


قبل أن تتمنى حياته

إهداء

 إلى كل من نظر إلى حياة غيره من بعيد، فظنّ أن نصيبه أقل؛ وإلى ك��ل من احت��اج أن
يتذكّر أن قيمة حياته لا تُقاس بما يملكه الآخرون.

ا إن كان قد تأخر؛  أهدي هذا الكتاب إلى من فرح لنجاح غيره، ثم عاد إلى نفسه متسائلً
 وإلى من حمل أمنية صادقة ولم يع��رف بع��د كي��ف يحوله��ا إلى خط��وة. اختلاف الط��رق لا

ينقص من قيمة أصحابها، ولكل واحد منا ظروفه ومسؤوليته ووقته.

 لا أطلب منك أن تخفي تعبك أو تقنع نفسك بأن كل شيء كام��ل. أتم��نى فق��ط أن تنظ��ر
 إلى ما تراه عند الآخرين بإنصاف، وأن تنظر إلى حياتك أنت برحم��ة: تع��ترف بم��ا فيه��ا من

خير، ولا تخجل من حاجتك إلى علاج أو مساعدة أو سعي جديد.

 إذا وجدت في هذه الصفحات كلمة خففت عنك قس�وة المقارن�ة، أو فك�رة أعادتك إلى
 ه��دفك، ف��ذلك رج��ائي. وإن اختلفت معي في فك��رة، فخ��ذ م��ا ينفع��ك واترك م��ا لا يلائم

تجربتك، واطلب المشورة الموثوقة فيما يحتاج إلى تخصص.

هذا الكتاب دعوة إلى الإنصاف والرضا والسعي، لا إلى إنكار الألم، ولا نية الكتاب  
إلى لوم من يمرّ بضيق، ولا إلى افتراض أن وراء كل نجاح مصيبة مخفية.
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قبل أن تتمنى حياته

قبل أن تبدأ

ا عن نجاح شخص آخر؛ ا، أو رحلة جميلة، أو وظيفة مرموقة، أو خبرً ا واسعً  قد نرى بيتً
م لن��ا مقارن��ة  ثم نعود إلى حياتنا ونشعر أن ما عندنا قليل. هذا الشعور مفهوم، لكن��ه لا يق��دّ
ا من مشهد الآخرين، ونعيش تفاصيل حياتنا كلها: أفراحها وتعبها، م��ا  عادلة. نحن نرى جزءً

نعلنه وما لا نقوله، ما نملكه وما ننتظره.

ا. بعض الن�اس يعيش�ون ا أو مرضً ا يخفي حزنً  ولا يعني ذلك أن كل إنسان يبدو ناجحً
ا وراحة، وبعضهم يمرّ بأعباء لا نعرفه��ا، وكث��يرون يجمع��ون الأم��رين في ال��وقت ا خيرً  فعلً
 نفسه. الفكرة الأص�دق هي أنن�ا لا نع�رف الص�ورة كامل�ة، ول�ذلك لا ينبغي أن نجع�ل ظ�اهر

ا لقيمة حياتنا. حياة غيرنا ميزانً

ا. هو تأملات تربوية وإيمانية عامة، فيها أس��ئلة ا نفسيً  هذا الكتاب ليس فتوى ولا علاجً
ل حياتك، فطلب ا ويعطّ ا أو مستمرً  وتمارين بسيطة. إن كان شعور النقص أو الحزن شديدً

مساعدة شخص موثوق أو مختص خطوة شجاعة ومفيدة.

ا كل مرة. لا تبحث عن جواب مثالي؛ اكتب ما تراه كيف تقرأه؟   ا واحدً اقرأ فصلً
ا، وخذ من كل فصل خطوة صغيرة تناسب ظروفك. صادقً
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قبل أن تتمنى حياته

دليل الفصول

. صحبة تعين ولا تستنزف١٩. من أين تبدأ المقارنة؟١
. ما الذي يستحق أن نقيسه؟٢٠. اللقطة ليست حياة كاملة٢

. الامتنان ممارسة يومية٢١. ما الذي يحدث داخلنا؟٣
. دعاء وسعي وتوكّل٢٢. حين تتحول النعمة إلى مقياس٤

. لا تجعل الألم منافسة٢٣. وسائل التواصل والواجهة اللامعة٥
ا٦ ا واحدً . من المقارنة إلى نفع الناس٢٤. الرزق ليس سباقً

. مراجعة ما بين يديك٢٥. الامتنان من دون إنكار التعب٧
. سبعة أيام للإنصاف٢٦. الغبطة أم الحسد؟٨

. أسئلة وأجوبة للتأمل٢٧. النجاح له أثمان ومسؤوليات٩
. حين تقارن نفسك في العمل ١٠

والدراسة
. ما لا نعرفه عن ظروف غيرنا٢٨

. المقارنة بين الإخوة والأصدقاء٢٩. المظهر والمال والاستهلاك١١
. المرض لا يختصر صاحبه٣٠. المقارنة داخل العلاقات١٢

. حين يتأخر الهدف٣١. ما معنى الرضا؟١٣
. النجاح الهادئ٣٢. الطموح من غير احتقار للنفس١٤

ا٣٣. كيف نتعامل مع خبر نجاح؟١٥ . الأبناء ليسوا سباقً
. متى نغلق باب التصفح؟٣٤. حين يقسو الحزن١٦

. حياتك ليست نسخة٣٥. قصص نسمعها ولا نعرف نهايتها١٧
ملحق: عهد شخصي مع نفسي. عدستك على حياتك١٨
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قبل أن تتمنى حياته

. من أين تبدأ المقارنة؟١

ا من نظرة ع��ابرة: ص��ورة بيت، إعلان ترقي��ة، خ��بر زواج، ش��هادة، أو  تبدأ المقارنة أحيانً
 س��فر. ثم يقف��ز ال��ذهن من ملاحظ��ة ص��غيرة إلى حكم كب��ير: »هم وص��لوا، وأن��ا مت��أخر«.
ل الاختلاف إلى حكم  المشكلة ليست أن نلاحظ اختلاف أح��وال الن��اس؛ المش��كلة أن نح��وّ

على قيمتنا أو على عدل الحياة معنا.

 قد يكون لدى الآخر أمر تتمن��اه، وق��د تك��ون عن��دك أم��ور لا يملكه��ا. لكن حي��اة الإنس��ان
ين. فيه��ا ص��حة وعلاق��ات ووقت ومس��ؤوليات  ليس��ت قائم��ة ممتلك��ات نض��عها في ص��فّ
 وطمأنينة وفرص وأعباء. وحتى لو عرفنا بعض هذه التفاصيل، لا نعرف التجربة الداخلية
 كاملة. لذلك لا تبدأ من سؤال »لماذا أنا أقل؟« بل اسأل: »م��ا ال��ذي أث��ار ه��ذا الش��عور؟ وم��ا

الحاجة الحقيقية خلفه؟«

ب ب��داخلنا عن أمني��ة ص��ادقة: تعلم، اس��تقرار، تق��دير، أو ا يكش��ف الحس��د المه��ذّ  أحيانً
 فرصة عمل. إذا عرفنا الأمنية، نقدر أن نحول المقارنة من مرارة إلى خطة مباحة وعملي��ة،

مع الدعاء والتوكل وحفظ حقوق الآخرين.

من الفكرة إلى الممارسة
ع بدايت�ه: كلم�ة س�معتها، ص�ورة ش�اهدتها، أو أمني�ة  قبل أن تحاول إسكات الشعور، تتبّ
 أجلتها. اكتب الحدث كما وقع من دون تفسير، ثم اكتب ما قاله ذهنك عن��ه. به��ذه المس��افة
 تكتشف إن كانت حاجت��ك إلى تق��دير أو أم��ان أو فرص��ة، ب��دل أن تبقى أس��ير فك��رة عام��ة

تقول إن حياتك كلها أقل.

يته حين قارنت نفسك بغيرك؟ هل هو الشيءوقفة قصيرة    تأمل: ما الشيء الذي تمنّ
نفسه، أم معنى أعمق مثل الأمان أو التقدير؟
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قبل أن تتمنى حياته

. اللقطة ليست حياة كاملة٢

ا، ا حقيقيً  الصورة تلتقط لحظة، لا السنوات التي سبقتها ولا ما يليها. وق�د تلتق�ط فرحً
 وهذا جميل لصاحبه، لكنها لا تخبرنا بكل تفاصيله. لا نعرف مقدار الجه��د، أو من س��اعد، أو
ا. ولا ينبغي أن ا أم عاديً  ما الالتزام�ات المص�احبة، ولا نع�رف إن ك�ان ه�ذا الي�وم اس�تثنائيً

ا كي نرتاح من المقارنة؛ يكفينا أن نعترف بأن معلوماتنا ناقصة. ا خفيً نخترع ألمً

ا. نج��اح  من الع��دل أن نف��رح للن��اس حين ينجح��ون، وأن نتم��نى الخ��ير لأنفس��نا أيضً
ا حب من��ا. ق��د يس��لك ك��ل إنس��ان طريقً ا سُ ا على فش��لنا، ولا م��وردً  شخص آخ��ر ليس دليلً

ا، وفي أوقات مختلفة. لا تختصر عمرك بلقطة نشرتها عينك أو نشرتها شاشة. مختلفً

ا على صورة واحدة، أوقفه بلطف: »هذا ما ظه��ر لي، وليس  حين تلاحظ أنك تبني حكمً
 كل ما أعرفه«. ثم ارجع إلى ما تستطيع فعله الي��وم ب��دل محاول��ة تخمين حي��اة ش��خص لا

تعرفها.

من الفكرة إلى الممارسة
 من حق صاحب الصورة أن يشارك فرحت��ه، ومن حق��ك أن تف��رح ل��ه. لكن المتلقي ليس
ا بأن يقارن نفسه بها. قل لنفسك: »أنا أرى لحظة جميلة وأحترمها، ولا أملك منه��ا م��ا  مطالبً
ا من نج��اح أح��د، ب��ل حماي��ة لميزان��ك من  يكفي لأحكم على حياة كامل��ة«. ه��ذا ليس تقليلً

معلومة ناقصة.

تأمل: اكتب جملة واحدة تبدأ بـ»أنا لا أعرف عن حياة هذا الشخص وقفة قصيرة  
«. لاحظ كيف يخفّ يقين المقارنة. …إلا
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قبل أن تتمنى حياته

. ما الذي يحدث داخلنا؟٣

 المقارنة قد تحرك مشاعر مختلف��ة: غ��يرة من فرص��ة، ح��زن على أم��ر ف��ات، خ��وف من
 التأخر، أو إحساس بأننا غير مرئيين. تسمية الشعور لا تجعلنا س��يئين؛ إنه��ا تمنحن��ا فرص��ة

لفهمه. لكن تركه يكبر بصمت قد يدفعنا إلى التقليل من الآخرين أو التقليل من أنفسنا.

ب أن تفصل بين الواقعة والتفسير. الواقع��ة: »حص��ل زميلي على ترقي��ة«. التفس��ير  جرّ
 المتسرع: »أنا بلا قيمة ولن أتقدم«. التفسير ليس حقيقة مؤكدة. ربما تحت��اج إلى تدريب،
 أو فرصة أخرى، أو مراجعة خطتك، وربما كانت الترقية مرتبطة بظروف لا تعرفه��ا. ابحث

. عن معلومة نافعة بدل حكم قاسٍ

ا عن الشاشة أو الح��ديث، واكتب م��ا ا، وابتعد قليلً ا بطيئً ا، خذ نفسً  إذا جاء الشعور قويً
 تعرفه وما تتخيله. وبعد أن تهدأ، اخ��تر خط��وة نافع��ة. المش��اعر رس��ائل تس��تحق الإص��غاء،

لكنها لا يلزم أن تكون هي التي تقود كل قرار.

من الفكرة إلى الممارسة
 إذا تك��رر الش��عور، اس��أل عن أث��ره في س��لوكك: ه��ل ي��دفعك إلى عم��ل مفي��د، أم إلى
ل خ نفس��ك على أول خ��اطر، لكن تحمّ  الس��خرية والانس��حاب والش��راء الان��دفاعي؟ لا توبّ
 مسؤولية ما تختار قول�ه وفعل�ه بع�ده. واطلب المس�اندة إذا ص�ار التفك�ير ال�دائري يس�رق

نومك أو يوقفك عن واجباتك.

تأمل: في مقارنة أخيرة، ما الحقيقة التي رأيتها؟ وما القصة التي وقفة قصيرة  
أضافها ذهنك؟
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قبل أن تتمنى حياته

. حين تتحول النعمة إلى مقياس٤

ا على أن حياته أفضل من حياتنا كله��ا. لكن نعم��ة  قد نرى نعمة عند غيرنا فنحسبها دليلً
ا، لكن��ه لا يخبرن��ا وح��ده عن ص��حة ص��احبه أو  واحدة لا تلخص الإنسان. المال يفتح أبوابً
 علاقاته أو راحته أو ما يلتزم ب��ه. والجم��ال أو الش��هرة أو المكان��ة لا تح��دد مق��دار الكرام��ة

الإنسانية.

 وفي الوقت نفسه، لا نقلل من قيمة ما يتمناه الناس. الحاجة المادية حقيقية، والمرض
 متعب، والوحدة مؤلمة. لا نقول للمحتاج إن المال لا يهم، ولا للم��ريض إن علي��ه أن يبتس��م
ا، من دون أن نس�تخدم أح�دهما ا. الإنصاف هو أن نرى النعم�ة نعم�ة، ون�رى التعب تعبً  دائمً

لإلغاء الآخر.

 في المنظور الإيماني، ما بأيدينا أمانة ومسؤولية، والرزق بي��د الله م��ع الس��عي والأخ��ذ
ا على من ق��لّ نص��يبه، ولا يك��ون تم��ني نعم��ة غيرن��ا  بالأسباب. فلا يكون شكر النعم��ة تك��برً
ا ا ودع��اءً وطلبً ا، وكل حاجة تستحق سعيً ا على حياتنا كلها. كل نعمة تستحق شكرً  اعتراضً

للعون.

من الفكرة إلى الممارسة
 النعمة التي تتمناها ليست وحدها ما تحتاج إليه لتعيش حياة طيبة. فكّر في الظ��روف
ا: العلم، الصحة، الوقت، الأمانة، والعلاقات. لا نعرف تفاص��يل نص��يب ك��ل  التي تجعلها خيرً
 إنس��ان، لكنن��ا نع��رف أن التوس��ع في نعم��ة م��ا يرافق��ه واجب ش��كر ومس��ؤولية. انظ��ر إلى

ل كل ما عند الآخرين. رغبتك بواقعية، لا بخيال يجمّ

تأمل: اذكر نعمة واحدة عندك، وحاجة واحدة تسعى إليها. اكتب كيف وقفة قصيرة  
تشكر على الأولى وتسعى للثانية من غير مقارنة جارحة.
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قبل أن تتمنى حياته

. وسائل التواصل والواجهة اللامعة٥

 تدفعنا المنصات إلى رؤية لحظات مختارة ومتقنة. الناس تنش��ر م��ا تحب مش��اركته، لا
ا من حياة أوس��ع. ا، لكنه يظل جزءً ا وجميلً ا لكل يوم. وقد يكون المنشور صادقً ا كاملً  سجلًّ

ا عندنا بأجمل لحظة عند غيرنا، تكون المقارنة مائلة منذ بدايتها. ا عاديً عندما نقارن يومً

 انتبه لما يتغير فيك بعد التصفح: هل تخ��رج بفك��رة نافع��ة أم بمش��اعر نقص وغض��ب؟
 هل تعود إلى واجباتك، أم تظل تراقب حياة الآخرين؟ يمكنك إلغاء متابعة حساب يرهقك،

ا بأنك متأخر. أو تقليل الوقت، أو اختيار محتوى يعلّمك بدل أن يبيعك إحساسً

ا لمعلوماتك عن الن��اس. العلاق��ات الحقيقي��ة أوس��ع من ا وحي��دً  لا تجعل الشاشة مصدرً
ا ا على إنجازه بصدق، فأنت لا تخسر ش��يئً  المنشور، وألطف من التخمين. وإذا هنأت شخصً

من حقك في أن تعمل لأمنيتك الخاصة.

من الفكرة إلى الممارسة
 رتّب استخدامك بدل أن تترك الخوارزمية تختار م��ا تراه. أل��غِ التنبي��ه ال��ذي يقاطع��ك،
 وخذ استراحة بعد محتوى يض��ايقك، ولا تفتح التط��بيق قب��ل الن��وم إذا وج��دت أن��ه يزي��د
 قلقك. اسأل نفسك بعد كل جلسة: هل تعلمت أو تواصلت أو اس��ترحت؟ إذا ك��انت الإجاب��ة

ر العادة لا قيمة نفسك. لا، فغيّ

ا تقلل فيه التصفح الذي يثير المقارنة، ثم وقفة قصيرة   ا واحدً ب يومً خطوة: جرّ
لاحظ وقتك ومزاجك.

9



قبل أن تتمنى حياته

ا٦ ا واحدً . الرزق ليس سباقً

 قد يبدو أن الحياة سباق واح��د: من يمل��ك أك��ثر، أو يص��ل أس��رع، أو يحص��ل على لقب
 أكبر. لكن الناس لا يبدأون من الظروف نفسها، ولا يحملون المسؤوليات نفسها، ولا تتشابه

ا لتأخرنا. ا قاسيً فرصهم. لذلك لا يصح أن نستخدم سرعة غيرنا مقياسً

 التوكل لا يعني ترك الس��عي، والس��عي لا يع��ني ض��مان النتيج��ة ال��تي نرس��مها. نخط��ط
ر بحكم��ة. م��ا دام ر وم��ا تع��ذّ  ونتعلم ونعمل، ونطلب الرزق الحلال، ثم نتعام��ل م��ع م��ا تيسّ

ا لك، خذ خطوة اليوم، ولا تحتقر بدايتك لأنها صغيرة. ا ومتاحً طريقك مستقيمً

ا، أو تعت��ني بأهل��ك. ه��ذه ا، أو تتعلم مهنة، أو تحس��ن خلقً  قد يكون هدفك أن تسدد دينً
 أهداف معتبرة ولو لم تتحول إلى صورة لامع��ة. قيم��ة العم��ل لا تق��اس بع��دد من ي��راه، ب��ل

بصدق النية ونفعه وإتقانه.

من الفكرة إلى الممارسة
 ق��ارن خطت��ك بم��واردك أنت: ال��وقت، الخ��برة، الالتزام��ات، والص��حة. ق��د تحت��اج إلى
ا لأج��ل  مساعدة أو تدريب قبل أن تتوسع. لا تس��تدن لإثب��ات أن��ك وص��لت، ولا تهم��ل واجبً
ا ا؛ هو طريقة لحماية السعي من التهور، ولجعل الهدف ق��ابلً  صورة نجاح. التدرج ليس عيبً

للاستمرار.

تأمل: ما السباق الذي أدخلت نفسك فيه من غير أن تختاره؟ وما وقفة قصيرة  
الهدف الذي يناسب ظروفك أنت؟
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قبل أن تتمنى حياته

. الامتنان من دون إنكار التعب٧

 الامتنان لا يقول إن كل شيء بخير، ولا يطلب منك تجاهل نقص أو ألم. هو أن تلاح�ظ
 ما بقي من خير، ح��تى وأنت تع��الج م��ا يؤلم��ك. يمكن للإنس��ان أن يش��كر على س��ند محب،

وأن يعترف في الوقت نفسه بأنه يحتاج إلى عمل أفضل. لا تناقض بينهما.

«. ه��ذه خدم الامتن��ان لإس��كات المت��ألم ص��ار قس��وة: »غ��يرك أس��وأ، فلا تش��تكِ  إذا اس��تُ
 العب��ارة لا تنص��فه. لك��ل إنس��ان ح��ق أن يطلب المس��اعدة وأن يتكلم عن حاجت��ه. الامتن��ان

الصحيح لا يمنع المطالبة بحق، ولا يبرر الظلم، ولا يحول الحزن إلى ذنب.

 ابدأ بما تستطيع تسميته بصدق: نعمة في الجس��د، ش��خص أحس��ن إلي��ك، فرص��ة تعلم،
 سقف يأويك، أو قدرة على المحاولة. وإذا لم تستطع أن تش��عر بالامتن��ان الي��وم، فلا تج��بر

نفسك على تمثيل شعور غير موجود؛ اكتفِ بالملاحظة والدعاء وطلب العون.

من الفكرة إلى الممارسة
 حين تش��كر على ش��يء، لا تس��تخدمه لمح��و مطلب��ك. ق��ل: »الحم��د لله على م��ا عن��دي،
 وأحتاج إلى أن أبحث عن حل له�ذه المش�كلة«. ه�ذه العب�ارة تجم�ع الص�دق والرج�اء. وإذا
ر نص��يحته ثم تش��رح حاجت��ك  قال لك أح��د إن علي��ك الاكتف��اء بم��ا ل��ديك، يمكن��ك أن تق��دّ

ا. ا عمليً بوضوح وتطلب دعمً

«. دع وقفة قصيرة   « و»ما زلت أحتاج إلى …تأمل: أكمل الجملتين: »أنا ممتن لـ …

ا. الجملتين تصدقان معً
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قبل أن تتمنى حياته

. الغبطة أم الحسد؟٨

 حين نرى نعمة عند إنسان، قد نتمنى مثلها لأنفسنا مع بقائه��ا عن��ده. ه��ذا التم��ني يمكن
ي زوال الخ��ير عن الآخ��رين ولا ا للتعلم والعمل، ما دام لا يص��احبه تمنّ ا حسنً  أن يكون دافعً
 ظلم لهم. أما حين تصبح المقارن��ة رغب��ة في أن يخس��ر الآخ��ر م��ا عن��ده، فهي تؤذي القلب

والعلاقة، وتستنزف صاحبها.

ا. يستطيع أن يقول في نفسه: »تمنيت  لا يحتاج المرء إلى إنكار شعوره كي يكون مهذبً
 هذه الفرص��ة، وأش��عر بش��يء من الغ��يرة«. ثم يخت��ار ألا يتكلم بكلم��ة جارح��ة، وألا يتم��نى

الأذى، وأن يسأل: هل توجد خطوة مشروعة تقربني من هدفي؟

ا لا تكون الأمنية مناسبة لظروفنا أو لأولوياتنا. وهن��ا لا يع��ني تركه��ا الفش��ل؛ ربم��ا  أحيانً
ا أقرب إلى ما ينفعنا. اطلب الخير لنفسك وللن��اس، ولا  نعيد ترتيب أولوياتنا، أو نختار هدفً

ا من رزقك. تجعل رزق شخص آخر خصمً

من الفكرة إلى الممارسة
ا أن تختفي كل مشاعر الغيرة في لحظته��ا. المطل��وب ألا تحوله��ا إلى دع��اء  ليس مطلوبً
ه  ب��زوال الخ��ير أو إلى كلام ينتقص من ص��احبه. ب��ارك للآخ��ر باللس��ان إن اس��تطعت، ووجّ
 الطاقة إلى هدفك. وإذا كانت النعمة ال�تي رأيته�ا غ�ير مناس�بة ل�ك أو خ�ارج ق�درتك الآن،

فابحث عن قيمة قريبة تستطيع تنميتها في حياتك.

تأمل: عندما ترى نعمة عند غيرك، قل: »اللهم بارك له، وارزقني من وقفة قصيرة  
ن خطوة عملية واحدة. فضلك ما فيه خير لي«. ثم دوّ
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قبل أن تتمنى حياته

. النجاح له أثمان ومسؤوليات٩

ا. هناك من ي��راه في الم��ال، وآخ��ر في العلم، وث��الث في خدم��ة ا واحدً  النجاح ليس شيئً
 أهله أو مجتمع�ه. وق�د يجتم�ع النج�اح م�ع ض�غط ومواعي�د ومس�ؤوليات، وق�د ي�أتي في
 صورة هادئة لا يصفق لها أحد. لا نعرف كلفة ما نراه إلا إذا أخبرنا صاحبه، ولا يحق لن��ا أن

نحكم على راحته من مظهره.

 لا يعني ذلك أن النجاح خدعة. من حقنا أن نفرح لإنجاز الناس وأن نتعلم من تجربتهم،
 مع تمييز ما يمكن تطبيقه وما لا يلائم ظروفنا. اسأل عن المهارة أو العادة ال�تي أوص�لتهم،

لا عن تفاصيلهم الخاصة التي لا يلزم أن يكشفوها.

ا، م��ع مراع��اة مس��ؤولياتك ا علي��ه س��ابقً  المقياس النافع ه��و تق��دمك على م��ا كنت ق��ادرً
ل ك��ل نج��اح إلى ا في ظرف��ك. لا تح��وّ ا كب��يرً  وإمكاناتك. قد تكون خطوتك الصغيرة إنج��ازً

محكمة ضد نفسك.

من الفكرة إلى الممارسة
 عندما تتعلم من إنجاز أح��د، خ��ذ من��ه م��ا ه��و واض��ح ومت��اح: ع��ادة، طريق��ة تنظيم، أو
ا لا تع��رف  مه��ارة. لا تت��وهم أن الطري��ق نفس��ه س��يعطيك النتيج��ة نفس��ها، ولا تنس��خ ق��رارً
ا في خصوص��ية الش��خص ولا موازن��ة ا، لا تفتيشً ا محترمً ا مهنيً  ظروفه. اجعل التعلم سؤالً

بين قيمتك وقيمته.

ا عن تصفيق الناس؟ وقفة قصيرة   تأمل: ما معنى النجاح الذي تريده أنت، بعيدً
ا من سطر واحد. اكتب تعريفً
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قبل أن تتمنى حياته

. حين تقارن نفسك في العمل والدراسة١٠

ا يس��بقك في ال��درجات أو الترقي��ة، فتظن أن الفرص��ة انتهت. لكن اختلاف  ترى زميلً
 النتائج قد يرتبط بخبرة أو وقت أو دعم أو اختيار مختلف، وبعض��ه لا نعرف��ه. الأفض��ل أن
 تبحث عن معلومة قابلة للاستخدام: ما المه��ارة ال��تي أحتاجه��ا؟ م��ا الخط��أ ال��ذي أس��تطيع

إصلاحه؟ من صاحب الخبرة الذي أستشيره؟

 لا تسأل عن تفاص�يل خصوص�ية زميل�ك لتقل�د مس�اره كل�ه. اس�أل عن خ�برة عام�ة، أو
ا في عملك: لا تنسب جهد غ��يرك لنفس��ك، ولا  اطلب ملاحظة محددة على عملك. وكن أمينً

تقلل من إنجازه كي تهدئ شعورك. الأمانة لا تنقص منك.

 إذا كانت المقارنة ناتج��ة عن تمي��يز أو بيئ��ة غ��ير عادل��ة، فلا تحم��ل نفس��ك وح��دك ك��ل
ق ما يلزم بطريقة مناسبة، وابحث عن قناة آمن��ة لمعالج��ة الأم��ر.  اللوم. اطلب المشورة، وثّ

التفاؤل لا يعني السكوت عن حق، والعدل يبدأ بالنظر الصادق للواقع.

من الفكرة إلى الممارسة
 اطلب ملاحظة محددة يمكن العمل بها: ما المهارة التي تنقصني؟ ما الذي يجعل طل��بي
ز بين نقد العم��ل والحكم على  أقوى؟ ما المصدر الذي تنصح به؟ وحين تتلقى ملاحظة، ميّ
 الشخص. احتفظ بسجل لتقدمك، وناقش التقييم غير العادل ع�بر القن�وات المناس�بة ب�دل

ا لا تعرف قصته. أن تهاجم زميلً

ا وقفة قصيرة   خطوة: اختر مهارة واحدة تخدم دراستك أو عملك، وحدد لها وقتً
ا. ا ثابتً أسبوعيً
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قبل أن تتمنى حياته

. المظهر والمال والاستهلاك١١

 الإعلانات والمقارنات قد تقنعن��ا أن الس��لعة الجدي��دة هي الطري��ق إلى القب��ول. نش��تري
ا؟ ه��ل أس��تطيع  لنلحق بصورة، ثم تظهر صورة أخرى. قبل الشراء، اسأل: ه��ل أحتاج��ه فعلً

ا للناس؟ ثمنه من غير دين يرهقني؟ هل أريده لأنه نافع، أم لأثبت شيئً

 ليس في الاستمتاع بالمباح أو تحسين المظهر عيب بح��د ذاته، لكن التب��ذير وملاحق��ة
 إعجاب الآخرين قد يس��رقان الطمأنين��ة. حاف��ظ على كرامت��ك، ولا تحتق��ر من لا يمل��ك م��ا

تملك، ولا تجعل قيمة الإنسان بما يرتديه أو يقوده.

 المال وسيلة تقضي به حاجاتك، وتعين أهل��ك، وتفع��ل ب��ه الخ��ير بحس��ب اس��تطاعتك.
ا، فالتخطي�ط وطلب المش�ورة ا ماليً  حسن التدبير جزء من المس�ؤولية. وإذا واجهت ض�يقً

الموثوقة أفضل من مقارنة نفسك بمن لا تعرف التزاماته.

من الفكرة إلى الممارسة
ا،  يمكن أن تضع قاعدة مالية شخصية تحميك من ضغط المقارن��ة: ش��راء الحاج��ات أولً
ا قبل المشتريات الكبيرة، وعدم الدخول في التزام لا تفهم كلفته. تح��دث م��ع  الانتظار يومً
 أسرتك عن أولويات الإنفاق من دون خجل. القدرة على رفض ش��راء لا يناس��ب ميزانيت��ك

علامة تدبير، لا علامة نقص.

تأمل: قبل مشتريات غير ضرورية هذا الأسبوع، اكتب سبب رغبتك وقفة قصيرة  
فيها، ثم قرر بعد يوم لا في لحظة اندفاع.
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قبل أن تتمنى حياته

. المقارنة داخل العلاقات١٢

 قد ننظر إلى علاقة شخصين من الخ��ارج ونظن أن حياتهم��ا بلا خلاف، أو نق��ارن أهلن��ا
ا ق��د  وأصدقاءنا بما نراه عند الآخرين. لكل علاقة تفاصيلها وطباعها وحدودها. ما ينفع بيتً

ا آخر، وما يظهر من مودة في مناسبة لا يخبرنا عن كل أيامهم. لا يناسب بيتً

 لا تس��تخدم قص��ص الن��اس للض��غط على من تحب: »فلان يفع��ل ك��ذا، لم��اذا لا تك��ون
ا يجرح ولا يبني. قل ما تحتاج��ه بوض��وح، واس��تمع إلى الط��رف  مثله؟« هذا الأسلوب غالبً
 الآخر، واتفقا على تغيير محدد يمكن ملاحظته. لا تطلب الكمال ممن تحب، ولا تقبل الأذى

بحجة أن الجميع يمرون بظروف.

ا تحفظ الحقوق. وإذا ظهر عنف ا وحدودً ا وصدقً  العلاقة الطيبة تتطلب رحمة واحترامً
ا لت��برير  أو تهديد أو استغلال، فطلب المساعدة الموثوقة ض��روري. لا تجع��ل المقارن��ة س��ببً

الأذى أو لإنكار حق الإنسان في الأمان.

من الفكرة إلى الممارسة
 تحدث عن احتياجك من دون جلب شاهد من حياة الآخرين. بدل »كل الناس يع��املون
 أهلهم أفضل«، قل »أحتاج أن نتفق على وقت نتحدث فيه بهدوء«. ركز على سلوك محدد
سمع صوتك أو كان هناك أذى، فاستعن بمن يحفظ الحقوق ويعرف  يمكن تغييره. وإذا لم يُ

كيف يتعامل مع الوضع بأمان.

ا لك بغيره؟ كيف تستطيع تحويل وقفة قصيرة   ا قريبً تأمل: هل قارنت شخصً
المقارنة إلى طلب واضح ومحترم؟
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قبل أن تتمنى حياته

. ما معنى الرضا؟١٣

 الرض��ا ليس أن نك��فّ عن الأحلام أو نقب��ل ب��الظلم. وليس معن��اه أن نحظ��ر على أنفس��نا
 الحزن. هو أن لا يتحول ما ينقصنا إلى كراهية لكل ما في حياتن�ا، وأن نس�عى إلى التغي�ير

الممكن من غير اعتراض جارح على الناس أو احتقار للنفس.

 ق��د يرض��ى الإنس��ان بقض��اء الله، ويطلب في ال��وقت نفس��ه العلاج أو العم��ل أو العلم،
 ويطرق الأبواب المتاحة. الدعاء والسعي يجتمعان: نس��أل الله الخ��ير، ثم نأخ��ذ بالأس��باب،
 ونستش��ير أه��ل الخ��برة، ونقب��ل أن بعض النت��ائج تحت��اج إلى وقت أو ق��د تأتي على غ��ير

الصورة التي تخيلناها.

ا يجب أن تنجح فيه ك��ل لحظ��ة. إذا غلب��ك  الرضا يتغير من يوم إلى يوم، وليس اختبارً
ا تض��رب به��ا « عصً ضَ ا. لا تجعل كلمة »ارْ ا عمليً  الحزن، تحدث مع من تثق به، واطلب دعمً

قلبك.

من الفكرة إلى الممارسة
ا بالله وتسعى لتغيير ما تس��تطيع، وأن تح��زن على م��ا فاتك من  يمكنك أن تكون راضيً
 غير سخط على الناس. اكتب حدود قدرتك بصدق: ما ال��ذي أملك��ه؟ م��ا ال��ذي أحت��اج في��ه
 إلى مساعدة؟ ما الذي لا أتحكم به؟ هذا التفريق يمنعك من تحميل نفس��ك م��ا لا تس��تطيع،

ومن ترك ما تستطيع فعله.

تأمل: ما الذي تستطيع تغييره الآن؟ وما الذي يحتاج إلى صبر ودعاء وقفة قصيرة  
ومساندة؟
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قبل أن تتمنى حياته

. الطموح من غير احتقار للنفس١٤

 الطموح يقول: »أريد أن أتعلم وأتقدم«. احتقار النفس يقول: »لن أك��ون ذا قيم��ة إلا إذا
 وصلت إلى ما عند غ��يري«. الف��رق بينهم��ا كب��ير. الأول ي��دفعك إلى عم��ل معق��ول، والث��اني

ا في عينيك. يجعل كل خطوة غير كافية، وكل إنجاز صغيرً

ا ا للقي�اس وملائمً ا تصنعه منشورات الآخرين. اجعله قابلً ا تحدده أنت، لا هدفً  ضع هدفً
م الطريق، واحتفل بالتقدم المتواضع، وراج��ع الخط��ة إذا تغ��يرت  لوقتك ومسؤولياتك. قسّ

الظروف. قد تحتاج إلى راحة أو مساعدة، وهذا لا يلغي طموحك.

ا تحب��ه أخط��أ ويري��د أن يتعلم: ا ل��ك. كلم نفس��ك كم��ا تكلم شخصً  لا تجعل نفسك ع��دوً
 بصدق، لا بتدليل ولا بإهانة. المحاسبة النافعة تقود إلى إصلاح، أما جلد الذات فيكرر الألم

من دون حل.

من الفكرة إلى الممارسة
ا على الفع��ل لا الإهان��ة: »لم أب��دأ بع��د، وسأخص��ص نص��ف  اجعل كلامك مع نفسك قائمً
 ساعة« أصدق وأنفع من »أنا فاشل«. وإذا تعثرت، اسأل ما الذي عرق��ل الخط��ة: وقت غ��ير

لها، ثم استمر من جديد. مناسب، نقص في المعرفة، أو هدف أكبر من طاقتك الحالية. عدّ

ا يخصك أنت، ثم أول خطوة صغيرة تستطيع البدء وقفة قصيرة   خطوة: اكتب هدفً
بها خلال يومين.
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قبل أن تتمنى حياته

. كيف نتعامل مع خبر نجاح؟١٥

ا: فرح له وحزن على تأخر أمنيت��ك.  حين تسمع خبر نجاح غيرك، قد يظهر شعوران معً
ا لفهم م��ا أث��اره  لا يلزم أن تنكر أحدهما. بارك له إن استطعت بص��دق، ثم امنح نفس��ك وقتً

ا أن تتظاهر بالفرح الكامل أمام الجميع. الخبر داخلك. ليس مطلوبً

ح إلى ل فرحته إلى مقارنة أو تحقيق. لا تسأل أس�ئلة شخص�ية محرج�ة، ولا تلمّ  لا تحوّ
 أن نجاحه جاء بس��هولة. ق��ل كلم��ة طيب��ة، وتعلم مم��ا ش��اركه إن ك��انت تجربت��ه مفي��دة. ثم

ا. ارجع إلى خطتك، واطلب نصيحة عملية إذا كان ذلك مناسبً

 تذكر أن فرح الناس لا يسلبك حقك في الأم��ل، وأن أمنيت��ك لا تبرر حس��دهم. ادع لهم
بالبركة، وادع لنفسك بالتوفيق، وواصل السعي الذي تقدر عليه.

من الفكرة إلى الممارسة
ا وأنت منفعل، ولا تجبر  قد تحتاج إلى الابتعاد دقائق عن الخبر قبل الرد. لا تكتب تعليقً
 نفسك على شرح ش�عورك للع�الم. بع�د أن ته�دأ، ق�رر ه�ل الخ�بر يفتح أمام�ك ب�اب تعلم أو

تواصل. إن لم يكن كذلك، بارك لصاحبه باختصار، ثم انصرف إلى يومك وخطتك.

تأمل: اكتب تهنئة صادقة لشخص نجح. ثم اكتب لنفسك خطوة وقفة قصيرة  
واحدة تخص طريقك.
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قبل أن تتمنى حياته

. حين يقسو الحزن١٦

ا تك��ون المقارن��ة غط��اءً لح��زن أعم��ق: فق��د أو م��رض أو وح��دة أو تأخر في أم��ر  أحيانً
 تنتظره. لا تعالج كل ذلك بجملة »غيرك أسوأ«. معاناتك تستحق أن تُفهم، حتى لو ك��ان في

حياة الآخرين ما هو أصعب. الألم ليس مسابقة.

ا إذا ا، وأن تراج��ع مختصً ا عمليً  قد يساعدك أن تتكلم مع شخص أمين، وأن تطلب دعمً
 طال الحزن أو أثر في نومك وأكلك وعملك أو جعلك تفكر بإي��ذاء نفس��ك. طلب المس��اعدة
ا؛ هو أخذ بالأسباب. وإذا كان هن��اك خط��ر مباش��ر، ا شخصيً ا في الإيمان ولا فشلً  ليس ضعفً

اطلب مساعدة طارئة من شخص قريب أو جهة مختصة في بلدك.

ل القرارات الكبيرة حتى  لا تكتب لنفسك قصة نهائية وأنت في أشد لحظات التعب. أجّ
ا بي��وم. رحم��ة الله أوس��ع من أن نحص��رها في  ته��دأ، واهتم ب��الأمور الأساس��ية، وخ��ذ يومً

قدرتنا على الابتسام.

من الفكرة إلى الممارسة
 لا تنتظر أن يبلغ الألم حد الخطر لتطلب المساندة. مشاركة شخص موثوق قد تساعدك
م م��ا تحتاج��ه من دعم. اخ��تر من يس��معك  على ترتيب الأفكار، والمختص يس��تطيع أن يقيّ
 من غير تهويل أو لوم، وقل بوضوح ما الذي تحتاج��ه: ص��حبة، موع��د ط��بي، مس��اعدة في

ا منك. مهمة، أو أن يبقى أحد قريبً

ا أو مسّ سلامتك، لا تواجهه وحدك؛ تواصل وقفة قصيرة   تذكير: إذا صار الألم ثقيلً
مع شخص موثوق أو مختص.
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قبل أن تتمنى حياته

. قصص نسمعها ولا نعرف نهايتها١٧

ا أو حص��ل على ش��هادة، ف��نرى النتيج��ة ا أو ب��دأ مش��روعً  نسمع عن شخص اش��ترى بيتً
ا م��ا س��بقها من س��نوات تعلم، أو دعم من الآخ��رين، أو مخ��اطرة، أو  المعلن��ة. لا نع��رف دائمً

ا بعرض حياته كاملة. تعثر. وقد لا يخبرنا صاحبها بكل ذلك لأنه ليس ملزمً

 الاستفادة من قصة نجاح ممكنة إذا قرأناها بتواضع: ما الذي تعلمه ص��احبها؟ م��ا ال��ذي
ا ب��أن النتيج��ة نفس��ها  يناسب ظروفي؟ ما الذي لا يمكن نس��خه؟ لا تجع��ل قص��ة ف��رد وع��دً

ا بأنك أخطأت إن اختلف طريقك. ستحدث لك، ولا حكمً

 كذلك، لا نعرف خاتمة كل قصة. ق��د تتغ��ير الظ��روف، وق��د يبقى النج��اح ويتس��ع، وق��د
 يتطلب صاحبه مسؤوليات جديدة. نستطيع أن نبارك الخير للناس، ونأخذ من التجارب ما

ينفع، من دون أن نتنبأ بحياتهم أو نختلق ما لا نعلم.

من الفكرة إلى الممارسة
ا أن يش��رح كي��ف  اقرأ التجربة كخبرة لا كوصفة جاهزة. اسأل صاحبها إن ك��ان مس��تعدً
 تعلم أو نظم وقته، ولا تطلب منه تفاصيل خاص��ة عن مال��ه أو عائلت��ه. نج��اح الآخ��رين ق��د

يفتح لك باب معرفة، لكنه لا يعفيك من تقييم ظروفك ولا يضمن لك نتيجة بعينها.

ا وقفة قصيرة   ا قابلً ا واحدً تأمل: عندما تسمع قصة نجاح، استخرج منها درسً
للتطبيق واترك المقارنة التي لا تنفع.
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قبل أن تتمنى حياته

. عدستك على حياتك١٨

ا. ق��د تت��ذكر فرص��ة فاتت��ك ا حين يك��ون متعبً  الذهن يلتقط الناقص بس��هولة، خصوصً
ا استثمرتها. هذا لا يعني أن حياتك كاملة؛ يعني أن العدس��ة تحت��اج إلى  وتنسى ثلاث فرصً

ا. ضبط كي ترى ما ينقص وما هو موجود معً

م ورقة إلى ثلاثة أسطر: ما أملكه، م��ا أفتق��ده، م��ا أس��تطيع فعل��ه. اكتب بلا مبالغ��ة.  قسّ
ا أو ص��حة جزئي��ة. وفي خان��ة م��ا ا أو وقتً  في خان��ة م��ا أملك��ه ق��د تك��ون مه��ارة أو ص��ديقً
ا  أفتق��ده، اكتب الحاج��ة بص��راحة. وفي خان��ة الفع��ل، اكتب خط��وة واقعي��ة أو شخصً

تستشيره.

ا من احتلال الص�ورة كله�ا. ا واح�دً  هذه المراجعة لا تحل كل مشكلة، لكنه�ا تمن�ع ش�عورً
ا أعدل. راجعها كلما عادت المقارنة، لا لتجبر نفسك على الرضا، بل لتتخذ قرارً

من الفكرة إلى الممارسة
ا ي��ذكرك بص��فاتك من غ��ير مجامل��ة. ا محبً  إذا تعذر عليك تدوين ما تملكه، اسأل شخصً
 وإذا تعذر عليك تسمية خطوة، اجعلها أصغر: اتصال واحد، س��ؤال واح��د، ص��فحة تعلم، أو
 موعد استشارة. التمرين ليس لإقناعك أن كل ش��يء جي��د، ب��ل لإظه��ار الخي��ارات المتاح��ة

بوضوح.

تمرين: اكتب الأسطر الثلاثة الآن، واحتفظ بها لتراجعها بعد أسبوع.وقفة قصيرة  
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قبل أن تتمنى حياته

. صحبة تعين ولا تستنزف١٩

 الص��حبة ق��د تخف��ف المقارن��ة أو تزي��دها. الص��ديق الص��ادق لا يس��خر من حاجت��ك، ولا
ك إلى التفاخر، ولا يدفعك إلى حسد الناس. يذكرك بما تستطيع، ويق��ول ل��ك الحقيق��ة  يجرّ

بلطف، ويعينك على الخير.

 إذا كان حديث مجموعة ما كله عن المظاهر والمناصب ومقارنة الأبناء أو ال��دخل، فمن
ا؛ اعتنِ بما ي��دخل ر الموضوع أو تقلل حضورك بلباقة. لا تحتاج أن تعادي أحدً  حقك أن تغيّ
ا أو عب��ادة أو خدم��ة ا نافعً ا أو عملً  قلب��ك ووقت��ك. وابحث عن ص��حبة تتش��ارك معه��ا تعلمً

للناس.

ا الصديق ال��ذي لا يح��ول إنج��از ص��احبه إلى س��باق. اس��أل كي��ف يمكن أن  كن أنت أيضً
 تسنده، واهنئه، وإذا شعرت بالض��يق فلا تفرغ��ه في��ه. الص��داقة الطيب��ة تتس��ع لف��رح الآخ��ر

ولحاجتك إلى أن تعمل على أمنيتك.

من الفكرة إلى الممارسة
 الصديق النافع لا يوافقك على كل شيء، لكنه لا يهينك. يستطيع أن يق��ول إن��ك تق��ارن
 نفسك، ثم يساعدك على رؤية ما وراء الشعور. اختر صحبة تحترم الأسرار وتفرح ب��الخير،
 وكن أنت كذلك. وإذا كانت علاقة ما تكرر الإذلال أو الاستغلال، تحدث م��ع ش��خص حكيم

عن حدود آمنة.

تأمل: من الشخص الذي يذكرك بقيمتك من غير أن يجاملك؟ وكيف وقفة قصيرة  
تكون أنت كذلك لغيرك؟
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قبل أن تتمنى حياته

. ما الذي يستحق أن نقيسه؟٢٠

ب أن  يمكن قياس الدخل والدرجات وال��وقت، لكن لا يمكن اخ��تزال الإنس��ان فيه��ا. ج��رّ
ا أعمق: هل صرت أصدق؟ هل أتقن عملي أكثر؟ هل أحفظ حقوق الناس؟ ه��ل  تراجع أمورً
 أتعلم مما أخطأت؟ هل أكون أرفق ب��أهلي والض��عفاء؟ ه��ذه أس��ئلة لا تمنح ش��هادة فوري��ة،

لكنها تقيس اتجاه حياتك.

 لا تس��تخدم الأخلاق لتنتقص من أص��حاب الم��ال أو النج��اح، كم��ا لا تس��تخدم الم��ال
 لتنتقص من الأقل. الناس متفاوتون، ولكل منهم كرام��ة وحق��وق. المقي��اس الأخلاقي يب��دأ

بك أنت: ماذا تفعل بما تملك؟ وكيف تتعامل مع من لا يملك؟

ا: »أريد أن أحسن الإصغاء« و»سأخصص عشر دقائق ا. مثلً ا وآخر عمليً ا داخليً  ضع هدفً
ا من غ��ير حاج��ة إلى ا لأتعلم مهارة«. حين تتصل القيم بالفعل، يصبح التق��دم ملموسً  يوميً

مقارنة مستمرة.

من الفكرة إلى الممارسة
 لا تقيس أخلاق��ك بإحساس��ك عن نفس��ك فق��ط؛ راقب أثره��ا. ه��ل تفي بوع��ودك؟ ه��ل
 تعترف بخطئك؟ هل تؤدي عملك كما تحب أن يؤدي الآخرون أعم��الهم ل��ك؟ ه��ذه الأس��ئلة
ا، وراج��ع س��لوكك في��ه ا واح��دً  عملية، ولا تحتاج إلى مقارنة دخلك أو شهرتك. اختر معيارً

نهاية الأسبوع.

تأمل: اختر صفة أخلاقية ومهارة عملية تريد تنميتهما هذا الشهر.وقفة قصيرة  
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قبل أن تتمنى حياته

. الامتنان ممارسة يومية٢١

ا  الامتنان لا يحتاج إلى دف�تر مزخ�رف. ق�د يب�دأ بكلم�ة »الحم�د لله« حين تلاح�ظ أم�رً
ا، أو برسالة شكر لمن أحسن إليك، أو بالمحافظة على نعمة وعدم تب��ذيرها. المهم أن  صغيرً

يتحول الشعور إلى سلوك: شكر، رعاية، ومشاركة للخير بحسب القدرة.

ا فق��ط. ب��دل »أن��ا ممتن لك��ل ش��يء«، ق��ل: »أن��ا ممتن لأن ا لا عامً  اجعل الامتنان محددً
 صديقي س��معني«، أو »لأن��ني اس��تطعت أن أتعلم ه��ذا الأس��بوع«. التحدي��د يجع��ل النعم��ة
ا في ي��وم ص��عب، لا تلم نفس��ك؛ اطلب الع��ون ا واض��حً  أقرب إلى الوعي. وإذا لم تج��د ش��يئً

ا. ب مرة أخرى لاحقً وجرّ

ا على الصورة نفسها، ولا أنه يضمن لن��ا م��ا نري��ده.  الشكر لا يعني أن النعمة ستبقى دائمً
 هو عبادة ومعنى جميل في نفسه، يس��اعدنا أن لا نغف��ل عم��ا بين أي��دينا ونحن نس��عى إلى

الأفضل.

من الفكرة إلى الممارسة
 اربط الامتنان بفعل ص��غير: المحافظ��ة على الص��حة، رد الجمي��ل، ص��لة رحم، أو إنف��اق
ا لإثبات أنك ا، ثم فكر في مصدر دعم. الامتنان ليس جردً  متزن. واكتب ما تحتاج إليه أيضً

ا. أفضل من غيرك؛ هو انتباه للخير وتقدير لمن أسهم فيه، مع بقاء القلب متواضعً

ا وقفة قصيرة   خطوة: قبل النوم، اكتب نعمة واحدة، واسم شخص تشكره، وعملً
ا تحفظ به ما أُعطيت. صغيرً
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قبل أن تتمنى حياته

ل٢٢ . دعاء وسعي وتوكّ

 قد يظن المرء أن عليه أن يختار بين الدعاء والعمل، مع أن الاثنين يجتمعان. يدعو الله
 بالتوفيق، ثم يدرس ويستشير ويعمل. والتوكل ليس مطالبة للحياة أن تسير كما نريد، ب��ل

اعتماد على الله مع أخذ الأسباب وعدم التعلق بالناس أو النتائج وحدها.

 إذا لم يتحقق ما تمنيت، فهذا لا يجعل دعاءك بلا قيمة ولا يعني أن الله تركك. لا ن�زعم
 معرفة الحكمة الخاصة في كل تأخير أو من��ع؛ نطلب الخ��ير، ونواص��ل الس��عي، ونستش��ير
 أهل العلم والخبرة في أمورنا. وقد تكون حاجتنا إلى الص��بر أو إلى تع��ديل الطري��ق أو إلى

دعم لم نطلبه بعد.

ا لل��دعاء لا للاع��تراض على الآخ��رين: ادع بالبرك��ة لمن رزق��ه الله،  اجع��ل المقارن��ة بابً
 واس��أله من فض��له، ثم اعم��ل بم��ا تس��تطيع. لا تق��ارن قرب��ك من الله بمظه��ر الن��اس؛ أعم��ال

القلوب لا تُقاس بالمنشورات.

من الفكرة إلى الممارسة
 في الدعاء لا نطلب التحكم في مصائر الناس، ب��ل نس��أل الله الخ��ير والهداي��ة والبرك��ة.
ا للكبر أو الأذى. عن��دما تت��أخر نتيج��ة، راج��ع الطري��ق  وفي السعي لا نستخدم النجاح مبررً

مع أهل الخبرة، وداوم على العمل الممكن، واطلب من الله أن يختار لك الخير حيث كان.

تأمل: ما الدعاء الذي تحمله في قلبك؟ وما السبب العملي الذي وقفة قصيرة  
تستطيع أخذه اليوم؟
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قبل أن تتمنى حياته

. لا تجعل الألم منافسة٢٣

 حين نتألم، قد نسمع: »غيرك يعاني أكثر«. ربما قيلت العبارة بني��ة التخفي��ف، لكنه��ا ق��د
 تجع��ل ص��احب الألم يش��عر أن علي��ه الص��مت. لك��ل إنس��ان حاجت��ه، ووج��ود ألم أك��بر عن��د

شخص آخر لا يمحو ألمك ولا يمنعك من العلاج أو طلب العون.

 وبالمقابل، حين تسمع شكوى غيرك، لا تسابقه بقص��ة أص��عب. اس��أله: »ش��نو أك��ثر ش��ي
ا إلى ا إلى مس��اعدة عملي��ة، وأحيانً ا يحت��اج إلى إنص��ات، وأحيانً  تحتاج��ه هس��ه؟« أحيانً
ا على ب��اطن ا أو بلاءً إلى عقوب��ة إلهي��ة من عن��دك، ولا تص��در حكمً  مختص. لا تنسب مرضً

الناس.

 الرحمة تحفظ كرامة المتألم. يمكن أن ن��ذكّر بالأم��ل وال��دعاء من غ��ير أن ننك��ر الواق��ع.
ويمكن أن نساعد بقدرنا، ونحترم أن بعض التفاصيل لا يرغب الشخص في مشاركتها.

من الفكرة إلى الممارسة
ا ولا تقاطعه بقصة أخرى. اسأله ه��ل يري��د نص��يحة أم  إذا أخبرك أحد بألمه، امنحه وقتً
ا. وإن لم تعرف ماذا تق��ول، ق��ل: »أن��ا أس��معك، حل سريعً ا، ولا تعده بأن كل شيء سيُ  إنصاتً

وأقدر ثقتك، شنو أقدر أساعدك به؟« الصدق أرحم من وعد لا تقدر عليه.

تأمل: ما عبارة كنت تتمنى أن تسمعها في وقت صعب؟ استخدمها وقفة قصيرة  
حين تساند غيرك.

27



قبل أن تتمنى حياته

. من المقارنة إلى نفع الناس٢٤

 حين ينشغل الإنسان بما يملكه غيره، تضيق عيناه عن من يحتاج إلي��ه. ليس المقص��ود
 أن نتجاهل حاجاتنا، بل أن نفتح مساحة لعمل نافع خارج دائرة القياس. مساعدة ص��غيرة،

ا. ا حقيقيً تعليم معلومة، إتقان مهنة، رعاية قريب، أو كلمة طيبة قد تترك أثرً

 نفع الناس لا يحتاج إلى مال كث��ير، ولا إلى إعلان. لكن��ه يحت��اج إلى اح��ترام: لا تح��رج
 من تساعد، ولا تفرض عليه ما لا يريد، ولا تنشر قصته. اسأل عن حاجته، واحف��ظ الأمان��ة.

. ا، فلا تزد وجعه بكلام قاسٍ وإذا لم تستطع أن تقدم شيئً

 عندما نشارك الخير، لا تختفي أمنياتنا الخاصة، لكننا نتذكر أن الحياة أوس��ع من س��باق
ا في خير متاح. الممتلكات. نطلب لأنفسنا الخير، ونحبه للآخرين، ونحاول أن نكون سببً

من الفكرة إلى الممارسة
ا تس��تطيع تك��راره ولا يرهق��ك: تعليم طف��ل، زي��ارة ق��ريب، إتق��ان مهم��ة، أو  اخ��تر نفعً
 مساعدة زميل في حدود وقتك. لا تجعل التطوع وسيلة لله��روب من حاجاتك الأساس��ية،
 ولا تض��غط على نفس��ك ف��وق طاقت��ك. النف��ع المت��وازن يض��م حف��ظ حق��ك إلى الإحس��ان

للآخرين.

مه بكرامة ومن دونوقفة قصيرة   ا هذا الأسبوع، وقدّ ا صغيرً ا نافعً  خطوة: اختر عملً
انتظار مديح.
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قبل أن تتمنى حياته

. مراجعة ما بين يديك٢٥

 قد تتغير علاقتك بحياتك إذا رأيتها من أكثر من زاوية. ما المسؤولية التي تؤديها؟ م��ا
 المهارة التي اكتسبتها؟ من وقف معك؟ ما التعب الذي تجاوزته؟ وما الشيء ال��ذي م��ا زال

ا. يحتاج إلى إصلاح؟ لا تبحث عن إجابات بطولية؛ اكتب ما حدث فعلً

ق بين ثلاثة أمور: نعمة أشكر عليها، حق أطالب به أو أحفظه، وهدف أسعى إليه.  ثم فرّ
ا والق��درة على التعلم متاح��ة. ه��ذا ا، أو الهدف بعي��دً  قد تكون النعمة موجودة والحق ناقصً

التفريق يمنعنا من استعمال الشكر لإلغاء الحقوق، ومن استعمال النقص لإلغاء النعم.

ا، وأن بعض  راجع قائمتك مرة في الشهر. ستلاحظ أن بعض م��ا ك��ان أمني��ة ص��ار واقعً
 الأهداف تحتاج إلى إعادة ترتيب. هذه ليست خيان��ة لطموح��ك؛ إنه��ا إدارة أص��دق لوقت��ك

وظروفك.

من الفكرة إلى الممارسة
 احتفظ بالمراجعة مكتوبة، وارج�ع إليه�ا عن�دما يتغ�ير ظرف�ك. ق�د تتب�دل حاجاتك أو
ا يك��ون نتيج��ة ا؛ أحيانً ا. التغيير المس��ؤول ليس تقلبً ا لم يعد مناسبً ا قديمً  تكتشف أن هدفً

معلومات جديدة. استشر من يعرف المجال، واحفظ حقوق من يتأثر بقرارك.

ا، ثم خطوة مناسبة لكل واحد.وقفة قصيرة   ا، وهدفً تمرين: اكتب نعمة، وحقً
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قبل أن تتمنى حياته

. سبعة أيام للإنصاف٢٦

ل ما لا يناسب ظروف��ك. ا. خذه برفق، وعدّ ا ولا علاجً  هذا البرنامج القصير ليس اختبارً
ا من المقارنة التلقائية إلى النظر المتوازن والعمل النافع. الهدف أن تنقل نفسك قليلً

ا ل ما أثاره. اليوم الث��اني: ابتع��د قليلً ا قارنت فيه نفسك، وسجّ  اليوم الأول: راقب موقفً
 عن محت��وى يزي��د ش��عور النقص. الي��وم الث��الث: اكتب ثلاث حق��ائق تعرفه��ا عن الموق��ف
ا أحس��ن إلي��ك. الي��وم الخ��امس: اس��أل عن  وثلاثة أمور لا تعرفها. اليوم الرابع: اشكر شخصً

مهارة أو فرصة بدل مقارنة النتيجة.

. الي��وم الس��ابع: راج��ع نّ ا لش��خص من غ��ير نش��ر أو مَ ا ص��غيرً م نفعً  اليوم الس��ادس: ق��دّ
ا؛  أسبوعك واختر عادة واحدة تستمر بها. إذا لم تستطع تنفيذ يوم، لا تعتبر البرنامج فاش��لً

أكمل حين يتاح لك الوقت.

من الفكرة إلى الممارسة
 لا تحكم على نجاح الخطة بعدد الأيام المتتالية؛ احكم عليها بما تعلمته. ربم��ا اكتش��فت
ا يثير قلق�ك، أو أن حاجت�ك الحقيقي�ة هي الراح�ة، أو أن طموح�ك يحت�اج ا معينً  أن حسابً

ا، واجعل الأسبوع التالي أبسط وأكثر واقعية. ا واحدً إلى تقسيم. اكتب اكتشافً

مراجعة: أي خطوة خففت المقارنة؟ وأي حاجة حقيقية ظهرت لك وقفة قصيرة  
وتحتاج إلى خطة؟
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قبل أن تتمنى حياته

. أسئلة وأجوبة للتأمل٢٧

ا ا؟ لا. بعض الناس يم��رون ب��ألم وبعض��هم يعيش��ون خ��يرً  هل كل إنسان ناجح يخفي ألمً
ا مختلف��ة. لا نع��رف القص��ة كامل��ة، ولا ينبغي أن ا، وكث��يرون يجمع��ون أح��والً ا وباطنً  ظاهرً

نخترع مأساة كي نبرر النعمة أو نهدئ المقارنة.

 هل من الخطأ أن أتمنى ما عند غيري؟ ليس كل تمني خطأ. من الط��بيعي أن تطمح إلى
لها ا للظلم أو كراهية نفسك. حوّ  خير، لكن لا تتمنَّ زواله عن صاحبه، ولا تجعل أمنيتك سببً

إلى دعاء وسعي وخطة مناسبة.

 هل الامتنان يعني أن أقبل بالفقر أو المرض أو الظلم؟ لا. الامتن�ان لا يلغي طلب ال�رزق
 والعلاج والحقوق. اطلب المساعدة وخذ بالأسباب، واستشر المختص��ين فيم��ا يحت��اج إلى

علم أو فتوى.

 ماذا لو لم أستطع إيقاف المقارنة؟ اب�دأ بملاحظته�ا، وقل�ل المحف�زات، واكتب أفك�ارك،
ر في حياتك، فاستش��ارة مختص  واس��تعن بمن تث��ق ب��ه. وإذا اس��تمر الح��زن أو القل��ق وأثّ

خطوة مناسبة.

من الفكرة إلى الممارسة
ا، فلا تعتمد على فكرة عام��ة في ه��ذا ا محددً ا أو ماليً ا أو صحيً ا شرعيً  إذا واجهت سؤالً
 الكتاب. اسأل المختص المناس��ب، واع��رض ظروف��ك كم��ا هي. النص��يحة النافع��ة لا تدعي

ك بنتيجة مضمونة. دُ معرفة كل شيء، ولا تلومك على طلب المعلومة، ولا تَعِ

تذكير: لا توجد إجابة واحدة تختصر كل ظرف. ابحث عن المشورة وقفة قصيرة  
التي تناسب حالتك.
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قبل أن تتمنى حياته

. ما لا نعرفه عن ظروف غيرنا٢٨

ا ويكون بصحة جيدة وراحة، وقد يمر إنسان آخر بم��رض  قد يعيش إنسان رخاءً ظاهرً
 أو دين أو مسؤولية لا يعرفها المتفرجون. وهناك من يعيش نعمة ومشقة في وقت واح��د.
 لا نستطيع أن نعرف أي ح�ال ينطب�ق على ش�خص من ص�ورة أو خ�بر، ول�ذلك لا يص�ح أن

نجعل التخمين حقيقة.

ا، فلا تق��ل إن مرض��ه ثمن نجاح��ه، ولا إن ك��ل نعم��ة ا يواج��ه مرضً  إذا عرفت أن شخصً
ضه عن الألم. المرض تجربة شاقة وليس��ت م��ادة للمقارن��ة أو التفس��ير من بعي��د.  عنده تعوّ
 وإذا لم تعرف بوجود مرض، فلا تتخيل مصيبة كي تقن��ع نفس��ك أن حياته ليس��ت أفض��ل.

الإنصاف أن تترك ما لا تعلمه، وتحترم خصوصية الناس.

ا«، ب�ل أن نق�ول: »أن�ا لا أرى ك�ل حياته«.  الفائدة ليست أن نقول »كل شخص يتألم سرً
 هذه الجملة كافية لتوقف المقارنة غ��ير العادل��ة، من غ��ير إنك��ار الخ��ير ال��ذي عن��ده أو الألم

الذي قد يعيشه.

من الفكرة إلى الممارسة
 المجهول لا يثبت أن حياة الآخر سيئة، كما أن الظ��اهر لا يثبت أنه��ا س��هلة. لا نس��تخدم
 عبارة »لا نعرف كل ش�يء« لإنك�ار ف�رح الن�اس، ب�ل لنتوق�ف عن المقارن�ة غ�ير المتكافئ�ة.
 افرح لهم على قدر ما تستطيع، واترك التفاصيل التي لم يشاركوها لهم، وارجع إلى ق��رارك

أنت.

تذكير: لا نخترع ابتلاءً للناس ولا نحكم على حكمة الله في أحوالهم؛ وقفة قصيرة  
نكتفي بأن معرفتنا محدودة.
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قبل أن تتمنى حياته

. المقارنة بين الإخوة والأصدقاء٢٩

ا، وه��ذا ا إلى أق��رب العلاق��ات: ه��ذا الابن أنجح، وذاك أك��ثر ه��دوءً  تدخل المقارنة أحيانً
 الصديق سبق الجميع. قد تبدأ بني��ة التش��جيع، لكنه��ا إذا تح��ولت إلى مقارن��ة دائم��ة جعلت

المحبة تبدو كأنها مسابقة على رضا الأسرة أو قبول الأصدقاء.

 لكل إنسان قدراته وسرعته واهتماماته. قد يتألق أحدهم في الدراسة، وآخر في رعاية
 الناس، وثالث في مهارة عملية. لا يعني اختلاف المسارات أن أحدهم أقل قيمة. ومن ح��ق
 الأسرة أن تطمح لأبنائها، لكن التشجيع يكون بتحديد ما يحتاجه كل واحد لا بمطالبت��ه أن

يصبح نسخة من أخيه أو قريبه.

ر بهدوء عن أثر ذلك واطلب ملاحظة محددة تس��اعدك. وإذا كنت  إذا قارنوك بغيرك، عبّ
 أنت من يقارن، استبدل العبارة بحوار: »ما هدفك؟ شلون أس��اندك؟« العلاق��ة ال��تي تس��مح

لكل شخص أن ينمو من غير إذلال تكون أقوى وأرحم.

من الفكرة إلى الممارسة
ا: »أعتذر، ما ك��ان لازم أقارن��ك. خلين��ا نحكي عن  إذا خرجت منك مقارنة، صححها فورً
ا، لكنه ي��بين احترام��ك. اس��أل ك��ل ش��خص  هدفك أنت«. الإصلاح لا يمحو أثر الكلمات فورً

ا للاهتمام أو المحبة. عن تقدمه بمعياره، ولا تجعل نجاح واحد شرطً

ا منها وقفة قصيرة   تأمل: هل تستخدم مقارنةً لتشجيع شخص قريب؟ اكتب بدلً
عبارة ترى جهده وتساعده على خطوة واضحة.
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قبل أن تتمنى حياته

. المرض لا يختصر صاحبه٣٠

 قد تكون الص��حة من أعظم م��ا يتمن��اه الإنس��ان حين يم��رض، وق��د ي��رى الس��ليم غ��يره
 فيظن أن الصحة أمر مضمون. لكن لا يصح أن نحول المرض إلى »سر« خلف حياة أحد أو
 إلى حكم على إيمانه أو أخلاقه. المرض ابتلاء وتجربة إنسانية تحتاج إلى رعاية ورحم��ة،

لا إلى تكهنات الناس.

 ك��ذلك لا تختص��ر الم��ريض بمرض��ه. ل��ه مش��اعر واختي��ارات واهتمام��ات وكرام��ة، وق��د
ترك له مجال من الخصوصية. اسأله عما يري��ده ب��دل أن  يحتاج إلى دعم عملي أو إلى أن يُ
ا غ��ير مختص. وإذا كنت أنت الم��ريض، فطلب الرعاي��ة الطبي��ة  تف��رض نص��يحة أو علاجً

الموثوقة والأخذ بالأسباب لا يتعارض مع الدعاء والتوكل.

 في المقارنة، تذكر أن سلامة شخص آخر لا تمنحنا حق الحكم على حياته، وأن مرضك
 لا يلغي بقي��ة جوانب��ك ولا قيمت��ك. لا تشخص��ن أح��وال الن��اس ولا تلُم نفس��ك على ألم لا

تختاره.

من الفكرة إلى الممارسة
 عند زيارة مريض، احترم وقته وقدرته على الكلام. لا تكثر من وص��فات غ��ير موثوق��ة،
 ولا تنش��ر ص��ورته أو تفاص��يله بلا إذن. اس��أل عن المس��اعدة ال��تي يحت��اج إليه��ا، وواص��ل
ا، أو ترتيب موع��د، أو قض��اء ا هادئً  السؤال بعد أن تنتهي الزيارة. الرعاية قد تكون حضورً

حاجة.

تذكير: لا تنسب مرض أحد إلى ذنب أو نقص إيمان، ولا تجعل المرض وقفة قصيرة  
ا لنجاحه أو رزقه. ا جاهزً تفسيرً
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قبل أن تتمنى حياته

. حين يتأخر الهدف٣١

 تأخر هدف مهم قد يكون أثقل من مشاهدة إنجاز غيرك. ترى من حول��ك يتق��دمون في
ا هل  الدراسة أو الزواج أو العمل، فتشعر أن الوقت يضيق. لا تستخف بهذا القلق؛ اسأل أولً

هناك سبب عملي يمكن التعامل معه، وهل تحتاج إلى معلومات أو دعم أو تعديل للخطة.

ا، م الهدف إلى ما يعتمد علي��ك وم��ا لا يعتم��د علي��ك. تس��تطيع أن تتعلم، تق��دم طلبً  قسّ
ا؛ ولا تس��تطيع أن تض��من القب��ول أو توقيت ك��ل نتيج��ة.  تدخر، تستش��ير، أو تع��الج عائقً
 التركيز على الجزء الممكن يعيد لك بعض الوضوح. وإذا تغ��يرت ظروف��ك، فإع��ادة ترتيب

الهدف ليست هزيمة.

ا لحياتك. لك��ل مرحل��ة ظروفه��ا، وبعض الق��رارات تتطلب  لا تجعل تقويم الناس تقويمً
ا ومس��ؤولية. اطلب الخ��ير من الله، واستش��ر أه��ل الخ��برة، ولا تس��تعجل خط��وة  اس��تعدادً

كبيرة فقط لتلحق بصورة الآخرين.

من الفكرة إلى الممارسة
ا للحكم على نفسك. عند المراجع��ة، انظ��ر ا قاسيً ا لمراجعة الخطة، لا موعدً  اكتب تاريخً
ا، ع��دل الوس��يلة. وإذا تغ��يرت  لم��ا تعلمت��ه وم��ا تغ��ير في الظ��روف. إذا بقي اله��دف مهمً
ا لمج��رد أن��ك ب��دأت  أولوياتك، ناقش الأمر مع من يتأثر به. النج��اح ليس أن تواص��ل طريقً

فيه.

ا للتغيير وقفة قصيرة   ا قابلً ا واحدً خطوة: اكتب الهدف المتأخر، ثم حدد عائقً
وخطوةً لمعالجته.
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قبل أن تتمنى حياته

. النجاح الهادئ٣٢

 ليست كل النجاحات قابل��ة للنش��ر. أن تفي بوع��د، أو تك��ف عن ع��ادة مؤذي��ة، أو تعت��ني
ا، أو تواصل التعلم رغم التعب؛ قد تكون إنج��ازات كب��يرة في ا حلالً  بمريض، أو تكسب رزقً

حياتك وإن لم تظهر للناس.

ا، لا يع��ني أن��ه بلا قيم��ة. بعض الأعم��ال واجب��ات لا  حين لا يتلقى العمل اله��ادئ تص��فيقً
ا؟ ه��ل حفظت ا: هل صرت أك��ثر إتقانً ا، وبعضها يثمر ببطء. راقب ما تغير فعلً  تنتظر مديحً

ا أو خبرة؟ هذه مؤشرات تستحق التقدير. ا؟ هل اكتسبت صبرً حقً

ا للاع��تراف ب��ه. احتف��ظ بس��جل خ��اص للخط��وات ال��تي  لا تجع��ل نش��ر الإنج��از ش��رطً
 أنجزتها، لا لتتباهى بها بل كي لا ينس��ى ذهن��ك ك��ل م��ا فعلت��ه حين ترك��ز عين��ه على م��ا لم

تصل إليه بعد.

من الفكرة إلى الممارسة
ا، ا أو عائليً ا مهنيً  لا تنتظر أن يكتشف الناس كل ما تبذله. اطلب التقدير حين يكون حقً
ق م�ا أنجزته لأس�باب عملي�ة، وش�ارك ا على انع�دام القيم�ة. وثّ  لكن لا تجع�ل الص�مت دليلً
 تقدمك مع شخص تثق به. الاعتراف الذاتي الهادئ يساعدك على مواص��لة الجه��د من غ��ير

استعراض.

تمرين: سجل ثلاثة إنجازات هادئة من الشهر الماضي، ولو بدت وقفة قصيرة  
بسيطة للآخرين.
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قبل أن تتمنى حياته

ا٣٣ . الأبناء ليسوا سباقً

 تتضاعف المقارنة حين تتعلق بالأبناء: درجاتهم، مظهرهم، سلوكهم، أو ما وص��لوا إلي��ه.
 لكل طفل وتيرة تعلم وميول وظروف مختلفة. متابعة إنجازات غيره قد تس��اعد الوال��دين
خدمت لإحراج الابن أو قياس محبة الأسرة  على معرفة فرصة، لكنها تصبح مؤذية إذا استُ

له.

 المس��اندة تب��دأ من فهم احتي��اج الطف��ل: ه��ل يحت��اج إلى ش��رح إض��افي، تنظيم وقت،
 تشجيع، تقييم صحي أو تعليمي، أم مجرد إنصات؟ قارن تقدمه بما كان يستطيع فعله من
 قبل، واحتفل بالمحاولة الصادقة، مع الاستمرار في وضع ح��دود وتوقع��ات مناس��بة لعم��ره

وقدرته.

ا أو شابة تتعرض للمقارنة، تذكر أن كلام المقارنة لا يحدد قيمت��ك. اطلب  وإذا كنت شابً
 من أهلك ملاحظات واضحة عن أمر محدد تستطيع تحسينه، وتح��دث م��ع ش��خص حكيم

إذا كان الضغط يؤثر فيك بشدة.

من الفكرة إلى الممارسة
ا أمام الآخرين؛ فالحرج العلني قد يبقى أطول من الدرس. قدم  تجنب المقارنة خصوصً
 ملاحظ�ة مح�ددة وعلى انف�راد، واذك�ر جه�د الابن قب�ل اق�تراح التغي�ير. وإذا ك�ان التق�دم
ا عن المتوقع، ابحث عن السبب مع المعلمين أو المختصين بدل اف��تراض الكس��ل أو  مختلفً

ضعف المحبة.

تأمل للأهل: ما جملة تشجيع تصف جهد الابن بدل أن تضعه في وقفة قصيرة  
منافسة مع غيره؟
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قبل أن تتمنى حياته

. متى نغلق باب التصفح؟٣٤

 قد تعرف أن التصفح يزيد المقارنة، لكن يدك تع��ود إلي��ه كلم��ا ش��عرت بالمل��ل أو القل��ق.
ب أن تراقب الأوقات ال��تي تفتح فيه��ا التط��بيق: ه��ل ته��رب من مهم��ة؟ ه��ل تبحث عن  جرّ
ا؟ فهم الس��بب يس��اعدك على اختي��ار ب��ديل يل��بي الحاج��ة ب��دل  ص��حبة؟ ه��ل تنتظ��ر خ��برً

مقاومة عمياء.

ا للاستخدام، وأوقف التنبيهات غير الضرورية، وأبعد الهاتف عن وقت ا مناسبً  حدد وقتً
 النوم أو العمل إذا كان ذلك ينفعك. لا يلزم أن تحذف ك��ل ش��يء أو تقط��ع الن��اس؛ المهم أن
 تستعيد حرية الاختيار. تابع حس��ابات تعلم��ك أو تذكرك ب��الخير، وأخ��فِ م��ا يوق��ظ ل��ديك

مقارنة متكررة.

 إذا كان الاستخدام خارج سيطرتك ويؤثر في واجباتك أو نوم��ك وعلاقاتك، فاس��تعن
ل الأم��ر إلى ع��ار؛ الع��ادات تتغ��ير بالت��درج، وبفهم م��ا  بش��خص موث��وق أو مختص. لا تح��وّ

يدفعها، وبوجود بدائل واقعية.

من الفكرة إلى الممارسة
ا كل مرة، واس��تبدل ا واحدً ر إعدادً  لا تجعل الحل عقوبة مفاجئة يصعب استمرارها. غيّ
 فترة التصفح بمشي أو قراءة أو حديث أو عبادة، حسب ما يناسبك. أخبر من حول��ك أن��ك
ل البيئ��ة، ولا  تحاول تقليل المقاطعات. وإذا عدت إلى العادة القديمة، افهم م��ا ح��دث وع��دّ

تحكم على نفسك كلها.

ا بلا هاتف، واستبدلها بنشاط وقفة قصيرة   خطوة: اختر نافذة زمنية واحدة يوميً
واضح تحبه أو تحتاجه.
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قبل أن تتمنى حياته

. حياتك ليست نسخة٣٥

ا في�ك؛ إنم�ا ه�و ح�د ط�بيعي ا كل ما يعيشه الن�اس، وه�ذا ليس نقصً  ربما لن تعرف أبدً
 لمعرفتنا. ما تستطيع معرفته هو حياتك ال�تي بين ي�ديك: م�ا تحب�ه، وم�ا تتعب من�ه، وم�ا

مسؤوليتك، وما هدفك، ومن يعينك، وما الخطوة التي تقدر عليها.

 قبل أن تتمنى حياة غيرك، تذكر أن ما تراه منهم جزء، لا كل. لا تُسقط عليهم مص��يبة لا
ا لأن طريقك مختلف. ب��ارك لهم م��ا ن��الوا، واس��أل ا قاسيً  تعلمها، ولا تُسقط على نفسك حكمً

الله من فضله، واعمل بما يتاح لك، واحفظ قلبك من الحسد ومن اليأس.

 حياتك ليست مطالبة بأن تشبه حياة أحد. اجعلها أقرب إلى الإيمان والصدق والرحمة،
 وأوفى بحقوق من حولك، وأنفع بقدر استطاعتك. وكلما عاد إلي��ك س��ؤال المقارن��ة، اس��أل

ا ألطف وأصدق: »ما الخير الذي أستطيع أن أفعله في حياتي اليوم؟« سؤالً

من الفكرة إلى الممارسة
ا لتغيير ا يصلح في حياتك، لا مشروعً ا واحدً  اجعل نهاية المقارنة بداية فعل. اختر شيئً
 كل شيء. اطلب البرك�ة للن�اس، واس�تغفر من كلم�ة جارح�ة إن ص�درت، واب�دأ من المك�ان
ا  الذي تقف في��ه. ق��د لا تع��رف م��تى تتغ��ير النت��ائج، لكن��ك تس��تطيع أن تخت��ار الي��وم ص��دقً

ا. ورحمة وسعيً

خاتمة: ما تراه من حياتهم ليس كل ما يعيشونه؛ وما تملكه من حياتك وقفة قصيرة  
يستحق أن تراه بإنصاف.
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قبل أن تتمنى حياته

: خريطة العودة من المقارنة١ملحق 

 حين تفاجئك مقارنة مؤلمة، لا تحاول أن تحل حياتك كلها في لحظة واحدة. اس��تخدم
هذه الخطوات الأربع لتستعيد هدوءك وتفهم ما تحتاج إليه.

. سمِّ ما حدث١
ا عن س��فر، أو ق��ارنت دخل��ك  اكتب الواقع��ة كم��ا هي: رأيت خ��بر ترقي��ة، س��معت ح��ديثً
ن م��ا وق��ع ا« في ه��ذه المرحل��ة؛ دوّ ا« و»أب��دً  بدخل شخص تعرفه. تجنب كلمات مثل »دائمً

فقط.

. افصل المعلومة عن التخمين٢
ا، لكنك لا تع��رف ا بدأ مشروعً ا، ثم ما افترضته. قد تعرف أن شخصً  اكتب ما تعرفه يقينً

ا. ا لك. لا تجعل التخمين دليلً دخله أو ديونه أو مقدار الجهد أو ما إذا كان الطريق مناسبً

. اكتشف الحاجة خلف الأمنية٣
ا، فرصة تعلم، أو صحبة؟ الحاجة قد تكون أعمق من الش��يء ا، تقديرً ا ماليً  هل تريد أمانً

الذي شاهدته. عندما تسميها، تستطيع أن تبحث عن طريقة نافعة ومناسبة لتلبيتها.

ا٤ . اختر فعلًا واحدً
ا، أو خ��ذ اس��تراحة من المحت��وى.  اتصل بمستشار، ضع ميزانية، تعلّم مهارة، اطلب حقً

الفعل الصغير لا يضمن النتيجة، لكنه يعيدك من مراقبة حياة غيرك إلى رعاية حياتك.

ما رأيته جزء من المشهد. سأحترم ما لا أعرفه، وأهتم بما أستطيع جملة تذكير  
فعله.
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قبل أن تتمنى حياته

: ورقة إنصاف٢ملحق 

 استخدم هذه الصفحة عندما تشعر أنك أقل من الآخرين. اكتب بإجابات قصيرة وص�ادقة،
ولا تحاول أن تجعل حياتك تبدو أفضل مما هي عليه. الهدف رؤية الصورة كما هي.

الموقف الذي أثار المقارنة
 ماذا رأيت أو سمعت؟ متى حدث؟ وم�ا أول فك�رة خط�رت ببال�ك؟ اكتبه�ا كم�ا ظه�رت، ثم

راجعها بهدوء.

ما أعرفه
ما المعلومات المؤكدة التي لدي؟ ما الذي قاله الشخص بنفسه؟ وما الذي رأيته مباشرة؟

ما لا أعرفه
 م��ا الظ��روف أو المس��ؤوليات أو المش��اعر ال��تي لا أعرفه��ا؟ لا تملأ الف��راغ بقص��ة؛ يكفي أن

تكتب »لا أعرف«.

ما أشعر به وما أحتاج إليه
 سمِّ شعورك من دون لوم. هل وراءه خوف أو وحدة أو حاجة إلى تقدير؟ من يس��تطيع أن

يساعدك على فهم حاجتك؟

خطوتي التالية
ا ترج��ع إلي��ه. إن لم توج��د خط��وة ا موثوقً ا يمكن إنجازه خلال أس��بوع، وشخصً  اكتب فعلً

الآن، اكتب كيف تعتني بنفسك حتى تتضح الصورة.
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قبل أن تتمنى حياته

ا من النظر بإنصاف٣ملحق  : أربعة عشر يومً

ا للإيم�ان، ويمكن�ك ا ولا اختب�ارً  اقرأ مهمة صغيرة ك�ل ي�وم. ه�ذه الخط�ة ليس�ت علاجً
 تخطي يوم والعودة من بعده. اختر ما يناسب ظروفك، واستعن بمختص إذا ك��ان الض��يق

ا. ا أو مستمرً شديدً

ا قارنت فيه نفسك، واكتب ما أثاره.١اليوم  ا واحدً : لاحظ موقفً
ا لا تعرفه عن حياة من قارنت نفسك به.٢اليوم  : اذكر حقيقة تعرفها وأمرًا واحدً

: اسأل نفسك ما الحاجة الحقيقية وراء أمنيتك.٣اليوم 
ا رقميًا يشتت انتباهك أو يثير المقارنة.٤اليوم  : أوقف تنبيهً

: اطلب نصيحة عملية من شخص خبير في هدفك.٥اليوم 
: اكتب نعمة واحدة وحاجة واحدة من دون أن تلغي إحداهما الأخرى.٦اليوم 

ا عن التصفح.٧اليوم  : خذ وقتًا للراحة أو العبادة أو المشي بعيدً
ا على إنجاز بصدق، من غير أن تحوّل فرحه إلى مقارنة.٨اليوم  : هنّئ شخصً

: خصص وقتًا لتعلم مهارة تخدمك أنت.٩اليوم 
ا.١٠اليوم  ا أو اعتذر عن تقصير بصدق إن كان ذلك لازمً : أصلح وعدً

: تحدث مع قريب أو صديق عن حاجة واضحة لديك.١١اليوم 
ا صغيرًا مع حفظ كرامة من تساعد.١٢اليوم  : قدم عملًا نافعً

: اكتب ثلاثة إنجازات هادئة لا يعرفها كثيرون.١٣اليوم 
: راجع الأسبوعين واختر عادة واحدة تريد الاستمرار بها.١٤اليوم 
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قبل أن تتمنى حياته

: معجم مصطلحات الكتاب٤ملحق 

المقارنة الاجتماعية
ا على  ملاحظة اختلافنا عن غيرنا؛ تفيد إذا قادت إلى تعلم محدد، وتؤذي إذا ص��ارت حكمً

قيمة الإنسان.

الصورة الناقصة
 ما نراه من حياة الآخرين جزء محدود، لا يثبت أنها س��هلة أو ص��عبة ولا يكش��ف تفاص��يلها

كلها.

الامتنان
تقدير الخير الموجود، مع حق الإنسان في طلب المساعدة والسعي إلى حل ما يؤلمه.

الرضا
طمأنينة مع مواصلة السعي المشروع؛ لا يعني ترك العلاج أو الحقوق أو إنكار الحزن.

التوكل
اعتماد على الله مع الأخذ بالأسباب، لا ضمان النتيجة ولا ترك التخطيط.

الغبطة
تمني خير مماثل لما عند الآخر من دون تمني زوال نعمته.

الحسد
قاوم بالدعاء بالبركة وتوجيه الجهد إلى عمل نافع. تمني زوال خير الآخر؛ يُ

الإنصاف
رؤية ما نعرفه وما نجهله، وما نملكه وما نحتاج إليه، من دون تهويل.

السعي
عمل مشروع ومنظم نحو هدف، مع التعلم والصبر ومراجعة الطريق.
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قبل أن تتمنى حياته

: عهد شخصي مع نفسي٥ملحق 

ا، ا بأنك لن تقارن نفسك أب��دً ل كلماته حتى تشبهك. ليس وعدً  اكتب هذا العهد بصوتك وعدّ
بل تذكير بالطريقة التي تعود بها كلما تعبت من المقارنة.

□  سأحترم ما لا أعرفه عن حياة الآخرين، ولن أملأ المجهول بتخمين جارح.

□  سأفرح لخير الناس وأطلب من الله من فضله، من دون أن أتمنى زوال نعمة عن أحد.

ا؛ فلا أستخدم الامتنان لإنكار ألمي. □  سأرى ما عندي وما أحتاج إليه معً

□  سأسعى إلى هدفي بخطوة تناسب قدرتي، وأطلب المشورة والمساعدة عند الحاجة.

ا لقيمتي. □  سأحفظ حقوق الناس وكرامتهم، ولن أجعل مقارنة عابرة مقياسً

أعود إلى حياتي بإنصاف، وأسأل الله التوفيق لما فيه خير.توقيعي لنفسي  

____________________________التاريخ:      التوقيع: 

____________________________
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قبل أن تتمنى حياته

رسالة من المؤلف

إلى قارئي العزيز،

ا؛ فليس  لم أكتب هذه الصفحات لأقول إن ك��ل من تب��دو حياته جميل��ة يخفي وراءه��ا ألمً
ا. كتبتها لأنن��ا لا ن��رى حي��اة الآخ��رين كامل��ة، ولأن لقط��ة واح��دة لا تكفي ا دائمً  ذلك صحيحً
 لنقيس بها أعمارنا كلها. قد يكون عند غيرك خير تتمناه؛ بارك له، واسأل الله من فض��له، ثم

ارجع إلى خطوتك التي تستطيع أن تبدأها.

 وأعرف أن الامتنان لا يمحو حاجتك، وأن الرضا لا يعني ترك السعي أو السكوت عن الظلم
ا عن ض��جيجها واس��أل نفس��ك: م��ا ال��ذي  أو إهمال العلاج. إذا أتعبت��ك المقارن��ة، ابتع��د قليلً
ا؟ ومن يستطيع أن يعينني؟ لا تجعل أمنية واحدة تختصر ما فيك، ولا تس��مح  أحتاجه حقً

لصورة عابرة أن تحكم على قيمتك.

 أتمنى أن تترك هذه الصفحات في قلبك مساحة أهدأ للإنص��اف؛ وأن تعين��ك على أن تف��رح
 لغيرك من دون أن تقلل من نفسك، وتسعى إلى نصيبك من الخير بقلب مطمئن. إن وصلت

إليك فكرة نافعة، فاجعلها بداية فعل صغير يناسب حياتك وظروفك.

محبكم،
علي ابراهيم خليل الخفاجي

—  جميع حقوق التأليف والنشر محفوظة للمؤلف: علي 2026© حقوق النشر  

ابراهيم خليل الخفاجي. لا يسمح بنسخ الكتاب أو إعادة نشره كاملاً دون إذن خطي 
من المؤلف، مع مراعاة الاقتباسات المسموح بها قانوناً.
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