
 

 

 

 التعلّق بالحياة وإرضاء الناس  احذر

 كتاب بدر شاشا 

 

 فهرس الكتاب 

 احذر التعلق بالحياة وإرضاء الناس 

 بقلم: بدر شاشا 

 مقدمة الكتاب

لماذا كتبنا هذا الكتاب؟ وما معنى أن تعيش دون تعلق ودون أن تجعل  

 رضا الآخرين غاية حياتك؟ 

 شكر وتقدير 

 منهج الكتاب 

الرؤية الفكرية والمنهج الذي اعتمد عليه الكاتب في تناول موضوع  

 التعلق، إرضاء الناس، الوعي بالذات، والسلام الداخلي. 

 الفصل الأول: افهم نفسك قبل أن تحاول إرضاء الآخرين 

التعرف إلى الذات، فهم الاحتياجات، واكتشاف الأسباب التي تجعل  

 الإنسان يبحث عن قبول الآخرين. 
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 الفصل الثاني: التعلق بالناس وخوف الفقدان

كيف يبدأ التعلق؟ ولماذا نخاف من رحيل الأشخاص؟ وكيف نحافظ على  

 الحب دون أن يتحول إلى اعتماد؟ 

 الفصل الثالث: إرضاء الناس على حساب نفسك

لماذا نقول نعم ونحن نريد قول لا؟ وكيف يتحول إرضاء الآخرين إلى  

 عبء نفسي؟

 الفصل الرابع: لا تجعل رأي الناس سجناً لك

 التعامل مع النقد، الأحكام، المقارنات، ونظرة المجتمع. 

 الفصل الخامس: الخوف من الوحدة 

الفرق بين الوحدة الصحية والوحدة المؤلمة، وكيف تتعلم أن تكون مع  

 نفسك دون خوف.

 الفصل السادس: التحرر من الماضي 

 التعامل مع الندم، الذكريات، الأخطاء، والعلاقات التي انتهت. 

 الفصل السابع: لا تعش أسير المستقبل 

الخوف والقلق والتفكير الزائد، وكيف تعيش الحاضر دون أن تهمل  

 المستقبل. 

 الفصل الثامن: حدودك تحميك 

كيف تضع حدوداً صحية في العلاقات والعمل والحياة، ولماذا لا تعني  

 الحدود الأنانية. 
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 الفصل التاسع: كيف تحب دون أن تفقد نفسك 

 الحب الصحي، الثقة، الحرية، الغيرة، والفرق بين الحب والتعلق. 

 الفصل العاشر: عندما تتوقف عن مطاردة القبول تبدأ في اكتشاف نفسك

اكتشاف الهوية الشخصية، القيم، الأهداف، والاستقلال عن أحكام 

 الآخرين. 

 الفصل الحادي عشر: فن التخليّ وبداية الحرية

متى نتمسك؟ ومتى نترك؟ وكيف نتخلى عن الأشخاص والمراحل  

 والأفكار التي انتهى دورها؟ 

 الفصل الثاني عشر: ابنِ حياتك بدل أن تنتظرها

بناء العادات، تطوير الذات، تحديد الأهداف، التعلم، والعمل على صناعة  

 حياة متوازنة. 

 الفصل الثالث عشر: لا تجعل الحياة كلها خوفاً من الخسارة

التعامل مع التغيير، الخسارة، مرور الوقت، والخوف من المستقبل، وتعلم  

 الاستمتاع بما نملكه الآن. 

 الفصل الرابع عشر: اختر نفسك دون أن تصبح أنانياً 

العناية بالنفس، قول لا، وضع الحدود، حماية الكرامة، وتحقيق التوازن  

 بين الذات والآخرين. 

الفصل الخامس عشر: عندما يصبح الرضا عن نفسك أقوى من رضا 

 الناس 

الثقة بالنفس، تقبل الذات، التعامل مع النقد، والتوقف عن البحث المستمر  

 عن إعجاب الآخرين.
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 عندما تتوقف عن محاربة نفسك — الفصل السادس عشر: السلام الداخلي 

التصالح مع الماضي، التحكم في الأفكار، تقبل ما لا يمكن تغييره، والبحث 

 عن الهدوء الداخلي. 

 خلاصة الكتاب

 الرسالة الأساسية للكتاب وكيف يمكن تحويل أفكاره إلى أسلوب حياة. 

 مقدمة 

نعيش في عالمٍ يدفع الإنسان باستمرار إلى البحث عن القبول، والاعتراف،  

والنجاح، والمكانة، وإلى بناء صورةٍ جميلة عن نفسه في عيون الآخرين.  

نتعلم منذ الصغر أن نرضي من حولنا، وأن نكون كما يريدون، وأن  

م  نحصل على إعجابهم وتقديرهم، حتى يصبح رأي الآخرين فينا أحياناً أه

 من رأينا في أنفسنا.

ومع مرور الوقت، قد يتحول هذا السعي البسيط إلى تعلقٍ عميق؛ تعلق  

بالأشخاص، وبالمناصب، وبالمال، وبالنجاح، وبالمظاهر، وبالذكريات،  

وبالحياة نفسها. فنخاف أن نخسر ما نملك، ونخاف أن يتغير الناس من  

حولنا، ونخاف من الفشل، ونخاف من أن يرفضنا الآخرون، حتى يصبح  

 و الذي يقود اختياراتنا بدلًا من الوعي والقناعة. الخوف ه

هذا الكتاب لا يدعو إلى كراهية الحياة، ولا إلى الابتعاد عن الناس، ولا  

إلى التخلي عن الطموح والنجاح. على العكس، هو دعوة إلى أن نعيش  

الحياة بوعي، وأن نحب دون أن نفقد أنفسنا، وأن ننجح دون أن نجعل  

في   قيمتنا مرتبطة بالنجاح، وأن نحترم الآخرين دون أن نسمح لهم بالتحكم

 حياتنا، وأن نعطي دون أن نتحول إلى أسرى لرضا الناس. 

فالحياة جميلة عندما نعيشها بوعي، لكنها تصبح مرهقة عندما نعتقد أن  

 سعادتنا متوقفة على شيء واحد أو شخص واحد أو رأي واحد.
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إن التعلق ليس دائمًا حباً، كما أن التضحية ليست دائمًا فضيلة، وإرضاء 

الناس ليس دائمًا دليلًا على الأخلاق. أحياناً قد يكون وراء التعلق خوف  

من الفقد، ووراء إرضاء الآخرين خوف من الرفض، ووراء الصمت  

خوف من المواجهة، ووراء التنازل المستمر خوف من أن نخسر من 

 نحب.

 ومن هنا يبدأ السؤال الحقيقي: 

 هل نعيش حياتنا كما نريد، أم نعيشها كما يريد الآخرون؟ 

 ؟ "لا"وأنت تريد أن تقول  "نعم "كم مرة قلت  

 كم مرة أخفيت رأيك حتى لا تغضب شخصًا آخر؟

 كم مرة تحملت ما يؤلمك لأنك خفت أن تخسر شخصًا؟

 كم مرة ربطت سعادتك بوجود إنسان معين؟

وكم مرة جعلت قيمتك مرتبطة بوظيفة، أو مال، أو منصب، أو إعجاب 

 الآخرين؟ 

 هذه الأسئلة ليست لإدانة الإنسان، بل لمساعدته على اكتشاف نفسه.

فالإنسان الذي يجعل قيمته مرتبطة بنظرة الآخرين يعيش في قلق دائم؛  

لأن الناس يتغيرون، وآراؤهم تتغير، ومشاعرهم تتغير. وقد يحبك شخص 

اليوم ثم يبتعد عنك غداً، وقد يمدحك أحدهم اليوم ثم ينتقدك غداً. وإذا كانت  

نفسك  قيمتك متعلقة بما يقوله الآخرون عنك، فسوف تتغير صورتك عن 

 مع كل كلمة يسمعها قلبك. 

أما عندما يعرف الإنسان قيمته من داخله، فإنه يصبح أكثر توازناً. يسمع  

النقد دون أن ينهار، ويقبل المديح دون أن يتكبر، ويحب دون أن يتملك،  

ويعطي دون أن ينتظر المقابل، ويرفض دون أن يشعر بالذنب، ويبتعد  

 عندما يصبح البقاء مؤذياً. 

5



إن إرضاء الناس بشكل دائم قد يجعل الإنسان يعيش حياة ليست حياته.  

يرتدي ما لا يحب، ويتحدث بما لا يؤمن به، ويختار ما لا يريد، ويتحمل  

 ما لا يستطيع، فقط حتى لا يخسر قبول الآخرين.

 .إرضاء الجميع هدف مستحيللكن الحقيقة التي يجب أن نتعلمها هي أن 

مهما فعلت، سيجد شخص ما سبباً لانتقادك. ومهما حاولت أن تكون مثالياً،  

سيختلف الناس حولك. لذلك فإن محاولة الحصول على رضا الجميع قد  

 تكون طريقاً طويلًا إلى الإرهاق وفقدان الذات.

احترام الآخرين ليس المطلوب أن تصبح أنانياً، بل أن تتعلم الفرق بين 

 .وإلغاء نفسك من أجلهم

ليس المطلوب أن تتوقف عن الحب، بل أن تتعلم كيف تحب دون أن تفقد  

 كرامتك. 

ليس المطلوب أن تتخلى عن الطموح، بل أن تتعلم كيف تطمح دون أن  

 تجعل نجاحك هو مصدر قيمتك الوحيد. 

وليس المطلوب أن تتجاهل الحياة، بل أن تتعلم كيف تعيشها دون خوف  

 دائم من فقدانها أو فقدان ما فيها. 

التعلق بالحياة قد يظهر عندما نعتقد أن علينا أن نحتفظ بكل شيء إلى الأبد:  

الأشخاص، العلاقات، الشباب، المال، القوة، الوظيفة، المكانة، والذكريات. 

لكن الحياة بطبيعتها قائمة على التغيير. أشياء تبدأ وأشياء تنتهي، أشخاص 

 لتبدأ مراحل جديدة. يدخلون حياتنا وآخرون يغادرونها، مراحل تنتهي  

 والنضج الحقيقي ليس في منع التغيير، وإنما في القدرة على التعامل معه. 

 أن تعرف متى تتمسك، ومتى تترك.

 متى تتحدث، ومتى تصمت. 

 متى تسامح، ومتى تضع حدوداً. 
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 متى تعطي فرصة، ومتى تغلق الباب. 

 ."لا"، ومتى تقول "نعم"متى تقول  

فالقوة ليست في أن نمتلك كل شيء، وإنما في ألا نفقد أنفسنا عندما نفقد  

 شيئاً.

هذا الكتاب رحلة نحو التحرر من الخوف الذي يجعلنا نعيش من أجل  

الآخرين، ومن التعلق الذي يجعلنا نخاف من كل تغيير، ومن الحاجة 

 المفرطة إلى القبول والتقدير. 

إنه دعوة إلى بناء علاقة أكثر صحة مع الذات، ومع الناس، ومع النجاح، 

 ومع الفشل، ومع الحياة. 

سنكتشف في صفحات هذا الكتاب أن الإنسان يستطيع أن يكون طيباً دون  

أن يكون ضعيفاً، وأن يكون كريمًا دون أن يسمح باستغلاله، وأن يحب  

دون أن يتملك، وأن ينجح دون أن يتكبر، وأن يفشل دون أن يحتقر نفسه،  

 وأن يختلف مع الآخرين دون أن يكرههم. 

ليست دائمًا قسوة، وأن الابتعاد ليس دائمًا خيانة،   "لا "وسنتعلم أن كلمة 

وأن وضع الحدود ليس أنانية، وأن اختيار السلام الداخلي قد يكون أحياناً  

 أهم من الفوز في معركة لا تستحق. 

 وفي النهاية، سيقودنا الكتاب إلى سؤال أعمق: 

إذا توقف الناس عن التصفيق، وإذا اختفى المديح، وإذا تغيرت الظروف،  

 وإذا فقدنا بعض ما نملك، فهل سنظل نعرف من نحن؟

 إذا كانت الإجابة نعم، فقد بدأنا نقترب من الحرية الحقيقية. 

فالإنسان لا يحتاج إلى أن يعيش بعيداً عن الناس، بل يحتاج إلى ألا يعيش  

 أسيرًا لهم. 
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ولا يحتاج إلى أن يكره الحياة، بل يحتاج إلى أن يحبها بطريقة ناضجة؛  

يستمتع بها دون أن يتشبث بها، ويقدر ما يملكه دون أن يخاف فقدانه،  

 ويعيش الحاضر دون أن يسمح للخوف من المستقبل بسرقة أيامه. 

عش، أحب، اعمل، طموح، أعطِ، سامح، واصنع الخير؛ لكن لا تجعل أي  

 شيء في هذه الحياة أكبر من ذاتك وكرامتك وسلامك الداخلي. 

 وهذه هي الرسالة الأساسية لهذا الكتاب: 

لا تجعل خوفك من فقدان الحياة يمنعك من عيشها، ولا تجعل خوفك من 

 فقدان الناس يجعلك تفقد نفسك. 

 شكر وتقدير 

الحمد لله الذي منح الإنسان القدرة على التفكير والتأمل، وفتح له أبواب  

 المعرفة، وأعانه على فهم ذاته والحياة من حوله.

أتقدم بخالص الشكر والتقدير لكل شخص كان له أثر، مباشر أو غير  

مباشر، في بناء هذا الكتاب، ولكل من منحني كلمة طيبة، أو تجربة، أو  

نصيحة، أو موقفاً جعلني أتأمل أكثر في معنى الحياة، والعلاقات، والتعلق،  

 وإرضاء الآخرين. 

كما أوجه شكري إلى كل قارئ يفتح صفحات هذا الكتاب بحثاً عن فهم 

 أعمق لذاته، وعن طريقة أكثر توازناً في التعامل مع الحياة والناس. 

وأخص بالشكر كل إنسان مرّ بتجربة جعلته يعيد النظر في علاقاته 

واختياراته، وكل من اكتشف أن إرضاء الآخرين لا ينبغي أن يكون على  

 حساب راحته وكرامته وسلامه الداخلي. 

هذا الكتاب لم يكُتب ليقدم للإنسان حياة مثالية خالية من الألم والمشكلات،  

وإنما كُتب ليذكره بأن الإنسان يستطيع أن يتعلم من تجاربه، وأن ينهض  

بعد سقوطه، وأن يحب دون أن يفقد نفسه، وأن يعطي دون أن يستنزف  

 ذاته. 
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 إلى كل من يبحث عن نفسه وسط ضجيج الحياة، أهدي هذه الصفحات. 

 بدر شاشا 

 منهج الكتاب 

اعتمد هذا الكتاب على منهج تأملي وتحليلي في تناول موضوع التعلق  

بالحياة وإرضاء الناس، من خلال الجمع بين التأمل في السلوك الإنساني،  

وتحليل العلاقات اليومية، واستخلاص الدروس من التجارب والمواقف  

 التي يمر بها الإنسان.

 ويقوم منهج الكتاب على مجموعة من المحاور الأساسية: 

 فهم الذات: 

التعرف إلى المشاعر والدوافع الداخلية التي تجعل الإنسان متعلقاً  

 بالأشخاص أو الأشياء أو آراء الآخرين.

 تحليل سلوك إرضاء الناس: 

فهم الأسباب التي تدفع الإنسان إلى البحث المستمر عن القبول، والخوف  

 من الرفض، والتنازل عن رغباته وحقوقه من أجل الآخرين. 

 الوعي بالتعلق: 

التمييز بين الحب الصحي والتعلق المؤذي، وبين الاهتمام بالآخرين  

 وفقدان الذات من أجلهم. 

 بناء الحدود الشخصية: 

 "لا"التأكيد على أهمية وضع حدود واضحة في العلاقات، وتعلم قول  

 عندما يكون الرفض ضرورياً لحماية الإنسان وراحته وكرامته. 

 التعامل مع التغيير والفقدان:

مساعدة القارئ على فهم أن التغيير جزء طبيعي من الحياة، وأن فقدان 

 بعض الأشخاص أو الأشياء لا يعني نهاية الحياة. 
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 تعزيز الاستقلال النفسي: 

تشجيع الإنسان على بناء قيمته الداخلية، وألا يجعل احترامه لذاته مرتبطًا  

 بشكل كامل بمدح الآخرين أو قبولهم. 

 التطبيق العملي: 

لا يقتصر الكتاب على الأفكار النظرية، بل يعتمد على أسئلة وتأملات 

 وتمارين تساعد القارئ على مراجعة أفكاره وعلاقاته وسلوكياته. 

 منهج الكاتب 

في هذا الكتاب على أسلوب يجمع بين اللغة   بدر شاشااعتمد الكاتب 

 البسيطة، والتأمل، والتحليل، والأمثلة المستوحاة من الحياة اليومية. 

والهدف من هذا الأسلوب هو جعل القارئ شريكًا في رحلة الكتاب، وليس  

 مجرد متلقٍ للمعلومات. 

 ، وإنما يدعوه إلى أن يسأل نفسه: "افعل هذا فقط"فالكتاب لا يقول للقارئ: 

 من أنا؟ 

 ماذا أريد؟ 

 لماذا أخاف من رفض الآخرين؟ 

 لماذا أتمسك بما يؤذيني؟ 

 هل أحب الناس أم أخاف فقدانهم؟ 

 هل أعيش حياتي أم أعيش من أجل نظرة الآخرين؟ 

 وماذا سيحدث لو توقفت عن محاولة إرضاء الجميع؟ 

الوعي ومن خلال هذه الأسئلة، يحاول الكاتب نقل القارئ من مرحلة 

،  إعادة بناء طريقة التفكير، ثم إلى فهم أسبابها إلى مرحلة   بالمشكلة

 .التغيير العمليوصولًا إلى 
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وقد روعي في الكتاب الابتعاد عن تقديم وصفات مثالية أو حلول سريعة؛  

 لأن التغيير الحقيقي يحتاج إلى وعي وممارسة ووقت.

كما أن الكتاب لا يدعو إلى الأنانية أو القسوة أو قطع العلاقات، وإنما يدعو  

: أن تحب الآخرين دون أن تلغي نفسك، وأن تحترمهم دون أن  التوازنإلى 

تخضع لهم، وأن تساعدهم دون أن تستنزف نفسك، وأن تعيش معهم دون  

 أن تجعل سعادتك بالكامل في أيديهم. 

وفي جوهر هذا المنهج، يؤمن الكاتب بأن الإنسان يستطيع أن يبدأ التغيير  

 عندما يتوقف عن الهروب من نفسه، ويبدأ في مواجهتها بصدق وشجاعة. 

فالحرية الحقيقية لا تعني أن نعيش بعيدًا عن الناس، وإنما أن نعيش 

 بينهم دون أن نفقد أنفسنا.

 الفصل الأول: عندما يصبح إرضاء الناس أسلوب حياة 

يبدأ الإنسان حياته وهو يبحث بصورة طبيعية عن الحب والقبول. يحتاج  

الطفل إلى اهتمام أسرته، ويشعر بالسعادة عندما يسمع كلمة تشجيع،  

ويحزن عندما يشعر بالرفض أو التجاهل. ومع مرور السنوات، يتعلم  

الإنسان كيف يتعامل مع المجتمع، وكيف يتصرف أمام الآخرين، وكيف  

 علاقاته. يحافظ على

لكن المشكلة تبدأ عندما يتحول الاحتياج الطبيعي إلى حاجة مستمرة  

 لإرضاء الجميع. 

 ماذا أريد؟ عندها لا يعود الإنسان يسأل نفسه: 

 ماذا يريدون مني؟بل يبدأ بالسؤال: 

لا يختار ما يناسبه، وإنما يختار ما سيجعل الآخرين راضين عنه. لا يقول  

ما يشعر به، وإنما يقول ما يعتقد أن الآخرين يريدون سماعه. ولا يرفض 

 ما يؤذيه، لأنه يخشى أن يخسر شخصًا أو أن يقال عنه إنه أناني أو قاسٍ. 

 وهنا يبدأ الإنسان تدريجياً في الابتعاد عن نفسه.
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 كيف يبدأ إرضاء الناس؟ 

 قد يبدأ الأمر بموقف بسيط. 

 شخص يطلب منك شيئاً لا تستطيع القيام به، فتوافق رغم تعبك. 

 صديق يتجاوز حدودك، فتسكت حتى لا تخسره. 

أحد أفراد العائلة يفرض عليك اختيارًا لا تريده، فتتنازل حتى لا تحدث 

 مشكلة. 

في العمل، قد تتحمل مسؤوليات إضافية باستمرار، رغم أنك مرهق، فقط  

 حتى يراك الآخرون شخصًا متعاوناً.

 ومع تكرار هذه المواقف، يصبح التنازل عادة.

 ثم تتحول العادة إلى شخصية. 

 ثم يبدأ الإنسان في الاعتقاد بأن قيمته مرتبطة بمدى فائدته للآخرين. 

 وهنا تكمن الخطورة. 

فالإنسان الذي يعتاد إرضاء الآخرين قد يجد نفسه في نهاية المطاف يعيش  

 حياة مليئة بالأشخاص، لكنه لا يعرف ماذا يريد هو. 

 ؟ "لا "لماذا نخاف من قول 

 قصيرة، لكنها بالنسبة لبعض الناس ثقيلة جداً.  "لا "كلمة  

 قد يشعر الإنسان بالذنب عندما يرفض طلباً.

 وقد يخاف أن يغضب الآخر. 

 وقد يعتقد أن رفضه سيجعله شخصًا سيئاً.

 وقد يخشى أن يبتعد عنه شخص يحبه. 
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وقد تعود منذ طفولته على الاعتقاد بأن الشخص الجيد هو الذي يوافق  

 دائمًا ويساعد الجميع. 

 لكن الحقيقة مختلفة. 

 لا يعني أنك شخص سيئ. "لا"قول 

 حماية لوقتك.  "لا "أحياناً تكون 

 وأحياناً تكون حماية لصحتك النفسية. 

 وأحياناً تكون حماية لكرامتك. 

 وأحياناً تكون الطريقة الوحيدة التي تمنع الآخرين من تجاوز حدودهم. 

قد يجد نفسه يحمل مسؤوليات ليست  "لا"إن الإنسان الذي لا يستطيع قول 

 مسؤوليته، ويعيش مشكلات ليست مشكلته، ويتحمل أخطاء لم يرتكبها. 

 الفرق بين الطيبة وإلغاء الذات 

 هناك فرق كبير بين أن تكون طيباً وبين أن تلغي نفسك.

 الطيبة تعني أن تساعد عندما تستطيع. 

 أما إلغاء الذات فيعني أن تساعد حتى عندما تكون عاجزًا عن ذلك. 

 الطيبة تعني أن تحترم الآخرين. 

 أما إلغاء الذات فيعني أن تسمح لهم بإهانتك.

 الطيبة تعني أن تسامح. 

 أما إلغاء الذات فيعني أن تسمح بتكرار الأذى بلا حدود.

الطيبة قوة عندما تكون مرتبطة بالوعي، لكنها قد تتحول إلى ضعف عندما 

 تصبح خوفاً من الرفض.
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ليس مطلوباً منك أن تتوقف عن فعل الخير، وإنما أن تتعلم أن تفعل الخير  

 دون أن تؤذي نفسك.

 عندما يصبح رأي الآخرين مرآتك 

من أكبر المشكلات التي يسببها إرضاء الناس أن الإنسان يبدأ برؤية نفسه 

 من خلال عيون الآخرين. 

 إذا مدحه الناس شعر أنه ناجح.

 إذا انتقدوه شعر أنه فاشل.

 إذا أحبوه شعر أنه يستحق الحب.

 إذا تجاهلوه بدأ يشك في قيمته. 

 وهكذا يصبح مزاج الإنسان مرتبطًا بتصرفات الآخرين.

 وهذه حياة متعبة؛ لأنك لا تستطيع التحكم في آراء الناس. 

 قد تفعل الشيء الصحيح ويختلف معك شخص.

 وقد تكون صادقاً ويصفك شخص بالكذب. 

 وقد تكون طيباً ويستغل طيبتك شخص آخر.

 وقد تنجح ويشعر شخص بالغيرة منك. 

 لذلك لا تجعل كل رأي تسمعه حقيقة عن نفسك. 

الناس يرون جزءًا صغيرًا من قصتك، لكنك وحدك تعرف حجم المعارك 

التي خضتها، والأيام الصعبة التي تجاوزتها، والجهد الذي بذلته حتى  

 وصلت إلى ما أنت عليه. 
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 إرضاء الجميع مهمة مستحيلة 

من الأخطاء التي يقع فيها الإنسان أن يعتقد أنه يستطيع أن يجعل الجميع  

 راضين عنه. 

 لن تستطيع. 

 فحتى لو كنت صادقاً، سيقول شخص إنك قاسٍ.

 وحتى لو كنت كريمًا، سيعتقد شخص أنك تبحث عن المديح. 

 وحتى لو كنت صامتاً، سيقول شخص إنك متكبر. 

 وحتى لو تحدثت، سيقول شخص إنك كثير الكلام. 

ولهذا فإن محاولة إرضاء الجميع تشبه محاولة الإمساك بالماء بيديك؛ كلما  

 حاولت السيطرة عليه أكثر، تسرب من بين أصابعك. 

 الحكمة ليست في أن تجعل الجميع يحبونك.

الحكمة في أن تكون شخصًا تستطيع أنت أن تحترمه عندما تنظر إلى  

 نفسك.

 عندما تفقد نفسك من أجل الآخرين 

أخطر ما يمكن أن يحدث هو أن تستمر في التنازل حتى تنسى ما كنت  

 تريده أصلًا. 

 تبدأ بالتنازل عن رأيك.

 ثم عن وقتك. 

 ثم عن راحتك. 

 ثم عن أحلامك. 
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 ثم عن حدودك.

 وفي النهاية قد تستيقظ يومًا وتسأل:

 أين أنا من كل هذا؟

 قد تكون محاطًا بالناس، لكنك بعيد عن نفسك. 

 وقد تكون ناجحًا في نظر الجميع، لكنك غير سعيد في داخلك. 

وقد تكون قد حققت ما أراده الآخرون منك، بينما لم تحقق ما كنت تريده  

 أنت. 

 وهنا يجب أن تتوقف. 

 ليس لتترك الجميع. 

 بل لتعود إلى نفسك.

 احترام الذات لا يعني الأنانية 

 هناك من يخاف من الاهتمام بنفسه لأنه يعتقد أن ذلك أنانية. 

 لكن احترام الذات شيء مختلف تمامًا. 

 الأنانية هي أن تفكر في نفسك على حساب الآخرين. 

 أما احترام الذات فهو أن تفكر في نفسك دون أن تظلم الآخرين. 

 أن تعرف حدودك. 

 أن تعرف حقوقك. 

 أن تحافظ على وقتك. 

 أن تختار علاقاتك بعناية. 
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 أن ترفض ما يؤذيك. 

 أن تعتذر عندما تخطئ. 

 وأن تتوقف عن الاعتذار عن أشياء ليست خطأك.

 بداية التحرر

 التحرر من إرضاء الناس لا يحدث في يوم واحد.

 إنه رحلة تبدأ بسؤال بسيط:

 هل أفعل هذا لأنني أريده، أم لأنني أخاف من رد فعل الآخرين؟

 كلما وجدت نفسك توافق على شيء، توقف لحظة واسأل نفسك. 

 هل أستطيع؟ 

 هل أريد؟ 

 هل هذا يناسبني؟ 

 هل أفعله بمحبة أم خوفاً؟ 

 هل سأشعر بالراحة بعده أم بالاستنزاف؟ 

 هذه الأسئلة البسيطة قد تغير علاقتك بنفسك وبالآخرين. 

، أنت ترسل إلى نفسك رسالة "لا "وأنت تريد  "نعم "فكل مرة تقول فيها 

 بأن رغبات الآخرين أهم من رغباتك. 

 وكل مرة تضع فيها حداً صحياً، فأنت ترسل إلى نفسك رسالة مختلفة: 

 أنا أحترم نفسي. 
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 رسالة الفصل 

 لا تجعل خوفك من خسارة الناس سبباً في خسارة نفسك. 

 كن طيباً، لكن لا تسمح باستغلال طيبتك. 

 كن كريمًا، لكن لا تمنح ما يفوق قدرتك. 

 ساعد الآخرين، لكن لا تهدم نفسك من أجلهم.

 استمع إلى النصيحة، لكن لا تجعل كل رأي حكمًا نهائياً على حياتك. 

واحرص على علاقاتك، لكن تذكر دائمًا أن العلاقة الصحية لا تطلب منك  

 أن تتخلى عن كرامتك حتى تستمر. 

إرضاء الناس قد يمنحك قبولًا مؤقتاً، أما احترام الذات فيمنحك سلامًا  

 طويل الأمد. 

 الفصل الثاني: التعلقّ بالحياة والخوف من الفقدان 

 من أكثر الأمور التي تربك الإنسان أنه يريد أن يحتفظ بكل شيء. 

يريد أن تبقى العلاقات كما هي، والأشخاص كما عرفهم، والوظيفة كما 

هي، والصحة كما هي، والشباب كما هو، والمال كما هو، والأيام الجميلة  

 دون نهاية. 

 لكن الحياة لا تعمل بهذه الطريقة. 

الحياة حركة وتغيير وانتقال. ما يأتي اليوم قد يتغير غداً، وما نملكه الآن قد 

لا يبقى معنا إلى الأبد. وهذه الحقيقة ليست دعوة إلى التشاؤم، بل دعوة  

 إلى فهم الحياة كما هي.

 المشكلة ليست في أن نحب الحياة. 

 المشكلة عندما يتحول الحب إلى خوف شديد من فقدانها أو فقدان ما فيها. 
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 عندما يصبح الخوف أقوى من الاستمتاع 

قد يمتلك الإنسان شيئاً جميلًا، لكنه بدل أن يستمتع به يبدأ بالخوف من  

 فقدانه.

 يحب شخصًا، فيعيش خائفاً من أن يتركه. 

 يحصل على وظيفة، فيعيش خائفاً من فقدانها. 

 يحقق نجاحًا، فيبدأ بالخوف من الفشل. 

 يمتلك المال، فيصبح قلقاً من خسارته.

 يعيش أيامًا جميلة، فيفسدها بالخوف من نهايتها.

وهكذا يتحول الإنسان من شخص يعيش اللحظة إلى شخص يراقب  

 المستقبل باستمرار. 

 يقول لنفسه: 

 ماذا لو خسرت؟ 

 ماذا لو تركني؟ 

 ماذا لو فشلت؟ 

 ماذا لو تغير كل شيء؟ 

 ومع كثرة هذه الأسئلة، يفقد الإنسان شيئاً مهمًا جداً: 

 الحاضر. 

 لا شيء ثابت

من أهم الحقائق التي يحتاج الإنسان إلى قبولها أن الثبات الكامل غير  

 موجود. 
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 الأشخاص يتغيرون. 

 العلاقات تتغير. 

 الأماكن تتغير. 

 الظروف تتغير. 

 الجسد يتغير. 

 الأفكار تتغير. 

 حتى الإنسان نفسه ليس هو الشخص ذاته الذي كان عليه قبل سنوات. 

 وهذا التغيير ليس دائمًا شيئاً سيئاً. 

 أحياناً ينتهي شيء لكي يبدأ شيء أفضل. 

 وأحياناً يغادر شخص حياتك لأن وجوده لم يعد مناسباً للمرحلة الجديدة. 

وأحياناً تخسر فرصة، ثم تكتشف بعد سنوات أن خسارتها كانت بداية  

 طريق مختلف. 

 لذلك لا تحكم على الأحداث من لحظتها فقط.

 بعض النهايات تكون أبواباً لبدايات لم نكن نراها.

 الفرق بين الحب والتعلق 

 الحب يقول: 

 "أتمنى أن تكون بخير. "

 أما التعلق فيقول: 

 "يجب أن تبقى معي حتى أكون بخير. "
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 الحب يمنح مساحة.

 أما التعلق فيخاف من المسافة.

 الحب يحترم الاختيار. 

 أما التعلق فيحاول السيطرة. 

 الحب يفرح بوجود الآخر.

 أما التعلق يشعر أن الحياة مستحيلة بدونه. 

 لهذا يجب أن نتعلم أن نحب دون امتلاك. 

يمكنك أن تحب شخصًا بصدق، وأن تكون سعيداً بوجوده، وأن تهتم به،  

 وفي الوقت نفسه تعرف أن حياته ليست ملكًا لك. 

وكذلك يجب أن تتذكر أن وجود شخص في حياتك إضافة جميلة، وليس  

 شرطًا لوجودك.

 لا تجعل شخصًا واحداً عالمك كله 

من الأخطاء الخطيرة أن يجعل الإنسان شخصًا واحداً مركز حياته  

 بالكامل. 

 يصبح كل شيء مرتبطًا به. 

 مزاجه مرتبط به. 

 سعادته مرتبطة به. 

 وقته مرتبط به. 

 قراراته مرتبطة به. 

 مستقبله مرتبط به. 
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 ثم إذا ابتعد ذلك الشخص، يشعر وكأن الحياة انتهت. 

 لكن الإنسان يحتاج إلى أكثر من علاقة واحدة حتى يعيش حياة متوازنة. 

 يحتاج إلى ذاته. 

 إلى عائلته. 

 إلى أصدقائه.

 إلى عمله. 

 إلى أهدافه.

 إلى اهتماماته. 

 إلى وقته الخاص. 

 وإلى علاقته بالقيم والمبادئ التي يؤمن بها.

كلما كانت حياتك متوازنة، قلّ احتمال أن يصبح شخص واحد مصدر  

 سعادتك الوحيد. 

 الخوف من الفقدان قد يفسد العلاقة 

 المفارقة أن الخوف من فقدان شخص قد يكون سبباً في إبعاده. 

 عندما يخاف الإنسان كثيرًا، يبدأ بالمراقبة.

 أين أنت؟ 

 مع من تتحدث؟ 

 لماذا لم تجب؟ 

 لماذا تغيرت؟ 
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 لماذا تأخرت؟ 

 لماذا لم تقل كذا؟ 

ويتحول الحب تدريجياً إلى استجواب، والثقة إلى شك، والعلاقة إلى  

 ضغط. 

 وفي النهاية قد يشعر الطرف الآخر بأنه يعيش داخل قفص. 

 الحب يحتاج إلى الثقة، والثقة تحتاج إلى مساحة. 

لا يمكن أن تبني علاقة صحية إذا كنت تحاول السيطرة على كل حركة  

 وكل كلمة وكل تصرف. 

 تقبل احتمال الرحيل 

 من أصعب الدروس أن تتعلم أن بعض الأشخاص قد يرحلون. 

 قد لا تريد ذلك. 

 قد تحاول منع ذلك. 

 قد تقدم الكثير. 

 لكن أحياناً لا تستطيع. 

 وهنا يأتي النضج. 

 أن تقول: 

 سأحزن إذا رحلت، لكنني لن أتوقف عن الحياة.

 هذه الجملة لا تعني أنك لا تحب. 

 بل تعني أنك تعرف أن الإنسان يستطيع أن يتألم دون أن ينتهي.
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 قد تبكي. 

 قد تشتاق.

 قد تتذكر. 

 قد تمر بفترة صعبة. 

 لكن مع الوقت تتعلم أن تستمر. 

 فالإنسان أقوى مما يعتقد عندما يواجه الحقيقة بدلًا من الهروب منها.

 لا تتعلق بالصورة القديمة للأشخاص

أحياناً لا نتعلق بالشخص الحقيقي، وإنما بالشخص الذي كان عليه في  

 الماضي. 

 نتذكر كيف كان يهتم بنا.

 كيف كان يتحدث معنا.

 كيف كان يقف بجانبنا. 

 ثم نرفض أن نرى أنه تغير.

 فنستمر في حب نسخة قديمة منه. 

 لكن الناس يتغيرون، وأحياناً تتغير العلاقات أيضًا. 

 لذلك لا تقيس العلاقة الحالية فقط بذكريات الماضي. 

 اسأل:

 كيف يعاملني الآن؟ 

 هل يحترمني الآن؟ 
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 هل العلاقة صحية الآن؟ 

 هل هناك توازن الآن؟ 

فالذكريات جميلة، لكنها ليست دائمًا سبباً كافياً للاستمرار في علاقة 

 مؤذية. 

 امتلك الأشياء دون أن تسمح لها بامتلاكك 

 ليس التعلق مرتبطًا بالأشخاص فقط.

قد يتعلق الإنسان بالمال، أو السيارة، أو البيت، أو المنصب، أو الشهرة،  

 أو المظهر. 

كل هذه الأشياء يمكن أن تكون جميلة ومهمة، لكن المشكلة عندما تصبح  

 هويتك مرتبطة بها. 

 إذا فقدت المال، هل تفقد قيمتك؟ 

 إذا تغير منصبك، هل تصبح بلا قيمة؟ 

 إذا تغير مظهرك، هل تنتهي ثقتك بنفسك؟ 

 إذا خسرت شيئاً مادياً، هل يعني ذلك أنك خسرت نفسك؟ 

 بالطبع لا. 

 الأشياء يمكن أن تتغير، لكن قيمتك الإنسانية لا يجب أن تعتمد عليها.

 عش الحياة بدل مراقبتها 

 هناك أشخاص يقضون حياتهم في انتظار الخطر. 

 بدل أن يعيشوا اليوم، يفكرون في الغد. 

 وبدل أن يستمتعوا بما لديهم، يخافون من فقدانه.
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 وبدل أن يحبوا، يخافون من الفراق. 

 وبدل أن ينجحوا، يخافون من الفشل. 

 وهكذا يصبح الخوف أكبر من الحياة نفسها.

 الحياة لا تقدم ضماناً كاملًا. 

 لن تعرف ماذا سيحدث غداً. 

 وهذا جزء من جمالها أيضًا. 

 لذلك عش ما تستطيع أن تعيشه اليوم. 

 قل الكلمة الطيبة. 

 استمتع بوقتك. 

 تعلم. 

 اعمل. 

 أحب.

 سامح عندما يكون التسامح مناسباً. 

 ضع حدودك.

 واصنع ذكريات جميلة. 

 لكن لا تجعل خوفك من نهاية الأشياء يمنعك من الاستمتاع ببدايتها. 

 تمرين الفصل: ماذا أخاف أن أفقد؟ 

 خذ ورقة واكتب خمسة أشياء تخاف من فقدانها. 

 ثم أمام كل شيء اكتب:
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 ماذا يعني فقدانه بالنسبة لي؟ 

 هل سأفقد الشيء فقط، أم سأشعر أنني فقدت جزءًا من نفسي؟ 

 ما الذي أستطيع التحكم فيه؟ 

 ما الذي لا أستطيع التحكم فيه؟ 

 كيف يمكنني أن أعيش بشكل جيد حتى لو تغير هذا الشيء؟ 

الحب الصحي والتعلق القائم على  هذا التمرين يساعدك على التمييز بين 

 .الخوف

 رسالة الفصل 

 لا تحاول أن تجعل الحياة ثابتة؛ لأنها لن تكون كذلك. 

 استمتع بما لديك، لكن لا تجعل وجوده شرطًا لسعادتك. 

 أحب الناس، لكن لا تجعل حياتك متوقفة على بقائهم. 

 امتلك الأشياء، لكن لا تجعلها تمتلكك.

 خطط للمستقبل، لكن لا تسمح للخوف من المستقبل بسرقة حاضرك. 

 وتذكر دائمًا:

القوة ليست في أن تضمن ألا تفقد شيئاً، وإنما في أن تعرف أنك قادر  

 على الاستمرار عندما تفقد شيئاً. 

 عش الحياة بقلب مفتوح، ولكن بوعي. 

 أحب، ولكن دون امتلاك. 

 تمسك بما يستحق، واترك ما انتهى عندما يحين وقت الرحيل. 
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 فأحياناً يكون أعظم شكل من أشكال القوة هو أن تقول: 

 أحببتك، وقدّرت وجودك، لكنني لن أفقد نفسي من أجل بقائك.

 الفصل الثالث: لا تجعل قيمتك في نظر الآخرين

من أصعب المعارك التي يخوضها الإنسان تلك التي تحدث داخله عندما  

 يبدأ في قياس قيمته من خلال عيون الآخرين.

قد يستيقظ الإنسان وهو يفكر: ماذا سيقولون عني؟ هل سيحبونني؟ هل  

 سيعجبون بي؟ هل يرونني ناجحًا؟ هل يعتقدون أنني شخص جيد؟ 

ومع مرور الوقت، قد يتحول هذا التفكير إلى أسلوب حياة، فيصبح  

الإنسان أسيرًا لنظرة الآخرين إليه، يفرح بمدحهم وينهار أمام انتقادهم،  

 ويغير قراراته حتى يحافظ على صورة معينة أمام المجتمع. 

 لكن السؤال الأهم هو: 

 من أنت عندما لا ينظر إليك أحد؟

 قيمتك لا يحددها تصفيق الناس 

 قد يصفق لك الناس اليوم، ثم ينتقدونك غداً.

 قد يحبك شخص، ثم يبتعد عنك. 

 قد يراك أحدهم ناجحًا، بينما يراك آخر عادياً.

وقد يعتقد شخص أنك أفضل إنسان عرفه، بينما يعتقد شخص آخر أنك لا  

 تستحق ثقته. 

 هل يمكن أن تكون كل هذه الآراء صحيحة في الوقت نفسه؟ 

 بالطبع لا. 

28



لذلك فإن جعل قيمتك مرتبطة بآراء الآخرين يجعلك تعيش في حالة من  

 عدم الاستقرار. 

 ستحتاج دائمًا إلى جرعة جديدة من المديح.

 وستشعر بالقلق عند كل انتقاد.

 وستحاول تغيير نفسك باستمرار حتى تتناسب مع توقعات الآخرين. 

لكن الإنسان لا يستطيع أن يعيش طويلًا وهو يحاول أن يكون نسخة 

 ترضي الجميع. 

 أنت لست رأي الآخرين عنك 

 رأي الناس قد يكون ملاحظة، لكنه ليس تعريفاً كاملًا لك. 

 إذا قال شخص إنك فاشل، فهذا لا يعني أنك فاشل. 

 وإذا قال آخر إنك رائع، فهذا لا يعني أنك كامل. 

اسمع آراء الناس، استفد من النقد المفيد، وصحح أخطاءك عندما تكون  

 حقيقية، لكن لا تسمح لكلمة عابرة أن تهدم صورتك عن نفسك. 

 الإنسان الواعي لا يرفض كل نقد، ولا يقبل كل نقد. 

 بل يسأل: 

 هل هذا الكلام صحيح؟ 

 هل هناك دليل عليه؟ 

 هل يمكنني التعلم منه؟ 

 هل قيل بهدف مساعدتي أم بهدف تحطيمي؟

 هذه الأسئلة تجعلك أكثر توازناً.
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 متى يصبح المديح خطرًا؟ 

 قد يبدو المديح شيئاً جميلًا، وهو كذلك عندما يكون طبيعياً وصادقاً.

 لكن الخطر يبدأ عندما يصبح الإنسان محتاجًا إليه حتى يشعر أنه ذو قيمة. 

 إذا لم يمدحك أحد، هل ستعتقد أنك بلا قيمة؟

 إذا لم تحصل على الإعجاب، هل ستكره نفسك؟

 إذا لم يلاحظ أحد إنجازك، هل ستشعر أن إنجازك لا قيمة له؟ 

 إذا كانت الإجابة نعم، فربما تحتاج إلى بناء تقديرك لذاتك من الداخل. 

 أن تعرف أنك اجتهدت حتى لو لم يلاحظ أحد.

 أن تعرف أنك فعلت الصواب حتى لو لم يشكرك أحد.

 أن تعرف أنك تطورت حتى لو لم يصفق لك أحد.

 فالإنجاز الحقيقي لا يصبح أقل قيمة لأن الجمهور لم يره. 

 لا تعتذر عن شخصيتك 

 هناك فرق بين تطوير الشخصية وبين محاولة محوها لإرضاء الآخرين. 

 من الطبيعي أن تطور نفسك. 

 أن تتعلم. 

 أن تغير أخطاءك. 

 أن تصبح أكثر نضجًا.

 لكن لا تحاول أن تصبح شخصًا آخر فقط لأن شخصًا ما لا يحب طبيعتك. 

 إذا كنت هادئاً، فلا تحتاج إلى أن تصبح صاخباً حتى تحصل على القبول. 
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إذا كنت مختلفاً في أفكارك، فلا تحتاج إلى التخلي عن قناعاتك لمجرد أن  

 الآخرين يختلفون معك. 

إذا كانت لديك أهداف مختلفة، فلا تجعل ضغط المجتمع يجبرك على  

 اختيار حياة لا تريدها. 

 التطور شيء جميل. 

 أما فقدان الذات من أجل القبول فهو خسارة.

 المقارنة تسرق منك حياتك 

 من أكبر مصادر عدم الرضا مقارنة نفسك بالآخرين.

 تنظر إلى شخص وتقول: 

 هو أكثر نجاحًا مني. 

 هي أجمل مني. 

 هو يملك مالًا أكثر مني.

 هي وصلت إلى مكان لم أصل إليه. 

 ثم تبدأ في النظر إلى حياتك وكأنها ناقصة.

لكن المشكلة أنك تقارن حياتك الكاملة بصورة جزئية من حياة شخص 

 آخر.

 أنت ترى نجاحه، ولا ترى خوفه. 

 ترى ابتسامته، ولا تعرف مشاكله. 

 ترى ما يملك، ولا تعرف ما فقد. 

 ترى النتيجة، ولا ترى السنوات التي قضاها في الطريق. 
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 لذلك لا تجعل حياة الآخرين معيارًا لقيمتك.

 قارن نفسك بنفسك. 

 هل أصبحت اليوم أفضل من الأمس؟ 

 هل تعلمت شيئاً جديداً؟ 

 هل أصبحت أكثر وعياً؟ 

 هل تجاوزت شيئاً كان يؤلمك؟ 

 هذه هي المقارنة التي تستحق أن تقوم بها.

 كن قادرًا على الاختلاف 

 النضج لا يعني أن يتفق الجميع معك.

 ولا يعني أن تتفق مع الجميع. 

 الاختلاف جزء طبيعي من الحياة. 

 قد تحب شخصًا وتختلف معه. 

 قد تحترم شخصًا ولا تتفق مع رأيه. 

 قد تعمل مع شخص لا يشبهك. 

 وقد يكون لديك صديق يحمل أفكارًا مختلفة عن أفكارك.

 ليس مطلوباً أن تجعل الآخرين نسخًا منك، ولا أن تصبح نسخة منهم. 

 الاحترام لا يحتاج إلى تطابق. 

 والاختلاف لا يعني العداوة. 
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 لا تشرح نفسك للجميع 

 أحياناً يشعر الإنسان بأنه مطالب بتبرير كل قرار يتخذه. 

 لماذا فعلت هذا؟ 

 لماذا رفضت؟ 

 لماذا ابتعدت؟ 

 لماذا اخترت هذا الطريق؟ 

 لماذا لم تفعل مثل الآخرين؟ 

 ومن شدة خوفه من سوء الفهم، يبدأ في تقديم تفسيرات طويلة لكل شيء. 

 لكن هناك قرارات في حياتك لا تحتاج إلى موافقة الجميع. 

 ليس كل شخص يستحق أن يعرف تفاصيل حياتك. 

 وليس كل شخص قادرًا على فهم ظروفك.

 تعلم أن تقول ببساطة:

 هذا اختياري. 

 هذا ما يناسبني. 

 أحترم رأيك، لكنني أرى الأمور بشكل مختلف. 

 هذه ليست قسوة. 

 إنها علامة على النضج. 
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 بناء القيمة من الداخل 

حتى تتخلص من الحاجة المستمرة إلى تقدير الآخرين، تحتاج إلى معرفة 

 قيمتك الداخلية. 

 اكتب لنفسك:

 ما الصفات التي أحبها في شخصيتي؟ 

 ما الأشياء التي نجحت في تجاوزها؟

 ما القيم التي أؤمن بها؟ 

 ما الأشياء التي أستطيع القيام بها جيداً؟ 

 ما الأخطاء التي تعلمت منها؟ 

 ما الإنجازات الصغيرة التي حققتها ولم أقدرها بما يكفي؟ 

ستكتشف أن لديك الكثير من الأشياء التي لا تحتاج إلى شهادة من الآخرين  

 حتى تصبح حقيقية. 

 تمرين الفصل: أنا بعيداً عن رأي الناس

 اجلس في مكان هادئ، ثم اكتب:

 "لو لم يهتم أحد برأيه عني، ماذا كنت سأختار؟"

 اكتب بصراحة. 

 لا تفكر في العائلة. 

 لا تفكر في الأصدقاء.

 لا تفكر في المجتمع. 
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 لا تفكر في نظرة الناس. 

 فكر في نفسك. 

 ثم اسأل:

 هل حياتي الحالية تشبه ما أريده فعلًا؟ 

 وأين أعيش بطريقة تناسبني، وأين أعيش فقط حتى أرضي الآخرين؟ 

 هذا التمرين قد يكشف لك جوانب لم تكن تنتبه إليها. 

 رسالة الفصل 

 لا تبحث عن قيمتك في أعين الناس. 

 الناس قد يتغيرون، وآراؤهم تتغير، ومواقفهم تتغير. 

 أما علاقتك بنفسك فهي العلاقة التي سترافقك طوال حياتك. 

لذلك تعلم أن تحترم نفسك، وأن تصحح أخطاءك دون أن تكره نفسك، وأن  

 تقبل النقد دون أن تنهار، وأن تقبل المديح دون أن تصبح أسيرًا له. 

 لا تحتاج إلى أن يقتنع بك الجميع حتى تكون شخصًا ذا قيمة. 

يكفي أن تكون صادقاً مع نفسك، وأن تعمل على تطويرها، وأن تعيش  

وفق مبادئك، وأن تعرف أن قيمتك الإنسانية أكبر من رأي عابر، وأكبر  

 من إعجاب مؤقت، وأكبر من تصفيق الجمهور. 

كن نفسك، وطوّر نفسك، واحترم نفسك، ولا تجعل العالم يقرر لك من 

 تكون.

 الفصل الرابع: تعلمّ أن تقول »لا« دون خوف أو شعور بالذنب 

 .لاهناك كلمة صغيرة قد تكون من أصعب الكلمات على بعض الناس: 
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 كلمة بسيطة في نطقها، لكنها تحتاج أحياناً إلى شجاعة كبيرة حتى تقُال. 

نخاف أن نقول لا حتى لا نجرح شخصًا، أو حتى لا يغضب منا، أو حتى  

 لا يصفنا بالأنانية، أو حتى لا نخسر علاقة نعتقد أننا بحاجة إليها.

 فنقول نعم. 

 نعم عندما نكون متعبين. 

 نعم عندما لا نملك الوقت.

 نعم عندما لا نريد. 

 نعم عندما يتجاوز الآخرون حدودهم. 

، يبدأ الإنسان في دفع الثمن من راحته ووقته  "نعم"ومع تكرار هذه الـ

 وطاقته وسلامه الداخلي. 

 لماذا نخاف من الرفض؟ 

غالباً لا يتعلق بالكلمة نفسها، وإنما بما نتوقع أن   "لا"الخوف من قول 

 يحدث بعدها. 

 نخاف من غضب الآخرين. 

 نخاف من سوء الفهم. 

 نخاف من أن يبتعد عنا شخص.

 نخاف من أن يقال إننا تغيرنا.

 نخاف من أن نخسر صورتنا كشخص طيب ومتعاون. 

وأحياناً نكون قد تعلمنا منذ الصغر أن الموافقة هي الطريق الأسهل  

 للحصول على الحب والقبول. 
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 لكن الحياة تعلمنا شيئاً مهمًا: 

 لا يمكنك أن تكون متاحًا للجميع طوال الوقت.

 لديك طاقة محدودة. 

 لديك وقت محدود. 

 ولديك مسؤوليات وأهداف وحياة خاصة بك.

 ليس رفضًا للناس، بل أحياناً احترام للقدرة التي تملكها.  "لا "لذلك فإن قول 

 لا تعني أنني أكرهك 

 هناك خطأ شائع يجعل الإنسان يربط الرفض بالكراهية. 

 إذا قلت لا، يظن أنك لا تحب الشخص.

 إذا رفضت طلباً، يظن أنك لا تحترمه. 

 إذا وضعت حداً، يظن أنك تغيرت. 

 لكن الحقيقة أن الإنسان يستطيع أن يحب شخصًا ويرفض طلبه. 

 ويستطيع أن يحترم شخصًا ولا يوافقه. 

 ويستطيع أن يساعد شخصًا في موقف ويرفض مساعدته في موقف آخر.

 الحب لا يعني الموافقة الدائمة. 

 والاحترام لا يعني الخضوع. 

 والطيبة لا تعني إلغاء الحدود. 

 عندما تصبح »نعم« عادة 

 هناك أشخاص يقولون نعم بشكل تلقائي. 
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 حتى قبل أن يفكروا. 

 يأتيهم الطلب، فيوافقون. 

 ثم بعد ذلك يبدأون في التفكير: 

 لماذا وافقت؟ 

 أنا لا أملك الوقت.

 أنا متعب. 

 لم أكن أريد هذا. 

 لكنهم يخجلون من التراجع. 

 وهكذا يجدون أنفسهم محاصرين بالتزامات لم يختاروها.

 لهذا تعلم أن تمنح نفسك وقتاً قبل الإجابة. 

 لا يجب أن تجيب فورًا. 

 يمكنك أن تقول:

 "سأفكر وأخبرك."

 أو: 

 "دعني أراجع وقتي أولًا."

 أو: 

 "أحتاج إلى بعض الوقت قبل أن أقرر."

 هذه الجمل تمنحك مساحة للتفكير بدلًا من اتخاذ قرار تحت ضغط اللحظة. 
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 لا تبرر كل شيء 

، قد يقع في خطأ آخر: الإفراط في "لا"عندما يبدأ الإنسان في تعلم قول 

 التبرير. 

 يقول: 

 لا أستطيع لأن لدي كذا وكذا وكذا... 

ثم يبدأ في تقديم عشرات الأسباب حتى يقنع الطرف الآخر بأن رفضه 

 مشروع. 

 لكن تذكر:

 ليس من الضروري أن تقدم محاكمة كاملة لتبرير حدودك.

 يمكن أن يكون ردك بسيطًا ومحترمًا:

 "لا أستطيع هذه المرة. "

 "هذا لا يناسبني. "

 "ليس لدي الوقت الكافي."

 "أفضل ألا أفعل ذلك."

 "أعتذر، لن أتمكن من مساعدتك."

 الوضوح أفضل من الأعذار الكثيرة. 

 ماذا لو غضب الآخر؟ 

 هذه من أصعب النقاط. 

 ، فيغضب شخص منك. "لا"قد تقول 
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 ماذا تفعل؟ 

 أولًا، لا تفترض أن غضبه يعني أنك أخطأت.

 قد يكون معتاداً على موافقتك، ولذلك لم يعجبه التغيير. 

 وقد يكون اعتاد أن يحصل على ما يريد منك.

 وقد يكون ببساطة مختلفاً معك.

 غضب الآخر لا يعني بالضرورة أنك ظالم.

 لكن هذا لا يعني أيضًا أن تتجاهل مشاعر الناس دائمًا.

 المطلوب هو التوازن: 

 كن محترمًا. 

 كن واضحًا.

 لا تهين. 

 لا تصرخ. 

 ولا تستخدم الرفض للانتقام.

 لكن في الوقت نفسه، لا تتراجع عن حدودك فقط لأن شخصًا آخر غضب.

 عندما يستغل الآخرون طيبتك 

 هناك أشخاص يقدرون طيبتك. 

 وهناك أشخاص يستغلونها.

 والفرق بين الاثنين يظهر عندما تبدأ في وضع الحدود. 

 الشخص الذي يحترمك قد يقول: 
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 "أتفهم."

 أما الشخص الذي اعتاد الاستفادة منك فقد يبدأ بالضغط عليك: 

 "أنت تغيرت."

 "لم تعد كما كنت. "

 "كنت أظنك شخصًا طيباً."

 "أنت أناني."

 هذه العبارات قد تجعلك تشعر بالذنب. 

 لكن اسأل نفسك: 

 هل أصبحت سيئاً لأنني وضعت حداً؟ 

 أم أن الشخص الآخر اعتاد أن يحصل مني على ما يريد؟ 

أحياناً يكون تغيرك مؤلمًا للآخرين لأنه يغير الطريقة التي اعتادوا التعامل  

 معك بها.

 وهذا لا يعني أن التغيير خاطئ.

 ضع حدوداً قبل أن تشعر بالانفجار

 في الوقت المناسب، قد تتراكم داخله المشاعر. "لا"عندما لا يقول الإنسان 

 يوافق مرة. 

 ثم مرة ثانية. 

 ثم ثالثة. 

 ثم يتحمل. 
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 ثم يصمت. 

 ثم يغضب. 

 ثم ينفجر في موقف صغير. 

 وبعدها يشعر بالندم. 

 الحدود الصحية تمنع هذا التراكم. 

 قل ما تستطيع وما لا تستطيع بوضوح منذ البداية. 

 لا تنتظر حتى تصل إلى مرحلة الانفجار.

 قول »لا« في العمل 

 في الحياة المهنية، قد يكون الأمر أكثر حساسية. 

 قد تخاف من رفض مهمة إضافية حتى لا يظن المسؤول أنك غير متعاون. 

 لكن التعاون لا يعني أن تقبل كل شيء بلا حدود.

 يمكنك أن تكون مهنياً وواضحًا:

 "يمكنني إنجاز هذه المهمة، لكن أحتاج إلى تحديد الأولويات."

 أو: 

 "لدي حالياً مهام أخرى، فما المهمة الأكثر أولوية؟"

بهذه الطريقة لا ترفض بطريقة سلبية، ولا توافق على شيء يفوق قدرتك  

 دون توضيح. 

 قول »لا« في العلاقات

 في العلاقات، الحدود أكثر أهمية. 
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 من حقك أن يكون لديك وقت خاص.

 من حقك أن تختلف. 

 من حقك أن ترفض أسلوباً لا يناسبك.

 من حقك أن تقول إن تصرفاً معيناً يؤذيك. 

 العلاقة الصحية لا تخاف من الحدود. 

 بل تستفيد منها. 

 أما العلاقة التي لا تستمر إلا عندما تتنازل دائمًا، فهي تحتاج إلى مراجعة. 

 لا تجعل الذنب يقودك 

 ."لا "قد تشعر بالذنب بعد قول  

 هذا طبيعي، خاصة إذا كنت معتاداً على إرضاء الآخرين. 

 لكن الشعور بالذنب لا يعني أنك فعلت شيئاً خاطئاً. 

 أحياناً يكون الذنب مجرد نتيجة لأنك فعلت شيئاً جديداً لم تعتد عليه. 

 مع الوقت، ستتعلم أن الفرق كبير بين: 

 أنا أخطأت.

 و

 أنا رفضت شيئاً لا يناسبني. 

 الأول يحتاج إلى اعتذار وتصحيح. 

 أما الثاني فقد لا يحتاج إلى شيء سوى أن تحترم قرارك.
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 تمرين الفصل: جملة »لا« الخاصة بك 

 فيها. "لا"اكتب خمسة مواقف تجد صعوبة في قول  

 ثم أمام كل موقف اكتب:

 لماذا أخاف من الرفض؟ 

 ماذا أتوقع أن يحدث؟ 

 هل هذا الخوف حقيقي أم مجرد توقع؟ 

 ما أسوأ نتيجة محتملة؟ 

 بطريقة محترمة؟ "لا "كيف يمكنني أن أقول  

 ثم اختر موقفاً واحداً بسيطًا وابدأ بالتدرب.

 لا تبدأ بأصعب موقف.

 ابدأ بشيء صغير.

 ومع كل تجربة، ستزداد ثقتك. 

 تذكر هذه القاعدة 

 قبل أن توافق على أي طلب، اسأل نفسك:

 هل أستطيع؟ 

 هل أريد؟ 

 هل لدي الوقت؟ 

 هل هذا يتوافق مع مسؤولياتي وقيمي؟ 

44



إذا كانت الإجابة لا، فليس عليك أن تقول نعم فقط حتى يشعر شخص آخر  

 بالراحة.

 رسالة الفصل 

 دون عدوان، ودون إهانة، ودون كراهية.  "لا"تعلم أن تقول 

 قلها باحترام. 

 قلها بوضوح. 

 وقلها عندما تكون ضرورية. 

 لا تجعل خوفك من غضب الناس يجبرك على فعل ما يؤذيك. 

 ولا تجعل رغبتك في أن تكون محبوباً سبباً في أن تصبح مستنزفاً.

الحدود لا تبعد الأشخاص المناسبين؛ بل تكشف الأشخاص الذين كانوا 

 يستفيدون من غيابها. 

للشيء الذي لا يناسبك، ستكتشف أن كلمة   "لا "وعندما تتعلم أن تقول 

 للأشياء التي تحبها أصبحت أكثر صدقاً. "نعم "

 لأنك لم تعد تقولها خوفاً من الناس، بل اختيارًا منك. 

قل نعم عندما تريد، وقل لا عندما تحتاج، ولا تعتذر عن حماية سلامك 

 الداخلي. 

 الفصل الخامس: التعلّق بالأشخاص وخوف الوحدة 

من أعمق أشكال التعلّق أن يربط الإنسان راحته وسعادته بوجود شخص 

 آخر في حياته.
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قد يبدأ الأمر بالحب والاهتمام، ثم يتحول تدريجياً إلى حاجة دائمة. يصبح  

الإنسان ينتظر الرسائل، ويبحث عن الاهتمام، ويخاف من التأخر في 

 الرد، ويقلق من تغير المشاعر، ويبدأ في تفسير كل تصرف وكل كلمة. 

 ثم تأتي مرحلة يصبح فيها وجود الآخر شرطًا للشعور بالأمان. 

 وهنا يتحول الحب من مساحة جميلة إلى خوف مستمر. 

 لماذا نخاف من الوحدة؟ 

 الوحدة من أكثر الأشياء التي يخاف منها الإنسان.

ليس لأن الإنسان لا يستطيع أن يعيش بمفرده، وإنما لأنه أحياناً لا يعرف  

 كيف يعيش مع نفسه. 

 عندما يبتعد الناس، تظهر أفكارنا. 

 عندما ينتهي الضجيج، نسمع أصواتنا الداخلية. 

 وعندما لا نجد شخصًا نتحدث معه، نبدأ بمواجهة مشاعر كنا نهرب منها.

 لذلك قد يتمسك الإنسان بعلاقة مؤذية فقط لأنه يخاف من الوحدة. 

 يقول لنفسه: 

 "على الأقل هو موجود."

 "لا أريد أن أبقى وحدي."

 "ربما يتغير."

 "ربما تصبح العلاقة أفضل."

وفي هذه اللحظة قد يصبح الخوف من الوحدة أقوى من الرغبة في حياة  

 أفضل. 
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 الوحدة ليست دائمًا فراغًا

 هناك فرق بين أن تكون وحيداً وأن تشعر بالوحدة. 

 قد تكون بين عشرات الأشخاص وتشعر بالوحدة. 

 وقد تجلس وحدك وتشعر بالسلام. 

 الوحدة يمكن أن تكون فرصة للتعرف إلى نفسك.

 أن تقرأ. 

 أن تتعلم. 

 أن تفكر. 

 أن تضع أهدافاً.

 أن تكتشف ما تحب.

 أن تعيد ترتيب حياتك. 

 أن تعرف ماذا تريد بعيداً عن تأثير الآخرين.

 لذلك لا تنظر إلى الوقت الذي تقضيه وحدك باعتباره عقوبة. 

 قد يكون أحياناً بداية علاقة جديدة مع نفسك.

 لا تجعل شخصًا واحداً مصدر أمانك الوحيد

عندما يصبح شخص واحد هو كل شيء، يصبح الخوف من فقدانه كبيرًا  

 جداً.

 إذا كان هو صديقك الوحيد، ستخاف من خسارته. 

 إذا كان هو الشخص الوحيد الذي تتحدث معه، ستخاف من ابتعاده. 

47



إذا كان هو مصدر التشجيع الوحيد، ستشعر بالانهيار عندما لا يكون  

 موجوداً. 

 لذلك من المهم أن تبني حياة متوازنة. 

 كوّن علاقات متعددة وصحية. 

 اهتم بعائلتك. 

 اهتم بعملك. 

 اهتم بأصدقائك. 

 مارس هواياتك. 

 تعلم أشياء جديدة. 

 خصص وقتاً لنفسك. 

كلما أصبحت حياتك غنية ومتوازنة، أصبح الحب إضافة جميلة بدلًا من  

 أن يكون ضرورة للبقاء النفسي.

 لا تطارد من يبتعد 

 من أصعب المواقف أن تشعر بأن شخصًا يتغير أو يبتعد عنك. 

 وقد تكون أول رغبة لديك هي أن تطارده. 

 ترسل الرسائل. 

 تتصل. 

 تسأل.

 تعتذر حتى لو لم تخطئ. 
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 تقدم تنازلات. 

 تحاول أن تفعل أي شيء حتى يبقى. 

 لكن توقف واسأل: 

 هل أريد علاقة قائمة على الاختيار، أم علاقة قائمة على الخوف؟

 الشخص الذي يريد وجودك سيشارك في بناء العلاقة.

 لا يجب أن تكون أنت الطرف الذي يحمل العلاقة وحده. 

 الحب لا يحتاج إلى مطاردة 

 الحب الصحي لا يعني أن تبحث طوال الوقت عن إثباتات. 

 لا تحتاج كل يوم إلى سؤال: 

 هل ما زلت تحبني؟ 

 هل ستبقى؟ 

 هل تغيرت؟ 

 لماذا لم تقل كذا؟ 

الثقة لا تعني أنك تضمن المستقبل، وإنما تعني أنك تستطيع أن تعيش دون  

 مراقبة كل لحظة. 

 العلاقة الصحية فيها تواصل، ووضوح، واحترام، ومساحة. 

أما الشك المستمر والمراقبة والخوف فقد يحولان العلاقة إلى مصدر  

 استنزاف للطرفين.
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 لا تخلط بين الاهتمام والسيطرة 

 عندما نخاف من فقدان شخص، قد نعتقد أن مراقبته دليل على الحب.

 نسأل عن كل تفاصيل يومه. 

 نريد معرفة كل من يتحدث معهم. 

 نشعر بالغيرة من كل شخص يقترب منهم.

 نريد معرفة أين هم في كل لحظة. 

 لكن هذا ليس بالضرورة حباً. 

 قد يكون خوفاً.

 والخوف إذا لم تتم إدارته يتحول إلى سيطرة.

 والسيطرة تقتل المساحة التي تحتاج إليها العلاقات الصحية. 

 اهتم بمن تحب، لكن اترك له مساحة ليكون نفسه.

 عندما تنتهي العلاقة

 ليست كل العلاقات مكتوبة للاستمرار إلى الأبد. 

 بعض العلاقات تأتي لتعلمنا.

 بعضها تمنحنا ذكريات. 

 بعضها تساعدنا على النمو. 

 وبعضها تنتهي لأنها لم تعد مناسبة. 

 انتهاء العلاقة لا يعني بالضرورة أن كل ما حدث فيها كان خطأ. 

 قد تكون هناك أشياء جميلة انتهت. 
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 وقد تكون هناك دروس مهمة بقيت. 

 لا تحول النهاية إلى كراهية كاملة، ولا تحول الماضي إلى شيء مثالي. 

 انظر إليه بواقعية. 

 خذ الدرس. 

 اترك ما يؤلمك. 

 وتقدم. 

 لا تجعل الانفصال تعريفاً لك 

 عندما تنتهي علاقة، قد يشعر الإنسان بأنه فقد جزءًا من هويته. 

 كان يقول: 

 "نحن."

 ثم أصبح يقول: 

 "أنا."

 وهذا التحول قد يكون مؤلمًا. 

 ليست كلمة مخيفة.  "أنا"لكن 

 إنها فرصة لإعادة بناء حياتك. 

 اكتشف نفسك من جديد. 

 ما الذي تحبه؟ 

 ما الذي تريده؟ 

 ما الذي أهملته؟ 
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 ما الأحلام التي أجلتها؟ 

 من الأشخاص الذين تحتاج إلى الاقتراب منهم؟ 

 ما العادات التي تريد تغييرها؟ 

 قد يكون الانفصال نهاية علاقة، لكنه ليس نهاية الإنسان. 

 لا تعتقد أنك لن تجد أحداً 

الخوف يجعل الإنسان يعتقد أن الشخص الذي فقده هو آخر شخص يمكن  

 أن يحبه. 

 يقول: 

 "لن أجد مثله."

 "لن يحبني أحد."

 "انتهت حياتي العاطفية. "

 لكن الإنسان لا يعرف المستقبل. 

وقد تكون هذه المشاعر طبيعية في لحظة الألم، لكنها ليست بالضرورة  

 حقيقة دائمة. 

 لا تتخذ قرارات حياتك بناءً على مشاعر مؤقتة. 

 أعطِ نفسك الوقت. 

 دع الجرح يهدأ. 

 ثم انظر إلى الحياة من جديد. 
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 تعلم أن تكون صديقاً لنفسك 

 من أهم مراحل النضج أن تستطيع الجلوس مع نفسك دون أن تهرب. 

 تناول قهوتك وحدك.

 اذهب للمشي.

 اقرأ كتاباً. 

 اكتب أفكارك.

 خطط لمستقبلك. 

 تعلم مهارة. 

 مارس الرياضة.

 اكتشف أماكن جديدة. 

 افعل أشياء لا تحتاج فيها إلى وجود شخص آخر.

ليس الهدف أن تعيش بعيداً عن الناس، وإنما أن تعرف أنك قادر على 

 الاستمرار دون أن تكون حياتك متوقفة على شخص واحد.

 تمرين الفصل: حياتي بدون شخص واحد

 تخيل أن شخصًا مهمًا في حياتك لم يعد موجوداً فيها. 

 ثم اكتب: 

 من سأكون؟ 

 ماذا سأفعل بوقتي؟ 

 من الأشخاص الذين يمكنني الاعتماد عليهم؟

53



 ما الأشياء التي كنت أهملها؟ 

 ما الأحلام التي يمكنني العودة إليها؟ 

 ما الذي يمكنني تعلمه من هذه التجربة؟ 

 هذا التمرين لا يعني أنك تريد فقدان الشخص.

 بل يساعدك على اكتشاف أن حياتك أكبر من علاقة واحدة. 

 الحب من موقع القوة 

عندما تحب وأنت تعرف أنك قادر على الاستمرار، يصبح حبك أكثر  

 صحة.

 لا تحب لأنك تخاف من الوحدة. 

 لا تبقى لأنك تخاف من البداية الجديدة. 

 لا تقبل الإهانة خوفاً من الفقدان. 

 لا تتنازل عن كرامتك حتى يستمر شخص في حياتك.

 قل لنفسك:

 أريدك في حياتي، لكنني لا أحتاج إلى خسارة نفسي حتى تبقى.

 هذه الجملة تختصر الكثير من النضج. 

 رسالة الفصل 

 لا تجعل الخوف من الوحدة يدفعك إلى التعلق بمن يؤذيك. 

 لا تجعل خوفك من الرحيل يجعلك تطارد من اختار الابتعاد.

 لا تجعل علاقة واحدة تختصر حياتك كلها.
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 أحب، واهتم، وكن وفياً، لكن احتفظ بجزء من حياتك لنفسك. 

فالشخص الذي يحبك حقاً لن يطلب منك أن تتخلى عن نفسك حتى تثبت  

 حبك.

 وتذكر: 

 الوحدة المؤقتة أرحم من علاقة تجعلك غريبًا عن نفسك. 

ومن يتعلم أن يكون بخير مع نفسه، لا يعود مضطرًا إلى التمسك بأي 

 شخص خوفًا من أن يبقى وحيدًا. 

 الفصل السادس: عندما يصبح التعلق بالماضي سجناً 

 الماضي جزء من حياتنا، لكنه ليس حياتنا كلها. 

كل إنسان يحمل في داخله ذكريات، ومواقف، وأشخاصًا، ونجاحات، 

وإخفاقات، وكلمات لم ينساها. هناك أيام نتمنى لو عادت، وأيام نتمنى لو لم  

 تحدث، وأشخاص نتمنى لو بقوا، وأشخاص نتمنى لو أننا لم نلتقِ بهم. 

لكن المشكلة لا تكون في امتلاك الذكريات، وإنما عندما نسمح للذكريات 

 بأن تمتلك حاضرنا.

عندما يعيش الإنسان في الماضي أكثر مما يعيش في الحاضر، يتحول  

 الماضي من ذاكرة إلى سجن.

 لماذا نتعلق بالماضي؟ 

 نتعلق بالماضي لأننا نعرفه. 

 المستقبل مجهول، أما الماضي فهو واضح.

 نعرف ما حدث، حتى لو كان مؤلمًا.

 ولهذا قد يفضل الإنسان أحياناً ألمًا يعرفه على مستقبل لا يعرفه. 
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وقد يعود إلى ذكريات قديمة لأنها تمنحه شعورًا بالأمان، حتى لو كانت  

 تلك المرحلة قد انتهت منذ سنوات. 

 يقول: 

 "كانت الأيام أجمل."

 "كان ذلك الشخص مختلفاً."

 "كنت سعيداً في تلك الفترة."

 "لو عاد الزمن، لفعلت كذا."

 لكن الزمن لا يعود. 

والتحدي الحقيقي ليس في إعادة الماضي، وإنما في بناء حاضر يستحق أن  

 نعيش فيه. 

 الذكريات جميلة، لكنها ليست دعوة للعودة 

 يمكن أن تتذكر شخصًا دون أن تعود إليه. 

 يمكن أن تشتاق إلى مكان دون أن تعيش فيه من جديد. 

 يمكن أن تقدر مرحلة جميلة دون أن تتمنى أن تتوقف حياتك عندها.

 الذكريات جزء من الإنسان، لكنها لا يجب أن تتحول إلى أوامر. 

 قد تقول: 

 "اشتقت."

 لكن الاشتياق لا يعني أن العودة صحيحة. 

 وقد تقول: 
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 "كانت أيامًا جميلة."

 لكن جمال الماضي لا يعني أن الحاضر يجب أن يتوقف. 

 تعلم أن تقول: 

 كان جميلًا، وانتهى، وأنا أستطيع أن أكمل.

 التعلق بالماضي يمنعك من رؤية الحاضر

 عندما تقارن كل شيء بالماضي، لن ترى ما أمامك. 

 تقابل شخصًا جديداً، وتقارنه بشخص قديم.

 تبدأ عملًا جديداً، وتقارنه بعمل سابق. 

 تعيش في مكان جديد، وتتذكر المكان القديم.

 فتظل حاضرًا بجسدك فقط، بينما عقلك يعيش في زمن آخر. 

 وهكذا تفوتك فرص كثيرة. 

 ربما الشخص الجديد أفضل بطريقة مختلفة.

 وربما العمل الجديد يمنحك فرصة لم تكن موجودة سابقاً. 

 وربما المرحلة الحالية تحمل شيئاً لم تجربه من قبل. 

 لكن لن تعرف ذلك إذا بقيت تنظر إلى الخلف.

 لا تجعل الخطأ القديم يحكم عليك 

 هناك نوع آخر من التعلق بالماضي: التعلق بالأخطاء. 

 قد يرتكب الإنسان خطأ قبل سنوات، ثم يستمر في معاقبة نفسه عليه. 

 كلما تذكره قال: 
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 "لو أنني لم أفعل."

 "لماذا تصرفت هكذا؟"

 "كيف كنت غبياً إلى هذه الدرجة؟"

 "لو عاد الزمن، لفعلت شيئاً آخر."

 لكن الماضي لا يمكن تغييره. 

 الشيء الوحيد الذي تستطيع تغييره هو الطريقة التي تنظر بها إليه. 

 إذا تعلمت من الخطأ، فقد أصبح الخطأ درسًا. 

أما إذا بقيت تعاقب نفسك دون نهاية، فلن يتغير الماضي، وستتأذى في  

 الحاضر أيضًا.

 سامح نفسك 

 من أصعب أنواع التسامح أن تسامح نفسك.

 قد تسامح شخصًا آخر، لكنك لا تستطيع نسيان خطأ ارتكبته أنت. 

 تتذكر قراراتك القديمة. 

 تتذكر كلماتك. 

 تتذكر الأشخاص الذين فقدتهم. 

 وتتمنى لو كنت أكثر وعياً. 

 لكن تذكر:

 أنت اليوم لست الشخص نفسه الذي كنت عليه في الماضي.

 لقد تعلمت. 
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 كبرت. 

 تغيرت. 

 مررت بتجارب.

 وأصبحت تعرف أشياء لم تكن تعرفها آنذاك.

 لا تستخدم وعيك الحالي لمحاكمة نفسك القديمة بلا رحمة. 

فالشخص الذي أخطأ في الماضي كان يتصرف وفق ما كان يعرفه وقدرته  

 في ذلك الوقت. 

 تعلم من ذلك الشخص، ولا تكرهه. 

 "ماذا لو؟ "لا تعش على 

 قد تكون من أكثر الكلمات إرهاقاً.  "لو"كلمة  

 لو اخترت ذلك الطريق. 

 لو لم أتعرف إليه. 

 لو لم أترك العمل. 

 لو قلت شيئاً آخر. 

 لو اتخذت قرارًا مختلفاً.

 لو... 

 لا تبني المستقبل.  "لو"لكن 

 هي فقط تعيدك إلى مكان لا تستطيع تغييره.

 بدل أن تسأل:
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 "ماذا لو حدث شيء آخر؟"

 اسأل:

 "ماذا أستطيع أن أفعل الآن؟"

 هذا السؤال يعيد إليك القوة. 

 الماضي لا يحتاج إلى محو 

 ليس مطلوباً أن تنسى الماضي بالكامل. 

 هناك ذكريات ستبقى. 

 وهناك أشخاص سيتركون أثرًا. 

 وهناك أحداث ستظل جزءًا من قصتك.

 لكن النضج هو أن تتذكر دون أن تنكسر.

 أن تقول: 

 "نعم، حدث ذلك."

 "نعم، آلمني."

 "نعم، تعلمت منه. "

 "لكنني لن أسمح له بأن يحدد بقية حياتي."

 هذه هي المصالحة مع الماضي. 

 لا تحوّل الماضي إلى أسطورة 

أحياناً لا نشتاق إلى الماضي الحقيقي، بل إلى نسخة مثالية صنعناها في  

 ذاكرتنا.

60



 نتذكر اللحظات الجميلة وننسى الألم. 

نتذكر شخصًا كما كان في أفضل أيامه وننسى الأسباب التي جعلت العلاقة 

 تنتهي. 

 نتذكر وظيفة قديمة وننسى الضغط الذي كنا نعيشه فيها.

 وهكذا يصبح الماضي في ذاكرتنا أجمل من حقيقته.

 لذلك عندما تشتاق إلى الماضي، اسأل نفسك:

 هل أشتاق إلى الحقيقة، أم إلى الصورة التي صنعتها ذاكرتي؟ 

 هذا السؤال قد يغير الكثير. 

 اصنع ذكريات جديدة 

أفضل طريقة للخروج من سجن الماضي ليست محاربة الذكريات، وإنما  

 بناء حياة جديدة. 

 تعلم شيئاً جديداً. 

 ابدأ مشروعًا.

 غير بعض عاداتك. 

 تعرف إلى أشخاص جيدين.

 اكتشف أماكن جديدة. 

 اقرأ.

 اكتب. 

 مارس نشاطًا تحبه. 

61



 ضع أهدافاً.

عندما تمتلئ حياتك بالحاضر، لن يختفي الماضي، لكنه سيتوقف عن 

 احتلال كل المساحة.

 تمرين الفصل: رسالة إلى الماضي 

 اكتب رسالة إلى نفسك القديمة. 

 قل لها:

 "أعرف أنك أخطأت."

 "أعرف أنك تألمت. "

 "أعرف أنك اتخذت قرارات لم تكن مثالية."

 ثم اكتب: 

 "لكنني لا أكرهك."

 "لقد تعلمت منك."

 "وأنا مستعد لأن أتركك في مكانك وأكمل حياتي."

 لا تحتاج إلى إرسال هذه الرسالة إلى أحد. 

 هي رسالة منك إلى نفسك.

 تمرين آخر: ماذا أخذت من الماضي؟ 

 اكتب ثلاثة أشياء مؤلمة حدثت لك.

 ثم أمام كل واحدة اكتب: 

 ماذا تعلمت؟ 
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 ما الشيء الذي تغير في شخصيتي بسببها؟

 ما الخطأ الذي لن أكرره؟ 

 ما الشيء الإيجابي الذي خرجت به؟ 

 بهذه الطريقة يتحول الماضي من جرح مفتوح إلى تجربة تحمل معنى. 

 رسالة الفصل 

 لا تجعل الماضي يأخذ منك الحاضر. 

 احترم ذكرياتك، لكن لا تعيش داخلها.

 تعلم من أخطائك، لكن لا تعاقب نفسك إلى الأبد. 

 اشتق إلى من تحب، لكن لا تجعل الاشتياق سبباً للعودة إلى ما يؤذيك. 

وتذكر أن الإنسان لا يستطيع أن يكتب الصفحة السابقة من جديد، لكنه  

 يستطيع أن يكتب الصفحة التالية بطريقة أفضل.

 الماضي درس، وليس منزلًا. 

 والذكرى مكان للزيارة، وليست مكانًا للإقامة. 

 امضِ إلى الأمام. 

فقد تكون الحياة التي تنتظرك أجمل من الحياة التي تخاف أن تتركها  

 خلفك.

 الفصل السابع: السلام الداخلي أهم من إرضاء الجميع 

يبحث الإنسان طوال حياته عن السلام، لكنه أحياناً يبحث عنه في المكان  

 الخطأ. 
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يظن أن السلام سيأتي عندما يحبه الجميع، أو عندما يحصل على المال، أو  

 عندما ينجح في عمله، أو عندما تصبح حياته خالية من المشكلات. 

 لكن الحقيقة أن الحياة لن تصبح خالية من المشكلات. 

 سيأتي النقد. 

 وسيحدث الاختلاف. 

 وسيرحل بعض الأشخاص.

 وستتغير الظروف. 

 وقد تفشل في بعض المرات. 

 وقد لا تحصل دائمًا على ما تريد. 

ولهذا فإن السلام الداخلي لا يعني أن تصبح حياتك مثالية، وإنما يعني أن  

 تتعلم كيف تحافظ على توازنك رغم عدم مثالية الحياة. 

 ما هو السلام الداخلي؟ 

السلام الداخلي هو أن تكون قادرًا على العيش دون حرب مستمرة مع  

 نفسك.

 أن تعرف من أنت. 

 أن تقبل أنك لست كاملًا. 

 أن تتعلم من أخطائك. 

 أن تتوقف عن محاولة إثبات نفسك لكل شخص.

 أن تعرف متى تتحدث ومتى تصمت. 

 أن تعرف متى تتمسك ومتى تترك. 
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 وأن تدرك أن بعض الأمور لا تستحق أن تخسر سلامك من أجلها.

 السلام الداخلي لا يعني الضعف. 

 بل قد يكون من أقوى أشكال القوة. 

 لا تدخل كل معركة 

 ليس كل خلاف يحتاج إلى رد. 

 وليس كل استفزاز يحتاج إلى مواجهة. 

 وليس كل شخص يحتاج إلى أن تثبت له أنك على حق.

 أحياناً يكون الصمت حكمة. 

 وأحياناً يكون الابتعاد أكثر قوة من الجدال.

 قد يسيء شخص فهمك، ويمكنك أن تشرح مرة. 

 لكن إذا قرر ألا يفهم، فلا تجعل حياتك كلها محاولة لإقناعه. 

 بعض المعارك لا تستحق الدخول فيها. 

 اسأل نفسك:

 هل هذا الأمر يستحق أن أفقد بسببه راحتي؟

 إذا كانت الإجابة لا، فاتركه. 

 لا تجعل الغضب يقرر عنك 

الغضب شعور طبيعي، لكن القرارات التي تتخذها أثناء الغضب قد تكون  

 مؤذية. 

 قد تقول كلمة لا تستطيع استرجاعها.
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 قد تنهي علاقة مهمة. 

 قد ترسل رسالة تندم عليها.

 وقد تتخذ قرارًا كبيرًا بسبب لحظة مؤقتة. 

 لذلك عندما تشعر بالغضب، تعلم أن تتوقف.

 خذ وقتاً.

 ابتعد قليلًا. 

 تنفس. 

 ثم عد إلى الموقف عندما تهدأ. 

 القوة ليست في أن ترد بسرعة.

 أحياناً القوة في أن تعرف متى لا ترد. 

 لا تحمل كلام الناس أكثر مما يحتمل 

 بعض الناس يعيشون مع كلمات قيلت لهم منذ سنوات. 

 كلمة من شخص.

 موقف قديم.

 انتقاد. 

 إهانة. 

 مقارنة.

 ثم يسمحون لهذه الكلمات بأن تؤثر في قراراتهم حتى اليوم. 

 لكن عليك أن تتعلم أن تترك بعض الكلام يمر. 
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 ليس كل ما يقال عنك يستحق أن يسكن داخلك.

 هناك كلام يمكن أن تتعلم منه. 

 وهناك كلام يجب أن تتركه عند صاحبه. 

 لا تحمل كل كلمة إلى قلبك. 

 اختر الأشخاص الذين يدخلون حياتك 

 السلام الداخلي يتأثر كثيرًا بمن تسمح لهم بالاقتراب منك. 

 هناك أشخاص يمنحونك طاقة إيجابية. 

 وهناك أشخاص يجعلونك دائمًا في حالة دفاع.

 هناك من يشجعك.

 وهناك من يقلل منك. 

 هناك من يحترم حدودك. 

 وهناك من يحاول تجاوزها باستمرار. 

 لذلك لا يكفي أن تسأل:

 "هل أحب هذا الشخص؟"

 بل اسأل أيضًا: 

 "كيف أشعر عندما أكون معه؟"

 هل أشعر بالأمان؟ 

 هل أستطيع أن أكون نفسي؟ 

 هل يحترمني؟ 
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 هل العلاقة متوازنة؟ 

 هل وجوده يضيف إلى حياتي أم يستنزفني؟

 هذه الأسئلة تساعدك على اختيار علاقات أكثر صحة.

 لا تحاول إصلاح الجميع 

 قد يكون لديك قلب طيب، فتشعر أنك مسؤول عن تغيير كل شخص تحبه.

 تحاول أن تنقذ شخصًا لا يريد أن يتغير. 

 تحاول إقناع شخص لا يريد أن يسمع. 

 تحاول إصلاح علاقة يرفض الطرف الآخر إصلاحها.

 وهنا تستنزف نفسك.

 تذكر: 

 يمكنك أن تنصح، لكن لا يمكنك أن تعيش حياة الآخرين بدلًا منهم.

 يمكنك أن تساعد، لكن لا يمكنك إجبار شخص على قبول المساعدة. 

 يمكنك أن تحب، لكن لا يمكنك أن تجعل شخصًا يحبك.

 يمكنك أن تقدم فرصة، لكن لا يمكنك إجبار الآخر على استغلالها. 

 تعلم أن تفرق بين مسؤوليتك ومسؤولية الآخرين.

 السلام يحتاج إلى حدود 

لا يمكن أن تحافظ على سلامك الداخلي إذا كنت تسمح للجميع بالدخول  

 إلى حياتك دون حدود. 

 الحدود ليست جدراناً تمنع الناس. 
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 إنها أبواب لها مفاتيح. 

 أنت من يقرر من يدخل، ومتى يدخل، وما الذي تسمح به. 

 قد تحتاج إلى تقليل التواصل مع شخص يؤذيك. 

 وقد تحتاج إلى رفض بعض الطلبات. 

 وقد تحتاج إلى إنهاء علاقة أصبحت مؤذية.

 وقد تحتاج إلى أن تقول: 

 "هذا الأسلوب لا يناسبني."

 "لا أقبل أن تتم معاملتي بهذه الطريقة."

 هذه ليست قسوة. 

 إنها حماية للنفس. 

 لا تجعل النجاح يأخذ سلامك

قد يصبح الإنسان متعلقاً بالنجاح إلى درجة أنه لا يستطيع الاستمتاع بأي  

 شيء. 

 يحقق هدفاً، ثم يبحث عن هدف آخر.

 يحصل على ترقية، ثم يبدأ بالخوف من خسارتها.

 يكسب المال، ثم يخاف من نقصه. 

 ينجح، ثم يقارن نفسه بمن هو أكثر نجاحًا.

 وهكذا لا يصل أبداً إلى الشعور بالرضا. 

 الطموح جميل، لكن يجب ألا يتحول إلى سجن. 
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 اسعَ إلى النجاح، لكن لا تجعل نجاحك هو المقياس الوحيد لقيمتك. 

 استمتع بما حققته. 

 واعترف بجهدك. 

 وتذكر أن الراحة ليست فشلًا.

 تعلم فن القناعة 

 القناعة لا تعني أن تتوقف عن التطور. 

 تعني أن تكون قادرًا على تقدير ما لديك وأنت تسعى إلى ما تريد. 

 أن تقول: 

 "أنا أريد الأفضل، لكنني لست أكره حياتي الحالية."

 هذه الجملة تصنع فرقاً كبيرًا. 

 يمكنك أن تطمح إلى منزل أفضل دون أن تحتقر منزلك الحالي.

يمكنك أن تبحث عن عمل أفضل دون أن تكره كل ما تعلمته من عملك  

 الحالي.

 يمكنك أن ترغب في تحسين حياتك دون أن تعتقد أن حياتك بلا قيمة الآن. 

 احمِ وقتك

 من أكثر الأشياء التي نمنحها للآخرين دون حساب: الوقت.

 نقضي ساعات في الجدال.

 ساعات في مراقبة الآخرين. 

 ساعات في وسائل التواصل. 
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 ساعات في التفكير في شخص لا يفكر فينا.

 ساعات في محاولة إثبات وجهة نظر. 

 ثم نقول إننا لا نملك وقتاً لأنفسنا.

 اسأل نفسك:

 أين يذهب وقتي؟

 قد تكتشف أن جزءًا كبيرًا منه يذهب إلى أشياء لا تضيف شيئاً إلى حياتك. 

 احمِ وقتك كما تحمي مالك. 

 لأن الوقت إذا ذهب، لا يعود. 

 تعلم أن تستمتع بالهدوء 

 ليس كل وقت يحتاج إلى ضجيج. 

 ليس عليك دائمًا أن تكون مشغولًا. 

 اجلس أحياناً دون هاتف.

 اذهب للمشي.

 اقرأ.

 تأمل في حياتك. 

 اكتب ما تشعر به. 

 دع عقلك يهدأ. 

قد تكتشف أن بعض الإجابات التي تبحث عنها وسط الضجيج كانت  

 موجودة داخلك منذ البداية. 
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 تمرين الفصل: قائمة السلام

 اكتب خمسة أشياء تمنحك السلام.

 ثم اكتب خمسة أشياء تسرق منك السلام.

 بعد ذلك اسأل:

 ما الشيء الذي أستطيع تقليله؟ 

 ما الشيء الذي أستطيع تغييره؟ 

 ما الشيء الذي أستطيع الابتعاد عنه؟ 

 وما الشيء الذي يجب أن أتقبله لأنه خارج سيطرتي؟ 

 ثم اختر خطوة واحدة فقط وابدأ بها. 

السلام الداخلي لا يبنى بقرار واحد كبير، وإنما بمجموعة من القرارات  

 الصغيرة اليومية. 

 قاعدة مهمة 

 قبل أن تدخل في خلاف، اسأل نفسك:

 هل أنا غاضب؟ 

 هل الأمر يستحق؟ 

 هل ردي سيغير شيئاً؟ 

 هل يمكن أن أشرح بهدوء؟ 

 هل الصمت أفضل؟ 

 هل سأندم على هذه الكلمات غداً؟ 
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 هذه الأسئلة قد تنقذك من الكثير من الندم. 

 رسالة الفصل 

 لا تجعل حياتك معركة مستمرة لإثبات نفسك. 

 ليس عليك أن ترد على كل شخص.

 ولا أن تقنع الجميع. 

 ولا أن تدافع عن كل قرار.

 ولا أن تحصل على إعجاب الجميع. 

 اختر معاركك. 

 اختر علاقاتك.

 احمِ وقتك.

 ضع حدودك.

 وتعلم أن تترك بعض الأشياء تمر. 

السلام الداخلي ليس أن ينتصر الإنسان في كل معركة، بل أن يعرف أي  

 المعارك لا تستحق أن يخوضها. 

وعندما تصل إلى مرحلة يصبح فيها هدوؤك أهم من رغبتك في إثبات أنك  

 على حق، ستكتشف أنك لم تصبح أضعف.

 بل أصبحت أكثر نضجًا.

لا تجعل إرضاء الناس أغلى من راحة قلبك، ولا تجعل رأي الآخرين  

 أغلى من سلامك الداخلي. 
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 الفصل الثامن: كيف تتحرر من الخوف وتعيش بوعي

 الخوف جزء طبيعي من الإنسان.

نخاف من المستقبل، ومن الفشل، ومن الخسارة، ومن الوحدة، ومن كلام  

الناس، ومن اتخاذ القرار الخطأ. والخوف في حد ذاته ليس عدوًا؛ فهو قد  

 ينبهنا إلى الخطر ويساعدنا على حماية أنفسنا.

لكن المشكلة تبدأ عندما يتحول الخوف من وسيلة للحذر إلى وسيلة للتحكم  

 في حياتنا.

 عندما يصبح الإنسان لا يفعل ما يريد لأنه خائف.

 لا يتحدث لأنه خائف. 

 لا يرفض لأنه خائف.

 لا يبدأ لأنه خائف.

 لا يترك ما يؤذيه لأنه خائف.

 ولا يعيش الحاضر لأنه خائف من المستقبل.

 عندها لا يعود الإنسان هو من يقود حياته، بل يصبح الخوف هو القائد. 

 الخوف من المستقبل 

 المستقبل مجهول. 

 وهذا ما يجعله مخيفاً.

نريد أن نعرف ماذا سيحدث، ومن سيكون معنا، وهل سننجح، وهل ستبقى  

 حياتنا مستقرة. 

 لكن لا أحد يستطيع أن يحصل على ضمان كامل. 
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يمكنك أن تخطط، وتستعد، وتتعلم، وتأخذ بالأسباب، لكن لا يمكنك  

 السيطرة على كل تفاصيل الغد. 

 لذلك لا تجعل عدم معرفتك بالمستقبل يمنعك من عيش اليوم. 

 اسأل نفسك:

 ما الذي أستطيع التحكم فيه الآن؟

 ثم ركز عليه. 

 فكثير من القلق يأتي من محاولة السيطرة على أشياء ليست في أيدينا. 

 الخوف من الفشل 

 الفشل ليس عكس النجاح دائمًا.

 أحياناً يكون جزءًا منه. 

الإنسان الذي لا يجرب خوفاً من الفشل قد لا يعرف أصلًا ماذا يستطيع أن  

 يفعل. 

 قد تفشل في مشروع.

 قد تفشل في امتحان.

 قد تتخذ قرارًا غير مناسب.

 قد تدخل علاقة لا تستمر. 

 لكن كل تجربة تمنحك معرفة جديدة. 

 الفشل يصبح خطيرًا فقط عندما تقنع نفسك بأنه تعريف نهائي لك. 

 أن تقول: 
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 "فشلت في هذا الأمر."

 شيء مختلف تمامًا عن أن تقول:

 "أنا إنسان فاشل."

 الأولى تصف تجربة. 

 أما الثانية فتحكم على هويتك كلها.

 لا تحول تجربة واحدة إلى حكم أبدي على نفسك.

 الخوف من كلام الناس 

 قد يمنعك رأي الناس من اتخاذ قرارات مهمة. 

 تريد أن تبدأ شيئاً جديداً، فتتراجع لأن شخصًا قد يسخر منك.

 تريد تغيير مسارك، فتخاف من كلام الآخرين.

 تريد وضع حدود، فتخاف أن يقال إنك تغيرت.

 تريد أن تبدأ مشروعًا، فتتخيل من سيحكم عليك إذا لم تنجح. 

 لكن تذكر:

 الناس لن يعيشوا حياتك بدلًا منك. 

 هم قد يعطونك رأياً، لكنك أنت من سيدفع ثمن القرار أو يستفيد من نتائجه. 

 لذلك اسمع النصائح، لكن لا تجعل الخوف من الأحكام يلغي اختياراتك. 

 لا تنتظر أن يختفي الخوف 

 هناك اعتقاد خاطئ يقول:

 "سأبدأ عندما أشعر بالشجاعة."
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 لكن الشجاعة لا تأتي دائمًا قبل الفعل. 

 أحياناً تأتي بعده. 

 تبدأ وأنت خائف.

 تتكلم وأنت متردد. 

 تجرب وأنت غير متأكد. 

 ثم تكتشف أنك كنت أقوى مما توقعت. 

 لذلك لا تنتظر أن يختفي الخوف بالكامل. 

 تعلم أن تتحرك رغم وجوده عندما يكون التحرك آمناً ومدروسًا.

 الشجاعة ليست غياب الخوف 

 الشخص الشجاع ليس شخصًا لا يخاف.

 الشجاع هو الذي يعرف خوفه ولا يسمح له بأن يتحكم في كل قراراته. 

 قد تخاف من الفشل، لكن تبدأ. 

 قد تخاف من الرفض، لكن تقول الحقيقة باحترام.

 قد تخاف من التغيير، لكن تتعلم. 

 قد تخاف من الوحدة، لكن تترك علاقة مؤذية.

 قد تخاف من المستقبل، لكن تستمر في بناء حياتك.

 الخوف موجود، لكن القرار أصبح بيدك. 

 الخوف من فقدان السيطرة 

 يحب الإنسان أن يشعر بأنه مسيطر على حياته.
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 لكن هناك أشياء كثيرة لا يمكن التحكم فيها: 

 آراء الآخرين. 

 قرارات الآخرين. 

 الماضي. 

 بعض الأحداث المفاجئة. 

 الظروف الاقتصادية والاجتماعية. 

 المرض أو الحوادث أو تغيرات الحياة. 

 محاولة السيطرة على كل شيء تؤدي إلى الإرهاق. 

 لذلك قسّم الأمور إلى ثلاث فئات:

 ما أستطيع التحكم فيه. 

 ما أستطيع التأثير فيه.

 ما لا أستطيع التحكم فيه. 

 ضع طاقتك في الفئة الأولى. 

 وابذل جهدك بحكمة في الثانية. 

 وتعلم التقبل في الثالثة. 

 هذه الطريقة وحدها يمكن أن تخفف الكثير من الصراع الداخلي. 

 لا تخف من البداية الجديدة 

 البدايات الجديدة مخيفة لأنها تتطلب ترك منطقة مألوفة. 

 وظيفة جديدة. 
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 مدينة جديدة. 

 علاقة جديدة.

 مشروع جديد. 

 عادة جديدة. 

 كل بداية تحمل قدرًا من عدم اليقين. 

لكن البقاء في مكان غير مناسب فقط لأنه مألوف قد يكون أكثر خطورة  

 من البداية نفسها. 

 ليس كل ما اعتدت عليه مناسباً لك.

 وأحياناً تكون الراحة مجرد اسم آخر للخوف من التغيير. 

 عندما تخاف من اتخاذ القرار 

بعض الناس لا يتخذون القرار لأنهم يريدون ضماناً بأن اختيارهم صحيح  

 بنسبة مئة بالمئة. 

 لكن هذا الضمان غير موجود. 

 قد تجمع المعلومات. 

 تستشير من تثق بهم. 

 تدرس الإيجابيات والسلبيات. 

 ثم تتخذ القرار. 

 بعد ذلك راقب النتائج وعدلّ المسار إذا احتجت.

القرار الجيد ليس بالضرورة القرار الذي لا يحمل أي مخاطرة، بل القرار  

 الذي اتخذته بوعي بناءً على المعلومات المتاحة لك في ذلك الوقت.
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 لا تعاقب نفسك على المستقبل 

 أحياناً نعيش ألمًا لم يحدث بعد. 

 نخاف من شيء ربما لن يحدث.

 نعيش سيناريوهات كاملة في عقولنا. 

 ماذا لو خسرت؟ 

 ماذا لو فشلت؟ 

 ماذا لو تركني؟ 

 ماذا لو حدث الأسوأ؟ 

 ثم نشعر بالألم وكأن الأمر وقع بالفعل. 

 لكن تذكر:

 الاحتمال ليس حقيقة. 

 لا تعاقب نفسك اليوم على أحداث لم تقع. 

 إذا حدثت المشكلة، ستتعامل معها عندما تأتي.

 أما الآن، فعش اليوم. 

 الوعي بالحاضر

 الوعي يعني أن تعرف أين أنت الآن. 

 أن تأكل وأنت تأكل، لا وأنت غارق في التفكير. 

 أن تتحدث مع شخص وأنت تستمع إليه، لا وأنت تفكر في هاتفك.

 أن تعمل وأنت حاضر في عملك.
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 أن تستريح دون أن تشعر بالذنب. 

 أن تعيش اللحظة بدل أن تكون دائمًا في الماضي أو المستقبل. 

 الحاضر هو المكان الوحيد الذي تستطيع أن تفعل فيه شيئاً. 

 الماضي انتهى. 

 والمستقبل لم يصل. 

 أما اليوم فهو بين يديك. 

 لا تجعل هاتفك يأخذ وعيك 

نعيش في زمن يستطيع فيه الإنسان أن يكون جسدياً في مكان، وعقلياً في  

 أماكن كثيرة. 

 إشعارات.

 رسائل.

 أخبار.

 مقاطع. 

 مقارنات.

 آراء. 

 وهذا قد يزيد القلق والتشتت. 

 لذلك حاول أن تمنح نفسك أوقاتاً بلا هاتف.

ليس المطلوب أن تختفي عن العالم، وإنما أن تستعيد السيطرة على  

 انتباهك.
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 فمن يملك انتباهك، يملك جزءًا من وقتك وحياتك. 

 تمرين: دائرة السيطرة 

 ارسم دائرة كبيرة. 

 داخلها اكتب الأشياء التي تستطيع التحكم فيها:

 قراراتك. 

 كلامك. 

 تصرفاتك.

 وقتك.

 تعلمك. 

 حدودك.

 ردود أفعالك. 

 ثم خارج الدائرة اكتب الأشياء التي لا تستطيع التحكم فيها:

 رأي الناس. 

 الماضي. 

 قرارات الآخرين. 

 كل الأحداث المستقبلية. 

 ثم اسأل نفسك:

 لماذا أستهلك طاقتي في أشياء خارج دائرتي؟ 

 كلما تعلمت التركيز على ما تستطيع فعله، أصبحت أكثر هدوءًا وفعالية. 
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 تمرين الشجاعة الصغيرة 

 اختر شيئاً واحداً تخاف من فعله لكنه آمن ومناسب لك. 

 ربما مكالمة. 

 أو طلب. 

 أو اعتذار. 

 أو بداية تعلم. 

 ."لا "أو قول  

 أو اتخاذ خطوة في مشروع. 

 ثم نفذه. 

 لا تبحث عن خطوة ضخمة. 

 ابحث عن خطوة صغيرة. 

لأن الشجاعة مثل العضلة؛ كلما استخدمتها بطريقة صحيحة، أصبحت 

 أقوى.

 رسالة الفصل 

 لا تسمح للخوف أن يسرق منك سنوات من حياتك.

 لن تحصل على ضمان كامل. 

 ولن تعرف كل ما سيحدث.

 ولن يوافق عليك الجميع. 

 وستفشل أحياناً. 
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 وستتغير بعض الأشياء.

 وقد تفقد أشخاصًا وأشياء كنت تتمنى بقاءها.

 لكن هذا لا يعني أن تتوقف عن الحياة. 

 عش بوعي، لا بخوف. 

 خطط للمستقبل، لكن لا تسكن فيه. 

 تعلم من الماضي، لكن لا تعش فيه. 

 استمع إلى الآخرين، لكن لا تجعل أصواتهم أعلى من صوتك الداخلي. 

 احذر المخاطر، لكن لا تجعل الخوف يمنعك من كل تجربة. 

 وتذكر دائمًا:

أنا خائف، ومع  "، بل أن تقول: "أنا لا أخاف"الشجاعة ليست أن تقول: 

 "ذلك سأختار بوعي.

 الحياة لا تحتاج إلى إنسان لا يخاف. 

إنها تحتاج إلى إنسان يعرف خوفه، ويفهمه، ثم يقرر ألا يسمح له بأن  

 يعيش مكانه. 

 الفصل التاسع: كيف تحب دون أن تفقد نفسك 

الحب من أجمل التجارب الإنسانية، لكنه قد يصبح مصدرًا للألم عندما  

نخلط بين الحب والتعلق، وبين الاهتمام والامتلاك، وبين التضحية وإلغاء  

 الذات. 

أن تحب شخصًا يعني أن تهتم به، وتحترمه، وتتمنى له الخير، وتفرح  

بوجوده في حياتك. لكن الحب الصحي لا يطلب منك أن تتخلى عن 
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شخصيتك، أو كرامتك، أو أهدافك، أو حياتك الخاصة حتى تثبت أنك  

 تحب.

 "تخلَّ عن نفسك من أجلي."الحب الحقيقي لا يقول لك: 

 "كن نفسك، وسأحترمك كما أنت."بل يقول: 

 الحب ليس امتلاكًا 

 عندما نحب شخصًا، قد نشعر بالخوف من فقدانه.

 وهذا الشعور طبيعي إلى حد ما.

 لكن إذا تحول الخوف إلى رغبة في السيطرة، تبدأ المشكلة. 

 نريد معرفة كل شيء. 

 نريد مراقبة كل خطوة. 

 نريد التحكم في العلاقات.

 نريد أن نعرف أين يذهب الآخر ومع من يتحدث.

 وقد نعتقد أن هذه التصرفات دليل على قوة الحب. 

 لكن الحب الذي يحتاج إلى السيطرة حتى يستمر، يحتاج إلى مراجعة. 

 الشخص الذي تحبه ليس ملكًا لك. 

 له اختياراته، ووقته، ومساحته، وشخصيته.

 وأنت أيضًا لك الشيء نفسه. 
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 الحب لا يعني أن تصبح نصف إنسان

من الأخطاء الشائعة أن يعتقد الإنسان أن العلاقة تعني أن يصبح كل شيء 

 مشتركًا.

 كل الوقت. 

 كل الأصدقاء.

 كل الاهتمامات. 

 كل القرارات. 

 كل الأحلام.

 لكن الإنسان يحتاج إلى مساحة خاصة حتى داخل العلاقة.

 من الطبيعي أن يكون لديك أصدقاء. 

 ومن الطبيعي أن يكون لديك وقت لنفسك.

 ومن الطبيعي أن تمتلك اهتمامات لا يشاركك فيها الطرف الآخر.

 ومن الطبيعي أن تكون لك أهدافك الخاصة.

 العلاقة الصحية لا تلغي الفردية. 

 بل تجعل شخصين مستقلين يختاران أن يسيرا معاً. 

 لا تتنازل عن كرامتك باسم الحب

 قد يتحمل الإنسان الكثير عندما يحب.

 وهذا مفهوم. 

 لكن هناك فرق بين الصبر وبين قبول الإهانة.
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 هناك فرق بين التسامح وبين السماح بتكرار الأذى. 

 هناك فرق بين التضحية وبين إلغاء الذات.

إذا أصبحت العلاقة تجعلك تشعر دائمًا بأنك أقل قيمة، أو تجبرك على  

تحمل الإهانة، أو تسلبك حريتك، أو تجعلك تعيش في خوف دائم، فيجب 

 أن تتوقف وتسأل نفسك:

 هل هذا حب صحي؟ 

 الحب لا يبرر الإهانة. 

 ولا يبرر العنف. 

 ولا يبرر التحكم. 

 ولا يبرر الاستغلال. 

 لا تحاول أن تكون مثالياً 

أحياناً يحاول الإنسان أن يكون الشريك المثالي حتى لا يخسره الطرف  

 الآخر.

 يوافق على كل شيء.

 يتجنب كل اختلاف. 

 يخفي مشاعره.

 لا يعبر عن غضبه. 

 لا يطلب حقوقه.

 ويحاول دائمًا أن يكون بالشكل الذي يريده الآخر.

 لكن هذا النوع من العلاقات قد يبنى على الخوف وليس على الصدق. 
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 لا تحتاج إلى أن تكون مثالياً حتى تستحق الحب.

 أنت إنسان.

 تخطئ.

 تتعلم. 

 تتغير. 

 وتحتاج إلى أن تكون قادرًا على التعبير عن نفسك.

 تحدث عندما يؤلمك شيء 

 الصمت المستمر لا يحل المشكلات. 

 إذا كان هناك شيء يزعجك، تحدث عنه بهدوء. 

 بدلًا من: 

 "أنت دائمًا تفعل كذا."

 قل:

 "أنا أشعر بالأذى عندما يحدث هذا."

 بدلًا من الهجوم، تحدث عن شعورك.

 وبدلًا من التهديد، تحدث عن احتياجاتك. 

 التواصل الجيد لا يعني أن الطرفين لن يختلفا. 

 بل يعني أنهما يستطيعان الاختلاف دون تدمير العلاقة. 

 لا تختبر حب الآخرين 

 قد يميل الشخص المتعلق إلى اختبار الطرف الآخر:
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 "لن أتصل لأرى هل سيتصل. "

 "سأتجاهله لأرى هل سيبحث عني."

 "سأجعله يغار لأرى هل يهتم."

 لكن هذه الألعاب لا تبني الثقة. 

 إنها تزيد القلق. 

 إذا كنت تريد معرفة شيء، اسأل بوضوح.

 إذا كنت تحتاج إلى اهتمام، عبرّ عنه. 

 إذا كنت تشعر بالخوف، تحدث عنه. 

 الصراحة أفضل من الاختبارات. 

 الغيرة ليست دائمًا دليلًا على الحب

قد تكون الغيرة شعورًا طبيعياً، لكن شدتها وطريقة التعامل معها هي  

 المهم. 

 هناك غيرة بسيطة يمكن الحديث عنها.

 وهناك غيرة تتحول إلى مراقبة وسيطرة واتهام وشك دائم. 

عندما يصبح كل شخص تهديداً، وكل تأخير دليلًا، وكل رسالة سبباً للشك،  

 تصبح العلاقة مرهقة.

 الثقة لا تعني تجاهل الواقع. 

 لكنها تعني ألا تجعل الشك يملأ الفراغات التي لا تملك عنها معلومات.
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 لا تجعل العلاقة عالمك كله 

 الحياة أكبر من علاقة عاطفية. 

 لديك طموحات.

 لديك عمل. 

 لديك عائلة. 

 لديك أصدقاء.

 لديك هوايات. 

 لديك أحلام. 

 لديك وقت خاص.

عندما تجعل العلاقة كل حياتك، فإن أي مشكلة فيها ستشعرك بأن حياتك  

 كلها تنهار. 

أما عندما تكون حياتك متوازنة، فإن العلاقة تصبح جزءًا جميلًا منها، لا  

 كل شيء فيها. 

 الحب يحتاج إلى الحرية 

 لا يمكن أن يعيش الحب الحقيقي في بيئة مليئة بالخوف. 

 لا تستطيع أن تقول لشخص:

 "أحبك، لذلك لن أسمح لك أن تكون نفسك."

 هذا ليس حباً.

 الحب يعني أن تعطي الآخر مساحة ليكون إنساناً مستقلًا. 
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 وأن تختار أنت أيضًا أن تكون نفسك.

 الحرية لا تعني عدم المسؤولية. 

 بل تعني وجود الثقة والاحترام والحدود. 

 متى تتمسك ومتى تترك؟ 

 هذا سؤال صعب. 

 ليست كل مشكلة سبباً للرحيل. 

 العلاقات تحتاج إلى الصبر والحوار والإصلاح.

 لكن ليست كل العلاقات قابلة للإصلاح أيضًا.

 عندما يصبح الأذى مستمرًا. 

 وعندما تختفي الاحترام. 

 وعندما يصبح الخوف هو أساس العلاقة.

 وعندما يتحول أحد الطرفين إلى شخص يسيطر على الآخر.

 وعندما تبذل كل ما تستطيع ولا يوجد أي استعداد للإصلاح. 

 هنا يجب أن تعيد التفكير. 

أحياناً يكون الرحيل مؤلمًا، لكنه أكثر صحة من الاستمرار في علاقة 

 تدمرك. 

 لا تخف من أن تعيش وحدك 

 أحياناً يتمسك الإنسان بعلاقة غير مناسبة لأنه يقول: 

 "ماذا سأفعل وحدي؟"
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 لكن الخوف من الوحدة لا يجب أن يكون سبباً للبقاء في مكان يؤذيك. 

 الوحدة قد تكون مؤقتة. 

 أما فقدان نفسك فقد يستمر طويلًا إذا لم تنتبه.

 تعلم أن تكون قادرًا على الوقوف وحدك.

ليس حتى ترفض الحب، بل حتى تختار الحب من موقع الوعي، لا من  

 موقع الخوف. 

 الحب يبدأ من علاقتك بنفسك

 من الصعب أن تحب الآخرين بطريقة صحية إذا كنت تكره نفسك.

 إذا كنت تحتاج إلى الآخرين حتى تشعر أنك مهم، فقد تصبح شديد التعلق. 

 إذا كنت لا تحترم نفسك، قد تقبل من الآخرين ما لا يجب أن تقبله. 

 إذا كنت لا تعرف قيمتك، قد تبحث عنها في اهتمام شخص آخر.

 لذلك اسأل نفسك: 

 هل أحترم نفسي؟ 

 هل أقبل أخطائي؟ 

 هل أعتني بنفسي؟ 

 هل أضع حدوداً؟ 

 هل أعرف ما أستحقه؟ 

كلما أصبحت علاقتك بنفسك أكثر صحة، أصبحت علاقاتك بالآخرين  

 أكثر توازناً. 
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 تمرين الفصل: الحب أم التعلق؟ 

 اكتب اسم العلاقة أو الشخص الذي تفكر فيه، ثم أجب بصدق:

 هل أشعر بالراحة أم بالخوف؟ 

 هل أستطيع أن أكون نفسي؟ 

 ؟ "لا"هل أستطيع أن أقول  

 هل يوجد احترام متبادل؟ 

 هل أستطيع أن أعيش حياتي الخاصة؟ 

 هل أثق أم أراقب؟ 

 هل أختار العلاقة أم أخاف من فقدانها؟ 

 هل هذه العلاقة تجعلني أفضل أم تستنزفني؟

 لا تبحث عن إجابات مثالية. 

 ابحث عن الحقيقة. 

 تمرين: لا أفقد نفسي من أجل الحب 

 اكتب خمسة أشياء لن تتخلى عنها من أجل أي علاقة:

 كرامتك. 

 قيمك.

 أهدافك.

 عائلتك وعلاقاتك الصحية. 

 احترامك لنفسك. 
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 ثم أضف الأشياء التي تراها مهمة في حياتك.

هذه القائمة ليست لتضع جدارًا بينك وبين من تحب، بل لتذكرك بأن الحب  

 جزء من حياتك، وليس بديلًا عن حياتك. 

 رسالة الفصل 

 أحب بقلبك، لكن لا تغلق عقلك. 

 اهتم بمن تحب، لكن لا تراقبه. 

 سامح، لكن لا تسمح بتكرار الأذى بلا حدود.

 تحدث عن مشاعرك، ولا تختبر الآخرين بالألعاب.

 تنازل عندما يكون التنازل متبادلًا، لكن لا تتنازل عن كرامتك. 

 وكن مستعداً للرحيل عندما تصبح العلاقة سبباً مستمرًا في تدميرك. 

الحب الصحي لا يجعلك أقل من نفسك، بل يساعدك على أن تكون أفضل  

 نسخة من نفسك.

 لا تجعل شخصًا واحداً هو حياتك كلها. 

 لا تجعل خوفك من الفقدان يحول الحب إلى قيد.

ولا تجعل رغبتك في أن تبقى محبوباً تجعلك تنسى أنك تستحق الاحترام  

 أيضًا. 

 وفي النهاية، تذكر: 

أجمل حب هو أن تجد شخصًا تستطيع أن تمشي معه، دون أن تضطر إلى 

 التوقف عن أن تكون نفسك. 
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 الفصل العاشر: عندما تتوقف عن مطاردة القبول تبدأ في اكتشاف نفسك

هناك مرحلة في حياة الإنسان يبدأ فيها بالتعب من محاولة إقناع الآخرين  

 بأنه جيد، أو ناجح، أو محبوب، أو جدير بالاحترام. 

يكتشف بعد سنوات من السعي أن المشكلة لم تكن دائمًا في الآخرين، بل  

 في حاجته المستمرة إلى الحصول على موافقتهم. 

 كان ينتظر كلمة إعجاب.

 ينتظر الاعتراف. 

 ينتظر التقدير.

 ينتظر أن يقول له الآخرون: أنت على الطريق الصحيح. 

ثم يكتشف أن الإنسان الذي ينتظر شهادة من الجميع قد يقضي حياته دون  

 أن يسمع صوته الداخلي. 

 ومن هنا تبدأ رحلة جديدة: 

 رحلة اكتشاف الذات.

 من أنا بعيداً عن نظرة الآخرين؟ 

 قد يكون هذا السؤال بسيطًا، لكنه عميق جداً.

 من أنت عندما لا يحاول أحد تقييمك؟ 

 من أنت عندما لا يوجد جمهور؟ 

 من أنت عندما لا تحتاج إلى إثبات شيء؟

 قد تكتشف أنك كنت تقوم بأشياء كثيرة فقط لأن الآخرين يتوقعونها منك. 

 اخترت طريقاً لأن المجتمع يراه ناجحًا. 

95



 وافقت على شيء لأن عائلتك تريده. 

 استمريت في علاقة لأنك تخاف من كلام الناس. 

 حاولت أن تكون شخصًا مثالياً لأنك تخاف من الانتقاد. 

 وفي وسط كل ذلك، نسيت أن تسأل نفسك:

 ماذا أريد أنا؟

 اكتشاف الذات ليس أن تصبح شخصًا آخر

 اكتشاف الذات لا يعني أن تغير شخصيتك بالكامل. 

 بل يعني أن تفهم نفسك.

 أن تعرف نقاط قوتك. 

 أن تعرف نقاط ضعفك. 

 أن تعرف ما تحبه. 

 أن تعرف ما يزعجك.

 أن تعرف حدودك. 

 أن تعرف قيمك. 

 أن تعرف ما الذي تريد أن تصبح عليه. 

 والأهم أن تعرف ما الذي لا تريد أن تكونه.

 كلما فهمت نفسك، قلّ احتياجك إلى أن يعرّفك الآخرون.

 توقف عن مقارنة طريقك بطرق الآخرين 

 لكل إنسان توقيته الخاص.
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 هناك من يبدأ مبكرًا. 

 وهناك من يجد طريقه بعد سنوات. 

 هناك من ينجح في العشرين. 

 وهناك من يبدأ نجاحه في الثلاثين أو الأربعين أو بعد ذلك. 

 هناك من يعرف هدفه منذ الصغر. 

 وهناك من يحتاج إلى تجارب كثيرة حتى يكتشفه. 

 لا تجعل عمر الآخرين جدولًا زمنياً لحياتك.

 تأخر شخص عنك لا يعني أنك فشلت.

 وتقدم شخص عليك لا يعني أنك تأخرت.

 أنت لا تخوض السباق نفسه. 

 النجاح ليس له شكل واحد

 قد يعتقد المجتمع أن النجاح يعني المال أو المنصب أو الشهرة. 

 لكن النجاح يختلف من شخص إلى آخر. 

 بالنسبة لشخص، النجاح هو بناء مشروع. 

 وبالنسبة لآخر، النجاح هو تكوين أسرة مستقرة.

 وبالنسبة لآخر، هو التعلم. 

 وبالنسبة لآخر، هو الحصول على حياة هادئة.

وقد يكون النجاح بالنسبة لشخص عاش ظروفاً صعبة هو أن يستعيد  

 سلامه الداخلي. 
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 لذلك لا تسمح للآخرين بتحديد معنى النجاح بالنسبة لك. 

 اسأل نفسك:

 ماذا تعني لي الحياة الناجحة؟ 

 ثم اعمل على ذلك.

 لا تعش وفق توقعات الآخرين 

 قد يحمل الناس عنك صورة معينة. 

 يريدون منك أن تبقى كما عرفوك. 

إذا كنت دائمًا الشخص الذي يساعد، فقد يتوقعون منك أن تساعد في كل 

 مرة. 

 إذا كنت دائمًا الشخص الهادئ، فقد لا يتقبلون غضبك. 

 إذا كنت دائمًا الشخص المتنازل، فقد ينزعجون عندما تبدأ بوضع حدود. 

 لكن نموك قد يزعج بعض الأشخاص.

 ليس لأنك أصبحت سيئاً، وإنما لأنهم اعتادوا على نسخة قديمة منك. 

 لا تخف من التطور فقط حتى يشعر الآخرون بالراحة. 

 اسمح لنفسك بالتغيير 

 أنت لست ملزمًا بالبقاء الشخص نفسه إلى الأبد. 

 يمكنك تغيير رأيك. 

 يمكنك تغيير أهدافك. 

 يمكنك تعلم مهارات جديدة. 
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 يمكنك إنهاء عادات قديمة. 

 يمكنك إعادة بناء علاقاتك.

 يمكنك البدء من جديد. 

 التغيير ليس خيانة للماضي. 

 إنه اعتراف بأن الإنسان يتطور. 

قد تكون أفكارك قبل خمس سنوات مناسبة لك آنذاك، لكنها لم تعد مناسبة  

 لك اليوم. 

 وهذا طبيعي. 

 لا تجعل خطأك القديم هويتك 

 قد تكون قد أخطأت. 

 ربما اخترت الشخص الخطأ. 

 أو الوظيفة الخطأ. 

 أو اتخذت قرارًا متسرعًا.

 لكن لا تجعل الخطأ يتحول إلى تعريف لك.

 قل:

 "لقد أخطأت."

 ولا تقل: 

 "أنا الخطأ."

 الأولى تمنحك فرصة للإصلاح. 
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 الثانية تسجنك. 

 الإنسان أكبر من أسوأ قرار اتخذه. 

 تعلم أن تكون مسؤولًا عن حياتك 

 التوقف عن إرضاء الناس لا يعني أن تلقي اللوم على الآخرين. 

 على العكس. 

 عندما تتوقف عن انتظار موافقة الجميع، تبدأ في تحمل مسؤولية قراراتك. 

 إذا اخترت، تحمل نتيجة اختيارك.

 إذا أخطأت، اعترف. 

 إذا فشلت، تعلم. 

 إذا نجحت، اشكر الله واعترف بجهدك.

 لا تجعل الآخرين مسؤولين عن كل شيء في حياتك.

 ولا تجعل نفسك ضحية دائمة. 

أنت لا تتحكم في كل الظروف، لكنك تستطيع أن تتحكم في كثير من ردود  

 أفعالك وقراراتك. 

 لا تبحث عن نفسك في الآخرين 

 أحياناً نعتقد أن شخصًا آخر سيخبرنا من نحن.

 نحتاج إلى شريك حتى نشعر أننا مهمون. 

 نحتاج إلى صديق حتى نشعر أننا محبوبون.

 نحتاج إلى مدير حتى نشعر أننا ناجحون.
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 نحتاج إلى المجتمع حتى نشعر أننا مقبولون.

 لكن قيمتك لا يجب أن تكون رهينة لهذه الأشياء.

 الأشخاص قد يتغيرون. 

 الوظائف قد تتغير. 

 المناصب قد تنتهي. 

 العلاقات قد تنتهي. 

 لكن علاقتك بنفسك تستمر. 

 لذلك ابنِ شيئاً داخلك لا يستطيع أحد أن يسلبه منك بسهولة:

 الوعي بذاتك. 

 اكتشف قيمك 

 القيم هي المبادئ التي تريد أن تعيش وفقها.

 قد تكون الصدق. 

 الاحترام. 

 المسؤولية. 

 الحرية. 

 التعلم. 

 الأسرة. 

 العمل. 

 الكرامة. 
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 العدالة. 

 الإبداع. 

 اختر القيم التي تمثلك، ثم اسأل نفسك:

 هل أعيش وفقها؟ 

 إذا كنت تقول إن الاحترام مهم، هل تحترم نفسك أيضًا؟ 

 إذا كنت تقول إن الصدق مهم، هل أنت صادق مع نفسك؟ 

 إذا كنت تقول إن الحرية مهمة، هل تسمح لنفسك بالاختيار؟ 

 القيم لا تظهر في الكلمات فقط. 

 تظهر في القرارات. 

 لا تحتاج إلى موافقة الجميع 

 قد يكون من الصعب اتخاذ قرار تعرف أن بعض الناس لن يعجبهم. 

 لكن أحياناً لا يوجد طريق آخر.

إذا كان القرار صحيحًا بالنسبة لك، ومسؤولًا، ولا يظلم الآخرين، فلا  

 تجعل الخوف من عدم إعجابهم يمنعك. 

 قد يختلفون. 

 دعهم يختلفون. 

 قد ينتقدونك. 

 استمع إن كان النقد مفيداً. 

 لكن لا تجعل حياتك مشروعًا لإسكات كل صوت خارجي. 
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 تعلم أن تقول: هذه حياتي 

 ليست هذه الجملة دعوة للأنانية أو تجاهل الآخرين. 

 بل هي تذكير بالمسؤولية. 

 هذه حياتك. 

 أنت من سيعيش نتائج قراراتك. 

 أنت من سيستيقظ كل صباح مع اختياراتك.

 لذلك يجب أن يكون لك صوت في تحديد اتجاه حياتك.

 استشر من تثق بهم. 

 استمع إلى أصحاب الخبرة. 

 احترم عائلتك. 

 لكن في النهاية، تعلم أن تتخذ قراراتك بوعي.

 تمرين الفصل: من أكون؟ 

 خذ ورقة واكتب إجابات صادقة عن الأسئلة التالية: 

 من أنا بعيداً عن وظيفتي؟ 

 من أنا بعيداً عن عائلتي؟ 

 من أنا بعيداً عن علاقاتي؟ 

 ما الأشياء التي أحبها فعلًا؟ 

 ما الأشياء التي أفعلها فقط لإرضاء الآخرين؟ 

 ما القيم التي لا أريد التخلي عنها؟ 
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 ما الحياة التي أتمنى أن أعيشها؟ 

 ما الشيء الذي أخاف من الاعتراف به لنفسي؟

 وما الخطوة الأولى التي أستطيع القيام بها حتى أكون أقرب إلى نفسي؟ 

 لا تبحث عن إجابات مثالية. 

 كن صادقاً فقط.

 تمرين: أنا أختار نفسي 

 اكتب عشر جمل تبدأ بـ:

 "من اليوم سأ..."

 مثل: 

 من اليوم سأحترم وقتي. 

 من اليوم سأفكر قبل أن أوافق. 

 من اليوم لن أشرح نفسي لكل شخص.

 من اليوم سأتعلم من أخطائي بدل جلد نفسي.

 من اليوم سأحافظ على علاقاتي الصحية. 

 من اليوم سأضع حدوداً واضحة. 

 من اليوم سأهتم بأهدافي. 

 من اليوم لن أقارن حياتي بحياة الآخرين. 

 من اليوم سأقبل أن بعض الناس لن يفهموني.

 من اليوم سأختار ما يناسبني دون ظلم الآخرين.
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 هذه الجمل ليست مجرد كلمات.

 هي بداية لعلاقة جديدة مع نفسك. 

 عندما تكتشف نفسك ستتغير علاقاتك

 قد تلاحظ أن بعض العلاقات أصبحت أقوى.

 وقد تكتشف أن علاقات أخرى لم تعد تناسبك.

 قد يبدأ بعض الناس باحترام حدودك. 

 وقد ينزعج آخرون منها. 

 وهذا طبيعي. 

 عندما تتغير من الداخل، تتغير طريقة تعاملك مع العالم. 

 لا تخف من ذلك. 

 ليس الهدف أن تحتفظ بكل العلاقات مهما كان الثمن. 

 الهدف أن تبني علاقات تستطيع أن تكون فيها نفسك.

 رسالة الفصل 

 توقف عن محاولة أن تكون الشخص الذي يريده الجميع. 

 كن الشخص الذي تستطيع أنت أن تحترمه.

 تعلم من الآخرين، لكن لا تفقد نفسك بينهم.

 استمع للنقد، لكن لا تسمح له بتدميرك. 

 اقبل المديح، لكن لا تصبح مدمناً عليه. 

 طوّر نفسك، لكن لا تكره نفسك القديمة. 

105



 غيرّ طريقك إذا اكتشفت أنه لا يناسبك. 

 واسمح لنفسك أن تبدأ من جديد. 

 عندما تتوقف عن مطاردة قبول الناس، تبدأ في سماع صوتك الحقيقي.

 وعندما تسمع صوتك، تبدأ في معرفة ما تريد.

 وعندما تعرف ما تريد، تصبح قراراتك أكثر وضوحًا.

 وعندما تصبح قراراتك نابعة من وعيك، تبدأ في بناء حياة تشبهك.

وفي النهاية، قد تكتشف أن أعظم علاقة تحتاج إلى إصلاحها لم تكن مع  

 الآخرين، وإنما كانت علاقتك بنفسك. 

لا تعش لتثبت للناس أنك تستحق الحياة؛ عش لتصنع حياة تستحق أن 

 تعيشها. 

 الفصل الحادي عشر: فن التخليّ وبداية الحرية

 هناك أشياء كثيرة في الحياة لا نستطيع الاحتفاظ بها إلى الأبد. 

 أشخاص نحبهم.

 مراحل نعيشها. 

 وظائف نعمل فيها. 

 أماكن نسكنها. 

 أفكار نؤمن بها. 

 أحلام تتغير. 

 وعلاقات تنتهي. 
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ومع ذلك، يقاوم الإنسان التغيير، لأنه يعتقد أن التمسك هو دليل الحب،  

 وأن الرحيل يعني الخسارة، وأن التخلي يعني الاستسلام.

التخلي شجاعة، والرحيل حكمة،  لكن الحقيقة أن هناك أوقاتاً يكون فيها 

 والقبول قوة. 

 لماذا يصعب علينا التخليّ؟ 

لأن الإنسان لا يتعلق بالشيء نفسه فقط، وإنما يتعلق بالمعنى الذي أعطاه  

 له.

 قد لا تكون متعلقاً بشخص فقط، بل بالذكريات التي عشتها معه. 

وقد لا تكون متعلقاً بوظيفة فقط، بل بالصورة التي رسمتها لمستقبلك من  

 خلالها.

 وقد لا تكون متعلقاً بمكان فقط، بل بالأيام التي عشتها فيه.

 لذلك عندما نفقد شيئاً، نشعر أحياناً أننا فقدنا جزءًا من قصتنا. 

 لكن القصة لا تنتهي بفقدان فصل منها. 

 هناك دائمًا صفحات أخرى يمكن أن تكُتب.

 التخليّ لا يعني النسيان

 من المهم أن نفهم أن التخلي لا يعني أن تمحو كل شيء.

 يمكنك أن تتذكر دون أن تتألم كما كنت. 

 يمكنك أن تحب شخصًا من بعيد دون أن تعود إلى علاقة تؤذيك.

 يمكنك أن تقدر مرحلة من حياتك دون أن تتمنى العودة إليها.

 يمكنك أن تحترم الماضي دون أن تجعله يتحكم في الحاضر.
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 التخلي الحقيقي هو أن تقول: 

 "أحترم ما كان، لكنني أقبل أنه انتهى."

 لا تتمسك بما انتهى 

 أحياناً تكون النهاية واضحة، لكننا نرفض الاعتراف بها.

 العلاقة انتهت، لكننا نبحث عن أي إشارة للعودة. 

 المرحلة انتهت، لكننا نعيش على ذكرياتها.

 الفرصة انتهت، لكننا ننتظر أن تعود بالطريقة نفسها.

والحقيقة أن بعض الأبواب عندما تغلق، لا يكون المطلوب منك كسرها، 

 وإنما البحث عن باب آخر.

 ليس كل ما فقدته يجب أن تستعيده. 

 وليس كل شخص غادر حياتك يجب أن تعيده. 

 وليس كل شيء انتهى يجب أن يبدأ من جديد.

 التمسك ليس دائمًا قوة 

 قد يعتقد الإنسان أن القوة هي أن يتمسك حتى النهاية. 

 لكن أحياناً يكون التمسك هو الخوف نفسه.

 الخوف من البدء من جديد. 

 الخوف من الوحدة. 

 الخوف من كلام الناس. 

 الخوف من الاعتراف بأن القرار القديم لم يعد مناسباً.
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 الخوف من خسارة ما استثمرناه من وقت ومشاعر.

 لكن الوقت الذي مضى لا يعود سواء بقيت أم رحلت.

لذلك لا تجعل ما استثمرته في الماضي يجبرك على خسارة المزيد في  

 المستقبل. 

 متى يكون التخليّ ضرورياً؟ 

 قد تحتاج إلى التخليّ عندما تصبح العلاقة مصدرًا مستمرًا للأذى. 

 وقد تحتاج إلى التخليّ عن عادة تعرف أنها تدمر حياتك. 

 وقد تحتاج إلى التخلي عن فكرة قديمة تمنعك من التطور. 

 وقد تحتاج إلى التخلي عن رغبة مستمرة في إرضاء الجميع. 

 وقد تحتاج إلى التخلي عن الصورة المثالية التي رسمتها لحياتك. 

 وقد تحتاج إلى التخلي عن شخص لم يعد يريد أن يكون جزءًا من حياتك. 

 التخليّ لا يحدث لأن الشيء بلا قيمة. 

 أحياناً يحدث لأنه لم يعد مناسباً للمرحلة التي وصلت إليها. 

 لا تحمل الأشخاص معك إلى كل مرحلة

 هناك أشخاص كانوا مناسبين لمرحلة معينة.

 قد يكونون أصدقاء رائعين في فترة معينة.

 وقد تتغير الحياة. 

 ليس بالضرورة أن يكون أحدكم سيئاً. 

 ربما تغيرت الاهتمامات.
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 ربما تغيرت الظروف. 

 ربما أصبح لكل شخص طريق مختلف. 

 لا تحول كل نهاية إلى حرب. 

 بعض الناس يمكن أن تتركهم باحترام. 

 تقول في داخلك: 

 "شكرًا على ما كان بيننا."

 ثم تكمل طريقك. 

 التخليّ عن الحاجة إلى التفسير 

 أحياناً نحتاج إلى أن نفهم لماذا حدث كل شيء. 

 لماذا رحل؟ 

 لماذا تغير؟ 

 لماذا لم يقدرني؟ 

 لماذا حدث ذلك معي؟ 

 لكن ليس كل سؤال سيحصل على إجابة. 

 وأحياناً يكون انتظار التفسير سبباً في استمرار الألم. 

 قد لا تعرف لماذا تغير شخص.

 قد لا تعرف لماذا انتهت فرصة.

 قد لا تعرف لماذا حدثت بعض الأشياء. 

 لكن يمكنك أن تقبل النتيجة دون أن تعرف كل التفاصيل. 
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 ليس كل شيء يحتاج إلى تفسير حتى نستطيع تجاوزه. 

 سامح دون أن تعود 

 التسامح لا يعني العودة. 

 يمكنك أن تسامح شخصًا دون أن تعيد العلاقة.

 يمكنك أن تترك الغضب دون أن تمنح الثقة مرة أخرى. 

 يمكنك أن تتوقف عن الانتقام دون أن تسمح بتكرار الأذى.

 التسامح أحياناً يكون تحريرًا لنفسك من حمل ثقيل. 

 أنت لا تسامح دائمًا لأن الآخر يستحق. 

 أحياناً تسامح لأنك تستحق أنت أن تعيش بسلام. 

 تخلَّ عن جلد الذات 

كما تحتاج إلى التخلي عن بعض الأشخاص والأشياء، تحتاج أيضًا إلى 

 التخلي عن بعض الأفكار التي تؤذيك. 

 فكرة أنك لم تكن جيداً بما يكفي.

 فكرة أنك ضيعت حياتك.

 فكرة أنك لا تستحق النجاح.

 فكرة أنك يجب أن تبقى تعاقب نفسك على الماضي. 

 هذه الأفكار يمكن أن تصبح سجناً داخلياً. 

 تذكر: 

 أنت تتعلم. 
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 وأنت تتغير. 

 وأنت لست مطالباً بأن تكون الشخص نفسه إلى الأبد. 

 لا تخف من الفراغ بعد الرحيل 

 بعد أن تترك شيئاً مهمًا، قد تشعر بفراغ. 

 وهذا طبيعي. 

 كان هناك وقت ممتلئ بشخص أو عادة أو علاقة أو هدف.

 ثم اختفى. 

 في البداية يبدو الفراغ مؤلمًا.

 لكن لا تتسرع في ملئه بأي شيء.

 استخدمه لإعادة بناء نفسك. 

 تعلم. 

 اقرأ.

 مارس هواية. 

 ضع أهدافاً.

 اكتشف جوانب جديدة منك. 

 الفراغ ليس دائمًا نهاية. 

 أحياناً يكون مساحة لبداية جديدة. 

 اترك ما لا تستطيع تغييره 

 هناك أشياء ستبقى خارج سيطرتك.
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 ما حدث قد حدث. 

 بعض الناس اتخذوا قراراتهم. 

 بعض الفرص انتهت. 

 بعض الكلمات قيلت. 

 بعض الأحداث لا يمكن إعادتها.

كل طاقة تنفقها في محاولة تغيير الماضي هي طاقة لا تستخدمها لبناء  

 المستقبل. 

 لذلك اسأل نفسك: 

 هل أستطيع تغيير هذا؟ 

 إذا نعم، اعمل. 

 إذا لا، تعلم التقبل. 

 التقبل ليس استسلامًا. 

 إنه الاعتراف بالواقع حتى تستطيع التعامل معه. 

 لا تجعل الخسارة نهاية القصة 

 قد تخسر شيئاً مهمًا، لكن هذا لا يعني أنك خسرت كل شيء. 

 قد تخسر علاقة، لكنك لا تزال تملك نفسك.

 قد تخسر وظيفة، لكنك لا تزال تملك خبرتك.

 قد تفشل في مشروع، لكنك لا تزال تملك الدروس التي تعلمتها.

 قد تنتهي مرحلة، لكن أمامك مراحل أخرى.
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 الخسارة مؤلمة، لكن الإنسان يستطيع أن يبني من جديد. 

 تمرين الفصل: ماذا أحتاج أن أترك؟ 

 اكتب خمسة أشياء تشعر أنك ما زلت متعلقاً بها.

 ثم أمام كل شيء اكتب:

 لماذا أتمسك به؟ 

 هل ما زال موجوداً في الواقع أم أتمسك بذكراه؟ 

 هل يساعدني أم يؤذيني؟ 

 ماذا سأخسر إذا تركته؟ 

 ماذا يمكن أن أكسب إذا تركته؟ 

 ما الخطوة الصغيرة التي يمكنني القيام بها للبدء في التخلي؟ 

 لا تحاول أن تترك كل شيء في يوم واحد.

 ابدأ بشيء واحد. 

 تمرين: رسالة الوداع 

 اكتب رسالة إلى الشيء أو الشخص أو المرحلة التي تريد التخلي عنها. 

 اكتب فيها كل ما لم تستطع قوله. 

 اشكر ما يستحق الشكر. 

 اعترف بالألم. 

 اعترف بالدروس. 

 ثم اختم الرسالة بجملة: 
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 "سأحمل الدرس، لكنني لن أحمل الألم معي إلى الأبد."

 هذه الرسالة ليست بالضرورة لإرسالها. 

 قد تكون فقط وسيلة لترتيب ما بداخلك. 

 الحرية تبدأ عندما لا تخاف من الرحيل 

 عندما تعرف أنك تستطيع الاستمرار، تصبح أقل تعلقاً. 

عندما تعرف أنك تستطيع الوقوف وحدك، لن تقبل بأي علاقة خوفاً من  

 الوحدة. 

 عندما تعرف أن بإمكانك البدء من جديد، لن تتمسك بكل فرصة قديمة. 

عندما تعرف أن قيمتك لا تعتمد على شخص، لن تطارد من اختار  

 الرحيل. 

 وهنا تبدأ الحرية. 

 ليس لأنك لم تعد تحب.

 بل لأنك لم تعد تخاف.

 رسالة الفصل 

 التخليّ ليس ضعفاً. 

 أحياناً يكون أقوى قرار يمكنك اتخاذه.

 اترك ما انتهى. 

 اترك ما يؤذيك. 

 اترك الحاجة إلى إرضاء الجميع. 
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 اترك جلد الذات. 

 اترك الخوف من البداية الجديدة. 

 اترك الماضي في مكانه. 

 ولا تحمل معك إلى المستقبل أشياء انتهى دورها.

لا يمكنك أن تفتح يدك لاستقبال شيء جديد إذا بقيت ممسكًا بكل ما 

 انتهى.

 تعلم أن تحب دون امتلاك. 

 وأن تتذكر دون أن تعيش في الماضي. 

 وأن تسامح دون أن تسمح بتكرار الأذى. 

 وأن تترك دون كراهية. 

 وفي النهاية، تذكر: 

بعض الأبواب لا تغُلق لتؤلمك، بل لتدفعك إلى طريق لم تكن تجرؤ على 

 اختياره. 

 فلا تخف من التخليّ. 

قد يكون الشيء الذي تخاف أن تفقده هو نفسه الشيء الذي يمنعك من  

 الوصول إلى حياتك الجديدة. 

 الفصل الثاني عشر: ابنِ حياتك بدل أن تنتظرها

بعد أن تعلمنا خطورة التعلق بالحياة، والخوف من فقدان الأشخاص، 

والسعي المستمر لإرضاء الناس، والتعلق بالماضي، والخوف من  

 المستقبل، نصل إلى السؤال الأهم:
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 إذا تخلّيت عن كل ما يستنزفني، فماذا سأبني مكانه؟ 

 التحرر الحقيقي لا يعني فقط أن تترك ما يؤلمك. 

 بل يعني أن تبدأ في بناء حياة جديدة تستحق أن تتمسك بها.

 فلا يكفي أن تقول: 

 لن أرضي الجميع. 

 لن أتعلق. 

 لن أخاف.

 لن أعيش في الماضي. 

 بل يجب أن تضيف:

 سأعرف نفسي. 

 سأبني أهدافي.

 سأحترم وقتي.

 سأعتني بعلاقاتي. 

 سأتعلم. 

 سأعمل.

 سأعيش.

 لا تنتظر أن تصبح حياتك مثالية 

 قد يقضي الإنسان سنوات في انتظار اللحظة المثالية. 

 يقول: 
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 سأبدأ عندما أملك المال. 

 سأتعلم عندما أجد الوقت. 

 سأكون سعيداً عندما أتزوج. 

 سأرتاح عندما أنجح.

 سأعيش عندما تنتهي مشكلاتي. 

 لكن الحياة لا تأتي في ظروف مثالية. 

 دائمًا سيكون هناك شيء ناقص.

 مسؤولية. 

 مشكلة. 

 خوف.

 ضغط. 

 شيء لم يتحقق بعد. 

 لذلك لا تؤجل حياتك حتى تصبح الظروف مثالية. 

 ابدأ بما لديك. 

 ومن المكان الذي أنت فيه. 

 وبالإمكانيات المتاحة لك. 

 ضع لنفسك اتجاهًا 

 ليس المطلوب أن تعرف كل تفاصيل السنوات القادمة. 

 يكفي أن تعرف الاتجاه. 
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 أين تريد أن تكون بعد سنة؟ 

 ما المهارة التي تريد تعلمها؟ 

 ما الشيء الذي تريد تحسينه في حياتك؟ 

 ما العادة التي تريد التخلص منها؟ 

 ما العلاقة التي تريد تقويتها؟ 

 ما الشيء الذي تريد أن تبدأه؟ 

 عندما يكون لديك اتجاه، تصبح خطواتك اليومية أكثر وضوحًا.

 ابنِ نفسك من الداخل 

قبل أن تبحث عن حياة أفضل في الخارج، ابنِ الإنسان الذي يستطيع أن  

 يعيشها. 

 طور شخصيتك. 

 تعلم ضبط النفس. 

 تعلم التواصل. 

 تعلم إدارة وقتك. 

 تعلم التعامل مع الفشل. 

 ."لا"تعلم قول 

 تعلم الاعتذار. 

 تعلم تحمل المسؤولية. 

 تعلم الصبر. 
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 تعلم اتخاذ القرارات. 

 فكلما تطورت أنت، أصبحت أكثر قدرة على التعامل مع الحياة. 

 لا تجعل المال مقياس قيمتك 

 المال مهم في الحياة، ويمكن أن يمنح الإنسان الأمان والفرص والاستقلال. 

 لكن لا تجعل قيمتك مرتبطة بما تملك. 

 قد تملك القليل وتكون إنساناً غنياً بالقيم والعلاقات والمعرفة.

 وقد تملك الكثير وتعيش فقيرًا في السلام. 

اسعَ إلى تحسين وضعك المالي، لكن لا تجعل المال هو المعنى الوحيد  

 لوجودك. 

 استخدم المال لخدمة حياتك، لا تجعل حياتك خادمة للمال. 

 اهتم بصحتك وطاقتك

 الجسد والعقل مرتبطان بطريقة عميقة. 

 إذا أهملت نومك.

 وأهملت غذاءك. 

 وأهملت الحركة. 

 وعشت تحت ضغط مستمر. 

 فقد تجد نفسك غير قادر على الاستمتاع حتى بالأشياء التي تحبها. 

 العناية بالنفس ليست رفاهية.

 هي جزء من المسؤولية. 
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 نم جيداً قدر الإمكان. 

 تحرك.

 تناول طعامًا مناسباً.

 خصص وقتاً للراحة. 

 وإذا واجهت مشكلة صحية مستمرة، اطلب مساعدة مختصة. 

 لا تنتظر حتى ينهكك جسدك كي تبدأ بالاهتمام به. 

 اختر بيئتك بعناية 

 البيئة تؤثر في الإنسان. 

 الأشخاص الذين تقضي معهم وقتك. 

 المحتوى الذي تتابعه. 

 الأفكار التي تسمعها. 

 المكان الذي تعمل فيه. 

 كل ذلك يمكن أن يؤثر في طريقة تفكيرك. 

 إذا كنت دائمًا محاطًا بالتشاؤم، فقد يصبح التشاؤم طبيعياً بالنسبة لك. 

وإذا كنت محاطًا بأشخاص يسعون إلى التطور، فقد يدفعك ذلك إلى  

 التطور أيضًا. 

لا يمكنك التحكم في كل ما يحدث حولك، لكن يمكنك اختيار جزء كبير مما  

 تسمح له بالدخول إلى عقلك. 
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 توقف عن انتظار الدافع 

 الدافع جميل، لكنه لا يأتي كل يوم. 

 هناك أيام ستشعر فيها بالحماس. 

 وأيام لن تشعر فيها بأي رغبة. 

 إذا بنيت حياتك على الحماس فقط، ستتوقف كثيرًا. 

 أما الانضباط فيجعلك تستمر حتى عندما لا يكون لديك دافع. 

 ابدأ بخطوات صغيرة. 

 صفحة واحدة. 

 عشر دقائق.

 مهمة واحدة. 

 مشي قصير.

 تعلم بسيط. 

 الاستمرار أهم من البداية القوية التي لا تدوم.

 اصنع روتيناً بسيطًا

 لا تحتاج إلى نظام معقد. 

 اجعل لديك بعض الأشياء الثابتة: 

 وقت للاستيقاظ. 

 وقت للعمل. 

 وقت للتعلم. 
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 وقت للحركة. 

 وقت للعائلة. 

 وقت للراحة. 

 وقت للنفس. 

 ليس الهدف أن تجعل حياتك عسكرية. 

 بل أن تمنح يومك شكلًا واضحًا.

 الفوضى المستمرة تستهلك الطاقة. 

 والنظام البسيط يمنحك مساحة للتفكير. 

 تعلم باستمرار 

 العالم يتغير. 

 المهارات تتغير. 

 الأعمال تتغير. 

 التكنولوجيا تتغير. 

 والإنسان الذي يتوقف عن التعلم قد يجد نفسه بعد سنوات في المكان نفسه.

 اقرأ.

 تعلم لغة. 

 تعلم مهارة رقمية. 

 طور مهارات التواصل. 

 تعلم إدارة المال. 
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 تعلم استخدام التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي. 

 تعلم من التجارب.

 ليس الهدف أن تعرف كل شيء.

 بل أن تظل قابلًا للنمو. 

 لا تخف من البطء 

 نعيش في عصر يجعلنا نعتقد أن كل شيء يجب أن يحدث بسرعة.

 نريد النجاح بسرعة.

 المال بسرعة.

 التغيير بسرعة.

 النتائج بسرعة. 

 لكن الأشياء المهمة تحتاج وقتاً. 

 الشخصية تحتاج وقتاً. 

 العلم يحتاج وقتاً. 

 الثقة تحتاج وقتاً. 

 النجاح الحقيقي يحتاج وقتاً. 

 لا تحتقر الخطوات الصغيرة. 

 فقد يكون التقدم البطيء هو التقدم الذي يستمر. 

 ضع أهدافاً واقعية 

 بدل أن تقول:
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 "أريد تغيير حياتي بالكامل."

 قل:

 "هذا الشهر سأعمل على عادة واحدة."

 بدل: 

 "سأصبح ناجحًا."

 قل:

 "سأطور مهارة معينة."

 بدل: 

 "سأصبح شخصًا مختلفاً."

 قل:

 "سأحسن جانباً واحداً من شخصيتي."

 الأهداف الكبيرة تصبح أسهل عندما تتحول إلى خطوات صغيرة. 

 لا تجعل الآخرين مشروع حياتك 

 لقد تحدثنا عن إرضاء الناس. 

 لكن هناك مرحلة أخرى أخطر:

 أن تجعل حياتك كلها تدور حول مشاكل الآخرين.

 تحاول إنقاذ الجميع. 

 تحل مشاكل الجميع. 

 تستجيب لكل طلب. 
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 ثم تكتشف أنك نسيت نفسك.

 ساعد الآخرين، لكن لا تهمل نفسك. 

 كن كريمًا، لكن لا تستنزف نفسك. 

 كن متعاوناً، لكن ضع حدوداً. 

 لأن الإنسان المنهك لا يستطيع أن يقدم أفضل ما لديه للآخرين. 

 تعلم الاستمتاع بالطريق 

 قد يكون الإنسان دائمًا منشغلًا بالوصول. 

 عندما أصل سأرتاح.

 عندما أنجح سأفرح.

 عندما أملك المال سأعيش. 

 عندما تتحسن الظروف سأستمتع. 

 لكن ماذا عن اليوم؟ 

 ماذا عن الطريق؟ 

 ماذا عن التفاصيل الصغيرة؟ 

 جلسة مع شخص تحبه.

 كوب قهوة. 

 كتاب. 

 مشية هادئة. 

 نجاح صغير. 
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 تعلم شيء جديد. 

 ضحكة.

 راحة بعد يوم طويل. 

 الحياة ليست فقط لحظة الوصول. 

 الحياة هي الطريق أيضًا. 

 اصنع معنى لحياتك 

 السؤال ليس فقط: 

 "ماذا أريد؟ "

 بل: 

 "لماذا أريد ذلك؟"

 لماذا تريد المال؟ 

 لماذا تريد النجاح؟ 

 لماذا تريد المنصب؟ 

 لماذا تريد التعلم؟ 

 لماذا تريد بناء مشروع؟ 

 عندما تعرف السبب، تصبح أكثر قدرة على الاستمرار. 

 المعنى يمنح الأهداف روحًا.

 لا تخف من إعادة بناء نفسك 

 قد تصل إلى مرحلة تكتشف فيها أن حياتك الحالية لا تشبه ما تريده. 
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 لا تعتبر ذلك نهاية. 

 يمكنك إعادة البناء. 

 يمكنك تغيير العادات. 

 يمكنك تعلم مهارة. 

 يمكنك إصلاح علاقة.

 يمكنك تغيير طريقة تفكيرك. 

 يمكنك البدء من جديد. 

 لا تحتاج إلى أن تكون حياتك الماضية مثالية حتى تبني مستقبلًا أفضل. 

 تمرين الفصل: حياتي الجديدة 

 اكتب عنواناً في أعلى الصفحة:

 "الحياة التي أريد أن أعيشها"

 ثم اكتب تحتها:

 كيف أريد أن أكون؟ 

 كيف أريد أن تكون علاقتي بنفسي؟ 

 ما الأشخاص الذين أريدهم حولي؟ 

 ما المهارات التي أريد تعلمها؟ 

 ما العادات التي أريد التخلص منها؟ 

 ما العادات التي أريد اكتسابها؟ 

 ما أهدافي المالية والمهنية؟ 
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 ما الأشياء التي تمنحني السلام؟ 

 ما الشيء الذي أريد أن أفعله قبل نهاية هذا العام؟ 

 وابدأ بها.  ثلاثة أشياء فقطثم اختر 

 لا تحاول تغيير حياتك كلها في يوم واحد. 

 تمرين: خطة الثلاثين يومًا

 اختر هدفاً واحداً. 

 ثم قسّمه إلى ثلاثين خطوة صغيرة. 

 كل يوم افعل شيئاً بسيطًا يخدم هذا الهدف. 

 في نهاية الثلاثين يومًا، لن تكون حياتك قد أصبحت مثالية. 

 لكن ستكون قد أثبت لنفسك أنك قادر على الاستمرار. 

 وهذا أهم من الحماس المؤقت. 

 رسالة الفصل 

 لا تنتظر الحياة حتى تبدأ. 

 ابدأ أنت. 

 لا تنتظر أن يفهمك الجميع. 

 افهم نفسك.

 لا تنتظر أن تصبح الظروف مثالية. 

 استثمر في الظروف الموجودة الآن. 

 لا تنتظر الدافع.
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 اصنع الانضباط. 

 لا تنتظر أن ينقذك شخص.

 تعلم كيف تبني نفسك.

 لا تنتظر الماضي أن يعود. 

 اصنع مستقبلًا جديداً. 

 الحياة لا تبُنى في يوم واحد، لكنها تبُنى كل يوم.

وكل قرار صغير تتخذه اليوم يمكن أن يصبح جزءًا من الشخص الذي  

 ستكون عليه غداً. 

تذكر أن الهدف من التحرر من التعلق ليس أن تصبح بلا مشاعر، ولا أن  

 تتوقف عن الحب، ولا أن تعيش بعيداً عن الناس. 

 الهدف هو أن تحب دون أن تفقد نفسك.

 أن تعطي دون أن تستنزف نفسك.

 أن تتعلق بالأشياء الجميلة دون أن تجعلها شرطًا لبقائك.

 أن تخسر دون أن تنهار. 

 أن تتغير دون أن تخاف. 

 أن ترحل عندما يجب الرحيل. 

 وأن تبدأ عندما يحين وقت البداية. 

لا تنتظر أن تصبح الحياة كما تريد حتى تبدأ في عيشها؛ ابدأ ببناء الحياة  

 التي تستطيع أن تحترمها وتحبها. 

 وهنا تبدأ الحرية الحقيقية. 
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 الفصل الثالث عشر: لا تجعل الحياة كلها خوفاً من الخسارة

قد يصل الإنسان في مرحلة من حياته إلى حالة غريبة؛ يصبح شديد التعلق  

 بكل شيء. 

 يخاف أن يخسر شخصًا. 

 يخاف أن يخسر عمله.

 يخاف أن يخسر ماله.

 يخاف أن يتغير وضعه. 

 يخاف أن يمرض. 

 يخاف أن يكبر. 

 يخاف أن يفشل.

يخاف حتى من أن يكون سعيداً، لأنه يفكر في اليوم الذي قد تنتهي فيه هذه  

 السعادة. 

 وهكذا بدل أن يعيش ما لديه، يبدأ في مراقبة احتمال فقدانه. 

 يملك شيئاً جميلًا، لكنه لا يستمتع به لأنه يفكر في خسارته. 

 يحب شخصًا، لكنه لا يعيش الحب لأنه يخاف من رحيله.

 ينجح في عمله، لكنه لا يفرح لأنه يخاف من فقدان النجاح.

 يصل إلى مرحلة جيدة، لكنه يبقى متوترًا من المستقبل. 

 .الخوف الدائم منهاوهنا تصبح المشكلة ليست في الخسارة نفسها، بل في 
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 الحياة بطبيعتها متغيرة 

من أصعب الحقائق التي يجب أن يتعلمها الإنسان أن لا شيء يبقى على  

 حاله إلى الأبد. 

 الأيام تتغير. 

 الأشخاص يتغيرون. 

 المشاعر تتغير. 

 الظروف تتغير. 

 الجسد يتغير. 

 الأفكار تتغير. 

 الأولويات تتغير. 

 حتى الإنسان نفسه يتغير. 

 والحكمة ليست في محاولة إيقاف التغيير، لأن ذلك مستحيل. 

 الحكمة في أن تتعلم كيف تتكيف معه. 

 لا تقل: 

 "أريد أن يبقى كل شيء كما هو."

 بل قل: 

 "إذا تغير شيء، سأتعامل معه وأكمل."

 هذه الفكرة تمنحك قوة كبيرة. 
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 لا تحاول امتلاك الحياة 

 الحياة ليست شيئاً نملكه. 

 نحن نعيشها. 

 نمر بمراحلها.

 نستمتع ببعضها.

 نتعلم من بعضها. 

 ونودع بعضها.

عندما تتعامل مع الحياة باعتبارها ملكية يجب الحفاظ عليها بأي ثمن،  

 سيزداد خوفك.

أما عندما تتعامل معها باعتبارها رحلة، ستتعلم أن تستمتع بالمحطات دون  

 أن تطلب منها أن تستمر إلى الأبد. 

 استمتع بما لديك الآن 

 قد تكون لديك أشياء كنت تحلم بها قبل سنوات. 

 لكن لأنك اعتدت عليها، أصبحت لا تراها.

 بيت. 

 عمل. 

 أسرة.

 أصدقاء.

 صحة.
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 قدرة على التعلم. 

 وقت.

 فرص.

 أشياء بسيطة كثيرة. 

 نحن أحياناً لا ندرك قيمة الشيء إلا بعد أن نفقده. 

 ولهذا مارس الامتنان قبل الخسارة. 

 انظر إلى ما لديك الآن. 

 لا تنتظر أن يختفي حتى تعرف قيمته. 

 لا تخف من السعادة 

هناك أشخاص لا يستطيعون الاستمتاع بالأشياء الجميلة لأنهم يخافون من 

 نهايتها. 

 عندما يكونون سعداء يقولون: 

 "أكيد سيحدث شيء سيئ."

 عندما يحبون يقولون: 

 "ربما سيتركني."

 عندما ينجحون يقولون: 

 "ماذا لو خسرت كل هذا؟"

 وهكذا تتحول السعادة إلى قلق. 

 لكن لا أحد يستطيع ضمان المستقبل. 
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إذا كنت ستمنع نفسك من الفرح خوفاً من الحزن، فأنت تخسر اللحظة  

 الجميلة قبل أن تحدث الخسارة أصلًا. 

 عش الفرح عندما يأتي.

 ولا تطلب من الحياة ضماناً بأنها لن تتغير.

 لا تجعل الخسارة تهزمك قبل حدوثها 

 هناك فرق بين الاستعداد للخسارة وبين العيش داخلها قبل أن تحدث. 

 من الحكمة أن تدخر المال. 

 ومن الحكمة أن تهتم بصحتك. 

 ومن الحكمة أن تبني مهاراتك. 

 ومن الحكمة أن تحافظ على علاقاتك.

 لكن من غير الحكمة أن تقضي حياتك كلها في توقع أسوأ سيناريو. 

 استعد، ثم عش. 

 خطط، ثم اطمئن. 

 خذ بالأسباب، ثم اترك مساحة للحياة. 

 لا تربط هويتك بما تملك 

 قد يعتقد الإنسان أنه هو وظيفته. 

 أو منصبه. 

 أو ماله. 

 أو علاقته. 
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 أو مكانته الاجتماعية. 

 ثم إذا فقد أحد هذه الأشياء، يشعر بأنه فقد نفسه.

 لكن أنت أكبر من وظيفتك. 

 وأكبر من منصبك. 

 وأكبر من حسابك البنكي. 

 وأكبر من علاقتك بشخص آخر. 

 هذه الأشياء أجزاء من حياتك، لكنها ليست كل هويتك. 

كلما بنيت نفسك من الداخل، أصبحت أكثر قدرة على التعامل مع التغيرات  

 الخارجية.

 ماذا لو خسرت؟ 

 هذا السؤال قد يكون مخيفاً، لكنه يمكن أن يتحول إلى مصدر قوة. 

 ماذا لو خسرت هذه الوظيفة؟ 

 سأبحث عن فرصة أخرى. 

 ماذا لو انتهت هذه العلاقة؟ 

 سأتألم، لكنني سأتعافى.

 ماذا لو فشل المشروع؟ 

 سأتعلم وأعيد المحاولة أو أغير الطريق. 

 ماذا لو تغيرت الظروف؟ 

 سأتكيف. 
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 ماذا لو لم يحدث ما خططت له؟ 

 سأعيد التخطيط. 

 لا يعني هذا أن الخسارة سهلة. 

 بل يعني أنك لا تمنحها سلطة تدميرك بالكامل. 

 أنت أقوى مما تعتقد 

 انظر إلى حياتك. 

 كم مرة ظننت أنك لن تتجاوز موقفاً ثم تجاوزته؟ 

 كم مرة شعرت أن الألم لن ينتهي ثم انتهى؟

 كم مرة خفت من بداية جديدة ثم اعتدت عليها؟ 

 كم مرة فقدت شيئاً ووجدت طريقاً آخر؟ 

 ربما نسيت ذلك لأنك تركز على ما تخاف من فقدانه. 

لكن تاريخك الشخصي يحمل دليلًا على أنك استطعت الاستمرار مرات  

 كثيرة. 

 تذكر قوتك السابقة عندما تخاف من المستقبل. 

 لا تخف من العمر 

 العمر من الأشياء التي لا يستطيع الإنسان إيقافها.

 لكن المشكلة ليست في مرور السنوات. 

 المشكلة في أن تمر السنوات دون أن نعيشها.

 لا تقل: 

137



 "لقد فات الأوان."

 هناك دائمًا شيء يمكن تعلمه. 

 شيء يمكن إصلاحه.

 شيء يمكن بناؤه. 

 شيء يمكن تجربته. 

قد لا تستطيع العودة إلى عمر سابق، لكنك تستطيع أن تجعل السنوات  

 القادمة أفضل. 

 لا تجعل الموت يمنعك من الحياة 

 الإنسان يعرف أن حياته محدودة. 

 وهذه الحقيقة قد تكون مخيفة، لكنها أيضًا تجعل الحياة ذات قيمة. 

 لو كانت الحياة بلا نهاية، ربما لم نعطِ للوقت كل هذه الأهمية. 

 كون الوقت محدوداً يجعل اللحظة مهمة. 

 لذلك لا تجعل الخوف من النهاية يمنعك من عيش البداية. 

 لا تنتظر يومًا مثالياً.

 لا تؤجل كل شيء. 

 لا تؤجل كلمة طيبة. 

 لا تؤجل التعلم. 

 لا تؤجل الاعتذار عندما يكون مناسباً.

 قد لا يأتي بالشكل الذي تتوقعه.  "وقت لاحق "لا تؤجل الحياة إلى  
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 عش دون أن تتشبث 

التوازن الجميل هو أن تحب الأشياء دون أن تجعل وجودها شرطًا 

 لسعادتك.

 استمتع بالمال، لكن لا تجعل المال هويتك.

 أحب الأشخاص، لكن لا تجعلهم سجناً لك. 

 استمتع بالنجاح، لكن لا تجعل الفشل نهاية العالم. 

 استمتع بالمرحلة الحالية، لكن تقبل أنها ستتغير. 

 هذا هو معنى عدم التعلق. 

 ليس أن تصبح بلا قلب. 

 بل أن يكون قلبك قادرًا على الحب دون أن يعيش في خوف دائم. 

 تمرين الفصل: ماذا أخاف أن أخسر؟

 خذ ورقة واكتب: 

 أكثر شيء أخاف أن أخسره هو... 

 ثم اسأل نفسك:

 لماذا أخاف من فقدانه؟ 

 ماذا يعني وجوده بالنسبة لي؟ 

 ماذا سأفعل إذا فقدته؟ 

 من الأشخاص الذين يمكن أن يساعدوني؟ 

 ما الأشياء التي ما زالت موجودة في حياتي؟
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 ما الذي أستطيع فعله الآن بدل القلق؟ 

 ثم اكتب في النهاية: 

 "سأستمتع بما لدي اليوم، وسأتعامل مع الغد عندما يأتي."

 تمرين الامتنان

 كل ليلة اكتب ثلاثة أشياء موجودة في حياتك وتقدرها. 

 قد تكون بسيطة جداً. 

 شخص تحدثت معه. 

 وجبة استمتعت بها. 

 يوم هادئ.

 فرصة تعلم. 

 صحة.

 عمل. 

 مكان آمن. 

 لحظة ضحك.

 الهدف ليس تجاهل المشكلات. 

 بل تدريب عقلك على رؤية الأشياء الجيدة أيضًا. 

 تمرين: لو كان اليوم مهمًا جداً 

 تخيل أن هذا اليوم لن يتكرر أبداً. 

 كيف ستتعامل مع الأشخاص؟
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 ما الشيء الذي ستتوقف عن القلق بشأنه؟ 

 ما الشيء الذي ستفعله؟ 

 من ستشكره؟ 

 من ستسامحه؟

 ما الشيء الذي ستقدره أكثر؟ 

 ثم اسأل نفسك:

 لماذا أنتظر حتى يصبح الوقت محدودًا حتى أعيش بهذه الطريقة؟

 رسالة الفصل 

 لا تجعل خوفك من الخسارة يمنعك من الاستمتاع بما تملك. 

 لا تجعل المستقبل يسرق الحاضر. 

 لا تجعل حبك للأشياء يتحول إلى خوف مرضي من فقدانها.

 استمتع. 

 أحب.

 اعمل. 

 تعلم. 

 خطط. 

 وابنِ حياتك. 

 لكن تذكر أن كل مرحلة لها بداية ونهاية. 
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الحياة لا تطلب منك أن تضمن بقاء كل شيء، بل أن تعيش الأشياء  

 الجميلة عندما تكون موجودة. 

 قد يتغير الكثير. 

 وقد تخسر بعض الأشياء.

 لكن ما دمت قادرًا على التعلم، والتكيف، والبدء من جديد، فلست عاجزًا.

 وفي النهاية: 

 لا تتعلق بالحياة إلى درجة تخاف فيها من عيشها.

 عشها بوعي.

 استمتع بها. 

 خذ منها ما تستطيع من الخير.

 واترك ما انتهى. 

فأجمل ما يمكن أن تصل إليه ليس أن تضمن ألا تخسر شيئاً، وإنما أن  

 تصبح إنساناً يعرف كيف يستمر مهما تغيرت الحياة. 

 الفصل الرابع عشر: اختر نفسك دون أن تصبح أنانياً 

 هناك فرق كبير بين أن تختار نفسك وبين أن تصبح أنانياً. 

اختيار نفسك يعني أن تعرف قيمتك، وتحترم احتياجاتك، وتحافظ على 

 كرامتك، وتضع حدوداً واضحة، وتسعى إلى بناء حياتك.

أما الأنانية فهي أن تهتم بنفسك على حساب الآخرين دون احترام حقوقهم  

 ومشاعرهم.

 لذلك لا تخجل من الاهتمام بنفسك. 
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فالإنسان الذي يهمل نفسه باستمرار من أجل الآخرين قد يصل في النهاية  

 إلى مرحلة يشعر فيها بالغضب والمرارة والاستنزاف. 

 لماذا ننسى أنفسنا؟ 

 منذ الصغر قد نتعلم أن الشخص الجيد هو الذي يساعد الجميع. 

 أن تقول نعم. 

 أن تتنازل. 

 أن تتحمل. 

 أن تسكت. 

 أن تسامح.

 أن تقدم الآخرين على نفسك دائمًا. 

 وهذه الصفات قد تكون جميلة عندما تكون متوازنة. 

لكن المشكلة تبدأ عندما يصبح الإنسان معتاداً على التضحية بنفسه حتى 

 يرضى الآخرون.

 يقول: 

 "لا أريد أن أزعج أحداً."

 "لا أريد أن يكرهني. "

 "لا أريد أن يغضب مني."

 "ماذا سيقولون عني؟"

 وبمرور الوقت، يصبح سؤال: 
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 "ماذا يريدون مني؟"

 أقوى من سؤال:

 "ماذا أريد أنا؟"

 اختر نفسك عندما تكون كرامتك مهددة 

 ليس كل خلاف يستحق الرحيل. 

 وليست كل مشكلة سبباً للقطيعة. 

 لكن هناك حدوداً لا ينبغي أن تسمح لأحد بتجاوزها.

 الإهانة المستمرة. 

 الاستغلال. 

 التلاعب. 

 التهديد. 

 التحكم. 

 التقليل من القيمة. 

 كل هذه الأمور تستحق أن تتوقف عندها. 

 اختيار نفسك هنا لا يعني الانتقام. 

 يعني أن تقول: 

 "أنا أحترمك، لكنني أحترم نفسي أيضًا. "

 "متاح دائمًا"تعني  "طيبّ "لا تجعل كلمة 

 أن تكون إنساناً طيباً لا يعني أن تكون متاحًا في كل وقت.
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 يمكنك أن تساعد شخصًا دون أن تتحمل كل مشاكله. 

 يمكنك أن تحب عائلتك دون أن توافق على كل شيء.

 يمكنك أن تكون صديقاً جيداً دون أن تهمل حياتك.

 يمكنك أن تتعاون في العمل دون أن تسمح للآخرين باستغلالك. 

 الطيبة تحتاج إلى حدود. 

 بدون حدود، قد تتحول الطيبة إلى استنزاف.

 "لا"تعلم أن تقول  

من أصعب الكلمات بالنسبة إلى الشخص الذي اعتاد إرضاء   "لا "كلمة  

 الآخرين. 

 يشعر بالذنب. 

 يفكر كثيرًا. 

 يخاف من رد فعل الآخر. 

 ثم يوافق رغم أنه لا يريد. 

 ليست إهانة.  "لا"لكن 

 يمكنك أن تقول:

 "أعتذر، لا أستطيع. "

 "هذا الوقت لا يناسبني."

 "لا أستطيع تحمل هذه المسؤولية الآن. "

 "أفضل ألا أفعل ذلك."
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 لا تحتاج دائمًا إلى تقديم عشرات التبريرات.

 أحياناً يكون الرفض الواضح والمحترم كافياً.

 لا تشرح نفسك للجميع 

 هناك أشخاص يريدون فهمك. 

 اشرح لهم. 

 وهناك أشخاص لا يريدون فهمك مهما شرحت. 

 لا تستنزف نفسك في النوع الثاني. 

إذا اتخذت قرارًا محترمًا ومدروسًا، فلا تحتاج إلى كتابة قصة طويلة لكل  

 شخص حتى يوافق عليها. 

 ليس كل شخص يجب أن يعرف تفاصيل حياتك.

 الخصوصية ليست غموضًا.

 إنها حق. 

 لا تنتظر الإذن لتطوير نفسك

 قد يريد شخص منك أن تبقى كما كنت. 

 قد يقول: 

 "لماذا تغيرت؟"

 "لم تكن هكذا من قبل. "

 "لماذا أصبحت تهتم بنفسك؟ "

 "لماذا لم تعد تفعل ما كنت تفعله؟"
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 إذا كان تغيرك نحو الأفضل ولا يظلم الآخرين، فلا تخف منه. 

 النمو يعني أنك لن تبقى الشخص نفسه.

 قد تصبح أكثر هدوءًا. 

 أكثر وعياً. 

 أكثر حزمًا. 

 أكثر تنظيمًا.

 أكثر اهتمامًا بمستقبلك. 

 هذا ليس غرورًا. 

 إنه تطور. 

 لا تجعل الشعور بالذنب يقودك 

 أحياناً عندما تضع حدوداً، تشعر بالذنب. 

 تقول: 

 "ربما كنت قاسياً."

 "ربما كان يجب أن أوافق."

 "ربما سيغضب مني. "

 لكن الشعور بالذنب لا يعني دائمًا أنك أخطأت.

 أحياناً يعني فقط أنك تفعل شيئاً جديداً لم تعتد عليه. 

سيبدو غريباً في   "لا "دائمًا، فإن قول  "نعم "إذا كنت معتاداً على قول 

 البداية. 
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 لكن مع الوقت ستتعلم أن الحدود ليست قسوة. 

 اعتنِ بنفسك دون أن تعتذر 

 خصص وقتاً لنفسك. 

 تعلم. 

 استرح.

 مارس الرياضة.

 اقرأ.

 طور مهاراتك. 

 اجلس مع نفسك.

 خطط لمستقبلك. 

 ليس عليك أن تعتذر لأنك تريد أن تصبح أفضل. 

 ليس عليك أن تشعر بالذنب لأنك تحتاج إلى الراحة. 

 وليس عليك أن تكون متاحًا طوال الوقت. 

 أنت أيضًا إنسان لديك طاقة محدودة. 

 لا تهمل أحلامك 

من أخطر أشكال إرضاء الآخرين أن تتخلى عن أحلامك حتى لا تخيب  

 توقعاتهم. 

 قد تختار تخصصًا لا تحبه. 

 أو عملًا لا يناسبك.
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 أو طريقاً لا يشبهك. 

 فقط لأن الآخرين يرونه أفضل. 

 اسمع نصائح من حولك، لكن لا تسلمهم مقود حياتك. 

 فأنت من سيعيش هذه الحياة. 

 اختر نفسك في قراراتك

 قبل أن تتخذ قرارًا مهمًا، اسأل:

 هل أريد هذا فعلًا؟ 

 أم أفعله حتى لا يغضب أحد؟ 

 هل هذا مناسب لقيمي؟ 

 هل هذا القرار يخدم مستقبلي؟ 

 هل أخاف من رفض الآخرين؟ 

 هل سأكون مرتاحًا مع هذا القرار بعد سنة؟

هذه الأسئلة تساعدك على التمييز بين القرار الذي تختاره بوعي والقرار  

 الذي تختاره خوفاً من الناس. 

 اختيار نفسك لا يعني إيذاء الآخرين

 هناك خطأ آخر.

 بعد سنوات من إرضاء الناس، قد ينتقل الإنسان إلى الطرف الآخر تمامًا.

 يقول: 

 "سأفعل ما أريد ولا يهمني أحد."
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 وهذا ليس الحل. 

 الحرية لا تعني أن تؤذي الآخرين. 

 الحدود لا تعني القسوة. 

 الاستقلال لا يعني انعدام المسؤولية. 

 يمكنك أن تختار نفسك وتحترم الآخرين في الوقت نفسه. 

 دون إهانة.  "لا "يمكنك أن تقول 

 يمكنك أن تغادر دون انتقام. 

 يمكنك أن تختلف دون كراهية. 

 يمكنك أن تنجح دون التقليل من الآخرين. 

 هذا هو التوازن. 

 لا تعش دور المنقذ 

 هناك أشخاص يشعرون أنهم مسؤولون عن إنقاذ الجميع. 

 إذا حزن شخص، يجب أن يصلح الأمر. 

 إذا فشل شخص، يجب أن ينقذه. 

 إذا اتخذ شخص قرارًا سيئاً، يجب أن يتحمل النتيجة عنه. 

 لكن هذه الحياة ليست حياتك. 

 ساعد عندما تستطيع. 

 انصح عندما يكون مناسباً.

 ادعم من تحب. 
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 لكن لا تعش حياة الآخرين بدلًا منهم. 

 كل شخص مسؤول عن اختياراته. 

 اهتم بعقلك كما تهتم بجسدك

 كما يحتاج الجسد إلى الراحة، يحتاج العقل أيضًا.

 لا تملأ عقلك طوال اليوم بالمشكلات. 

 لا تراقب كل شيء.

 لا تدخل في كل نقاش. 

 لا تجعل الأخبار والمقارنات والضجيج يسيطرون على يومك. 

 امنح عقلك فترات من الهدوء. 

 فالهدوء ليس فراغًا.

 إنه مساحة لاستعادة نفسك.

 تمرين الفصل: أين أهمل نفسي؟ 

 اكتب الإجابة عن الأسئلة التالية: 

 ؟ "لا"رغم أنني أريد قول  "نعم"أين أقول 

 من الشخص الذي أخاف من رفضه؟ 

 ما الشيء الذي أفعله فقط لإرضاء الآخرين؟

 ما الحلم الذي أجلته؟ 

 ما العادة التي أهملت بسبب الآخرين؟ 

 متى أشعر أنني أستنزف نفسي؟ 
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 ما الحد الذي أحتاج إلى وضعه؟ 

 وابدأ بتطبيقه.  حدًا واحدًاثم اختر 

 المحترمة  "لا "تمرين: جملة 

 تدرب على هذه الجمل: 

 "أقدر طلبك، لكن لا أستطيع."

 "أفهم وجهة نظرك، لكنني أختلف. "

 "هذا الأمر لا يناسبني."

 "أحتاج إلى بعض الوقت لنفسي."

 "أفضل أن أحتفظ بهذا الأمر لنفسي."

 "لا أستطيع الالتزام بهذا الآن."

 قلها بهدوء. 

 لا ترفع صوتك. 

 ولا تدخل في معركة. 

 فالحدود الأقوى ليست التي تقُال بغضب، بل التي تقُال بوضوح وثبات.

 تمرين: ماذا أريد أنا؟ 

 اجلس في مكان هادئ، وأبعد الهاتف. 

 ثم اكتب: 

 لو لم أخف من كلام الناس، ماذا سأفعل؟ 

 لو لم أخف من الفشل، ماذا سأجرب؟
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 لو لم أخف من رفض الآخرين، ماذا سأقول؟ 

 لو كنت أحترم وقتي أكثر، أين سأضعه؟ 

 لو كنت أؤمن بنفسي أكثر، ما الخطوة التي سأقوم بها؟

 قد تكون إجاباتك بداية طريق جديد. 

 رسالة الفصل 

 اختر نفسك.

 لكن لا تؤذِ الآخرين. 

 احترم نفسك.

 واحترم الناس. 

 ضع حدودك.

 لكن لا تبنِ جدراناً.

 ساعد الآخرين.

 لكن لا تنسَ نفسك.

 عندما تريد.  "نعم "قل 

 عندما تحتاج. "لا "وقل 

 لا تجعل خوفك من غضب الآخرين يجبرك على خيانة نفسك.

 ولا تجعل رغبتك في أن تكون محبوباً تجعلك تعيش حياة لا تشبهك. 

 "أنا أهم من الجميع."اختيار نفسك ليس أن تقول: 

 بل أن تقول:
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 "أنا أيضًا مهم."

 وهذه الجملة البسيطة قد تكون بداية تحول كبير في حياتك. 

 فمن حقك أن ترتاح.

 ومن حقك أن تتطور.

 ومن حقك أن تضع حدوداً. 

 ومن حقك أن تغير طريقك. 

 ومن حقك أن تبحث عن حياة تشبهك. 

لا تنتظر من الآخرين أن يمنحوك الإذن بأن تعيش حياتك؛ تحمل  

 مسؤوليتك، واحترم نفسك، وابدأ.

الفصل الخامس عشر: عندما يصبح الرضا عن نفسك أقوى من رضا 

 الناس 

قد يعيش الإنسان سنوات طويلة وهو يحاول أن يحصل على رضا 

 الآخرين. 

 يريد أن يكون محبوباً. 

 يريد أن يسمع كلمات المديح. 

 يريد ألا يغضب منه أحد. 

 يريد أن يراه الناس ناجحًا.

 يريد أن تكون صورته جميلة أمام الجميع. 

وفي كل مرة يحصل فيها على إعجاب الآخرين، يشعر بالسعادة قليلًا، ثم  

 يعود للبحث عن إعجاب جديد.
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 وهكذا يدخل في دائرة لا تنتهي. 

 لأن رضا الناس متغير. 

 اليوم قد يحبونك، وغداً ينتقدونك. 

 اليوم قد يمدحونك، وغداً يختلفون معك. 

 اليوم قد يرونك ناجحًا، وغداً يقارنونك بغيرك.

 إذا جعلت قيمتك مرتبطة برأي الناس، ستعيش تحت رحمة آرائهم. 

 أما إذا تعلمت أن ترضى عن نفسك، ستبدأ في امتلاك حياتك من الداخل. 

 رضا النفس لا يعني أن تتوقف عن التطور

 الرضا عن النفس لا يعني أن تقول: 

 "أنا كامل ولا أحتاج إلى التغيير."

 بل يعني أن تقول: 

 "أنا أقبل نفسي كما أنا، وأسعى في الوقت نفسه إلى أن أصبح أفضل."

 هناك فرق بين تطوير النفس وكره النفس. 

 تطوير النفس يقول: 

 "أريد أن أتعلم. "

 كره النفس يقول: 

 "أنا لا أساوي شيئاً."

 تطوير النفس يقول: 

 "أستطيع أن أتحسن."
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 جلد الذات يقول:

 "أنا فاشل."

 اختر التطوير. 

 فهو يبنيك، بينما الكراهية تستنزفك. 

 لا تجعل النقد يهدمك 

 النقد جزء من الحياة. 

 ستنُتقد مهما فعلت.

 إذا تكلمت، قد ينتقدونك. 

 إذا صمت، قد ينتقدونك. 

 إذا نجحت، قد ينتقدونك. 

 إذا فشلت، قد ينتقدونك. 

 إذا غيرت طريقك، قد ينتقدونك. 

 لذلك لا تبحث عن حياة خالية من النقد. 

 ابحث عن القدرة على التعامل معه. 

 اسأل:

 هل النقد صحيح؟ 

 هل يمكن أن أتعلم منه؟ 

 هل صدر من شخص لديه معرفة حقيقية؟ 

 هل يمكنني تحسين شيء؟ 

156



 إذا كانت الإجابة نعم، خذ الدرس. 

أما إذا كان مجرد إساءة أو سخرية أو محاولة لإحباطك، فلا تمنحه أكثر  

 من حجمه.

 لا تجعل المديح مخدرًا 

 كما أن النقد قد يؤلم، فإن المديح قد يصبح إدماناً. 

 قد تعتاد أن تسمع:

 "أنت رائع."

 "أنت الأفضل. "

 "أنت مختلف."

 ثم إذا لم تسمعها، تشعر أنك فقدت قيمتك. 

 وهذا خطر. 

 لأنك تصبح بحاجة إلى الآخرين حتى تشعر أنك جيد. 

 تعلم أن تقول لنفسك:

 "أنا أعرف قيمة جهدي حتى لو لم يصفق لي أحد."

 ليس معنى ذلك أن ترفض المديح. 

 استمتع به. 

 لكن لا تعتمد عليه. 

 قيمتك لا تتغير كل يوم 

 قد تنجح اليوم وتفشل غداً. 
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 قد تكون في أفضل حالاتك اليوم، ثم تمر بفترة صعبة. 

 قد تحقق هدفاً، ثم تخسر شيئاً.

 لكن قيمتك الإنسانية لا يجب أن تتغير مع كل نتيجة. 

 أنت لست راتبك. 

 ولست منصبك. 

 ولست عدد إنجازاتك. 

 ولست عدد الأشخاص الذين يحبونك. 

 أنت إنسان له قيمة حتى في الأيام التي لا يحقق فيها شيئاً كبيرًا. 

 توقف عن إثبات نفسك

هناك فرق بين أن تعمل لتحقيق هدف، وبين أن تعمل فقط حتى تثبت شيئاً  

 للآخرين.

 قد يقول الإنسان:

 "سأجعلهم يرون من أنا."

 "سأثبت لهم أنهم كانوا مخطئين."

 "سأصبح أفضل منهم. "

لكن عندما يصبح الانتقام هو وقود النجاح، فإنك تظل مرتبطًا بالأشخاص 

 الذين تريد إثبات نفسك لهم. 

 حتى نجاحك يصبح مرتبطًا بهم. 

 الحرية الحقيقية أن تقول: 
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سأنجح لأن هذا ما أريده أنا، وليس لأنني أحتاج إلى إثبات شيء  "

 "لأحد.

 لا تقارن بدايتك بنهاية شخص آخر

 وسائل التواصل الاجتماعي جعلت المقارنة أكثر سهولة. 

 ترى شخصًا يملك المال. 

 وشخصًا يسافر. 

 وشخصًا يحقق إنجازات. 

 وشخصًا يعيش حياة تبدو مثالية. 

 ثم تنظر إلى حياتك وتقول: 

 "لماذا أنا متأخر؟"

 لكن تذكر أنك ترى جزءًا صغيرًا من حياة الآخرين. 

 لا ترى كل الخوف. 

 ولا كل الفشل. 

 ولا كل المشاكل. 

 ولا كل السنوات التي احتاجوها للوصول. 

 لا تقارن كواليس حياتك بواجهة حياة شخص آخر.

 تعلم أن تحتفل بنفسك

 لا تنتظر الآخرين حتى يعترفوا بإنجازاتك.

 إذا تعلمت شيئاً جديداً، احتفل. 
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 إذا تجاوزت عادة سيئة، اعترف بإنجازك.

 إذا واجهت خوفاً، افتخر بشجاعتك.

 إذا أنجزت هدفاً صغيرًا، لا تحتقره. 

 الإنجازات الكبيرة تبدأ بخطوات صغيرة لا يراها أحد. 

 أنت تعرف كم تعبت. 

 وأنت تعرف كم مرة حاولت. 

 لذلك لا تحرم نفسك من الاعتراف بجهدك.

 لا تبحث عن الكمال 

 الكمال فخ.

 إذا انتظرت أن تكون مثالياً حتى تحب نفسك، فلن تصل. 

 ستجد دائمًا شيئاً تريد تغييره. 

 شكل. 

 وزن.

 مهارة. 

 دخل.

 وظيفة. 

 علاقة. 

 شخصية.

 لكن الإنسان ليس مشروعًا يجب أن يصبح كاملًا حتى يستحق الاحترام. 
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 كن أفضل، نعم. 

 لكن لا تشترط الكمال حتى تسمح لنفسك بالسعادة.

 تعلم أن تقول: أنا فخور بنفسي

 قد تكون هذه الجملة صعبة لبعض الناس. 

 لكن حاول أن تقولها. 

 ليس غرورًا. 

 بل اعتراف بالجهد. 

 قل:

 أنا فخور لأنني لم أستسلم. 

 أنا فخور لأنني تعلمت. 

 أنا فخور لأنني تجاوزت مرحلة صعبة. 

 أنا فخور لأنني بدأت من جديد. 

 أنا فخور لأنني أصبحت أكثر وعياً. 

 ليس عليك أن تكون أفضل من الآخرين حتى تفتخر بنفسك.

 يكفي أن ترى تقدمك أنت. 

 السلام مع نفسك 

 الرضا عن النفس يعني أن تتوقف عن الحرب الداخلية. 

 لا تعاقب نفسك على كل خطأ.

 لا تهين نفسك عندما تفشل. 
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 لا تقارن نفسك باستمرار. 

 لا تجعل ماضيك سلاحًا ضد نفسك.

 قل:

 "أنا أخطأت، وسأتعلم. "

 "أنا لم أصل بعد، لكنني أتحرك."

 "أنا لست كاملًا، لكنني أستحق الاحترام. "

 هذه اللغة التي تستخدمها مع نفسك مهمة جداً.

 علاقتك بنفسك ستؤثر في كل علاقاتك

 عندما تحترم نفسك، ستتعلم أن تختار من يحترمك. 

 وعندما تعرف قيمتك، لن تطارد من يقلل منك. 

 وعندما تتقبل نفسك، لن تحتاج إلى أن يجعل كل شخص يعجب بك. 

وعندما تكون مرتاحًا مع نفسك، لن تتمسك بأي علاقة فقط خوفاً من  

 الوحدة. 

 لذلك فإن بناء علاقة صحية مع نفسك ليس موضوعًا ثانوياً.

 إنه أساس كثير من العلاقات والقرارات في حياتك.

 تمرين الفصل: ماذا أحب في نفسي؟

 اكتب عشرة أشياء تحبها في نفسك.

 لا يشترط أن تكون إنجازات عظيمة. 

 يمكن أن تكون: 
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 صبري. 

 طيبة قلبي. 

 قدرتي على التعلم. 

 تحملي للمسؤولية. 

 وفائي.

 رغبتي في التطور. 

 قدرتي على مساعدة الآخرين. 

 تجربتي. 

 صمودي. 

 أي صفة تراها جميلة في نفسك. 

 إذا وجدت صعوبة، ابدأ بثلاثة فقط. 

 ثم أضف إليها مع الوقت. 

 تمرين: ماذا يقول الناس؟ وماذا أقول أنا؟ 

 قسم الورقة إلى قسمين. 

 في الجانب الأول: 

 ماذا يقول الآخرون عني؟ 

 وفي الجانب الثاني: 

 ماذا أقول أنا عن نفسي؟

 ثم قارن. 
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 قد تكتشف أن بعض الأحكام الخارجية لا تشبه حقيقتك. 

 وقد تكتشف أيضًا أن بعض الانتقادات تحمل درسًا تحتاج إليه. 

 المهم ألا تجعل صوت الآخرين هو الصوت الوحيد في حياتك. 

 تمرين: رسالة إلى نفسي

 اكتب لنفسك:

 "أنا أعرف أنك أخطأت."

 "وأعرف أنك لم تصل إلى كل ما تريد. "

 "لكنني لن أكرهك بسبب ذلك."

 "سأساعدك على التعلم."

 "سأعطيك فرصة."

 "سأحترمك."

 "وسأستمر في بناء حياتك خطوة بخطوة. "

 ثم احتفظ بهذه الرسالة.

 اقرأها في الأيام التي تشعر فيها أنك لا تكفي.

 رسالة الفصل 

 لا تجعل رضا الناس معيارًا لقيمتك. 

 لا تجعل المديح غذاءك الوحيد. 

 ولا تجعل النقد سبباً في كره نفسك. 

 تعلم أن تسمع الآخرين دون أن تضيع بينهم.
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 تعلم أن تقبل النصيحة دون أن تفقد ثقتك بنفسك.

 تعلم أن تعترف بأخطائك دون أن تهين نفسك. 

 وتعلم أن تفتخر بتقدمك دون أن تتكبر على الآخرين. 

 أنت لا تحتاج إلى أن يحبك الجميع حتى تستحق الاحترام. 

 ولا تحتاج إلى أن يصفق لك الجميع حتى يكون لجهدك قيمة. 

 ولا تحتاج إلى أن تكون مثالياً حتى تحب نفسك. 

في النهاية، سيأتي وقت تدرك فيه أن أهم شخص كنت تحاول طوال هذه  

 السنوات إرضاءه هو أنت. 

 وعندما تصل إلى هذه المرحلة، ستتغير أشياء كثيرة. 

 لن تطارد القبول. 

 لن تخاف من كل نقد. 

 لن تنهار أمام كل رفض.

 لن تغير نفسك مع كل رأي. 

 ستصبح أكثر هدوءًا. 

 أكثر وضوحًا. 

 وأكثر حرية. 

ارضَ عن نفسك، وطوّر نفسك، واحترم نفسك؛ ثم اترك للناس حقهم في 

 أن يختلفوا معك.

 فأجمل انتصار ليس أن تجعل الجميع يحبونك. 

165



بل أن تصل إلى مرحلة تحب فيها نفسك دون أن تحتاج إلى موافقة  

 الجميع. 

 عندما تتوقف عن محاربة نفسك — الفصل السادس عشر: السلام الداخلي 

 هناك معارك لا يراها أحد.

 معركة مع الماضي. 

 معركة مع الخوف. 

 معركة مع الندم. 

 معركة مع كلام الناس.

 معركة مع المقارنة. 

 المعركة مع نفسك.ومعركة أكبر من كل ذلك: 

قد يبدو الإنسان هادئاً من الخارج، بينما يعيش في داخله ضجيجًا لا 

 يتوقف. 

 يفكر في موقف حدث قبل سنوات. 

 يعيد كلامًا قيل له. 

 يتخيل ما كان يمكن أن يحدث لو اتخذ قرارًا مختلفاً. 

 يخاف مما سيحدث غداً.

 ويحاسب نفسه على كل خطأ. 

 وهكذا يصبح العقل مكاناً لا يعرف الراحة.

 لكن السلام الداخلي لا يعني أن تختفي المشكلات من حياتك.
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 بل يعني أن تتعلم كيف تواجهها دون أن تدمر نفسك معها.

 لا يمكنك تغيير الماضي 

من أكثر الأشياء التي تستنزف الإنسان محاولته المستمرة للعودة إلى  

 الماضي. 

 "لو أنني لم أفعل."

 "لو أنني قلت."

 "لو أنني اخترت."

 "لو أنني انتظرت. "

 لكن الماضي انتهى. 

 يمكنك أن تتعلم منه، لكن لا يمكنك أن تعيش فيه.

كل دقيقة تقضيها في إعادة كتابة الماضي داخل رأسك هي دقيقة لا تعيشها  

 في الحاضر.

 لذلك قل: 

 "حدث ما حدث، وسأتعلم منه، ثم سأكمل."

 هذه ليست جملة للاستسلام.

 إنها جملة للتحرر.

 الندم يمكن أن يكون معلمًا 

 ليس كل ندم سيئاً. 

 هناك ندم يعلمك. 
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 يجعلك أكثر وعياً. 

 يدفعك إلى الاعتذار. 

 يجعلك تتوقف عن تكرار الخطأ.

 لكن هناك ندم يتحول إلى عقوبة مستمرة. 

 تتذكر الخطأ كل يوم. 

 وتكره نفسك بسببه. 

 وتعتقد أنك لا تستحق فرصة جديدة. 

 هنا يتحول الدرس إلى سجن.

 تعلم من الخطأ، لكن لا تجعل الخطأ هويتك.

 سامح نسختك القديمة 

 أنت اليوم تعرف أشياء لم تكن تعرفها بالأمس. 

 لديك خبرات لم تكن لديك سابقاً. 

 لذلك لا تحاكم نفسك القديمة بعقل الإنسان الذي أصبحت عليه الآن. 

 قد تكون اتخذت قرارًا سيئاً لأنك لم تكن تعرف الأفضل. 

 قد تكون وثقت بالشخص الخطأ.

 قد تكون أخطأت في تقدير موقف. 

 قد تكون تصرفت تحت ضغط أو خوف. 

 هذا لا يعني أن الخطأ صحيح. 

 لكنه يعني أنك تستطيع فهم نفسك القديمة بدل أن تكرهها. 
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 قل لنفسك:

كنت أتصرف بما أملك من وعي في ذلك الوقت، واليوم أصبحت أكثر  "

 "وعيًا.

 لا تبحث عن السلام في السيطرة على كل شيء 

 بعض الناس يريدون التحكم في كل شيء. 

 يريدون معرفة المستقبل. 

 يريدون ضمان نتائج قراراتهم. 

 يريدون التحكم في مشاعر الآخرين.

 يريدون أن تسير الحياة وفق الخطة تمامًا. 

 لكن الحياة لا تعمل بهذه الطريقة. 

 يمكنك التخطيط. 

 يمكنك الاستعداد. 

 يمكنك اتخاذ الاحتياطات.

 لكن لا يمكنك التحكم في كل شيء.

 عندما تقبل هذه الحقيقة، تقل مقاومة الحياة داخلك.

 ركز على دائرة تأثيرك 

 هناك أشياء تستطيع التحكم فيها: 

 قراراتك. 

 كلامك. 

169



 سلوكك. 

 وقتكُ.

 تعلمك. 

 طريقة تعاملك مع المشكلات. 

 وهناك أشياء لا تستطيع التحكم فيها بالكامل:

 آراء الناس. 

 الماضي. 

 تصرفات الآخرين. 

 كل الأحداث المستقبلية. 

 الطقس. 

 الظروف الخارجة عن إرادتك. 

 ركز طاقتك على الجزء الأول. 

 أما الجزء الثاني، فتعلم التعامل معه بدل محاولة السيطرة عليه. 

 لا تصدق كل فكرة تأتي إلى عقلك 

 العقل ينتج أفكارًا كثيرة. 

 بعضها صحيح. 

 وبعضها مبالغ فيه. 

 وبعضها ناتج عن الخوف. 

 قد تفكر:
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 "الجميع يكرهني."

 لكن هل لديك دليل؟ 

 قد تفكر:

 "سأفشل بالتأكيد."

 هل تعرف المستقبل؟ 

 قد تفكر:

 "لن أستطيع تجاوز هذه المشكلة. "

 هل سبق أن تجاوزت مشكلات قبلها؟ 

 لا تجعل كل فكرة تمر في رأسك تتحول إلى حقيقة.

 تعلم أن تسأل: 

 هل هذه حقيقة أم مجرد خوف؟ 

 القلق لا يصنع المستقبل 

 يمكنك أن تفكر في المستقبل. 

 لكن القلق المستمر لا يضمن أن الأمور ستسير جيداً. 

 إذا كان هناك شيء تستطيع فعله، افعله. 

 إذا كنت تستطيع الاستعداد، استعد. 

 ثم توقف عن إعادة السيناريو نفسه مئات المرات. 

 القلق لا يمنحك سيطرة إضافية.

 غالباً يمنحك فقط تعباً إضافياً.
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 تعلم فن الحضور 

 الحضور يعني أن تكون في اللحظة التي تعيشها. 

 إذا كنت تتناول الطعام، انتبه إلى الطعام. 

 إذا كنت مع عائلتك، كن معهم. 

 إذا كنت تعمل، اعمل. 

 إذا كنت ترتاح، اسمح لنفسك بالراحة. 

لا تجعل جسدك في الحاضر وعقلك في الماضي أو المستقبل طوال  

 الوقت. 

 الحياة التي تعيشها الآن هي الحياة الوحيدة التي تستطيع أن تتفاعل معها. 

 الصمت أحياناً علاج للفوضى 

 ليس كل شيء يحتاج إلى رد.

 ليس كل تعليق يحتاج إلى إجابة. 

 ليس كل خلاف يحتاج إلى معركة. 

 ليس كل شخص يحتاج إلى شرح.

 أحياناً يكون الصمت قرارًا حكيمًا. 

 خذ مسافة عندما تكون غاضباً. 

 لا تتخذ قرارًا كبيرًا في لحظة انفعال. 

 دع نفسك تهدأ. 

 ثم قرر.
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 الهدوء يمنحك رؤية لا يمنحها الغضب. 

 لا تحمل مشاعر الآخرين 

 قد تشعر أن عليك جعل الجميع سعداء. 

 إذا كان شخص غاضباً، تلوم نفسك. 

 إذا كان شخص حزيناً، تشعر أنك مسؤول.

 إذا رفضك أحد، تحاول تغيير نفسك.

 لكن كل إنسان لديه مشاعره وتجربته. 

 يمكنك أن تحترم مشاعر الآخرين دون أن تحملها كلها على كتفيك. 

 أنت مسؤول عن تصرفاتك، وليس عن كل شعور يمر به الآخرون. 

 تعلم الراحة دون الشعور بالذنب 

 قد يعتقد البعض أن الراحة تعني الكسل. 

 لكن الإنسان يحتاج إلى التوقف. 

 الراحة تساعدك على استعادة طاقتك. 

 لا يمكنك العمل باستمرار دون توقف.

 ولا يمكنك إعطاء الآخرين باستمرار دون أن تستعيد نفسك. 

 خصص وقتاً للهدوء. 

 ابتعد عن الضجيج. 

 أغلق الهاتف أحياناً. 

 اجلس مع نفسك.
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 اقرأ.

 امشِ. 

 تنفس ببطء. 

 امنح عقلك فرصة ليستعيد توازنه. 

 السلام لا يعني الاستسلام 

 قد يقول البعض: 

 "إذا تقبلت الواقع، فهذا يعني أنني استسلمت."

 ليس بالضرورة. 

 يمكنك أن تقبل الواقع وتعمل على تغييره. 

 إذا كانت لديك مشكلة، اعترف بوجودها. 

 ثم ابحث عن الحل. 

 إذا أخطأت، اعترف. 

 ثم أصلح. 

 إذا فشلت، تقبل الفشل. 

 ثم تعلم. 

 التقبل هو نقطة البداية. 

 وليس نقطة النهاية. 

 اصنع طقوسًا بسيطة للسلام 

 لا تحتاج إلى حياة مثالية حتى تشعر ببعض الهدوء. 
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 يمكنك أن تبدأ بأشياء بسيطة: 

 بضع دقائق من الصمت. 

 المشي. 

 القراءة. 

 الدعاء أو التأمل لمن يختار ذلك. 

 كتابة الأفكار. 

 ترتيب المكان. 

 تقليل استخدام الهاتف. 

 الابتعاد عن الأشخاص الذين يستهلكون طاقتك عندما يكون ذلك ممكناً.

 الأشياء الصغيرة إذا أصبحت عادات يمكن أن تصنع فرقاً كبيرًا. 

 تمرين: ما الذي أستطيع التحكم فيه؟ 

 اكتب مشكلة تشغلك. 

 ثم قسم الورقة إلى قسمين: 

 أستطيع التحكم فيه 

 و

 لا أستطيع التحكم فيه 

 ضع كل شيء في مكانه. 

 ثم اسأل نفسك:

 ما الخطوة التي أستطيع القيام بها اليوم؟ 
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 قم بها.

 واترك ما ليس بيدك. 

 تمرين: إيقاف دوامة التفكير 

 عندما تجد نفسك تفكر في المشكلة نفسها مرارًا، توقف واسأل:

 ما الحقيقة؟ 

 ما الذي أخاف منه؟ 

 هل لدي دليل؟ 

 ما أسوأ احتمال واقعي؟ 

 ما أفضل شيء يمكنني فعله الآن؟ 

 هل التفكير المتكرر سيغير النتيجة؟ 

 إذا كانت الإجابة لا، انتقل إلى فعل مفيد. 

 تمرين: صفحة السلام

 قبل النوم، اكتب ثلاثة أشياء: 

 شيء نجحت فيه اليوم. 

 شيء تعلمته. 

 شيء سأتركه لليوم التالي. 

 ثم قل لنفسك: 

 "لقد فعلت ما أستطيع اليوم، وغدًا يوم جديد."

 ليس عليك حل حياتك كلها قبل النوم.
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 يكفي أن تنهي يومك بسلام قدر الإمكان. 

 رسالة الفصل 

 السلام الداخلي لا يأتي عندما تختفي كل المشاكل. 

 يأتي عندما تتوقف عن السماح لكل مشكلة بأن تسكن داخلك. 

 لا يمكنك تغيير الماضي. 

 لكن يمكنك تغيير علاقتك به. 

 لا يمكنك التحكم في الآخرين. 

 لكن يمكنك التحكم في ردود أفعالك.

 لا يمكنك معرفة المستقبل بالكامل. 

 لكن يمكنك الاستعداد له. 

 لا يمكنك منع كل خسارة.

 لكن يمكنك أن تصبح أكثر قدرة على النهوض. 

 لا تحارب نفسك بسبب كل شيء لم تستطع تغييره.

 سامح نفسك. 

 تعلم. 

 تطور. 

 ضع حدوداً. 

 اترك الماضي في مكانه. 

 وعش اليوم كما هو. 
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 وفي النهاية، تذكر: 

أحيانًا لا تحتاج إلى تغيير العالم من حولك؛ تحتاج فقط إلى أن تتوقف عن 

 الحرب التي تدور داخلك.

عندما يصبح عقلك مكاناً أكثر هدوءًا، ستبدأ في رؤية الحياة بطريقة  

 مختلفة. 

 لن تتعلق بكل شيء. 

 لن تخاف من كل شيء. 

 لن تحتاج إلى إرضاء الجميع. 

 لن تهرب من نفسك.

 ستصبح قادرًا على أن تقول: 

أنا لا أملك السيطرة على كل ما يحدث، لكنني أملك اختيار الطريقة التي  "

 "سأتعامل بها معه.

 وهذه ليست مجرد فكرة. 

 إنها بداية السلام الداخلي. 

 خلاصة الكتاب

 احذر التعلق بالحياة وإرضاء الناس 

 بقلم: بدر شاشا 

هذا الكتاب ليس دعوة إلى أن تكره الحياة، ولا إلى أن تبتعد عن الناس،  

 ولا إلى أن تصبح بلا مشاعر.
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تعيش الحياة دون أن تصبح أسيرًا لها، وأن تحب الناس  إنه دعوة إلى أن 

دون أن تفقد نفسك، وأن تساعد الآخرين دون أن تلغي ذاتك، وأن تتقبل 

 التغيير دون أن تعيش في خوف دائم.

فالإنسان قد يقضي سنوات طويلة يبحث عن رضا الآخرين، ويخاف من  

فقدان الأشخاص، ويتمسك بالماضي، ويقلق من المستقبل، ويقارن نفسه 

 بالآخرين، حتى ينسى السؤال الأهم: 

 ماذا أريد أنا؟ ومن أكون بعيدًا عن توقعات الآخرين؟

 الحياة بطبيعتها متغيرة. 

 الأشخاص يتغيرون. 

 العلاقات تتغير. 

 الظروف تتغير. 

 النجاحات تتغير. 

 الأحلام نفسها قد تتغير. 

ولهذا فإن محاولة تثبيت كل شيء كما هو ليست طريقاً إلى السلام، بل  

 طريق إلى القلق. 

 لا تتعلق بما لا تستطيع ضمانه 

 يمكنك أن تحب شخصًا، لكن لا تستطيع ضمان بقائه إلى الأبد. 

 يمكنك أن تعمل بجد، لكن لا تستطيع ضمان أن كل شيء سيبقى كما هو. 

 يمكنك أن تجمع المال، لكن لا تستطيع شراء كل شيء. 

 يمكنك أن تخطط للمستقبل، لكن لا تستطيع معرفة كل تفاصيله. 
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لذلك خذ بالأسباب، واعمل، وخطط، لكن لا تجعل استقرارك النفسي  

 متعلقاً بضمان أن كل شيء سيبقى كما تريد.

 استمتع بما لديك، ولا تعش خائفًا من فقدانه.

 لا تجعل إرضاء الناس هدف حياتك 

 لن تستطيع إرضاء الجميع. 

 حتى لو فعلت كل شيء بطريقة صحيحة، سيجد شخص ما سبباً لانتقادك.

 لذلك لا تجعل حياتك مشروعًا لإثبات أنك جيد أمام الآخرين.

 استمع إلى النصيحة.

 اقبل النقد المفيد. 

 احترم الناس. 

 لكن لا تسلمهم حق تحديد قيمتك. 

 قيمتك لا تتحدد بعدد الأشخاص الذين يوافقون عليك. 

 تعلم أن تقول لا 

 ليس قسوة.  "لا "قول 

 وضع الحدود ليس أنانية. 

 الاهتمام بنفسك ليس غرورًا. 

 يمكنك أن تساعد الآخرين دون أن تستنزف نفسك.

 ويمكنك أن تحبهم دون أن توافق على كل شيء. 

 ويمكنك أن تختلف معهم دون أن تكرههم. 
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 الإنسان يحتاج إلى حدود حتى يحافظ على طاقته وكرامته وتوازنه. 

 أحب دون أن تتعلق 

 الحب الحقيقي لا يعني الامتلاك. 

 لا يعني المراقبة. 

 لا يعني الخوف المستمر. 

 لا يعني التخلي عن شخصيتك. 

الحب الصحي يسمح لشخصين بأن يكون لكل واحد منهما ذاته، وأهدافه،  

 واهتماماته، ومساحته. 

 أحب، لكن لا تجعل وجود شخص آخر شرطًا حتى تشعر أنك بخير. 

 لا تجعل الماضي سجناً

 الماضي مدرسة، وليس منزلًا. 

 خذ منه الدروس، واترك فيه ما انتهى. 

 لا تعاقب نفسك إلى الأبد على قرار قديم. 

 أنت اليوم أكثر خبرة ووعياً مما كنت عليه بالأمس. 

 قد تكون أخطأت، لكنك تستطيع أن تتعلم. 

 قد تكون خسرت، لكنك تستطيع أن تبدأ. 

 قد تكون تأخرت، لكن يمكنك أن تتحرك الآن.

 الماضي يشرح بعض الأشياء، لكنه لا يجب أن يحدد مستقبلك.
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 لا تخف من البداية الجديدة 

 أحياناً تكون النهاية مؤلمة، لكنها ضرورية.

 نهاية علاقة. 

 نهاية مرحلة.

 نهاية عادة. 

 نهاية فكرة. 

 نهاية طريق. 

 لا تعتقد أن كل نهاية تعني فشلًا.

 بعض النهايات تفتح مساحة لبداية أكثر نضجًا.

 التخلي لا يعني أنك ضعيف. 

 أحياناً يكون التخلي هو القرار الذي يحتاج إلى أكبر قدر من الشجاعة.

 اختر نفسك

 اختيار نفسك لا يعني أن تقول: 

 "أنا أهم من الجميع."

 بل يعني أن تقول: 

 "أنا أيضًا مهم."

 من حقك أن ترتاح. 

 من حقك أن تتعلم. 

 من حقك أن تطور نفسك.
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 من حقك أن تضع حدوداً. 

 من حقك أن تغير طريقك. 

 ومن حقك أن ترفض ما يؤذيك. 

 لا تنتظر من الآخرين أن يمنحوك الإذن بأن تعيش حياتك. 

 لا تقارن نفسك بالآخرين 

 لكل شخص طريقه. 

 لكل شخص ظروفه.

 لكل شخص توقيته. 

 قد ترى نجاح شخص ولا ترى السنوات التي قضاها في المحاولة. 

 قد ترى ابتسامته ولا تعرف مشاكله. 

 قد ترى النتيجة ولا ترى الثمن. 

 لذلك لا تجعل حياة الآخرين مقياسًا لقيمتك.

 قارن نفسك بنفسك. 

 هل أصبحت اليوم أفضل من الأمس؟ 

 هل تعلمت؟ 

 هل تطورت؟ 

 هل أصبحت أكثر وعياً؟ 

 هذه هي المقارنة التي تستحق اهتمامك. 
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 لا تجعل النجاح هويتك 

 قد تنجح اليوم وتفشل غداً. 

 قد تحصل على منصب ثم تفقده. 

 قد تكسب مالًا ثم تمر بظروف مختلفة. 

 لكن قيمتك لا يجب أن ترتفع وتنخفض مع النتائج. 

 أنت أكبر من وظيفتك. 

 وأكبر من مالك. 

 وأكبر من منصبك. 

 وأكبر من رأي الناس فيك. 

 الإنجاز جزء من حياتك، وليس تعريفًا كاملًا لشخصيتك. 

 ابنِ حياة تستطيع أن تحبها

 لا يكفي أن تتخلى عن التعلق. 

 بعد أن تترك ما يستنزفك، يجب أن تبدأ في بناء شيء جديد.

 تعلم. 

 اعمل. 

 طور مهاراتك. 

 اهتم بصحتك. 

 قوِّ علاقاتك الصحية. 

 ضع أهدافاً.
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 اهتم بعائلتك. 

 خصص وقتاً لنفسك. 

 اكتشف ما تحبه. 

 واجعل لحياتك معنى. 

 لا تنتظر أن تصبح الظروف مثالية. 

 ابدأ بما لديك الآن. 

 السلام الداخلي 

 السلام الداخلي لا يعني أن الحياة ستكون بلا مشاكل. 

 بل يعني أنك لن تسمح لكل مشكلة بأن تسيطر على حياتك كلها. 

 هناك أشياء تستطيع تغييرها. 

 غيرّها.

 وهناك أشياء لا تستطيع تغييرها. 

 تقبلها وتعلم كيف تتعامل معها.

 لا تحاول السيطرة على كل شيء. 

 فبعض الأمور ليست بيدك. 

 ركز على ما تستطيع فعله اليوم. 

 افعل ما تستطيع، واترك ما لا تستطيع لله وللحياة. 

 عش الحاضر 

 قد يسرق الماضي منك اليوم. 
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 وقد يسرق المستقبل منك اليوم أيضًا.

 تفكر في الماضي:

 "لو أنني فعلت..."

 وتفكر في المستقبل: 

 "ماذا لو حدث..."

 وبين الماضي والمستقبل يضيع الحاضر. 

 لكن حياتك تحدث الآن. 

 هذه اللحظة هي الشيء الوحيد الذي تملكه فعلياً. 

 لذلك تعلم أن تستمتع بالأشياء البسيطة. 

 اجلس مع من تحب. 

 استمتع بعملك. 

 تعلم شيئاً جديداً. 

 امشِ. 

 اقرأ.

 ضحك.

 استرح.

 اشكر الله على ما لديك. 

 لا تنتظر أن تفقد الشيء حتى تعرف قيمته.
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 الرسالة الأخيرة للكتاب

 يا من قضيت وقتاً طويلًا تحاول إرضاء الجميع... 

 توقف قليلًا واسأل نفسك:

هل كنت تعيش حياتك، أم كنت تعيش الصورة التي يريدها الآخرون  

 عنك؟

 يا من تخاف من فقدان شخص تحبه...

 تذكر أن الحب جميل، لكن حياتك لا يجب أن تتوقف عند شخص واحد.

 يا من تتمسك بالماضي... 

 اعلم أن بعض الأبواب أغُلقت لأن دورها انتهى. 

 يا من تخاف من المستقبل... 

 خطط وخذ بالأسباب، لكن لا تجعل الخوف يسرق منك اليوم. 

 يا من تعطي الجميع وتنسى نفسك...

 تذكر أنك أيضًا تستحق العناية. 

 يا من تبحث عن قيمة نفسك في كلام الناس...

 اعرف قيمتك من داخلك. 

 يا من تعاقب نفسك على أخطاء الماضي...

 تعلم، سامح نفسك، وابدأ من جديد. 

 الخلاصة الكبرى

 الحياة ليست أن تحصل على كل ما تريد. 
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 وليست أن تمنع كل خسارة.

 وليست أن تجعل الجميع يحبونك. 

 وليست أن تعيش دون ألم. 

 الحياة هي أن تتعلم كيف تعيش رغم تغيرها.

 أن تحب دون امتلاك. 

 أن تعطي دون استنزاف. 

 أن تسامح دون أن تسمح بتكرار الأذى. 

 أن تتمسك عندما يكون التمسك صحيحًا.

 وأن تترك عندما يصبح الرحيل أكثر حكمة.

 عندما تريد.  "نعم"أن تقول 

 عندما تحتاج. "لا "و

 أن تقبل نفسك وتعمل على تطويرها. 

 أن تحترم الآخرين دون أن تهين نفسك لإرضائهم. 

 أن تستمتع بما لديك دون أن تعيش في خوف من فقدانه. 

قيمتك لا تعتمد على رأي الآخرين، وأن حياتك ليست  وأن تتذكر دائمًا أن 

 ملكًا للجمهور. 

 كلمة أخيرة من الكاتب 

 قد لا تستطيع التحكم في كل ما يحدث لك. 

 قد تخسر أشخاصًا. 
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 وقد تتغير ظروفك.

 وقد تفشل في بعض المحاولات. 

 وقد تمر بأيام صعبة. 

 لكن هناك شيء تستطيع أن تختاره دائمًا:

 كيف ستتعامل مع حياتك. 

 لا تجعل التعلق يمنعك من العيش. 

 ولا تجعل إرضاء الناس يمنعك من أن تكون نفسك.

 ولا تجعل الخوف من المستقبل يسرق منك الحاضر.

 ولا تجعل الماضي يحرمك من المستقبل. 

 عش بوعي. 

 أحب بوعي. 

 اعطِ بوعي. 

 ارحل بوعي. 

 وابدأ من جديد كلما احتجت.

 وفي النهاية، تذكر الجملة التي تختصر رسالة هذا الكتاب كله: 

لا تتعلق بالحياة حتى تخاف من فقدانها، ولا ترضِ الناس حتى تخسر  "

 "نفسك؛ عشها بقلب محب، وعقل واعٍ، ونفس تعرف قيمتها.

 بدر شاشا 

 مؤلف كتاب: احذر التعلق بالحياة وإرضاء الناس 
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