


فهم ما نكرره واستعادة حق الاختياردستور العادات

إهداء وشكر
، ومن يسعى في رزقه ثم ا، ومن يربي طف�لًا إلى من يحملون أعباء لا تظهر في جداول الإنجاز: من يرعى مريضلًا

يعود ليمنح أهله ما بقي من طاقته. إلى الذين لا ينقصهم الحرص، لكن أيامهم مزدحمة بما لا يمكن تأجيله.
لا

يريد هذا الكتاب أن يضيف إلى أكتافكم عب�لًاا اسمه »الحياة المثالية«، بل أن يفسح مكانلًاا لسؤال أعدل: ما
الذي

يمكن إص�حه ضمن حياة حقيقية، لا ضمن صورة منتقاة عنها؟
وإلى من ورثوا طرائق في الك�م والخ�ف والإنفاق، ثم اكتشفوا أنها تؤذيهم وتؤذي من يحبون. ليس الاعتراف
بذلك خيانة للأهل، ولا إنكارلًاا لما قدموه؛ فقد نحفظ الفضل ونراجع الأسلوب، ونبر الآباء من غير أن ننقل كل

ما
أتعبنا إلى الأبناء. بعض الوفاء تصحيح هادئ لما لم يجد السابقون فرصة لتصحيحه.

ا لمن تعلموا أن يقولوا: أخطأت، من غير أن يضيفوا اعتذارلًاا يمحو الخطأ أو إهانة تمحو هذا الإهداء أيضلًا
ذواتهم.

ا اعتادوا أن يسلكوه إلى الإساءة. فالتوبة لا تبقى معنى في ا، أو اعتذروا بصدق، أو قطعوا طريقلًا ولمن ردوا حقلًا
القلب وحده؛ قد يصير لها موعد جديد، وحد واضح، وكلمة يمتنع اللسان عن قولها.

من الوفاء لمن أحسنوا إلينا أن نجعل أثر إحسانهم أوسع من علاقتهم بنا.
والشكر لكل من يجعل التعلم ممكنلًاا دون إذلال: لمعلم يصحح ولا يسخر، ولمسؤول يشرح قبل أن يحاسب

ولصديق ينبه من غير تشهير. هؤلاء لا يلغون مسؤولية أحد، لكنهم يهي�ون مناخلًاا يستطيع فيه الإنسان أن
يرى

نقصه دون أن يضطر إلى الدفاع عنه.
وللقارئ شكر من نوع آخر: شكر على الوقت والانتباه، وعلى حقه في أن يسأل ويختلف ويختبر. لا يلزمه أن
يعجب بكل فكرة، ولا أن يحول القراءة إلى تعهد ضخم. يكفي أن يمنح ما يقرأه محاكمة نزيهة، وأن يحتفظ

بحقه في قبول ما ينفع وترك ما لا ي�ئم واقعه. وقبل المضي، يمكنه أن يسأل: من الذي جعل خطوة صالحة
في

ا، بداية تليق بهذا الكتاب. حياتي أسهل؟ ربما كانت رسالة امتنان محددة، لا مديحلًاا عاملًا
وقفة للقارئ | ال تبدأ من كل شيء

اختر عادة واحدة تشغل بالك، ثم اسأل: متى تظهر؟ ما الذي يسبقها؟ وما الحاجة التي تحاول
تلبيتها؟ ابدأ بالم�حظة قبل الحكم، فالفهم الدقيق يجعل التغيير أرحم وأقرب إلى الواقع.

�لًاالفكرة المركزية: أن نفهم ما نكرره كي نستعيد مساحة الاختيار، لا أن نضيف إلى أنفسنا عب�الًا جديدا.
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الغلاف والحقوق والإهداء والشكر
دستور العادات كيف نفهم ما نكرره، ونستعيد حقنا في الاختيار

ا بإنسان لا يضعف، ولا وصفة لحياة ُتتُدار كآلة. إنها محاولة لفهم تلك المسافة ليست هذه الصفحات وعدلًا
الخفية

بين ما نؤمن به وما نفعله كل يوم؛ حيث تتحول الأفعال الصغيرة إلى طرائق عيش، ويصبح المألوف سلطة
لا

ننتبه إليها إلا حين نحاول مخالفته.
يسأل هذا الكتاب كيف تنشأ العادة في الفرد، وكيف تجد ما يسندها في البيت والعمل والمجتمع، وكيف

يمكن
تعديلها دون احتقار النفس أو التنصل من المسؤولية. وينطلق من أن الإنسان مكَّرَّرم، وأن تأثره بماضيه

وظروفه
لا يلغي قدرته على المراجعة. فالتوبة باب مفتوح، وضبط النفس قابل للتعّللّم، والاستعانة باهلل لا تناقض

الأخذ
ا يتجاوز مجرد تحسين الأداء. بالأسباب، بل تمنح السعي اتجاهلًا

حقوق النص هذا عمل أصلي. ُتتُحفظ حقوق نشره ونسخه وترجمته وتوزيعه لأصحاب الحقوق، وفق الأنظمة
المعمول بها. وُييُراعى عند الاقتباس ذكر عنوان الكتاب ومصدر النص، والالتزام بحدود الاقتباس المشروع.

ولا
ء بتسجيل قانوني أو بيانلًاا عن ناشر بعينه. تتضمن هذه الصفحة ادعالًاءلًا

�ُتتُطرح أفكار الكتاب للتأمل والتثقيف والممارسة الواعية، لا للتشخيص الطبي أو النفسي، ولا بدي�لًا عن
مساعدة

مختصة حين تستدعي الحاجة. وما يرد من مواقف توضيحية غرضه إضاءة السلوك، لا إصدار أحكام على
أشخاص أو اختزال حياتهم في صفة واحدة.

الإهداء إلى من أثقلته عبارة »أنا هكذا«، ثم بقي في قلبه مكان لاحتمال آخر. وإلى من يحاول أن يكون أرحم
بأهله، وأصدق في عمله، وأوفى بما عاهد اهلل ونفسه عليه؛ ولو لم يرََر أحد محاولته.

الشكر لكل من يتيح للآخر أن يبدأ من جديد دون أن يطارده بتاريخه، ولكل مرٍّبٍّب يفّررّق بين تقويم الفعل
وإهانة

فاعله، ولكل قارئ يمنح الفكرة حقها من الاختبار قبل القبول أو الرفض. فبعض ما نتعلمه عن التغيير يصل
إلينا

من صبر الناس علينا، ومن الحدود العادلة التي يضعونها لنا.
لا تجعل ماضيك ُححُ كمًا نهائيًا، ولا تجعل إمكان التغيير عذرًا لتأجيله.

مالحظة عن طريقة الكتاب
لا يختزل هذا الكتاب الإنسان في عادة، ولا يجعل الماضي حكمالًا نهائيالًا عليه. إنه يدعو إلى فهم أثر

التجارب والبي�ة، مع إبقاء المسؤولية والقدرة على المراجعة حاضرتين.
تذكّر: تفسير السلوك يساعد على تغييره، لكنه لا يبرر إيذاء النفس أو الآخرين.
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قبل أن تبدأ
هذا الكتاب ليس اختبارالًا للكمال، ولا قائمة أوامر جديدة تضاف إلى أعبائك. هو دعوة إلى أن

ترى ما تكرره بوضوح، وتفهم كيف نشأ، ثم تختار ما تريد أن تبقيه وما آن أوان مراجعته.
ابدأ بالمالحظة ال بالمحاكمة

اختر عادة واحدة فقط تشغل بالك. لاحظ متى تظهر، وما الذي يسبقها، وما الشعور أو الحاجة التي
كام�لًا تعريفالًا  وليست  تعلمته،  نمط  فالعادة  ثابتة؛  بصفة  نفسك  وصف  تستعجل  لا  ترافقها. 

لشخصيتك.
اقرأ عىل مهل

تنتقل الفصول من التجربة التي تمنح السلوك بدايته، إلى البي�ة والع�قات التي تكرره أو تقويه، ثم إلى
خطوات التعديل والعودة بعد التعثر. لا يلزم أن تقرأ بسرعة أو أن تطبق كل فكرة. خذ من كل فصل ما

يضيء موقفالًا حقيقيالًا في حياتك.
حوّل الفكرة إىل تجربة صغيرة

بعد القراءة، حدّد موقفالًا واحدالًا ستختبر فيه الفكرة، وبدّلالًا بسيطالًا يمكنك القيام به. اجعل التجربة
محددة وقابلة للتنفيذ، ثم راجع ما حدث بعد أيام. إن لم تنجح من المرة الأولى، فاعتبر ذلك معلومة

تساعدك على تعديل الخطة، لا حكمالًا نهائيالًا عليك.
تذكرّ حدود هذه الرحلة

فهم أثر الماضي والظروف لا يلغي المسؤولية عن أفعالنا، والمسؤولية لا تعني إهانة الذات. اطلب
المشورة أو المساندة حين تحتاجها، واعتذر وأصلح ما تستطيع، واستعن باهلل وخذ بالأسباب. التغيير

المتين يجمع الرحمة والصدق والاستمرار.
م�حظة لك قبل القراءة:

ما العادة التي أريد فهمها؟ في أي موقف تتكرر؟ وما الخطوة الصغيرة
التي سأجربها هذا الأسبوع؟ اكتب إجابة أولية، ثم ارجع إليها بعد إتمام الكتاب.
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مفاتيح الكتاب
هذه المفاتيح تساعدك على قراءة الأفكار وتطبيقها من غير استعجال أو قسوة. لست مطالبالًا بأن

توافق
على كل شيء؛ المطلوب أن تمنح الفكرة فرصة للفهم والاختبار.

١ | افهم قبل أن تحكم
حين تقرأ عن عادة، اسأل عن التجربة والظرف والحاجة التي قد تكون وراءها. الفهم يفتح باب التغيير

لكنه لا يبرر الأذى ولا يلغي المسؤولية.
٢ | الحظ النمط في الحياة اليومية

انتبه إلى المواقف التي تتكرر: ما الذي يحدث قبل السلوك؟ كيف تشعر؟ وما النتيجة التي تحصل
عليها

بعده؟ الم�حظة الدقيقة أول خطوة نحو اختيار مختلف.
٣ | جرّب بديالً صغيرا

لا تحوّل القراءة إلى قائمة طويلة من الوعود. اختر فع�لًا واحدالًا يناسب وقتك وقدرتك، وحدد متى
ستجربه، ثم راجع أثره بعد أيام.

٤ | عُد بعد التعثر
الذي صعّب الاستمرار، وعدّل افهم ما  الخطة والظروف، لا حكم على قيمتك.  التعثر معلومة عن 

الخطوة
أو اطلب المساندة، ثم ابدأ من جديد.

٥ | اجعل القيم ميزانا
التغيير النافع يزيد قدرتك على الخير ويحفظ كرامتك وحقوق الآخرين. النجاح الظاهر لا يكفي إذا قام

على ظلم أو احتقار للذات.
اكتب لنفسك: الفكرة التي سأختبرها: ________ الموقف: ________ الخطوة الصغيرة:

________

وقفة تطبيقية: ما الفكرة التي ستختبرها؟ ما الموقف الذي ستلاحظ فيه العادة؟ وما الخطوة
الصغيرة التي يمكنك الاستمرار عليها؟ راجع إجابتك بعد أيام، وعدّلها برفق وصدق.
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المقدمة: لماذا نعيش بقوانين لم نخترها؟
قبل أن نملك لغة نسأل بها عن الحياة، كانت الحياة تكتب فينا أجوبتها. تعّللّمنا من الوجوه متى نصمت،

ومن
نبرة الصوت ما الذي يستحق الخوف، ومن المكافأة أي نسخة من أنفسنا تحظى بالقبول. لم نجلس إلى

طاولة
ا من طبيعتنا. ا سبقنا، ثم حملنا بعض ترتيباته كما لو كانت جزءلًا نختار عندها جميع قواعدنا؛ دخلنا عالملًا

ليس في هذا اتهام للأسرة أو المجتمع. فالإنسان يحتاج إلى ميراث يختصر عليه التعلم ويحميه من البدء من
الصفر. اللغة عادة مشتركة، واحترام المواعيد اتفاق نافع، وأشكال كثيرة من الأدب تحفظ للناس كرامتهم.
المشكلة تبدأ حين نفقد القدرة على التمييز بين ما ورثناه لأنه صالح، وما أبقيناه لأن مخالفته تثير القلق.

ا، يوافق قد يكبر المرء وهو يعتقد أن الاعتراض قلة وفاء، لأنه رأى كل اخت�ف يعقبه جفاء. وحين يصبح راشدلًا
على ما يرهقه، ثم يسمي موافقته طيبة. هنا لا تكون العادة مجرد فعل يتكرر، بل تفسيرلًاا جاهزلًاا للذات

ا. وبذلك يتحول سلوك تعّللّمه طلبلًاا للأمان إلى قانون يحاكم به وللآخرين: أنا صالح ما دمت لا أزعج أحدلًا
نفسه.

ليست كل قاعدة تسكنك حقيقة عنك؛ قد تكون حلًا قديمًا لموقف انتهى.
وتكتسب هذه القوانين قوتها من أنها لا تظهر غالبلًاا بصيغة الأوامر. إنها تتخفى في عبارات يومية: هذا عيب

ا جماعيلًاا لا يريد ا. وقد تتضمن العبارة حكمة معتبرة، وقد تحرس خوفلًا الناس لا يفعلون ذلك، لا تكن مختلفلًا
أحد

فحصه. لذلك لا يكفي رفض الموروث جملة، كما لا يصح تقديسه جملة؛ المطلوب أن نسأل عن المعنى
الذي

يخدمه، والثمن الذي يفرضه.
فهم مصدر القاعدة لا يلغي مسؤوليتنا عن اتباعها. لكنه يجعل المسؤولية أدق وأرحم: لسنا مؤلفي البدايات

كلها
غير أننا نشارك في استمرارها. وما تعّللّمناه دون وعي يمكن أن نعيد النظر فيه بوعي، مستعينين باهلل،

وبصدق
لا يحوّّو ل اكتشاف الخطأ إلى احتقار للنفس.

«. ثم اسأل: ممن تعّللّمت هذا الوجوب؟ وأي خير…جرّرّب اليوم أن تكتب جملة تبدأ بعبارة: »يجب عليّّي
ا أن دائملًا

القاعدة؛ أو لغيري؟ لا تتعجل إسقاط  ا لنفسي  الخير بطريقة أقل ظلملًا يحفظه؟ وهل أستطيع حفظ ذلك 
اجعلها

أولالًا مرئية.
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المقدمة
المقدمة: من القاعدة الموروثة إلى الاختيار المسؤول

حين نكتشف أن بعض ما يحكم يومنا لم نختره، قد نندفع إلى وعد واسع: سأعيش من الآن كما أريد. لكن
الرغبة وحدها لا تضع دستورلًاا صالحلًاا للحياة. فقد نخرج من طاعة توقعات الآخرين إلى طاعة المزاج، ونستبدل
قانونلًاا خفيلًاا بقانون أشد تقلبلًاا. الحرية الأعمق ليست غياب الضبط، بل المشاركة الواعية في تحديد ما نلتزم

به
ولماذا.

لهذا يحتاج إص�ح العادات إلى تمييز بين القيمة والوسيلة. صلة الرحم قيمة، أما شكل الزيارة وتوقيتها
ا فترتيب قابل للتفاوض. وإتقان العمل مسؤولية، أما البقاء متاحلًاا لكل رسالة في كل ساعة فليس دلي�لًا لازملًا

عليه. حين نخلط بين الأمرين، يبدو تعديل الوسيلة خيانة للقيمة، فنحرس إرهاقنا باسم الواجب.
الدستور الشخصي الذي نقصده ليس إع�ن سيادة للهوى، ولا بدي�لًا عن هداية الدين أو حقوق الناس. إنه

تنظيم
ونفي الاستجابة،  ونضبط  الوقت،  ننفق  كيف  الاختيار:  مسؤولية  فيها  نتحمل  التي  للمساحة  عملي 

بالالتزامات
ا أخ�قيلًاا؛ ف� تصبح الراحة المعيار الوحيد، ولا ونصلح ما أفسدناه. والإيمان باهلل يمنح هذه المراجعة اتجاهلًا

رضا الجمهور المحكمة الأخيرة.
اختر قاعدة تستطيع أن تشرح خيرها، لا قاعدة لا تعرف إلا الخوف من كسرها.

وللقاعدة الجيدة صفات يمكن اختبارها: أن تكون واضحة بما يكفي لتوّججّ ه الفعل، وعادلة بحيث لا تستثني
صاحبها من حقوق الآخرين، وواقعية تسمح بالوفاء، وقابلة للمراجعة إذا ظهر ضررها. أما القاعدة التي تطلب

ا لصورة تهديدلًا بالتقصير  الاعتراف  إذ يصبح  بدلالًا من الاستقامة؛  الإخفاء  تنتج  كثيرلًاا ما  فإنها  ا،  دائملًا كمالالًا 
الإنسان

عن نفسه.
ابدأ بموقف صغير يتكرر. إن كنت تقبل كل طلب فورلًاا ثم تتذمر، فضع بين الطلب والجواب مهلة معلومة:

ء«. هذه ليست حيلة للتهرب، بل فرصة لتقديم وعد صادق. وقد ينزعج »أراجع التزاماتي ثم أرد عليك مسالًاءلًا
من

اعتاد موافقتك السريعة؛ انزعاجه يستحق الاحترام، لكنه لا يحوّّو ل كل حدودك إلى إساءة.
ولا تقِِقس نجاح القاعدة الجديدة بيوم ب� تعثر. ِقِقسه بقدرتك على العودة، وتصحيح الضرر، والاعتذار عند
ا بعد الخطأ. اكتب قاعدة واحدة تريد الحاجة. فالتوبة والإص�ح لا يمحوان المسؤولية، بل يفتحان لها طريقلًا

«. هكذا ينتقل التغيير من أمنية عن شخصية…اعتمادها هذا الأسبوع، ثم أكمل: »سأعرف أنها تخدم الخير
حين

جديدة إلى ممارسة يمكن محاسبتها.
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المقدمة
القواعد— المقدمة: لماذا نعيش بقوانين لم نخترها؟

التي سبقتنا
قبل أن نتعلم كيف نسأل، نتعلم كيف نتصرف. نخفض أصواتنا في مواضع معينة، ونخفي رغباتنا في أخرى

التعليمات لنا أحد هذه  اللوم. لا يقدم  القبول وأي سلوك يستدعي  بالتجربة أي سلوك يجلب  ونكتشف 
بوصفها

ا صامتلًاا: هكذا يتكلم المحترم، وهكذا ينجح الذكي، وهكذا يحمي المرء دستورلًاا، لكنها تتراكم حتى تصبح مرجعلًا
ا للحياة، مع أنه في جانب منه وصف للبي�ة التي نشأنا فيها. مكانته. وحين نكبر، قد نحسب هذا المرجع وصفلًا

ليست المشكلة أن نتلقى قواعد لم نخترها؛ ف� طفل يبدأ من فراغ، ولا مجتمع يستمر إذا أعاد أفراده اختراع
العيش. بالوعد، واحترام حقوق الآخرين، ميراث يساعدنا على  والوفاء  المعاملة،  اللغة، وآداب  كل شيء. 

المشكلة
تبدأ عندما نفقد القدرة على التمييز بين ما يحفظ كرامة الإنسان وما يحفظ صورة الجماعة عنه، وبين ما

يستحق الطاعة وما اعتدنا الخوف من مخالفته.
قد يتعلم إنسان أن طلب العون ضعف، لأن حاجته قوبلت مرة بالسخرية. وقد تتعلم أسرة أن الاعتذار ينقص
الهيبة، لأن كبيرها لا يعتذر. مع التكرار، تنفصل القاعدة عن الواقعة التي أنشأتها، ثم ترتدي ثوب الحقيقة

العامة.
يصبح »هذا ما حدث لنا« مساويلًاا لعبارة »هكذا ينبغي أن يعيش الجميع«. هنا تتحول الخبرة المحدودة إلى

قانون واسع، وتدفع أجيال لاحقة كلفة حادثة لم تشهدها.
ليست كل قاعدة قديمة حكمة، وليست كل مخالفة لها حرية.

يقتضي الوعي ألا نظلم من ربونا، وألا نعفي ما ورثناه من الفحص. ربما نقلوا إلينا أفضل ما عرفوه، وربما
خلطوا

تقديس من  أعدل  التعقيد  بهذا  الاعتراف  الذات.  بإلغاء  والتواضع  بالسيطرة،  والحماية  بالخوف،  المحبة 
الماضي

أو محاكمته كله بحكم واحد. وفهم منشأ العادة لا يسقط مسؤوليتنا عما نفعله بها اليوم.
اسأل نفسك: ما العبارة التي تتكرر داخلي حين أخطئ، أو أختلف، أو أطلب حقي؟ اكتبها كما تسمعها، ثم

اسأل:
هل تعلمني تصحيح الفعل، أم تقنعني بأن قيمتي نفسها موضع شك؟ هذه الخطوة تفتح مسافة صغيرة

بينك
. ا أكثر عدلالًا وبين القانون الموروث؛ وفي تلك المسافة تستطيع أن تحفظ خيره، وتراجع ضرره، وتختار موقفلًا
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المقدمة
من— المقدمة: لماذا نعيش بقوانين لم نخترها؟

الاكتشاف إلى الاختيار
قد تعرف أن قاعدة ما تضّيّيق حياتك، ثم تستمر في طاعتها. تعرف أن الموافقة الدائمة تستنزفك، لكنك

توافق
ا في صدقك؛ فالمعرفة الجديدة تواجه ترتيبلًاا حين يطلب منك أحد ما لا تطيق. ليس هذا بالضرورة نقصلًا

ا قديملًا
، أو أمانلًاا، أو نجاة من خصام. لذلك لا تكفي ا: قبولالًا ا شي�لًاا مهملًا للمكافأة والخسارة. لقد منحتك الطاعة سابقلًا

معرفة
الضرر إذا بقيت كلفة التغيير في نظرك أعلى من كلفة الاستمرار.

تظهر هنا أهمية الاختيار المسؤول. نحن لا نختار الظروف الأولى التي تشكل عاداتنا، لكن قدرتنا على
الاستجابة ليست معدومة ولا مطلقة. تتسع بالتعلم والمساندة والتدريب، وتضيق تحت الضغط والخوف

والحاجة. ومن العدل أن نعترف بهذه الفروق، دون أن نجعلها حجة لإيذاء الآخرين أو تعليق الإص�ح إلى أجل
غير معلوم. قد تفسر العادة حدّّد ة ك�مك، لكنها لا تمنحك حق الإهانة.

ا نهائيلًاا. فليس كل ما يريحنا صالحلًاا، ولا كل ما ومراجعة القواعد لا تعني أن تصبح الرغبة الشخصية حكملًا
يشق

ا. توجد واجبات تحتاج إلى صبر، وحدود تحمي حقوق الناس ولو خالفت أهواءنا. السؤال الأنفع علينا ظلملًا
ليس: هل أحب هذه القاعدة؟ بل: أي خير تخدم؟ وعلى من تقع كلفتها؟ وهل يمكن تحقيق مقصدها بطريقة

أرحم وأعدل؟ بهذا يبقى التغيير متص�لًا بالمسؤولية أمام اهلل وبكرامة خلقه.
الحرية الناضجة أن تختار ما تستطيع أن تتحمل مسؤوليته، لا ما تستطيع أن تبرره فقط.

ابدأ بتعديل محدود يمكن م�حظته. إذا كانت قاعدتك أن ترد على كل طلب فورلًاا، فاستبدل بها مهلة قصيرة:
ا في يوم؛ اختبر فع�لًا يتيح لك قرارلًاا أوضح. ا مختلفلًا »سأراجع وقتي ثم أجيبك«. لا تعد نفسك بأن تصبح شخصلًا
وبعده لاحظ النتيجة: هل وقع الضرر الذي توقعته؟ هل احتجت إلى شرح حدودك؟ وما الذي يمكنك تحسينه

في المرة التالية؟
ا من الطريق: اعترف، وأصلح ما أمكن، واستعن باهلل، ثم أعد المحاولة دون وإن أخفقت، فاجعل الرجوع جزءلًا
دٍّد. هكذا احتقار لنفسك. التوبة لا تمحو قيمة التعلم، والتعلم لا يغني عن التوبة حين يكون في الفعل تعٍّ

يصبح
تقود إلى للمراجعة، ومحاسبة  قابلة  الحقوق، ووسائل  ثابتة تحفظ  ا: مبادئ  العادات عم�لًا متجددلًا دستور 

الإص�ح
لا إلى اليأس.
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الفصل الأول: من التجربة إلى القانون
ا بقرار نعلنه، بل قد تبدأ بحادثة صغيرة نمنحها، من غير انتباه، سلطة أكبر من حجمها. لا تبدأ العادة دائملًا

نتكلم
مرة ف� ُييُحسن أحد استقبال ك�منا، فنستخلص أن الصمت أسلم. نؤجل عم�لًا ثقي�لًا فنشعر براحة عاجلة

فنستخلص أن التأجيل يحمينا. الواقعة محدودة، لكن الاستنتاج يتمدد حتى يصبح قانونلًاا يدير مواقف لم تقع
بعد.

هذا هو التشريع الخفي: أن تتحول نتيجة تجربة إلى قاعدة ملزمة، من دون أن نسأل عن ص�حية تعميمها.
للتجربة حق التعليم، وليس لها حق الاستبداد. فقد يكشف موقف واحد قسوة شخص، لكنه لا يثبت قسوة

ا. وقد يدل إخفاق على نقص الاستعداد، لا على عجز أصيل في صاحبه. الخطأ ليس في التعلم الناس جميعلًا
من

ا لا ُييُراجع. الألم، بل في جعل الألم مشّررّعلًا
وللقاعدة الخفية صياغة مألوفة، وإن لم ننطقها: إذا حدث كذا، فافعل كذا لتحصل على الأمان. إذا خفت

النقد
ف� تبدأ. إذا شعرت بالحرج، فوافق. إذا أثقلتك المسؤولية، فانشغل بشيء يسهل إنجازه. تبدو هذه القواعد

ا، أو قدرة تضعف ا ضائعلًا ا، أو حقلًا عملية لأنها تمنح مكافأة قريبة؛ لكنها كثيرلًاا ما تخفي كلفة بعيدة: عم�لًا متراكملًا
لقلة الاستعمال.

ليست كل قاعدة أنقذتك مرة صالحة لقيادة عمرك.
ولا يعني فهم منشأ القاعدة إعفاء الإنسان من مسؤوليته. فالتفسير يضيء موضع الاختيار، ولا يلغيه. قد لا

نختار الانقباض الأول الذي يزورنا، لكننا نستطيع، بالتدرج والاستعانة باهلل، أن نتعلم ألا نجعله صاحب
الكلمة

الأخيرة. والرفق بالنفس هنا ليس تبريرلًاا لاستمرار الضرر، بل تهي�ة عادلة لبداية الإص�ح.
ا يتكرر فيه سلوك تندم عليه. ثم أكمل ث�ث عبارات: »حدث مرة «، و»فهمت يومها…جرّرّب أن تكتب موقفلًا

أن
الحين ذلك  و»ومنذ  أن تصوغ…«،  يكفي  لكل تصرف؛  تختلق سببلًاا  ولا  قاطعة،  ذكرى  تبحث عن  لا   .»

صرت…أن
احتمالالًا قاب�لًا للفحص. بعد ذلك اسأل: هل تحميني هذه القاعدة من خطر حاضر، أم تجعلني أعيش على حذر

من
واقعة انقضت؟ إن تسمية القانون الخفي أول خطوة إلى نزع حصانته، وإعادة التجربة إلى حجمها الطبيعي:

ا نطيعه ب� نظر. ا نستمع إليه، لا حاكملًا شاهدلًا
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�َمَم ن يمنح العادة شرعيتها؟| التجربة إلى القانون
لا ُتتُكتب قوانين العادة داخل الفرد وحده؛ فبعضها تمليه الجماعة بوسائل شديدة الهدوء. ابتسامة رضا

وسخرية عابرة، ومديح يتكرر، وصمت عقابي: بهذه الإشارات نتعلم ما الذي ُييُكافأ وما الذي ُييُستنكر. وقد
ا به، بل صونلًاا لمكانتنا بين الذين ألفوه. نكتشف بعد سنوات أننا نحافظ على سلوك لا نراه صوابلًاا، لا اقتناعلًا

في بيت ما، ُييُمدح الطفل لأنه لا يطلب شي�لًاا، فيكبر وهو يعّدّد التعبير عن حاجته أنانية. وفي بي�ة عمل،
�ُتتُكافأ

السخرية من ُتتُسمى  الراحة تقصير. وفي مجلس،  أن  العامل  للرسائل في كل ساعة، فيتعلم  الاستجابة 
الغائب

ا؛ فالحياة المشتركة خفة روح، فيبدو الامتناع عنها خروجلًاا على الألفة. ليست المشكلة أن للجماعات أعرافلًا
تحتاج إلى انتظام. المشكلة أن يكتسب المألوف سلطة أخ�قية لمجرد شيوعه.

ينبغي لذلك أن نميز بين ث�ثة أس�لة: هل هذا السلوك معتاد؟ وهل هو نافع؟ وهل هو عادل؟ قد تكون
الإجابة

نعم عن الأول، ولا عن الآخرين. فالانتشار لا يثبت الاستقامة، والقبول الاجتماعي لا يبرئ الفعل من تبعته.
وفي

المقابل، ليس كل قديم عب�لًاا، ولا كل مخالفة شجاعة؛ فقد تحفظ عادة موروثة حق الجار، وتصل الرحم،
وتعين

على الوفاء.
الانتماء الكريم لا يطلب منك أن تدفع ضميرك ثمنًا للقبول.

مراجعة هذا التشريع تحتاج إلى أدب بقدر حاجتها إلى حزم. ليس ضروريلًاا أن تهين جماعتك لكي تختلف معها
ولا أن تتهم نياتها لكي ترفض سلوكلًاا مؤذيلًاا. يمكنك أن تقول: »أقّدّد ر صحبتكم، لكنني لا أشارك في الحديث

عن
الغائب«، أو: »سأؤدي عملي بإتقان، وأحتاج إلى وقت واضح للراحة«. الاعتراض المحدد أصدق وأجدى من

إع�ن حرب على الناس.
ا اختر هذا الأسبوع عادة تستمر لأنك تخشى استنكار الآخرين. اكتب القيمة التي تريد حمايتها، ثم ضع حدلًا

صغيرلًاا تستطيع الوفاء به، وصغ له عبارة هادئة. توّقّقع بعض الاستغراب؛ فهو قد يدل على تغير التوقعات، لا
على

خط�ك. وإذا تراجعت مرة، فصحح موقفك من غير احتقار لنفسك ولا تعالٍلٍ على غيرك. هكذا تنشأ شرعية
أخرى

تحمل على  وقدرتك  الإنسان،  لكرامة  وحفظها  للحق،  موافقتها  من  بل  وحده،  التصفيق  من  لا  للعادة: 
مسؤوليتها
أمام اهلل.

١٢



فهم ما نكرره واستعادة حق الاختياردستور العادات

حين تصير الواقعة قاعدة— التجربة إلى القانون
ا بفعل يتكرر؛ قد تبدأ بحكم يتسلل إلى الداخل بعد تجربة واحدة. يطلب إنسان المساعدة لا تبدأ العادة دائملًا
فُيُيخذل، ف� يكتفي بأن يقول: لم أجد العون هذه المرة، بل يستنتج: لا ينبغي أن أحتاج إلى أحد. هنا تتجاوز
الواقعة حدودها، وتتحول من خبر عن موقف إلى تشريع للحياة. وما كان ينبغي أن يبقى احتمالالًا يصبح أمرلًاا

ا، ثم تتولى الأيام تنفيذ الأمر دون نقاش. ملزملًا
تمنحنا التجربة معرفة، لكنها لا تمنحنا وحدها حق التعميم. فالخذلان يكشف شي�لًاا عن شخص أو ظرف أو

توقع
ولا يثبت أن كل قرب خطر. والنجاح في ظرف معين لا يجعل الطريقة التي سبقته صالحة لكل ظرف. بين ما

حدث وما يجب أن نفعله مسافة تحتاج إلى تمييز. وحين تختصرها النفس طلبلًاا للأمان، قد تستبدل الفهم
بقانون سريع: لا تبادر، لا تعترض، لا تظهر ضعفك، أو لا تتوقف حتى ُتتُرضي الجميع.

تبدو هذه القوانين حازمة لأنها تخفف عبء الحيرة. من قرر ألا يثق بأحد لن يتعب في تقدير درجات الثقة
ة وفواتلًاا لفرص التعاون. ومن جعل الموافقة طريقه الوحيد إلى القبول لكنه سيدفع ثمن هذا الاختصار عزللًاةلًا

ا. التشريع الخفي لا يعلن سيحصل أحيانلًاا على هدوء عاجل، لكنه يفقد تدريجيلًاا القدرة على معرفة ما يريده حقلًا
كلفته عند صدوره؛ تظهر الكلفة حين تتكرر مواقف لم يعد القانون مناسبلًاا لها.

ليست كل قاعدة حمتك مرة جديرة بأن تحكمك دائمًا.
ولا يعني ذلك اتهام الإنسان بسوء الاختيار كلما احتمى بما عرفه. للحذر وظيفة، وللألم دلالة، لكن احترام الألم

لا يوجب منحه سلطة مطلقة. أنت مسؤول عن مراجعة ما تتبناه، لا عن إنكار ما أصابك. والاختيار لا يبدأ
ا دائملًا

بإلغاء القاعدة، بل قد يبدأ بتضييقها: بدلالًا من »لن أطلب العون«، تقول: »سأختار ممن أطلبه، وأحدد ما
أحتاج

«إليه، وأحتفظ ببدائل.
ا«. ثم اسأل: أي تجربة منحته هذه السلطة؟ ما الذي ا« أو »أبدلًا ا داخليلًاا يبدأ بكلمة »دائملًا جرّرّب أن تكتب حكملًا

. أنت لا تمحو ؟ اكتب بعد ذلك صياغة أضيق وأكثر عدلالًا ا أو استعجالالًا ، وما الذي أضفته خوفلًا تثبته فع�لًا
تاريخك؛

إنما تمنعه من مصادرة مستقبلك.

١٣

قد يكون من المفيد أن تلاحظ متى يتكلم الماضي بلهجة الحاضر. ففي موقف جديد، قد تسبقك

عبارة مألوفة إلى التصرف، كأنها حقيقة لا رأي تعلمته ذات يوم. لا حاجة إلى محاربتها أو طردها؛

يكفي أن تتوقف لحظة وتسأل: هل تصف ما أمامي، أم تستدعي ما مضى؟ ثم اختر خطوة

صغيرة تناسب هذا الموقف وحده. ربما تطلب مساعدة محددة من شخص تثق به، أو تؤجل

الموافقة حتى تعرف رغبتك. هكذا لا تنكر خبرتك، بل تترك للواقع الجديد فرصة أن يجيب عن

نفسه.
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حين يستعير القانون أصوات— التجربة إلى القانون
الآخرين

قد نعرف أن قاعدة داخلية قاسية، ومع ذلك نعجز عن مخالفتها؛ لأنها لم تعد تتكلم بصوتنا وحده. تتكلم
بصوت

الأسرة، أو زم�ء العمل، أو الجماعة التي نخشى فقدان مكاننا فيها. من اعتاد أن يكون متاحلًاا للجميع قد
يسمع

حين يعتذر مرة، أنه تغير أو صار أنانيلًاا. عندئذ لا تبدو الراحة حاجة مشروعة، بل مخالفة تستدعي الدفاع. هكذا
ا خارج النفس، ولو لم يقصدوا القيام بهذه الوظيفة. يجد التشريع الخفي حراسلًا

ا، وثالث ا، وآخر يقرر دائملًا ُتتُناقش. شخص يتحمل دائملًا ُتتُكتب ولم  ينشأ بعض العادات من اتفاقات لم 
يصلح

الخ�ف كل مرة. ومع الزمن تتحول الأدوار المريحة للجماعة إلى واجبات مفترضة على أصحابها. لا يعود
السؤال: هل هذا التوزيع عادل؟ بل: لماذا لم تفعل ما تعودنا منك؟ ويصبح انتظام السلوك حجة على وجوبه

كأن تكرار التضحية يلغي حق صاحبها في مراجعة حدودها.
لكن اعتراض الآخرين لا يثبت وحده أنهم ظالمون، كما أن رضاهم لا يثبت أن العادة سليمة. فقد تكون هناك

مسؤولية حقيقية أهملناها، أو حاجة مؤقتة تستحق البذل. لذلك تحتاج المراجعة إلى ميزان أخ�قي، لا إلى
رغبة عابرة في التحرر: ما الحق الواجب هنا؟ وما الفضل الذي أقدمه باختياري؟ وهل أستطيع الوفاء بما أعد

به دون خداع أو استنزاف مستمر؟ التمييز بين الواجب والتطوع يحفظ الحقوق، ويمنع تحويل الكرم إلى
التزام مفروض ب� نهاية.

لا يصبح المعروف َدَدينًا دائمًا لأنك أحسنت فعله مرارًا.
يبدأ تعديل هذا القانون بإع�ن واضح ومحدود، لا بمحاكمة شاملة للع�قات. تستطيع أن تقول: سأساعد في

هذا الأمر، لكنني لن أستطيع توليه كل أسبوع. ثم تلتزم بما عرضته، وتترك للطرف الآخر وقتلًاا ليتكيف. قد
يصاحب ذلك انزعاج، والانزعاج ليس دلي�لًا كافيلًاا على الخطأ. وفي المقابل، لا تجعل رغبتك في التغيير مبررلًاا

لإسقاط عهد أو ترك محتاج تعلق حقه بك؛ فالإص�ح مسؤولية، وليس انتقالالًا من الخضوع إلى القسوة.
، وما تفترض أنهم اختر دورلًاا تؤديه تلقائيلًاا داخل جماعة قريبة. اكتب ما تفعله، وما يطلبه الآخرون فع�لًا

سيطلبونه. ستكشف المسافة بين هذه القوائم موضع العمل: حوار يحتاج إلى بدء، أو وعد يحتاج إلى تنظيم،
أو

خوف يحتاج إلى اختبار هادئ.

١٤

قد يساعدك أن تفصل بين الوفاء لشخص وبين الوفاء للصورة التي اعتادها عنك. فالعلاقة لا تصان

بأن يبقى أحد طرفيها متاحا بلا حد، بل بأن تكون العطاءات معلومة وقابلة للاستمرار، وأن يجد كل

طرف فرصة للمشاركة فيها. قبل أن توافق، تمهل واسأل نفسك: هل أختار هذا الآن، أم أستجيب

لتوقع قديم؟ وإذا احتجت إلى تعديل ما اعتاده الآخرون، فاجعل كلامك محددا، واذكر ما تستطيع

تقديمه بدل الاكتفاء بالرفض. بهذه الطريقة لا تمحو تاريخا من المعروف، بل تمنحه شكلا أصدق

وأعدل.
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الركن الأول: التشريع الخفي الفصل الأول: من التجربة إلى القانون
ا على هي�ة فعل يتكرر؛ قد تدخل أولالًا على هي�ة تفسير يستقر. يتعرض الإنسان لا تدخل العادة حياتنا دائملًا

أمام جماعة، فيقول ألم شبيه. يخفق في حديث  لموقف مؤلم، فيخرج منه بقاعدة تساعده على تجنب 
لنفسه:

الصمت أكثر أمانلًاا. يثق بشخص فيخذله، فيستنتج أن الثقة باب للخسارة. كانت البداية واقعة محدودة، لكن
النفس منحتها سلطة تتجاوز حدودها، فتحولت من خبر عن الأمس إلى أمر يحكم الغد.

ا، ثم ننسى أننا نحن الذين صغناه. لا يعود المرء هذا هو التشريع الخفي: أن نصوغ من خبرة جزئية قانونلًاا عاملًا
يقول: اخترت الصمت لأنني خائف؛ بل يقول: الك�م لا يفيد. ينتقل الحكم من وصف شعوره إلى وصف

العالم
فتختبئ مخاوفه داخل عبارة تبدو حكيمة ومحايدة. والمشكلة ليست في التعلم من التجربة، فذلك ضرورة،

بل
في اتساع النتيجة أكثر مما تحتمل الواقعة.

ليست كل قاعدة حمتك مرة صالحة لأن تحكم عمرك.
ا في موضع آخر. من تعلم ألا يطلب المساعدة حتى لا ُييُهان، قد قد يكون الاحتراز مناسبلًاا في موضع، ومكلفلًا

ا. هنا تعمل القاعدة كحارس لا يميز يحفظ كرامته أمام شخص قاس، لكنه يحرم نفسه عون المخلصين أيضلًا
بين

خطر حقيقي وباب صالح للعبور. ومع كل فرصة يرفضها صاحبها، يقل ما يملكه من تجارب جديدة تستطيع
ا لأنه منع ظهور ما يخالفه. تصحيح حكمه القديم، فيبدو القانون أكثر صدقلًا

ولا يعني فهم هذا المسار أن الإنسان مسلوب الاختيار، أو أن ماضيه يعفيه من نتائج أفعاله. إنما يعني أن
مسؤوليته تبدأ أحيانلًاا قبل الفعل، عند مراجعة الحكم الذي يبرره. وقد يكون الإص�ح أن يتعلم التمييز، لا أن

يلغي الحذر أو يندفع إلى ثقة عمياء.
اختر قاعدة ترددها في نفسك، مثل: لا أحد يسمعني. اكتب الواقعة التي أسهمت في تكوينها، ثم اسأل: من

ا؟ أعد صياغتها بحدود أعدل: بعض الناس لم ا؟ وفي أي ظرف؟ وهل أعرف استثناء واحدلًا المقصود تحديدلًا
يسمعوني في مواقف معينة. هذه ليست حيلة لغوية؛ إنها إعادة الحق إلى حجمه، وفتح مساحة لاختيار

جديد.

١٥

حين تراجع قاعدة قديمة، لا يلزمك أن تمحو ما حدث أو أن تنكر ما تعلمته منه. يكفي أن تضع

التجربة في موضعها: ظرف بعينه، وأشخاص بعينهم، ووقت مضى. ثم انظر إلى ما تفعله القاعدة

اليوم؛ هل تحميك من خطر حاضر، أم تمنعك من اختبار احتمال مختلف؟ يمكنك أن تحتفظ

بالحذر، مع أن تترك للواقع فرصة أن يريك وجها آخر. فالاختيار لا يبدأ دائما بخطوة كبيرة؛ قد يبدأ

بتأجيل الحكم، أو بسؤال صادق، أو بمحاولة صغيرة لا تلزمك إلا بما تحتمل.
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الركن الأول: التشريع الخفي الفصل الأول: من التجربة إلى القانون
ليست قوانين العادة كلها من تأليف الفرد. كثير منها يصل جاهزلًاا في عبارات البيت والعمل والمجالس:

المحترم
لا يعترض، والناجح لا يستريح، ومن اعتذر خسر مكانته. تتكرر العبارة حتى يغيب قائلها، وتبقى سلطتها. وما

كان رأيلًاا لأحد يصبح معيارلًاا يحاسب به الجميع أنفسهم، ولو لم يجلس أحد لمناقشة صحته أو عدالته.
ا، وُييُتهم من يسأل بأنه تكتسب هذه القواعد قوتها من الثواب والعقاب اليوميين. ُييُمدح من يوافق سريعلًا

صعب
ُييُنظر إلى صاحب الحدود الواضحة كأنه أقل ُتتُكافأ الاستجابة لرسائل العمل في كل ساعة، ثم  المعاملة. 

ا. إخ�صلًا
هكذا يتعلم الناس ما ينبغي فعله، لا من التعليمات المعلنة وحدها، بل من مراقبة من ينال القبول ومن

يدفع ثمن
الاخت�ف. وقد تعلن المؤسسة احترام الراحة، بينما تكافئ عمليلًاا من يتنازل عنها.

ما تكافئه الجماعة كل يوم قد يكون أبلغ مما تعلنه في خطبها.
لا يقتضي الانتباه إلى هذا التأثير احتقار الجماعة أو رفض الموروث كله. ففي العادات المشتركة رصيد من
الرحمة والتعاون وحفظ الحقوق، ولا ُتتُقاس الحكمة بحداثة القول أو قدمه. المعيار الأجدى هو أثر القاعدة

وعدلها: هل تصون كرامة الإنسان؟ هل توزع الواجب بإنصاف؟ هل تسمح بتصحيح الخطأ؟ وما حدود الطاعة
فيها إذا اصطدمت بالأمانة أو بحق واضح؟

ويبدأ التغيير العملي بفصل القيمة عن الوسيلة التي احتكرتها. احترام الكبير قيمة، لكن الموافقة على خط�ه
البقاء الدائم تحت الطلب ليس دليله الحتمي. حين ليست صورتها الوحيدة. وإتقان العمل واجب، لكن 

نفصل
بينهما، نستطيع اقتراح سلوك يحفظ المعنى ويصلح الممارسة: اعتراض مؤدب، أو موعد استجابة معلوم، أو

اعتذار يرد الحق ولا يهين صاحبه.
. إن وجدت فجوة، ف� جرّرّب أن ترصد خ�ل يوم واحد سلوكلًاا تعلنه جماعتك فضيلة، ثم راقب ما تكاف�ه فع�لًا

ا م السلوك واقترح بدي�لًا قاب�لًا للتطبيق، وابدأ بما تملكه أنت. قد لا يتغير المحيط سريعلًا مِّ تبدأ باتهام النيات؛ سِّ
ا. والمسؤولية هنا ليست بطولة صاخبة؛ قد تكون ألا تمدح لكنك تستطيع الامتناع عن مكافأة ما تراه ظلملًا

ا قال »لا« بأدب. تجاوزلًاا، أو ألا تعاقب ببرودك شخصلًا

١٦

حين نلاحظ القاعدة التي تحكم تصرفاتنا، لا يلزم أن نعلن القطيعة معها كي نختبرها. يكفي أحيانا

أن نتوقف قبل الامتثال، ونسأل: ما الذي أحاول حمايته بهذا السلوك، وهل توجد طريقة أعدل

لحمايته؟ قد يكون الصمت طلبا للسلام، لكن الكلام الهادئ قد يصون العلاقة من تراكم الضيق.

وقد يكون قبول كل مهمة علامة اجتهاد، غير أن ترتيب الأولويات يخدم العمل والناس معا.

الاختيار لا يبدأ دائما بتغيير كبير؛ يبدأ حين نمنح أنفسنا لحظة نرى فيها العادة، ثم نقرر إن كانت

تستحق أن تستمر.
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حين تتحول الواقعة إلى— التجربة إلى القانون
قاعدة

ا برغبة واضحة في التكرار؛ قد تبدأ بحل مؤقت لموقف عابر. تسكت مرة لأن النقاش متوتر لا تبدأ العادة دائملًا
فتشعر بالراحة. تؤجل مهمة لأنك مرهق، فينخفض انزعاجك. ترفع صوتك فيستجيب من أمامك، فتبدو

الشدة
نافعة. لا تحمل هذه الوقائع في ذاتها قانونلًاا للحياة، لكن النفس قد تستخرج منها أمرلًاا خفيلًاا: افعل هذا كلما

عاد
ا للسلوك. الضيق. هنا تنتقل التجربة من كونها حدثلًاا له ظروفه إلى كونها مشّررّعلًا

ما يجعل هذا الانتقال خفيلًاا أن النتيجة القريبة تتكلم بصوت أعلى من العاقبة البعيدة. الراحة التي تأتي بعد
المرتفع ببطء. واستجابة الآخر للصوت  المواجهة فيتراكم  القدرة على  أما ضعف  الهرب محسوسة الآن، 

ظاهرة
أما الخوف الذي استقر في قلبه ف� يظهر بالوضوح نفسه. لذلك قد نخلط بين ما أنهى الموقف وما أحسن
التعامل معه. انتهاء التوتر ليس دلي�لًا كافيلًاا على س�مة الوسيلة، كما أن مشقة الاختيار لا تدل وحدها على

خط�ه.
ثم تتسع القاعدة من غير إع�ن. ما نفع مع شخص يصبح أسلوبلًاا مع الجميع، وما صلح في ظرف استثنائي

يصير جوابلًاا جاهزلًاا لكل ظرف. عندئذ لا نعود نرى المواقف كما هي، بل نفتش فيها عما يبرر قانوننا السابق.
من

ا. تعود الاعتذار عن طلب حقه قد يسمي كل مطالبة قسوة، ومن اعتاد القسوة قد يسمي كل رفق ضعفلًا
وهكذا

تمنح العادة نفسها لغة أخ�قية تحميها من المراجعة.
ليست كل وسيلة أراحتك جديرة بأن تحكمك.

تبدأ المراجعة بالفصل بين ث�ثة أمور: ما حدث، وما فهمته منه، وما ألزمت نفسك به بعده. قد يكون الحدث
ا، والإلزام أوسع مما ينبغي. ليس في اكتشاف ذلك إهانة لعقلك؛ إنما فيه اعتراف بأن صحيحلًاا، والفهم ناقصلًا

الإنسان يتعلم، وأن ما تعلمه تحت الخوف أو الاستعجال يحتاج أحيانلًاا إلى تصحيح في سكينة.
اختر سلوكلًاا يتكرر حين تضيق بك الحال، واكتب قاعدته الخفية بصيغة صريحة: »إذا حدث كذا، فعليّّي أن

أفعل
كذا«. ثم اسأل: هل تنفع هذه القاعدة خارج ظرفها الأول؟ من يدفع كلفتها؟ وما البديل الذي يحفظ حقي

ا تطيعه ب� نظر. ا تتعلم منه، لا حاكملًا وكرامة غيري؟ لا تطلب إلغاء التجربة، بل ردها إلى حجمها: شاهدلًا

١٧
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حين يمنح المحيط العادة— التجربة إلى القانون
شرعيتها

قد يتعلم الإنسان سلوكلًاا من تجربة تخصه، ثم يجد في محيطه من يمنحه ختم القبول. يضحك المجلس لمن
يسخر من الغائب، فيتعلم أن الانتقاص طريق إلى الحضور. وُييُمدح الموظف الذي يبقى متاحلًاا في كل ساعة
فيتعلم أن حدوده الشخصية تقصير. ليست المكافأة هنا مالالًا أو منفعة مباشرة؛ قد تكون نظرة إعجاب، أو

اتقاء
ا من الجماعة. استنكار، أو شعورلًاا بأنه ما زال واحدلًا

بهذا المعنى، لا ُتتُصاغ قوانيننا الخفية في العزلة وحدها. للأسرة والعمل والصحبة لغة تحدد ما يستحق الثناء
وما يستدعي الحرج. وحين تتكرر هذه اللغة، يصير الامتثال أسرع من السؤال. قد يفعل المرء ما لا يرضاه، لا

ا لأنه اقتنع به، بل لأنه يخشى كلفة مخالفته. ثم يطول العهد حتى ينسى الخوف الأول، ويحسب السلوك جزءلًا
. «ثابتلًاا من شخصيته: »هكذا أنا«، بينما الأدق أحيانلًاا: »هكذا تعلمت أن أبقى مقبولالًا

غير أن تفسير أثر الجماعة لا يسقط المسؤولية عن الفرد، ولا يجعل كل موروث موضع اتهام. ففي العادات
ِقِقدم ليس  المعيار  للحقوق.  إهدار  أو  تباهٍٍه  أو  يختبئ فيها ظلم  وتعاون، كما قد  المشتركة وفاء ورحمة 

السلوك ولا
كثرة فاعليه، بل ما يحققه من خير وما يحفظه من كرامة، ومدى اتساقه مع ما نؤمن أنه حق أمام اهلل.

الانتماء
نعمة حين يعين على الاستقامة، ويحتاج إلى تهذيب حين تصبح طاعته بدي�لًا عن الضمير.

من حق الجماعة أن ُتتُحترم، وليس من حقها أن تستعير ضميرك.
ولأن كلفة المخالفة حقيقية، فالتغيير الحكيم لا يشترط معركة في كل مجلس. يمكن أن يبدأ بعدم المشاركة

إذلال. وقد يستنكر ا من غير  أو بجملة هادئة تضع حدلًا تكليف،  أو بطلب مهلة قبل قبول  السخرية،  في 
الآخرون

هذا التحول لأنهم ألفوا منك دورلًاا معينلًاا؛ استنكارهم معلومة عن توقعاتهم، لا حكم نهائي على صوابك.
الثناء واللوم، ماذا كنت ا توافق فيه طلبلًاا للقبول، ثم اسأل: لو غاب  جرّرّب هذا الأسبوع أن ت�حظ موقفلًا

سأختار؟
حدد استجابة صغيرة تستطيع تحمل تبعتها، وكررها بأدب وثبات. ليس المقصود الاستغناء عن الناس، بل

بناء
انتماء لا يقتضي خيانة القيم. وحين تخطئ، أصلح ما أفسدت وارجع؛ فحرية الاختيار لا تظهر في البداية

الصحيحة وحدها، بل في القدرة على تصحيح المسار.

١٨
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التجربة إلى القانون
لا تبدأ العادة قانونلًاا؛ تبدأ واقعة صغيرة نجت من النسيان. تتعرض لضيق، فتختار فع�لًا يخففه، ثم تتذكر

الراحة
أكثر مما تتذكر الثمن. في المرة التالية لا تستدعي الموقف كله، بل تستدعي خ�صته العملية: هذا الطريق

ينفع.
هكذا تتحول تجربة محدودة، بظروفها واستثنائها، إلى قاعدة تتصرف كأنها صالحة لكل وقت.

هذا هو التشريع الخفي: أن تمنح نتيجة عابرة سلطة دائمة من غير مراجعة كافية. قد تصمت مرة اتقالًاءلًاء
لتواسي تشتري شي�لًاا  وقد  واجبة.  الشهادة  تكون  حين  ثم تصمت  الصمت س�مك،  فيحفظ  لخصومة، 

نفسك، ثم
ا، بل في انتقاله من اختيار يناسب يصبح الشراء جوابك المعتاد عن الحزن. المشكلة ليست في الفعل منفردلًا

ا إلى حكم يسبق النظر في الظروف. ظرفلًا
وللتشريع الخفي شهود من المجتمع. إذا كوفئ الموظف على حضوره الطويل لا على جودة عمله، تعلم أن

يبدو
. وإذا قوبل الاعتذار بالسخرية، تعلم بعض الناس ستر الخطأ بدلالًا من إص�حه. لا تلغي هذه البي�ة مشغولالًا

مسؤولية الفرد، لكنها تفسر لماذا تتكرر أفعال لا يعلن أصحابها الإيمان بها. فالمكافآت اليومية قد تكتب في
ا حين يكون ثمن المخالفة عزلة أو خسارة مكانة. السلوك ما تنفيه الخطب، خصوصلًا

وليست كل قاعدة خفية فاسدة؛ فقد تتحول تجربة الوفاء إلى ثقة، وتجربة التنظيم إلى انتظام نافع. المطلوب
ليس هدم ما تعلمناه، بل التمييز بين ما يستحق الاستمرار وما اكتسب سلطته من الراحة وحدها. فالضمير

ا؟ هل يراعي كرامة؟ وهل والعقل والقيم التي نؤمن بها تستطيع مراجعة القانون السلوكي: هل يحفظ حقلًا
تبقى

فائدته قائمة إذا حسبنا أثره في الآخرين؟
ليست كل راحة دليلًا على صواب الطريق؛ أحياناً هي مكافأة قصيرة لقانون يحتاج إلى

التعديل.
اختر سلوكلًاا يتكرر عند ضيقك، واكتب له مادة قانونية صريحة: »كلما حدث كذا، فعلت كذا، طلبلًاا لكذا«. ثم

ء اسأل: متى تعلمت هذا الربط؟ وما الذي كان مناسبلًاا يوم�ذ ولم يعد مناسبلًاا اليوم؟ وأخيرلًاا، صغ استثنالًاءلًا
أخ�قيلًاا

واضحلًاا: »لن أطلب راحتي بهذه الطريقة إذا ترتب عليها ظلم«. حين تصير القاعدة مرئية، يصبح تعديلها عم�لًا
ممكنلًاا، لا معركة غامضة مع النفس.

١٩

قد تساعدك المراجعة على اكتشاف أن القاعدة التي تعمل في موقف بعينه لا تصلح بالضرورة

لكل موقف. لا يلزمك أن تنقلب على ما اعتدته دفعة واحدة؛ يكفي أن تترك بين المحفز

والاستجابة فسحة للسؤال. حين يتكرر الظرف، جرب أن تؤخر الفعل لحظة، وأن تسمي حاجتك

بوضوح، ثم تبحث عن وسيلة تلبيها من غير أن تخالف ما تراه منصفا. وإذا تعثرت وعدت إلى

المسار القديم، فاعتبر ذلك معلومة عن قوة العادة أو عن ضغط البيئة، لا حكما نهائيا على قدرتك.

فالاختيار يتسع كلما صارت القاعدة قابلة للفحص والتعديل.
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الفصل الثاني: وهم الإرادة الحرة اليومية
الحقيقة، لكنه لا يصف المشهد كله؛ فقد سبقت إع�نك رغبات مهيأة، وإشارات محيطة، وخيارات جرى

ترتيبها
بحيث يبدو أحدها أقرب من سواه.

ا المقصود بوهم الإرادة الحرة اليومية ليس نفي الاختيار، بل نقد الصورة المبسطة عنه: ذات مستقلة تماملًا
تقف

كل لحظة أمام بدائل متساوية. نحن نختار داخل شروط لم نصنعها كلها؛ من تعب الجسد إلى توقعات الأسرة
بي�ة مساعدة، ما صنعته  الشخصية  قوة  إلى  ننسب  الشروط،  نتجاهل هذه  العام. وحين  الإيقاع  وسرعة 

وننسب
إلى ضعفها ما أسهمت فيه ضغوط قاسية. وهذا ظلم في الفهم قبل أن يكون خطأ في التغيير.

ومع ذلك، لا تتحول الظروف إلى براءة جاهزة. من عرف أن غضبه يشتد عند الإرهاق لا يملك أن يجعل
الإرهاق

إذنلًاا بإهانة الناس؛ يستطيع تأجيل النقاش، أو الاعتذار عن مواصلته، أو إص�ح ما أفسده. تتسع المسؤولية
الحرية قدرة على العون. ليست  الوقت، وتقليل الاستثارة، وطلب  ترتيب  الفعل:  أحيانلًاا لتشمل ما قبل 

تجاهل
الأسباب، بل قدرة تنمو بفهمها والتعامل معها بأمانة.

هناك فرق بين حرية الاستجابة وحرية إعداد الموقف. قد يصعب عليك مقاومة المشتت كلما ظهر، لكنك
تستطيع إخراجه من مجال نظرك قبل بدء العمل. وقد تعجز عن صياغة جواب متزن تحت الإلحاح، لكنك

تستطيع اعتماد عبارة تحفظ مهلة للتفكير. بهذه التدابير لا تهرب من امتحان الإرادة؛ بل تكف عن تحويل
يومك

كله إلى امتحان متواصل لا ضرورة له.
تزداد حريتك حين تختار شروط قرارك، لا حين تراهن دائمًا على صلابتك داخله.

ا أن تضع مهلة قصيرة قبل استجابة مألوفة: ث�ثة أنفاس قبل الموافقة، أو دقيقة قبل فتح تطبيق. جرّرّب غدلًا
. يكفي أن تظهر اسأل خ�لها: ماذا أريد الآن، وماذا أريد أن أحفظ على المدى الأبعد؟ لا تتوقع انتصارلًاا كام�لًا

مساحة تستطيع فيها استحضار نيتك، ومراقبة اهلل، وحقوق الآخرين. تلك المساحة الصغيرة ليست الحرية
كلها، لكنها موضع صالح لممارستها وتنميتها.

٢٠

لا يبدأ التغيير بمطالبة النفس أن تنتصر في كل مواجهة، بل بتحديد المواجهات التي يمكن

تجنبها أو تيسيرها. راقب ما يسبق العادة: ساعة بعينها، مكان مزدحم، أو وعد قطعته على عجل.

ثم اختر تعديلا واحدا يقلل الاحتكاك، كأن تترك وقتا بين الدعوة والجواب، أو تجعل ما تحتاج إليه

قريبا وما يسرق انتباهك بعيدا. لا تجعل هذه الترتيبات بديلا عن المحاسبة، بل عونا عليها. فالمرء

أصدق مسؤولية حين يعرف حدوده العملية، ويهيئ لنفسه ما يساعده على الوفاء بما يراه صوابا.
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الذي بدأ قبل انتباهك
تظن أنك اخترت فتح الهاتف، لكن يدك سبقََقت السؤال. وتظن أنك قررت تأجيل العمل، بينما كان مكان

الجلوس
وصوت الإشعار، والتعب المتراكم، قد أعّدّد وا الطريق لهذا القرار. ليس الوهم أن الإنسان لا يختار؛ الوهم أنه

يختار كل مرة من نقطة محايدة، بوعي كامل، ومن دون تاريخ يسكن جسده وذاكرته.
تمنحنا العادة اختصارلًاا ضروريلًاا للحياة. لو احتجنا إلى مداولة طويلة قبل كل حركة، لتعطلت أعمالنا البسيطة.
غير أن الاختصار نفسه قد يستولي على مواضع تحتاج إلى يقظة: كلمة نقولها في الغضب، وشراء نبرره بعد
إتمامه، ووعد نطلقه هربلًاا من حرج اللحظة. هنا يأتي التفسير أحيانلًاا متأخرلًاا؛ نصنع الحكاية التي تجعل الفعل

ا أكثر مما كان. يبدو مقصودلًا
تمحو لا  الخطأ  إلى  الذي ساقك  الطريق  معرفة  عذر شامل.  إلى  الفهم  هذا  تحويل  يجوز  لا  ذلك،  ومع 

مسؤوليتك
لكنها تجعل إص�حك أدق. من يعرف أن سهره يضعف صبره لا يكفيه أن يلوم غضبه كل صباح؛ عليه أن

يراجع
ا. المسؤولية الناضجة لا تسأل فقط: لماذا فعلت؟ بل تسأل: ماذا رتبت في حياتي حتى صار هذا مساءه أيضلًا

؟ الفعل قريبلًاا وسه�لًا
لا تبدأ الحرية حين تختفي المؤثرات، بل حين نكف عن معاملتها كأنها أوامر.

ا صالحلًاا للمقاومة بالقدر نفسه. عند اشتداد الرغبة تضيق مساحة النظر، ولهذا يكون ليست كل لحظة موضعلًا
القرار السابق أرحم من المحاكمة ال�حقة: إبعاد المشتت، وتحديد موعد، وترك فاصل قصير قبل الرد. هذه

الترتيبات لا تنتقص من الإرادة؛ إنها تمنحها مكانلًاا تعمل فيه بدلالًا من مطالبتها بمعجزة متكررة.
انتباه. لا تبدأ بمنعه، بل راقب ما يسبقه: أين كنت؟ ماذا اليوم أن تختار فع�لًا صغيرلًاا يتكرر بغير  جرّرّب 

شعرت؟
ا في المشهد. الغاية ليست أن تراقب نفسك بريبة، بل أن وما الشيء الذي جذبك؟ ثم غّيّير تفصي�لًا واحدلًا

تتعرف
إلى أبوابها. ومع التكرار، يصبح بين الدافع والاستجابة متسع للسؤال. في هذا المتسع يمكن للإنسان أن

يستحضر نيته، ويستعين باهلل، ويختار ما يراه أصلح، أو يرجع إذا أخطأ. ليست حريته مطلقة، لكنها ليست
معدومة، وصيانتها عمل يومي.

٢١

حين تلاحظ ما يسبق الفعل، لا تبحث عن متهم في داخلك، بل عن موضع يمكن أن تبدأ منه

التغيير. ربما كانت الخطوة الأولى أن تضع الهاتف بعيدا عن يدك، أو أن تكتب ما تريد قوله قبل

إرساله، أو أن تترك لنفسك دقيقة قبل أن توافق. اختر تعديلا صغيرا تستطيع الوفاء به، ثم لاحظ

أثره من غير استعجال. قد تعود إلى عادتك القديمة في بعض الأيام؛ لا تجعل العودة حكما على

قدرتك، بل فرصة لتفهم ما غاب عن ترتيبك. فالاختيار يتسع حين تصير نيتك حاضرة في

تفاصيل يومك.
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يتكلم الجمع بصوتك
قد تقول: هذا ذوقي، بينما تتحدث من خ�لك رغبة قديمة في القبول. تختار ما تلبس، وما تعرضه من

حياتك
وحتى الموضوع الذي تتحمس له، داخل شبكة من المكافآت الاجتماعية الصغيرة. ابتسامة الجماعة، وخشية

السخرية، وعدد المعجبين، كلها إشارات تؤثر في القرار قبل أن يصل إلى عبارته النهائية: أنا أريد.
ليس التأثر بالناس عيبلًاا في ذاته. نحن نتعلم اللغة والأدب والتعاون من العيش بينهم، ويستقيم كثير من

السلوك
بفضل القدوة والمساندة. المشكلة تبدأ حين يتحول الانتماء إلى شرط خفي للضمير: أفعل ما يحفظ صورتي،

ثم
ا جمي�لًا لطاعة لم نفحصها، ويغدو الخوف من الاستبعاد أشد حضورلًاا أسميه قناعة. عندئذ تصبح الحرية اسملًا

من
السؤال عن الصواب.

. قد لا يرغب المرء في الشيء بقدر رغبته في ألا يبدو أقل من محيطه. يشتري راحة خذ عادة الإنفاق مث�لًا
اجتماعية مؤقتة، ثم يدفع ثمنها من ماله وطمأنينته. وليس الع�ج احتقار الآخرين أو إع�ن التفوق عليهم، بل
فصل الحاجة الحقيقية عن الرسالة التي يرجو إرسالها. ماذا سيبقى من رغبتي لو لم يعرف أحد بما اشتريت؟

سؤال واحد قد يكشف وظيفة لم نكن نراها.
من علامات الاختيار الناضج أن تستطيع احتمال سوء الفهم دون أن تبيع قناعتك لإزالته.

ا بهم، وإن سار في لكن الاستق�ل ليس مخالفة دائمة. من يعارض الجميع لمجرد إثبات حريته يظل مربوطلًا
الاتجاه المعاكس. المعيار الأصدق هو القدرة على الموافقة والرفض لسبب يمكن الدفاع عنه أخ�قيلًاا، لا

لمجرد
ذلك من ينقص  ف�  نظر صادق،  بعد  تختاره جماعته  ما  الإنسان  يختار  وقد  التميز.  أو  التصفيق  طلب 

استق�له.
اكتب قرارلًاا تؤجله لأنك تخشى تعليق الناس، ثم افصل في ورقة بين ضرر حقيقي تخافه وحرج عابر تتوقعه.

اسأل من تثق بحكمته، لا من يضمن موافقتك. وإن كان القرار يمس حقوق غيرك، فأدخل حقوقهم في
الحساب؛

الاستق�ل لا يبيح القسوة. ثم اتخذ خطوة متناسبة مع قدرتك، دون استعراض. تنمو الحرية الاجتماعية حين
نحفظ المودة من غير خضوع، ونقبل النصيحة من غير ذوبان، ونتذكر أن كرامتنا لا يصنعها رضا الجمهور،

وأن
مسؤوليتنا أمام اهلل لا يحملها عنا أحد.

٢٢

حين تراجع قرارا تأثر بنظرات الآخرين، لا تبدأ بمحاكمة نفسك؛ ابدأ بتحديد الأصوات التي

شاركت في صنعه. قد يكون بينها صوت الخبرة، أو المحبة، أو الخوف من خسارة مكان مألوف.

امنح كل صوت قدره، ثم اسأل: أيها يقدم سببا أستطيع قبوله حتى إن غاب الثناء؟ لا يلزم أن

تعلن موقفك لكل أحد، ولا أن تحول الاختلاف إلى خصومة. يكفي أحيانا أن تتريث قبل الموافقة،

أو تختار بهدوء ما يلائم ظروفك. ومع تكرار هذه الوقفة، يصبح الانتماء علاقة متبادلة، لا ثمنا

تدفعه كي تبقى مقبولا.
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يسبق الفعُللُ تفسيَرَره
ليست المشكلة أننا ب� إرادة، بل أننا ننسب إلى الإرادة أحيانلًاا ما صنعته الألفة قبل أن ننتبه. تمد يدك إلى

الهاتف
عند أول فراغ، ثم تقول إنك أردت الاطم�نان. ترفع صوتك حين ُتتُنتقد، ثم تشرح أنك تدافع عن كرامتك. قد

ا كيف بدأ الفعل. فكثير من السلوك اليومي ينطلق يكون في التفسير شيء من الصدق، لكنه لا يكشف دائملًا
من

. إشارة مألوفة، ثم يأتي العقل ليمنحه سببلًاا مقبولالًا
وهم الإرادة الحرة اليومية هو المبالغة في تصور أننا نختار كل استجابة من نقطة محايدة، بعد نظر هادئ في
البدائل. نحن نختار داخل تاريخ من التكرار، وتحت أثر التعب والتوقع والخوف والرغبة في القبول. الاعتراف
بهذه المؤثرات لا يلغي المسؤولية؛ بل يجعلها أدق: لست مسؤولالًا عن ظهور كل خاطر، لكنك مسؤول بقدر

استطاعتك عن تغذيته، وعن الفعل الذي تبنيه عليه، وعن مراجعة ما يتكرر منك.
تأمل الفرق بين الرغبة والموافقة عليها. قد ترغب في تأجيل عمل مهم، ولا توافق على أن يقود التأجيل

يومك.
ا آخر يدفع ثمنه. هنا تظهر الإرادة لا بوصفها غيابلًاا للدوافع، بل وقد تشعر بالغيظ، ثم تختار ألا تجعل شخصلًا

بوصفها قدرة على ترتيب الع�قة بها. والحرية العملية لا تعني أن تنشأ ب� مؤثرات، وإنما أن تستطيع فحص
بعض ما يؤثر فيك وتعديل استجابتك له.

ليست الحرية أن تختار أول ما يخطر لك، بل أن تمنح ما يخطر لك فرصة المراجعة.
جرّرّب اليوم رصد موقف واحد تسرع فيه عادة. اكتب الإشارة التي سبقته، والفعل الذي تبعها، والتفسير

الذي
ا هذا الفعل، فهل كنت سأختاره للأسباب نفسها؟ لا قدمته لنفسك بعد ذلك. ثم اسأل: لو لم أكن معتادلًا

تستخدم
الإجابة لإدانة ذاتك، بل لتمييز القرار من التبرير.

ا هادئلًاا قبل الرد، أو إبعاد الهاتف قبل العمل، أو طلب مهلة بعد الرصد، ضع فاص�لًا صغيرلًاا قاب�لًا للتنفيذ: نفسلًا
قبل

الموافقة. ليست هذه الحركات ضمانلًاا للصواب، لكنها توسع موضع الاختيار. ومن الإيمان بمسؤولية الإنسان
أن

نأخذ وسائل ضبط النفس بجدية؛ ف� ندّّد عي سيادة كاملة على الداخل، ولا نستسلم كأن الإص�ح خارج
قدرتنا.

٢٣

حين تلاحظ أن التفسير جاء بعد الفعل، لا تجعل ذلك سببا للشك في كل ما تقوله لنفسك؛

اجعله دعوة إلى التمهل. اسأل عما كان حاضرا قبل الاستجابة: كلمة، نظرة، تعب، أو وقت خال لم

تعرف كيف تملؤه. تسمية الإشارة لا تمحو أثرها، لكنها تجعلها أقل خفاء، وتمنحك فرصة لتجريب

جواب آخر. وقد لا يتبدل السلوك في المرة الأولى، غير أن لحظة الانتباه نفسها تدريب على ألا

تتساوى العادة والقرار. ابدأ بموقف صغير، وامنح نفسك حق المراجعة من غير قسوة ولا تبرير.
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تختار الجماعة على ألسنتنا
سؤالالًاقد تقول: هذا ذوقي، بينما وراء الذوق سنوات من المكافأة الاجتماعية. تشتري ما يليق بمكانتك، وتخفي

، وتوافق على لقاء لا تريده لأن الاعتذار في محيطك ُييُقرأ بوصفه جفاء. ليست هذه خشية أن تبدو جاه�لًا
التصرفات زائفة بالضرورة؛ فالإنسان يتعلم من الناس، والانتماء حاجة مشروعة. لكن المشكلة تبدأ حين

تصبح
. ا خفيلًاا لكل اختيار، ثم نسمي النتيجة استق�لالًا موافقة الجماعة شرطلًا

تعمل العادة الاجتماعية من خ�ل أشياء صغيرة: ضحكة تكافئ السخرية، وصمت يعاقب الاعتراض، ومديح
يجعل الإفراط في العمل ع�مة إخ�ص. ومع التكرار، لا يعود المرء محتاجلًاا إلى رقيب حاضر؛ يحمل توقعات
ا منعه، بل لأنه تعّللّم أن قيمته تتراجع حين يستريح. هكذا الآخرين معه. وقد يرفض فرصة للراحة لا لأن أحدلًا

ا. يصير بعض الضغط الخارجي صوتلًاا داخليلًاا يبدو شخصيلًاا تماملًا
ومع ذلك، لا يصح اختزال الإنسان في بي�ته، ولا لومه كأن جميع البدائل متاحة له بالتساوي. فالاعتراض الذي
ا يحتاج إليه أو ع�قة يعتمد عليها. لذلك يحتاج تحرير الاختيار ا حرجلًاا عابرلًاا قد يكلّلّف غيره موردلًا يكلّلّف شخصلًا

إلى حكمة، لا إلى بطولة استعراضية. قد يبدأ التغيير باعتذار مهذب، أو حد واضح، أو البحث عن صحبة تحترم
الاخت�ف، وقد يحتاج إلى إعداد تدريجي يحفظ الحقوق ويقلل الضرر.

الانتماء الذي يصون كرامتك يترك لك مكاناً تقول فيه: لا أوافق.
ا اجتماعيلًاا يتكرر في أسبوعك، واسأل: هل أفعله لقيمة أؤمن بها، أم لتجنب حكم الناس وحده؟ ثم اختر التزاملًا

ا؟ فقد نعيد إنتاج القيد الذي نتألم منه، فنحرج اسأل سؤالالًا أصعب: هل أطالب الآخرين بما أفعله أنا خوفلًا
المعتذر، ونستهزئ بالمختلف، ونمدح من يتجاوز طاقته.

التحرر هنا ليس إع�ن الخصومة مع المجتمع، بل المشاركة في تهذيب عاداته. يمكنك أن تمنح غيرك حق
ا يجرح الكرامة ولو شاع. وإذا اكتشفت أنك ظلمت الرفض، وأن تفصل الاحترام عن الامتثال، وأن تراجع عرفلًا

ا باسم »ما اعتدناه«، فباب التوبة والإص�ح مفتوح: توقف، واعتذر، ورد الحق بحسب استطاعتك. لا أحدلًا
يطّهّه ر

شيوع السلوك أثره، ولا يمنع رسوخه إمكان تغييره. والمسؤولية تنضج حين نصلح ما نمارسه وما نكافئ
ا. الآخرين عليه معلًا

٢٤

حين تراجع عادة مشتركة، لا تجعل السؤال محاكمة لنواياك أو نوايا من حولك. انظر إلى ما تتيحه

وما تحجبه: من يستطيع الرفض بلا إذلال، ومن يحتاج إلى تفسير طويل كي يسمح له بالاختلاف؟

قد لا تملك تغيير عرف كامل، لكنك تملك أحيانا ألا تزيده رسوخا؛ فلا تسخر ممن يعتذر، ولا

تمدح الإنهاك كأنه فضيلة، ولا تجعل قبولك مشروطا بالموافقة. هكذا يصبح الاختيار فعلا يوميا

صغيرا، يوسع مساحة التنفس لك ولمن يجاورك، من غير أن يطلب قطيعة أو خصومة.
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يسبقك المألوف
ء أنك عشت نسخة قد تبدأ صباحك وأنت واثق بأنك ستختار تفاصيل يومك واحدة واحدة، ثم تكتشف مسالًاءلًا
قريبة من الأمس. لم يجبرك أحد على فتح الهاتف، أو تأجيل المهمة، أو الرد بالنبرة نفسها؛ ومع ذلك لم

تشعر
بأنك اتخذت قرارات واضحة. هنا يظهر وهم الإرادة الحرة اليومية: ليس أن الإنسان ب� اختيار، بل أنه يبالغ في

تقدير مقدار الانتباه الذي يرافق اختياراته المعتادة.
تتيح العادة أن نؤدي أفعالالًا كثيرة من دون إعادة التفكير في خطواتها. وهذه نعمة حين نحسن الوضوء، أو

نقود
بحذر، أو ننجز عم�لًا متقنلًاا. لكنها تصبح موضع مساءلة حين تنقلنا من إشارة مألوفة إلى استجابة ضارة قبل

أن
. والفرق مهم: نسأل عن وجهتها. صوت الإشعار لا يأمر اليد، لكنه قد يستدعي حركة تدربت عليها طوي�لًا

التأثير
ا، وسهولة الاستجابة ليست دلي�لًا على ضرورتها. ليس إكراهلًا

ما يخدعنا أحيانلًاا هو أن التفسير يأتي بعد الفعل فيبدو كأنه سببه. تقول: فتحت التطبيق لأطم�ن على رسالة
مع أنك لم تكن تنتظر رسالة محددة. وربما تقول: احتجت إلى الراحة، بينما كان الذي حركك مل�لًا قصيرلًاا لم

ا في وصف تفسير لم يختبره. لذلك ا؛ فقد يكون الإنسان صادقلًا تسّمّمه. ليست كل حجة لاحقة كذبلًاا متعمدلًا
يبدأ

التحرر بالسؤال عما سبق الحركة، لا بالاكتفاء بالقصة التي أعقبتها.
ليست الحرية أن تجد لكل فعل تفسيرًا، بل أن تترك قبل بعض أفعالك مساحة للاختيار.

ا إلى معركة داخلية. قد تصنعها بإبعاد الهاتف عن موضع العمل، أو كتابة أول هذه المساحة لا تحتاج دائملًا
خطوة

قبل النوم، أو التوقف لحظة قبل إجابة تستفزك. إنك لا تستبدل الإرادة بالأشياء، وإنما تمنحها فرصة عادلة
للحضور. ومن الحكمة ألا تطلب من انتباه محدود أن يحرس كل باب مفتوح طوال النهار، ثم تلوم نفسك

حين
يتعب.

ا يتكرر دون انتباه. سّججّ ل ما سبقه مباشرة، وما شعرت به، وما حصلت جرّرّب اليوم أن تختار فع�لًا واحدلًا
عليه

بعده. لا تبحث عن إدانة لنفسك، ولا عن عذر يعفيك؛ ابحث عن موضع التدخل. ربما تكتشف أن إص�ح
صباح

كامل يبدأ بتغيير دقيقتين تسبقان أول اندفاع، وأن صدق الم�حظة أول ممارسة واعية للحرية.

٢٥
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تحت نظر الآخرين
لا تتشكل اختياراتنا اليومية في عزلة؛ فنحن نحمل إلى المائدة والعمل والحديث رغبتنا في القبول وخشيتنا

من الاستبعاد. قد توافق على سخرية لا ترضاها، أو تشتري ما لا تحتاج إليه، أو تخفي رأيلًاا متزنلًاا كي لا تبدو
الثمن أغفلنا  إذا  ا  ناقصلًا اختيارك، وهو كذلك من جهة مسؤوليتك، لكن فهمه يظل  الفعل  يبدو  ا.  مختلفلًا

الاجتماعي
الذي توقعت دفعه مقابل الرفض.

للجماعة قدرة على جعل بعض السلوكيات تبدو طبيعية قبل أن نفحص عدالتها. عندما يتكرر التأخر في مكان
العمل، قد يصبح الملتزم بالمواعيد موضع استغراب. وعندما تتحول الغيبة إلى وسيلة للتقارب، قد يشعر

تمنح المكافآت:  ترتيب  تعيد  لكنها  الإرادة،  الجماعة  تسلبنا  هنا لا  نفسها.  الصداقة  يرفض  بأنه  الممتنع 
الضحكة

والانتماء للمسايرة، وتلوّّو ح بالصمت أو الاستهجان للمخالفة. وم�حظة هذا الترتيب تكشف ما لا تقوله
الكلمات
المعلنة.

ا: هل أريده لو لم يرني هؤلاء؟ وهل سأعّدّد ه مقبولالًا لذلك لا يكفي أن تسأل: هل أريد هذا الفعل؟ اسأل أيضلًا
لو

وقع على شخص أحبه؟ السؤال الأول يكشف أثر الجمهور، والثاني يعيد إلى الصورة كرامة من قد يتضرر.
ا ولا مخالفة متعمدة؛ فقد يكون اتفاقك مع الناس خيرلًاا. معيارها أن تستطيع ا دائملًا ليست الاستق�لية عنادلًا

ا نهائيلًاا على ضميرك. مراجعة الاتفاق، وألا تجعل رضاهم حاكملًا
من صور الحرية أن تحتمل قدرًا من عدم القبول، كيلا تدفع ثمن القبول من كرامة غيرك.

ولا تعني المسؤولية تجاهل تفاوت القدرة على الاعتراض. من يعتمد رزقه على بي�ة ضاغطة ليس كمن يملك
كله. قد يكون الواجب  زوال  إع�ن  الممكن، لا إلى  الخيارات يدعونا إلى طلب  بدائل واسعة. لكن ضيق 

الممكن
ا هادئلًاا، أو تغييرلًاا لموضوع الحديث، أو بحثلًاا تدريجيلًاا عن صحبة أصلح. والإيمان باهلل يذّكّكر الإنسان امتناعلًا

بأن
قيمته لا تختصر في تصفيق مجلس، وأن الرجوع عن الخطأ أكرم من حماية صورة زائفة.

ا تساير فيه الآخرين على حساب ما تعتقده صوابلًاا، واكتب جملة قصيرة تحفظ بها حدودك دون اختر موقفلًا
أثرها بعده. إن أخفقت، إهانة: »أفضل ألا نتحدث عنه وهو غائب«. تدرب عليها قبل الموقف، ثم راجع 

فاعتذر
المحاولة. الاستق�ل الأخ�قي ينمو حين تجعل للضمير لغة عملية، وتختار ع�قات عما صدر منك وأعد 

تسمح
لك بأن تصلح دون أن تفقد حقك في الانتماء.

٢٦



فهم ما نكرره واستعادة حق الاختياردستور العادات

قائمة اختياراتك؟
حين تدخل متجرلًاا لشراء حاجة واحدة، ثم تخرج بث�ث حاجات إضافية، يسهل أن تقول: اخترت ذلك بنفسي.

لم تصنعها: موضع ترتيبات  اختيارك  القصة كاملة. فقد سبقت  لكنه لا يشرح  والقول صحيح من جهة، 
السلعة

ولون الإع�ن، وسهولة الوصول، وربط التخفيض بوقت قصير. أنت صاحب الفعل، لكنك لست المؤلف
الوحيد

للمشهد الذي وقع فيه.
ليس وهم الإرادة الحرة اليومية أن الإنسان ب� إرادة، بل أن يتصور إرادته تعمل في فراغ، مستقلة عن التعب
والتوقع والعرف وتصميم المكان. نحن نختار غالبلًاا من قائمة جاهزة، ثم ننشغل بالدفاع عن اختيارنا أكثر من

انشغالنا بالسؤال عمن رتّتّب القائمة. وقد يكون السؤال الأهم: لماذا بدا هذا البديل قريبلًاا، بينما احتاج البديل
الآخر إلى جهد كي أراه؟

تستفيد العادة من هذا التفاوت. ما يقع أمام العين يتكرر حضوره في الذهن، وما يسهل تناوله يصبح مرشحلًاا
ا. وضع كتاب قرب المقعد قد يجعل الخير أيضلًا للفعل. ليست السهولة أمرلًاا سي�لًاا في ذاتها؛ فهي تخدم 

القراءة
ا أخ�قيلًاا، وإنما تمنح بعض أيسر، كما يجعل وضع الهاتف قرب الوسادة السهر أيسر. البي�ة لا تصدر حكملًا

الأفعال
أفضلية عملية.

لهذا لا يكفي أن نطالب أنفسنا بالقوة ونحن نحافظ على ترتيب يضعفنا كل يوم. المسؤولية لا تبدأ عند لحظة
المقاومة وحدها، بل تشمل ما نستطيع تغييره قبلها. من يعرف أنه يندفع إلى الشراء يستطيع حذف بيانات

الدفع المحفوظة، أو تأجيل إتمام الطلب. هذه ليست حيلة للتهرب من الاختيار، بل طريقة لإعادته إلى الوعي
بعدما ابتلعته السرعة.

من صور الحرية أن تعيد ترتيب ما يجعل بعض أفعالك أسهل من غيرها.
ومع ذلك، ليست قدرة الناس على تعديل بي�اتهم متساوية. من يعيش في بيت مزدحم أو يعمل تحت

ضغط
شديد لا يملك المساحة نفسها التي يملكها غيره. الاعتراف بهذا الفرق يمنع القسوة، لكنه لا يلغي البحث عن

هامش ممكن، ولو كان صغيرلًاا. العدل ي�حظ القيود، والإص�ح يبحث داخلها عن منفذ.
ا جرّرّب اليوم أن تختار عادة واحدة، ثم اكتب أمامها ث�ثة أشياء تسّهّه ل وقوعها. لا تبدأ بوعد كبير؛ غّيّير واحدلًا

من
هذه الأشياء، وراقب ما يحدث عدة أيام. المقصود ليس إثبات ضعفك، بل اكتشاف أن بعض ما حسبته

امتحانلًاا
متكررلًاا للإرادة يمكن تحويله إلى ترتيب أرحم وأحكم.

٢٧



فهم ما نكرره واستعادة حق الاختياردستور العادات

لحظة تعّبّبر عنك؟
ء خطة هادئة، ثم تستيقظ فتجدها ثقيلة. أيّيّ اللحظتين تعّببّر عن إرادتك الحقيقية: لحظة تضع لنفسك مسالًاءلًا
ا ثابتلًاا، بينما تتبدل رغباته القريبة مع حاله. ما الوعد أم لحظة التراجع؟ السؤال يفترض أن للإنسان صوتلًاا واحدلًا

يريده المرء وهو مرتاح قد ينازعه ما يطلبه وهو متعب، من غير أن يصبح شخصين أو يفقد مسؤوليته.
هنا يظهر وهم آخر في الاختيار اليومي: أن نمنح رغبتنا الحاضرة حق تمثيلنا كله. نقول: هذا ما أريده الآن

ا من نتائج. غير أن الرغبة شهادة على فكأن كلمة »الآن« تمحو ما نؤمن به وما التزمنا به وما سنحمله لاحقلًا
حالة

ا ناضجلًاا على مصلحة. احترام النفس لا يعني طاعة كل ما تطلبه في كل ساعة. ا حكملًا وليست دائملًا
للحرية امتداد زمني؛ فهي ليست قدرة اليد على تناول الشيء فحسب، بل قدرة الإنسان على الوفاء بما يراه

صوابلًاا بعد أن يهدأ إلحاح اللحظة. لذلك قد يكون تأخير الرد الغاضب أصدق تعبيرلًاا عن الاختيار من إرساله
فورلًاا. الامتناع هنا ليس غيابلًاا للفعل، وإنما فعل يحمي الع�قة من حكم صدر في حال عابرة.

ا ماليلًاا وتساعد القواعد المسبقة على وصل اللحظات بعضها ببعض. يمكن للمرء أن يقرر أنه لا يناقش خ�فلًا
وهو

شديد الغضب، أو أنه يراجع التزاماته قبل قبول مهمة جديدة. ليست كل قاعدة صالحة لكل حال؛ ينبغي
ا. قيمتها أنها تحفظ للتروي مكانلًاا عندما يضيق به الحاضر. ا أو عطلت حقلًا مراجعتها إذا صارت ظلملًا

لا تختصر نفسك في رغبة عابرة، ولا تحكم على مستقبلك من تعثر واحد.
وحين ُتتُكسر القاعدة، لا يلزم أن يتحول الخطأ إلى هوية. قولك »أخلفت وعدي« أدق وأعدل من قولك »أنا

إنسان لا ُييُوثق به«. الأول يسّمّمي فع�لًا يمكن إص�حه، والثاني يغلق الباب بحكم شامل. والتوبة إلى اهلل
تقرن

ء من رد الحقوق وتصحيح الاعتراف بالرجوع، ف� تجعل الندم إقامة دائمة في العجز، ولا تجعل الرجاء إعفالًاءلًا
المسار.

ا واقعيلًاا لنفسك، ثم أضف إليه خطة للتعثر: ماذا ستفعل إن لم تفِِف به؟ قد يكون الإص�ح اعتذارلًاا، اكتب وعدلًا
أو

ا في موعد محدد. بهذا لا تراهن على ثبات مزاجك، بل تبني أمانة تستطيع العودة إليها ا، أو است�نافلًا تعويضلًا
كلما

اضطربت رغبتك.

٢٨

لا يستعاد الاختيار بإنكار تقلب النفس، بل بإفساح وقت بين ما نشعر به وما نقرره. حين يشتد

الإلحاح، يمكن أن نسأل: هل أختار هذا لأنني أراه مناسبا، أم لأن مقاومته تبدو صعبة الآن؟ لا يلزم

أن تكون الإجابة كاملة؛ يكفي أحيانا أن نؤجل القرار، أو نطلب مشورة، أو نعود إلى سبب قطعناه

على أنفسنا في ساعة أصفى. ومع التكرار، يصبح هذا التمهل عادة تحرس المعنى من عجلة

اللحظة. وإذا خالفنا ما أردناه، فالبداية ليست جلد الذات، بل تسمية ما حدث واختيار خطوة

صغيرة تعيدنا إلى الطريق.
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الفصل الثالث: العادات العاطفية
التي نسارع إلى إلصاقها بما المعاني  التي تزورنا وحدها، بل من  العاطفية من المشاعر  لا تتكون عاداتنا 

يحدث.
يتأخر جواب رسالة، فيراه شخص انشغالالًا عابرلًاا، ويراه آخر دلي�لًا على قلة المحبة. الواقعة واحدة، لكن التأويل
يفتح طريقين مختلفين للشعور والسلوك. ومع التكرار، قد ننسى أننا نفسر الحدث، ونظن أننا نراه كما هو.
تنشأ بعض هذه التأوي�ت من خبرات سابقة: من اعتاد التجاهل قد يترقب الإهمال، ومن ذاق الخذلان قد

يفتش عن مقدماته في التفاصيل. لهذا التاريخ وزن يستحق الفهم والرحمة، لكنه لا يمنح كل ظن صفة
الحقيقة. إنصاف النفس لا يقتضي اتهام الآخرين، كما أن حسن الظن لا يقتضي إلغاء القرائن أو السكوت

عن
أذى واضح.

تبدأ المسؤولية حين نفرق بين ث�ثة أشياء: ما وقع، وما فهمناه منه، وما اخترنا فعله بسببه. قد لا نختار
الانقباض الأول، لكن نستطيع أن نتعلم كيف نستقبل هذا الانقباض. ليس الشعور بالغيرة إذنلًاا بالمراقبة، ولا

ا بالإذلال. الشعور خبر عن حالتنا، لا حكم نهائي على نيات الناس. الإحساس بالإهانة تفويضلًا
ليس كل ما يوقظه الموقف فيك وصفًا أمينًا للموقف نفسه.

م ما تحس به بعبارة دقيقة: مِّ والمسافة بين الشعور والحكم لا ُتتُصنع بكبت العاطفة، بل بإبطاء الاستجابة. سِّ
»أخشى أن أكون غير مهم«، بدلالًا من »هم لا يحترمونني«. العبارة الأولى تكشف حاجتك وتسمح بفحصها، أما
الثانية فقد تغلق باب الفهم قبل أن يبدأ الحوار. ثم اسأل عن تفسير آخر معقول، لا لتبرئة الجميع، بل لتحرير

الحكم من الاستعجال.
ا كل يوم في ث�ثة أسطر: الواقعة كما يمكن لشاهد أن يصفها ا واحدلًا جرّرّب خ�ل أسبوع أن تسجل موقفلًا

والتفسير الذي تبادر إليك، والتصرف الذي اخترته. راجع السجل بحثلًاا عن نمط متكرر، لا بحثلًاا عن تهمة جديدة
لنفسك. ربما تكتشف أنك تحول الغموض إلى رفض، أو الاخت�ف إلى احتقار.

ا عليك، بل باب إص�ح. والاستعانة باهلل، والدعاء بس�مة القلب والعدل، يرافقان هذا الاكتشاف ليس حكملًا
الأخذ

، تمنح نفسك فرصة للعدل، وتمنح ع�قتك ا متعج�لًا بالأسباب ولا يعفيان منه. وكل مرة تؤخر فيها حكملًا
ا فيها. بالآخرين فرصة ألا تدفع ثمن قصة قديمة لم يكونوا أطرافلًا

٢٩

حين يتكرر التأويل نفسه، لا يلزم أن نخاصم ذاكرتنا أو نصدقها بلا سؤال؛ يكفي أن نعاملها

بوصفها شاهدا يحمل خبرة، لا قاضيا يملك الكلمة الأخيرة. يمكننا أن نمنح الحاضر حقه في أن

يكون مختلفا، وأن نطلب إيضاحا بدل بناء جواب كامل على الصمت، أو نضع حدا واضحا حين

تشير الوقائع إلى تجاوز. الاختيار لا يعني أن نصير بلا حساسية، بل أن ننتبه إلى اللحظة التي

يتحول فيها الخوف إلى تصرف. ومع المران، تصبح هذه اللحظة فسحة صغيرة نستطيع فيها أن

نختار ما يليق بقيمنا، لا بما يمليه أول ظن.
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تحتاج إلى امتحان
قد تتحول الحاجة إلى المحبة إلى عادة امتحان مستمر: نصمت لنعرف من سيسأل، ونتأخر لنتحقق ممن

ا إيذاء الآخر؛ فقد نبحث عن سينتظر، ونلوح بالابتعاد لنقيس مقدار التمسك بنا. لا يكون المقصود دائملًا
طمأنينة

لا نحسن طلبها. لكن الوسيلة تترك أثرها مهما حسنت النية: يصبح القرب اختبارلًاا، ويشعر الطرف الآخر أنه
مطالب بإثبات براءته من التقصير كل يوم.

، ثم نفقد الاطم�نان ونحتاج إلى دليل جديد. المشكلة ليست في في هذه الدائرة، تريحنا الاستجابة قلي�لًا
طلب

الاهتمام، فهو حاجة إنسانية مشروعة، بل في جعل قيمتنا معلقة على استجابة فورية لا يملكها أحد على
الدوام. للناس أعمال وتعب وحدود، وليس كل عجز عن تلبية رغبتنا انسحابلًاا من محبتنا.

ا. نقدم ما لم ُييُطلب منا، ونتجاوز طاقتنا، ثم ننتظر مقاب�لًا لم نصرح به. وقد يأخذ الاختبار صورة العطاء أيضلًا
ا لا يقدرنا. هنا يحتاج العطاء إلى مراجعة صادقة: هل كان هدية وحين لا يأتي، نشعر بالمرارة ونقول إن أحدلًا
ا خفيلًاا لم يعرف الطرف الآخر شروطه؟ لا يفسد هذا السؤال كرمنا، بل يحميه من التحول إلى حرة، أم اتفاقلًا

مطالبة مؤجلة.
المحبة التي ُتتُطلب بالامتحان ُتتُرهق الطرفين، والمحبة التي ُتتُصان بالوضوح تتسع لهما.

البديل هو الطلب الواضح القابل للحوار: »أحتاج أن نتحدث هذا الأسبوع«، أو »يسعدني أن تخبرني إذا تغير
، ولنا أن نقّيّيم الع�قة عبر نمطها المتكرر، لا عبر طاعة موعدك«. للآخر أن يستجيب أو يعتذر أو يقترح بدي�لًا

طلب واحد. الوضوح ليس ضمانلًاا للموافقة، لكنه يمنعنا من تحويل الاحتياج إلى فخ.
اختر ع�قة واحدة، واسأل نفسك: ما الطلب الذي أخفيه خلف العتاب؟ صغه في جملة ب� تهديد ولا استدعاء
لديون الماضي. وإذا كنت قد استخدمت الصمت للعقاب، فابدأ بإص�ح محدد: اعترف بالسلوك، واعتذر عن

أثره، واتفق على طريقة معلنة لطلب مساحة هادئة عند التوتر.
ولا تعني المودة قبول الإهانة أو إلغاء الحدود. يمكنك أن تحب وتقول: هذا لا يناسبني، وأن تعتذر دون أن

تتنازل عن كرامتك. النضج العاطفي ليس الاستغناء عن الناس، بل لقاؤهم بصدق، مع تحمل مسؤولية
طلبنا

وعطائنا وامتناعنا. عندئذ تصبح الع�قة مكانلًاا للتبادل، لا محكمة دائمة لإثبات القيمة.

٣٠

حين نلاحظ رغبتنا في اختبار محبة الآخرين، لا نحتاج إلى محاكمة أنفسنا أو إنكار حاجتنا إلى

القرب. يكفي أن نتوقف لحظة بين الشعور والتصرف، ونسأل: ما الذي أرجوه الآن، وهل أستطيع

قوله مباشرة؟ قد يكون وراء الصمت خوف من الرفض، أو وراء العطاء توق إلى التقدير؛

وتسميتهما تمنحنا فرصة لاختيار وسيلة أصدق. يمكننا أن نطلب ما نحتاج إليه، وأن نترك للآخر

مساحة للجواب، ثم ننظر إلى العلاقة على مهل. فالاختيار لا يجعلنا أقل احتياجا، بل يساعدنا على

ألا نجعل احتياجنا امتحانا لأحد.
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والحكاية
ا ا كلما واجهت موقفلًا ا مألوفلًا ، بل أن تسلك مشاعرك طريقلًا ليست العادة العاطفية أن تحزن كثيرلًاا أو تفرح قلي�لًا

، ثم تنسحب أو تعاتب. ومع معينلًاا. يتأخر الرد على رسالتك، فتشعر بالضيق، ثم تفسر التأخر بوصفه إهمالالًا
ألّلّفتها أنت، وقد تكون الواقعة والتصرف حكاية  التكرار تبدو هذه السلسلة طبيعية، حتى تنسى أن بين 

صحيحة
أو ناقصة أو بعيدة عن الحقيقة.

ا على نيات الآخرين. خوفك من الرفض ا معصوملًا للشعور صدقه بوصفه تجربة تعيشها، لكنه ليس شاهدلًا
حقيقي

أما أن كل اخت�ف معك رفض لشخصك فذلك استنتاج يحتاج إلى فحص. هنا تبدأ المسؤولية: لا باختيار ما
، بل بطريقة استقبال ظهوره، والكلمات التي تمنحه بها معنى، والفعل الذي تسمح له أن يظهر في القلب أولالًا

يقودك إليه.
قد تنشأ الحكاية المألوفة من خبرة قديمة: سخرية جعلتك تتحسس النقد، أو خذلان جعلك تفتش عن بوادر

الرحيل. فهم الأصل يوسع رحمتك بنفسك، لكنه لا يمنحك حق محاكمة الحاضر كله بأحكام الماضي. من
العدل

ا يدفع ثمن أذى لم يصنعه. ا ألا تجعل إنسانلًاا جديدلًا أن تعترف بما جرى لك، ومن العدل أيضلًا
ليس كل ما يوجعك إدانةًًة لغيرك، وليس كل ما تشعر به أمرًا يجب تنفيذه.

جرّرّب أن تفصل الموقف إلى ث�ث عبارات: ماذا حدث مما يمكن وصفه ب� اتهام؟ ماذا فهمت منه؟ وماذا
أرغب

الصباح«، بدلالًا من »يتعمد إذلالي«. ثم ضع تفسيرين آخرين : »لم يجب منذ  في فعله الآن؟ اكتب مث�لًا
ممكنين، لا

لتخدع نفسك بالتفاؤل، بل لتمنع الاحتمال الواحد من احتكار الحكم. بعد ذلك اختر فع�لًا يحفظ حقك ولا
ا، أو حديثلًاا هادئلًاا عن احتياجك. يتجاوز حق غيرك: سؤالالًا واضحلًاا، أو انتظارلًاا محددلًا

هذا التمهل ليس كبتلًاا؛ فالكبت يلغي الاعتراف بالشعور، أما التمهل فيعترف به ويمنع تحوله فورلًاا إلى أذى.
وقد

تحتاج إلى تكرار المحاولة مرات، وإلى اعتذار حين يسبقك الانفعال. والإيمان باهلل يسند هذا العمل حين
يذكرك

بأنك مسؤول عن عدلك وكلمتك، لا عن كشف السرائر. الإص�ح هنا ليس أن تصبح ب� حساسية، بل أن
تصبح

أقدر على حمل حساسيتك بأمانة، ف� تهين نفسك بسببها ولا تجرح الآخرين باسمها.

٣١

كلما تكررت الحكاية نفسها، لا تجعل مألوفيتها برهانا على صحتها. امنح الواقعة وقتا كي تظهر

بحدودها، واسأل عما تعرفه فعلا، لا عما تخشاه أو تتوقعه. قد لا يتبدل شعورك سريعا، لكنك

تستطيع أن تختار له موضعا في القرار، لا أن تسلمه القرار كله. وإذا أخطأت في تفسير أو اندفعت

إلى رد قاس، فالإصلاح يبدأ بالاعتراف المحدد، لا بتبرير الأذى ولا بإدانة الذات. هكذا يصبح

التمهل عادة بديلة: مساحة صغيرة تحفظ فيها كرامتك، وتترك للآخرين حقهم في أن يفهموا على

ضوء أفعالهم الحاضرة.
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الرضا شرطًا للمحبة
قد يعتاد الإنسان أن يقيس س�مة ع�قاته بمقدار رضا الآخرين عنه. فإذا عبس قريب اضطرب، وإذا اعتذر

عن
طلب أحس أنه ارتكب خيانة، وإذا اختلف مع صديق سارع إلى التراجع قبل أن يفهم موضع الخ�ف. ليست

ا، المشكلة في محبته للناس، بل في قاعدة خفية استقرت داخله: لا أستحق القرب إلا إذا كنت مريحلًاا دائملًا
قليل

ا للتنازل. المطالب، مستعدلًا
الوقت والمال ب� بإتاحة  النفس، والوفاء  بإلغاء  القاعدة ما يغذيها اجتماعيلًاا حين يختلط الأدب  تجد هذه 

حدود.
ا لأنه »لا يرفض لأحد طلبلًاا«، من غير أن يسألوا عما يخسره. ومع ذلك، لا يلزم أن وقد يمدح المحيطون شخصلًا
يكونوا متعمدين لاستغ�له؛ أحيانلًاا يتعلم الناس الاعتماد على ما يقدمه باستمرار، ثم يفاج�هم تغييره لما

حسبوه
ا مستقرلًاا. اتفاقلًا

لهذا يحتاج تعديل العادة إلى وضوح لا إلى خصومة. قل ما تستطيع تقديمه وما لا تستطيع، بعبارة محددة لا
ا: »أستطيع مساعدتك مساء الخميس، ولا أستطيع الحضور اليوم«. لست مضطرلًاا ا زائفلًا ا ولا وعدلًا تحمل اتهاملًا

إلى
بناء مرافعة طويلة لإثبات أنك طيب، لكنك مسؤول عن احترام التزام سابق، وعن شرح التغيير حين يتعلق

به
حق حقيقي لغيرك.

المحبة التي لا تحتمل حدودك قد تكون قد اعتادت خدماتك أكثر مما عرفت شخصك.
ولا تجعل هذه الفكرة ذريعة للبرود أو ترك الواجبات. فهناك فرق بين طلب مرهق يمكن الاعتذار عنه

ا للنفس. اسأل: ا، وليست كل راحة إنصافلًا ومسؤولية تعهدت بها أو حق يجب أداؤه. ليست كل مشقة ظلملًا
هل

لحاجاتي الأساسية؟ بإهمال متكرر  القبول  أم أشتري  بها،  أؤمن  لقيمة  ة  ةلًا أتنازل هنا عن رغبة عابرة خدملًا
الجواب

يظهر في نمط الع�قة عبر الزمن، لا في موقف منفرد.
اختر هذا الأسبوع طلبلًاا صغيرلًاا تستطيع رفضه دون تضييع حق، واعتذر عنه بأدب. لاحظ شعور الذنب ولا

تتخذه وحده دلي�لًا على الخطأ؛ فقد يكون أثر عادة قديمة تفقد سلطتها. ثم راجع تصرفك بصدق: هل كنت
ا؟ الاستقامة لا تعني إرضاء الجميع، بل أداء الحقوق قدر الاستطاعة، مع الإقرار بأن ا، منصفلًا واضحلًاا، رحيملًا

ا أمانة، وأن رضا اهلل لا ُييُختزل في رضا الناس عنك. كرامتك أيضلًا

٣٢
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التأويل عادة
ا الطريقة التي نفهم بها ما يحدث لنا. قد يتأخر جواب صديق، فيراه إنسان لا نعتاد الأفعال وحدها؛ نعتاد أيضلًا

انشغالالًا عابرلًاا، ويراه آخر إع�نلًاا خفيلًاا عن انطفاء المودة. الواقعة واحدة، لكن العادة العاطفية تمد بين الواقعة
والشعور جسرلًاا من المعاني المألوفة. ومع التكرار، يبدو هذا الجسر كأنه الطريق الوحيد إلى الحقيقة.

ينشأ بعض هذه العادات من خبرات قديمة علمتنا الحذر، وبعضها من بي�ة تكافئ الارتياب وتسميه فطنة.
وقد

ا كي لا نتألم بغتة. غير أن هذا الاحتياط يطالبنا بثمن يصير توقع الخذلان وسيلة لتجنب المفاجأة: نتألم مقدملًا
مستمر؛ إذ يحول الع�قات إلى اختبارات، ويجعل الطمأنينة استثناء يحتاج إلى إثبات، بينما يمنح الشك حق

الدخول ب� سؤال.
ليس المطلوب أن ننكر حدسنا أو نتجاهل الأذى الواضح. المطلوب أن نفرق بين م�حظة تستند إلى قرائن
وتأويل يستمد قوته من كثرة تكراره داخلنا. الشعور حقيقي بوصفه تجربة نعيشها، لكنه لا يجعل كل تفسير

يصاحبه حقيقة مؤكدة. يمكن أن أشعر بالإهمال من غير أن يكون الآخر قد قصد إهمالي، ويمكن أن أحتاج
إلى

توضيح من غير أن أبدأ باتهام.
ليس كل ما أيقظ جرحك هو الذي أحدثه.

انزعاجك، ثم قسم وصفه إلى ث�ثة أسطر: ما وقع ويمكن أثار  ا  اكتب موقفلًا الحكم.  بإبطاء  المراجعة  تبدأ 
التحقق

منه، وما أضفته من تفسير، وما تحتاج إلى معرفته قبل التصرف. إذا كتبت: »لم يرد على رسالتي«، ف�
ا عنده«. الأولى واقعة محددة، والثانية حكم واسع يحتاج إلى دليل أوسع. أضف تستبدلها بعبارة: »لم أعد مهملًا

ا ولا يدينانه. ا سلفلًا احتمالين معقولين لا يبرئان أحدلًا
هذه الممارسة ليست تدريبلًاا على السذاجة، بل على العدل؛ والعدل يشمل الآخرين كما يشمل النفس. فكما

لا
يحق لأحد أن يصادر تجربتك، لا يحق لخوفك أن يصادر نيات الناس. ومع الأيام، تتكون عادة عاطفية أنضج:

أسمع شعوري، وأفحص قصته، ثم أختار استجابتي. والاستعانة باهلل هنا طلب للبصيرة والصبر، لا بديل عن
السؤال والتحقق. قد لا تملك أول خاطر يزورك، لكنك تستطيع ألا تمنحه وحده سلطة القرار.

٣٣

حين يبطؤ الحكم، لا نخسر قدرتنا على حماية أنفسنا؛ بل نمنحها فرصة أن تستند إلى ما نعرف، لا

إلى ما نخشى. يمكننا أن نسأل بهدوء، أو ننتظر ظهور قرينة أخرى، أو نعبر عن حاجتنا بوضوح من

غير أن نحولها إلى محاكمة. وفي المقابل، إذا تكاثرت الشواهد على أذى متكرر، فالتأني لا يعني

البقاء في موضع مؤلم. الاختيار الأوسع هو أن نترك للوقائع وزنها، وللشعور حقه في التنبيه،

وللنية المعلنة مجالا كي تفهم، ثم نقرر ما يصون كرامتنا ويقربنا من الإنصاف.
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يعاقب
ا في شدة المشاعر، بل في الوسيلة التي اعتدنا استخدامها في الع�قات القريبة، لا تكمن المشكلة دائملًا

لإيصالها.
قد يتحول الصمت إلى عقوبة، والعتاب إلى محاكمة، والانسحاب إلى امتحان للحب: إن كان يهتم، فليعرف
وحده لماذا غضبت. هكذا يصبح التعبير عن الاحتياج طريقة لإي�م الآخر، ثم نستغرب أن يعود إلينا مزيد من

البعد بدلالًا من القرب الذي أردناه.
للصمت وجوه مختلفة. هناك صمت يحفظ اللسان حتى يهدأ الانفعال، وصمت يغلق الباب ليجعل الطرف

الآخر
يتخبط في التخمين. الفارق ليس في غياب الك�م وحده، بل في الوضوح والغاية. قولك: »أنا منزعج، وأحتاج

إلى نصف ساعة ثم نكمل الحديث« يحفظ حقك في التوقف وحق الآخر في معرفة ما يجري. أما الاختفاء
المتعمد حتى يستسلم، فيجعل القلق أداة ضغط.

من حقك أن تعّبّبر عن ألمك، وليس من حقك أن تجعله رخصة للإيذاء.
ا«، يمكن القول: التعبير المسؤول يجمع بين وصف محدد وطلب قابل للفهم. بدلالًا من »أنت لا تحترمني أبدلًا

الصياغة لا تضمن أكمل ك�مي«. هذه  تتركني  أن  أريد  بالحرج؛  الحاضرين، شعرت  أمام  »حين قاطعتني 
استجابة

عادلة، لكنها تمنع اتساع النزاع من فعل يمكن بحثه إلى هوية كاملة ُييُطلب من صاحبها الدفاع عنها. وهي لا
تعني التلطف القسري مع اعتداء متكرر؛ فالحدود الواضحة، وتقليل الاحتكاك، وطلب المساندة قد تكون

أنسب
من مواصلة النقاش.

ولأن الإنسان يخطئ، تحتاج الع�قة إلى عادة إص�ح لا إلى وعد بالكمال. الاعتذار الجاد يسمي الفعل من غير
في معلقة  المسؤولية  تترك  تضايقت«  إن  »آسف  م�حظته.  يمكن  تغييرلًاا  ويقترح  بأثره،  ويقر  مراوغة، 

حساسية
المتلقي؛ أما »أخطأت حين سخرت منك، ولن أكرر ذلك« فتضعها حيث ينبغي. ولا يلزم المتضرر أن يستعيد

ثقته فورلًاا؛ فالثقة تنمو من سلوك متسق، لا من ب�غة الندم.
جرّرّب قبل حوار صعب أن تكتب جملة تبدأ بـ»أحتاج«، وأخرى تبدأ بـ»سألتزم«. الأولى تمنع احتياجك من

الاختباء وراء اللوم، والثانية تمنعك من مطالبة الآخر بكل العمل. بهذا تصبح تهذيبلًاا للنفس، لا انتصارلًاا عليها
بالقمع؛ وتغدو التوبة من أذى اللسان تغييرلًاا في طريقة المعاملة، لا شعورلًاا عابرلًاا بالأسف.

٣٤

قبل أن تبدأ حوارا متوترا، امنح نفسك لحظة لتسأل: ما الذي أريده حقا من هذا الكلام؟ قد يكون

المطلوب اعترافا بالأثر، أو اتفاقا على تصرف مختلف، أو مجرد فرصة لشرح ما حدث. حين

يتضح المقصد، يسهل اختيار الكلمات، ويصبح الإصغاء جزءا من الاستجابة لا تنازلا عن الموقف.

وإذا لم تجد جوابا فوريا، يمكنك أن تطلب وقتا محددا للعودة إلى الحديث، بدل ترك الآخر أمام

باب موصد. فالاختيار لا يعني أن تكون هادئا دائما، بل أن تتعلم كيف تمنح انفعالك مساحة من

دون أن تسلمه قيادة العلاقة.
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والاستجابة
ليست العادة العاطفية أن تحزن أو تغضب أو تخاف؛ فهذه أحوال بشرية لا ُتتُلغى بقرار. إنها الطريق الذي

اعتدت
أن تسلكه حين يزورك الشعور: أتنسحب فورلًاا، أم تهاجم، أم تسترضي الآخرين، أم تبحث عن متهم؟ بمرور

ا ثابتلًاا من شخصيتك، مع أنه استجابة تكررت حتى صارت أسرع من تأملك فيها. الوقت، قد يبدو الطريق جزءلًا
تبدأ بعض هذه العادات من تفسير صغير يتسلل بين الواقعة والشعور. يتأخر صديق في الرد، فتقرأ التأخر

المسار، الواقعة معلومة، لكن تفسيرها ليس يقينلًاا. وحين يتكرر هذا  بوصفه إهانة، ثم تعاقبه بالصمت. 
تصبح

الع�قة محكومة بمحاكمة لا يعرف الطرف الآخر أنها انعقدت. هنا لا يكون الإص�ح بإنكار الألم، بل بالفصل
بين

ما حدث، وما فهمته، وما اخترت فعله.
وليست كل استجابة شديدة دلي�لًا على سوء الخلق؛ فقد يثقل الإنسان تعب أو فقد أو ضغط طويل. غير أن

فهم
ا مكتسبلًاا. لك أن تقول: »أنا متضايق وأحتاج إلى وقت«، وليس لك أن تجعل الظروف لا يجعل الأذى حقلًا

ضيقك
إذنلًاا بالإهانة. الاعتذار الصادق يعترف بالفعل المحدد، ويصلح ما أمكن، ولا يطلب من المتضرر أن يتحمل

تكراره
باسم التفهم.

الشعور لا يحتاج إلى محاكمة، لكن السلوك يحتاج إلى مسؤولية.
وضبط النفس ليس دفن المشاعر حتى تتسرب في صورة مرارة. إنه منحها لغة لا تجرح، ووقتلًاا لا يستبد

ء يرد القلب إلى افتقاره هلل، ء في موضع آمن، أو دعالًاءلًا بالقرار. قد يكون التعبير الناضج طلبلًاا واضحلًاا، أو بكالًاءلًا
أو

حديثلًاا أمينلًاا مع شخص موثوق. لا يلزم أن تختفي العاطفة حتى تتصرف بعدل.
جرّرّب بعد موقف متوتر أن تكتب أربع جمل: حدث كذا؛ وفهمت منه كذا؛ وشعرت بكذا؛ وفعلت كذا. ثم

اسأل: ما
التمرين لإبطال وكرامة غيري؟ لا تستخدم هذا  التي تحفظ حقي  الاستجابة  وما  الممكن،  الآخر  التفسير 

حدسك
. أو تبرير إساءة واضحة، بل لتوسيع مساحة الاختيار حيث توجد مساحة فع�لًا

ا كل مرة تمنع فيها الشعور من أن ينفرد بالحكم، تبني عادة عاطفية أعدل. وإذا أخطأت، فالتوبة ليست وعدلًا
بأن

تصبح ب� انفعال، وإنما رجوع صادق، ورد للحقوق، وتدريب متجدد على ألا يتحول ألمك إلى ألم توزعه على
الآخرين.

٣٥
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الفصل الرابع: عدوى السلوك
لا تتكون عاداتنا في عزلة، ولو مارسنا بعضها وحدنا. نتعلم من البيوت ما ُييُقال عند الاخت�ف، ومن أماكن

العمل
ما ُييُحتمل من تقصير، ومن المجالس ما يستحق الضحك وما يستوجب الاعتراض. المجتمع لا يملي كل

حركة
هذه ومن  الجماعة.  قبول  يكلف صاحبه  وهذا  وهذا مستغرب،  مألوف،  هذا  إشارات:  حولها  يضع  لكنه 

الإشارات
تبدأ عدوى السلوك.

حين يرى موظف زم�ءه يلتزمون بالمواعيد، يصبح وصوله متأخرلًاا فع�لًا ظاهرلًاا يحتاج إلى تفسير. وحين يعتاد
ا أو ساذجلًاا. لم تتغير قيمة الوقت، بل تغير الثمن الاجتماعي لاحترامه. الجميع التأخر، قد يبدو الملتزم متشددلًا

ا: ماذا تكافئ البي�ة، وماذا تسخر منه، لذلك لا يكفي أن نسأل: لماذا لا ينضبط الفرد؟ ينبغي أن نسأل أيضلًا
وأي

سلوك تمر عليه ب� تعليق؟
ا أعضاءها جميعلًا أن  يظن  لأنه  الإنسان جماعته  يقلد  قد  بالتوقع.  تترسخ  لكنها  بالمشاهدة،  العادة  تنتقل 

مقتنعون
ا ظاهريلًاا لا يعبر بالضرورة عن بما يفعلون، بينما يكون بعضهم صامتلًاا للسبب نفسه. وهكذا يصنع التردد اتفاقلًا
ضمائر أصحابه. كلمة هادئة من شخص واحد قد تكشف أن الاعتراض ليس عزلة، وأن البديل كان ينتظر من

يجعله مرئيلًاا.
ما نكرره أمام الناس لا يبقى شأناً شخصيًا تمامًا؛ إنه يقترح عليهم ما يمكن اعتياده.

لهذا المعنى وجه أخ�قي دقيق: نحن مؤثرون، لكننا لسنا أوصياء على الناس. لا يبيح الحرص على العادات
مراقبة الآخرين أو التشهير بهم أو إذلال المختلف. التأثير الأكرم أن تجعل الصواب قاب�لًا للتقليد: تحفظ الدور

وتنسب الفضل لصاحبه، وترفض النكتة المهينة ب� استعراض، وتتيح لغيرك أن يصحح خطأه دون أن يخسر
كرامته.

ا؛ فما يصدر عن مدير أو معلم أو والد قد ُييُقرأ باعتباره إذنلًاا، لا مجرد تصرف ا خاصلًا وتستحق المكانة انتباهلًا
فردي. لذلك تتسع مسؤولية القدوة بقدر اتساع أثرها، من غير ادعاء العصمة لها. والاعتراف العلني بخطأ

واضح
قد يعّللّم الجماعة صدق المراجعة أكثر مما تعلمها صورة الكمال المصطنعة.

ا تنتمي إليه: ما السلوك الذي يكاف�ه بالانتباه؟ وما الخلق الحسن الذي يمر ا أو فريقلًا راقب هذا الأسبوع مجلسلًا
ا. ليس المقصود إدارة ضمائر الناس، بل تعديل ا وصادقلًا ا، وامنحه تقديرلًاا محددلًا ؟ اختر فع�لًا نافعلًا فيه مجهولالًا

المناخ الذي تنمو فيه اختياراتهم. فالدستور الاجتماعي يبدأ حين ندرك أن ص�ح البي�ة يعين الإرادة، ولا يلغي

٣٦



فهم ما نكرره واستعادة حق الاختياردستور العادات

كيف يصبح المتكرر مقبولًا؟— عدوى السلوك
لا تنتقل العادات بين الناس بالأوامر وحدها؛ كثير منها يعبر في ضحكة، أو صمت، أو مشهد يتكرر حتى

يفقد
ا يستنكر فيه السخرية من الغائب، ثم يكتشف أن الاعتراض يوقف المرح ويجعله غرابته. يدخل المرء مجلسلًا
ا صغيرلًاا. لم تتغير قناعته دفعة واحدة موضع نظر. في المرة التالية يصمت، وبعدها يبتسم، ثم يضيف تعليقلًا

لكن حاجته إلى الانتماء بدأت تفاوض ضميره على حدود المشاركة.
هذه إحدى طرق عدوى السلوك: أن نقرأ ما يفعله الآخرون بوصفه دلي�لًا على ما يجوز فعله. غير أن شيوع

الفعل
ا، وقد يشيع يخبرنا عن انتشاره، لا عن عدالته. قد يتكرر التأخر في مؤسسة حتى يبدو احترام الوقت تشددلًا

الغش حتى يوصف الأمين بالسذاجة. هنا لا تكتفي الجماعة بنقل عادة؛ إنها تعيد تسمية الأشياء، فتمنح
الخطأ

ا مريحلًاا، وتجعل مقاومته عب�لًاا اجتماعيلًاا. اسملًا
أخطر ما تصنعه الجماعة أحياناً ليس أن تدعوك إلى الخطأ، بل أن تجعلك تستحي من

الصواب.
ومع ذلك، لا يعني تأثير المحيط سقوط المسؤولية. الإنسان ليس جزيرة مستقلة، وليس ورقة تحملها الريح

ب�
اختيار. تتفاوت قدرته على الاعتراض بحسب موقعه وأمانه وخبرته، لكنه يستطيع غالبلًاا أن يختار درجة

مشاركته، وأن يؤخر استجابته، وأن يرفض زيادة الضرر. ليس كل موقف يحتاج إلى خطبة؛ قد تكفي عبارة
هادئة تعيد للغائب كرامته، أو مغادرة نقاش تحول إلى امتهان.

ُييُستبعد؟ وما ُييُمدح؟ من  الضحك؟ من  ينال  الدقيقة: من  المكافآت  راقب  الاجتماعية،  ولفهم عاداتك 
السلوك

الذي تؤديه لتتفادى الحرج، لا لأنك تراه حسنلًاا؟ تكشف هذه الأس�لة الفرق بين ما اخترته عن بصيرة وما
ء للوحدة. ومراجعة النية أمام اهلل تعينك على ألا تجعل رضا المجلس بدي�لًا عن ميزان الحق. استعرته اتقالًاءلًا

ا اعتدت فيه مسايرة ما ترفضه. اكتب قبل دخوله جملة قصيرة ا واحدلًا جرّرّب هذا الأسبوع أن تختار موقفلًا
تحمي

بها حدك، مثل: »لنتحدث عما نستطيع إص�حه من دون تجريح«. ثم قّيّيم نفسك بصدق، لا بقسوة. إن
أخفقت

تتنازل عن ألا  الناس، بل  التفوق الأخ�قي على  والغاية ليست  والتدرب يفتحان محاولة جديدة؛  فالتوبة 
ضميرك

طلبلًاا لمقعد بينهم.
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حين تصبح القدوة قابلة للتكرار— عدوى السلوك
كما ينتشر السلوك المؤذي حين يجد من يسهله ويكاف�ه، يمكن للسلوك النافع أن ينتقل حين يصبح مرئيلًاا
وممكنلًاا وآمنلًاا. لكن الفضيلة لا تنتشر بمجرد الإشادة بها؛ يحتاج الناس إلى رؤية طريقة أدائها وسط التعب

وضيق الوقت واخت�ف الطباع. الأب الذي يعتذر بعد غضبه يقدم لأبنائه معرفة عملية لا توفرها موعظة
طويلة

عن التواضع: يمكن لصاحب السلطة أن يراجع نفسه من غير أن تسقط كرامته.
وللقدوة أثر أعمق عندما تعرض البداية، لا النتيجة وحدها. الموظف الذي يحافظ على ترتيب عمله قد يبدو
ء يصعب تقليده، حتى يشرح لزم�ئه كيف يخصص الدقائق الأخيرة لتسجيل المهمة التالية. عندئذ استثنالًاءلًا

لكنهم يستطيعون بسهولة،  المجردة  القيم  يستعيرون  لا  الناس  متاح.  إجراء  إلى  المعجبة  الصفة  تتحول 
استعارة

خطوة واضحة، ثم اكتشاف معناها بالممارسة.
القدوة النافعة لا تقول للناس: كونوا مثلي؛ بل تترك أمامهم طريقًا يستطيعون البدء منه.

وتحتاج العدوى الحسنة إلى بي�ة لا تعاقب المحاولة الناقصة. إذا سخرنا ممن بدأ ضبط لسانه لأنه زل مرة،
فقد

المكابرة من حيث لا نشعر. ليس بالتشفي، شجعنا  الاعتذار  قابلنا  وإذا  جعلنا الإص�ح مقامرة بسمعته. 
المطلوب

إعفاء المخطئ من تبعات فعله، بل الفصل بين محاسبته وإغ�ق باب الرجوع في وجهه. يمكن رد الحقوق
ا، ويمكن قبول بداية التغيير من دون إع�ن الثقة الكاملة قبل أوانها. وصيانة الكرامة معلًا

التصفيق. يكفي أحيانلًاا أن يظهر السلوك في القدوة إلى استعراض يطلب  ا ألا تتحول  أيضلًا الحكمة  ومن 
موضع

الحاجة، وأن ُييُنسب النجاح إلى تعاون أصحابه، وأن تبقى للناس حرية الاستجابة. التأثير الأخ�قي لا يفتش
في سرائر الآخرين، ولا يجعل ص�ح الفرد أداة لإذلال من حوله.

ا يسهل نقله: الإنصات حتى ينتهي المتحدث، أو اختر دائرة صغيرة تشارك فيها كل يوم، وحدد سلوكلًاا واحدلًا
ئلت، ولا تطالب ُسُس  إذا  بانتظام، واشرح طريقته  أدى عم�لًا خفيلًاا. مارسه  أو شكر من  الاتفاق،  توثيق 

الآخرين
ا؟ بذلك تقيس الأثر بإع�ن التزام مماثل. بعد أسبوعين اسأل: هل صارت هذه الدائرة أيسر تعاونلًاا وأكثر إنصافلًا

بما تحسن من حياة الناس، لا بعدد من أثنوا عليك.

٣٨

لا يكفي أن نرى خطوة نافعة كي تنتقل؛ علينا أن نترك لها مكانا في إيقاع اليوم. قد تبدأ بتخفيف

عائق صغير: تجعل أدوات المهمة في متناول اليد، أو تتفق مع زميل على إشارة تذكير لا تحمل

لوما. وحين يخطئ أحدكم، لا تجعلوا الخطأ نهاية المحاولة؛ ناقشوا ما تعثر، وعدلوا الطريق، ثم

عودوا إليه. فالتغيير المشترك لا يحتاج إلى اتفاق كامل على كل شيء، بل إلى قدر من الأمان

يسمح بالتجربة، وإلى احترام يتيح لكل شخص أن يختار ما يستطيع حمله والاستمرار فيه.
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لا تنتقل العادات بالك�م وحده؛ فقد يتعلم الإنسان طريقة الاعتراض من نبرة مجلس، وحدود المزاح من
ضحكة جماعية، ومعنى الالتزام من موعد يحترمه الجميع أو يستخفون به. قبل أن نسأل أنفسنا: هل هذا

الفعل
صواب؟ قد نسأل، من غير وعي كامل: هل يفعله الذين أريد البقاء بينهم؟ هنا تبدأ عدوى السلوك، حين

تتحول
الرغبة المشروعة في الانتماء إلى مصدر خفي لتوجيه الاختيار.

تملك الجماعة قوتين مختلفتين: قوة تخبرنا بما يحدث، وقوة توحي بما ينبغي أن يحدث. إذا رأينا أكثر الزم�ء
يؤخرون العمل، استنتجنا أن التأخير شائع. وإذا رأيناهم يسخرون ممن ينجزه مبكرلًاا، فهمنا أن الاجتهاد قد
يكلّلّف صاحبه قبولهم. ليست المشكلة في كثرة الفعل وحدها، بل في الثواب الاجتماعي الذي يحيط به:

ابتسامة، أو تصفيق، أو حماية من الاستبعاد. بهذه الإشارات الصغيرة يتشكل دستور غير مكتوب.
وقد يرفض أفراد كثيرون سلوكلًاا في سرائرهم، ثم يشاركون فيه لأن كل واحد يظن أن الآخرين يؤيدونه.

ء للإحراج، فيقرأ الآخر صمته موافقة، ثم يصمت بدوره. هكذا تبدو الجماعة يصمت أحدهم عن الغيبة اتقالًاءلًا
أشد

ا لاعتراض ا مما هي عليه حقيقة. ولذلك قد تكون الجملة الهادئة: »لنترك الحديث عن الغائب« كشفلًا اتفاقلًا
موجود، لا صناعة لاعتراض جديد.

ليس كل ما تكرره الجماعة اختيارًا واعيًا لأفرادها؛ بعضه خوف متبادل يرتدي هيئة الاتفاق.
التأثر ليس تبريرلًاا ل�ستس�م، كما أن مقاومة ومع ذلك، لا يعفينا ضغط المحيط من المسؤولية. تفسير 

العادة
ا، وأن يميز الشائعة لا تستلزم احتقار أصحابها. يستطيع المرء أن يعتذر عن مشاركة مؤذية، وأن يبقى لطيفلًا

بين
ا لا يتوقف على رضا حق الناس في الكرامة وحقه في مخالفة سلوكهم. والإيمان باهلل يمنح الضمير مرجعلًا

المجلس، من غير أن يجعل صاحبه قاضيلًاا على القلوب.
اسأل نفسك عن جماعة تؤثر في يومك: ما الفعل الذي تكاف�ه ولو لم تمدحه صراحة؟ وما السلوك الذي

تعاقبه
ا صغيرلًاا تحافظ فيه على مبدئك ب� استعراض. ليست الغاية أن تخرج بالسخرية أو التجاهل؟ ثم اختر موقفلًا

من
ا مفتوحلًاا لضمير الآخرين. كل جماعة، بل أن تدخلها بوعي، ف� تجعل حاجتك إلى الصحبة تفويضلًا

٣٩

حين تلاحظ سلوكا يتكرر حولك، لا تتعجل الحكم على الناس ولا تترك التكرار يختار عنك. خذ

لحظة لتفصل بين ما تراه شائعا وما تراه جديرا بأن تفعله، واسأل نفسك عما يحفظه هذا السلوك

أو يهدده في علاقاتك. قد يكون التغيير كلمة قصيرة، أو امتناعا هادئا، أو اقتراحا لوجهة أخرى؛

المهم أن يكون الفعل واضحا لك قبل أن يكون ملحوظا للآخرين. ومع الوقت، يصير حضورك في

الجماعة أصدق: مشاركة لا تلغي ضميرك، واختلاف لا يحول الناس إلى خصوم.
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إذا كانت العادة تتأثر بما يفعله المحيطون بنا، فإن الإص�ح لا يقتصر على تقوية الفرد في مواجهة بي�ته؛
يمكن

ا ترتيب البي�ة بحيث يصبح الفعل الحسن واضحلًاا وميسورلًاا. فالناس قد يوافقون على قيمة التعاون، ثم أيضلًا
ا لا يعرف أين يبدأ، أو لأن المبادر يتحمل الكلفة وحده. النية الطيبة يعجزون عن تحويلها إلى ممارسة لأن أحدلًا

تحتاج أحيانلًاا إلى باب ظاهر، لا إلى موعظة إضافية.
في مكان عمل تكثر فيه المقاطعات، قد لا تكفي مطالبة الجميع باحترام التركيز. يستطيع الفريق الاتفاق على
وقت محدد للأس�لة، وطريقة معلومة لتمييز الأمر العاجل، ومساحة يكتب فيها الطلب غير المستعجل. هنا

لا
ا. وحين يلتزم نطلب من كل شخص أن يخوض المعركة نفسها كل ساعة، بل نبني ترتيبلًاا يساعدهم جميعلًا

المسؤول بهذا الاتفاق، يكتسب السلوك مصداقية لا توفرها التعليمات وحدها؛ فالقدوة المؤثرة هي التي
تدفع

كلفة ما تدعو إليه.
أداة أعاد  الحسن يختلف عن تحويل أصحابه إلى منصة استعراض. يمكن شكر من  السلوك  لكن إظهار 

مشتركة
غير مراقبة الهدر، من  تقليل  نجاح مجموعة في  إع�ن  ويمكن  إذلال من نسيها.  غير  إلى موضعها، من 

تفاصيل
أفرادها أو انتهاك خصوصيتهم. التشجيع الأخ�قي يوضح الفعل النافع ويحفظ كرامة الفاعل، أما التشهير

ا، وقد يدفع الناس إلى إخفاء الخطأ بدلالًا من إص�حه. فيصنع امتثالالًا قلقلًا
لكي تنتشر عادة حسنة، اجعل طريقها واضحًا، وكلفتها محتملة، والرجوع إليها بعد الخطأ

آمنًا.
البداية فقط. قد يلتزم الناس ما دام المبادر حاضرلًاا، ثم ومن المهم ألا نقيس النجاح بعدد المقلدين في 

يعودون
إلى سابق عهدهم. الع�مة الأمتن أن يعرفوا سبب الترتيب، ويشاركوا في تعديله، ويستطيعوا تذكير بعضهم

به
دون خصومة. عندئذ ينتقل السلوك من تأثير شخص إلى عرف مشترك قابل للمراجعة، لا إلى سلطة جديدة

تتخفى باسم الفضيلة.
ا عمليلًاا أمامها، واتفق جرّرّب خ�ل أسبوع اختيار عادة واحدة في بيتك أو عملك: وّضّض ح فائدتها، وأزل عائقلًا

مع
المعنيين على إشارة تذكير لطيفة. ثم اسألهم عما سّهّه ل الالتزام وما أثقله. لا تجعل التجربة اختبارلًاا لص�ح

والإص�ح الاعتذار  باب  للمخطئ  ويترك  الصواب،  يعينهم على  ترتيب  عن  مشتركلًاا  بحثلًاا  اجعلها  الناس؛ 
مفتوحلًاا.

٤٠
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حين يصير المألوف إذناً— عدوى السلوك
ا من باب الاقتناع؛ أحيانلًاا تدخل من باب الألفة. نرى فع�لًا يتكرر حولنا، فتقل غرابته لا تدخل العادة حياتنا دائملًا

ثم يضعف اعتراضنا عليه، ثم نمارسه كأننا اخترناه بعد نظر طويل. وبين المشاهدة والممارسة تقع منطقة
خفية: المنطقة التي يتحول فيها الشائع إلى مسموح، والمسموح إلى متوقع، والمتوقع إلى شرط ل�نتماء.

ء للحرج، ثم يضيف في مجلس يسخر أفراده من الغائبين، قد يبدأ القادم الجديد صامتلًاا، ثم يبتسم اتقالًاءلًا
ا تعليقلًا

. لم يتغير حكمه الأخ�قي بالضرورة؛ الذي تغير أولالًا هو تقديره للكلفة الاجتماعية. صار صغيرلًاا كي� يبدو ثقي�لًا
ا، والمشاركة سهلة. وهكذا قد تحمل الجماعة الإنسان إلى سلوك لا يحترمه، لا لأنها ألغت الامتناع مكلفلًا

اختياره
ا في اللحظة. بل لأنها جعلت أحد الخيارين أقل إي�ملًا

ُييُفعل؟ الأول يصف البي�ة، والثاني هنا ينبغي التمييز بين سؤالين: ماذا يفعل الناس؟ وماذا يستحق أن 
يختبرها.

حين نخلط بينهما نعطي العدد سلطة أخ�قية لا يملكها. كثرة المقاطعين لا تجعل المقاطعة أدبلًاا، وشيوع
التأخر

ا؛ تعلم التحية، واحترام الدور، ومواساة لا يحول وقت الآخرين إلى ملك مباح. ومع ذلك، ليس كل تقليد ضعفلًا
الحزين، يبدأ كثيرلًاا بم�حظة الآخرين. المشكلة ليست في التأثر، بل في غياب المراجعة.

الشائع يشرح ضغط الطريق، لكنه لا يحدد وجهته الصحيحة.
وتشتد العدوى حين يبدو السلوك ع�مة عضوية: »نحن هنا نفعل ذلك«. عندها لا يدافع المرء عن الفعل

وحده
بل عن مكانه بين أصحابه. لذلك يحتاج الإص�ح إلى لغة تفصل كرامة الإنسان عن خط�ه؛ نستطيع رفض

الإهانة دون إذلال صاحبها، ومراجعة عادة الأسرة دون احتقار الأسرة. هذا الفصل يفتح باب الرجوع، ويمنع
تحويل النصيحة إلى معركة ولاء.

ا شاركت فيه طلبلًاا للقبول. اكتب ما فعلته، وما كنت تفضله، وما خشيت خسارته راقب هذا الأسبوع موقفلًا
لو

ا: صمتلًاا لا يشجع، أو اعتذارلًاا هادئلًاا، أو امتنعت. ثم اختر استجابة تحفظ أصلك الأخ�قي وصلتك بالناس معلًا
ا لكل مجلس. تحويل الحديث. لست مطالبلًاا بأن تخاصم كل مجلس، لكنك مسؤول عن ألا تجعل قلبك تابعلًا

والاستعانة باهلل هنا طلب للثبات على الاختيار الذي تعرف ص�حه، لا إعفاء من مسؤوليته.

٤١

تبدأ المراجعة أحيانا بإبطاء اللحظة التي كنا نعبرها بلا انتباه. قبل أن تساير ضحكة لا تريحك، أو

توافق على أمر لم تفكر فيه، امنح نفسك فسحة قصيرة لتسأل: هل أختار هذا، أم أختار ألا أبدو

مختلفا؟ لا يلزم أن تعلن موقفا كبيرا؛ قد يكفي ألا تضيف كلمة، أو أن تنقل الحديث إلى وجهة

أهدأ. ومع التكرار، يصير هذا التوقف عادة بدوره، ويمنحك طريقا عمليا بين الانسياق والمواجهة.

فحفظ العلاقة لا يقتضي التخلي عن البصيرة، والاختلاف الهادئ قد يترك للآخرين مجالا لمراجعة

ما اعتادوه.
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كيف نصنع مناخًا صالحًا— عدوى السلوك
ا ترتيب المكان إذا كان السلوك ينتقل بين الناس، فالإص�ح لا يقتصر على تقوية الإرادة الفردية؛ يمكن أيضلًا

والع�قة بحيث يصبح الفعل الحسن أسهل ظهورلًاا واستمرارلًاا. فالبيت الذي يطلب الهدوء بالصراخ يرسل
تجعل خطابها أضعف من الأخطاء  إخفاء  تكافئ  ثم  الأمانة  تمدح  التي  والمؤسسة  متناقضين،  تعليمين 

نظامها.
يتعلم الناس مما يترتب على الأفعال، لا مما يقال عنها فقط.

ا واضحلًاا تبدأ صناعة المناخ الصالح بتقليل المسافة بين القيمة وإجرائها اليومي. احترام الوقت يحتاج موعدلًا
وبداية منضبطة، لا موعظة متكررة عن الانضباط. وصيانة الكرامة تحتاج طريقة ل�عتراض لا تعاقب صاحبها

ا مهذبلًاا لاستنزاف المعاونة اسملًا للعمل، حتى لا تصبح فضيلة  ا  ا مفهوملًا توزيعلًا والتعاون يحتاج  بالسخرية. 
الشخص

ا، قد تخفي الدعوة إلى حسن العادة خل�لًا ينبغي إص�حه. ء. حين يكون التنظيم ظالملًا الأكثر حيالًاءلًا
ثم تأتي مسألة ما نمنحه الانتباه. قد نكرر الشكوى من سلوك سيئ حتى يبدو أكثر انتشارلًاا مما هو عليه،

فنمنحه
ا، وأسرة حضورلًاا لا يستحقه. البديل ليس إنكار الخطأ، بل وصفه بقدر، وإظهار البدائل الواقعية: زميل أعاد حقلًا
ا ب� تشهير، ومسؤول اعترف بتقصير وصححه. لا نحتاج صناعة أبطال معصومين؛ نحتاج جعل أصلحت خ�فلًا

الصواب مرئيلًاا وقاب�لًا للتعلم.
لا تصنع بيئة صالحة بكثرة الوعود، بل بما تحميه حين يقع الاختبار.

ا ولأن الع�قات غير متكاف�ة، فإن مسؤولية صاحب السلطة أوسع. ضحكة المدير قد تمنح الإهانة ترخيصلًا
واعتذار الوالد قد يمنح الرجوع عن الخطأ مكانة. لكن القدوة لا تعني أن نطالب الأضعف بحمل عبء الجماعة

ا، وأن يستخدم القنوات المأمونة، بدلالًا من وحده. من الحكمة أن يختار المرء مجال تأثيره، وأن يطلب حليفلًا
مواجهة تستنزفه ولا تصلح شي�لًاا.

، مع إشارة لطيفة متفق عليها ا لمدة أسبوع: ألا ُييُقاطع المتحدث مث�لًا ا واحدلًا جرّرّب مع أسرتك أو فريقك اتفاقلًا
النهاية ب� فضيحة. وفي  الخطأ  ُييُستدرك  التعثر، وكيف  يراجع  التطبيق، ومن  يبدأ  للتذكير. حددوا كيف 

اسألوا:
هل صار السلوك أسهل؟ ومن تحمل كلفته؟ بذلك تتحول النية إلى ترتيب قابل للمراجعة. وليس المقصود

مراقبة الناس أو اقتحام ضمائرهم؛ المقصود بناء شروط تعينهم على الخير، مع بقاء الاختيار والمسؤولية
واتساع باب التوبة والإص�ح.

٤٢

لا تسأل فقط من أخطأ، بل اسأل ما الذي جعل الخطأ ميسورا، وما الذي جعل تصحيحه مكلفا.

قد تكفي خطوة صغيرة في ترتيب الاجتماع، أو قاعدة عادلة لتوزيع المهام، كي يتبدل ما يراه

الجميع ممكنا. وحين يراجع الاتفاق، ينبغي أن تكون المراجعة فرصة للتعلم لا سجلا للمحاسبة؛

فالتعثر يكشف موضع العائق، ولا يمحو قيمة المحاولة. كذلك، لا يطلب من فرد أن يصلح وحده

ما صنعته جماعة أو نظام. لكل منا أثر محدود، لكنه يزداد حين يلتقي أثره بترتيب واضح، وبآخرين

يختارون أن يجعلوا الصواب عادة مشتركة.
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حين يصبح المحيط معّلّلمًا| عدوى السلوك
لا تعيش العادة داخل الفرد وحده؛ لها امتداد في الوجوه التي يراها، والعبارات التي يسمعها، والتصرفات

التي
ا فيخفض صوته، ويدخل آخر فيرفع ا من طبيعة الحياة. يدخل الإنسان مجلسلًا تتكرر أمامه حتى تبدو جزءلًا

حدته، وقد يكون الشخص نفسه في الحالين. لم تتبدل قيمه بالضرورة، لكن المحيط قّدّد م له إشارة صامتة
عما

�ُييُنتظر منه، وما يستطيع فعله دون استغراب.
أن نفترض  لأننا  وبعضها  القبول،  نطلب  لأننا  وبعضها  بالمشاهدة،  نتعلم  لأننا  السلوكيات  بعض  تنتقل 

الجماعة
تعرف ما نجهله. وهذه دوافع مختلفة، وإن انتهت إلى الفعل نفسه. من يقاطع الحديث لأنه لم ير حوارلًاا غير

ا من ضياع مكانته يحتاج إلى أمان يسمح له بالإنصات. لذلك ذلك يحتاج إلى نموذج جديد؛ ومن يقاطع خوفلًا
لا

ا. يكفي أن نصف الجميع بقلة الأدب ثم ننتظر إص�حلًاا متشابهلًا
. عبارة ا إلى كونه فع�لًا مقبولالًا أخطر مراحل العدوى ليست تقليد الخطأ أول مرة، بل انتقاله من كونه فع�لًا شائعلًا
»الجميع يفعل ذلك« تبدأ أحيانلًاا بوصف الواقع، ثم تتحول خفية إلى إعفاء من المحاسبة. لكن كثرة الفاعلين

لا
تمنح الفعل عدالته؛ فقد ينتشر إهدار الوقت أو الانتقاص من الغائب أو التحايل على الحقوق، من غير أن

يصبح
شيء من ذلك صوابلًاا.

ما يتكرر حولك يشرح لك الممكن، لكنه لا يملك وحده أن يحدد المشروع.
ا في الكرامة أو دلي�لًا على ضعف أصيل. قابلية الإنسان ومع هذا، لا ينبغي أن ننظر إلى التأثر بوصفه سقوطلًا

ا ما يتيح انتقال الرحمة والإتقان والوفاء. المسألة ليست كيف نصير محصنين ضد للتعلم من غيره هي أيضلًا
ا في نفوسنا، مع بقاء مسؤوليتنا أمام اهلل وأمام أصحاب الناس، بل كيف نختار ما نسمح له بأن يصير مألوفلًا

الحقوق.
ا، أو زيارة، أو مجموعة مراسلة. دّوّو ن السلوك الذي يتكرر ا هذا الأسبوع: اجتماعلًا ا واحدلًا جرّرّب أن تراقب موقفلًا

ا، أم لأن المكان ا، أو نجاة من التكليف. ثم اسأل: هل أفعله اقتناعلًا والمكافأة التي يتلقاها: ضحكلًاا، أو اهتماملًا
يسّهّه له؟ لا تتعجل إدانة نفسك أو الآخرين؛ المطلوب أولالًا أن ترى الدرس الذي يلقنه المحيط، قبل أن

تواصل
حفظه دون انتباه.

٤٣

قد يبدأ تغيير العادة بتعديل صغير في المشهد الذي يحيط بها. إن كان الصمت في مجلسك يفهم

موافقة، فجرب أن تطرح سؤالا هادئا؛ وإن كان التأخر يكافأ بالاهتمام، فامنح التقدير لمن يحضر في

موعده. لا يلزم أن تواجه الجماعة أو تعظها، فقد تكفي مبادرة واضحة لتكشف أن ثمة طريقا آخر. اختر

شخصا تثق بحكمه، أو رفيقا يشاركك مقصدا حسنا، واجعلا السلوك الذي تريدانه ظاهرا ومتكررا.

فالمثال لا يضمن التحول، لكنه يجعل الاختيار أسهل رؤية، ويمنح من حولك إذنا ضمنيا بأن يفعلوا

الصواب.
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كيف نغّيّير ما يتداوله الناس؟| عدوى السلوك
إذا كان السلوك ينتقل بين الناس، فإن مقاومة العادة المؤذية لا تكتمل بنصيحة الفرد أن يكون أقوى. نحتاج

ا. في مجلس اعتاد السخرية، قد ، والبديل محرجلًاا أو مكلفلًا ا إلى تعديل المشهد الذي يجعل الخطأ سه�لًا أيضلًا
ا غائبلًاا بين ا لا يريد أن يكون أول من يعترض. هنا تصبح المشكلة تنسيقلًا يعرف الجميع قسوتها، لكن أحدلًا

ضمائر
متجاورة، لا غياب الضمير بالضرورة.

يمكن لشخص واحد أن يفتح بابلًاا، لا باستعراض تفوقه الأخ�قي، بل بفعل واضح قليل الضجيج. حين تبدأ
الغيبة، يستطيع تحويل الحديث إلى أمر نافع، أو القول بهدوء إن الغائب لا يستطيع توضيح موقفه. وحين
يتنافس الزم�ء على إظهار الانشغال، يستطيع مسؤول أن يغادر في موعده، ويحترم من أنجز عمله دون أن

يطالبه بتمثيل الإرهاق. البديل المرئي يمنح الآخرين إذنلًاا لم يكونوا يملكون شجاعة طلبه.
لكن المبادرة تضعف إن حملت كلفة الإص�ح كلها إلى صاحبها. إذا شجعت مؤسسة موظفيها على الإب�غ

عن
الأخطاء ثم عاقبت من يكشفها، فخطابها يعّللّم الصمت مهما حسنت عباراته. وإذا طلبت أسرة من أبنائها
الصراحة ثم قابلت الاعتراف بالإهانة، فهي تجعل الإخفاء أكثر جاذبية. القاعدة الاجتماعية الفعلية ُتتُقرأ في

العواقب، لا في الشعارات المعلقة.
لا يكفي أن تمدح السلوك الصالح؛ اجعل ممارسته ممكنة دون إذلال أو خسارة ظالمة.

ومن الحكمة أن نخفف عتبة البداية. بدلالًا من مطالبة المجموعة بتغيير شامل، نتفق على إجراء محدد: ألا
نقاطع

المتحدث حتى يتم فكرته، أو أن نتحقق قبل إعادة إرسال خبر، أو أن نعيد الحق لصاحبه عند اكتشاف الخطأ.
الاتفاق الصغير قابل للم�حظة والتصحيح، ويمنح الثقة دلي�لًا عمليلًاا. ويمكن تثبيته بتذكير قصير قبل اللقاء

ومراجعة هادئة بعده، كي لا يظل رهين حماسة البداية أو حضور الشخص المبادر.
اختر دائرة تستطيع التأثير فيها، واسأل أهلها: ما السلوك الذي نتضايق منه ونواصل مكافأته؟ اتفقوا على

بديل
واحد، وعلى طريقة تحفظ كرامة من يتعثر. فالإص�ح ليس تأسيس محكمة دائمة؛ إنه إنشاء بي�ة تسّهّه ل

الرجوع. ومن تاب عن عادة مؤذية لا ينبغي أن يظل أسير الدور القديم الذي ألصقته به الجماعة؛ من حقه أن
يجد مساحة يثبت فيها تغيره، ومن واجبه أن يصلح ما استطاع من أثره.

٤٤

حين تتغير قاعدة صغيرة في جماعة، لا يتبدل السلوك وحده؛ تتبدل أيضا صورة ما هو مقبول وما

يمكن قوله. لذلك يحسن أن يكون الاتفاق محددا بما يكفي ليراه الجميع، ورحيما بما يكفي كي لا

يتحول الخطأ إلى وصمة. قد يتعثر أحدهم أو يعود إلى عادته القديمة، وعندها يكون السؤال

الأجدى: كيف نعيده إلى الطريق، لا كيف نثبت أنه لا يتغير؟ فالمجموعة التي تفسح مجالا

للمراجعة تجعل الاختيار الجديد قابلا للاستمرار، وتمنح كل فرد فرصة أن يشارك في رسم ما

يصير مألوفا بينهم.
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عدوى السلوك
الناس ا مما يتكرر أمامنا، ومما يكاف�ه  المنفردة وحدها؛ فنحن نتعلم أيضلًا لا نكتسب عاداتنا من قراراتنا 

بالضحك
ا فيخفض صوته، ويدخل آخر فيعتاد المقاطعة. ليست الجدران هي أو القبول أو الصمت. يدخل المرء مجلسلًا

ا منا. التي تغّيّيره، بل القواعد غير المكتوبة التي تقول له: هكذا يتصرف من يريد أن يكون واحدلًا
تنتقل عدوى السلوك عبر ث�ث قنوات متداخلة: المشاهدة، والمكافأة، وتوقع القبول. نرى فع�لًا فنألفه، ثم

نرى
صاحبه ينال مكانة فنرغب فيه، ثم نخشى أن يعزلنا الامتناع عنه. وقد لا نحب السلوك نفسه، لكننا نحب

الثمن
الاجتماعي الذي يعدنا به. لهذا قد يشارك إنسان مهذب في سخرية جماعية لا يرضاها حين ينفرد بضميره.

ويزداد الانتقال حين نخلط بين الشائع والصحيح. كثرة الممارسين تخفف شعور الفرد بغرابة الفعل، لكنها لا
تمنحه قيمة أخ�قية. اعتياد المجلس على الغيبة لا يجعل أعراض الناس مباحة، كما أن شيوع الإهمال في

العمل لا يسقط أمانة من يعرف واجبه. الجماعة تؤثر في الاختيار، لكنها لا تختار بالنيابة عن صاحبها.
ما يتكرر حولك يقترح عليك طبعًا، ولا يملك أن يفرض عليك ضميرًا.

ولا ينبغي أن نحول هذا الفهم إلى احتقار للآخرين أو خوف دائم من مخالطتهم. فالصحبة تنقل الشجاعة
ا. وقد يبدأ التحول في مجموعة صغيرة حين يعتذر أحدهم ب� مراوغة، أو والإنصاف وحسن الإصغاء أيضلًا

الناس ممكنلًاا، يظنه  ما  يوسع  الصالح  المثال  بهدوء.  إهانة غائب  يرفض  أو  الفضل إلى صاحبه،  ينسب 
ا خصوصلًا

حين يصدر ممن لا يتعالى عليهم.
؟ ومن ُييُقاطع؟ وأي تجاوز يمر ب� لبناء مناعة اجتماعية، راقب المكافآت قبل الشعارات: من ُييُمدح فع�لًا

اعتراض؟ ثم اختر فع�لًا صغيرلًاا تستطيع تثبيته دون استعراض. لا يلزم أن تخوض معركة في كل مجلس؛ قد
يكفي أن تغير مسار الحديث، أو تمتنع عن إعادة إشاعة، أو تمنح المتحدث الهادئ فرصة إكمال فكرته.

تمرين هذا الفصل: اختر جماعة تخالطها باستمرار، واكتب عادة التقطتها منها، ومكافأتها الخفية، وأثرها في
ا. اسأل نفسك بعده: هل كنت أبحث عن الحق، أم أستعير من غيرك. ثم حدد سلوكلًاا بدي�لًا تمارسه أسبوعلًا

الجماعة إذنلًاا يعفيني من مراجعته؟

٤٥

حين تلاحظ عادة اكتسبتها من محيطك، لا تجعل اكتشافها سببا للوم نفسك أو الآخرين؛ فالتقليد

يبدأ غالبا قبل أن ننتبه إليه. المهم أن تفتح بين المثير والاستجابة فسحة قصيرة، تسأل فيها: هل

أختار هذا الفعل لأنه يوافق ما أقدره، أم لأنه الأسهل في هذا المكان؟ قد لا يتغير المجلس كله

لأنك تصرفت على نحو مختلف، لكنك تكون قد أعدت لنفسك حق القرار. ومع التكرار، يصبح

السلوك الذي بدا غريبا احتمالا مألوفا، ويجد غيرك مساحة ليختار أيضا.
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الفصل الخامس: عادات الإرضاء والهروب
ا أو المشكلة في العطاء، بل في أن يقدم المرء ما لا يستطيع تقديمه، ثم يدفع ثمن الوعد غضبلًاا مكتوملًا

تقصيرلًاا
في حقوق أخرى.

ا، أو ا في صورة مغادرة واضحة. قد يظهر في تأجيل رسالة، أو مزاح يقطع حديثلًاا جادلًا أما الهروب ف� يأتي دائملًا
توتر محتمل. وكلما نجح راحة عاجلة من  الأفعال طلب  انشغال متواصل يمنع مواجهة قرار. يجمع هذه 

التأجيل
ا. في إسكات القلق لحظة، ازداد إغراؤه في المرة التالية، حتى لو جعل الموقف ال�حق أشد تعقيدلًا

يلتقي الإرضاء والهروب عند محاولة تجنب كلفة الصراحة. يوافق الموظف على مهمة فوق طاقته ل�� يبدو
مقصرلًاا، ثم يتجنب تحديث زميله عن تعثرها. ويقبل القريب زيارة لا تناسبه، ثم يلغيها بعذر مرتبك. هنا لا

يحمي
. ا عادلالًا الإنسان الع�قة؛ إنه ينقل إليها ارتباكه، ويحرم الطرف الآخر من معلومات يحتاج إليها ليبني توقعلًا

الحد الواضح قد يزعج لحظة، والوعد الزائف يربك علاقة كاملة.
ا، أو أن يرفض كل طلب ليثبت استق�له. البديل هو جواب صادق بقدر لا يعني الإص�ح أن يصبح المرء فظلًا
معلوم: أستطيع إنجاز هذا الجزء، وأحتاج إلى يوم للتفكير، ولا أستطيع الالتزام هذا الأسبوع. الجملة المحددة

أنفع من دفاع طويل؛ لأنها تصف القدرة والقرار دون محاكمة نيات السائل أو استجداء موافقته.
وليس كل امتناع سه�لًا أو مأمون العاقبة؛ فبعض الع�قات تضيق فيها مساحة الرفض بسبب سلطة أو

اعتماد
مالي أو أعراف راسخة. هنا تكون الحكمة في التدرج، واختيار التوقيت، وطلب مساندة موثوقة عند الحاجة.

احترام الحدود لا يلغي واجبات الأسرة والعمل، لكنه يمنع الخلط بين الواجب الحقيقي وكل رغبة يعرضها
الآخرون علينا.

. وإذا ا اعتدت منحه فورلًاا. قل إنك ستراجع وقتك، ثم افعل ذلك فع�لًا جرّرّب هذا الأسبوع أن تؤخر جوابلًاا واحدلًا
ا ممكنلًاا. المسؤولية ليست إرضاء سبق منك وعد غير واقعي، فصححه مبكرلًاا واعتذر عن أثره، واقترح تعويضلًا

الجميع، بل أن تكون كلماتك أقرب إلى قدرتك، وأن تتحمل بصدق ما تختاره.

٤٦

حين يطلب منك أحدهم جوابا سريعا، لا تجعل سرعة الرد مقياسا لطيبتك أو كفاءتك. امنح

نفسك فسحة قصيرة لتفحص الوقت والجهد وما التزمت به من قبل، ثم أجب بما تستطيع

الوفاء به. قد يكون التردد الصريح أكثر احتراما من موافقة لا تعرف كيف تنفذها، وقد يكون

الاعتذار المبكر أيسر على الجميع من اختفاء يترك الآخرين في حيرة. ابدأ بمواقف صغيرة، وراقب

ما يتغير حين تصبح كلماتك أدق. فالثقة لا تبنى على كثرة الوعود، بل على وضوحها وعلى ما

تفعله بعدها.
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يصبح القبول ثمنًا
تبدأ عادة الإرضاء غالبلًاا من فضيلة أسيء توزيعها: مراعاة الناس. يتعلم المرء أن ي�حظ انزعاج الآخرين، ثم

أن يسأل نفسه عما يفهم ما حدث، ويوافق قبل  أن  الاعتذار قبل  انزعاجه؛ يسرع إلى  أن ي�حظ  ينسى 
يستطيع.

ا يدفعه مقابل الشعور بأنه مقبول. المشكلة ليست في ومع التكرار لا تعود الموافقة قرارلًاا، بل تصبح رسملًا
محبة

الناس، وإنما في تعليق الحق في الراحة والاخت�ف على رضاهم.
ا، فتخلط بين الاحترام وإلغاء الرأي، وبين البر واستنفاد الطاقة ا أخ�قيلًاا مطلقلًا تمنح بعض البي�ات الطاعة اسملًا
وبين التعاون والتوافر الدائم. وحين يكافأ الإنسان على صمته وحده، قد يتعلم أن حاجاته مصدر إزعاج ينبغي

ا غضبلًاا إخفاؤه. لكن فهم هذا التعلم لا يعفيه من مسؤوليته حين يعد بما لا يقدر عليه، أو يحمّّمل غيره لاحقلًا
لم

يصرح بأسبابه. الإص�ح يبدأ من استعادة الاختيار، لا من توزيع اللوم.
ا. الفارق يظهر في حرية القرار ووضوح تكلفته: هل ء، وليست كل موافقة ضعفلًا ليست كل تضحية إرضالًاءلًا

أستطيع
الرفض دون أن أرى نفسي عديم القيمة؟ هل أبذل عن اقتناع، أم أشتري الأمان من غضب متوقع؟ قد يختار

ة صادقة؛ وتبقى تضحيته كريمة ما دامت لا تقوم على خداع النفس ء لحق أو محبلًاةلًا الإنسان مشقة كبيرة وفالًاءلًا
أو

تضييع حقوق أخرى. كما أن مشقة الحد لا تعني ظلمه، وارتياحنا إليه لا يكفي وحده لإثبات عدله.
اللطف الذي يمنعك من قول الحقيقة قد يؤجل الخلاف، لكنه لا يصنع مودة آمنة.

ابدأ بتغيير العبارة التي تسبق موافقتك. بدلالًا من »بالتأكيد« قل: »أحتاج إلى مراجعة وقتي«. هذه المهلة
ليست

ا: »أستطيع مساعدتك ساعة، مناورة، بل مساحة ليعود العقل إلى قرار اختطفه الخوف. ثم قدم جوابلًاا محددلًا
ولا

أستطيع تولي المهمة كاملة«. لا تجعل حدودك مرافعة طويلة؛ كثرة التبرير قد تحول الحق المعقول إلى طلب
إذن.

تمرين اليوم: اختر موافقة حديثة أثقلت عليك، واكتب الطلب الحقيقي، والخوف الذي دفعك، والحق الذي
ء، بل أن يصير عطاؤك أغفلته. ثم صغ جوابلًاا بدي�لًا يحفظ كرامة الطرفين. ليس المقصود أن تصبح أقل عطالًاءلًا

في تنجح  حين  يمنحونها  مكافأة  ليست  وكرامتك  الناس،  استحسان  في  ُييُختزل  لا  اهلل  رضا  أصدق. 
إرضائهم.

٤٧

حين تتأخر عن الإجابة، قد تكتشف أن الصمت القصير أرحم من وعد متسرع، وأن الوضوح لا

يحتاج إلى قسوة كي يكون حازما. اختر موقفا صغيرا هذا الأسبوع، وجرب أن تسأل قبل الموافقة:

ما الذي أقدمه، وما الذي سأؤجله أو أتركه؟ لا يلزم أن تكشف كل أسبابك، ولا أن تزيل خيبة

الطرف الآخر. يكفي أن تتكلم بصدق، وأن تفي بما اخترت، وأن تراجع قرارك إذا ظهرت معلومات

جديدة. هكذا لا يصبح الرفض عادة مضادة، بل تظل الموافقة والاعتذار والمساعدة أفعالا

مقصودة، لا أثمانا خفية للقبول.
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الانشغال بوصفه مخبًأ
ا في صورة انسحاب ظاهر. قد يرتدي ثياب النشاط: ترتيب المكتب قبل مكالمة صعبة لا يأتي الهروب دائملًا

متابعة الأخبار بدل مراجعة دين مستحق، أو مساعدة الجميع تفاديلًاا ل�عتذار لشخص واحد. تبدو الحركة
كثيرة، لكن المسألة التي تستدعي المسؤولية تظل في مكانها. وهنا ينبغي ألا نسأل فقط: ماذا أنجزت اليوم؟

بل
ا: ما الأمر الذي جعلت الإنجاز وسيلة لعدم الاقتراب منه؟ أيضلًا

تتقوى هذه العادة لأن التجنب يمنح راحة سريعة. تؤجل الحديث فينخفض توترك مؤقتلًاا، فتتعلم أن التأجيل
ا في الع�قة، أو تراكم التزامات، أو تضاؤل الثقة مفيد. غير أن الراحة العاجلة قد تخفي كلفة مؤجلة: غموضلًا

ا ما صار يرويه عن عجزه أمامها. هكذا بالنفس. ومع الوقت لا يخاف المرء المهمة وحدها، بل يخاف أيضلًا
ا نهائيلًاا. يتحول التأجيل من تصرف عابر إلى قصة ثقيلة عن الذات، مع أن القصة ليست حكملًا

ومع ذلك، ليس كل ابتعاد هروبلًاا. قد يكون التريث حكمة حين تغيب المعلومات، وقد تكون المغادرة حماية
ا ل�ستعداد، أم واجبة عند وجود تهديد أو إساءة. المعيار هو وظيفة الابتعاد ووجهته: هل يمنحني وقتلًاا محددلًا

يزيل الموعد من الأفق؟ وهل أعود بعده أقدر على الفعل، أم أكرر الدوران؟ لا أخ�ق في دفع إنسان إلى
مواجهة غير آمنة ليثبت شجاعته.

الشجاعة اليومية ليست غياب الرهبة، بل ألا نتركها تنظم حياتنا وحدها.
لمقاومة الهروب، حوّّو ل العبء المبهم إلى فعل صغير له بداية ونهاية. لا تقل: »سأصلح أموري المالية«،

بل:
ا لحوار »سأجمع الالتزامات في ورقة خ�ل ربع ساعة«. ولا تقل: »سأنهي هذا الخ�ف«، بل: »سأطلب موعدلًا

هادئ«. صغر الخطوة لا يعني صغر المسؤولية؛ إنه يمنع الخيال من تضخيم الباب حتى يبدو جدارلًاا. وحدد
ا في اليوم يسهل أن تتحول إلى عزاء بديل عن العمل. للخطوة وقتلًاا قريبلًاا، لأن النية التي لا تجد موضعلًا

ا، ثم حدد أول حركة صادقة ء: ما الذي فعلته اليوم كي� أفعل ما يلزمني؟ اختر جوابلًاا واحدلًا اسأل نفسك مسالًاءلًا
ا أو رد حق أو طلب مساعدة مأمونة. التوبة لا تحتاج إلى نحوه. إن كنت قد أخطأت، فقد تكون الحركة اعترافلًا

أن تكف عن الحرج كله؛ يكفي  انطفاء  تنتظر  الاتجاه. ولا  يغير  الماضي، بل إلى صدق  صورة مثالية عن 
معاملته

بوصفه أمرلًاا بالطاعة.

٤٨

قد يساعد أن تلاحظ ما يحدث في اللحظة التي تسبق انشغالك: أي باب يقترب، وأي عمل جانبي

يفتح لك مخرجا؟ لا تجعل الملاحظة مناسبة للوم نفسك؛ يكفي أن تسمي ما تراه بدقة. ثم اترك

مساحة قصيرة بين الرغبة في الالتفاف والاستجابة لها، واختر فيها خطوة تعيدك إلى الأمر من

غير استعجال أو قسوة. قد تكون الخطوة سؤالا تكتبه، أو موعدا تثبته، أو بداية لا تتجاوز دقائق.

ومع تكرار هذا الرجوع، يصبح الانشغال فعلا تختاره لغاية، لا ستارا يحجب عنك ما يحتاج

حضورك.



فهم ما نكرره واستعادة حق الاختياردستور العادات

يصبح القبول ثمنًا للذات
ليس كل إرضاء للناس فضيلة، كما أن كل مخالفة لهم ليست شجاعة. الفارق يبدأ من موضع القرار: هل

أوافق
لأن الأمر حق أو إحسان أختاره، أم لأنني أخشى أن أفقد قيمتي إذا اعترض أحد؟ قد تتشابه الأفعال من

الخارج، بينما يختلف معناها في الداخل. خدمة ينهض بها المرء عن رضا توّسّس ع إنسانيته، وخدمة ينتزعها
ا على نفسه وعلى من خدمه. الخوف من الرفض قد تتركه ساخطلًا

تتكون عادة الإرضاء حين يتعلم الإنسان أن الس�مة الاجتماعية مشروطة بإخفاء اخت�فه. ربما كوفئ على
الصمت، أو عوقب بالسخرية كلما عّببّر عن حاجة. ثم يحمل القاعدة القديمة إلى ع�قات جديدة: يعتذر قبل

أن
يطلب، ويوافق قبل أن يفكر، ويشرح حقه كأنه تهمة. هذه الخبرة تفسر سهولة الاستجابة، لكنها لا تسلبه

القدرة
على مراجعتها، ولا تجعل كل من حوله مسؤولالًا عن قراءة ما أخفاه.

ا، والقريب الجيد متاح دائملًا الموظف  السلوك حتى يصبح فضيلة معلنة:  الجماعة من هذا  وقد تستفيد 
المحب لا

يرفض طلبلًاا، والصديق الوفي لا يتغير رأيه. هنا لا يعود الإرضاء مسألة شخصية فقط؛ إنه توزيع غير عادل
للكلفة، تدفعه غالبلًاا الشخصية الأقل قدرة على احتمال استياء الآخرين. وقد يظن المستفيدون أن الموافقة

طوعية، لأن الاعتراض لم يظهر قط.
حين تشتري القبول بالتنازل الدائم، قد تحصل على مكان بين الناس وتفقد موضعك في

حياتك.
الإص�ح ليس إع�ن حرب على المجاملة، بل إعادة ترتيب الحقوق. ثمة واجبات لا تسقط لأن أداءها متعب
ا، أم ا مشروعلًا ا: هل أحمي حدلًا وثمة مطالب لا تصبح واجبة لأن صاحبها غاضب. والتمييز بينهما يحتاج صدقلًا

ا؟ احترام كرامتي لا يبيح إذلال غيري، كما أن احترامه لا يوجب تمكينه من وقتي أسّمّمي أنانيتي حدودلًا
وطاقتي ب� حساب.

ء«. ثم اكتب جرّرّب قبل الموافقة على طلب غير عاجل أن تقول: »أحتاج إلى مراجعة وقتي، وسأجيبك مسالًاءلًا
ما

ا، ولا تعد بما لا ا ومحترملًا ، وما ستخسره من التزامات إن وافقت. اجعل جوابك محددلًا تستطيع تقديمه فع�لًا
تقدر

عليه لتؤجل لحظة الحرج. قد ينزعج الآخر، وهذا شعور يستحق التفهم، لا أمرلًاا واجب التنفيذ. إنك تتدرب
على

أن تكون أمينلًاا في عطائك، لا محبوبلًاا بأي ثمن.

٤٩
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التي تؤجل الحياة
للهروب مكافأة سريعة: ينخفض الضيق بمجرد أن نغلق الرسالة، أو نؤجل المكالمة، أو نغرق في نشاط لا

يترك
فسحة للسؤال. لذلك قد يترسخ سلوك لا نحبه، لا لأنه يمنحنا سعادة حقيقية، بل لأنه يعفينا مؤقتلًاا من

مواجهة
ا؛ فيتعلم المرء الإصغاء إلى المكافأة شعور ثقيل. المشكلة أن الارتياح يصل الآن، بينما تصل الفاتورة لاحقلًا

العاجلة وتجاهل الكلفة المؤجلة.
ا للكرامة، وقد يكون تأجيل قرار حتى تهدأ ليس الانسحاب كله هروبلًاا. قد يكون الابتعاد عن جدال مهين حفظلًا

النفس حكمة. الع�مة الفارقة هي ما يحدث بعد الابتعاد: هل أعود بقدرة أوضح وخطوة محددة، أم أترك الأمر
يتضخم ثم أبحث عن مهرب جديد؟ الراحة تستعيد القدرة على الفعل، أما الهروب فيستهلكها وهو يعد

باستعادتها. ولهذا لا يقاس الأمر بعدد ساعات التوقف وحده، بل بوظيفته في الحياة.
وتجد هذه العادة ما يغذيها في بي�ة تعرض على الإنسان منافذ انشغال لا تنتهي. يستطيع أن يملأ يومه

بالمتابعة والتعليق والترتيب، ثم يشعر أنه لم يتوقف لحظة، مع أنه لم يقترب من المسألة الأساسية. ليست
ا، لكنه ُوُو ضع في الأدوات مذنبة بذاتها؛ السؤال عما نستخدمها ل�� نراه. أحيانلًاا يكون الانشغال عم�لًا نافعلًا

المكان
الخطأ ليحجب واجبلًاا أشد إلحاحلًاا.

لا تنتهي المشكلة حين تغيب عن نظرك؛ قد تنتهي فقط فرصة إصلاحها بسهولة.
ا تؤجله، وسّمّمه بعبارة عملية، لا بحكم على شخصيتك. بدلالًا من »أنا عاجز عن المواجهة«، اختر أمرلًاا واحدلًا

اكتب:
»لم أصحح المعلومة التي أرسلتها«. ثم حدد أصغر فعل يعيدك إلى الواقع: فتح المستند، أو كتابة التصحيح،

أو
تحديد موعد للك�م. امنح الخطوة وقتلًاا قصيرلًاا، ولا تشترط زوال الخوف قبل البدء. المقصود تدريب النفس

على احتمال قدر من الانزعاج، لا دفعها إلى مواجهة غير آمنة.
ِّدِّد ما وإذا ترتب على التأجيل حق للغير، ف� تجعل فهم أسبابك بدي�لًا عن إص�ح الأثر. اعتذر بوضوح، وأ

تستطيع، واطلب مهلة واقعية لما بقي. وفي التوبة باب يحرر الإنسان من الاستس�م لماضيه: يعترف، ويرجع
ويعمل. الرجاء باهلل لا يعطل المسؤولية، بل يمنح القلب شجاعة حملها دون يأس. وكل عودة صادقة إلى

الفعل
. تضعف سلطان المهرب، ولو بقي الطريق طوي�لًا

٥٠

لا تنتظر أن يتحول الأمر المؤجل إلى أزمة كي تمنحه مكانه في يومك. خصص له موعدا صغيرا،

واضح البداية والنهاية، واجعل ما حوله أقل إغراء بالتشتت: أبعد الهاتف، وأغلق الصفحات التي لا

تخدم خطوتك. إن لم تستطع إنجاز المهمة كلها، فأنجز الجزء الذي يفتح الباب لما بعده، كأن

ترسل سؤالا أو تجمع ورقة لازمة. وحين تنتهي، لاحظ الفرق بين راحة تأتي بعد اقترابك من الأمر،

وراحة لا تتجاوز إبعاده. بهذا تتعلم أن الاختيار لا يحتاج إلى بطولة، بل إلى عودة متكررة، ولو

بخطوة هادئة.
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ا، كما أن كل رفض ليس قسوة. قد يقول الإنسان نعم لأنه يحب العطاء، وقد يقولها ليست كل موافقة كرملًا
لأنه

ا في الفعل، بل في الحرية التي يخشى الصورة التي سيرسمها الآخرون عنه إن اعتذر. الفرق لا يظهر دائملًا
تبدأ عادة السائل؟ هنا  برضا  كلها معلقة  أن قيمته  أم شعر  بأدب،  يرفض  أن  سبقته: هل كان يستطيع 

الإرضاء؛
حين يتحول القبول الاجتماعي من حاجة إنسانية طبيعية إلى شرط داخلي للشعور بالأمان.

تتعلم هذه العادة من مكافآت صغيرة ومتكررة: ابتسامة بعد تنازل، ومديح بعد صمت، وهدوء مؤقت بعد
حمل

مسؤولية إضافية. وقد تقوى في بي�ة تعاقب الاخت�ف بالتجهم أو اللوم. لكن فهم منش�ها لا يعفي الإنسان
من

مراجعتها؛ فالخوف يفسر اختياره أحيانلًاا، ولا يجعل كل اختيار يفرضه الخوف صوابلًاا.
ا، قليل الاحتياج، ا لا يستطيع الوفاء به: أن يبقى متاحلًاا، متفهملًا المشكلة أن المُُمرضي يمنح الآخرين وعدلًا

مهما
تراكم عليه التعب. ثم يستاء لأنهم لم يكتشفوا حدوده التي أخفاها. وهو ليس مسؤولالًا عن استغ�ل غيره له
لكنه مسؤول، بقدر استطاعته، عن جعل ك�مه أوضح. الع�قة العادلة لا ُتتُبنى على اختبار قدرة الناس على

قراءة الألم الصامت.
الإحسان الذي تختاره يوّسّس ع قلبك، والموافقة التي تخاف خلافها قد تضيق حياتك.

لا تعني الحدود أن تجعل راحتك فوق كل واجب. للوالدين حقوق، وللعقود مقتضيات، وللمحتاج حرمة
العاطفي. الطلب، والفضل من الإكراه  الواجب من  إنما تعني أن تميز  الفرد.  وللجماعة نصيب من جهد 

والإيمان
باهلل يحرر النية من عبادة الانطباع؛ تستطيع أن تحسن دون أن تضمن المديح، وأن تعتذر دون أن تجعل

استياء
ا نهائيلًاا على أخ�قك. الناس حكملًا

ا بدلالًا من الموافقة الفورية: »أحتاج أن أراجع وقتي ثم أجيبك«. اسأل جرّرّب هذا الأسبوع أن تؤخر جوابلًاا واحدلًا
نفسك: هل أملك القدرة؟ هل أقبل الكلفة؟ هل أستطيع الوفاء دون ظلم حق آخر؟ ثم أعط جوابلًاا واضحلًاا، ب�

اتهام ولا اعتذار متكرر. قد تشعر بالذنب أول الأمر؛ لا تتخذه دلي�لًا كافيلًاا على الخطأ. افحص الفعل نفسه: هل
ا اعتاد أن يستفيد من صمتك؟ ا، أم خالفت فقط توقعلًا ظلمت أحدلًا

٥١

ليس مطلوبا أن تتحول كل مرة تقول فيها لا إلى معركة لإثبات استقلالك، كما لا يلزم أن تشرح

قرارك حتى يرضى عنه الجميع. يكفي أحيانا أن تمنح نفسك مهلة قصيرة، تزن فيها ما طلب

منك إلى جانب ما التزمت به من قبل، ثم تجيب بعبارة مستقيمة ولطيفة. ومع التكرار، يتعلم

الآخرون أن وضوحك ليس عقوبة لهم، وتتعلم أنت أن المحبة لا تقاس بقدرتك على تلبية كل

رغبة. هكذا يصبح العطاء أصدق؛ لأنه يصدر عن رغبة حرة، لا عن خوف من أن ينقص قدرك في

عين أحد.
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ا ويغيب بالانشغال: يرتب مكتبلًاا لا يحتاج إلى ا هي�ة الغياب. قد يحضر الإنسان جسدلًا الهروب لا يرتدي دائملًا
ترتيب، ويتابع أخبارلًاا لا تغير قراره، ويفتح أحاديث جانبية كلما اقترب سؤال مؤجل. ليست المشكلة في هذه

الأفعال بذاتها، بل في الوظيفة التي تؤديها. يصبح النشاط هروبلًاا عندما يمنح راحة عاجلة مقابل إبقاء ما
يحتاج إلى معالجة خارج النظر.

ا: فاتورة متأخرة، أو اعتذار مستحق، أو عمل لا نضمن إتقانه. نبتعد تبدأ الدائرة غالبلًاا بموقف يثير انقباضلًا
، فتتعلم النفس أن الابتعاد نافع. لكن الراحة لا تسدد الفاتورة ولا تصلح الع�قة. ومع فيخف الانقباض قلي�لًا

تراكم التأجيل يكبر الموقف في الخيال، ويصبح الرجوع إليه أثقل. هكذا لا يهرب المرء من المهمة وحدها، بل
من شعوره تجاه المهمة، ثم يدفع ثمن الاثنين.

القرار الصعب الدائم، بينما يترك  ُييُمدح الموظف على انشغاله  ؛  العادة شك�لًا اجتماعيلًاا مقبولالًا وقد تتخذ 
ا. معلقلًا

وتصف الأسرة صمتها بأنه حفاظ على الهدوء، فيما تتسع مسافة لا يتحدث عنها أحد. ليس المقصود فضح
النيات، بل التمييز بين هدوء يحمي الحوار وهدوء يمنع حدوثه. بعض الاستقرار ليس ح�لًا للمشكلة، وإنما

توزيع
مؤقت لكلفتها على الأضعف صوتلًاا.

الشجاعة العملية أن تمنح الحقيقة خطوة، قبل أن تمنحك نفسك شعور الاستعداد.
ابدأ بتسمية الشيء المؤجل في جملة محددة، لا بوصف نفسك بالكسل أو الفشل. قل: »لم أفتح الرسالة

لأنني
ا للرد. لا تجعل أخشى ما فيها«. ثم اختر فع�لًا قصيرلًاا يغير الواقع: افتحها، دّوّو ن المطلوب، أو حدد موعدلًا

الخطوة
معلوم بوقت  اربطها  ولذا  التالية،  الخطوة  إلى  ا  تفتح طريقلًا أنها  قيمتها  الإنجاز؛  ا عن  دائملًا بدي�لًا  الصغيرة 

للمراجعة.
ا، فقد يكون الابتعاد وطلب ا إلى كل خطر. إن كان الموقف يتضمن أذى أو تهديدلًا وليست المواجهة اندفاعلًا

العون
، فاسأل: ما الكلفة التي أنقلها إلى غدي أو إلى غيري . أما حيث تكون المسألة واجبلًاا آمنلًاا مؤج�لًا قرارلًاا مسؤولالًا

كي
أرتاح الآن؟ التوبة والإص�ح يبدآن بالصدق، ويصدقهما رد حق أو تصحيح فعل. لا يلزم أن يختفي الخوف

حتى تتحرك؛ يكفي ألا تمنحه وحده سلطة تقرير خطوتك.

٥٢

حين تتكرر الحركة نفسها، قد يكون من المفيد أن نلاحظ ما تتيحه لنا وما تؤجله، لا أن نحاكم

أنفسنا عليها. فالانشغال قد يحجب لحظة الاختيار، لكنه لا يلغيها. يكفي أحيانا أن نتوقف قبل

الفعل المألوف، ونسأل: ما الذي أحاول ألا أشعر به الآن؟ وما أصغر خطوة آمنة تقربني مما

ينبغي؟ لا يتطلب ذلك حسم كل شيء دفعة واحدة، بل إعادة الصلة بين ما نراه وما نفعله. ومع

كل خطوة صادقة، يصير الغد أقل ازدحاما بما تركناه له.
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ليس كل لطٍفٍف حرية، ولا كل صمٍتٍت حكمة. أحيانلًاا يعتاد الإنسان إرضاء الآخرين لأنه تعّللّم أن الاعتراض
يكلّلّفه

ة أو أمنلًاا أو مكانة. فيوافق قبل أن يفهم، ويعتذر قبل أن يخطئ، ثم يعود إلى نفسه مثق�لًا بوعٍدٍد لم يرده. محبلًاةلًا
المشكلة ليست في خدمة الناس، بل في أن تصبح خدمتهم وسيلة دائمة للهرب من خوفه: خوف الغضب،

أو
العتاب، أو أن يبدو أقل ص�حلًاا مما يتمنى.

تبدأ الحلقة بطلب بسيط، يعقبه توتر داخلي، ثم موافقة تمنح راحة سريعة. هذه الراحة تكافئ التنازل، فيتعلم
الفاتورة تتأخر: ضيق مكتوم، وتبرم ممن أحبهم، بالتخلي عن حدوده. لكن  القلق  صاحبه أن يتخلص من 

وشعور
بأن حياته موزعة على حاجات الجميع إلا حاجته. وقد يظن أنه ضحية مطالب الآخرين وحدها، مع أن الإص�ح

ا مراجعة الموافقات التي يصدرها من غير صدق. يقتضي أيضلًا
وهنا يلتقي الإرضاء بالهروب. من يعجز عن قول »لا أستطيع« قد يتأخر، أو يختفي، أو يعد بما لن ينجز. يبدو

ا، لكنه ينقل كلفة خوفه إلى وقت الآخرين وثقتهم. الاعتراف بهذا لا يبرر قسوتهم إن قسوا، ولا سلوكه مسالملًا
يلغي حقه في الحماية؛ إنما يعيد إليه نصيبه من المسؤولية، حيث يستطيع أن يغّيّير شي�لًاا بالفعل.

الحدود الصادقة لا تمنع الإحسان؛ إنها تمنعه من التحول إلى َدَديٍنٍن خفّيّي ينتظر السداد.
ليس البديل أن تتحول إلى شخص جاف، بل أن تفصل بين قيمة السائل وقدرتك على تلبية سؤاله. تستطيع

احترامه ورفض طلبه، والاعتذار عن التزام جديد دون اخت�ق عذر. ويمكنك أن تقول: »أحتاج إلى مراجعة
وقتي قبل أن أجيب«. هذه المهلة الصغيرة تقطع الطريق بين الخوف والموافقة، وتعيد القرار إلى الوعي. وإذا

كنت قد التزمت بالفعل، فراجع التزامك بوضوح، وأصلح ما تستطيع من أثر التراجع، بدلالًا من الاختفاء.
م خفت؟ وما الجواب الأمين الذي مَّ جرّرّب هذا الأسبوع أن تكتب بعد كل موافقة مرهقة: ماذا أردت؟ ومَّ

تجنبته؟
ا آمنلًاا تتدرب فيه على حد واضح. لست مطالبلًاا بأن تضمن رضا الجميع، بل بأن تجمع قدر ثم اختر موقفلًا

ا لصواب ا وحيدلًا الناس مقياسلًا قبول  يحررك من جعل  والصدق. والإخ�ص هلل  الرحمة  بين  استطاعتك 
فعلك.

٥٣

قد يكون أول ما يستعيده المرء ليس القدرة على الرفض، بل حقه في التمهل قبل الجواب. ففي

تلك المسافة القصيرة يظهر الفرق بين ما يختاره وما يفعله اتقاء لرد فعل متخيل. ولا يلزم أن

يكون الكلام حادا كي يكون واضحا؛ تكفي عبارة صادقة، ونبرة تحفظ للآخر كرامته وللنفس

حدودها. ومع التكرار، يتعلم المرء أن خيبة أمل عابرة أهون من وعد يثقل القلب، وأن العلاقة التي

تحتمل الصدق أمتن من علاقة يحرسها التنازل الصامت. هكذا يصبح العطاء فعلا مختارا، لا ثمنا

للقبول.
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الفصل السادس: فخ الانتماء
يوّسّس ع الإنسان إلى قالب يختصره، وحين يصبح ثمن القبول أن يعطل ضميره كلما اصطدم بما اعتاده

رفاقه.
ا بصيغة الأمر. قد تصنعها بنكتة تعاقب المختلف، أو بصمت يستقبل لا تطلب الجماعات الطاعة دائملًا

السؤال، أو
بمديح متكرر لمن يردد العبارة المطلوبة. ومع الوقت يتعلم العضو قواعد غير مكتوبة: عّمّمن يجوز الك�م؟

وأي
خطأ يجب تجاهله؟ ومن يستحق الإنصاف، ومن يكفي اسمه لإدانته؟ هكذا تتكون عادات اجتماعية تجعل

بعض الأحكام جاهزة قبل ظهور الوقائع.
الخطر الأعمق أن يستعير المرء ضمير الجماعة، فيعّدّد الفعل نفسه شجاعة إذا صدر من أصحابه، ووقاحة إذا
صدر من خصومهم. لا يعود يسأل: هل هذا عدل؟ بل: من الذي فعله؟ ولأن الاعتراف بخطأ القريب قد يهدد

صورته عن نفسه، يدافع أحيانلًاا عن الضرر كما لو كان يدافع عن بيته. هنا لا تختفي مسؤوليته داخل الجمع؛
اشتراك كثيرين في التبرير لا يحوّّو ل الظلم إلى صواب.

الانتماء الناضج يمنحك مكاناً تتكلم منه، لا أمرًا دائمًا بما يجب أن تقول.
ومن ع�مات النضج أن تحتمل وجود فضيلة خارج دائرتك، وخطأ داخلها. تستطيع الوفاء لأهلك وأصدقائك
ومؤسستك دون تزكية كل تصرف يصدر عنهم. بل قد يكون التصحيح أصدق صور الوفاء، إذا قصد الإص�ح

المرجع الجماعة ليست  بأن  يذّكّكر الإنسان  باهلل  للنفس. والإيمان  التشهير والانتصار  الكرامة، لا  وحفظ 
الأعلى

للحق، وأن حرمة الناس لا تسقط باخت�ف أسمائهم وانتماءاتهم.
اختبر دائرة تنتمي إليها بسؤال عملي: هل أستطيع أن أعترض فيها بأدب دون أن ُتتُسحب مني إنسانيتي أو

ا تردده جماعتك، وافصل فيه �ُتتُطعن نيتي؟ ثم اختبر نفسك: هل أمنح المختلف الحق نفسه؟ اختر حكملًا
بين

الواقعة وتفسيرها، وبين الدليل وشعور الألفة. لا يلزم أن تغادر دائرتك عند أول اخت�ف؛ ابدأ بتوسيع مصادر
معرفتك، وبناء صداقة لا تقوم على التطابق، ورفض مشاركة إهانة جماعية. فالاستق�ل الأخ�قي ليس عزلة

بل قدرة على البقاء بين الناس دون تسليمهم مفاتيح ضميرك.

٥٤

قد يبدأ استرداد الاختيار في لحظة صغيرة: حين تلاحظ أنك تتهيأ لتكرار حكم مألوف، فتمنح

نفسك وقتا قبل أن توافق أو ترفض. اسأل عما تعرفه حقا، وما الذي وصل إليك من رواية واحدة،

وما الذي تخشى خسارته إن قلت رأيك. لا تحتاج إلى مواجهة صاخبة كي تكون مستقلا؛ يكفي

أحيانا أن تمتنع عن الضحك على سخرية جارحة، أو أن تطلب التثبت قبل تداول خبر. بهذه

المواقف الهادئة يتسع المجال للإنصاف، ويبقى الانتماء صلة بين أشخاص لا نسخة واحدة من

أفكارهم.
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مرآتك الوحيدة
ا بحاجته إلى أن ُييُرى، وأن ُييُنادى باسمه، وأن لا يدخل الإنسان الجماعة حام�لًا أفكاره وحدها؛ يدخلها أيضلًا

يجد
مكانلًاا لا يضطر فيه إلى شرح نفسه كل مرة. وهذه حاجة إنسانية مشروعة، لا ضعف يستوجب الخجل. لكن

الانتماء يصير فخلًاا حين تتحول الطمأنينة التي يمنحها إلى ثمن ندفعه من صدقنا، فنقول ما يحفظ مقعدنا،
لا ما

ا. نراه حقلًا
ا ا قاسيلًاا، وصمت يعاقب سؤالالًا صادقلًا تبدأ العادة الاجتماعية غالبلًاا بإشارات صغيرة: ضحكة تكافئ تعليقلًا
وترحيب يزداد كلما شابهنا الآخرين. لا تحتاج الجماعة إلى إع�ن قوانينها؛ يكفي أن توزع القبول بطريقة
منتظمة. ومع التكرار يتعلم الفرد أن يراقب الوجوه قبل أن يفحص المعاني، وأن يسأل في داخله: كيف

سيستقبلون ك�مي؟ قبل أن يسأل: هل ك�مي عادل؟
هنا تتشكل رقابة أشد من الأوامر المباشرة، لأن صاحبها يحملها معه حتى في غياب الآخرين. يختار ما يقرأ

وما ينشر، وما يسكت عنه، تحت نظر جمهور متخَّيَّيل. وقد يظن أنه يمارس ذوقه الشخصي، بينما هو
يتجنب

خسارة اعتاد أن يتوقعها. ومع ذلك لا ُتتُلغى مسؤوليته؛ ففهم الضغط ليس تبرئة لكل استجابة، بل معرفة
بالموضع الذي يحتاج إلى شجاعة وتدريب.

حين يصبح القبول شرطًا للكلام، تتعلم الحقيقة أن تهمس.
ليس الع�ج أن تستغني عن الناس أو تحتقر حاجتك إليهم. العزلة قد تنقلك من أسر جماعة إلى أسر صورتك
عن نفسك. الع�ج الأول هو توزيع مصادر التقدير: ع�قة تسمح بالاخت�ف، وعمل تتقنه دون تصفيق، وعبادة
لَّل اضطرارك إلى بيع تذكرك بأن قيمتك ليست منحة يمنحها مجلس أو يسحبها. كلما تعددت الجذور، قَّ

ضميرك
. كي تبقى مقبولالًا

ا وافقت فيه أسرع مما فكرت. اكتب الرأي الذي أعلنته، والرأي ا واحدلًا جرّرّب هذا الأسبوع أن تلتقط موقفلًا
الذي

ا عن مجاملة كاذبة، كنت تميل إليه، والخسارة التي خشيتها. ثم اختر فع�لًا صغيرلًاا آمنلًاا: سؤالالًا مهذبلًاا، أو امتناعلًا
أو

تأجيل جواب حتى تتبين. ليس المطلوب أن تربح مواجهة، بل أن تستعيد المسافة بين محبتك للناس
وتسليمك

لهم بحق التفكير عنك.

٥٥

حين تلاحظ أنك بدلت رأيك لتخفف توتر المجلس، لا تجعل الملاحظة محاكمة لنفسك؛ اجعلها بداية

معرفة. اسأل: ما الذي كنت أحتاجه في تلك اللحظة، وما الذي خشيت فقدانه؟ قد يكون الجواب

بسيطا، كالرغبة في ألا يبدو اختلافك تحديا. عندها يمكنك أن تحفظ الود من غير أن تتخلى عن

بصيرتك: أن تستوضح قبل أن توافق، أو تقول إنك تحتاج إلى وقت، أو تطرح رأيك بنبرة لا تطلب

الغلبة. هكذا ينمو الانتماء على الثقة، لا على التشابه وحده، ويصبح صوتك جزءا من العلاقة لا ثمنا لها.
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الخطأ
قد تكون الجماعة التي ننتمي إليها صاحبة فضل حقيقي علينا: أهل وقفوا معنا، أو أصدقاء حملوا ضيقنا، أو

مؤسسة فتحت لنا بابلًاا. لهذا يصعب الاعتراف بخط�ها؛ إذ يبدو النقد كأنه محو للجميل. غير أن الامتنان
يتعلق

ا مفتوحلًاا لإيذاء غيرنا. نستطيع حفظ الفضل ورفض الظلم في وقت ا تفويضلًا بما ُأأُحسن إلينا، ولا يمنح أحدلًا
واحد، وإن كان الجمع بينهما أشق من الطاعة أو القطيعة.

ا حين تصدر عن من أخطر عادات الانتماء أن يتبدل معيار الحكم بحسب هوية الفاعل. نسّمّمي القسوة حزملًا
ا طوي�لًا لتفسير زلة القريب، ثم نختصر ء حين تصدر عن خصومها. نطلب سياقلًا جماعتنا، ونسميها اعتدالًاءلًا

البعيد
في أسوأ موقف له. بهذا لا نحمي الجماعة بقدر ما ندّرّرب أنفسنا على ازدواج النظر، حتى تصبح العدالة لغة

نستخدمها في المنافسة، لا ميزانلًاا نقبل أن يزننا.
يمكن كشف هذا الانحياز بسؤال بسيط: لو وقع الفعل نفسه من جماعة لا أحبها، فهل كنت سأقبل تبريري

الحالي؟ لا يحسم السؤال كل خ�ف، لكنه يفضح الأعذار التي لا تعيش إلا تحت حماية الأسماء. والإيمان
باهلل

يوقظ هنا مسؤولية تتجاوز رضا الرفاق؛ فالإنسان لا يملك أن يجعل وفاءه للبشر بابلًاا لإسقاط حق إنسان آخر.
الوفاء الناضج يحفظ الجميل، ولا يحرس الخطأ.

ولا يلزم من رؤية الخلل إع�ن الحرب. للإص�ح درجات: تثبت من الواقعة، ثم حديث محدد مع المعني، ثم
رفض المشاركة في الفعل، ثم طلب إنصاف المتضرر عبر طريق مناسب. وإذا ُأأُغلق الإص�ح وصار البقاء

إعانة
ا ا موثوقلًا مستمرة على الأذى، فقد يلزم الابتعاد. أما إن كان الاعتراض يعّررّضك لخطر معتبر، فاطلب سندلًا

واختر
وسيلة أكثر أمانلًاا؛ ليست الشجاعة إهمال العواقب.

ا عمليلًاا قبل الموقف التالي: ما الذي لن تفعله ولو طلبه أقرب الناس؟ قد يكون نقل إشاعة، ضع لنفسك حدلًا
أو

إخفاء شهادة، أو إذلال شخص ليضحك المجلس. اكتب الحد بصيغة فعل واضح، لا شعار واسع. وحين
تخطئ

لا تجعل دفاع الجماعة حاجزلًاا أمام التوبة والاعتذار ورد الحقوق. يبدأ الانتماء الأخ�قي عندما تستطيع
الجماعة أن تخسر تأييدك في خطأ، دون أن تستدرجك إلى خسارة إنصافك لها في كل شيء.

٥٦

حين يشتد ضغط الجماعة، لا يكفي أن نعرف الصواب في الخفاء؛ نحتاج إلى طريقة نعود بها إليه

في العلن، ولو بخطوة صغيرة. قد يكون ذلك بتأجيل الموافقة حتى تتضح الوقائع، أو بالامتناع عن

ترديد ما لم نتحقق منه، أو بالسؤال عن حال من وقع عليه الأذى. هذه الأفعال لا تطلب منا أن

نتخلى عن روابطنا، بل أن نمنعها من اتخاذ القرار نيابة عنا. ومع التكرار يصبح للضمير موضع في

العادة اليومية، لا يقتصر حضوره على لحظات الخلاف، ويغدو الوفاء اختيارا واعيا لا إعفاء من

المحاسبة.
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ثمنًا للضمير
لا يبدأ فخ الانتماء حين نحب جماعة، بل حين نخشى أن نكون صادقين أمامها. فالإنسان يحتاج إلى الرفقة
وإلى وجوه تعرفه وتفرح بحضوره، لكن الحاجة الطبيعية قد تتحول إلى عقد خفي: نعطي الجماعة حق تقرير

ما نشعر به، مقابل أن تمنحنا مكانلًاا بين أفرادها. عندئذ لا نكتفي بمشاركتهم الحياة؛ ننتظر إشارتهم كي نعرف
أي

أجزاء أنفسنا يجوز إظهارها.
تتشكل هذه العادة في تفاصيل صغيرة: ضحكة على إهانة لا نستحسنها، وصمت أمام ظلم نراه، ورأي نخففه

ا، لكن تكراره يجعل الموافقة أسرع من الفحص. ومع حتى يطابق الجو العام. لا يبدو الموقف الواحد حاسملًا
العادة الذي استعاره صوته الأصلي. هنا تعمل  أنه كان يساير، فيحسب الصوت  المرء  الوقت قد ينسى 

بوصفها
اختصارلًاا اجتماعيلًاا يوفر حرج اللحظة، ويؤجل حساب الضمير.

الك�م، ولا يستحق كل العشرة يقتضي مرونة في الأذواق وأساليب  وليست كل مسايرة خيانة؛ فحسن 
اخت�ف

معركة. الفاصل هو طبيعة ما نتنازل عنه: هل نؤجل رغبة شخصية، أم نشارك في انتقاص إنسان؟ هل نختار
ا، بل معرفة ما يقبل التفاوض عبارة ألطف، أم نخفي حقيقة يجب قولها؟ النضج ليس إع�ن الاخت�ف دائملًا

وما
لا يجوز بيعه طلبلًاا للرضا.

الانتماء الذي يطلب منك تعطيل ضميرك لا يمنحك بيتًا؛ يمنحك دورًا تؤديه.
وتزداد صعوبة الفحص حين ترتبط الجماعة بتاريخ من المعروف. قد تكون أسرة احتضنتنا، أو صحبة وقفت

معنا، أو مؤسسة فتحت باب رزق. الامتنان هنا واجب أخ�قي، لكنه لا يحول الخطأ إلى صواب. نستطيع
حفظ

ا؛ فليس من الوفاء أن نساعد من نحب على الاستمرار فيما يضرهم ويضر غيرهم. الجميل ورفض التجاوز معلًا
والمسؤولية أمام اهلل لا تسقط لأن الجميع وافقوا.

، والثمن ا من الفتور أو السخرية. اكتب ما كنت تراه، وما قلته فع�لًا ا وافقت فيه خوفلًا جرّرّب أن تستعيد موقفلًا
الذي توقعت دفعه لو صدقت. ثم صغ جملة تحفظ الاحترام ولا تتخلى عن موقفك، مثل: »أقّدّد ر صحبتكم

لكنني لا أرتاح إلى هذا الك�م«. تدرب عليها دون خصومة. المقصود أن تستعيد المسافة الصغيرة بين طلب
القبول واتخاذ القرار؛ ففي هذه المسافة يبدأ الاختيار، ومنها يمكن إص�ح عادة طويلة.

٥٧

ليس مطلوبا أن نعلن اختلافنا في كل مجلس، ولا أن نجعل الصراحة امتحانا للآخرين. يكفي

أحيانا أن نمتنع عن التصفيق لما لا نؤمن به، أو أن نسأل بهدوء عمن غاب صوته عن الحديث.

هذه الأفعال الصغيرة لا تضمن قبولا ولا تمنع سوء الفهم، لكنها تذكرنا بأن لنا نصيبا في تشكيل

ما يحدث حولنا. وحين نخشى خسارة العلاقة، يمكننا أن نسأل: هل أخسر قربا حقيقيا، أم أخسر

صورة رسمتها كي أبقى مقبولا؟ لا تأتي الإجابة دائما فورا، لكن السؤال يفتح بابا لوفاء أصدق،

يبدأ من ألا نخفي أنفسنا عن أنفسنا.
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احتقار الناس
قد يكتشف الإنسان أن له داخل جماعته وظيفة ثابتة: المضحك الذي لا يحق له الحزن، أو المطيع الذي لا

�ُييُسأل
عن رغبته، أو المنقذ الذي يحمل أعباء الجميع. وحين يحاول التغير، يفاجأ بأن بعض الاعتراض لا يتعلق بسوء

اختياره الجديد، بل باضطراب الراحة التي وفرها دوره القديم. لقد اعتاد الآخرون استجابته، كما اعتاد هو أن
يستمد قيمته من حاجتهم إليها.

ا إعادة ترتيب التوقعات. من كان متاحلًاا في كل من هنا لا يكفي اتخاذ قرار داخلي بالإص�ح؛ إذ ينبغي أيضلًا
وقت

يحتاج إلى إع�ن أوقات يستطيع فيها المساعدة، ومن اعتاد تغطية أخطاء رفاقه يحتاج إلى وقف هذه
المشاركة بوضوح. الحدود ليست عقوبة للآخرين، بل وصف أمين لما نقدر عليه وما نقبله. وكلما كانت

محددة
قل احتمال أن تتحول إلى خصومة غامضة ُتتُقرأ فيها النيات بدلالًا من مناقشة الأفعال.

لكن تغيير الدور قد يجرح الكبرياء في الطرفين. قد يصفك بعضهم بالجحود، وقد يغريك دفاعك عن نفسك
بأن

ا: ع�قات فيها محبة حقيقية، وعادات ا أكثر تعقيدلًا ا بالاستغ�ل. ك� الوصفين قد يحجب واقعلًا تصفهم جميعلًا
غير

للناس فرصة تعديل التغيير. لذلك احكم على السلوك بقدر ما تعرف، واترك  عادلة، وخوف متبادل من 
ع�قتهم

ا، ولا كل احتجاج دلي�لًا على فساد المحبة. بك. ليس كل ارتباك رفضلًا
تحررك من دور أرهقك لا يقتضي أن تجعل الذين عرفوك فيه أعداء.

ومع ذلك، قد لا تستجيب بعض الع�قات إلا حين تقلل حضورك فيها. التدرج هنا نافع متى كان ممكنلًاا:
اعتذار

واضح، ثم التزام ثابت، ثم مسافة تحمي القرار من الاستنزاف. لا تعد بما لا تريد الوفاء به طلبلًاا لتهدئة مؤقتة؛
لأن الوعد المتراجع يعيد تدريب الجميع على أن حدودك قابلة للإلغاء بالضغط. وإذا أخطأت في الأسلوب

فاعتذر عن القسوة دون أن تتراجع عن الحق المشروع.
ولكي� يصبح الفراغ سببلًاا للعودة، وّسّس ع مصادر الصحبة والمعنى: صلة رحم متوازنة، وعمل نافع، ورفقة

تسمح
ا؟ ثم اتخذ ا دون أن أكون مستنزفلًا بالتعلم والاخت�ف. اسأل نفسك: ما الع�قة التي أستطيع فيها أن أكون نافعلًا
خطوة صغيرة نحوها. فالغاية ليست الاستغناء عن الناس، بل بناء قرب لا يتطلب اختفاءك، وتعّللّم عطاء

تختاره
بوعي، لا عطاء تنتزعه منك رهبة الفقد.

٥٨
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ضميرك
ا لتعليق حكمنا. يحتاج الإنسان إلى أهل لا يبدأ فخ الانتماء حين نحب جماعة، بل حين يصبح حبنا لها شرطلًا

وأصدقاء ورفاق يشهدون حضوره ويخففون وحدته؛ وهذه حاجة كريمة، لا عيبلًاا ينبغي است�صاله. لكن الجماعة
ا منا ما دمت ترى بعيوننا، وتغضب لأسبابنا، وتصمت قد تمنح عضوها طمأنينة مشروطة: ستكون واحدلًا

عما
نصمت عنه. عندئذ يتحول الدفء الاجتماعي إلى ثمن ُييُدفع من استق�ل الضمير.

الموقف وتتبنى  ابتسامة،  المقبولة فتجد  العبارة  تقول  العادة هنا عبر مكافآت صغيرة ومتكررة.  تتشكل 
الشائع

ا أن بعض الأفكار تحفظ إثباته. تتعلم سريعلًا فُيُيحتفى بفهمك، ثم تتحفظ مرة فيقابلك فتور لا تستطيع 
مكانك

وأن بعض الأس�لة تهدده. وبعد زمن، قد لا تحتاج الجماعة إلى إسكاتك؛ تكون قد تعلمت حذف سؤالك قبل
أن

يبلغ لسانك.
أخطر ما يحدث ليس تشابه الآراء، بل تبدل معيار الصواب. بدلالًا من أن تسأل: هل هذا عدل؟ تسأل: هل

يفعله
أصحابنا؟ وبدلالًا من فحص الخبر، تفحص هوية ناقله. تصبح إساءة القريب زلة تستحق التأويل، وإساءة البعيد

دلي�لًا على طبيعته. هكذا تتدرب النفس على ازدواج الميزان، بينما تظن أنها تتدرب على الوفاء.
الانتماء الصالح يوسع دائرة مسؤوليتك، ولا يضيق دائرة ضميرك.

لا يعفيك ضغط الجماعة من الاختيار، لكنه يفسر لماذا يصعب الاختيار أحيانلًاا. الاعتراف بهذا الضغط ليس
تبرئة

للنفس، بل بداية لتدبيره. ومن الإيمان باهلل أن نتذكر أن رضا الناس لا يمنح الظلم براءة، وأن الإنسان
مسؤول

ا، وليس اخت�فك معها شهادة تلقائية ا معصوملًا عن شهادته ولو وجد حوله ألف موافق. ليست الجماعة مرجعلًا
على صوابك؛ المطلوب ميزان يتجاوز الطرفين.

ا دافعت عنه أخيرلًاا، ثم تخيل أن جماعة تختلف معها هي التي فعلته. جرّرّب تمرين تبديل الأسماء: اختر موقفلًا
هل

يبقى تفسيرك نفسه؟ اكتب الوقائع أولالًا ب� أسماء، ثم احكم عليها، وأعد الأسماء بعد ذلك. إن تبدل حكمك،
ف�

تسارع إلى اتهام نفسك بالنفاق؛ ابحث عن العادة التي جعلت الهوية تسبق الحقيقة، وابدأ بتصحيح موقف
واحد. الإص�ح لا يتطلب التخلي عن كل رفاقك، بل استعادة حق ضميرك في أن يسأل قبل أن يصفق.

٥٩
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المسافة
ا اقتناعك قد تعرف أن ع�قة ما تستنزف حريتك، ومع ذلك تعجز عن تغيير موقعك فيها. ليس السبب دائملًا

بما
الجماعات لا تحتكر وقت أعضائها فقط؛ تحتكر ابتعدت. بعض  إذا  يجري، بل خوفك مما سيبقى منك 

تعريفهم
ا. وحين يحاول تعديل لأنفسهم. يصبح المرء الابن المطيع، أو الرفيق الذي لا يعترض، أو الصديق المتاح دائملًا

ا: لقد تغيرت. كأن ثبات المحبة يقتضي تجميد الإنسان. ا موجعلًا هذا الدور، يسمع اتهاملًا
هنا يلزم التفريق بين الوفاء واستمرار الخضوع. الوفاء يحفظ المعروف، ويؤدي الحقوق، ويمنع التشهير

والغدر؛ لكنه لا يوجب المشاركة في كل مجلس، ولا الموافقة على كل قرار، ولا حمل أعباء يستطيع الآخرون
حملها. تستطيع أن تشكر من أحسن إليك، وأن ترفض طلبه في الوقت نفسه. الجميل السابق لا يتحول إلى

سند
ملكية لإرادتك.

ولا الأسبوع ساعتين،  هذا  أستطيع مساعدتكم  بجملة محددة:  يبدأ  قد  إع�ن حرب.  ليس  الحدود  وضع 
أستطيع

تحمل المهمة كاملة. أو: سأبقى حاضرلًاا، لكنني لن أشارك في السخرية من الغائب. وضوح العبارة أفضل من
ا. لا تشرح حدودك إلى ما لا نهاية؛ فالشرح يوضح القرار، لكنه لا يستلزم أعذار تتكاثر حتى تصبح كذبلًاا معتادلًا

الحصول على إذن به.
من حق العلاقة أن تطلب الصدق، وليس من حقها أن تطلب اختفاءك.

وقد تدفع ثمنلًاا حقيقيلًاا: يقل الاتصال، أو تخسر امتيازلًاا، أو تمر بفترة وحدة. لا ينبغي تجميل هذه الخسارة ولا
ا؛ حافظ على ص�ت مأمونة، وابحث اعتبارها دلي�لًا على خطأ القرار. لكن لا تجعل الاستق�ل بطولة قاسية أيضلًا
الع�قات الجديد. بعض  التكيف مع حضورك  عن صحبة تتسع للنصح والاخت�ف، واترك للآخرين فرصة 

تنضج
حين تتوقف عن خدمتها بالخوف.

قبل أن تتخذ مسافة، اسأل نفسك ث�ثة أس�لة: ما الحق الذي يجب أن أؤديه؟ ما الطلب الذي أتقبله خشية
ا للأسبوع المقبل، لا الرفض وحدها؟ وما الحد الذي يمكنني إع�نه بأقل قدر من الأذى؟ اكتب فع�لًا واحدلًا

خطابلًاا
طوي�لًا عن حريتك. وإن كنت قد أسأت وأنت تحاول النجاة من الضغط، فاعتذر عن الإساءة دون أن تتراجع

عن
الحد العادل. التوبة تصلح طريقة الوقوف، ولا تفرض عليك العودة إلى المكان الذي تعلمت فيه الانحناء.

٦٠

حين تبدأ المسافة، قد لا يتبدل سلوك الآخرين فورا؛ وربما يختبرون الحد الجديد بطلبات مألوفة،

أو بعتاب يستدعي دورك القديم. لا يلزمك أن تفسر كل مرة من جديد. كرر موقفك بهدوء، ثم دع

أفعالك تثبته: اعتذر عما لا تستطيع، وأنجز ما وافقت عليه، ولا تعد بما تعرف أنك لن تفي به.

ومع الوقت، ستتعلم أن الصلة لا تقاس بمدى توافرك، بل بقدرة كل طرف على لقاء الآخر من

غير أن يتنازل عن نفسه. الاختيار الذي تحميه اليوم يصير عادة تمنح علاقتك فرصة أصدق.
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الفصل السابع: لماذا تفشل المحاولات السريعة؟
ا تفشل محاولات كثيرة لا لأن أصحابها كاذبون في رغبتهم، بل لأنهم يطلبون من لحظة صادقة أن تهزم نظاملًا

ا، ويحذف وسائل الترفيه، ويعد نفسه ا من تأجيله، فيعلن جدولالًا صارملًا ا بكامله. يستيقظ المرء متألملًا قديملًا
بأيام

ء صالحلًاا بنالًاءلًا لا  الماضي،  غاضبلًاا على  ا  اعتراضلًا يكون  قد  لكنه  بداية جديدة،  الإع�ن  يبدو  حياته.  تشبه  لا 
للمستقبل.

والفرق أن الاعتراض يعرف ما يرفضه، أما البناء فيحتاج إلى معرفة ما يستطيع حمله.
ا. إنها ترتيب بين وقت ومكان وإشارة ومكافأة وع�قة بالآخرين. العادة ليست فع�لًا معزولالًا ينتظر أمرلًاا مضادلًا

من
اعتاد السهر لأن المساء فرصته الوحيدة للهدوء لن يصلح نومه بمجرد إدانة السهر؛ عليه أن يسأل أين ضاع
ا قد لا يحتاج إلى مزيد من التوبيخ، بل إلى تحديد أول خطوة حقه في الهدوء نهارلًاا. ومن يؤجل عم�لًا غامضلًا

فيه. فهم الظروف لا يعفيه من المسؤولية، وإنما يجعل مسؤوليته أكثر دقة وأقل هدرلًاا.
الإنسان يقرر  حالها.  على  التنفيذ  أجهزة  إبقاء  مع  جديدة  دستورية  مادة  إصدار  السريعة  المحاولة  تشبه 

الاقتصاد
لكنه يترك الشراء متاحلًاا بلمسة، ويستمر في مجالس تتخذ الإنفاق دلي�لًا على المكانة. هنا لا يكفي أن يقول:

ا أمام البديل، ويعيد التفاوض سأقاوم. التعديل الجاد يضيف احتكاكلًاا قبل الفعل غير المرغوب، ويزيل عائقلًا
على

بعض التوقعات الاجتماعية. وقد يكون إلغاء تنبيه واحد أنفع من خطاب طويل يحمّّمل النفس فوق طاقتها.
لا تِقِقس صدق البداية بقوة الوعد، بل بما غّيّيرته في شروط الفعل.

ولا يعني ذلك أن التحول المفاجئ مستحيل، أو أن التوبة مؤجلة حتى تكتمل الظروف. يمكن للإنسان أن
يرجع

عن خط�ه اليوم، وأن يقطع بابلًاا من أبوابه فورلًاا. لكن صدق الرجوع يستدعي بعد القرار عم�لًا يحرسه: رد
القرار الوجهة الجديدة.  اليوم بما يخدم  العون المشروع، وترتيب  المثيرات، وطلب  الحقوق، والابتعاد عن 

يحدد
ا. الاتجاه، والتدبير يمنحه طريقلًا

م ظرفين مِّ جرّرّب أن تكتب محاولة سريعة أخفقت فيها، ثم امنع نفسك من تفسيرها بكلمة »الكسل«. سِّ
بقيا دون

ا تستطيع تنفيذه اليوم. ليس المقصود تبرئة الماضي، بل تغيير، وخطوة بالغت في حجمها، وتعدي�لًا واحدلًا
استخراج معرفة تمنع إعادته. فأول إص�ح للدستور الشخصي أن تكف عن إصدار أوامر لا تملك لها آلية

تنفيذ.
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حين يصبح الموعد— تفشل المحاولات السريعة؟
خصمًا

للنتائج مواعيد لا تخضع كلها لرغبتنا. تستطيع أن تبدأ القراءة الليلة، لكنك لا تستطيع أن تأمر فهمك بأن
ينضج

في الموعد نفسه. وتستطيع أن تعتذر بصدق، لكن استعادة الثقة ليست قرارلًاا تصدره نيابة عن المتضرر.
تفشل

بعض المحاولات السريعة حين تخلط بين ما نملكه الآن، وهو الفعل، وما يتكون مع الزمن، وهو الأثر. فإذا
تأخر

ُّتُّتهم الفعل بالعجز، وُتتُرك قبل أن ُييُختبر بإنصاف. الأثر ا
تزيد المقارنة الاجتماعية هذا الخلط. نرى حصيلة شخص ولا نرى سنوات تدريبه، أو نسمع قصة تحول

ا عابرلًاا، فنضع لحياتنا مهلة مستعارة. ثم تتحول المهلة إلى محكمة: إما نجاح ظاهر اختُُتصرت لتناسب مجلسلًا
سريع، وإما حكم شامل بالفشل. لا يعود السؤال: هل تحسنت طريقتي؟ بل: لماذا لم أصبح مثله؟ وهكذا

تسلب
ا للقيمة الشخصية. المقارنة من العمل معناه، وتجعله امتحانلًاا دائملًا

من هنا تأتي أهمية التمييز بين مؤشرات الالتزام ومؤشرات النتيجة. حضور موعد التعلم، وإنجاز تدريب
محدد، ومراجعة الخطأ أفعال يمكن متابعتها مباشرة. أما الإتقان والتقدير الاجتماعي واتساع الفرص فنتائج
ا. ليست الحكمة في تجاهل النتائج، وإنما في ألا نجعلها الشاهد الوحيد على ص�ح تتأثر بعوامل أخرى أيضلًا

الطريق. وقد يكون تأخرها سببلًاا للمراجعة، لكنه ليس وحده دلي�لًا كافيلًاا على ضرورة الهدم.
الصبر ليس تمديدًا أعمى للمحاولة، بل وقت تمنحه للعمل وأنت تراجع وجهته.

ا الفعل، لا موعدلًا للمراجعة يناسب طبيعة  ا  العقيم، حدّّد د موعدلًا للتكرار  ا جمي�لًا  ولكي� يصبح الصبر اسملًا
مضمونلًاا

للنجاح. اسأل عنده: هل التزمت بما اخترته؟ هل كانت الخطوة مناسبة؟ ماذا تعلمت من العوائق؟ إن ظهر
خلل

فعّدّد ل الوسيلة، وإن ظهر تقدم فثّببّت ما نفع. بذلك لا تختار بين استعجال يهدم كل شيء وانتظار يرفض
التعلم؛

تختار استمرارية قابلة للتصحيح.
تمرين هذه الصفحة أن ترسم عمودين: »ما ألتزم به« و»ما أرجوه«. ضع في الأول أفعالالًا واضحة، وفي الثاني

. ثم اختر ع�مة تقدم صغيرة لا تعتمد على إعجاب أحد. وتذّكّكر أن كرامتك النتائج التي لا تملك توقيتها كام�لًا
لا

ترتفع بجدول مكتمل ولا تسقط بيوم مضطرب؛ أنت مسؤول عن السعي والإص�ح، لا عن ادعاء سيطرة لم
ا ينبغي هزيمته. يمنحها اهلل للإنسان. بهذا الوعي يصبح الزمن مجالالًا للعمل، لا خصملًا
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تفشل المحاولات السريعة؟ حين يسبق الإعلُاننُ البناءََء
تبدأ محاولات كثيرة من لحظة ضيق صادقة: يضيق الإنسان بتأجيله، أو غضبه، أو استس�مه للهاتف، فيعلن

أن
ا. وليس الخلل في صدق الرغبة، بل في العقد الخفي الذي يعقده مع نفسه: ما ا تماملًا الغد سيكون مختلفلًا

دمت قد
اقتنعت، فينبغي أن أستطيع فورلًاا. هنا تتحول البداية إلى محاكمة؛ فكل تعثر يصبح دلي�لًا على فساد الإرادة

بدلالًا من أن يكون معلومة عن صعوبة الطريق.
العادة ليست رأيلًاا نبطله بحجة أقوى، بل ترتيبلًاا تكرر بين موقف واستجابة ونتيجة. ربما صار التأجيل وسيلة

لتجنب الشعور بالعجز، وصار التصفح استراحة من مطالب لا تنتهي. فإذا منعنا السلوك ولم نفهم العمل
الذي

كان يؤديه، بقيت الحاجة تبحث عن منفذ. لا يبرر هذا الاستس�م، لكنه يحدد موضع الإص�ح: نحتاج إلى بديل
ا وراءه. يؤدي وظيفة مشروعة، لا إلى أمر صارم يترك فراغلًا

تفشل السرعة حين تقيس المسافة بالاندفاع وحده. يستطيع المرء أن يسهر ليلة لترتيب حياته، لكنه لا
يستطيع

أن يستعير من تلك الليلة طاقة كل صباح مقبل. والحماس الذي ينشأ من كراهية الوضع القديم قد يفتح
الباب

لكنه لا يكفي لإدارة البيت. الإدارة تحتاج إلى مواعيد قابلة للحياة، وحدود واضحة، ووسائل تجعل الفعل
ا في الأيام العادية. الصحيح أقل تعقيدلًا

صدق البداية لا يعفي من هندسة الاستمرار.
ومع ذلك، ينبغي ألا نجعل التدرج حجة لتأخير واجب أو مواصلة أذى. قد يلزم إيقاف فعل مؤٍذٍذ الآن، ورد حق
للحسم يمكن  متواصل.  تدريب  إلى  فتحتاج  القرار  تحمي  التي  المهارة  اكتساب  أما  الآن؛  والتوبة  الآن، 

الأخ�قي
أن يكون فوريلًاا، بينما ينمو الثبات بالتدرج. والتمييز بينهما يحفظ المسؤولية من التمييع، ويحفظ الإنسان

من
مطالبة نفسه بأن يصير خبيرلًاا بمجرد ندمه.

«، و»يمكنني طلب هذه المنفعة بطريقة…قبل إع�ن التغيير المقبل، اكتب جملتين: »هذا السلوك يمنحني
مؤقتلًاا

ا من ثقله، فقد يكون البديل فتح الملف وإنجاز جزء محدد، لا…أفضل «. إن وجدت نفسك تؤجل عم�لًا خوفلًا
عبر

انتظار يوم خالٍلٍ من الخوف. بذلك ينتقل التعديل الدستوري من إع�ن الهوية الجديدة إلى بناء شروطها: قرار
واضح، وفعل ممكن، وفهم صادق لما يقاومه.
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تفشل المحاولات السريعة؟ إصلاح لا ينهار عند أول
مخالفة

للمحاولة السريعة ضعف آخر: إنها تضع دستورلًاا لا يحتمل الحياة. يقرر صاحبه أن يستيقظ مبكرلًاا، ويقرأ يوميلًاا
ثم المشروع.  لهذا  الطريق  الغد ستفسح  التزامات  المشتتات، ويصلح ع�قاته، كأن كل  ويتدرب، ويقطع 

يمرض
. المشكلة هنا طفل، أو يمتد العمل، أو تقع خصومة، فتتزاحم القواعد الجديدة على وقت لم يتسع أص�لًا

ليست
أن الإنسان رفض الإص�ح، بل أنه صممه ب� اعتبار للظروف التي سيعيش فيها.

التعديل الجيد لا يكثر المواد؛ بل يرتبها. اختر عادة واحدة يكون لتحسنها أثر في غيرها، وحدد لها صورة يمكن
ا« لا تخبرك بما ستفعله بعد العشاء. أما »سأجهز ما أحتاجه للغد التحقق منها. عبارة »سأكون أكثر انضباطلًا

قبل
ا، قل الجدل الداخلي حول موعد جلوسي للراحة« فتضع فع�لًا في موضع معلوم. وكلما كان الالتزام محددلًا

تنفيذه ومعنى الوفاء به.
ء مفتوحلًاا يلغي العادة. إذا تعذر وقت القراءة المعتاد، فلتكن هناك ثم ضع قاعدة للأيام المضطربة، لا استثنالًاءلًا

قراءة مختصرة في موعد بديل. المقصود ليس تقديس سلسلة لا تنقطع، بل إبقاء الصلة بالفعل من غير
ادعاء

أن جميع الأيام متساوية. وقد يكون التوقف المؤقت هو التصرف المسؤول حين تتقدم حاجة ضرورية؛ المهم
أن تعرف سبب التوقف وموعد المراجعة.

قوة القاعدة تظهر في قدرتها على استيعاب الواقع دون أن تفقد معناها.
ا ألا تبني إص�حك على استه�ك حقوق الآخرين. إذا احتاج روتينك الجديد إلى ومن شروط الاستمرار أيضلًا

هدوء منزلي، ف� تجعل أسرتك مسؤولة وحدها عن توفيره؛ تفاهم معهم، وشارك في الأعباء، واختر وقتلًاا
. عادلالًا

العادة التي تبدو نجاحلًاا فرديلًاا قد تكون عب�لًاا منقولالًا إلى شخص آخر. وهذا خلل أخ�قي في التصميم، ولو
ارتفعت معه أرقام الإنجاز.

ا، ثم تحته ث�ثة بنود: صورته المعتادة، وصورته عند ضيق الوقت ا واحدلًا جرّرّب هذا التمرين: اكتب التزاملًا
وخطوة العودة بعد فواته. راجعه بعد أسبوع بسؤالين: أين كان التصميم غير واقعي؟ وأين تهربت من التزام

، والثاني يستدعي محاسبة صادقة. وحين تميز بينهما ممكن؟ لا تخلط السؤالين؛ فالأول يستدعي تعدي�لًا
تستطيع إص�ح النظام من غير أن تعفي نفسك، ومحاسبة نفسك من غير أن تهدم كل ما بنيت.
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الحماسة ليست نظامًا— تفشل المحاولات السريعة؟
تبدأ محاولات كثيرة للتغيير بحكم قاسٍٍس على الماضي، ثم بوعد أكبر من قدرة الحاضر: لن أؤجل بعد اليوم،

لن
أغضب، سأستيقظ مبكرلًاا كل صباح. يشعر الإنسان، لحظة الوعد، بأنه قطع نصف الطريق؛ فقد انتقل من

ضيق
ا. الحماسة مبهم إلى صورة واضحة لنفسه الجديدة. لكن وضوح الصورة لا يعني أن الطريق إليها صار ممهدلًا

تعلن القرار، ولا تتولى وحدها تنفيذه.
في دستور العادات، يشبه القرار السريع مادة قانونية صدرت من غير أن تتغير إجراءات العمل. يقرر المرء
تقليل استخدام الهاتف، بينما يبقيه بجانب وسادته، وإشعاراته مفتوحة، وأوقات فراغه ب� بديل. ثم يفسر

التناقض بين ما نريده وما نرتبه إزالة  بأنها نقص في صدقه. الصدق مهم، لكنه لا يغني عن  إليه  عودته 
لأنفسنا
كل يوم.

وتتعثر المحاولة حين تحمل مطالب متنافسة في وقت واحد. من يقلب نومه وطعامه وعمله وع�قاته دفعة
ا لأن واحدة لا يواجه عادة واحدة، بل يفتح جبهات متعددة على قدر محدود من الانتباه. وقد ينجح أياملًا

الجديد يستثيره، ثم تعود مسؤوليات الحياة فتستهلك المساحة التي احتلتها الخطة. ليست المشكلة أن
ا استثنائية بدلالًا من الأيام العادية. الإص�ح مستحيل، بل أن تصميمه افترض أياملًا

لا ُتتُقاس جدية القرار بضخامة الوعد، بل بما تغّيّير حوله ليصبح قابلًا للوفاء.
وللسرعة إغراء أخ�قي خفي: إنها تمنح صاحبها شعورلًاا بأنه حسم شأنه، فتريحه مؤقتلًاا من عناء المحاسبة

ا: متى يبدأ السلوك؟ ماذا يسبقه؟ أي منفعة أحصل الدقيقة. أما التعديل الحقيقي فيطلب أس�لة أقل بريقلًا
عليها

، محاولة لامت�ك وقت خاص بعد يوم مزدحم؛ وعندئذ لا منه؟ ومن سيتأثر بتغييري؟ فقد يكون السهر، مث�لًا
ا لتلك الحاجة. يكفي تقديم موعد النوم ما لم نجد مكانلًاا مشروعلًا

ا أطلقته أخيرلًاا، ثم اكتب تحته ث�ثة شروط عملية لنجاحه: شي�لًاا ستزيله، وشي�لًاا ا واحدلًا جرّرّب أن تختار وعدلًا
ا ستبدأ فيه. لا تبحث الآن عن نسخة مثالية منك، بل عن ترتيب أصدق لحياتك. ستجهزه، ووقتلًاا محددلًا

الاستعانة باهلل لا تلغي الأخذ بالأسباب، كما أن معرفة أثر البي�ة لا تسقط مسؤولية الاختيار؛ إنها تجعل
الاختيار

أقدر على الثبات.
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ليس كل تغيير يحتاج إلى بداية لافتة؛ أحيانا تكفي خطوة صغيرة تعاد في الموضع نفسه حتى

تصبح مألوفة. إذا أردت أن تقرأ مساء، فضع الكتاب حيث تجلس، وحدد صفحة واحدة لا أكثر.

وإن فاتك يوم، فلا تجعل الفوات حكما على المحاولة كلها؛ عد في اليوم التالي من النقطة التي

تناسبك. بهذه الطريقة لا يكون الاختيار امتحانا لقوة الإرادة في كل مرة، بل قرارا أسهل لأن

الطريق إليه صار واضحا. وما يبنى برفق يترك مجالا للحياة أن تتغير من حوله، من غير أن يسقط

المعنى.



فهم ما نكرره واستعادة حق الاختياردستور العادات

حين تتحول العثرة إلى— تفشل المحاولات السريعة؟
حكم نهائي

ا، ثم يتعثر في مساء ا منضبطلًا قد تفشل المحاولة السريعة بعد نجاح حقيقي، لا قبله. يمضي الإنسان أسبوعلًا
ا للواقع، لكنها كثيرلًاا ما تكون قرارلًاا بالتخلي عنه. واحد، فيقول: عدت إلى نقطة الصفر. هذه العبارة تبدو وصفلًا

فالخبرة التي اكتسبها لم تختف، والأيام التي أحسن فيها لم ُتتُمح، وإنما وقع خلل يحتاج إلى فهم وإص�ح.
تحويل العثرة إلى هوية يجعل الخطأ أوسع من حجمه.

ينشأ ذلك من تصور التغيير امتحانلًاا لا يسمح إلا بنتيجتين: نجاح كامل أو فشل كامل. بينما تعديل العادة
أقرب

إلى تعّللّم الوفاء بمسؤولية في ظروف متبدلة. قد يلتزم المرء حين يكون مرتاحلًاا، ثم يكتشف أنه لا يملك
ترتيبلًاا

ا غائبلًاا من مناسبلًاا لأيام التعب أو السفر أو الخ�ف. هنا لا تبرهن العثرة على استحالة الالتزام، بل تكشف بندلًا
الخطة: ماذا أفعل حين لا تتوافر الظروف المعتادة؟

العثرة لا ُتتُبطل العهد، لكنها تطلب طريقة أوضح للعودة إليه.
ا استعجال الثمرة. من اعتاد المقاطعة في الحديث قد ينجح في التوقف عنها ومن أسباب الاستس�م أيضلًا
مرات، ثم يضيق لأن ع�قاته لم تتحسن فورلًاا. لكنه يغّيّير سلوكلًاا يخصه، بينما ثقة الآخرين تتكون في زمن

ا. الإص�ح الصادق ا. ليس من العدل أن نطلب منهم نسيان أثر قديم لأننا اتخذنا قرارلًاا جديدلًا يخصهم أيضلًا
يمنح

الناس حق التثبت، ويواصل أداء الواجب من غير اشتراط مكافأة عاجلة.
لذلك نحتاج إلى معيارين منفصلين: معيار للفعل الذي نملكه، ومعيار للأثر الذي نرجوه. نستطيع أن نرصد

عدد
المرات التي أنصتنا فيها، وسرعة اعتذارنا عند التجاوز، وقدرتنا على الرجوع بعد الخطأ. أما زوال التوتر أو

استعادة الثقة ف� يخضعان لأمر مباشر. هذا الفصل يحمي العمل من اليأس، ولا يعفيه من تقويم نتائجه.
اكتب لنفسك بروتوكول عودة من ث�ث جمل: إذا تعثرت فسأصف ما حدث ب� إهانة لنفسي؛ وسأصلح ما

ا بعصمة لا يملكها بشر، ولا تجعل أستطيع من أثره؛ وسأستأنف في أقرب فرصة محددة. لا تجعل التوبة وعدلًا
الرحمة بالنفس ستارلًاا لتكرار الأذى. التعديل الدستوري الناضج يجمع الاعتراف والإنصاف والإجراء؛ ف� يبرئ

المخطئ من مسؤوليته، ولا يغلق أمامه باب الإص�ح.

٦٦

حين تضعف الخطة، لا تجعل العودة رهينة شعورك بالحماسة. اختر خطوة صغيرة قابلة للتنفيذ،

وسم وقتا قريبا لها، كأن تعود إلى ترتيب واحد أو فعل واحد كنت قد أهملته. ثم انظر إلى العثرة

بوصفها معلومة عن شروطك، لا حكما على قدرتك: ربما احتجت إلى تذكير، أو إلى بديل يناسب

يوما مزدحما، أو إلى تقليل ما تطلبه من نفسك في البداية. وحين يتكرر التعثر، راجع تصميم

العادة بدل أن تكتفي بتجديد الوعد. فالاختيار يستعيد قوته حين يتحول إلى إجراء واضح.
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استعجال الثمرة— تفشل المحاولات السريعة؟
تبدأ المحاولة السريعة غالبلًاا من ضيق صادق: يمّللّ الإنسان تأجيله، أو يضيق بإسرافه، أو يتألم من حدّّد ة

ك�مه
فيعلن انق�بلًاا شام�لًا على حياته. يظن أن قوة الندم تكفي لبناء نظام جديد، وأن القرار ما دام واضحلًاا في لحظة

صدوره فسيظل واضحلًاا عند التعب والإغراء. لكن المشاعر التي تفتح باب التغيير ليست هي الأدوات التي
تحفظه مفتوحلًاا؛ فالانفعال يستطيع إط�ق البداية، ولا يستطيع وحده تنظيم ما بعدها.

تفشل السرعة حين تتعامل مع العادة كأنها فعل منفصل، لا ترتيب مستقر بين حاجة وإشارة ومكافأة وظرف
ا، ويؤجل اعتراضاته ، قد يراقب صوته وينسى أنه يدخل النقاش جائعلًا اجتماعي. من يقرر ألا يرفع صوته، مث�لًا
حتى تتراكم، ويحسب التراجع إهانة. فإذا عاد إلى الصراخ، اتهم إرادته وحدها، بينما بقي الطريق المؤدي إليه

ا كما كان. لا تعفيه هذه العوامل من مسؤولية ك�مه، لكنها تحدد أين ينبغي أن يعمل إص�حه. معّببّدلًا
ا قليلة حسنة تمحو وفي استعجال النتائج رغبة خفية في الحصول على براءة سريعة من الماضي. نريد أياملًا

سنوات من التكرار، ثم نغضب لأن الثقة لا تعود فورلًاا، أو لأن النفس ما زالت تساوم. غير أن التوبة لا تتطلب
إنكار آثار الفعل، والإص�ح الصادق يقبل أداء الحقوق وترميم الضرر، ولو تأخر شعور الراحة. وليس بطء

ا بالضرورة؛ فقد يحتاج من تضرر إلى شواهد متكررة قبل أن يطم�ن. استجابة الآخرين ظلملًا
القرار يعلن وجهتك، أما التكرار فيجعل الطريق قابلًا للسير.

ا مفتوحلًاا ل�ستمرار في الخطأ؛ فما يجب وقفه الآن لا يؤجل باسم بناء العادات. والتدرج هنا ليس ترخيصلًا
المقصود أن يرافق الوقف تدريب عملي على البديل: عبارة تحجز وقتلًاا للهدوء، أو موعد واضح للمصارحة، أو

مغادرة مؤقتة لنقاش يتصاعد، مع التزام الرجوع إليه. بهذا يصبح ضبط النفس ممارسة محددة، لا أمنية
أخ�قية عامة.

اسأل نفسك عن محاولة استعجلتها: ما النتيجة التي طلبتها قبل أوانها؟ وما المهارة التي افترضت أنك
تملكها

ا بين الحكم على نفسك ووصف ما ينقص خطتك. عبارة »أنا لا أصلح ا واحدلًا «لمجرد أنك قررت؟ اكتب فرقلًا
يحترم تعديل  يبدأ  الباب  هذا  ومن  للتعلم.  بابلًاا  فتفتح  مبكرلًاا«  أعترض  كيف  أعرف  »لا  أما  النظر؛  تغلق 

مسؤوليتك
ولا يحوّّو ل ضعفك إلى هوية دائمة.

٦٧

لا تقس صدق التغيير بحدة العزم في يومه الأول، بل بما تفعله حين تخفت الحماسة وتعود

الظروف القديمة. اختر موقفا واحدا يتكرر، واستعد له قبل وقوعه: ما العلامة التي تنبهك؟ وما

الخطوة الصغيرة التي تستطيع تنفيذها عند ظهورها؟ قد يكون النجاح أن تؤخر الرد لحظات، أو أن

تطلب استراحة ثم تفي بوعد العودة. وإذا تعثرت، فلا تجعل التعثر حكما نهائيا؛ انظر إلى ما

سبقه، وما الذي جعل البديل صعبا، ثم عدل استعدادك. هكذا لا يكون التدرج انتظارا، بل عملا

متكررا يقرب نيتك من سلوكك.
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الخطة التي لا تتسع— تفشل المحاولات السريعة؟
للحياة

قد تفشل محاولة التغيير مع أن هدفها معقول وصاحبها جاد؛ لأنها ُصُص ممت ليوم مثالي لا يتكرر كثيرلًاا.
نوم كافٍٍف

ووقت متاح، وبيت هادئ، ومزاج متعاون: على هذه الشروط الخفية ُتتُبنى وعود كثيرة. ثم تأتي زيارة مفاج�ة
أو مسؤولية طارئة، فتسقط الممارسة كلها. المشكلة ليست أن الحياة خانت الخطة، بل أن الخطة لم تعترف

بالحياة منذ البداية.
ا قد يختار ساعة قراءة، ا منتظملًا التعديل الدستوري المتين يميز بين المقصد وصورة تنفيذه. من يريد تعلملًا

لكن
الساعة وسيلة وليست جوهر الالتزام. في اليوم المزدحم يستطيع تثبيت عشر دقائق محددة، بدلالًا من تحويل
تعذر الساعة إلى إلغاء كامل. لا يعني ذلك تصغير الطموح إلى الأبد؛ بل وضع حد أدنى يحفظ الصلة بالمقصد
وحد أوسع ُييُعمل به عند السعة. أما الواجبات المحددة ف� نعيد تعريفها بحسب المزاج، وإنما ننظم ما حولها

بما
يعين على أدائها.

ء، بينما اعتاد أهلك الوصول ا كلفة اجتماعية ينبغي حسابها. قد تعلن أنك ستغلق هاتفك مسالًاءلًا وللخطط أيضلًا
إليك

من خ�له لأمور ضرورية. إن تجاهلت ذلك، بدا اختيارك إهمالالًا لهم، ثم اضطررت إلى التراجع عنه. الأجدى أن
تشرح وقت انشغالك، وتتفق على وسيلة للحاجة العاجلة، وتطم�ن إلى أنك لم تنقل عبء انضباطك إلى

غيرك.
ا على ضرر جانبي لم تنتبه إليه. ء له؛ أحيانلًاا تكون اعتراضلًا ليست كل مقاومة يلقاها التغيير عدالًاءلًا

الخطة الصالحة لا تمنع تعثر الأيام، لكنها تمنع التعثر من إلغاء الطريق.
ولهذا تحتاج المحاولة إلى قاعدة عودة، لا إلى جدول نجاح فقط. إذا فاتت الممارسة، فمتى تستأنفها؟ وما

الذي
ستراجعه قبل الاست�ناف؟ العودة المحددة تحميك من انتظار بداية رمزية جديدة، كأول الأسبوع أو الشهر. ولا
يلزم أن تعاقب نفسك بمضاعفة العمل؛ فقد تصنع المضاعفة عب�لًاا يدفع إلى هجر آخر. افحص السبب،

وأصلح
موضع الخلل، ثم عد إلى المقدار الذي تستطيع الوفاء به.

جرّرّب كتابة خطتك في ث�ث جمل: في اليوم المعتاد سأفعل كذا؛ وعند ضيق الوقت سأحفظ هذا القدر؛
وإذا

انقطعت فسأعود في هذا الموعد. ثم اعرضها على واقع مسؤولياتك، لا على حماسك وحده. المعيار ليس
جمال

ا قاب�لًا للوفاء، لا امتحانلًاا يوميلًاا الوعد حين تكتبه، بل ص�حيته حين تتزاحم المطالب. هناك يصبح التغيير عهدلًا

٦٨
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الفصل الثامن: سيكولوجية الانتكاسة
ا عند العودة إلى السلوك القديم؛ قد تبدأ في التفسير الذي نعطيه لأول عثرة. يفّوّو ت لا تبدأ الانتكاسة دائملًا

ا التزم به، أو يعود إلى إنفاق حاول ضبطه، ثم يقول: »لقد عدت كما كنت«. هنا تصبح الواقعة الإنسان موعدلًا
ا على استحالة التغيير. ما كان يحتاج إلى تصحيح صغير ا على الذات، ويغدو الخطأ المحدود دلي�لًا مزعوملًا حكملًا

يتحول، تحت ضغط هذا الحكم، إلى انسحاب واسع من المحاولة.
ينشأ هذا التحول أحيانلًاا من تصور خفي للكمال: إما التزام لا ينقطع، وإما فشل لا يستحق الإص�ح. لكنه

تصور
يعاقب المجتهد لأنه بشر. فالعادة الجديدة لا تمحو تاريخ القديمة فورلًاا، والقدرة على الاختيار لا تعني غياب

الإغراء أو التعب. المسؤولية أعدل من ذلك: أن نعترف بما فعلنا، ونفهم شروطه، ثم نختار الخطوة التالية،
من

غير تبرئة مصطنعة ولا إدانة شاملة للنفس.
ول�نتكاسة مقدمات لا تشبهها ظاهرلًاا. قد تبدأ بسهر متكرر، أو بقبول التزامات تفوق الطاقة، أو بالابتعاد عن

صحبة كانت تعين على الانضباط. ثم يأتي موقف مألوف فيجد مقاومة أقل. ليست هذه المقدمات أعذارلًاا
تلغي

الاختيار، بل معلومات تكشف أين أصبح الاختيار أشق، وأين كان يمكن حماية النفس قبل لحظة المواجهة
الأخيرة.

ا، ثم يعود إلى القديمة في مجلس ويضاف إلى ذلك أثر الجماعة. قد يحافظ المرء على عادته الجديدة منفردلًا
ارتبطت فيه بالمودة أو القبول. إنه لا يطلب السلوك وحده، بل يطلب الانتماء الذي التصق به. لذلك لا يكفي

أن
ا أن يسأل: ماذا خشيت أن أفقد لو امتنعت؟ فقد يحتاج إلى تعلم رفض يسأل: لماذا ضعفت؟ عليه أيضلًا

لطيف
أو إلى بناء صلة لا تجعل مخالفة قناعته ثمنلًاا للبقاء.

العثرة واقعة تحتاج إلى فهم، لا هوية يجب أن تسكنها.
ا. ا« و»أبدلًا «تمرين هذه الصفحة أن تكتب عن عثرة واحدة بلغة الوصف، من دون استعمال كلمات مثل »دائملًا
دّوّو ن ما سبقها، وما وعدتك به في لحظتها، وما قلته لنفسك بعدها. ثم ضع دائرة حول نقطة واحدة كان

يمكن
ا قاب�لًا عندها تغيير المسار. الغرض ليس محاكمة الماضي، بل استعادة موضع الفعل فيه. وحين ترى موضعلًا

ا لا أمنية غامضة. للتعديل، يتراجع وهم أنك عاجز بطبيعتك، وتصبح العودة عم�لًا محددلًا

٦٩

لا يلزم أن تكون نقطة التحول كبيرة كي تستحق الانتباه. ربما كانت لحظة تأجيل قصيرة، أو قبولا

لمجاملة تعرف كلفتها، أو صمتا عن حاجة كان يمكن التعبير عنها. إن ملاحظتها لا تعني أن

الطريق كان مضمونا لو اخترت غيرها، بل تعني أن التجربة تركت لك خيطا تمسك به في المرة

المقبلة. اختر عائقا واحدا، واجعل له جوابا عمليا مسبقا: موعدا أبكر للنوم، أو عبارة مهذبة للرفض،

أو اتصالا بمن يعينك. هكذا لا تنتظر قوة استثنائية؛ بل تهيئ للاختيار موضعا يسهل بلوغه.
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العودة
العملي: كيف نمنع ساعة سي�ة من أن تستولي على بقية الأسبوع؟ بعد وقوع الانتكاسة، يصبح السؤال 

كثيرون
ا، أو أول الشهر، أو عودة الحماسة. لكن الانتظار قد يمنح السلوك القديم ينتظرون بداية نظيفة: صباحلًاا جديدلًا

وقتلًاا ليستعيد مكانه. العودة لا تحتاج إلى مشهد كبير؛ تحتاج إلى فعل قريب يوقف الاسترسال، ولو لم
يصحبه

شعور بالانتصار.
التجاوز مبررلًاا لمشتريات أخرى. وإن إن تجاوزت ميزانيتك، ف� تجعل  إيقافه الآن.  بإيقاف ما يمكن  ابدأ 

أضعت
وقت العمل، فاحِمِم الجزء الباقي منه بمهمة واضحة. وإن أسأت إلى إنسان، فأوقف الأذى قبل الانشغال

بشرح
إذنلًاا بخطأ لاحق. لا تستطيع السابق  الخطأ  بل رفض لأن يصبح  لما حدث،  ظروفك. هذا ليس تصغيرلًاا 

استرداد
اللحظة، لكنك تستطيع الامتناع عن تمديد أثرها.

ثم أصلح الحق الذي مسسته العثرة. بعض العادات شأن شخصي في جانب منها، لكنها تترك كلفة يتحملها
الآخرون: وعد لم ُييُحترم، أو مال مشترك اسُتُتهلك، أو غضب ُححُ ّمّمل لشخص أضعف. هنا لا يكفي تجديد

النية سرلًاا.
قد يلزم اعتذار واضح، أو رد حق، أو اتفاق جديد يمكن الوفاء به. والتوبة إلى اهلل لا تجعل حقوق الناس

هامشية؛ بل تدعو إلى صدق الرجوع، وترك الذنب، وإص�ح ما يمكن إص�حه.
بعد ذلك، ضع خطة عودة صغيرة لا عقوبة مرهقة. من انقطع عن القراءة لا يحتاج إلى إلزام نفسه بكتاب كامل
ا، ثم يعيد الدورة ا جديدلًا في ليلة، بل إلى موعد ممكن وصفحات محددة. التعويض المبالغ فيه قد يصنع إرهاقلًا
ا نفسها. معيار الخطة الجيدة أنها قابلة للتنفيذ في يوم عادي، لا أنها تبدو بطولية عند كتابتها. وحدد مسبقلًا

من
ا. تستعين به إن تكرر التعثر، وما الذي ستطلبه منه تحديدلًا

صدق العودة يظهر في ترتيب اليوم التالي، لا في شدة الندم وحدها.
تعثرت »إذا  جمل:  ث�ث  من  بروتوكولالًا  لنفسك  وسأصلح…اكتب  عبر…  وسأعود  فراغ…  كل  اجعل   .»

فسأوقف
فع�لًا يمكن م�حظته. ثم راجع بعد أسبوع: هل نفذت العودة أم اكتفيت بوعدها؟ ليس المقصود أن تضمن

ا عن قيمك. هكذا تصبح محاسبة النفس وسيلة مستقب�لًا ب� عثرات، بل أن تقلل الزمن الذي تقضيه بعيدلًا
للهداية

ا لإي�مها. العملية، لا طقسلًا

٧٠



فهم ما نكرره واستعادة حق الاختياردستور العادات

العثرة إلى حكم
ل�نتكاسة ألمٌٌم يتجاوز الفعل الذي وقع؛ إنها تهز الحكاية التي بدأ الإنسان يصدقها عن نفسه. من امتنع عن

سلوك
يؤذيه، ثم عاد إليه، قد لا يقول: »أخطأت اليوم«، بل يقول: »كنت أخدع نفسي طوال الوقت«. هنا تتضاعف
الخسارة: عثرة محدودة تتحول إلى حكم شامل، ويصبح الماضي الناجح كأنه لم يكن. لكن العودة إلى سلوك

ا لم تتعلم التعامل معه بعد. قديم لا تمحو ما تعّللّمته، وإنما تكشف ظرفلًا
ينبغي التمييز بين الزلة بوصفها واقعة، والانتكاسة بوصفها مسارلًاا يستعيد قوته بالتكرار. ليست كل زلة عودة
كاملة إلى البداية، لكنها قد تصبح كذلك إذا اتخذناها ذريعة ل�سترسال. يقول المرء: »ما دمت قد أفسدت

الأمر
ف� معنى للتوقف الآن«. وهذا منطق يضيف خسارة اختيارية إلى خسارة حدثت بالفعل. التوقف بعد الخطأ

ا؛ إنه أول دليل على أن قدرتك على الاختيار لم تختِفِف. ليس تناقضلًا
وقد تحمل العادة القديمة وظيفة خفية: تهدئة توتر، أو ملء فراغ، أو طلب قبول، أو تأجيل مواجهة. معرفة

الوظيفة لا تبرر الضرر، لكنها تجعل الإص�ح أدق. من يعالج السلوك وحده، ويترك الحاجة التي كانت تغذيه
ب�

جواب، يشبه من يغلق بابلًاا ثم يترك الريح تبحث عن نافذة أخرى. المسؤولية هنا ليست مجرد لوم النفس،
بل

ا. تعّللّم الاستجابة للحاجة بطريقة أقل ضررلًاا وأكثر صدقلًا
وتحتاج قراءة العثرة إلى تواضع من نوع خاص: أن تعترف بأن ما نجح في أسبوع هادئ قد لا يكفي في يوم

مثقل. ليس هذا دلي�لًا على زيف النجاح، بل على محدودية الخطة الأولى. فالخطة الجيدة لا تفترض إنسانلًاا لا
يتعب، وإنما تهيئ للتعب استجابة ممكنة.

لا تجعل خطأك تعريفًا لك؛ اجعله معلومة تغّيّير بها خطوتك التالية.
بعد العثرة، اكتب ث�ث جمل ب� شتائم للنفس: ماذا حدث قبلها مباشرة؟ ماذا كنت أطلب من السلوك؟ وما
البديل الممكن في ظرف مشابه؟ تجنب الإجابات الواسعة مثل »لأنني ضعيف«، فهي تغلق البحث ولا

تفسر
ا، وأردت التخلص من شعور الإهانة، فرفعت صوتي«. تستطيع عندئذ : »دخلت النقاش مرهقلًا شي�لًاا. قل مث�لًا

أن
تعتذر، وتصلح الضرر، وتتعلم التوقف قبل الرد. والرجوع إلى اهلل بالتوبة لا يحتاج إلى ادعاء أنك لم تسقط،

بل
إلى صدق يقر بالسقوط ويرفض الإقامة فيه.

٧١

لا يتطلب استرداد الاختيار أن تمحو أثر ما حدث، بل أن تمنع الأثر من كتابة الفصل التالي وحده.

خصص لحظة هادئة لتراجع ما سبق العثرة: المكان، والوقت، وما كان يثقل عليك، ثم اختر تغييرا

صغيرا يحمي قرارك في المرة القادمة. قد يكون تأجيل الرد، أو مغادرة موقف، أو طلب صحبة، أو

تجهيز بديل قبل أن تشتد الحاجة. وإذا مس سلوكك شخصا آخر، فالإصلاح جزء من العودة، لا

إعلان البراءة. خطوة صادقة بعد التعثر تعيدك إلى الطريق، حتى إن لم تزل كل ما تركته وراءها.
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العودة
لا يكفي أن تنوي العودة إلى عادتك الصالحة؛ تحتاج إلى طريق تستطيع سلوكه وأنت أقل حماسة مما كنت

عند
البداية. فكثير من خطط التغيير ُتتُكتب في لحظة صفاء، ثم ُييُطلب من الإنسان تنفيذها في لحظة اضطراب
بالقوة نفسها. الخطة الرحيمة ليست المتساهلة مع الضرر، وإنما الواقعية في تقدير الطاقة، والحازمة في

حماية
الحد الأدنى الذي يمنع الانقطاع الطويل.

ابدأ بتحديد فعل صغير يعيد الصلة ولا يدّّد عي تعويض كل ما فات. من انقطع عن القراءة لا يلزمه أن يعاقب
نفسه بكتاب كامل، بل أن يفتح كتابه في موعد معلوم ويقرأ قدرلًاا يستطيع تكراره. التعويض المفرط قد يمنح
ا بطوليلًاا يثبت أنك تغيرت، بل إجراء يمكن راحة عابرة للضمير، لكنه يجعل العودة ثقيلة. المطلوب ليس عرضلًا

ا وبعد غد. الوثوق به غدلًا
ثم انظر إلى البي�ة التي تستقبلك. قد تكون العودة إلى السلوك القديم أسهل لأن أدواته قريبة، ومواعيده

محفوظة، ورفاقه ينتظرونك بالطريقة نفسها. غّيّير احتكاكك بالمثيرات: أبعد ما يسهل الاندفاع، وحدد وقتلًاا
للمواقف التي تستنزف ضبطك، وجهز بدي�لًا قبل الحاجة إليه. لا يعني هذا الفرار من الحياة، بل الامتناع عن

اختبار إرادتك كل ساعة فيما تستطيع تنظيمه مرة واحدة.
ا يحول ا أمينلًاا يساعدك على مراجعة التزام محدد، لا شخصلًا وللع�قات دور يحتاج إلى حكمة. اختر شخصلًا

تعثرك إلى مادة للتوبيخ أو الرقابة المهينة. قل له ما تحتاجه بوضوح: سؤال أسبوعي، أو صحبة في نشاط
نافع

أو تذكير باتفاق. المساندة لا تنقل مسؤوليتك إلى غيرك، ولا تمنحه حق اقتحام خصوصيتك؛ إنها تجعل
الوفاء

بالقرار أقل عزلة.
وإذا مّسّس سلوكك حق أحد، فافصل بين استعادة انتظامك ورد الحق إليه. قد تحتاج إلى اعتذار صريح أو

تعويض ممكن، ولا يصح أن تجعل انشغالك بإص�ح نفسك سببلًاا لإهمال من تضرر. التعافي الأخ�قي لا
يكتمل

بمجرد شعور داخلي أفضل.
العودة المتينة لا تعتمد على شدة الندم، بل على وضوح الخطوة وحماية موعدها.

تمرين عملي: اكتب اتفاق عودة من أربعة أسطر: ما الفعل الأدنى الذي سألتزم به؟ متى وأين أنفذه؟ ما
العقبة

الأقرب، وما التعديل الذي يسبقها؟ ومتى أراجع الخطة؟ راقب سرعة العودة بعد التعثر، لا عدد الأيام المثالية
وحده؛ فقد يظهر التقدم أولالًا في قصر المسافة بين الخطأ وتصحيحه.
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يترك بناؤه. قد  يكتمل  لم  ا  تعّثّثر يكشف موضعلًا إنها  الصفر؛  نقطة  ةلًاة سحرية إلى  الانتكاسة عودلًا ليست 
الإنسان

ا. لكن هذا الحكم يخلط بين وقوع الفعل سلوكلًاا شهورلًاا، ثم يرجع إليه في ليلة ضيق، فيظن أن جهده كان وهملًا
وسقوط القدرة على تغييره. ما تعّللّمته من مقاومة وتأجيل وطلب عون لم ُييُمَححَ ؛ إنما أخفق في ظرف

محدد
والمطلوب فهم ذلك الظرف قبل إصدار الحكم على حياتك كلها.

تبدأ بعض الانتكاسات قبل الفعل بوقت طويل: نوم يتآكل، وعزلة تتسع، وموعد صعب تؤجله، ثم حوار
داخلي

يهّوّو ن الاستثناء. لا تعمل هذه الظروف كقوة تسلبك الاختيار، لكنها تجعل القرار الصالح أعلى كلفة. لذلك لا
يكفي

ا: كيف رتبت يومي حتى وصلت إلى لحظة لم أترك فيها لنفسي إلا أن تسأل: لماذا ضعفت؟ اسأل أيضلًا
أضيق

الخيارات؟ المسؤولية هنا أوسع من لوم اللحظة الأخيرة؛ إنها تشمل صيانة الطريق المؤدي إليها.
ويشتد الضرر حين تتحول الزلة إلى هوية. هناك فرق بين »فعلت ما أرفضه« و»أنا شخص لا يصلح«. العبارة
الأولى تفتح باب الإص�ح، والثانية تمنح اليأس هي�ة حقيقة. الندم النافع يعيدك إلى العمل ورد الحقوق، أما

بأنك لن ا  إنكارلًاا لما وقع، ولا وعدلًا الهرب. والتوبة إلى اهلل ليست  النفس فقد يغريك بمزيد من  احتقار 
�ُتتُختبر، بل

رجوع صادق يتبعه تصحيح الأسباب بقدر الاستطاعة.
لا تجعل الخطأ يكتب تعريفك؛ اجعله يكشف ما يحتاج إلى إصلاح.

؟ ما الظروف التي سبقته؟ ما التعديل بعد التعثر، دّوّو ن ث�ث جمل ب� تبرير ولا إهانة: ما الذي حدث فع�لًا
الواحد

الذي سأجريه اليوم؟ إن أضررت بأحد، ف� تختصر الإص�ح في شعورك؛ اعتذر ورد ما تستطيع من حقه. وإن
كان السلوك يشتد أو يعرضك للأذى، فاطلب عونلًاا مناسبلًاا بدل تحويل الصمت إلى اختبار للقوة.

ثم استأنف أقرب فعل صالح متاح، لا أكبر خطة عقابية ممكنة. العقوبة المفرطة قد تستنزفك فُتُتعّدّد لتعثر
آخر.

ا، بل أن تفهم أسرع، وتصلح أما العودة الهادئة فتعيد وصل النية بالفعل. معيار التقدم ليس ألا تتعثر مطلقلًا
ا بتكرارها. أصدق، وتقلل المسافة بين الزلة والرجوع، من غير أن تمنح نفسك إذنلًاا مسبقلًا

٧٣

حين تنظر إلى التعثر بوصفه معلومة لا حكما نهائيا، يصبح ممكنا أن ترى ما كان خفيا في ترتيب

أيامك: ساعة تتكرر فيها الوحدة، أو مهمة تؤجلها حتى تضيق الخيارات، أو حاجة لا تسميها

بوضوح. اختر موضعا واحدا للتغيير، واجعله قريبا من يدك؛ أعد ترتيب موعد، أو أخبر شخصا تثق

به، أو جهز بديلا قبل أن تشتد الرغبة. لا يلزم أن تضمن لنفسك طريقا بلا عثرات، بل أن تهيئ

علامات تعينك على الرجوع. فالاختيار لا يستعاد بكثرة الوعود، بل بخطوة صادقة تتبعها خطوة.
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الفصل التاسع: بناء العادات السيادية
ا ليومك. وهي تختلف عن العادة المنتجة فحسب: فقد تنجز كثيرلًاا وأنت تتحرك داخل أولويات لم مشّررّعلًا

تخترها، بينما تبدأ السيادة حين تعرف لماذا توافق، ومتى ترفض، وما الذي يستحق وقتك.
تقوم هذه العادات على حماية لحظات الاختيار. من أمثلتها أن تتوقف قبل قبول التزام جديد، وأن تحدد

غرضك قبل فتح الهاتف، وأن تراجع إنفاقك قبل الشراء لا بعد نفاد المال. ليست القيمة في الوقفة وحدها،
بل

فيما تمنعه من انتقال تلقائي من المؤثر إلى الاستجابة. حين تنشئ فاص�لًا صغيرلًاا، تمنح العقل فرصة لسماع
ا. الضمير وموازنة العواقب، بدلالًا من ترك الأكثر إلحاحلًاا يبدو الأكثر استحقاقلًا

ا مثل »سأملك وقتي«، بل صغ قاعدة قابلة ابدأ بمجال يتكرر فيه التنازل عن قرارك. لا تختََتر عنوانلًاا واسعلًا
للم�حظة: »لن أوافق على طلب غير عاجل قبل مراجعة التزاماتي«. ثم أعّدّد جوابلًاا يحفظ كرامتك وكرامة

غيرك: »سأراجع قدرتي وأرد عليك«. بهذه العبارة لا تتنصل من التعاون، بل تمنع الوعد الذي يدفع ثمنه
شخص

آخر، أو واجب سابق، أو صحتك وراحتك الضروريتان.
تبدأ سيادتك على يومك حين لا تكون كل دعوة أمرًا، ولا كل رغبة حقًا واجب التنفيذ.

. قد تقطع خطتك لإغاثة ولكي� تنقلب السيادة إلى تصلب، اربط القاعدة بقيمة، واترك ل�ستثناء بابلًاا معل�لًا
محتاج أو رعاية قريب؛ هذا اختيار مسؤول، لا هزيمة أمام الفوضى. الفرق أن تعرف ما القيمة التي رجحتها

وألا تسمي كل ضغط طارئلًاا. السيادة الأخ�قية تحمي الوفاء كما تحمي الحدود، ولا تتخذ الاستق�ل ذريعة
للأنانية.

ا من هذه الممارسة: اختر قرارلًاا متكررلًاا، وضع قبله سؤالالًا ثابتلًاا: »هل يخدم هذا ما أعّدّد ه ا واحدلًا جرّرّب أسبوعلًا
ا فقط: أين اخترت بوعي، وأين أجبت بدافع الحرج أو ا واحدلًا ا؟«. وفي المساء راجع موقفلًا واجبلًاا ومهملًا

الاستعجال؟ لا تحاسب نفسك على إرضاء الجميع، بل على وضوح معيارك وعدالة تصرفك. ومع التكرار
يصبح

ا تستحضره بعد فوات القرار. ة في حياتك، لا مجهودلًا التروي بنيلًاةلًا

٧٤

ليس المقصود أن تزن كل خطوة حتى تفقد عفويتها، بل أن تعرف أي الأمور تستحق أن تتوقف

عندها. فبعض القرارات الصغيرة يتكرر حتى يرسم شكل أيامك من غير أن تلاحظه: كيف تمنح

انتباهك، ولمن تترك وقتك، وما الذي تؤجله كل مرة. اختر موضعا واحدا يتسلل فيه الاستعجال،

واجعل لك فيه مهلة قصيرة أو سؤالا واضحا. ثم لاحظ ما يتغير، لا في مقدار ما تنجزه، بل في

شعورك بأنك حاضر في قرارك. فالاختيار لا يحتاج دائما إلى موقف كبير؛ أحيانا يكفي ألا تجيب

قبل أن تعرف ما الذي توافق عليه.
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الرغبة
ة تحفظ لك حق قيادة نفسك حين ةلًا ةلًاة تتسلط بها على الآخرين، بل ممارسلًا السيادية عادلًا العادة  ليست 

تتزاحم
المطالب والرغبات. وهي لا تعني أن تصبح مستق�لًا عن كل تأثير؛ فهذا ادعاء لا يناسب الطبيعة الإنسانية.

معناها
أن تختار، بوعي، بعض القواعد التي تستحق أن تنظّّظ م تأثير العالم فيك، ف� يكون آخر إشعار وصل إلى

هاتفك
أحَّقَّق بوقتك من وعد قطعته لنفسك أو لإنسان ينتظرك.

تبدأ السيادة من قرار سابق للحظة الإغراء. حين تحدد متى تنفق، وكيف ترد عند الغضب، وما الذي لا
تقايض

عليه نومك أو أمانتك، فإنك تخفف العبء عن إرادتك في اللحظات المضطربة. لا تضمن القاعدة حسن
التصرف

ا، لكنها تمنع كل موقف من التحول إلى استفتاء جديد على قيمك. والفرق كبير بين أن تسأل: ماذا دائملًا
أشتهي

الآن؟ وأن تسأل: ما التصرف الذي يوافق ما التزمت به؟
ا قاسيلًاا لأنه يخشى نظرة الناس غير أن القواعد لا تصبح سيادية لمجرد صرامتها. قد يضع المرء لنفسه نظاملًا
ا بينما تقوده المقارنة. لذلك يحتاج كل التزام إلى فحص مصدره: هل أخدم به خيرلًاا أفهمه، أم فيبدو منضبطلًا

النافع والانضباط  مكتمل،  لك جدول  يمنحها  مكافأة  ليست  كرامتك  ل�حترام؟  استحقاقي  إثبات  أحاول 
يصونها

بدلالًا من أن يجعلها رهينة الإنجاز.
ةلًاة واحدة تحمي قرارلًاا مركزيلًاا في حياتك. إن كانت مشكلتك الاندفاع في الشراء، فاجعل للمشتريات اختر عادلًا

ة قبل الدفع. وإن كانت الموافقة المتسرعة تستنزفك، فدّرّرب لسانك على طلب وقت غير الضرورية مهللًاةلًا
للتفكير.

لا تبدأ بعشر مواد في دستورك؛ ابدأ بمادة واضحة تستطيع م�حظتها، وتعرف متى خالفتها وكيف تعود
إليها.

الحرية التي لا تضع لنفسها عهدًا، يسهل أن تستعير عهود الآخرين.
اكتب اليوم ث�ث جمل: ما الذي أريد حمايته؟ وما القاعدة الصغيرة التي تحميه؟ وما الاستثناء المشروع الذي

ا، وراجع أثرها لا صورتها. إن أخفقت، ف� تجعل الخطأ لا يحوّّو لها إلى باب مفتوح للتراجع؟ ثم جرّرّبها أسبوعلًا
ا نهائيلًاا على نفسك؛ اعترف بمسؤوليتك، واستغفر اهلل عند التقصير، وأصلح السبب العملي. السيادة حكملًا

ليست
ة من الزلل، بل قدرة متجددة على ردّّد السلوك إلى مقصد تختاره وتتحمل تبعته. ةلًا عصملًا

٧٥
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الكرامة
لا ُتتُختبر سيادتك على نفسك في العزلة وحدها؛ فقد تحافظ على نظامك حين لا يطالبك أحد بشيء، ثم

تتنازل
ا من استياء قريب أو زميل. هنا تظهر الحاجة إلى عادات تحكم ع�قتك بالطلبات، لا لتجعلك عنه كله خوفلًا

أقل
ء، بل ليصبح عطاؤك أصدق وأقدر على الاستمرار. فالموافقة التي تخفي مرارة متراكمة قد تؤذي الع�قة عطالًاءلًا

أكثر من اعتذار واضح ومحترم.
أول هذه العادات أن تفصل بين سماع الطلب وقبوله. الإنصات حق أدبي، أما الالتزام فيحتاج إلى تقدير

القدرة
والواجب والأثر. يمكنك أن تفهم حاجة الآخر من غير أن تعده بما لا تملك. وبعض الطلبات يتصل بحق ثابت

أو
ضرورة عاجلة، ف� يصح الاحتماء بكلمة الحدود للتنصل منه؛ وبعضها مجرد توقع اعتاد الناس أن تلبيه، وإن

لم
يلزمك الوفاء به في كل مرة.

والحدّّد الجيد وصف لما ستفعله، لا محاولة لإدارة مشاعر الآخرين. قل: لن أجيب عن رسائل العمل بعد هذا
ا. وضوح الفعل يجعل الحد قاب�لًا الوقت إلا للطوارئ المتفق عليها، بدلالًا من مطالبة الجميع بألا يزعجوك أبدلًا

ا على أمر لا تملكه. وقد ينزعج بعضهم أول الأمر؛ انزعاجه للتطبيق، بينما انتظار رضا الجميع يجعله معلقلًا
يستحق التفهم، لكنه لا يثبت وحده أنك ظلمته.

احفظ للناس حقهم في الطلب، واحفظ لنفسك مسؤولية الجواب.
ة لتبرير الأنانية. لهذا تحتاج إلى عادة مقابلة: مراجعة أثر حدودك في ةلًا لكن السيادة تنحرف حين تصبح لغلًا

الأضعف منك. هل نقلت عبء راحتك إلى شخص لا يستطيع الاعتراض؟ هل تسمي إهمال التزامك حمايلًاة
لوقتك؟ في الأسرة والعمل، لا تكفي س�مة نيتك؛ انظر إلى توزيع الأعباء، واستمع لمن يتأثر بقرارك، وعّدّد ل

ما
يتبين فيه جور أو استخفاف.

ة تكررها على مضض. حدّّد د إن كانت واجبلًاا ينبغي تحسين طريقته، أم ةلًا جرّرّب هذا الأسبوع أن تراجع موافقلًا
ا يحتاج إلى جواب صريح. صغ جملة تجمع التقدير والوضوح، واقترح بدي�لًا ة تستطيع تقليلها، أم خوفلًا مجامللًاةلًا

؟ بناء العادة السيادية إن قدرت عليه من غير وعد زائف. ثم اسأل نفسك بعد الموقف: هل كنت أمينلًاا وعادلالًا
هنا

ليس الانتصار في مواجهة، بل إنشاء ع�قة يستطيع فيها الطرفان معرفة ما لهما وما عليهما، من غير إذلال
ولا

ابتزاز.
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ةلًاة تمنع الآخرين والظروف من الانفراد ا على الآخرين، بل عادلًا ةلًاة تجعلك متفوقلًا ليست العادة السيادية عادلًا
بتوجيه

ء عن الناس؛ إنها تحمل أمانة الاختيار داخل يومك. والسيادة هنا ليست استق�لالًا عن اهلل، ولا استغنالًاءلًا
حدود

القدرة. قد لا تملك وقت العمل، لكنك تملك شي�لًاا من طريقة دخوله والخروج منه؛ وقد لا تختار كل انفعال
يطرق

قلبك، لكنك تستطيع تدريب الاستجابة التي تمنحه الإذن بالتصرف.
تختلف العادات السيادية عن العادات المريحة في أنها تحرس شروط القرار نفسه. فالنوم المنظم، والتثبت

قبل
نقل الك�م، ومراجعة الالتزامات قبل قبول طلب جديد، تبدو أفعالالًا متباعدة، لكنها تؤدي وظيفة مشتركة:

تقليل
ا للإرهاق أو الاندفاع أو الخجل. ليست قيمتها في جمال صورتها، بل الحالات التي يصبح فيها الإنسان تابعلًا

في
مقدار ما تحفظه من انتباهك وصدقك وقدرتك على الوفاء.

ا ابدأ بتحديد موضع يتكرر فيه تنازلك غير المقصود. هل توافق كي تتجنب الحرج، ثم تدفع الثمن ضيقلًا
ة ثابتة قبل الالتزام: »سأراجع وقتي ثم أجيبك«. هذه العبارة ليست حيلة وتقصيرلًاا؟ اجعل عادتك الأولى مهللًاةلًا
ا ا. فالقبول الذي لا يحتمل المراجعة قد يكون وعدلًا ل�نسحاب، بل إجراء يحمي حقك وحق صاحب الطلب معلًا

يدفع كلفته شخص آخر.
ولكي تستقر العادة، اربطها بع�مة واضحة وحد أدنى يمكن تنفيذه. بعد كل طلب جديد، افتح جدولك قبل

ا، واعتذر عما أحدثته الإجابة. وعند تعثر ذلك، لا تجعل الخطأ تصريحلًاا باست�ناف الفوضى؛ صحح الالتزام سريعلًا
للعودة عندما تكون لك طريقة معلومة  أن  بل  إرادتك معصومة،  أن تصبح  تعني  السيادة لا  إرباك.  من 

تضعف.
تبدأ سيادتك حين لا يعود كل طارق على وقتك صاحب حق فيه.

ء، ولا كل احتياج للناس عب�لًاا ينبغي التخلص منه. لكن الحزم يحتاج ميزانلًاا أخ�قيلًاا. ليست كل مقاطعة اعتدالًاءلًا
قد

تكون نجدة قريب أولى من إتمام برنامجك، وقد يكون الاعتذار أصدق من حضور ناقم. اسأل عند التعارض:
أي

اختيار يصون الواجب والكرامة، لا أي اختيار يبقي خطتي ب� خدش؟
ا وطريقة ء مشروعلًا ا يتسرب منه قرارك، وتكتب له قاعدة قصيرة واستثنالًاءلًا تمرين هذا البناء أن تختار بابلًاا واحدلًا

العادة السيادية الوفاء والسكينة، لا في شعور السيطرة وحده.  أثرها في  ا، ثم راجع  إص�ح. جرّرّبها أسبوعلًا
الجيدة

ا من غير ظلم. ا من غير تبديد، وحازملًا لا تصنع إنسانلًاا قاسيلًاا؛ إنها تمنحه مساحة ليكون رحيملًا
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الركن الرابع: من العادة إلى المصير
لا يصل الإنسان إلى وجهته من طريق القرارات الكبرى وحدها. ثمة أفعال صغيرة تعمل بصمت بين قرار

وآخر:
كلمة يؤجل بها الاعتذار، ومبلغ يدخره، وخبر يتحقق منه، وحق يعيده قبل أن يطالبه صاحبه. لا تبدو هذه

التفاصيل مصيرية حين تقع، لكنها تغير مع الزمن ما يسهل علينا فعله وما نستثقله، وتعيد تشكيل الع�قات
والفرص التي نعيش داخلها.

لهذا لا تعني عبارة »العادة تصنع المصير« أن المستقبل آلة مغلقة، أو أن الإنسان يخلق كل ما يصيبه. نحن
نعيش

تحت قدر اهلل، وتؤثر في حياتنا ظروف لم نخترها، وأفعال غيرنا، وأبواب تفتح أو تغلق بغير تدبيرنا. لكن
ذلك

لا يلغي نصيبنا من المسؤولية: أن نرعى الأسباب المتاحة، وألا نحول ما خرج عن قدرتنا إلى عذر لإهمال ما
بقي

فيها.
يظهر أثر التراكم في الهوية قبل أن يظهر في الإنجاز. من يفي بوعد صغير مرارلًاا يجد شواهد عملية على قدرته
على الوفاء؛ ومن يبرر إخ�فه باستمرار قد يبدأ في معاملته كطبع لا يتغير. هنا يقع الالتباس: نحن نقرأ تاريخنا
ا ا بالإدانة أو شهادة كمال، بل وصفلًا قاب�لًاثم نحوله أحيانلًاا إلى حكم نهائي على أنفسنا. والهوية الأنفع ليست حكملًا

للتصحيح بما نفعله بعد الآن.
ماضيك يفسر بعض خطواتك، لكنه لا يملك حق التوقيع عن خطوتك التالية.

ا. فالإنصات المتكرر يبني أمانلًاا يسمح للآخر بالك�م، والاستهزاء المتكرر يدربه وللتفاصيل تراكم اجتماعي أيضلًا
على الصمت أو الإخفاء. ثم نظن أن صراحة الناس أو تحفظهم صفة تخصهم وحدهم، ونغفل عن المناخ الذي

أسهمنا في بنائه. عاداتنا لا تبقى داخلنا؛ إنها تدخل في العادات التي يضطر الآخرون إلى اكتسابها قربنا.
ولا يعني ذلك أن زلة واحدة تهدم كل خير، أو أن بداية جديدة تمحو الحقوق المعلقة. التوبة تفتح باب الرجوع

والإص�ح يمنح الرجوع صورته العملية: رد مظلمة، وتغيير إجراء، وتكرار فعل أصلح. وقد تحتاج الثقة زمنلًاا
أطول من الندم؛ قبول هذا الزمن جزء من تحمل المسؤولية، لا دليل على فشل التغيير.

ا صار ع�مة في ع�قتي بنفسي وبالناس؟ اختر فع�لًا تستطيع اسأل نفسك: ما التفصيل الذي لو كررته عاملًا
م�حظته، لا صفة تمدح بها ذاتك. فبدلالًا من »سأكون أمينلًاا«، حدد موضع الأمانة اليوم. لا تضمن التفاصيل

ا تستطيع مساءلة نفسك عنه. نتيجة بعينها، لكنها تمنح سعيك اتجاهلًا
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ليس المطلوب أن تراقب كل حركة حتى تفقد عفويتها، بل أن تلاحظ أين يتكرر اختيارك، وما

الذي يجعله يسيرا أو مؤجلا. ضع للفعل الصغير موضعا واضحا في يومك: رسالة ترد عليها

بصدق، أو موعد تحترمه، أو دقيقة تصغي فيها قبل أن تجيب. وحين تتعثر، لا تجعل التعثر اسما

لك؛ انظر إلى ما سبقه، وعدل ما تستطيع تعديله. فالاختيار لا يعود دفعة واحدة، وإنما يتسع كلما

صار بين الدافع والفعل فسحة قصيرة تسأل فيها: أي خطوة أريد أن أضيفها إلى حكايتي؟
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والهوية
ا: كلمة يؤجل أحدلًا إليه في تفاصيل لا تستوقف  بقفزة واحدة؛ غالبلًاا يمشي  الإنسان إلى مصيره  لا يصل 

الاعتذار
عنها، وموعد يحترمه، ومكسب يرفضه لأنه مشبوه، ودقيقة يمنحها لمن يحتاج إلى الإصغاء. لا تصنع الواقعة

ا حتى نكاد المنفردة هوية مكتملة، لكن تكرار الاستجابة يجعلها الطريق الأسهل، ثم يجعل هذا الطريق مألوفلًا
نحسبه طبيعتنا الوحيدة.

ا نهائيلًاا. حين تقول: »اعتدت الانسحاب ا، والهوية بوصفها حكملًا هنا ينبغي التمييز بين الهوية بوصفها وصفلًا
عند

ا يمكن فحصه وتعديله. وحين تقول: »أنا عاجز عن المواجهة«، فقد تحول الخبرة الخ�ف«، فأنت تصف نمطلًا
إلى

بل تسميتها دون تثبيت عيوبها،  يقتضي  النفس لا  الصدق مع  له.  ليست  الماضي سلطة  وتمنح  قيد، 
تحويلها إلى
قدر مغلق.

ا يخططون وللعادة أثر يتجاوز صاحبها. انتظامك في الوفاء لا يرتب يومك وحده؛ إنه يمنح الآخرين أساسلًا
عليه. واستهانتك المتكررة بالوعد لا تستهلك وقتك وحده؛ إنها تنقل كلفة اضطرابك إلى من ينتظرونك. بهذا

تعود هذه ثم  المتاحة،  والفرص  الع�قات  نوع  السمعة  لتصنع سمعة، وتصنع  التفاصيل  تتراكم  المعنى، 
الع�قات

فتقوي بعض عاداتك أو تضعفها. المصير هنا ليس حسابلًاا آليلًاا، بل مسارلًاا تتفاعل فيه اختياراتنا مع أحوال لم
نخترها.

وقد تسعف الظروف،  به  المرء وتضيق  يجتهد  قد  نتائجهم وحدها.  إلى  الناس  نحاكم  أن  لذلك لا يصح 
الامتيازات

ا قليل الانضباط. مسؤوليتنا أن نصلح ما نملكه، وأن نعدل في النظر إلى ما لا يملكه الآخرون. والإيمان شخصلًا
ا: يبذل السبب، ولا يتوهم أنه يملك الغيب أو يضمن الثمرة. باهلل يرد الإنسان إلى العمل والتوكل معلًا

ليست هويتك مجموع ما تكرر منك فقط، بل أيضًا ما قررت أن تتوقف عن تكراره.
اسأل نفسك: لو استمرت تفاصيل أسبوعي الحالي خمس سنوات، فأي إنسان ستساعدني على أن أصير؟ لا
تستخدم السؤال لتخويف نفسك، بل لاختيار تفصيل واحد يستحق التغيير. إن وجدت في الجواب ما يؤلمك

فالألم ليس نبوءة؛ إنه تنبيه. وما دمت قادرلًاا على المراجعة، فبين العادة والمصير مساحة ل�ختيار، وللتوبة
ولخطوة صغيرة تغير وجهة السير.

٧٩

لا تحتاج مراجعة المسار إلى انقلاب كامل في يوم واحد. اختر موقفا يتكرر، ثم امنح نفسك لحظة

فاصلة بين ما اعتدته وما تريد فعله الآن. قد تكون تلك اللحظة سؤالا هادئا: هل أخدم بهذه

الاستجابة ما أؤمن به، أم أختصر الطريق فحسب؟ لا تجعل الجواب امتحانا لقيمتك، بل دليلا

على موضع العمل. وإذا عدت إلى النمط القديم، فعد إلى المراجعة أيضا؛ فالتعثر لا يمحو إمكان

الاختيار، كما أن النية لا تغني عن فعل صغير يترجمها. بهذه العودة، يغدو التغيير ممارسة قابلة

للاستمرار، لا وعدا بعيدا.
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رسالة من المؤلف
عزيزي القارئ، أضع بين يديك هذا الكتاب بوصفه محاولة لفهم ما نكرره في أيامنا، وكيف

تتحول التجارب والبي�ة إلى عادات تبدو أحيانالًا كأنها قوانين لا تقبل التغيير.
لم أكتبه لأحاكمك أو لأعدك بطريق سهل، بل لأدعو إلى تأمل أكثر إنصافالًا: نفهم جذور
السلوك من غير أن نجعلها عذرالًا للأذى، ونراجع أنفسنا من غير أن نهينها. فبين الفهم

والمسؤولية تبدأ مساحة الاختيار.
إن وجدت في هذه الصفحات فكرة ت�مس واقعك، فخذها إلى موقف صغير من حياتك،

واختبرها بهدوء. لا يشترط أن تتغير دفعة واحدة؛ يكفي أن ترى ما يحدث بصدق، وأن
تختار خطوة تستطيع الاستمرار عليها، وأن تعود بعد التعثر.

أرجو أن يكون هذا الكتاب رفيقالًا في سؤالٍ نافع، وبدايةلًا لعادات أقرب إلى قيمك، وع�قات
أكثر رحمة ووضوحالًا. شكرالًا لمنحك هذه الصفحات وقتك وانتباهك.

المؤلف
علي إبراهيم خليل الخفاجي
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تذكرّ: ليست العادة قدراً نهائيا؛ً حين نفهم بدايتها، نستعيد مساحة الاختيار ونفتح
طريقاً لخطوة جديدة.
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