


سيكولوجية التحرر من التبريربلاغة الصمت

تنبيه للقارئ
هذا الكتاب تثقيفي عام، ولا يشخّص حالة نفسية ولا يحل محل العلاج أو 

الاستشارة المتخصصة. الصمت الواعي لا يعني كتمان الأذى أو التنازل عن 

الحقوق أو الامتناع عن طلب المساندة. إذا كان هناك عنف أو تهديد أو خطر 

ية للأمان والتواصل مع شخص موثوق أو جهة مختصة محلية. المشاهد  مباشر، فالأولو

القصصية في هذا الكتاب متخيلة للتوضيح، وليست شهادات أو تجارب منسوبة 

إلى أشخاص حقيقيين.
اً بأمثلة من البيت والعمل والصداقة.  كُتب هذا العمل بلغة فصيحة ميسرة، مستعين

اً لكل خلاف، ولا يعد القارئ بأن عبارة  وهو لا يقدّم »الصمت« بوصفه علاج

يّر الطرف الآخر أو تضمن فهمه. قد يحتاج الموقف إلى كلمة واضحة،  مناسبة ستغ

أو اعتذار، أو توثيق، أو استشارة، وقد يحتاج إلى تأجيل آمن. تختلف الظروف 

والثقافات والعلاقات، لذلك تعامل مع المقترحات على أنها أدوات للتفكير لا 

أوامر ثابتة. اختر منها ما ينسجم مع واقعك، واترك ما لا يناسبك.
يقة الاستخدام: اً من طر اً آمن اً يناسب موقف  اقرأ الفكرة على مهل، ثم اختر تمرين

اً لإجبار نفسك على مواجهة شخص تخشاه، ولا تختبر  واقعك. لا تستخدم تمرين

الحدود في لحظة غضب أو أمام من قد يؤذيك. يمكنك تدوين إجابتك في دفتر 

يلة. إذا  مستقل أو الاكتفاء بالتفكير فيها؛ لا يحتاج التعلم إلى صفحات اعتراف طو

لم تنجح عبارة في أول مرة، فراجع السياق والوقت والغاية، لا قيمتك الشخصية. 

اً أو مساعدة مختصة عندما يتكرر الضرر أو تصبح الحيرة مرهقة. اً موثوق واطلب رأي
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مقدمة

اً من لحظة الصمت لأنها تتركنا أمام ما لا نستطيع التحكم فيه: تفسير  نخاف أحيان

الآخرين، ومشاعرهم، وصورتنا في أعينهم. وقد نتعلم أن من يسكت خاسر، وأن 

من لا يبرر قراره مذنب، وأن على الإنسان أن يشرح نواياه حتى يطمئن الجميع. 

اً، والكلام ليس‬ فضيلة واحدة. قد يكون الكلام  اً واحداً لكن الصمت ليس جواب

اً لمحاولة  اً مرهق اً؛ وقد يكون تكراراً اً عادل اً أو طلب حماية أو توضيح اً شجاع اعتذارا

اً يفتح باب الفهم، وقد يكون  إرضاء جمهور لا ينتهي. وقد يكون الصمت إنصات

اً. هذا الكتاب لا يدعو إلى الصمت  اً يترك الضرر مستمراً اً أو كتمان اً أو عقاب هروب

المطلق ولا إلى الانسحاب من العلاقات. إنه يدعو إلى لحظة اختيار: ما الذي 

اً؟ يحتاجه الموقف حق

اً رغبة في الظهور بمظهر جيد. ربما يخشى  حين يكثر الشرح، لا يكون السبب دائم

لّم أن القبول مشروط بتقديم أسباب مقنعة، أو يريد أن  يُساء فهمه، أو تع المرء أن 

يتحمل مسؤوليته بإنصاف. لذلك لا نعامل التبرير كعيب في الشخصية. ننظر إلى 

وظيفته وأثره: هل يضيف معلومة يحتاجها الطرف الآخر؟‬ هل يعترف بما وقع؟‬ هل 

اً لا يمكن  اً؟ أم يعيد الدفاع عن قرار واضح كي يضمن استحسان اً أو دعم يطلب حق

حسم بعدد الكلمات، بل بصلتها بالواقع والحاجة والحدود. ضمانه؟ هذه الفروق لا تُ

ير إلى ملاحظة كلفتها، ثم إلى الصمت الواعي  ستنتقل الفصول من فهم عادة التبر

وإدارة الكلام، والتعامل مع الاستفزاز، وصيانة العلاقات، والتحرر من حكم 

اً أو سؤال مراجعة.  اً قصيراً اً وتمرين اً توضيحي الآخرين. وفي كل محطة ستجد موقف
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الشخصيات والمشاهد القصصية في هذه الصفحات متخيلة لأغراض الشرح، ولا 

تدّعي نقل تجربة فرد حقيقي. أما الممارسات المقترحة فهي أدوات عامة للتأمل 

اً. إن كان القلق أو الخوف أو أثر  اً نفسي اً أو علاج والتواصل، وليست تشخيص

اً  علاقة مؤذية يعطل حياتك، فطلب مساعدة مختص موثوق خطوة معتبرة، لا فشل

في الصمت أو الكلام.

اً  لا يلزم أن تطبق كل تمرين أو أن تقرأ الفصول بالسرعة نفسها. اختر موقف

اً، وجرب عبارة واحدة، ثم لاحظ ما حدث دون أن تجعل  اً وصغيراً اً آمن واحدا

اً. اسأل نفسك: هل قلت الحقيقة؟ هل حفظت حقي  اً عام تجربة واحدة قانون

اً لطلب المساندة عند  وخصوصيتي؟ هل أنصفت الطرف الآخر؟ هل تركت باب

الحاجة؟‬ لا تقرأ الاقتباسات كقواعد مطلقة؛ إنها عبارات تذكير، لا بدائل عن 

الحكم الرشيد. واحتفظ بحقك في الكلام حين يلزم، وحقك في الصمت حين 

اً. اً مفروض اً لا خوف يكون الصمت اختيارا
اً تكون وقفة قبل الفصول: اً للصدق أو للحكمة. أحيان  لا تجعل عدد الكلمات معيارا

اً يحتاج الطرف الآخر إلى شرح أو يحتاج الحق إلى توثيق.  جملة واحدة كافية، وأحيان

قيّم كلامك بحسب صلته بالواقع، واحترامه للحقوق، وأثره في الخطوة التالية. هذه 

اً على إخفاء الصوت؛ إنها تدريب على اختيار الصوت والوقت  الرحلة ليست تدريب

اً. والقدر المناسب، مع بقاء باب الاعتذار والتوضيح وطلب النصرة مفتوح

7



سيكولوجية التحرر من التبريربلاغة الصمت

: تشريح التبرير: لماذا نشرح 1الفصل 

أنفسنا باستمرار؟

حكاية توضيحية: رسالة سارة الطويلة
كتبت سارة لصديقتها تعتذر عن عدم حضور غداء عائلي. بدأت بذكر ضغط 

العمل، ثم شرحت موعد الطبيب، ثم عادت إلى رسالة قديمة تأخرت في 

الرد عليها. قرأت النص مرات، وكلما بدا لها أنها أوضحت السبب تذكرت 

يلة، ثم شعرت أنها  اً فقرة طو اً لسوء الفهم. أرسلت أخيرا اً جديداً احتمال

اً خاصة لم تكن تريد مشاركتها. في اليوم التالي، سألتها صديقتها  كشفت أمورا

ببساطة: »هل أنت بخير؟«. أدركت سارة أن الخوف من اللوم جعلها تجيب 

ه إليها. في المرة التالية قالت: »لن أستطيع الحضور هذه المرة،  يُوجَّجَّ عن اتهام لم 

وأقدّر دعوتك. أتمنى أن نلتقي الأسبوع المقبل«. وحين سألتها صديقتها عن 

السبب، شاركت ما رغبت به فقط. لم تختفِ المودة، ولم تحتج سارة إلى 

اختلاق عذر أو تقديم ملف دفاع. لم يكن الدرس‬ أن كل جواب يجب 

اً؛ بل أن مقدار الشرح يمكن أن يتبع الحاجة والثقة، لا  أن يكون قصيرا

الخوف وحده.

سؤال للفصل: أي معلومة يحتاجها الطرف الآخر، وأي تفصيل أضفته 

خوفااً من اللوم؟
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اً«. ثم تمتد  يق مزدحم قد يبدأ الأمر بجملة تبدو بريئة: »لم أقصد أن أتأخر، كان الطر

يق بديل لم  الجملة إلى تفاصيل عن موعد الخروج، ومكالمة سبقت المغادرة، وطر

اً؛ ربما يحاول فقط أن  اً أو ضعيف اً. لا يكون المتكلم هنا بالضرورة مخادع يكن مفتوح

يُفهَم، أو أن يخفف حرج لحظة، أو أن يردّ على توقعٍعٍ يشعر أنه لم يحققه. لكن تكرار 

الشرح، حتى حين لا يطلبه أحد، يحوّله من وسيلة إيضاح إلى عادة تسبق السؤال.
اً، قبل أن يسألها أحد عن سبب غيابها.  زُر قريب في الأسرة، قد تشرح الابنة لماذا لم ت

يلة تثبت أنه فكّر فيه بما يكفي.  وفي العمل، قد يرفق الموظف كل اقتراح بسيرة طو

وبين الأصدقاء، قد يبرر المرء رفض دعوة لا تتناسب مع وقته، كأن كلمة »لا 

أستطيع هذه المرة« لا تستقيم وحدها. هذه الأمثلة لا تعني أن الاختصار فضيلة 

مطلقة، بل تكشف مقدار المساحة التي يحتلها توقع الاعتراض في داخلنا.
ير: هل جاء بعد سؤال واضح يحتاج  يساعدنا أن نلاحظ اللحظة التي يبدأ فيها التبر

يَّيَّل؟‬ وهل يضيف الكلام معلومة نافعة،  اً من حكم متخ اً؟ أم سبق السؤال خوف جواب

اً. يكفي أن نبطئ ردّنا  اً أن نحسم الإجابة فوراً ب أم يحاول شراء القبول؟ ليس مطلو

اً«. هذه المهلة الصغيرة تتيح لنا  مرة واحدة ونقول: »دعني أجيب عن السؤال أول

يّز بين الرغبة في التواصل والرغبة في إزالة كل احتمال لسوء الفهم. أن نم
اً شرحت فيه نفسك أكثر مما تطلبه المناسبة، واكتب في  تمرين قصير: تذكّر موقف

سطرين ما السؤال الفعلي وما الذي أضفته إليه. ثم اسأل: ما الحاجة التي كان 

جّل ما إذا كان التوقف عن الشرح سيترك معلومة عملية  الشرح يحاول خدمتها؟‬ وس

ناقصة أم يمنحك مساحة للتنفس‬.

اً. التفسير يضيء ما حدث،  أً أخلاقي اً، وليس‬ كل تبرير خطأ يرا ليس‬ كل شرح تبر

أو يوضح حدود المعرفة والقدرة، أو يقدّم معلومة يحتاج إليها الطرف الآخر كي 

اً حول حماية صورة المتكلم من  ير، في صورته المرهقة، فيدور غالب يتصرف. أما التبر
9
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اً، أو حول نقل المسؤولية إلى الظروف  اللوم، حتى عندما لا يكون اللوم مطروح

والآخرين. وقد يجتمع الأمران في جملة واحدة؛ لذلك يفيد النظر إلى وظيفة الكلام 

لا إلى اسمه.
إذا أخطأ شخص في تسليم ملف، فالتفسير النافع قد يقول: »تأخرت لأن النسخة 

ير المتشعب  التي وصلتني كانت ناقصة، وقد أرسلت الآن قائمة بما ينقص«. أما التبر

فقد يضيف أسماء الزملاء، وتاريخ كل رسالة، وإشارات إلى أن الجميع يتأخرون 

اً، كأن كثرة الملابسات تمحو أثر التأخير. الأولى تساعد على فهم الواقعة  أحيان

والخطوة التالية؛ والثانية قد تجعل الحوار محاكمة مطولة لا تنتهي إلى حل.
اً بكل تهمة. إنه تسمية  اً من الذات ولا اعتراف والاعتذار حين يلزم ليس انتقاص

واضحة لما وقع، وإقرار بأثره، واستعداد معقول للإصلاح. يستطيع الأب أن يقول 

اً. أنا آسف، وسأحاول أن أتكلم  لابنه: »رفعت صوتي عليك، وهذا لم يكن مناسب

اً. ويمكنه، إن كان  بهدوء«. لا يحتاج إلى سرد يومه الشاق كي يجعل الأذى مقبول

اً يمحو مسؤوليته. اً من دون أن يجعله عذراً للسياق ضرورة، أن يذكر ضيقه لاحق
قبل أن تشرح، جرّب ثلاثة أسئلة: ما الحقيقة التي يحتاجها المستمع؟ ما مسؤوليتي 

في الموقف؟‬ وما الخطوة العملية الآن؟‬ إذا أجاب كلامك عن هذه الأسئلة، فهو 

اً، فربما يحتاج  أقرب إلى تواصل مسؤول. وإذا انشغل بإثبات أنك لا تخطئ أبدا

إلى وقفة ومراجعة.
أسئلة مراجعة: هل أستخدم الظروف لتوضيح ما حدث أم لإلغاء أثره؟‬ وهل 

أستطيع الاعتذار عن فعل محدد من غير أن أصف نفسي كلها بالفشل؟‬

من الطبيعي أن نرغب في أن يفهمنا الآخرون على نحو منصف. غير أن الرغبة 

في الفهم قد تتحول إلى طلب مستحيل: أن نضمن ألا يسيء أحد تفسير كلمة، أو 

يل كل فراغ بين قصدنا وأثر كلامنا. فاللغة لا تنقل التجربة كاملة، والناس‬  أن نز

يسمعون من مواقع مختلفة، كما أن الوقت والسياق والانفعال تؤثر في معنى ما يصل 
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إليهم. لذلك قد نعيد الشرح مرة بعد مرة، لا لأن المعلومة غامضة، بل لأننا نبحث 

اً. عن يقين لا يستطيع الحوار أن يقدمه دائم
في الصداقة، قد تقول إحداهن: »لم أجب عن رسالتك مساء أمس‬ لأنني كنت 

أحتاج إلى الراحة«. فإذا قابلت صديقتها ذلك باستفهام، يمكنها أن توضح أنها لم 

يلة تثبت المحبة، وتستعيد  تقصد الإهمال. لكن إن استمرت في إرسال رسائل طو

يل واحد  تاريخ صداقتهما، وتتعهد بألا تتأخر ثانية، فقد صارت تحاول ضمان تأو

لموقف محدود. وهنا يتبدد أصل الحديث: حاجتها إلى الراحة، وحق الصديقة في 

أن تسأل، وإمكان الاتفاق على توقع واقعي للردود.
ليس‬ الحل أن نهمل أثر كلامنا، أو أن نرد على كل ملاحظة بعبارة »هذا فهمك«. 

رّق بين توضيح محدد وبين السعي إلى التحكم في شعور الطرف الآخر.  بل أن نف

نستطيع أن نقول: »أفهم أن تأخري أزعجك. لم يكن قصدي الابتعاد، وكنت 

أحتاج إلى ليلة هادئة. هل يناسبك أن أخبرك عندما أكون غير متاحة؟‬«. هذا 

اً، لكنه لا يطالب الآخر بأن يشعر  يقترح تنسيق يقر بالأثر، و القول يقدّم معنى، و

اً كما نريد. فورا
تمرين: اكتب عبارة قصيرة تصف قصدك، وأخرى تعترف بالأثر المحتمل، وثالثة 

اً عن الخطوة المقبلة. لاحظ الفرق بين هذه العبارات وبين فقرة هدفها  تطرح سؤال

اً، وقد تبقى  اً من دون أن يكون كامل إثبات براءتك. قد يكون الفهم المتبادل ممكن

اً من الدفاع. مساحة اختلاف لا تستدعي مزيدا

بنا في الكلام ضمن علاقاتنا وتجاربنا، لا في فراغ. قد ينشأ المرء في  يتشكل أسلو

تُقابل فيه الرغبات البسيطة بعبارة »أعطني  ر فيه الأسئلة على أنها اتهام، أو  سَّسَّ تُف بيت 

يلة، أو  يُسمع إلا إذا قدّم مرافعة طو اً«. وقد يتعلم طفل أن طلبه لا  اً مقنع سبب

اً يتجاوز الفعل. وحين يكبر، قد يستمر في تقديم  أن الاعتراف بالخطأ يستدعي توبيخ
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الأدلة حتى أمام أشخاص لا يطالبونه بها. هذه ملاحظة عن أثر التعلم، لا تشخيص 

ولا حكم على الأسرة.
وفي العمل، قد تعزز ثقافة المؤسسة الشرح المفرط إذا كانت التوقعات متقلبة، أو 

إذا عوقب الموظف على قرار لم تكن معاييره واضحة. حينئذٍ قد يضيف إلى كل 

يكتب تفاصيل لا يحتاج إليها  رسالة تحفظات كثيرة، ويثبت أنه استشار الجميع، و

القارئ. وقد يساعد توثيق الخطوات على وضوح المسؤولية، لكنه يختلف عن كتابة 

دفاع استباقي يرهق الكاتب والمتلقي. الفارق يتضح بالسؤال: هل تخدم التفاصيل 

جودة العمل وإمكان الرجوع إليها، أم تسعى إلى الوقاية من كل نقد محتمل؟‬
يمكن أن نعيد بناء العادة بالتدريج. لا نحتاج إلى مواجهة الماضي أو إدانته كي نجرب 

يقة أخرى اليوم. عندما يسأل أحد أفراد الأسرة عن قرارنا، يمكننا الإجابة عن  طر

السبب الأساسي، ثم التوقف وانتظار سؤال متابعة. وإذا ظهرت حاجة إلى مزيد 

من المعلومات، نقدّمها. التوقف لا يعني عدائية، بل يمنح الطرفين فرصة لمعرفة ما 

اً. يحتاجان إليه فعل
اً، مثل رفض موعد أو توضيح تأخر بسيط.  اً ومتكرراً اً آمن تمرين عملي: اختر موقف

اً  اً من جملتين: الأولى للمعلومة، والثانية لما تستطيع فعله. لا تضف دفاع اكتب جواب

به مرة، ثم لاحظ استجابة الطرف الآخر واستجابتك الداخلية  عن شخصيتك. جرّ

من غير أن تطلب من التجربة أن تثبت قاعدة عامة.
سؤال مراجعة: أي توقع قديم يحضر في كلامي اليوم، وهل الموقف الحالي يطلب 

بالفعل تلك الكمية من الشرح؟‬

اً ما يختلط على الناس‬ تحمل المسؤولية بإصدار حكم شامل على النفس‬. فإذا  كثيرا

يُعتمد عليه«، وإذا أخطؤوا في تقرير، اندفعوا  فاتتهم مناسبة، قالوا: »أنا شخص لا 

ية  إلى شرح كل ظرف كي لا يثبت عليهم هذا الحكم. لكن الفعل المحدد ليس هو

يف  كاملة. يمكن أن نقر بخطأ حقيقي من غير أن نحول لحظة واحدة إلى تعر
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اً يحجب ما  دائم لشخصنا، ويمكن أن نوضح الملابسات من غير أن نستخدمها ستارا

يلزم إصلاحه.
اً قطعه لطفله، قد يقول: »نسيت أن أحضر  في الأسرة، إذا نسي أحد الوالدين وعدا

اً بعد المدرسة«. هذا رد  الكتاب، وأعرف أنك انتظرته. آسف. سأحضره غدا

يتحمل المسؤولية ويحدد ما سيحدث، ولا يحتاج إلى اتهام الذات بأنها والد سيئ، 

اً للترتيب المقبل، يمكن  ولا إلى قائمة بأعمال اليوم. وإذا كان سبب النسيان مهم

ذكره ببساطة: »كان لدي موعد طارئ، وكان ينبغي أن أكتب الوعد كيلا أنساه«. 

لّم لا إلى تبرئة. هنا تتحول المعلومة إلى تع
هم موظف بتأخر  اً توضيح أن المسؤولية موزعة. فإذا اتُّتُّ قد يتطلب الإنصاف أيض

يق آخر، فمن حقه أن يعرض التسلسل بدقة.  مشروع بينما كان القرار النهائي بيد فر

اً، بل تصحيح لصورة ناقصة، بشرط أن يلتزم الوقائع وألا يستخدمها  ب هذا ليس تهر

لمحو الجزء الذي كان تحت مسؤوليته. الشرح العادل قد يقول: »أنجزت التحليل 

يق أبكر،  في موعده، وتأخر اعتماد النسخة النهائية يومين. كان يمكنني تنبيه الفر

وسأفعل ذلك في المرة المقبلة«.
تمرين: عند مراجعة موقف، اكتب ثلاثة أسطر منفصلة: ما الذي حدث؟‬ ما 

الجزء الذي يقع ضمن مسؤوليتي؟‬ وما الذي لا يقع ضمنها؟‬ ثم اكتب خطوة إصلاح 

واحدة إن وجدت. هذا الفصل يقلل الحاجة إلى الترافع عن الذات، ويمنع في 

مّل ذنب ليس لك. الوقت نفسه تح

اً  بعض الأسئلة صادرة عن فضول حسن أو حاجة عملية، وبعضها قد يكون مدخل

ئلنا، ولا واجب  للضغط أو الاستجواب. وليس علينا افتراض النية الأسوأ كلما سُ

اً طلبها. بين الإفصاح الكامل والصمت  علينا أن نقدّم تفاصيلنا كلها لمجرد أن أحداً
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التام مساحة من الإجابة الملائمة: يمكننا أن نذكر ما يتعلق بالموقف ونحفظ ما لا 

نرغب في مشاركته.
اً. يستطيع أن  ءً عائلي اً عن سبب عدم حضوره لقاءً اً يسأل شخص لنفترض أن قريب

يقول: »لم أتمكن من الحضور هذا المساء، وأقدّر دعوتكم«. إن كانت هناك حاجة 

يارتكم الأسبوع  إلى معرفة عملية، كترتيب موعد بديل، يمكنه إضافة: »أستطيع ز

اً إلى كشفه كي  اً بأمر خاص، فليس مضطراً المقبل«. أما إذا كان الغياب مرتبط

اً ويريد مشاركة أعمق، يستطيع أن  اً. وإذا كان السؤال ودوداً يصبح قراره محترم

يختار الإفصاح بما يناسبه؛ الاختيار هنا جزء من صراحة العلاقة، لا علامة على 

الكتمان السيئ.
اً لتغيير موعد، وتكون الإجابة التفصيلية لازمة  في بيئة العمل، قد يطلب المدير سبب

يع المهام. عندئذٍ من الإنصاف تقديم المعلومات ذات الصلة. لكن لا حاجة  لتوز

إلى كشف تفاصيل صحية أو أسرية لا تؤثر في القرار، إلا إذا رغب الموظف 

اً. يمكن قول: »لدي ظرف شخصي، وأستطيع  اً مناسب اً رسمي أو اقتضى الأمر ترتيب

اً«. هذا يوضح الأثر والخطة، ويحفظ  تسليم الجزء الأول اليوم والنسخة الكاملة غدا

الخصوصية.
جرّب صيغة من ثلاث خطوات: أجب عن الجزء العملي، حدّد حدود ما تشارك 

اً أو خطوة متابعة. مثال: »لن أستطيع الانضمام، والتفاصيل  به، ثم اقترح بديل

اً«. أسئلة مراجعة: ما  اً، لكن يسعدني أن نلتقي على انفراد لاحق خاصة بي حالي

اً؟ وما الذي أريد أنا مشاركته؟ وهل أستطيع وضع حدّ  الذي يحتاجه السائل حق

مهذب من دون اختلاق قصة؟‬

ير كأنها دعوة إلى الجفاف أو قطع الحوار.  يُساء فهم الدعوة إلى تقليل التبر قد 

اً عن اللطف، كما أن الصراحة لا تستلزم الفظاظة. يمكن  لكن الإيجاز ليس امتناع
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اً في آن واحد. والمقصود ليس‬ تقليص  اً وحداً اً ووضوح لعبارة قصيرة أن تحمل تقديرا

اً من ملء كل  الكلام إلى أقصى حد، بل اختيار ما يخدم العلاقة والموقف، بدل

اً. اً من أن يبدو جوابنا ناقص صمت خوف
اً يدعونا إلى رحلة ولا نرغب في الذهاب. يمكن أن نقول:  لنفترض أن صديق

اً«.  اً ممتع اً لأنك فكرت بي. لن أتمكن من الانضمام هذه المرة، وأتمنى لكم وقت »شكرا

وإذا كانت لدينا رغبة في شرح السبب، نضيفه بقدر الحاجة: »أحتاج إلى عطلة 

هادئة في المنزل«. ليس‬ علينا اختراع عذر ولا تقديم كشف تفصيلي عن جدولنا. 

وإذا كان رفضنا يؤثر في الترتيب أو في شعور صديق قريب، يمكن فتح حديث 

يل. يل كل دعوة إلى تفاوض طو أوسع في وقت مناسب، لا تحو
في الأسرة، حين يطلب أحدهم خدمة لا نستطيع تقديمها، قد نقول: »لا أقدر على 

ذلك اليوم، لكن أستطيع مساعدتك صباح السبت«. هذه الصياغة أكثر رعاية من 

موافقة مترددة تنتهي بالاستياء أو انسحاب مفاجئ. وفي العمل، يمكن للموظف 

ياته: »أستطيع إنجاز التقرير اليوم أو مراجعة العرض، لا كليهما قبل  أن يوضح أولو

الموعد. أيهما أولى؟‬«. هنا لا يدافع عن قيمة عمله، بل يجعل حدود الوقت مرئية 

وقابلة للتخطيط.
اً، وحدد كل جملة تؤدي  تمرين قصير: خذ رسالة اعتذار أو رفض كتبتها مؤخرا

وظيفة واضحة: تقدير، معلومة، حد، اقتراح. احذف الجمل التي تكرر الوظيفة نفسها، 

اً، أعد كلمة تقدير صادقة؛ وإذا بدا  ثم اقرأ النص بصوت مسموع. إذا بدا باردا

اً، احذف ما لا يحتاجه المستلم كي يفهم قرارك. دفاعي

ير بقرار واحد من قبيل »لن أشرح نفسي بعد الآن«. مثل  لا يتغير نمط التبر

هذا التعهد قد يتحول إلى قيد جديد، ويجعل الإنسان يلوم نفسه كلما احتاج إلى 

تفسير مشروع. الأجدى أن نتعلم التمييز في مواقف صغيرة: متى يكون الشرح رعاية 
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اً للمسؤولية؟ ومتى يكون استجابة تلقائية للخوف من رفض  للعلاقة؟ متى يكون تحمل

اً،  أو لوم لم يقع بعد؟ هذه الأسئلة تمهّد لفهم الصمت الواعي وإدارة الكلام لاحق

من غير أن تجعل الصمت غاية أو قاعدة مطلقة.
قد تحتاج الأسرة إلى شرح قرار يمس‬ الجميع، ويحتاج الزميل إلى توثيق سبب 

تغيير خطة، ويحتاج الصديق إلى اعتذار صادق. في هذه الحالات، الكلام ليس‬ 

اً عن الكرامة، بل مشاركة للمعلومة وتحمل للأثر. وفي المقابل، لا يلزم أن  تنازل

اً للاستئناف. نستطيع أن نكون واضحين ونحافظ على  نجعل كل قرار شخصي مفتوح

خصوصيتنا في الوقت نفسه. والحد الفاصل لا يرسمه عدد الكلمات وحده؛ ترسمه 

الصلة بين ما نقول والحاجة الحقيقية في الموقف.
اً، لكن كل دفاع  يقول اقتباس أصلي لهذا الفصل: »ليس كل ما نوضحه دفاع

مّن أحاول أن أحمي نفسي الآن؟«. لا يراد للسؤال أن يوبخنا،  يستحق أن نسأل: ع

بل أن يرد إلينا لحظة الاختيار. قد نكتشف أن شرحنا ضروري، فنقوله بثبات. 

اً لضمان مستحيل، فنكتفي بما أوضحناه ونصغي  وقد نكتشف أننا نكرر أنفسنا طلب

إلى ما سيأتي.
اً احتاج  اً، وواحدا اً احتاج تفسيرا في نهاية الأسبوع، اختر ثلاثة مواقف: واحدا

اً. دوّن ما فعلته وما كنت ستفعله لو أمهلت  اً بسيط اً لم يحتج إلا جواب اً، وثالث اعتذارا

اً قبل الكلام. لا تقيس‬ نجاحك بمدى إعجاب الآخرين، بل  اً واحداً نفسك نفس

بمدى مطابقة كلامك للواقع والمسؤولية والحدود. سؤال المراجعة الختامي: ما الجملة 

التي أستطيع قولها بصدق، ثم أتوقف عندها؟‬
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: تكلفة الكلام الزائد: حين 2الفصل 

يستنزفنا الشرح

حكاية توضيحية: اجتماع لم ينتههِ عند الباب
بعد اجتماع متوتر، عاد مازن إلى مكتبه وظل يعيد في ذهنه كل جملة 

يلة يشرح فيها لماذا لم ينجز مراجعة التقرير،  قالها. كتب لمديره رسالة طو

يات وانتظار البيانات. قبل الإرسال، لاحظ  يّر الأولو اً عن تغ وأرفق سياق

لّم نسخة أولية الآن أم ينتظر  أن السؤال العملي ما زال غير واضح: هل يس

يّر القرار، وكتب: »لم تكتمل المراجعة  الأرقام؟ حذف التفاصيل التي لا تغ

لأن بيانات القسم الآخر لم تصل. أستطيع تسليم النسخة الأولية اليوم، أو 

اً عند وصولها. أيهما أنسب؟‬«. جاء الرد باختيار واضح. لم  النسخة النهائية غدا

اً  يحلّ ذلك كل ضغط العمل، لكنه أوقف سلسلة التخمين، وترك لمازن وقت

ثّق موعد وصول  اً و اً من كتابة دفاع جديد. لاحق يستمع فيه إلى زميله بدل

رّق بذلك بين التوثيق الضروري  البيانات، لأن هذا التفصيل مهم للمسؤولية. ف

وبين الكلام الذي لا يضيف إلا محاولة جديدة لضمان ألا يلومه أحد.

سؤال للفصل: ما الرسالة الأساسية التي كادت تضيع وسط 

التفاصيل؟
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اً. فالمتكلم  اً فحسب، لكنه يستهلك الانتباه أيض ي اً لغو قد يبدو الكلام الزائد جهدا

يُفهم  اً بكيف س اً بعد تحفظ، يظل منشغل يضيف تحفظ الذي يراجع كل عبارة، و

كلامه أكثر من انشغاله بما يحتاج إليه الحوار الآن. وبعد لقاء عائلي أو اجتماع، 

قد يعيد في ذهنه ما قاله، وما كان ينبغي أن يقوله، وكيف كان يمكن أن يمنع 

يل. هذا الجهد لا يدل بالضرورة على خلل أو ضعف؛ إنه قد يكون محاولة  كل تأو

مألوفة لتجنب الإحراج أو حماية علاقة مهمة.
في العمل، تكتب موظفة رسالة قصيرة عن تأخر مهمة، ثم تعيد صياغتها مرات 

اً عن أمور لم تحدث، وتشرح أنها  كثيرة لتذكر كل سبب محتمل، وتضيف اعتذارا

يل يحجب المعلومة  لا تتهاون في عملها. وقد ينتهي بها الأمر إلى إرسال نص طو

الأهم: متى سينتهي العمل وما الدعم المطلوب؟‬ وفي المنزل، يبرر أحد أفراد الأسرة 

رغبته في قضاء ساعة وحده، ثم يجد نفسه يدافع عن حاجته إلى الراحة وكأنها 

اً من أن يسأل صديقه  اتهام للآخرين. وفي الصداقة، قد يكرر المرء تأكيد محبته بدل

مباشرة عما أزعجه.
اً أو أن المشاعر ينبغي إخفاؤها. إنها  اً بأن الإيجاز ينجح دائم هذه التكلفة ليست حكم

ية ما يضيع عندما يستولي الدفاع على مساحة الحديث: وضوح الحاجة،  دعوة لرؤ

ووقت الاستماع، والقدرة على اتخاذ قرار. وقد يكون أول تغيير بسيط هو أن نضع 

المعلومة الأهم في أول الجواب، ثم نترك للطرف الآخر فرصة أن يطلب المزيد.
تمرين: بعد محادثة مرهقة، اكتب ما أردت أن يصل في جملة واحدة. ثم ضع 

اً، ودائرة حول ما كان هدفه فقط  ي اً تحت كل تفصيل أضاف معنى ضرور خط

اً؛ اكتفِ بملاحظتها. أن يمنع أي حكم محتمل. لا تلغِغِ الدائرة تلقائي

اً لا أكثر. يذكر المتكلم  حين تتكاثر التفسيرات، قد تصبح الرسالة أقل وضوح

يعود إلى نقاط سبق أن قالها، فيضطر المستمع إلى تخمين ما  سياقات متعددة، و
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ءً من المسؤولية؟‬ أم مجرد أن يعرف  اً؟ أم موافقة؟ أم إعفاءً يطلبه منه. هل يريد تفهم

اً تخفيها تحت  اً عن هذه الأسئلة؛ أحيان ما حدث؟ كثرة الكلام لا تجيب دائم

طبقات من التفاصيل. ومن ثم يمكن أن ينشأ سوء فهم جديد من محاولة يائسة 

لمنع سوء الفهم الأول.
نهِ مراجعة الجدول لأن اجتماع الصباح امتد،  اً يقول لمديره: »لم أُأُ لنفترض أن عامل

اً من القسم الآخر، وكنت قد بدأت المهمة قبل العطلة، كما أنني  ثم انتظرت ملف

ية«. قد تكون كل جملة صحيحة، لكن المطلوب يظل  اً عن الأولو لم أتلقَّقَّ تحديث

نهِ المراجعة اليوم. أنتظر الملف من القسم  اً. صياغة أوضح يمكن أن تكون: »لم أأُ غائب

اً بعد وصوله.  الآخر؛ أستطيع تسليم النسخة الأولية الآن، أو النسخة الكاملة غدا

تُسقط الصياغة الجديدة الملابسات، بل ترتبها حول القرار الذي  ل؟«. لا  أيهما تفضّ

يحتاجه الطرفان.
اً  يع الأعمال المنزلية، فقد يقدّم تاريخ وفي الأسرة، إذا أراد أحد الزوجين تغيير توز

اً  اً من التعب والخذلان قبل أن يذكر طلبه. من حقه أن يحكي ما يؤلمه، خصوص يل طو

اً: »أحتاج أن نتفق على  اً، لكن من المفيد تسمية الطلب أيض إن كان الأمر متكررا

يع أوضح للتنظيف، لأنني لا أستطيع الاستمرار في حمله وحدي«. بهذه الجملة  توز

يعرف الشريك موضوع الحديث، ثم يمكنهما مناقشة الأمثلة والتفاصيل اللازمة.
اً، ثم السبب المرتبط بها، ثم  جرّب ترتيب الجواب هكذا: النتيجة أو الحاجة أول

الخطوة التالية أو السؤال. اسأل نفسك: لو قرأ المستمع أول جملتين فقط، هل 

سيعرف ما الذي أريد أن يفهمه أو يفعله بوضوح؟‬

اً  اً صغيراً ير المتكرر يضيف عبئ قد لا نشعر بتعب كبير من تفسير واحد، لكن التبر

إلى مواقف كثيرة. نقول »آسف« حين لم نخطئ، ونستبق الاعتراض بجملة دفاعية، 

اً. ثم قد نصل إلى نهاية اليوم  ونوازن كل طلب بسرد يثبت أننا لا نطلب كثيرا
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اً،  اً عام اً نفسي اً. ليس هذا قانون اً ولم نقل ما نحتاج إليه حق شاعرين بأننا تحدثنا كثيرا

ولا يمكن اختزال التعب في الكلام وحده؛ لكنه نمط يومي يستحق الملاحظة إذا 

تكرر وصار يضيق علينا.
اً، رغم  في صداقة قديمة، قد يعتذر شخص عن تأخره في الرد بتفصيل يومه كامل

أن صديقه لم يطلب سوى معرفة إن كان بخير. في البداية قد يبدو ذلك علامة 

اهتمام، ثم يتحول إلى التزام متبادل: على كل طرف أن يقدم مرافعة عن كل 

غياب. وقد يختفي السؤال البسيط »كيف حالك؟‬« خلف إدارة سجل الحضور 

اً ولم أستطع الرد.  والغياب. يمكن للوضوح أن يخفف هذا العبء: »كنت مشغول

اً«. وإذا كان التأخر قد أضر بصديق، يمكن إضافة  أنا بخير، وسأعود إليك غداً

اً أن يكون كل تأخر خيانة للعلاقة. ب اعتذار محدد؛ ليس مطلو
وفي بيئة مهنية، يرهق الشرح الموظف حين يكتبه لحماية نفسه من لوم غير منصف، 

ية للتوثيق  ولا سيما إذا غابت المعايير الواضحة. هنا قد تكون بعض التفاصيل ضرور

وحفظ الوقائع، وليس‬ من الحكمة اختزالها إلى حد يضر بحقوقه. الفارق بين توثيق 

مهني ودفاع مستنزف أن الأول منظم ومرتبط بالموضوع ويحفظ ما يلزم، أما الثاني 

اً لا تساعد على فهم القرار أو حماية الحقوق. فيكرر الاتهامات المتوقعة ويتناول أمورا
تمرين نهاية اليوم: اختر محادثة واحدة، ودوّن ما بذلته فيها من انتباه، وما إذا كانت 

اً. اسأل: هل كنت أستطيع قول الحقيقة نفسها  اً محددا التفاصيل قد خدمت هدف

بكلمات أقل، من دون حجب معلومة مهمة أو ظلم نفسي؟‬

حين يملأ المرء كل مساحة بكلام دفاعي، تقل فرصته في سماع ما يقوله الآخر 

اً، بينما يرد المتكلم على اتهام متوقع.  اً بسيط بالفعل. قد يكون المستمع يسأل سؤال

اً بالوحدة، فينهمك الطرف الآخر في إثبات أنه لم يقصد  وقد يعرض الصديق شعورا

تُسمع،  الابتعاد، فلا يتوقف عند أثر غيابه. عندئذٍ قد يشعر الأول بأن تجربته لم 
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يُنصف؛ وكل منهما يتكلم من موضع مختلف، بينما لا ينشأ  ويشعر الثاني بأنه لم 

بينهما جسر.
في الأسرة، تقول أم لابنتها: »حزنت لأنك غادرتِ قبل أن نتحدث«. إذا أجابت 

اً، لكنه لا يجيب عن الشعور  اً بقائمة التزاماتها، فقد يكون ما تقوله صحيح الابنة فورا

اً معي«، ثم توضح:  الذي سمعته للتو. يمكنها أن تبدأ بـ»أفهم أنك كنت تريدين وقت

اً«. الاعتراف بالأثر  اً غداً »كان عليّ أن أغادر إلى موعد، وأستطيع أن نحدد وقت

اً، كما أن توضيح السبب لا يستوجب  لا يعني الإقرار بأن كل تصرف كان خاطئ

تجاهل ما يشعر به الطرف الآخر.
الإصغاء لا يقتضي الموافقة، ولا يحول المتكلم إلى مسؤول عن كل انفعال لدى 

غيره. معناه أن نمنح الرسالة فرصة قبل بناء دفاعنا. ويمكن لسؤال واحد أن يختصر 

صفحات من التخمين: »هل تريد أن أسمعك الآن أم تبحث عن حل؟‬« أو »ما 

اً؟‬«. وفي حال تعذر الحديث أو احتدامه،  الجزء الذي تريد مني أن أفهمه تحديدا

اً من مواصلة كلام لا يصل. يمكن اقتراح وقت آخر بدل
خّص ما  تمرين حواري: في المحادثة المقبلة، دع الطرف الآخر يكمل فكرته، ثم ل

اً. هذا  فهمت في جملة واحدة قبل أن تفسر موقفك. اسأله إن كان تلخيصك دقيق

لا يفرض عليك تغيير رأيك، لكنه يساعد على ألا تكون الإجابة على شيء لم يقله.

اً إلا إذا وافق عليه  ير المستمر للإنسان بأن قراره لا يصبح مشروع قد يوحي التبر

أحد. ومع الوقت، ربما يصعب عليه التمييز بين رغبته الحقيقية وبين الأسباب التي 

اً، أو  اً اجتماعي تبدو مقبولة للآخرين. فيرفض فرصة لا تناسبه ثم يختلق لها مبررا

يقبل خدمة لا يريدها لأنه لا يجد صيغة رفض تضمن رضا الجميع. هذه احتمالات 

مألوفة في الحياة، لكنها لا تثبت أن كل شرح يضعف الثقة. فالتوضيح الجيد قد 

بّر عن معرفة دقيقة بالحدود والعواقب. يدعم الثقة حين يع
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لنفترض أن صديقة اعتذرت عن تنظيم حفل، لأنها تمر بفترة لا تسمح لها بإضافة 

التزامات. إذا قالت: »لا أستطيع تولي التنظيم هذا الشهر«، فقد تتبع ذلك بحل 

بديل إن رغبت: »يمكنني مشاركة قائمة الأماكن التي استخدمناها العام الماضي«. 

أما إذا شعرت بأنها لا تملك حق الرفض إلا إذا أثبتت أنها منهكة بما يكفي، فقد 

تعرض تفاصيل خاصة لا تريد مشاركتها. لا ينبغي أن يصبح الضيق الشخصي 

اً. وثيقة اعتماد كي يكون الحد مقبول
لّم مشروع إضافي قبل الموعد النهائي  وفي العمل، قد يقول موظف إنه لا يستطيع تس

اً  يطلب قرارا يات. يمكنه أن يوضح قدرته الحالية، و من دون إعادة ترتيب الأولو

اً؛  يراً اً، فذكر المهام والمواعيد ليس تبر ي اً. إن كان توضيح السعة ضرور اً واضح ي إدار

يق على الاختيار. لكن لا حاجة إلى أن يعتذر عن وجود  إنه معلومات تساعد الفر

وقت محدود أو أن يثبت التزامه بسرد ساعات عمله كل مرة.
سؤال مراجعة: ما القرارات التي أشرحها لأن أثرها يهم الآخرين، وما القرارات 

التي أطلب الإذن بها من غير حاجة؟ اكتب عبارة حدّ واحدة قابلة للقول، ثم 

اً فقط إن كان يقدم معلومة يحتاج إليها الطرف الآخر. أضف إليها تفسيرا

الحذر من الكلام الزائد لا يعني إسكات الإنسان حين يتعرض للظلم أو يحتاج 

ير قرار شخصي لا يحتاج إلى موافقة، وبين شرح واقعة  إلى حماية. ثمة فرق بين تبر

مؤذية ينبغي كشفها أو توثيقها أو طلب الدعم بشأنها. إذا تعرض شخص للتمييز أو 

اً في وضع  التهديد أو الإهانة، فالصمت ليس فضيلة مفروضة، والحديث ليس فشل

الحدود. قد يحتاج إلى وصف ما حدث بدقة لشخص موثوق، أو لجهة مسؤولة، 

اً. اً وممكن أو لمختص مناسب، وفق ما يراه آمن
نُسب إلى موظفة خطأ لم ترتكبه، فمن حقها أن تعرض الوقائع  في العمل، إذا 

وتطلب مراجعة القرار. لا ينبغي أن تختصر كلامها كي تبدو واثقة؛ عليها أن تقدم 
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ما يلزم لفهم ما حدث، مثل تواريخ الرسائل والمهام المتفق عليها، وأن تحتفظ بسجل 

اً. وفي علاقة أسرية أو صداقة، إذا تكرر تجاوز حدود  ملائم إذا كان ذلك مناسب

اً، وقد تحتاج إلى الاستعانة  ي واضحة، فقد يكون شرح الأثر وطلب التغيير ضرور

يُترك الأذى بلا تسمية  بشخص تثق به. ليست الغاية أن تفوز في جدال، بل ألا 

أو دعم.
وبالمثل، قد يتطلب طلب المساعدة الإفصاح عن تفاصيل أكثر مما نشارك عادة. 

من يمر بضائقة مالية قد يحتاج إلى شرح وضعه لصديق أو جهة دعم كي يتلقى 

اً. ومن يشعر بأنه غير قادر على تحمل عبء ما، قد يحتاج إلى قول  اً مناسب عون

ذلك بوضوح. لا ينبغي أن تتحول فكرة »لا أبرر« إلى عزلة أو إلى امتناع عن 

طلب الإنصاف.
تمرين تمييز: أمام موقف مؤلم، اكتب: ما الذي وقع كما أستطيع وصفه من دون 

مبالغة؟‬ ما الذي أحتاج إليه الآن: تصديق، حماية، نصيحة، توثيق، أم تغيير عملي؟‬ 

ومن الشخص أو الجهة الآمنة التي يمكن أن أتوجه إليها؟‬ إذا كان هناك خطر 

ية لطلب مساعدة مناسبة وآمنة، لا لتقليل الكلام. مباشر، فالأولو

اً في كل تفصيل من حياتنا. قد يسأل زميل  ي اً متساو لا يملك كل من يسأل حق

عن سبب موعد طبي، أو يستفسر قريب عن قرار مالي، أو يلح صديق على معرفة 

خلاف خاص. يمكننا اختيار ما نشاركه بحسب الثقة والحاجة والسياق. حفظ 

اً، ما دمنا لا نقدم معلومة كاذبة تضر بالآخرين، كما أن  الخصوصية ليس خداع

اً لمجرد إزالة قلق السائل أو فضوله. الإفصاح ليس واجب
يُفهم على وجوه  لكن وضع الحد قد يحتاج إلى كلام واضح؛ فالصمت وحده قد 

مختلفة، ولا سيما في علاقة قريبة أو ترتيب مشترك. تستطيع الموظفة أن تقول: 

بقاء التفاصيل الصحية خاصة، لكنني سأكون خارج المكتب حتى  ل إ »أفضّ
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الظهر، وقد رتبت تغطية المهمة«. ويستطيع الصديق أن يقول: »لا أريد الحديث 

عن هذا الآن، لكنني أقدّر اهتمامك، وسأخبرك إذا احتجت إلى مساعدة«. 

لا تعد الصيغتين كل شيء، لكنهما توازنان بين احترام الذات وعدم ترك الآخر 

اً. اً عن معرفة ما يلزمه عملي عاجزا
اً على بقية أفراد البيت؛ عندئذٍ يحتاج الحوار إلى  في الأسرة، قد يفرض قرار ما أثرا

معلومات كافية للتخطيط المشترك. فإذا قرر أحدهم تغيير موعد سفر أو إنفاق 

مشترك، فليس‬ من الإنصاف أن يكتفي بعبارة »هذا شأني« إذا كان القرار يمس‬ 

التزامات الجميع. الخصوصية لا تلغي المسؤولية المتبادلة، كما أن المشاركة في القرار 

لا تمنح الآخرين حق التفتيش في كل دوافعنا. نحدد مستوى التفاصيل بما يخدم 

الفهم والاتفاق.
تمرين: اكتب ثلاث إجابات لثلاثة أسئلة شخصية: إجابة كاملة لشخص تثق به 

اً لمن لا  اً مهذب وتريد إشراكه، وإجابة مقتضبة لسائل يحتاج معلومة عملية، وحدا

اً، وأنك تستطيع تغييرها حين تتغير  ترغب في إخباره. لاحظ أن لكل إجابة سياق

الحاجة أو درجة الأمان.

إن تقليل الكلام الزائد ليس‬ مسابقة في عدد الكلمات، ولا قاعدة تجعل الأكثر 

ية، أو  اً أكثر حكمة. إنه اختيار واععٍ لما يستحق أن يقال: حقيقة ضرور اختصارا

اعتذار مستحق، أو طلب دعم، أو حد واضح، أو معلومة تمكّن الآخرين من 

اً له، بل لأن  اً تركه، لا إنكاراً اً من ذلك يمكن أحيان العمل. وما لا يخدم شيئ

الحوار لا يحتاجه الآن. بهذه الممارسة نمهد لموضوعات لاحقة عن الصمت الواعي 

وإدارة الكلام والاستجابة للاستفزاز، من غير أن نستبقها أو نحول الصمت إلى 

فضيلة مطلقة.
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يل أفضل خيار حين تكون المسألة معقدة، أو تتوقف عليها  قد يكون الشرح الطو

حقوق، أو يحتاج الطرفان إلى فهم تاريخ المشكلة. وقد تكون جملة واحدة كافية 

اً سوانا. وفي كلتا الحالتين، لا يقاس‬ النجاح بمقدار الهدوء  حين لا يمس‬ القرار أحدا

الظاهر ولا برضا الجميع، بل بمدى الصدق والملاءمة واحترام الحدود. ويمكننا 

أن نراجع أثر كلامنا من غير قسوة: هل أوصلت ما أردت؟‬ هل أصغيت؟‬ 

اً يحتاج إلى كشف؟‬ هل شرحت ما يلزم أم حاولت منع كل  هل أخفيت أمرا

اعتراض؟‬
يقول اقتباس‬ أصلي لهذا الفصل: »الكلمة التي تستهلكك‬ كي تبرهن أنك تستحق 

اً؟«. ليست دعوة  قولها، قد تحتاج إلى أن تعود وتسأل: ما الذي أريد قوله حق

إلى كتمان ما يؤلم أو التخلي عن حقنا في التفسير، بل إلى استعادة صلة الكلام 

بالغرض. فإذا احتجنا إلى المساعدة، نطلبها. وإذا وجب الاعتذار، نعتذر. وإذا 

اً،  اً بسيط كان علينا تصحيح رواية ظالمة، نعرض الوقائع. وإذا كان المطلوب جواب

نمنح أنفسنا حق البساطة.
اً في الأيام المقبلة، وحدد قبل البدء غرضك منه  اً واحداً مراجعة ختامية: اختر حديث

في جملة. بعده، اسأل نفسك: هل قلت ما يكفي؟‬ هل قلت أكثر مما يخدم؟‬ وهل 

تركت مساحة لسماع الجواب؟‬ اجعل الإجابة مادة للتعلم لا محاكمة. فالكلام المتزن 

اً؛ إنه يمنح الحقيقة والمسؤولية والإنصات  اً دائم لا يلغي المشاعر ولا يضمن اتفاق

فرصة أوضح للظهور.
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: سيكولوجية الصمت الواعي3الفصل 

حكاية توضيحية: دقيقة قبل الرد
اً فهمته على أنه انتقاد لقرارها. بدأت  في مجموعة العائلة، قرأت مريم تعليق

اً، ثم لاحظت أن يدها مشدودة وأنها لا تعرف ما الذي  اً حادا تكتب ردا

اً، وشربت ماء، وانتظرت عشر  قصده صاحب التعليق. تركت الهاتف جانب

مّت شعورها: »أنا منزعجة،  تُقنع نفسها بأن الكلام لم يزعجها؛ س دقائق. لم 

وأحتاج إلى فهم المقصود«. عادت وسألت: »هل تقصد أن الموعد لا 

يناسبك، أم أنك تعترض على القرار نفسه؟‬«. اتضح أن القريب كان يتحدث 

عن تعارض الموعد مع التزام آخر، لا عن قرارها. بقي لها أن تشرح ما يمكن 

اً  تغييره، لكنها لم تدخل في خصومة على نية لم تعرفها. كان التوقف قصيراً

اً. وفي موقف مختلف، لو تأكد لها وجود إهانة  ءً ولا عقاب اً، لا اختفاءً ومعلن

اً. الهدوء هنا لم يطلب  اً واضح متكررة، لكان من حقها أن تسميها وتطلب حدّاً

منها إنكار شعورها، بل ساعدها على اختيار خطوة أدق.

سؤال للفصل: ما الذي أحتاج إليه لأستعيد اختياري قبل أن أجيب؟

اً عن العلاقة ولا وسيلة ضغط؛ مفتاح هذا الفصل:  الصمت الواعي ليس غياب

إنه مهلة قصيرة تسمح بملاحظة الشعور والواقعة والغاية، ثم اختيار ردّ مناسب. 

قد ينتهي الاختيار بكلام واضح، أو بإصغاء، أو بانسحاب آمن عندما لا يكون 

اً. الحوار ممكن
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عًا. الصمت الواعي اختيار  يًا، وليس كل كلام اندفا تًا واع ليس كل سكوت صم

مؤقت يتيح للإنسان أن يلاحظ ما يجري داخله قبل أن يقرر ما يقوله أو يفعله. 

قد ينشأ هذا الاختيار حين يشعر المرء بالغضب أو الإحراج أو المفاجأة، فيمنح 

نفسه لحظات يستعيد فيها وضوحه، لا ليخفي الحقيقة أو يتنازل عن حقه. أما 

التوقف الواعي فله اتجاه وغاية: أن يهدأ الانفعال بما يكفي لفهم الموقف، ثم يعود 

يُقاس نضجه بطول السكوت،  صاحبه إلى الحوار إذا كان الحوار لازمًا. لذلك لا 

بل بقدرته على خدمة الصدق والإنصاف والرحمة واحترام الذات والآخر. وقد 

بًا لمهلة قصيرة، وقد يكون الصمت  يكون الرد الهادئ كلمة، أو سؤالًا، أو طل

يًا. ومن المفيد أن نسأل: هل أختار الصمت كي أفكر، أم  تًا لا نهائ بًا مؤق نفسه جوا

أستخدمه كي أتجنب مسؤولية الكلام؟‬ الإجابة الصادقة ترشدنا إلى الخطوة التالية، 

وتحول الهدوء من عادة مبهمة إلى مهارة مقصودة.

رّ بوجود الشعور ولا ينكره: »أنا غاضب الآن، وأحتاج إلى قليل  التوقف الواعي يق

من الوقت كي أتكلم بإنصاف«. أما الكبت فيطلب من صاحبه أن يمحو شعوره أو 

يتظاهر بأنه غير موجود، وربما يستمر هذا التظاهر حتى حين يحتاج إلى الإفصاح عما 

آلمه. لا يعني ذلك أن كل ضبط للتعبير مؤذٍ، أو أن على الإنسان أن يقول كل ما 

يقًا للمعالجة والعودة، بينما قد يجعل  يشعر به لحظته؛ إنما الفرق أن التوقف يفتح طر

الكبت التجربة حبيسة بلا فهم أو تعبير مناسب. وجدت دراسات ارتباطات 

بين الاستخدام المعتاد لإعادة تفسير الموقف وبعض مؤشرات الرفاه والعلاقات، 

وبين الاستخدام المعتاد لكبت التعبير وبعض المؤشرات الأقل إيجابية؛ وهذه 

يًا على  ارتباطات لا تثبت أن استراتيجية واحدة تسبب نتيجة بعينها، ولا تنطبق آل
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[. والاختيار الواعي ليس‬ أن نطلق كل انفعال ولا 2[ ]1كل شخص أو ثقافة ]

تًا وصيغة لا تظلم أحدًا. أن نخنقه، بل أن نعترف به ونختار له وق
مهل صوتي كي لا يسبق عدلي.« »»أُأُ

يختلف الصمت الواعي عن الهروب، وإن تشابها في مظهرهما. قد يصمت المرء لأنه 

لا يريد مواجهة خبر سيئ، أو لأنه يأمل أن تزول المشكلة وحدها؛ لكن المسألة 

يُتخذ. أما العقاب بالصمت فيحوّل  بًا في صورة سوء فهم أو قرار لم  المؤجلة تعود غال

يُقلق الآخر، أو  الانقطاع إلى رسالة تهديد: يحجب صاحبه الكلام أو التواصل ل

يدفعه إلى التراجع والاعتذار من غير حوار واضح. هنا لا يكون الصمت استراحة، 

بل وسيلة ضغط تحرم الطرف الآخر من فرصة الفهم والرد. وللتمييز بين هذه 

الصور، اسأل نفسك: هل شرحت حاجتي إلى التوقف؟ هل حدّدت متى أعود؟ 

هل أريد أن أهدأ أم أن أجعل الآخر يتألم؟‬ إذا كان هناك خلاف، يمكن قول: 

»أحتاج إلى نصف ساعة، وسأعود عند السابعة لنتحدث«. أما قطع الكلام بلا 

ا في شأن يمس حقًا أو مسؤولية مشتركة، فيترك الآخر  تفسير أو موعد، خصوصً

أمام تخمينات ويزيد اختلال القوة بدل أن يساعد على حل النزاع.

لا يصبح الصمت فضيلة لمجرد أنه هدوء، ولا يصبح الكلام خطأ لمجرد أنه مباشر. 

بًا حين يكون النقاش محتدمًا ولا يمكن الإصغاء، أو حين  قد يكون السكوت مناس

لا تتوافر معلومات كافية، أو حين يتطلب المقام احترام شخص يتحدث. وقد يكون 

يُنسب إليك فعل غير صحيح، أو يحتاج شخص  يُنتهك حق، أو  بًا حين  الكلام واج

إلى مساندة واضحة. والاختيار يتغير بحسب الغاية والسياق: هل يحفظ الهدوء كرامة 

لًا للمنع؟ هل تمنح المهلة فرصة حقيقية للعودة، أم  الأطراف، أم يترك أذى قاب

تتيح استمرار الظلم؟ لا ينبغي أن يصبح شعار »أنا أختار الصمت« ستارًا للتهرب من 
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ا لخطر،  مسؤولية أو لتعطيل طلب إنصاف. وإذا كان التعبير المباشر يعرّض شخصً

ية لسلامته وطلب العون المناسب، لا لمواجهة غير محسوبة. والصمت، مثل  فالأولو

الكلام، يحتاج إلى ضمير يراقب أثره؛ فليس‬ المطلوب انتصار الصوت ولا اختفاؤه، 

يقة عادلة ومناسبة للموقف. بل اختيار طر

حين يشتد الانفعال، قد يختلط ما نعرفه بما نخشى أن يكون صحيحًا. لذلك ابدأ 

ا بطيئة من غير  بتسمية الشعور: غضب، خيبة، خوف، أو حرج. ثم خذ أنفاسً

إجبار نفسك على الهدوء الفوري؛ لاحظ موضع التوتر، وأرخِخِ كتفيك، واشرب 

نًا  ماء إن رغبت. هذه وسائل بسيطة لإيجاد مساحة للتفكير، وليست علاجًا مضمو

لًا عن معالجة أصل المشكلة. بعد ذلك افصل الواقعة عن تفسيرها: الواقعة  أو بدي

»لم يصلني رد منذ الصباح«، والتفسير المحتمل »هو يتعمد إهانتي«. ما الدليل؟‬ وما 

التفسيرات الأخرى الممكنة؟‬ وهل أستطيع سؤال الشخص بدل افتراض نيته؟‬ 

تشير البحوث إلى اختلاف ارتباطات بعض طرائق تنظيم الانفعال بمؤشرات مثل 

[. ولا 2[ ]1المشاعر والعلاقات، لكنها لا تمنح وصفة واحدة تناسب الجميع ]

يل تبرئة من أساء، بل تأخير الحكم حتى تتضح الوقائع. وعندما  يعني فحص التأو

تتضح الصورة، تستطيع أن تعبر عن أثرها عليك بصدق من غير اتهام لا تملك 

دليله أو تنازل عن حقك.

إذا لم تكن مستعدًا للرد، فاجعل تأجيلك معلومًا ومحددًا. قل: »أريد أن أفكر في 

طلبك، وسأجيبك مساء اليوم«، أو »أنا منزعج الآن؛ أحتاج إلى عشرين دقيقة، 

لّقًا  تًا من دون أن يترك الآخر مع ثم أعود إلى الحديث«. تحديد المدة يمنحك وق

ثًا إذا طرأ ما  في صمت مفتوح. اختر مدة واقعية، ثم التزم بالعودة أو أرسل تحدي

يمنعك. لا تستخدم عبارة »لاحقًا« مرارًا لإبعاد حديث لا ترغب فيه؛ عندئذ 
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بًا لا تنظيمًا.  ثًا رغبت فيه التمرين الأول:يصبح التأجيل هرو  استحضر موقفًا حدي

لًا، وفي سطر ما شعرت به، ثم صغ جملة  برد سريع. اكتب في سطر ما حدث فع

حًا للعودة. تخيل قولها بصوت ثابت ومحترم. بعد انتهاء المهلة،  تًا واض مهلة تتضمن وق

اسأل نفسك: ما الذي أريد أن يفهمه الطرف الآخر؟‬ وما الطلب المحدد الذي 

رًا بالعودة  بًا، بل وعدًا صغي أستطيع تقديمه؟ بهذه الممارسة تتعلم أن الهدوء ليس غيا

إلى الحوار في وقت معلوم.

التوقف النافع ينتهي بعودة مسؤولة، لا بمجرد زوال التوتر. عند استئناف الحديث، 

لخص ما فهمته من الطرف الآخر قبل أن تعرض موقفك: »أفهم أنك تحتاج 

ح ما يخصك: »ما  إلى إنجاز المهمة اليوم، وقد سمعت أن التأخير أزعجك«. ثم وضّ

حدث أنني لم أتلقَّقَّ المعلومات إلا متأخرًا، وأستطيع تسليم الجزء الأول الآن«. 

الاعتراف بتجربة الآخر لا يلزمك بقبول كل روايته، لكنه يقلل احتمال أن يتحول 

لًا، واكتب افتتاحية التمرين الثاني:الحوار إلى تبادل اتهامات.  عًا مؤج  اختر موضو

من ثلاث جمل: واقعة محددة بلا تعميم، أثرها عليك، ثم طلب أو سؤال واضح. 

مًا« و»أبدًا« إن لم تكن دقيقة. إذا كان الحديث يمس  احذف كلمات مثل »دائ

تًا أو  يًا، فلا تجعل العودة مشروطة بقبولك تنازلًا غير عادل؛ اطلب وق حقًا جوهر

يظل معيار الصمت الواعي بسيطًا: أن يترك باب  بًا إذا احتجت. و وسيطًا مناس

الحقيقة والإنصاف مفتوحًا، وأن يحفظ كرامتك من غير أن ينتقص من كرامة 

من أمامك.
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: فن إدارة الكلام واختيار 4الفصل 

المعارك الكلامية

حكاية توضيحية: كلمة »لا« التي أنقذت الصداقة
اعتادت هدى أن توافق على كل طلب من صديقتها، ثم تعتذر في اللحظة 

الأخيرة حين يثقل عليها الجدول. طلبت الصديقة منها تنظيم مناسبة في 

اً  أسبوع مزدحم. كانت هدى على وشك أن تقول »نعم« وتكتب أسباب

يلة تشرح بها تعبها، لكنها تذكرت أن الموافقة المترددة قد تضرّ الاثنتين.  طو

قالت: »أقدّر ثقتك بي، لكن لا أستطيع تولي التنظيم هذا الأسبوع. يمكنني 

أن أراجع معك قائمة الأماكن مساء الخميس‬«. لم تكن الصديقة سعيدة 

اً لترتيب  اً؛ فهي كانت تأمل مساعدة أكبر. لكن الجواب منحها وقت تمام

اً لا تستطيع الوفاء به. وبعد أيام، التقيا وتحدثتا  مّل هدى وعداً بديل، ولم يح

لّمت هدى أن الوضوح لا  يع المسؤوليات في مناسبات لاحقة. تع عن توز

يضمن الرضا الفوري، لكنه يتيح للطرف الآخر أن يخطط على أساس 

الحقيقة. كما أن قول »لا« لم يمنعها من أن تعرض مساعدة تناسب طاقتها، 

اً على الصداقة. من غير أن تجعل الرفض حكم

سؤال للفصل: ما الحوار الذي يستحق جهدي، وما الذي يمكن إنهاؤه 

باحترام؟
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قبل أن ترد، حدّد ما الذي يحتاجه الموقف: معلومة، توضيح، حدّ، اعتذار، أم 

مجرد إصغاء. ليس‬ كل تعليق دعوة إلى نقاش، وليس‬ كل سؤال يحتاج إلى شرح 

رًا ولا يمس أمرًرًا مهمًا، فقد يكفي رد  مطول. إذا كان كلام الطرف الآخر عاب

مقتضب أو ابتسامة أو انتقال مهذب إلى موضوع آخر. أما إذا كان الكلام يتضمن 

رًا متكررًا، فاسأل نفسك ما النتيجة التي تريدها من الحوار.  ا أو أث بًا أو التباسً طل

لا تجعل الغاية إثبات أنك على حق بأي ثمن؛ اجعلها فهم الواقعة، أو تصحيحها، 

لًا، لا على نية  أو حماية حدّ مشروع. ومن القواعد العملية أن ترد على ما قيل فع

مّنها. قل: »حين قلت ذلك، فهمت أنك تقصد كذا؛ هل هذا ما أردت؟« بدل  تخ

»أنت تحاول إحراجي«. التعبير الحازم، كما تصفه إرشادات مايو كلينك، مباشر 

يوازن بين التعبير عن احتياجات المرء واحترام حقوق الآخرين  ومحترم في آن، و

[. بهذه البوصلة تعرف متى تتكلم، ومتى يكون الهدوء أرفق وأدق.3]
اختيار المعارك الكلامية لا يعني تجاهل ما يؤذي أو التنازل عن حق. اسأل عن 

أهمية المسألة، وإمكان تغيير نتيجتها بالحوار، وكلفة الاستمرار على وقتك وعلاقتك. 

اً أو يترك مسؤولية مشتركة غامضة، فالكلام أو التوثيق  إذا كان السكوت يرسخ ظلم

لازم. أما إذا تكررت الحلقة نفسها من دون معلومة جديدة أو أثر عملي، فيمكنك 

اً للحوار، ثم توجه انتباهك إلى ما تستطيع فعله. أن تلخص موقفك مرة، وتضع حدا

الاستماع ليس انتظارًا لدورك في الكلام، بل محاولة لفهم المعنى قبل الرد عليه. 

تًا يكمل فكرته، ولا تملأ كل سكتة باعتراض أو نصيحة. أظهر  اترك للمتحدث وق

انتباهك بنظرة ملائمة وسؤال قصير، ثم أعد المعنى بلغتك: »هل تقصد أن الموعد 

يّر من غير أن تعرف؟« إذا صح فهمك، يمكنك البناء عليه؛ وإذا لم يصح، أتاح  تغ

رًا. وفي المنزل، قد تقول ابنتك إنها لا تريد نصيحة بل تريد أن  السؤال تصحيحًا مبك
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عًا؟« وفي العمل،  تحكي؛ اسألها: »هل تريدين أن أستمع فقط، أم نبحث عن حل م

اختصر كلام الزميل قبل مناقشة اقتراحه، كي لا تجيب عن نقطة لم يطرحها. 

الإصغاء لا يعني الموافقة ولا التنازل عن الرأي؛ إنه إنصاف في معرفة ما أمامك 

نًا إلى صمت قصير، لكن ينبغي أن  قبل إصدار الحكم. وقد يحتاج الإصغاء أحيا

لًا يعاقب المتحدث.  يًا: لا انشغال متعمدًا بالهاتف، ولا تجاه يكون حاضرًا لا متعال

وعندما تصغي جيدًا، يصبح ردك أقصر وأقرب إلى موضع الحاجة.

عندما تكون العبارة ملتبسة، لا تبنِ قرارًا على تخمين واحد. اطلب توضيحًا محددًا، 

بنبرة فضول لا محاكمة: »ماذا تقصد بقولك إن التقرير غير جاهز؟‬« أو »هل تريد 

مني مراجعة المسودة أم تولي إعدادها؟« السؤال الجيد يسمّي موضع الغموض، 

عًا بعلامة  ويمنح الآخر فرصة لتصحيح كلامه. تجنب الأسئلة التي تبدو اتهامًا مقن

استفهام، مثل »ألا ترى أنك لا تحترم وقتي؟«؛ فهي تستبق الجواب وتدفع الطرف 

الآخر إلى الدفاع عن نفسه. في الصداقة، إذا وصلتك رسالة مقتضبة فبدل أن 

تستنتج غضب صديقك، قل: »وصلتني رسالتك مختصرة؛ هل ثمة ما يشغلك؟‬« 

وقد يكون لديه سبب لا تعرفه، وقد يؤكد أن هناك أمررًا يحتاج إلى حديث. اطلب 

مًا عامًا، مثل »أنت غير متعاون«: »ما الموقف الذي تقصده،  مثالًا حين تسمع حك

قًا، لكنه يجعل الخلاف  وما الذي كنت تتوقعه مني؟« التوضيح لا يضمن اتفا

ا، اذكر ما تعرفه وحدود ما  لًا للنقاش. وإذا لم يرد الطرف الآخر أو ظل غامضً قاب

يلات متزايدة. تستطيع فعله، بدل أن تملأ الفراغ بتأو

يلة كي يصبح محترمًا. قلها مباشرة، ثم أضف  قول »لا« لا يحتاج إلى قصة طو

بًا: »لا أستطيع تولي المهمة هذا الأسبوع؛ لدي التزامان  رًا إذا كان مناس شرحًا قصي

سابقان«. لا تعد بشيء لا تنوي فعله لمجرد تخفيف لحظة الإحراج. في العمل، 
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يمكنك رفض موعد إضافي مع اقتراح بديل واقعي: »لن أتمكن من إنهائه اليوم، 

لب منك  لكن أستطيع تسليم النسخة الأولى صباح الخميس«. وفي المنزل، إذا طُ

عمل لا يناسب طاقتك، قل: »لا أستطيع القيام به الآن، ويمكنني المساعدة بعد 

العشاء«. أما إذا لم يوجد بديل، فلا تختلقه. وضوح الرفض أرحم من موافقة 

يتبعها تذمر أو إخلال بالوعد. وإذا كرر الشخص الضغط، كرر موقفك بهدوء من 

غير الدخول في محاكمة لشخصيتك: »أفهم أنك تريد موافقتي، لكن جوابي لا«. 

الإرشادات التي تقدمها مايو كلينك للحزم تشجع على الوضوح والإيجاز والصدق 

[. ولا يقتضي احترام 3في قول »لا«، مع إمكان تقديم تفسير موجز عند الحاجة ]

الآخر محو احتياجاتك، كما لا يبيح لك احتقار احتياجاته.

يل.  الاعتذار الواضح يعترف بالفعل وأثره، لا يختبئ خلف نية حسنة أو عذر طو

قل: »قاطعتك في الاجتماع، وهذا لم يكن منصفًا. أعتذر. سأدعك تكمل فكرتك«. 

بهذه الصيغة تسمي ما فعلت، وتعترف بأثره، وتتعهد بخطوة قابلة للملاحظة. تجنب 

فًا؛ فهي تجعل المشكلة في  »آسف إذا كنت قد انزعجت« حين يكون الخطأ معرو

شعور الآخر بدل الفعل. ولا تضف »لكن« مباشرة بعد الاعتذار كي لا يتحول 

إلى دفاع. يمكنك شرح الملابسات في وقت آخر إذا لزم، مع بقاء مسؤوليتك 

واضحة. وفي الصداقة، إذا أفشيت سرًا، فاعتذر من دون طلب فوري بأن يسامحك 

الطرف الآخر؛ امنحه حقه في الوقت، واسأله ما الإجراء العملي الذي يساعد على 

إصلاح الضرر. وفي المقابل، لا تعتذر عن وضع حد مشروع لمجرد أن الطرف 

الآخر لم يعجبه: »أعتذر عن حدّة نبرتي، لكنني ما زلت أرفض مشاركة كلمة 

المرور«. الاعتذار الصادق لا يطلب منك إلغاء الحقيقة، بل إصلاح ما صدر عنك 

بإنصاف ورحمة، مع احترام حق المتضرر في التعبير عن أثر الفعل.
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الحدّ الحازم يشرح ما تقبله وما ستفعله أنت، من غير تهديد أو إهانة. ابدأ بالواقعة 

تُرسل إليّ مهام بعد نهاية الدوام، يتعذر عليّ  المحددة، ثم الأثر، ثم الطلب: »عندما 

يات خلال ساعات العمل«. وإذا تكرر الأمر،  تنظيم وقتي. أرجو أن نحدد الأولو

اذكر خطوة عملية تخصك: »سأراجع الطلبات الجديدة في صباح اليوم التالي، ما 

لم نتفق مسبقًا على حالة طارئة«. لا تقل »سأجعلك تندم«؛ فهذا وعيد لا حدّ. 

في المنزل: »أريد أن أستمع إليك، لكنني لن أواصل الحديث مع الصراخ. سأعود 

بعد أن نهدأ«. وفي الصداقة: »أقدّر مزاحك، لكن التعليق على جسدي يضايقني؛ 

تًا يترك الآخرين يخمنون المطلوب.  نًا، وليس صم أرجو ألا تكرره«. الحزم ليس عدوا

يُبقي باب النقاش مفتوحًا حين  إنه كلام مباشر يحفظ احترام الذات والآخر، و

نًا ] نًا وممك [.3يكون ذلك آم
»»الحدّ الواضح لا يجرح؛ إنه يمنع الجرح من التكرار.«

رًا تحتاج إلى التعبير عنه، واكتب له جملة تتضمن التمرين الأول:  اختر حدًا صغي

بًا وخطوة تخصك إن تكرر الأمر، ثم اقرأها بصوت هادئ. واقعة وطل

يمكن اختصار حوار كثير في قالب من أربع حركات: أصف ما حدث، أذكر 

أثره عليّ، أطلب ما أحتاج إليه، ثم أستمع إلى رد الطرف الآخر. مثال في العمل: 

لًا. أحتاج إلى استلام  »وصلني الملف بعد موعد المراجعة، فتعذر عليّ تدقيقه كام

النسخة قبل الظهر في المرات المقبلة. هل يناسبك أن نتفق على هذا الموعد؟‬« وفي 

لغيت خطتنا في اللحظة الأخيرة شعرت بخيبة. أرجو أن تخبرني  الصداقة: »حين أأُ

يًا؛ عدّله  ا آل رًا إن تغيرت ظروفك. هل كان هناك طارئ؟« القالب ليس نصً مبك

ليتناسب مع طبيعة العلاقة، ولا تستخدمه لإخفاء اتهام خلف كلمات مهذبة. إذا 

ا لقبوله أو  بًا، فاطلبه صراحة ولا تجعل الصمت شرطً  حًا ومطلو كان الحق واض
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 اختر موقفًا قادمًا، واكتب ردًا لا يتجاوز التمرين الثاني:وسيلة لإرهاق من تخاطبه. 

ثلاث جمل: واقعة دقيقة، شعور أو أثر، ثم طلب قابل للتنفيذ. احذف التعميم 

ير الزائد. اقرأه واسأل: هل هو صادق؟‬ هل ينصف الطرف الآخر؟‬  والتهديد والتبر

وهل يحفظ حقي؟‬
إذا وجدت نفسك تشرح الدليل نفسه للمرة الثالثة، فتوقف واسأل هل ظهرت 

معلومة جديدة أو سؤال حقيقي. إن لم يظهر، كرر خلاصة موقفك بهدوء أو 

اً، فأضفه بوضوح؛ فالاختصار  اً مهم أنهِ النقاش. أما إذا لاحظت أنك أغفلت أثراً

اً للحقيقة، بل ترك لما لا يخدمها. ليس حذف

اً  قبل الدخول في نقاش متكرر، اسأل نفسك أربعة أسئلة: هل تمس المسألة حق

اً؟‬ هل  اً أو يوقف ضرراً أو مسؤولية مشتركة؟‬ هل يضيف ردي معلومة أو يوضح طلب

الوقت والمكان آمنان ومناسبان؟‬ وما النتيجة الواقعية التي أرجوها؟‬ إذا كان الخطأ 

اً حتى لو  ي يؤثر في قرار أو سمعة أو واجب، فالتوضيح أو التوثيق قد يكون ضرور

اً للاقتناع. وإذا كان الخلاف على تفضيل شخصي،  لم يكن الطرف الآخر مستعدا

فقد يكفي أن تذكر رأيك مرة وتترك مساحة للاختلاف.
لا تجعل معيارك »هل سأربح؟‬« وحده. قد يكون القرار الحكيم إنهاء محادثة لا 

تتقدم، أو طلب وسيط في نزاع أسري أو مهني، أو أخذ مهلة قبل الرد. أما إذا كان 

اً بلا حماية، فلا تعتمد على  اً متضرراً يُفهم على أنه موافقة أو سيترك شخص الصمت س

اً قبل الحوار، وحدد عبارة افتتاحية قصيرة،  اً واحداً الصمت وحده. اكتب هدف

خّص موقفك  اً، ل ثم راقب ما إذا كان الحديث يقترب من الهدف. إن ابتعد مرارا

بأدب وانتقل إلى خطوة عملية تناسب الواقع.
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: التعامل مع الاستفزاز 5الفصل 

والتلاعب العاطفي: حماية النفس من 

دون قسوة

حكاية توضيحية: النقاش الذي عاد إلى موضوعه
في نقاش عن موعد تسليم مشروع، قاطع رائد زميلته ليلى مرتين، ثم قال: 

»أنت لا تعرفين تنظيم وقتك«. شعرت ليلى برغبة في الرد على الإهانة بإهانة 

أشد. توقفت لحظة، ثم قالت: »أريد مناقشة موعد التسليم، لا الحكم على 

شخصيتي. دعني أكمل الوقائع، ثم أسمع ردك«. أعاد رائد الكلام إلى المهمة، 

اً وصل بعد الموعد، وعرضت خيارين للتسليم.  اً أساسي فشرحت ليلى أن ملف

يُلغِغِ هدوء ليلى ضرورة توثيق  لم يتحول الزميلان إلى صديقين في لحظة، ولم 

ما يخص العمل. لكنها لم تسمح لعبارة جارحة أن تبتلع الموضوع كله. وفي 

مرة أخرى، لو استمر التجريح أو ظهر تهديد، لما كان عليها البقاء في المكان 

لإثبات هدوئها؛ كان يمكنها إنهاء اللقاء وطلب دعم مناسب. ما نفعها هنا 

أنها وصفت السلوك الملاحظ والطلب العملي، ولم تدّعِعِ معرفة نية زميلها.

، وما الحد أو المساندة التي  سؤال للفصل: ما السلوك الذي أراه فعلالاً

أحتاج إليها؟
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خًا. قد يعترض  ليس‬ كل اختلاف محاولة لإيذائك، وليس كل سؤال صعب ف

شخص بصدق، أو يفهم الأمر على نحو مختلف، أو يتكلم بانفعال عابر. لذلك ابدأ 

بالملاحظة لا بالحكم على النوايا: هل يرد على الفكرة أم ينقل الحديث إلى إهانتك؟‬ 

هل يترك لك مجالًا للكلام، أم يقاطعك كلما أجبت؟ هل يقبل توضيحًا أو اقتراحًا 

بتما من نقطة محددة؟‬  يّر موضوع النقاش كلما اقتر يغ يًا، أم يعيد العبارات نفسها و عمل

تكرار هذه الأنماط قد يجعل الحوار مرهقًا، لكنه لا يتيح تشخيص صاحبه ولا 

يثبت وحده أنه يتلاعب بك. اسأل نفسك: ما الواقعة التي أستطيع وصفها بلا 

تفسير؟‬ وما الذي أحتاجه الآن: معلومة، اتفاق، أم استراحة؟‬ هذا التمييز يحميك 

ا من إنكار أثر الكلام عليك. يمكنك أن تقول: »أختلف  من التسرع، ويمنعك أيضً

معك في هذه النقطة، وأريد أن أفهم حجتك«. وإذا تحولت المناقشة إلى استنزاف، 

فلك أن توقفها من غير إدانة شاملة للطرف الآخر. الكرامة لا تتطلب أن تنتصر 

فًا  في كل حوار، والعدل يقتضي أن تصف ما حدث بدقة، لا أن تحوّل اختلا

واحدًا إلى حكم نهائي على الشخص.

ية متكررة، أو استفهام غرضه الإحراج، أو اتهام لا  قد يظهر الاستفزاز في سخر

يتصل بالمسألة، أو ضغط لإجبارك على رد فوري. وقد يكون رفع الصوت علامة 

عًا على قصد الإيذاء؛ لكنه يجعل الاستماع والتفكير  لًا قاط على تصاعد التوتر، لا دلي

يف واضح  أصعب. أما النقاش الدائري فيتكرر فيه تبادل الحجج نفسها من دون تعر

بًا مقبولًا، أو ينتقل فيه الطرفان من نقطة إلى أخرى قبل إنهاء  لما سيعد جوا

مًا…« أو »أنت لا تفهم«، يستبدل  الأولى. والاتهام الشخصي، مثل »أنت دائ

ية. انتبه إلى السياق والتكرار والأثر، لا إلى كلمة  مناقشة الفعل بالحكم على الهو
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منفردة. يمكنك أن تتحقق بسؤال هادئ: »هل تريد مناقشة هذا القرار، أم التعبير 

بًا عنها؟«. إن عاد الكلام إلى  عن غضبك؟« أو »ما النقطة المحددة التي تريد جوا

الموضوع، فتابع. وإن استمر التجريح أو التكرار، فاختر أداة تحمي وقتك وهدوءك. 

يقة لا تناسبك. لا يلزم أن تحسم نية الآخر حتى تقرر أن هذه الطر
لّل مساحة ما نتخيله.« »»حين نسمّي ما نراه بدقة، نق

وقد يظهر الضغط العاطفي في تكرار إشعارك بالذنب كي توافق، أو التهديد بسحب 

المودة، أو إنكار وقائع واضحة، أو نقل المسؤولية إليك كلما حاولت وضع حد. 

لا يكفي موقف واحد لإطلاق حكم على شخص أو تشخيصه؛ انتبه إلى التكرار، 

واختلال القوة، والأثر على أمانك وقرارك. سمِّ السلوك الذي تراه بدقة، واحتفظ 

بما يلزم من توثيق في سياق العمل أو الحقوق، واستعن بشخص موثوق. إذا وُجد 

ية لسلامتك، لا لمواجهة قد تزيد الخطر. تهديد أو عنف، فالأولو

تًا  حين تشعر أن التوتر ارتفع، لا تجبر نفسك على جواب فوري. خذ توقفًا مؤق

نًا ومفيدًا: »أحتاج إلى نصف ساعة  حًا، واذكر متى ستعود إن كان الرجوع آم واض

لأهدأ، وسأعود إلى موضوع الميزانية عند السابعة«. الموعد يمنع أن تبدو المهلة 

ءً مفتوحًا، ويمنحك فرصة لترتيب الفكرة. اختر مدة واقعية، ثم  عقوبة أو اختفاء

التزم بها ما استطعت؛ وإذا احتجت إلى وقت أطول، أخبر الطرف الآخر بموعد 

بديل. خلال الاستراحة، ابتعد عن كتابة رد غاضب أو جمع عبارات لإذلاله. 

تنفّس، اشرب ماء، دوّن السؤال الأصلي، وحدد جملة واحدة تريد قولها. وإذا 

ية  بًا عليك؛ الأولو كان الرجوع إلى النقاش غير آمن، فلا تجعل وعد العودة واج

للخروج إلى مكان آمن وطلب المساندة. التوقف لا يضمن أن يهدأ الطرف الآخر، 

ولا يضبط سلوكه؛ إنه فرصة لك لاستعادة الاختيار.
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يًا: ما حاجتك؟ ما المدة؟ ما :1تمرين   اكتب الآن صيغة مهلة تناسب موقفًا عاد

الموضوع الذي ستعود إليه؟ جرّب قولها بصوت منخفض حتى تصبح طبيعية، لا 

لًا. ي تهديدًا ولا اعتذارًا طو

حًا، فاختصر ردك إلى الفكرة والحد  رًا، وكان المطلوب واض إذا لم يكن الحوار خط

العملي. يمكنك أن تقول: »سمعت اعتراضك، وسأراجع الرقم قبل أن أجيب«، 

أو »لا أوافق على هذا الوصف؛ أستطيع مناقشة القرار نفسه«. لا تشرح تاريخك 

ير  كله لإثبات أنك شخص جيد، ولا تحاول الرد على كل كلمة جانبية. كثرة التبر

قد تشتت النقاش وتزيد إنهاكك، لكنها لا تعني أن الصمت أو الاختصار سيقنع 

الآخر حتمًا. قد يواصل الجدال، وقد يتفهم، وقد لا يتغير شيء؛ هدفك أن يكون 

بًا، لا أن تتحكم في استجابته. جرّب أن تكرر العبارة الأساسية  قًا ومتناس ردك صاد

مرة واحدة بصوت هادئ، ثم اسأل: »هل بقي اعتراض محدد على هذه النقطة؟‬«. 

إن ظهرت معلومة جديدة، ناقشها. وإن عاد الحديث إلى اتهامات عامة، فانتقل 

إلى تسمية السلوك أو وضع حد.
»»ليس كل ما تعرفه يحتاج إلى أن تقوله كي يكون حقًا.«

والاختصار هنا ليس برودًا؛ إنه اختيار لما يخدم الفهم ويحفظ الكرامة من غير 

انتقاص من كرامة الآخر.

تسمية السلوك ليست قراءة للنوايا ولا محاكمة للشخص. استخدم وصفًا محددًا 

يمكن للطرفين ملاحظته: »قاطعتني قبل أن أكمل«، أو »انتقلنا من موعد التسليم 

إلى صفتي الشخصية«. ثم اربط الوصف بما تحتاجه: »أريد أن أنهي فكرتي، وبعدها 

غًا كلية مثل »أنت  أسمع ردك«، أو »لنعد إلى الموعد المتفق عليه«. تجنب صي

مًا تستفزني«؛ فهي تفتح جدالًا حول الشخصية بدل الواقعة. عند تكرار النقاش  دائ
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خّص ما تم الاتفاق عليه وما بقي مختلفًا فيه: »اتفقنا على الكلفة، وبقي  الدائري، ل

موعد التنفيذ«. إن لم يكن هناك تقدم، اقترح تأجيل النقاش أو الاستعانة بشخص 

[ هو وضوح في الطلب والحد، لا إهانة ولا 3محايد في سياق مناسب. والحزم ]

تهديد ولا رفع صوت مضاد. يمكنك الاعتراف بما يخصك من غير قبول اتهام غير 

عًا، وأعتذر عن ذلك؛ لكنني أريد أن نناقش المسألة بلا  عادل: »كان صوتي مرتف

يقة لا تتنازل عن الحقيقة، ولا تحول حماية النفس‬ إلى عدوان. تجريح«. بهذه الطر

الحد يصف ما ستفعله أنت إذا استمر سلوك معين، لا ما ستجبر الطرف الآخر على 

لًا: »إذا استمر تبادل الإهانات، سأنهي المكالمة الآن«، أو »أستطيع  فعله. قل مث

متابعة الحديث حين نتكلم عن الوقائع بلا تهديد«. ثم نفّذ ما قلت بهدوء إن كان 

نًا ومتاحًا. لا تستخدم الحد لإخافة الآخر أو معاقبته، ولا تدخل في تفاوض  ذلك آم

نًا عامًا إذا  لا ينتهي حول حقك في الانسحاب. في اللقاء المباشر، اختر مخرجًا ومكا

ا تثق به بخطتك عند الحاجة. في العمل أو الأسرة،  مًا، وأخبر شخصً كان ذلك ملائ

قد يفيد وسيط موثوق أو قناة رسمية، بحسب طبيعة الموقف. لكن الصمت ليس 

يُنصح المتضرر  يًا أمام العنف أو التهديد أو السيطرة، ولا ينبغي أن  عًا كاف در

ية للأمان: ابتعد  بالمواجهة إذا كان ذلك يزيد الخطر. عند الخوف، اجعل الأولو

إن استطعت، تواصل مع شخص موثوق أو جهة مختصة محلية، واطلب مساعدة 

عاجلة إذا كان الخطر وشيكًا. لا يلزمك أن تثبت شجاعتك بالبقاء في موقف مؤذٍ.

بعد موقف متوتر، راجع ما جرى من غير جلد للذات: ما الذي كان تحت 

رًا لاحقًا؟ يمكن أن  سيطرتي؟ أي عبارة ساعدت؟ وما العلامة التي سأنتبه إليها مبك

تندم على كلمة قاسية وتعتذر عنها، مع بقاء حقك في رفض الإهانة. ويمكن أن 

تفهم أن الطرف الآخر غاضب أو مجروح، من دون أن تجعل ذلك مبررًا لتهديدك 
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أو السيطرة عليك. الرحمة لا تعني قبول الضرر، والعدل يشمل الطرفين: لا تشيطن 

ا بسبب خلاف، ولا تطلب من المتضرر احتمال الأذى لإرضاء الآخرين. شخصً
حًا، :2تمرين  ا واض رًا من ثلاثة أسطر: وصف واقعة محددة، حدًّدًّ  اكتب حوارًا قصي

نًا للخطوة التالية. ثم راجعه: هل فيه تشخيص أو تعميم؟ هل يشرح ما  وخيارًا آم

ستفعله أنت؟‬ هل يمكن قوله بأمان؟‬ إذا كانت إجابة السؤال الأخير لا، فلا 

قًا بدلًا من ذلك. مًا موثو تستخدم النص للمواجهة؛ اطلب دع
»»أُحفظ إنسانيتي حين أُرفض الأذى من غير أُن أُصير أُذى.«

ليس‬ كل صمت حكمة، ولا كل رد شجاعة؛ الحكمة أن تختار ما يحفظ السلامة 

والكرامة قدر المستطاع.
اً ليهدأ قبل أن تعيد الحوار في ذهنك. اكتب ما  بعد الموقف، أعط جسدك وقت

حدث في ثلاث نقاط: السلوك الذي رأيته، ما فعلته لحماية الحق أو العلاقة، وما 

الخطوة التالية إن تكرر الأمر. لا تحاول حل كل شيء في ساعة واحدة، ولا 

اً ثم انتقل إلى  اً واحداً جّل درس اً عن رد كامل؛ س تراجع العبارة عشرات المرات بحث

عمل يعيدك إلى يومك. وإذا بقي خوف شديد أو تكرر التهديد، فهذه إشارة لطلب 

مساندة مناسبة، لا لمزيد من التدريب على التحمل. كذلك لا تجعل الهدوء في 

اً لنجاحك؛ قد يرتجف الصوت أو يتأخر الرد، ومع ذلك تستطيع  تلك اللحظة معيارا

اً.  اً ووضوح حماية نفسك وطلب العون. المهم أن تكون الخطوة التالية أكثر أمان

اً يكون أفضل ما بعد الخلاف توثيق الوقائع، أو أخذ استراحة، أو الحديث  وأحيان

مع شخص تثق به؛ لا يلزم أن تحل كل شيء وحدك.
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: الصمت في العلاقات: حددٌّ 6الفصل 

يحفظ المودة وكلاممٌ يصلحها

حكاية توضيحية: عشاء هادئ بعد خلاف
يارة عائلية، وارتفع صوت الحديث حتى  اختلفت ندى وزوجها حول ز

صار كل منهما يستدعي خلافات قديمة. قالت ندى: »أريد أن أكمل هذا 

النقاش، لكنني لا أستطيع الإصغاء الآن. لنأخذ نصف ساعة ونعود إليه 

بعد العشاء«. وافق الزوج، ثم عاد كلاهما في الموعد. بدأت ندى بما فهمته 

خذ من دونها. لم يكن  اً اتُّتُّ اً مشترك من موقفه، ثم قالت إنها شعرت بأن قرارا

اً قبل التشاور،  اً عائلي المطلوب أن يربح أحدهما الجولة؛ اتفقا على ألا يثبتا موعدا

وعلى مراجعة الجدول في نهاية الأسبوع. بقيت بعض مشاعر الضيق، لكنهما 

اً، وليست  استطاعا تسمية الخطوة القادمة. هذه حكاية عن خلاف آمن نسبي

وصفة لكل علاقة؛ عند وجود خوف أو إكراه أو عنف، قد يكون طلب 

المساندة والابتعاد أولى من استئناف الحوار. الاستراحة خدمت ندى لأنها 

كانت واضحة ومحددة، ولأن العودة حدثت بالفعل.

سؤال للفصل: هل الوقفة آمنة وواضحة، وهل لها وقت عودة؟

تُقاس بغياب الخلاف، بل بقدرة الطرفين على التعبير والإصغاء  العلاقة السليمة لا 

والإصلاح مع حفظ الحدود. الاستراحة تنفع إذا كانت معلنة ومؤقتة وآمنة؛ أما 

قطع التواصل لإيلام الآخر فليس‬ الإصغاء الذي يقصده هذا الكتاب. لا يطلب 

اً  القرب من أحد أن يتخلى عن خصوصيته أو سلامته. والاتفاق الجيد يترك مجال

يوضح متى سيعود الطرفان إلى الموضوع، ومن سيتخذ الخطوة التالية. للاختلاف، و
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بًا من المودة، بل فسحة نختارها كي لا يتحول  الصمت في العلاقات ليس انسحا

الكلام إلى أذى. في البيت، قد يحتاج أحد الوالدين إلى أن يسمع ابنه قبل أن يقدم 

ية أو  يُقابل بالسخر النصيحة؛ وقد يحتاج الابن إلى التعبير عن ضيقه من غير أن 

بًا  تًا مناس المقارنة. وفي الزواج، لا يعني الهدوء أن نتجاهل جرحًا، بل أن نطلب وق

يُستدرج إلى إفشاء  يُصان سره ولا  لنسميه ونبحث عن إصلاحه. أما الصديق، ف

ما اؤتمن عليه. وفي العمل، يكون الإنصات وسيلة لفهم الوقائع لا لإقرار كل 

رأي. اسأل قبل الحكم: »هل تريد أن أسمعك أم نبحث عن حل؟‬« ثم أعد المعنى 

بكلماتك ليتأكد الطرف الآخر أنك فهمته. وإذا احتجت إلى التوقف، فسمِّ السبب 

والمدة وموعد العودة، ولا تتركه في قلق مفتوح. وللإنصات أثره حين نترك الهاتف 

تُقاس بكثرة الكلام، بل بصدق الحضور  تًا معلومًا. المودة لا  ونمنح الحديث وق

واحترام الكرامة.
»»حين نصغي بإنصاف، نمنح العلاقة فرصة أُن تقول حقيقتها.«

»«
نًا.« بًا؛ بعضه إصغاء يفسح للآخر مكا »»ليس كل صمت غيا

ابدأ الحديث بتسمية غاية مشتركة: فهم ما حدث، أو الاتفاق على خطوة، أو 

الاعتذار والإصلاح. إذا احتاج أحدكما إلى وقت، اتفقا على موعد واقعي للعودة 

تُستعمل عبارات المودة  اً من ترك الطرف الآخر في انتظار غير محدد. ولا  بدل

لإلغاء حق شخص في قول »لا« أو طلب مساحة.

للحدود لغة واضحة، لا تحتاج إلى قسوة ولا إلى اعتذار عن حق مشروع. قل: 

»أرغب في إكمال الحديث، لكنني لن أقبل الإهانة؛ لنتابع حين نستطيع الكلام 

تُفتش رسائله أو  باحترام«. في الأسرة، يحق للمرء أن يطلب الخصوصية وألا 

تُنقل أسراره بلا إذنه، مع مراعاة المسؤولية والرعاية. وبين الزوجين، يكون الحد 
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قًا يصون كليهما، لا وسيلة لفرض الطاعة أو حرمان الآخر من حاجاته. وبين  اتفا

الأصدقاء، يجوز رفض طلب مع حفظ الود. وفي العمل، يمكن طلب ملاحظات 

مهنية بلا تجريح، أو توثيق ما يمس‬ الحقوق. الحزم مهارة تواصل: تحديد السلوك 

المرفوض، وبيان أثره، وذكر ما ستفعله لحماية نفسك، من غير تهديد أو إذلال 

[. أما العقاب بالصمت فيعمد إلى قطع التواصل لإيلام الآخر أو إخضاعه، 3]

يتركه يخمن سبب الهجر. الحد يشرح ما يلزم لاستمرار علاقة آمنة، ويتيح عودة  و

ا، ولا تجعل  الحوار؛ والعقاب يلوّح بالحرمان بدل التفاهم. لا تسمِّ الإكراه حدًّدًّ

حفظ المظاهر أسبق من حق أو سلامة.
»»الحد الواضح سياج للمودة، لا جدار لإلغاء الآخر.«

»«
نًا.« بًا، من غير أن نرفض إنسا »»نستطيع أن نرفض طل

عند الاختلاف، ناقش القضية ولا تحاكم قيمة الشخص. ابدأ بما شاهدته أو 

يق، تعذر عليّ  رًا محددًا: »حين قاطعتني أمام الفر سمعته، ثم صف أثره واطلب تغيي

مًا« والنبش في  إكمال الفكرة؛ أرجو أن تتركني أتمها«. تجنب التعميم مثل »أنت دائ

أخطاء قديمة، فهما ينقلان الحديث من واقعة قابلة للإصلاح إلى معركة كرامة. في 

الأسرة، لا تقارن الإخوة ولا تستخدم أسرارهم لإسكاتهم. وفي العلاقة الزوجية، 

لا تجعل الخلاف اختبارًا للحب أو الولاء. وبين الأصدقاء، اسأل عن المقصود 

يّز بين نقد المهمة والحط من صاحبها، واستند  قبل بناء حكم نهائي. وفي العمل، م

إلى أمثلة قابلة للتحقق. إذا ارتفع الصوت أو اختلطت المسائل، اتفقا على استراحة 

مؤقتة: حددا مدتها وموعد استئناف الحديث، مثل »نتوقف نصف ساعة ونعود 

[. 1الساعة السابعة«. فالاستراحة تتيح تهدئة الانفعال قبل استئناف النقاش ]

لا تغادر بلا إشارة، ولا تستخدم التأجيل لإسقاط الموضوع. وخلال الوقفة، 
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امتنع عن إعداد قائمة اتهامات؛ اكتب النقطة التي تحتاج إلى حل والطلب الذي 

يمكن تنفيذه.
»»نختلف على الفعل، ونبقي كرامة الفاعل مصونة.«

»«
»»موعد العودة يحوّل الاستراحة من هجر إلى عناية.«

الاعتذار المسؤول لا يطلب من المتضرر أن يطمئن المعتذر، ولا يخلط الاعتراف 

بالدفاع عن النفس. سمِّ ما فعلته بوضوح، واعترف بأثره، ثم اعتذر واسأل عن 

إصلاح ممكن: »رفعت صوتي وجرحتك؛ هذا خطأ مني، وأعتذر. ما الذي يعين 

نّك استفززتني«، ولا تسرد نواياك  على إصلاح ما حدث؟«. لا تضف فورًا »لك

يًا للفهم،  الحسنة كأنها تمحو النتيجة. يمكن شرح السياق لاحقًا، إذا كان ضرور

يله إلى تبرئة. في البيت، قد يكون الإصلاح إعادة الاعتبار أمام من  من غير تحو

ا  يًا فحسب. وفي الزواج، لا تجعل الاعتذار مشروطً سمع الإهانة، لا اعتذارًا سر

باعتذار مقابل. وبين الأصدقاء، أعد ما أفشيته من سر إلى دائرة ضيقة، واطلب 

تًا. وفي العمل، صحح  من الآخرين عدم تداوله، مع إدراك أن الثقة قد تحتاج وق

المعلومة الخاطئة أمام من تلقاها، لا في رسالة خاصة لا تصل إلى الجميع. الاعتراف 

الصادق بداية؛ والمتابعة بسلوك مختلف هي ما يثبت جديته.
»»الاعتذار بابٌ للعمل، لا عبارةٌ لإغلاق الملف.«

»«
»»من يعترف بخطئه لا يصغر؛ بل يكف عن إنكار أُثره.«

 اكتب اعتذارًا من ثلاث جمل: الفعل، وأثره، وخطوة إصلاح محددة.:1تمرين 

مًا عن أثر  يُصلح بتكرار النية وحدها؛ فقول »لم أقصد« لا يجيب دائ سوء الفهم لا 

الكلام. ابدأ بالتثبت: »ما الذي وصل إليك من عبارتي؟‬« ثم أعد صياغة ما فهمته، 

واطلب تصحيحك إن أخطأت. بعد ذلك وضح مقصدك باختصار، واعترف بالجزء 

46



سيكولوجية التحرر من التبريربلاغة الصمت

رًا أدق للمرة المقبلة. بين أفراد الأسرة،  الذي كان ملتبسًا أو جارحًا، واقترح تعبي

ا حين  لا تنقل كلامًا مبتورًا من شخص إلى آخر؛ ارجع إلى صاحبه، خصوصً

يتعلق الأمر بسر أو قرار يخصهم. وبين الزوجين، لا تستدععِ شاهدًا من العائلة 

ية موقفك قبل محاولة الحديث المباشر الآمن. وفي الصداقة، إن وصلك كلام  لتقو

مقلق عن صديق، فاسأله بدل نشر الظن. أما في العمل، فدوّن الاتفاقات المهمة 

برسالة محايدة بعد الاجتماع، كي لا تتضارب الذاكرة مع التوقعات. وإذا كنت 

قد ساهمت في الالتباس‬، فقل ذلك صراحة. لا يلزم أن يتفق الطرفان على كل 

تفسير حتى يتفقا على خطوة عملية تقلل الضرر وتحمي الاحترام.
»»أحسن الإصلاح سؤالٌ يسبق الحكم، وصدقٌ يتبع السؤال.«

»«
»»توضيح العبارة لا يبدد المودة؛ إنه يزيح ما حجبها.«

حفظ السر أمانة لا أداة نفوذ. حين يأتمنك قريب أو زوج أو صديق على أمر 

تُظهر قربك منه.  مّح به في مجلس كي  خاص، لا تحوّله إلى حكاية للتسلية، ولا تل

وفي بيئة العمل، احفظ البيانات والمحادثات الخاصة وفق مسؤوليتك، ولا تتداولها 

خارج من يحق له معرفتها. إذا احتجت إلى مشورة، فاطلب إذن صاحب السر 

ما أمكن، أو اعرض المسألة بصيغة لا تكشف هويته ولا تفاصيله. لكن السرية 

ءً لخطر وشيك أو اعتداء أو إكراه. إذا كانت سلامة شخص مهددة، أو  ليست غطاء

بًا من جهة موثوقة أو مختصة،  مًا مناس كان الصمت يتيح استمرار أذى، فاطلب دع

وشارك أقل قدر لازم من المعلومات. لا تعد بسرية مطلقة حين لا تستطيع ضمانها. 

وفي الخلاف، لا تستخدم ما اؤتمنت عليه لإحراج الطرف الآخر أو انتزاع تنازل؛ 

يّن لمن نقلته، واتخذ  فهذا خرق للثقة لا حجة. إن أفشيت سرًا، اعترف بالفعل، وب

نًا. خطوة للحد من انتشاره، واقبل أن استعادة الثقة تحتاج زم
»»الأمانة تحفظ الغائب كما تحفظ من أُمامنا.«
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»«
»»السر مسؤولية، لا ورقة رابحة في الخصام.«

قد لا ينتهي الحوار باعتراف متبادل كامل، لكنه يستطيع أن ينتهي باتفاق يحفظ 

خّص ما اتفقتما عليه، وسمِّ ما بقي مختلفًا، وحدد  الحقوق ويهيئ لمراجعة لاحقة. ل

خطوة تالية وموعدها. في الأسرة، قد يتفق الوالدان والابن على وقت أسبوعي 

للحديث عن أمر متكرر، بدل أن يتراكم العتب حتى ينفجر. وبين الزوجين، ضعوا 

لًا لكل خيبة. وفي الصداقة، أعطِ الطرف  لًا شام فًا محددًا على الطاولة، لا سج خلا

الآخر فرصة لتصحيح ما قاله، مع احتفاظك بحقك في التريث إذا لم يطمئنك 

يع المسؤوليات والمهل بوضوح كي لا يصبح الغموض  ثّق توز سلوكه. وفي العمل، و

ية للسلامة وطلب  بًا للوم. وإذا كان هناك عنف أو تهديد أو إكراه، فالأولو سب

العون، لا لجلسة مصالحة ولا لحفظ الصورة. لا يطلب الصلح من المتضرر أن 

يتنازل عن حقه، ولا يضمن أن تعود العلاقة كما كانت. يمكن للمودة أن تبقى مع 

تُبنى من جديد بأفعال مستقرة لا بوعود عاجلة. حدود ومسافة، ويمكن للثقة أن 
ءٍ يخفي الظلم.« »»الصلح الذي يصون الحق أُرسخ من هدوء

»«
»»نهاية الخلاف ليست انتصارًا؛ قد تكون خطوة عادلة إلى الأمام.«

لًا، واكتب هدفه، وحدّك، وموعد العودة إليه، وجملة :2تمرين   اختر حوارًا مؤج

افتتاح تحترم الطرفين.
اً للعودة  اً مناسب اً يمكن ملاحظته وموعدا اً واحداً في نهاية الخلاف، راجعوا اتفاق

ءً لمسؤولية معلقة. وإذا  إليه. لا تفرض مصالحة سريعة ولا تجعل الصمت غطاء

اً  اً أو دعم اً آمن لم يستجب الطرف الآخر، فلك أن تحفظ كرامتك وتطلب وسيط

يناسب طبيعة العلاقة.
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: رفاهية الهدوء والسلام 7الفصل 

الداخلي: من محكمة الآخرين إلى 

سكينة النفس

حكاية توضيحية: نقد واحد لا يساوي حكمااً كاملالاً
تلقت ريم ملاحظة من مشرفها تقول إن تقريرها الأخير لم يوضح مصدر 

اً على كفاءتها كلها، وبدأت تكتب  رقمين. في البداية سمعت في العبارة حكم

اً عن ساعات العمل والمهام السابقة. توقفت وسألت نفسها:  اً مطول شرح

اً للتنبيه. سأضيف  ما الواقعة؟‬ وما الجزء القابل للتحقق؟‬ ثم ردت: »شكرا

المصدرين إلى النسخة الجديدة. هل هناك موضع آخر يحتاج إلى توثيق؟‬«. 

اً بلا فحص؛ لو  عادت إلى التقرير، وأصلحت ما يلزم. لم تعتبر كل نقد صحيح

اً غير دقيق، لطلبت أمثلة وصححت السجل. لكنها  تضمنت الملاحظة اتهام

اً لقيمتها. وفي نهاية الأسبوع، طلبت من  اً دائم يف اً تعر اً محددا لم تجعل نقص

اً،  المشرف ملاحظة واحدة عن تحسنها. لم يختفِ قلقها من التقييم تمام

اً. تعلمت ريم أن الإنصاف قد  اً نهائي لكنه صار إشارة للمراجعة لا حكم

اً طلب دليل أو وضع حد، بحسب  يعني الإصغاء والتصحيح، وقد يعني أيض

الوقائع.

سؤال للفصل: ما النقد القابل للتحقق، وما الحكم الذي لا أحتاج إلى 

تعميمه على ذاتي؟
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حين نخرج من محكمة الآخرين، لا نخرج من مسؤوليتنا؛ بل نبدّل سؤالنا من: 

كيف أرضي الجميع؟‬ إلى: هل تصرفت بأمانة وعدل ورحمة؟‬ قد يسيء أحدهم فهم 

ا وضعناه قسوة. احتمال ذلك لا يجعلنا  صمتنا، أو يقرأ اعتذارنا ضعفًا، أو يرى حدًّدًّ

ملزمين بشرح كل تفصيل، لكنه يدعونا إلى ألا نحتقر مشاعر الناس أو نردّ عليهم 

بازدراء. نستطيع أن نوضح مرة بعبارة هادئة، ثم نترك للزمن والسلوك ما لا تحسمه 

الكلمات. وقد يظل بعضهم غير مقتنع، وهذا من حدود التفاهم بين البشر، لا 

دليل قاطع على فساد قصدك. ليست كرامتنا رهينة تصديق كل شخص، وليست 

يُساء فهمه يستحق معركة، ولا كل  كرامة الآخر رهينة موافقته لنا. »ليس كل ما 

صمت يبرئ صاحبه«. و»الرفق لا يمنعنا من الثبات، والثبات لا يجيز لنا الإيذاء«.
ثًا خشيت فيه سوء الفهم، واكتب ما تستطيع توضيحه تمرين أول:  اختر موقفًا حدي

يل. دون دفاع طو
:  اكتب جملة محترمة تنهي بها التكرار، مثل: »أفهم أنك ترى الأمر على تمرين ثانٍ

نحو مختلف، وقد أوضحت قصدي«. تدرب على قولها بصوت هادئ؛ فالترفق لا 

يلغي حقك في الحد، والحد لا يبيح الإهانة.

تظل قيمة الإنسان أوسع من خطئه وأوسع من مديح الناس‬ له. فالضمير ليس‬ 

بًا يصفق أو يصفر، بل يقظة تسأل عن الأمانة والعدل والرحمة، وتقبل  جمهورًا صاخ

مراجعة الفعل من غير أن تحكم على الذات كلها بالفشل. حين نخالف قيمة نؤمن 

بها، لا نحتاج إلى إنكار ولا إلى جلد الذات؛ نحتاج أن نرى ما حدث بوضوح، 

تُقاس بعدد من يوافقك، بل بصدقك  ونختار خطوة إصلاح ممكنة. »كرامتك لا 

حين لا يراك أحد«. وتلك القيم بوصلة للعمل، لا زينة للكلام. هذا لا يعني أن 
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نكتفي بحسن النية؛ فالنية الصالحة لا تمحو أثر الأذى، لكنها تساعدنا على إصلاحه 

دون إذلال أنفسنا.
رًا على تمرين أول:  اكتب ثلاث قيم تريد أن تظهر في قراراتك، ثم مثالًا صغي

كل قيمة.
:  عند شعورك بأنك مطالب بإثبات قيمتك، اسأل: ما الفعل الأمين تمرين ثانٍ

الآن، لا ما الصورة التي أريد أن يراها الناس؟ أجب بجملة واحدة، واختر سلوكًا 

ينسجم معها. فالنفس‬ تسكن حين تستند إلى معيار واضح، لا حين تلاحق تصفيقًا 

لا ينتهي.

مًا عادلًا، وليس كل اتهام نقدًا. النقد المفيد يصف سلوكًا محددًا  ليس كل نقد حك

رًا يمكن فحصه، ويتيح فرصة للسؤال والتصحيح؛ أما الاتهام فيعمم، ويخلط  أو أث

الفعل بالشخص، أو يفرض نية لا دليل عليها. ومع ذلك، قد تأتي الملاحظة النافعة 

بلهجة غير موفقة، وقد تختبئ حقيقة مهمة داخل كلام جارح. لذلك لا نقبل كل 

شيء ولا نرفضه كله. نسأل: ما الواقعة؟‬ ما الأثر؟‬ ما الجزء الذي أستطيع التحقق 

منه؟‬ وقد نحتاج إلى الاعتراف بأن النبرة نفسها أضرت، حتى لو كانت الفكرة 

صحيحة. »خذ من الكلام ما ينير الفعل، واترك ما يطمس الكرامة«. و»الإنصاف 

ليس‬ تصديق كل قول، بل فحصه دون هوى«.
 دوّن ملاحظة وصلتك، وافصل في عمودين بين الوقائع والتفسيرات.تمرين أول:
:  صغ سؤالًا للاستجلاء، مثل: »هل يمكنك أن تذكر موقفًا محددًا وأثره؟« تمرين ثانٍ

إن ظهر خطأ حقيقي، فليكن الإصغاء بداية إصلاح، لا إقرارًا باتهام شامل. وإن 

ثًا أهدأ أو تؤجل الرد حتى تهدأ.  لم يتضح وجه النقد، فمن حقك أن تطلب حدي

يّز. يكتمل بأن نم الإنصاف يبدأ بأن نسمع، و
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يل. نسمي  يّن أن لنا خطأ، فالاعتذار الصادق لا يحتاج إلى مسرح طو إذا تب

الفعل، ونعترف بأثره، ونتجنب إضافة »لكن« التي تنقل المسؤولية إلى المتضرر. 

نًا  مّا يمكن إصلاحه، ونلتزم بما نستطيع الوفاء به. الاعتذار ليس إعلا ثم نسأل ع

لًا ما خالف الأمانة أو العدل أو الرحمة. والتصحيح  بأننا سيئون، بل إقرار بأن فع

تًا  قد يكون رد حق، أو تعديل معلومة، أو تغيير عادة، أو منح الطرف الآخر وق

يق«. والتغيير اللاحق  ومساحة. »الندم الذي لا يتبعه إصلاح يظل نصف طر

أصدق من تكرار عبارات الندم.
 اكتب اعتذارًا من ثلاث جمل: ما فعلت، ما أثره، وما الذي ستفعله تمرين أول:

لتصحيحه.
:  راجع وعدك قبل تقديمه؛ لا تعد بما يتجاوز قدرتك لمجرد استعجال تمرين ثانٍ

الصفح. قد لا يقبل الطرف الآخر الاعتذار فورًا، ولا يحق لنا مطالبته بذلك، 

لكننا نستطيع أن نواصل الإصلاح بصدق واتساق. وفي المقابل، إذا كنا نعتذر 

عن حق مشروع أو عن اختلاف محترم، فلنستبدل الاعتذار بالتوضيح الهادئ. 

مّل ما فعلنا، لا محو وجودنا. فالمسؤولية تح

حين يخطئ المرء، قد يصبح صوته الداخلي أشد قسوة من أصوات الناس‬. يردد: 

يًا  »كان ينبغي أن تعرف«، أو »لن تسامحك«. لكن الحوار الرحيم لا يبرئنا تلقائ

ية ما جرى من غير إهانة الذات، ثم التحرك  ولا يهوّن الأذى؛ إنه يتيح لنا رؤ

[ هو أن نخاطب أنفسنا بإنسانية واحترام 4نحو الإصلاح. والتعاطف مع الذات ]

بًا من النفس   حين نتألم أو نقصر، لا أن نمنحها حصانة من المحاسبة. فليس مطلو

أن تكون كاملة كي تتعلم وتصلح. قل: »أخطأت هنا، وهذا يؤلمني؛ ما الخطوة 
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بًا للهروب، بل أرضٌ نقف عليها لنعود إلى  العادلة التالية؟« »الرفق بالنفس ليس با

الصواب«. و»المحاسبة تراجع الفعل، لا تهدر كرامة صاحبه«.
ا تمرين أول:  اكتب ما تقوله لنفسك بعد خطأ، ثم أعد صياغته كما تخاطب شخصً

بقاء المسؤولية واضحة. تحبه مع إ
: رًا. لا تجعل التعلم تمرين ثانٍ لًا واحدًا أصلحته أو تعلمته، ولو كان صغي  سجل فع

نًا يمنعك من التغيير. استعن بمن تثق  يعة لتكرار الأذى، ولا تجعل الندم سج ذر

بحكمته إذا تعثر عليك التمييز، واطلب العون المناسب عند الحاجة. اللين الصادق 

يجمع بين الرحمة والمساءلة.

تزداد سكينة القرار حين نختار وفق قيم نعرفها، لا وفق تصفيق عابر أو خوف 

من لوم محتمل. قبل الإجابة، يمكن أن نسأل: هل يحفظ هذا الخيار الأمانة؟‬ 

هل ينصف من يتأثر به؟ هل يصون الكرامة ولا يتجاهل الرحمة؟ وقد تتعارض 

المصالح، فلا تكون الإجابة سهلة؛ عندئذ نطلب مشورة شخص أمين، ونوضح له 

الوقائع والخيارات، ثم نتحمل مسؤولية القرار. المشاورة ليست تسليمًا لزمام حياتنا، 

يق، لا  ا لكل نصيحة. »اطلب الرأي ليضيء الطر كما أن الاستقلال ليس رفضً

ليحمل عنك أمانة الاختيار«. فالرأي الصادق قد لا يوافق ما نحب سماعه.
 اكتب خيارين أمامك، وقيمتين سيخدمهما أو يهددهما كل خيار.تمرين أول:
: مًا على تمرين ثانٍ قًا، واطلب منه ملاحظة محددة لا حك  اختر مستشارًا موثو

شخصيتك. بعد التفكير، حدد موعدًا للقرار كيلا يتحول طلب الرأي إلى تأجيل دائم. 

وإذا ظهرت معلومة جديدة، فالمراجعة فضيلة لا تناقض. وحين تكون المسألة 

كبيرة أو متخصصة، نلجأ إلى أهل الخبرة المناسبين، ونتذكر أن المشورة الصادقة 

تقول ما تراه، لا ما يضمن رضا الجميع.
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يُبنى التحرر من طلب الموافقة بخطوة ضخمة واحدة، بل بعادات صغيرة تتكرر.  لا 

يًا بسيطًا دون استطلاع آراء كثيرة، ما دام لا يمس حق  جرّب أن تختار أمرًرًا يوم

حًا، واسمح لنفسك  بًا واض أحد. خفف الشرح الزائد في موقف لا يحتاج إلا جوا

بمهلة قبل الرد على طلب مفاجئ. قل: »سأفكر ثم أجيب«، بدل موافقة متعجلة 

يل. »كل مرة تختار فيها بوعي، تفسح مساحة لصوت ضميرك«.  ير طو رّك إلى تبر تج

و»الطمأنينة ليست أن يرضى الجميع، بل أن تسعى للحق برفق«.
رًا لهذا الأسبوع، واكتبه مع القيمة التي يستند إليها، ثم تمرين أول:  اختر قرارًا صغي

يًا بعد اتخاذه. لا تطلب تصديقًا إضاف
:  خصص نهاية اليوم لدقيقة تسأل فيها: أين تكلمت بصدق؟ وأين صمتُّتُّ تمرين ثانٍ

جّل ملاحظة واحدة وخطوة  فًا أو حكمة؟ لا تحوّل المراجعة إلى محاكمة؛ س خو

واحدة للغد. ليست الغاية أن نستغني عن الناس‬ أو نكف عن الإصغاء، بل 

أن نترك لكل علاقة قدرها، ولكل رأي وزنه. وما إن يصبح الكلام أداة للحق 

ية أهدأ: نتكلم عند الحاجة،  عًا لطلب القبول، نقترب من حر والتواصل، لا در

ونصمت باختيار.
اً للمشاعر؛ إنه مساحة نرجع فيها  السلام الداخلي ليس عزلة عن الناس ولا منع

إلى قيمنا ونعتني بما نستطيع. قد تساعد عادات بسيطة: نوم وراحة بقدر الإمكان، 

إصغاء صادق، امتنان لما هو حاضر، وصلة بمن نثق بهم. ولمن يجد فيها طمأنينة، 

قد تكون الصلاة والدعاء والذكر والتأمل في المعنى مصادر سكينة، من غير أن تحل 

محل طلب المساعدة عند الحاجة. لا نقيس‬ الهدوء بعدد الخلافات التي نتجنبها، بل 

بقدرتنا على مواجهة ما يلزم بصدق ورحمة ثم ترك ما لا نملك التحكم فيه.
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دفتر الممارسة: اثنا عشر يومااً من 

الكلام الواعي
اً  اً واحداً اً لإسكات نفسك. خذ نشاط اً للنجاح ولا تحدي هذا الدفتر ليس‬ اختبارا

كل يوم أو وزّعه على أسابيع. اختر مواقف آمنة؛ وإذا لامس تمرينٌ تجربة مؤذية، 

اً. دوّن ملاحظة قصيرة تكفي لتتعلم، ولا تحوّل  اً مناسب فتجاوزه واطلب دعم

الصفحات إلى محكمة جديدة لذاتك.

اً شرحت فيه نفسك. اكتب السؤال الذي  اً واحداً في نهاية اليوم، اختر موقف

اً، ثم ما أضفته من تلقاء نفسك. لا تحكم على الإضافة؛  وُجه إليك فعل

اً جرّب  اسأل فقط: هل كانت معلومة نافعة، أم محاولة لتوقع اللوم؟‬ غدا

اً، ثم انتظر إن كان هناك سؤال متابعة. أن تجيب عن السؤال أول
جّل السؤال كما قيل، ثم  مثال: إن سألك صديق عن سبب اعتذارك، س

لاحظ هل شرحت الأمر أم بدأت تدافع عن محبتك له قبل أن يطلب 

ذلك.
يّر كل أسلوبك دفعة واحدة. اختر محادثة منخفضة  الخطوة التطبيقية: لا تغ

اً. ثم حدد  اً تحت الكلمات التي تجيب عن السؤال فعل المخاطر، وضع خط

إن كانت بقية التفاصيل لازمة لترتيب أو اعتذار أو حفظ حق، أم أنها 

محاولة لاستباق حكم لم يصدر.

اً؟ سؤال المراجعة:  ما المعلومة أو الخطوة التي خدمت هذا الموقف فعل

اً أو مسؤولية؟ وما الذي تستطيع تركه دون أن تهمل حق
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اً أزعجك في سطرين: الأول لما حدث كما يستطيع شاهد أن  اكتب موقف

اً،  اً آخر معقول يراه، والثاني لما ظننته عن نية الطرف الآخر. أضف احتمال

جبر نفسك على  ثم قرر هل تحتاج إلى سؤال أم حد أم لا شيء الآن. لا تُ

اً مع ما تعرفه. تبرئة أحد؛ الغاية أن تجعل حكمك متناسب
يل »يتعمد التجاهل«. قبل  مثال: الواقعة »لم يصل رد حتى المساء«، والتأو

اً. التصرف، اختبر احتمال الانشغال أو اسأل مباشرة إذا كان الأمر مهم
يل في عمودين منفصلين، ثم ضع تحت كل منهما ما  اكتب الواقعة والتأو

اً.  اً مباشراً يدعمه. إذا لم تكن لديك معلومة كافية، أجّل الحكم أو اسأل سؤال

ير نية الطرف الآخر. جّل النمط كما هو ولا تكتفِ بتبر وإذا تكرر الأذى، س
إذا كانت الواقعة تكرر نفسها، قارن بين المرات لا بين ظنونك فقط: متى 

حدثت؟‬ ماذا طلبت؟‬ وما الذي تغير بعد الطلب؟‬ لا يلزمك إيجاد عذر 

اً إن  اً محايدا لكل سلوك، كما لا يلزمك إطلاق وصف جارح. اكتب سؤال

اً. اً ومتكرراً اً إذا كان الأثر واضح اً عملي اً، أو حداً كان الاستيضاح آمن
اختبر ذلك في موقف صغير كرسالة لم يصل ردها بعد. اكتب وقت 

الإرسال كما هو، ولا تحوّل التأخير إلى حكم على قيمتك. إن كان الموعد 

اً قبل الخامسة لترتيب  اً، اسأل: »هل اطلعت على رسالتي؟ أحتاج جواب مهم

الخطوة التالية«.

اً؟ سؤال المراجعة:  ما المعلومة أو الخطوة التي خدمت هذا الموقف فعل

اً أو مسؤولية؟ وما الذي تستطيع تركه دون أن تهمل حق
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اً من جملة واحدة  اً أو دعوة لا تناسب وقتك. اكتب جواب اً بسيط اختر طلب

يتضمن التقدير أو المعلومة والقرار. إذا كان للقرار أثر عملي على الآخر، 

أضف خطوة بديلة تستطيع الوفاء بها. اقرأ النص بصوت مسموع، واحذف 

فقط ما يكرر المعنى؛ لا تحذف اللطف الصادق.
اً على الدعوة. لن أستطيع الحضور هذه المرة، وأتمنى لكم أمسية  مثال: »شكرا

اً إذا كان له فائدة فعلية. اً أو بديل طيبة«. أضف سبب
راجع صياغتك من جهتين: هل يفهم الطرف الآخر قرارك؟‬ وهل بقيت 

اً  نبرة التقدير صادقة؟ إن كان للرفض أثر على خطة مشتركة، اقترح بديل

اً لا تستطيع الوفاء به لمجرد  اً لتنسيق جديد. لا تقدّم بديل اً أو موعداً واقعي

تخفيف لحظة الإحراج.
جرّب ثلاث نسخ لرد واحد: نسخة تشرح كل شيء، ونسخة مقتضبة 

جافة، ونسخة واضحة ودافئة. قارنها: أيها تقول الحقيقة وتحفظ العلاقة دون 

اً، لا تترك صياغة الرسالة غامضة حتى لا  وعد زائف؟ إن كان القرار نهائي

اً لا تقصده. وإذا احتاج الطرف الآخر إلى وقت، دعه يسأل  تعطي أمل

سؤال متابعة.
اً. حضّر جملة  اً إضافي في نهاية التمرين، تخيل أن الطرف الآخر طلب تفسيرا

اً لمجرد  اً قديم واحدة صادقة تجيب عن سؤاله، ثم توقف. لا تفتح موضوع

اً في اتفاقكما. استرضائه، ولا تمنع معلومة تؤثر فعل

اً؟ سؤال المراجعة:  ما المعلومة أو الخطوة التي خدمت هذا الموقف فعل

اً أو مسؤولية؟ وما الذي تستطيع تركه دون أن تهمل حق
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حدد إشارة جسدية تسبق ردك المتسرع: شد الفك، سرعة الكتابة، أو 

ارتفاع الصوت. عند ظهورها، استخدم عبارة مهلة قصيرة: »أحتاج إلى 

عشر دقائق، ثم أعود إلى الموضوع«. اختر مدة واقعية والتزم بالعودة إن 

اً. اً مناسب اً. إذا كان الرجوع يزيد الخطر، لا تعد به؛ اطلب دعم كان ذلك آمن
مثال: »أنا منزعج وأريد أن أتكلم باحترام. أحتاج إلى عشر دقائق، ثم أعود 

لموضوع تقسيم المهام«. لا تستخدم المهلة لإلغاء الحديث.
اً للعودة. خلال  اً معقول اكتب اسم الشعور قبل طلب المهلة، وحدد وقت

يذاء الطرف الآخر. عد إلى الموضوع  الوقفة، ابتعد عن صياغة رد هدفه إ

اً، لا تعد إليه وحدك لمجرد  بخطوة عملية واحدة. إذا لم يكن الحوار آمن

الالتزام بالتمرين.
اً. أخبر الطرف الآخر أنك تحتاج إلى  اً متعمداً اً ولا تجاهل الوقفة ليست عقاب

اً. أثناء المهلة،  اً وممكن وقت، واذكر متى ستعود فقط إذا كان الرجوع آمن

اً يعيد انتباهك  ابتعد عن إعادة بناء الجدال أو كتابة رسائل غضب. افعل شيئ

إلى الحاضر، ثم قرر هل تكمل الحديث أو تطلب مساندة.
بعد العودة، قيّم النتيجة لا شعورك وحده: هل انخفض التوتر؟ هل صار 

اً رغم أن الوقفة كانت مفيدة. وإذا لم تستطع  الطلب أوضح؟ قد تبقى منزعج

اً، ولا تستخدم  اً عندما يكون ذلك آمن اً موجزاً العودة في الموعد، فأرسل تحديث

المهلة عقوبة صامتة.

اً؟ سؤال المراجعة:  ما المعلومة أو الخطوة التي خدمت هذا الموقف فعل

اً أو مسؤولية؟ وما الذي تستطيع تركه دون أن تهمل حق
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خّص ما فهمته بجملة تبدأ  في محادثة آمنة، اترك الطرف الآخر يكمل فكرته. ل

بّر عن  اً. بعد ذلك ع بـ»أفهم أنك…«، ثم اسأله إن كان تلخيصك دقيق

موقفك. الإصغاء لا يلزمك بالموافقة، لكنه يمنعك من الإجابة عن اتهام 

لم يطرحه الشخص.
مثال: »أفهم أن تأخر الرد جعلك تشعر بأن الأمر غير مهم. هل هذا ما 

قصدت؟‬« بعد التصحيح، اشرح ما كان يجري لديك من دون إنكار 

أثر الغياب.
بعد تلخيصك، اترك للطرف الآخر فرصة أن يصحح فهمك. لا تستخدم 

عبارة »أفهمك« لتسريع الحديث أو إغلاقه. إذا اختلفتما بعد الإصغاء، 

يمكنك أن تقول: »سمعت ما تقوله، وما زلت أرى الأمر على نحو مختلف« 

ثم تشرح سببك بوضوح.
تجنب أن ترد على نبرة أو كلمة قبل فهم الموضوع الذي وراءها. قدّم 

اً واسأل: »هل فهمت مقصدك؟‬«. بعد الإصغاء، قل ما  اً قصيراً تلخيص

اً بينكما. الإصغاء الجيد لا يلغي الحدود ولا يلزمك  توافق عليه وما يظل مختلف

بحمل مسؤولية مشاعر لم تصنعها وحدك.
اً، كي تتمرن على مهارة الإصغاء بهدوء. ركز  اً كبيراً اً لا يتضمن اتهام اختر موقف

على المعنى لا على إعداد ردك أثناء حديث الطرف الآخر. وبعدها اكتب 

يّر في فهمك، حتى إن لم يتغير رأيك النهائي. كلمة واحدة تصف ما تغ

اً؟ سؤال المراجعة:  ما المعلومة أو الخطوة التي خدمت هذا الموقف فعل

اً أو مسؤولية؟ وما الذي تستطيع تركه دون أن تهمل حق
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اً يصف ما ستفعله  اً يتكرر فيه طلب لا تستطيع تلبيته. صغ حداً اكتب موقف

أنت: »لا أستطيع متابعة الحديث مع الصراخِ؛ سأعود حين نهدأ«، أو »لا 

ية«. تجنب  أستطيع إنجاز المهمتين قبل الموعد؛ أحتاج إلى تحديد الأولو

اً لا تقدر عليه. التهديد ووعدا
اً على  مثال: »لن أجيب عن رسائل العمل بعد التاسعة إلا إذا اتفقنا مسبق

اً للتنفيذ. اً لمسؤولياتك وقابل حالة عاجلة«. اجعل الحد مناسب
اختبر الحد بسؤالين: هل يصف ما ستفعله أنت؟‬ وهل تستطيع تنفيذه 

من غير تهديد؟‬ إذا تكرر الطلب، كرر العبارة بهدوء مرة أخرى ثم نفذ 

الخطوة التي ذكرتها. الحدود لا تضمن موافقة الآخر، لكنها تجعل موقفك 

وتوقعاتك أوضح.
اكتب الحد بصيغة سلوكك‬ أنت: ماذا ستواصل؟‬ ماذا ستؤجل؟‬ ومتى 

اً مع قدرتك وظروفك، ولا تعلن عاقبة لا  ستنهي اللقاء؟ اجعله متناسب

اً  اً موثوق تنوي تنفيذها. في علاقة فيها تفاوت سلطة أو خوف، استشر شخص

قبل إعلان حد قد يزيد الخطر.
إن تعذر تنفيذ الحد وحدك بسبب العمل أو السكن أو فرق السلطة، فلا 

لُم نفسك. دوّن الوقائع واستعن بقناة دعم مناسبة. الحدود وسيلة لترتيب  ت

اً أن الطرف الآخر سيحترمها أو أن كل  ما تستطيع فعله، وليست ضمان

علاقة متكافئة.

اً؟ سؤال المراجعة:  ما المعلومة أو الخطوة التي خدمت هذا الموقف فعل

اً أو مسؤولية؟ وما الذي تستطيع تركه دون أن تهمل حق
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اً من ثلاث جمل: الفعل المحدد،  إذا أخطأت هذا الأسبوع، اكتب اعتذارا

أثره، وخطوة الإصلاح. لا تضع »لكن« بعد الاعتذار مباشرة. إن لم 

اً عن حد مشروع. راجع الفرق بين تحمل المسؤولية  تخطئ، فلا تختلق اعتذارا

والحكم على ذاتك كلها.
مثال: »قاطعتك في الاجتماع. أعلم أن ذلك منعك من إكمال فكرتك. 

اً في الاجتماع المقبل«. أعتذر، وسأترك لك المجال أول
تأكد أن الاعتذار عن فعل محدد لا عن وجودك أو حقك المشروع. لا 

اً  تطلب الصفح الفوري، ولا تعد بما لا تملك. بعد الاعتذار، اختر سلوك

اً يمكن ملاحظته، ثم التزم به. وإذا كان الضرر يحتاج إلى تصحيح  صغيرا

علني، فليصل الإصلاح إلى من وصل إليهم الخطأ.
اً  اً موجزاً اً، ثم أضف سياق افصل الاعتذار عن الشرح: قدّم الاعتراف أول

إذا كان يساعد على الإصلاح ولا ينقل اللوم. اسأل المتضرر عما يحتاجه 

اً. أفضل  اً، ولا تطلب منه طمأنتك أو مسامحتك فورا إن كان ذلك مناسب

دليل على صدق الاعتذار هو تغير السلوك في المرات التالية.
إن كان الخطأ قد وصل إلى أكثر من شخص، فكّر في تصحيح المعلومة 

اً. اجعل  أمام المجموعة ذاتها. لا تبالغ في كشف تفاصيل خاصة لتبدو نادم

اً مع الضرر، ثم امنح الطرف الآخر حقه في أن يحتاج  الإصلاح متناسب

اً. وقت

اً؟ سؤال المراجعة:  ما المعلومة أو الخطوة التي خدمت هذا الموقف فعل

اً أو مسؤولية؟ وما الذي تستطيع تركه دون أن تهمل حق
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يُوجّه إليك، ثم حضّر ثلاث إجابات: ما تشاركه  اً قد  اً شخصي اكتب سؤال

اً لسائل لا تريد  اً مهذب مع شخص موثوق، وما يكفي للترتيب العملي، وحدا

اً. بقاءه خاص ل إ إخباره. لا تخترع معلومة؛ قل بصدق ما تفضّ
مثال: »التفاصيل خاصة بي، لكنني سأكون خارج المكتب حتى الظهر 

وقد رتبت تغطية العمل«. هكذا تذكر ما يلزم دون كشف ما لا يلزم.
تدرّب على مشاركة درجات مختلفة من المعلومة بحسب القرب والحاجة. 

اً أوسع؛ وللترتيب العملي اذكر ما يؤثر  مع الشخص الموثوق قد تختار حديث

اً. الخصوصية لا تبيح  اً مهذب في الخطة؛ وعند الفضول غير المناسب، ضع حدا

تضليل من يعتمد على قرارك.
اختبر الإجابة بسؤالين: هل هي صادقة؟‬ وهل يحتاج الطرف الآخر إلى 

اً؟ شارك القدر الضروري مع من  هذه المعلومة كي يخطط أو يحفظ حق

يتأثر مباشرة بقرارك، واترك التفاصيل الحميمة لنفسك إن لم تكن ذات 

اً من اختراع قصة جديدة. حّ السائل، كرر الحد بهدوء بدل صلة. إذا أل
اً«،  بقاءه خاص ل إ تدرب على جوابين محترمين: »هذا موضوع أفضّ

و»سأشارك ما يلزم عندما تتضح الخطة«. لاحظ الفرق بين حد واضح 

اً بتقديم تفاصيل شخصية لمن لا يحتاجها، لكن  وكذبة مريحة. لست مطالب

اً في الالتزامات المشتركة. كن صريح

اً؟ سؤال المراجعة:  ما المعلومة أو الخطوة التي خدمت هذا الموقف فعل

اً أو مسؤولية؟ وما الذي تستطيع تركه دون أن تهمل حق
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اً للشخص: »قاطعني  اً للسلوك لا وصف اً، واكتب وصف اً حديث اختر اختلاف

اً للتنفيذ. إن كان  اً قابل اً من »أنت لا تحترمني«. ثم اكتب طلب مرتين« بدل

اً، فكر في مساندة أو إجراء حماية، لا في تحسين  اً أو متكررا السلوك خطرا

صياغة وحدها.
يق  اً من »أنت تتعمد إحراجي«، قل: »ذكرت الموضوع أمام الفر مثال: بدل

اً«. قبل أن نتفق على عرضه؛ أرجو أن تنبهني قبل مشاركته مستقبل
اً للتحقق لو شاهده شخص ثالث.  قبل المواجهة، اسأل إن كان وصفك قابل

بدّل الحكم على الشخصية بوصف فعل محدد، ثم اذكر ما تحتاج إليه. إن 

تكرر السلوك بعد طلب واضح، فكّر في حد أو وسيط أو قناة رسمية مناسبة 

اً من تكرار الجدال. بدل
تأكد أن الطلب محدد ويمكن للطرف الآخر أن يجيب عنه، مثل »أرجو 

اً من »احترمني أكثر«. سجل الوقائع المهمة  أن تنتظر حتى أنهي الجملة« بدل

عندما يتعلق الأمر بالعمل أو بحقوقك. وإذا كان الرد المباشر غير آمن، 

اً من المواجهة الفردية. اً بدل اً موثوق فاختر قناة رسمية أو دعم
اً. ما خطوتك في كل  اً ورفض بعد صياغة الطلب، تخيل ردين مختلفين: تعاون

حالة؟‬ التحضير لا يعني توقع الأسوأ؛ إنه يمنعك من الدخول في جدال 

اً، انتقل إلى إجراءات  اً أو تحرش مفتوح بلا نهاية. إذا صار السلوك تهديدا

حماية ملائمة.

اً؟ سؤال المراجعة:  ما المعلومة أو الخطوة التي خدمت هذا الموقف فعل

اً أو مسؤولية؟ وما الذي تستطيع تركه دون أن تهمل حق
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اً تحت المعلومة، ودائرة حول  خذ رسالة كتبتها ولم ترسلها. ضع خط

اً حول الطلب. إذا لم يظهر الطلب، أضفه بوضوح.  الاعتذار، ومربع

احذف التكرار فقط، واحتفظ بما يلزم للتوثيق أو لفهم أثر الموقف. ليس‬ 

الهدف أن تصبح الرسالة قصيرة بأي ثمن.
مثال: أبقِ تاريخ تسليم المهمة والجزء المتأخر، واحذف سرد كل ساعة من 

يّر المسؤولية أو القرار المطلوب. يومك إذا لم يغ
اقرأ الرسالة بعد استراحة قصيرة. هل تظهر فيها النتيجة أو الطلب في بدايتها؟‬ 

ية للتوثيق؟‬ احذف التكرار لا الوقائع المهمة. إن  هل توجد تفاصيل ضرور

كانت الرسالة تتعلق بحق أو عمل، احتفظ بسجل منظم ومحايد ولا تختصر 

ما يلزم لحماية مسؤوليتك.
في الرسالة المهنية، ضع المطلوب والموعد في موضع يسهل العثور عليهما، ثم 

اً، ولا تضف  أرفق السياق اللازم فقط. لا تحذف حقيقة مهمة لتبدو لطيف

تفاصيل خاصة لا تؤثر في المسؤولية. إذا كانت الرسالة مشحونة، احتفظ 

بالمسودة وانتظر حتى يهدأ انفعالك قبل الإرسال.
في الرسائل الحساسة، اسأل قبل الإرسال: من يحتاج إلى معرفة هذه 

المعلومة؟‬ هل تظل صياغتي مفهومة إذا قرأها شخص ثالث؟‬ هل أخلط 

وقائع مؤكدة بتوقعات؟‬ احتفظ بنسخة عند الحاجة، واطلب مراجعة زميل 

اً. اً مهني موثوق إذا كانت الرسالة تمس حق

اً؟ سؤال المراجعة:  ما المعلومة أو الخطوة التي خدمت هذا الموقف فعل

اً أو مسؤولية؟ وما الذي تستطيع تركه دون أن تهمل حق

64



سيكولوجية التحرر من التبريربلاغة الصمت

اختر قيمة تريد أن تقود كلامك، مثل الأمانة أو الرفق أو العدل، واكتب 

اً ما قد لا يوافق؛ حدّد ما يحتاج  قّع أن شخص بّر عنها. تو اً يع اً صغيرا قرارا

إلى توضيح، وما لا يلزمك إثباته. ثم راجع الأيام الماضية بثلاث جمل: ما 

اً؟‬ ما الذي أريد إصلاحه؟‬ وما خطوتي الصغيرة المقبلة؟‬  الذي سار جيدا

لا تحوّل المراجعة إلى محاكمة، ولا تستخدمها لإعفاء نفسك من مسؤولية 

اً، فشارك ما يلزم مع شخص  اً أو أذى متكرراً واضحة. إذا كشف التمرين خوف

موثوق أو مختص مناسب.
اً: ما الذي قلته  اً واحداً ةً، ثم راجع موقف مثال: اختر »الإنصاف« قيم

اً؟ بوضوح؟‬ ما الذي أصلحته؟‬ وما الفعل الصغير الذي تلتزم به غدا
اكتب القيمة والفعل والتعلم في ثلاثة أسطر، ثم اختر خطوة واحدة قابلة 

اً: لا تبرر ما أضرّ بالآخر، ولا تحوّل  للتنفيذ. احتفظ بالرحمة والمساءلة مع

اً إلى حكم على قيمتك كلها. أً واحدا خطأ
اً للطرفين؟ هل التزمت بما أستطيع؟  اسأل نفسك: هل كان اختياري منصف

جّل إجابة واحدة ثم  مّل نفسي نوايا الآخرين؟ س ما الذي أتعلمه دون أن أح

اً؛ وإذا لم يكن  اً، حدّد له موعداً أغلق المراجعة. إذا كان إصلاح الخطأ ممكن

الأمر بيدك، فاطلب المشورة واترك النتيجة خارج ما تستطيع التحكم فيه.
احتفل بخطوة عملية صغيرة، لا بكمال لا يطلبه أحد. قد يكون التقدم أن 

اً مرة، أو تصحح خطأ بصدق، أو تتوقف عن حوار غير  اً زائداً تختصر دفاع

آمن وتطلب المساندة.
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خطة الاستمرار بعد اثني عشر يومااً
اً، ولا تحاول تغيير كل حوار دفعة  اً جديداً لا تجعل هذه الأيام امتحان

واحدة. اختر عادة واحدة تريد أن تواصلها في الأسبوع المقبل: التوقف 

يل، أو قول »لا« بوضوح، أو  قبل الرد، أو فصل الواقعة عن التأو

رّب فيه هذه العادة،  اً بعينه ستج الإصغاء قبل التفسير. حدّد موقف

اً. وإشارة تذكّرك بها، وخطوة بديلة إذا لم يكن الحوار آمن
في نهاية الأسبوع، راجع ما حدث بثلاثة أسئلة: أي عبارة ساعدتني 

اً؟ متى احتجت إلى شرح أطول أو توثيق؟  اً ومحترم على أن أكون صادق

ومتى كان التوقف مجرد خوف أو هروب؟‬ لا تحكم على نفسك من 

نتيجة واحدة؛ راقب النمط، واستفد من ملاحظة شخص موثوق إن كان 

اً. ذلك مناسب
اختر كذلك وسيلة مساندة إذا تكرر الضغط: صديق حكيم، أو مسؤول 

موثوق، أو مختص. في علاقة مؤذية، قد تكون السلامة والابتعاد أهم 

من اختبار مهارة كلامية. وفي خلاف عادي، يمكن أن تبدأ بجملة واحدة 

ثم تعود للحوار في وقت أهدأ.

 الكلام الواعي لا يطلب الكمال؛ يكفي أن تختار خطوة تذكير أخير:

اً مما كنت ستفعله قبل أن تتوقف وتفكر. أصدق وأعدل وأكثر أمان
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السكينة ليست غياب الصوت
في نهاية الرحلة، لا نخرج بوعد ألا نشرح أنفسنا بعد اليوم، ولا بقاعدة تقول إن 

اً من الكلام. نخرج بقدرة أكبر على التمييز: متى نعتذر، ومتى  الصمت أرفع دائم

اً، ومتى نصمت لنصغي أو لنستعيد اختيارنا. وقد نخطئ  نوضح، ومتى نطلب إنصاف

اً؛ عندئذٍ نراجع ونصلح، لا نحول الخطأ إلى حكم دائم على ذواتنا.  في التقدير أحيان

الهدوء الداخلي لا يأتي من السيطرة على كل تفسير، بل من معرفة ما يقع ضمن 

مسؤوليتنا وما لا نستطيع ضمانه.

كلمة أخيرة: اختر ما يخدم الحق والرحمة
اً، خذ لحظة واسأل: ما الحقيقة التي ينبغي ألا أخفيها؟ ما  اً صعب حين تواجه حوارا

اً  حقي أو مسؤوليتي؟ ما الذي أحتاجه من الطرف الآخر؟ وما الوسيلة الأكثر أمان

اً ومساندة. لا  اً وتوثيق اً؟ قد تكون الإجابة جملة واحدة، وقد تحتاج شرح واحترام

يعة  تترك شعار »الصمت قوة« يمنعك من طلب العون، ولا تجعل »الصراحة« ذر

للقسوة. تكلم حين يخدم الكلام الفهم والحق، واصمت حين يمنح الصمت فرصة 

للإنصاف، ثم ارجع إلى الفعل الذي يصون الكرامة.

توقف لحظة، وسمِّ غايتك: فهم، توضيح، اعتذار، طلب، حد، أم إصغاء؟ افصل 

الواقعة عن تخمين النية. قل ما يحتاجه الموقف، ثم انتظر. إذا تصاعد الانفعال، 

اً. إذا كان هناك  اطلب مهلة محددة وارجع في وقت معلوم عندما يكون ذلك آمن

حق أو خطر، لا تجعل الاختصار أو الصمت يمنع التوثيق وطلب العون.

مّلت نفسي ما ليس لي؟ هل  اسأل نفسك بلا قسوة: هل قلت حقيقة؟ هل ح

اعترفت بأثري؟‬ هل احترمت خصوصيتي وخصوصية الآخر؟‬ هل بقيت خطوة 
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عملية؟‬ إذا أخطأت، أصلح ما تستطيع. وإذا لم يقتنع الآخر، لا تكرر الشرح إلى 

اً للزمن والفعل، مع استعدادك لتوضيح معلومة جديدة  ما لا نهاية؛ اترك مجال

حين تظهر.

ير المرهق: دفاع متكرر  التفسير: معلومة تساعد على فهم الواقعة أو اتخاذ خطوة. التبر

لا يضيف ما يحتاجه الموقف. الصمت الواعي: توقف مقصود ومؤقت يهيئ لاختيار 

مسؤول. الكبت: إخفاء التجربة عن النفس أو منع التعبير عنها على نحو قد يعطل 

فهمها. الحزم: تعبير مباشر ومحترم عن حاجة أو حد. الحد: ما تقبله وما ستفعله 

أنت لحماية حق أو سلامة، لا وسيلة للتحكم بالآخر.

تُذكر إحالة صريحة.  الاقتباسات التأملية القصيرة في المتن صيغت لهذا الكتاب ما لم 

تُنسب إلى مفكر أو عالم بعينه. أما المصادر العلمية الواردة في نهاية الكتاب،  لا 

فوظيفتها إسناد بعض الأفكار المحددة، لا منح كل عبارة أدبية صفة النتيجة العلمية.
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ملاحظة: تستعرض المقالة الفرق بين إعادة التقييم المعرفي وكبت التعبير، مع تذكير 

بأن السياق والفروق الفردية مهمان.
ملاحظة: تبحث الدراسة في ارتباط أسلوبي تنظيم الانفعال بالوجدان والعلاقات 

اً أو وصفة واحدة للجميع. اً حتمي والرفاه؛ ولا تجعل الارتباط سبب
يقة  ملاحظة: دليل تطبيقي حول الحزم والتعبير الواضح عن الرأي والحدود بطر

محترمة.
ملاحظة: مراجعة علمية عن التعاطف مع الذات وطرائق دراسته وتطبيقاته، مع 

أهمية الجمع بين الرفق والمساءلة.
اً، ولا أن الكلام الزائد  يه منهجي: لا تثبت هذه المصادر أن الصمت نافع دائم تنو

اً محددة ضمن حدود الدراسات التي تناولتها. اً؛ فهي تسند أفكاراً وحده يسبب اضطراب
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