية، أو التعلم، أو الإتقان، أو الاستقرار، أو الإيمان. 

لا تكتفِ باسم القيمة؛ اربطها بفعل يمكن ملاحظته، مثل مكالمة قريبة أو جلسة تعلم أو إنجاز 

عمل بعناية.
يقة تناسب  فكّر في شيء تعلمته من شخص آخر وأعجبك، ثم حدّد كيف تضيف إليه لمستك: طر

بّر عن ذوقك. الاقتباس بداية للتعلم، لا عقدٌ يلزمك بأن تصير  وقتك، أو أداة تملكها، أو أسلوب يع

نسخة كاملة.
بّر عنه هذا الأسبوع، وحدًا تحتاج إلى توضيحه باحترام وأمان. اجعل  لًا بسيطًا ستع اختر تفضي

الموقف منخفض المخاطر، واستخدم جملة قصيرة تصف ما يناسبك من دون اتهام أو شرح لا 

ترغب بمشاركته.
فًا واحدًا ينسجم مع ظروفك الحالية، ثم صغّر الخطوة إلى فعل يمكن إنجازه خلال أيام.  حدّد هد

اكتب في تقويمك متى تبدأ، ومن قد يساندك، وما البديل الواقعي إن طرأ عائق.
يطة مكتملة، اسأل: ما الذي ينبغي ألا أعررّضه للخطر؟ ما المؤشر الذي سيخبرني  قبل أن تعتبر الخر

أنني أتقدم؟ متى أراجع الخطة؟ التقدم قد يكون مهارة أو حوارًا أو راحة استعدت لها، لا نتيجة 

يراها الآخرون.
يطة في جلسة واحدة. يمكنك العودة إليها كل شهر أو عند تغير  لا يلزم أن تملأ كل عناصر الخر

مسؤولياتك، وملاحظة ما بقي مهمًا وما تبدل. إن لم تعرف القيمة التي تقودك بعد، ابدأ بما تحترمه في 

عًا في وصف الآخرين. ومع كل مراجعة، احتفظ بسبب اختيارك  أفعالك اليومية، لا بما يبدو لام

يًا لشخصيتك. فكر كذلك  يفًا أبد يطة مرشد مرن، وليست تعر وخطوة قريبة تستطيع تنفيذها. الخر

في العلاقات والموارد التي تسند خطتك، وفي التزامات لا يصح إهمالها. حين تتغير الظروف، اكتب 

لًا محددًا بدل التخلي عن الهدف كله أو التشبث بخطة قديمة. تعدي

تُكتب مرة واحدة؛ تتضح كلما اخترت ما تريد أن تحمله.«« »»هويتك لا 

هذه الورقة لك. اترك ما لا يناسبك، وارجع إليها حين تتغير ظروفك.
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49كلمة أخيرة

لا تعاقب نفسك على الطريق القديم
بًا للوم  ربما قرأت صفحات الكتاب وتذكرت اختيارات لم تعد تشبهك. لا تجعل الوعي الجديد با

بًا للمحبة أو الأمان أو الانتماء، وكثير من التقليد بدأ برغبة في التعلم.  القديم. كثير من الأدوار بدأ طل

ما ساعدك يومًا قد يحتاج اليوم إلى مراجعة، وهذا لا يمحو ما تعلمته منه.
استعادة الصوت لا تعني أن ترفض كل نصيحة، ولا أن تختار وحدك في كل أمر. تعني أن تصغي، 

وتسأل، وتوازن بين قيمك وحقوق الآخرين والواقع، ثم تتحمل قرارك قدر استطاعتك. وقد يكون 

ئًا: ردّ مؤجل، عادة أخف، حوار صادق، أو خطوة مهنية مدروسة. النمو هاد
يؤثران في حياتك على نحو مستمر، فلا تتردد  إذا شعرت أن المقارنة أو التشتت أصبحا شديدين و

يقة حكيمة  في طلب مساندة شخص موثوق أو مختص مناسب. طلب الدعم ليس ضعفًا، بل طر

للعناية بنفسك.
وقد تكتشف أن بعض الاختيارات القديمة كانت أفضل ما استطعت فعله في ظروفها. احترم النسخة 

يقة مناسبة. لا تحتاج إلى  يّر طر التي اجتهدت آنذاك، ثم اسمح لنفسك أن تتعلم معلومة جديدة وتغ

إعلان تحولك لكل الناس؛ يكفي أن يظهر في التزام أصدق، أو في وقت تحميه، أو في هدف اخترته 

يات، وابدأ من خطوة يمكن احتمالها. نًا أو أعد ترتيب الأولو يق، اطلب عو بعد تفكير. وإذا تعثر الطر

»»حين تتخلى عن الدور المفروض عليك، تبدأ رحلتك الحقيقية نحو ذاتك 

المستقلة.««
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50ختام الرحلة

تعهد صغير لنفسي
مًا على قيمتي. أن أتعلم من الآخرين من دون أن  أتعهد أن ألاحظ المقارنة من دون أن أجعلها حك

أطلب من نفسي أن أكون نسخة منهم. أن أراجع ما أريده، وأحترم ظروفي ومسؤولياتي، وأختار 

خطوة ممكنة حين أستطيع.
أتعهد أن أتعامل مع تعثري برفق، وأن أعدل خطتي إذا تغيرت الحياة، وأن أطلب العون حين 

يق كله؛ يكفيني أن أرى الخطوة التالية وأن أعرف لماذا أختارها. أحتاجه. لا أحتاج أن أرى الطر
مًا  حين تعود المقارنة، تذكر أن بإمكانك أن تتعلم من إنجاز الآخرين من دون أن تجعل توقيتهم حك

على توقيتك. اختر خطوة تالية واحدة، وابدأ بها عندما تكون مستعدًا.
تُفحص وأن  رًا بأن اختياراتك تستحق أن  احفظ هذه الصفحة لا بوصفها وعدًا بالكمال، بل تذكي

تُعامل برفق. قد يأتي يوم تعود فيه إلى المقارنة أو توافق على ما لا يناسبك؛ عندها راجع الفصل 

ئًا لم  ءً أن تفعل شي رًا. لا يتطلب أن تكون استثناءً الذي تحتاجه، وتذكر ما تعلمته، ثم اختر تصحيحًا صغي

يفعله أحد؛ قد يكون استثناؤك ببساطة أن تعيش حياتك بقصد، ومسؤولية، وامتنان لما بين يديك. 

وحين تودع هذه الصفحات، خذ منها ممارسة واحدة فقط وابدأ بها، ثم اسمح للتجربة أن ترشدك إلى 

يق يظل مفتوحًا ما دمت تراجع اختيارك وتتعامل مع نفسك والآخرين باحترام. الخطوة التالية. الطر

يًا لبصمتك هو أجمل بداية.«« »»في عالم يزدحم بالنسخ المتكررة، بقاؤك وف
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51 ƀƓǈƀėا Ñ�ƀƼ ƔƖر

ب�*ƀĿا ا�ƪ ئر�ƀǖ ĸإ

஄ஓฃปأ .تار؇٭ٺۊ৑৖او ت؇أڢިٺܳاو ۰َر؇گ৊ৎا ༡ᄥᄭ ًً൹ඔر ؇ٷأ݁ بأޚڢ ڎگڣ ،༲۰ڰݱܳا هڍᇿሌ ۱إ بܹݬو اذإ
.۹݁ިل ᇿሌإ اًࣖࢴڎ༥ ً؇٪ٴ؜ ژ٭ݯل ؇݁ ৑৖ ،۹ފڰَ ᇿሌإ ء؇؞ݬ৑৕ا ༟ॻআ ۹ٷ٭أل ؇݁ ؇ዀዛڣ تڎ༥و ڎڢ نިܝّ نأ
.ص؇੅ࠍا ༟۬؇گلᎂو ۬ڣوݠޖ ن؇૙૭إ ၽ႟ܳ نأو ،༡ၽႤᚬውዛ؇ ၍Ⴄ݁ᄥᄭ ݴ৑৚ඝරઊદ ܳ྘ا ة؇٭ۋ ݆݁ هاߵߙ ؇݁ نأ ணࣕாّࣁ
ًةرިݬ ۬ٴᆞሒ ૜૰ ۹ّިݬ ݆؜ ܭ৑৖ ళ౜౪ّ֟و ،۹ٺ݄٭گܳ ؇ݿً؇٭گ݁ ۬گلݠޗ ܭأ৑৖ ູ෠ ݆ܝᕥܳ ،۳݄۹ܹل ᆘᆙ݆ ّ޾޺أّ
.س؇ٷܳا ؇୒ୖ ݑڰݱل
ܳ྘ا ݴ৊ৎفݠأّ نأ بࠊߺޚ ၍႟ ا৑৕༥؇ً؇و ،ت৑৖ نأ ళ౜౪ٴ܋ تاراݠڢ ڍଃଫاو ۰ًأڣد ة༡نأ ࠫࠕܝل .ةڎ
۹ڣوݠޖ تଃଫّ؞ّ نᎂو .۹أڢاو صݿ؇ಾ਍ ۰ڢد؇ݬً ةިޚۊ ر؇ٺ቉ቕ ູෛ ،۹ّ؇٭ܳوޝފ݁ م᛻ොଐଫູو ،ኗዛ݄۹ ؇݁ ؕۏاߵߙ
.ఃఈًލڣ ݴ྘ܳ ۰ٴݿ؇ٷ݁ ڎأّ ረቕ ۰ޚۊ ݆؜ ؕۏاଐଫܳ؇ڣ ؛۰أۏاݠ৊ৎا ݑۋ ۹ފڰَ ںٷ݁؇ڣ ،اًࣖࢴڎ྘٪؇ً ༥ނ بఒగّأّ وأ

.اًڎأٺފ݁ نިܝّ ኞዛ؇ ༡൹ඔ أࣖࢻاو ،ةڎ༡اوً ةଲ୍ڣ ۹أ݁ ڍ༠ .۹ٺڢو ت؇༲ڰݱܳا هڍ۱ بۜٷ݁ ৑৙َ۹ اଲ୍ًނ
.ᅵᆇ۰رو ᇼሒިً ش؇أُل نأ ݑۜٺ૏૭ ݑلݠޗ صۋ؇ݬ ಻೑أ ؛ڎ༡أ ݆݁ ۰ݱڢ؇ًَ ૙૭༱۰ بފܳ
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