
 

 

 ماذا لو فشلت؟ 

ماذا لو لم أصل إلى ما حلمت به؟ ماذا لو تعرضت للخيانة أو الخداع أو  

ُرزق بأطفال؟   الطلاق؟ ماذا لو لم أتزوج أو لم أ

كتاب في فهم الحياة، وتقبّل الخسارة، والتحرر من ضغط المجتمع، وبناء السعادة رغم ما  

 لم يتحقق من الأحلام 

 تأليف: بدر شاشا 

 كاتب مغربي 

 

 إهداء 

 إلى كل إنسان استيقظ ذات يوم وهو يشعر بأن الحياة لم تمنحه ما كان ينتظره. 

إلى من اجتهد كثيرًا ولم يصل، ومن أحب بصدق فتعرض للخيانة، ومن وثق فوجد نفسه  

ضحية للخداع، ومن دخل الزواج مؤمناً بأن الحب يكفي ثم وجد نفسه أمام تجربة  

ا   الطلاق، ومن انتظر شريك الحياة سنوات طويلة ولم يأتِ، ومن تمنّى أن يصبح أبًا أو أمًّ

 فظل حلم الإنجاب بعيدًا عن متناوله. 

إلى الذين يبتسمون أمام الناس بينما يحملون في داخلهم أسئلة لا يستطيعون الإجابة  

 عنها.

إلى من يقارن نفسه بأصدقائه، فيرى أحدهم قد تزوج، وآخر قد أنجب، وثالثاً قد اشترى  

: لماذا تأخرت أنا؟ هل  ، ورابعًا قد حقق نجاحًا مهنيًا، فيعود إلى نفسه متسائلًا منزلًا

 أخطأت الطريق؟ هل فات الأوان؟ 
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إلى كل من شعر بأنه أقل من الآخرين لأن حياته لم تسر وفق الصورة التي رسمها في  

 مخيلته. 

أهدي هذا الكتاب إلى الإنسان الذي يحتاج إلى أن يسمع أن قيمته لا تتوقف على عدد  

إنجازاته، ولا على وضعه العائلي، ولا على رأي المجتمع فيه، ولا على تحقق أمنية  

 واحدة مهما كانت عزيزة على قلبه. 

وأهديه كذلك إلى كل من يريد أن يبدأ من جديد، ليس بالضرورة من نقطة الصفر، بل من 

 النقطة التي وجد نفسه عندها بعد أن تغيرّت حياته. 

 هذا الكتاب لك، لأنك تستحق أن تعيش، حتى عندما لا تسير الحياة كما أردت. 

 شكر وتقدير 

الحمد لله الذي منح الإنسان القدرة على التفكير والتعلّم ومراجعة نفسه، والذي جعل في  

 التجارب الإنسانية مجالًا للفهم والنضج واكتشاف المعنى. 

أتقدم بالشكر والتقدير إلى كل إنسان ساهم، بقصد أو دون قصد، في جعل الأسئلة الصعبة  

جزءًا من تجربتنا الإنسانية. إلى الذين خاضوا تجارب الفشل، وإلى الذين عرفوا الخيانة،  

وإلى المطلقين والمطلقات، وإلى الذين يعيشون دون زواج، وإلى من يواجهون صعوبات  

الإنجاب، وإلى كل شخص وجد نفسه مضطرًا إلى إعادة بناء حياته بعدما انهارت صورة 

 المستقبل التي كان يتخيلها. 

إن التجارب المؤلمة ليست مصدرًا للسعادة في ذاتها، ولا ينبغي تمجيد الألم أو مطالبة  

الإنسان بأن يشكر من ظلمه. لكن من الممكن أن نتعلم من التجربة، وأن نحمي أنفسنا  

، وأن نكتشف قدرات لم نكن نعرفها، وأن نصنع حياة جديدة دون أن ننكر ما   مستقبلًا

 فقدناه. 

وأشكر كل قارئ يمنح هذه الصفحات جزءًا من وقته، وكل شخص يبحث عن كلمة  

 تساعده على فهم نفسه بدلًا من إصدار الأحكام عليها.

كما أتوجه بالتقدير إلى الباحثين في علم النفس، وإلى أصحاب الدراسات المتعلقة  

بالمرونة النفسية، والتكيف مع التغيرات الحياتية، والعلاقات الإنسانية، والحزن، والرفاه  
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النفسي. فقد ساهمت هذه المجالات في توسيع فهمنا لكيفية تعامل الإنسان مع الخسارة  

 والضغوط والتغيرات الكبرى.

وأخص بالشكر كل من يحاول أن يعيش بكرامة، رغم الظروف التي لم يخترها، وكل من 

 يرفض أن يجعل تجربة مؤلمة واحدة تعريفًا كاملًا لحياته. 

 بدر شاشا 

 مقدمة الكاتب 

هناك سؤال قد يزور الإنسان في أكثر اللحظات هدوءًا، وقد يظهر أيضًا في منتصف الليل 

 عندما ينتهي ضجيج اليوم، ويجد نفسه وحيدًا مع أفكاره. 

 ماذا لو فشلت؟ 

ماذا لو اجتهدت سنوات طويلة ولم أصل إلى المكان الذي أريده؟ ماذا لو أحببت شخصًا  

بكل صدق، ثم اكتشفت أنه خدعني؟ ماذا لو تزوجت وانتهت علاقتي بالطلاق؟ ماذا لو 

انتظرت الزواج طويلًا ولم أجد الشخص المناسب؟ ماذا لو رغبت في الأطفال ولم أرُزق 

بهم؟ ماذا لو تقدمت في العمر بينما تتحقق أحلام الآخرين واحدًا بعد الآخر، وأظل أنا  

 أنتظر؟ 

هذه الأسئلة ليست مجرد أفكار عابرة. إنها أسئلة تتصل بالهوية والكرامة والانتماء  

والخوف من المستقبل. وقد تتحول، لدى بعض الأشخاص، إلى مصدر مستمر للقلق  

 والمقارنة ولوم الذات. 

في المجتمع المغربي، كما في مجتمعات أخرى، قد يشعر الإنسان بأن حياته لا تخصه  

وحده، بل أصبحت موضوعًا للتقييم الاجتماعي. قد يسُأل الشاب عن عمله ودخله، وتسُأل  

الفتاة عن الزواج، ويسُأل الزوجان عن الأطفال، وقد يعُامل المطلق أو المطلقة كما لو أن  

انتهاء الزواج شهادة على الفشل، وقد ينظر بعض الناس إلى الشخص الذي لم يحقق  

 نجاحًا ماديًا باعتباره أقل قيمة من غيره. 

 وقد لا يكون السؤال جارحًا في ظاهره، لكنه يترك أثرًا عميقًا في النفس. 

 »متى ستتزوج؟« 
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 »متى سنفرح بك؟« 

 »لماذا لم تنجب بعد؟« 

 »كيف انتهى زواجك؟« 

 »فلان أصغر منك وقد حقق كل شيء!« 

هذه العبارات قد تقُال بدافع الفضول أو الاهتمام أو العادات الاجتماعية، لكنها قد تتحول 

 إلى عبء عندما تتكرر، خصوصًا حين يكون الإنسان نفسه متألمًا من ظروفه. 

وهنا تبدأ المشكلة الحقيقية. لا يعود الإنسان يتألم فقط لأنه لم يتزوج، أو لأنه لم ينجب،  

 أو لأنه فشل في مشروع، بل يبدأ في الاعتقاد بأن هذه الظروف تعني أنه أقل من غيره. 

 وهذا الاعتقاد يستحق أن نتوقف أمامه. 

هل تتحدد قيمة الإنسان بما حققه؟ هل يصبح الزواج دليلًا على النجاح؟ هل يعني الطلاق  

أن صاحبه غير قادر على بناء علاقة ناجحة؟ هل يدل تأخر الإنجاب على نقص في قيمة  

 الزوجين؟ هل يكون الإنسان الفاشل في مشروع واحد إنسانًا فاشلًا في الحياة كلها؟ 

إن الإجابة التي ينطلق منها هذا الكتاب هي أن حياة الإنسان أوسع من إنجاز واحد،  

 وأعمق من تجربة واحدة، وأكثر تعقيدًا من أن تخُتصر في حكم اجتماعي سريع. 

لكن هذا لا يعني أن الخسارة سهلة، أو أن عدم تحقق الأحلام لا يستحق الحزن، أو أن  

 الإنسان يستطيع التخلص من ألمه بمجرد أن يقرأ عبارة تحفيزية. 

قد يكون الطلاق مؤلمًا للغاية. وقد تترك الخيانة جرحًا عميقًا في الثقة. وقد يسبب العقم 

أو تأخر الإنجاب حزنًا حقيقياً. وقد يؤدي الفشل المهني أو المالي إلى ضغوط كبيرة. وقد  

تكون الوحدة صعبة، خاصة عندما يرى الإنسان من حوله يعيشون تجارب كان يتمنى أن  

 يعيشها. 

لن أطلب منك في هذا الكتاب أن تتظاهر بالقوة وأنت منهك، أو أن تنكر حزنك حتى تبدو  

 إيجابيًا، أو أن تعتبر كل خسارة هدية مخفية. 
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سأدعوك بدلًا من ذلك إلى فهم ما حدث، والتمييز بين ما تستطيع تغييره وما لا تستطيع  

التحكم فيه، والتعامل مع نفسك بإنصاف، ثم البحث عن الطريق الذي يمكن أن تسلكه من  

 هنا. 

فالحياة لا تمنح الجميع الظروف نفسها، ولا تسير وفق جدول زمني موحد. هناك من  

يتزوج مبكرًا، وهناك من يتزوج في وقت لاحق، وهناك من يختار ألا يتزوج. هناك من  

ينجب، وهناك من يواجه صعوبات الإنجاب، وهناك من يبني حياة ذات معنى دون أطفال. 

هناك من ينجح في مشروعه الأول، وهناك من يحتاج إلى محاولات متعددة. وهناك من  

تتغير حياته بعد الطلاق، فيكتشف بعد فترة أن بإمكانه استعادة توازنه وبناء مستقبل 

 مختلف. 

 لا توجد تجربة واحدة تصلح مقياسًا لجميع الناس.

ولأنني أكتب هذا الكتاب بصفتي كاتبًا مغربيًا مهتمًا بالإنسان وأسئلته، فإنني أريد أن أضع  

أمام القارئ واقعًا قريباً منه، واقع الأسرة والحي والعمل والعلاقات والحديث اليومي  

والضغط الاجتماعي، مع الاستفادة من المفاهيم النفسية والإنسانية التي تساعدنا على  

 فهم أنفسنا. 

هذا الكتاب ليس وعدًا بأن كل شيء سيتحسن كما تتمنى، وليس وصفة سحرية لتجاوز 

الخيانة أو الطلاق أو الفشل. إنه دعوة إلى بناء علاقة أكثر عدلًا مع الذات، وإلى إدراك  

 أن بعض الأبواب قد تغُلق، لكن إغلاق باب واحد لا يعني أن الحياة انتهت. 

قد لا تصل إلى الحلم الذي رسمته في بداية الطريق. وقد تصل إليه بعد وقت طويل. وقد 

تكتشف أن الحلم نفسه لم يعد يناسبك. وقد تضطر إلى اختيار طريق آخر لم تكن تفكر فيه  

 من قبل.

 في جميع هذه الحالات، يبقى السؤال الأهم: 

 كيف تعيش حياة تحترم فيها نفسك، حتى عندما لا تحصل على كل ما تمنيت؟ 

 من أجل هذا السؤال كُتب هذا الكتاب. 

 منهج الكتاب 
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يعتمد هذا الكتاب على منهج إنساني وتطبيقي يجمع بين التأمل في التجارب اليومية،  

والاستفادة من مفاهيم علم النفس، وتقديم أسئلة وتمارين تساعد القارئ على تحويل  

 الأفكار إلى خطوات عملية. 

ينطلق المنهج من التمييز بين الحدث الذي وقع، والمعنى الذي أعطيناه له، والطريقة 

 التي نختار بها الاستجابة له. 

، هو حدث. أما الاعتقاد بأن هذا الفشل يعني أن   فالفشل في امتحان أو مشروع، مثلًا

الإنسان غبي أو عديم القيمة، فهو تفسير قد يكون ظالمًا وغير دقيق. ويمكن للتفسير أن  

 يؤثر في المشاعر والسلوك والقرارات اللاحقة.

كذلك فإن انتهاء الزواج حدث قد يحمل ألمًا وخسائر حقيقية، لكن اعتباره دليلًا على  

 استحالة الحب مستقبلًا ليس حقيقة مؤكدة، بل استنتاج يحتاج إلى مراجعة. 

ولا يعني هذا المنهج أن كل المشكلات ناتجة عن طريقة التفكير. فهناك ظروف اقتصادية  

واجتماعية وصحية وقانونية لا يمكن حلها بمجرد تغيير الأفكار. كما أن التمييز بين ما  

نملكه من قدرة على الاختيار وما لا نملكه منها جزء أساسي من التعامل الواقعي مع  

 الحياة. 

سيعالج الكتاب موضوعات الفشل والتأخر والخيانة والخداع والطلاق وعدم الزواج  

وصعوبات الإنجاب، إضافة إلى المقارنة الاجتماعية والشعور بالوحدة والخوف من  

 المستقبل وإعادة بناء الأهداف. 

وسيستفيد من مفاهيم مثل المرونة النفسية، والتعاطف مع الذات، وإعادة تقييم الأفكار،  

 وتحديد القيم الشخصية، ووضع الأهداف الواقعية، وبناء العلاقات الداعمة. 

كما سيقدم تمارين كتابية وأسئلة للمراجعة الذاتية وخطوات عملية يمكن للقارئ تكييفها  

 مع ظروفه.

ولا يقدم الكتاب نفسه بوصفه دراسة علمية محكمة أو بديلًا عن العلاج النفسي أو 

الاستشارة الطبية أو القانونية. فالمفاهيم العلمية تحتاج إلى الرجوع إلى مصادرها  

 الأصلية، والتطبيق العملي يختلف باختلاف ظروف كل إنسان. 
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وسيراعي الكتاب خصوصية السياق المغربي، حيث تتداخل في بعض التجارب اعتبارات  

الأسرة والسمعة والوضع الاقتصادي والسكن والعمل وتكاليف الزواج، إضافة إلى  

 اختلاف المواقف من الطلاق والإنجاب والعزوبية بين الأسر والمناطق والأفراد. 

لن نفترض أن جميع المغاربة يفكرون بالطريقة نفسها، ولن نحكم على من يختار الزواج  

 أو عدمه، أو الإنجاب أو عدمه، أو الاستمرار في علاقة أو إنهائها.

الغاية ليست فرض نموذج واحد للحياة، بل مساعدة الإنسان على فهم ظروفه واختيار ما  

 يناسبه بوعي وكرامة ومسؤولية. 

 كلمة إلى القارئ قبل البداية 

 عزيزي القارئ، عزيزتي القارئة، 

ربما فتحت هذا الكتاب لأنك تعيش تجربة صعبة الآن. وربما لأنك تخاف من مستقبل لم  

يتحقق بعد. وربما لأنك تريد أن تفهم لماذا يبدو الآخرون وكأنهم يتقدمون في الحياة،  

 بينما تشعر أنت بأنك عالق في مكانك. 

 مهما كان السبب، لا تحتاج إلى أن تشرح حياتك كلها حتى تستحق أن تعُامل باحترام. 

 لا تحتاج إلى أن تثبت أنك ناجح كي تكون إنسانًا له قيمة. 

ولا تحتاج إلى أن تتزوج حتى تصبح جديرًا بالمحبة، ولا إلى أن تنجب حتى تصبح حياتك  

ذات معنى، ولا إلى أن تتجاوز الخيانة بسرعة حتى تثبت قوتك، ولا إلى أن تحقق حلمك  

 الأول حتى تسمح لنفسك بأن تحلم من جديد. 

 امنح نفسك الحق في الحزن، ولكن لا تجعل الحزن حكمًا نهائيًا على المستقبل.

 راجع أخطاءك، ولكن لا تحولها إلى إهانة مستمرة لنفسك. 

 تعلم من تجاربك، ولكن لا تحمل نفسك مسؤولية كل ما حدث لك. 

 اطلب المساعدة عندما تحتاج إليها، ولا تعتبر طلب الدعم دليلًا على الضعف. 

 ضع أهدافًا، ولكن اترك مساحة لتغير الظروف وتغير رغباتك. 
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وتذكر أن بعض الأشياء التي تتمنى حدوثها تستحق السعي، وبعضها يحتاج إلى الصبر،  

 وبعضها لا يمكن ضمانه مهما بذلت من جهد.

النضج لا يعني أن تحصل على كل شيء. بل يعني، من بين أمور أخرى، أن تتعلم كيف  

تتعامل مع ما تستطيع تغييره، وكيف تحزن على ما فقدته، وكيف تتقبل ما لا تملك التحكم  

 فيه، وكيف تواصل بناء حياتك دون أن تكذب على نفسك. 

ربما لن تكون حياتك كما تخيلتها في سن العشرين، أو في سن الثلاثين، أو في أي مرحلة 

 كنت تظن فيها أنك تعرف المستقبل.

 لكن اختلاف الحياة عن الخطة لا يعني أنها فقدت كل إمكاناتها.

قد تحتاج إلى طريق جديد، أو إلى وقت للتعافي، أو إلى حدود تحميك، أو إلى مساعدة  

 متخصصة، أو إلى شجاعة الاعتراف بأن هدفاً قديمًا لم يعد ممكنًا بالطريقة التي أردتها.

 ابدأ من الواقع الذي تعيشه، لا من الصورة التي تقارن نفسك بها. 

واقرأ هذه الصفحات باعتبارها دعوة إلى الفهم والعمل، لا باعتبارها أحكامًا جديدة يجب  

 عليك الالتزام بها. 

 فأنت لا تحتاج إلى حياة مثالية حتى تستحق حياة كريمة. 

 بدر شاشا 

 كاتب مغربي 

 الفصل الأول 

ماذا لو لم تسر الحياة كما أردت؟ كيف تتحرر من الخوف من الفشل وكلام  

 الناس وتبدأ في بناء حياتك الحقيقية 
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 عندما تكتشف أن الحياة ليست كما تخيلتها 

يأتي وقت في حياة الإنسان يجلس فيه مع نفسه، بعيدًا عن ضجيج الناس، بعيدًا عن  

المجاملات والابتسامات والأسئلة اليومية، ثم يبدأ في طرح أسئلة لم يكن يجرؤ على 

 طرحها من قبل.

 ماذا فعلت بحياتي؟ 

 لماذا لم أصل إلى ما كنت أحلم به؟ 

 لماذا نجح أشخاص أقل مني اجتهادًا، بينما ما زلت أحاول؟

 لماذا تزوج أصدقائي، بينما ما زلت أعزب؟ 

، بينما لم يتحقق هذا الحلم بالنسبة إلي؟   لماذا أنجب الآخرون أطفالًا

 لماذا وثقت بشخص فخدعني؟ 

 لماذا انتهى زواجي بعدما بذلت كل ما أستطيع لإنجاحه؟ 

 لماذا أشعر بالخجل عندما يسألني أحدهم عن عملي أو وضعي المادي أو مستقبلي؟ 

 ثم يأتي السؤال الأكثر قسوة: 

 ماذا سيقول الناس عني؟ 

قد يبدو هذا السؤال بسيطًا، لكنه يستطيع أن يتحكم في قرارات الإنسان سنوات طويلة.  

فقد يختار عملًا لا يحبه خوفًا من انتقاد أسرته، أو يتزوج شخصًا لا يناسبه خوفًا من لقب  

العازب، أو يستمر في زواج مؤلم حتى لا يقال إن زواجه فشل، أو يدخل في علاقة غير  

 مناسبة لأنه يخشى أن يتقدم به العمر دون شريك.

وقد يتخلى عن مشروع يحبه لأن بعض الناس سخروا منه، أو يخفي طموحه حتى لا  

يسمع عبارة »من أين لك أن تحقق ذلك؟«، أو يتظاهر بالسعادة بينما يعيش في داخله  

 تعبًا لا يعرف كيف يشرحه. 
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وهكذا، بدلًا من أن يعيش الإنسان حياته وفق ما يراه مناسبًا، يبدأ في إدارة حياته وفق 

 توقعات الآخرين. 

 يصبح السؤال الذي يقوده ليس: ماذا أريد؟ بل: ماذا سيقولون إذا فعلت ما أريد؟ 

وهنا تبدأ خسارة صامتة. قد لا يخسر الإنسان مالًا أو عملًا أو علاقة في تلك اللحظة،  

لكنه يخسر شيئاً مهمًا من حريته الداخلية. يصبح خائفًا من التجربة، مترددًا أمام  

القرارات، شديد الحساسية تجاه الانتقاد، ويحتاج باستمرار إلى موافقة الآخرين حتى  

 يشعر بأنه يسير في الطريق الصحيح. 

هذا الفصل ليس دعوة إلى تجاهل جميع الناس، ولا إلى رفض النصيحة، ولا إلى  

التصرف بتهور تحت شعار الحرية. إنه دعوة إلى التمييز بين رأي يستحق أن تفكر فيه،  

 وحكم لا يستحق أن يمنح صاحبه سلطة على حياتك. 

فليس كل من يتحدث عنك يعرف ظروفك، وليس كل من ينتقدك يريد مصلحتك، وليس كل  

من ينصحك يمتلك الحكمة الكافية لتوجيهك. وفي المقابل، قد يأتيك نقد صادق من شخص  

 يحبك، وقد ترى في ملاحظة مؤلمة فرصة لتصحيح خطأ حقيقي. 

النضج هو أن تتعلم كيف تميز بين هذه الأمور دون أن تتحول إلى إنسان يعيش لإرضاء  

 الجميع. 

 لماذا نخاف من كلام الناس إلى هذه الدرجة؟ 

الإنسان كائن اجتماعي. يحتاج إلى الانتماء، ويهتم بقبول الآخرين، ويتأثر بالعلاقات  

المحيطة به. فالأسرة والأصدقاء والمجتمع يمكن أن يمنحوه الدعم والأمان والشعور بأنه  

 ليس وحيدًا. 

ولهذا، فإن الخوف من الرفض ليس أمرًا غريبًا. عندما يخشى شخص أن يسخر منه  

الآخرون، أو أن تستبعده أسرته، أو أن يفقد مكانته بين أصدقائه، فإنه قد يشعر بقلق  

 حقيقي، حتى لو كان الموضوع في نظر الآخرين بسيطًا. 

 لكن المشكلة تبدأ عندما يتحول الاهتمام الطبيعي برأي الناس إلى خوف يحدد كل قرار. 
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تخيل شابًا مغربيًا في الثلاثين من عمره، يبحث عن عمل مستقر. يتقدم إلى مباريات  

التوظيف، ويرسل سيرته الذاتية إلى الشركات، ويحاول تعلم مهارات جديدة. لكنه في كل 

 مرة يفكر في تغيير مساره، يتذكر بعض الأقارب الذين يقولون له إنه أضاع سنواته. 

يبدأ في مقارنة نفسه بزميل تخرج معه وأصبح موظفًا، وبصديق اشترى سيارة، وبآخر  

 تزوج وانتقل إلى منزل مستقل.

ومع الوقت، لا يعود يفكر فقط في العثور على عمل يناسب مؤهلاته. بل يصبح هدفه أن  

 يحصل على أي وظيفة تمنحه القدرة على إسكات الآخرين. 

قد يقبل عرضًا غير مناسب تمامًا، أو ينفق المال الذي لا يملكه ليظهر بمظهر ناجح، أو 

 .  يتخلى عن تكوين كان يمكن أن يحسن فرصه مستقبلًا

إنه لا يتخذ قراره بناءً على احتياجاته وإمكاناته فقط، بل يحاول علاج شعوره بالخجل من  

 خلال إثبات شيء للناس. 

هذه حالة افتراضية واقعية في طبيعتها، وليست قصة موثقة لشخص بعينه. وهي توضح  

 كيف يمكن لنظرة الآخرين أن تتحول من أمر خارجي إلى قوة داخلية تتحكم في السلوك. 

 لاحظ الفرق بين فكرتين. 

الفكرة الأولى: »أحتاج إلى تحسين وضعي المهني، وسأبحث عن الخيارات المناسبة  

 لي«. 

 الفكرة الثانية: »يجب أن أجد وظيفة بسرعة، وإلا فسأصبح موضع سخرية الجميع«. 

في الفكرة الأولى توجد مشكلة تحتاج إلى حل. أما في الثانية، فقد أضيفت إلى المشكلة  

 معركة أخرى مع الكرامة والصورة الاجتماعية.

قد يكون الشاب بحاجة فعلًا إلى العمل، لكن حاجته إلى العمل تختلف عن حاجته إلى إثبات  

 أنه أفضل من الآخرين. 

وعندما يخلط الإنسان بين الأمرين، قد يتخذ قرارات تضر بمستقبله لمجرد التخلص من  

 شعور مؤقت بالعار.
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لهذا، اسأل نفسك دائمًا: هل أريد هذا الشيء لأنه مهم بالنسبة إلى حياتي، أم لأنني أريد  

 أن أتوقف عن الشعور بالنقص أمام الناس؟ 

قد تكون الإجابة مزيجًا من الأمرين، وهذا طبيعي. المهم أن تعرف أي الدوافع يقود 

 قرارك.

 المجتمع المغربي ونظرة الآخرين إلى النجاح 

في كثير من البيئات المغربية، يحتل النجاح الاجتماعي مكانة بارزة في الأحاديث العائلية.  

قد تقُاس مكانة الشخص بعمله، أو دخله، أو زواجه، أو منزله، أو عدد أطفاله، أو قدرته  

 على مساعدة أسرته. 

وقد تكون هذه الأمور مهمة فعلًا للإنسان. فالعمل يمنح الاستقلال المادي، والزواج قد  

يحقق رغبة عاطفية وأسرية، والأطفال قد يمثلون حلمًا عزيزًا، والمنزل قد يوفر 

 الاستقرار. 

لكن المشكلة ليست في الرغبة في هذه الأشياء، وإنما في تحويلها إلى شروط مطلقة  

 لاحترام الإنسان. 

قد يجتمع أفراد الأسرة في مناسبة، ويبدأ الحديث عن فلان الذي حصل على وظيفة، 

 وفلانة التي تزوجت، وشخص اشترى شقة، وآخر سافر إلى الخارج. 

ثم يلتفت أحدهم إلى شاب أو فتاة لم يحققوا هذه الأمور بعد، ويقول بنبرة تبدو عادية:  

 »وأنت، ماذا تنتظر؟«. 

 قد يضحك الشخص حتى لا يظهر انزعاجه، لكنه يعود إلى المنزل وهو يفكر في السؤال.

 لماذا تأخرت؟ 

 هل أنا أقل منهم؟ 

؟   هل يراني الجميع فاشلًا

 هل يجب أن أغير حياتي بسرعة؟ 
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إن السؤال الاجتماعي قد يستغرق ثواني، لكن الإنسان يستطيع أن يعيد تشغيله في ذهنه  

 ساعات أو أيامًا. 

ليس كل سؤال يستحق إجابة، وليس كل رأي يستحق  وهنا يجب أن تتعلم قاعدة مهمة: 

 نقاشًا، وليس كل شخص يستحق أن يعرف تفاصيل حياتك. 

إذا سألك قريب عن زواجك، يمكنك أن تجيب بهدوء: »عندما يكون هناك قرار مناسب  

 سأخبركم، وأفضّل ألا أستعجل في هذا الموضوع«.

وإذا سألك أحدهم عن عملك، يمكنك أن تقول: »أعمل على تطوير وضعي، وأتقدم خطوة  

 بخطوة«. 

وإذا تدخل شخص في تفاصيل علاقتك الزوجية، يمكنك أن تقول: »أقدّر اهتمامك، لكن  

 هذه أمور شخصية سأتعامل معها بالطريقة المناسبة«. 

 لا تحتاج إلى الدخول في جدال طويل كي تثبت أنك صاحب حق في الخصوصية. 

وفي الوقت نفسه، لا ينبغي أن نفترض أن كل سؤال من الأسرة يحمل نية سيئة. فقد  

يسأل الأب أو الأم عن الزواج بدافع الخوف على مستقبل الابن أو الابنة، وقد يقدم قريب  

 نصيحة لأنه لا يعرف كيف يعبر عن اهتمامه بطريقة أفضل.

يمكنك أن تفهم نية الشخص دون أن توافق على أسلوبه، وأن تحافظ على احترامك له  

 دون أن تسلمه حق اتخاذ قراراتك. 

الاحترام لا يعني الطاعة المطلقة، والاستقلال لا يعني القطيعة، والخصوصية لا تعني  

 العداء. 

 الفشل ليس هوية، بل تجربة تحتاج إلى الفهم 

من أكثر الأخطاء النفسية شيوعًا أن يحول الإنسان فشلًا محددًا إلى حكم شامل على  

 نفسه.

 يرسب في امتحان، فيقول: أنا غبي. 

 يفشل مشروعه، فيقول: أنا لا أصلح لشيء. 
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 تنتهي علاقته، فيقول: لا أحد يستطيع أن يحبني.

 يتأخر زواجه، فيقول: لن أجد شخصًا مناسبًا أبدًا. 

 تتأخر ولادة الأطفال، فيبدأ في الاعتقاد بأن حياته ناقصة بالكامل.

هذه الانتقالات ليست حقائق مثبتة. إنها استنتاجات واسعة تنطلق من تجربة واحدة أو 

 ظرف محدد. 

في علم النفس، يمكن فهم بعض هذه الأنماط بوصفها أشكالًا من التفكير السلبي أو 

 التعميم المفرط، حيث يستنتج الإنسان من تجربة واحدة حكمًا يشمل حياته كلها.

لنفترض أن شابًا افتتح مشروعًا صغيرًا، وأنفق عليه مدخراته، ثم اضطر إلى إغلاقه بعد  

 عدة أشهر بسبب ضعف المبيعات وارتفاع التكاليف. 

من الطبيعي أن يشعر بالحزن والقلق، وربما بالندم. وقد يكون قد ارتكب أخطاء فعلية في  

 دراسة السوق أو إدارة المصاريف أو اختيار موقع المشروع.

 لكن هناك فرقًا بين أن يقول:

 »مشروعي لم ينجح، وأحتاج إلى معرفة الأسباب قبل أن أقرر ماذا سأفعل«.

 وأن يقول: 

 »أنا فاشل، ولن أنجح في أي شيء«. 

الجملة الأولى تسمح بالتعلم. أما الثانية فتغلق باب التفكير، لأنها تحول المشكلة من شيء  

 يمكن تحليله إلى حكم على الذات كلها. 

قد يتعلم صاحب المشروع أن الطلب كان ضعيفًا، أو أن رأس المال لم يكن كافيًا، أو أن  

التسعير غير مناسب، أو أن المشروع يحتاج إلى مهارات لم تكن لديه. وقد يقرر عدم  

 تكرار التجربة، أو العمل فترة لتوفير المال، أو البدء بحجم أصغر. 

ليس مطلوبًا منه أن يكرر التجربة نفسها حتى يثبت شجاعته. أحيانًا تكون الحكمة في  

 التوقف، وأحيانًا في تعديل الخطة، وأحيانًا في الانتقال إلى مجال آخر.

، لكنه لا يثبت استحالة النجاح أيضًا.   الفشل لا يضمن النجاح مستقبلًا
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 والأهم أن الإنسان ليس مشروعًا تجاريًا حتى تقُاس قيمته بالربح والخسارة. 

 كيف تفكر بطريقة مختلفة عندما تفشل؟ 

 عندما تواجه تجربة مؤلمة، لا تبدأ بسؤال: »لماذا أنا فاشل؟«. 

 ابدأ بأسئلة أكثر دقة: 

؟   ما الذي حدث فعلًا

 ما العوامل التي ساهمت في النتيجة؟ 

 ما الذي كان تحت سيطرتي؟ 

 ما الذي لم يكن تحت سيطرتي؟ 

 هل أحتاج إلى تعلم مهارة جديدة؟ 

 هل أحتاج إلى مساعدة؟ 

 هل ينبغي أن أحاول مرة أخرى، أم أغير الطريقة، أم أختار هدفاً مختلفًا؟ 

 ما الذي سأفعله في الأسبوع المقبل بدلًا من معاقبة نفسي بالتفكير المستمر؟ 

هذه الأسئلة لا تلغي الألم، لكنها تساعدك على تحويله من حكم نهائي إلى مشكلة قابلة  

 للفهم والتعامل معها.

ا مع الآخرين   لا تجعل حياتك سباقً

قد يكون أحد أصعب مصادر القلق أن ترى أشخاصًا من عمرك يحققون أشياء كنت تحلم  

 بها.

، ورابعاً أنجب   ترى صديقًا تزوج، وآخر حصل على وظيفة جيدة، وثالثاً اشترى منزلًا

. ثم تنظر إلى حياتك وتشعر أنك متأخر.  طفلًا

؟   لكن ما الذي تعنيه كلمة »متأخر« أصلًا
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 متأخر بالنسبة إلى من؟ 

 هل توجد ساعة واحدة تضبط حياة جميع البشر؟

هل يجب أن يتزوج كل الناس في العمر نفسه، وأن يعملوا في المجال نفسه، وأن ينجبوا  

 في الظروف نفسها، وأن يحققوا الاستقرار المالي في الوقت نفسه؟ 

 إن الحياة ليست سباقًا موحدًا له خط بداية واحد، وظروف متساوية، وخط نهاية واحد. 

قد يبدأ شخص حياته المهنية بدعم عائلي وموارد مالية جيدة، بينما يبدأ آخر من ظروف  

اقتصادية صعبة. وقد يحصل شخص على فرصة عمل عن طريق شبكة علاقاته، بينما  

يرسل آخر عشرات الطلبات دون أن يجد فرصة مناسبة. وقد يعيش شخص في بيئة توفر 

 له الاستقرار، بينما يواجه آخر مسؤوليات أسرية أو ظروفًا صحية تعطل خططه. 

 هذه الاختلافات لا تعني أن الجهد غير مهم، بل تعني أن النتائج لا تتحدد بالجهد وحده. 

 كما أن ما تراه من حياة الآخرين ليس الصورة كاملة. 

 قد ترى سيارة جديدة، ولا تعرف حجم الديون التي وراءها. 

 قد ترى زواجًا جميلًا في الصور، ولا تعرف طبيعة الحياة داخل المنزل. 

 قد ترى شخصًا ناجحًا مهنيًا، ولا تعرف الثمن الذي دفعه أو الضغوط التي يعيشها. 

 وقد ترى شخصًا يضحك كثيرًا، بينما يمر بصعوبات لا يتحدث عنها.

لا يعني ذلك أن الآخرين يتظاهرون دائمًا أو أنهم تعساء في السر. ربما يكون بعضهم  

، وربما حقق ما يتمناه. لكنك لا تعرف بالضرورة كل الظروف التي أحاطت   سعيدًا فعلًا

 بتجربته. 

 لذلك، لا تقارن حياتك الداخلية بكل ما يظهر من حياة الآخرين. 

 قارن تقدمك بتقدمك أنت، مع مراعاة ظروفك. 

 هل أصبحت أكثر قدرة على إدارة أموالك؟ 

 هل تعلمت مهارة جديدة؟ 
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 هل أصبحت تختار علاقاتك بوعي أكبر؟ 

 هل تحسنت قدرتك على التعامل مع الخلافات؟ 

 هل بدأت تحافظ على صحتك؟ 

 هل أصبحت تعرف ما يناسبك وما لا يناسبك؟ 

هذه مؤشرات قد لا يلاحظها الآخرون، لكنها يمكن أن تكون مهمة في بناء حياة أكثر  

 استقرارًا. 

 مثال واقعي في طبيعته: صديقان ومساران مختلفان 

 تخيل صديقين درسا معًا في الجامعة. 

 حصل الأول على وظيفة بعد التخرج، ثم تزوج واستأجر منزلًا وبدأ في تكوين أسرة. 

أما الثاني، فواجه صعوبة في العثور على عمل، ثم اضطر إلى مساعدة أسرته، وبعد فترة  

 قرر تعلم مهارة مهنية جديدة. 

 عندما يلتقيان، قد يشعر الثاني بالخجل لأنه لم يحقق ما حققه صديقه.

لكن لو نظرنا إلى تفاصيل حياة كل واحد منهما، سنجد أن المسارين ليسا متطابقين. قد  

 تكون لكل منهما ظروف مختلفة، وفرص مختلفة، ومسؤوليات مختلفة. 

ليس المطلوب من الثاني أن يقنع نفسه بأن وضعه أفضل من وضع صديقه. المطلوب أن  

يعترف بأن صديقه حقق أمورًا جيدة، ثم يعود إلى السؤال الأهم: ما الخطوة التي يمكنني  

 القيام بها لتحسين حياتي؟ 

 يمكنه أن يفرح لصديقه دون أن يحول فرحته إلى إدانة لنفسه. 

 يمكنه أن يتعلم منه دون أن يقلده في كل شيء.

ويمكنه أن يعترف بأنه يشعر بالحزن أو الغيرة أحيانًا دون أن يعتبر هذه المشاعر دليلًا  

 على سوء أخلاقه. 

 المشاعر تظهر، لكن الإنسان يستطيع أن يختار كيف يتعامل معها.
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إذا شعرت بالغيرة، لا تحتاج إلى إنكارها أو تحويلها إلى كراهية. قل لنفسك: »نجاح هذا  

الشخص ذكّرني بشيء أتمناه. ماذا يمكنني أن أتعلم؟ وما الخطوة التي أستطيع القيام  

 بها؟«.

 بهذا تتحول المقارنة من محكمة تحاكمك إلى إشارة تساعدك على فهم رغباتك. 

 كيف تتوقف عن التفكير في كلام الناس؟ 

لن يكون من الواقعي أن تطلب من نفسك ألا تهتم برأي أي شخص. فنحن نتأثر بأسرنا  

 وأصدقائنا وزملائنا، وقد يكون لبعض الآراء أثر مهم في حياتنا. 

 الهدف ليس إلغاء هذا التأثر، بل تقليل سيطرته.

 هناك مجموعة من الممارسات التي يمكن أن تساعدك على ذلك. 

 افصل بين الرأي والحقيقة 

إذا قال لك شخص: »لن تنجح في هذا المجال«، فهذه عبارة تعبرّ عن رأيه أو توقعه،  

 وليست تقريرًا مؤكدًا عن المستقبل. 

اسأل نفسك: هل يملك هذا الشخص معلومات كافية عن قدراتي وظروفي؟ هل لديه خبرة  

 فعلية في المجال؟ هل قدم أسبابًا واضحة؟ هل أستطيع اختبار كلامه عمليًا؟ 

إذا كان لديه دليل مفيد، استفد منه. وإذا كان مجرد سخرية أو توقع سلبي، فلا تمنحه  

 سلطة أكبر مما يستحق. 

ولا تفعل العكس أيضًا؛ ليس كل انتقاد كذبًا، وليس كل مدح دليلًا على أنك تسير في  

 الاتجاه الصحيح. 

 تعلم تقييم الأفكار وفق الأدلة، لا وفق قوة الصوت الذي قيلت به. 

 اسأل نفسك: ما أسوأ شيء قد يحدث لو لم يعجبهم قراري؟

 قد ترغب في تعلم مهنة جديدة، لكنك تخشى أن يقول الناس إنك أضعت وقتك. 
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قد ترغب في رفض زواج لا تشعر بالارتياح تجاهه، لكنك تخشى أن تتهمك الأسرة  

 بالمبالغة. 

 قد ترغب في إنهاء علاقة مؤذية، لكنك تخاف من كلام الناس عن الطلاق. 

 في هذه الحالات، حاول أن تحدد الخوف بدقة. 

 هل تخشى النقد فقط؟ 

 هل تخشى فقدان دعم مالي؟ 

 هل تخشى أن تتعرض للنبذ الأسري؟

 هل تخشى أن يؤثر القرار في سلامتك أو سكنك أو وضع أطفالك؟ 

هذا التفريق مهم، لأن بعض المخاوف تتعلق بكلام عابر يمكن احتماله، بينما يتعلق  

 بعضها الآخر بعواقب حقيقية تحتاج إلى خطة.

 إذا كان الأمر مجرد انتقاد، فقد يكون بإمكانك تحمله مع الوقت. 

أما إذا كان القرار قد يعرضك لخطر أو يهدد استقرارك المادي، فلا يكفي أن تقول لنفسك 

إنك لا تهتم بالناس. تحتاج إلى معلومات ودعم وخطة عملية، وربما استشارة قانونية أو  

 اجتماعية بحسب الحالة. 

 الشجاعة ليست تجاهل العواقب، بل التعامل معها بوضوح.

 لا تشرح حياتك لكل شخص 

 من الأخطاء التي تزيد القلق أن يشعر الإنسان بأنه مطالب بالدفاع عن كل قرار يتخذه. 

 لماذا لم تتزوج؟ 

 لماذا لم تقبل الوظيفة؟ 

 لماذا تركت تلك العلاقة؟ 

؟   لماذا لم تشتر منزلًا
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 لماذا لا تريد إنجاب الأطفال الآن؟ 

، بل يريد   قد تحاول تقديم تفسيرات طويلة، ثم تجد نفسك أمام شخص لا يريد الفهم أصلًا

 استمرار النقاش. 

 هنا يمكنك أن تختصر. 

 »هذا قرار شخصي فكرت فيه جيدًا«. 

 »أفضل الاحتفاظ بتفاصيل هذا الموضوع لنفسي«. 

 »أفهم وجهة نظرك، لكن لدي اعتبارات أخرى«.

 »شكرًا على النصيحة، سأفكر فيها«. 

 ليست كل حدود تحتاج إلى خطاب طويل.

وكلما تعودت على التعبير بهدوء عن حدودك، أصبح من الأسهل ألا تدخل في كل نقاش  

 يفُتح حول حياتك. 

 توقف عن طلب الموافقة قبل كل قرار

قد يصبح الإنسان شديد الاعتماد على رأي الآخرين حتى في الأمور التي يستطيع تقييمها 

 بنفسه. 

 يريد تغيير عمله، فيسأل عددًا كبيرًا من الأشخاص. 

 يريد إنهاء علاقة، فيبحث عن عشرات الآراء.

 يريد تعلم مجال جديد، فينتظر أن يشجعه الجميع. 

 الاستشارة مهمة، لكن كثرة الآراء المتعارضة قد تزيد الحيرة بدلًا من أن تحلها. 

اختر أشخاصًا تثق بحكمتهم وخبرتهم، واطلب منهم رأيًا واضحًا. ثم اجمع المعلومات  

 واتخذ قرارك وفق قيمك وظروفك. 

 تذكر أن الذين يقدمون النصائح لن يعيشوا بالضرورة نتائج قراراتك نيابة عنك. 
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 لذلك، لا تجعل موافقتهم شرطًا لكل خطوة.

 تقبّل أنك لن ترضي الجميع 

 قد تتخذ قرارًا يراه شخص حكيمًا، ويراه آخر خطأ. 

 قد يراك البعض طموحًا، بينما يراك آخرون متهورًا.

قد يعتبر شخص أنك تأخرت في الزواج، بينما يرى آخر أنك أحسنت التريث حتى تجد  

 شريكًا مناسبًا. 

 قد يلومك البعض على الطلاق، بينما يعرف آخرون أن العلاقة كانت مليئة بالمشكلات. 

 لا يمكنك التحكم في جميع التفسيرات التي يصنعها الناس عنك. 

يمكنك أن تحاول التصرف بمسؤولية، وأن تحترم الآخرين، وأن تتعلم من أخطائك، لكنك  

 لا تستطيع ضمان أن يفهم الجميع دوافعك. 

 وهذه حقيقة يجب أن تتعلم التعايش معها. 

ليس مطلوبًا منك أن تجعل الجميع يوافقون عليك؛ المطلوب أن تتصرف بوعي  

ومسؤولية، وأن تتحمل نتائج اختياراتك المشروعة دون أن تجعل رضا الآخرين شرطًا  

 لراحة ضميرك. 

 الخوف من الفشل: لماذا نؤجل حياتنا؟ 

 بعض الناس لا يفشلون لأنهم يفتقرون إلى القدرة، بل لأن الخوف يمنعهم من البدء. 

 يخاف الطالب من الامتحان، فيؤجل المراجعة حتى يصبح الوقت ضيقًا. 

 يخاف الشاب من رفض الشركات له، فيرسل عددًا قليلًا من طلبات العمل ثم يتوقف. 

 تخاف فتاة من أن يفشل مشروعها، فتظل سنوات تتحدث عن الفكرة دون أن تختبرها. 

 يخشى شخص من الدخول في علاقة جديدة بعد تجربة مؤلمة، فيقرر أن يغلق قلبه نهائيًا. 
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في هذه الحالات، قد يمنح التأجيل راحة مؤقتة. فالإنسان الذي لا يتقدم بطلب عمل لا 

يواجه رفضًا مباشرًا، والذي لا يبدأ مشروعًا لا يرى خسارته، والذي لا يخوض علاقة لا  

 يواجه احتمال الانفصال.

 لكن الراحة المؤقتة قد تكون مكلفة. 

كلما تجنب الإنسان ما يخافه، قد تزداد صعوبة مواجهته. وقد يفسر عدم تجربته على أنه  

 دليل على عجزه، مع أنه لم يمنح نفسه فرصة كافية لمعرفة ما يستطيع فعله. 

الحل ليس أن تلقي بنفسك في كل تجربة دون استعداد. بل أن تتعلم تقسيم الأهداف إلى  

 خطوات يمكن اختبارها. 

إذا كنت تريد تأسيس مشروع، ابدأ بدراسة السوق، واستشر أصحاب الخبرة، واختبر  

 الطلب بميزانية محدودة إن أمكن. 

إذا كنت تريد الحصول على عمل، خصص وقتاً لتطوير مهاراتك وتحسين سيرتك الذاتية  

 والتقديم المنتظم. 

إذا كنت تخشى التحدث أمام الناس، فابدأ بموقف صغير وآمن، ثم زد مستوى التحدي  

 تدريجيًا. 

إذا كنت تخشى التعارف بعد تجربة مؤلمة، فلا تجبر نفسك على علاقة جديدة، بل ابدأ  

 بفهم ما حدث، واستعادة ثقتك بقدرتك على وضع الحدود، ثم قرر متى تكون مستعدًا. 

لا تحتاج إلى إزالة الخوف بالكامل قبل أن تتحرك. يمكنك أن تتعلم التحرك بحذر رغم  

 وجود بعض الخوف. 

لكن تذكر أن الخوف قد يحمل أحيانًا إشارة مهمة إلى خطر حقيقي. لا ينبغي التعامل مع  

كل تحذير داخلي باعتباره ضعفًا. المطلوب أن تفحصه، لا أن تطيعه تلقائيًا أو تتجاهله  

 تلقائيًا. 

 ماذا لو تعرضت للخيانة؟ 

الخيانة ليست مجرد نهاية علاقة أو اكتشاف كذبة. قد تهز الطريقة التي يفهم بها الإنسان  

 نفسه والآخرين. 
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 قد تقول لنفسك:

 كيف لم أكتشف الأمر؟ 

 هل كنت ساذجًا؟ 

 هل كنت أقل جمالًا أو أقل نجاحًا من الشخص الآخر؟ 

 هل كل ما قيل لي كان كذبًا؟ 

 هل يمكنني الوثوق بأحد مرة أخرى؟ 

وقد يكون الألم أشد عندما تتخيل أن الآخرين عرفوا بما حدث قبل أن تعرف أنت، أو  

 عندما تشعر بأنك أصبحت موضوعًا للحديث والسخرية. 

لكن هناك أمرًا يجب أن تفهمه: اكتشاف أن شخصًا خدعك لا يعني تلقائيًا أنك كنت غبيًا،  

 كما أن تعرضك للخيانة لا يثبت أنك غير جدير بالمحبة. 

قد يثق الإنسان بشخص لأن العلاقة بدت صادقة، أو لأن الطرف الآخر أخفى معلومات  

مهمة، أو لأن بعض التصرفات فسُرت بحسن نية. وقد توجد إشارات لم ينتبه إليها، 

ويمكنه أن يتعلم منها لاحقًا. لكن مسؤولية الخداع تقع على من اختار أن يخدع، بحسب  

 الوقائع والمسؤوليات الفعلية في العلاقة. 

 ليس من العدل أن تحول خطأ الطرف الآخر إلى اتهام دائم لنفسك. 

 مثال توضيحي 

تخيل رجلًا اكتشف أن شريكته أخفت عنه علاقة أخرى، أو امرأة اكتشفت أن زوجها كان 

 يكذب بشأن أمور جوهرية. 

؟ هل   بعد الصدمة، قد يبدأ الشخص المتضرر في مراجعة كل ذكرى: هل كان يحبني فعلًا

 كنت أعيش وهمًا؟ كيف صدقت كلامه؟ 

 هذه المراجعة مفهومة، لكنها قد تتحول إلى اجترار مرهق لا يقدم إجابات جديدة. 

 من المفيد أن يميز الإنسان بين ثلاثة أمور. 
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 ما يعرفه يقينًا من الوقائع. 

 ما لا يزال يحتاج إلى توضيح أو دليل. 

 وما يتخيله بسبب الخوف والألم. 

 فليس كل احتمال حقيقة، وليس كل ذكرى تحتاج إلى إعادة تحليل عشرات المرات. 

بعد ذلك، يحتاج إلى التفكير في حماية نفسه، وتحديد ما إذا كان يريد استمرار العلاقة،  

 وما الشروط اللازمة لاستعادة الثقة إن كان ذلك ممكنًا، وما الدعم الذي يحتاج إليه. 

وقد يختار الانفصال، وقد يختار محاولة الإصلاح في ظروف معينة. لا توجد إجابة واحدة  

 مناسبة للجميع، خصوصًا إذا كانت هناك مسؤوليات أسرية أو مخاطر أو تبعات مالية. 

 لكن القرار ينبغي ألا يكون مدفوعًا بالخجل وحده. 

 لا تستمر في علاقة فقط حتى لا يقول الناس إنك تعرضت للخيانة. 

 ولا تنهِ علاقة فقط حتى تثبت للناس أنك قوي.

اسأل نفسك عن حقيقة العلاقة، والأمان، والاحترام، والقدرة على الإصلاح، وحدودك  

 الشخصية. 

 إذا كانت هناك إساءة أو تهديد أو عنف، فالأولوية لحمايتك وطلب الدعم المناسب. 

 أما كلام الناس، فليس هو الذي سيعيش تفاصيل علاقتك كل يوم.

 كيف تفكر بعد الخيانة؟ 

بدلًا من قول: »لن أثق بأحد أبدًا«، يمكنك أن تقول: »سأتعلم أن أبني الثقة تدريجيًا، وأن  

 أراقب التوافق بين الكلام والسلوك، وأن أضع حدودًا واضحة«. 

وبدلًا من قول: »لقد خسرت قيمتي«، يمكنك أن تقول: »لقد مررت بتجربة مؤلمة، لكن  

 قيمتي لا تتحدد باختيار شخص آخر«. 

وبدلًا من قول: »يجب أن أنتقم حتى لا أبدو ضعيفًا«، يمكنك أن تقول: »سأحمي حقوقي  

 وكرامتي، ولن أسمح للألم بأن يدفعني إلى تصرف يضر بمستقبلي«. 
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التعافي لا يعني أن تنسى ما حدث، ولا أن تسامح فورًا، ولا أن تعود إلى العلاقة. إنه  

يعني، تدريجيًا، أن تستعيد قدرتك على التفكير والاختيار دون أن تبقى أسيرًا لما فعله  

 شخص آخر. 

 ماذا لو خدعك شخص واستغل طيبتك؟ 

 هناك فرق بين الطيبة وغياب الحدود. 

الطيبة تعني أنك تحاول التعامل مع الناس بإنسانية، وأنك لا تسعى إلى إيذائهم أو  

 استغلالهم. 

أما غياب الحدود فيعني أنك قد تسمح بتكرار السلوك المؤذي لأنك تخاف من الرفض، أو  

 تشعر بالذنب عندما تقول لا، أو تظن أن عليك مساعدة الآخرين مهما كان الثمن. 

قد يقترض منك شخص المال مرات متعددة دون أن يعيده، ثم يتهمك بقلة الوفاء عندما  

 ترفض إقراضه مرة أخرى. 

 وقد يستغل قريب وقتك وجهدك، ثم يتحدث عنك بسوء عندما تضع حدًا. 

وقد يعدك شريك بوعود متكررة، ثم يطلب منك تجاهل كل ما حدث بحجة أنك لا تحبه بما  

 يكفي. 

في هذه الحالات، لا تحتاج إلى أن تصبح قاسياً مع الجميع. تحتاج إلى أن تصبح أكثر  

 وضوحًا.

 يمكنك أن تساعد شخصًا دون أن تمنحه حق استنزافك. 

 يمكنك أن تحب شخصًا دون أن توافق على كل ما يطلبه. 

 يمكنك أن تسامح، إن اخترت ذلك، دون أن تعيد الثقة تلقائيًا. 

 يمكنك أن تحترم قريبًا دون أن تسمح له بالتدخل في كل تفاصيل حياتك. 

 تعلم أن تقول »لا أستطيع« دون أن تدخل في تبرير طويل. 

 وتعلم أن تراقب الأفعال، لا الوعود وحدها. 
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وتذكر أن وضع الحدود ليس عقوبة للآخرين؛ إنه طريقة لتنظيم ما تقبله وما لا تقبله في  

 علاقاتك. 

 ماذا لو انتهى زواجي بالطلاق؟ 

قد يكون الطلاق من أكثر التجارب التي تختلط فيها المشاعر الشخصية بالأحكام  

 الاجتماعية. 

فالشخص لا يواجه فقط انتهاء العلاقة، بل قد يواجه تغيرًا في السكن والوضع المالي  

والعلاقات الأسرية، وربما مسؤوليات الأطفال، وقد يواجه أيضًا أسئلة محرجة وتعليقات  

 مؤذية. 

 قد تقول امرأة مطلقة لنفسها: هل سيقبل بي أحد مرة أخرى؟

وقد يقول رجل مطلق: ماذا سيظن الناس بي؟ هل أصبحت تجربة الزواج الفاشلة دليلًا  

 على أنني لا أصلح للزواج؟ 

وقد يشعر أحد الطرفين بأن المجتمع يحمله المسؤولية كاملة، حتى عندما تكون حقيقة  

 العلاقة أكثر تعقيدًا من رواية واحدة. 

 لكن الطلاق لا يكفي وحده للحكم على شخصية الإنسان أو مستقبله. 

قد ينتهي الزواج بسبب عدم التوافق، أو الخلافات المستمرة، أو فقدان الثقة، أو اختلاف  

الأهداف، أو ظروف أخرى. وقد يتحمل كل طرف مسؤولية مختلفة عن المشكلات. وفي  

بعض الحالات قد توجد إساءة أو خيانة أو أذى يجعل الانفصال ضروريًا لحماية أحد  

 الطرفين. 

، كما لا ينبغي اعتباره دائمًا عارًا   لذلك، لا ينبغي تمجيد الطلاق أو اعتباره دائمًا حلًا سهلًا

 أو دليلًا على الفشل.

 الأهم هو فهم الوقائع، وحماية الحقوق، والتعامل مع التبعات، والتعلم من التجربة. 
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 مثال من الحياة اليومية 

تخيل امرأة انتهى زواجها بعد سنوات من الخلافات. بدأت تسمع تعليقات مثل: »كان 

 عليك أن تصبري«، أو »ماذا ستفعلين الآن؟«، أو »لن يكون الأمر سهلًا عليك«. 

قد تكون بعض التعليقات نابعة من الخوف عليها، لكن بعضها قد يحمل حكمًا أو تقليلًا من  

 شأنها.

إذا صدقت كل ما تسمعه، فقد تبدأ في اعتبار نفسها أقل قيمة، أو تتسرع في الزواج مرة  

 أخرى حتى تثبت أنها مرغوبة، أو تقبل بعلاقة لا تناسبها خوفًا من الوحدة. 

لكنها تستطيع بدلًا من ذلك أن تمنح نفسها الوقت لفهم التجربة، وترتيب أمورها المالية  

 والاجتماعية، والاستعانة بمن تثق بهم، وطلب المشورة القانونية عند الحاجة. 

 يمكنها أن تعترف بأن الزواج انتهى، دون أن تعتبر أن حياتها انتهت. 

وإذا كانت لديها أطفال، فإن الاهتمام بمصلحتهم واحتياجاتهم العاطفية والعملية يظل  

 مهمًا، مع تجنب استخدامهم في الصراع بين الوالدين. 

أما الرجل الذي مر بتجربة طلاق، فيحتاج كذلك إلى مراجعة تجربته بإنصاف، وتحمل 

 مسؤوليته عن أخطائه إن وجدت، دون أن يختصر شخصيته كلها في نهاية الزواج. 

لا تحتاج إلى إقناع الجميع بأنك كنت الطرف المثالي. تحتاج إلى فهم ما حدث، واحترام  

 حقوق الأطراف، واتخاذ الخطوات التي تسمح لك ببناء مستقبل أكثر استقرارًا. 

قد يتحدث الناس فترة، وقد يسيء بعضهم الفهم، وقد يختفي آخرون من حياتك. لكنك  

 لست مضطرًا إلى اتخاذ قراراتك العاطفية لإدارة أحاديثهم. 

ولا تجعل الخوف من تكرار التجربة يمنعك من التعلم منها. يمكنك أن تدخل علاقة  

مستقبلية بوعي أكبر، أو أن تختار البقاء دون زواج فترة من الزمن، أو أن تعيد تقييم  

 رغباتك. 

 ليس عليك اتخاذ قرار نهائي بشأن بقية حياتك في أكثر مراحل الألم اضطرابًا. 
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ا؟   ماذا لو لم أتزوج أبدً

هذا السؤال يحمل ألمًا خاصًا لدى من يرغبون فعلًا في الزواج، لكنهم لم يجدوا الشريك  

 المناسب أو لم تتوفر لهم الظروف التي تسمح بذلك. 

قد يشعر الإنسان بالوحدة، أو بالخوف من التقدم في العمر، أو بالحزن عندما يرى  

أصدقاءه يؤسسون أسرًا. وقد يكون ضغط الأسرة شديدًا، خصوصًا عندما يتحول الزواج  

 من رغبة شخصية إلى معيار للحكم على النضج أو النجاح. 

لكن ينبغي التمييز بين أمرين: الرغبة في الزواج، والخوف من نظرة الناس إلى عدم  

 الزواج. 

إذا كنت تريد الزواج لأنك تتمنى شراكة عاطفية مستقرة، وتريد بناء بيت مع شخص  

 مناسب، فهذه رغبة مشروعة تستحق أن تعمل من أجلها.

أما إذا كنت تريد الزواج بأي ثمن فقط حتى تتوقف الأسئلة، فقد تجد نفسك أمام قرار لا  

 يناسبك. 

الزواج ليس مسابقة لإسكات الأقارب، ولا ينبغي أن يكون وسيلة لإثبات أنك مرغوب 

 اجتماعيًا. 

إنه علاقة طويلة تتطلب التوافق والاحترام والمسؤولية والقدرة على التعامل مع  

 الخلافات. 

قد يكون من المفيد أن تسأل نفسك: ما الصفات التي أحتاج إليها فعلًا في شريك الحياة؟  

ما الأمور التي يمكنني التنازل عنها، وما الأمور التي لا يمكنني قبولها؟ هل أبحث عن  

 علاقة مناسبة، أم أبحث عن أي علاقة حتى لا أبقى وحيدًا؟ 

وقد تحتاج أيضًا إلى مراجعة الطريقة التي تتعرف بها إلى الناس، أو توسيع دوائرك  

 الاجتماعية، أو تحسين مهارات التواصل، أو معالجة مخاوف تجعل بناء العلاقات صعبًا. 

لكن عليك ألا تجعل كل هذه الخطوات مشروعًا لإصلاح إنسان معيب. فأنت لست معيبًا  

 لأنك غير متزوج. 
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 ماذا عن العمر؟ 

 قد تشعر بأنك تأخرت عن الوقت الذي كنت تتوقع فيه الزواج. 

لكن العمر وحده لا يحدد قدرتك على بناء علاقة ذات معنى، ولا يضمن الزواج المبكر  

 السعادة، ولا يضمن الزواج المتأخر المشكلات.

هناك عوامل متعددة تؤثر في فرص التعارف والتوافق، منها الظروف الاجتماعية  

 والاقتصادية، والاستعداد النفسي، والاختيارات الشخصية، والفرص المتاحة. 

من المهم أيضًا أن تكون واقعيًا. فبعض الظروف تتغير مع العمر، وبعض القرارات قد  

 تصبح أكثر تعقيدًا، ولذلك يمكن أن يكون التخطيط والتصرف المبكر مفيدين. 

 لكن الواقعية تختلف عن اليأس. 

بدلًا من أن تقول: »لقد فات الأوان«، قل: »أحتاج إلى فهم وضعي الحالي، وتحديد ما  

 أريده، ومعرفة الخطوات الممكنة«. 

وإذا لم يتحقق الزواج، فستحتاج إلى بناء حياة لا تتوقف كلها على انتظار شخص قد يأتي  

 أو لا يأتي. 

كوّن صداقات، واهتم بصحتك، وابنِ استقلالك المالي قدر الإمكان، وشارك في أنشطة  

 ذات معنى، وحافظ على علاقات أسرية واجتماعية صحية. 

لا تفعل ذلك حتى تقنع نفسك بأنك لا تحتاج إلى الحب أو الشراكة. بل افعله لأن حياتك  

 تستحق أن تعُاش الآن، لا بعد تحقق أمنية مستقبلية. 

يمكنك أن تتمنى الزواج، وأن تحزن على تأخره، وأن تعمل من أجله، وفي الوقت نفسه  

 أن تعيش حياة لها قيمة في الحاضر. 

ُرزق بأطفال؟   ماذا لو لم أ

 من المهم أن نتعامل مع هذا الموضوع بحساسية واحترام. 
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قد يكون الإنجاب حلمًا عزيزًا لدى شخص أو زوجين، وقد يكون عدم تحققه مصدرًا  

لحزن عميق. وقد يواجه البعض مشكلات طبية تتعلق بالخصوبة، بينما يعيش آخرون 

 ظروفًا مختلفة، أو يختارون عدم الإنجاب. 

، كما لا يجوز افتراض أن من لم ينجب لا يتألم   لا يجوز افتراض أن كل شخص يريد أطفالًا

 أو أن عليه ببساطة أن يتقبل الأمر. 

قد يسمع الزوجان أسئلة متكررة عن الأطفال، وقد يشعران بأن حياتهما الخاصة أصبحت  

موضوعًا عامًا. وقد يتعرض أحدهما للوم غير العادل، رغم أن أسباب تأخر الإنجاب قد  

 تكون متعددة وتحتاج إلى تقييم طبي. 

 في هذه الظروف، لا ينبغي تحويل الإنجاب إلى مقياس لقيمة الإنسان أو كرامته. 

إذا كان الإنجاب رغبة مهمة بالنسبة إليك، فمن حقك أن تحزن على الصعوبات التي  

تواجهك، وأن تطلب المعلومات الطبية المناسبة، وأن تناقش الخيارات المتاحة مع  

 مختصين مؤهلين. 

 لكن لا تسمح للأسئلة الاجتماعية بأن تتحول إلى إهانة مستمرة لنفسك أو لشريك حياتك. 

يمكنك أن تقول لمن يتدخل: »هذا موضوع خاص، وإذا كانت هناك مستجدات سنشاركها 

 عندما نكون مستعدين«. 

ويمكنك أن تضع حدودًا واضحة مع الأشخاص الذين يكررون الأسئلة أو يقدمون اتهامات 

 غير مسؤولة.

 هل تصبح الحياة بلا أطفال حياة بلا معنى؟ 

لا توجد إجابة واحدة تفرض على جميع الناس الطريقة التي يجب أن يجدوا بها معنى  

 حياتهم. 

قد يرى شخص أن الأبوة أو الأمومة من أهم أهدافه، وقد يبني شخص آخر معنى حياته  

حول العمل أو الإبداع أو العلاقات الإنسانية أو رعاية الأسرة أو خدمة المجتمع أو التعلم  

 أو غير ذلك. 
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وجود الأطفال قد يكون مصدرًا كبيرًا للحب والمعنى، لكنه لا يضمن وحده السعادة أو  

 الاستقرار النفسي. وعدم وجود الأطفال لا يجعل الحياة تلقائيًا فارغة أو ناقصة. 

إذا لم يتحقق حلم الإنجاب، فقد تحتاج إلى وقت طويل للتعامل مع الحزن. وقد تحتاج إلى  

 دعم نفسي أو طبي أو أسري. ولا ينبغي أن يطُلب منك تجاوز هذه المشاعر بسرعة. 

وفي الوقت نفسه، يمكنك أن تسمح لنفسك باكتشاف مصادر أخرى للمعنى دون أن تعتبر  

 ذلك خيانة لحلمك الأصلي. 

 ليس عليك أن تتوقف عن الرغبة في شيء حتى تبدأ في الاستمتاع بأشياء أخرى.

يمكن أن يبقى الحزن حاضرًا في بعض الأيام، ويمكن للحياة أن تحمل لحظات جميلة  

 أيضًا. 

وإذا كنت تواجه صعوبات في الإنجاب، فمن المهم ألا تتخذ قرارات طبية بناءً على ضغط  

الآخرين أو وعود غير موثوقة. ناقش خياراتك مع مختصين، واحصل على المعلومات  

 التي تحتاج إليها، واتخذ قراراتك وفق ظروفك وقيمك وإمكاناتك. 

إن احترام الذات لا يتطلب إنكار الرغبة في الأطفال، بل يتطلب رفض تحويل هذه الرغبة  

 إلى حكم على كرامتك. 

 عندما يتحول كلام الناس إلى صوت داخلي 

 في البداية، قد يأتي الضغط من الخارج. 

 شخص ينتقدك، أو قريب يقارنك بغيرك، أو صديق يسخر من اختياراتك. 

 لكن بعد فترة، قد لا تحتاج إلى وجود هؤلاء الأشخاص حتى تشعر بالضغط. 

 تصبح أنت من يكرر كلامهم داخل رأسك. 

 قبل أن تبدأ مشروعًا، تسمع صوتاً يقول: »ستفشل«.

 قبل أن تدخل علاقة، تسمع: »لن يحبك أحد«. 

 قبل أن تتخذ قرارًا، تسمع: »سيضحكون عليك«.
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 حتى عندما تكون وحدك، تستمر في محاكمة نفسك كما لو أن الناس يجلسون حولك. 

هذه واحدة من أصعب نتائج الاعتماد المفرط على التقييم الاجتماعي: أن تتحول نظرة  

 الآخرين المتخيلة إلى مراقب داخلي دائم. 

 قد تتحدث مع نفسك بطريقة لا تقبل أن يتحدث بها أحد مع شخص تحبه. 

قد تقول لنفسك إنك غبي، أو متأخر، أو ضعيف، أو فاشل، ثم تتوقع أن تتحسن حياتك  

 بينما تكرر هذه الأحكام كل يوم.

 لكن الإهانة المستمرة لا تعني أنك أكثر جدية، ولا أن القسوة على الذات تضمن النجاح. 

 يمكنك أن تكون صريحًا مع نفسك دون أن تكون مهينًا.

 يمكنك أن تعترف بخطأ حقيقي دون أن تختصر نفسك في الخطأ. 

يمكنك أن تقول: »لم أكن مستعدًا لهذه المسؤولية«، بدلًا من أن تقول: »أنا عديم  

 الفائدة«. 

 ويمكنك أن تقول: »أحتاج إلى تعلم إدارة المال«، بدلًا من أن تقول: »لن أنجح أبدًا«. 

اللغة التي تستخدمها مع نفسك لا تغير الوقائع وحدها، لكنها قد تؤثر في قدرتك على  

 مواجهتها.

 تمرين: اكتشف الصوت الذي يحاكمك 

خذ ورقة واكتب أكثر ثلاث جمل سلبية تكررها في ذهنك عندما تفشل أو تقارن نفسك  

 بالآخرين. 

 :  مثلًا

 »أنا متأخر عن الجميع«. 

 »لن أجد الشخص المناسب«. 

 »الناس يعتقدون أنني فاشل«.
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 بعد ذلك، افصل بين ما تعرفه وما تفترضه. 

 هل تعرف فعلًا أن الجميع يعتقد أنك فاشل، أم أنك تتوقع ذلك؟ 

 هل تأكدت أن فرصك انتهت، أم أنك تشعر باليأس الآن؟ 

 هل تأخرك عن هدف معين يعني أنك تأخرت عن جميع أهداف الحياة؟ 

 ثم اكتب عبارة أكثر دقة وواقعية. 

بدلًا من »أنا متأخر عن الجميع«، اكتب: »لم أحقق بعض الأهداف التي كنت أتوقعها في  

 هذا العمر، لكن لدي ظروف خاصة وخطوات يمكنني اتخاذها«. 

، لكن   وبدلًا من »لن أجد الشخص المناسب«، اكتب: »لا أعرف ما الذي سيحدث مستقبلًا

 يمكنني تحسين طريقة التعارف والاختيار، وبناء حياة جيدة في الوقت الحالي«. 

وبدلًا من »الناس يعتقدون أنني فاشل«، اكتب: »قد يكون لبعض الناس رأي سلبي،  

 لكنني لا أعرف ما يفكر فيه الجميع، ورأيهم ليس المقياس الوحيد لحياتي«. 

الهدف ليس استبدال كل فكرة سلبية بعبارة متفائلة. الهدف هو الوصول إلى فكرة أدق،  

 وأكثر إنصافًا، وأقرب إلى الوقائع. 

 لا تجعل رغبتك في إثبات نفسك تدمر حياتك 

قد يتحول الخوف من نظرة الناس إلى دافع للإنفاق المبالغ فيه، أو التسرع في الزواج،  

 أو الدخول في ديون، أو اختيار مهنة لا تناسبك، أو الاستمرار في علاقة مؤذية. 

قد يشتري شخص سيارة لا يستطيع تحمل تكاليفها، لأنه لا يريد أن يبدو أقل من  

 أصدقائه. 

 وقد يقيم حفل زفاف يتجاوز قدرته المالية، لأنه يخشى انتقاد الأقارب. 

وقد يستمر في إظهار حياة مثالية على مواقع التواصل الاجتماعي، بينما تتراكم عليه  

 الالتزامات والضغوط. 
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وقد يرفض فرصة عمل متواضعة لكنها مفيدة في بداية الطريق، لأنها لا تمنحه المكانة  

 الاجتماعية التي يريدها. 

 في كل هذه الحالات، يصبح المظهر أهم من الاستقرار الفعلي. 

لا يعني ذلك أن السيارة أو الزواج أو الاحتفال أو الطموح المادي أمور سيئة. المشكلة  

تظهر عندما تصبح هذه الاختيارات وسيلة لشراء القبول الاجتماعي على حساب سلامتك  

 المالية والنفسية. 

 قبل أن تتخذ قرارًا كبيرًا، اسأل نفسك:

 هل أستطيع تحمل تكلفته؟ 

 هل يناسب احتياجاتي الحالية؟ 

 هل أختاره لأنني أريده، أم لأنني أخشى أن أبدو أقل من الآخرين؟ 

 هل سأظل مقتنعًا به لو لم يعرف أحد أنني فعلته؟ 

 هذا السؤال الأخير مفيد خصوصًا في القرارات التي تعتمد على المظهر. 

 إذا كنت تريد شراء شيء، فتخيل أن أحدًا لن يراه. هل ستظل ترغب فيه بالدرجة نفسها؟ 

إذا كنت تريد الزواج، فتخيل أن الناس لن يسألوا عن وضعك العائلي. هل تريد هذه  

، أم أنك تريد التخلص من الضغط؟  العلاقة فعلًا

إذا كنت تريد تغيير عملك، فتخيل أن أحدًا لن يعرف وظيفتك. هل سيظل المجال الجديد  

 مناسبًا لك؟ 

ليست هذه الأسئلة حاسمة دائمًا، لكنها تساعدك على التمييز بين رغباتك الحقيقية  

 ورغبتك في الحصول على اعتراف الآخرين. 

 كيف تبني احترامك لذاتك دون انتظار تصفيق الناس؟ 

احترام الذات لا يعني أن تعتقد أنك أفضل من الجميع، ولا أن تتجاهل أخطاءك، ولا أن  

 تعتبر نفسك محقًا دائمًا. 
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إنه يعني أن تتعامل مع نفسك بوصفك إنسانًا له قيمة وحقوق وحدود، وأن تكون مستعدًا  

 لمراجعة سلوكك دون إهانة نفسك.

 ويمكن أن يبدأ ذلك من أمور بسيطة. 

 التزم بوعود واقعية تقدمها لنفسك. 

 إذا قررت تخصيص نصف ساعة للتعلم، فحاول الالتزام بها. 

 إذا كنت تريد تحسين وضعك المالي، فابدأ بتسجيل مصروفاتك. 

 إذا كنت تريد الاعتناء بصحتك، فاختر عادة صغيرة تستطيع الاستمرار فيها. 

 إذا كنت تريد وضع حدود في العلاقات، فابدأ بتوضيح أمر واحد يزعجك بطريقة محترمة. 

 إذا ارتكبت خطأ، اعترف به وصححه قدر الإمكان.

لا تحتاج إلى أن تنشر هذه الخطوات على مواقع التواصل الاجتماعي. وليس ضروريًا أن  

 يعرف أحد أنك تحاول تحسين حياتك. 

قد يكون من المفيد أن تحتفظ ببعض أهدافك لنفسك حتى تتمكن من التركيز عليها بعيدًا  

 عن التعليقات والتوقعات. 

ومع الوقت، يمكنك أن تبدأ في بناء ثقة تعتمد على الأدلة التي تراها في سلوكك: أنك  

تتعلم، وتحاول، وتراجع نفسك، وتتحمل مسؤولياتك، وتطلب المساعدة عندما تحتاج  

 إليها. 

هذه الثقة ليست حصانة من الألم أو النقد. لكنها قد تساعدك على ألا تنهار كلما لم يوافق  

 أحد على اختيارك. 

 لا تجعل احترام الذات مشروطًا بالإنجاز 

 من المهم أن تعمل على أهدافك، لكن لا تربط حقك في الاحترام بتحقيقها. 

 إذا كنت لا تزال تبحث عن عمل، فأنت تستحق الاحترام. 

 إذا كنت أعزبًا، فأنت تستحق الاحترام. 
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 إذا مررت بالطلاق، فأنت تستحق الاحترام. 

 إذا واجهت صعوبات في الإنجاب، فأنت تستحق الاحترام. 

وإذا ارتكبت أخطاء تحتاج إلى إصلاح، فأنت لا تفقد بسببها حقك في المعاملة الإنسانية  

 الكريمة. 

هذا لا يعفي أحدًا من المسؤولية عن إيذاء الآخرين أو مخالفة القانون. لكنه يميز بين  

 تقييم السلوك وتقييم الإنسان كله. 

 يمكن أن يكون قرارك خاطئاً، دون أن تكون حياتك كلها خطأ. 

 ويمكن أن تحتاج إلى تغيير كبير، دون أن يعني ذلك أنك لا تستحق الحب والاحترام الآن. 

 ماذا تفعل عندما يسخر منك الناس؟ 

السخرية قد تكون مؤلمة، خصوصًا عندما تتعلق بموضوع حساس مثل العمل أو الزواج  

 أو المال أو المظهر أو الإنجاب. 

وقد يكون رد الفعل الأول هو الغضب، أو الدفاع الطويل عن النفس، أو محاولة الرد  

 بإهانة مماثلة. 

 لكن ليس هناك رد واحد يناسب جميع المواقف.

إذا كان الشخص قريبًا منك ويهمك استمرار العلاقة، فقد يكون من المفيد أن تتحدث معه  

 على انفراد وتشرح له أثر كلامه. 

يمكنك أن تقول: »عندما تسخر من وضعي المهني أمام الآخرين، أشعر بالإهانة. إذا كانت  

لديك نصيحة مفيدة فأنا مستعد لسماعها، لكنني لا أقبل أن يتحول الموضوع إلى 

 سخرية«. 

إذا كان الشخص يكرر السلوك رغم وضوح موقفك، فقد تحتاج إلى تقليل النقاش معه، أو 

 الحد من مشاركة تفاصيل حياتك، أو الابتعاد عنه بقدر ما تسمح به ظروفك.

 أما إذا كان الموقف عابرًا ولا يستحق الدخول في صراع، فقد يكون الرد المختصر كافياً. 
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 »لكل شخص ظروفه«. 

 »أنا أتعامل مع الموضوع بطريقتي«. 

 »لا أرى أن السخرية ستغير شيئاً«. 

 لا تحتاج إلى الفوز بكل نقاش.

 أحيانًا تكون أفضل استجابة هي ألا تمنح الموقف وقتاً أكبر من حجمه. 

لكن إذا كانت السخرية تتحول إلى تنمر متكرر أو تهديد أو أذى في العمل أو الأسرة، فلا  

تتعامل معها دائمًا باعتبارها كلامًا يجب تجاهله. قد تحتاج إلى توثيق الوقائع، أو طلب  

 الدعم من شخص موثوق، أو الاستعانة بالجهة المختصة بحسب طبيعة الموقف. 

 الهدوء لا يعني قبول الإهانة، والكرامة لا تتطلب الدخول في معركة مع كل شخص. 

 كيف تتعامل مع الأقارب الذين يقارنونك بالآخرين؟ 

قد يكون التعامل مع الغرباء أسهل من التعامل مع الأقارب، لأنك قد لا تستطيع الابتعاد  

 عنهم تمامًا، ولأن كلماتهم تحمل وزنًا عاطفيًا خاصًا. 

 قد يقارنك أحد أفراد الأسرة بأخ أو أخت أو ابن عم أو صديق للعائلة. 

 »انظر إلى فلان، لقد أصبح مسؤولًا عن نفسه«.

 »فلانة تزوجت وأنت ما زلت تنتظر«. 

 »أبناء الناس تقدموا، وأنت لم تتغير«. 

 قد تتكرر هذه العبارات حتى تشعر بأنك مطالب بإثبات نفسك أمام العائلة. 

من المهم أن تتذكر أن بعض أفراد الأسرة قد يستخدمون المقارنة لأنهم يظنون أنها  

ستشجعك. لكن التشجيع بالمقارنة قد يسبب ضغطًا، خصوصًا إذا لم يأخذ في الاعتبار  

 ظروفك.
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يمكنك أن ترد بهدوء: »أنا أحترم ما حققه فلان، لكنني أحتاج إلى التركيز على ظروفي  

 وأهدافي«. 

وإذا كانت العلاقة تسمح بحوار أعمق، يمكنك أن تشرح أن المقارنة لا تساعدك على  

 التقدم، وأن النصيحة المحددة أكثر فائدة. 

لكن لا تجعل هدفك تحويل كل قريب إلى شخص يفهمك تمامًا. قد يتغير بعض الناس، وقد  

 يستمر آخرون في أسلوبهم.

في هذه الحالة، تصبح مهمتك أن تحدد مقدار ما تشاركه معهم، وأن تبحث عن الدعم في  

 علاقات أكثر احترامًا. 

ليس من الضروري أن تقطع علاقتك بأسرتك حتى تحافظ على استقلالك، كما ليس من  

 الضروري أن تتخلى عن استقلالك حتى تثبت محبتك لها.

 يمكنك أن تحب أسرتك وأن تختلف معها. 

 ويمكنك أن تحترم والديك وأن تتخذ قرارًا مختلفًا عن قرارهما. 

 ويمكنك أن تستمع إلى النصيحة دون أن تجعلها أمرًا ملزمًا في كل الأحوال. 

 لا تعش لإثبات أن الذين شككوا فيك كانوا مخطئين 

قد يقول لك أحدهم إنك لن تنجح، أو إنك لا تستطيع بناء مشروع، أو إنك لن تجد شريكًا  

 مناسبًا. 

 وقد تتحول هذه الكلمات إلى وقود يدفعك إلى العمل.

أحيانًا يمنح الغضب الإنسان طاقة مؤقتة. لكنه قد يصبح عبئاً إذا أصبحت حياتك كلها  

 محاولة لإثبات خطأ شخص آخر. 

تخيل أنك بدأت مشروعًا فقط لأن أحدهم سخر منك. إذا نجح المشروع، قد تشعر بالراحة  

؟ وماذا لو تغير رأيه ولم  لأنك أثبت قدرتك. لكن ماذا لو لم يعد ذلك الشخص يهتم بك أصلًا

 يعد يتذكّر ما قاله؟ 

 هل ستظل تريد المشروع؟ 
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 إذا كانت الإجابة نعم، فربما يكون لديك هدف حقيقي يستحق العمل.

أما إذا كانت رغبتك مرتبطة بالكامل برد فعل شخص آخر، فقد تحتاج إلى مراجعة  

 دوافعك.

 الأفضل أن تجعل نجاحك مرتبطًا بما تريد بناءه في حياتك، لا بمن تريد إسكاتهم. 

 تعلم مهارة لأنك تريد تحسين فرصك. 

 ابنِ مشروعًا لأنه يلبي حاجة حقيقية ويمكن أن يناسب إمكاناتك. 

 اختر علاقة لأنك تريد شراكة صحية، لا لأنك تريد إثبات أنك مرغوب.

 اهتم بصحتك لأن جسدك يستحق الرعاية، لا لأنك تريد إثارة إعجاب شخص معين. 

يمكن أن تمنحك كلمات الآخرين دفعة أولى، لكن من الأفضل أن تتعلم الاستمرار لأسباب  

 تخصك أنت. 

 عندما تشعر أن الجميع يراقبك 

قد يدخل الإنسان إلى مناسبة عائلية وهو يتوقع أن الجميع سينتبه إلى وضعه العائلي أو  

 المالي أو المهني. 

يظن أن كل نظرة تحمل حكمًا، وأن كل حديث جانبي يتعلق به، وأن كل ضحكة ربما تكون 

 سخرية منه. 

 لكننا لا نستطيع أن نعرف ما يفكر فيه الآخرون من مجرد نظراتهم أو تصرفاتهم العابرة. 

وقد نبالغ أحيانًا في تقدير مقدار اهتمام الناس بتفاصيل حياتنا. لكل شخص همومه  

 وأهدافه ومشكلاته الخاصة، وقد ينسى كثيرون ما حدث في مناسبة بعد وقت قصير. 

هذا لا يعني أن الناس لا يحكمون أبدًا أو أن السخرية غير موجودة. لكنه يعني أن  

 افتراض أن الجميع يراقبونك باستمرار قد يزيد قلقك دون دليل كافٍ. 

 عندما تشعر بذلك، اسأل نفسك: 
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 ما الدليل على أن هذا الشخص يحكم عليّ؟ 

 هل قال شيئاً واضحًا، أم أنني أفسر نظرة عادية؟ 

، فما مقدار الأهمية التي ينبغي أن أعطيها لرأيه؟   إذا كان قد انتقدني فعلًا

 هل أستطيع متابعة ما جئت من أجله دون الانشغال بمراقبة ردود فعل الآخرين؟ 

قد تحتاج إلى تدريب نفسك تدريجيًا على حضور المناسبات أو خوض المواقف التي تشعر  

 فيها بالحرج، ما دامت آمنة ومناسبة لك. 

 لا تجعل الخوف من احتمال أن يتحدث الناس عنك يمنعك من المشاركة في الحياة. 

وإذا كان هذا الخوف شديدًا إلى درجة أنه يعطلك عن العمل أو العلاقات أو الخروج من  

المنزل، فقد يكون من المفيد طلب مساعدة مختص في الصحة النفسية، خصوصًا إذا  

 استمر القلق وأثر في حياتك اليومية. 

 لا تخلط بين التواضع واحتقار الذات 

في بعض الأحيان، يخشى الإنسان أن يتحدث عن أهدافه أو يعبرّ عن رأيه حتى لا يتهمه  

 الآخرون بالغرور.

وقد يتردد في الاعتراف بمهاراته، أو يعتذر عن وجوده في المكان، أو يقلل من قيمة  

 إنجازاته خوفًا من الحسد أو السخرية. 

لكن التواضع لا يعني أن تنكر قدراتك، كما أن الثقة لا تعني أن تعتبر نفسك أفضل من  

 غيرك.

 يمكنك أن تقول: »أجيد هذا العمل، وما زلت أحتاج إلى تطوير بعض المهارات«. 

 ويمكنك أن تقول: »حققت تقدمًا في هذا الهدف، لكن أمامي خطوات أخرى«. 

 ويمكنك أن ترفض التقليل من شأنك دون أن تهين أحدًا. 

 ليس مطلوبًا منك أن تتباهى، وليس مطلوبًا منك أيضًا أن تخفي كل ما تستطيع فعله. 
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 اعرف نقاط قوتك، واعترف بنقاط ضعفك، وحاول تحسين ما يمكن تحسينه. 

 ولا تسمح لمن يستهين بقدراتك بأن يحدد وحده ما يمكنك تجربته. 

في المقابل، لا تجعل الرغبة في تجاهل كلام الناس سببًا لرفض كل ملاحظة. فقد تكون 

 بعض الملاحظات مفيدة حتى لو قيلت بأسلوب غير مناسب. 

 يمكنك أن ترفض الإهانة، وأن تستفيد من المعلومة الصحيحة إن وجدت. 

 الحرية الحقيقية تبدأ عندما تتحمل مسؤولية حياتك 

 قد يظن البعض أن التحرر من كلام الناس يعني أن يفعل الإنسان ما يريد دون حساب. 

 لكن هذا ليس استقلالًا ناضجًا. 

الاستقلال يعني أن تفكر بنفسك، وأن تفهم العواقب، وأن تميز بين رغباتك اللحظية  

 ومصالحك طويلة المدى، وأن تتحمل مسؤولية قراراتك قدر الإمكان. 

 إذا أردت تغيير مهنتك، فادرس الخيارات المتاحة.

 إذا أردت الزواج، ففكر في التوافق والمسؤوليات. 

 إذا أردت إنهاء علاقة، فضع في الاعتبار الأمان والحقوق والتبعات العملية. 

 إذا أردت تأسيس مشروع، فاحسب التكاليف والمخاطر. 

إذا أردت الابتعاد عن بعض الأقارب، ففكر في حدود العلاقة والآثار المحتملة، خاصة إذا  

 كنت تعتمد عليهم ماديًا أو تعيش معهم.

لا تجعل الخوف من الناس يمنعك من اتخاذ قرار مناسب، لكن لا تجعل الرغبة في  

 مخالفتهم سبباً لاتخاذ قرار متهور. 

فقد يكون رأيهم صحيحًا أحيانًا، وقد يكون خاطئاً أحيانًا. المهم أن تتعلم تقييمه بدلًا من أن  

 تتبعه تلقائيًا أو ترفضه تلقائيًا. 

 أنت المسؤول عن حياتك، لكن المسؤولية لا تعني أن كل النتائج تقع تحت سيطرتك. 
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قد تبذل جهدًا كبيرًا ولا تحصل على النتيجة التي تريدها. وقد تتعرض لظروف لم تخترها.  

 وقد تحتاج إلى مساعدة أو دعم. 

 لا تحمل نفسك مسؤولية كل شيء، لكن لا تتخلَّ أيضًا عن الجزء الذي تستطيع القيام به. 

 هذا التوازن هو أحد أهم أشكال النضج. 

 خطة عملية لتغيير علاقتك بكلام الناس 

التغيير لا يحدث بمجرد قراءة فكرة جيدة. يحتاج إلى ممارسة متكررة، وإلى ملاحظة  

 ردود أفعالك، وإلى تعديل سلوكك تدريجيًا. 

 ابدأ بتحديد المواقف التي تؤثر فيك أكثر من غيرها. 

 هل تتأثر بأسئلة الزواج؟ 

 هل تشعر بالخجل عندما يتحدث الناس عن المال؟

 هل تخاف من انتقاد الأسرة لقراراتك؟ 

 هل تتردد في تجربة شيء جديد لأنك تخشى الفشل أمام الآخرين؟ 

 بعد تحديد الموقف، اكتب الفكرة التي تظهر في ذهنك. 

 قد تكون: »إذا فشلت، فسيسخر مني الجميع«.

؟ ما الذي أتوقعه؟ ما أسوأ نتيجة واقعية؟ كيف   ثم اسأل نفسك: ما الذي أعرفه فعلًا

 يمكنني التعامل معها إذا حدثت؟ 

 بعد ذلك، اختر خطوة صغيرة لا تعتمد على موافقة الجميع. 

يمكن أن تكون إرسال طلب عمل، أو البدء في تعلم مهارة، أو وضع حد محترم لتدخل  

شخص في حياتك، أو التوقف عن مقارنة نفسك بحسابات الآخرين على مواقع التواصل  

 الاجتماعي لفترة محددة. 

 نفذ الخطوة، ثم راجع ما حدث. 
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 هل كان الخوف مطابقًا للواقع؟ 

 هل كانت النتيجة أسوأ مما توقعت، أم أن الأمر كان قابلًا للتعامل معه؟ 

 ما الذي تعلمته؟ 

لا تجعل هدفك أن تختفي جميع مشاعر القلق. اجعل هدفك أن تصبح أكثر قدرة على  

 التصرف وفق ما تراه مناسبًا رغم وجود بعض القلق. 

ومع مرور الوقت، ستتمكن من بناء قراراتك على معلومات وقيم وتجارب فعلية، بدلًا من  

 الاعتماد الكامل على توقعاتك لما سيقوله الناس.

 تمارين الفصل 

 تمرين: من يملك حق الحكم على حياتي؟ 

اكتب اسم أو صفة الأشخاص الذين يؤثر رأيهم فيك أكثر من غيرهم. قد يكونون من أفراد  

 الأسرة أو الأصدقاء أو زملاء العمل. 

أمام كل شخص، اكتب نوع الخبرة التي يمتلكها، ومدى معرفته بظروفك، وهل يقدم لك 

 نصائح عملية أم يكتفي بالانتقاد. 

بعد ذلك، صنف الآراء إلى ثلاثة أنواع: نصيحة تستحق الدراسة، ورأي شخصي يمكنك  

 احترامه دون اتباعه، وإهانة أو سخرية لا تحتاج إلى قبولها.

لا تستخدم التمرين لاحتقار الناس أو لإثبات أنك دائمًا على حق. استخدمه لتتعلم اختيار  

 الآراء التي تستحق أن تؤثر في قراراتك. 

 تمرين: حياتي لو اختفى ضغط المقارنة 

تخيل أنك تستطيع اتخاذ قراراتك دون أن يعرف أحد تفاصيلها، ودون أن يمدحك أحد أو 

 يسخر منك. 

 ما نوع العمل الذي ستبحث عنه؟ 

 كيف ستتعامل مع الزواج؟ 
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 ما شكل الحياة التي ترغب في بنائها؟ 

 ما المهارة التي تريد تعلمها؟ 

 ما الأشياء التي تستهلك وقتك فقط حتى تبدو ناجحًا أمام الآخرين؟ 

، وأيها   اكتب إجاباتك بصراحة، ثم راجعها لتحدد أي الأهداف يعبر عن رغباتك وقيمك فعلًا

 مرتبط بالخوف من نظرة الناس. 

 تمرين: الرد على السؤال المحرج 

 اكتب ثلاثة أسئلة تسبب لك الإحراج. 

؟«، أو »لماذا انتهى زواجك؟«.  : »لماذا لم تتزوج بعد؟«، أو »متى ستشتري منزلًا  مثلًا

 اكتب أمام كل سؤال ردًا قصيرًا ومحترمًا يحافظ على خصوصيتك. 

 يمكن أن تقول: »أتعامل مع الموضوع وفق ظروفي، وأفضل الاحتفاظ بتفاصيله لنفسي«. 

 تدرب على الرد بهدوء، حتى لا تضطر إلى اختراع إجابة في لحظة الضغط. 

 تمرين: ما الذي أستطيع التحكم فيه؟ 

 اختر مشكلة تشغلك حاليًا، ثم قسم الورقة إلى قسمين. 

في القسم الأول، اكتب الأمور التي تستطيع التأثير فيها: طريقة استعدادك للعمل،  

 والمهارات التي تتعلمها، والحدود التي تضعها، والأشخاص الذين تستشيرهم. 

وفي القسم الثاني، اكتب الأمور التي لا تستطيع التحكم فيها بالكامل: رأي الآخرين،  

والقرارات التي يتخذها أشخاص آخرون، والفرص التي قد لا تتوفر، وبعض النتائج  

 المستقبلية. 

 ركز جهدك على القسم الأول، مع الاستعداد للتعامل مع القسم الثاني بواقعية. 

هذا لا يعني أنك لا تتأثر بالأمور الخارجة عن سيطرتك، بل يعني أنك لا تنفق كل طاقتك  

 في محاولة التحكم في شيء لا تملكه. 
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 تمرين: رسالة إلى نفسك بعد خمس سنوات 

 اكتب رسالة تتخيل فيها أنك أصبحت أكثر نضجًا في التعامل مع الخوف من كلام الناس. 

 ما القرارات التي تتمنى أنك اتخذتها؟ 

 ما الحدود التي تتمنى أنك وضعتها؟ 

 ما الأهداف التي تريد أن تعمل عليها؟ 

 ما الأشياء التي تريد التوقف عن تأجيلها؟ 

 ثم اختر خطوة واحدة تستطيع القيام بها خلال الأيام السبعة المقبلة. 

لا تجعل الرسالة وعدًا بأن كل أحلامك ستتحقق. اجعلها تعهدًا بأنك ستتعامل مع حياتك  

 بوعي أكبر، وأنك لن تسمح للخوف وحده بأن يقرر كل شيء.

 خلاصة الفصل 

قد لا تستطيع منع الناس من الكلام، وقد لا تستطيع تغيير أحكامهم، وقد لا تتمكن من  

 جعل الجميع يفهم ظروفك أو يوافق على اختياراتك. 

 لكن يمكنك أن تتعلم ألا تمنح كل رأي السلطة نفسها.

 يمكنك أن تستمع إلى النصيحة دون أن تتخلى عن استقلالك. 

 ويمكنك أن تعترف بأخطائك دون أن تهين نفسك.

ويمكنك أن تحزن على فشل أو خيانة أو طلاق أو حلم لم يتحقق، دون أن تعتبر أن حياتك  

 كلها قد انتهت. 

ويمكنك أن ترغب في الزواج والإنجاب والنجاح المادي، دون أن تجعل تحقق هذه الأمور 

 شرطًا لكرامتك. 

ويمكنك أن تقارن نفسك أحيانًا بالآخرين، ثم تعود إلى مسارك بدلًا من أن تبقى أسيرًا  

 لحياتهم. 
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لا تحتاج إلى أن تصبح إنسانًا لا يتأثر بشيء. هذا ليس هدفاً واقعيًا. أنت إنسان، ومن  

 الطبيعي أن تتألم وأن تخاف وأن تتمنى أن يقدرك الآخرون.

لكن يمكنك أن تصبح إنسانًا أكثر قدرة على فهم مشاعره، ومراجعة أفكاره، واختيار ردود  

 .  أفعاله، وبناء حياته وفق ما يراه مناسبًا ومسؤولًا

 لا تجعل الناس يحددون وحدهم معنى نجاحك. 

 ولا تجعل تجربة واحدة تختصر مستقبلك. 

 ولا تجعل خوفك من الانتقاد يحرمك من فرصة قد تكون مهمة لك. 

عش حياتك بوعي، لا لإرضاء الجميع، ولا لمخالفتهم جميعًا، بل لأنك أنت المسؤول عن  

 بناء حياة تحترم فيها نفسك والآخرين. 

قد يتحدث الناس اليوم عن تأخرك، وغدًا عن نجاحك، وبعد غد عن قرار آخر اتخذته. وقد  

 يتغير اهتمامهم بك تمامًا بينما تكون أنت قد أضعت سنوات في محاولة إرضائهم.

 لهذا، امنح حياتك الاهتمام الذي تستحقه. 

تعلم، واعمل، وراجع نفسك، واختر علاقاتك بعناية، وضع حدودك باحترام، واطلب  

 المساعدة عندما تحتاج إليها. 

 لا تنتظر حتى يتوقف الناس عن الكلام كي تبدأ العيش. 

ابدأ من الآن، بالخطوة التي تستطيع القيام بها، في الظروف التي تعيشها، وبالوعي الذي 

 تملكه اليوم.

 بدر شاشا 

 كاتب مغربي 

 الفصل الثاني 

 لستَ أول من تعرّض للغدر، ولن تكون آخر من سقط ثم نهض 
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الحياة لا تتوقف عند خيانة، ولا عند رسوب، ولا عند طلاق، ولا عند خسارة  

 المال، ولا عند رحيل شخص تحبه 

منذ آلاف السنين، والإنسان يعرف الخيانة والغدر والكذب والفقد والفشل والخذلان.  

تغيرّت العصور، وتبدلت المدن، واختلفت اللغات والعادات، وظهرت وسائل جديدة للعيش  

والتواصل، لكن طبيعة التجارب الإنسانية بقيت تحمل أوجهًا متشابهة. أحب إنسان  

شخصًا ثم اكتشف أنه لم يكن صادقًا معه، ووثق رجل بصديق فخذله، وعمل شخص  

سنوات ثم خسر تجارته، واجتهد طالب ولم يحصل على النتيجة التي انتظرها، وتزوج  

 اثنان ثم افترقا، وانتظر إنسان أمنية طويلة فلم تتحقق كما أراد. 

أنت لست أول إنسان يتألم، ولست أول إنسان يكتشف أن الحياة لا تمنح كل شخص ما  

 يتمناه، ولن تكون آخر إنسان يواجه يومًا صعبًا ثم يبحث عن طريقة للبدء من جديد. 

هذه الحقيقة لا تقلل من ألمك، ولا تعني أن معاناتك بسيطة، لكنها تذكرك بأن ما حدث لك  

ليس دليلًا على أنك إنسان انتهت فرصه، أو أن العالم اختار أن يعاقبك وحدك، أو أن  

 مستقبلك قد أغُلق إلى الأبد. 

ربما تعرضت للغدر، وربما خدعك شخص كنت تعتبره أقرب الناس إليك. ربما رسبت في  

، أو أغلقت مشروعًا،   امتحان كنت تراهن عليه، أو كررت سنة دراسية، أو خسرت عملًا

أو انتهى زواج كنت تعتقد أنه سيستمر طوال العمر. وربما فقدت شخصًا عزيزًا، أو  

 واجهت ظروفًا جعلتك تشعر بأنك لم تعد تعرف كيف تواصل حياتك. 

لكن اسأل نفسك بهدوء: هل توقف الزمن عند هذه اللحظة؟ هل اختفت كل فرصك لأن 

فرصة واحدة ضاعت؟ هل أصبح كل ما ستعيشه في المستقبل نسخة من أسوأ ما عشته  

 في الماضي؟ 

 ليس بالضرورة. 

قد يكون اليوم مؤلمًا، وقد تحتاج إلى وقت طويل لتتعافى، وقد تتغير خططك بالكامل. لكن  

 لا يوجد ما يبرر أن تحكم على بقية حياتك انطلاقًا من لحظة واحدة، مهما كانت قاسية. 

الحياة لا تعدك بأن كل شيء سيعود كما كان، لكنها تترك أمامك احتمالات أخرى، وطرقًا  

 مختلفة، وفرصًا قد لا تستطيع رؤيتها وأنت في قلب الألم. 
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 لست أول من عرف الخيانة والغدر 

قبل أن تولد بآلاف السنين، كان هناك إنسان وثق بإنسان آخر ثم اكتشف أنه كذب عليه.  

كان هناك شخص وعد بالوفاء ثم تراجع، وآخر استغل طيبة شخص يحبه، وثالث أخفى  

 الحقيقة لتحقيق مصلحة شخصية. 

لم تبدأ الخيانة في عصرنا، ولم يظهر الغدر مع مواقع التواصل الاجتماعي، ولم يكتشف  

 الإنسان الكذب في هذا الجيل وحده. 

منذ أقدم المجتمعات، عرفت العلاقات الإنسانية الوفاء كما عرفت الخداع، وعرفت 

 الصداقة كما عرفت الخصومة، وعرفت المحبة كما عرفت الخذلان. 

 ولهذا، عندما تتعرض للخيانة، لا تجعل عقلك يقنعك بأنك الوحيد الذي حدث له ذلك. 

قد تشعر بأن جرحك مختلف عن جروح الآخرين، لأنك أنت من يعيشه. وقد يبدو لك أن لا  

أحد يستطيع فهم ما تمر به. لكن تجارب البشر عبر التاريخ تذكرنا بأن الألم الذي نعيشه  

 اليوم ليس غريبًا عن التجربة الإنسانية. 

قد يكون هناك شخص يعيش في مدينة أخرى، وفي بيت آخر، وفي ظروف مختلفة تمامًا،  

 لكنه يجلس في هذه اللحظة ويسأل الأسئلة نفسها التي تسألها أنت. 

 كيف فعل بي ذلك؟ 

 لماذا كذب عليّ؟ 

 كيف صدقت كلامه؟ 

 هل سأتمكن من الوثوق مرة أخرى؟ 

 هل ضاعت السنوات التي قضيتها معه؟ 

 هذه الأسئلة لا تعني أنك ضعيف. إنها ردود فعل مفهومة عندما تتعرض الثقة للانهيار. 

لكن هناك فرقًا بين أن تتألم بسبب ما فعله شخص، وبين أن تسمح لما فعله بأن يحدد  

 نظرتك إلى جميع البشر. 
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 إذا خدعك شخص، فهذا لا يعني أن كل الناس مخادعون.

 وإذا خانك شريك، فهذا لا يعني أن كل العلاقات محكوم عليها بالخيانة. 

 وإذا استغلك صديق، فهذا لا يعني أنك يجب أن تعيش بلا أصدقاء. 

تعلم من التجربة، وراجع الحدود التي تحتاج إلى وضعها، وانتبه إلى السلوكيات التي  

تجاهلتها سابقًا، لكن لا تجعل شخصًا واحدًا يقرر نيابة عن البشرية كلها كيف ستعيش  

 علاقاتك. 

ليس مطلوبًا منك أن تثق بالجميع، وليس مطلوبًا منك أن تنسى ما حدث. المطلوب أن  

 تحمي نفسك دون أن تتحول حياتك كلها إلى خوف من تكرار الماضي. 

قد تحتاج إلى الابتعاد عن شخص أذاك، أو إنهاء علاقة، أو المطالبة بحقوقك، أو طلب  

 مساعدة مختصة. وقد تحتاج إلى وقت طويل قبل أن تشعر بالأمان من جديد. 

 خذ وقتك. 

لا تستعجل التعافي لإثبات أنك قوي، ولا تستمر في معاقبة نفسك لأنك وثقت بشخص لم  

 يكن جديرًا بثقتك. 

لقد حدث ما حدث، لكن حياتك أكبر من الشخص الذي جرحك، ومستقبلك أوسع من  

 التجربة التي آلمتك. 

ا   إذا حصلت على أربع نقاط اليوم، فقد تحصل على خمس عشرة نقطة غدً

تخيل طالبًا مغربيًا جلس في قاعة الامتحان، وخرج منها وهو يعتقد أنه أجاب عن الأسئلة  

جيدًا. انتظر النتيجة أيامًا، وربما أسابيع، ثم اكتشف أنه حصل على أربع نقاط فقط من  

 عشرين. 

 أربع نقاط. 

قد تبدو له هذه النتيجة كأنها حكم نهائي على قدراته. ربما يتخيل نظرة والده، أو خيبة  

أمل والدته، أو تعليقات أصدقائه. وربما يبدأ في مقارنة نفسه بزميل حصل على أربع  

 عشرة أو ست عشرة نقطة. 
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يعود إلى المنزل صامتاً، ويقرر في داخله أنه ليس ذكيًا بما يكفي، وأن الدراسة ليست له،  

 وأن الآخرين أفضل منه. 

 لكن ماذا لو توقف قليلًا ونظر إلى النتيجة بطريقة مختلفة؟ 

 ماذا لو قال: حصلت على أربع نقاط في هذا الامتحان، وأحتاج إلى فهم الأسباب؟ 

ربما لم يراجع الدروس جيدًا. وربما فهمها لكنه لم يتدرب على الأسئلة. وربما يعاني من  

صعوبة في تنظيم الوقت. وربما لم يفهم طريقة تصحيح الامتحان. وربما كانت هناك  

 ظروف أثرت في تركيزه. 

 كل احتمال من هذه الاحتمالات يحتاج إلى طريقة مختلفة في المعالجة. 

 إذا كان لا يفهم الدروس، فقد يحتاج إلى شرح إضافي. 

إذا كان يفهمها وينسى التفاصيل، فقد يحتاج إلى مراجعة متباعدة واسترجاع المعلومات  

 من الذاكرة. 

إذا كان يتوتر أثناء الامتحان، فقد يستفيد من التدريب في ظروف تشبه الامتحان  

 الحقيقي، وقد يحتاج إلى مساعدة إذا كان القلق شديدًا. 

 وإذا لم يخصص وقتاً كافيًا للدراسة، فقد يحتاج إلى تنظيم يومه وتقليل المشتتات. 

 النتيجة لا تخبره بكل شيء، لكنها تمنحه معلومات يمكن أن يبدأ منها. 

قد يحصل الطالب نفسه في امتحان لاحق على خمس عشرة نقطة إذا غيرّ طريقته، وفهم 

أخطاءه، وتدرب بانتظام، واستفاد من الدعم المناسب. وقد لا يصل إلى خمس عشرة في  

 المحاولة التالية، رغم بذل الجهد، لكنه يستطيع أن يتحسن تدريجيًا. 

لا أحد يستطيع أن يضمن النتيجة المقبلة، لكن النتيجة الحالية لا تثبت أن التحسن  

 مستحيل.

وهنا تكمن الفكرة الأساسية: لا تجعل العلامة التي حصلت عليها اليوم تتحول إلى تعريف  

 كامل لشخصيتك وقدراتك. 
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أنت لم تحصل على أربع نقاط لأن حياتك كلها تساوي أربع نقاط. لقد حصلت على نتيجة  

 محددة في امتحان محدد، ويمكنك تحليلها والعمل على تحسينها.

هناك فرق كبير بين أن تقول: »حصلت على أربع نقاط، ويجب أن أغير طريقة  

 دراستي«، وبين أن تقول: »أنا غبي، ولن أنجح أبدًا«. 

 الأولى تفتح أمامك طريقًا للعمل، والثانية تحبسك داخل حكم لا يساعدك على التقدم. 

 ماذا لو كررت السنة الدراسية؟ 

قد تكون إعادة السنة تجربة مؤلمة، خصوصًا عندما ترى أصدقاءك ينتقلون إلى مستوى 

 آخر بينما تبقى أنت في المكان نفسه. 

قد تخاف من أن يراك الناس أقل منهم، أو أن يعتقدوا أنك غير قادر على النجاح، أو أن  

 يكرروا أمامك أنك أضعت عامًا من حياتك. 

 لكن هل إعادة سنة دراسية تعني أنك خسرت مستقبلك؟ 

 لا.

قد تعني أنك تحتاج إلى وقت إضافي لفهم المواد، أو أنك مررت بظروف صعبة، أو أن  

 طريقتك السابقة لم تكن مناسبة، أو أنك اتخذت قرارات تحتاج إلى تصحيح. 

إعادة السنة ليست نجاحًا في حد ذاتها، وليست فشلًا أبديًا. إنها تجربة لها تكلفتها،  

 ويمكن أن تتحول إلى فرصة للتحسن إذا فهمت أسبابها وتعاملت معها بجدية. 

تخيل طالبًا أعاد السنة، فقرر هذه المرة ألا ينتظر حتى الأسبوع الأخير قبل الامتحان. بدأ  

بمراجعة الدروس بانتظام، وطلب المساعدة في المواد التي لم يفهمها، وحل تمارين  

 إضافية، وتعلم كيف يوزع وقته. 

قد ينجح في نهاية العام، وربما يحصل على نتيجة أفضل من السابق. ليس لأن إعادة  

 السنة تمنح النجاح تلقائيًا، بل لأنه استخدم الوقت الإضافي بطريقة مختلفة. 

وفي المقابل، قد يكرر الطالب نفسه الأخطاء ذاتها إذا لم يغير شيئاً في أسلوبه. لذلك،  

 ليست المسألة أن تكرر السنة فحسب، بل أن تستفيد من التجربة. 
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لا تخجل من طلب الشرح، ولا تعتبر السؤال عن شيء لم تفهمه دليلًا على ضعفك. ولا 

 تجعل خوفك من كلام زملائك يمنعك من القيام بما تحتاج إليه. 

إذا سخر منك أحدهم، تذكر أنه لن يؤدي الامتحان بدلًا منك، ولن يعيش مستقبلك بدلًا  

 منك. 

قد يضحك اليوم، ثم ينشغل غدًا بحياته، بينما تبقى أنت صاحب المصلحة الأكبر في التعلم  

 والتقدم. 

لا تدرس حتى تثبت أنك أفضل من زملائك. ادرس لأن المعرفة قد تفتح أمامك فرصًا،  

 ولأن مستقبلك يستحق أن تبذل من أجله جهدًا حقيقيًا. 

إذا سقطت اليوم، فلا تجعل السقوط قرارًا بالاستسلام. اجعله فرصة لمعرفة ما يحتاج إلى  

 التغيير. 

 لا تجعل كلمة »فشلت« نهاية القصة 

 هناك فرق بين فشل المحاولة وفشل الإنسان. 

قد تفشل في امتحان، أو مقابلة عمل، أو مشروع تجاري، أو علاقة عاطفية. لكن هذه  

 الأحداث لا تتطابق مع هويتك كلها.

قد يكون المشروع غير مناسب للسوق. وقد تكون المقابلة صعبة. وقد تكون العلاقة غير  

 متوافقة. وقد تكون قد أخطأت في الاستعداد أو التقدير. 

من الممكن أن تتحمل جزءًا من المسؤولية، ومن الممكن أن تكون هناك ظروف خارجة  

 عن إرادتك، وغالبًا ما تتداخل عوامل متعددة. 

 لذلك، لا تختصر كل ما حدث في عبارة واحدة: »أنا فاشل«. 

قل بدلًا من ذلك: »لم تنجح هذه المحاولة، وسأفهم الأسباب قبل أن أقرر الخطوة  

 المقبلة«. 

 هذه ليست محاولة لخداع نفسك أو لتجميل الحقيقة. إنها طريقة أكثر دقة في التفكير. 
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إذا فشلت في مقابلة عمل، يمكنك أن تراجع إجاباتك، وتتعلم كيف تقدم خبرتك، وتبحث  

 عن فرص أخرى. 

 إذا لم ينجح مشروعك، يمكنك أن تدرس تكاليفه وطلب السوق والقرارات التي اتخذتها. 

 إذا انتهت علاقة، يمكنك أن تراجع ما تعلمته عن التواصل والحدود والتوافق. 

إذا لم تحقق هدفًا رياضيًا أو دراسيًا، يمكنك أن تراجع طريقة التدريب أو المراجعة،  

 وتحدد ما إذا كنت تحتاج إلى وقت إضافي أو استراتيجية جديدة. 

لكن هناك شيء يجب أن تتذكره: ليس كل فشل قابلًا للإصلاح بالطريقة نفسها، وليس كل 

 هدف يستحق أن تستمر في مطاردته مهما كانت التكلفة. 

أحيانًا يكون من الحكمة أن تحاول مرة أخرى. وأحيانًا يكون من الأفضل أن تغير خطتك.  

 وأحيانًا تحتاج إلى الاعتراف بأن هدفًا معينًا لم يعد مناسبًا لك. 

القوة ليست أن تكرر المحاولة نفسها إلى الأبد. القوة أن تفهم متى تستمر، ومتى تتعلم،  

 ومتى تغير الطريق. 

ا  ا جديدً ا ماليً  إذا خسرت المال، يمكنك أن تبني وضعً

 المال مهم. لا ينبغي أن نستهين بخسارته أو نتعامل معها وكأنها أمر بسيط. 

قد يخسر شخص مدخراته في مشروع، أو يفقد وظيفته، أو يتعرض للاحتيال، أو يتراكم  

 عليه الدين بسبب ظروف صعبة. 

 وقد تؤثر الخسارة في السكن والأسرة والتعليم والصحة والشعور بالأمان. 

لهذا، فإن عبارة »المال يأتي ويذهب« قد تكون صحيحة في بعض الحالات، لكنها لا تكفي  

 وحدها لمعالجة المشكلة. 

خسارة المال مؤلمة، لكن الخسارة المالية لا تعني دائمًا استحالة  الأفضل أن نقول: 

 التعافي أو بناء وضع جديد. 

تخيل شخصًا عمل سنوات حتى جمع مبلغًا من المال، ثم دخل في مشروع لم ينجح. بعد  

 فترة، اكتشف أنه خسر جزءًا كبيرًا من مدخراته. 
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قد يشعر بالندم، وربما يلوم نفسه لأنه لم يدرس المخاطر بما يكفي. وقد يخاف من أن  

 يبدأ من جديد لأنه لا يريد أن يكرر التجربة. 

في هذه الحالة، لا يحتاج إلى إنفاق ما تبقى من المال بسرعة حتى يعوض الخسارة. ولا 

يحتاج إلى الاقتراض دون دراسة، ولا إلى مطاردة الأرباح السريعة التي تعده باستعادة  

 أمواله في وقت قصير. 

يحتاج أولًا إلى معرفة حجم الخسارة الحقيقية، وتحديد التزاماته الأساسية، ومراجعة  

 الديون، وحماية ما تبقى من موارده، ثم وضع خطة واقعية لاستعادة الاستقرار. 

قد تكون الخطوة الأولى البحث عن عمل إضافي، أو خفض بعض المصروفات غير  

الضرورية، أو التفاوض بشأن الالتزامات عندما يكون ذلك ممكنًا، أو تعلم مهارة تزيد  

 فرص الحصول على دخل.

 وقد يستغرق التعافي أشهرًا أو سنوات، بحسب حجم الخسارة والظروف المحيطة. 

لا يوجد وعد بأن المال سيعود بسهولة أو بسرعة، لكن هناك فرقًا بين الاعتراف بأن  

 الوضع صعب وبين الاعتقاد بأن المستقبل انتهى.

 إذا خسرت المال، فلا تجعل الخسارة تدفعك إلى قرارات أكثر خطورة. 

تعلم من التجربة، واطلب المشورة المالية المناسبة عند الحاجة، ولا تثق بالوعود التي  

 تضمن أرباحًا سريعة أو تعويضًا مؤكدًا. 

قد لا تستعيد كل ما فقدته، لكن يمكنك أن تعمل على بناء استقرار جديد انطلاقًا من الواقع  

 الذي تعيشه الآن. 

 ولا تنس أن قيمتك الإنسانية لم تكن يومًا مساوية لرصيدك البنكي. 

قد يكون المال وسيلة مهمة لتحقيق الاستقلال والراحة، لكنه ليس المقياس الوحيد لنجاح  

 الإنسان أو كرامته. 
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 إذا ذهب حبيب، فلا تعتبر أن الحب انتهى من العالم 

عندما يحب الإنسان بصدق، قد يتخيل أن الشخص الذي اختاره سيبقى معه إلى نهاية  

 العمر. 

يرسم معه المستقبل، ويتخيل المنزل والأيام المشتركة والمناسبات والذكريات التي لم  

 تحدث بعد. 

 ثم تنتهي العلاقة. 

قد يكون الانفصال بسبب اختلاف الأهداف، أو غياب التوافق، أو الخيانة، أو تغير 

 المشاعر، أو ظروف أخرى.

 وفجأة، يجد الإنسان نفسه أمام فراغ كبير. 

لم يعد هناك شخص يرسل إليه الرسائل نفسها، أو يشاركه تفاصيل اليوم، أو يتحدث معه  

 عن المستقبل الذي كانا يخططان له. 

قد يشعر بأن الحياة فقدت لونها، وأن الأماكن التي كان يزورها أصبحت تذكره بالماضي،  

 وأن الأغاني والروائح والصور تعيده إلى لحظات كان يتمنى استمرارها. 

 في هذه المرحلة، قد يعتقد أن الشخص الذي فقده كان فرصته الوحيدة للحب. 

 لكن هذا الاعتقاد ليس حقيقة مؤكدة. إنه شعور قد ينشأ من شدة التعلق والألم. 

لا يمكن أن نعدك بأنك ستجد شخصًا أجمل أو أفضل في وقت محدد. ولا يمكن ضمان أن  

. لكن انتهاء علاقة واحدة لا يثبت أن قدرتك على الحب   علاقة جديدة ستحدث أصلًا

 انتهت، ولا أن فرصك في بناء علاقة صحية قد اختفت. 

قد تقابل شخصًا آخر في المستقبل، وقد تتعلم كيف تختار بصورة أفضل، وقد تكتشف أن  

 ما كنت تريده في العلاقة السابقة لم يعد مناسبًا لك. 

 وقد تحتاج إلى فترة طويلة قبل أن ترغب في علاقة جديدة. 

 كل ذلك ممكن.
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 لكن لا تجعل هدفك أن تجد شخصًا آخر بسرعة كي تثبت أنك تجاوزت العلاقة السابقة.

 ولا تدخل علاقة جديدة فقط حتى تجعل حبيبك السابق يشعر بالغيرة. 

 ولا تراقب حياته كل يوم بحثاً عن دليل على أنه ندم على خسارتك. 

 كل هذه التصرفات قد تبقيك مرتبطًا بالماضي، حتى عندما تبدو وكأنك تتحرك إلى الأمام. 

إذا انتهت العلاقة، اسمح لنفسك بالحزن. خفف الاحتكاك بالمواقف التي تعيد فتح الجرح  

 إذا كان ذلك يساعدك، وحافظ على نومك وعلاقاتك اليومية، وتحدث مع شخص تثق به. 

 إذا كانت هناك حقوق أو التزامات مشتركة، تعامل معها بوضوح ومسؤولية.

وإذا وجدت نفسك تعود إلى العلاقة المؤذية نفسها رغم تكرار الأذى، فحاول فهم الأسباب  

 التي تجعلك تتمسك بها، واطلب المساعدة إذا احتجت إليها.

تذكر أن الحب لا يتطلب منك التخلي عن كرامتك، وأن انتهاء العلاقة لا يعني أنك خسرت  

 حقك في حياة جميلة. 

لا تحاول أن تجعل شخصًا واحدًا مسؤولًا عن كل سعادتك، ولا تجعل رحيله دليلًا على أنك  

 لم تعد تستحق الحب. 

، فليس هذا نهاية العالم   إذا طلقت أو تطلقتِ

قد يحمل الطلاق ألمًا اجتماعيًا ونفسيًا وماليًا، خصوصًا عندما يحيط به اللوم أو التدخل 

 أو الخوف من المستقبل. 

قد يسمع الرجل عبارات تقلل من شأنه لأنه لم يستطع الحفاظ على زواجه، وقد تسمع  

 المرأة المطلقة أحكامًا غير عادلة حول شخصيتها أو مستقبلها. 

 وقد يعتقد أحد الطرفين أن الناس لن ينظروا إليه بالطريقة نفسها بعد الطلاق. 

لكن الزواج ليس امتحانًا يحدد نتيجة الإنسان إلى الأبد، والطلاق ليس حكمًا نهائيًا على  

 قيمته. 
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هناك زيجات تستمر وتوفر المحبة والاستقرار، وهناك زيجات تواجه صعوبات يمكن  

 إصلاحها، وهناك علاقات يصل فيها الطرفان إلى أن الاستمرار لم يعد مناسبًا أو آمنًا. 

 لا يمكن اختصار جميع هذه الحالات في حكم واحد. 

إذا انتهى زواجك، فقد تحتاج إلى مراجعة أسباب الانفصال، وتحمل مسؤوليتك عن  

 أخطائك إن وجدت، والتعامل مع الحقوق والالتزامات القانونية والمالية والأسرية. 

 وقد تحتاج إلى فترة من التعافي قبل اتخاذ قرارات جديدة. 

إذا كان لديك أطفال، فإن مصلحتهم واحتياجاتهم العاطفية تحتاج إلى عناية خاصة، بعيدًا  

 عن تحويلهم إلى وسيلة للضغط على الطرف الآخر. 

أما إذا كنت تواجه إساءة أو عنفًا أو تهديدًا، فإن سلامتك وطلب الدعم المناسب أمران  

 أساسيان. 

 لا تستمر في علاقة مؤذية فقط حتى لا يقول الناس إن زواجك فشل.

وفي الوقت نفسه، لا تتخذ قرارًا كبيرًا تحت تأثير الغضب وحده دون أن تفهم عواقبه  

 وتبحث عن الدعم الذي تحتاج إليه. 

 إذا انتهى الزواج بالفعل، فلا تجعل كل يوم بعده محاولة لإقناع المجتمع بأنك لم تخسر. 

يمكنك أن تتعامل مع التجربة بكرامة، وأن تحافظ على خصوصيتك، وأن تعيد بناء حياتك  

 خطوة بخطوة.

وقد تجد علاقة أخرى في المستقبل، وقد تختار عدم الزواج مرة أخرى، وقد تحتاج إلى  

 وقت طويل حتى تعرف ما تريده. 

 لا أحد يملك الحق في فرض توقيت موحد لتعافيك أو لقراراتك العاطفية. 

 أنت لست ملزمًا بإثبات شيء للناس. 
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ُعاش  ُرزق بأطفال، فحياتك ما زالت تستحق أن ت  إذا لم تتزوج أو لم ت

قد يكون الزواج والإنجاب من أعظم الأمنيات في حياة بعض الناس. ومن الطبيعي أن  

 يشعروا بالحزن إذا تأخرا أو لم يتحققا.

 لكن من الخطأ أن يتحول عدم تحقق هذه الأمنيات إلى حكم شامل على قيمة الإنسان. 

قد يعيش شخص دون زواج لأنه لم يجد الشريك المناسب، أو لأنه اختار مسارًا آخر، أو 

 لأن ظروفه لم تسمح له بما أراد. 

وقد يعيش زوجان دون أطفال رغم رغبتهما الشديدة في الإنجاب، لأسباب تحتاج أحيانًا  

 إلى تقييم طبي ومساندة نفسية واجتماعية. 

 لا ينبغي أن نستخف بهذا الألم، ولا أن نطالب الإنسان بالتظاهر بأنه لا يهتم. 

 لكن يمكننا أن نذكره بأن حياته ليست معلقة بالكامل على تحقق أمر واحد. 

إذا كنت ترغب في الزواج، فاعمل على فرص التعارف المناسبة، وتعلم كيف تختار  

شريكًا يشاركك القيم الأساسية، ولا تتسرع في علاقة غير مناسبة فقط حتى تتجنب أسئلة  

 الناس. 

وإذا كنت ترغب في الأطفال وتواجه صعوبات في الإنجاب، فاطلب المعلومات الطبية من  

 مختصين مؤهلين، وناقش الخيارات المتاحة بحسب ظروفك.

 وفي الوقت نفسه، لا تجعل حياتك الحالية مجرد غرفة انتظار. 

اهتم بعملك وصحتك وعلاقاتك واهتماماتك. ابحث عن أنشطة تمنح يومك معنى، واسمح  

 لنفسك بعيش اللحظات الجميلة حتى لو بقيت لديك أمنية لم تتحقق.

 لا يعني ذلك أن تتخلى عن حلمك، بل أن تترك للحياة أكثر من باب واحد. 

قد يكون الزواج مصدرًا مهمًا للسعادة، لكن سعادتك لا ينبغي أن تعتمد بالكامل على وجود 

 شريك. 

وقد يكون الأطفال حلمًا عظيمًا، لكن عدم الإنجاب لا يلغي قدرتك على الحب والعطاء  

 وبناء علاقات إنسانية عميقة. 
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لا تؤجل حياتك كلها إلى يوم قد يأتي فيه ما تتمناه. عش اليوم بما تستطيع، واعمل من 

 أجل المستقبل دون أن تهمل الحاضر. 

 إذا مات شخص تحبه، فتعلم أن الفقد جزء من الحياة 

الموت مختلف عن الخسارات الأخرى، لأن بعض ما نفقده لا يمكن استعادته بالطريقة  

 نفسها.

قد يموت الأب، أو الأم، أو الأخ، أو الصديق، أو الزوج، أو شخص كان وجوده يمنح  

 الحياة معنى خاصًا. 

وقد يشعر الإنسان بعد الفقد بأن العالم أصبح غريبًا، وأن الأشياء التي كانت عادية  

 أصبحت مؤلمة. 

قد يسمع صوتاً يذكره بالراحل، أو يمر بمكان كان يجمعهما، أو يتذكر مكالمة لم يعد  

 يستطيع إجراءها. 

في هذه الحالة، لا ينبغي أن نقول له إن عليه أن ينسى، أو أن يتجاوز حزنه بسرعة، أو 

 أن يتوقف عن البكاء حتى يثبت قوته. 

الحزن على من نحبهم ليس عيبًا، ولا يوجد جدول زمني واحد يناسب الجميع للتعامل مع  

 الفقد.

 لكن من المهم أن نفهم أن الحزن، مهما كان عميقًا، لا يعني أن علينا التوقف عن الحياة. 

يمكنك أن تحتفظ بذكريات الشخص الذي فقدته، وأن تحزن عليه، وأن تتحدث عنه، وأن  

 تستمر في الاهتمام بصحتك وعلاقاتك ومسؤولياتك. 

 ليس عليك أن تنسى كي تواصل حياتك. 

 وليس عليك أن تتوقف عن الضحك حتى تثبت أنك تحبه. 

 يمكنك أن تفتقد شخصًا عزيزًا وأن تجد في الوقت نفسه لحظات من الراحة والفرح. 
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وإذا كان الحزن شديدًا إلى درجة تمنعك من ممارسة حياتك لفترة طويلة، أو ترافق مع  

يأس مستمر أو أفكار بإيذاء نفسك، فمن المهم طلب الدعم من أشخاص موثوقين  

 ومختصين. 

إن إدراك أن الموت جزء من الحياة لا يعني الاستهانة بالفقد. بل يساعدنا على فهم أن  

 وجودنا محدود، وأن الأيام التي نملكها اليوم تستحق أن نعيشها بوعي. 

 لا تجعل الخوف من الخسارة يمنعك من المحبة.

 ولا تجعل ألم الأمس يمنعك من الاهتمام بالأحياء الذين ما زالوا بجانبك. 

 لا تتمسك بالدنيا كأن كل شيء يجب أن يبقى إلى الأبد 

 كثير من معاناتنا تأتي من اعتقادنا أن الأشياء التي نحبها يجب أن تستمر كما نريد. 

نريد أن يبقى المال في أيدينا، وأن يبقى الأحبة قربنا، وأن تستمر العلاقات، وأن تبقى  

 صحتنا قوية، وأن تتحقق خططنا في الوقت الذي حددناه. 

 لكن الحياة تتغير. 

قد يتغير العمل، وقد تتغير العلاقات، وقد تتغير الظروف الصحية والمالية، وقد تتبدل 

 أهدافنا ورغباتنا مع مرور الوقت. 

لا يعني هذا أن نتوقف عن بناء المستقبل أو أن نعيش بلا أهداف. بل يعني أن نتعلم  

 التمسك بما نحب دون أن نتصور أننا نملك ضمانًا مطلقًا لاستمراره. 

 أحب الناس، لكن لا تحاول التحكم في كل قراراتهم.

 اجمع المال، لكن لا تجعل قيمتك مرتبطة به. 

 اعمل من أجل أهدافك، لكن لا تجعل فشل هدف واحد ينهي قدرتك على الاستمتاع بالحياة. 

 اهتم بصحتك، مع إدراك أن بعض الظروف لا يمكن التحكم فيها بالكامل. 

 ابنِ علاقاتك بعناية، لكن افهم أن العلاقات تحتاج إلى رضا متبادل واحترام مستمر. 
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 لا تجعل التقبل استسلامًا، ولا تجعل الطموح تعلقًا مؤلمًا بنتيجة واحدة. 

يمكنك أن تسعى بقوة، وأن تخطط بعناية، وأن تبذل جهدًا كبيرًا، مع الاعتراف بأن النتائج  

 لا تخضع كلها لإرادتك. 

هذه الفكرة لا تجعل الإنسان سلبيًا. إنها تساعده على استخدام طاقته فيما يستطيع التأثير  

 فيه، بدلًا من استنزافها في مقاومة كل تغير لا يريده. 

 لا تقل: لماذا حدث هذا لي وحدي؟ 

عندما يواجه الإنسان أزمة، قد يشعر بأن الجميع يعيشون حياتهم بصورة طبيعية بينما  

 هو وحده يعاني. 

يفتح هاتفه، فيرى صور الزفاف والنجاح والسفر والاحتفالات. يخرج إلى الشارع، فيرى  

 الناس يعملون ويتحدثون ويضحكون. ثم يعود إلى نفسه ويقول: لماذا أنا؟ 

لكن ما تراه من حياة الآخرين ليس دليلًا على أنهم لم يواجهوا ألمًا في الماضي، أو أنهم  

 .  لن يواجهوا صعوبات مستقبلًا

، وهذا أمر جميل. لكن سعادة الآخرين لا تعني أن سعادتك   قد يكون بعضهم سعيدًا فعلًا

 أصبحت مستحيلة. 

 وقد يكون بعضهم يمر بتجربة صعبة لا تعرف عنها شيئاً. 

لا نحتاج إلى أن نثبت أن الجميع يعانون حتى نخفف من شعورنا بالوحدة. يكفي أن نفهم 

أن لكل إنسان ظروفه، وأن مقارنة حياتك بلحظة ظاهرة من حياة شخص آخر ليست  

 طريقة عادلة للحكم على مستقبلك. 

 إذا شعرت بأنك الوحيد الذي تأخر، فارجع إلى ظروفك وأهدافك وخطواتك. 

 ما الذي تحتاج إلى تغييره؟ 

 ما الذي تحتاج إلى قبوله؟ 

 ما الذي يمكنك فعله اليوم؟ 
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؟   ومن الشخص الذي يمكنك التحدث إليه عندما تشعر بأن الحمل أصبح ثقيلًا

 لا تحتاج إلى حل حياتك كلها في ليلة واحدة. 

أحيانًا تبدأ العودة إلى التوازن من خطوة صغيرة جدًا: أن تنام جيدًا، أو أن تتحدث مع  

شخص تثق به، أو أن تنجز مهمة مؤجلة، أو أن تطلب المساعدة بدلًا من البقاء وحدك  

 مع الأفكار. 

هذه الخطوات لا تحل كل المشكلات، لكنها قد تساعدك على استعادة بعض القدرة على  

 التعامل معها. 

 لا تسمح للماضي بأن يسرق منك المستقبل 

 من الممكن أن يتحول الألم إلى ذاكرة تلاحق الإنسان في كل موقف جديد. 

 إذا تعرضت للخيانة، فقد تشك في كل شخص يقترب منك. 

 إذا فشلت في مشروع، فقد ترفض كل فرصة جديدة. 

 إذا رسبت في امتحان، فقد تدخل الامتحان التالي وأنت مقتنع بأنك ستفشل.

 إذا انتهى زواجك، فقد تتوقع أن تنتهي كل علاقة مستقبلية بالطريقة نفسها. 

 إذا خسرت المال، فقد تصبح خائفًا من أي قرار مالي، حتى عندما يكون مدروسًا. 

هذه الاستجابات قد تكون مفهومة بعد التجارب المؤلمة، لكنها ليست دائمًا مفيدة على  

 المدى الطويل. 

من حقك أن تتعلم من الماضي، لكن ليس من الضروري أن تجعل الماضي يتنبأ بكل 

 شيء. 

 يمكنك أن تصبح أكثر حذرًا دون أن تصبح أسيرًا للشك. 

 ويمكنك أن تراجع قراراتك دون أن تتوقف عن اتخاذها. 

 ويمكنك أن تتعلم من الفشل دون أن تتوقع الفشل في كل محاولة.
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ويمكنك أن تحمي نفسك من العلاقات المؤذية دون أن تغلق جميع الأبواب أمام العلاقات  

 الصحية. 

 المستقبل ليس نسخة مضمونة من الماضي. 

قد تتكرر بعض الظروف، وقد تختلف ظروف أخرى، وقد تتعلم أنت مهارات جديدة تجعلك  

 أكثر استعدادًا. 

لا تضمن هذه الأمور نتيجة معينة، لكنها تمنحك أسبابًا واقعية لعدم اعتبار ما حدث سابقًا  

 حكمًا نهائيًا على كل ما سيحدث لاحقًا.

 كيف تتعامل مع يوم سيئ دون أن تحكم على حياتك كلها؟ 

قد تستيقظ يومًا وتشعر بأنك متعب، ثم يحدث شيء يزعجك في العمل، أو تتلقى خبرًا  

 سيئاً، أو تتذكر شخصًا فقدته، أو ترى نجاح شخص آخر فتشعر بالحزن. 

 في نهاية اليوم، قد تبدو لك حياتك كلها مظلمة.

 لكن اليوم السيئ ليس تقييمًا شاملًا لحياتك. 

عندما تكون متعبًا أو غاضبًا أو حزيناً، قد يصبح التفكير في المستقبل أكثر تشاؤمًا. لذلك،  

 من المفيد أحيانًا أن تؤجل الأحكام الكبرى حتى تهدأ وتستعيد بعض توازنك. 

 لا تقرر أنك لن تنجح أبدًا لأن يومك كان سيئاً. 

 ولا تقرر أن جميع الناس مخادعون لأن شخصًا خذلك. 

 ولا تتخذ قرارًا مصيريًا فقط حتى تتخلص من شعور مؤلم في لحظته. 

امنح نفسك فرصة للراحة، وتحدث مع شخص تثق به، واكتب ما حدث بصورة واضحة، 

 ثم عد إلى المشكلة عندما تكون أكثر قدرة على التفكير. 

وقد تحتاج إلى معالجة أمر مهم فورًا، خصوصًا إذا كان متعلقًا بالسلامة أو الحقوق أو 

المسؤوليات العاجلة. لكن حتى في هذه الحالات، يمكنك طلب الدعم وعدم مواجهة كل  

 شيء وحدك. 
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تذكر أن المشاعر تتغير، وأن شدتها في لحظة معينة لا تكشف بالضرورة ما ستكون عليه  

 بعد أسبوع أو شهر.

 ليس عليك أن تحب حياتك كل يوم حتى تواصل الاهتمام بها. 

أحيانًا يكفي أن تعبر يومًا صعبًا دون أن تؤذي نفسك، ودون أن تتخذ قرارًا يضرك، ودون  

 أن تصدق كل فكرة قاسية يقولها لك التعب. 

 لا تجعل هدفك أن تصبح أقوى من الجميع 

بعد الخيانة أو الفشل، قد يشعر الإنسان بأنه يريد أن يصبح ناجحًا إلى درجة تجعل 

 الجميع يندمون على التقليل من شأنه. 

قد يقول: سأصبح غنيًا حتى يعرفوا قيمتي. سأحقق نجاحًا كبيرًا حتى يندم من رفضني.  

 سأجد شريكًا أفضل حتى أثبت أنني لم أخسر شيئاً. 

قد تمنحك هذه الأفكار طاقة مؤقتة، لكنها قد تربط حياتك بأشخاص لم يعودوا يستحقون 

 أن يكونوا مركزها. 

إذا بنيت مستقبلك كله لإثبات شيء لشخص آخر، فقد تجد أنك لا تزال تفكر فيه حتى بعد  

 أن تحقق أهدافًا مهمة. 

 الأفضل أن تسأل نفسك: ما الحياة التي أريد أن أبنيها لنفسي؟ 

 هل أريد الاستقرار المالي؟ 

 هل أريد عملًا أحبه؟ 

 هل أريد علاقة صحية؟ 

 هل أريد أن أكون أكثر علمًا؟ 

 هل أريد أن أعيش بالقرب من الأشخاص الذين أحبهم؟ 

 هل أريد أن أتعلم كيف أتعامل مع الضغوط بصورة أفضل؟



 

65 

 اجعل أهدافك مرتبطة بما تريد أن تعيشه، لا بمن تريد أن تزعجه أو تثير غيرته. 

قد يكون من الجميل أن تحقق إنجازًا بعد أن شكك فيك أحدهم، لكن الأجمل أن يصبح هذا  

 الإنجاز ذا قيمة حتى لو لم يعرف ذلك الشخص عنه شيئاً. 

 لا تحتاج إلى أن تكون أفضل من الجميع. 

تحتاج إلى أن تبني حياة تناسبك، وتحترم فيها الآخرين، وتحمي فيها نفسك، وتتعلم فيها 

 من أخطائك. 

 رسالة إلى كل من يشعر بأنه خسر كل شيء 

 .  إذا كنت تقرأ هذه الصفحات وأنت تشعر بأنك خسرت كل شيء، فتوقف قليلًا

لا أريد أن أقول لك إن ما حدث بسيط، أو إنك يجب أن تبتسم، أو إن الأيام المقبلة ستكون  

 مثالية. 

لا أعرف كل ما مررت به، ولا أستطيع أن أعدك بأن جميع مشكلاتك ستحُل بالطريقة التي  

 تريدها. 

 لكنني أريدك أن تميز بين الخسارة التي حدثت، والحكم الذي أصدرته على نفسك بعدها. 

 قد تكون خسرت المال، لكنك لم تفقد بالضرورة قدرتك على التعلم والعمل.

 قد تكون خسرت علاقة، لكنك لم تفقد بالضرورة قدرتك على بناء علاقات أخرى.

 قد تكون رسبت، لكنك لم تفقد بالضرورة قدرتك على التحسن. 

 قد تكون تطلقت، لكنك لم تفقد حقك في الاحترام والحياة الكريمة. 

 قد تكون واجهت صعوبات في الإنجاب، لكنك لم تفقد قيمتك الإنسانية. 

 قد تكون فقدت شخصًا عزيزًا، لكنك لست مضطرًا إلى إنكار حبك له حتى تواصل حياتك. 

وقد تكون أخطأت أخطاء كبيرة، لكنك تستطيع أن تتحمل مسؤوليتها وتعمل على إصلاح  

 ما يمكن إصلاحه، دون أن تجعل الندم عقوبة دائمة. 
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 لا تحتاج إلى أن تحل جميع المشكلات اليوم. 

 ابدأ بما هو عاجل، ثم بما هو ممكن، ثم بما يحتاج إلى وقت. 

 اطلب المساعدة إذا احتجت إليها. 

 تعلم مهارة جديدة إذا كان ذلك مناسبًا. 

 احمِ حقوقك إذا تعرضت للظلم. 

 ضع حدودًا إذا كان أحدهم يؤذيك. 

 امنح نفسك الوقت إذا كنت تحزن. 

وإذا وجدت أنك لا تستطيع الخروج من دائرة اليأس أو أن الأفكار المؤلمة أصبحت تعطل  

 حياتك، فلا تتردد في طلب دعم متخصص. 

 ليست القوة أن تواجه كل شيء وحدك. 

القوة قد تكون في أن تعترف بأنك تحتاج إلى مساعدة، وأن تسمح لشخص موثوق بأن  

 يقف بجانبك. 

 تمارين تطبيقية للفصل 

 تمرين: الحدث ليس حياتي كلها 

 اكتب تجربة مؤلمة مررت بها، ثم قسم الورقة إلى ثلاثة أجزاء. 

 في الجزء الأول، اكتب الحدث كما وقع، دون مبالغة أو أحكام. 

 في الجزء الثاني، اكتب الأفكار التي بدأت تكررها بعد الحدث. 

 في الجزء الثالث، اكتب ما الذي تعرفه فعلًا وما الذي لا يزال احتمالًا أو خوفًا.

 مثال:

 الحدث: حصلت على نتيجة ضعيفة في الامتحان.
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 الفكرة: لن أنجح في حياتي. 

 ما أعرفه: لم أحقق النتيجة التي كنت أريدها في هذا الامتحان. 

 ما لا أعرفه: أنني سأفشل في جميع الامتحانات المقبلة. 

الخطوة الممكنة: مراجعة الأخطاء، وتغيير خطة الدراسة، وطلب المساعدة في المواد  

 الصعبة. 

 كرر التمرين مع تجربة أخرى تشغلك، حتى تتعلم الفصل بين الوقائع والتفسيرات. 

 تمرين: ماذا تعلمت من الخسارة؟ 

 اختر خسارة واحدة، سواء كانت مالية أو عاطفية أو دراسية أو مهنية. 

 اسأل نفسك: 

؟   ما الذي فقدته فعلًا

 ما الذي ما زال موجودًا في حياتي؟ 

 ما الذي تعلمته عن نفسي؟ 

 ما الأخطاء التي أحتاج إلى تجنبها؟ 

 ما الأمور التي لم تكن تحت سيطرتي؟ 

 ما الخطوة التي يمكن أن تحسن وضعي الآن؟ 

لا تجبر نفسك على اكتشاف فائدة لكل ألم. بعض الخسائر مؤلمة دون أن تحمل درسًا  

 واضحًا في البداية. يكفي أن تمنح نفسك الوقت، وأن تبحث عن طريقة للتعامل مع آثارها. 

 تمرين: ماذا سأقول لصديق يمر بتجربتي؟ 

 تخيل أن صديقًا عزيزًا عليك مر بالتجربة نفسها التي مررت بها.

 إذا رسب، هل ستقول له إنه غبي ولن ينجح؟ 
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 إذا تعرض للخيانة، هل ستقول له إنه لا يستحق الحب؟ 

 إذا تطلق، هل ستقول له إن حياته انتهت؟ 

 إذا خسر المال، هل ستقول له إنه لم يعد إنساناً ناجحًا؟ 

 غالبًا ستجد أنك ستتحدث معه بطريقة أكثر رحمة وإنصافًا. 

 اكتب ما كنت ستقوله له، ثم اقرأ الكلمات وكأنها موجهة إليك.

تعلم أن تتحدث مع نفسك بالإنصاف نفسه، مع الاحتفاظ بحقك في الاعتراف بالأخطاء  

 وتصحيحها. 

 تمرين: خطوتي المقبلة 

 اكتب مشكلة واحدة تريد العمل على حلها خلال الشهر المقبل.

اجعل الهدف محددًا وواقعيًا، مثل مراجعة مادة دراسية يوميًا، أو إعداد سيرة ذاتية، أو 

ترتيب المصروفات، أو حجز موعد طبي، أو طلب استشارة قانونية، أو وضع حدود مع  

 شخص يكرر إيذاءك. 

 ثم اكتب أول خطوة صغيرة، والموعد الذي ستبدأ فيه، وما الدعم الذي قد تحتاج إليه. 

 لا تجعل هدفك أن تتغير حياتك بالكامل في يوم واحد. 

 اجعل هدفك أن تقوم بخطوة فعلية نحو وضع أفضل.

 خاتمة الفصل 

منذ آلاف السنين، والإنسان يتعلم كيف يعيش مع التغير والفقد والخيبة. لم تكن الحياة  

يومًا خالية من الغدر والكذب والخيانة، ولم يكن النجاح مضمونًا لكل من اجتهد، ولم تكن  

 العلاقات جميعها تستمر إلى الأبد. 

لكن البشر واصلوا التعلم والعمل والحب وبناء الأسر والمجتمعات، رغم ما واجهوه من 

 صعوبات. 
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أنت أيضًا تستطيع أن تبحث عن طريقك، مع إدراك أن الطريق لن يكون مضمونًا أو 

 مستقيمًا دائمًا. 

إذا حصلت على أربع نقاط اليوم، فلا تحكم على كل قدراتك من هذه النتيجة. راجع  

 أخطاءك، وتعلم، واستعد للمحاولة المقبلة. 

إذا كررت السنة، فلا تعتبر أن مستقبلك انتهى. افهم أسباب التعثر، وغيرّ ما تستطيع  

 تغييره، واستفد من الوقت المتاح. 

إذا خسرت المال، فلا تندفع وراء وعود التعويض السريع. احمِ ما تبقى، وضع خطة  

 واقعية، وابدأ بما تستطيع. 

إذا خانك شخص، فلا تحمل نفسك وحدك مسؤولية اختياره للخداع. تعلم كيف تحمي  

 نفسك، ولا تجعل تجربة واحدة تحكم على جميع العلاقات. 

إذا انتهى زواجك، فلا تجعل الطلاق حكمًا على قيمتك. تعامل مع الواقع والحقوق 

 والمسؤوليات، وامنح نفسك فرصة لبناء حياة مختلفة. 

إذا لم تتزوج أو لم ترُزق بأطفال، فلا تسمح للضغط الاجتماعي بأن يقنعك أن حياتك بلا  

قيمة. من حقك أن تحزن على أمنية لم تتحقق، ومن حقك أيضًا أن تجد المعنى في جوانب  

 أخرى من حياتك. 

وإذا مات شخص تحبه، فامنح نفسك حق الحزن، واحتفظ بذكراه، واستمر في رعاية  

 نفسك ومن بقي بجانبك. 

لا شيء من هذا سهل بالضرورة، ولا توجد وصفة واحدة تناسب الجميع. لكن هناك فرقًا  

 بين الاعتراف بأن الحياة مؤلمة أحيانًا وبين الاستسلام لفكرة أن الألم سيبقى كل شيء. 

 لا تتعامل مع كل خسارة وكأنها نهاية العالم. 

 ولا تتعامل مع كل نجاح وكأنه ضمان دائم. 

 ولا تتمسك بالأشياء إلى درجة تجعلك تفقد نفسك عندما تتغير. 

أحب، واعمل، وتعلم، وخطط، واحتفظ بأهدافك، لكن تذكر أن الحياة أكبر من نتيجة  

 امتحان، وأكبر من رصيد مالي، وأكبر من علاقة واحدة، وأكبر من حكم شخص عليك. 
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 ما حدث لك جزء من قصتك، وليس بالضرورة خاتمتها.

عش يومك، وتعلم من ماضيك، واستعد للمستقبل دون أن تدّعي أنك تستطيع التحكم في  

 كل شيء.

 ولا تنتظر حتى تختفي جميع مشكلاتك كي تسمح لنفسك بالعيش. 

ابدأ من المكان الذي أنت فيه، بالإمكانات التي تملكها، وبالخطوة التي تستطيع اتخاذها  

 اليوم. 

 بدر شاشا 

 كاتب مغربي 

ر من الخوف من الناس، وعِش حياتك كما تريد   الفصل الثالث: تحرّ

 تأليف: بدر شاشا، كاتب مغربي 

 لا تجعل الناس يعيشون حياتك بدلًا منك 

 هناك أشخاص يعيشون أعمارهم كاملة وهم خائفون من شيء واحد: ماذا سيقول الناس؟ 

يستيقظ الإنسان في الصباح، وقبل أن يفكر فيما يريد أن يفعله، يبدأ في التفكير في آراء  

الآخرين. يريد أن يلبس لباسًا معينًا، فيتراجع خوفًا من أن يسخر منه أحد. يريد أن  

يتحدث بطريقة طبيعية، فيراقب كل كلمة تخرج من فمه. يريد أن يضحك بصوت مرتفع،  

فيكتم ضحكته. يريد أن يمشي بطريقة مريحة، فيراقب خطواته. يريد أن يعبرّ عن رأيه،  

فيبتلعه داخل صدره. يريد أن يختار مهنة يحبها، أو أن يغير حياته، أو أن يبدأ مشروعًا 

 جديدًا، لكنه يتوقف عند السؤال نفسه: ماذا سيقول الناس عني؟ 

وهكذا تمر الأيام، ثم الأشهر، ثم السنوات، والإنسان ما زال ينتظر موافقة الآخرين حتى  

 يسمح لنفسه بأن يعيش. 

لكن دعني أسألك سؤالًا بسيطًا: هل أعطاك هؤلاء الناس عمرًا إضافيًا حتى يحق لهم 

التحكم في عمرك؟ هل منحك أحدهم قلبك وعقلك وجسدك حتى يقرر عنك كيف تلبس،  

وكيف تتكلم، وأين تذهب، وماذا تحب، وماذا تكره؟ هل سيعيش أحدهم نتائج قراراتك بدلًا  



 

71 

منك؟ عندما تختار طريقًا لا يناسبك لإرضائهم، هل سيتحمل أحدهم تعبك؟ وعندما تضيع  

 سنواتك في انتظار رضاهم، هل سيعيدون إليك تلك السنوات؟ 

 في أغلب الأحيان، لا. 

الناس قد يقدمون لك النصيحة، وقد يساعدونك، وقد يحبونك بصدق، وقد يرون فيك  

أشياء لا تراها أنت في نفسك. لكن آراءهم لا ينبغي أن تتحول إلى سجن تعيش داخله.  

تستطيع أن تحترم الآخرين دون أن تسلّمهم مفاتيح حياتك. تستطيع أن تستمع إلى النقد  

دون أن تجعل كل كلمة حكمًا نهائيًا على قيمتك. تستطيع أن تكون مهذبًا دون أن تكون  

 خاضعًا لكل رغبة، وأن تكون محبوبًا دون أن تتخلى عن نفسك. 

 الحياة أقصر من أن تقضيها في محاولة إرضاء كل إنسان تقابله. 

 ماذا سيقول الناس؟ وماذا ستفعل أنت؟ 

 الناس سيتكلمون، سواء فعلت شيئاً أم لم تفعل شيئاً. تأمل هذه العبارة جيدًا: 

إذا نجحت، قال بعضهم إن الحظ ساعدك. وإذا فشلت، قال آخرون إنك لا تصلح لشيء. إذا  

ارتديت ملابس جميلة، فقد يقول شخص إنك تتباهى. وإذا ارتديت ملابس بسيطة، فقد  

يقول آخر إنك لا تهتم بنفسك. إذا تكلمت كثيرًا، وصفك أحدهم بالثرثار. وإذا صمت،  

وصفك آخر بالمتكبر. إذا تزوجت، سيسألك بعضهم عن الإنجاب. وإذا أنجبت، سيسألك  

آخرون عن عدد الأطفال. وإذا بقيت أعزب، سيسألونك لماذا لم تتزوج. وإذا طلقت، فقد  

 تجد من يحاكمك دون أن يعرف ما عشته داخل بيتك. 

 فأين الطريق الذي يضمن لك ألّا يتكلم الناس عنك؟ 

 لا يوجد طريق كهذا. 

لا يمكنك أن تتحكم في أفواه الآخرين، ولا في أفكارهم، ولا في تفسيراتهم، ولا في  

أحكامهم. يمكنك أن تتحكم نسبيًا في سلوكك، وفي اختياراتك، وفي طريقة استجابتك لما  

 تسمع. وهذه هي المساحة التي تستحق أن تستثمر فيها طاقتك. 

لا تجعل هدفك أن تعيش بلا انتقاد؛ فهذا هدف مستحيل. اجعل هدفك أن تعيش بطريقة 

منسجمة مع قيمك، وأن تتعلم من النقد المفيد، وأن تتجاهل ما لا يستحق اهتمامك، وأن  

 تتحمل مسؤولية اختياراتك. 
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قد يتكلم الناس عنك اليوم، ثم ينشغلون غدًا بمشكلة جديدة تخصهم. وقد ينسون موقفًا 

بقي في ذهنك سنوات. وقد يكتشفون لاحقًا أنهم كانوا مخطئين. فلماذا تمنح لحظة من  

 كلامهم سلطة على سنوات من حياتك؟ 

؟ هل سيغير مستقبلي؟   اسأل نفسك: بعد خمس سنوات، هل سيكون هذا التعليق مهمًا فعلًا

 هل يحمل معلومة تساعدني على التحسن، أم أنه مجرد رأي عابر؟ 

إذا كان نقدًا صادقًا ومفيدًا، فاستفد منه. وإذا كان مجرد سخرية أو إهانة أو تدخل في  

 خصوصياتك، فلا تحوّله إلى حقيقة عن نفسك.

 لا تخف من شكلك ولباسك وطريقة كلامك 

قد يكون شخص جالسًا بين الناس، لكنه لا يعيش اللحظة معهم؛ إنه مشغول بمراقبة  

 نفسه.

كيف يبدو وجهي الآن؟ هل لاحظوا أنني أرتدي هذا القميص؟ هل ضحكتي غريبة؟ هل  

صوتي منخفض؟ هل مشيتي مضحكة؟ هل سأخطئ في الكلام؟ هل سيعتبرونني جاهلًا إذا  

 قلت رأيي؟ هل سيضحكون إذا تحدثت أمامهم؟

تتحول كل حركة إلى امتحان، وكل لقاء إلى محاكمة، وكل خروج من المنزل إلى معركة  

 مع الخوف. 

وهكذا يفقد الإنسان عفويته. يصبح حاضرًا بجسده وغائبًا بعقله؛ يسمع كلام الآخرين،  

لكنه لا يركز فيه لأنه يراقب نفسه باستمرار. يريد أن يستمتع، لكنه منشغل بمظهره. يريد  

 أن يشارك، لكنه يخشى الخطأ. يريد أن يكون طبيعيًا، لكنه يحاول أن يبدو مثاليًا. 

 أقول لك: ليس مطلوبًا منك أن تكون مثاليًا حتى تستحق الوجود بين الناس. 

ارتدِ ما يناسبك وما تحبه، مع مراعاة النظافة والظروف والمكان. تحدث بأسلوبك  

الطبيعي، وطوّر لغتك إذا أردت، وتعلم من أخطائك دون أن تحتقر نفسك بسببها. امشِ  

بالطريقة المريحة لك ما دمت لا تؤذي أحدًا. اضحك عندما تجد ما يضحكك، وابتسم عندما  

 تشعر بالفرح، وعبرّ عن رأيك باحترام. 

 لا تجعل كل تفصيل في مظهرك مشروعًا لإرضاء الآخرين. 
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قد لا يعجب لباسك شخص، وقد لا تعجبه طريقة حديثك، وقد لا يناسبه ذوقك. هذا لا يعني  

أنك مطالب بتغيير نفسك في كل مرة. نحن مختلفون في الأذواق والطباع والاهتمامات،  

 ومن الطبيعي ألّا يرضى الجميع عن الاختيارات نفسها.

لكن الحرية لا تعني إهمال النفس أو احتقار الناس. يمكنك أن تكون أنيقًا أو بسيطًا، هادئاً  

أو اجتماعيًا، قليل الكلام أو كثيره، دون أن تجعل هذه الصفات مقياسًا لقيمتك الإنسانية.  

 يمكنك أن تطور نفسك لأنك تريد ذلك، لا لأنك تعيش مرعوبًا من نظرات الآخرين. 

هناك فرق كبير بين أن تحسن مظهرك لأنك تحب النظافة والجمال، وبين أن تنفق ما لا  

تملك حتى لا يقول أحد إنك فقير. وهناك فرق بين أن تتعلم الكلام الجيد لتتواصل بوضوح،  

 وبين أن تصمت عن حقيقتك لأنك تخشى أن يسخر أحد من لهجتك. 

 الأول اختيار نابع من احترام الذات، والثاني قد يكون عبودية لرأي الآخرين. 

 لماذا تنتظر رضا الناس؟ 

 توقف لحظة واسأل نفسك: لماذا أحتاج إلى موافقة الجميع حتى أشعر بأنني بخير؟ 

ربما تعلمت منذ الصغر أن القبول يعني أنك شخص جيد، وأن الرفض يعني أنك ارتكبت  

خطأ. وربما تعرضت للسخرية في المدرسة، أو سمعت انتقادات متكررة عن مظهرك أو  

صوتك أو قدراتك. وربما اعتدت أن تقيس نجاحك بمدى إعجاب العائلة أو الأصدقاء أو  

 المجتمع بك. 

ومع مرور الوقت، قد يتحول رأي الناس إلى صوت داخلي يرافقك حتى عندما تكون 

وحدك. قبل أن تقوم بأي خطوة، تسمع في ذهنك انتقادات متوقعة. وقبل أن تجرب شيئاً  

 جديدًا، تتخيل الضحك والسخرية. وقبل أن تقول لا، تتوقع أن يغضب الجميع منك. 

 فتبدأ في التضحية برغباتك حتى تحافظ على صورة الشخص الذي لا يزعج أحدًا. 

توافق على ما لا تريد. تذهب إلى أماكن لا تحبها. تشتري أشياء لا تحتاجها. تتحمل  

علاقات تستنزفك. تتخلى عن فرص لأن أحدهم لا يوافق عليها. وربما تعتذر عن أمور لم  

، فقط لأنك لا تستطيع تحمل فكرة أن يكون شخص ما غاضبًا منك.   تخطئ فيها أصلًا
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لكن رضا الناس ليس عقدًا يمكنك توقيعه مرة واحدة ثم ضمانه إلى الأبد. قد ترضي  

شخصًا اليوم، ثم يختلف معك غدًا. قد تقدم الكثير، ثم يطلب المزيد. قد تضحي بوقتك  

 ومالك وراحتك، ثم يعتاد الآخرون على عطائك ويعتبرونه واجبًا. 

 إذا جعلت رضا الناس شرطًا لسعادتك، فقد تجد نفسك في سباق لا نهاية له. 

لا يعني هذا أن تتوقف عن الاهتمام بمشاعر الآخرين، أو أن تصبح أنانيًا، أو أن تتجاهل  

واجباتك تجاه أسرتك ومجتمعك. المقصود أن تضع حدودًا عادلة. تساعد عندما تستطيع،  

وتعتذر عندما تخطئ، وتفي بوعودك، وتحترم حقوق الناس، لكنك لا تلغي نفسك من أجل 

 الحصول على إعجابهم.

ليس من واجبك أن تجعل كل إنسان سعيدًا بك، بل من مسؤوليتك أن تتصرف بضمير وأن  

 تتحمل نتائج اختياراتك. 

 اللامبالاة: ماذا تقدم لي، وماذا تضيف إلى حياتي؟ 

 هناك كلمة يسيء البعض فهمها، وهي اللامبالاة.

اللامبالاة الصحية لا تعني أن تصبح بارد القلب، أو أن تتوقف عن الحب، أو أن ترفض  

النصيحة، أو أن تتجاهل الألم الذي يشعر به الآخرون. إنها القدرة على التمييز بين ما  

 يستحق اهتمامك وما يستهلك طاقتك بلا فائدة.

ليس كل رأي يستحق ردًا. وليس كل استفزاز يحتاج إلى معركة. وليس كل شخص يسيء  

فهمك يحتاج إلى شرح طويل. وليس كل إشاعة يجب أن تدخل في نقاش لإثبات أنك بريء 

 منها.

 أحيانًا يكون أفضل رد هو أن تواصل حياتك. 

إذا قال أحدهم إن لباسك لا يعجبه، يمكنك أن تبتسم وتواصل يومك. إذا سخر شخص من  

مشروعك، يمكنك أن تدرس المشروع وتطوره بدلًا من قضاء أسبوع في التفكير في  

سخريته. إذا رفض أحدهم رأيك، يمكنك أن تناقشه بهدوء أو تقبل اختلافه. وإذا كان هدفه  

 الإهانة لا الحوار، يمكنك الانسحاب. 
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اسأل نفسك: ماذا ستضيف لي هذه المعركة؟ هل ستجعل حياتي أفضل؟ هل ستصلح خطأ  

حقيقيًا؟ هل ستدافع عن حق مهم؟ أم أنني سأخسر ساعات من الراحة فقط حتى أثبت  

 لشخص لا يعرفني أنني جدير بالاحترام؟ 

قد يكون الصمت أحيانًا حكمة، وقد يكون الكلام ضروريًا أحيانًا أخرى. وقد يكون 

الانسحاب حماية للنفس، وقد يكون الدفاع عن الحق واجباً. اللامبالاة الناضجة ليست  

 قاعدة واحدة تطبقها على كل موقف، بل قدرة على اختيار المعركة التي تستحق وقتك. 

لا تتجاهل الظلم عندما يكون من الضروري أن تدافع عن نفسك أو عن غيرك. لا تتجاهل 

نصيحة شخص يحبك ويخاف عليك لمجرد أنك لا تحب سماعها. لا تتجاهل خطأك حين  

 يكون الاعتراف به طريقًا إلى التحسن. 

لكن لا تسمح لتعليق عابر أن يسرق يومك، ولا لسخرية أن تحدد قيمتك، ولا لخلاف  

 بسيط أن يحول حياتك إلى حرب. 

تخيل أن كل شخص يمر في طريقك يحمل رأيًا، وأنك مطالب بمناقشة كل رأي والرد عليه  

وإقناع صاحبه. كم ستحتاج من الوقت؟ وكم ستفقد من الطاقة؟ ومتى ستدرس، وتعمل،  

 وتحب، وتضحك، وتستريح؟ 

تعلم أن تقول لنفسك: ليس كل شيء يخصني، وليس كل ما يقال عني يستحق أن أحمله  

 معي. 

ا لا أبواب له   لا تجعل كلام الناس سجنً

قد تكون جالسًا مع مجموعة من الناس، فيقول أحدهم رأيًا لا يعجبك. بدلًا من التعبير عن  

رأيك، تصمت خوفًا من أن يرفضوك. وقد تكون في اجتماع، وتملك فكرة مفيدة، لكنك  

تتراجع لأنك تخشى أن يضحك أحدهم. وقد تكون في مناسبة عائلية، وتريد المغادرة لأنك  

 متعب، لكنك تبقى ساعات إضافية خوفًا من أن يقول الناس إنك غير اجتماعي. 

 هذه مواقف صغيرة، لكنها قد تتراكم حتى تجعل الإنسان يشعر بأنه لا يملك قراره. 

تذكر أن الآخرين لا يستطيعون معرفة ما يدور في ذهنك بدقة. أحيانًا نبالغ في تقدير  

مقدار اهتمام الناس بنا، ونفترض أنهم يراقبون كل حركة، بينما يكون معظمهم منشغلًا  

 بمشكلاته وصورته أمام الآخرين. 
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الشخص الذي تعتقد أنه يفكر في قميصك طوال اليوم قد يكون نسي ما رآه بعد دقائق.  

. وحتى إذا لاحظ   والشخص الذي تخشى أن يلاحظ ارتباكك قد لا يكون قد انتبه إليه أصلًا

أحدهم خطأك، فإن ملاحظة الخطأ لا تعني أنه سيحكم عليك بقسوة، ولا تعني أن حكمه  

 صحيح. 

عندما تتكلم أمام الناس وتخطئ، فهذا أمر بشري. عندما تنسى كلمة، يمكنك أن تتوقف  

وتستعيدها. عندما تشعر بالارتباك، يمكنك أن تأخذ نفسًا وتكمل. عندما يختلف معك  

شخص، يمكنك أن تستمع أو تشرح موقفك. ليس عليك أن تهرب من كل تجربة فيها  

 احتمال للإحراج. 

الشجاعة ليست أن تختفي منك مشاعر الخوف تمامًا، بل أن تتعلم كيف تتصرف رغم  

 وجود قدر طبيعي من الخوف. 

ابدأ بخطوات صغيرة. تحدث مرة في موقف تشعر فيه بالتردد. ارتدِ لباسًا تحبه دون أن  

تطلب رأي الجميع. عبرّ عن تفضيلك بدلًا من الموافقة التلقائية. قل: »لا أستطيع اليوم«، 

عندما تكون غير قادر على تلبية طلب ما. شارك بفكرة حتى لو لم تكن متأكدًا من أنها  

 ستنال إعجاب الجميع. 

كل تجربة من هذه التجارب تمنحك فرصة لتتعلم أن الاختلاف والارتباك والرفض أمور 

 يمكنك تحملها، وأن حياتك لا تنهار بسببها. 

وإذا كان خوفك من الناس شديدًا لدرجة يمنعك من الخروج أو العمل أو الدراسة أو 

التواصل، فلا تعتبر ذلك ضعفًا في الشخصية. قد يكون القلق الاجتماعي سببًا في هذه  

المعاناة، ويمكن الاستفادة من مساعدة مختص نفسي، إلى جانب التدريب التدريجي على 

 المواقف المخيفة. 

 لا ترتبك أمام المنصب والسلطة 

هناك من يتغير صوته عندما يقابل شخصًا ذا منصب. وهناك من يشعر بأنه أصغر من  

الآخرين بمجرد أن يجلس أمام مدير أو مسؤول أو وزير أو شخصية مشهورة. يتلعثم،  

ويتراجع عن حقوقه، ويبالغ في المجاملة، وربما يقبل ما لا يقبله من شخص عادي، فقط  

 لأن الطرف الآخر يملك سلطة أو مكانة اجتماعية. 

 لماذا يحدث ذلك؟ 
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لأن الإنسان قد يخلط بين سلطة الشخص في موقع معين وقيمته الإنسانية. يظن أن  

صاحب المنصب أعلى منه في كل شيء، وأنه لا يحق له الاعتراض أو السؤال أو طلب  

 التوضيح. 

لكن المنصب وظيفة أو مسؤولية، وليس دليلًا على أن صاحبه أفضل منك في كل جوانب  

الحياة. قد يكون شخصًا ذا خبرة واسعة، وقد يكون قد اجتهد سنوات للوصول إلى موقعه،  

 وهذا يستحق التقدير. لكنك تظل إنسانًا له كرامته وحقوقه.

يمكنك أن تحترم المدير دون أن تخاف منه خوفًا يشل تفكيرك. يمكنك أن تتحدث إلى  

المسؤول بأدب دون أن تتنازل عن حق مشروع. يمكنك أن تسأل عن قرار لا تفهمه، وأن  

تطلب تفسيرًا، وأن تقدم اعتراضًا عبر الطرق القانونية المتاحة، وأن تستشير من  

 يساعدك على فهم حقوقك.

 الاحترام لا يعني الخضوع الأعمى، والجرأة لا تعني الوقاحة. 

إذا قابلت شخصًا ذا سلطة، فاستعد للموقف، وتحدث بوضوح، وركز على موضوعك، ولا 

تجعل منصبه يمنعك من التفكير. وإذا كان الموقف حساسًا، فالتزم بالإجراءات القانونية،  

 ووثق ما يلزم توثيقه، واستعن بالمختصين عند الحاجة. 

ولا تقع في الخطأ المعاكس أيضًا، فتتعامل مع كل مسؤول على أنه عدو، أو تتعمد  

استفزازه لتثبت أنك لا تخافه. الهدف ليس أن تنتصر في معركة كرامة متخيلة، بل أن  

 تحصل على حقك وتنجز ما جئت من أجله بأقل قدر ممكن من الضرر. 

قيمة الإنسان لا ترتفع لمجرد أن كرسيه مرتفع، ولا تنخفض لمجرد أنه يقف أمام ذلك  

 الكرسي. 

 حتى الشخص الذي تخاف منه إنسان 

قد ترى شخصًا قوياً، أو ثريًا، أو مشهورًا، أو صاحب منصب، فتتخيل أنه مختلف عنك  

 إلى درجة تجعلك عاجزًا أمامه. 

لكن مهما اختلفت الظروف والمكانة، يظل الإنسان إنسانًا. يحتاج إلى الراحة، ويشعر  

بالتعب، ويمر بلحظات الفرح والحزن، وقد يخطئ ويصيب، ويحتاج إلى الطعام والنوم، 

 ويواجه حدود قدرته البشرية. 
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هذا لا يعني أن جميع الناس متساوون في السلطة أو الموارد أو الفرص؛ فالفروق 

الواقعية موجودة ويجب الاعتراف بها. لكن تلك الفروق لا تمنح أحدًا حق إهانتك، ولا 

 تجعل منك شخصًا بلا قيمة. 

عندما تتحدث إلى شخص تراه أفضل منك، لا تدخل الحوار وأنت تقنع نفسك بأنك أقل  

منه. ادخل وأنت تعلم أنك قد تكون أقل خبرة في موضوع محدد، وأنك تستطيع التعلم،  

 لكنك لا تفقد كرامتك بسبب ذلك. 

قل لنفسك: ربما يعرف هذا الشخص ما لا أعرفه، وسأستفيد من معرفته. وربما يملك  

، وأن أفكر، وأن أختلف   خبرة أحتاج إليها، وسأحترمها. لكنني أستطيع أن أطرح سؤالًا

 بأدب، وأن أتعلم دون أن أحتقر نفسي. 

لا تحتاج إلى تحطيم الآخرين حتى تشعر بقيمتك، كما لا تحتاج إلى تصغير نفسك حتى  

 تعترف بقيمتهم. 

كن متواضعًا، لكن لا تكن مهينًا لنفسك. كن شجاعًا، لكن لا تكن متهورًا. تعلم من الناس،  

 لكن لا تحولهم إلى آلهة صغيرة تتحكم في قراراتك. 

 تذكر الموت، لكن لا تجعل الخوف منه يسرق حياتك 

هناك حقيقة لا يستطيع أي إنسان أن يهرب منها إلى الأبد: الحياة محدودة، والموت جزء  

 من الوجود الإنساني. 

قد نختلف في أعمارنا، وصحتنا، وظروفنا، ومعتقداتنا، لكن لا أحد يملك ضمانًا بأن  

الحياة ستستمر إلى الأبد. صاحب المال والمنصب، والعامل البسيط، والمشهور 

 والمجهول، جميعهم بشر محدودو العمر. 

هذه الحقيقة ليست دعوة إلى اليأس، ولا إلى الاستهتار بالقوانين، ولا إلى إهمال  

 المسؤوليات. إنها دعوة إلى ترتيب الأولويات.

إذا كانت الحياة محدودة، فلماذا تجعل تعليقًا ساخرًا يسرق منك أيامًا؟ ولماذا تقضي  

سنواتك في مطاردة إعجاب أشخاص قد لا تتذكر أسماءهم بعد مدة؟ ولماذا تتخلى عن  

فرصة نافعة لأنك تخشى أن يراك أحد وأنت تتعلم؟ ولماذا تسمح للخوف من الخطأ بأن  

 يمنعك من المحاولة؟ 



 

79 

عندما نتذكر أن العمر ليس بلا نهاية، ندرك أن الوقت أثمن من أن يسُتهلك كله في  

 مراقبة نظرات الناس. 

قد تختلف مع شخص اليوم، ثم تتصالحان غدًا. وقد يرفض أحدهم فكرتك الآن، ثم تتغير  

الظروف. وقد تسخر مجموعة من تجربة جديدة، ثم تصبح تلك التجربة سببًا في تطورك.  

 وقد يتكلم الناس عنك فترة، ثم ينشغلون بحياتهم.

 فلماذا تعيش وكأن كل موقف محرج كارثة لا يمكن إصلاحها؟ 

ومن منظور إيماني، فإن تذكر لقاء الله ينبغي أن يدفع الإنسان إلى الصدق والرحمة  

والعدل والتواضع، لا إلى الرعب من كل صاحب سلطة أو من كل كلمة يسمعها. لا تجعل  

خوفك من البشر يطغى على ضميرك، ولا تجعل رغبتك في إرضائهم تدفعك إلى ظلم  

 غيرك أو الكذب أو التنازل عن الحق. 

احرص على أن تكون أعمالك صالحة قدر استطاعتك، وأن تراجع نفسك عندما تخطئ،  

وأن تؤدي حقوق الناس، وأن تحسن إلى من تستطيع الإحسان إليه. أما المستقبل وما لا  

تملكه من تفاصيل الحياة، فتعامل معه بالتوكل والعمل والأخذ بالأسباب، لا بالقلق 

 المستمر. 

تذكر الموت لتعرف قيمة الحياة، لا لكي تحتقرها. وتذكر محدودية العمر لتستثمره في  

الخير، لا لكي تهرب من مسؤولياتك. وتذكر أن رضا الناس ليس غاية مطلقة، وأن  

 ضميرك وأخلاقك وما تؤمن بأنه حق أهم من التصفيق العابر.

 لا تنتظر أن يحبك الجميع 

من أكثر الأخطاء التي تستنزف الإنسان اعتقاده بأنه يستطيع أن يكون محبوبًا من الجميع  

 إذا بذل جهدًا كافيًا. 

قد تحسن إلى شخص فلا يحبك. وقد تساعد آخر فلا يقدّر مساعدتك. وقد تتعامل بصدق  

مع إنسان فيسيء فهمك. وقد يرفضك شخص لأسباب لا علاقة لها بقيمتك، أو لا ينسجم  

 معك في الطباع والاهتمامات. 

 وهذا جزء من الحياة الاجتماعية. 
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لا يمكن أن تضمن أن يفهم الجميع نواياك، ولا أن يتفقوا معك، ولا أن يحبوا شخصيتك.  

 أنت أيضًا لا تحب كل إنسان تقابله، ولا تنسجم مع جميع الطباع، ولا تتفق مع كل الآراء. 

 فلماذا تطلب من الآخرين ما لا تستطيع أنت تقديمه للجميع؟ 

بدلًا من محاولة كسب كل شخص، ابحث عن العلاقات التي تقوم على الاحترام المتبادل 

والصدق والراحة والحدود الواضحة. كن صادقًا، لكن لا تكشف خصوصياتك لكل أحد. كن  

كريمًا، لكن لا تسمح باستغلالك. كن متعاونًا، لكن لا تجعل مساعدتك للناس وسيلة لشراء  

 محبتهم. 

إذا ابتعد عنك شخص رغم أنك حاولت التعامل معه بصدق، فراجع ما يمكنك مراجعته، ثم  

اقبل أن بعض العلاقات لا تستمر. لا تحتاج إلى مطاردة كل شخص غادر حياتك، ولا إلى  

 كتابة دفاع طويل عن نفسك أمام كل من لم يفهمك.

أحيانًا يكفي أن تعرف أنك حاولت أن تتصرف بصورة مسؤولة، وأنك مستعد للاعتذار إذا  

 أخطأت، وأنك لا تستطيع التحكم في مشاعر الآخرين وقراراتهم. 

لا تجعل عدد الأشخاص الذين يصفقون لك مقياسًا وحيدًا لنجاحك. فقد تكون محاطًا  

بالكثيرين ولا تشعر بالراحة، وقد يكون لديك عدد قليل من الأصدقاء الصادقين فتجد معهم 

 ما تحتاج إليه من دعم وطمأنينة. 

الأهم ليس أن يعرفك الجميع، بل أن تعيش حياة ذات معنى بالنسبة إليك، وأن تكون 

علاقاتك مبنية على الاحترام، وأن تحافظ على مبادئك دون أن تتحول إلى أسير للقبول 

 الاجتماعي. 

 لا تضحك على نفسك حتى يضحك الآخرون لك 

قد يصل الخوف من الرفض إلى درجة تجعل الإنسان يغير شخصيته بالكامل أمام  

 الآخرين. 

يضحك على نكتة لا تعجبه حتى لا يبدو ثقيل الظل. يوافق على رأي يرفضه حتى لا  

يسُتبعد. يقلل من قدراته حتى لا يتهمه أحد بالغرور. يخفي نجاحه خوفًا من الحسد أو  

 الانتقاد. ويتظاهر بأنه لا يتألم حتى لا يراه أحد ضعيفًا. 
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ومع مرور الوقت، لا يعود يعرف أين تنتهي شخصيته الحقيقية وأين تبدأ الشخصية التي  

 صنعها لإرضاء الآخرين. 

إن التكيف مع المواقف الاجتماعية أمر طبيعي ومفيد؛ فنحن لا نتحدث بالطريقة نفسها 

مع طفل صغير ومع مسؤول في العمل، ولا نتصرف في حفل كما نتصرف في اجتماع  

رسمي. لكن هناك فرقًا بين مراعاة السياق وبين التخلي المستمر عن المبادئ  

 والاحتياجات. 

ليس عليك أن تقول كل ما تفكر فيه، وليس كل رأي يحتاج إلى إعلان. لكن ليس من  

الصحي أن تعيش دائمًا في حالة تمثيل، بحيث تخاف أن يعرف الناس ما تحبه أو ما  

 تفضله أو ما تؤمن به. 

 تدرب على أن تكون واضحًا دون قسوة، وصريحًا دون إهانة، ومختلفًا دون عدوانية. 

إذا لم يعجبك اقتراح، قل: »أفضّل خيارًا آخر«. وإذا لم تستطع تلبية طلب، قل: »أعتذر، لا 

أستطيع الآن«. وإذا اختلفت مع رأي، قل: »أحترم وجهة نظرك، لكنني أرى الأمر بطريقة 

 مختلفة«. 

هذه العبارات البسيطة تساعدك على استعادة مساحة من الاختيار في حياتك، دون الدخول 

 في خصومات غير ضرورية. 

لا تجعل هدفك أن تبدو قويًا في عيون الناس، بل أن تتعلم كيف تحترم نفسك وتحترمهم 

 في الوقت نفسه. 

 لا تسمح للخوف أن يمنعك من تجربة الحياة 

كم من إنسان لم يبدأ مشروعًا لأنه خاف من كلام الناس؟ وكم من شخص لم يتقدم إلى  

وظيفة لأنه اعتقد أنه ليس جيدًا بما يكفي؟ وكم من شاب لم يتعلم مهارة لأنه خشي أن  

 يراه الآخرون مبتدئاً؟ وكم من شخص لم يطلب المساعدة لأنه يخاف أن يبدو ضعيفًا؟ 

إن الخوف من التقييم الاجتماعي لا يسبب الحزن فقط، بل قد يحرم الإنسان من فرص  

 حقيقية للتعلم والنمو. 
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كل بداية تحمل احتمال الخطأ. عندما تتعلم لغة جديدة، قد تنطق الكلمات بطريقة غير  

صحيحة. عندما تتعلم مهنة، قد ترتكب أخطاء. عندما تبدأ مشروعًا، قد لا تحقق النتائج  

 التي توقعتها. وعندما تتحدث أمام جمهور، قد تشعر بالارتباك. 

 لكن هذه التجارب لا تعني أنك فاشل، بل تعني أنك تخوض تجربة تتطلب التعلم. 

لا تنتظر حتى تختفي كل مشاعر الخوف قبل أن تبدأ. قد يظل بعض القلق حاضرًا، ومع  

 ذلك تستطيع أن تتقدم بخطوات صغيرة ومدروسة.

إذا أردت تعلم شيء جديد، ابدأ بالتدرب في بيئة آمنة. إذا كنت تخاف الكلام أمام الناس،  

ابدأ بالحديث أمام شخص تثق به، ثم مجموعة صغيرة، ثم موقف أوسع. إذا كنت تخشى  

 رفض أفكارك، فتعلم أن تعرضها وتستقبل الملاحظات وتطورها. 

ولا تجعل أول تجربة لك معيارًا نهائيًا لقدراتك. فالإنسان لا يولد خبيرًا، والثقة لا تأتي  

 دائمًا قبل الفعل؛ أحيانًا تنمو بعد تكرار التجربة واكتساب المهارة. 

قد يسخر شخص من محاولتك الأولى، لكن سخريته لا تعلمك شيئاً إذا توقفت عندها. أما  

إذا راجعت أداءك واستفدت من النقد المفيد وواصلت التدريب، فإنك تحول التجربة إلى  

 معرفة.

لا تنتظر أن يمنحك الناس الإذن كي تبدأ. ابدأ بما تستطيع، وتعلم ما ينقصك، وتحمل 

 مسؤولية أخطائك، وواصل التحسن. 

 لا تجعل منصب شخص آخر يسرق ثقتك بنفسك 

تخيل أنك تعمل في مؤسسة، ولديك مدير ذو خبرة ومكانة. كلما طلب منك تنفيذ مهمة،  

تشعر بالارتباك. وكلما لاحظ خطأ، تعتقد أنك غير صالح للعمل. وكلما تحدث معك بلهجة  

 حادة، تقضي اليوم كله في تحليل كلماته. 

 في هذه الحالة، لا يعود العمل مجرد عمل؛ يتحول إلى اختبار يومي لقيمتك الشخصية. 

لكن المدير يستطيع تقييم أدائك المهني ضمن حدود مسؤوليته، ولا يملك أن يحدد قيمتك  

الإنسانية كلها. قد تكون بحاجة إلى تطوير مهارة معينة، وهذا أمر يمكن العمل عليه. وقد  

يكون هناك خطأ يستوجب التصحيح، وهذا جزء من الحياة المهنية. لكن لا ينبغي أن  

 يتحول كل نقد إلى حكم على شخصيتك بأكملها.
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اسأل عن المطلوب بوضوح، واطلب الملاحظات المحددة، وسجل ما تحتاج إلى تحسينه،  

وتعلم من الأخطاء. وإذا كان النقد مهينًا أو متكررًا بصورة غير مقبولة، فتعامل معه  

 بطرق مهنية وقانونية مناسبة، بحسب ظروف العمل. 

ولا تقارن بدايتك بخبرة شخص قضى سنوات في مجاله. ولا تفسر كل اختلاف في المكانة  

على أنه اختلاف في قيمة الإنسان. ربما يحتاج المدير إلى خبرتك في المستقبل، وربما  

 تتعلم أنت منه، وربما يسلك كل واحد منكما طريقًا مختلفًا. 

النجاح لا يتطلب أن تكون أعلى من الآخرين، بل أن تطور قدراتك وتؤدي عملك بضمير  

 وتبني حياة تستطيع تحمل مسؤوليتها.

وإذا أصبحت يومًا صاحب منصب، فتذكر هذا الدرس. لا تستخدم سلطتك لإخافة الناس أو  

، واستمع إلى النقد، واحترم من يعملون معك. فالمكانة الحقيقية لا   إذلالهم. كن عادلًا

تظهر فقط في قدرة الإنسان على إصدار الأوامر، بل أيضًا في الطريقة التي يعامل بها من  

 لا يملكون سلطة عليه. 

 الحرية ليست أن تفعل كل ما يخطر ببالك 

حين نقول: »أنا حر«، لا نعني أن نفعل كل شيء دون حدود، أو أن نهين الآخرين، أو أن  

 نتجاهل القانون، أو أن نتصرف بطريقة تضر بالناس. 

 الحرية الحقيقية مرتبطة بالمسؤولية.

أنت حر في اختيار لباسك ضمن ما تسمح به ظروفك والقوانين المعمول بها. وحر في 

التعبير عن رأيك باحترام. وحر في اختيار أهدافك وعلاقاتك واهتماماتك، مع مراعاة  

حقوق الآخرين. وحر في أن تقول لا لطلب لا يناسبك، ما لم تكن هناك مسؤولية أو التزام  

 مشروع يفرض عليك خلاف ذلك. 

لكن حرية الآخرين مهمة أيضًا. لا تستطيع أن تطلب منهم احترام اختلافك، ثم تسخر أنت  

من اختلافهم. ولا يمكنك أن تطالبهم بعدم التدخل في حياتك، ثم تتدخل في خصوصياتهم 

 دون مبرر. ولا يصح أن تجعل اللامبالاة عذرًا لإهمال واجباتك. 

إن الهدف ليس أن تعيش بلا قواعد، بل أن تتوقف عن الخضوع للأحكام العشوائية التي  

 لا تستند إلى حق أو مسؤولية أو قيمة أخلاقية واضحة. 
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احترم النظام العام، واحفظ حقوق الناس، وكن صادقًا، ثم امنح نفسك مساحة لتعيش وفق 

 اختياراتك. 

يمكنك أن تكون مختلفًا دون أن تؤذي أحدًا. ويمكنك أن ترفض ضغط المجتمع دون أن  

تحتقر المجتمع كله. ويمكنك أن تنتقد عادة منتشرة دون أن تعتبر كل من يمارسها عدوًا  

 لك.

إن الحرية الناضجة لا تحتاج إلى الصراخ طوال الوقت بأنها حرة؛ تظهر في القرارات  

اليومية التي يتخذها الإنسان بوعي، وفي قدرته على تحمل النتائج، وفي احترامه لحرية  

 الآخرين. 

ا لإرضاء المجتمع   أنت لست مشروعً

 تخيل أن حياتك كتاب، وأن كل شخص تقابله يريد أن يكتب فيه فقرة. 

أحدهم يريدك أن تعمل في مهنة معينة. وآخر يريدك أن تتزوج في سن محددة. وثالث  

يريدك أن تلبس بطريقة معينة. ورابع يريدك أن تتحدث بلهجة محددة. وخامس يريدك أن  

تشتري ما يشتريه الناس، وأن تسكن حيث يسكنون، وأن تسافر إلى الأماكن التي  

 يتحدثون عنها. 

 إذا حاولت الاستجابة لكل هذه الرغبات، فمتى ستكتب أنت قصتك؟ 

، لكن حياتك ليست   قد تكون بعض نصائحهم مفيدة، وقد يكون بعضهم محبًا لك فعلًا

 مشروعًا جماعيًا يحق لكل شخص أن يقرر نهايته. 

أنت من سيعيش تفاصيل قراراتك اليومية. أنت من سيذهب إلى عمله، ويتعامل مع  

مسؤولياته، ويواجه تحدياته، ويتحمل نتائج اختياراته. ولذلك من المهم أن تفهم نفسك: 

؟ ما القيم التي تريد أن تعيش وفقها؟ ما الأمور التي تستطيع التضحية   ما الذي تريده فعلًا

بها، وما الأمور التي لا تريد التخلي عنها؟ وما الأهداف التي تستحق أن تمنحها وقتك 

 وجهدك؟

قد تختار حياة بسيطة بينما يسعى غيرك إلى الثروة. وقد تختار التعلم في مجال مختلف  

عن توقعات عائلتك. وقد تفضل الهدوء على الظهور، أو العمل الحر على الوظيفة  

 التقليدية، أو مسارًا مهنيًا لا يفهمه الجميع. 
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ليس كل اختيار مختلف صحيحًا لمجرد أنه مختلف، وليس كل اختيار شائعًا صحيحًا  

لمجرد أن المجتمع يقبله. قيّم اختياراتك بحسب واقعيتها وأخلاقها ونتائجها ومدى 

 انسجامها مع أهدافك، لا بحسب مقدار التصفيق الذي تحصل عليه. 

لا تجعل المجتمع يختار لك كل شيء، ولا تتعمد مخالفة المجتمع في كل شيء. فكّر،  

 وتعلم، واستشر من تثق بحكمتهم، ثم اتخذ قرارك وتحمل مسؤوليته. 

 لا تجعل حياتك رهينة لنظرة عابرة 

قد تدخل مكانًا، فينظر إليك شخص نظرة لا تفهمها. ربما كان غاضبًا، أو متعبًا، أو 

. لكنك تبدأ في تحليل النظرة: هل يكرهني؟ هل يسخر مني؟   ، أو لم ينتبه إليك أصلًا منشغلًا

 هل لاحظ شيئاً في مظهري؟ هل يعرف عني شيئاً؟ 

 ثم تعود إلى المنزل وأنت تحمل موقفًا لا تعرف حقيقته. 

من المهم أن تدرك أن أفكارك عن نوايا الآخرين ليست دائمًا حقائق. قد تكون بعض  

مخاوفك صحيحة، لكن قد يكون بعضها مجرد تفسير متسرع. لا يمكننا قراءة أفكار  

 الناس، ولا معرفة دوافعهم من نظرة واحدة أو كلمة مقتضبة. 

عندما تلاحظ أنك تفسر موقفًا اجتماعيًا بطريقة سلبية، توقف واسأل نفسك: ما الدليل 

الذي أملكه؟ هل توجد تفسيرات أخرى؟ هل سأكون واثقًا من استنتاجي لو لم أكن خائفًا؟  

 وهل يفيدني أن أواصل التفكير في هذا الموقف الآن؟ 

 قد تكتشف أن ما أخافك لم يكن الحدث نفسه، بل القصة التي بنيتها حوله. 

، فهل يعني ذلك أن الجميع يكرهونك؟ وحتى إذا انتقد   وحتى إذا كان شخص لا يحبك فعلًا

أحدهم شكلك، فهل يعني ذلك أن شكلك بلا قيمة؟ وحتى إذا رفض أحدهم صداقتك، فهل 

 يعني ذلك أنك لا تستحق الصداقة؟ 

 لا تسمح لتجربة واحدة أن تتحول إلى قانون يحكم حياتك كلها. 

تعلم أن تفرق بين الوقائع والتفسيرات، وبين النقد المحدد والحكم الشامل على الذات.  

وإذا وجدت أن هذه الأفكار تسيطر عليك باستمرار، فدوّنها وناقشها مع شخص موثوق 

 أو مختص يساعدك على التعامل معها.
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 من الأفضل: أنت أم الآخرون؟ 

حين تسأل نفسك: »من الأفضل، أنا أم الآخرون؟«، قد يكون السؤال نفسه هو الذي  

 يتعبك. 

فالحياة ليست مسابقة واحدة يشارك فيها الجميع، ولا يوجد ترتيب شامل يجعل إنسانًا  

أفضل من كل الناس في كل شيء. قد يتفوق شخص عليك في المعرفة، وتتفوق أنت عليه  

في مهارة أخرى. قد يكون غيرك أكثر ثراءً، لكنك أكثر صبرًا في مجال معين. وقد تكون  

 أنت أكثر خبرة في أمر، بينما تحتاج إلى التعلم من غيرك في أمر آخر.

لا تحتاج إلى أن تكون الأفضل في كل شيء حتى تستحق الاحترام. ولا تحتاج إلى إثبات  

 أنك أقوى أو أذكى أو أجمل من الآخرين حتى تشعر بالطمأنينة. 

اسأل بدلًا من ذلك: هل أتعلم؟ هل أتحسن مقارنة بالماضي؟ هل أتعامل مع الناس  

بإنصاف؟ هل أتحمل مسؤولياتي؟ هل أستفيد من أخطائي؟ هل أسير نحو أهداف ذات  

 معنى بالنسبة إلي؟ 

 هذه أسئلة تمنحك طريقًا عمليًا للنمو بدلًا من إدخالك في مقارنة لا تنتهي. 

لا تقلل من نفسك لأن شخصًا سبقك، ولا تحتقر شخصًا لأنك سبقته. قد تكون بدايات  

الناس مختلفة، وظروفهم مختلفة، والفرص المتاحة لهم مختلفة. والمقارنة التي تتجاهل  

 هذه الاختلافات قد تكون ظالمة وغير مفيدة. 

تعلم من المتفوق دون أن تكرهه، وساعد من يحتاج إلى خبرتك دون أن تتكبر عليه،  

 واعترف بتميز الآخرين دون أن تنكر قدراتك. 

أنت لست بحاجة إلى هزيمة العالم حتى تنتصر في حياتك. يكفي أن تعرف ما تريد أن  

 تحسنه، وأن تعمل عليه بجد، وأن تحافظ على كرامتك وأخلاقك في الطريق. 

 كيف تتدرب على التحرر من رأي الناس؟ 

التغيير لا يحدث بمجرد قراءة عبارة جميلة. قد تشعر بالحماس الآن، ثم تعود غدًا إلى  

الخوف نفسه عندما تواجه موقفًا حقيقيًا. لذلك تحتاج إلى ممارسة يومية تساعدك على  

 تحويل الفكرة إلى سلوك.
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ابدأ بملاحظة المواقف التي تخاف فيها من أحكام الناس. لا تحكم على نفسك بسبب  

الخوف، بل حاول فهمه. اكتب الموقف الذي حدث، وما الذي توقعته، وما الذي شعرت  

، وما الذي   به، وكيف تصرفت. بعد ذلك اسأل نفسك عما إذا كانت توقعاتك قد تحققت فعلًا

 يمكنك فعله بطريقة مختلفة في المرة القادمة. 

إذا كنت تخاف أن تقول رأيك، فلا تبدأ بمواجهة كبيرة. ابدأ بالتعبير عن تفضيل بسيط مع  

شخص تثق به. وإذا كنت تخاف أن تلبس ما تحب، فاختر لباسًا مناسبًا تشعر بالراحة  

فيه، ثم لاحظ ما حدث بدلًا من افتراض أن الجميع يراقبك. وإذا كنت تخشى أن تقول لا، 

 فتدرب على رفض طلب بسيط لا تستطيع تلبيته، باستخدام عبارة واضحة ومحترمة. 

تعلم أن تتحمل عدم رضا الآخرين دون أن تسارع إلى إصلاح كل شعور سلبي لديهم.  

ليس مطلوبًا منك أن تقنع الجميع بأنك على حق، لكن عليك أن تراجع نفسك إذا ظهر دليل 

 حقيقي على أنك أخطأت. 

خصص وقتاً لنفسك بعيدًا عن المقارنات. قلل من متابعة المحتوى الذي يجعلك تشعر بأنك  

أقل من الآخرين، خصوصًا إذا كنت تقارن حياتك اليومية بصور منتقاة بعناية من حياة  

 الناس. وتذكر أن ما يظهر على الشاشة لا يكشف بالضرورة حقيقة حياة صاحبه. 

ابنِ احترامك لذاتك على أمور تستطيع العمل عليها: تعلم مهارة، أو الالتزام بوعد قطعته  

لنفسك، أو إنجاز مهمة، أو الاعتذار عن خطأ، أو مساعدة شخص، أو الحفاظ على عادة  

 نافعة. بهذه الطريقة لا يصبح شعورك بقيمتك معتمدًا بالكامل على تعليق شخص آخر. 

وإذا أخطأت، فلا تحول الخطأ إلى محاكمة طويلة. اسأل عما حدث، وما الذي تعلمته،  

 وكيف ستتصرف في المرة المقبلة، ثم واصل حياتك. 

الهدف ليس أن تصل إلى مرحلة لا تهتم فيها بأي إنسان، بل أن تصبح قادرًا على  

 الاهتمام بالناس دون أن تفقد نفسك بينهم. 

 تمارين تطبيقية لاستعادة حريتك الداخلية 

 تمرين: ما الذي أخاف أن يقوله الناس؟ 

اكتب خمسة مواقف تتجنبها بسبب الخوف من كلام الآخرين. قد تكون المشاركة في  

 نقاش، أو ارتداء لباس تحبه، أو بدء مشروع، أو رفض طلب، أو التعبير عن رأي. 
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أمام كل موقف، اكتب أسوأ شيء تتوقع أن يحدث. ثم اكتب مدى احتمال حدوثه، وما الذي 

 ستفعله إذا حدث، وما الفائدة التي قد تحصل عليها إذا تصرفت رغم الخوف. 

. الهدف هو أن تحول الخوف الغامض إلى   لا تكتب إجابات مثالية؛ اكتب ما تفكر فيه فعلًا

 أفكار واضحة يمكن فحصها والتعامل معها. 

 تمرين: هل هذا الرأي مفيد؟ 

عندما تتلقى نقدًا، اسأل نفسك ثلاثة أسئلة: هل يتضمن معلومة محددة؟ هل يمكنني  

 الاستفادة منه؟ وهل قيل بطريقة تسمح لي بفهم ما ينبغي تحسينه؟ 

إذا كانت الإجابة نعم، فخذ منه ما يفيدك. وإذا كان النقد مجرد إهانة عامة، فلا تعتبره  

 تقييمًا موثوقًا لشخصيتك. 

وتذكر أن طريقة التعبير عن النقد قد تكون سيئة حتى عندما توجد داخله ملاحظة  

 صحيحة. يمكنك الاستفادة من المعلومة دون قبول الإهانة. 

 تمرين: خطوة واحدة خارج منطقة الراحة 

اختر فعلًا صغيرًا كنت تتجنبه خوفًا من التقييم الاجتماعي. اجعله واقعيًا وآمناً ومناسباً  

 .  لظروفك. نفذه خلال الأيام القادمة، ثم اكتب ما توقعت حدوثه وما حدث فعلًا

كرر التجربة تدريجيًا، ولا تجعل هدفك أن تشعر بالراحة التامة من أول محاولة. اجعل  

 هدفك أن تتعلم أنك قادر على التعامل مع الموقف حتى لو شعرت ببعض القلق. 

 تمرين: ميزان الاهتمام 

قبل أن تنشغل بتعليق أو خلاف، اكتب ما الذي تستطيع التحكم فيه وما الذي لا تستطيع  

 التحكم فيه. 

تستطيع أن تتحكم في ردك، وأن توضح موقفك، وأن تصحح خطأك، وأن تطور مهارتك. 

 لكنك لا تستطيع ضمان أن يحبك الجميع، أو أن يفهموا نواياك، أو أن يغيروا آراءهم. 

 ضع جهدك في الجانب الأول، وتعامل مع الجانب الثاني بقدر من القبول والواقعية.
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 تمرين: رسالة إلى نفسك 

 اكتب لنفسك رسالة تبدأ بهذه الكلمات: 

»لقد أمضيت وقتاً طويلًا وأنا أخاف من رأي الناس. كنت أعتقد أن عليّ أن أكون مقبولًا  

 من الجميع حتى أشعر بأنني أستحق الاحترام. لكنني أتعلم اليوم أن…« 

أكمل الرسالة بصدق. اكتب ما تريد أن تتوقف عن فعله، وما تريد أن تبدأ به، وكيف  

 ستتعامل مع أخطائك، وما الحدود التي تريد أن تضعها في علاقاتك. 

 احتفظ بالرسالة، وعد إليها عندما تجد نفسك تعود إلى العادات القديمة. 

 خلاصة الفصل 

لا تمنح الناس سلطة مطلقة على حياتك لمجرد أنهم يتكلمون أو ينتقدون أو يملكون  

منصباً أو مكانة اجتماعية. استمع إلى النصيحة المفيدة، واحترم القوانين وحقوق 

الآخرين، وراجع أخطاءك، لكن لا تجعل الخوف من أحكام الناس يمنعك من الدراسة  

 والعمل والمحاولة والتعبير عن نفسك. 

ارتدِ ما يناسبك، وتحدث باحترام، وابتسم عندما تشعر بالفرح، وقل لا عندما يكون  

الرفض ضروريًا، وتعلم أن تختلف دون إهانة. لا تحاول إرضاء الجميع، لأن ذلك غير  

 ممكن، ولا تجعل كل موقف اجتماعي امتحانًا لقيمتك. 

تذكر أن اللامبالاة الناضجة ليست انعدام المشاعر، بل القدرة على اختيار ما يستحق  

اهتمامك. وأن الحرية ليست غياب المسؤولية، بل القدرة على اتخاذ قرارات واعية مع  

 احترام حقوق الآخرين. 

لا تخف من صاحب المنصب لمجرد منصبه، ولا تحتقره لمجرد أنك تريد أن تثبت قوتك.  

تعامل معه باحترام، واحتفظ بحقك في التفكير والسؤال والاعتراض بالطرق المناسبة. ولا 

تجعل تذكرك للموت سببًا لليأس، بل اجعله تذكيرًا بأن العمر ثمين، وأن من المؤسف أن  

 يضيع كله في مطاردة رضا الناس. 

لا تحتاج إلى أن تكون أفضل من الجميع. تحتاج إلى أن تتعلم، وأن تنمو، وأن تكون 

 مسؤولًا عن حياتك، وأن تحترم نفسك دون أن تنتقص من الآخرين. 
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 كلمة أخيرة من الكاتب بدر شاشا 

يا قارئي العزيز، لا أريدك أن تتحول إلى إنسان قاسٍ لا يهتم بمشاعر أحد، ولا أريدك أن  

تعيش في صراع دائم مع المجتمع. أريدك أن تتعلم التوازن: أن تحب الناس دون أن  

تتعلق برضاهم تعلقًا يؤذيك، وأن تحترم أصحاب المسؤوليات دون أن تخاف منهم خوفًا  

 يلغي تفكيرك، وأن تسمع النقد دون أن تسمح له بتحطيمك. 

 أريدك أن تعيش حياتك بوعي، لا أن تعيشها وأنت تراقب نفسك من عيون الآخرين. 

إذا أخطأت، تعلم. إذا فشلت، حاول من جديد. إذا رفضك شخص، فلا تجعل رفضه حكمًا  

نهائيًا على مستقبلك. وإذا تحدث الناس عنك، فاسأل نفسك إن كان في كلامهم ما يفيدك.  

 خذ المفيد، واترك ما لا ينفعك، وواصل السير.

لا تجعل عمرك كله انتظارًا لكلمة »أحسنت« من الآخرين. لا تؤجل أحلامك حتى يوافق  

 الجميع. ولا تظن أن قيمتك تبدأ عندما يحبك الناس وتنتهي عندما ينتقدونك. 

عش بكرامة، وكن رحيمًا، وكن صادقاً، وتعلم أن تحمي حدودك. اجعل ضميرك حاضرًا،  

 واجعل أفعالك قابلة للمراجعة، ولا تجعل صورتك أمام الناس أهم من حقيقتك أمام نفسك. 

فالحياة ليست امتحاناً هدفه أن يرضى عنك الجميع، بل رحلة تتعلم فيها كيف تكون إنساناً  

، حرًا في اختياراته، محترمًا لذاته وللآخرين، وقادرًا على مواصلة الطريق حتى   مسؤولًا

 عندما لا يصفق له أحد. 

 بقلم: بدر شاشا، كاتب مغربي. 

 الفصل الرابع: توقّف عن طلب رضا الناس، وابدأ في عيش حياتك 

 تأليف: بدر شاشا، كاتب مغربي 

 لماذا تعيش لإرضاء الآخرين بينما عمرك يمضي؟ 

هناك إنسان يخجل من أسنانه، وآخر يخجل من شعره، وثالث يخجل من صوته، ورابع  

يخجل من طريقة نطقه، وخامس يخاف من ملابسه، وسادس لا يستطيع أن يضحك  

بحرية أمام الناس. هناك من يتردد في الكلام لأنه يخشى أن يخطئ في كلمة، ومن يرفض  
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المشاركة في نقاش لأنه يخاف أن يسخر منه أحد، ومن لا يستطيع الدخول إلى مكان  

 جديد لأنه يتخيل أن الجميع سينظرون إليه ويحكمون عليه. 

يمر يومه وهو يراقب نفسه باستمرار. كيف أبدو؟ كيف أتكلم؟ هل لاحظوا أسناني؟ هل 

شعري جميل؟ هل نطقي صحيح؟ هل ضحكتي غريبة؟ هل سيقولون إنني فقير؟ هل 

؟ هل سيضحكون عندما أغادر؟   سيعتبرونني جاهلًا

يا صديقي، تمهّل قليلًا واسأل نفسك: إلى متى ستعيش بهذه الطريقة؟ كم سنة ستمنحها 

، بل صنعه خوفك داخل   للخجل؟ وكم فرصة ستخسرها بسبب كلام لم يقله أحد أصلًا

 رأسك؟ 

أنت لا تحتاج إلى أن تكون جميلًا في عيون الجميع حتى تخرج إلى الشارع. ولا تحتاج  

إلى أسنان مثالية حتى تبتسم. ولا تحتاج إلى صوت يشبه أصوات الآخرين حتى تتحدث.  

ولا تحتاج إلى ملابس باهظة الثمن حتى تجلس بين الناس. ولا تحتاج إلى أن تكون خاليًا  

 من العيوب حتى تستحق الاحترام. 

لكل إنسان مظهره وصوته وطباعه وظروفه. بعض الناس يتميزون بالجمال وفق معايير  

المجتمع، وبعضهم لا يطابق تلك المعايير، لكن قيمة الإنسان لا تختصر في شكل وجهه أو 

لون ملابسه أو طريقة نطقه. هناك أشياء أعمق من المظهر: الأخلاق، والوعي،  

 والرحمة، والصدق، والاجتهاد، والقدرة على التعلم، وتحمل المسؤولية. 

 لا تجعل اختلافك عن الآخرين تهمة تحاكم بها نفسك كل صباح. 

إذا كنت تريد تحسين أسنانك، فافعل ذلك من أجل صحتك وراحتك إذا كانت ظروفك تسمح.  

وإذا أردت العناية بشعرك، فاعتنِ به بالطريقة المناسبة لك. وإذا أردت تطوير لغتك  

ونطقك، فتعلّم وتدرّب. لكن لا تنتظر حتى تصبح صورتك مثالية في عيون الناس لكي تبدأ  

 حياتك. 

 عش الآن، وتطوّر في الطريق. 

 ماذا سيعطونك مقابل خوفك منهم؟ 

 سؤال يستحق التفكير: ماذا ستكسب إذا قضيت عمرك كله تحاول إرضاء الناس؟ 
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؟ هل سيضمن لك أحدهم وظيفة؟ هل سيحل  هل سيمنحك كل شخص تخاف من رأيه مالًا

مشكلاتك عندما تتعثر؟ هل سيعيش بدلًا منك عندما تمرض أو تتعب؟ هل سيعيد إليك  

 السنوات التي أضعتها في مراقبة نظراته؟ هل سيضمن لك ألّا تفشل أبدًا؟ 

 بالطبع لا. 

قد يحبك بعض الناس ويقدمون لك الدعم الحقيقي، وقد تجد في عائلتك وأصدقائك  

أشخاصًا يقفون بجانبك وقت الشدة. هؤلاء يستحقون التقدير والوفاء. لكنك لا تستطيع أن 

تطلب من المجتمع كله أن يتولى مسؤولية سعادتك، ولا أن تنتظر من كل إنسان تقابله أن  

 يمنحك الطمأنينة. 

قد تضحك مع شخص اليوم، ثم تنشغلان غدًا بأمور أخرى. وقد يقابلك شخص في  

الشارع، وينظر إلى ملابسك، ثم ينساك بعد دقائق. وقد يتحدث زميل عن خطأ ارتكبته، ثم  

ينتقل إلى موضوع آخر. بينما أنت قد تبقى أيامًا تفكر في تلك اللحظة، وكأنها ستحدد  

 مستقبلك كله. 

 تأمل التناقض: ربما يكون الآخر قد نسي الموقف، وأنت ما زلت تعاقب نفسك بسببه. 

لا تمنح تعليقًا عابرًا ثمنًا أكبر من حجمه. لا تجعل رأيًا غير مهم يسرق ساعات من  

تركيزك. ولا تجعل محاولة إرضاء أشخاص لا تعرفهم تمنعك من الاهتمام بنفسك 

 وبمستقبلك. 

؟ هل يتفق مع قيمي؟   اسأل نفسك قبل أن تتصرف لإرضاء أحد: هل هذا الفعل مفيد فعلًا

هل أفعله لأنني أريده، أم لأنني أخاف من كلام الناس؟ وهل سأظل مقتنعًا به إذا لم  

 يمدحني أحد؟ 

، فلا تجعل غياب التصفيق سببًا للتراجع. وإذا   إذا كان ما تفعله صحيحًا ونافعًا ومسؤولًا

 كان ما تفعله خطأ، فلا تتمسك به لمجرد أنك تريد أن تظهر قويًا أمام الآخرين. 

 تعلم أن تقرر بعقلك وضميرك، لا بخوفك وحده.
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 هل سيُدخلك كلام الناس الجنة؟ 

أنت تعرف أن الحياة ليست مجرد مظهر وملابس ومكانة اجتماعية. وفي إيمانك، هناك  

أمور أعمق من إعجاب الناس بك: صدقك، وأمانتك، ورحمة قلبك، وعدلك، وأعمالك،  

 وعلاقتك بالله. 

 فلماذا تسمح لنظرة شخص أن تتحكم فيك أكثر مما ينبغي؟ 

هل سيضمن لك ذلك الشخص رضا الله؟ هل يستطيع أن يحكم على نيتك حكمًا نهائيًا؟ هل 

 يستطيع أن يجعل حياتك خالية من الابتلاء؟ هل يمكنه أن يحمل عنك مسؤولية أفعالك؟ 

 لا.

لا أقصد أن تتجاهل النصيحة الدينية أو الأخلاقية، أو أن تعتبر نفسك دائمًا على صواب.  

بل أقصد أن تميزّ بين ما يساعدك على أن تصبح إنسانًا أفضل، وبين ضغط اجتماعي لا  

 يضيف إلى حياتك إلا الخوف. 

قد ينصحك إنسان لأنّه يحبك ويريد مصلحتك. استمع إليه وفكر فيما يقول. وقد ينتقدك  

 شخص آخر لأنه يختلف معك أو لأنه لا يفهم ظروفك. لا تجعل كل نقد في منزلة واحدة. 

تذكر أن الاحترام لا يتطلب أن تتنازل عن ضميرك. وأن التواضع لا يعني احتقار نفسك. 

وأن طلب رضا الله، وفق إيمانك، لا يعني أن تجعل كل تعليق اجتماعي حكمًا على صلاحك  

 أو فسادك. 

اعمل على أن تكون صادقًا، وأن تبتعد عن الظلم، وأن تصلح خطأك، وأن تحسن إلى  

 الناس قدر استطاعتك. ثم لا تحمل نفسك مسؤولية التحكم في كل ما يفكر فيه الآخرون. 

ليس كل من انتقدك على حق، وليس كل من مدحك صادقًا، وليس كل من خالفك عدوًا، 

 وليس كل من وافقك صديقًا حقيقيًا. 

 تعلم أن تزن الأمور بمعايير واضحة، لا بعدد الأشخاص الذين يوافقونك. 
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ا؟   هل سيجعلك كلام الناس غنيً

تخيل أنك تريد أن تبدأ مشروعًا صغيرًا، لكنك تخاف من سخرية الأقارب والأصدقاء. تريد  

تعلم حرفة، لكنك تخجل من أن يراك أحد مبتدئاً. تريد البحث عن وظيفة، لكنك تخشى أن  

يعرف الناس أنك عاطل عن العمل. تريد أن تبدأ من الصفر، لكنك تشعر أن الاعتراف  

 بحاجتك إلى البداية سيقلل من مكانتك. 

 فتبقى مكانك، بينما تمر الفرص. 

اسأل نفسك: هل سيصبح وضعك المالي أفضل إذا جلست تخفي مشكلاتك؟ هل سيمنحك  

الذين يسخرون منك دخلًا شهريًا؟ هل ستتطور مهاراتك إذا رفضت التعلم أمام الناس؟ هل 

 سيصبح مشروعك ناجحًا لأنك حافظت على صورة الشخص الذي لا يخطئ أبدًا؟ 

الثروة لا تأتي من إرضاء الناس، بل تحتاج عادة إلى عمل وتخطيط وتعلم وصبر، وقد  

تتأثر أيضًا بالظروف والفرص والحظ. لا توجد ضمانات، لكن الخوف وحده لا يبني  

 .  مستقبلًا

، فلا تخجل  إذا كنت فقيرًا اليوم، فلا تجعل الفقر عارًا يمنعك من السعي. وإذا كنت عاطلًا

من البحث عن فرصة. وإذا كنت تتعلم مهنة، فلا تتظاهر بأنك خبير. وإذا بدأت مشروعًا  

 صغيرًا، فلا تعتبر البداية المتواضعة دليلًا على الفشل.

الناس قد يتكلمون عندما تبدأ، وقد يتكلمون إذا لم تبدأ. لكنك أنت من يحتاج إلى بناء  

 حياته خطوة بخطوة. 

لا تنفق مالًا لا تملكه لتبدو غنيًا. لا تشترِ أشياء لا تحتاجها فقط حتى لا يقول أحد إنك  

فقير. لا تدخل في ديون لإثبات أنك قادر على مجاراة الآخرين. ولا تجعل صورك أمام  

 المجتمع أهم من استقرارك المالي. 

قد يكون من الحكمة أن تعيش ببساطة فترة من الزمن حتى تتعلم وتدخر وتبني مشروعًا. 

 وقد يكون من الأفضل أن تتخلى عن بعض المظاهر حتى تحقق هدفًا طويل الأمد. 

ليس مطلوبًا منك أن تثبت للناس أنك ناجح في كل لحظة. المطلوب أن تعمل على بناء  

 نجاح حقيقي يناسب ظروفك وأهدافك. 
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 هل سيأتي الأستاذ أو المدير ليبني مستقبلك بدلًا منك؟ 

قد تخاف من أستاذك، أو مديرك، أو مسؤول في مؤسسة، إلى درجة تجعلك تعتقد أن  

 مستقبلك كله موجود بين يديه. 

من الطبيعي أن تحترم من يعلّمك، وأن تقدّر خبرة من يشرف على عملك، وأن تلتزم  

بالقواعد المهنية والدراسية. لكن لا تجعل احترامك يتحول إلى خوف يمنعك من السؤال 

 والتعلم والمطالبة بحقوقك المشروعة.

إذا أخطأت في إجابة داخل القسم، فتعلم من الخطأ. إذا لم تفهم الدرس، فاسأل. إذا حصلت  

على نتيجة ضعيفة، فحلل أسبابها واعمل على تحسينها. وإذا واجهت مشكلة إدارية،  

 فابحث عن الطريقة المناسبة لمعالجتها. 

 لا تجعل علامة دراسية أو ملاحظة من أستاذ تتحول إلى تعريف كامل لشخصيتك. 

الأستاذ يستطيع أن يشرح لك، وأن يقيّم عملك وفق المعايير المعتمدة، وأن يقدم لك  

ملاحظات. لكنه لا يستطيع أن يتعلم بدلًا منك، ولا أن يضمن نجاحك في كل امتحان، ولا 

 أن يصنع مستقبلك وحده. 

والمدير يستطيع أن يوجهك في العمل، لكن تطورك المهني يعتمد أيضًا على مهاراتك  

 واجتهادك والفرص المتاحة لك وطريقة تعاملك مع المسؤوليات. 

، فاستفد من خبرته. وإذا شعرت أن هناك ظلمًا، فابحث   إذا وجدت أستاذاً أو مديرًا عادلًا

عن الأدلة والإجراءات المناسبة، واستعن بمن يستطيع توجيهك. لا تخلط بين الجرأة  

 والوقاحة، ولا بين الاحترام والتنازل عن الحقوق. 

تذكر أن صاحب المنصب إنسان مثلك، له مسؤولياته وحدوده وأخطاؤه. مكانته لا تعني  

 أنه يعرف كل شيء، ولا تعني أنك لا تملك حق التفكير. 

 كن متعلمًا أمام من يعرف أكثر منك، لكن لا تحتقر نفسك لأنك ما زلت تتعلم. 

 كل شخص مشغول بحياته، فلماذا تنشغل أنت بحياته؟ 

 انظر إلى الناس من حولك. 
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كل شخص لديه مشكلاته الخاصة، ومخاوفه، واحتياجاته، وأهدافه. هناك من يفكر في  

عمله، ومن يقلق بشأن أسرته، ومن يحاول دفع فواتيره، ومن يبحث عن الحب، ومن 

 يخشى المرض، ومن يريد تحسين وضعه المالي، ومن يحاول فهم مستقبله. 

 حتى الشخص الذي يبدو واثقًا أمام الآخرين قد يخفي قلقًا لا تعرف عنه شيئاً. 

هذا لا يعني أن الناس أنانيون جميعاً، أو أن أحدًا لن يهتم بك عندما تحتاج إليه. بل يعني  

أن معظم الناس لا يراقبون تفاصيل حياتك بالقدر الذي تتخيله. إنهم غالبًا مشغولون 

 بالتفكير في أنفسهم وفي الأمور التي تعنيهم.

قد تظن أن الجميع لاحظوا خطأك، بينما لم ينتبه إليه إلا عدد قليل. وقد تعتقد أن الناس  

 يناقشون مظهرك طوال الوقت، بينما هم منشغلون بأمورهم الخاصة. 

لذلك، بدلًا من قضاء ساعات في محاولة معرفة ما يفكر فيه الآخرون، اسأل نفسك: ما  

الذي أحتاج إلى فعله اليوم؟ ما المهمة التي تؤجلها؟ ما المهارة التي تستطيع تعلمها؟ ما  

؟ وما العادة التي تحتاج   المشكلة التي تستطيع حلها؟ من الشخص الذي يستحق وقتك فعلًا

 إلى تغييرها؟ 

 حوّل انتباهك من مراقبة الآخرين إلى بناء حياتك. 

ليس المطلوب أن تصبح مركز العالم في عيني نفسك، بل أن تتحمل مسؤولية الجزء الذي 

 تستطيع تغييره من حياتك. 

لا تتدخل في خصوصيات الناس دون مبرر، ولا تحاول أن تفرض عليهم اختياراتك، ولا 

تستهلك وقتك في تحليل حياتهم. اترك لهم مساحة ليعيشوا كما يريدون ما داموا لا  

 يعتدون على حقوقك، وامنح نفسك المساحة نفسها. 

انشغل بما تستطيع إصلاحه في حياتك، بدلًا من محاولة السيطرة على آراء لا تستطيع  

 التحكم فيها. 

 اضبط نفسك، ولا تسمح للخوف أن يقودك 

قد يظن البعض أن التحرر من كلام الناس يعني أن يفعل الإنسان كل ما يخطر بباله، وأن  

 يرد على كل شخص، وأن يرفض كل نصيحة، وأن يتصرف بلا حساب. 
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لكن هذه ليست حرية ناضجة، بل قد تكون شكلًا آخر من أشكال الخضوع؛ لأنك حين  

 تتصرف فقط لإغاظة الآخرين، فإنهم ما زالوا يتحكمون في قراراتك. 

إذا ارتديت لباسًا لا تحبه فقط حتى تثبت أنك لا تهتم بكلام الناس، فأنت ما زلت تفكر فيهم. 

وإذا دخلت في شجار لأن أحدهم انتقدك، فأنت سمحت لتعليقه أن يقرر تصرفك. وإذا  

رفضت نصيحة مفيدة لمجرد أنك لا تريد أن تبدو ضعيفًا، فقد جعلت صورتك أمام الآخرين  

 أهم من مصلحتك. 

 القوة الحقيقية أن تختار ردك بوعي. 

إذا كان النقد صحيحًا، فاستفد منه. إذا كان خاطئاً، فلا تحتاج إلى أن تفقد أعصابك لإثبات  

ذلك. إذا كان الشخص يريد استفزازك، فلا تمنحه بالضرورة ما يريد. وإذا كان هناك حق  

 يجب الدفاع عنه، فدافع عنه بحكمة وبالطرق المناسبة. 

اضبط غضبك، ولا تجعل خوفك يقودك. اضبط لسانك، ولا تسمح للانفعال بأن يجعلك تقول 

ما تندم عليه. اضبط نفقاتك، ولا تجعل الرغبة في إرضاء الناس تدفعك إلى تجاوز قدرتك  

 المالية. اضبط وقتك، ولا تتركه يضيع في المقارنات.

التحكم في النفس لا يعني قمع مشاعرك أو إنكار الألم. من الطبيعي أن تحزن عندما  

يسخر أحد منك، وأن تتوتر عندما تواجه موقفًا صعبًا، وأن تحتاج إلى الراحة عندما  

تتعب. لكنك تستطيع أن تتعلم كيف تمر بهذه المشاعر دون أن تجعلها تتحكم في كل  

 قراراتك. 

 لا تحتاج إلى أن تكون بلا خوف. تحتاج إلى أن تتعلم ألا تجعل الخوف سيد حياتك. 

 نجحت أم فشلت؟ استمر 

قد تنجح في امتحان، فيمدحك الناس. وقد تفشل في امتحان آخر، فينتقدك بعضهم. وقد  

تحصل على وظيفة، فيهنئك الآخرون. وقد تفقدها، فيبدأ البعض في طرح الأسئلة. وقد  

 تبدأ مشروعًا، فيصفق لك الناس في البداية، ثم يختفون عندما تواجه الصعوبات. 

إذا ربطت قيمتك بتعليقاتهم، فستعيش في تقلب مستمر. يومًا تشعر أنك عظيم لأنهم  

 مدحوك، ويومًا تشعر أنك بلا قيمة لأنهم انتقدوك.

 لكن النجاح والفشل نتائج وتجارب، وليسا حكمًا نهائيًا على قيمة الإنسان. 
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إذا نجحت، فافرح وواصل التعلم. لا تجعل النجاح سببًا للتكبر، ولا تتخيل أنك أصبحت  

أفضل من الجميع. وإذا فشلت، فاحزن إن احتجت إلى الحزن، ثم افهم ما حدث، واستفد  

 من أخطائك، وضع خطة جديدة. 

إذا خسرت فرصة، فابحث عن فرص أخرى. وإذا أخطأت، فأصلح ما تستطيع إصلاحه.  

وإذا تغيرت ظروفك، فعدّل خطتك. وإذا احتجت إلى مساعدة، فاطلبها دون أن تعتبر ذلك  

 إهانة. 

لا تحتاج إلى أن تشرح للناس كل خطوة في حياتك. تستطيع أن تعمل بصمت، وأن تتعلم  

 بصمت، وأن تعيد المحاولة دون أن تعلن للجميع عن كل تفاصيلك. 

وإذا تحدث أحدهم عن فشلك، فاسأل نفسك: هل سيغير كلامه النتيجة؟ هل سيساعدني  

 على التعلم؟ إذا لم يكن كذلك، فلا تمنحه وقتاً أكثر مما يستحق. 

استمر، لا لأنك تريد أن تنتقم من الذين سخروا منك، بل لأن حياتك تستحق أن تمنحها 

 فرصة أخرى. 

 تطلقت؟ دعهم يتكلمون، وابنِ حياتك من جديد 

قد يمر الإنسان بتجربة طلاق مؤلمة، ثم يجد نفسه أمام أسئلة الناس وأحكامهم. قد يتدخل 

بعضهم في تفاصيل لا يعرفها، وقد يختصرون سنوات من العلاقة في رواية واحدة، وقد  

 يحمّلون طرفًا واحدًا كل المسؤولية دون أن يفهموا حقيقة ما حدث. 

 في مثل هذه الظروف، لا تجعل رغبتك في إثبات نفسك أمام المجتمع تزيد ألمك. 

الطلاق ليس نهاية قيمة الإنسان، وليس دليلًا تلقائيًا على أنه فشل في الحياة. قد يكون 

نتيجة خلافات عميقة، أو ظروف معقدة، أو قرار اتخذه الطرفان بعد محاولات لم تنجح،  

 أو قرارًا ضروريًا لإنهاء علاقة مؤذية. ولكل حالة تفاصيلها الخاصة. 

لا أحد يستطيع أن يعرف حقيقة علاقتك من مجرد إشاعة أو تعليق. وإذا أخطأت في  

العلاقة، فاعترف بخطئك وتعلم منه. وإذا تعرضت للظلم، فاطلب الدعم المناسب واحفظ  

 حقوقك. وإذا كنت تحتاج إلى وقت للتعافي، فامنح نفسك ذلك الوقت. 

ليس عليك أن تخبر كل شخص بأسباب الطلاق. يمكنك أن تقول بهدوء: »هذا أمر  

 شخصي، وأفضّل الاحتفاظ بتفاصيله لنفسي«. 
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لا تدخل في معارك لا تنتهي لإقناع كل فرد بأنك كنت على حق. اهتم بصحتك النفسية،  

وبمسؤولياتك الأسرية، وبحقوق الأطفال إن وجدوا، وباستقرارك المالي، وببناء حياة  

 أكثر هدوءًا. 

قد يتحدث الناس فترة، لكنهم لا يعيشون حياتك اليومية. لا تجعل أحكامهم تمنعك من  

 البدء من جديد. 

وتذكر أن إعادة بناء الحياة لا تعني إنكار الألم أو التظاهر بأن كل شيء سهل. قد تحتاج  

إلى وقت، وإلى أصدقاء موثوقين، وإلى مساعدة مهنية أو قانونية عند الحاجة. القوة  

 ليست في إخفاء كل جرح، بل في التعامل معه بطريقة تساعدك على التعافي. 

 لا تخجل من بدايتك، ولا تجعل الماضي يحكم مستقبلك 

قد تكون اليوم بلا وظيفة، أو بلا مال كافٍ، أو بلا شهادة كنت تتمنى الحصول عليها. قد 

تكون أخفقت في مشروع، أو أخطأت في اختيار، أو تأخرت عن تحقيق هدف مقارنة بمن  

 هم في عمرك. 

 لكن حياتك ليست صورة ثابتة. 

يمكنك أن تتعلم مهارة جديدة، وأن تبحث عن عمل، وأن تعيد تنظيم مصروفاتك، وأن  

تطور علاقتك بالآخرين، وأن تبدأ من نقطة أصغر مما كنت تتوقع. ليس كل تغيير  

 مضمون النتائج، لكن المحاولة المدروسة تمنحك فرصة للتعلم والتقدم. 

لا تخجل من أن تبدأ صغيرًا. لا تحتقر العمل الشريف لأنه لا يطابق الصورة التي رسمها  

 الناس للنجاح. ولا تجعل تأخرك عن شخص آخر سببًا في التوقف. 

قد يكون أحد أصدقائك قد حقق إنجازًا كبيرًا، بينما ما زلت أنت في بداية الطريق. هنئه إذا  

استطعت، وتعلم مما يفيدك، ثم عد إلى أهدافك. نجاحه ليس دليلًا على أنك لن تنجح، كما  

 أن نجاحك لا يعني أنك أفضل منه في كل شيء.

لكل إنسان ظروفه وفرصه وتحدياته. وما تستطيع فعله اليوم هو أن تنظر بصدق إلى  

 واقعك، وأن تحدد الخطوة التالية، وأن تعمل عليها.

لا تنتظر أن يختفي الخوف تمامًا، ولا تنتظر أن يصفق الجميع، ولا تنتظر أن تصبح  

 ظروفك مثالية. ابدأ بما هو ممكن، وطور خطتك عندما تتغير الظروف. 
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 الدنيا قصيرة، فلا تضيعها في مطاردة رضا الناس 

 تذكر أن العمر محدود، وأن الأيام التي تمر لا تعود بالطريقة نفسها.

قد تقضي ساعات في التفكير في كلمة قالها شخص عن شعرك، أو في نظرة وجهها إليك  

أحدهم، أو في تعليق على ملابسك، ثم تكتشف بعد سنوات أن هذه الأمور لم تكن تستحق  

 كل ذلك الألم. 

كم من فرصة ضاعت لأن صاحبها كان خائفًا من السخرية؟ كم من علاقة جيدة أفسدها  

الخوف من الحكم؟ كم من شخص بقي في عمل لا يحبه لأنه يخشى أن ينتقده الناس إذا  

 غيرّ مساره؟ وكم من إنسان أخفى موهبته حتى لا يراه الآخرون وهو يتعلم؟ 

 لا يمكننا أن نعيش بلا اهتمام بأي شيء، لكن يمكننا أن نختار ما يستحق اهتمامنا. 

اهتم بصحتك، وعملك، وعلمك، وأسرتك، وأصدقائك الحقيقيين، وضميرك، وأهدافك.  

اهتم بمستقبلك دون أن تنسى الحاضر. واهتم بمشاعر الآخرين دون أن تتخلى عن  

 نفسك.

 أما الآراء العابرة، فامنحها حجمها الحقيقي. 

ليس كل شخص يستحق تفسيرًا. وليس كل خلاف يستحق قطيعة. وليس كل نقد يستحق 

 غضبًا. وليس كل نجاح يحتاج إلى إعلان. وليس كل فشل يحتاج إلى اعتذار للمجتمع كله. 

أحيانًا يكون أفضل ما تفعله أن تعود إلى عملك، وتتعلم من تجربتك، وتنام مرتاحًا لأنك  

 بذلت ما تستطيع، ثم تستيقظ في اليوم التالي لتواصل الطريق. 

لا تجعل حياتك كلها ردًا على الآخرين. اجعلها مشروعًا تبنيه لنفسك ولمن تحب، وفق ما  

 تؤمن بأنه صحيح ونافع. 
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 تمارين عملية: كيف تتوقف عن الخجل من أحكام الناس؟ 

 تمرين المواقف التي تتجنبها 

اكتب المواقف التي تخاف منها بسبب رأي الآخرين. ربما تخجل من الحديث، أو تبتعد  

عن التجمعات، أو تخفي ابتسامتك، أو تتردد في التقدم إلى وظيفة، أو تخشى أن تقول إنك  

 لا تعرف الإجابة. 

اختر موقفًا واحدًا فقط، ثم حدد خطوة صغيرة تستطيع القيام بها بأمان. إذا كنت تخشى  

الكلام، شارك بجملة واحدة. وإذا كنت تخشى السؤال، اطرح سؤالًا واضحًا. وإذا كنت  

 تخشى رفض طلب، تدرب على قول »لا أستطيع« بأدب. 

. لا تقِس النجاح بغياب القلق، بل بقدرتك على اتخاذ   بعد التجربة، اكتب ما حدث فعلًا

 خطوة مفيدة رغم وجوده. 

 تمرين: هل هذا الشخص مسؤول عن مستقبلي؟ 

عندما تجد نفسك منشغلًا برأي شخص، اسأل نفسك: ما علاقته الحقيقية بقراري؟ هل 

يملك معلومات مفيدة؟ هل يتحمل نتائج اختياري؟ هل يقدم لي دعمًا عمليًا؟ أم أنني أخاف  

 فقط من أن يسيء فهمي؟ 

إذا كان الشخص صاحب خبرة ويقدم نصيحة نافعة، فاستمع وفكر. وإذا كان لا يعرف  

 ظروفك أو لا يتحمل نتائج القرار، فلا تمنحه سلطة أكبر من حجمه. 

 تمرين: أوقف المقارنة 

عندما تقارن مظهرك أو دخلك أو نجاحك بحياة شخص آخر، توقف واسأل: هل أعرف  

ظروفه كلها؟ هل أرى حياته كاملة أم جزءًا منها فقط؟ هل ستساعدني هذه المقارنة على  

 اتخاذ خطوة مفيدة؟ 

ثم اختر فعلًا واحدًا يخدم حياتك مباشرة، مثل التعلم أو العمل أو الراحة أو التواصل مع  

 شخص تثق به. 
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 تمرين: حدودي الشخصية 

اكتب ثلاثة أمور لا تريد الاستمرار في فعلها لمجرد إرضاء الآخرين. قد تكون الموافقة  

على كل طلب، أو شرح خصوصياتك لكل شخص، أو شراء أشياء لا تحتاجها، أو الاعتذار  

 عن اختيارات مشروعة.

اكتب أمام كل أمر جملة محترمة تستطيع استخدامها. مثل: »أقدّر رأيك، لكنني سأفكر في  

الأمر بنفسي«، أو »أفضّل عدم الحديث عن هذا الموضوع«، أو »لا يناسبني هذا الطلب  

 في الوقت الحالي«. 

تدرب على هذه العبارات، واستخدمها دون عدوانية ودون شعور بأنك مطالب بتبرير كل 

 قرار.

 تمرين: خمس دقائق لتعود إلى نفسك 

في نهاية كل يوم، خصص خمس دقائق واسأل نفسك: ما الشيء الذي فعلته اليوم لأنني  

؟ وما الشيء الذي فعلته فقط خوفًا من كلام الناس؟ وهل توجد طريقة أكثر   أريده فعلًا

 توازنًا للتعامل مع الموقف في المستقبل؟ 

لا تحاكم نفسك بقسوة إذا اكتشفت أنك ما زلت تخاف. التغيير يحتاج إلى ممارسة، وقد  

 تتراجع أحياناً إلى عاداتك القديمة. المهم أن تلاحظها وتعود إلى الطريق. 

 رسالة الكاتب إلى القارئ 

يا قارئي العزيز، لا أريدك أن تعيش حياتك وأنت تنتظر موافقة الناس على كل خطوة. لا  

أريدك أن تخجل من ابتسامتك، أو من صوتك، أو من طريقة نطقك، أو من لباسك، أو من  

 بدايتك المتواضعة. ولا أريدك أن تقيس قيمتك بمدى إعجاب الآخرين بك. 

أريدك أن تتعلم، وأن تحسن ما تستطيع تحسينه، وأن تقبل ما لا تستطيع تغييره بسهولة،  

 وأن تطلب المساعدة عندما تحتاج إليها.

إذا كان هناك أمر في مظهرك يزعجك وتستطيع تحسينه، فافعل ذلك من أجل راحتك، لا  

لأنك تعتقد أنك لا تستحق الاحترام بدونه. وإذا كنت تتعلم الكلام أو الدراسة أو العمل، فلا  
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تخجل من كونك مبتدئاً. وإذا فشلت، فلا تجعل الفشل عنوان حياتك. وإذا نجحت، فلا تجعل 

 النجاح سببًا للتكبر. 

لا تظن أن الناس سيبنون مستقبلك بدلًا منك. قد يساعدونك، وقد يقدمون لك فرصًا  

 ونصائح مهمة، لكنك تحتاج إلى أن تتحمل مسؤولية خطواتك. 

لا تنتظر أن تصبح غنيًا حتى تتوقف عن الخجل، ولا تنتظر أن تصبح مشهورًا حتى  

 تسمح لنفسك بالكلام، ولا تنتظر أن يحبك الجميع حتى تشعر بأنك تستحق العيش بكرامة. 

 ابدأ من حيث أنت. 

تعلم أن تقول لا عندما يكون الرفض مناسبًا. تعلم أن تصمت عندما يكون الرد غير مفيد،  

وأن تتكلم عندما يكون الكلام ضروريًا. تعلم أن تحترم الآخرين دون أن تمنحهم سلطة  

 مطلقة عليك. وتعلم أن تكون حازمًا دون أن تكون قاسيًا. 

لا تخف من كل تعليق، ولا تحزن بسبب كل رأي، ولا تجعل كل نظرة حكمًا نهائيًا على  

شخصيتك. وإذا آلمك كلام أحدهم، فلا تتظاهر بأنك لا تشعر بشيء؛ افهم ألمك، ثم اختر  

 كيف تتعامل معه. 

نجحت؟ واصل التعلم. فشلت؟ حاول من جديد. تطلقت؟ امنح نفسك فرصة لبناء حياة  

 جديدة. أخطأت؟ أصلح خطأك. سخر الناس من بدايتك؟ لا تجعل سخريتهم نهاية الطريق. 

دعهم يقولون ما يشاؤون، ما دمت لا تظلم أحدًا ولا تهمل مسؤولياتك ولا تتخلى عن  

 ضميرك. خذ من كلامهم ما ينفعك، واترك ما لا ينفعك، ثم استمر. 

إن حياتك ليست طويلة إلى درجة تسمح لك بتضييعها كلها في انتظار رضا الآخرين.  

 فامنح وقتك لما يستحق، وكرامتك لما يحفظها، وجهدك لما يبني مستقبلك. 

لا تعش لكي تثبت للناس أنك تستحق الحياة. عش لأنك مسؤول عن حياة واحدة، ومن  

 حقك أن تمنحها فرصة حقيقية. 

 بقلم: بدر شاشا، كاتب مغربي. 

ق كل ما تراه أو تسمعه   الفصل الخامس: لا تنخدع بالمظاهر، ولا تصدّ
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 تأليف: بدر شاشا 

ا، وليس كل من وصل قد نجح   مقدمة الفصل: ليس كل من يلمع ذهبً

من أكبر الأخطاء التي يمكن أن يرتكبها الإنسان في حياته أن يحكم على الآخرين من  

خلال مظاهرهم، وأن يقيس قيمته الشخصية بما يملكه غيره، وأن يعتقد أن كل شخص  

، أو ينشر صورًا من   يرتدي ملابس أنيقة، أو يقود سيارة فاخرة، أو يسكن منزلًا جميلًا

 الفنادق والمطاعم والرحلات، قد حقق النجاح الحقيقي في حياته. 

قد ترى شخصًا يتحدث بثقة عن المال، وينشر صورًا توحي بأنه يعيش في رفاهية،  

ويتباهى بمشترياته، ويتحدث عن مشاريعه وإنجازاته، فيبدأ عقلك بمقارنة حياتك بحياته.  

تنظر إلى ما تملكه، ثم تنظر إلى ما يعرضه هو، فتشعر بأنك متأخر، وأنك لم تحقق شيئاً،  

 وأنك أقل منه قيمة ومكانة. 

لكن توقف قليلًا واسأل نفسك: هل تعرف حقيقة حياته؟ هل تعرف كيف حصل على  

أمواله؟ هل تعرف إن كان يملك ما يعرضه فعلًا أم أنه يستأجره أو يشتريه بالدَّين؟ هل 

تعرف ما إذا كان مرتاحًا نفسيًا، أو غارقًا في المشكلات والالتزامات؟ وهل تعرف إن كان  

نجاحه نتيجة عمل شريف وصبر طويل، أم نتيجة استغلال الآخرين، أو الاحتيال، أو  

 الميراث، أو القروض، أو الحظ، أو ظروف لا تعرف عنها شيئاً؟ 

 الحقيقة أنك غالبًا لا تعرف. 

أنت ترى الواجهة، لكنك لا ترى ما خلفها. ترى الصورة، لكنك لا تعرف القصة كاملة.  

تسمع الكلام، لكنك لا تملك بالضرورة الدليل الذي يثبت صحته. تشاهد النتيجة الظاهرة،  

 لكنك لا تعرف الطريق الذي أدى إليها. 

لهذا، لا تجعل المظاهر تحكم على حياتك، ولا تجعل ما ينشره الآخرون على مواقع  

 التواصل الاجتماعي سببًا في احتقار نفسك أو الشعور بأنك فاشل.

قد يكون شخص ما قد بنى ثروته بالعمل والاجتهاد والابتكار، وهذا أمر يستحق الاحترام.  

وقد يكون آخر قد ورث أموالًا من أسرته، فلا يكون قد بدأ من الظروف نفسها التي بدأت  

منها أنت. وقد يكون شخص ثالث قد حصل على قرض لشراء منزل أو سيارة، فيبدو أمام  

. وقد يكون آخر يعيش على دخل  الناس أكثر ثراءً مما تسمح به ممتلكاته الصافية فعلًا

 مرتفع لكنه ينفق أكثر مما يكسب، ويخفي ديونًا والتزامات لا يعلم بها أحد. 
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وقد توجد حالات أكثر خطورة، مثل النصب والاحتيال واستغلال ثقة الأقارب أو الاستيلاء  

على أموال الآخرين. هذه ممارسات يجب التعامل معها بجدية، لكن لا يجوز اتهام شخص  

 بعينه بها لمجرد أنه غني أو متأنق أو ناجح في نظر الناس. 

الدرس الأساسي في هذا الفصل بسيط: لا تحكم على حياة الآخرين من مظهرهم، ولا 

تحكم على قيمتك من مقارنتك بهم. اعرف نفسك، واعرف ظروفك، وابنِ حياتك على  

 الحقيقة لا على الوهم. 

: المظاهر لا تكشف الحقيقة كاملة   أولًا

يعيش الإنسان في مجتمع أصبحت فيه المظاهر تحتل مساحة كبيرة من الاهتمام.  

الملابس، والسيارات، والهواتف، والمنازل، والسفر، والمطاعم، وعدد المتابعين،  

 والتعليقات والإعجابات، كلها أمور قد تتحول إلى وسائل للمقارنة والتفاخر.

قد يظن الإنسان أن الشخص الذي يمتلك سيارة أحدث منه أفضل منه، وأن من يرتدي 

ملابس أغلى أكثر قيمة، وأن من يسافر باستمرار يعيش حياة سعيدة، وأن من يملك منزلًا  

 واسعًا لا يعاني من المشكلات. 

 لكن هذه الاستنتاجات ليست بالضرورة صحيحة.

السيارة وسيلة نقل، وليست شهادة أخلاق. والملابس وسيلة للستر والأناقة، وليست  

دليلًا على النزاهة. والمنزل مكان للسكن، وليس ضماناً للراحة النفسية. والمال مورد 

 مهم للحياة، لكنه لا يكشف وحده عن شخصية صاحبه أو طريقة تعامله مع الناس. 

يمكن أن تجد إنسانًا بسيطًا في مظهره، لكنه صادق وأمين، يفي بوعوده، ويحترم والديه،  

ولا يأكل حقوق الناس، ويقف إلى جانب المحتاج. ويمكن أن تجد شخصًا آخر شديد  

الاهتمام بمظهره، لكنه لا يحترم الاتفاقات، أو يستخف بمشاعر الآخرين، أو يستغل ثقتهم 

 لتحقيق مصالحه. 

كما يمكن أن تجد شخصًا أنيقًا وناجحًا وصادقاً في الوقت نفسه، وشخصًا بسيطًا لكنه  

سيئ المعاملة. لذلك لا ينبغي أن نستبدل حكمًا سطحيًا بحكم سطحي آخر. لا المظهر دليل 

 على الفضيلة، ولا الفقر دليل على الطيبة، ولا الغنى دليل على الفساد. 

 .  المطلوب هو أن نتعلم التمييز بين ما نراه وما نعرفه فعلًا
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عندما ترى شخصًا يقود سيارة فاخرة، قل لنفسك: أراه يقود سيارة فاخرة، لكنني لا  

 أعرف مصدر المال الذي اشتراها به، ولا حجم التزاماته المالية، ولا ظروف حياته. 

عندما ترى شخصًا ينشر صورًا من سفره، قل: أراه يسافر، لكنني لا أعرف كل تفاصيل  

 حياته، ولا ما إذا كان سعيدًا أو حزينًا، ولا ما الذي يمر به بعيدًا عن الكاميرا. 

وعندما ترى شخصًا يعلن نجاحه، لا تتسرع في تكذيبه ولا في تصديقه تصديقًا مطلقًا.  

انظر إلى الأدلة، وافهم طبيعة ما يقدمه، وتذكر أن النجاح قد يكون حقيقيًا، وقد تكون 

 الصورة ناقصة، وقد يكون الكلام مبالغاً فيه. 

 ليس مطلوبًا منك أن تشك في الجميع، بل أن تتوقف عن تصديق كل شيء بلا تفكير. 

ا: لا تسأل فقط: ماذا يملك؟ بل اسأل: كيف يعيش، وكيف يعامل الناس؟   ثانيً

، وافتتح   قد يسألك أحدهم: هل رأيت فلانًا؟ لقد اشترى سيارة جديدة، وأصبح يملك منزلًا

 مشروعًا، وصار يسافر كثيرًا! 

ثم تبدأ المقارنة: لماذا وصل هو ولم أصل أنا؟ لماذا تغيرت حياته ولم تتغير حياتي؟ هل 

 أنا أقل ذكاءً منه؟ هل أنا فاشل؟ هل ضيعت سنوات عمري؟ 

لكن السؤال الذي تطرحه على نفسك قد يكون مبنياً على معلومات ناقصة. فأنت تعرف  

بعض ما يملكه، ولا تعرف بالضرورة كيف حصل عليه، وما الذي دفعه في المقابل، وما 

 إذا كانت ممتلكاته تعكس ثروة حقيقية أم التزامات مالية. 

قد يكون قد عمل سنوات طويلة وادخر جزءًا من دخله. وقد يكون قد بدأ مشروعًا ناجحًا.  

. وقد يكون قد   وقد يكون قد استفاد من فرصة جيدة أو دعم عائلي. وقد يكون قد ورث مالًا

 اقترض لشراء بعض ممتلكاته. وقد تكون وراء وضعه المالي أسباب أخرى لا تعرفها.

 كل هذه احتمالات، ولا يحق لك أن تجزم بواحد منها دون دليل. 

لا تجعل فضولك بشأن مصادر أموال الآخرين يسرق منك وقتك. إذا لم تكن هناك معاملة  

مالية تخصك أو شبهة جدية تستدعي التحقق، فليس من الضروري أن تعرف جميع  

 تفاصيل ثروة كل شخص. 
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أما إذا كانت بينك وبينه شراكة أو معاملة مالية، فمن حقك أن تطلب الوثائق اللازمة،  

 وأن تتحقق من الالتزامات، وأن تحمي أموالك وفق القانون.

والأهم من كل ذلك أن تسأل نفسك: هل أريد أن أبني حياة جيدة، أم أريد فقط أن أبدو 

 ناجحًا أمام الناس؟ 

 هناك فرق كبير بين الهدفين. 

من يريد بناء حياة جيدة يهتم بدخله الحقيقي، وصحته، وعلاقاته، ومهاراته، وراحته  

النفسية، وقدرته على مواجهة الظروف. أما من يريد فقط أن يبدو ناجحًا، فقد ينفق 

أمواله لإبهار الآخرين، ويشتري ما لا يحتاج إليه، ويتحمل ديونًا لا يستطيع سدادها،  

 ويعيش في سباق لا نهاية له. 

 قد يبدو الثاني أكثر نجاحًا في الصور، بينما يكون الأول أكثر استقرارًا في الواقع. 

لا تجعل حياتك مشروعًا لإثبات شيء للناس. اجعلها مشروعًا لبناء ما تحتاج إليه أنت،  

 وما يتوافق مع قيمك وقدرتك وظروفك.

ا، والطرق إليه ليست متساوية  ًا: النجاح ليس واحدً  ثالث

من الأخطاء الشائعة أن نعتقد أن كل شخص وصل إلى وضع مادي جيد قد بدأ من نقطة  

 الانطلاق نفسها التي بدأنا منها.

لكن الناس لا يولدون في الظروف ذاتها. هناك من ينشأ في أسرة ميسورة توفر له التعليم  

والسكن ورأس المال والعلاقات. وهناك من يبدأ حياته وهو يتحمل مسؤوليات أسرية  

مبكرة، أو يواجه صعوبات مالية، أو يفتقر إلى فرص التدريب والعمل. وهناك من يجد  

 فرصة مناسبة، وهناك من يحتاج إلى سنوات طويلة حتى يحصل على فرصة واحدة. 

 لهذا لا يمكن أن نقارن النتائج وحدها ونتجاهل الظروف.

قد يكون شخصان في العمر نفسه، لكن أحدهما ورث مشروعًا قائمًا، والآخر بدأ من  

الصفر. وقد يكون أحدهما قد حصل على تعليم مكلف ودعم عائلي، بينما اضطر الآخر إلى  

العمل بالتوازي مع الدراسة. وقد ينجح شخص في مجال معين لأن الظروف كانت  

 ملائمة، بينما يتعثر آخر رغم بذله جهدًا حقيقيًا. 
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هذا لا يعني أن الجهد لا قيمة له، ولا يعني أن الإنسان عاجز عن تحسين حياته. بل يعني  

أن الإنصاف يقتضي أن نفهم أن النتائج تتأثر بالجهد والفرص والظروف والموارد والحظ  

 أحيانًا، ولا يمكن تفسيرها بعامل واحد. 

لا تقلل من قيمة اجتهادك لأن شخصًا آخر وصل قبلك. ولا تعتبر تأخرك دليلًا على أنك لا  

تستحق النجاح. قد تحتاج إلى تعلم مهارة جديدة، أو تغيير طريقة عملك، أو طلب  

 المساعدة، أو إعادة تقييم أهدافك، أو التحلي بالصبر، أو البحث عن فرصة مختلفة.

والأهم أن تقارن نفسك بما تستطيع تطويره في حياتك، لا بما تعرضه حياة الآخرين على  

 الشاشة. 

إذا كنت اليوم أفضل في مهارة من مستواك قبل سنة، فقد حققت تقدمًا. وإذا أصبحت أكثر  

وعيًا بمصروفاتك، فقد حققت تقدمًا. وإذا تعلمت أن تقول »لا« عندما يحاول أحد  

استغلالك، فقد حققت تقدمًا. وإذا خرجت من علاقة مؤذية، أو بدأت من جديد بعد خسارة،  

 فقد حققت تقدمًا لا يظهر بالضرورة في صورة جميلة، لكنه مهم في حياتك الحقيقية. 

لا تقيس كل شيء بالسيارة والمنزل والملابس. فهناك نجاح في بناء الشخصية، ونجاح  

في حماية الكرامة، ونجاح في التعلم، ونجاح في تحمل المسؤولية، ونجاح في عدم تكرار  

 الأخطاء. 

ومع ذلك، لا تجعل الكلام عن القيم ذريعة لإهمال مستقبلك المادي. اسعَ إلى تحسين  

دخلك، وتعلم إدارة أموالك، وابحث عن فرص العمل والتطور. لكن افعل ذلك من أجل حياة  

 أكثر استقرارًا، لا من أجل هزيمة شخص في سباق المظاهر. 

ا، لكن استغلال الناس باسم المصلحة خطر  ا كذبً ا: المصلحة ليست دائمً  رابعً

في الحياة اليومية، يتعامل الناس بعضهم مع بعض لتحقيق مصالح مختلفة. فالتاجر يريد  

بيع بضاعته، والعامل يريد أجره، وصاحب المشروع يريد الربح، والموظف يريد تطوير  

 مساره المهني. وهذا أمر طبيعي ما دام قائمًا على الوضوح والاحترام والالتزام بالقانون. 

المشكلة لا تبدأ عندما تكون للإنسان مصلحة، بل عندما يحاول تحقيقها بالخداع أو  

 بإخفاء الحقائق الجوهرية أو باستغلال ضعف الآخرين. 
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قد يقترب منك شخص لأنه يحتاج إلى مساعدة، وهذا ليس دليلًا على سوء نيته. وقد  

يطلب منك خدمة ثم يشكرك ويحترم حدودك. وقد تنشأ بينكما علاقة متبادلة تقوم على  

 الثقة والتعاون. 

لكن قد يحدث أيضًا أن يقترب شخص منك كلما احتاج إلى المال، ويختفي عندما تحتاج  

إليه. وقد يقدم وعودًا متكررة لا ينوي الوفاء بها. وقد يستعمل عاطفتك أو خجلك أو 

 خوفك من إحراجه كي يجعلك توافق على أمور لا تريدها. 

 هنا تحتاج إلى الانتباه. 

ليس عليك أن تتهمه فورًا بالكذب، لكن عليك أن تراقب نمط السلوك. هل يفي بوعوده؟  

هل يحترم رفضك؟ هل يعترف بأخطائه؟ هل يشرح الأمور المالية بوضوح؟ هل يتعامل  

 معك باحترام عندما لا يستطيع الحصول على ما يريد منك؟ 

إن الإنسان الذي يحترمك لا يشترط أن توافق على كل طلباته. والصديق الحقيقي لا يجعل  

صداقتك رهينة لما تقدمه له من أموال أو خدمات. والقريب لا يصبح صاحب حق في مالك  

 لمجرد أنه قريبك. 

يمكنك أن تساعد الآخرين من غير أن تسمح لهم بتدمير استقرارك. ويمكنك أن تكون 

كريمًا من غير أن تكون سهل الاستغلال. ويمكنك أن تحب الناس من غير أن تتخلى عن  

 حقك في السؤال والتحقق ووضع الحدود. 

 الطيبة قيمة، لكنها تحتاج إلى وعي يحميها.تذكر هذه القاعدة: 

لا تجعل خوفك من أن يصفك الناس بالبخل سببًا في إقراض من لا تستطيع تحمل خسارة  

ماله. ولا تجعل حياءك يمنعك من طلب توضيح مكتوب في معاملة مالية مهمة. ولا توقع  

 عقدًا لا تفهمه لأن الطرف الآخر قريب أو صديق أو صاحب مكانة اجتماعية. 

الثقة لا تعني إلغاء التحقق. والاحترام لا يعني التنازل عن الحقوق. والكرم لا يعني أن  

 تتحمل مسؤولية اختيارات الآخرين إلى ما لا نهاية. 
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ا: كيف يمكن أن تخدعنا الأخبار والصور على مواقع التواصل   خامسً

 الاجتماعي؟ 

أصبحت مواقع التواصل الاجتماعي جزءًا من الحياة اليومية. ينشر الناس صورهم 

وأفكارهم وتجاربهم وأخبارهم، ويتابع بعضهم حياة بعض. ويمكن لهذه المنصات أن  

تكون وسيلة للتعلم والتواصل واكتشاف الفرص، لكنها قد تصبح أيضًا مصدرًا للمقارنة  

 المرهقة والمعلومات المضللة. 

فالصورة لا تعرض الحياة كاملة. قد يختار الشخص أجمل لحظة من يومه، ويصورها من  

زاوية معينة، ثم ينشرها. وقد يعيد التقاط الصورة عشر مرات حتى يحصل على اللقطة  

التي يريد. وقد ينشر شخص صورة لسيارة ليست ملكه، أو لمكان زاره مرة واحدة، من  

غير أن يدعي صراحة أنه يعيش تلك الحياة كل يوم. وقد يبالغ آخر في وصف إنجازاته  

 كي يجذب الانتباه. 

كما قد تنتشر أخبار زائفة، أو مقاطع مبتورة من سياقها، أو صور قديمة يعاد تقديمها  

 على أنها أحداث جديدة، أو ادعاءات مالية لا تدعمها وثائق موثوقة. 

 ليس كل ما ينتشر صحيحًا، وليس كل ما يحظى بآلاف الإعجابات يستحق التصديق. 

وقد تنتشر شائعة عن شخص أو مؤسسة أو حادثة، ثم يكررها الناس لأنهم رأوا الآخرين  

يتحدثون عنها. ومع التكرار، قد يبدو الخبر مألوفًا، فيخلط العقل أحيانًا بين الألفة  

 والصحة. لكن كثرة التكرار لا تحول الادعاء إلى حقيقة.

قبل أن تشارك خبرًا، اسأل نفسك: من نشره أول مرة؟ هل توجد جهة معروفة تؤكده؟ هل 

يذكر تاريخًا ومكانًا واضحين؟ هل تتفق المصادر المستقلة الموثوقة على التفاصيل 

الأساسية؟ هل الصورة مرتبطة فعلًا بالخبر، أم يمكن أن تكون قديمة أو مأخوذة من  

 سياق آخر؟ 

إذا لم تستطع التحقق، فلا تنشر الخبر على أنه حقيقة. يمكنك أن تقول إنك لا تعرف مدى  

 صحته، أو أن تمتنع عن مشاركته تمامًا. 

وتزداد أهمية هذا المبدأ عندما يتعلق الأمر بسمعة الأشخاص، أو الاتهامات بالسرقة  

والنصب، أو الحياة الخاصة، أو المعلومات الصحية والمالية. فقد يؤدي نشر خبر غير  

 صحيح إلى ظلم إنسان، أو الإضرار بأسرته، أو إثارة نزاع لا داعي له. 
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لا تجعل رغبتك في السبق إلى نشر الخبر أقوى من مسؤوليتك عن أثره. فليس كل ما  

 يصل إليك يستحق أن تنقله إلى الآخرين. 

ا: لا تصدق كل من يقول: أنا وصلت، وأنا غني، وأنا أعرف الطريق   سادسً

قد يظهر شخص على الإنترنت ويتحدث بثقة كبيرة عن الثراء والنجاح، ويقول إنه يعرف  

سر المال، وإنه يستطيع تغيير حياتك خلال أيام، وإن الفرصة التي يعرضها عليك لن  

 تتكرر. 

قد يعرض صورًا لمبالغ مالية، أو سيارات فاخرة، أو رحلات، أو لقطات توحي بأنه حقق  

ثروة ضخمة. ثم يطلب منك شراء دورة باهظة الثمن، أو دفع رسوم للانضمام إلى  

مجموعة، أو تحويل المال إلى حساب معين، أو الاستثمار في مشروع يعدك بأرباح  

 مرتفعة وسريعة.

، وليس كل من يتحدث عن النجاح   ليس كل من يقدم دورة أو فرصة استثمارية محتالًا

كاذبًا. لكن الوعود المبالغ فيها، والضغط لاتخاذ القرار فورًا، وغياب الوثائق الواضحة،  

 ورفض الإجابة عن الأسئلة الأساسية، كلها إشارات تستحق الحذر. 

لا تضع أموالك في مشروع لأن صاحبه يبدو غنيًا. فالمظهر لا يثبت كفاءته ولا نزاهته،  

والصورة لا تكشف المخاطر المالية. ولا تقترض مالًا لتدخل استثمارًا لا تفهم آليته، ولا  

 تحول أموالك إلى شخص لم تتحقق من هويته وصفته القانونية. 

اطلب معلومات واضحة عن طبيعة النشاط، والتكاليف، والمخاطر، وطريقة استرداد  

الأموال، والجهة المسؤولة. واستعن بمختص مستقل عند الحاجة، خصوصًا إذا كانت  

 المبالغ كبيرة أو كانت هناك عقود معقدة. 

إذا قيل لك إن الربح مضمون، فتذكر أن الأنشطة الاستثمارية تنطوي عادة على مخاطر،  

 وأن الضمانات الحقيقية يجب أن تكون محددة ومثبتة قانونيًا، لا مجرد عبارات تسويقية. 

وإذا قيل لك: »لا تخبر أحدًا، فهذه فرصة سرية«، فتمهل أكثر. السرية التي تمنعك من  

طلب المشورة أو التحقق قد تكون وسيلة لعزلك عن الأشخاص الذين يستطيعون تنبيهك  

 إلى المخاطر. 

لا تخجل من السؤال. لا تعتبر طلب الوثائق إهانة. ولا تسمح لأحد بأن يصور حذرك على  

 أنه ضعف في الشخصية. 
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، بل مسؤولية.   إن حماية أموالك ليست بخلًا

ا: من أين جاءت الثروة؟ لا تتسرع في الحكم، ولا تنخدع بالنتيجة   سابعً

عندما ترى شخصًا أصبح يملك منزلًا وسيارة ومشروعًا، قد تسمع الناس يقولون: »لقد 

 وصل! لقد أصبح غنيًا! لقد نجح في حياته!«. 

؟ هل تعني أنه أصبح يملك ممتلكات كثيرة؟ أم أنه   لكن ماذا تعني كلمة »وصل« أصلًا

أصبح قادرًا على تغطية نفقاته دون خوف؟ أم أنه بنى مصدر دخل مستقرًا؟ أم أنه أصبح 

 حرًا في اتخاذ قراراته؟ أم أن الناس فقط أصبحوا يرونه في صورة مختلفة؟ 

قبل أن تحكم على نجاح شخص ما، تذكر أن الممتلكات وحدها لا تكشف الوضع المالي  

 الكامل.

قد يكون المنزل ملكًا لصاحبه وقد اشتراه بعد سنوات من الادخار والعمل. وقد يكون  

ممولًا بقرض طويل الأجل. وقد تكون السيارة مشتراة بالتقسيط. وقد يكون المشروع 

مربحًا، أو قد يكون في مرحلة الخسارة. وقد تكون لدى الشخص أصول والتزامات لا  

 تعرف عنها شيئاً. 

والقرض في حد ذاته ليس دليلًا على الفشل أو الفساد؛ فقد يستخدمه شخص لتمويل  

مشروع مدروس أو شراء منزل يحتاج إليه، مع فهمه لشروط التمويل وقدرته على  

السداد. لكن من الخطأ أن تعتبر كل ما تراه ملكية خالصة، أو أن تقيس ثروتك بما يظهره 

 شخص آخر دون أن تعرف التزاماته. 

وإذا كان التمويل قائمًا على فوائد ربوية، فإن من يختار تجنبها لأسباب دينية أو شخصية  

يستطيع البحث عن بدائل تتوافق مع قناعاته، مع الاستعانة بمن يفهم الجوانب المالية  

والقانونية. ولا ينبغي أن نحكم على الوضع الكامل لشخص من مجرد رؤية سيارة أو 

 منزل؛ فهذه المشاهد لا تكشف لنا مصدر التمويل ولا شروطه. 

كذلك قد يرث إنسان مالًا من أسرته، فيبدأ من نقطة مختلفة عن نقطة شخص لم يرث  

شيئاً. والميراث ليس في ذاته عيبًا، بل قد يكون حقًا مشروعًا. لكن الاستيلاء على حقوق 

الورثة الآخرين، أو حرمانهم من نصيبهم المستحق، أمر مختلف تمامًا، ويجب التعامل  

 معه وفق الأدلة والقانون. 
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وقد يستغل شخص ثقة إخوته، فيأخذ أموالًا منهم ولا يعيدها، أو يخفي معلومات تتعلق  

بالتركة، أو يضغط على أحد أفراد الأسرة حتى يتنازل عن حقه. وقد يحدث خلاف حول 

تقسيم الميراث، فتختلط العاطفة بالمصلحة، ويصبح بعض الناس أكثر اهتمامًا بما  

 سيحصلون عليه من اهتمامهم بالعدل. 

في مثل هذه الحالات، لا يكفي أن نقول: »إنه من العائلة، فلنثق به دون سؤال«. بل ينبغي  

توثيق الحقوق والاتفاقات، وفهم الإجراءات القانونية، والاستعانة بمختص عند  

 الضرورة. 

صلة الرحم لا تعني التخلي عن الحقوق. وحب الأخ لا يعني أن تسمح له بالتصرف في  

 نصيبك دون موافقتك. واحترام الأسرة لا يعني السكوت عن ظلم يمكن إثباته ومعالجته. 

إذا كنت طرفًا في نزاع حول ميراث أو مال، فاجمع الوثائق، واحتفظ بما يثبت المعاملات،  

، واطلب المشورة القانونية المناسبة.   وتجنب الاتهامات العلنية التي لا تملك عليها دليلًا

 أما إذا لم تكن طرفًا في الأمر، فلا تجعل حياة الناس موضوعًا دائمًا للتخمين والشائعات. 

قد تعرف مصدر ثروة شخص، وقد لا تعرفه أبدًا. وليس من الضروري أن تعرفه كي تبني  

حياتك. المهم أن تعرف مصدر دخلك أنت، وأن تحافظ على أموالك، وألا تحصل على مالك  

 من خلال ظلم الآخرين. 

ليس المهم فقط أن تملك، بل أن تعرف كيف حصلت على ما تملك، وأن تستطيع تحمل  

 مسؤولية اختياراتك، وأن تنام وأنت لا تحمل في ذمتك حقوقًا أكلتها من الناس. 

ا: القمار والربح السريع والوهم الذي يبيع الأحلام   ثامنً

هناك من يتباهى بمبلغ ربحه في يوم واحد، ويعرض على الناس صورًا للأموال التي  

حصل عليها من لعبة أو مراهنة أو صفقة محفوفة بالمخاطر. لكنه قد لا يعرض ما خسره  

 قبل ذلك، ولا الأموال التي استدانها، ولا المرات التي لم ينجح فيها. 

قد يرى المتابع لحظة الفوز فقط، فيعتقد أن الطريق سهل، وأنه يستطيع الحصول على 

 المال نفسه بالطريقة نفسها. لكنه لا يرى الصورة الكاملة. 
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في الأنشطة القائمة على الحظ والمراهنة، قد تكون هناك خسائر متكررة، وقد يدفع  

الشخص أكثر مما يستطيع تحمله، وقد يحاول تعويض خسارته بخسارة أكبر. وهكذا  

 يتحول البحث عن المال السريع إلى دائرة من القلق والديون والمشكلات الأسرية. 

لا تجعل صورة شخص يحمل مبلغًا من المال تقنعك بأنك تستطيع تكرار تجربته. ولا  

تقترض من أجل القمار أو المراهنة. ولا تعتبر المال الذي يأتي فجأة دليلًا على الاستقرار  

 المالي. 

إن بناء دخل مستدام يحتاج إلى مهارة أو عمل أو نشاط اقتصادي مفهوم، وإلى إدارة  

 واقعية للمخاطر. وليس هناك طريق سحري يضمن لك الثراء دون جهد أو مخاطرة. 

وقد يكون من المفيد أن تسأل نفسك: هل أريد أن أكون غنياً في صورة أنشرها اليوم، أم  

 أريد أن أكون أكثر استقرارًا بعد خمس سنوات؟ 

 السؤال الثاني أهم بكثير. 

فالشخص الذي يخصص جزءًا من دخله للادخار، ويتعلم مهارة مطلوبة، ويتجنب الديون  

التي لا يستطيع سدادها، ويبحث عن فرص عمل حقيقية، قد يتقدم ببطء، لكنه يبني  

 أساسًا يمكن تطويره. 

أما من يطارد الربح السريع دون فهم، فقد يربح أحيانًا ويخسر أحيانًا، وقد ينتهي به  

 الأمر إلى وضع مالي أصعب مما بدأ به. 

لا تحتقر البداية الصغيرة. لا تحتقر الأجر الذي تحصل عليه بعمل شريف. ولا تشعر بأنك  

 أقل قيمة لأنك لا تستطيع شراء ما يشتريه الآخرون.

إن المال الذي تكسبه بجهد مشروع، وتديره بحكمة، وتعرف كيف تحافظ عليه، أفضل لك  

 من مظهر ثراء لا تعرف تكلفته الحقيقية. 

ا: لا تجعل جسدك أو خصوصيتك وسيلة لإثبات أنك أفضل من الآخرين   تاسعً

في عصر الصور ومقاطع الفيديو، أصبح بعض الناس يقيسون قيمتهم بعدد المشاهدات  

والإعجابات والتعليقات. وقد يشعر الشخص بأنه يحتاج إلى نشر المزيد من تفاصيل  

 حياته الخاصة كي يحافظ على الاهتمام الذي يحصل عليه. 
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وقد يختار بعض الأشخاص عرض أجسادهم أو تفاصيل حميمة من حياتهم طلبًا للشهرة  

أو المال أو القبول الاجتماعي، بينما يختار آخرون الاحتفاظ بخصوصيتهم. وتختلف  

دوافع الناس وظروفهم، ولا يمكننا معرفة حقيقة كل شخص من صورة واحدة أو منشور 

 واحد. 

لذلك لا ينبغي أن نجعل أجساد الآخرين مادة للسخرية أو الإهانة، ولا أن نفترض أن كل 

من ينشر صورة معينة يفعل ذلك لسبب واحد محدد. وفي الوقت نفسه، من حق كل إنسان  

أن يفكر في حدود خصوصيته، وفي الآثار المحتملة لما ينشره، وفيما إذا كان قراره نابعًا  

 من رغبة حقيقية أم من ضغط اجتماعي أو حاجة مالية أو سعي مستمر وراء الانتباه. 

قد تمنحك الشهرة اهتمامًا مؤقتاً، لكنها لا تضمن لك احترامًا دائمًا، ولا أمانًا ماليًا، ولا  

 علاقة صحية مع الآخرين. 

والأهم أن صورك ومقاطعك المنشورة قد تخرج عن سيطرتك. فقد يعيد شخص نشرها،  

أو يقتطعها من سياقها، أو يستخدمها للإساءة أو الابتزاز. لذلك ينبغي التفكير جيدًا قبل 

مشاركة محتوى خاص، مع احترام حق الآخرين في الخصوصية وعدم تداول موادهم  

 دون موافقتهم.

ولا تجعل قرارك في هذا المجال قائمًا على سؤال: »ماذا سيفعل الناس؟«. اسأل بدلًا من  

ذلك: »هل هذا القرار يناسب قيمي؟ هل أفهم مخاطره؟ هل أختاره بحرية؟ هل أحمي  

 خصوصيتي وحقوقي؟«. 

يمكن للإنسان أن يهتم بمظهره، ويعتني بجسده، ويختار ملابسه، ويستمتع بحياته، دون  

 أن يحول نفسه إلى مشروع لإرضاء الجمهور.

كما لا ينبغي أن نحتقر شخصًا بسبب مظهره أو ملابسه، ولا أن نعتبر المظهر وحده دليلًا  

على أخلاقه. الحكم العادل يحتاج إلى معرفة السلوك الفعلي، لا إلى إطلاق الأحكام من  

 الصور.

لا تغرك المظاهر، لكن لا تجعل الحذر من المظاهر يتحول إلى احتقار للناس. كن واعيًا  

 دون أن تصبح قاسيًا، وانتقد السلوك المؤذي دون أن تهين كرامة الإنسان. 
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ا: الكذب لا يصبح حقيقة لأن آلاف الأشخاص صدقوه   عاشرً

قد تنتشر قصة على مواقع التواصل الاجتماعي عن شخص أصبح مليونيرًا في شهر 

واحد، أو عن موظف حقق ثروة ضخمة من راتبه، أو عن إنسان تعرض للظلم، أو عن 

 آخر ارتكب فعلًا خطيرًا. 

يتناقل الناس القصة، ويضيف كل شخص إليها تفصيلًا جديدًا، ثم تصبح الرواية مختلفة 

 عن أصلها. 

قد يبدأ الأمر بمعلومة غير دقيقة، ثم يتحول إلى اتهام، ثم يصبح في نظر بعض الناس  

 حقيقة لا تقبل النقاش. 

 وهنا تظهر خطورة الأخبار الزائفة. 

ليس كل من يشارك خبرًا كاذبًا يعرف أنه كاذب. فقد يشاركه شخص بحسن نية لأنه  

 صدقه. لكن حسن النية لا يجعل المعلومة صحيحة، ولا يلغي الضرر الذي قد تسببه. 

إذا وصلتك قصة مثيرة، فلا تتسرع في نشرها. ابحث عن مصدرها الأول، وتحقق من 

تاريخها، واقرأ التفاصيل بدل الاكتفاء بالعنوان. وإذا كان الخبر يتضمن اتهامًا لشخص،  

 فتذكر أن الاتهام ليس دليلًا على الإدانة. 

ولا تخلط بين الحقيقة والرأي. عندما يقول شخص: »أنا أعتقد أن هذا الرجل محتال«،  

فهذا تعبير عن اعتقاده، وليس إثباتاً بأن الرجل ارتكب الاحتيال. وعندما يقول آخر:  

»سمعت أن فلانًا أخذ أموال إخوته«، فهذا نقل لما سمعه، وليس دليلًا على صحة  

 الواقعة. 

إذا كانت هناك أدلة حقيقية على جريمة أو استغلال مالي، فهناك طرق مناسبة للإبلاغ  

والتحقق والاحتكام إلى القانون. أما تحويل الشائعات إلى أحكام نهائية، فقد يظلم الأبرياء  

 ويزيد النزاعات. 

لا تحتاج إلى المشاركة في كل نقاش، ولا إلى التعليق على كل فضيحة، ولا إلى إثبات أنك  

 تعرف أسرار الناس. 

أحيانًا يكون أكثر التصرفات حكمة هو أن تقول: »لا أعرف حقيقة الأمر، ولذلك لن أحكم  

 عليه«. 
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 هذه ليست سذاجة. إنها مسؤولية. 

 الحادي عشر: لماذا نتأثر بالمظاهر إلى هذا الحد؟ 

لأن الإنسان بطبيعته الاجتماعية يلاحظ مكانته بين الآخرين، ويقارن نفسه بهم، ويحاول 

 فهم موقعه داخل المجموعة التي يعيش فيها. 

لكن هذه المقارنة قد تتحول إلى عبء عندما تصبح مستمرة، خصوصًا إذا كان الإنسان  

 يقارن حياته اليومية الكاملة بأفضل اللحظات التي يعرضها الآخرون.

أنت ترى يومك بكل تفاصيله: التعب، والمشكلات، والالتزامات، والأخطاء، والقلق بشأن  

 المستقبل. أما حياة الآخرين على الشاشة، فغالبًا ما تراها في لقطات مختارة بعناية. 

أنت تعرف ما حدث لك صباحًا، وما أزعجك في العمل، وما الذي لم تستطع شراءه، وما  

الذي تخاف منه. لكنك لا تعرف كل ما حدث للشخص الذي نشر صورة من مطعم فاخر أو 

 سيارة جديدة. 

 وهكذا قد تقارن واقعك الكامل بصورة منتقاة من واقع شخص آخر.

 هذه مقارنة غير متكافئة. 

وللتخلص من أثرها، لا يكفي أن تردد عبارة »لا أهتم بالناس«. عليك أن تتدرب على  

 تغيير سلوكك اليومي. 

عندما تشعر بالغيرة من نجاح شخص، لا تهاجم نفسك ولا تهاجمه. اسأل: ما الذي أثار  

هذا الشعور؟ هل أريد المال؟ أم الاستقلال؟ أم التقدير؟ أم الشعور بالأمان؟ ثم ابحث عن  

 خطوة واقعية تساعدك على الاقتراب من الهدف الذي تحتاج إليه. 

، فقد تكتشف أنك تريد الاستقرار السكني. بدلًا من قضاء   إذا رأيت شخصًا يشتري منزلًا

ساعات في مقارنة نفسك به، ضع خطة مالية تناسب دخلك، وابحث عن الخيارات  

 المتاحة لك، وحدد ما يمكنك ادخاره أو تطويره.

وإذا رأيت شخصًا يتقدم في عمله، فاسأل نفسك ما المهارات التي تحتاج إلى تعلمها. وإذا  

رأيت شخصًا يسافر كثيرًا، ففكر في الطريقة التي يمكنك بها تخصيص مبلغ صغير  

 للترفيه إذا كانت ظروفك تسمح بذلك. 
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 حوّل المقارنة من أداة لاحتقار نفسك إلى مصدر لفهم رغباتك.

. ليس مطلوبًا منك أن تملك منزلًا في العمر   لكن تذكر أن بعض ما تراه قد لا يناسبك أصلًا

نفسه الذي اشتراه فيه الآخرون، ولا أن تتزوج في العمر نفسه، ولا أن تحقق الدخل  

 نفسه، ولا أن تعيش بالطريقة نفسها. 

 لكل إنسان ظروفه وأولوياته. 

قد يكون هدفك في هذه المرحلة أن تسدد دينًا، أو تكمل تعليمك، أو تجد عملًا مستقرًا، أو 

تساعد أسرتك، أو تعتني بصحتك، أو تتجاوز مرحلة صعبة. هذه أهداف حقيقية، حتى لو 

 لم تجذب إعجابات الناس. 

 الثاني عشر: اعرف نفسك قبل أن تحاول إبهار الآخرين 

 إن معرفة النفس من أهم الخطوات لبناء حياة مستقرة. 

، وما الذي لا تريده، وما القيم التي لا   أن تعرف نفسك يعني أن تعرف ما الذي تريده فعلًا

 تريد التخلي عنها، وما نقاط قوتك، وما الجوانب التي تحتاج إلى تطويرها. 

قد تكتشف أنك لا تريد سيارة فاخرة، بل تريد دخلًا يسمح لك بالعيش دون قلق دائم. وقد  

تكتشف أنك لا تريد الشهرة، بل تريد أن يحترمك الأشخاص المقربون منك. وقد تكتشف  

أنك لا تحتاج إلى منزل كبير، بل إلى مكان آمن تستطيع فيه الراحة. وقد تكتشف أنك لا  

 تريد إقناع الناس بأنك ناجح، بل تريد أن تشعر بأن حياتك تسير في اتجاه يناسبك. 

 هذه الاكتشافات تساعدك على التحرر من أهداف لم تخترها بنفسك. 

اسأل نفسك بصدق: لو لم تكن هناك مواقع تواصل اجتماعي، ولو لم يستطع أحد رؤية  

مشترياتي، فهل سأظل أريد شراء هذا الشيء؟ لو لم يمدحني الناس، فهل سأظل أختار  

هذا الطريق؟ لو لم أكن مضطرًا إلى إثبات شيء لأحد، فما الذي سأعمل على تطويره في  

 حياتي؟ 

لا توجد إجابة واحدة تناسب الجميع. المهم أن تكون إجابتك نابعة من تفكيرك أنت، لا من  

 خوفك من نظرات الآخرين. 
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واعرف أيضًا حدودك المالية والنفسية. ليس عيبًا أن تقول إنك لا تستطيع تحمل نفقة 

معينة. وليس عيباً أن ترفض الدخول في مشروع لا تفهمه. وليس عيبًا أن تحتاج إلى  

 وقت إضافي لتحقيق هدفك. 

العيب الحقيقي ليس أن تبدأ من مستوى متواضع، بل أن تخاطر باستقرارك من أجل  

 صورة لا تحتاج إليها. 

ولا يعني هذا أن تتوقف عن الطموح. بالعكس، يمكنك أن تحلم بمنزل جيد، ودخل مرتفع،  

ومشروع ناجح، وحياة مريحة. لكن اجعل أحلامك أهدافًا تعمل من أجلها، لا أدوات تعاقب  

 بها نفسك كلما رأيت شخصًا سبقك.

اعرف نفسك، وحدد أولوياتك، ثم اعمل على تطوير حياتك. لا تعش نسخة من حياة  

 الآخرين، ولا تنفق عمرك في محاولة إقناعهم بأنك تستحق الاحترام. 

ا للاستغلال  ا مفتوحً  الثالث عشر: لا تجعل الطيبة بابً

قد يكون الإنسان طيبًا، ويحب مساعدة الآخرين، ويحرص على عدم إحراج أحد. لكن هذه  

 الصفات قد تجعله عرضة للاستغلال إذا لم يتعلم وضع الحدود.

يطلب منه شخص المال، فيوافق رغم أنه يحتاج إليه. ثم يطلب خدمة أخرى، فيوافق  

خوفًا من أن يصفه بالبخل. وبعد ذلك تتكرر الطلبات، حتى يصبح الإنسان مسؤولًا عن 

 مشكلات لم يتسبب فيها. 

وقد يضغط عليه أحدهم بقوله: »إذا كنت تحبني، فساعدني«. أو: »لقد فعلت لك الكثير،  

 والآن جاء دورك«. أو: »ماذا سيقول الناس عنك إن رفضت؟«. 

هذه العبارات لا تثبت بالضرورة أن صاحبها يستغل الآخر، لكنها تصبح مقلقة إذا  

 استخُدمت باستمرار لمنعك من اتخاذ قرار حر.

 يمكنك أن تقول: »أتفهم حاجتك، لكنني لا أستطيع تقديم هذا المبلغ«. 

 ويمكنك أن تقول: »أحتاج إلى معرفة التفاصيل قبل أن أوافق«.

 ويمكنك أن تقول: »لا أريد الدخول في هذه المعاملة«. 
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ليس مطلوبًا منك أن تقدم شرحًا طويلًا لكل قرار تتخذه. يمكنك أن تكون مهذبًا وواضحًا  

 في الوقت نفسه. 

، ففكر أولًا في قدرتك على تحمل عدم استرداده، ووضحوا   إذا كنت ستقرض شخصًا مالًا

موعد السداد وشروطه كتابةً عندما يكون ذلك مناسبًا. وإذا كانت المعاملة كبيرة، فاستعن  

 بمختص لفهم حقوقك والتزاماتك. 

ولا تقترض من أجل إقراض شخص آخر إذا كان ذلك سيضعك في أزمة. ولا تعرض  

 احتياجات أسرتك للخطر كي تحافظ على صورة الإنسان الكريم أمام الناس. 

الطيبة التي لا تعرف الحدود قد تتحول إلى استنزاف. أما الطيبة الواعية، فتجمع بين  

 الرحمة وحسن التقدير. 

وإذا اكتشفت أن شخصًا خدعك، فلا تجعل التجربة تقنعك بأن جميع الناس سيئون. تعلّم  

منها، وراجع ما حدث، وحدد الإشارات التي تجاهلتها، ثم ضع قواعد أفضل للتعامل في  

 المستقبل. 

لا تحتاج إلى أن تصبح قاسيًا كي تحمي نفسك. تحتاج إلى أن تصبح أوضح في قراراتك  

 وأكثر انتباهًا للأفعال، لا للكلام وحده. 

الرابع عشر: كيف تميز بين الشخص الصادق والشخص الذي يريد  

 استغلالك؟ 

لا توجد علامة واحدة تستطيع من خلالها معرفة نيات كل إنسان، ولا يمكن الحكم على  

شخص بصورة عادلة من موقف واحد دائمًا. لكن هناك سلوكيات يمكن أن تساعدك على  

 تقييم العلاقة مع مرور الوقت. 

الشخص الذي يتعامل معك بصدق يحاول عادة أن يكون واضحًا بشأن الاتفاقات المهمة،  

ويقبل أن تسأل عن التفاصيل، ويحترم حقك في الرفض، ولا يطالبك بأن تمنحه ثقة غير  

 محدودة لمجرد أنه صديق أو قريب. 

أما إذا كان شخص يغير روايته باستمرار، ويطلب المال بإلحاح، ويعدك بأرباح لا  

يستطيع شرح مصدرها، ويرفض توثيق اتفاق مهم، ويغضب كلما طلبت توضيحًا، فمن  

 الحكمة أن تتوقف وتعيد تقييم المخاطر. 
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 كذلك انتبه إلى الفارق بين الوعود والأفعال.

قد يقول شخص إنه سيعيد المال في موعد محدد، لكنه لا يفعل. وقد يعتذر ويطلب مهلة  

إضافية. لا يكفي موقف واحد دائمًا للحكم على شخصيته، لكن تكرار الوعود غير المنفذة  

 دون تفسير مقنع يستدعي الحذر. 

راقب أيضًا كيف يعاملك عندما لا تقدم له ما يريد. فبعض العلاقات تبدو ودية ما دامت  

 المصالح متبادلة، لكنها تصبح عدائية عندما تضع حدودًا أو ترفض طلبًا. 

، وقد يتأخر   ومع ذلك، تجنب قراءة النيات دون دليل. قد يمر شخص بظروف صعبة فعلًا

في الوفاء بوعد بسبب أمر طارئ. لذلك اجمع بين حسن الظن المعقول والانتباه إلى  

 الوقائع. 

 لا تكن ساذجًا، ولا تكن شكاكًا في الجميع. كن منصفًا، لكن لا تهمل الإشارات المتكررة. 

 الخامس عشر: لا تنشغل بمحاسبة الناس أكثر من بناء حياتك 

قد تضيع ساعات وأيامًا في التفكير في كيفية حصول فلان على المال، ولماذا اشترى  

، وهل ذلك الشخص   فلان سيارة، وهل فلانة صادقة في صورها، وهل فلان غني فعلًا

 يستحق ما يملكه. 

 وقد تنتهي كل هذه الأسئلة دون إجابة مؤكدة، بينما تظل مشكلاتك الخاصة دون حل.

إذا كان هناك ظلم وقع عليك، أو مال سُلب منك، أو حق تحتاج إلى استعادته، فمن حقك  

 أن تبحث عن الحقيقة وتتخذ الإجراءات المناسبة. 

لكن إذا كان الأمر مجرد فضول أو مقارنة، فاسأل نفسك: ما الفائدة التي سأحصل عليها  

 من معرفة كل هذه التفاصيل؟ 

هل ستتحسن حياتي إذا عرفت كيف اشترى شخص ما سيارته؟ هل سأصبح أكثر  

استقرارًا إذا أثبتُّ أن صورة شخص على الإنترنت مبالغ فيها؟ هل سيزداد دخلي إذا  

 قضيت يومي في متابعة أخبار من أعرفهم؟ 

 قد تكون الإجابة في كثير من الحالات: لا. 
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 لا تجعل مراقبة الآخرين تستهلك الطاقة التي تحتاج إليها لبناء نفسك. 

خصص وقتاً لتطوير مهاراتك، وابحث عن فرص العمل، وتعلم أساسيات إدارة المال، 

 واهتم بعلاقاتك، ونم جيدًا، ومارس نشاطًا بدنيًا يناسبك، وخذ وقتاً للراحة. 

وإذا كانت مواقع التواصل تزيد من شعورك بالنقص أو الغضب، فجرّب تقليل الوقت الذي 

تقضيه فيها، أو إلغاء متابعة الحسابات التي تدفعك باستمرار إلى مقارنة نفسك بالآخرين.  

ليس لأن أصحاب تلك الحسابات سيئون بالضرورة، بل لأن ما تراه قد لا يكون مفيدًا لك  

 في هذه المرحلة. 

تستطيع أن تتعلم من نجاح الآخرين دون أن تجعل نجاحهم إدانة لك. وتستطيع أن تعجب  

بإنجازاتهم دون أن تشعر بأنك خسرت حياتك. وتستطيع أن تتمنى الخير للناس، ثم تعود  

 إلى عملك وأهدافك. 

لا تحتاج إلى أن تثبت أن الآخرين فشلوا كي تشعر بأنك ناجح. يكفي أن تعمل على 

 تحسين حياتك خطوة بعد خطوة. 

 السادس عشر: قصر الحياة سبب لبنائها، لا لتدميرها بالمقارنات 

الحياة محدودة، والوقت الذي يمر لا يعود. لذلك من المهم أن نختار بعناية الأمور التي  

 تستحق وقتنا واهتمامنا. 

تخيل أنك أمضيت سنوات من عمرك في مراقبة ما يملكه الناس، وفي الشعور بالغيرة من  

 نجاحهم، وفي محاولة إثبات أنك أفضل منهم. ماذا ستجد في نهاية تلك السنوات؟ 

قد تجد أنك أهملت صحتك، أو أخرت تعلم مهارة تحتاج إليها، أو دخلت في ديون من أجل  

مظهر لا يضيف إلى حياتك قيمة حقيقية، أو خسرت علاقات جيدة لأنك أصبحت منشغلًا  

 بالمنافسة والمقارنة. 

 وقد تكتشف أنك قضيت وقتاً طويلًا في محاولة إقناع أشخاص لا يعرفون عنك إلا القليل. 

 لا تسمح لذلك بأن يكون مصيرك. 

الحياة ليست مسابقة موحدة يتسابق فيها الجميع على امتلاك أكبر منزل أو أحدث سيارة  

 أو أغلى هاتف. لكل إنسان ظروفه وأهدافه، ولكل مرحلة من الحياة احتياجاتها.
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قد تكون أولويتك اليوم أن تجد وظيفة، وبعد سنوات أن تؤسس مشروعًا. وقد تكون 

أولويتك أن تتعلم، أو أن ترعى أسرتك، أو أن تتجاوز تجربة مؤلمة، أو أن تستعيد  

 صحتك النفسية بعد مرحلة صعبة. 

 ليس عليك أن تنجز كل شيء في وقت واحد. 

ومن المهم أيضًا ألا تربط سعادتك بالمستقبل وحده. اعمل على أهدافك، لكن لا تحرم  

نفسك من تقدير ما لديك الآن. إذا كنت تسكن مكانًا بسيطًا، فلا يعني ذلك أنك لا تستحق  

الراحة. وإذا كنت تعمل في وظيفة متواضعة، فلا يعني ذلك أنك بلا قيمة. وإذا لم تحقق 

 حلمك بعد، فلا يعني ذلك أن كل ما فعلته حتى الآن بلا معنى. 

يمكنك أن تطمح إلى حياة أفضل، وأن تكون ممتنًا في الوقت نفسه لما يساعدك اليوم على  

 الاستمرار. 

لا تجعل قصر الحياة ذريعة للتهور أو لإهمال المسؤوليات، بل اجعله سببًا لتجنب المعارك  

 .  التي لا تستحق، ولحماية وقتك من الاستنزاف، وللتركيز على ما يمكنك تغييره فعلًا

ا يتفاخر بما يملكه؟   السابع عشر: ماذا تفعل عندما ترى شخصً

قد يكون من الصعب أن تتعامل بهدوء مع شخص لا يتوقف عن الحديث عن أمواله أو 

ممتلكاته أو نجاحاته. وربما تشعر أنه يحاول التقليل منك أو دفعك إلى الشعور بأنك أقل  

 منه. 

 لكن رد فعلك هو أمر تستطيع العمل على التحكم فيه. 

، لا تدخل معه في سباق لإثبات أنك أفضل. ليس عليك أن تكشف دخلك أو ممتلكاتك أو  أولًا

 تفاصيل حياتك كي تدافع عن كرامتك. 

ثانياً، إذا كان حديثه عاديًا ولا يسبب لك ضررًا، يمكنك الاستماع باختصار ثم تغيير 

 الموضوع. ليس كل تفاخر يستحق مواجهة.

ثالثاً، إذا كان يتعمد إهانتك أو السخرية من وضعك المالي، فيمكنك أن تقول بهدوء: »أنا  

 أحترم ما حققته، لكنني لا أقبل أن تقارن قيمتي بما أملك«. 
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رابعًا، إذا كان هذا الشخص يكرر الإهانة رغم توضيحك موقفك، فقد تحتاج إلى تقليل 

 التواصل معه، خصوصًا إذا كانت العلاقة تستنزفك باستمرار.

خامسًا، لا تجعل الغضب يدفعك إلى اتهامه بالنصب أو الفساد دون دليل. قد يكون سلوكه  

 مزعجًا، لكن هذا لا يثبت أن مصدر أمواله غير مشروع.

وإذا كانت هناك معاملة مالية بينكما، فتعامل معها بوثائق وشروط واضحة، لا بالمظاهر  

 والانطباعات. 

تذكر أنك لست مضطرًا إلى إثبات قيمتك في كل مجلس. يمكنك أن تكون شخصًا محترمًا  

دون أن تكون الأغنى في المكان، ويمكنك أن تكون ناجحًا دون أن تتحدث عن نجاحك  

 باستمرار.

 الثقة الحقيقية لا تحتاج إلى استعراض دائم. 

 الثامن عشر: لا تقارن بدايتك بنهاية طريق شخص آخر 

، بينما لا تزال أنت تبحث   ربما ترى شخصًا في الثلاثين من عمره يملك مشروعًا ومنزلًا

عن عمل مستقر. وربما ترى شخصًا في العشرينات يسافر ويشتري ما يريد، بينما تتحمل  

 أنت مسؤوليات أسرية لا تسمح لك بالإنفاق بالطريقة نفسها.

 قد تشعر بالضيق، لكن حاول أن تفهم أن حياتكما ليستا متطابقتين. 

قد تكون بدايته مختلفة، وقد تكون موارده أكثر، وقد يكون قد استفاد من فرصة لا تتوفر 

 لك، وقد يكون قد بذل جهدًا كبيرًا، وقد تكون وراء الصورة أمور لا تعرفها. 

لا تحتاج إلى إنكار نجاحه كي تحترم نفسك. ولا تحتاج إلى التقليل من إنجازاته كي تقبل  

 ظروفك.

 بدلًا من ذلك، حدد نقطة البداية الخاصة بك. 

ما الذي تستطيع فعله خلال الشهر المقبل؟ هل يمكنك تعلم مهارة جديدة؟ هل تستطيع  

تقليل مصروف غير ضروري؟ هل تحتاج إلى إعداد سيرة ذاتية أفضل؟ هل يمكنك  

التواصل مع أشخاص يعملون في المجال الذي تريد دخوله؟ هل تحتاج إلى طلب نصيحة  

 من شخص ذي خبرة؟ 
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 ابدأ بخطوة واقعية، ثم أضف إليها خطوة أخرى.

ليس مطلوبًا أن تغير حياتك في يوم واحد. المطلوب أن تتوقف عن إهدار وقتك في جلد  

 الذات، وأن تبدأ في اتخاذ قرارات صغيرة تتراكم نتائجها مع مرور الوقت. 

وإذا تأخرت في تحقيق هدفك، راجع خطتك بدل أن تحكم على نفسك بالفشل. قد تحتاج  

 إلى تغيير الوسيلة، أو تعديل الموعد، أو اكتساب خبرة إضافية. 

إن التأخر لا يعني دائمًا أنك تسير في الاتجاه الخاطئ، لكنه قد يكون دعوة إلى مراجعة  

 الطريق. 

 التاسع عشر: لا تنخدع بالكلام الجميل؛ انظر إلى السلوك والنتائج 

قد يكون الشخص فصيحًا، ويتحدث عن الأمانة والنجاح والوفاء، ويقدم نفسه على أنه  

 خبير في الحياة. لكن الكلمات وحدها لا تكفي للحكم على شخصية الإنسان. 

من السهل أن يقول المرء إنه صادق، لكن الصدق يظهر عندما تكون الحقيقة غير  

مريحة. ومن السهل أن يقول إنه وفيّ، لكن الوفاء يظهر عندما تصبح العلاقة بحاجة إلى  

الصبر والمسؤولية. ومن السهل أن يتحدث عن احترام الآخرين، لكن الاحترام يظهر في  

 طريقة تعامله معهم عندما يختلفون معه.

لا تحكم على الإنسان من خطاب واحد، ولا من منشور كتبه، ولا من صورة نشرها. انظر  

 إلى سلوكه المتكرر، وإلى مدى توافق أفعاله مع وعوده.

وفي المعاملات المالية، لا يكفي أن يقول لك شخص إنه أمين. افهم الاتفاق، واطلب  

 المستندات المناسبة، وتحقق من المعلومات التي يمكن التحقق منها. 

وفي العلاقات الشخصية، لا يكفي أن يقول لك شخص إنه يحبك أو يهتم بك. انظر إلى  

الاحترام المتبادل، والوضوح، والقدرة على تحمل المسؤولية، وطريقة التعامل عند  

 الخلاف. 

ومع ذلك، تذكر أن البشر يخطئون، وأن الموقف الواحد لا يكشف الشخصية كلها. 

الإنصاف يعني أن نأخذ السياق في الاعتبار، وأن نعطي مجالًا للتوضيح عندما يكون ذلك  

 مناسبًا، وألا نتجاهل في الوقت نفسه السلوك المؤذي المتكرر. 



 

126 

لا تبحث عن أشخاص كاملين، بل عن علاقات يمكن أن تقوم على الصدق والاحترام  

 وتحمل المسؤولية.

 العشرون: كيف تبني حياة لا تتحكم فيها المظاهر؟ 

 ابدأ بتحديد معنى النجاح بالنسبة إليك. لا تترك المجتمع يختار لك كل أهدافك. 

: دخل كافٍ، أو مسكن مناسب، أو عمل تحبه، أو صحة أفضل،  اكتب ما تحتاج إليه فعلًا

 أو علاقات آمنة، أو تعلم مستمر، أو استقلال في اتخاذ القرارات. 

بعد ذلك، ضع خطة واقعية لكل هدف. إذا كان هدفك تحسين وضعك المالي، فابدأ بمعرفة  

دخلك ونفقاتك والتزاماتك. وإذا كان هدفك الحصول على وظيفة أفضل، فحدد المهارات  

المطلوبة، وابحث عن فرص تدريب مناسبة. وإذا كان هدفك تقليل القلق الناتج عن  

 المقارنة، فضع حدودًا لاستخدام مواقع التواصل الاجتماعي. 

تعلم أيضًا أن تفرق بين الحاجة والرغبة في الاستعراض. قد تحتاج إلى هاتف يعمل جيدًا،  

لكنك لا تحتاج بالضرورة إلى أحدث هاتف كي تثبت أنك ناجح. وقد تحتاج إلى وسيلة نقل،  

لكنك لا تحتاج إلى شراء سيارة أغلى من قدرتك لمجرد أن الآخرين يشترون سيارات  

 جديدة. 

 لا تحرم نفسك من الأشياء الجميلة، لكن لا تشترها على حساب استقرارك الأساسي. 

وضع لنفسك قاعدة مالية واضحة: لا تدخل في التزام كبير قبل أن تفهم تكلفته وشروطه 

ومخاطره. ولا تتخذ قرارًا ماليًا تحت ضغط المقارنة أو الخوف من فوات الفرصة. وخذ  

 وقتك في التفكير عندما تكون المبالغ كبيرة. 

كذلك اختر الأشخاص الذين تتعلم منهم بعناية. ابحث عن أشخاص يقدمون معلومات 

واضحة، ويعترفون بحدود خبرتهم، ولا يَعِدونك بنتائج مضمونة من دون أساس. وإذا  

أردت تعلم الاستثمار أو إدارة المال، فاستفد من مصادر تعليمية موثوقة، ولا تعتمد على  

 صور الثراء أو قصص النجاح الفردية وحدها.

وأخيرًا، لا تجعل حياتك كلها عملًا ومنافسة. خصص وقتاً للعائلة والأصدقاء والراحة  

والهوايات. فالاستقرار ليس مجرد رقم في الحساب البنكي، بل هو أيضًا القدرة على  

 عيش حياة متوازنة بقدر ما تسمح به ظروفك.



 

127 

 تمارين تطبيقية للفصل الخامس 

 التمرين الأول: حقيقة أم مظهر؟ 

اختر ثلاثة أشخاص تشاهد حياتهم كثيرًا على مواقع التواصل الاجتماعي، أو تعرفهم في  

 محيطك، ثم اكتب ما تعرفه عنهم فعلًا وما تفترضه فقط.

 ما لا أعرفه  ما أعرفه فعلاً ما أراه 

 أنه يقود هذه السيارة  شخص يقود سيارة فاخرة 
هل يملكها؟ كيف موّلها؟ ما 

 التزاماته؟ 

 شخص يسافر كثيرًا 
أنه ينشر صورًا من  

 السفر

دخله الحقيقي، ونفقاته، وظروفه 

 الخاصة 

شخص يتحدث عن مشروع  

 ناجح 

أنه يعلن نجاح  

 مشروعه

الأرباح الفعلية، والتكاليف،  

 والمخاطر 

 بعد ذلك اسأل نفسك: هل كنت أتعامل مع بعض افتراضاتي كأنها حقائق؟ 

 الهدف من التمرين ليس الشك في الناس، بل التمييز بين المعلومة والاستنتاج. 

 التمرين الثاني: أوقف المقارنة لمدة سبعة أيام 

 لمدة أسبوع، لاحظ شعورك بعد استخدام مواقع التواصل الاجتماعي. 

اكتب اسم النشاط الذي كنت تقوم به، والشعور الذي ظهر لديك، وما إذا كان ذلك الشعور  

 قد دفعك إلى اتخاذ قرار مفيد أو ضار. 
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إذا لاحظت أن بعض الحسابات تجعلك تشعر باستمرار بأنك أقل قيمة، فجرّب تقليل 

 متابعتها أو تخصيص وقت محدد للتصفح. 

في نهاية الأسبوع، اسأل نفسك: هل تغير مزاجي؟ هل أصبح لدي وقت أكثر؟ هل  

 استطعت التركيز على أهدافي بصورة أفضل؟ 

لا تحتاج إلى قطع علاقتك بالتكنولوجيا، بل إلى استخدامها بطريقة تخدم حياتك بدل أن  

 تستنزفها.

؟   التمرين الثالث: ما معنى النجاح بالنسبة إليّ

 أكمل الجمل التالية كتابةً: 

 أشعر أن حياتي تتحسن عندما...  •
 أكثر شيء أريد تطويره خلال السنة المقبلة هو... •
 الشيء الذي أريد امتلاكه لأنه يلبي حاجة حقيقية هو... •
 الشيء الذي أرغب فيه فقط لأن الآخرين يملكونه هو... •
 من القيم التي لا أريد التضحية بها من أجل المال... •
 الخطوة الصغيرة التي أستطيع البدء بها هذا الأسبوع هي...  •

احتفظ بإجاباتك وراجعها بعد شهر. قد تكتشف أن بعض أهدافك تغيرت، أو أن لديك  

 أولويات لم تمنحها وقتاً كافيًا. 

ا تحمي طيبتك   التمرين الرابع: ضع حدودً

تذكر موقفًا وافقت فيه على طلب وأنت لا تريد الموافقة، بسبب الخجل أو الخوف من كلام  

 الناس. 

 اكتب ما حدث، وما الذي جعلك توافق، وما النتيجة التي ترتبت على قرارك. 

 ثم اكتب جملة بديلة يمكنك استعمالها في المستقبل، مثل:

 »أحتاج إلى التفكير قبل أن أوافق«. 

 »لا أستطيع تقديم المال في الوقت الحالي«. 
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 »أريد أن تكون شروط الاتفاق واضحة«. 

 »أحترمك، لكنني لا أستطيع تحمل هذه المسؤولية«.

تدرب على قول هذه العبارات بهدوء. ليس هدفك أن ترفض الجميع، بل أن تتعلم اتخاذ  

 قرار يناسب قدرتك وظروفك. 

 التمرين الخامس: تحقق قبل أن تنشر 

 قبل أن تشارك خبرًا مثيرًا، اسأل نفسك: 

 هل أعرف المصدر الأصلي؟  •
 هل توجد جهة موثوقة تؤكد التفاصيل؟  •
 هل التاريخ والمكان صحيحان؟  •
 هل يمكن أن تكون الصورة قديمة أو مقتطعة من سياقها؟  •
 هل يتضمن الخبر اتهامًا لشخص دون دليل؟  •
 ما الضرر المحتمل إذا كان الخبر كاذبًا؟  •

 إذا لم تستطع التحقق، فلا تنشر الخبر بوصفه حقيقة.

 التمرين السادس: خطتك المالية الواقعية 

اكتب دخلك الشهري، ونفقاتك الأساسية، والتزاماتك المالية، والمبلغ الذي تستطيع  

ادخاره إن أمكن. لا تحتاج إلى مشاركة هذه المعلومات مع الآخرين؛ يكفي أن تكون  

 واضحة لديك. 

بعد ذلك حدد هدفًا ماليًا واحدًا واقعياً، مثل تقليل مصروف غير ضروري، أو تسديد جزء  

 من دين، أو تكوين مبلغ للطوارئ، أو تعلم مهارة تساعدك على زيادة دخلك. 

لا تجعل هدفك أن تصبح مثل شخص آخر خلال مدة قصيرة. اجعل هدفك أن تصبح أكثر  

 قدرة على إدارة أموالك مقارنة بما كنت عليه سابقًا. 
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 التمرين السابع: مراجعة أسبوعية للوعي الذاتي 

 في نهاية كل أسبوع، خصص عشر دقائق للإجابة عن الأسئلة التالية: 

 ما الشيء الذي تعلمته هذا الأسبوع؟ 

 هل اتخذت قرارًا من أجل إرضاء الناس؟ 

 هل أنفقت مالًا بسبب المقارنة أو الرغبة في الاستعراض؟ 

 هل صدقت معلومة قبل التحقق منها؟ 

 هل سمحت لأحد بتجاوز حدودي؟

 ما القرار الذي أستطيع تحسينه في الأسبوع المقبل؟

 لا تستخدم هذه الأسئلة لمعاقبة نفسك. استخدمها لتتعلم وتصحح المسار. 

 رسالة الكاتب إلى القارئ 

 عزيزي القارئ،

لا أريد منك أن تكره الأغنياء، أو أن تشك في كل شخص ناجح، أو أن تعتبر كل سيارة  

فاخرة دليلًا على الديون، أو كل مشروع ناجح دليلًا على الاحتيال. فهذا ظلم وتعميم لا  

 يخدمان الحقيقة. 

أريد منك شيئاً أكثر أهمية: أن تتعلم ألا تصدر أحكامك من المظهر وحده، وألا تسمح 

 للآخرين بأن يجعلوك تحتقر حياتك. 

قد تجد شخصًا جمع ثروته بالعمل الشريف والاجتهاد، فتعلم من تجربته إن كان لديه ما  

يفيدك. وقد تجد شخصًا استفاد من ميراث أو فرصة لم تتوفر لك، فتذكر أن الناس لا  

يبدأون من الظروف نفسها. وقد ترى شخصًا يواجه مشكلات مالية رغم مظاهر الثراء،  

فلا تجعل حياته مادة للسخرية. وإذا واجهت دليلًا على استغلال أو احتيال، فتعامل مع 

 الأمر بمسؤولية، واحمِ حقوقك بالوسائل المناسبة. 
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لا تجعل المال مقياسك الوحيد، ولا تجعل المظاهر عدوك. فالمال يمكن أن يساعدك على  

بناء حياة كريمة، والمظهر يمكن أن يكون وسيلة للتعبير عن الذوق الشخصي، والنجاح  

 المادي يمكن أن يكون نتيجة لعمل مشروع يستحق التقدير. 

المشكلة ليست في امتلاك الأشياء، بل في تحويلها إلى مقياس لقيمة الإنسان. وليست في  

الطموح إلى الثراء، بل في السعي إليه بطرق تضر بك أو بالآخرين. وليست في نشر  

 صورة جميلة، بل في الاعتقاد أن الصورة تكشف الحياة كلها.

اعرف نفسك، واعرف قدراتك، واعرف حقوقك، وتعلم كيف تحمي أموالك ووقتك  

وخصوصيتك. لا تسمح لأحد بأن يستغل طيبتك، لكن لا تجعل تجربة سيئة تدفعك إلى  

 الظلم أو سوء الظن بالجميع. 

إذا أردت أن تنجح، فاسعَ إلى النجاح الذي تستطيع احترام نفسك بسببه. ابنِ مهاراتك،  

 وطور عملك، وأحسن إدارة مالك، واحفظ حقوق الناس، وكن واضحًا في معاملاتك. 

وإذا لم تصل إلى هدفك اليوم، فلا تعتبر ذلك نهاية الطريق. قد تحتاج إلى وقت أطول، أو 

خطة مختلفة، أو فرصة أخرى. المهم ألا تهدر سنواتك في محاولة تقليد حياة لا تعرف  

 حقيقتها.

تذكر دائمًا أن ما تراه على الشاشة ليس الحياة كلها، وما تسمعه من الناس ليس حقيقة 

 كاملة، وما يملكه الآخرون لا يحدد قيمتك. 

لا تغرك المظاهر، ولا يخدعك الكلام، ولا تسمح لأحد باستغلال طيبتك، ولا تحكم على  

الناس دون دليل. اعرف نفسك، وابنِ حياتك على الحقيقة، واجعل نجاحك قائمًا على ما  

 تستطيع فعله وتطويره، لا على ما تريد أن يراه الآخرون فيك. 

 بدر شاشا 

الفصل السادس: كيف تتغير، وتصبح قوي الشخصية، ولا تسمح لكلام  

 الناس بأن يتحكم في حياتك؟ 

 تأليف: بدر شاشا 
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 مقدمة الفصل: لا تمنح الآخرين سلطة على حياتك 

هناك لحظة في حياة الإنسان يبدأ فيها بالتعب من كثرة التفكير في الآخرين. يتعب من  

مراقبة نظراتهم، ومن الخوف من أحكامهم، ومن محاولة إرضائهم، ومن تبرير قراراته،  

 ومن الشعور بالذنب كلما اختار طريقًا لا يعجبهم.

يريد أن يعيش، لكنه يخاف من كلام الناس. يريد أن يبدأ من جديد، لكنه يخشى أن  

يسخروا منه. يريد أن يغير عمله، أو يتعلم شيئاً جديدًا، أو يترك علاقة مؤذية، أو يعيد  

بناء حياته بعد الفشل، لكنه يسمع أصواتاً تقول له: لقد تأخرت، لقد فاتك القطار، ماذا  

 سيقول الناس عنك؟ لماذا لم تنجح مثل الآخرين؟

ومع مرور الوقت، قد يتحول الخوف من كلام الناس إلى سجن لا جدران له. يصبح  

الإنسان قادرًا على الحركة، لكنه يتردد. قادرًا على الاختيار، لكنه ينتظر موافقة الآخرين.  

قادرًا على التغيير، لكنه يؤجل حياته حتى يحصل على رضا أشخاص قد لا يرضون عنه  

 مهما فعل.

 وهنا يجب أن تتوقف وتسأل نفسك سؤالًا مهمًا:

؟ أنت أم الأشخاص الذين تخاف من أحكامهم؟   من الذي يعيش حياتك فعلًا

هل أنت الذي يستيقظ كل صباح ويتحمل مسؤولية يومه، أم أن آراء الآخرين هي التي  

تختار لك ما تلبس، وما تقول، وما تتعلم، ومن تصاحب، ومتى تتزوج، وماذا تعمل، 

 وكيف تتصرف؟ 

إذا كنت تسمح لكل كلمة أن تغير مزاجك، ولكل انتقاد أن يهز ثقتك بنفسك، ولكل سخرية  

 أن تجعلك تتراجع عن أهدافك، فأنت تمنح الآخرين مساحة أكبر مما ينبغي في حياتك. 

لكن القوة لا تعني أن تصبح إنسانًا بلا مشاعر، ولا أن تتوقف عن الاهتمام بأحد، ولا أن  

تتحول إلى شخص قاسٍ لا يحترم الناس. القوة الحقيقية أن تشعر دون أن تنهار، وأن 

تسمع النقد دون أن تفقد نفسك، وأن تحب دون أن تلغي شخصيتك، وأن تحترم الناس  

 دون أن تجعلهم أصحاب القرار في حياتك. 

اللامبالاة الصحية ليست احتقارًا للآخرين، بل قدرة على التمييز بين ما يستحق اهتمامك  

 وما لا يستحق أن يسرق راحتك. 
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لا يمكنك منع الناس من الكلام، لكن يمكنك أن تتعلم كيف تتعامل مع كلامهم. لا يمكنك  

التحكم في كل ما يحدث لك، لكن يمكنك تطوير طريقة استجابتك للأحداث. لا يمكنك ضمان  

 النجاح في كل محاولة، لكن يمكنك أن تتعلم من الفشل وتبدأ من جديد. 

وهذا هو موضوع هذا الفصل: كيف تبني شخصية أكثر قوة، وكيف تغير تفكيرك وكلامك 

وسلوكك، وكيف تنهض من الأزمات، وكيف تتوقف عن اعتبار العمر أو الفشل أو كلام 

 الناس حكمًا نهائيًا على حياتك. 

: افهم معنى اللامبالاة الحقيقية   أولًا

عندما نقول: »لا تهتم بكلام الناس«، فقد يفهم بعض الأشخاص أن المطلوب هو تجاهل 

الجميع، ورفض النصائح، وعدم الاعتراف بالأخطاء، والتصرف كما يحلو لهم دون  

 مراعاة أحد. 

 لكن هذا ليس المقصود. 

هناك فرق بين أن تكون مستقلًا في قراراتك، وبين أن تكون متهورًا. وهناك فرق بين أن  

تحمي نفسك من الإهانات، وبين أن ترفض كل نقد. وهناك فرق بين أن تتوقف عن  

 مطاردة رضا الناس، وبين أن تتوقف عن احترامهم.

 اللامبالاة الصحية تعني أن تتعلم وضع الأمور في أحجامها الحقيقية. 

إذا سخر شخص من ملابسك، فلا تجعل السخرية دليلًا على أنك أقل قيمة. وإذا انتقد  

شخص طريقة كلامك، فاسأل نفسك إن كان في كلامه شيء مفيد يمكنك تعلمه، ثم اترك  

الإهانة جانبًا. وإذا لم يعجب شخص بقرار اتخذته بعد تفكير، فلا يعني ذلك بالضرورة أنك  

 أخطأت. 

وفي المقابل، إذا نبهك شخص تثق به إلى خطأ حقيقي، فلا ترفض كلامه لمجرد أنك تريد  

 أن تبدو قويًا. استمع، وتحقق، وصحح ما يحتاج إلى تصحيح. 

القوة ليست أن تقول دائمًا: »أنا على حق«. القوة أن تستطيع الاعتراف عندما تكون  

 مخطئاً دون أن تعتبر ذلك إهانة لكرامتك. 

تخيل أنك بدأت مشروعًا وفشلت محاولتك الأولى. هناك من سيقول لك إنك لا تصلح للعمل  

 الحر، وإنك أضعت وقتك، وإن الأفضل لك ألا تحاول مرة أخرى.
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يمكنك أن تتألم من كلامه، وهذا شعور طبيعي، لكنك لست مضطرًا إلى تحويل رأيه إلى  

 حقيقة عن نفسك. 

اسأل بدلًا من ذلك: لماذا فشلت المحاولة؟ هل كانت دراسة السوق ضعيفة؟ هل كانت  

التكاليف أعلى من المتوقع؟ هل احتجت إلى مهارات لم تكن تملكها؟ هل كان التوقيت غير  

 مناسب؟ هل أحتاج إلى خطة مختلفة؟ 

هذه الأسئلة تقودك إلى التعلم. أما تكرار عبارة »أنا فاشل لأنهم قالوا ذلك« فلا يمنحك  

.  حلًا

لا تجعل رأي شخص واحد حكمًا على مستقبلك، ولا تجعل رغبتك في إثبات أنك قوي 

 تمنعك من التعلم. 

ا: لماذا يؤثر كلام الناس فيك إلى هذا الحد؟   ثانيً

قد يكون الإنسان واعيًا بأن آراء الآخرين ليست دائمًا صحيحة، ومع ذلك يتأثر بها بشدة.  

يسمع كلمة عابرة، فيفكر فيها طوال اليوم. يتذكر موقفًا محرجًا حدث قبل سنوات، فيشعر  

 بالخجل وكأنه حدث الآن. يخشى أن يضحك الناس عليه، فيمتنع عن تجربة شيء جديد. 

يحدث ذلك لأسباب مختلفة. فقد يكون الإنسان قد نشأ في بيئة اعتاد فيها سماع الانتقاد  

والسخرية والمقارنة. وربما تعلم منذ الصغر أن قبول الآخرين له مرتبط بتفوقه أو 

مظهره أو طاعته. وربما مر بتجارب من الرفض جعلته شديد الحساسية تجاه أحكام  

 الناس. 

 وقد تكون لديه أيضًا مخاوف طبيعية من الإحراج أو الفشل أو فقدان العلاقات. 

لا يعني ذلك أن شخصيته ضعيفة إلى الأبد. بل يعني أن بعض ردود فعله قد تكون عادات  

 نفسية تعلمها مع مرور الوقت، ويمكنه العمل على تغييرها تدريجيًا. 

عندما يقول لك أحدهم: »لن تنجح«، قد لا تكون المشكلة في الجملة وحدها، بل في  

 المعنى الذي تمنحه لها داخل عقلك.

قد تسمعها وتقول لنفسك: »هذا الشخص يشك في قدرتي، وسأرى ما إذا كانت لديه  

 ملاحظة مفيدة«. 
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 وقد تسمعها وتقول: »إذا لم أنجح، فسوف أصبح أضحوكة، وسأفقد قيمتي أمام الجميع«. 

 الجملة واحدة، لكن تفسيرك لها يغير شعورك ورد فعلك.

لهذا، ابدأ بملاحظة أفكارك عندما تتعرض للانتقاد. لا تتعامل مع كل فكرة تظهر في ذهنك  

على أنها حقيقة. فالعقل قد يبالغ في تقدير الخطر، وقد يتوقع أسوأ الاحتمالات، وقد  

 يتخيل أن الجميع يراقبونك بينما يكون معظم الناس منشغلين بحياتهم. 

 اسأل نفسك: 

 هل لدي دليل على أن الجميع يسخرون مني؟ 

 هل يمكن أن يكون الشخص قد قال كلامه دون أن يفكر فيه كثيرًا؟ 

 هل سيكون لهذا الموقف الأثر نفسه بعد شهر أو سنة؟ 

 هل أحتاج فعلًا إلى موافقة هذا الشخص كي أتخذ قراري؟ 

 ما الرد الذي يخدم مصلحتي بدلًا من الرد الذي يمليه عليّ خوفي؟ 

مع الوقت، يمكن لهذه الأسئلة أن تساعدك على خلق مسافة بين كلام الناس ورد فعلك. 

 وهذه المسافة هي بداية الحرية النفسية. 

ًا: لا يمكنك إرضاء الجميع، مهما فعلت   ثالث

قد ترتدي ملابس أنيقة، فيقول شخص إنك تبالغ في الاهتمام بمظهرك. وقد ترتدي ملابس  

 بسيطة، فيقول آخر إنك لا تهتم بنفسك. 

 قد تتحدث كثيرًا، فيصفك شخص بأنك ثرثار. وقد تصمت، فيتهمك آخر بالغرور.

قد تتزوج، فيسألك بعض الناس لماذا اخترت هذا الشخص. وقد تتأخر في الزواج،  

 فيسألك آخرون لماذا لم تتزوج بعد. 

قد تنجب طفلًا واحدًا، فيسألك الناس لماذا لم تنجب المزيد. وقد تنجب عدة أطفال، فينتقد  

 آخرون قرارك.
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قد تختار وظيفة مستقرة، فيقولون إنك لا تطمح إلى أكثر. وقد تبدأ مشروعًا، فيقولون 

 إنك تخاطر بمستقبلك. 

إذا جعلت رضا الناس هدفك الأساسي، فقد تجد نفسك تنتقل من قرار إلى آخر، لا لأنك  

 مقتنع بها، بل لأنك تحاول إسكات الانتقادات. 

لكن كلما أسكتَّ شخصًا، قد يظهر شخص آخر برأي مختلف. وهكذا تصبح حياتك سلسلة  

 من التعديلات التي لا تنتهي. 

الحل ليس أن تدخل في معركة مع الجميع، بل أن تفهم أنك لست مطالبًا بتلبية توقعات كل  

 شخص. 

اسأل نفسك: هل هذا القرار يتوافق مع قيمي وظروفي وأهدافي؟ هل يضر بغيري ظلمًا؟  

 هل أتحمل مسؤوليته؟ هل استمعت إلى النصائح المعقولة؟ 

إذا كانت إجاباتك واضحة، فلا تجعل مجرد اختلاف الناس معك سببًا في التخلي عن  

 قرارك.

قد لا يفهم بعض الأشخاص اختيارك اليوم، وقد يتغير رأيهم غدًا، وقد لا يتغير أبدًا. وفي  

 جميع الحالات، ليس من الضروري أن تحصل على موافقتهم حتى تعيش حياة مسؤولة.

لا تبحث عن حياة لا ينتقدها أحد، فهذه الحياة غير موجودة. ابحث عن حياة تستطيع أن  

 تتحمل مسؤوليتها وتحترم فيها نفسك والآخرين.

ا: كيف تصبح قوي الشخصية؟   رابعً

قوة الشخصية ليست ارتفاع الصوت، ولا القدرة على إخافة الآخرين، ولا السخرية منهم،  

 ولا الدخول في كل خلاف لإثبات أنك لا تخاف أحدًا. 

الشخص القوي قد يتحدث بهدوء. وقد يعتذر عندما يخطئ. وقد يرفض الدخول في نقاش  

لا فائدة منه. وقد يبتعد عن شخص لا يحترم حدوده. وقد يطلب المساعدة عندما يحتاج  

 إليها. 

القوة الحقيقية تظهر في القدرة على اتخاذ القرار، وتحمل نتائجه، والتعبير عن  

 الاحتياجات بوضوح، واحترام الذات دون التقليل من قيمة الآخرين. 
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ابدأ ببناء استقلالك الداخلي. لا تنتظر أن يمدحك أحد كي تشعر أنك فعلت شيئاً جيدًا. تعلم  

 أن تقيّم تقدمك بنفسك وفق معايير واقعية. 

إذا أكملت عملًا مهمًا، فاعترف بجهدك حتى لو لم ينتبه إليه أحد. وإذا ارتكبت خطأ، فلا  

 تخفِه فقط كي تحافظ على صورتك. أصلح ما تستطيع إصلاحه، وتعلم من التجربة. 

تدرب على قول »لا« بطريقة محترمة. لا توافق على كل طلب خوفًا من أن يغضب  

صاحبه. إذا كنت لا تستطيع القيام بمهمة، فقل ذلك بوضوح. وإذا كنت تحتاج إلى التفكير  

 قبل اتخاذ قرار، فلا تتعجل لإرضاء من يضغط عليك. 

وتعلم أيضًا تحمل الاختلاف. ليس كل من يخالفك عدوًا، وليس كل نقاش معركة. يمكنك  

 أن تختلف مع شخص دون أن تهينه، وأن تنهي الحوار دون أن تشعر بأنك خسرت. 

ومن علامات القوة أن تتحمل مسؤولية حياتك. لا تلقِ كل إخفاق على المجتمع، ولا تعتبر  

نفسك مسؤولًا عن كل مشكلة تحدث لك. افهم ما يقع ضمن سيطرتك وما يقع خارجها، ثم  

 ركز على ما تستطيع تغييره. 

قد لا تستطيع تغيير ماضيك، لكن يمكنك تغيير الطريقة التي تستفيد بها من تجاربك. وقد  

لا تستطيع إجبار شخص على احترامك، لكن يمكنك تحديد المسافة المناسبة بينك وبينه.  

 وقد لا تستطيع منع الفشل، لكن يمكنك الاستعداد له وتقليل مخاطره والتعلم منه. 

قوة الشخصية ليست أن لا يهزك شيء أبدًا، بل أن تعرف كيف تعود إلى توازنك بعد أن  

 تهتز.

ا: عندما يقول لك أحدهم: »لقد فاتك القطار«   خامسً

 من أكثر العبارات التي قد تؤذي الإنسان عبارة: »لقد فاتك القطار«. 

تقُال لمن لم يتزوج في العمر الذي يتوقعه الناس، أو لمن لم يجد عملًا مستقرًا، أو لمن لم  

يحقق نجاحًا مالياً مبكرًا، أو لمن يريد تغيير مساره المهني بعد سنوات، أو لمن يبدأ  

 الدراسة في عمر يراه الآخرون متأخرًا. 

 وكأن الحياة قطار واحد، له موعد واحد، ومن لم يلحق به انتهى مستقبله. 

 لكن الحياة ليست بهذه البساطة. 
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قد تتغير الظروف، وقد تتأخر الفرص، وقد يكتشف الإنسان ما يناسبه بعد سنوات من  

التجربة. قد ينتهي مسار مهني ويبدأ مسار آخر. وقد تنتهي علاقة، ثم يتعلم الإنسان كيف  

يبني علاقة أكثر صحة. وقد يفشل مشروع، ثم يستفيد صاحبه من أخطائه في مشروع 

 مختلف. 

نعم، هناك فرص مرتبطة بالعمر أو بالصحة أو بالظروف المالية، ولا يصح أن ننكر ذلك.  

فبعض القرارات تصبح أصعب مع مرور الوقت، وبعض الأهداف تحتاج إلى تخطيط  

 واقعي ومراعاة للقيود الفعلية. 

 لكن الاعتراف بالقيود لا يعني إعلان نهاية الحياة. 

إذا قال لك شخص: »فاتك القطار لأنك لم تتزوج بعد«، يمكنك أن تقول: »لكل إنسان  

 ظروفه، وسأتعامل مع مستقبلي وفق ما يناسبني«. 

وإذا قال لك: »أنت كبير على أن تتعلم«، فتذكر أن تعلم مهارة جديدة قد يكون مفيدًا في  

 أعمار مختلفة، حتى لو اختلفت المدة والنتائج من شخص إلى آخر. 

وإذا قال لك: »لقد فشلت، ولن تنجح مرة أخرى«، فلا تتعامل مع توقعه باعتباره حقيقة  

 مؤكدة.

 يمكنك أن ترد في نفسك، أو بصوت هادئ إذا احتجت إلى ذلك: 

»قد تكون فرصة قد انتهت، لكن حياتي لم تنتهِ. إذا أغلق طريق، فسأبحث عن طريق آخر  

 يناسب واقعي وقدراتي«. 

أما العبارة التي تقول: »القطار يذهب ويرجع«، فيمكن أن تكون رسالة أمل جميلة إذا  

فهمناها باعتبارها تشجيعًا على البحث عن فرص جديدة، لا ضماناً بأن كل فرصة ستعود  

 بالطريقة نفسها.

فبعض الفرص لا تتكرر، لكن فرصًا أخرى قد تظهر. وبعض الأحلام تتغير، لكن الإنسان  

يستطيع أن يبني أحلامًا جديدة. وبعض الطرق تصبح غير مناسبة، لكن ذلك لا يعني أن  

 كل الطرق قد انتهت. 

لا تقضِ عمرك حزينًا لأن قطارًا لم تلحق به. انظر إلى الطريق الذي ما زال أمامك، وحدد  

 وجهتك التالية. 
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ا: كيف تبني نفسك من الفشل؟   سادسً

الفشل تجربة مؤلمة في كثير من الأحيان. قد تفشل في امتحان، أو تخسر مشروعًا، أو 

، أو لا تحصل على الوظيفة التي أردتها، أو تنتهي علاقة كنت تظن أنها   تخسر مالًا

 ستستمر طوال حياتك. 

 وقد تشعر بعد ذلك بالندم، أو الخجل، أو الغضب، أو الخوف من تكرار التجربة. 

، وقد يحتاج الإنسان إلى وقت كي   لا تحاول أن تقنع نفسك بأن الفشل لا يؤلم. قد يؤلم فعلًا

 يستوعب ما حدث. لكن المهم ألا يتحول الألم إلى حكم دائم على هويتك. 

 هناك فرق بين قولك: »فشلت في هذه المحاولة«، وقولك: »أنا إنسان فاشل«. 

الجملة الأولى تصف تجربة محددة. أما الثانية فتحول التجربة إلى هوية شاملة، وكأنك لا  

 تستطيع فعل أي شيء جيد في المستقبل.

 عندما تفشل، ابدأ بفهم ما حدث. 

ما العوامل التي ساهمت في النتيجة؟ ما الذي كان تحت سيطرتك؟ ما الذي لم يكن تحت  

سيطرتك؟ ما المعلومات التي كنت تفتقر إليها؟ هل تجاهلت تحذيرًا واضحًا؟ هل كانت  

خطتك واقعية؟ هل احتجت إلى مساعدة لم تطلبها؟ هل كان الهدف مناسبًا للموارد  

 المتاحة؟ 

 لا تبحث عن إجابات كي تعاقب نفسك، بل كي تتعلم. 

إذا رسبت في امتحان، فقد تحتاج إلى تغيير طريقة المراجعة، أو تنظيم وقتك، أو طلب  

 شرح إضافي، أو معالجة مشكلة أثرت في تركيزك.

إذا خسرت مشروعًا، فقد تحتاج إلى فهم التكاليف، ودراسة السوق، وتحسين إدارة  

 المخاطر، أو الاعتراف بأن النشاط لم يكن مناسبًا لك. 

إذا انتهت علاقة، فقد تحتاج إلى مراجعة الحدود والتوقعات وطريقة التواصل، دون أن 

 تحمل نفسك مسؤولية أخطاء الطرف الآخر. 
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ليس كل فشل ناتجًا عن تقصير شخصي، وليس كل خسارة يمكن تجنبها. أحيانًا تؤثر  

الظروف الخارجية بقوة، وأحيانًا تحدث أمور لا نستطيع توقعها. لذلك اجمع بين تحمل  

 مسؤوليتك حيث يلزم، والرحمة بنفسك حيث لا يفيد جلد الذات. 

بعد فهم ما حدث، اختر خطوة صغيرة للعودة إلى الحركة. لا تشترط أن تستعيد حياتك  

 كلها في يوم واحد. 

قد تبدأ بإعداد خطة جديدة، أو تسديد جزء من التزاماتك، أو التواصل مع شخص يمكنه  

 مساعدتك، أو العودة إلى الدراسة، أو الحصول على راحة كافية قبل اتخاذ قرار مهم. 

لا تجعل الخسارة تمنعك من التفكير، ولا تجعل الرغبة في تعويضها تدفعك إلى مخاطرة  

 أكبر. 

الفشل ليس ضمانًا للنجاح في المستقبل، لكنه يستطيع أن يصبح مصدرًا للتعلم إذا فهمت  

 أسبابه وغيرت ما يمكنك تغييره. 

ل الأزمة إلى درس، لا إلى سجن  ا: حوّ  سابعً

الأزمات قد تكشف جوانب لم نكن ننتبه إليها في حياتنا. قد تكشف أن خطتنا المالية كانت  

ضعيفة، أو أن علاقتنا ببعض الأشخاص كانت تعتمد على مصالح غير متوازنة، أو أننا  

 أهملنا صحتنا، أو أننا منحنا ثقتنا بسرعة دون التحقق من أمور مهمة.

لكن لا ينبغي أن نفترض أن كل ألم يحمل رسالة واضحة، أو أن كل مصيبة تحدث لأننا  

ارتكبنا خطأ. فبعض الأزمات تنتج عن ظلم الآخرين أو المرض أو الحوادث أو الظروف  

 الاقتصادية أو أحداث خارجة عن سيطرتنا. 

ليس مطلوبًا منك أن تجد معنى إيجابيًا لكل معاناة في اللحظة نفسها. أحيانًا تحتاج أولًا 

 إلى الحماية والراحة والمساندة، ثم يأتي التفكير والتعلم لاحقًا. 

إذا تعرضت لخيانة، فلا تتسرع في اتخاذ قرار كبير وأنت في ذروة الصدمة. امنح نفسك  

وقتاً لفهم الوقائع، وحدد ما تحتاج إليه لحماية نفسك، واطلب الدعم من شخص موثوق  

 إذا كان ذلك مفيدًا. 
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إذا تعرضت للاحتيال، فاجمع الوثائق، واحفظ الرسائل والمعاملات، واستعن بالجهات  

المختصة أو المشورة القانونية المناسبة. لا تحاول الانتقام بطريقة قد تعرضك لمخاطر  

 أكبر. 

، فحدد حجم الخسارة والتزاماتك الحالية، وتجنب اتخاذ قرارات متهورة  إذا خسرت مالًا

 لتعويضها بسرعة. 

وإذا انتهت علاقة، فاسمح لنفسك بالحزن دون أن تستنتج أن جميع العلاقات ستنتهي  

 بالطريقة نفسها.

بعد أن تهدأ الظروف، اسأل نفسك: ما الذي تعلمته؟ ما الذي أريد تغييره؟ ما الحدود التي  

سأضعها في المستقبل؟ ما المساعدة التي كنت أحتاج إليها؟ وما الخطوة التي يمكنني  

 اتخاذها الآن؟ 

لا تجعل الأزمة سجنًا تعيش فيه إلى الأبد. ولا تجبر نفسك على نسيانها بسرعة. امنح 

 نفسك فرصة للتعافي، ثم حاول أن تستعيد حياتك بالتدريج. 

ا: تعلم الحذر دون أن تفقد قدرتك على الثقة   ثامنً

 بعد التعرض للخيانة أو الاستغلال، قد يقول الإنسان: »لن أثق بأحد مرة أخرى«.

هذا الشعور مفهوم، خصوصًا إذا كان الأذى كبيرًا. فقد يحاول العقل حمايتك من تكرار  

 التجربة، فيدفعك إلى الابتعاد عن الجميع. 

 لكن هناك فرقًا بين الحذر وبين انعدام الثقة في كل إنسان. 

الحذر يعني ألا تمنح شخصًا جديدًا كل أسرارك وأموالك وقراراتك منذ اللقاء الأول. يعني  

أن تراقب الأفعال، وأن تتحقق من المعلومات المهمة، وأن تتقدم في العلاقة خطوة بعد  

 خطوة.

أما انعدام الثقة المطلق، فقد يجعلك ترى الخطر في كل علاقة، وترفض مساعدة قد تحتاج  

 إليها، وتبتعد عن أشخاص لا توجد أدلة على أنهم يريدون إيذاءك. 

 لا تجعل شخصًا واحدًا يحدد نظرتك إلى البشرية كلها.
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تعلم أن الثقة تبُنى بالتدريج. ابدأ بالأمور البسيطة، وانظر إلى مدى احترام الشخص  

للوعود والحدود والخصوصية. وفي المعاملات المالية، اعتمد على الوضوح والوثائق  

 المناسبة، لا على الكلمات وحدها. 

ولا تخلط بين الثقة وبين التنازل عن حقك في التحقق. يمكنك أن تحب شخصًا وتطلب  

اتفاقًا مكتوباً عندما يكون المال أو الالتزام كبيرًا. ويمكنك أن تحترم صديقًا دون أن  

 تقرضه مبلغًا لا تستطيع خسارته. 

إذا خذلك شخص، فاسأل نفسك ما الذي يمكنك تعلمه من التجربة، لكن لا تبحث عن عيب  

في نفسك يبرر لك الأذى الذي تعرضت له. مسؤولية الخيانة تقع على من اختار الخيانة،  

 حتى لو كانت هناك دروس يمكنك استخلاصها بشأن حدودك واختياراتك. 

كن طيبًا، لكن كن واعيًا. كن منفتحًا على العلاقات، لكن لا تتجاهل العلامات الواضحة.  

 امنح الناس فرصة معقولة، ولا تمنح أحدًا سلطة مطلقة على حياتك. 

ا  ا: غيّر طريقة تفكيرك، يتغير سلوكك تدريجيً  تاسعً

قد يقول الإنسان لنفسه كل يوم: »أنا ضعيف، أنا متأخر، أنا لا أستطيع، الناس أفضل  

 مني، لا فائدة من المحاولة«.

ومع تكرار هذه العبارات، قد يبدأ في التصرف وفقًا لها. يتجنب الفرص لأنه يتوقع  

الفشل، ويسكت عن حقوقه لأنه يعتقد أنه لا يستحق الدفاع عنها، ويتراجع عن أهدافه  

 لأنه يتخيل سخرية الناس قبل أن يبدأ. 

 لهذا من المفيد أن تنتبه إلى اللغة التي تستخدمها مع نفسك.

لكن تغيير التفكير لا يعني أن تكرر عبارات إيجابية غير واقعية، أو أن تتظاهر بأن كل 

 شيء بخير. بل يعني أن تستبدل الأحكام المطلقة بأفكار أكثر دقة وإنصافًا. 

بدلًا من قول: »أنا أفشل في كل شيء«، قل: »لم أنجح في هذه المحاولة، وسأحاول فهم  

 السبب«. 

بدلًا من قول: »الجميع يضحكون عليّ«، قل: »أنا أخشى أن يسخر مني بعض الناس،  

 لكنني لا أعرف ما يفكر فيه الجميع«. 
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بدلًا من قول: »فات الأوان«، قل: »قد تكون بعض الفرص أصعب الآن، لكن يمكنني  

 البحث عن خيارات واقعية أخرى«. 

بدلًا من قول: »لا أستطيع تحمل النقد«، قل: »النقد يزعجني، لكنني أستطيع أن أتعلم  

 التمييز بين المفيد والجارح«. 

وبدلًا من قول: »لا يمكنني الوثوق بأي شخص«، قل: »سأبني الثقة تدريجياً، وسأحمي  

 نفسي من المخاطر الواضحة«. 

 لاحظ أن هذه العبارات لا تنكر الصعوبات. إنها تترك مساحة للتفكير والعمل.

غيرّ أيضًا أسئلتك. بدلًا من أن تسأل: »لماذا أنا دائمًا سيئ الحظ؟«، اسأل: »ما الذي  

 أستطيع فعله في الظروف الحالية؟«. 

وبدلًا من أن تسأل: »ماذا سيقول الناس إذا فشلت؟«، اسأل: »ما تكلفة هذه المحاولة،  

 وما الذي يمكنني تعلمه منها، وكيف أستعد للمخاطر؟«. 

وبدلًا من أن تسأل: »كيف أجعل الجميع يحترمونني؟«، اسأل: »كيف أتصرف بطريقة  

 تحترم نفسي والآخرين، وكيف أتعامل مع من لا يحترم حدودي؟«. 

 هذه التغييرات لا تحدث في ليلة واحدة، لكنها تصبح أسهل مع الممارسة المتكررة. 

ا: غيّر طريقة كلامك، دون أن تتحول إلى شخص عدواني   عاشرً

 الكلام الذي تستخدمه مع نفسك ومع الآخرين يؤثر في طريقة تعاملك مع المواقف. 

إذا اعتدت الاعتذار عن كل شيء، حتى عندما لا ترتكب خطأ، فقد يشعر بعض الناس أنك  

 مستعد لتحمل مسؤوليات ليست مسؤوليتك. 

وإذا اعتدت تبرير كل قرار، فقد تجد نفسك تقدم شروحات طويلة لأشخاص لا يحتاجون 

 إلى معرفة تفاصيل حياتك. 

 وإذا اعتدت الرد بعصبية على كل انتقاد، فقد تدخل في خلافات لا تفيدك. 

 تدرب على الكلام الواضح والمختصر والمحترم.
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عندما يطلب منك شخص أمرًا لا تستطيع القيام به، يمكنك أن تقول: »أعتذر، لا أستطيع  

 القيام بذلك الآن«. 

عندما يسألك شخص عن قرار شخصي لا ترغب في مناقشته، يمكنك أن تقول: »أفضّل  

 الاحتفاظ بهذا الأمر لنفسي«. 

عندما يسخر منك شخص، يمكنك أن تقول: »يمكنك أن تختلف معي، لكنني لا أقبل  

 الإهانة«. 

 عندما يوجه إليك شخص نقدًا مفيدًا، يمكنك أن تقول: »شكرًا، سأفكر في ملاحظتك«. 

 وعندما لا تعرف جواب سؤال، يمكنك أن تقول: »لا أعرف، وسأبحث عن المعلومة«. 

 هذه العبارات البسيطة تساعدك على حماية حدودك دون الدخول في صراع مستمر. 

وتذكر أن نبرة الصوت ولغة الجسد لهما دور أيضًا. لا تحتاج إلى رفع صوتك كي تكون  

واضحًا. انظر إلى الشخص بصورة طبيعية، وتحدث بهدوء، ولا تتعجل في الرد عندما  

 تكون غاضبًا. 

وإذا شعرت بأنك على وشك قول شيء تندم عليه، فخذ لحظة للتوقف. يمكنك أن تؤجل 

 النقاش إلى وقت آخر.

الشخص القوي لا يقول كل ما يخطر بباله، بل يختار ما يقوله، ومتى يقوله، ولماذا  

 يقوله.

ا؟ لا، تعلم كيف تتعامل مع الحزن   الحادي عشر: لا تحزن أبدً

 من المهم أن نفهم معنى القوة النفسية بصورة واقعية. 

قد تسمع عبارات مثل: »لا تحزن«، و»لا تخف«، و»لا تتألم«، وكأن الإنسان القوي لا  

 يشعر بأي شيء سلبي. 

لكن الحزن والخوف والألم مشاعر إنسانية طبيعية. قد تحزن عندما تفقد شخصًا تحبه،  

، وقد تتألم عندما تتعرض للخيانة أو الفشل.  وقد تخاف عندما تواجه مستقبلًا مجهولًا

 وجود هذه المشاعر لا يعني أنك ضعيف، ولا يعني أنك فشلت في بناء شخصيتك. 
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المشكلة ليست في أن تشعر بالحزن، بل في أن تعتقد أن الحزن سيستمر إلى الأبد، أو أن  

 تحكم على نفسك بسبب شعور لا تختاره بالكامل.

والمشكلة ليست في أن تخاف، بل في أن تسمح للخوف بأن يمنعك دائمًا من القيام بما هو  

 مهم، حتى عندما تكون المخاطر قابلة للإدارة.

والألم ليس دليلًا على أنك غير قادر على الاستمرار. لكنه قد يكون إشارة إلى أنك تحتاج  

 إلى الراحة، أو المساعدة، أو تغيير الظروف، أو وضع حدود تحميك. 

بدلًا من أن تقول لنفسك: »يجب ألا أحزن«، قل: »أنا حزين الآن، وسأمنح نفسي وقتاً  

 للتعامل مع ما حدث«. 

وبدلًا من قول: »يجب ألا أخاف«، قل: »أنا خائف، لكنني سأفهم ما الذي أخشاه، وسأقرر 

 ما إذا كان هناك إجراء عملي يمكنني اتخاذه«.

وبدلًا من قول: »لا أريد أن أتألم أبدًا«، قل: »لا أستطيع منع كل ألم، لكن يمكنني أن أتعلم  

 كيف أحمي نفسي، وكيف أطلب الدعم، وكيف أتعافى بعد التجارب الصعبة«. 

لا تتعامل مع نفسك كأنها آلة يجب أن تعمل بلا توقف. القوة النفسية تحتاج إلى النوم  

والراحة والعلاقات الداعمة، وقد تحتاج أحيانًا إلى مساعدة مختص إذا أصبح الحزن أو  

 القلق شديدًا أو مستمرًا ويؤثر في حياتك اليومية. 

 لا تطلب من نفسك ألا تشعر؛ درّب نفسك على ألا تجعل كل شعور يقود قراراتك. 

 الثاني عشر: كيف تواجه الخوف بدلًا من الهروب منه؟ 

الخوف ليس دائمًا عدوًا. أحيانًا ينبهك إلى خطر حقيقي، ويساعدك على الاستعداد. لكن  

 الخوف قد يصبح عائقًا عندما يتضخم، أو يجعلك تتجنب كل موقف غير مألوف.

إذا كنت تخاف من التحدث أمام الناس، فقد تبدأ بتجنب الاجتماعات، ثم تتجنب الفرص  

التي تتطلب الكلام، ثم تشعر بأنك غير قادر على التعبير عن نفسك. وكلما تجنبت  

 الموقف، قد يصبح الرجوع إليه أكثر صعوبة. 

 يمكنك العمل على هذا الخوف تدريجيًا. 
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ابدأ بموقف بسيط، مثل التعبير عن رأيك أمام شخص تثق به. ثم انتقل إلى الحديث أمام  

 مجموعة صغيرة، وبعد ذلك جرب مواقف أكثر صعوبة عندما تشعر بالاستعداد. 

ليس مطلوبًا أن تقفز مباشرة إلى أكثر المواقف إخافة. المطلوب أن تتقدم بخطوات  

 معقولة، وأن تمنح نفسك فرصة للتعلم. 

وإذا كنت تخاف من بدء مشروع، فلا تضع كل مدخراتك فيه لمجرد إثبات أنك شجاع. ابدأ  

بدراسة الفكرة، وتعلم الأساسيات، واختبر الطلب بوسيلة محدودة التكلفة إذا أمكن، وحدد  

 ما تستطيع تحمل خسارته. 

 الشجاعة ليست تجاهل المخاطر، بل التعامل معها بوعي.

وإذا كنت تخاف من رفض الآخرين، فتذكر أن الرفض لا يعني بالضرورة أنك بلا قيمة. قد  

يرفض شخص طلبك لأنه غير مناسب له، أو لأنه لا يستطيع المساعدة، أو لأنه يريد شيئاً  

 مختلفًا. 

 تدرب على تقبل كلمة »لا« دون أن تحولها إلى حكم شامل على نفسك. 

ومع كل تجربة، سجل ما تعلمته. قد تكتشف أن الموقف كان أقل خطورة مما توقعت، أو  

 أنك استطعت التعامل معه رغم شعورك بالخوف.

لكن إذا كان الخوف شديدًا إلى درجة تعطيل حياتك، أو يؤدي إلى نوبات هلع متكررة، فقد  

يكون من المفيد طلب مساعدة مختص نفسي. لا يتعارض ذلك مع القوة؛ بل قد يكون  

 خطوة مسؤولة نحو التعافي. 

 الثالث عشر: ابنِ حياتك من الصفر إذا اضطررت إلى ذلك 

قد يصل الإنسان إلى مرحلة يشعر فيها بأنه فقد أشياء كثيرة. ربما فقد عمله، أو خسر  

مشروعه، أو انتهت علاقته، أو اضطر إلى الانتقال إلى مكان جديد، أو اكتشف أن خطته  

 السابقة لم تعد مناسبة. 

 وقد يظن أن عليه استعادة كل شيء بسرعة كي يثبت للناس أنه لم ينتهِ. 

لكن محاولة إعادة بناء الحياة كلها في وقت قصير قد تزيد الضغط، وتدفع الإنسان إلى  

 قرارات متسرعة. 



 

147 

 إذا كنت تبدأ من جديد، فابدأ بتحديد احتياجاتك الأساسية. 

هل لديك مكان آمن للعيش؟ هل تحتاج إلى مصدر دخل؟ هل توجد التزامات عاجلة؟ هل  

 تحتاج إلى علاج أو دعم نفسي؟ هل هناك أشخاص موثوقون يمكنهم مساعدتك؟ 

 رتب الأولويات بدل محاولة حل كل شيء في وقت واحد.

بعد ذلك، حدد ما يمكنك القيام به خلال الأسبوع المقبل. ربما يكون إعداد سيرة ذاتية، أو  

البحث عن عمل، أو ترتيب الديون، أو مراجعة الوثائق، أو التواصل مع شخص يمكنه  

 تقديم نصيحة عملية. 

لا تقارن هذه الخطوات الصغيرة بحياة شخص يبدو أنه يملك كل شيء. أنت تعمل على  

 بناء أساسك، وليس على صناعة صورة للآخرين.

، فلا تجعل رغبتك في العودة السريعة تدفعك إلى مشروع عالي   وإذا كنت قد خسرت مالًا

المخاطر أو قرض لا تستطيع سداده. خذ وقتك في فهم وضعك المالي، واستعن بالمشورة  

 المناسبة عند الحاجة. 

وإذا كنت قد خرجت من علاقة مؤلمة، فلا تجعل إثبات أنك تجاوزتها هدفك الوحيد. امنح  

نفسك وقتاً لفهم مشاعرك واستعادة روتينك، ولا تدخل علاقة جديدة فقط كي تظُهر  

 للآخرين أنك بخير. 

إن إعادة البناء تحتاج إلى الصبر، وقد تكون بطيئة. لكن البطء ليس عيبًا، والبدء من  

 جديد ليس فضيحة. 

لا تخجل من البداية الصغيرة. المهم أن تكون بداية واقعية تساعدك على التحرك في  

 الاتجاه الصحيح. 

 الرابع عشر: لا تجعل الفشل القديم يكتب مستقبلك 

 قد يفشل الإنسان مرة، ثم يتوقع الفشل في كل محاولة لاحقة.

إذا رسب في امتحان، قد يقول: »لن أنجح أبدًا«. وإذا رفضت جهة توظيف طلبه، قد  

«. وإذا انتهت علاقة، قد يقول: »لن يحبني أحد«. وإذا خسر  يقول: »لن أجد عملًا

 مشروعًا، قد يقول: »أنا لا أصلح للتجارة«. 
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هذه الاستنتاجات مفهومة عندما يكون الإنسان محبطًا، لكنها أوسع من الأدلة التي يستند  

 إليها. 

تجربة واحدة، أو حتى عدة تجارب، لا تكشف كل ما يمكن أن يحدث في المستقبل. لكنها  

 قد توفر معلومات مهمة عن الظروف والمهارات والاستعدادات التي تحتاج إلى مراجعة. 

 عندما تتذكر فشلًا قديمًا، حاول أن تفصل بين الحدث والتفسير الذي أعطيته له. 

 الحدث: لم أحصل على الوظيفة. 

 التفسير القاسي: أنا عديم الكفاءة. 

التفسير الأكثر دقة: لم أحصل على هذه الوظيفة، وقد تكون هناك أسباب مختلفة، منها  

 خبرتي أو المنافسة أو متطلبات الجهة. أستطيع مراجعة طلبي والاستعداد لفرص أخرى.

 الحدث: انتهت العلاقة. 

 التفسير القاسي: لا أستحق الحب. 

التفسير الأكثر دقة: هذه العلاقة انتهت، وقد أحتاج إلى وقت للتعافي وفهم ما حدث.  

 انتهاء العلاقة لا يحدد قيمتي الإنسانية. 

 الحدث: خسرت المال في مشروع. 

 التفسير القاسي: لا يمكنني النجاح في أي عمل.

التفسير الأكثر دقة: خسرت المال في هذا المشروع، وأحتاج إلى تحليل أسباب الخسارة  

 قبل أن أقرر الخطوة التالية. 

لا تستخدم التفكير الإيجابي لتبرير تكرار الخطأ نفسه. إذا أثبتت التجربة أن هناك مشكلة  

في خطتك، فغيرّها. وإذا كان المجال لا يناسب مواردك أو ظروفك، ففكر في بديل. وإذا  

 كانت المخاطر أكبر من قدرتك على تحملها، فتراجع قد يكون القرار الأكثر حكمة. 

التعلم الحقيقي لا يعني الاستمرار في كل طريق مهما كانت نتائجه، بل معرفة متى  

 تستمر، ومتى تعدل، ومتى تتوقف. 
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 الخامس عشر: توقف عن انتظار اللحظة المثالية 

قد يقول الإنسان: سأبدأ عندما أتخلص من الخوف. سأبدأ عندما أثق بنفسي تمامًا. سأبدأ  

 عندما لا أهتم بكلام الناس. سأبدأ عندما أكون مستعدًا مئة في المئة. 

 لكن الاستعداد الكامل قد لا يأتي أبدًا. 

في كثير من الأحيان، تتطور الثقة مع الممارسة، لا قبلها. يتعلم الإنسان الكلام أمام  

الآخرين عندما يبدأ بالتحدث، ويتعلم إدارة المال عندما يضع خطة ويتابعها، ويتعلم وضع  

 الحدود عندما يجرب التعبير عنها. 

 ابدأ بما تستطيع فعله الآن، دون أن تعرض نفسك لخطر غير ضروري. 

إذا أردت تحسين لياقتك، فابدأ بنشاط يناسب صحتك وقدرتك. وإذا أردت تعلم لغة،  

فخصص وقتاً يوميًا للممارسة. وإذا أردت البحث عن عمل، فابدأ بتجهيز وثائقك وتحديد  

 الفرص المناسبة. 

لا تنتظر أن تختفي جميع مخاوفك قبل أن تتحرك. يمكنك أن تتقدم مع وجود بعض  

 الخوف، ما دمت تفهم المخاطر وتتصرف بمسؤولية.

وفي المقابل، لا تجعل عبارة »ابدأ الآن« ضغطًا إضافيًا عليك إذا كنت تواجه أزمة حادة  

أو تحتاج إلى الراحة. أحيانًا تكون الخطوة الصحيحة هي استعادة الطاقة أو طلب  

 المساعدة أو تأجيل قرار مهم حتى تتضح الظروف.

المهم ألا تجعل الانتظار وسيلة دائمة للهروب من الحياة، وألا تجعل التسرع بديلًا عن  

 التفكير. 

 السادس عشر: احترم نفسك دون أن تحتاج إلى إثبات ذلك للجميع 

قد تشعر أحيانًا بأنك بحاجة إلى الرد على كل شخص يقلل منك، أو إلى إعلان نجاحك حتى  

 يعرف الجميع أنك لست ضعيفًا، أو إلى إظهار ممتلكاتك كي تتوقف المقارنات. 

لكن إذا كان احترامك لذاتك يعتمد على اعتراف الآخرين الدائم بك، فستظل محتاجًا إلى  

 تأكيد جديد كل مرة. 
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 تعلم أن تقيّم نفسك وفق سلوكك وقيمك وأهدافك الواقعية. 

هل تعامل الناس بإنصاف؟ هل تحاول الوفاء بوعودك؟ هل تتحمل مسؤولية أخطائك؟ هل 

تتعلم من تجاربك؟ هل تحمي حقوقك دون ظلم غيرك؟ هل تعمل على تحسين ظروفك قدر 

 استطاعتك؟ 

 هذه الأسئلة أكثر فائدة من سؤال: هل يعتقد الناس أنني ناجح؟ 

لا يعني هذا أن آراء الآخرين بلا قيمة. فقد يساعدك رأي شخص خبير على تحسين  

عملك، وقد تنبهك ملاحظة صديق إلى خطأ لم تنتبه إليه. لكن من المهم أن تختار ممن  

تستمع إليهم، وأن تميز بين النصيحة الصادقة والإهانة، وبين النقد المفيد ومحاولة 

 السيطرة عليك. 

لا تجعل كل شخص حكمًا على حياتك. وليس كل من ينتقدك يفهم ظروفك. وليس كل من 

 يمدحك يعرف حقيقتك. 

 استمع بعقل مفتوح، ثم قرر وفق الأدلة والقيم والمسؤوليات.

 السابع عشر: عندما يجرحك كلام شخص، ماذا تفعل؟ 

 لنفترض أن شخصًا قال لك أمام الآخرين: »أنت لن تنجح في حياتك«. 

قد تشعر بالغضب، أو الإحراج، أو الرغبة في الرد بقسوة. وربما تظل تفكر في الموقف  

 ساعات طويلة بعد انتهائه. 

 جرب الخطوات التالية. 

خذ نفسًا هادئاً، ولا تتسرع في قول شيء قد تندم عليه. ليس عليك أن   توقف قبل الرد.

 تجيب في اللحظة نفسها.

. لقد قال شخص جملة جارحة. هذا هو الحدث. أما القول إن الجميع   حدد ما حدث فعلًا

 يحتقرونك أو إن مستقبلك انتهى، فهو تفسير إضافي يحتاج إلى دليل.

إذا كان الشخص يشير إلى مشكلة محددة، فيمكنك   اسأل نفسك إن كان هناك شيء مفيد.

 مراجعتها. أما إذا كان يكتفي بالإهانة، فلا يوجد ما يلزمك بقبولها.
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يمكنك أن تقول: »إذا كانت لديك ملاحظة محددة، فأنا مستعد   اختر ردًا يناسب الموقف.

لسماعها، لكنني لا أقبل الإهانة«. ويمكنك أيضًا إنهاء الحوار إذا كان الاستمرار لن يؤدي  

 إلى شيء مفيد. 

بعد انتهاء الموقف، لا تعاقب نفسك بإعادة المشهد في ذهنك   أعد انتباهك إلى حياتك.

طوال اليوم. إذا كان هناك إجراء عملي تحتاج إلى اتخاذه، فاتخذه. وإذا لم يكن هناك  

 شيء يمكنك تغييره، فحاول العودة إلى نشاطك المعتاد. 

إذا كان الإيذاء متكررًا، أو يتضمن تهديدًا أو تنمرًا أو تحرشًا، فلا تكتفِ بتحمل الأمر. 

احتفظ بالأدلة عند الحاجة، واطلب دعمًا من شخص موثوق أو من جهة مختصة بحسب  

 طبيعة الموقف. 

القوة لا تعني البقاء في مكان يؤذيك كي تثبت أنك لا تخاف. أحيانًا يكون الابتعاد هو  

 التصرف الأكثر حكمة. 

ا يقويك من الداخل  ا يوميً  الثامن عشر: ابنِ روتينً

لا تبُنى الشخصية القوية بالكلمات وحدها. إنها تتطور من خلال العادات والقرارات  

 المتكررة. 

ابدأ بيومك بطريقة بسيطة. حدد أهم مهمة تحتاج إلى إنجازها، بدل أن تترك يومك كله  

 للرد على الرسائل ومتابعة أخبار الناس. 

خصص وقتاً للتعلم، ولو كان قصيرًا. اكتساب مهارة جديدة قد يمنحك قدرة أكبر على  

 مواجهة التحديات. 

اهتم بنومك ونشاطك البدني وطعامك بما يناسب ظروفك. فالإرهاق المستمر قد يجعل 

 التعامل مع الضغوط أصعب. 

تعلم إدارة أموالك، لأن الفوضى المالية قد تزيد الشعور بالعجز. اكتب نفقاتك الأساسية،  

 وراجع التزاماتك، وحدد ما يمكنك تغييره. 

ضع حدودًا لاستخدام الهاتف. ليس عليك أن تعرف كل ما حدث في حياة الآخرين، ولا أن  

 ترد على كل رسالة فور وصولها.
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واختر شخصًا موثوقًا تستطيع الحديث معه عندما تحتاج إلى الدعم. الاستقلال لا يعني  

 العزلة، والقوة لا تعني أن تحمل كل شيء وحدك.

وفي نهاية اليوم، راجع ما فعلته دون قسوة. اسأل نفسك: ما الشيء الذي أنجزته؟ ما  

 الذي تعلمته؟ وما الذي أستطيع تحسينه غدًا؟ 

لا تتوقع أن تصبح شخصًا جديدًا في أسبوع. التغيير الحقيقي غالبًا ما يكون نتيجة  

 خطوات صغيرة تستمر مع الوقت. 

ا لبناء شخصية أقوى   التاسع عشر: برنامج عملي لمدة ثلاثين يومً

 الأسبوع الأول: اكتشف ما يتحكم فيك 

 خلال الأيام السبعة الأولى، لاحظ المواقف التي تجعلك شديد التأثر بكلام الناس. 

اكتب الموقف، والكلام الذي سمعته، والفكرة التي ظهرت في ذهنك، والشعور الذي  

 أحسست به، وكيف تصرفت. 

 لا تحكم على نفسك. هدفك هو معرفة الأنماط التي تتكرر. 

في نهاية الأسبوع، اختر موقفًا واحدًا تريد التعامل معه بطريقة مختلفة. لا تحاول تغيير  

 كل شيء دفعة واحدة. 

 الأسبوع الثاني: تعلم وضع الحدود

تدرب على التعبير عن رأيك بهدوء، ورفض الطلبات التي لا تستطيع تلبيتها، وعدم تقديم  

 تبريرات طويلة لقراراتك الشخصية. 

إذا كنت تتردد في الاختلاف مع الآخرين، ابدأ بموقف بسيط وآمن. يمكنك أن تقول: »أفهم  

 وجهة نظرك، لكنني أرى الأمر بطريقة مختلفة«.

راقب ما يحدث بعد ذلك. قد يختلف معك الآخرون، لكن الاختلاف لا يعني دائمًا فقدان  

 العلاقة. 



 

153 

 الأسبوع الثالث: واجه خوفًا واحدًا بصورة تدريجية 

 اختر أمرًا تتجنبه بسبب الخوف من التقييم، بشرط ألا ينطوي على خطر غير معقول.

قد يكون التعبير عن رأيك في اجتماع، أو التقدم إلى فرصة عمل، أو بدء تعلم مهارة  

 جديدة، أو طرح سؤال كنت تخشى أن يبدو بسيطًا. 

قسم المهمة إلى خطوات صغيرة، وابدأ بالأسهل. سجل ما حدث بالفعل، وقارنه بما كنت  

 تتوقعه. 

إذا كان الخوف شديدًا أو مرتبطًا بتجارب مؤلمة، فلا تجبر نفسك على مواجهته دفعة  

 واحدة؛ اطلب مساعدة مناسبة إذا احتجت إليها.

 الأسبوع الرابع: ابنِ اتجاهًا واضحًا لحياتك 

اختر ثلاثة أهداف مهمة بالنسبة إليك، مثل تحسين دخلك، أو تطوير مهارة، أو الاعتناء  

 بصحتك، أو تحسين علاقاتك. 

 اكتب لكل هدف خطوة محددة تستطيع تنفيذها، وموعدًا واقعيًا للقيام بها.

في نهاية الشهر، راجع تقدمك. لا تسأل فقط: هل وصلت إلى النتيجة النهائية؟ بل اسأل 

أيضًا: هل أصبحت أكثر وضوحًا في قراراتي؟ هل تعلمت أن أرفض ما لا يناسبني؟ هل  

 أصبحت أميز بين النقد المفيد والإهانة؟ هل اتخذت خطوات عملية نحو أهدافي؟ 

. عدّل الخطة، وواصل العمل.  إذا لم يتحقق كل ما أردته، فلا تعتبر البرنامج فاشلًا

 تمارين عميقة لتغيير طريقة التفكير 

 التمرين الأول: ميز بين الحقيقة والتفسير 

 اكتب موقفًا أثر فيك، ثم قسمه إلى ثلاثة أجزاء:

 ما الذي حدث بصورة يمكن التحقق منها؟  الحقيقة:

 ما المعنى الذي أعطيته لما حدث؟  التفسير:
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 ما التفسيرات الأخرى المحتملة، وما الإجراء الذي يمكنني اتخاذه؟  البديل الواقعي:

 مثال:

 الحقيقة: لم يرد شخص على رسالتي حتى الآن.

 التفسير: إنه يحتقرني ولا يريد التحدث معي. 

، أو لم ير الرسالة، أو لا يريد الرد حاليًا. لا أملك   البديل الواقعي: قد يكون مشغولًا

 معلومات كافية للجزم. يمكنني الانتظار أو التواصل لاحقًا إذا كان الأمر مهمًا.

 هذا التمرين يساعدك على عدم تحويل الاحتمالات إلى حقائق مؤكدة. 

 التمرين الثاني: ماذا لو انتقدني الناس؟ 

 اكتب هدفًا تؤجله بسبب خوفك من كلام الناس.

 ثم أجب عن الأسئلة التالية: 

 ما أسوأ شيء أخشى أن يحدث؟ 

 إذا حدث، كيف يمكنني التعامل معه؟ 

؟   ما احتمال حدوثه فعلًا

 هل هناك احتياطات تقلل المخاطر؟ 

 ما الفائدة المحتملة من المحاولة؟ 

 ما الخطوة الصغيرة التي أستطيع القيام بها الآن؟

لا تستخدم التمرين لتجاهل المخاطر الحقيقية. استخدمه لتمييز المخاطر الواقعية عن  

 المخاوف التي تضخمها توقعاتك. 

 التمرين الثالث: رسالة إلى نفسك بعد الفشل 

 اكتب رسالة إلى نفسك كما لو كنت تتحدث إلى صديق عزيز تعرض للتجربة نفسها. 
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لا تقل له إنه عديم القيمة، ولا تطلب منه أن يتجاوز ألمه فورًا. ذكّره بما يستطيع تعلمه،  

 وبأن الخطأ لا يلغي كل ما فعله جيدًا، وبأن أمامه خطوات يمكنه اتخاذها. 

 بعد ذلك، اقرأ الرسالة وكأنها موجهة إليك. 

 قد تكتشف أنك أكثر قسوة على نفسك مما تكون عليه مع الآخرين. 

 التمرين الرابع: قائمة الأمور التي تقع ضمن سيطرتي 

 ارسم عمودين. 

في العمود الأول، اكتب ما لا تستطيع التحكم فيه بالكامل: آراء الناس، والماضي،  

 والقرارات التي يتخذها الآخرون، والنتائج التي تعتمد على عوامل كثيرة. 

في العمود الثاني، اكتب ما تستطيع التأثير فيه: استعدادك، وطريقة تعاملك، وحدودك،  

وطلب المساعدة، وتعلم المهارات، وتنظيم وقتك، والتحقق من المعلومات، وخياراتك  

 المالية. 

 اختر أمرًا واحدًا من العمود الثاني، واتخذ بشأنه خطوة عملية هذا الأسبوع. 

 التمرين الخامس: راجع علاقتك بكلام الناس 

 تذكر ثلاثة أشخاص تؤثر آراؤهم فيك بشدة. 

؟ هل يقدم لي نصائح مبنية   اسأل نفسك عن كل واحد منهم: هل يعرف ظروف حياتي فعلًا

على معرفة؟ هل يحترم حقي في الاختلاف؟ هل ينتقد أفعالي بهدف المساعدة أم يستخدم  

 الإهانة باستمرار؟ هل أستطيع الاستماع إليه دون أن أمنحه حق اتخاذ قراراتي بدلًا مني؟ 

قد تجد أن بعض الأشخاص يستحقون الاستماع إليهم أكثر من غيرهم. وقد تكتشف أنك  

 تحتاج إلى وضع حدود في علاقة معينة. 

الهدف ليس تصنيف الناس إلى أصدقاء وأعداء بسرعة، بل أن تتعلم اختيار مصادر  

 النصيحة والاهتمام بعناية. 

 خلاصة الفصل السادس 
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أن تصبح قوي الشخصية لا يعني أن تتوقف عن الشعور، بل أن تتعلم التعامل مع  

 مشاعرك بطريقة تساعدك على اتخاذ قرارات أفضل.

ولا يعني أن تصبح غير مبالٍ بكل الناس، بل أن تعرف أن رضا الجميع ليس شرطًا كي  

 تعيش حياة جيدة. 

ولا يعني أن ترفض النقد، بل أن تميز بين الملاحظة التي تساعدك على التطور والإهانة  

 التي لا تقدم لك شيئاً. 

ولا يعني أن تخوض كل معركة، بل أن تعرف متى تتكلم، ومتى تصمت، ومتى تضع حدًا،  

 ومتى تبتعد. 

ولا يعني أن تنجح في كل محاولة، بل أن تفهم أن الفشل في تجربة لا يساوي الفشل في 

 الحياة كلها. 

ولا يعني أن تتجاهل العمر والظروف والواقع، بل أن تتعامل معها بوضوح، وتبحث عن  

 الفرص المتاحة بدل أن تعيش أسيرًا لما فاتك. 

ولا يعني أن تثق بالجميع، بل أن تتعلم بناء الثقة تدريجيًا، وأن تحمي نفسك دون أن  

 تتحول إلى إنسان يرفض كل علاقة. 

ولا يعني أن تكون سعيدًا طوال الوقت، بل أن تمنح نفسك الحق في الحزن والخوف  

 والتعب، وأن تطلب الدعم عندما تحتاج إليه. 

تذكر أن الحياة ليست سباقًا لإثبات أنك أفضل من الآخرين. إنها رحلة تحتاج فيها إلى  

 التعلم والعمل واتخاذ القرارات وتحمل النتائج.

إذا قال لك أحدهم إنك تأخرت، فاسأل نفسك ما الذي تستطيع فعله الآن. وإذا قال إنك  

فشلت، فافهم ما حدث بدل أن تجعل كلماته تعريفًا لهويتك. وإذا حاول أن يقلل من قيمتك،  

 فلا تجعل إهانته تتحول إلى صوت دائم داخل رأسك.

قد لا تستطيع إسكات جميع الأصوات الخارجية، لكنك تستطيع أن تتعلم اختيار الصوت  

 الذي ستمنحه أكبر مساحة في حياتك. 

 اجعل هذا الصوت صوت العقل، والضمير، والتجربة، والأهداف التي اخترتها بعد تفكير. 
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 رسالة الكاتب إلى القارئ 

 عزيزي القارئ،

لا أريد منك أن تصبح شخصًا لا يبالي بأحد، أو شخصًا لا يحزن ولا يخاف ولا يتألم. هذا  

 ليس هو الإنسان الحقيقي، وليس هذا هو معنى القوة.

أريد منك أن تصبح أكثر حرية في اتخاذ قراراتك، وأكثر وعيًا بأفكارك، وأكثر قدرة على  

 حماية حدودك، وأكثر رحمة بنفسك عندما تخطئ. 

أريدك أن تفهم أن كلام الناس ليس حكمًا نهائيًا على مستقبلك، وأن الماضي لا يمكن  

تغييره لكنه يستطيع أن يعلمك، وأن الفشل لا يضمن لك النجاح لاحقًا لكنه قد يساعدك  

 على اكتساب خبرة جديدة، وأن الأزمة لا تجعل حياتك كلها أزمة دائمة. 

إذا كنت قد تأخرت في تحقيق هدف، فراجع الطريق الذي أمامك. وإذا كنت قد فقدت شيئاً  

مهمًا، فامنح نفسك وقتاً للتعافي. وإذا كنت قد تعرضت للخيانة، فاحمِ نفسك وتعلم دون أن  

تحمل ذنب فعل لم ترتكبه. وإذا كنت تخاف من كلام الناس، فتدرب على اتخاذ خطوات  

 صغيرة رغم هذا الخوف. 

لا تحتاج إلى أن تثبت قوتك بالصراخ، ولا إلى أن تجرح الآخرين كي لا يجرحوك، ولا إلى  

 أن تتظاهر بأنك لا تهتم بشيء. 

يمكنك أن تكون هادئاً وقويًا، طيبًا وواضحًا، متسامحًا وحازمًا، طموحًا وواقعيًا في الوقت  

 نفسه.

وإذا قال لك أحدهم: »لقد فاتك القطار«، فتذكر أن بعض الفرص قد تنتهي، لكنك تستطيع  

أن تبحث عن فرص أخرى، وأن تعيد ترتيب أهدافك، وأن تبني حياة تناسب ظروفك 

الحالية. لا تعد نفسك بأن كل شيء ممكن بالطريقة نفسها، لكن لا تسمح أيضًا لشخص  

 آخر بأن يعلن نهاية مستقبلك دون أن تنظر أنت إلى الخيارات المتاحة. 

وإذا فشلت، فلا تجعل الفشل بيتاً تسكن فيه. اجعله تجربة تفهمها، وتتعلم منها، ثم تقرر 

 كيف ستتحرك. 

وإذا حزنت، فلا تهن نفسك بسبب حزنك. وإذا خفت، فلا تتهم نفسك بالضعف. وإذا  

 احتجت إلى المساعدة، فلا تعتبر طلبها عارًا. 
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القوة ليست غياب الألم، بل القدرة على التعامل معه دون أن تفقد احترامك لنفسك أو 

 تتخلى عن مسؤولياتك. 

عش حياتك بوعي. لا تجعل المقارنة تسرق وقتك، ولا تجعل الخوف يمنعك من المحاولة، 

 ولا تجعل رغبتك في رضا الناس تدفعك إلى خيانة قيمك. 

لا تنتظر أن يصفك الناس بالقوي حتى تصبح قادرًا على التصرف بحكمة. ابنِ قوتك كل 

يوم، في قراراتك الصغيرة، وفي طريقة كلامك، وفي احترامك لحدودك، وفي قدرتك على  

 التعلم والبدء من جديد. 

 بدر شاشا 

، وراحتي ليست جريمة، وحياتي ملكي   الفصل السابع والأخير: نفسي أولًا

 تأليف: بدر شاشا 

 مقدمة الفصل الأخير: لقد تعبت من العيش لإرضاء الآخرين 

، وخذ نفسًا عميقًا، واسأل نفسك سؤالًا ربما لم تمنح نفسك الوقت الكافي   توقف قليلًا

للإجابة عنه: كم سنة من عمرك قضيت وأنت تفكر في كلام الناس؟ كم فرصة ضيعتها  

لأنك خفت من نظراتهم؟ كم مرة أخفيت حزنك حتى لا يقال إنك ضعيف؟ كم مرة ضحكت  

وأنت لا تريد الضحك، ووافقت وأنت تريد الرفض، وسكت وأنت تريد الكلام، وتراجعت  

 عن قرار لأنك تخيلت ما سيقوله الآخرون عنك؟

كم مرة عشت من أجل أن يرضى الناس عنك، بينما كنت أنت آخر شخص تفكر في  

 إرضائه؟ 

ربما حاولت أن تكون الإنسان الذي يتوقعه الجميع. حاولت أن تكون ناجحًا في نظرهم،  

قويًا في نظرهم، غنيًا في نظرهم، محبوبًا في نظرهم، وأن تتخذ قرارات لا تثير 

انتقاداتهم. لكنك اكتشفت مع مرور الوقت أن الناس لا يتفقون على شيء واحد، وأن ما  

 يعجب شخصًا قد لا يعجب الآخر، وأن بعض الأشخاص قد ينتقدونك مهما فعلت. 

 وهنا يجب أن تبدأ مرحلة جديدة من حياتك. 
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مرحلة لا تجعل فيها رضا الناس شرطًا لراحتك، ولا تجعل فيها كلامهم حكمًا على  

مستقبلك، ولا تسمح فيها لأي إنسان بأن يقنعك بأنك لا تستحق الحياة الكريمة لمجرد أنك  

 أخطأت أو تأخرت أو خسرت شيئاً مهمًا. 

، وراحتي مهمة، وحياتي تستحق أن  أريدك أن تفهم معنى هذه العبارة:   نفسي أولًا

 أعيشها بوعي وكرامة. 

لكن انتبه إلى معناها الصحيح. أن تضع نفسك في الاعتبار لا يعني أن تظلم الآخرين، أو  

أن تتخلى عن مسؤولياتك، أو أن تجرح الناس لأنك لا تهتم بآرائهم. بل يعني أن تتوقف  

عن ظلم نفسك لإرضائهم، وأن تحترم حقوقك كما تحترم حقوقهم، وأن تتعلم أن تقول نعم 

 عندما تريد، ولا عندما تحتاج إلى الرفض. 

أنت لست مسؤولًا عن جعل كل شخص سعيدًا بك. ولست مطالبًا بأن تشرح تفاصيل 

حياتك لكل من يسألك. ولست ملزمًا بأن تعيش وفق توقيت اجتماعي واحد في الزواج  

 والعمل والمال والنجاح. 

أنت مسؤول عن اختياراتك، وعن الطريقة التي تعامل بها الآخرين، وعن القرارات التي  

 تستطيع اتخاذها. أما مشاعر الجميع تجاهك، فليست شيئاً تستطيع التحكم فيه بالكامل. 

قد يحبك بعض الناس، وقد يختلف معك آخرون، وقد يسيء بعضهم فهمك، وقد يرفضون  

قراراتك. لا يمكنك منع ذلك كله. لكن يمكنك أن تتعلم ألا تجعل حياتك كلها محاولة لتغيير  

 آراء الآخرين. 

لقد وصلت إلى الفصل الأخير من هذا الكتاب، وربما تكون قرأت عن الخوف من كلام  

الناس، وعن الفشل والخيانة، وعن المظاهر والاستغلال، وعن بناء الشخصية القوية. 

لا تتخلَّ عن نفسك كي تكسب رضا  والآن حان الوقت لتجمع هذه الأفكار في مبدأ واحد: 

 الآخرين، ولا تتخلَّ عن أخلاقك كي تثبت أنك لا تبالي بأحد. 

ا  : نفسي ليست أنانية، وراحتي ليست عيبً  أولًا

 هناك أشخاص يشعرون بالذنب كلما اختاروا أنفسهم.

إذا أخذوا يومًا للراحة، شعروا بأنهم مقصرون. وإذا رفضوا طلبًا لا يستطيعون تلبيته،  

خافوا أن يوصفوا بالأنانية. وإذا ابتعدوا عن علاقة تستنزفهم، شعروا بأنهم أشخاص  
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سيئون. وإذا قرروا عدم المشاركة في أمر لا يناسبهم، ظلوا يفكرون في ردود فعل 

 الآخرين. 

 لكن الإنسان لا يستطيع أن يمنح الآخرين باستمرار بينما يهمل احتياجاته الأساسية. 

أنت تحتاج إلى الراحة، والنوم، والعمل، والتعلم، والعلاقات التي تمنحك الاحترام،  

والوقت الذي تستطيع فيه التفكير في مستقبلك. وتحتاج أحيانًا إلى الابتعاد عن الضجيج،  

 .  وإلى إعادة ترتيب أولوياتك، وإلى الاعتراف بأنك متعب وتحتاج إلى التوقف قليلًا

ليس من الضروري أن تكون متاحًا للجميع في كل وقت. وليس من الضروري أن تجيب  

 عن كل سؤال. وليس من الضروري أن تقبل كل دعوة أو طلب أو مسؤولية جديدة. 

يمكنك أن تحب أسرتك وتحافظ على وقتك. ويمكنك أن تساعد صديقًا دون أن تتحمل 

جميع مشكلاته. ويمكنك أن تحترم مديرك دون أن تسمح له بإهانتك. ويمكنك أن تحافظ  

 على علاقتك بأقاربك دون أن تتنازل عن حقوقك.

الأنانية هي أن تتعامل مع احتياجاتك وكأنها الوحيدة الموجودة، أما احترام الذات فهو أن  

 تعترف بأن احتياجاتك مهمة أيضًا. 

إذا كنت تعمل طوال الأسبوع، فمن حقك أن تخصص وقتاً للراحة. وإذا كنت تواجه ضغطًا  

ماليًا، فمن حقك أن ترفض الإنفاق الذي لا تستطيع تحمله. وإذا كنت تمر بمرحلة صعبة،  

 فمن حقك أن تطلب الدعم بدل أن تتظاهر بأنك بخير طوال الوقت. 

 لا تنتظر أن تنهار حتى تسمح لنفسك بالراحة. 

 تعلم أن تقول: »أحتاج إلى وقت لنفسي«. 

 تعلم أن تقول: »لا أستطيع تحمل هذه المسؤولية الآن«. 

 تعلم أن تقول: »هذا القرار لا يناسبني«. 

 تعلم أن تقول: »أحترمك، لكنني أختلف معك«.

 هذه ليست عبارات للعداء، بل أدوات للتواصل الواضح. 



 

161 

وأهم ما يجب أن تتذكره هو أن راحتك لا تعني أن حياتك ستكون خالية من المشكلات.  

 إنها تعني أنك لن تضيف إلى مشكلاتك عبئاً مستمرًا من الخوف من كل ما سيقوله الناس. 

ا قد أتعافى  ا: اليوم مريض، وغدً  ثانيً

قد تستيقظ يومًا وأنت تشعر بالتعب. قد تمرض، أو تفقد طاقتك، أو تضطر إلى التوقف  

 عن العمل، أو تتغير خططك بسبب ظرف صحي لم تكن تتوقعه. 

وفي مثل هذه اللحظات، قد تشعر بالخوف من المستقبل. ماذا لو طال المرض؟ ماذا لو 

 تأخر شفائي؟ ماذا لو فقدت عملي؟ ماذا لو لم أستطع العودة إلى حياتي كما كانت؟ 

هذه أسئلة قد تظهر طبيعياً عندما يواجه الإنسان المجهول، لكنها تصبح مرهقة عندما  

 تتحول كل احتمالات المستقبل إلى كوارث مؤكدة في ذهنه. 

 تذكر أن اليوم ليس هو العمر كله. 

إذا كنت مريضًا اليوم، فاعتنِ بنفسك، واتبع النصائح الطبية المناسبة، وامنح جسمك  

الوقت الذي يحتاج إليه. قد تتحسن حالتك غدًا أو خلال الأيام المقبلة، وقد تحتاج إلى  

علاج أو متابعة أطول. لا أحد يستطيع أن يضمن لك موعد الشفاء، لكن يمكنك أن تتعامل  

 مع يومك بما يساعدك على التعافي. 

لا تعاقب نفسك لأنك لا تستطيع الإنتاج وأنت مريض. ولا تقارن طاقتك الحالية بطاقتك في  

 الأيام التي كنت فيها بصحة أفضل.

وإذا كان المرض طويلًا أو كانت له آثار مستمرة، فلا يعني ذلك أن حياتك فقدت قيمتها. 

قد تحتاج إلى تغيير بعض أهدافك، أو طلب الدعم، أو إعادة تنظيم عملك، لكنك تظل إنسانًا  

 يستحق الاحترام والرعاية. 

 لا تجعل قيمتك مرتبطة بقدرتك على العمل كل يوم دون توقف.

أنت لست آلة. جسدك يحتاج إلى العناية، وعقلك يحتاج إلى الراحة، وحياتك تحتاج إلى  

 توازن.

قل لنفسك: اليوم سأفعل ما أستطيع فعله، وغدًا سأعيد تقييم وضعي. لن أحاول حل كل 

 احتمالات المستقبل في يوم واحد. 
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 هذه طريقة أكثر واقعية ورحمة في التعامل مع الحياة. 

ا سأبحث عن فرصة جديدة  ًا: اليوم فقدت عملي، وغدً  ثالث

فقدان العمل تجربة قد تكون قاسية، خصوصًا عندما يكون الإنسان مسؤولًا عن مصاريفه  

 أو عن أسرة تعتمد على دخله. 

قد يشعر بالخوف من الديون، وبالحرج أمام الأقارب، وبالقلق من سؤال الناس: لماذا لم  

 تعد تعمل؟ وقد يبدأ في مقارنة نفسه بأصدقائه الذين ما زالوا في وظائفهم.

 لكن فقدان العمل لا يعني أنك فقدت قيمتك، ولا يعني أنك لن تعمل مرة أخرى.

قد تكون خسارة العمل نتيجة ظروف اقتصادية، أو تغيير في المؤسسة، أو انتهاء عقد،  

أو مشكلة مهنية، أو أسباب متعددة. ومن المهم أن تفهم ما حدث حتى تعرف ما الذي 

 يمكنك تحسينه، وما الذي لم يكن تحت سيطرتك.

إذا فقدت عملك اليوم، فاسمح لنفسك بأن تشعر بالقلق دون أن تستسلم له. راجع وضعك  

المالي، وحدد المصاريف الأساسية، وابحث عن حقوقك إن كانت هناك مستحقات مرتبطة  

 بعملك، ثم ابدأ في البحث عن فرص مناسبة. 

يمكنك تحديث سيرتك الذاتية، والتواصل مع أشخاص يعملون في مجالك، وتطوير مهارة  

 تحتاج إليها سوق العمل، والبحث عن فرص مؤقتة إذا كانت ظروفك تتطلب ذلك. 

 لا يشترط أن تجد الوظيفة المثالية في اليوم التالي. المهم أن تبدأ بخطوات واقعية. 

وإذا سألك أحدهم عن وضعك، فلا تحتاج إلى اختلاق قصة كي تحمي صورتك. يمكنك أن  

 تقول ببساطة: »انتهى عملي السابق، وأنا أبحث عن فرصة جديدة«. 

لا يوجد عيب في أن تمر بمرحلة انتقالية. كثير من الناس يغيرون وظائفهم، ويخسرون 

 فرصًا، ويبدأون من جديد. 

قد تجد فرصة أفضل، وقد تحتاج إلى وقت أطول مما توقعت، وقد تغير مجال عملك. لا  

أحد يستطيع ضمان النتيجة، لكنك تستطيع أن تزيد فرصك من خلال الاستعداد والتعلم  

 والتحرك. 
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 لا تجعل سؤال الناس أكثر أهمية من خطتك. 

أنت الذي تحتاج إلى دخل، وأنت الذي ستبحث عن العمل، وأنت الذي ستستفيد من تطوير  

 مهاراتك. أما من يكتفي بالسخرية منك، فلن يساعدك كلامه على دفع فواتيرك. 

 خذ الملاحظات المفيدة، واترك الاستهزاء، وركز على ما تستطيع فعله. 

ا سأتعلم كيف أعيش من جديد  ا: اليوم انتهت علاقتي، وغدً  رابعً

قد تنتهي علاقة كنت تعتقد أنها ستستمر إلى الأبد. قد يحدث طلاق، أو انفصال، أو خيانة،  

 أو خلاف لا يمكن إصلاحه. وقد تجد نفسك أمام أسئلة مؤلمة عن الماضي والمستقبل.

؟ هل سأجد شخصًا آخر؟   ماذا سيقول الناس؟ هل سيشفقون عليّ؟ هل سيعتبرونني فاشلًا

 هل سأبقى وحدي؟

هذه المخاوف قد تكون ثقيلة، خصوصًا عندما يتحول المجتمع إلى مصدر ضغط بدل أن  

 يكون مصدر دعم. 

 لكن انتهاء العلاقة لا يلغي قيمتك الإنسانية. 

الطلاق لا يعني أن الإنسان فاشل في كل شيء. والانفصال لا يعني أنك غير جدير بالحب.  

والخيانة لا تعني أنك تستحق الخيانة. وقد تنتهي علاقة لأسباب معقدة، ولا يمكن فهمها 

 دائمًا من رواية واحدة أو من أحكام الناس. 

إذا انتهت علاقة، امنح نفسك وقتاً لاستيعاب ما حدث. لا تضطر إلى التظاهر بالسعادة  

حتى تقنع الآخرين بأنك تجاوزت التجربة. ولا تدخل علاقة جديدة لمجرد أن تثبت أنك  

 مرغوب أو أن حياتك لم تتوقف. 

إذا كانت هناك مسؤوليات مشتركة، مثل الأطفال أو الالتزامات المالية، فتعامل معها 

بجدية واحترام. لا تجعل الغضب يدفعك إلى إيذاء الطرف الآخر أو استخدام الأطفال في  

 الخلافات. وإذا احتجت إلى مشورة قانونية أو نفسية، فاطلبها من جهة مناسبة. 

أما كلام الناس، فلا تجعله هو الذي يقرر إن كنت ستبقى في علاقة مؤذية أو ستخرج  

منها. القرار يحتاج إلى فهم الوقائع، ومراعاة السلامة والحقوق والمسؤوليات، لا إلى  

 الخوف من القيل والقال وحده.
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قد تكون الحياة بعد الانفصال صعبة في البداية، وقد تحتاج إلى وقت لبناء روتين جديد  

واستعادة الاستقرار. لكنك تستطيع أن تتعلم كيف تعيش المرحلة الجديدة، وتستعيد  

 اهتماماتك، وتبني علاقات صحية، وتخطط للمستقبل.

لا أعدك بأن الألم سيختفي غدًا، لكنني أريدك أن تتذكر أن الألم الحالي لا يكشف وحده عن  

 كل ما يمكن أن يحدث في حياتك لاحقًا. 

ا سأبدأ بما أستطيع  ا: اليوم خسرت، وغدً  خامسً

، أو مشروعًا، أو فرصة، أو صداقة، أو حلمًا كنت تعمل من أجله سنوات.   قد تخسر مالًا

وفي لحظة الخسارة، قد يبدو لك أن كل شيء انتهى. وقد تشعر بأن الآخرين سبقوك، 

 وأنك عدت إلى نقطة الصفر. 

 لكن خسارة شيء مهم لا تعني بالضرورة أنك فقدت كل ما تعلمته. 

إذا خسرت مشروعًا، فقد تكون قد اكتسبت خبرة في التعامل مع الزبائن أو فهم التكاليف  

أو معرفة أخطاء التخطيط. وإذا فشلت في امتحان، فقد تعرف الآن ما الذي تحتاج إلى  

 مراجعته. وإذا ضاعت منك فرصة عمل، فقد تتعلم كيف تحسن استعدادك للمقابلات. 

ومع ذلك، لا ينبغي أن نحول كل خسارة إلى قصة جميلة بالقوة. بعض الخسائر مؤلمة  

، وبعضها يترك آثارًا طويلة، وقد يحتاج الإنسان إلى مساعدة حتى يتجاوزها.  فعلًا

ليس مطلوبًا منك أن تبتسم فورًا بعد الخسارة. المطلوب أن تمنح نفسك وقتاً، ثم تبدأ في  

 معرفة ما الذي يمكن فعله. 

؟   ؟ ما الالتزامات التي تحتاج إلى التعامل معها أولًا اسأل نفسك: ما الضرر الذي وقع فعلًا

ما الخيارات المتاحة؟ ما الذي يمكن تأجيله؟ من الشخص الذي يمكنه تقديم مساعدة  

 موثوقة؟

 ثم ضع خطوة واحدة أمامك. 

 قد تكون الخطوة صغيرة جدًا، لكنها أفضل من البقاء في دائرة التفكير التي لا تنتج قرارًا. 
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لا تقارن نفسك بمن لم يمر بالتجربة نفسها. ولا تظن أن عليك أن تعود إلى المستوى 

 السابق في أسبوع واحد. 

 ابدأ من النقطة التي تقف فيها الآن، لا من النقطة التي تتمنى لو أنك ما زلت فيها.

ا: الله هو الرزاق، فلماذا أعيش أسير الخوف من الرزق؟   سادسً

بالنسبة إلى الإنسان المؤمن، الإيمان بأن الله هو الرزاق يمنحه معنى للتوكل والطمأنينة،  

ويذكره بأن الرزق ليس ملكًا للناس وحدهم، وأن فقدان فرصة واحدة لا يعني أن أبواب  

 الحياة كلها قد أغلقت. 

لكن التوكل لا يعني انتظار الرزق دون عمل، ولا يعني تجاهل الالتزامات، ولا يعني ضمان  

 أن كل ما نريده سيأتي في الوقت الذي نريده. 

يمكن للإنسان أن يؤمن بأن الله هو الرزاق، وأن يبحث عن عمل، ويتعلم، ويسعى،  

 ويدخر، ويخطط، ويستشير، ويتخذ الأسباب المتاحة. 

إذا لم تعمل اليوم، فقد تبحث عن فرصة غدًا. وإذا لم تجد فرصة مناسبة الآن، فقد تطور  

مهارة تساعدك في المستقبل. وإذا فقدت مصدر دخل، فقد تعيد ترتيب نفقاتك وتبحث عن  

 بدائل واقعية. 

ليس من العيب أن تقلق بشأن الرزق؛ فالمسؤوليات المالية حقيقية، خصوصًا لمن يعيل 

أسرة أو يتحمل التزامات ثابتة. لكن هناك فرقاً بين القلق الذي يدفعك إلى التخطيط،  

 والقلق الذي يجعلك تتخيل أنك لن تجد أي حل مهما فعلت.

قل لنفسك: »سأسعى بما أستطيع، وأتعلم، وأطلب المساعدة عند الحاجة، وأتوكل على 

 الله، دون أن أعيش أسيرًا لكل احتمال مخيف«.

ولا تجعل الخوف من كلام الناس يدفعك إلى عمل لا يناسب قيمك أو إلى معاملة لا تفهمها 

أو إلى مخاطرة مالية لا تستطيع تحملها. فالاستعجال لإثبات أنك ناجح قد يجعلك تتخذ  

 قرارات تضر باستقرارك. 

الرزق ليس سباقًا مع الجيران والأقارب. وليس عليك أن تكسب المبلغ نفسه الذي يكسبه  

 شخص آخر كي تكون إنسانًا محترمًا. 
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اسعَ إلى تحسين وضعك، واحفظ حقوق الناس، وكن صادقًا في عملك، وتذكر أن قيمة  

 الإنسان لا تختصر في راتبه. 

ا على شخصيتك  ا أبديً ا: لا تجعل أخطاء اليوم حكمً  سابعً

قد يرتكب الإنسان خطأ، أو يتصرف بطريقة لا تتوافق مع قيمه، أو يتخذ قرارًا يندم عليه.  

 وقد يشعر بعد ذلك بالخجل أو الذنب، ويبدأ في القول: »أنا إنسان سيئ، ولن أتغير«. 

 لكن ارتكاب الخطأ لا يعني أن التغيير مستحيل.

إذا فعلت اليوم أمرًا تعرف أنه خطأ، فلا تستخدم ذلك مبررًا للاستمرار فيه غدًا. اعترف  

بما حدث، وتحمل مسؤولية ما ترتب عليه، وحاول إصلاح الضرر إن أمكن، ثم ضع خطة  

 تمنع تكراره. 

إذا كذبت، فتعلم كيف تكون أكثر صدقًا. وإذا ظلمت شخصًا، فابحث عن طريقة عادلة  

لإصلاح ما تستطيع إصلاحه. وإذا أهملت مسؤولية، فضع نظامًا يساعدك على الالتزام.  

وإذا وقعت في عادة تضر بك، فافهم الظروف التي تدفعك إليها وابحث عن وسائل عملية  

 لتغييرها. 

أما إذا كان الخطأ يتعلق بحقوق الآخرين، فلا يكفي أن تقول إنك أصبحت شخصًا أفضل؛ 

 فقد تحتاج إلى رد الحقوق أو الاعتذار أو تحمل العواقب المناسبة. 

التغيير الحقيقي ليس مجرد شعور بالندم، بل أفعال متكررة تثبت أنك تحاول التصرف  

 بطريقة مختلفة. 

وفي الوقت نفسه، لا تجعل الذنب يتحول إلى عقوبة لا تنتهي. يمكنك أن تتحمل  

 المسؤولية دون أن تحرم نفسك من فرصة الإصلاح. 

لا تقل: »لقد أخطأت، إذن لا فائدة مني«. قل: »لقد أخطأت، وسأتعلم ما الذي يجب  

 تغييره، وسأبدأ بما أستطيع«. 

هذا لا يعني أن كل شيء سيصُلح بسهولة، أو أن الآخرين ملزمون بنسيان ما حدث. بل 

 يعني أنك لا تزال قادرًا على اتخاذ قرارات أفضل في المستقبل.
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ا: ماذا لو كنت لا أستطيع إرضاء شخص يكرهني؟   ثامنً

قد تحاول إرضاء شخص لا يحبك، فتغير طريقة كلامك، وتراجع ملابسك، وتفكر كثيرًا  

 قبل أن تتصرف، وتبحث عن سبب يجعله يغير رأيه فيك. 

لكن ماذا لو لم يكن يريد التقرب منك؟ ماذا لو كانت بينكما اختلافات لا يمكن حلها؟ ماذا  

 لو أساء فهمك؟ وماذا لو كان ببساطة لا يرغب في علاقة معك؟ 

 ليس كل شخص ملزمًا بأن يحبك، كما أنك لست ملزمًا بأن تحب كل شخص. 

الاحترام واجب في حدود الحقوق والقوانين، أما المودة والقبول فلا يمكن فرضهما على  

 الناس. 

يمكنك أن تحاول إصلاح سوء تفاهم، أو الاعتذار عن خطأ حقيقي، أو توضيح موقفك إذا  

 كانت هناك فرصة مناسبة. لكن لا تجعل حياتك كلها مشروعًا لتغيير مشاعر شخص آخر.

إذا كنت قد تصرفت بطريقة مؤذية، فتحمل مسؤوليتك وحاول الإصلاح. أما إذا كنت لا  

تملك دليلًا على أنك ارتكبت خطأ، وكان الشخص يرفضك لمجرد اختلافه معك، فلا تحتاج  

 إلى تدمير ثقتك بنفسك من أجل الحصول على قبوله.

قد لا يحبك شخص، وقد يحبك آخر. قد يفهمك أحدهم، وقد يسيء آخر فهمك. لا تستطيع  

 ضمان أن تكون محبوبًا لدى الجميع. 

 والأهم ألا تحول هذا الاختلاف إلى كراهية متبادلة. 

لا تحتاج إلى الانتقام من شخص لا يحبك، ولا إلى إهانته، ولا إلى تمني الأذى له. يمكنك  

ببساطة أن تقبل أن العلاقة لا تناسبك، وتحافظ على حدودك، وتوجه انتباهك إلى  

 الأشخاص الذين يتعاملون معك باحترام. 

ا: ماذا ستقول عني؟ دعه يقول ما يشاء   تاسعً

هذا السؤال قد يسيطر على حياة الإنسان: ماذا سيقولون عني إذا فشلت؟ ماذا سيقولون  

إذا غيرت عملي؟ ماذا سيقولون إذا طلقت؟ ماذا سيقولون إذا لم أتزوج؟ ماذا سيقولون 

 إذا بدأت من الصفر؟
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 .  لاحظ أنك قد تعيش حدثاً لم يقع بعد، وتتحمل ألم كلام لم تسمعه أصلًا

قد تتخيل أن الناس سيضحكون، وأن الأقارب سيحكمون عليك، وأن أصدقاءك  

 سيبتعدون، ثم تتراجع عن قرار قد يكون مفيدًا لك بسبب هذه التوقعات. 

لكن الناس ليسوا مجموعة واحدة تفكر بالطريقة نفسها. بعضهم قد ينتقدك، وبعضهم قد  

، وبعضهم قد يغير رأيه عندما يعرف ظروفك.   يتفهمك، وبعضهم لن يهتم بالتفاصيل أصلًا

 لا تستطيع التحكم في كل ذلك. 

إذا كنت تريد تغيير عملك، فادرس الفرصة والمخاطر والالتزامات. وإذا كنت تفكر في  

الزواج أو الانفصال، فضع في الاعتبار التوافق والحقوق والسلامة والمسؤوليات، لا 

 كلام الناس وحده. وإذا كنت تريد العودة إلى الدراسة، فقيّم الوقت والتكاليف والفرص. 

 اجعل القرار قائمًا على أسباب حقيقية، لا على سؤال واحد: ماذا سيقول الناس؟ 

قد يعلقون يومًا أو يومين، ثم ينشغلون بحياتهم. وقد يستمر بعضهم في الكلام، لكنك  

 لست مضطرًا إلى جعل كل تعليق مركز حياتك.

قل لنفسك: »قد يتحدث الناس عن قراري، لكنهم لن يعيشوا نتائجه مكاني. سأستمع إلى  

النصيحة المفيدة، وأتحمل مسؤولية اختياري، ولن أجعل الخوف من التعليقات يمنعني  

 من التفكير بوضوح«. 

هذه هي اللامبالاة التي تحتاج إليها: ألا تجعل كلام الناس يقرر كل شيء، مع بقائك  

 مسؤولًا عن أفعالك وحقوق الآخرين.

ا: لا تحاول الانتقام ممن أساء إليك؛ ابنِ حياة تستحقها   عاشرً

عندما يتعرض الإنسان للإهانة أو الخيانة أو التقليل من شأنه، قد يشعر برغبة قوية في  

 إثبات أنه أفضل ممن أساء إليه. 

قد يقول: سأصبح غنيًا كي يندموا. سأجعلهم يرون نجاحي. سأثبت لهم أنهم كانوا  

 مخطئين. 
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قد يمنحك هذا الشعور دافعًا مؤقتاً، لكنه قد يجعلك تبني حياتك كلها حول أشخاص لا تريد  

 أن تبقى أسيرًا لهم.

إذا كان هدفك الأساسي أن تجعل شخصًا آخر يشعر بالندم، فستظل تمنحه مساحة كبيرة  

في قراراتك. قد تعمل أكثر مما تستطيع، أو تنفق المال لإظهار النجاح، أو تدخل في  

 علاقات لا تريدها، أو تتجاهل صحتك كي تصل إلى صورة معينة. 

 بدلًا من ذلك، اسأل نفسك: ماذا أريد لنفسي حتى لو لم يرَ أحد النتيجة؟ 

ربما تريد استقلالًا ماليًا. وربما تريد عملًا تحبه. وربما تريد بيتاً هادئاً، أو علاقات  

 صحية، أو قدرة على السفر، أو تعلمًا مستمرًا، أو وقتاً أكبر مع أسرتك. 

 ابنِ حياتك من أجل هذه الأهداف، لا من أجل الانتقام. 

إذا نجحت، فاستمتع بثمرة جهدك دون أن تجعلها وسيلة لإهانة الآخرين. وإذا أخفقت، فلا 

تعتبر ذلك انتصارًا لمن أساء إليك. وإذا لم يهتموا بما حققته، فلا يعني ذلك أن إنجازك بلا  

 قيمة. 

النجاح الذي يحتاج إلى جمهور كي تشعر به قد يصبح عبئاً. أما النجاح الذي يخدم حياتك  

 الحقيقية، فيمكن أن يبقى مفيدًا حتى لو لم يعرف به أحد. 

 الحادي عشر: لا تجعل الخوف من الموت والخسارة يمنعك من الحياة 

نحن نعرف أن الحياة محدودة، وأن الإنسان لا يستطيع الاحتفاظ بكل شيء إلى الأبد. لكن  

 هذه الحقيقة لا ينبغي أن تدفعنا إلى اليأس أو التهور، بل إلى ترتيب الأولويات. 

إذا كنت تقضي سنواتك في الخوف من انتقاد الناس، فاسأل نفسك: هل يستحق كل تعليق 

هذا القدر من وقتي؟ هل سأظل أتذكر هذه الكلمات بعد سنوات؟ هل أؤجل أمرًا مهمًا لأنني  

 أخشى أن يضحك شخص ما؟ 

 قد تكتشف أن بعض الأمور التي تقلقك اليوم لن تكون مهمة بالقدر نفسه في المستقبل.

لكن تذكر أيضًا أن الحياة المحدودة تستحق العناية، لا الإهمال. لا تهمل صحتك بحجة أنك  

لا تهتم. ولا تترك التزاماتك لأنك تريد أن تعيش بحرية. ولا تؤذِ الآخرين بحجة أن الحياة  

 قصيرة. 
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 استخدم الوقت الذي لديك لبناء حياة أكثر اتزانًا. 

تعلم، واعمل، واسترح، واهتم بعلاقاتك، واطلب المساعدة عندما تحتاج إليها. لا تؤجل 

 كل شيء حتى تصبح الظروف مثالية، ولا تستعجل كل شيء خوفًا من أن يفوتك العمر. 

هناك أمور تحتاج إلى الصبر، وأخرى تحتاج إلى الحسم، وأخرى تحتاج إلى قبول أن  

 النتائج ليست كلها تحت سيطرتك. 

 الحكمة أن تعرف الفرق بينها.

 الثاني عشر: لا يهمني كلامك، لكنني لن أظلمك 

قد تبدو عبارة »لا يهمني كلامك« قوية، لكنها قد تتحول إلى قسوة إذا استخُدمت لرفض  

 كل مسؤولية أو لإهانة الناس. 

 الأفضل أن تفهم معناها بصورة متوازنة. 

 إذا كنت تسخر مني، فلست مضطرًا إلى قبول سخريتك. 

 إذا كنت تنتقدني نقدًا مفيدًا، فسأستمع وأفكر. 

 إذا كنت تختلف معي، فلك حقك في الاختلاف، ولي حقي في اتخاذ قراري.

 إذا كنت لا تحبني، فلن أجبرك على حبي. 

 إذا كنت تحاول التحكم في حياتي من خلال الإحراج أو التهديد، فسأضع حدودًا تحميني. 

 إذا أخطأت في حقك، فسأتحمل مسؤوليتي وأحاول إصلاح ما أستطيع. 

 هذا هو الفرق بين الاستقلال النفسي واللامبالاة غير المسؤولة. 

لا تحتاج إلى أن تجعل كل شخص عدوًا كي تكون قويًا. ولا تحتاج إلى أن تنتصر في كل  

نقاش كي تحافظ على كرامتك. ولا تحتاج إلى أن تجرح من يجرحك كي تثبت أنك لست  

 ضعيفًا. 
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يمكنك أن تكون حازمًا دون أن تكون مهينًا، وأن تبتعد دون أن تنتقم، وأن ترفض دون 

 أن تكره. 

 الثالث عشر: اكتب قواعدك الخاصة للحياة 

 قبل أن تنهي هذا الكتاب، أريدك أن تضع مجموعة من القواعد التي تريد أن تعيش وفقها.

ليست قواعد لإرضاء المجتمع، ولا شعارات تكتبها ثم تنساها، بل مبادئ تساعدك عندما  

 تواجه قرارًا صعبًا. 

 يمكن أن تكون قواعدك مثل هذه: 

 سأحترم نفسي دون أن أحتقر الآخرين. 

 سأهتم براحة نفسي دون أن أتهرب من مسؤولياتي. 

 سأستمع إلى النقد المفيد، ولن أتعامل مع كل إهانة باعتبارها حقيقة. 

 سأحمي أموالي ووقتي وخصوصيتي. 

 لن أقارن حياتي اليومية بصور مختارة من حياة الآخرين. 

 إذا فشلت، فسأفهم ما حدث قبل أن أحكم على نفسي. 

 إذا مرضت، فسأعتني بنفسي بدل أن ألومها على حاجتها إلى الراحة. 

 إذا فقدت عملي، فسأبحث عن بدائل بدل أن أعتبر نفسي بلا قيمة. 

إذا انتهت علاقة، فسأحترم مشاعري ومسؤولياتي، ولن أترك كلام الناس يقرر مستقبلي  

 وحده.

 إذا ارتكبت خطأ، فسأعترف به وأحاول إصلاحه.

 إذا لم يحبني شخص، فلن أجبره على ذلك، ولن أجعل رفضه تعريفًا لقيمتي. 

 إذا احتجت إلى المساعدة، فسأطلبها دون خجل.
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 وإذا تغيرت ظروفي، فسأراجع خطتي بدل أن أعتبر تغيير الطريق هزيمة. 

اكتب القواعد التي تناسب حياتك، ثم ارجع إليها عندما تشعر بأنك بدأت تعيش لإرضاء  

 الآخرين. 

 الرابع عشر: خطة عملية لتبدأ حياة مختلفة 

لا يكفي أن تنهي قراءة هذا الفصل وأنت تشعر بالحماس. فالحماس قد يرتفع اليوم، ثم  

 ينخفض غدًا. لذلك تحتاج إلى خطوات عملية قابلة للاستمرار. 

خلال الأسبوع الأول، راقب أكثر المواقف التي تجعلك منشغلًا بكلام الناس. لاحظ  

 الأشخاص والموضوعات والأفكار التي تستنزفك.

خلال الأسبوع الثاني، اختر حدًا واحدًا تريد وضعه. قد يكون تقليل التبرير، أو رفض طلب  

 لا تستطيع تلبيته، أو تقليل استخدام مواقع التواصل الاجتماعي. 

خلال الأسبوع الثالث، اختر هدفًا مهمًا لحياتك واتخذ بشأنه خطوة عملية. لا تنتظر أن  

 يصفق لك أحد، ولا تجعل إعلان الهدف على الإنترنت بديلًا عن العمل عليه. 

خلال الأسبوع الرابع، راجع ما تغير. هل أصبحت أكثر وضوحًا في قراراتك؟ هل قلت  

 المقارنات؟ هل بدأت تتعامل مع الانتقاد بطريقة مختلفة؟ هل احتجت إلى تعديل خطتك؟ 

إذا وجدت صعوبة، فلا تحكم على نفسك بالفشل. التغيير عملية تحتاج إلى وقت، وقد 

 تحتاج إلى إعادة المحاولة مرات عديدة. 

ولا تجعل البرنامج وسيلة لزيادة الضغط عليك. إذا كنت تمر بمرض أو أزمة مالية أو 

 نفسية أو مسؤوليات كبيرة، فاجعل خطواتك متناسبة مع ظروفك الحالية. 

 المهم أن تتحرك باتجاه حياة أكثر وعيًا، لا أن تفرض على نفسك نسخة مثالية جديدة. 

 خاتمة الكتاب: عش حياتك، فليس من حق أحد أن يعيشها بدلًا منك 

وصلنا إلى نهاية هذا الكتاب، لكن نهاية الصفحات ليست نهاية العمل على نفسك. إنها  

بداية فرصة جديدة لتفكر في حياتك بطريقة مختلفة، ولتراجع بعض الأفكار التي ربما  

 جعلتك تعيش طويلًا تحت ضغط المقارنة والخوف من كلام الناس. 
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لقد تحدثنا عن الخيانة والفشل، وعن المظاهر والأخبار الزائفة، وعن استغلال الطيبة،  

 وعن قوة الشخصية، وعن اللامبالاة الصحية، وعن بناء الحياة بعد الخسارة. 

وفي كل هذه الموضوعات، هناك حقيقة مشتركة: لا تستطيع أن تتحكم في كل ما يحدث  

لك، ولا في كل ما يقوله الناس عنك، لكنك تستطيع أن تتعلم كيف تتعامل مع الأحداث،  

وكيف تحمي حقوقك، وكيف تعيد ترتيب أولوياتك، وكيف تتخذ خطوات تساعدك على  

 بناء حياة أفضل. 

ربما تكون قد تعرضت للخذلان. وربما خسرت فرصة كنت تتمناها. وربما رسبت في  

، أو انتهت علاقة، أو وجدت نفسك في مرحلة لم تكن تتوقعها.   امتحان، أو فقدت عملًا

وربما لم يحدث لك شيء من ذلك، لكنك تخاف من المستقبل، وتخشى أن تتأخر، أو أن  

 تخسر، أو أن لا تحقق ما يتوقعه المجتمع منك.

في الحالتين، أريدك أن تتذكر أن الخوف من المستقبل لا يمنحك ضمانًا ضد الألم، وأن 

إرضاء الناس لا يضمن لك السعادة، وأن المقارنة المستمرة لا تقربك بالضرورة من 

 أهدافك. 

الحياة تحمل فرصًا ومخاطر، وأيامًا سهلة وأيامًا صعبة. قد تنجح في أمر وتفشل في آخر.  

قد تجد الدعم من شخص لم تتوقعه، وقد يخذلك شخص كنت تثق به. وقد تضطر إلى  

 تغيير خطتك عندما تتغير الظروف.

ليس المطلوب أن تضمن أن كل شيء سيكون كما تريد. المطلوب أن تتعلم كيف تتعامل 

مع ما يأتي، وأن تستعد للمخاطر المعقولة، وأن تطلب المساعدة عندما تحتاج إليها، وأن  

 تستمر في اتخاذ القرارات التي تقع ضمن قدرتك.

 لا تنتظر رضا الناس كي تبدأ 

قد يختلف الناس معك عندما تغير حياتك. وقد يسألونك أسئلة لا ترغب في الإجابة عنها.  

 وقد يفسرون قراراتك وفق تجاربهم الخاصة، لا وفق ظروفك أنت.

استمع إلى النصيحة عندما تكون مفيدة، وفكر في النقد عندما يستند إلى أسباب واضحة،  

 لكن لا تجعل كل رأي أمرًا يجب تنفيذه. 



 

174 

أنت من يتحمل نتائج قراراتك اليومية، ولهذا تحتاج إلى التفكير فيها بجدية. لا يكفي أن  

تقول إنك لا تهتم بأحد ثم تتخذ قرارات متهورة. الاستقلال الحقيقي هو أن تختار بوعي،  

 لا أن ترفض كل رأي لمجرد أنه رأي شخص آخر.

ا   لا تجعل الماضي سجنً

ما حدث قد حدث. ربما تستطيع إصلاح بعض آثاره، وربما لا تستطيع إعادة الأمور إلى  

 ما كانت عليه. 

 لكن يمكنك أن تتعلم من الماضي دون أن تعيش فيه طوال الوقت. 

إذا أخطأت، فاعترف بالخطأ. وإذا ظلمك أحد، فابحث عن الطريقة المناسبة لحماية نفسك  

واسترداد حقك. وإذا فقدت شيئاً مهمًا، فامنح نفسك الوقت للتعافي. وإذا اكتشفت أنك كنت  

 تعيش وفق توقعات الآخرين، فابدأ بتحديد ما تريده أنت. 

لا تطلب من نفسك أن تنسى كل شيء فورًا. اطلب منها أن تتعلم كيف تستمر رغم ما  

 حدث. 

 لا تخف من أن تبدأ من جديد 

قد تكون البداية الجديدة أصعب مما تتخيل. وقد تحتاج إلى وقت أطول، وموارد أكثر،  

 ومساعدة لم تكن تحتاج إليها من قبل. 

لكن البداية الجديدة لا تعني أنك عدت إلى الصفر تمامًا. فأنت تحمل معك خبرتك،  

ومعرفتك، والأخطاء التي تعلمت منها، والمهارات التي اكتسبتها، والقدرة على اتخاذ  

 قرارات مختلفة. 

، فابحث عن فرصة أخرى. وإذا تغيرت ظروفك الصحية، فراجع أهدافك   إذا خسرت عملًا

واعتنِ بنفسك. وإذا انتهت علاقة، فتعامل مع مشاعرك ومسؤولياتك، ثم ابدأ ببناء روتين  

يناسب المرحلة الجديدة. وإذا لم تحقق حلمًا في الوقت الذي أردته، فاسأل نفسك إن كان  

 لا يزال مناسبًا، أو إن كان هناك طريق آخر. 

، لكن لا تحكم على حياتك كلها من أصعب مرحلة  لا تعد نفسك بأن كل شيء سيصبح سهلًا

 تمر بها. 
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 لا تخجل من نفسك 

لا تخجل لأنك تعمل في وظيفة متواضعة. ولا تحتقر نفسك لأنك لا تملك سيارة فاخرة. ولا 

تعتبر نفسك أقل قيمة لأنك لم تحقق ثروة كبيرة. ولا تسمح للمجتمع بأن يجعل الزواج أو 

 المال أو الشهرة المقياس الوحيد لنجاح الإنسان.

اعمل على تحسين ظروفك، وطور مهاراتك، وابحث عن الفرص، واهتم بمستقبلك. لكن  

 لا تجعل احترامك لنفسك مشروطًا بوصولك إلى مستوى معين من المال أو المكانة. 

 يمكنك أن تطمح إلى الأفضل وأن تحترم نفسك اليوم في الوقت نفسه. 

، لكن دون ظلم أحد   نفسي أولًا

 أريد أن تكون هذه العبارة من أهم ما تتذكره بعد إنهاء الكتاب. 

نفسي أولًا لا تعني أن الآخرين لا قيمة لهم. تعني أنني لن أتعامل مع نفسي وكأنها أقل 

 قيمة من الجميع. 

راحتي مهمة، لكنني سأحترم التزاماتي. كرامتي مهمة، لكنني لن أهين الآخرين. حريتي  

مهمة، لكنني لن أعتدي على حقوق غيري. مستقبلي مهم، لكنني لن أبنيه على استغلال  

 الناس. 

لن أسمح لشخص بأن يتحكم في قراراتي بمجرد أنه لا يعجبه اختياري. ولن أرفض  

النصيحة الجيدة فقط لأنني أريد أن أبدو قويًا. ولن أعتبر كل خسارة نهاية، ولا كل نجاح  

 دليلًا على أنني أفضل من الآخرين. 

سأتعلم أن أكون حازمًا دون قسوة، وطيبًا دون سذاجة، وطموحًا دون استعراض،  

 وواقعيًا دون يأس. 

 كلمة أخيرة من الكاتب 

 عزيزي القارئ،
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قد لا أعرف ظروفك بالتحديد، ولا أعرف ما الذي مررت به قبل أن تصل إلى هذه  

الصفحة. ربما تحمل همومًا لا تتحدث عنها، وربما تخفي خوفًا لا يعرفه أقرب الناس  

 إليك، وربما تحاول أن تبدو قويًا بينما تحتاج إلى الراحة والمساندة. 

لكنني أريد أن أقول لك شيئاً: لا تجعل اللحظة التي تعيشها اليوم تختصر كل ما يمكن أن  

 تكون عليه حياتك. 

إذا كنت مريضًا اليوم، فاعتنِ بنفسك واطلب الرعاية المناسبة، ولا تفترض أن يومك  

 الصعب يحدد كل أيامك المقبلة. 

إذا فقدت عملك، فابحث عن الفرص الممكنة، وخطط لمصاريفك، ولا تجعل خسارة  

 الوظيفة حكمًا على قيمتك. 

إذا انتهت علاقة، فامنح نفسك وقتاً للتعافي، واحترم حقوقك ومسؤولياتك، ولا تجعل كلام 

 الناس يحدد وحده كيف ستعيش المرحلة المقبلة. 

 إذا أخطأت، فتعلم وأصلح ما تستطيع إصلاحه.

 إذا خفت، فحاول أن تفهم خوفك بدل أن تحتقر نفسك بسببه. 

 إذا حزنت، فلا تفرض على نفسك أن تتظاهر بالسعادة طوال الوقت.

وإذا قال لك أحدهم إنك تأخرت، فتذكر أن عليك أن تنظر إلى ظروفك وخياراتك الفعلية، لا  

 إلى أحكامه وحدها. 

لا أحد يستطيع أن يعدك بحياة خالية من الألم أو الخسارة. لكنك تستطيع أن تعمل على ألا  

تضيف إلى ألمك خوفًا دائمًا من كلام الناس، وأن تحمي نفسك من المقارنة التي لا  

 تنتهي، وأن تبني عادات وقرارات تساعدك على مواجهة الحياة. 

أريدك أن تخرج من هذا الكتاب بفكرة واضحة: حياتك ليست عرضًا تقدمه للجمهور، 

 وقيمتك ليست رقمًا في حساب بنكي، ومستقبلك ليس ملكًا لمن ينتقدك. 

اعمل من أجل نفسك، واعتنِ بصحتك، واحترم حقوق الآخرين، واطلب المساعدة عند  

 الحاجة، وتعلم من تجاربك، ولا تخجل من البدء من جديد. 
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عش حياتك بوعي. لا تطلب من الجميع أن يحبك، ولا تنتظر من الجميع أن يفهمك. كن  

 صادقًا مع نفسك، عادلًا مع الآخرين، ومسؤولًا عن اختياراتك. 

وإذا لم تستطع اليوم تغيير كل شيء، فغيرّ شيئاً واحدًا. وإذا لم تستطع الوصول إلى هدفك  

الآن، فابدأ بما يمكنك فعله. وإذا تعثرت مرة أخرى، فراجع الطريق واستأنف السير عندما  

 تكون قادرًا. 

الحياة ليست أن تربح كل معركة، بل أن تتعلم أي المعارك تستحق أن تخوضها، وأيها  

 يجب أن تتركها خلفك. 

نفسي مهمة، وراحتي مهمة، وكرامتي مهمة، وحياتي تستحق أن أعيشها. سأحترم  

الآخرين، لكنني لن أعيش أسيرًا لرضاهم. سأتعلم من الماضي، وأعمل في الحاضر،  

 وأستقبل المستقبل بما أستطيع من وعي وصبر ومسؤولية. 

 بدر شاشا 

 كاتب مغربي 

 ملخص الكتاب 

 الفكرة الأساسية 

يدعو هذا الكتاب إلى التحرر من الخوف المفرط من آراء الناس، وإلى بناء شخصية أكثر  

استقلالًا ووعيًا، تستطيع التعامل مع الفشل والخيانة والخسارة والتغيرات التي تطرأ على  

 الحياة دون أن تجعلها نهاية لكل شيء. 

وهو لا يدعو إلى احتقار الآخرين أو رفض النصائح، بل إلى التمييز بين النقد المفيد  

 والإهانة، وبين الثقة والسذاجة، وبين الاهتمام بالنفس والأنانية. 

 ملخص الفصول 

 الفصل الأول: بداية التغيير والتحرر من العادات التي تعيقك

يركز على ضرورة مراجعة السلوكيات والأفكار التي تعرقل التقدم، وفهم أن التغيير  

 يحتاج إلى وعي وخطوات عملية واستمرار، لا إلى الحماس المؤقت وحده. 
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 الفصل الثاني: لست أول من تعرض للغدر، ولن تكون آخر من سقط ثم نهض 

يتناول الخيانة والكذب والرسوب والطلاق والخسارة ورحيل الأشخاص، ويؤكد أن  

التجارب المؤلمة لا تختصر قيمة الإنسان، وأن التعافي يحتاج إلى وقت وفهم لما حدث  

 وخطوات واقعية. 

 الفصل الثالث: تحرر من الخوف من الناس، وعش حياتك كما تريد 

يناقش الخوف من نظرات الناس وتعليقاتهم، وكيف يمكن لهذا الخوف أن يمنع الإنسان  

من التعبير عن نفسه واتخاذ قراراته. ويدعو إلى الاستقلال النفسي دون التخلي عن  

 الاحترام والمسؤولية. 

 الفصل الرابع: توقف عن طلب رضا الناس، وابدأ في عيش حياتك 

يركز على التوقف عن محاولة إرضاء الجميع، وقبول الاختلاف، وبناء القرارات على  

 القيم والظروف الشخصية بدلًا من السعي المستمر إلى القبول الاجتماعي. 

 الفصل الخامس: لا تنخدع بالمظاهر، ولا تصدق كل ما تراه أو تسمعه 

يتناول المظاهر الاجتماعية، والثراء الظاهر، والقروض، والميراث، والاستغلال المالي،  

والأخبار الزائفة، ومواقع التواصل الاجتماعي. ويؤكد أهمية التحقق من المعلومات وعدم 

 الحكم على الناس من الصور وحدها. 

الفصل السادس: كيف تتغير وتصبح قوي الشخصية ولا تسمح لكلام الناس بأن يتحكم في  

 حياتك؟ 

يعرض مفهوم اللامبالاة الصحية، والتعامل مع النقد والخوف والفشل، وبناء الحدود  

الشخصية، وتغيير طريقة التفكير والكلام، وتحويل الأزمات إلى فرص للتعلم دون إنكار  

 الألم أو المبالغة في التفاؤل.

، وراحتي ليست جريمة، وحياتي ملكي   الفصل السابع والأخير: نفسي أولًا

يجمع الرسالة الأساسية للكتاب: أهمية احترام الذات، والعناية بالصحة والراحة،  

والتعامل مع فقدان العمل والمرض والانفصال والخسارة، والتوكل مع الأخذ بالأسباب،  

 وعدم السماح لكلام الناس بأن يتحول إلى سلطة على الحياة. 
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 مفاهيم الكتاب الأساسية 

الاعتراف بقيمتك الإنسانية، والتعامل مع نفسك بكرامة، دون اعتبار المال   احترام الذات:

 أو المكانة الاجتماعية المقياس الوحيد لقيمتك.

عدم السماح لكل تعليق أو انتقاد بالتحكم في قراراتك، مع الاستمرار   اللامبالاة الصحية:

 في الاستماع إلى النصائح المفيدة واحترام حقوق الآخرين. 

القدرة على اتخاذ القرارات، والتعبير عن الحدود، وتحمل المسؤولية،   قوة الشخصية:

 والتعلم من الأخطاء، والتعامل مع الخلاف دون تهور. 

أن تكون قادرًا على اتخاذ قراراتك وفق قيمك وظروفك، دون أن تجعل  الاستقلال النفسي:

 رضا الآخرين شرطًا دائمًا لراحتك. 

القدرة على التكيف مع التغيرات والتعافي تدريجياً بعد الأزمات، مع   المرونة النفسية:

 الاعتراف بأن بعض التجارب تحتاج إلى وقت ومساندة. 

التمييز بين الحقائق والتوقعات، وعدم تحويل المخاوف أو الافتراضات   التفكير الواقعي:

 إلى أحكام مؤكدة. 

تحليل أسباب التعثر واستخلاص الدروس الممكنة، بدل تحويل تجربة   التعلم من الفشل:

 محددة إلى حكم دائم على الذات. 

معرفة ما تستطيع قبوله وما لا تستطيع، والتعبير عن ذلك بوضوح   الحدود الشخصية:

 واحترام. 

بناء الثقة تدريجيًا من خلال السلوك والوضوح والالتزام، مع حماية   الثقة الواعية:

 الحقوق والتحقق من الأمور المهمة. 

فحص المصادر والأدلة قبل تصديق الأخبار أو نشرها، خصوصًا   التحقق من المعلومات:

 عندما تتعلق بسمعة الأشخاص أو أموالهم. 

الجمع بين الإيمان بالله والسعي والعمل والتخطيط وتحمل  التوكل مع الأخذ بالأسباب:

 المسؤولية، دون الاستسلام للخوف من المستقبل.
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الاعتراف بأنك إنسان تتعلم وتتغير، وأن الخطأ أو الخسارة لا يلغي حقك  القبول الذاتي:

 في الإصلاح والتطور.

اتخاذ القرارات التي تناسبك مع احترام حقوق الآخرين والالتزامات   الحرية المسؤولة:

 التي تتحملها. 

تقييم الذات من خلال مقارنة الحياة أو الإنجازات بالآخرين. ويمكن   المقارنة الاجتماعية:

 أن تصبح مرهقة عندما تتحول إلى وسيلة دائمة لاحتقار الذات. 

البدء بخطوات واقعية بعد خسارة أو تغير كبير، مع ترتيب الأولويات    إعادة بناء الحياة:

 وطلب المساعدة عند الحاجة. 

 نصائح عملية مستخلصة من الكتاب 

 لا تجعل كل رأي تسمعه حقيقة عن نفسك.  •
 استمع إلى النقد الذي يساعدك على التطور. •
 لا تدخل في معركة لإثبات أنك قوي.  •
 تعلم قول »لا« عندما لا تستطيع الموافقة.  •
 لا تقارن حياتك اليومية بصور الآخرين المختارة. •
 لا تصدق كل خبر ينتشر على مواقع التواصل الاجتماعي.  •
 لا تحكم على ثروة شخص أو أخلاقه من مظهره وحده. •
 تحقق من المعاملات المالية قبل الالتزام بها.  •
 لا تسمح للطيبة بأن تتحول إلى استغلال مستمر. •
 لا تجعل خسارة واحدة حكمًا على مستقبلك كله. •
 إذا أخطأت، تحمل المسؤولية وحاول الإصلاح. •
 إذا مرضت، اعتنِ بنفسك ولا تساوِ بين الراحة والكسل. •
 إذا فقدت عملك، ابدأ بخطة عملية للبحث عن بدائل. •
 إذا انتهت علاقة، امنح نفسك وقتاً للتعافي.  •
 لا تتخذ قرارات كبيرة فقط لإسكات كلام الناس. •
 لا تجعل الانتقام من الآخرين هدفًا لحياتك.  •
 لا ترفض النصيحة لمجرد أنك تريد الاستقلال. •
 لا تثق بالجميع بسرعة، ولا تشك في الجميع بلا دليل.  •
 لا تنتظر أن تصبح الظروف مثالية كي تبدأ.  •
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 اطلب المساعدة عندما تحتاج إليها. •
 ضع أهدافًا واقعية تتناسب مع ظروفك الحالية. •
 تعلم إدارة المال بدل إنفاقه من أجل الاستعراض. •
 حافظ على وقت للراحة والصحة والعلاقات المهمة. •
 لا تجعل الزواج أو المال أو الشهرة مقياسًا وحيدًا للنجاح.  •
 راجع أهدافك عندما تتغير الظروف.  •
تعامل مع الحزن والخوف باعتبارهما مشاعر تحتاج إلى الفهم، لا عيوبًا يجب   •

 إخفاؤها.
 لا تعد نفسك بأن كل شيء سيتغير فورًا؛ التغيير يحتاج إلى ممارسة.  •
 احترم نفسك دون أن تحتقر الآخرين.  •
 احمِ كرامتك دون أن تجعل الإهانة أسلوبًا للتعامل. •
 عش وفق قيمك، وتحمل مسؤولية قراراتك.  •

 مصادر الكتاب ومنهجه 

 المؤلف: بدر شاشا، كاتب مغربي. 

هذا الكتاب عمل تأليفي شخصي في مجال التنمية الذاتية والتأملات الواقعية حول الحياة  

 والعلاقات الاجتماعية والخوف من أحكام الناس والفشل والقدرة على البدء من جديد. 

تستند مادته إلى ملاحظات وتجارب إنسانية عامة، وأفكار تأملية حول السلوك اليومي،  

وإدارة العلاقات والحدود الشخصية، والتعامل مع الخسارة والمقارنة الاجتماعية. وهو 

ليس دراسة علمية محكمة، ولا يدعي أن كل فكرة وردت فيه تمثل نتيجة بحث علمي  

 محدد. 

لم تبُنَ هذه النسخة على مراجعة منهجية للدراسات والأبحاث، لذلك لا   ملاحظة توثيقية:

ينبغي اعتبارها كتابًا أكاديميًا موثقًا بالمراجع العلمية. وإذا أرُيد نشرها بوصفها كتابًا  

يجمع بين التجربة الشخصية والعلم النفسي، فمن الأفضل إضافة قائمة مراجع موثوقة 

 بعد التحقق من كل مصدر ومعلوماته الببليوغرافية. 

يمكن أن تشمل المراجع التي يراجعها المؤلف في مرحلة التوثيق أعمالًا في المجالات  

 الآتية: 

 علم النفس المعرفي والسلوكي.  •
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 المرونة النفسية والتكيف مع الضغوط.  •
 احترام الذات والحدود في العلاقات.  •
 العادات وتغيير السلوك.  •
 المقارنة الاجتماعية وتأثير وسائل التواصل الاجتماعي.  •
 التفكير النقدي والتحقق من الأخبار والمعلومات. •

هذه مجالات مقترحة للبحث والتوثيق، وليست قائمة بمراجع استخُدمت بالفعل في إعداد  

 النص. 

 فهرس الكتاب 

 صفحات البداية 

 صفحة العنوان.  •
 الإهداء.  •
 الشكر والتقدير. •
 مقدمة الكتاب.  •
 لماذا كُتب هذا الكتاب؟  •
 منهج الكتاب وطريقة الاستفادة منه.  •

 الفصول 

 الفصل الأول: بداية التغيير والتحرر من العادات التي تعيقك.

 الفصل الثاني: لست أول من تعرض للغدر، ولن تكون آخر من سقط ثم نهض. 

 الفصل الثالث: تحرر من الخوف من الناس، وعش حياتك كما تريد. 

 الفصل الرابع: توقف عن طلب رضا الناس، وابدأ في عيش حياتك. 

 الفصل الخامس: لا تنخدع بالمظاهر، ولا تصدق كل ما تراه أو تسمعه. 

الفصل السادس: كيف تتغير وتصبح قوي الشخصية ولا تسمح لكلام الناس بأن يتحكم في  

 حياتك؟ 
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، وراحتي ليست جريمة، وحياتي ملكي.   الفصل السابع والأخير: نفسي أولًا

 صفحات النهاية 

 خاتمة الكتاب.  •
 ملخص الكتاب.  •
 مفاهيم الكتاب الأساسية.  •
 نصائح عملية مستخلصة من الكتاب.  •
 تمارين تطبيقية ومراجعة ذاتية.  •
 مصادر الكتاب ومنهجه.  •
 كلمة أخيرة من الكاتب.  •

ملاحظة تحريرية: هذا فهرس مقترح وفق بنية الفصول الواردة في المسودة. تضُاف  
 أرقام الصفحات بعد تنسيق النسخة النهائية وإخراجها للطباعة. 

 النهاية: من اليوم، ابدأ بالعيش بوعي 

قد تنهي هذا الكتاب ثم تعود إلى حياتك اليومية، وتجد أن الناس ما زالوا يتحدثون، وأن  

 المشكلات لم تختفِ، وأن المستقبل لا يزال يحمل أمورًا مجهولة.

 وهذا طبيعي. 

الهدف من هذا الكتاب ليس أن يجعل العالم يتغير كي يناسبك، بل أن يساعدك على تغيير  

 طريقة تعاملك مع بعض ما يحدث فيه. 

 لن تستطيع منع الجميع من انتقادك، لكنك تستطيع أن تختار أي نقد يستحق التفكير. 

لن تستطيع ضمان النجاح في كل محاولة، لكنك تستطيع أن تستعد، وتتعلم، وتراجع  

 أخطاءك. 

لن تستطيع الاحتفاظ بكل علاقة إلى الأبد، لكنك تستطيع أن تحترم نفسك والآخرين، وأن  

 تتعامل مع الفقدان بمسؤولية. 

لن تستطيع معرفة كل ما يخفيه الناس وراء مظاهرهم، لكنك تستطيع أن تتجنب الأحكام  

 المتسرعة، وأن تتحقق من المعلومات المهمة.
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لن تستطيع التخلص من كل خوف أو حزن، لكنك تستطيع أن تتعلم كيف تتعامل معهما،  

 وأن تطلب المساعدة عندما تحتاج إليها.

ولا تحتاج إلى أن تصبح شخصًا آخر كي تستحق حياة كريمة. تحتاج إلى أن تعرف  

 نفسك، وتفهم ظروفك، وتحدد ما تريد تطويره، ثم تبدأ بالخطوات التي تستطيع اتخاذها. 

اجعل راحتك مهمة، وصحتك مهمة، وكرامتك مهمة، ومستقبلك مهمًا. واحترم في الوقت  

نفسه كرامة الآخرين وحقوقهم. لا تجعل استقلالك النفسي مبررًا للأنانية، ولا تجعل  

 طيبتك سببًا في إهمال نفسك. 

إذا كان اليوم صعبًا، تعامل معه كما هو. إذا كنت مريضًا، اعتنِ بنفسك. إذا فقدت عملك،  

ابحث عن البدائل. إذا أخطأت، أصلح ما تستطيع. إذا حزنت، امنح نفسك وقتاً. وإذا لم تجد  

 الطريق الذي تريده، فابحث عن الخيارات الواقعية المتاحة. 

 قد لا يتغير كل شيء غدًا، لكنك تستطيع أن تبدأ غدًا بقرار أفضل من قرار الأمس. 

وفي النهاية، تذكر أن حياتك ليست ملكًا لكلام الناس، ولا لمقارناتهم، ولا لتوقعاتهم 

 وحدها. 

عش حياتك، واحترم نفسك، وتعلم باستمرار، ولا تجعل الخوف من أحكام الآخرين يمنعك  

 من اتخاذ القرارات التي تراها صحيحة بعد التفكير.

 بدر شاشا 

 كاتب مغربي 

 نهاية الكتاب 

 التطبيق العملي للكتاب 

 من الفهم إلى التغيير: استمارات وتمارين لبناء حياة جديدة 

 تأليف: بدر شاشا 
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 مقدمة القسم التطبيقي: لا يكفي أن تقرأ، بل يجب أن تتغير 

قد تقرأ عشرات الكتب، وتستمع إلى مئات المحاضرات، وتحفظ آلاف النصائح، ثم تجد  

نفسك بعد أشهر تعيش المشكلات نفسها، وتخاف من الأشخاص أنفسهم، وتفكر بالطريقة  

 نفسها، وتؤجل القرارات نفسها.

 لماذا؟ 

لأن المعرفة وحدها لا تغيرّ الحياة. التغيير الحقيقي يبدأ عندما تتحول الفكرة إلى قرار،  

 والقرار إلى سلوك، والسلوك إلى عادة، والعادة إلى أسلوب حياة. 

هذا القسم ليس للقراءة فقط، بل للكتابة والإجابة والمراجعة والتطبيق. أحضر دفترًا،  

. أنت لا   واكتب إجاباتك بصدق. لا تكتب ما يبدو جميلًا أمام الناس، بل اكتب ما تعيشه فعلًا

 تقدم امتحانًا لأحد، ولا تحتاج إلى إثبات قوتك لأي إنسان. 

هدف هذه الاستمارات ليس أن تصبح شخصًا لا يشعر بالخوف أو الحزن أبدًا، بل أن  

 تتعلم كيف تتصرف بحكمة حتى عندما تشعر بالخوف أو الحزن. 

قد تتألم، لكنك تستطيع التعلم. قد تخسر، لكنك تستطيع إعادة البناء. قد تخطئ، لكنك  

تستطيع تحمل المسؤولية والتصحيح. وقد يبدأ التغيير بخطوة صغيرة جدًا، لكنها تكون  

 الخطوة الأولى نحو حياة مختلفة.

 طريقة استعمال الاستمارات 

 خصص دفترًا لهذا البرنامج.  .1

 أجب بصدق، حتى عن الأسئلة التي لا تعجبك. .2

 لا تحاول حل جميع مشكلاتك في يوم واحد.  .3

 اختر مشكلة واحدة أساسية في كل مرة.  .4

 حدد خطوة عملية قابلة للتنفيذ.  .5

 راجع تقدمك كل أسبوع.  .6

 إذا تعثرت، لا تعتبر ذلك نهاية الطريق؛ عد إلى الخطة وعدّلها.  .7
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 الاستمارة الأولى: أين أقف الآن في حياتي؟ 

قبل أن تبني حياة جديدة، يجب أن تعرف حقيقة حياتك الحالية. لا يمكنك إصلاح ما ترفض  

 الاعتراف بوجوده. 

 .......................... تاريخ تعبئة الاستمارة:

 .......................... عمري الحالي:

 وضعي الحالي باختصار: 

.................................................................... 

 أكبر مشكلة تؤثر في حياتي الآن: 

.................................................................... 

 ما الذي أتظاهر بأنني بخير بشأنه، بينما يؤلمني في داخلي؟ 

.................................................................... 

 ما الشيء الذي أؤجله باستمرار؟ 

.................................................................... 

 ما الذي أخاف أن يعرفه الناس عني؟ 

.................................................................... 

 ما القرار الذي أعرف أن عليّ اتخاذه، لكنني أهرب منه؟ 

.................................................................... 

 ما أكثر شيء يستنزف طاقتي؟ 

 ] [ التفكير في كلام الناس.  •
 ] [ الخوف من المستقبل.  •
 ] [ الندم على الماضي.  •
 ] [ المشكلات الأسرية.  •
 ] [ العلاقة العاطفية أو الزواج.  •
 ] [ الطلاق أو الانفصال. •
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 ] [ الديون والمشكلات المالية.  •
 ] [ البطالة أو عدم الاستقرار المهني.  •
 ] [ ضعف الثقة بالنفس.  •
 ] [ الخجل والخوف من المواجهة.  •
 ] [ مشكلة أخرى: .................................. •

 ما الذي أملكه الآن ويمكنني البدء به؟ 

 مهارة: ..........................................................

 شخص يمكن أن يساعدني: ........................................

 وقت يمكنني استثماره: ..........................................

 فرصة متاحة لي: .................................................

 خلاصة الاستمارة: 

 مشكلتي الحالية هي: ..............................................

 وأول خطوة سأبدأ بها هي: ........................................

 

 الاستمارة الثانية: خطة حل الأزمة 

 لا تسمح للأزمة بأن تتحول إلى حكم نهائي على حياتك 

الأزمة تعني أن هناك شيئاً يحتاج إلى الفهم أو التغيير أو المواجهة. لكنها لا تعني  

 بالضرورة أن حياتك انتهت. 

عندما تقع في أزمة، لا تتخذ قرارًا مصيريًا لمجرد أنك تريد التخلص من الألم بسرعة.  

 افصل بين مشاعرك والحقائق، وبين ما تستطيع تغييره وما لا تستطيع تغييره. 
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 المرحلة الأولى: تحديد المشكلة 

 ما الأزمة التي أعيشها الآن؟ 

.................................................................... 

 متى بدأت؟ 

.................................................................... 

 ما الأحداث التي أدت إليها؟ 

.................................................................... 

 ما الحقائق المؤكدة؟ 

.................................................................... 

 ما الأشياء التي أظنها فقط، دون أن أملك دليلًا كافيًا عليها؟ 

.................................................................... 

 المرحلة الثانية: تحديد ما أستطيع التحكم فيه 

 قسّم المشكلة إلى ثلاثة أقسام: 

 أشياء أستطيع تغييرها: 

.................................................................... 

 أشياء أستطيع التأثير فيها، لكنني لا أتحكم فيها بالكامل:

.................................................................... 

 أشياء لا أستطيع تغييرها الآن: 

.................................................................... 
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لا تهدر كل طاقتك في محاولة إجبار الماضي على التغيير، أو إجبار الآخرين على  

 التصرف بالطريقة التي تريدها. وجّه طاقتك إلى قراراتك وحدودك وخطواتك القادمة. 

 المرحلة الثالثة: البحث عن الحلول 

 اكتب خمسة حلول ممكنة، حتى لو لم تكن جميعها مثالية. 

 الحل الأول: .......................................................

 الحل الثاني: .......................................................

 الحل الثالث: .......................................................

 الحل الرابع: .......................................................

 الحل الخامس: .......................................................

 ثم أجب: 

 ما الحل الأكثر أماناً؟  •
 ما الحل الأكثر واقعية؟  •
 ما الحل الذي أستطيع البدء به اليوم؟  •
 ما المخاطر التي يجب أن أحسب حسابها؟  •
 هل أحتاج إلى استشارة مختص أو شخص موثوق؟ •

 .................................................. قراري الأول:

 .................................................. موعد تنفيذه:

 كيف سأعرف أنني أحرزت تقدمًا؟ 

.................................................................... 

 

 الاستمارة الثالثة: التحرر من الأفكار السلبية 
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 ليست كل فكرة حقيقة، وليست كل مخاوفك نبوءة 

  ،» قد تقول لنفسك: »أنا فاشل«، »لن أتغير«، »الناس يضحكون عليّ«، »لن أجد عملًا

 »لن يحبني أحد«، »لقد انتهت حياتي«. 

 لكن وجود فكرة في ذهنك لا يجعلها حقيقة مؤكدة. 

 بدل أن تحارب كل فكرة أو تصدقها فورًا، تعلّم أن تفحصها. 

 سجل الأفكار

 الموقف الذي حدث: 

.................................................................... 

 الفكرة السلبية التي ظهرت في ذهني: 

.................................................................... 

 الشعور الذي أحسست به: 

 ] [ خوف. •
 ] [ خجل. •
 ] [ حزن. •
 ] [ غضب.  •
 ] [ إحباط.  •
 ] [ قلق. •
 ] [ شعور آخر: .................................. •

 ما الدليل الذي يدعم هذه الفكرة؟ 

.................................................................... 

 ما الدليل الذي لا يتفق معها؟ 

.................................................................... 
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 هل أعمم تجربة واحدة على حياتي كلها؟ 

.................................................................... 

 هل أفترض أنني أعرف ما يفكر فيه الآخرون دون أن أسأل أو أتحقق؟ 

.................................................................... 

 ما التفسير الأكثر توازنًا؟ 

.................................................................... 

 ما التصرف المفيد الذي يمكنني القيام به الآن؟

.................................................................... 

 مثال تطبيقي 

 الفكرة: »رفض شخص لي يعني أنني بلا قيمة«.

الفحص: رفض شخص لي لا يحدد قيمتي الإنسانية. قد لا توجد ملاءمة بيننا، أو قد  

 تختلف رغباتنا وظروفنا، أو قد أكون أخطأت في أمر محدد يمكنني تعلمه منه. 

الفكرة البديلة: »أنا أتألم من الرفض، لكنني أستطيع تقبله دون أن أحكم على نفسي  

 كلها«.

اكتب كل يوم فكرة سلبية واحدة، وافحص الأدلة التي تدعمها   تمرين لمدة سبعة أيام:

 وتعارضها، ثم حدد تصرفًا صغيرًا يساعدك على المضي قدمًا. 

 

 الاستمارة الرابعة: بناء الثقة بالنفس 

الثقة بالنفس ليست أن تعتقد أنك أفضل من الجميع، وليست أن تتصرف بتكبر أو ترفض  

 الاعتراف بأخطائك. 
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الثقة بالنفس هي أن تعرف أن لك قيمة، وأنك تستطيع التعلم، وأن الخطأ لا يلغي  

 إمكاناتك، وأنك تستطيع التعبير عن رأيك دون الحاجة إلى موافقة الجميع. 

 تقييم ذاتي أولي 

 قيّم كل عبارة من صفر إلى عشرة. 

 صفر يعني: لا تنطبق عليّ إطلاقاً. 

 عشرة تعني: تنطبق عليّ بدرجة كبيرة. 

 10أستطيع التعبير عن رأيي: .... / •

 10أستطيع قول »لا« عندما أحتاج إلى ذلك: .... / •

 10أستطيع تقبل النقد دون انهيار: .... / •

 10أستطيع اتخاذ قرار دون طلب موافقة الجميع: .... / •

 10أستطيع الاعتراف بخطئي وإصلاحه: .... / •

 10أستطيع البدء من جديد بعد الفشل: .... / •

 10أستطيع الظهور أمام الناس دون مراقبة نفسي باستمرار: .... / •

 10أستطيع وضع حدود مع من يستغلني: .... /  •

 أكثر جانب أحتاج إلى تطويره: 

.................................................................... 

 ما السلوك الذي سأبدأ بتدريبه؟ 

.................................................................... 

 تمارين الثقة اليومية 

 التمرين الأول: وعد صغير لنفسك 

اختر مهمة بسيطة، مثل المشي عشر دقائق، أو قراءة خمس صفحات، أو إنهاء عمل  

 مؤجل. نفذها في الموعد الذي حددته. 

 الفكرة ليست حجم المهمة، بل بناء الثقة بينك وبين نفسك. 
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 التمرين الثاني: التعبير عن الرأي 

 في موقف آمن، عبرّ عن رأيك بجملة واضحة ومحترمة، مثل: 

 »أفهم وجهة نظرك، لكنني أرى الأمر بطريقة مختلفة«. 

 التمرين الثالث: قبول النقص 

 اكتب ثلاث صفات أو جوانب في نفسك تريد تطويرها، دون إهانة نفسك. 

 ما الذي أريد تطويره؟ ............................................

 ما الخطوة العملية؟ ..............................................

 التمرين الرابع: سجل الإنجازات 

 في نهاية كل يوم، اكتب ثلاثة أشياء فعلتها بصورة جيدة، ولو كانت صغيرة. 

1. ............................................................ 

2. ............................................................ 

3. ............................................................ 

 

ا   الاستمارة الخامسة: التخلص من الخوف والخجل تدريجيً

 الشجاعة لا تعني غياب الخوف 

إذا كنت تخاف من الحديث مع الناس، أو من إبداء رأيك، أو من دخول مكان جديد، أو من  

 ارتكاب خطأ أمام الآخرين، فلا تطالب نفسك بأن تصبح جريئاً خلال يوم واحد. 

 ابدأ بمواقف صغيرة وآمنة، ثم زد صعوبتها بالتدريج. 

 ما الموقف الذي أخاف منه؟ 

.................................................................... 
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 ماذا أتوقع أن يحدث؟ 

.................................................................... 

، وفقًا لما أعرفه؟   ما احتمال حدوث ذلك فعلًا

.................................................................... 

 إذا حدث ما أخشاه، كيف سأتعامل معه؟ 

.................................................................... 

 ما أصغر خطوة أستطيع تجربتها؟ 

.................................................................... 

م الشجاعة   سلّ

 رتبّ المواقف من الأسهل إلى الأصعب، وابدأ بالأسهل.

 ] [ إلقاء التحية على شخص.  •
 ] [ طرح سؤال بسيط.  •
 ] [ إجراء مكالمة ضرورية.  •
 ] [ التعبير عن رأي مختلف باحترام.  •
 ] [ طلب حقي بطريقة واضحة.  •
 ] [ رفض طلب لا يناسب ظروفي.  •
 ] [ المشاركة في نقاش جماعي.  •
 ] [ التقدم إلى فرصة أخاف من رفضها.  •
 ] [ مواجهة مشكلة مؤجلة بطريقة آمنة.  •

 الموقف الذي سأبدأ به هذا الأسبوع: 

.................................................................... 

 ما الذي حدث فعلًا بعد تجربته؟ 

.................................................................... 
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 ماذا تعلمت من التجربة؟ 

.................................................................... 

لا تستخدم هذا التمرين لإجبار نفسك على مواقف خطرة أو مهينة. وإذا كان الخوف 

شديدًا ويمنعك من الدراسة أو العمل أو العلاقات، فقد تساعدك الاستعانة بأخصائي نفسي،  

 خصوصًا إذا كان الخوف مرتبطًا بنوبات هلع أو تجارب مؤلمة. 

 

 الاستمارة السادسة: التحرر من الخوف من كلام الناس 

 الناس قد يتحدثون، لكنهم لا يملكون حق إدارة حياتك 

قد ينتقدك الناس بسبب لباسك، أو شعرك، أو أسنانك، أو طريقة كلامك، أو ضحكتك، أو 

 عملك، أو زواجك، أو طلاقك، أو وضعك المالي.

 وقد يتحدثون حتى عندما تحاول إرضاءهم. 

لذلك لا تجعل حياتك مشروعًا دائمًا للحصول على رضا الجميع. وفي المقابل، لا تجعل 

 رفضك لآرائهم سببًا لرفض النصيحة المفيدة أو إهمال حقوق الآخرين. 

 استمارة كلام الناس 

 ما رأي الناس الذي يخيفني؟ 

.................................................................... 

 من الأشخاص الذين أخشى أحكامهم؟ 

.................................................................... 

 هل هؤلاء الأشخاص مسؤولون عن حياتي وقراراتي؟ 

.................................................................... 
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 هل توجد ملاحظة مفيدة في كلامهم؟ 

.................................................................... 

 هل توجد إهانة أو سخرية لا أحتاج إلى قبولها؟

.................................................................... 

 ما القرار الذي سأختاره وفقًا لقيمي وظروفي، لا لمجرد الخوف من كلامهم؟ 

.................................................................... 

 ثلاث قواعد عملية 

 القاعدة الأولى: فرّق بين النقد والإهانة. 

النقد المحدد الذي يساعدك على التحسن يستحق التفكير. أما الإهانة المتعمدة فلا تحتاج  

 إلى تحويلها إلى حكم على قيمتك. 

 القاعدة الثانية: لا تدخل كل معركة.

ليس مطلوبًا منك الرد على كل تعليق، أو شرح كل قرار، أو الدفاع عن نفسك أمام كل  

 شخص. 

 القاعدة الثالثة: ضع حدودًا واضحة. 

 يمكنك أن تقول:

 »أحترم رأيك، لكن القرار يخصني«.  •
 »لا أقبل أن تتحدث معي بهذه الطريقة«.  •
 »سأفكر في الملاحظة إذا كانت مفيدة«.  •
 »لا أرغب في مناقشة هذا الموضوع«. •
 »شكرًا، لقد اتخذت قراري بعد التفكير«.  •



 

197 

اختر موقفًا واحدًا تتصرف فيه بطريقة طبيعية ومحترمة دون محاولة   تدريب الأسبوع:

إرضاء الجميع. بعد ذلك، اكتب ما حدث، وما الذي تعلمته، وهل كانت النتائج فعلًا بالسوء  

 الذي توقعته. 

 

 الاستمارة السابعة: الطلاق والانفصال والندم العاطفي 

 نهاية علاقة لا تعني نهاية الحياة 

قد يكون الطلاق أو الانفصال من أصعب التجارب التي يمر بها الإنسان. وقد تختلط فيه  

مشاعر الحزن والغضب والندم والخوف على المستقبل، أو على الأبناء، أو على المال 

 والسكن ونظرة المجتمع. 

لا تطلب من نفسك أن تتجاوز كل ذلك بسرعة. وفي الوقت نفسه، لا تجعل الألم وحده  

 يتخذ قراراتك. 

: فهم ما حدث   أولًا

 ما الذي انتهى في العلاقة؟ 

.................................................................... 

 ما الأسباب التي أعرفها، وما الأمور التي لا أعرفها يقينًا؟ 

.................................................................... 

 ما مسؤوليتي الشخصية فيما حدث؟ 

.................................................................... 

 ما الذي لم يكن تحت سيطرتي؟ 

.................................................................... 
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 ما الأخطاء التي أستطيع التعلم منها دون تحقير نفسي؟ 

.................................................................... 

 ما الحدود التي أحتاج إليها الآن؟ 

.................................................................... 

 ثانياً: التعامل مع الندم 

 ما القرار الذي أندم عليه؟ 

.................................................................... 

 هل كانت لديّ المعلومات نفسها التي أملكها اليوم عندما اتخذته؟ 

.................................................................... 

 ما الذي كنت أحاول حمايته أو تحقيقه وقتها؟

.................................................................... 

 هل يمكن إصلاح جزء من الضرر؟ 

.................................................................... 

 ما الدرس الذي سأحمله معي إلى المستقبل؟ 

.................................................................... 

الندم المفيد يقود إلى الاعتراف بالخطأ والتعلم والإصلاح. أما جلد الذات المتكرر فلا يعيد  

 الماضي، وقد يمنعك من بناء الحاضر.

 ثالثاً: خطة استعادة الاستقرار 

 ] [ تنظيم النوم والطعام والنشاط اليومي.  •
 ] [ التواصل مع شخص موثوق بدل العزلة التامة.  •
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 ] [ تنظيم المصاريف والسكن والالتزامات.  •
 ] [ طلب المشورة القانونية عند وجود نزاع حول الحقوق أو النفقة أو الحضانة.  •
 ] [ حماية الأطفال من الصراعات والرسائل العدائية بين الوالدين.  •
 ] [ تجنب اتخاذ قرارات انتقامية أثناء الغضب. •
 ] [ وضع حدود مناسبة للتواصل مع الطرف الآخر.  •
 ] [ طلب مساعدة نفسية إذا استمر الألم أو عطّل الحياة اليومية.  •

 أول خطوة سأقوم بها لاستعادة استقراري: 

.................................................................... 

 ما الذي أحتاج إلى ترتيبه خلال الشهر القادم؟ 

.................................................................... 

 ما الذي يجب أن أتركه للماضي، وما الذي يجب أن أعالجه في الحاضر؟ 

.................................................................... 

 

 الاستمارة الثامنة: الزواج أو عدم الزواج 

لا توجد حياة واحدة تناسب الجميع. قد يرغب إنسان في الزواج، وقد يختار آخر تأجيله،  

وقد يقرر شخص عدم الزواج. المهم أن يكون القرار واعيًا، وألا يكون مجرد استجابة  

 للضغط الاجتماعي أو خوفًا من الوحدة أو هروبًا من مسؤولية لا يريدها الإنسان. 

؟   هل أرغب في الزواج فعلًا

.................................................................... 

 هل أرغب فيه لأنني مقتنع، أم لأنني أخشى كلام الناس؟ 

.................................................................... 

 ما تصوري الواقعي لمسؤوليات الزواج؟ 

.................................................................... 
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 ما احتياجاتي العاطفية والمالية والأسرية؟ 

.................................................................... 

 ما المخاوف التي أحتاج إلى فهمها؟ 

.................................................................... 

 هل أحتاج إلى وقت أو معرفة أو استقرار إضافي قبل القرار؟ 

.................................................................... 

 ما القرار الذي يناسب قيمي وظروفي الحالية؟

.................................................................... 

لا تجعل الزواج سباقًا اجتماعيًا، ولا تجعل عدم الزواج وسيلة لإثبات القوة. القرار  

الشخصي يحتاج إلى الصدق مع النفس، مع احترام حقوق الطرف الآخر إن وجدت علاقة  

 أو التزام قائم. 

 

 الاستمارة التاسعة: المشكلات الأسرية ووضع الحدود 

ا إلى مساحة آمنة   أحب أسرتي، لكنني أحتاج أيضً

قد تنشأ المشكلات الأسرية بسبب سوء الفهم، أو المال، أو التدخل في القرارات، أو  

 المقارنة بين الأبناء، أو الخلاف على الزواج والعمل والسكن.

 ليس كل خلاف يستلزم قطع العلاقة، وليس كل صلة أسرية تعني قبول الإهانة أو الأذى. 

 فهم المشكلة 

 من الأطراف المعنيون بالمشكلة؟ 

.................................................................... 
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 ما الموضوع الحقيقي للخلاف؟ 

.................................................................... 

 ما الوقائع التي حدثت دون تفسير أو اتهام؟ 

.................................................................... 

 ما دوري في المشكلة؟ 

.................................................................... 

 ما الذي أريده من الحوار؟ 

.................................................................... 

 ما الذي يمكنني تقديمه بصورة معقولة؟

.................................................................... 

 ما السلوك الذي لا أستطيع قبوله؟ 

.................................................................... 

 صيغة حوار عملي 

 بدل أن تقول: »أنت لا تحترمني أبدًا«، جرّب أن تقول:

»عندما يحدث هذا الموقف، أشعر بالضيق، وأحتاج إلى أن نتحدث بطريقة أكثر احترامًا.  

 أريد أن نبحث عن حل دون إهانة أو صراخ«. 

 وبدل أن تقول: »لن أسمح لأحد بالتدخل في حياتي«، يمكنك أن تقول:

»أقدّر اهتمامكم، وسأستمع إلى نصيحتكم، لكنني أحتاج إلى اتخاذ قراري بعد التفكير 

 وتحمل مسؤوليته«.
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 خطة الحدود الأسرية 

 الحد الذي أحتاج إلى وضعه: 

.................................................................... 

 كيف سأعبرّ عنه بهدوء؟ 

.................................................................... 

 ما التصرف الذي سأقوم به إذا استمر التجاوز؟

.................................................................... 

 هل توجد مخاطر تجعل المواجهة المباشرة غير آمنة؟ 

.................................................................... 

إذا كان هناك عنف أو تهديد أو إكراه، فالأولوية للسلامة وطلب المساعدة المناسبة، لا  

 لإجراء مواجهة قد تزيد الخطر. 

 

 الاستمارة العاشرة: الخروج من الأزمة المالية 

 لا تجعل خسارة المال تتحول إلى خسارة احترامك لنفسك 

، أو يتراكم عليك دين، أو يفشل مشروع، أو تتعرض لخداع مالي. وقد  قد تخسر عملًا

 تشعر بالخجل لأنك لا تستطيع شراء ما يشتريه الآخرون.

لكن المظاهر لا تكشف دائمًا حقيقة الوضع المالي، كما أن الفقر المؤقت لا يحدد قيمة  

 الإنسان. 

 التغيير المالي يحتاج إلى أرقام واضحة، لا إلى أمنيات فقط. 

 تشخيص الوضع المالي 

 .......................... الدخل الشهري الحالي:
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 .......................... المصاريف الأساسية:

 .......................... المصاريف غير الضرورية التي يمكن تقليلها:

 .......................... إجمالي الديون:

 .......................... الأقساط الشهرية:

 .......................... الالتزامات العائلية:

 .......................... المهارات التي أستطيع تحويلها إلى دخل:

 .......................... الموارد المتاحة لي:

 خطة الطوارئ المالية 

 اكتب جميع مصادر الدخل والمصاريف والديون. .1

 أعط الأولوية للطعام والسكن والصحة والاحتياجات الأساسية.  .2

 راجع الاشتراكات والمشتريات غير الضرورية. .3

 تواصل مع الدائنين عند الحاجة لمعرفة إمكان إعادة تنظيم السداد.  .4

 تجنب الاقتراض المتسرع لتغطية نفقات يمكن تأجيلها. .5

 احذر من الاستثمارات التي تعد بأرباح مضمونة وسريعة. .6

 ابحث عن عمل أو خدمة أو مهارة تستطيع تقديمها بصورة قانونية.  .7

 اطلب استشارة مالية موثوقة إذا كانت الديون معقدة أو مهددة للسكن والاستقرار.  .8

 خطة الثلاثين يومًا 

 ساعة: 48خلال أول 

 سأجمع المعلومات المالية وأحدد الضروريات.

 خلال الأسبوع الأول:

 سأراجع المصاريف وأتواصل بشأن الالتزامات العاجلة. 

 خلال الأسبوع الثاني: 

 سأبحث عن فرص دخل مناسبة لمهاراتي. 
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 خلال الأسبوع الثالث: 

 سأتعلم مهارة عملية أو أطور مهارة موجودة.

 خلال الأسبوع الرابع: 

 سأراجع النتائج وأضع خطة الشهر التالي. 

 هدف مالي واقعي للشهر القادم: 

.................................................................... 

 ما الخطوة التي أستطيع تنفيذها اليوم دون مخاطرة غير محسوبة؟ 

.................................................................... 

 

 الاستمارة الحادية عشرة: بناء حياة جديدة من الصفر 

 البداية من الصفر ليست نهاية الطريق 

قد تبدأ من جديد بعد البطالة، أو الطلاق، أو خسارة المال، أو الفشل الدراسي، أو انتهاء 

 علاقة، أو تغير الظروف الأسرية. 

لا تحتاج إلى أن تعيد بناء حياتك كلها في يوم واحد. ابدأ بتثبيت الأساسيات، ثم ابنِ  

 عليها.

 المحور الأول: الصحة والاستقرار

 ما الذي أحتاج إلى تحسينه في نومي وصحتي وروتيني؟ 

.................................................................... 

 ما العادة اليومية التي ستساعدني؟ 

.................................................................... 
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 المحور الثاني: العمل والمال 

 ما المهارات التي أملكها؟ 

.................................................................... 

 ما المهارة التي أحتاج إلى تعلمها؟ 

.................................................................... 

 ما الوظائف أو الخدمات التي يمكنني التقدم إليها؟

.................................................................... 

 كم طلب عمل أو فرصة سأبحث عنها كل أسبوع؟

.................................................................... 

 المحور الثالث: الأسرة والعلاقات 

 من الأشخاص الذين يمنحونني دعمًا صحيًا؟ 

.................................................................... 

 ما العلاقة التي تحتاج إلى إصلاح أو حدود أو مسافة؟ 

.................................................................... 

 كيف سأحافظ على مسؤولياتي تجاه من يعتمدون عليّ؟ 

.................................................................... 

 المحور الرابع: الشخصية والثقة 

 ما الصفة التي أريد تقويتها؟ 

.................................................................... 
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 ما السلوك الذي أريد التوقف عنه؟ 

.................................................................... 

 ما السلوك الذي أريد اكتسابه؟ 

.................................................................... 

 المحور الخامس: المعنى والاتجاه 

 ما القيم التي أريد أن تحكم حياتي؟ 

.................................................................... 

 ما الذي يجعل حياتي ذات معنى بالنسبة إليّ؟ 

.................................................................... 

 ما الأهداف التي أريد تحقيقها خلال سنة؟ 

.................................................................... 

 خريطة إعادة البناء 

 سأرتب ........................................ خلال سبعة أيام:

 سأبدأ ..................................... خلال ثلاثين يومًا:

 سأعمل على ................................... خلال ثلاثة أشهر:

 سأراجع ........................................ خلال ستة أشهر:

 أريد أن أكون قد .................................... خلال سنة:

 تذكّر: قد تتغير الخطة، وقد تتأخر النتائج. المهم أن تظل خطواتك واقعية وقابلة للتعديل.
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 الاستمارة الثانية عشرة: كيف أقول »لا« دون الشعور بالذنب؟ 

 ليس عليك قبول كل طلب كي تكون إنساناً طيباً.

يمكنك أن تساعد الآخرين ضمن حدود قدرتك، وأن ترفض الطلبات التي تستنزفك أو 

 تضر بمصالحك أو تتعارض مع قيمك. 

 ما الطلب الذي يصعب عليّ رفضه؟ 

.................................................................... 

 لماذا أخشى الرفض؟ 

.................................................................... 

 ما الضرر الذي قد يحدث إذا وافقت رغم عدم قدرتي؟ 

.................................................................... 

 هل توجد طريقة بديلة للمساعدة دون الإضرار بنفسي؟ 

.................................................................... 

 عبارات عملية للرفض 

 »أعتذر، لا أستطيع الالتزام بهذا الأمر الآن«. •
 »هذا لا يناسب ظروفي الحالية«.  •
 »أحتاج إلى التفكير قبل أن أعطيك جوابًا«.  •
 »أستطيع مساعدتك في هذا الجزء، لكنني لا أستطيع تحمل المسؤولية كاملة«. •
 »أفهم حاجتك، لكنني لا أستطيع تقديم المال«. •
 »لا أوافق على هذا التصرف، وأفضّل ألا أشارك فيه«. •

 الموقف الذي سأتمرن فيه على الرفض باحترام:

.................................................................... 
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 ما الذي سأقوله؟ 

.................................................................... 

 

 الاستمارة الثالثة عشرة: خطة التعامل مع الغضب والإهانة 

 لا تمنح لحظة غضب سلطة تدمير سنوات من حياتك 

عندما يهينك شخص أو يستفزك، قد ترغب في الرد فورًا، أو الانتقام، أو كشف أسراره،  

 أو اتخاذ قرار نهائي. 

 لكن القوة ليست في سرعة الرد؛ بل في اختيار رد يحمي كرامتك ومصالحك. 

 قبل الرد، أجب: 

 ما الذي حدث بالضبط؟ 

.................................................................... 

 ما الذي شعرت به؟ 

.................................................................... 

 ما الذي أريد تحقيقه من الرد؟ 

.................................................................... 

 هل ردي سيحل المشكلة أم سيزيدها؟ 

.................................................................... 

 هل يمكنني الانتظار حتى أهدأ؟ 

.................................................................... 
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 خطة التصرف 

 توقف عن الرد الفوري إذا كنت غاضبًا بشدة. .1

 ابتعد مؤقتاً عن الموقف إن كان ذلك آمنًا.  .2

 اكتب الرد الذي تريد قوله، لكن لا ترسله مباشرة. .3

 حدد هدفك: حماية حق، أو وضع حد، أو إنهاء نقاش، أو طلب اعتذار.  .4

 اختر كلمات واضحة دون تهديد أو تحقير.  .5

 إذا استمر الأذى، وثقّ الوقائع واطلب المساعدة المناسبة.  .6

 الرد الذي اخترته بعد التفكير: 

.................................................................... 

 

 الاستمارة الرابعة عشرة: التخلص من الندم على الماضي 

 لا تستطيع تغيير الأمس، لكنك تستطيع تغيير علاقتك به 

قد تندم على زواج، أو طلاق، أو فرصة ضائعة، أو مال خسرته، أو كلام قلته، أو سنوات  

 قضيتها في علاقة غير مناسبة. 

 لا تحتاج إلى تبرير كل أخطائك، كما لا تحتاج إلى معاقبة نفسك إلى الأبد. 

 تمرين الرسالة إلى نفسي في الماضي 

 اكتب رسالة إلى نفسك كما كنت قبل سنوات. 

 ماذا كنت تجهل وقتها؟ 

.................................................................... 

 ما الذي كنت تحتاج إلى معرفته؟ 

.................................................................... 
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 ما الخطأ الذي تريد أن تتعلم منه؟ 

.................................................................... 

 ما الذي تسامح نفسك عليه، مع الاستمرار في تحمل مسؤولية ما سبّبته من ضرر؟ 

.................................................................... 

 ما الذي تستطيع إصلاحه اليوم؟ 

.................................................................... 

 الرسالة: 

 »إلى نفسي في الماضي، 

أعرف أنك اتخذت بعض القرارات التي أندم عليها اليوم. ربما كنت خائفًا، أو متسرعًا، أو 

قليل الخبرة، أو لم تكن ترى الصورة كاملة. لن أستخدم ذلك لتبرير كل خطأ، لكنني لن  

 أحوّل أخطائي إلى حكم أبدي على نفسي. 

سأتعلم، وسأصلح ما يمكن إصلاحه، وسأحترم حقوق من تأثروا بقراراتي، وسأمنح  

 نفسي فرصة لبناء مستقبل أفضل.

 الماضي جزء من قصتي، لكنه ليس القصة كلها«.

 

 الاستمارة الخامسة عشرة: خطة التحرر من المقارنة بالمجتمع 

، ومن سافر، ومن أصبح غنيًا، ومن   قد تقارن نفسك بمن تزوج، ومن اشترى منزلًا

 .  حصل على وظيفة، ومن أنجب أطفالًا

لكن الناس لا يبدأون من الظروف نفسها، ولا يملكون الموارد والفرص نفسها، ولا 

 يسيرون في التوقيت نفسه. 
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 سجل المقارنة 

 الشخص أو الصورة التي أقارن نفسي بها: 

.................................................................... 

 ما الذي أعرفه فعلًا عن حياته؟ 

.................................................................... 

 ما الذي لا أعرفه عن ظروفه أو صعوباته؟ 

.................................................................... 

 ما الشيء الذي أريده فعلًا لنفسي؟ 

.................................................................... 

 هل أريده لأنه يناسبني أم لأن المجتمع يصفق له؟ 

.................................................................... 

 ما المقياس الشخصي الذي سأستخدمه لقياس تقدمي؟ 

.................................................................... 

ل المقارنة بالتقدم   بدّ

 بدل أن تسأل: »لماذا أصبح فلان أفضل مني؟«، اسأل:

 ما الذي تعلمته هذا الشهر؟ •
 هل أصبحت أكثر قدرة على إدارة المال؟  •
 هل تحسنت مهارتي في التواصل؟  •
 هل تعاملت مع مشكلة بطريقة أنضج؟  •
 هل اقتربت خطوة من هدف واقعي؟  •
 هل احترمت حدودي وحقوق الآخرين؟  •

 ثلاثة أشياء سأقيس بها تقدمي الشخصي: 

1. ............................................................ 

2. ............................................................ 
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3. ............................................................ 

 

ا   الاستمارة السادسة عشرة: تحدي التغيير لمدة ثلاثين يومً

 هذا التحدي ليس مسابقة لإثبات أنك قوي، بل تجربة لبناء عادات صغيرة مستمرة. 

 الأسبوع الأول: الوعي 

 : اكتب أكبر ثلاث مشكلات تؤثر في حياتك. 1اليوم 

 : اكتب أكثر الأفكار السلبية تكرارًا. 2اليوم 

 : راقب المواقف التي تخاف فيها من كلام الناس. 3اليوم 

 : اكتب الأمور التي تستطيع التحكم فيها.4اليوم 

 : حدد عادة واحدة تستنزف وقتك أو مالك.5اليوم 

 : اكتب نقاط قوتك الحالية. 6اليوم 

 : راجع الأسبوع، وحدد أهم درس تعلمته. 7اليوم 

 الأسبوع الثاني: الثقة والحدود 

 : نفّذ وعدًا صغيرًا لنفسك. 8اليوم 

 : عبرّ عن رأي باحترام. 9اليوم 

 : ارفض طلبًا لا يناسب قدرتك، إن كان الرفض آمنًا ومناسباً. 10اليوم 

 : تحدث إلى شخص أو تواصل معه رغم ترددك. 11اليوم 

 : توقف عن تبرير قرار شخصي لا يحتاج إلى تبرير مطول.12اليوم 



 

213 

 : مارس نشاطًا مفيدًا دون نشره على مواقع التواصل.13اليوم 

 : قيّم ما تغير في شعورك وسلوكك.14اليوم 

 الأسبوع الثالث: إعادة البناء 

 : اكتب ميزانيتك الأساسية. 15اليوم 

 : حدد مهارة يمكن أن تساعدك في العمل.16اليوم 

 : خصص وقتاً للتعلم أو البحث عن فرصة.17اليوم 

 : أنجز مهمة مؤجلة. 18اليوم 

 : نظم مكانك أو أوراقك أو التزاماتك. 19اليوم 

 : اتخذ خطوة عملية لحل مشكلة أسرية أو مالية. 20اليوم 

 : راجع ما أنجزته، ولو كان بسيطًا. 21اليوم 

 الأسبوع الرابع: الاستمرار 

 : افحص فكرة سلبية باستخدام الأدلة.22اليوم 

 : واجه خوفًا بسيطًا وآمناً بالتدريج. 23اليوم 

 : قلل المقارنة على مواقع التواصل. 24اليوم 

 : ضع حدًا مناسبًا في علاقة تستنزفك.25اليوم 

 : خصص وقتاً لصحتك وراحتك. 26اليوم 

 : راجع خطتك المالية أو المهنية. 27اليوم 

 : اكتب رسالة إلى نفسك المستقبلية. 28اليوم 

 : حدد العادات التي تريد الاستمرار فيها.29اليوم 
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 : قيّم الشهر وضع خطة للشهر التالي.30اليوم 

 استمارة تقييم التحدي 

 ما العادة التي تحسنت؟ 

.................................................................... 

 ما الخوف الذي أصبحت أتعامل معه بطريقة أفضل؟

.................................................................... 

 ما المشكلة التي بدأت في حلها؟ 

.................................................................... 

 ما الذي لم ينجح، ولماذا؟ 

.................................................................... 

 ما الذي سأعدله في خطتي؟ 

.................................................................... 

 ما العادة التي سأحافظ عليها خلال الأشهر الثلاثة المقبلة؟ 

.................................................................... 

 

 الاستمارة السابعة عشرة: ميثاقي الشخصي لحياة جديدة 

 اقرأ هذا الميثاق، وعدّل عباراته لتناسب ظروفك وقيمك.

 أنا أتعهد أمام نفسي بأن أتعامل مع حياتي بجدية ورحمة. 

 لن أجعل رأي كل إنسان حكمًا على قيمتي. 
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 لن أعتبر الفشل دليلًا على أنني عاجز عن النجاح. 

 لن أسمح للندم بأن يمنعني من إصلاح ما يمكن إصلاحه. 

 سأتعلم أن أقول »لا« عندما يكون الرفض ضروريًا لحماية وقتي وحقوقي.

 سأحترم نفسي دون أن أحتقر الآخرين. 

 سأضع حدودًا مع من يؤذيني، وأحافظ على مسؤولياتي والتزاماتي. 

 سأتعامل مع المال بوعي، ولن أقيس قيمتي بما أملك من ممتلكات. 

 سأتعلم من علاقاتي السابقة، ولن أسمح لتجربة واحدة بأن تحدد جميع علاقاتي المقبلة. 

 سأمنح نفسي حق الحزن والراحة، دون أن أتخلى عن السعي إلى التحسن. 

 لن أنتظر زوال كل خوف حتى أبدأ؛ سأبدأ بخطوات صغيرة وآمنة رغم وجود الخوف. 

 سأطلب المساعدة عندما أحتاج إليها، لأن طلب المساعدة ليس ضعفًا. 

 سأقيس تقدمي بما أفعله، لا بما يقوله الناس عني. 

سأتذكر أن الحياة قصيرة، وأن الوقت الذي أقضيه في مقارنة نفسي بالآخرين يمكنني  

 استثماره في بناء حياة أكثر استقرارًا ومعنى. 

 ...................................................... توقيعي:

 ...................................................... التاريخ:

 

 الخاتمة التطبيقية: لا تنتظر حياة بلا مشكلات 

قد تنهي قراءة هذا القسم وأنت ما زلت تواجه مشكلة مالية، أو خلافًا أسريًا، أو ألمًا  

 بسبب الطلاق، أو خوفًا من كلام الناس. هذا طبيعي؛ فالقراءة لا تحل كل شيء تلقائيًا. 
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 لكن بإمكانك أن تبدأ اليوم بطريقة مختلفة. 

 إذا كانت مشكلتك مالية، فابدأ بالأرقام والخطة.

 إذا كانت مشكلتك أسرية، فابدأ بفهم الوقائع والحدود والحوار الآمن. 

 إذا كنت نادمًا، فحدد ما يمكن إصلاحه وما يجب أن تتعلم التعايش معه. 

 إذا كنت تخاف من الناس، فتدرب تدريجياً على التصرف وفق قيمك. 

 إذا كانت ثقتك بنفسك ضعيفة، فابدأ بوعود صغيرة تنفذها لنفسك.

 إذا كنت تبدأ من الصفر، فلا تحتقر الخطوة الصغيرة؛ فالاستقرار يبُنى بالتراكم. 

 وإذا تعثرت غدًا، فلا تقل إنك فشلت إلى الأبد. راجع ما حدث، وعدّل خطتك، وواصل.

لا تجعل هدفك أن تصبح إنسانًا لا يهتم بأي شيء، بل إنسانًا يعرف ما يستحق اهتمامه،  

 وما يستحق أن يتركه خلفه. 

اهتم بنفسك، وصحتك، وكرامتك، ومستقبلك، وحقوقك، ومن تحب. لا تعش أسيرًا لأحكام  

 الناس، ولا تجعل التحرر من أحكامهم ذريعة لإيذائهم.

 إن حياتك لا تحتاج إلى موافقة الجميع كي تبدأ في إصلاحها. 

 ابدأ بما تملك، ومن المكان الذي أنت فيه، وبالخطوة التي تستطيع تنفيذها اليوم.

 بدر شاشا 

 كاتب مغربي 
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