


 

 

 أحدًا تخبر لا:  الكتاب عنوان

  فن: الخاصة وحياتك  بمشاكلك

 خصوصيتك  وحماية الصمت
 بدر شاشا  

 

  أن وإنما مشاعرك، تكبت أو  عزلة في تعيش أن  المقصود ليس: الأساسية الفكرة

  قد الشخصية  المعلومات لأن الخاصة، حياتك  على يطّلع  من اختيار في الحكمة  تتعلم

  ضعف نقطة إلى تتحول  وقد المناسب، الشخص  مع شاركتها إذا للدعم مصدرًا تكون

 . الخطأ  الشخص مع شاركتها إذا

 

 

 

 

  هي  الحقيقية القوة.  غموضًا ليست والخصوصية ضعفًا، ليس الصمت: الكتاب رسالة

  لا لك ملكًا الخاصة حياتك تجعل  وأن تقول، ولمن تقول، وماذا تتكلم، متى تعرف أن

 .الآخرون يتداولها مادةً 

 

 تقديم 

هناك كلماتٌ إذا خرجت من فمك لم تعد ملكك، وأسرارٌ إذا غادرت قلبك  

أصبحت رهينةً في ذاكرة الآخرين. وما أكثر الذين يندمون، لا لأنهم عاشوا  

 التجربة، بل لأنهم أخبروا بها الشخص الخطأ.
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في لحظات الضعف، نبحث عن كتفٍ نستند إليه، وعن أذنٍ تصُغي، وعن قلبٍ  

يفهم ما نعجز عن قوله لأنفسنا. لكن الحياة تعلمنا، أحياناً بعد فوات الأوان، أن  

ليس كل مستمعٍ أميناً، وليس كل متعاطفٍ صادقاً، وأن بعض الابتسامات تخفي  

عن مفاتيح الوصول إلى  فضولًا، وبعض الأسئلة لا تبحث عن مصلحتك، بل 

 نقاط ضعفك. 

كم من علاقةٍ انتهت، وبقيت الأسرار تتحدث! وكم من ثقةٍ مُنحت لشخصٍ لم  

يكن أهلًا لها، فتحولت الكلمات إلى سلاح، والاعترافات إلى وسيلة ضغط،  

والخصوصية إلى حديثٍ يتناقله الآخرون. عندها يدرك الإنسان أن أغلى ما  

من خلال حماية  يملكه ليس المال ولا المكانة، بل القدرة على حماية نفسه 

 أسراره. 

هذا الكتاب ليس دعوة إلى الصمت المطلق، ولا إلى الشك في الناس، ولا إلى  

بناء جدرانٍ تعزل الإنسان عن العالم. إنه دعوة إلى الحكمة؛ أن تعرف متى  

تتحدث، ومتى تصمت، ولمن تفتح قلبك، ولمن تكتفي بالابتسام. فالنضج  

تي أحسنت فيها  الحقيقي لا يقاس بعدد من يعرفون قصتك، بل بعدد المواقف ال

 اختيار من يشاركك إياها.

بين هذه الصفحات ستكتشف أن الخصوصية ليست خوفاً، بل قوة. وأن  

الصمت، حين يكون في موضعه، ليس هروباً، بل شجاعة. وستدرك أن 

الإنسان لا يخسر شيئاً عندما يحتفظ ببعض تفاصيل حياته لنفسه، لكنه قد يخسر 

 الكثير عندما يمنحها لمن لا يعرف قيمتها. 

فإذا كنت تؤمن أن لكل كلمة أثرًا، ولكل سر ٍ ثمناً، فاقلب الصفحة... فقد تكون  

 هذه بداية نظرتك الجديدة إلى نفسك، وإلى الناس، وإلى الحياة. 

 تمهيد 

قبل أن تروي قصتك، اسأل نفسك: لماذا أريد أن أحكيها؟ هل أبحث عن حل، أم  

عن تعاطف؟ هل أثق بالشخص الذي أمامي، أم أنني أتحدث لأن الصمت أصبح  

 ثقيلًا؟ 
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كثير من الناس لا يخسرون بسبب مشكلاتهم، بل بسبب الطريقة التي تعاملوا  

بها مع تلك المشكلات. فقد كشفوا أسرارهم في لحظة ضعف، وفتحوا أبواب  

حياتهم لمن لم يكن أهلًا للثقة، ثم اكتشفوا أن الكلمات التي قالوها في يوم  

 أصبحت عبئاً يلاحقهم في أيام أخرى. 

الحياة مليئة بالدروس التي تؤكد أن الخصوصية ليست رفاهية، بل ضرورة.  

فكما تحرص على إغلاق باب منزلك، يجب أن تحرص على إغلاق أبواب  

 حياتك الخاصة أمام كل من يطرقها بدافع الفضول لا بدافع المحبة. 

ليس كل سؤال يحتاج إلى جواب، وليس كل شخص يستحق أن يعرف ما تمر 

به. فهناك من يستمع ليطمئن عليك، وهناك من يستمع ليقارن نفسه بك، وهناك  

من يجمع المعلومات ليستخدمها عندما تتغير الظروف. لذلك، لا تمنح مفاتيح  

 حياتك لكل من أحسن الحديث معك أو أظهر اهتمامًا عابرًا. 

في المقابل، لا يعني هذا أن تواجه الحياة وحدك. فالإنسان يحتاج إلى من  

يسانده، ويحتاج إلى من ينصحه، ويحتاج أحياناً إلى من يخفف عنه أعباء 

الطريق. لكن الحكمة تكمن في اختيار الشخص المناسب، والوقت المناسب،  

 والقدر المناسب من الكلام. 

هذا الكتاب لا يهدف إلى زرع الخوف من الناس، بل إلى تعليمك فن الاختيار. 

اختيار من تثق به، وما الذي تقوله، وما الذي يبقى بينك وبين نفسك. فبعض  

الأبواب إذا بقيت مغلقة حفظت كرامتك، وبعض الكلمات إذا لم تقُل حفظت  

 سلامك النفسي. 

من اليوم، حاول أن تجعل خصوصيتك جزءًا من قوتك، لا من ضعفك. واجعل  

الصمت قرارًا واعياً، لا عجزًا عن الكلام. وتذكر دائمًا أن الإنسان الحكيم لا  

يخبر الناس بكل ما يعرف، ولا يكشف لهم كل ما يشعر به، لأنه يدرك أن  

 قلبه وعقله. أعظم الأسرار هي تلك التي بقيت في مكانها الآمن: داخل 

 ليس كل من يسألك عن حالك يريد الخير لك   

 »كيف حالك؟« 
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سؤال بسيط يتكرر كل يوم، لكنه ليس دائمًا بريئاً كما يبدو. فهناك من يسألك  

لأنه يحبك، وهناك من يسأل بدافع الفضول، وهناك من ينتظر أن تفتح له باباً 

 إلى حياتك الخاصة دون أن تشعر.

يميل الإنسان بطبيعته إلى الحديث عندما يتألم. يبحث عن شخص يشاركه 

حزنه، ويخفف عنه ما يثقل قلبه. وهذا أمر طبيعي، لكنه يصبح خطرًا عندما  

 يتحول كل من يقابلك إلى مستودع لأسرارك.

ليست المشكلة في الكلام، بل في الشخص الذي يسمع. فالكلمات التي تقولها قد 

تنُسى، وقد تحُفظ، وقد تسُتخدم ضدك يومًا ما. وبعض الناس لا ينسون نقاط  

ضعف الآخرين، بل يحتفظون بها حتى تأتي اللحظة التي تحقق لهم مصلحة أو  

 انتقامًا أو تفوقاً.

الحياة تعلمنا أن الثقة تبُنى مع الزمن، لكنها قد تنهار بكلمة واحدة. لذلك، لا  

تجعل عاطفتك هي التي تختار من تمنحه أسرارك، بل اجعل العقل هو الحكم.  

اسأل نفسك: هل هذا الشخص حفظ أسرار غيري؟ هل وقف معي في الشدائد؟  

 هل أثبت بأفعاله أنه أهل للثقة؟ 

الحقيقة التي قد تكون مؤلمة هي أن الناس ليسوا سواء. فمنهم الوفي، ومنهم  

الفضولي، ومنهم الحاسد، ومنهم من يفرح لنجاحك، ومنهم من يرتاح عندما 

يراك ضعيفاً. ولهذا فإن الحكمة لا تكمن في الشك بالجميع، وإنما في معرفة 

 الجميع على حقيقتهم. 

لا تجعل وحدتك تدفعك إلى الحديث، ولا تجعل حزنك يجبرك على الاعتراف  

بكل شيء. ففي لحظات الانكسار، يحتاج الإنسان إلى الهدوء أكثر مما يحتاج  

 إلى كثرة الكلام، وإلى التفكير أكثر مما يحتاج إلى الفضفضة العشوائية. 

تذكر دائمًا أن احترامك لخصوصيتك يجعل الآخرين يحترمونها أيضًا. فكلما  

اعتدت كشف كل تفاصيل حياتك، اعتاد الناس التدخل فيها، وكلما وضعت  

 حدوداً واضحة، تعلموا أن هناك مساحة لا يحق لأحد تجاوزها.

ليس المقصود أن تعيش خلف جدار من الصمت، بل أن تدرك أن حياتك  

الخاصة ليست ملكًا للجميع. وما لا يحتاج الناس إلى معرفته، ليس من  

 الضروري أن تخبرهم به. 
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ليس كل باب يطُرق يجب أن يفُتح، وليس كل سؤال يستحق أن  " حكمة الفصل:

 "يكون له جواب.

 

ا     السر الذي يغادر فمك... لم يعد سرً

 

هناك حقيقة لا يدركها كثير من الناس إلا بعد تجربة مؤلمة: السر لا يبقى سرًا  

إلا ما دام حبيس صدرك. أما إذا غادر شفتيك، فقد أصبح خارج دائرة  

 سيطرتك، مهما وعدك الآخرون بالكتمان. 

وغالباً ما يقول الشخص الذي ينقل السر  "ثق بي، لن أخبر أحداً."يقول الناس: 

وهكذا ينتقل السر من شخص  "لا تقل إنني أخبرتك."للآخرين الجملة نفسها: 

إلى آخر، حتى يصبح قصة يعرفها الجميع، بينما يظن صاحبها أنها ما زالت  

 محفوظة. 

ليست المشكلة دائمًا في سوء نية الناس، بل في طبيعتهم البشرية. فالإنسان يميل  

إلى مشاركة الأخبار المثيرة، وإلى الحديث عما يلفت الانتباه. وكلما كان السر 

 أكبر، زادت فرصة خروجه من دائرة الكتمان.

ولهذا، فإن أذكى طريقة لحماية أسرارك ليست أن تبحث عن شخص أكثر  

أمانة، بل أن تقلل عدد من يعرفونها. فالسر الذي يعرفه شخصان ليس كالسر 

 الذي يعرفه عشرة، وما لا يعرفه أحد لا يستطيع أحد أن يستخدمه ضدك. 

لقد خسرت صداقات، وتفككت عائلات، وانتهت علاقات، لأن كلمة قيلت في 

لحظة ثقة أصبحت بعد سنوات وسيلة للعتاب أو للإهانة أو للابتزاز العاطفي.  

 وما كان يقُال همسًا، أصبح يرُوى بصوت مرتفع عندما تبدلت القلوب. 

وهذا لا يعني أن الناس جميعاً خونة، فالدنيا لا تخلو من أصحاب الوفاء. لكن  

الحكمة لا تبُنى على الاستثناءات، بل على القاعدة. والقاعدة تقول: كلما ضاقت 

 دائرة من يعرفون حياتك الخاصة، زادت حريتك واطمئنانك. 
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تعلم أن تفرق بين ما يحتاج إلى المشاركة، وما يحتاج إلى الصبر، وما يحتاج  

إلى الصمت. فليس كل ما تشعر به يجب أن يقُال، وليس كل ما تعرفه يجب أن  

 يكُشف، وليس كل ما تمر به يحتاج إلى جمهور. 

إن الإنسان القوي ليس من يخفي الحقيقة خوفاً، بل من يعرف قيمة الكلمة قبل  

أن ينطق بها. فهو يدرك أن بعض الاعترافات تمنحه راحة مؤقتة، لكنها قد  

 تكلفه سنوات من الندم. 

اجعل لنفسك مساحة لا يدخلها أحد. مساحة تبقى بينك وبين ربك، وبينك وبين  

ضميرك. ففي زمن كثرت فيه المشاركة، أصبحت الخصوصية من أعظم  

 مظاهر القوة. 

 خلاصة الفصل:

كل كلمة تنطق بها تصبح خارج سيطرتك، لكن الكلمة التي لم تقلها تبقى ملكًا 

لك. لذلك، قبل أن تفتح باب أسرارك لأحد، اسأل نفسك: هل سأندم لو عرف  

هذا الشخص كل ما سأقوله بعد خمس سنوات؟ إذا كان الجواب يحتمل الشك،  

 فالصمت هو القرار الأكثر حكمة. 

 

 الفضفضة... راحة مؤقتة أم ثمن باهظ؟   

 

عندما يشتد الألم، يصبح الكلام أسهل من الصمت. يشعر الإنسان أن الكلمات  

تحمل جزءًا من الحمل الذي يثقل قلبه، وأن مجرد وجود شخص يستمع إليه  

يخفف شيئاً من معاناته. ولهذا، أصبحت الفضفضة بالنسبة إلى كثيرين وسيلة  

 للهروب من الضغط النفسي. 

هل كل من يستمع إليك يستحق  لكن السؤال الذي يغفل عنه معظم الناس هو: 

 أن يعرف ما في داخلك؟
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هناك فرق كبير بين أن تتحدث لتبحث عن حل، وبين أن تتحدث لأنك لا  

تستطيع مقاومة رغبتك في إخبار الآخرين بكل ما يحدث في حياتك. الأول  

 تصرف واعٍ، أما الثاني فقد يحول حياتك إلى كتاب مفتوح يقرؤه الجميع. 

كثيرون يظنون أن كثرة الحديث عن مشكلاتهم ستجعل الناس أكثر تعاطفاً  

معهم، لكن الواقع مختلف. في البداية قد تجد من يستمع إليك باهتمام، ثم يبدأ  

الاهتمام في التراجع، وبعد فترة قد تتحول قصتك إلى موضوع يتناقله 

شخص الذي لا  الآخرون، أو إلى صورة يختزلونك فيها. فلا يرون فيك إلا ال

 يتحدث إلا عن معاناته. 

الفضفضة ليست علاجًا دائمًا، بل قد تصبح عادة. وكل عادة تتكرر دون وعي  

تتحول إلى جزء من الشخصية. وحينها يجد الإنسان نفسه يروي التفاصيل  

 نفسها لأشخاص مختلفين، لكنه لا يقترب خطوة واحدة من حل المشكلة. 

إن العقل يحتاج أحياناً إلى الصمت أكثر مما يحتاج إلى الكلام. ففي الصمت 

تنضج الأفكار، وتهدأ الانفعالات، ويصبح اتخاذ القرار أكثر حكمة. أما الكلام  

 في ذروة الغضب أو الحزن، فكثيرًا ما يحمل كلمات يتمنى الإنسان لو لم يقلها. 

ومع ذلك، فإن الصمت ليس مطلوباً في كل الأحوال. فهناك أوقات يكون فيها  

طلب المساعدة دليلًا على القوة لا على الضعف. عندما تواجه مشكلة نفسية، أو  

أزمة عائلية، أو ظلمًا، أو أمرًا يفوق قدرتك على التعامل معه، فإن اللجوء إلى  

 مسؤولة نحو الحل. شخص موثوق أو إلى مختص ليس فضفضة، بل خطوة 

الحكمة إذن ليست في أن تصمت دائمًا، ولا في أن تتكلم دائمًا، وإنما في أن 

 تعرف الفرق بين الحديث الذي يبني، والحديث الذي يرهقك ولا يغير شيئاً.

 اسأل نفسك قبل أن تتحدث:

 هل ما سأقوله سيقربني من الحل؟  •
 هل الشخص الذي أمامي قادر على مساعدتي؟  •
 هل سأشعر بالراحة بعد أن أتكلم، أم بالندم؟ •
 هل لو خرج هذا الكلام إلى الناس سأبقى مرتاحًا؟ •
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إذا لم تجد إجابة مطمئنة، فقد يكون الصمت في تلك اللحظة أكثر حكمة من ألف  

 كلمة. 

تذكر أن الكلمات قد تمنحك راحة لساعات، لكن آثارها قد تبقى لسنوات. أما  

 الكلمة التي اخترت ألا تقولها، فلن تندم عليها أبداً. 

 حكمة الفصل:

ليست كل راحة مؤقتة تستحق ثمناً دائمًا، وليس كل ما يخفف عن قلبك في "

 "لحظة، يحميك في المستقبل.

 

 عندما تتحول أسرارك إلى سلاح   

 

لا يبدأ الأذى دائمًا بكلمة قاسية، ولا بخيانة مفاجئة. أحياناً يبدأ بثقة منحتها  

لشخص ظننت أنه لن يتغير، أو باعتراف قلته في لحظة ضعف، ثم اكتشفت 

 بعد سنوات أن ما اعتبرته سرًا أصبح ورقة في يد غيرك.

في بداية العلاقات، يميل الناس إلى كشف الكثير عن أنفسهم. يروون طفولتهم،  

وأحلامهم، ومخاوفهم، وإخفاقاتهم، ومشكلاتهم العائلية، لأنهم يعتقدون أن  

الصراحة المطلقة هي الطريق الأسرع إلى بناء الثقة. لكن الثقة لا تبُنى  

لأفعال التي يثبت بها  بسرعة، ولا تقُاس بعدد الأسرار التي تكشفها، بل با

 الطرف الآخر أنه جدير بها. 

ليست كل إساءة متعمدة، ولكن بعض الأشخاص عندما يغضبون، أو تختلف  

مصالحهم معك، أو تنتهي العلاقة بينكم، قد يستخدمون ما عرفوه عنك لإيلامك.  

قد يذك رونك بأخطائك، أو يسخرون من نقاط ضعفك، أو يكشفون أمورًا كنت  

 تظن أنها ستبقى بينكما.

وهناك شخصيات أخرى لا تؤذيك مباشرة، لكنها تستغل معرفتها بك بطرق  

أكثر هدوءًا. فقد تعرف ما الذي تخشاه، فتستخدمه لإقناعك. أو تعرف ما الذي  
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تحتاج إليه، فتضغط عليك به. أو تعرف نقاط ضعفك، فتوجه قراراتك بما يخدم  

 مصالحها. 

لهذا، فإن حماية خصوصيتك ليست علامة على انعدام الثقة بالناس، بل علامة  

على احترامك لنفسك. فالإنسان الحكيم لا يمنح مفاتيح حياته كلها دفعة واحدة،  

 بل يترك الزمن يكشف له من يستحق القرب، ومن يكتفي معه بالحدود. 

ومع ذلك، لا تقع في خطأ آخر، وهو أن تنظر إلى الجميع بعين الشك. فالحياة لا  

تستقيم إذا عشت تتوقع الخيانة من كل إنسان. المطلوب ليس الخوف من الناس،  

 وإنما التدرج في الثقة، وأن تجعلها تبُنى بالمواقف، لا بالكلمات. 

اسأل نفسك دائمًا قبل أن تكشف أمرًا خاصًا: هل أقول هذا لأنني أثق بهذا  

الشخص، أم لأنني أشعر بالوحدة؟ هل سأظل مرتاحًا لو تغيرت علاقتنا بعد  

 سنوات؟ هل هذه المعلومة ضرورية أصلًا، أم أنني أشاركها بدافع الانفعال؟ 

إن كثيرًا من الندم في الحياة لم يكن سببه الكلام السيئ، بل الكلام الذي لم يكن 

 هناك داعٍ لقوله من الأساس.

وتذكر أن الإنسان لا يستطيع أن يتحكم فيما يقوله الآخرون عنه، لكنه يستطيع  

أن يتحكم فيما يمنحهم من معلومات عنه. وهذه القدرة وحدها كفيلة بأن تجنبك  

 كثيرًا من الخيبات.

 حكمة الفصل:

احفظ أسرارك كما تحفظ مفاتيح بيتك؛ فليس كل من يطرق الباب يستحق أن  "

 "يدخل، وليس كل من يدخل يستحق أن يعرف كل شيء.

 

 القوة الحقيقية... أن تحمل نفسك قبل أن تبحث عمن يحملها   

 

ليس الإنسان القوي هو الذي لا يبكي، ولا الذي لا يتألم، ولا الذي يعيش بلا  

مشكلات. فهذه صورة مثالية لا وجود لها في الواقع. القوة الحقيقية هي أن  
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تعرف كيف تواجه ألمك دون أن تجعل حياتك كلها تدور حوله، وأن تبحث عن 

 الحل قبل أن تبحث عن التعاطف. 

كثير من الناس يظنون أن كثرة الحديث عن معاناتهم تخففها، فيعتادون أن  

يخبروا كل من يلتقون به بما يمرون به. ومع مرور الوقت، لا تتغير  

مشكلاتهم، لكن تتغير صورتهم في أعين الآخرين. يصبحون معروفين  

لإنسان بمعاناتهم أكثر مما يعُرفون بقدراتهم، ويخُتزلون في قصة واحدة، بينما ا

 أكبر من أي أزمة يمر بها.

القوة النفسية تبدأ عندما تدرك أن مشاعرك مسؤوليتك الأولى. لا أحد يستطيع  

أن يعيش حياتك بدلًا منك، ولا أحد سيشعر بكل ما تشعر به، مهما أحبك. قد  

يواسيك الناس، وقد يقفون إلى جانبك، لكن الخطوات التي تخرجك من أزمتك  

 لا بد أن تمشيها بنفسك. 

لا تجعل حاجتك إلى التقدير تدفعك إلى كشف حياتك الخاصة. فليس كل إعجاب 

صادقاً، وليس كل تعاطف نابعاً من المحبة. بعض الناس يمنحونك اهتمامًا 

 مؤقتاً، ثم ينسونك، بينما تبقى كلماتك عندهم لا تنساها الذاكرة. 

تعلم أن تمنح نفسك ما تبحث عنه عند الآخرين. إذا كنت تبحث عن الطمأنينة،  

فابنها داخلك. وإذا كنت تبحث عن الثقة، فابدأ بالثقة في قدرتك على تجاوز 

المحن. وإذا كنت تبحث عن الاحترام، فاحترم نفسك أولًا، ولا تجعل  

 خصوصيتك سلعة مجانية لكل من يقترب منك. 

وهذا لا يعني أن ترفض المساعدة أو أن تعيش وحدك، فالإنسان خُلق ليأنس  

بالناس ويتعاون معهم. لكن هناك فرقاً بين أن تستند إلى الآخرين، وبين أن  

تعتمد عليهم في كل شيء. فالاستناد يمنحك قوة، أما الاعتماد المطلق فيجعلك  

 ضعيفاً إذا غابوا. 

من علامات النضج أن تعرف كيف تجلس مع نفسك دون أن تشعر بالفراغ،  

وكيف تعالج جراحك دون أن تجعلها حديث كل مجلس، وكيف تبتسم رغم أنك  

 تحمل همومًا لا يعلمها إلا الله. 
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إن الإنسان الذي يبني قوته من الداخل يصبح أقل حاجة إلى إثبات نفسه للناس،  

وأقل خوفاً من أحكامهم، وأكثر قدرة على حماية خصوصيته. لأنه يعلم أن 

 قيمته لا يحددها عدد من يعرفون قصته، بل ما يصنعه بتلك القصة. 

لن أجعل ضعفي  "وربما تكون أعظم درجات القوة أن تستطيع أن تقول لنفسك: 

عرضًا يتفرج عليه الجميع، بل سأجعله درسًا يبني شخصيتي، وخبرةً تزيدني  

 "نضجًا.

حين تصل إلى هذه المرحلة، ستكتشف أن الصمت لم يعد عبئاً، بل أصبح  

راحة، وأن الخصوصية لم تعد قيداً، بل أصبحت مساحة آمنة تنمو فيها  

 شخصيتك بعيداً عن ضجيج الناس. 

 حكمة الفصل:

كلما اشتدت جذور الشجرة في الأرض، قلَّ خوفها من الرياح. وكذلك  "

الإنسان، كلما اشتدت قوته من الداخل، قلَّت حاجته إلى الاحتماء بآراء  

 "الآخرين.

 

 لمن تفتح قلبك؟ وكيف تختار من يستحق ثقتك؟   

 

الثقة ليست هدية تمُنح في أول لقاء، وليست وعداً يصُدق بمجرد سماعه،  

وليست شعورًا عابرًا يولد لأن شخصًا أحسن الحديث معك. الثقة بناءٌ متين،  

يشُيَّد حجرًا بعد حجر، وقد يحتاج سنوات حتى يكتمل، لكنه قد ينهار في لحظة  

 واحدة. 

كثير من الناس لا يخطئون لأنهم وثقوا، بل لأنهم استعجلوا الثقة. ظنوا أن  

اللطف دليل أمان، وأن الكلمات الجميلة برهان إخلاص، وأن كثرة الاهتمام  

تعني صدق النوايا. لكن الحياة علمتنا أن الكلام قد يخدع، أما المواقف فلا 

 تكذب. 
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راقب الإنسان عندما لا تكون بينكما مصلحة. راقبه عندما يختلف مع غيره،  

وعندما يغضب، وعندما ينجح، وعندما يفشل. ففي هذه اللحظات تظهر أخلاقه 

 الحقيقية، لا الصورة التي يحاول رسمها أمام الناس. 

إذا رأيت شخصًا يسخر من أسرار الآخرين، فلا تظن أنه سيحفظ سرك. وإذا  

رأيته ينقل الأخبار الخاصة من مجلس إلى آخر، فاعلم أن دورك قد يأتي يومًا.  

 ومن اعتاد خيانة ثقة الناس، لن يتوقف عند حدود علاقتك به.

وفي المقابل، ستجد أشخاصًا نادرين لا يكثرون من الكلام، ولا يسألون عن كل  

التفاصيل، لكنهم إذا علموا بسر حملوه كأنه أمانة. هؤلاء لا يثبتون قيمتهم  

بوعودهم، بل بصمتهم، واحترامهم لخصوصية الآخرين، وصدقهم في  

 المواقف الصعبة. 

ليس مطلوباً أن تختبر كل إنسان، ولا أن تعيش في خوف دائم، ولكن امنح الثقة  

بالتدرج. دع الأيام تكشف لك المعادن، ولا تجعل العاطفة تسبق الحكمة. فالقلب  

الطيب نعمة، لكن القلب الذي لا يعرف الحدود قد يكون سبباً في كثير من  

 الخيبات. 

وتذكر أن هناك أسرارًا لا تحتاج إلى أن يعرفها أحد. ليست لأنها مخجلة، بل  

لأنها تخصك وحدك. فالخصوصية ليست علامة على انعدام الثقة، وإنما علامة  

 على احترامك لحياتك. 

ومع ذلك، لا تجعل هذا الكتاب يدفعك إلى الوحدة أو إلى الاعتقاد بأن الجميع  

مصدر خطر. ففي حياة كل إنسان أشخاص يستحقون الثقة، لكن الوصول إليهم  

 يحتاج إلى صبر، وإلى ملاحظة، وإلى حسن اختيار.

قد يكون هذا الشخص أحد والديك، أو زوجًا أو زوجة مخلصة، أو صديقاً أثبت  

إخلاصه عبر السنوات، أو مستشارًا أو مختصًا يحفظ السر بحكم مهنته. هؤلاء  

 لا يمنحونك حلولًا سحرية، لكنهم يمنحونك شيئاً لا يقدر بثمن: الأمان. 

اعلم أن الإنسان الحكيم لا يقيس الناس بما يقولونه عن أنفسهم، بل بما يفعلونه  

مع غيرهم. فمن حفظ أسرار الناس، سيحفظ سرك، ومن احترم غياب  

 الآخرين، سيحترم غيابك، ومن كان أميناً في الصغير، كان أميناً في الكبير. 
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 حكمة الفصل:

لا تعطِ مفاتيح قلبك لمن يطرق الباب أولًا، بل لمن أثبت مع الأيام أنه يعرف  "

 "قيمة الأمانة، ويحفظها كما لو كانت أمانته هو.

 

 بين طلب المساعدة والشكوى المستمرة... خيط رفيع يغيّر حياتك 

 

هناك فرقٌ كبير بين إنسانٍ يطلب يداً تعينه على النهوض، وإنسانٍ اعتاد أن 

يحمل أوجاعه إلى كل من يقابله. الأول يبحث عن مخرج، والثاني يبحث عن 

مستمع. الأول يريد أن يغي ر واقعه، والثاني يكرر حكايته حتى تصبح جزءًا من  

 هويته. 

ليست الشكوى عيباً في حد ذاتها، فالإنسان يمر بلحظات يضعف فيها، ويحتاج  

إلى من يسمعه ويواسيه. لكن المشكلة تبدأ عندما تتحول الشكوى إلى أسلوب  

حياة، وعندما تصبح كل جلسة فرصة لإعادة سرد الألم نفسه دون محاولة  

 صادقة لتغييره. 

الناس يتعاطفون مع من يسعى للنهوض، لكنهم مع الوقت قد يبتعدون عمن لا  

يرى في الحياة إلا الجانب المظلم. ليس لأنهم بلا رحمة، بل لأنهم يشعرون أن  

كلماتهم لا تصنع فرقاً، وأن المشكلة لم تعد في الظروف وحدها، بل في الاعتياد 

 على الدور نفسه.

اسأل نفسك بصدق: عندما أتحدث عن مشكلتي، هل أبحث عن فكرة جديدة؟ هل  

أريد نصيحة عملية؟ أم أنني أريد فقط أن يسمعني أحد؟ إن معرفة الدافع  

 الحقيقي هي أول خطوة نحو التعامل الصحيح مع مشكلاتك. 

إذا كنت تحتاج إلى حل، فاذهب إلى من يملك الخبرة. وإذا كنت تحتاج إلى دعم  

نفسي، فاختر شخصًا أميناً أو مختصًا. أما إذا كنت تكرر القصة نفسها أمام كل  

من تلقاه، فقد آن الأوان لتسأل: هل يساعدني هذا الحديث فعلًا، أم يؤخر 

 خروجي من أزمتي؟ 
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إن العقل يتأثر بما يكرره. وكلما كررت قصة الألم دون أن تضيف إليها خطوة  

نحو الحل، رسختها في داخلك أكثر. ولهذا، فإن بعض الناس يعيشون سنوات  

طويلة داخل المشكلة نفسها، ليس لأن الحل مستحيل، بل لأنهم اعتادوا الحديث  

 عنها أكثر من العمل على تجاوزها.

القوة لا تعني أن تمنع دموعك، ولا أن تد عي أن كل شيء بخير. القوة أن تمنح  

نفسك حق التعب، ثم تمنحها فرصة النهوض. أن تطلب المساعدة عندما 

 تحتاجها، ثم تتحمل مسؤولية السير في طريق التغيير.

اجعل كلماتك جسرًا نحو الحل، لا دائرة تعيدك كل مرة إلى نقطة البداية. ولا  

تسمح لمشكلتك أن تصبح تعريفاً لشخصيتك. فأنت أكبر من خسارة، وأقوى من  

 أزمة، وأغنى من قصة مؤلمة. 

حين تتعلم أن توازن بين البوح والعمل، وبين المشاعر والعقل، ستكتشف أن  

 الحياة لا تتغير بكثرة الكلام، بل بكثرة الخطوات التي تتبع الكلام. 

 حكمة الفصل

لا تجعل الناس يحفظون قصة معاناتك أكثر مما يحفظون قصة نجاحك.  "

 "فالمشكلة مرحلة من حياتك، وليست هويتك.

 

 الصمت... اللغة التي لا يفهمها إلا الأقوياء   

 

منذ الصغر، تعلمنا أن نتحدث، لكن قليلًا من يعلمنا متى نصمت. تعلمنا كيف  

نعبر عن أفكارنا، وكيف ندافع عن آرائنا، وكيف نحكي قصصنا، لكن الحياة  

تكتشف معنا حقيقة مختلفة: ليست كل كلمة تستحق أن تقُال، وليست كل حقيقة  

 يجب أن تكُشف، وليس كل سؤال يحتاج إلى جواب.

الصمت ليس فراغًا، بل امتلاء. ليس عجزًا عن الكلام، بل قدرة على التحكم  

فيه. فالإنسان الذي يستطيع أن يصمت حين تدفعه عاطفته إلى الحديث، يملك 

 قوة لا يراها كثيرون. لأنه انتصر على انفعاله قبل أن ينتصر على الموقف. 
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كم من علاقة انتهت بسبب كلمة قيلت في لحظة غضب، وكم من فرصة 

ضاعت بسبب اعتراف لم يكن له داعٍ، وكم من إنسان ندم على حديث خرج  

 منه بسرعة، ولم يندم قط على كلمة احتفظ بها لنفسه. 

غير أن الصمت ليس دائمًا فضيلة. فهناك صمت يحمي الحكمة، وهناك صمت  

يخفي الخوف. هناك صمت يمنحك وقتاً للتفكير، وهناك صمت يمنعك من طلب  

المساعدة عندما تكون في أمس  الحاجة إليها. والفرق بينهما هو الهدف: هل  

الآخرون    تصمت لأنك تختار الوقت المناسب للكلام، أم لأنك تخشى أن يراك

 ضعيفاً؟ 

الحكمة لا تكمن في الصمت المطلق، كما لا تكمن في الكلام المطلق. الحكمة  

 أن تعرف متى يكون الكلام شجاعة، ومتى يكون الصمت شجاعة أكبر. 

لقد كان الحكماء عبر العصور يدركون أن الكلمات مثل الأسهم؛ إذا خرجت لا  

يمكن إعادتها. ولذلك كانوا يزنون كلامهم قبل أن ينطقوا به، ويعتبرون أن قيمة  

 الإنسان لا تقُاس بكثرة حديثه، بل بقدرته على قول ما ينفع، وترك ما لا ينفع. 

حين تتعلم فن الصمت، ستلاحظ أن الناس يتحدثون أكثر، ويكشفون عن أنفسهم  

أكثر، بينما تبقى أنت محافظًا على مساحتك الخاصة. وستكتشف أن الغموض  

المعتدل ليس خداعًا، بل حماية، وأن الخصوصية ليست عزلة، بل احترام  

 للنفس. 

الصمت يمنحك فرصة لتفهم الآخرين قبل أن تكشف نفسك لهم. يجعلك تراقب  

الأفعال بدل أن تنخدع بالكلمات، ويمنحك وقتاً لتقرر من يستحق أن يدخل إلى  

 عالمك الخاص. 

ولكن احذر أن تجعل الصمت جدارًا يمنع الحب، أو يمنع الثقة، أو يمنع طلب  

العون. فالقوة ليست في أن تحمل كل شيء وحدك، بل في أن تعرف متى تعتمد  

 على نفسك، ومتى تمد يدك إلى الشخص المناسب.

في النهاية، ليس الهدف أن تصبح قليل الكلام، بل أن تصبح دقيق الكلام. أن  

تكون كلماتك ذات قيمة، وصمتك ذا معنى، وحياتك الخاصة ملكًا لك، لا حديثاً  

 يتناقله الجميع.
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 حكمة الفصل

إذا كان الكلام من فضة، فليست قيمة الصمت في كونه ذهباً، بل في أنه  "

 "يعلمك أن لكل كلمة وقتاً، ولكل سر ٍ مكاناً، ولكل ثقة حدوداً.

 

ا للآخرين     عش حياتك... ولا تجعلها ملكً

 

في نهاية هذا الكتاب، قد تكتشف أن القضية لم تكن يومًا مجرد أسرار تخفيها أو  

 من يملك زمام حياتك؟ كلمات تقولها، بل كانت تتعلق بشيء أعمق بكثير: 

عندما تجعل كل تفاصيل حياتك معروفة للآخرين، فإنك تمنحهم مساحة للتدخل  

في قراراتك، والتأثير في مشاعرك، وإصدار الأحكام عليك. شيئاً فشيئاً، تجد 

 نفسك تعيش كما يريد الناس أن يروك، لا كما تريد أنت أن تكون. 

لا أحد سيعيش عمرك بدلًا منك، ولا أحد سيتحمل نتائج قراراتك، ولا أحد 

سيشعر بألمك كما تشعر به أنت. لذلك، لا تجعل رضا الناس غايتك، ولا تجعل  

 تعاطفهم حاجتك الدائمة، ولا تجعل حياتك الخاصة مادة للنقاش في كل مجلس. 

احتفظ ببعض الأشياء لنفسك. ليس لأنها مخجلة، بل لأنها ثمينة. فكل شيء 

نفيس يحتاج إلى حماية، والخصوصية إحدى أثمن ما يملكه الإنسان. ليست كل  

 لحظة سعيدة تحتاج إلى إعلان، وليست كل لحظة حزينة تحتاج إلى شرح.

ستكتشف مع مرور الأيام أن أكثر الناس راحة ليسوا أولئك الذين يخبرون  

الجميع بكل ما يحدث لهم، بل الذين يعرفون كيف يضعون حدوداً واضحة بين  

حياتهم الخاصة وحياتهم العامة. إنهم يبتسمون دون أن يشرحوا كل سبب،  

ن يشعروا  ويحزنون دون أن يحولوا حزنهم إلى قصة متداولة، وينجحون دون أ

 بالحاجة إلى إثبات أنفسهم لكل أحد. 

ولا تنسَ أن الحياة ستضع أمامك دائمًا من يريد الخير لك، ومن يريد معرفة  

أخبارك فقط، ومن يفرح لك، ومن يحسدك، ومن يحفظ سرك، ومن يبدده عند  



 

17 

أول خلاف. لن تستطيع تغيير الناس، لكنك تستطيع أن تختار مقدار ما يعرفونه  

 عنك.

احرص على أن يكون كلامك نافعاً، وصمتك حكيمًا، وثقتك مبنية على المواقف 

لا على الوعود. وإذا احتجت إلى المساعدة، فلا تتردد في طلبها من شخص 

 أمين أو من مختص، فذلك دليل وعي ومسؤولية، وليس ضعفاً. 

وفي نهاية المطاف، تذكر أن أجمل صفحات حياتك ليست تلك التي يعرفها  

الجميع، بل تلك التي عشتها بسلام، وحفظتها بكرامة، وتركت أثرها في نفسك 

 قبل أن تبحث عن أثرها في أعين الناس. 

فاجعل لحياتك أبواباً، ولا تتركها مفتوحة لكل عابر. واجعل لك أسرارًا، لا  

خوفاً من الناس، بل احترامًا لنفسك. واجعل كلماتك موزونة، لأن الكلمة قد 

 تبني علاقة، وقد تهدم عمرًا كاملًا. 

 إذا خرج القارئ من هذا الكتاب بفكرة واحدة، فلتكن هذه: 

ليس المطلوب أن تخفي نفسك عن العالم، بل أن تمنح ثقتك بحكمة، وأن تدرك 

أن خصوصيتك ليست ضعفًا، بل قوة، وأن الصمت في موضعه ليس خوفًا، بل 

نضجًا، وأن الكرامة تبدأ عندما تعرف أن ليس كل ما تعيشه يجب أن يعرفه  

 الناس.

 الكلمة الأخيرة

قد لا تستطيع أن تمنع الناس من الحديث عنك، لكنك تستطيع أن تختار ما الذي  

 تمنحهم فرصة للحديث عنه. 

احفظ قلبك، واحفظ أسرارك، واحفظ كرامتك... فبعض الأشياء إذا خرجت من 

 بين يديك، لن تعود كما كانت أبداً. 

 

 السر الذي يغادر قلبك... لم يعد ملكك 
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هناك حقيقة لا يتعلمها الإنسان في المدارس، ولا يجدها مكتوبة في قوانين  

السر لا يبقى سرًا إلا ما دام في  الحياة، لكنه يدفع ثمنها من راحته وثقته وندمه: 

 صدرك.

منذ أن ينطق الإنسان بأول كلمة عن حياته الخاصة، تنتقل تلك الكلمة من عالم  

يملكه وحده إلى عالم لم يعد يملك السيطرة عليه. قد يحفظها من سمعها، وقد  

ينساها، وقد يرويها لغيره بحسن نية أو بسوء نية، لكن في جميع الأحوال لم تعد  

 ملكًا لك. 

، ثم وجد نفسه بعد سنوات يسمع  "أخبرتك لأنني أثق بك "كم من إنسان قال: 

كلماته على لسان شخص لم يره من قبل. لم يكن يتخيل أن السر الذي خرج 

همسًا سيصبح حديثاً يتناقله الناس، وأن الثقة التي منحها بقلبه ستتحول إلى  

 درس قاسٍ لا ينساه. 

ليست المشكلة دائمًا في خيانة الآخرين، فبعض الأسرار تضيع بسبب الاستهانة  

بها. يخبر شخصٌ صديقاً، ويخبر الصديق زوجته، وتخبر الزوجة أختها،  

وتخبر الأخت صديقتها، وفي النهاية يصبح السر معروفاً، بينما لا يعرف أحد  

 من أين بدأت الحكاية. 

ولهذا، فإن أكثر الأسرار أماناً هي التي لا تغادر صاحبها إلا لضرورة،  

 ولشخص يستحق الثقة فعلًا. 

لكن اسأل نفسك قبل أن تتحدث: هل أقول هذا لأنني أحتاج إلى حل؟ أم لأنني  

أبحث عن تعاطف؟ هل سأشعر بالراحة إذا عرف هذا الشخص كل هذه  

التفاصيل بعد خمس سنوات؟ وهل هذه المعلومة ضرورية، أم أنها مجرد لحظة  

 انفعال؟ 

 ستكتشف أن كثيرًا مما أردت قوله، لم يكن يستحق أن يقُال. 

إن الإنسان الحكيم لا يعيش في خوف من الناس، لكنه يعيش بوعي. يعرف أن  

العلاقات تتغير، وأن القلوب تتقلب، وأن الظروف قد تبدل أقرب الناس إليه.  

 لذلك، لا يبني أمانه على الوعود، بل على حسن التقدير. 
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إن الخصوصية ليست جدارًا يمنع الحب، بل باباً لا يفُتح إلا لمن أثبت أنه  

يعرف معنى الأمانة. فليس كل من أحببته سيبقى معك، وليس كل من بقي معك  

سيبقى كما هو. أما الكلمة التي لم تقلها، فإنها تبقى في حمايتك مهما تغيرت  

 الأيام. 

لا تجعل لحظة ضعف تصنع ندمًا طويلًا. ففي أوقات الحزن يكون القلب أكثر  

ميلًا إلى البوح، والعقل أقل قدرة على التقدير. لذلك، إذا اشتد بك الألم، فلا تتخذ 

قرارًا بالكلام قبل أن تهدأ. فبعض الكلمات تقُال في دقائق، لكن آثارها تبقى  

 سنوات. 

وتذكر دائمًا أن الناس يختلفون؛ فمنهم الأمين، ومنهم الفضولي، ومنهم من  

يحفظ السر كأنه أمانة، ومنهم من يراه قصة تستحق أن ترُوى. والحكمة ليست 

 في أن تتهم الجميع، بل في أن تمنح الثقة بعد اختبار، لا بعد انبهار.

اجعل لنفسك مساحة لا يدخلها أحد إلا بإذن منك. مساحة تحفظ فيها أحلامك،  

ومخاوفك، وخططك، وجراحك. فكلما كانت هذه المساحة أكثر احترامًا، كان 

 سلامك النفسي أكبر. 

واعلم أن الإنسان لا يندم غالباً على الصمت، لكنه كثيرًا ما يندم على الكلام  

 الذي خرج قبل أوانه. 

 خلاصة الفصل 

إن السر ليس مجرد معلومة، بل جزء من حياتك. وإذا كنت تحرص على حماية  

مالك وممتلكاتك، فاحرص أكثر على حماية ما لا يمكن استعادته إذا ضاع:  

ثقتك، وخصوصيتك، وكرامتك. فبعض الأسرار إذا خرجت من صدرك، لن  

 أثرها.تعود إليه أبداً، وبعض الكلمات إذا قيلت، لن تستطيع الأيام أن تمحو 

 

 قصة: عندما أصبحت الشكوى بابًا لمزيد من المشكلات 
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تمر بخلافات متكررة مع زوجها. لم تكن حياتهما مثالية، كما هو   "سارة"كانت 

حال كثير من الأزواج، لكن كل مشكلة صغيرة كانت تدفعها إلى الاتصال  

بصديقتها أو زيارة إحدى قريباتها لتروي كل التفاصيل: ما قاله زوجها، وكيف  

 أحد.  غضب، وما يحدث داخل بيتهما، وحتى الأمور التي لا ينبغي أن يعرفها

في البداية، كانت تجد كلمات المواساة والتعاطف، وتشعر براحة مؤقتة بعد كل  

شكوى. لكنها لم تنتبه إلى أن صورة زوجها بدأت تتغير في أعين من حولها.  

فقد عرفوه فقط من خلال لحظات غضبه وأخطائه، ولم يعرفوا مواقفه الطيبة أو  

 الأيام الجميلة التي جمعتهما. 

ومع مرور الوقت، وقع الصلح بين الزوجين أكثر من مرة، لكن أقاربها لم  

لقد أخبرناك أنه لا  "ينسوا ما سمعوه. كانوا كلما حدث خلاف جديد يقولون لها: 

وأصبح كل خلاف بسيط يفُسَّر على أنه دليل جديد على فشل   "يتغير... اتركيه.

 الزواج. 

تراكمت الكلمات، وكبرت الخلافات، وأصبح تدخل الآخرين يزيد النار اشتعالًا  

بدل أن يطفئها. وعندما انتهى الأمر بالطلاق، أدركت سارة أن بعض  

المشكلات كان يمكن أن تحُل بالحوار الهادئ، أو بالاستعانة بشخص حكيم  

 ع. ومحايد، أو بمستشار أسري، بدل أن تتحول إلى حديث يعرفه الجمي

لم يكن الخطأ أنها طلبت المساعدة، بل أنها طلبتها من أشخاص لا يستطيعون  

حل المشكلة، بل اكتفوا بإبداء آرائهم وانحاز بعضهم إليها دون أن يسمع  

الطرف الآخر. وهكذا تحولت الشكوى إلى وقود للخلاف، بدل أن تكون طريقاً 

 للإصلاح. 

 العبرة: 

ليس كل خلاف زوجي يجب أن يخرج من جدران المنزل، وليس كل قريب أو  

صديق هو الشخص المناسب لسماع أدق تفاصيل الحياة الزوجية. إذا احتجت 

إلى المساعدة، فاختر شخصًا حكيمًا، أميناً، ويسعى إلى الإصلاح لا إلى تأجيج  

 مكان الخطأ. الخلاف. فالكلمة قد تصُلح بيتاً، وقد تهدمه إذا قيلت في ال
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 قصة: عندما أصبحت همومه حديث المجالس 

 

رجلًا مجتهداً، يعمل من الصباح حتى المساء ليؤمن حياة كريمة   "أحمد"كان 

لأسرته. لكن الحياة لم تكن سهلة؛ كان يسكن في منزل بالإيجار، ويثقل كاهله  

قرض بنكي، وتتراكم عليه فواتير الماء والكهرباء، بينما كانت مصاريف  

 أطفاله تزداد يومًا بعد يوم. 

كلما جلس مع أصدقائه أو زملائه في العمل، بدأ يشكو من ضيق الحال. يحدثهم  

عن قيمة الإيجار، وعن القرض الذي يطارده، وعن الخلافات التي بدأت تظهر  

بينه وبين زوجته بسبب الضغوط المالية. لم يكن يقصد إثارة الشفقة، بل كان  

 يبحث عن من يخفف عنه ما يشعر به. 

في البداية، تعاطف الجميع معه، وواسوه بكلمات جميلة. لكن مع مرور الوقت،  

تغيرت نظرة بعض الناس إليه. صار البعض يراه رجلًا غارقاً في المشكلات،  

وآخرون أصبحوا يتجنبون إشراكه في مشاريع أو فرص عمل، ظناً منهم أنه  

خباره للآخرين:  لن يستطيع الالتزام بسبب ظروفه. بل إن بعضهم أخذ يروي أ

أحمد غارق في الديون... زواجه على وشك الانهيار... لا يكاد يستطيع دفع "

 "الإيجار.

وصلت هذه الأحاديث إلى أشخاص لم يعرفهم أحمد يومًا، بينما كان هو يظن  

 أنه لم يتحدث إلا مع المقربين. 

وذات يوم، عُرضت عليه فرصة عمل إضافية من أحد معارفه، لكنه سمع لاحقاً 

لا تعتمد عليه، فهو يعيش ضغوطًا كبيرة  "أن شخصًا قال لصاحب الفرصة: 

لم يكن هذا الحكم مبنياً على كفاءته، بل على الصورة التي  "وقد لا ينجح.

 رسمها بنفسه عندما جعل معاناته حديثاً دائمًا. 

جلس أحمد مع نفسه، وأدرك أن الشكوى لم تسُدد قسطًا من ديونه، ولم تخُفض  

قيمة الإيجار، ولم تصُلح علاقته بزوجته. لكنها غي رت نظرة بعض الناس إليه،  

 وجعلت مشكلاته معروفة أكثر من إنجازاته.

منذ ذلك اليوم، قرر أن يغي ر أسلوبه. لم يعد يخفي أنه يمر بظروف صعبة، لكنه  

لم يعد يحكي تفاصيلها لكل أحد. وإذا احتاج إلى مساعدة مالية، أو استشارة، أو  
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نصيحة، لجأ إلى الشخص القادر فعلًا على مساعدته، بدل أن يكرر شكواه في 

 كل مجلس. 

وبعد سنوات، لم يتذكر الناس أنه كان مستأجرًا أو مديناً، بل تذكروا أنه رجل  

 صبر، واجتهد، ونهض من أزمته دون أن يجعل معاناته عنواناً لحياته. 

 العبرة: 

الظروف الصعبة لا تنُقص من قيمة الإنسان، لكن تحويلها إلى حديث دائم قد  

يجعل الآخرين ينظرون إليه من خلال أزماته فقط. اطلب المساعدة عندما 

ه حديثك إلى من يستطيع أن يمد لك يد العون أو يقدم لك   تحتاجها، ولكن وج 

ني إخفاء الحاجة، وإنما  رأياً نافعاً، لا إلى كل من يجلس أمامك. فالكرامة لا تع 

 تعني أن تعرف أين، ومتى، ولمن تتحدث.

 قصة: أعلن أحلامه... قبل أن يخطو إليها 

شاباً طموحًا، وما إن تخطر بباله فكرة جديدة حتى يسارع إلى   "يوسف"كان 

إخبار الجميع بها. إذا قرر إكمال دراسته، أعلن ذلك لكل أصدقائه. وإذا فكر في  

إنشاء مشروع، تحدث عنه وكأنه بدأ بالفعل. وإذا تقدم لخطبة فتاة، أخبر  

 المقربين والبعيدين قبل أن تكتمل الأمور. 

كان يظن أن مشاركة أحلامه ستمنحه التشجيع، لكن ما حدث لم يكن دائمًا كما  

 توقع.

أنت تتحدث عن المشاريع أكثر مما  "بعض أصدقائه كانوا يقولون ساخرين: 

 "تنفذها.

 "دعنا نرَ إن كنت ستنجح هذه المرة."وآخرون كانوا يبتسمون ويقولون: 

ومع كثرة التعليقات، بدأ الشك يتسلل إلى نفسه. أصبح يخاف من الفشل، لا لأنه  

سيخسر مشروعًا أو فرصة، بل لأنه سيعود إلى الأشخاص الذين أخبرهم بكل  

 شيء. وصار يشعر بأن عليه أن يبرر لهم كل تأخير وكل تغيير في خططه. 

في إحدى المرات، قرر أن يتصرف بطريقة مختلفة. حصل على فرصة 

لدراسة جديدة، ولم يخبر إلا أسرته ومن كان قادرًا على مساعدته. بدأ يدرس  
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بصمت، وأنجز خطواته واحدة تلو الأخرى. وبعد أشهر، عندما حصل على  

 شهادته، فوجئ الجميع بما حققه.

ثم بدأ مشروعًا صغيرًا. لم ينشر صوره، ولم يتحدث عن أرباحه المتوقعة، ولم  

يعلن عن نجاحه قبل أن يبدأ. عمل بصمت، وتعلم من أخطائه، حتى وقف  

 مشروعه على قدميه. 

ليس كل فكرة تحتاج إلى إعلان، ولا كل خطة عندها فهم يوسف درسًا مهمًا: 

 تحتاج إلى جمهور.

لقد أدرك أن الكلام يمنح شعورًا مؤقتاً بالإنجاز، أما العمل فهو الذي يصنع  

الإنجاز الحقيقي. وأن مشاركة الخطط مع الشخص الذي يقدم نصيحة أو دعمًا 

 تختلف عن إعلانها لكل من حولك. 

 ومنذ ذلك اليوم، أصبح شعاره: 

 "دع نتائجك تتحدث عنك أكثر من وعودك."

 العبرة: 

احفظ أحلامك حتى تبدأ ملامحها في الظهور. شاركها مع من يستطيع أن  

ينصحك أو يدعمك، لا مع كل من يعرفك. فليس المطلوب أن تخفي نجاحك، بل  

 أن تمنحه فرصة لينمو قبل أن تعرضه على الناس. 

 حياتك ليست عرضًا للجمهور 

كان الإنسان في الماضي يحفظ أسراره داخل بيته، ولا يعلم بها إلا المقربون. 

أما اليوم، فقد أصبح بضغطة زر قادرًا على إخبار مئات، بل آلاف الأشخاص،  

بما أكل، وأين سافر، وما اشترى، ومتى غضب، ومتى تصالح، وماذا يخطط  

 لمستقبله. 

لم تعد الخصوصية تفُقد دائمًا بسبب الآخرين، بل قد يكون الإنسان هو أول  

 من يتنازل عنها. 
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ينشر صورة عقد عمل قبل أن يبدأ وظيفته، ثم يلُغى العرض. ويعلن عن 

مشروعه قبل أن يكتمل، ثم يتوقف في منتصف الطريق. ويخبر الناس بقصة  

حبه قبل أن يتم الزواج، ثم تنتهي العلاقة، فيجد نفسه مضطرًا إلى الإجابة عن 

 أسئلة لا تنتهي. 

إن المشكلة ليست في مشاركة لحظات جميلة من الحياة، وإنما في تحويل 

 الحياة كلها إلى مسرح ينتظر تصفيق الجمهور أو تعاطفه.

كلما تعودت أن تعرض تفاصيل حياتك، زادت توقعات الناس، وكثرت  

أحكامهم. فإن نجحت قالوا إنك محظوظ، وإن تعثرت سألوا: ماذا حدث؟ وإن 

 صمتَّ بعد أن كنت تنشر كل شيء، بدأ الفضول ينسج القصص. 

الخصوصية تمنحك نعمة لا تقُدَّر بثمن: أن تخطئ بعيدًا عن الضجيج، وأن 

تتعلم دون أن يراقبك أحد، وأن تنجح عندما يحين الوقت، لا عندما يطالبك  

 الناس بالنتائج. 

ليس كل إنجاز يحتاج إلى إعلان، وليس كل خطة تحتاج إلى تصفيق، وليس  

كل حلم يحتاج إلى جمهور. فهناك أحلام تنمو في هدوء، وتحتاج إلى الصبر  

 أكثر من حاجتها إلى الإعجاب.

وهذا لا يعني أن تخفي فرحتك أو تنعزل عن الناس، بل يعني أن تجعل  

المشاركة اختيارًا، لا عادة. اسأل نفسك قبل أن تنشر أو تخبر الآخرين: لماذا 

أفعل هذا؟ هل أبحث عن الفائدة، أم عن الإعجاب؟ هل سأكون مرتاحًا إذا بقي 

 هذا المنشور أو هذا الحديث بعد عشر سنوات؟

اجعل أعمالك تسبق كلماتك، ونتائجك تسبق وعودك. فالناس قد تنسى ما 

 قلته، لكنها تتذكر ما أنجزته. 

إن أجمل الإنجازات هي تلك التي بنُيت في صمت، ثم ظهرت في وقتها  

المناسب، دون ضجيج، ودون مبالغة، ودون حاجة إلى إثبات قيمتها 

 للآخرين. 

 حكمة الفصل
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"ليس كل ما يحدث في حياتك يحتاج إلى جمهور، فبعض النجاحات تكبر في 

عندما يعرف الناس عنك أكثر   الظل، وبعض الأحلام تموت تحت الأضواء."

 مما ينبغي 

في بداية الأمر يبدو الأمر بسيطًا. تخبر أحدهم عن مشكلة صغيرة في عملك، 

وتحكي لآخر عن خلاف مع زوجتك، وتحدث ثالثاً عن ضيقك المالي، وتشارك  

رابعًا حلمك الذي لم يبدأ بعد. لا تشعر أن في ذلك ضررًا، فأنت لا تفعل سوى  

 الحديث.

لكن مع مرور الوقت، تكتشف أن كل شخص يعرف جزءًا من حياتك، وأن 

هذه الأجزاء بدأت تتجمع لتشكل صورة كاملة عنك. صورة لم ترسمها أنت  

 كما تريد، بل رسمتها لحظات ضعفك، وشكاواك، ومخاوفك، وأخطاؤك.

وحين يراك الناس، لا يتذكر بعضهم أخلاقك، ولا علمك، ولا نجاحاتك، بل  

يتذكرون أنك الرجل الذي يعاني من الديون، أو المرأة التي تشتكي من 

 زوجها، أو الشاب الذي أعلن عن عشرة مشاريع ولم يبدأ واحدًا منها.

 هكذا، دون أن تشعر، تصبح أسيرًا للصورة التي صنعتها بنفسك. 

والأخطر من ذلك أن بعض الناس يبدأون في التدخل في حياتك لأنك فتحت لهم 

الباب. يعطيك أحدهم رأياً في زواجك، ويتدخل آخر في طريقة تربيتك لأبنائك،  

 ويقترح ثالث كيف تنفق مالك، بينما لم يطلب منهم أحد ذلك. 

ليس لأنهم سيئون بالضرورة، بل لأن الإنسان بطبيعته يتدخل عندما يشعر أنه 

 يعرف التفاصيل. 

كلما اتسعت دائرة من يعرفون حياتك، ضاقت مساحة حريتك. ستشعر أحيانًا  

أنك مضطر إلى تبرير قراراتك، أو شرح أسباب تأخرك، أو الدفاع عن  

 اختياراتك، فقط لأنك اعتدت أن تجعل الآخرين شركاء في كل تفاصيل حياتك.

أما الإنسان الذي يحافظ على خصوصيته، فإنه يعيش براحة أكبر. ينجح دون 

ضجيج، ويتعثر دون أن يصبح حديث المجالس، ويغير خططه دون أن يشعر 

 بأنه مدين بتفسير لكل من حوله. 
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ليس المقصود أن تعيش في غموض، ولا أن تبتعد عن الناس، بل أن تعرف  

 أين تنتهي المجاملة، وأين تبدأ خصوصيتك.

هناك تفاصيل لا تزيد الآخرين احترامًا لك إذا عرفوها، لكنها قد تقلل من 

راحتك إذا انتشرت. وهناك قرارات لا تحتاج إلى تصويت من الناس، لأنها  

 تخص حياتك وحدك.

اجعل حياتك مثل البيت الجميل؛ يراه الناس من الخارج فيعجبون به، لكن  

 مفاتيحه لا تخرج إلا لمن تثق به حقًا. 

واعلم أن احترام الآخرين لحدودك يبدأ من احترامك أنت لهذه الحدود. فإذا  

كنت أول من يكشف كل شيء، فلا تندهش إذا وجد الناس أنفسهم جزءًا من  

 كل شيء. 

في النهاية، ستدرك أن أجمل ما في الخصوصية أنها تمنحك حرية أن تعيش  

 حياتك كما تريد، لا كما يتوقعها الآخرون.

 حكمة الفصل

"من كشف كل صفحات حياته للناس، فقد حقه في أن يستغرب  

 عندما يبدأ الجميع بقراءة ما لا يعنيهم." 

 

 

 ليس كل من يبتسم لك... يتمنى لك الخير   

 

من أجمل نعم الله على الإنسان أن يجد من يفرح لفرحه، ويحزن لحزنه، ويدعو  

له في غيابه. لكن من الحكمة أيضًا أن يدرك أن الناس ليسوا سواء. فكما يوجد  

المخلص، يوجد الحاسد. وكما يوجد الناصح، يوجد المتربص. وكما يوجد من  

 يصرح بذلك.يحب أن يراك ناجحًا، يوجد من ينزعجه نجاحك وإن لم 
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ليس كل ابتسامة تعني محبة، وليست كل كلمة جميلة تعني صدقاً. بعض الناس  

 يجيدون إخفاء مشاعرهم، فلا تعرف ما في قلوبهم إلا عندما تتغير الأحوال. 

قد تعلن عن مشروع جديد، فيصفق لك الجميع، لكن قلة فقط تتمنى أن ترى هذا  

المشروع ينجح فعلًا. وقد تخبر الناس بقرب زواجك، فيبارك لك الجميع، لكن  

ليس كل من بارك دعا لك بصدق. وقد تتحدث عن وظيفة جديدة أو ترقية أو  

خله مقارنة أو  حلم كبير، فتسمع كلمات التشجيع، بينما يخفي بعضهم في دا

 غيرة أو تمنياً بألا يتحقق ما تطمح إليه. 

ولهذا، لا تجعل حماسك يدفعك إلى إعلان كل خطوة قبل أن تكتمل. ليس خوفاً  

من الناس، ولا اتهامًا لهم، وإنما لأن بعض الأمور تحتاج إلى الهدوء حتى  

 تنضج، وتحتاج إلى العمل أكثر من حاجتها إلى التصفيق. 

ومن الجانب الآخر، إذا تعثرت، فلا تجعل تعثرك مادة يتداولها الجميع. ليس  

لأن الفشل عيب، بل لأن بعض الناس لا يعرفون كيف يواسون، وإنما يعرفون  

 كيف يحكمون، أو يقارنون، أو يشمتون. 

احفظ أخبارك حتى يشتد بناؤها. فإذا نجحت، فليكن نجاحك هو الذي يتحدث، لا  

الوعود التي سبقت العمل. وإذا تأخرت، فليكن التأخير بينك وبين من يستطيع  

 أن يعينك، لا بينك وبين كل من يعرف اسمك.

ولا تجعل الخوف من الحسد أو من كلام الناس يشل حياتك. اعمل، واجتهد،  

وخذ بالأسباب، واشكر الله على نعمه، وكن متواضعاً. فليس المطلوب أن تخفي  

كل خير، بل أن تتحلى بالحكمة في توقيت الإعلان عنه، وأن تدرك أن  

 الخصوصية تحفظ لك راحة بالك. 

وفي المقابل، احذر أن تكون أنت ذلك الشخص الذي يراقب حياة الآخرين، أو  

يفرح بتعثرهم، أو يقلل من نجاحهم. فكما تحب أن يحترم الناس خصوصيتك،  

 احترم خصوصياتهم، وكما تتمنى أن يفرحوا لك، فافرح لهم بصدق. 

إن القلب السليم لا يخاف من نجاح غيره، لأنه يعلم أن الأرزاق بيد الله، وأن ما 

 كُتب لك سيأتيك، وما لم يكُتب لك لن تناله بحسد الناس ولا بمنافستهم. 

 حكمة الفصل
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أخبر الناس بنتائجك بعد أن تنُجز، لا بوعودك قبل أن تبدأ. فالعمل يحتاج إلى  "

 "صبر، والنجاح لا يحتاج إلى ضجيج.

 

يس كل من يستمع إليك يهتم بك... احمِ أسرارك قبل أن تصبح  ل 

ا ضدك   سلاحً

 

في حياة كل إنسان لحظات ضعف، ولحظات انكسار، ولحظات يشعر فيها أن  

قلبه أثقل من أن يحتمل ما بداخله. فيبحث عن شخص يجلس إليه، يروي له ما  

 حدث، ويكشف له ما أخفاه عن العالم، معتقداً أن الكلام وحده سيخفف الألم. 

وهذا شعور إنساني لا عيب فيه. فالإنسان خُلق اجتماعياً، يحتاج إلى من يسمعه  

ويواسيه ويقف بجانبه. لكن المشكلة لا تبدأ عندما تتحدث، بل عندما لا تميز بين  

من يستمع إليك حباً، ومن يستمع إليك فضولًا، ومن يستمع إليك ليجمع عنك  

 معلومات قد يستخدمها في وقت آخر.

الحياة علمتنا أن الأذن التي تسمعك ليست كلها أمينة، وأن القلب الذي يظهر  

التعاطف ليس كله صادقاً، وأن الابتسامة لا تعني دائمًا الإخلاص. فكم من  

إنسان جلس يستمع ساعات طويلة إلى صديق يشكو همومه، ثم عندما تغيرت  

 ف.العلاقة، أصبحت تلك الأسرار أول ما استحضره في لحظة خلا

إن من أكبر الأخطاء التي يقع فيها الإنسان أن يظن أن كثرة الاستماع إليه دليل  

على المحبة. فالفضول أحياناً يرتدي ثوب الاهتمام، والرغبة في معرفة أخبار  

 الناس قد تتخفى خلف كلمات رقيقة وأسئلة تبدو بريئة. 

يعرف حقيقة كل ما يدور في  "كيف حالك؟"ولهذا، لا تجعل كل من يسألك: 

حياتك. فبعض الناس يسألون بدافع المودة، وبعضهم بدافع الفضول، وبعضهم  

 لأنهم يريدون أن يعرفوا أخبارك ليس أكثر.

الإنسان الحكيم لا يعيش في شك دائم، لكنه أيضًا لا يمنح ثقته بلا حدود. فهو  

يعلم أن الثقة تبُنى بالمواقف، لا بالكلمات، وأن احترام الخصوصية يبدأ من  

 احترامه هو لخصوصيته. 
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ومن الحقائق التي لا يدركها كثيرون إلا بعد سنوات من التجارب، أن الناس قد  

ينسون المعروف، لكنهم لا ينسون نقاط ضعفك. قد تساعد شخصًا في أصعب  

ظروفه، وتقف معه عندما يخذله الجميع، ثم تختلف معه بعد سنوات، فإذا به  

ويستخدمها  يتذكر كل كلمة قلتها عن نفسك، وكل لحظة ضعف رآها منك، 

 ليؤلمك. 

ليس لأن جميع الناس سيئون، ولكن لأن الإنسان عند الغضب قد يفقد اتزانه،  

وعند الخصومة قد ينسى كثيرًا من الجميل، ولهذا قال الحكماء: لا تقل في 

الرضا كلامًا تندم عليه في الغضب، ولا تكشف من أسرارك ما قد يؤذيك إذا  

 تغيرت القلوب. 

إن السر الذي يخرج من فمك لم يعد ملكك. قد يبقى محفوظًا، وقد ينتقل من  

شخص إلى آخر، وقد يحُفظ سنوات ثم يظهر في لحظة لم تكن تتوقعها. لذلك،  

 فإن أول مسؤول عن حماية سرك هو أنت.

لكن لا ينبغي أن نفهم من ذلك أن الإنسان يجب أن يعيش وحيداً، أو أن يكتم كل  

ما في قلبه حتى ينهار. فهناك فرق كبير بين طلب المساعدة، وبين الشكوى  

 المستمرة. 

طلب المساعدة فعلٌ واعٍ، هدفه الوصول إلى حل. أما الشكوى المستمرة، فهي  

 إعادة سرد المشكلة مرة بعد مرة دون اتخاذ خطوة حقيقية نحو تغييرها.

 "ماذا أفعل؟ وكيف أتجاوز هذه الأزمة؟"الشخص الذي يطلب المساعدة يسأل: 

ثم يكرر السؤال نفسه   "لماذا يحدث هذا لي؟ "أما الذي اعتاد الشكوى، فيسأل: 

 لكل من يقابله، دون أن يغير شيئاً في حياته.

ولهذا، فإن الشخص القوي لا يخجل من طلب الدعم عندما يحتاج إليه، لكنه لا  

 يجعل معاناته عنواناً دائمًا لحياته. يأخذ النصيحة، ويستفيد منها، ثم يبدأ العمل. 

أما إذا تحولت الشكوى إلى عادة، فإنها لا تستهلك طاقة صاحبها فقط، بل تغير  

أيضًا صورة الناس عنه. فيصبح معروفاً بمشكلاته أكثر من إنجازاته، وبأزماته  

 أكثر من قدراته. 
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وهنا تظهر فئة من الشخصيات التي تستغل المعلومات الشخصية لتحقيق  

 أهدافها. 

فالشخص المتلاعب لا يحتاج إلى القوة، بل يحتاج إلى معلومات. كلما عرف 

عنك أكثر، أصبح قادرًا على التأثير فيك. يعرف ما الذي تخشاه، وما الذي  

يسعدك، وما الذي يجعلك تشعر بالذنب، ثم يستخدم ذلك عندما يريد أن يضغط  

 عليك أو يوجه قراراتك. 

أما الشخص الحاسد، فقد لا يهاجمك مباشرة، لكنه قد يستغل لحظات ضعفك  

ليقلل من شأنك، ويقنع الآخرين أنك أقل قدرة مما أنت عليه. فهو لا يرى في 

 ضعفك فرصة لمساعدتك، بل فرصة ليشعر أنه أفضل منك. 

وهناك أيضًا الشخص الانتهازي، الذي لا يهتم بمشكلتك ولا بمصلحتك، وإنما  

ينظر إلى المعلومات التي تقدمها له باعتبارها وسيلة لتحقيق منفعة شخصية.  

 فإذا احتاج إليها استخدمها، وإذا انتهت مصلحته نسيك. 

ولذلك، فإن القوة النفسية تبدأ من إدراك أن حياتك ليست كتاباً مفتوحًا لكل من  

 يجلس معك. 

 القوي ليس من لا يبكي، بل من يعرف أين يبكي، ولمن يتحدث، ومتى يصمت. 

تعلم أن تحتوي مشاعرك. ليس كل حزن يحتاج إلى إعلان، وليس كل خوف  

 يحتاج إلى شرح، وليس كل فشل يحتاج إلى جمهور. 

وابنِ ثقتك بنفسك قبل أن تبحث عن تعاطف الآخرين. لأن الإنسان الذي يستمد  

قيمته من رأي الناس، سيظل أسيرًا لذلك الرأي طوال حياته. أما الذي يعرف  

 قيمته من داخله، فإنه لا يحتاج إلى أن يشرح نفسه لكل أحد.

ومع ذلك، تبقى هناك مواقف يكون فيها الإفصاح عن المشكلة ضرورة، لا  

 خيارًا.

 إذا كنت تحتاج إلى نصيحة صادقة من شخص حكيم عرفته بالأمانة، فتحدث.

إذا كانت المشكلة نفسية، أو قانونية، أو صحية، فاذهب إلى المختص، لأن  

 المختص يبحث عن الحل، لا عن الفضول.
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إذا أصبحت المشكلة أكبر من قدرتك على تحملها، فلا تواجهها وحدك، بل  

 اطلب المساعدة ممن يستطيع أن يقدمها. 

فالحكمة ليست في أن تصمت دائمًا، ولا في أن تتحدث دائمًا، وإنما في أن  

 تجعل كلامك جزءًا من الحل، لا مجرد تنفيس مؤقت.

وفي النهاية، تذكر أن أعظم قوة يملكها الإنسان ليست قوة الجسد، ولا قوة  

المال، بل قوة التحكم في نفسه. أن يعرف ماذا يقول، وماذا يخفي، ولمن  

 يتحدث، ومتى يصمت.

فالخصوصية ليست خوفاً من الناس، بل احترامًا للنفس. والصمت ليس ضعفاً،  

 بل اختيارًا واعياً عندما يكون الكلام بلا فائدة. 

وقد لا تستطيع أن تمنع الناس من الحديث عنك، لكنك تستطيع أن تمنعهم من  

امتلاك ما يؤذيك. احفظ أسرارك، واختر كلماتك، وابنِ حياتك على العمل لا  

 على كثرة الكلام، ودع إنجازاتك تتحدث عنك أكثر مما تتحدث أنت عنها. 

فبعض الكلمات تمنحك راحةً لدقائق، لكنها قد تكلفك ندمًا لسنوات. أما الحكمة،  

 فهي أن تعرف متى تتكلم، ولمن تتكلم، ولماذا تتكلم. 

 

ا... تتغير نظرة بعض الناس إليك   عندما يصبح ضعفك معروفً

 

هناك حقيقة قد تبدو قاسية، لكنها تتكرر في حياة كثير من الناس: العالم يحترم  

 الإنسان الذي يحترم حدوده. 

عندما تكشف كل تفاصيل حياتك، فإنك لا تمنح الآخرين معلومات فقط، بل  

تمنحهم طريقة ينظرون بها إليك. وما يراه الناس منك باستمرار، يبدأ في تكوين  

 صورتك في أذهانهم. 

تخيل رجلًا لا يجلس مجلسًا إلا ويحدث الناس عن ديونه، وعن خلافاته مع 

زوجته، وعن خوفه من المستقبل، وعن مشكلات عمله. قد يتعاطف معه الناس  
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في البداية، لكن مع مرور الوقت قد يبدأ بعضهم في اختزاله في هذه الصورة.  

 ."الرجل الذي يعاني دائمًا"، بل يصبح "الرجل المجتهد"فلا يعود 

وتخيل امرأة لا تلتقي بصديقاتها إلا وتحدثهن عن أخطاء زوجها، وعن  

مشكلات بيتها، وعن كل خلاف يحدث بينهما. ربما تجد من يواسيها في البداية،  

لكن مع الوقت قد تتكون لدى الآخرين صورة سلبية عن زوجها وعن حياتها 

 لناس. الزوجية، حتى إذا تصالح الزوجان بقيت تلك الصورة في أذهان ا

ف نفسه بما يقوله عن نفسه فقط، بل بما يكرره باستمرار.   إن الإنسان لا يعُر ِ

ولهذا، اسأل نفسك: إذا كان كل ما يعرفه الناس عني هو ما أقوله لهم، فكيف 

 أريد أن يروني؟ 

 هل أريد أن يعرفوني بإنجازاتي، أم بمشكلاتي؟ 

 هل أريد أن يتذكروا أخلاقي، أم شكاواي؟ 

 هل أريد أن أكون مصدر إلهام، أم مصدر أخبار حزينة؟ 

هذه الأسئلة لا تعني أن تخفي معاناتك، وإنما أن تختار ما الذي يصبح عنواناً  

 لحياتك. 

 لا تجعل لحظة ضعف تكتب تاريخك

كل إنسان يضعف، وكل إنسان يمر بأزمات. لكن الأزمات مراحل، وليست  

 هوية. 

 الخطأ أن تجعل مرحلة مؤقتة تصبح التعريف الدائم لشخصيتك. 

 قد تمر بضائقة مالية، لكنها ليست كل حياتك.

 وقد تتعثر في مشروع، لكن هذا لا يعني أنك فاشل.

 وقد تمر بخلاف أسري، لكن ذلك لا يختصر قيمتك ولا مستقبلك. 

 لذلك، لا تسمح للأزمة أن تتحدث باسمك أمام الناس. 
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 ليس كل مستمع مستشارًا

من الأخطاء الشائعة أن يظن الإنسان أن كل من يستمع إليه قادر على 

 مساعدته.

 لكن الاستماع شيء، وتقديم الحل شيء آخر.

 قد تستشير شخصًا لم يمر بالتجربة، فيزيد حيرتك.

 وقد تشتكي لإنسان لا يعرف إلا التشاؤم، فيجعلك ترى المستقبل أكثر ظلامًا. 

وقد تفتح قلبك لشخص يحب نقل الأخبار، فيصبح حديثك موضوعًا في مجلس  

 آخر.

 من يسمعني؟ ولهذا، لا تسأل: 

 من يستطيع أن يساعدني؟ بل اسأل: 

 فالفرق بين السؤالين قد يغير حياتك كلها. 

 الصمت أحياناً يمنحك فرصة أفضل للتفكير

 عندما تغضب، تكون الكلمات أسرع من العقل. 

 وعندما تحزن، تبدو كل المشكلات أكبر مما هي عليه. 

لذلك، لا تجعل أول رد فعل بعد الأزمة هو أن تمسك هاتفك وتتصل بكل من  

 تعرف. 

 امنح نفسك وقتاً.

 اهدأ. 

 فكر.

 اكتب ما تشعر به إن احتجت. 
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 ثم قرر: هل أحتاج إلى حل؟ ومن هو الشخص المناسب؟

كثير من المشكلات التي بدت مستحيلة مساءً، أصبحت في الصباح أقل تعقيداً،  

 فقط لأن صاحبها لم يتخذ قرارًا وهو تحت تأثير الانفعال. 

 اجعل حياتك الخاصة منطقة آمنة 

 ليس كل ما تملكه تضعه في الطريق. 

 أموالك تحفظها. 

 وثائقك المهمة تحفظها. 

 مفاتيح بيتك تحفظها. 

 فلماذا لا تحفظ حياتك الخاصة؟ 

 الخصوصية ليست غموضًا، بل مسؤولية. 

إنها تعني أن تعرف أن بعض التفاصيل لا تزيد الناس احترامًا لك إذا عرفوها،  

 لكنها قد تقلل من راحة بالك إذا انتشرت.

ولهذا، اجعل لحياتك مساحة لا يدخلها إلا من أثبت مع الزمن أنه أهل للثقة،  

 وأنه يحفظ الأمانة، ويقدم النصح، ولا يستغل ضعفك. 

 تأمل أخير

ليس المطلوب أن تصبح إنساناً صامتاً لا يتحدث مع أحد، ولا أن تنظر إلى 

 الناس بعين الشك، فالحياة تحتاج إلى المودة، والثقة، والتعاون. 

لكن المطلوب أن تدرك أن الثقة تبُنى، ولا تمُنح بلا تمييز، وأن الخصوصية  

 ليست جدارًا يفصلك عن الناس، بل باباً تختار أنت من يمر عبره. 

فكلما أحسنت اختيار من يعرف قصتك، قلَّ احتمال أن تتحول قصتك إلى عبء 

 عليك. 
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وكلما ازداد نضجك، أدركت أن أعظم الإنجازات لا تحتاج إلى ضجيج، وأن  

أقوى الشخصيات ليست أكثرها كلامًا، بل أكثرها وعياً بما تقول، ومتى تقول،  

 ولمن تقول. 

 

ا... لن تحتاج أن تشرح نفسك لأحد   عندما تصبح قويً

 

هناك مرحلة في حياة الإنسان تتغير فيها نظرته إلى الناس وإلى نفسه. يدرك أن  

قيمته لا تأتي من عدد الذين يعرفون قصته، ولا من كثرة من يتعاطفون معه،  

ولا من كثرة الإعجابات والتعليقات، بل من احترامه لنفسه، وثقته بربه،  

 وقدرته على مواجهة الحياة بعقل هادئ وقلب مطمئن. 

في بدايات العمر، نميل إلى شرح كل شيء. إذا تأخرنا بررنا سبب التأخر، وإذا  

فشلنا شرحنا أسباب الفشل، وإذا نجحنا سارعنا إلى إعلان النجاح، وإذا حزننا 

بحثنا عمن يسمع حزننا. نعتقد أن الناس ينتظرون تفسيراتنا، وأنهم لن يفهمونا 

 إلا إذا عرفوا كل التفاصيل. 

لكن مع مرور السنوات، نكتشف حقيقة مختلفة: أكثر الناس منشغلون بحياتهم،  

ومن يهتم اليوم قد ينسى غداً، وبعضهم لن يغي ر رأيه مهما شرحت، لأن 

نها مسبقاً.   المشكلة ليست في نقص المعلومات، بل في القناعة التي كو 

 ليس كل شيء يحتاج إلى تفسير. عندها يتعلم الإنسان درسًا عظيمًا: 

إذا اخترت طريقاً جديداً، فليس من الضروري أن تشرح للجميع لماذا اخترته.  

وإذا غيرت عملك، أو أجلت مشروعًا، أو عدلت عن قرار، فلست ملزمًا بأن  

 تقدم بياناً لكل من يعرفك.

لقد استنزف كثير من الناس طاقتهم في محاولة إرضاء الجميع، حتى نسوا أن  

يرضوا أنفسهم. وكلما حاولوا تفسير كل خطوة، ازداد تدخل الآخرين في 

 حياتهم، لأنهم اعتادوا أن يمنحوهم حق السؤال وحق الإجابة. 
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القوة النفسية لا تعني أن تصبح قاسياً، بل أن تصبح ثابتاً. أن تعرف نفسك فلا 

 تهزك كل كلمة، وألا تجعل رضا الناس مقياسًا لنجاحك أو فشلك. 

، انتقدوك. وإن   ستتعرض للنقد مهما فعلت. فإن تكلمت، انتقدوك. وإن صمتَّ

نجحت، قال بعضهم إنك محظوظ. وإن أخفقت، قال بعضهم إنهم كانوا يتوقعون  

ذلك. فإذا كان رضا الناس غاية لا تدُرك، فلماذا تجعل سلامك النفسي معلقاً 

 بأحكامهم؟ 

ابنِ حياتك على المبادئ، لا على التصفيق. واعمل لأنك تؤمن بما تفعل، لا لأن  

الآخرين ينتظرون منك إنجازًا. فالشخص الذي يعيش لإرضاء الناس سيظل  

يغي ر نفسه كلما تغي ر الجمهور، أما من يعيش وفق قيمه الصحيحة، فيبقى ثابتاً  

 وإن تبدلت الآراء. 

ليست هذه  "هذا أمر يخصني."ومن أجمل علامات النضج أن تتعلم قول: 

العبارة تكبرًا، بل رسمٌ لحدود صحية تحفظ خصوصيتك وتحترم خصوصية  

 الآخرين. 

تذكر أن الهدوء قوة، وأن الاتزان قوة، وأن القدرة على الاحتفاظ ببعض أمورك  

لنفسك ليست غموضًا، بل نضج. فالإنسان لا يقُاس بما يقوله عن نفسه، بل بما  

 يظهر في أخلاقه وأعماله. 

واعلم أن أقوى الناس ليسوا الذين يتحدثون كثيرًا عن أحلامهم، بل الذين  

يعملون لها بصمت. وليسوا الذين يكثرون من الشكوى، بل الذين يبحثون عن  

الحلول. وليسوا الذين ينتظرون تصفيق الآخرين، بل الذين يواصلون السير  

 حتى لو لم يصفق لهم أحد.

 وفي النهاية، اسأل نفسك كلما هممت أن تروي تفاصيل حياتك: 

 هل سيغير هذا الحديث واقعي إلى الأفضل؟ 

 هل الشخص الذي أمامي قادر على مساعدتي؟ 

 هل سأكون مرتاحًا إذا بقي هذا الكلام معروفاً بعد سنوات؟ 
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، فربما يكون الصمت في تلك اللحظة هو القرار الأكثر  "لا"إذا كانت الإجابة 

 حكمة. 

 حكمة الفصل

كلما ازداد نضج الإنسان، قلَّت حاجته إلى تبرير نفسه، وازدادت حاجته إلى  "

 "أن يعيش بسلام مع ضميره، لا مع توقعات الناس.

 

 عش لنفسك... لا لتفسير حياتك للناس :  

 

هناك لحظة يصل إليها الإنسان بعد سنوات من التجارب، يدرك فيها أن أكبر  

قدر من الطاقة لم يضعه في العمل، ولا في الدراسة، ولا في مواجهة ظروف  

 الحياة، بل في محاولة شرح نفسه للآخرين.

 كم مرة شرحت سبب تأخرك؟

 وكم مرة بررت قرارًا اتخذته؟ 

 وكم مرة كشفت تفاصيل حياتك حتى لا يسيء الناس فهمك؟ 

ثم اكتشفت في النهاية أن من أراد أن يفهمك فهمك بأقل الكلمات، ومن أراد أن  

 يسيء الظن بك لم تنفعه آلاف التفسيرات. 

 لست مسؤولًا عن إقناع الجميع بك.إنها حقيقة مؤلمة، لكنها تحررك: 

أنت مسؤول عن أخلاقك، وعن أفعالك، وعن نيتك، أما أحكام الناس فهي ملك 

 لهم، وليست ملكًا لك. 

من أكبر الأخطاء التي يقع فيها الإنسان أنه يظن أن عليه أن يشرح كل قرار  

 يتخذه. 

 إذا سافر، شرح لماذا سافر. 
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 إذا بقي، شرح لماذا بقي. 

 إذا تزوج، شرح اختياره.

 إذا لم يتزوج، شرح أسبابه. 

 إذا نجح، برر نجاحه.

 وإذا فشل، اعتذر عن فشله. 

 وكأن حياته أصبحت تقريرًا يقدمه للناس كل يوم. 

 لكن الحقيقة مختلفة تمامًا.

 ليست كل القرارات تحتاج إلى تفسير. 

 وليست كل الأسئلة تحتاج إلى إجابة.

 وليست كل التفاصيل يحق للناس معرفتها. 

 هناك مساحة في حياتك لا يملك أحد حق الدخول إليها إلا بإذنك. 

 وهذه المساحة هي التي تحمي سلامك النفسي. 

لقد اعتاد بعض الناس أن يفتحوا أبواب حياتهم للجميع، ثم يستغربوا كثرة  

 المتدخلين. 

 لكن من فتح الباب لكل عابر، لا يلوم إلا نفسه إذا امتلأ بيته بالضجيج. 

 أما الإنسان الحكيم، فإنه يختار من يدخل حياته كما يختار من يدخل بيته. 

 ليس كل زائر يصبح من أهل الدار. 

 وليس كل معرفة تصبح صداقة. 

 وليس كل صديق يصبح مؤتمناً على أسرارك.

 إن أجمل ما يمنحك إياه النضج هو أنك لم تعد تشعر بالحاجة إلى إثبات نفسك.
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 لم تعد مضطرًا لأن تخبر الناس بما تنوي فعله. 

 بل تعمل حتى يراه الناس واقعاً. 

 ولم تعد تحتاج إلى أن تقنع الجميع بأنك مظلوم. 

 بل تترك الأيام تكشف الحقائق. 

 ولم تعد تشرح كل ألم تمر به. 

 لأنك تعلم أن بعض الجراح يداويها الصبر أكثر مما تداويها الكلمات. 

 اعمل في هدوء. 

 تعلم في هدوء. 

 خطط في هدوء. 

 وادع الله في هدوء. 

 ثم دع نتائجك تتحدث عنك. 

فالسنابل الممتلئة بالقمح تنحني، أما السنابل الفارغة فهي التي تبقى منتصبة في  

 الهواء. 

 وكذلك الإنسان؛ كلما ازداد نضجًا، قلَّ كلامه عن نفسه، وكثر عمله. 

 ولتعلم أن الحياة لا تكافئ أكثر الناس حديثاً، بل أكثرهم عملًا. 

 ولا ترفع أكثر الناس شكوى، بل أكثرهم صبرًا وسعياً. 

 ولا تمنح النجاح لمن أعلن أحلامه، بل لمن تعب في سبيل تحقيقها. 

 وفي نهاية كل يوم، لن يسألك ضميرك: كم شخصًا عرف تفاصيل حياتك؟ 

 بل سيسألك: ماذا فعلت بحياتك؟ 

 هل بنيت نفسك؟ 
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 هل حفظت كرامتك؟ 

 هل اخترت من يستحق ثقتك؟ 

 هل كنت صادقاً مع نفسك قبل أن تكون صادقاً مع الآخرين؟ 

 هذه هي الأسئلة التي تصنع إنساناً قوياً. 

 حكمة الفصل

ليس أجمل ما في الحياة أن يعرف الناس قصتك، بل أن تكتب أنت قصتك  "

 "بالطريقة التي ترضي ضميرك، ولو لم يعرفها أحد.

 

 ماذا تستفيد من كثرة الكلام والشكوى؟   

 

 قبل أن تتحدث، اسأل نفسك سؤالًا بسيطًا:

 ماذا سأستفيد من هذا الكلام؟

قد يبدو السؤال عادياً، لكنه قادر على أن يغي ر حياتك. فكثير من الكلمات التي  

نقولها كل يوم لا تضيف شيئاً إلى واقعنا، ولا تحل مشكلة، ولا تقربنا من  

هدف، بل تستهلك وقتنا، وتكشف خصوصياتنا، وتمنح الآخرين معلومات لم  

 يكونوا بحاجة إلى معرفتها. 

هناك أشخاص إذا جلست معهم دقائق، عرفت كل تفاصيل حياتهم. يخبرونك  

عن دخلهم، وعن ديونهم، وعن خلافاتهم العائلية، وعن خططهم المستقبلية،  

وعن مشكلاتهم في العمل، وعن أسرار لا يعرفها حتى أقرب الناس إليهم. 

 لم يتغير. وعندما ينتهي الحديث، يشعرون براحة مؤقتة، لكن شيئاً في حياتهم  

الكلام وحده لا يسدد ديناً، ولا يصلح علاقة، ولا ينجح مشروعًا، ولا يداوي 

 جرحًا. الذي يفعل ذلك هو التفكير السليم، واتخاذ القرار، والعمل. 
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إن كثرة الشكوى تشبه الجلوس أمام نافذة تطل على طريق مغلق. كل يوم تنظر  

إلى المشهد نفسه، وتصفه بالكلمات نفسها، وتنتظر أن يتغير، بينما التغيير  

 الحقيقي يبدأ عندما تنهض وتبحث عن طريق آخر. 

ولذلك، ليست المشكلة في أن تشكو مرة، بل في أن تجعل الشكوى أسلوب حياة.  

فكلما كررت المشكلة دون أن تبحث عن حل، ترسخت في ذهنك أكثر،  

وأصبحت جزءًا من هويتك. وبعد فترة، قد تبدأ أنت نفسك في تعريف ذاتك من  

 خلال معاناتك، في حين أن الإنسان أكبر من أزماته. 

ومن جهة أخرى، فإن كثرة الكلام قد تكلفك أكثر مما تتصور. فربما أخبرت  

شخصًا عن فكرة مشروعك، فسبقك إليها. أو كشفت تفاصيل أزمة في بيتك،  

فأصبحت حديث المجالس. أو تحدثت عن ضائقة مالية، فتغيرت نظرة بعض  

تكن   الناس إليك، لا لأن قيمتك نقصت، بل لأن الصورة التي وصلت إليهم لم

 كاملة. 

وهذا لا يعني أن تصمت دائمًا. إذا احتجت إلى نصيحة، فاسأل. وإذا واجهت  

أزمة لا تستطيع حلها وحدك، فاطلب المساعدة. وإذا شعرت أن الضغوط  

أصبحت فوق طاقتك، فتحدث مع شخص موثوق أو مع مختص. لكن اجعل  

 حديثك وسيلة للوصول إلى حل، لا عادة تكررها مع كل من تقابله. 

 لاحظ الفرق بين شخصين:

 الأول يقضي ساعات يشرح للناس لماذا فشل، ثم يعود إلى بيته كما هو. 

 أما الثاني، فيتحدث مع الشخص المناسب، يأخذ النصيحة، ثم يبدأ العمل. 

 بعد عام، قد ينسى الناس كلمات الأول، لكنهم سيرون نتائج الثاني. 

ولهذا، فإن الإنسان الحكيم لا يقيس قيمة حديثه بعدد كلماته، بل بثماره. فإذا كان  

الكلام لن يغير شيئاً، فالصمت قد يكون أكثر نفعاً. وإذا كان الحديث سيفتح باباً  

 للحل، فالكلام يصبح ضرورة. 

تذكر دائمًا أن لسانك يستطيع أن يفتح لك أبواباً، كما يستطيع أن يغلقها. وقد  

يمنحك احترام الناس، أو يفقدك إياه. ولذلك، لا تجعل الكلمات تسبق الحكمة،  

 ولا تجعل الانفعال يقود حديثك. 
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اجعل لكل كلمة هدفاً، ولكل شكوى سبباً، ولكل سر مكاناً. ولا تتحدث لمجرد أن  

 هناك من يسمعك، بل تحدث عندما يكون في الكلام خير لك أو لغيرك. 

 وفي نهاية كل يوم، اسأل نفسك:

 كم كلمة قلتها اليوم كانت ضرورية؟ 

 وكم كلمة لو لم أقلها، لكنت أكثر راحة؟ 

هذه المراجعة البسيطة قد تكون بداية حياة أكثر هدوءًا، وأكثر خصوصية،  

 وأكثر قوة. 

 حكمة الفصل

ليس كل ما تعرفه يقُال، وليس كل ما تشعر به يحُكى، وليس كل من يستمع  "

إليك يستطيع أن يحمل همك أو يحفظ سرك. فاجعل كلماتك قليلة، لكنها ذات أثر  

 "كبير.

 

 عندما تتحول معلوماتك الشخصية إلى سلاح ضدك   

 

 المعلومة قوة. 

ولهذا السبب تحرص الشركات على حماية بياناتها، وتحمي الدول أسرارها،  

ويغلق الناس أبواب بيوتهم. فكلما كانت المعلومة أكثر خصوصية، ازدادت  

 قيمتها، وازدادت الحاجة إلى حمايتها. 

 وينطبق الأمر نفسه على حياتك الشخصية.

كل كلمة تقولها عن نفسك، وكل سر تكشفه، وكل نقطة ضعف تعترف بها، قد 

تبقى مجرد حديث عابر، وقد تتحول في ظروف معينة إلى أداة يستخدمها 

شخص آخر ضدك. ليس لأن الجميع سيئون، ولكن لأن الناس يختلفون في 

 أخلاقهم، وفي طريقة تعاملهم مع ثقة الآخرين.



 

43 

ولهذا، فإن الحكمة لا تعني أن تخاف من الجميع، بل أن تمنح معلوماتك 

 الشخصية لمن أثبت أنه يستحقها. 

: الشخص المتلاعب... عندما يعرف أين يضغط   أولًا

 الشخص المتلاعب لا يحتاج إلى القوة، بل يحتاج إلى معرفة نقاط ضعفك. 

 فكلما عرف عنك أكثر، أصبح قادرًا على التأثير في قراراتك ومشاعرك.

 إذا عرف أنك تخاف من الوحدة، فقد يهددك بالابتعاد كلما رفضت طلباً.

وإذا عرف أنك تبحث دائمًا عن رضا الآخرين، فقد يجعلك تشعر بالذنب حتى  

 تنفذ ما يريد. 

وإذا عرف أنك تخشى الفشل، فقد يستخدم هذا الخوف ليقلل من ثقتك بنفسك،  

 حتى تصبح أكثر اعتماداً عليه. 

 إنه لا يهاجمك مباشرة، بل يستغل ما أخبرته أنت به عن نفسك. 

ولهذا، لا تكشف نقاط ضعفك لكل من يدخل حياتك، بل دع الزمن يكشف من  

 يستحق أن يعرفها.

ا  ا: الشخص الحاسد... عندما يرى ضعفك فرصة لا واجبً  ثانيً

الحسد لا يجعل الإنسان يستغل الآخرين دائمًا، لكن بعض الحاسدين قد يستغلون  

 ما يعرفونه عنك للتقليل من شأنك أو لإضعاف صورتك أمام الناس. 

 قد تخبره بأن مشروعك يمر بصعوبات، فيبدأ بترديد أنك فاشل.

 وقد تعترف له بأنك تمر بأزمة مالية، فيستخدم ذلك للتشكيك في قدرتك.

 وقد تحدثه عن مشكلة عائلية، فيجعلها عنواناً يعرفك الناس به. 

إنه لا ينظر إلى ضعفك باعتباره لحظة تحتاج فيها إلى الدعم، بل يراه فرصة 

 ليشعر بأنه أفضل منك. 
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ولهذا، ليس كل من يبتسم لنجاحك يفرح به، وليس كل من يسأل عن أحوالك  

 يريد الاطمئنان عليك. 

ًا: الشخص الانتهازي... الذي يرى فيك وسيلة لا غاية   ثالث

هناك أشخاص لا يهتمون بمشاعرك بقدر اهتمامهم بما يمكن أن يحصلوا عليه  

 منك. 

يستمعون إلى تفاصيل حياتك، لا لأنهم يريدون مساعدتك، بل لأن كل معلومة  

 قد تصبح نافعة لهم في وقت ما.

إذا عرف أنك تبحث عن عمل، ربما استغل حاجتك ليفرض عليك شروطًا لا  

 تقبلها في الظروف العادية. 

وإذا علم أنك تمر بضائقة مالية، فقد يحاول أن يشتري منك ما تملك بثمن أقل،  

 مستفيداً من حاجتك.

وإذا عرف أنك تختلف مع شريكك أو مع أحد أفراد أسرتك، فقد يستغل هذا  

 الخلاف ليحقق مصلحة لنفسه. 

 إنه لا يصنع مشكلتك، لكنه قد يستفيد منها.

 كيف تحمي نفسك؟ 

 الحماية لا تبدأ عندما يسيء إليك الناس، بل تبدأ قبل ذلك بكثير. 

 ابدأ بوضع حدود واضحة لحياتك الخاصة.

 لا تكشف كل ما تعرفه عن نفسك.

ولا تتحدث عن نقاط ضعفك إلا مع شخص تثق بحكمته وأمانته، أو مع مختص  

 يستطيع مساعدتك.

ولا تجعل لحظة انفعال تدفعك إلى قول كلام ستقضي سنوات تتمنى لو أنك لم  

 تقله. 
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تذكر أن الثقة تبُنى مع الوقت، وأن من يحفظ أسرار الآخرين غالباً يحفظ  

 أسرارك، أما من اعتاد نقل أخبار الناس، فلا تتوقع أن يكون سرك استثناءً. 

وفي المقابل، لا تجعل هذا الفصل يدفعك إلى سوء الظن بالجميع. ففي الحياة  

أشخاص أوفياء، يحفظون الأمانة، ويقفون معك في الشدة، ويسترون ضعفك  

بدل أن يستغلوه. لكن الوصول إلى هؤلاء يحتاج إلى صبر، وإلى مواقف، وإلى  

 حسن اختيار.

 اجعل قلبك طيباً، لكن لا تجعل أبوابه مفتوحة لكل عابر. 

 وأحسن الظن بالناس، لكن لا تمنح ثقتك الكاملة إلا بعد أن تثبتها الأيام.

 حكمة الفصل

ليس الخطر في أن يعرف الناس اسمك، بل في أن يعرف الشخص الخطأ "

مفاتيح نفسك. فاحفظ خصوصيتك، وامنح ثقتك لمن أثبت أنه يصونها، لا لمن 

 "يطلبها.

 

 لا تجعل الشكوى أسلوب حياة... واجعل الحل أسلوب تفكير   

 

يمر كل إنسان في حياته بلحظات يشعر فيها أن الأعباء أكبر من قدرته على  

الاحتمال. قد تضيق به الأحوال، أو يخذله شخص وثق به، أو يواجه خسارة لم 

يكن يتوقعها. في تلك اللحظات، يصبح الكلام متنفسًا طبيعياً، ويشعر أن البوح  

 قد يخفف شيئاً من ثقل ما يحمله. 

هل تتحدث وهذا أمر إنساني لا يدعو إلى الخجل. لكن السؤال الحقيقي ليس: 

 لماذا تتحدث عنها؟ بل:  عن مشكلتك؟

فهناك فرق كبير بين إنسان يتحدث لأنه يريد أن يجد مخرجًا، وإنسان يتحدث  

 لأنه اعتاد أن يعيش داخل المشكلة. 
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أما الثاني فيعيد القصة   "ما الحل؟ وما الخطوة التالية؟"الشخص الأول يسأل: 

نفسها كل يوم، وبالتفاصيل نفسها، وللأشخاص أنفسهم، حتى تصبح الشكوى  

 جزءًا من شخصيته. 

إن الشكوى المستمرة لا تغير الواقع، لكنها قد تجعل الإنسان يشعر بالعجز مع  

مرور الوقت. فكلما كرر المشكلة دون أن يبحث عن حل، ازداد اقتناعًا بأنها  

 مستحيلة، وبدأ يرى نفسه ضحية لا تملك القدرة على التغيير. 

وليس هذا فحسب، بل قد يتغير أيضًا انطباع الناس عنه. ففي البداية يتعاطفون،  

ثم ينتظرون أن يروا خطوة نحو الحل. فإذا لم يروا إلا تكرار الشكوى، بدأ  

بعضهم يشعر أنه لا يستطيع مساعدته، بينما قد يبتعد آخرون لأنهم لا يعرفون  

 كيف يتعاملون مع حديث لا ينتهي. 

أما الشخص القوي، فلا يعني ذلك أنه لا يحزن أو لا يتعب أو لا يبكي، بل يعني  

 أنه لا يقيم في أزمته إلى الأبد. 

إنه يعترف بواقعه، ويطلب الدعم عندما يحتاج إليه، ثم يبدأ العمل. قد يستشير  

شخصًا ذا خبرة، أو يلجأ إلى مستشار أسري، أو طبيب، أو مختص نفسي، أو  

صديق عاقل يعرف عنه الحكمة وحفظ السر. لكنه بعد أن يحصل على  

 ية. النصيحة، لا يظل يكرر المشكلة، بل يحول النصيحة إلى خطوات عمل

 وهذا هو الفرق بين من يريد الراحة المؤقتة، ومن يريد التغيير الحقيقي. 

 ومن علامات القوة أيضًا أن تتعلم احتواء مشاعرك. 

ليس المقصود أن تكبتها حتى تؤذيك، بل أن تديرها بحكمة. عندما تغضب، لا  

تتخذ قرارًا. وعندما تحزن، لا تكشف كل ما في قلبك لأول شخص يقابلك. امنح  

نفسك وقتاً لتفكر، واسأل: هل سأندم على هذا الكلام بعد أيام؟ وهل الشخص  

 الذي أمامي قادر على مساعدتي، أم أنه مجرد مستمع؟ 

إن كثيرًا من الكلمات التي قيلت في لحظة انفعال أصبحت سبباً لندم استمر  

 سنوات. 

ومن الأخطاء التي يقع فيها كثير من الناس أنهم يربطون قيمتهم برأي الآخرين.  

 فإذا وجدوا تعاطفاً شعروا أنهم مهمون، وإذا لم يجدوه ظنوا أن أحداً لا يهتم بهم. 
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لكن الحقيقة أن قيمة الإنسان لا تقُاس بعدد من يواسيه، ولا بعدد من يصفق له،  

 بل بما يحمله من أخلاق، وما يبذله من عمل، وما يتحلى به من صبر وثبات.

ابنِ ثقتك بنفسك قبل أن تبحث عن تعاطف الآخرين. فمن يعرف قيمته لا يحتاج 

إلى أن يثبتها في كل مجلس، ولا إلى أن يحكي معاناته حتى يشعر أنه مرئي.  

إنه يعلم أن احترامه لنفسه يبدأ من احترام خصوصيته، وأن قوته لا تعني  

 رفض المساعدة، بل تعني طلبها من المكان الصحيح. 

 متى يكون الإفصاح عن مشاكلك مفيدًا؟وهنا نصل إلى سؤال مهم: 

 يكون مفيداً عندما يكون هدفه الوصول إلى حل، لا مجرد التنفيس. 

يكون مفيداً عندما تتحدث مع شخص حكيم وموثوق، عُرف بحفظ الأسرار،  

 وبصدق النصيحة، وبأنه لا يستغل ضعف الناس. 

ويكون مفيداً عندما تحتاج إلى مساعدة من مختص؛ كطبيب إذا كانت المشكلة  

صحية، أو مختص نفسي إذا كانت الضغوط تؤثر في حياتك، أو مستشار 

 قانوني إذا كانت القضية قانونية، أو مستشار أسري إذا كانت المشكلة زوجية. 

في هذه الحالات، لا يكون الحديث ضعفاً، بل تصرفاً مسؤولًا؛ لأن الهدف هو  

 العلاج، لا نشر تفاصيل الحياة. 

أما أن تتحول كل جلسة إلى إعادة سرد للمشكلة نفسها، دون تغيير أو سعي أو  

 خطوة إلى الأمام، فذلك يستهلك طاقتك أكثر مما يخفف عنك. 

اجعل لكل مشكلة خطة، ولكل أزمة خطوة، ولكل شكوى هدفاً. فإذا لم يكن  

للكلام هدف، فربما كان العمل أولى، وربما كان الصمت في تلك اللحظة أكثر  

 حكمة. 

 حكمة الفصل

لا تجعل الشكوى بيتاً تسكنه، بل اجعلها جسرًا تعبر عليه نحو الحل. فالأقوياء  "

 "لا ينكرون آلامهم، لكنهم لا يسمحون لها أن تقود حياتهم.
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 ليس كل من تشتكي إليه... يريد أن يراك بخير   

 

من أكثر الأخطاء التي يقع فيها الإنسان عندما تضيق به الحياة، أنه يظن أن كل  

 من يجلس ليستمع إليه يحمل له المحبة نفسها، والحرص نفسه، والنية نفسها. 

 لكن الحقيقة أن الناس يختلفون. 

 فمنهم من يسمعك لأنه يحبك. 

 ومنهم من يسمعك لأنه يحترمك. 

 ومنهم من يسمعك لأنه يريد مساعدتك. 

 ومنهم من يسمعك لأنه فضولي. 

 ومنهم من يسمعك لأنه يجمع المعلومات.

 ومنهم من يسمعك لأنه ينتظر اللحظة التي يستخدم فيها ما قلته ضدك. 

 ولهذا، لا تجعل حاجتك إلى الكلام تلغي حكمتك في اختيار من تتحدث إليه. 

قد تروي لشخص تفاصيل خلافك مع زوجتك، فيبدو متعاطفاً، لكنه بعد أشهر،  

 وفي مجلس آخر، يروي قصتك على أنها خبر يستحق الحديث.

وقد تخبر زميلًا في العمل أنك تبحث عن وظيفة أخرى، فيسبقك إلى الفرصة  

 التي كنت تنتظرها، أو ينقل الخبر إلى مديرك قبل أن تكون مستعداً. 

وقد تعترف لصديق بأنك تمر بضائقة مالية، فيبدأ بعض الناس في معاملتك  

على أنك عاجز، لا لأنك فقدت قدراتك، بل لأنهم لم يعودوا يرون فيك إلا  

 أزمتك. 

 الكلمات لا تعود إلى صاحبها بعد أن تقُال. 

قبل أن تتحدث، اختر الشخص، ثم اختر الوقت، ثم  ولهذا كان الحكماء يقولون: 

 اختر الكلمات. 
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إن بعض الناس لا يقصدون الإساءة أصلًا، لكنهم لا يعرفون قيمة السر. 

يحكونه على سبيل المزاح، أو بدافع الفضفضة، أو لأنهم يظنون أن الأمر لا  

يهم. وهكذا ينتقل حديثك من شخص إلى آخر حتى يصل إلى من لم تتخيل يومًا  

 أن يعرفه. 

 ومن المؤلم أن بعض العلاقات تنتهي، لكن الأسرار تبقى.

ولهذا، لا تبنِ قرار كشف أسرارك على قوة المشاعر، بل على قوة الأخلاق.  

فقد تحب شخصًا اليوم، لكنك لا تعرف كيف ستكون العلاقة بعد سنوات. أما  

 الأخلاق، فهي التي تجعل الإنسان يحفظ الأمانة حتى بعد انتهاء العلاقة.

 ومن علامات النضج أن تتعلم أن ليس كل سؤال يحتاج إلى جواب مفصل. 

 "كيف حالك؟"عندما يسألك أحد: 

 ليس من الضروري أن تروي له كل ما مر بك منذ آخر لقاء.

 يكفي أن تجيب بما يناسب العلاقة بينكما.

 فالاحترام لا يعني كشف كل شيء، والصدق لا يعني رواية جميع التفاصيل. 

بل إن من الحكمة أن تجعل بينك وبين الناس مساحة تحفظ فيها حياتك، فلا 

 يدخلها إلا من يستحق. 

وإذا شعرت يومًا أن همومك أصبحت أثقل من أن تحملها وحدك، فلا تتردد في  

 طلب المساعدة، ولكن اجعل اختيارك واعياً.

 اختر الشخص الذي إذا سمع منك، حفظ. 

 وإذا نصحك، أخلص. 

 وإذا عجز عن مساعدتك، لم يزد جرحك جرحًا. 

واعلم أن الإنسان لا يقاس بعدد من يعرفون قصته، بل بعدد المواقف التي  

 تجاوزها بحكمة، وصبر، وعمل. 
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 فليس كل من يطرق باب حياتك يستحق أن يرى ما بداخلها.

 حكمة الفصل

أعطِ ثقتك ببطء، واحفظ أسرارك بحكمة، فمن السهل أن يجد الإنسان من "

 "يسمعه، لكن من الصعب أن يجد من يحفظه.

 

 كيف تحمي خصوصيتك دون أن تعيش في عزلة؟   

 

بعد كل التجارب التي مررت بها، وبعد كل الأسرار التي رأيتها تضيع، وبعد  

كل الكلمات التي تمنيت لو أنك لم تقلها، قد تسأل نفسك: كيف أحافظ على  

خصوصيتي دون أن أبتعد عن الناس؟ وهل حماية حياتي الخاصة تعني أن  

 أصبح إنساناً منغلقاً؟ 

 الإجابة هي: لا. 

فالخصوصية ليست عزلة، وليست خوفاً من الناس، وليست انعدامًا للثقة. إنها 

 فن وضع الحدود. أن تعرف أين يبدأ حق الآخرين في المعرفة، وأين ينتهي. 

ليس من حق كل شخص أن يعرف مقدار راتبك، أو حجم ديونك، أو تفاصيل  

زواجك، أو خططك المستقبلية، أو خلافاتك العائلية. هذه ليست أسرارًا لأنك  

تخجل منها، بل لأنها تخصك، وما يخصك لا يصبح حقاً عامًا لمجرد أن أحداً  

 سأل عنه.

 "أفضل أن أحتفظ بهذا الأمر لنفسي."تعلم أن تقول بأدب: 

هذه العبارة ليست وقاحة، وليست تكبرًا، بل احترام لخصوصيتك. ومن  

 يحترمك حقاً، سيحترم حدودك أيضًا.

ومن أفضل وسائل حماية الخصوصية أن تؤجل الحديث عن خططك حتى تبدأ  

في تنفيذها. فالفكرة في بدايتها تكون هشة، وقد تتأثر بسهولة بكلام المحبطين أو  

 المشككين. أما عندما تتحول إلى عمل، فإنها تصبح أقوى من الآراء. 
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ولا تجعل كل نجاح تعيشه يحتاج إلى إعلان، ولا كل فشل يحتاج إلى تفسير.  

هناك أشياء يكفي أن تعرفها أنت، ويكفي أن يراها المقربون الذين يفرحون لك  

 بصدق. 

وفي علاقاتك، لا تمنح الثقة دفعة واحدة. الثقة مثل البناء، تشُيَّد حجرًا فوق  

حجر. راقب المواقف، وانظر كيف يتعامل الشخص مع أسرار الآخرين؛ فمن  

 اعتاد كشف أسرار الناس، لن يكون سرك استثناءً. 

وتذكر أيضًا أن وسائل التواصل الاجتماعي ليست سجلًا لحياتك كلها. ليس من  

الضروري أن يعرف الجميع أين أنت، وماذا اشتريت، وما الذي تخطط له،  

ومتى اختلفت مع أقرب الناس إليك. شارك ما تحب، لكن لا تجعل المشاركة  

 عادة تلغي خصوصيتك. 

ومن الحكمة كذلك أن تميز بين العلاقات. فهناك معارف، وهناك زملاء،  

وهناك أصدقاء، وهناك أشخاص أصبحوا كأفراد الأسرة. وليس من المنطقي  

 أن يعرف الجميع القدر نفسه من تفاصيل حياتك.

كلما كانت العلاقة أعمق، وكان الطرف الآخر قد أثبت أمانته مع الزمن، زادت  

 مساحة الثقة. أما الثقة السريعة، فهي غالباً أسرع طريق إلى الندم. 

ولا تنسَ أن أعظم حماية لخصوصيتك هي التحكم في لسانك. فكثير من  

الأسرار لم تسُرق، بل خرجت من أصحابها في لحظة انفعال، أو تحت تأثير  

 الحماس، أو رغبة في لفت الانتباه. 

 توقف قبل أن تتحدث، واسأل نفسك: 

 هل هذه المعلومة ضرورية؟ 

 هل الشخص الذي أمامي يحتاج إلى معرفتها؟ 

 هل سأشعر بالراحة إذا بقي هذا الكلام معروفاً بعد سنوات؟ 

إذا ترددت في الإجابة، فانتظر. فالتأني في الكلام نادرًا ما يورث الندم، أما  

 التسرع فيه فكثيرًا ما يفعل. 
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وفي النهاية، اجعل خصوصيتك مصدر قوة لا مصدر خوف. عش حياة  

طبيعية، وابتسم، واصنع الصداقات، واطلب المساعدة عند الحاجة، لكن لا تنسَ  

 أن بعض أجمل ما في حياتك يستحق أن يبقى بينك وبين من تثق بهم حقاً. 

 حكمة الفصل

ليست الحكمة أن تخفي نفسك عن العالم، بل أن تعرف ما الذي يستحق أن "

 "يبقى معك، وما الذي يمكن أن تشاركه دون أن تخسر راحة قلبك.

 

ا؟     العزلة... متى تكون راحة للنفس، ومتى تصبح سجنً

 

بعد أن تتعلم قيمة الصمت، وأهمية الخصوصية، وحكمة عدم كشف أسرارك  

لكل أحد، قد يخطر ببالك سؤال مهم: هل الحل أن أبتعد عن الناس؟ هل العزلة  

 هي الطريق إلى السلام؟ 

الجواب ليس بسيطًا، لأن العزلة ليست خيرًا مطلقاً، وليست شرًا مطلقاً. فهي قد 

 تكون دواءً في وقت، وقد تصبح داءً في وقت آخر. 

التي يختارها الإنسان بإرادته ليستريح، ويتأمل،   الخلوةهناك فرق كبير بين 

التي يفرضها الخوف أو اليأس أو فقدان الثقة   العزلةويعيد ترتيب أفكاره، وبين 

 حتى يبتعد الإنسان عن الجميع ويغلق أبواب حياته.

الخلوة قد تمنحك هدوءًا، وتساعدك على مراجعة نفسك، وتمنح عقلك فرصة  

للتفكير بعيداً عن ضجيج الحياة. كثير من الأفكار العظيمة والقرارات الحكيمة  

 وُلدت في لحظات هادئة، بعيداً عن صخب الناس. 

لكن عندما تتحول العزلة إلى هروب دائم، تبدأ آثارها في الظهور. يصبح  

الإنسان أقل تواصلًا، وأكثر استسلامًا لأفكاره، وقد يشعر بالوحدة والحزن،  

 وتزداد مخاوفه لأنه لا يجد من يشاركه الواقع أو يخفف عنه. 
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العزلة ليست مرضًا بحد ذاتها، لكنها قد تكون أحياناً علامة على وجود مشكلة  

أعمق، مثل ضغوط نفسية شديدة أو اكتئاب أو قلق أو تجربة مؤلمة جعلت  

الإنسان يفقد ثقته بالآخرين. وفي هذه الحالات، لا تكون المشكلة في حب  

 ة طبيعية. الهدوء، بل في أن العزلة أصبحت تمنعه من عيش حياته بصور 

 اسأل نفسك بصدق: 

هل أختار الجلوس وحدي لأنني أستمتع بالهدوء، ثم أستطيع العودة إلى الناس  

 متى شئت؟ 

أم أنني أتجنب الجميع خوفاً، أو لأنني فقدت الرغبة في أي تواصل، أو لأنني  

 أشعر أنني لا أستطيع مواجهة الحياة؟ 

إذا كانت العزلة تمنحك راحة مؤقتة ثم تعود بعدها إلى عملك وأسرتك  

 وأصدقائك، فهي غالباً خلوة نافعة.

أما إذا أصبحت تقطع علاقاتك، وتهمل مسؤولياتك، وتشعر أن الخروج من  

المنزل أو الحديث مع الآخرين أصبح عبئاً دائمًا، فقد تكون بحاجة إلى التحدث 

 مع شخص تثق به أو مع مختص نفسي. 

 كيف تخرج من العزلة؟ 

 لا تحاول أن تغير حياتك كلها في يوم واحد.

 ابدأ بخطوات صغيرة. 

 اخرج للمشي. 

 زر قريباً تحبه.

 اتصل بصديق تثق به. 

 اقرأ في مكان عام.

 شارك في عمل تطوعي أو نشاط تتعلم فيه شيئاً جديداً. 
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 ومع كل خطوة، ستكتشف أن العودة إلى الحياة أسهل مما كنت تتخيل. 

ولا تربط كل الناس بتجربة واحدة مؤلمة. إذا خانك شخص، فهذا لا يعني أن  

الجميع خائنون. وإذا استغل أحدهم سرك، فهذا لا يعني أن كل إنسان لا يستحق  

 الثقة. الحكمة هي أن تتعلم من التجربة، لا أن تجعلها تحكم حياتك كلها.

إن القوة ليست في أن تعيش وحدك، بل في أن تعرف كيف تعيش مع الناس  

دون أن تفقد نفسك، وكيف تحافظ على خصوصيتك دون أن تقطع علاقاتك،  

 وكيف تمنح الثقة بحكمة دون أن تغلق قلبك.

تذكر أن الإنسان يحتاج إلى الآخرين كما يحتاجون إليه. يحتاج إلى أسرة،  

وصديق صادق، وزميل صالح، ومجتمع يشعر فيه بالانتماء. وما يحقق  

 التوازن ليس كثرة العلاقات، بل جودتها. 

إذا شعرت يومًا أن العزلة لم تعد اختيارًا، بل أصبحت سجناً يمنعك من العمل،  

أو الدراسة، أو الاستمتاع بالحياة، أو التواصل مع من تحب، فلا تتردد في 

طلب المساعدة من مختص. فطلب المساعدة في هذه الحالة ليس ضعفاً، بل  

 خطوة شجاعة نحو استعادة حياتك. 

 حكمة الفصل

احمِ خصوصيتك، لكن لا تعزل قلبك. فالحياة لا تزدهر بكثرة من يعرفون  "

أسرارك، ولا بقلة من تعرفهم، بل بوجود أشخاص صالحين تثق بهم، وبقدرتك  

 "على أن تعيش متوازناً بين الصمت والكلام، وبين الخلوة والمشاركة.

 

ا     كل صمت قوة... وليس كل طلب للمساعدة ضعفً

 

بعد قراءة هذا الكتاب، قد يظن بعض الناس أن أفضل طريقة لحماية أنفسهم هي  

ألا يتحدثوا مع أحد، وألا يطلبوا المساعدة مهما اشتدت الأزمات. لكن هذا فهم  

 غير صحيح. 
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إن الحكمة ليست في الصمت المطلق، بل في معرفة متى تتكلم، ولمن تتكلم،  

 ولماذا تتكلم. 

قد يمر الإنسان بظروف تفوق قدرته على الاحتمال؛ يفقد شخصًا عزيزًا، أو  

يواجه أزمة مالية خانقة، أو يعيش ضغوطاً نفسية متراكمة، أو يعاني من  

خلافات أسرية معقدة. في مثل هذه المواقف، قد لا يكون الصمت شجاعة، بل  

 ذي يحتاجه.قد يزيد المعاناة إذا منع الإنسان من الوصول إلى الدعم ال

القوة الحقيقية ليست أن تحمل كل الأعباء وحدك حتى تنهار، وإنما أن تعترف 

 بأنك تحتاج إلى المساندة عندما تعجز عن تجاوز الأزمة بمفردك. 

تأمل حياة الناس الناجحين. قليل منهم وصل إلى أهدافه دون أن يستفيد من  

معلم، أو صديق ناصح، أو فرد من أسرته، أو خبير في مجاله. طلب المساعدة 

ليس علامة نقص، بل اعتراف بأن الإنسان لا يعرف كل شيء، ولا يستطيع  

 كل شيء.

 لكن الفرق بين الإنسان الحكيم وغيره هو أنه يختار من يطلب منه المساعدة. 

 فليس كل قريب حكيمًا.

 وليس كل صديق أميناً.

 وليس كل مستمع قادرًا على تقديم حل. 

ابحث عن الشخص الذي يجمع بين ثلاثة أمور: الأمانة، والخبرة، والحرص  

 الصادق على مصلحتك. 

وقد يكون هذا الشخص أباً أو أمًا، أو صديقاً مجرباً، أو معلمًا، أو مستشارًا، أو  

 مختصًا نفسياً، أو قانونياً، أو طبياً، بحسب طبيعة المشكلة. 

ولا تجعل الخجل يمنعك من طلب العون عندما تحتاج إليه. فكثير من الأزمات 

كبرت لأن أصحابها ظنوا أن الاعتراف بالحاجة إلى المساعدة ضعف،  

 فاختاروا الصمت حتى تعقدت الأمور. 
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وفي المقابل، لا تجعل كل أزمة سبباً لتخبر الجميع بما يحدث في حياتك.  

 فالمشكلة لا تحتاج إلى جمهور، بل تحتاج إلى الشخص المناسب.

تذكر أن أفضل من يقدم لك النصيحة هو من يساعدك على الوقوف من جديد،  

لا من يجعلك تعتمد عليه إلى الأبد. النصيحة الجيدة تمنحك القوة، ولا تسلب 

 منك استقلالك. 

إن الإنسان الناضج لا يعيش بين طرفين متناقضين؛ لا يكشف حياته لكل  

الناس، ولا يغلق قلبه في وجه الجميع. إنه يعرف أن الثقة تمُنح بعد اختبار، وأن  

 الخصوصية لا تتعارض مع العلاقات الصحية.

وفي النهاية، لا تقِس قوتك بعدد المرات التي أخفيت فيها دموعك، بل بعدد  

المرات التي واجهت فيها مشكلاتك بحكمة، واتخذت خطوة نحو الحل، سواء  

 كان ذلك بالاعتماد على نفسك، أو بطلب المساعدة من الشخص المناسب.

فالحياة ليست امتحاناً في تحمل الألم وحدك، بل رحلة تتطلب الحكمة في 

الاختيار، والشجاعة في القرار، والتواضع في طلب العون عندما يصبح  

 ضرورياً. 

 حكمة الفصل

لا تجعل كبرياءك يمنعك من طلب يدٍ ترفعك، ولا تجعل حاجتك تدفعك إلى  "

 "مد يدك لكل أحد. فالحكمة أن تعرف متى تطلب المساعدة، ولمن تطلبها.

 

 لا تجعل الناس يعتادون سماع شكواك   

 

 في أول مرة تشتكي، قد تجد من يصغي إليك بقلبه قبل أذنه. 

 وفي الثانية، قد تجد من يواسيك ويبحث لك عن حل.

 وفي الثالثة، قد يدعو لك بصدق. 
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لكن إذا أصبحت الشكوى حديثك الدائم، فإن شيئاً يتغير، ليس فيك فقط، بل فيمن 

 حولك أيضًا.

فالإنسان بطبيعته يتأثر بما يسمعه باستمرار. وإذا كان كل ما يسمعه منك هو  

الحزن، والخسارة، والظلم، والمشكلات، فسيرتبط اسمك في ذهنه بهذه  

 الصورة، حتى لو كنت تملك صفات عظيمة لا يتحدث عنها أحد. 

لا أحد يحب أن يرى صديقاً يتألم، لكن الناس أيضًا يحتاجون إلى أن يروا منك  

إرادة للنهوض، وسعياً للحل، وأملًا في الغد. أما إذا كانت كل جلسة تبدأ  

بالشكوى وتنتهي بها، فقد يشعر بعضهم بالعجز عن مساعدتك، وقد يبتعد  

 ل كلمات المواساة. آخرون لأنهم لا يعرفون ماذا يقولون بعد أن استنفدوا ك

إن الشكوى المتكررة تشبه حمل حجر ثقيل، ثم مطالبة كل من يراك أن يحمله  

 معك لدقائق، دون أن تحاول أنت أن تضعه على الأرض. 

 ولذلك، لا تجعل الآخرين يعتادون أن يروك من خلال آلامك فقط. 

 حدثهم أحياناً عن فكرة تعلمتها. 

 وعن هدف تعمل عليه. 

 وعن نعمة تشكر الله عليها. 

 وعن خطوة جديدة نحو التغيير. 

 فالحياة ليست مشكلات فقط، ولو كانت كذلك لما استطاع أحد أن يعيشها.

 ومن الحكمة أن تفرق بين من يحتاج أن يعرف، ومن لا يحتاج.

 إذا كانت لديك أزمة حقيقية، فاذهب إلى من يستطيع مساعدتك.

أما إذا كان كل ما تريده هو أن تخفف عن نفسك بالكلام، فاسأل نفسك أولًا: هل  

 سيريحني هذا الحديث فعلًا؟ أم أنه سيجعلني أعيش المشكلة مرة أخرى؟ 

 إن إعادة رواية الألم مرات كثيرة قد تجعل الجرح يبقى مفتوحًا أكثر مما ينبغي. 
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 أما تحويل الألم إلى عمل، وإلى تعلم، وإلى صبر، فهو بداية الشفاء.

 ولا تنسَ أن في حياتك نعمًا كثيرة، حتى وأنت تمر بأزمة. 

 فالإنسان الذي لا يرى إلا مشكلته، ينسى أحياناً ما بقي له من نعم تستحق الحمد. 

 وهذا لا يعني إنكار الألم، بل يعني ألا تسمح له بأن يحتل كل مساحة قلبك.

 اجعل الشكوى باباً تعبر منه إلى الحل، لا بيتاً تسكن فيه. 

وتذكر أن أقوى الناس ليسوا الذين لم يبكوا يومًا، بل الذين بكوا، ثم نهضوا، ثم  

 واصلوا السير دون أن يجعلوا حزنهم عنواناً دائمًا لحياتهم. 

 حكمة الفصل

إذا اعتاد الناس أن يسمعوا منك الشكوى، فقد ينسون قوتك. وإذا اعتدت أنت  "

 "الشكوى، فقد تنسى قوتك أنت أيضًا.

 

ا قبل أن تراجع نفسك     إذا خرج سرك من فمك... فلا تلم أحدً

 

 هناك حقيقة قد تكون قاسية، لكنها تستحق التأمل: 

 السر الذي خرج من لسانك لم يعد تحت سيطرتك. 

ما دام السر في صدرك، فأنت صاحبه، وأنت وحدك من يقرر متى يكشفه،  

ولمن يكشفه. أما إذا خرج، فقد أصبح في يد شخص آخر، له إرادته، وله  

 أخلاقه، وله ظروفه، وأنت لم تعد تملك التحكم الكامل فيما سيفعله به. 

 ولهذا، قبل أن تلوم من أفشى سرك، اسأل نفسك سؤالًا صادقاً:

 من الذي أخرج السر من قلبه أولًا؟

 إن أول مسؤول عن حماية أسرارك هو أنت.



 

59 

قد يكون من أخبرته أميناً، وقد يحفظ ما سمعه طوال عمره. وقد يكون غير  

ذلك، فينقل الكلام عمداً أو سهوًا. لكن الحقيقة التي لا تتغير هي أنك عندما 

 كشفت السر، قبلت قدرًا من المخاطرة. 

إذا كنت أنت لم تستطع أن تصبر على حمل سرك، فكيف تطلب من غيرك أن  

 يحمله بالدرجة نفسها من الحرص؟ 

 إذا كنت أنت استعجلت الكلام، فلماذا تتوقع أن يكون الآخر أكثر صبرًا منك؟ 

ليس المقصود أن تتهم الناس بالخيانة، فبين الناس أوفياء يحفظون الأمانة حتى  

 لا تضع أحدًا في اختبار لا حاجة له. آخر العمر. لكن الحكمة تقول: 

 ، ثم فوجئ بعد مدة أن السر انتشر. "لا تخبر أحداً"كم من إنسان قال: 

وليس لأن كل من حوله سيئون، بل لأن الأسرار إذا كثرت الأيدي التي تحملها،  

 كثرت احتمالات ضياعها.

 ولهذا، كلما كان عدد من يعرف سرك أقل، كانت فرصة بقائه سرًا أكبر. 

 إن بعض الندم لا يأتي من الكلام نفسه، بل من الشخص الذي قيل له الكلام. 

ولو عاد الزمن بكثير من الناس إلى الوراء، لاختاروا أن يصمتوا في مواقف  

 كثيرة، لأن الكلمات التي خرجت منهم في دقائق بقيت آثارها سنوات. 

 اجعل لسانك حارسًا لحياتك، لا باباً تخرج منه أسرارك. 

 واختر من تمنحه ثقتك بعد تجربة، لا بعد عاطفة مؤقتة. 

وتذكر دائمًا أن الصمت عن بعض الأمور ليس ضعفاً، بل حماية لراحة بالك،  

 وحفظًا لكرامتك، وصوناً لخصوصيتك. 

 حكمة الفصل

إذا كان سرك لا يحتمل أن يعرفه الناس، فلا تجعله يغادر لسانك. فالسر ما "

 "دام في صدرك فهو أسيرك، فإذا نطق به لسانك أصبحت أنت أسيره.
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 إذا ضاقت بك الدنيا... فاذهب إلى الله أولاً   

 

حين تثقل الهموم قلبك، وتضيق بك الدنيا، ويبدو أن الأبواب قد أغلقت، فإن 

 أول باب ينبغي أن تطرقه هو باب الله.

فالناس قد يسمعون شكواك ثم ينشغلون عنك، وقد يعجزون عن مساعدتك، وقد  

يسيئون فهمك، أما الله سبحانه وتعالى فلا يمل سماع دعائك، ولا يضيق بكثرة  

 رجائك، ولا يرد عبداً لجأ إليه مخلصًا. 

ليس معنى هذا أن تمتنع عن طلب المساعدة من الناس إذا احتجت إليها، ولكن  

اجعل قلبك متعلقاً بالله قبل كل شيء. اطلب منه الهداية، والثبات، والصبر، ثم  

 خذ بالأسباب وابحث عن الحلول المشروعة.

كم من إنسان قضى ساعات يشرح معاناته للناس، ولم يتغير شيء. ولو جعل  

جزءًا من ذلك الوقت دعاءً، واستغفارًا، وصلاةً، وتفكرًا، وسعياً في الإصلاح،  

 لوجد في قلبه قوة تعينه على مواجهة ما يمر به. 

إن الشكوى إلى الله تختلف عن الشكوى إلى الناس. فالشكوى إلى الله عبادة،  

وفيها افتقار وثقة ورجاء، أما الشكوى إلى الناس فقد تكون نافعة إذا كان 

المقصود الوصول إلى حل عند شخص أمين أو مختص، لكنها لا ينبغي أن  

 تتحول إلى عادة مع كل أحد. 

عندما تشعر بالحزن، قف بين يدي الله، وأخبره بما في قلبك، فهو يعلم سرك  

 ونجواك، ويعلم دمعتك قبل أن تنزل، ويعلم وجعك قبل أن تنطق به. 

ثم اسأل نفسك: ما الخطوة التي أستطيع القيام بها اليوم؟ فقد جعل الله لكل أمر  

 سبباً، وأمرنا بالسعي مع التوكل، لا بالاستسلام. 

 إذا كانت المشكلة مالية، فابحث عن عمل أو عن خطة لتنظيم أمورك. 
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وإذا كانت أسرية، فاسعَ إلى الإصلاح بالحكمة، واستعن بمن يصلح بينكم إذا  

 احتجتم. 

وإذا كانت نفسية أو صحية، فلا تتردد في مراجعة المختص، فالتداوي والأخذ  

 بالأسباب لا ينافيان الإيمان، بل هما من تمامه. 

واعلم أن الفرج قد يتأخر، لكنه لا يغيب عن من أحسن الظن بربه، وصبر،  

 وسعى، ولم يفقد الأمل. 

لا تجعل أول وجهتك كلما ضاقت بك الحياة هي الناس، واجعل وجهتك الأولى  

 إلى الله، ثم امضِ في طريق الإصلاح والعمل، مستعيناً به، وواثقاً برحمته. 

 حكمة الفصل

إذا أثقلتك الهموم، فارفعها إلى الله قبل أن تحملها إلى الناس. فمن لجأ إلى الله "

وجد سكينةً في قلبه، ومن جمع بين التوكل الصادق والعمل الجاد كان أقرب  

 "إلى الفرج بإذن الله.

يقضي الإنسان  بيئة العمل ليست المكان المناسب لكشف أسرارك   

ا من حياته في العمل، فيتعرف إلى زملاء، ويتبادل معهم   ا كبيرً جزءً

الأحاديث، وقد تنشأ بينهم علاقات طيبة. لكن من المهم أن يتذكر  

ا أن بيئة العمل تختلف عن الحياة الخاصة.   دائمً

ليس كل من يجلس بجانبك صديقاً مقرباً، وليس كل من يبتسم لك يعرف  

مصلحتك، وليس كل من يشتكي من المدير أو من المؤسسة يريدك أن تشاركه 

 الرأي. 

قد يشتكي أحدهم من مديره، ويطلب منك أن تؤيده، ثم إذا سُئل لاحقاً، ينكر ما  

قاله ويذكر اسمك أنت. وقد تتحول كلمة قلتها في لحظة عفوية إلى حديث يصل  

 إلى أشخاص لم تتوقع أن يسمعوه. 

لذلك، لا تجعل نفسك طرفاً في كل نقاش، ولا تدخل في أحاديث الغيبة أو  

 الشائعات أو الاتهامات التي لا تملك دليلًا عليها. 
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 ومن الحكمة أيضًا ألا تكشف لزملاء العمل تفاصيل حياتك الخاصة.

ليس من الضروري أن يعرف الجميع راتبك، أو حجم ديونك، أو خلافاتك 

 الأسرية، أو خططك لتغيير وظيفتك، أو تفاصيل مشروعاتك الشخصية. 

حافظ على علاقات محترمة، وتعاون مع الجميع، وكن ودوداً، لكن اجعل بين  

 حياتك الخاصة وعملك حدوداً واضحة. 

إذا احتجت إلى مناقشة مشكلة في العمل، فناقشها مع الجهة المختصة أو مع  

 الشخص المسؤول عنها، وبأسلوب مهني يهدف إلى الحل، لا إلى نشر التذمر. 

تذكر أن السمعة المهنية تبُنى على الكفاءة، والصدق، والاحترام، وحسن 

 التعامل، لا على كثرة الكلام. 

 كن معروفاً بإنجازك، لا بكثرة شكواك. 

وإذا سمعت شخصًا ينتقد المدير أو المؤسسة، فلا تتسرع في تأييده أو نقل  

كلامه. استمع بحكمة، واحتفظ برأيك لنفسك إذا لم يكن هناك ما يدعو إلى  

 التدخل. 

إن الموظف الحكيم لا يعادي أحداً، ولا ينافق أحداً، ولا يجعل لسانه سبباً في 

 خسارة عمله أو سمعته. 

 حكمة الفصل

في العمل، اجعل أخلاقك معروفة، وإنجازك ظاهرًا، وكلامك محسوباً.  "

فالمهنية تحميك أكثر من كثرة الحديث، والخصوصية تحفظ راحتك أكثر من  

 "كشف تفاصيل حياتك.

 

 خلاصة الكتاب 

ليست الحكمة أن تعيش صامتاً طوال حياتك، ولا أن تخبر الناس بكل ما يجول  

 في قلبك، بل أن تعرف متى تتحدث، ولمن تتحدث، ولماذا تتحدث. 



 

63 

لقد حاول هذا الكتاب أن يبين أن الخصوصية ليست خوفاً من الناس، وإنما  

احترام للنفس، وأن الأسرار كلما بقيت في صدرك كانت أكثر أماناً، وأن الكلمة  

 إذا خرجت من فمك لم تعد تحت سيطرتك.

تعلمنا أن ليس كل من يستمع إلينا يحبنا، وأن الثقة لا تمُنح بسرعة، بل تبُنى  

بالمواقف والأخلاق. وتعلمنا أن الشكوى المستمرة لا تصنع الحلول، وأن  

 الإنسان القوي لا ينكر ألمه، لكنه لا يجعل ألمه هويةً يعيش بها. 

ورأينا أن بعض الشخصيات قد تستغل المعلومات الشخصية للضغط أو لتحقيق  

مصلحة، ولذلك فإن حسن اختيار من نأتمنه على أسرارنا جزء من الحكمة، لا  

 من سوء الظن بالناس. 

وفي المقابل، أكد هذا الكتاب أن الصمت ليس غاية في ذاته، وأن طلب  

المساعدة ليس ضعفاً. فإذا واجهت مشكلة لا تستطيع حلها وحدك، فاطلب العون  

من شخص أمين، أو من مختص، أو من جهة قادرة على مساعدتك. فالحكمة 

جرد  ليست في كتمان كل شيء، بل في أن يكون حديثك جزءًا من الحل، لا م

 تكرار للألم. 

وتعلمنا كذلك أن أفضل ملجأ عند اشتداد الكرب هو الله سبحانه وتعالى، فنشكو  

إليه همومنا، ونسأله العون، ثم نأخذ بالأسباب ونعمل ونجتهد، لأن التوكل  

 الصادق يجمع بين الثقة بالله والسعي في الإصلاح. 

وتذكر دائمًا أن حياتك ليست كتاباً مفتوحًا لكل من يقابلك، وأن كرامتك أغلى  

من أن تجعلها مادة لأحاديث المجالس، وأن نجاحك لا يحتاج إلى إعلان  

 مستمر، بل إلى عمل صادق وصبر طويل.

احفظ لسانك، واختر كلماتك، وصُن أسرارك، ولا تجعل لحظات ضعفك  

فك أمام الناس. ابنِ نفسك بالعلم، والأخلاق، والعمل، والثقة بالله، ودع   تعُر ِ

 إنجازاتك تتحدث عنك أكثر مما تتحدث أنت عن نفسك.

 فقد تنسى الدنيا كلماتك، لكنها لن تنسى آثار أفعالك.

 الرسالة الأخيرة 

 إذا خرجت من هذا الكتاب بفكرة واحدة، فلتكن هذه:



 

64 

احفظ خصوصيتك، وأحسن اختيار من تثق به، ولا تجعل الشكوى عادة، 

واجعل قلبك متعلقًا بالله، ولسانك حكيمًا، وعملك شاهدًا عليك. فليس كل ما 

يعُرف يقُال، وليس كل ما يقُال يعود كما كان، أما الكلمة التي لم تنُطق فما  

 زلت تملكها، فإذا نطقتها أصبحت هي التي تملكك.

 

 حقوق التأليف والنشر 

 بدر شاشا  

 

هذا الكتاب محمي بموجب قوانين حقوق المؤلف والحقوق المجاورة المعمول  

، وكذلك الاتفاقيات الدولية المتعلقة بحماية الملكية  المملكة المغربيةبها في 

 الفكرية التي تكون المملكة المغربية طرفاً فيها.
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