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مقدمة

صديقي العزيز،
ربـا تتفـق معـي أن فصول ال䐭يـاة ال䐭قيقيـة ل䐧 تبدأ إل䐧 بعـد أن نغادر 
مقاعـد الدراسـة. هناك، ف䅊 »مدرسـة ال䐭ياة« القاسـية أحيانًـا والكريمة 
قاعـات   䅊ف ـن  َ乑تُلق  䐧ل الـدروس  أهـم  أن  نكتشـف  أخـرى،  أحيانًـا 
ال䑅حـاض㘱ات، بـل تُنتـزع مـن قلـب ال䑅واقـف الصعبـة، وتُكتسـب بعـد 

ثمـنٍ مـن التجربـة والنـدم والتخبّـط.
هـذا الكتـاب وُلـد من رحـم تلك الفكـرة، ومـن أمنيـة صادقة بأن 
ي䨮ب⠱نـا أحـد بـا ينتظرنـا، وأن ي䨮تـر علينا سـنوات من التخبـط كانت 

سـتعلمنا بالطريقـة الصعبة. 
بـن يديك ليسـت فصـول䐧ً أكاديميـة ت⨮تـاج إل䑉 تركيز ذهنـي معقد، 
بـل رسـائل قصـرة ومبـاش㐱ة كتبتهـا لـك بصـدق تـام، دون ت⨫ميـل 
 ،䑊صة ما مـررتُ به ومـا رأيته حول䐧للواقـع أو ادعـاء للمثاليـة. هـي خل
ومـا ت⩅نيـتُ حقًـا أن ي䨮ـب⠱ن䙊 بـه أحـد ف䅊 مرحلـة مبكـرة من عمـري. قد 
ت⨫ـد بعـض كلـات⩊ قاسـية، لكنهـا ليسـت أقسـى م䕅ـا سـتفرضه عليـك 

ال䐭يـاة إن ل䑅 تكـن مسـتعدًا.
لذلـك، ل䐧 أطلـب منـك أن تقـرأ هـذا الكتاب دفعـة واحدة، 
بـل أن تعيشـه. خـذ رسـالة واحـدة كل يـوم، تأملهـا لدقائـق، 
واسـأل نفسـك بصدق: ما الـذي يعنيه هـذا ل䑊؟ وكيف يمكـن أن يغر 
نظـرت⩊ لل䐣مـور؟ فهـذه الصفحـات ل䑅 تُكتـب لتُقـرأ، بـل لتوقـظ فيـك 

ما. شـيئًا 
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اعتـب⠱ه حديثًـا هادئًا بن صديقـن، ل䐧 يُلقي فيـه أحده䝅ا ال䑅حاض㘱ات 
عـى ال䐢خر، بل يشـاركه مـا تعلمه بقلـبٍ مفتوح.

أت⩅نى لك رحلة ماتعة ومثمرة.
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 :䑉ول䐣الرسالة ال
إن لم تتغ养ّّ ال䐢ن.. فمتى؟

صديقي العزيز،
كـم مـن مـرة شـعرت بأنـك بحاجـة إل䑉 تغيـر حقيقـي ف䅊 حياتك؟ 
كـم من مـرة قررت أن تبـدأ، ثم أجّلـت ال䐮طوة إل䑉 وقت آخـر؟ ال䐭قيقة 
القاسـية هـي أن ال䐧نتظـار ل佷 䐧ُُدث تغيـرًا، والت⨱دد ل䐧 يُنقـذك من دوامة 
ال䐣يـام ال䑅تكـررة؛ تلـك ال䐣يـام التـي تبـدو كنسـخة باهتـة عـن بعضهـا 

البعـض، وتس㌱ق مـن روحك شـغفها دون أن تشـعر.
رمضـان ليـس م䔬رد شـهر للصيام، بل هـو فرصة ذهبية لتعيد تشـكيل 

ذاتـك، فرصـة قد ل䐧 تتكرر ب⡇ـذه القوة. لذا، إن ل䑅 تتغـر ال䐢ن، فمتى؟
ل䑅ـاذا ال䐢ن؟ ل䐣ن رمضـان بطبيعتـه شـهر ال䐧نقطـاع عن ال䑅ألـوف؛ هو 
م䔭طـة روحيـة إجبارية تكـس㌱ روتن ال䐬سـد، وت⩅نح الروح فرصـة نادرة 
لتتنفـس وتراجـع حسـابات⩇ا بعيـدًا عـن ضجيـج ال䐭يـاة اليوميـة. هـذا 
الشـهر ليـس م䔬ـرد م䔭طـة عابرة، بـل هو وقـت مثـال䑊 لتقف مع نفسـك 
بصـدق، لتسـأل: هـل أنـا عـى الطريـق الصحيح؟ هـل أمـي نحو ما 

أريـده حقًـا، أم أننـي م䔬ـرد جـزء من روتـن ل䐧 ن䙇ايـة له؟
التغيـر ل佷 䐧ُـدث فجـأة، لكنـه يبـدأ بلحظـة قـرار، بلحظـة وعـي، 
وهـذه اللحظـة قد تكـون ال䐢ن. ومن قلب هـذه القناعة، جـاءت فكرت⩊ 
ف䅊 أن أكتـب لـك رسـالة يوميـة خل䐧ل هـذا الشـهر الفضيل، أشـاركك 
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فيهـا أفـكارًا وت⨫ـارب ت⩅نيّـت لـو أدركتهـا ف䅊 وقـت مبكر، ل䐣ن䙇ـا كانت 
سـتختر عـيّ الكثر من التخبـط والندم. لكنني تعلمـت أن لكل ش㑊ء 

توقيتـه، وأن ال䐥دراك ال䑅تأخـر خـر مـن العيـش ف䅊 الضياع.
لـن أقدّم لـك نصائح مثاليـة، ولن أجⱅّـل الواقع، بل سـأكون ص佷㔱ًُا 
معـك. ربـا ت⨫د بعض كلات⩊ قاسـية، لكنها ليسـت أقسـى م䕅ا سـتفرضه 
عليـك ال䐭ياة إن ل䑅 تسـتيقظ ال䐢ن. ال䐭يـاة ل䐧 تكافئ ال䑅ت⨱دديـن، بل أولئك 
الذيـن يمتلكـون الشـجاعة ل䑅واجهـة أنفسـهم وات⨭ـاذ قـرارات جريئـة. 
فلتكـن كلـات⩊ مـرآة صادقـة ل䐧 مـرآة م䔬املـة؛ فالصديـق ال䐭قيقـي ليس 
مـن يوافقـك الرأي دائاً، بـل من يريك ال䐭قيقـة التي ت⨮تـاج إل䑉 رؤيتها.
لذلـك، أطلـب منـك شـيئًا واحـدًا فقـط: ل䐧 ت⩅ـرّ عـى هـذه الرسـائل 
مـرور الكـرام. خذ دقيقـة واحدة كل يـوم لتتأمل مضمون䙇ا، فهـذه الدقائق 
الصادقـة مـع الذات هـي ال䑅حرك ال䐭قيقي لكل تغير عظيم. اسـأل نفسـك 
بصـدق: هل أعيش بالشـكل الـذي أريده حقًـا؟ هل أنـا راضٍ عن ال䐧ت⨫اه 

الـذي تسـر فيه حيـات⩊؟ وإن ل䑅 يكـن كذلك، فـاذا أنتظر؟
 .㙉ا مض䕅رد نسـخة مكـررة م䔬هـذا الشـهر قد يكـون نقطة ت⨮ـوّل أو م

ال䐮يـار لك.
ملحوظة:هـذه الرسـائل بـدأت كخواطـر يومية ف䅊 رمضـان من عام 
1446 هــ. ل䑅 أكـن أتوقـع حينها حجـم التفاعـل الكبر الـذي حظيت 
بـه، والـذي دفعني لل䐧سـتمرار ف䅊 الكتابـة. لقد كانت تلـك التجربة هي 
البـذرة ال䐣ول䑉 ل䑇ـذا الكتـاب، وأثبتـت ل䑊 أن اسـتغل䐧ل ال䑅واسـم الروحية 
والظـروف ال䑅واتيـة هـو مـن أعظـم ال䑅حفـزات لتحسـن الـذات وبـدء 

التغير. رحلـة 
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الرسالة الثانية:
 كل ش㑊ء يعُو兎ّض.. إل䐧 نفسك

صديقي العزيز،
لقـد خـس㌱ت ف䅊 حيـات⩊ معـارك كثـرة؛ خـس㌱ت أشـخاصًا كنـت 
أظنهـم أبديـن، خـس㌱ت أمـوال䐧ً بذلـت جهـدًا ف䅊 جⱅعها، خـس㌱ت وقتًا 
ل䑅 أقـدّر قيمتـه حينهـا، وخـس㌱ت فرصًـا ظننـت أن䙇ا لـن تتكـرر. لكنني 
أدركـت ف䅊 النهايـة أن كل ش㑊ء، مهـا بـدا ثمينـًا، قابـل للتعويـض طال䑅ا 

أننـي ل䑅 أخـس㌱ ذات⩊.
ومـاذا يعنـي أن ت⨭ـس㌱ ذاتـك؟ أن تفقـد بوصلتـك الداخليـة التـي 
ترشـدك، أن يتوقـف صوتـك الداخـي عـن ال䑇تـاف بـا يسـعدك حقًـا 
 䐧خرين ل䐢ـا يؤذيـك. أن تصبـح قراراتك صـدى لرغبـات ال䕅ُـذّرك م佷و
صوتًـا لقناعاتـك، وأن تتنـازل عن مبادئـك الصغرة واحـدًا تلو ال䐢خر 
حتـى ل䐧 يتبقـى منهـا ش㑊ء. أن تضحـك م䔬املـةً بينا قلبـك منطفئ، وأن 

تنظـر ف䅊 ال䑅ـرآة يومًـا فـل䐧 تتعـرف عـى مل䐧مح روحـك التـي اعتدت⩇ا.
وهـذا ال䐥دراك ل䑅 يـأتِ مـن فـراغ، فقـد رأيـت بـأم عينـي أشـخاصًا 
خـس㌱وا أنفسـهم مـن أجـل أشـخاص آخريـن، أو مـن أجل مكاسـب 
ماديـة، وكانـت النتيجـة كارثية. ل䑅 تكن م䔬رد خسـارة عابـرة، بل ضياع، 
 䑅ايـة له. أعرف مـن اسـتعاد ثروته كاملـة، لكنه ل䙇ن 䐧وضيـق، وتوهـان ل
يسـتعد قدرتـه عى ال䐧سـتمتاع ب⡇ـا. وأعرف من عـاد إليه ش㐱يكـه، لكنه 
ل䑅 يعـد يشـعر بال䐣لفـة معه ل䐣نـه ل䑅 يعد هو الشـخص نفسـه. فحينا تفقد 
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ذاتـك، تصبح ال䐭يـاة مس㌱حية باهتة تـؤدي فيهـا دورًا ل䐧 تعرفه، وت⩅تلك 
أشـياء فقـدت معناها ل䐣نـك فقدت نفسـك التـي كانت ت⩅نحهـا ال䑅عنى. 

لـن تعـود ال䐣مـور كـا كانت، حتـى لو اسـت⨱جعت كل مـا فقدته.
لذلـك، إن وجدت نفسـك ف䅊 عل䐧قـة، وظيفة، أو أي وضع يُشـعرك 
بأنـك تفقـد ذاتـك تدري䨬يًـا، فكر جيـدًا. ل䐧 تـدع ال䐧عتياد يقتـل داخلك 
الشـعور بال䐮طـر، فهـذا النـوع مـن ال䐮سـارة ل佷 䐧ُـدث فجـأة، بـل هـو 
تـآكل صامـت وبطـيء. انتبـه لتلـك ال䐥شـارات ال䐮فيـة التـي يرسـلها 
لـك قلبـك: شـعور بالثقـل ف䅊 الصـدر، فقـدان الشـغف بأمـور كانـت 
تبهجـك، أو تب⠱يرك الدائـم لترفات ل䐧 تقبلها ف䅊 أعاقك. هذه ليسـت 
م䔬ـرد مشـاعر عابـرة، بـل هـي إنـذارات مبكـرة من ذاتـك التـي بدأت 
تسـتغيث. حـاول أن ترحـل إن اسـتطعت، وإن ل䑅 يكـن الرحيـل متاحًا 
ال䐢ن، فاعمـل عـى ذلك بصمـت، خطط ل䐮روجك حن ت⨮ـن الفرصة. 
ال䑅هـم أل䐧 تسـتقر فيـا يسـلبك نفسـك، وأل䐧 تتأقلم مع ما ي䩇دمـك ببطء.
ل䐧 ش㑊ء ف䅊 هذه ال䐭ياة يسـتحق أن ت⨭س㌱ نفسـك من أجله. ل䐧 شخص، 
ل䐧 وظيفـة، ل䐧 أي مكسـب عابـر. كن يقظًـا، فالناس قـد يعوضونك عن 
كل ش㑊ء، لكنهـم لـن يعوضـوك عنـك. وإن فقدت ذاتك، فلـن يعيدها 

أحد. لك 
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الرسالة الثالثة:
التائهون.. أكثر الناس إرهاقًا

صديقي العزيز،
ف䅊 تعامـل䐧ت⩊ مـع مـن حـول䑊، أدركـت أن أكثـر ال䐣شـخاص الذيـن 
يرهقوننـي نفسـيًا هـم أولئـك الذيـن ل䐧 يعرفـون مـاذا يريـدون. ليـس 
ل䐣ن䙇ـم يبحثون عـن طريقهم، فهـذا أمر طبيعـي ومرحلة نمر ب⡇ـا جⱅيعًا، 

ولكـن ل䐣ن䙇ـم ل䐧 يدركـون حتـى أن䙇ـم تائهون.
فالباحـث عـن طريقـه يملـك نيـة واضحة للوصـول، حتـى لو كان 
ال䑅سـار غـر واضـح. أمـا التائـه، فهـو ل䐧 يبحث عـن ش㑊ء، بـل ينجرف 
مـع التيـار، ويظن أن هـذا ال䐧نجراف حريـة، بينا هـو ف䅊 ال䐭قيقة ضياع. 
يعيشـون بـل䐧 هدف واضح، بـل䐧 وجهة م䔭ـددة، ويتنقلون بـن ال䐮يارات 

كـا لـو أن ال䐭ياة م䔬ـرد ت⨫ربـة عشـوائية ل䐧 عواقب ل䑇ا.
هـل يريـدون أن يكونوا أصدقـاء حقيقيـن أم م䔬رد معـارف عابرة؟ 
البقـاء ف䅊 دوامـة الـت⨱دد؟  هـل يسـعون لعل䐧قـة مسـتقرة أم يفضلـون 
هـل ي䩇دفـون ل䐥نشـاء مـروع ناجح أم أن䙇ـم ي䨮وضونـه ل䑅جـرد التجربة 
دون رؤيـة واضحـة؟ هـؤل䐧ء ال䐣شـخاص مرهقـون ل䐣ن䙇ـم ل䐧 يملكـون 

إجابـات، ومـع ذلـك ي䨬ـرّون مـن حول䑇ـم إل䑉 متاهـة حرت⩇م.
 䑉ا عى أمـل الوصول إل㌱ًنـك تبني معهم جـس䐣ـاذا هـم مرهقون؟ ل䑅ل
ضفـة أخـرى، فتسـتثمر مـن وقتـك وطاقتك، ثم تكتشـف أن䙇ـم غروا 
وجهتهـم فجـأة، تاركـن جـس㌱ك معلقًا ف䅊 ال䑇ـواء بل䐧 معنى. وال䐣سـوأ؟ 
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أن䙇ـم يتغـرون مـع كل موقـف، كل شـخص، كل حـدث جديـد. قـد 
تسـر معهـم ف䅊 طريـق معـن، وفجـأة ت⨫دهـم ينعطفـون إل䑉 مسـار آخر 

دون تفسـر، تاركينـك ف䅊 دوامـة مـن التسـاؤل䐧ت والل䐧جدوى.
ل䑇ـذا، تعلمـت أن أبقـى بعيـدًا عـن هـذه الطاقـة ال䑅سـتنزفة، أو عـى 
ال䐣قـل، أن أقلـل مـن التواصـل مـع مـن ل䐧 يعرفون مـا يريـدون. ال䐭ياة 
قصـرة، والطاقـة م䔭ـدودة، ول䐧 وقت لنضيعـه مع من ي䨬علـون كل ش㑊ء 

قابـل䐧ً للتغيـر بل䐧 سـبب.
إن كنـت م䕅ـن يشـعرون بال䐭ـرة، فـل䐧 بـأس، لكـن ل䐧 تبـقَ هنـاك 
 䅊التجربـة، ولكـن ف  䅊البحـث، ف 䅊التفكـر، ف  䅊خـذ وقتـك ف .䐧ًطويـل
 ،㕊رد قرار شـخص䔬النهايـة، حـدد طريقـك. إن ت⨮ديـد وجهتـك ليـس م
بـل هـو شـكل مـن أشـكال النضـج واحـت⨱ام طاقـة ووقـت ال䐢خرين، 
ل䐣ن الـت⨱دد ال䑅سـتمر ل䐧 يرهقك وحـدك، بل يرهق كل مـن 佷ُيطون بك.
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الرسالة الرابعة:
حي䩆 ل䐧 يكفي الكل䐧م

صديقي العزيز،
وفقًـا  ال䐢خريـن  مـع  يتعامـل  أن  ي䨬ـب  ال䐥نسـان  أن  آمنـت  لطال䑅ـا 
ل䐣خل䐧قـه ومبادئـه، ل䐧 وفقًـا ل䑅ـا يفعلـه الطرف ال䐢خـر. فهذا هـو جوهر 
النبُـل، أن تكـون مصـدر النـور حتـى ف䅊 ال䐣ماكـن ال䑅عتمـة، وأن ت⨮افـظ 
عـى أصالتـك مهـا حـاول ال䐢خـرون تشـوي䩇ها بـردود أفعال䑇ـم. هـذا 
 䑉نجـرار إل䐧ُمينا من ال佷 وقـات، فهـو䐣معظم ال 䅊بـدأ يظـل صحيحًـا ف䑅ال

مسـتويات ل䐧 تليـق بنـا.
لكـن ال䐭يـاة علمتنـي أن هنـاك اسـتثناءات، حـال䐧ت ل䐧 ي䨬ـدي فيهـا 
النقـاش، ول䐧 تؤثـر فيهـا الكلـات، بـل ت⨮تـاج إل䑉 ش㑊ء آخـر.. إل䑉 أن 
يتـذوق الطـرف ال䐢خـر قليـل䐧ً م䕅ا يقدمـه لنا. هنـاك فئة من النـاس تعيش 
ف䅊 فقاعـة مـن عـدم الوعـي، م䔭ميـة بجدار سـميك مـن ال䐣نانيـة أو عدم 
ال䐥دراك. لدي䩇ـم بقعـة عميـاء ضخمة حن يتعلـق ال䐣مر بتأثر سـلوكهم 
عى مشـاعر ال䐢خريـن. مها ش㐱حت ل䑇ـم، ومها عب⠱ت عـن انزعاجك، 
فـإن كلاتـك ترتـد إليـك بـل䐧 أثـر، ل䐣ن䙇ـم ببسـاطة ل䑅 ي䨮تـب⠱وا مـا تصفه. 

بالنسـبة ل䑇ـم، أل䑅ـك هـو م䔬رد مفهـوم نظـري ل䐧 يمكنهـم الشـعور به.
وهنـا، أنـا ل䐧 أت⨮دث عـن ال䐧نتقـام، ول䐧 عن التخي عـن قيمك. 
فال䐧نتقـام غايتـه إل䐭ـاق ال䐣ذى والتشـفي، أمـا مـا أت⨮ـدث عنـه هنا 
بال䑅ثـل«  »التعامـل  ض㘱ورة  إنـه  »ال䐥فهـام«.  غايتهـا  وسـيلة  فهـو 
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)ولكـن لفـت⨱ة م䔭ـدودة وب⡇ـدف تربـوي( ف䅊 العل䐧قـات ال䑅سـتمرة التـي 
تسـتنزفنا، حيـث ل䐧 يـدرك الطـرف ال䐢خر مدى سـوء أفعالـه إل䐧 عندما 
يتـذوق منها بنفسـه. إن䙇ـا بمثابـة صدمة عل䐧جيـة ت⩇دف إل䑉 كـس㌱ جدار 

عـدم الوعـي لدي䩇م.
هـذا ليـس ال䐮يـار ال䐣ول، بل هـو ال䐭ل قبـل ال䐣خر، وهو يـأت⩊ فقط 
بعـد اسـتنفاد كل طـرق التواصـل الر佷ُـة وال䑇ادئـة. فهناك أشـخاص 
ل䐧 يكفـي معهم ال䐭ـوار، ول䐧 تصلهـم الرسـائل مها حاولنـا. يواصلون 
أفعال䑇ـم ال䑅رهقـة ل䐣ن䙇ـم ل䑅 يشـعروا ب⡇ـا عى أنفسـهم. عـى سـبيل ال䑅ثال، 
الشـخص الذي يتجاهل رسـائلك باسـتمرار قـد ل䐧 يفهم شـعور القلق 
الـذي يسـببه لك إل䐧 حـن يتوقف هاتفه عـن اسـتقبال ردودك الفورية. 
والشـخص الـذي يلغـي ال䑅واعيـد ف䅊 آخر ل䐭ظـة قد ل䐧 يسـتوعب حجم 
ال䐥ربـاك الـذي 佷ُدثـه إل䐧 حـن ي䨬ـدك غر متـاح ف䅊 مـرة 佷ُتاجـك فيها 

. ة بشد
وعندمـا يـأت⩊ وقـت التـرف بال䑅ثـل، قـد يكـون ذلك هـو الدرس 
العمـي الوحيـد الـذي ي䨬علهـم يدركـون ال䐭قيقـة. فـإن أحـدث هـذا 
السـلوك تغيـرًا فيهـم، فقد تـم إنقـاذ العل䐧قة بفضـل درس قـاسٍ لكنه 
ض㘱وري. وإن ل䑅 يتغـروا بعدهـا؟ عندهـا نكـون قـد بذلنا ما نسـتطيع، 
وقدمنـا ل䑇ـم ال䐭قيقـة باللغة الوحيـدة التي قـد يفهمون䙇ـا. وحينها، 佷ُن 
وقـت ال䑅غادرة بسـل䐧م، دون ندم أو شـعور بالتقصر، ل䐣ننـا نغادر ونحن 

نعلـم أننـا اسـتنفدنا كل السـبل ال䑅مكنة.
بعض الدروس ف䅊 ال䐭ياة ل䐧 تُفهم بالكلات، بل بالتجربة.
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الرسالة الخامسة:
䑉ول䐣نطباعات ال䐧تخدعك ال 䐧ل

صديقي العزيز،
يقـال إن »ال䐧نطبـاع ال䐣ول يـدوم«، وهـذه ال䑅قولـة ت⨮مـل جـزءًا مـن 
ال䐭قيقـة، لكنهـا ليسـت قاعـدة مطلقـة، خاصـة عندمـا يتعلـق ال䐣مـر 
بقـرارات مصريـة مثـل ش㐱اكـة عمـل أو ارتبـاط عاطفـي. ففـي هـذه 
ال䑅واقـف، قـد يكـون ال䐧عتـاد عـى ال䐧نطبـاع ال䐣ول أحـد أكثـر الفخاخ 

التـي نقـع فيها سـذاجة.
ال䐭قيقـة هـي أن ال䐧نطبـاع ال䐣ول غالبًـا مـا يكـون خادعًـا، ومبنيًـا 
عـى عوامـل مؤقتـة ل䐧 تعكـس الصـورة الكاملـة. فالدمـاغ البـري 
مب⠱مـج عى إصـدار أحـكام س㌱يعـة كآلية دفـاع بدائيـة للبقـاء )صديق 
أم عـدو؟(، لكـن هـذه ال䐢ليـة ل䐧 تصلـح لتقييـم عل䐧قـة معقـدة طويلـة 
ال䐣مـد. ف䅊 اللقـاء ال䐣ول، نحـن ل䐧 نقابـل شـخصًا عى طبيعتـه بالكامل، 
ـنة« منـه، نسـخة تـؤدي دورًا ف䅊 مقابلة  َ乑س䔭ُبـل غالبًـا مـا نقابل »نسـخة م
عمـل أو لقـاء تعـارف. قـد يكون الشـخص ال䐢خـر ف䅊 أفضـل حال䐧ته، 
يرتـدي أفضـل ثيابه، وينتقـي أفضل كلاتـه. أو عى النقيـض، قد يكون 
ت⨮ـت ضغـط معن يظهره بشـكل أسـوأ م䕅ـا هو عليـه. ف䅊 كلتـا ال䐭التن، 
مـا تـراه هـو م䔬ـرد لقطـة واحدة مـن فيلـم طويـل، ل䑅حـة ل䐧 تكفـي أبدًا 
للحكـم عـى القصة بأكملهـا أو ات⨭اذ قـرارات طويلة ال䐣مد بنـاءً عليها.
مـا ت⨮تاجـه فعـل䐧ً هـو الت⨱يـث. فالصـب⠱ هنـا ليـس تـرددًا، بـل هـو 
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أداة ل䐬مـع البيانـات. دع ال䐣مـور تأخـذ وقتهـا، وامنـح نفسـك الفرصة 
ل䑅قابلـة الشـخص عـدة مـرات، ف䅊 مواقـف م䔮تلفـة، وظـروف متنوعـة 
تكشـف جوهـره ال䐭قيقـي. كيـف يتـرف حـن يكـون ت⨮ـت ضغط؟ 
كيـف يتعامـل مع خطأ بسـيط من نـادل ف䅊 مطعـم؟ كيـف يتحدث عن 
ال䐢خريـن ف䅊 غياب⡇ـم؟ كيف يتفاعل مـع نقاش ل䐧 يتفق معـك فيه؟ راقبه 
ف䅊 ل䐭ظـات ال䐧نتصار ول䐭ظـات ال䐥حباط، ف䅊 ال䑅واقـف العادية وال䑅فاجئة. 
هـذه هـي ال䑅شـاهد ال䐭قيقيـة التـي تكشـف شـخصيته، ل䐧 اللقـاء ال䐣ول 

. ق َ乑نم䑅ل ا
حينهـا فقـط سـتتمكن مـن تكويـن صـورة أوضـح، ل䐧 أقـول إن䙇ـا 
سـتكون صحيحـة ت⩅امًـا، فالكـال ل䒋، لكـن عى ال䐣قـل سـتكون كافية 
 ㌱هـذه الراكة أو تنسـحب قبل أن ت⨭س 䅊لتقريـر مـا إذا كنت ستسـتمر ف

وقتـك وجهدك ومشـاعرك ومسـتقبلك.
تراكـم  عـى  بـل  عابـرة،  ل䐭ظـة  عـى  تُبنـى   䐧ل الكبـرة  القـرارات 
ال䐧نطباعـات عـب⠱ الزمـن. ل䐧 تتـس㌱ع ف䅊 ال䐭كـم، ول䐧 تغفـل ال䐥شـارات 
الصغـرة التـي قـد تُنقذك مـن خسـارات كبـرة ل䐧حقًـا؛ فتلـك النظرة 
غـر ال䑅ر佷ُـة، أو تلـك الكلمـة التـي قيلـت ف䅊 غـر م䔭لهـا، أو التناقـض 
التـي تتجاهلهـا  البسـيط بـن قولـه وفعلـه، قـد تكـون هـي ال䐭قيقـة 
 䅊البدايـات هـو أثمن اسـتثار ف 䅊ف ⠱حقًـا. الصـب䐧ن وسـتدفع ثمنهـا ل䐢ال

النهايـات.
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الرسالة السادسة:
ليس كل رأي يستحق ال䐧حت⨱ام

صديقي العزيز،
واحـدة مـن أهم الـدروس التـي تعلمتهـا، والتـي أصبحت عـى يقنٍ 
 䐧هو أحـد مفاتيح راحـة البال. ل 䑊ـا، هـي أن ت⨫اهـل معظم ما يُقـال ل⡇ب ٍ䵑تـام
أقصـد هنا التجاهـل بمعنى العناد أو رفض ال䐧سـتاع، بل بمعنى اكتسـاب 
مهـارة التمييـز بـن الكل䐧م الذي يسـتحق ال䐧نتبـاه، وذلك الـذي ل䐧 قيمة له 
سـوى كونـه م䔬رد ضوضـاء. ف䅊 عرنـا ال䐭ـال䑊، حيث كل شـخص يملك 

منصـة ل䐥بداء رأيـه، أصبحت هـذه ال䑅هـارة ض㘱ورة ل䐧 رفاهية.
الكثـر مـن الناس 佷ُبـون ال䐭ديث، 佷ُبـون إبداء الـرأي ف䅊 كل ش㑊ء، 
حتـى ف䅊 أمـور ل䐧 تعنيهـم ول䐧 يملكـون عنهـا معرفـة حقيقيـة. البعـض 
يتحـدث ل䑅جرد الظهور، ل䐥ثبات أنـه »يفهم«، ليبدو أكثـر ذكاءً أو معرفة 
م䕅ـا هو عليـه ف䅊 الواقـع. وهنـاك ظاهرة نفسـية معروفـة )تُعـرف أحيانًا 
 䅊قـل كفـاءة ومعرفة ف䐣شـخاص ال䐣بتأثـر دانينغ-كروجـر( تؤكـد أن ال
م䔬ـال ما، هـم ال䐣كثر ميـل䐧ً للمبالغـة ف䅊 تقديـر معرفتهم والتحـدث بثقة 
مطلقـة. ل䑇ـذا، ال䐭قيقـة هـي أن ال䐬اهل هو أكثـر من يظن أنـه يعرف كل 
ش㑊ء، بينـا العاقـل يـدرك حجـم مـا ي䨬هلـه، وي䨮تـار كلاتـه ومواضعها 

. ية بعنا
عـن  ال䐣صدقـاء  بعـض  سـألت  التأليـف،  ت⨫ربـة  خضـت  عندمـا 
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آرائهـم، وكان من بينهم شـخص أشـك أنـه قـرأ كتابًا كامـل䐧ً ف䅊 حياته، 
ومـع ذلـك، ل䑅 يت⨱دد ف䅊 إبـداء رأيه بثقـة وكأنه ناقد أدب⡊ م䔮ـرم. ل䐭ظتها 
أدركـت حقيقة بسـيطة لكنهـا مهمة: ليـس كل رأي يسـتحق ال䐧حت⨱ام، 

ل䐣ن بعـض ال䐢راء ل䐧 تسـتند إل䑉 أي معرفـة حقيقيـة أو ت⨫ربـة عمليـة.
 ،䑊حظـة أو نقـد أو رأي يقال ل䐧أعـد أمنـح أي وزن لـكل مل 䑅ـذا، ل䑇ل
خاصـة عندمـا يتعلق ال䐣مر بش㑊ء يعني ل䑊 حقًا. تعلمـت أن أُغربل ال䐢راء 
عـب⠱ مرشـحات منطقيـة بسـيطة قبل أن أسـمح ل䑇ـا بالتأثر عيّ. أسـأل 
 䅊ة حقيقية ف⠱مصـدر الـرأي، هـل لدى هذا الشـخص خـب ،ً䐧نفـي: أول
هـذا ال䑅جـال أم أنـه م䔬ـرد هـاوٍ متحمـس؟ ثانيًـا، نيـة ال䑅ُعلّق، هـل دافعه 
هـو ال䑅سـاعدة الصادقـة أم م䔬رد رغبـة ف䅊 النقـد أو إثبات الـذات؟ ثالثًا، 
سـياق الـكل䐧م، هـل جـاء رأيـه بعـد فهـم عميق ل䑅ـا أفعلـه، أم أنـه م䔬رد 
تعليـق سـطحي وعابـر؟ هـذا الفلـت⨱ العقـي 佷ُمينـي مـن السـاح ل䐣ي 

شـخص بـأن يُشـكّكني ف䅊 خطـوات⩊ ل䑅جـرد أنه قـرر التحـدث بثقة.
وف䅊 ال䑅قابـل، هنـاك قلـة قليلة مـن الناس، حـن يتحدثـون، ي䨬ب أن 
أسـتمع ل䑇ـم جيـدًا. هـؤل䐧ء ل䐧 يتحدثون ل䑅جـرد ال䐭ديث، بـل ل䐣ن لدي䩇م 
حججًـا راسـخة، قناعـات ثابتـة، ومل䐧حظـات ثاقبـة تسـتحق التمعن. 
هـؤل䐧ء فقـط هـم مـن يسـتحقون أن ننصـت ل䑇ـم، ل䐣ن كلات⩇ـم ليسـت 
وفهـم  ت⨫ربـة  خل䐧صـة  هـي  بـل  ال䐢خريـن،  ل䐣حاديـث  صـدى  م䔬ـرد 

حقيقـي. نقدهـم هديـة، ورأي䩇ـم استشـارة ثمينة.
الـس㌱ ليـس ف䅊 سـاع ال䐬ميـع، بـل ف䅊 معرفة مـن يسـتحق أن تُنصت 
 䐧راء ل䐢ن بعـض ال䐣جرد أنـه قيل، ل䑅ت⩅نـح احت⨱امـك لـكل رأي ل 䐧إليـه. ل
تعكـس سـوى جهـل أصحاب⡇ـا، والسـاح ل䑇ـا بالدخـول إل䑉 عقلك هو 

اسـتنزاف لطاقتـك وسـل䐧مك الداخي.
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الرسالة السابعة: 
ال䐧ستمرارية أهم من الشغف

صديقي العزيز،
ال䐬ميـع يتحـدث عـن الشـغف وكأنه الـس㌱ ال䑅طلـق للنجـاح، وكأن 
العثـور عليـه هو ال䑅فتاح السـحري الـذي سـيغر كل ش㑊ء. تُبنى صناعة 
كاملـة عـى شـعارات مثـل »ابحـث عـن شـغفك«، »اتبـع شـغفك«، 
»الشـغف هـو كل ش㑊ء«. لكن ال䐭قيقة التـي أدركتها مـع الوقت هي أن 
الشـغف وحـده ل䐧 يكفـي، بل هـو متقلب، متغـر، ول䐧 يمكـن ال䐧عتاد 

عليـه كأسـاس ثابـت ل䐣ي نجـاح حقيقي.
البدايـة  ش㐱ارة  هـو  بـل  عـدوًا،  ليـس  الشـغف  واضحـن،  لنكـن 
الرائعـة، هـو الوقـود الـذي يمنحنـا الدفعـة ال䐣ول䑉 لل䐧نطـل䐧ق بحاس. 
تـزداد  تـأت⩊ وتذهـب،  بطبيعتهـا  الشـغف عاطفـة، والعواطـف  لكـن 
العـال䑅، مهـا   䅊يوجـد شـخص ف 䐧أحيـان أخـرى. ل  䅊أحيانًـا وت⨭بـو ف
كان ناجحًـا، يشـعر بال䐭ـاس ال䑅سـتمر ت⨫ـاه ش㑊ء واحـد طـوال الوقت. 
 䐧وأيـام أخرى ل ،䑅قهر العـال 䅊ـام والرغبـة ف䑇ل䐥هنـاك أيـام تشـعر فيها بال
تطيـق فيهـا القيام بـأي ش㑊ء وتشـعر بثقل كل خطـوة. وهنا يـأت⩊ الفرق 
ال䐬وهـري بـن مـن يعلّق نجاحـه عى موجـات الشـغف ال䑅تقلبـة، ومن 

يبنـي نجاحـه عـى صخـرة ال䐧سـتمرارية الصلبـة.
ال䐧سـتمرارية هـي مـا يمكـن تسـميته بــ »النظـام« أو »ال䐧نضباط«. 
إن䙇ـا التـزام احـت⨱اف䅊 ت⨫ـاه أهدافك، وعـد تقطعه عى نفسـك بـأن تظهر 
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 㙊ت⩅امًـا كالريـاض .䐧للعمـل كل يـوم، سـواء كنـت تشـعر بالرغبـة أم ل
ال䑅حـت⨱ف الـذي يتـدرب ف䅊 ال䐣يـام ال䑅مطـرة، أو الكاتـب الـذي ي䨬لـس 
أمـام صفحتـه البيضاء حتـى ف䅊 غياب ال䐥ل䑇ـام. هـؤل䐧ء ل䐧 يعتمدون عى 
الشـعور، بـل عـى النظـام. فال䐧نضبـاط هـو ال䐬س㌱ الـذي يعـب⠱ بك من 
مـكان ال䐣هـداف إل䑉 مـكان ت⨮قيقهـا، خصوصًـا ف䅊 ال䐣يـام التـي ي䨮تفـي 

فيهـا الشـغف ت⩅امًا.
لقـد رأيـت الكثرين م䕅ـن امتلكـوا الشـغف، لكنهـم تراجعـوا عند 
 䑅ـم ل䙇ن䐣حبـاط، ل䐥لـل أو ال䑅أول اختبـار حقيقـي، عنـد أول شـعور بال
يمتلكـوا نظامًـا 佷ُملهـم حـن ت⨭لـت عنهـم مشـاعرهم. وف䅊 ال䑅قابـل، 
هنـاك مـن ل䑅 يكـن لدي䩇ـم الشـغف العـارم، لكنهـم اسـتمروا، خطـوة 
بعـد خطـوة، يومًـا بعد يوم، حتـى وجدوا أنفسـهم ف䅊 أماكـن ل䑅 يتخيلوا 

إليها. الوصـول 
 ⠱طريق خاطئ بشـكل أعمـى أو أن تُ⨫ب 䅊يعنـي أن تسـتمر ف 䐧وهـذا ل
نفسـك عى ش㑊ء يقـودك نحو ال䑇اوية. فال䐧سـتمرارية التـي أت⨮دث عنها 
ي䨬ـب أن تكـون اسـتمرارية ذكيـة؛ مدروسـة، واعيـة، ومبنية عـى رؤية 
واضحـة. وهـذا يتطلـب مراجعـة دوريـة لتقدمـك، وتصحيـح ال䑅سـار 
 䅊فعـال، بـل ف䐣الثبـات عـى نفـس ال 䅊اجـة. الفكـرة ليسـت ف䐭عنـد ال

الثبـات عـى نفـس ال䐧لتـزام بالوصـول إل䑉 ال䑇دف.
لذلـك، ل䐧 تبحـث عـن الشـغف بقـدر مـا تبحـث عـن بنـاء القدرة 
عـادات  يناسـبك، وعـن  نظـام عمـل  ابحـث عـن  ال䐧سـتمرار.  عـى 
صغـرة تدعـم التزامـك. ل䐣ن الطريـق الطويـل ل䐧 يُقطـع بقفـزة واحدة 
 䐧يـام التي ل䐣تلك ال 䅊طـوات الثابتة، حتـى ف䐮ف ال䐧اس، بل بـآل䐭مـن ال

تشـعر فيهـا بـأي رغبـة للمـي قدمًا.
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الرسالة الثامنة: 
الزواج بداية جديدة.. ل䐧 استمرارية ل䑅ا قبله

صديقي العزيز،
ل䐧 أسـتطيع فهـم أولئـك الذين يريـدون الزواج، ومـع ذلك يرّون 
عـى أن تبقـى حيات⩇م كـا كانت ت⩅امًـا قبل الـزواج. كأن䙇ـم يعتقدون أن 
ال䐧رتبـاط هـو م䔬رد إضافة شـخص آخـر إل䑉 حيات⩇ـم دون أن يتطلب أي 
تغيـر ف䅊 ال䐣ولويـات أو طريقـة العيـش. هذه النظـرة السـطحية تتعامل 
 䅊حياتـك، بينـا هـو ف 䅊ـار لغرفـة إضافيـة ف䨬مـع الـزواج كأنـه عقـد إي
ال䐭قيقـة اندمـاج ن䙇رين ليُشـكّل䐧 ن䙇رًا جديـدًا أكب⠱ وأقوى. لكـن ال䐭قيقة 

م䔮تلفـة ت⩅امًا.
الشـخص الواعـي يـدرك أن الـزواج ليس م䔬ـرد عل䐧قـة عاطفية، بل 
هـو ت⨮وّل مـن عقلية »ال䐣نـا« إل䑉 عقلية »النحـن«. إنه ش㐱اكة، ومؤسسـة 
ت⨮تـاج إل䑉 إدارة وتضحيـات مـن الطرفن لكي تنجح. لـن يكون ال䑇دف 
شـخصيًا فقـط بعـد ال䐢ن، بـل سـيصبح مشـت⨱كًا. سـتحتاج إل䑉 تعديـل 
بعـض عاداتـك، وإل䑉 إعـادة ترتيـب أولوياتـك، وإل䑉 تقديـم تنـازل䐧ت 
أحيانًـا مـن أجل اسـتمرار العل䐧قة بشـكل صحي ومتـوازن. عطلة ن䙇اية 
ال䐣سـبوع التـي كانـت ملكك وحـدك، أصبحت ال䐢ن مسـاحة مشـت⨱كة 
للتخطيـط والتواصـل. أهدافـك ال䑅الية التـي كانت فرديـة، تندمج ال䐢ن 

ف䅊 رؤيـة جⱅاعية ل䑅سـتقبل ال䐣س㌱ة.
أنـا« ويرفـض أي  أمـا مـن يـردد عبـارة »مـن 佷ُبنـي، 佷ُبنـي كـا 
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تغيـر، فهـو ببسـاطة غـر مهيّـأ بعد ل䑇ـذه ال䐮طـوة. هـذه العبـارة، رغم 
ظاهرهـا الرومانـي، غالبًـا ما تكون درعًا يُسـتخدم لتب⠱ير عـدم ال䑅رونة 
وال䐬مـود. فال䐭ب ال䐭قيقـي ل䐧 يطلب من ال䐢خر أن يبقـى ثابتًا بل䐧 تطور، 
بـل يلهمـه ليكـون أفضل نسـخة من نفسـه ضمن إطـار الراكـة. ل䐣ن 
ال䐭ـب وحـده ل䐧 يكفـي، وال䐧سـتمرارية ل䐧 تُبنى عـى العاطفـة فقط، بل 
عـى النضـج، وال䑅سـؤولية، وال䐧سـتعداد ال䐭قيقـي لتشـارك ال䐭يـاة بكل 

. صيلها تفا
 䐧الزواج ل 䅊طلـوب ف䑅ـب أن نوضح فارقًـا جوهريًا: التغير ال䨬وهنـا ي
يعنـي أن تفقـد ذاتك، بل أن تُطوّرها. هناك فرق شاسـع بـن التنازل䐧ت 
الصحيـة التـي تُبنـى ب⡇ـا العل䐧قـات، وبـن التضحيـة بال䑇وية التـي ت⩇دم 
ب⡇ـا الـذات. التنـازل الصحي يكـون ف䅊 السـلوكيات والعـادات اليومية 
)كتغيـر مواعيـد النـوم، أو التخفيف مـن عادة معينة تزعـج ش㐱يكك(. 
أمـا فقـدان الـذات فيكـون بالتنـازل عـن قيمـك ال䐣ساسـية، أو التخي 
عـن أحل䐧مـك وطموحاتـك ال䐬وهريـة، أو قطـع عل䐧قاتـك الصحيـة 

بأصدقائـك وأهلـك إرضاءً لشـخص آخر.
فالـزواج ل䐧 يعنـي أن تفقـد ذاتـك، لكنـه بالتأكيـد يعنـي أن تصبـح 
ذاتك بشـكل جديد؛ أكثـر وعيًا، وأكثـر مرونة، وأكثر اسـتعدادًا للحياة 
مـع ش㐱يـك، ل䐧 م䔬ـرد فرد مسـتقل يعيـش كـا كان قبـل ال䐧رتبـاط. إن䙇ا 

رحلـة تطـور، ل䐧 إلغاء.
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الرسالة التاسعة:
ال䐥يجابية ال䑅فرطة.. سلبية مقنعّة

صديقي العزيز،
هنـاك أشـخاص 佷ُاولـون أن يكونـوا إي䨬ابيـن ف䅊 كل موقـف، لكن 
بـدل䐧ً مـن أن يمنحـون䙊 ال䐣مـل، ي䨬علوننـي أشـعر بـأن معانـات⩊ ليسـت 
بـل  التوقـف عندهـا.  أن䙇ـا م䔬ـرد فكـرة عابـرة ل䐧 تسـتحق  أو  مهمـة، 
وال䐣سـوأ، أن䙇ـم أحيانًـا 佷ُاولـون إقناعـي أن مـا أمرّ بـه ليس نقمـة، بل 
نعمـة! هـذه الظاهـرة، التـي تبـدو كفضيلـة، هـي ف䅊 ال䐭قيقة شـكل من 
أشـكال السـلبية ال䑅قنعّـة، ل䐣ن䙇ـا ترفـض ال䐧عـت⨱اف بال䑅شـاعر ال䐥نسـانية 

ال䐭قيقيـة.
غالبًـا، مـن يـارس هـذا السـلوك ل䐧 يفعـل ذلـك بدافع ال䐮بـث، بل 
بسـبب عـدم قدرته هو نفسـه عى التعامـل مع مشـاعر ال䐣ل䑅 وال䐧نزعاج. 
رؤيـة معاناتـك تسـبب لـه القلـق، فيسـارع إل䑉 إلقـاء عبـارات التفاؤل 
السـطحية ليُنهـي ال䑅وقـف بس㌱عـة ويشـعر هـو بالراحـة، ل䐧 أنـت. إنـه 
 䐧نه ل䐣قيقـي، ل䐭ـك ال䑅ابيـة بينـه وبن أل䨬ي䐥يضـع جـدارًا مـن الكلـات ال
يملـك الشـجاعة أو الوعي الـكاف䅊 ليجلس معك ف䅊 صمت ويشـاركك 

اللحظة. ثقـل 
ال䑅شـكلة أن هـذا ال䐣سـلوب مـؤذٍ للغايـة، فهـو يرسـل لـك رسـالة 
ل䐣نـك  بالذنـب  تشـعر  ي䨬علـك  خاطئـة«.  »مشـاعرك  مفادهـا:  خفيـة 
حزيـن، أو بالضعـف ل䐣نـك متـأل䑅، بينـا ال䐭ـزن وال䐣ل䑅 ه䝅ا جـزء طبيعي 
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وصحـي مـن التجربـة ال䐥نسـانية. هـذا التجاهـل العاطفـي يمنعك من 
 䑉ا قد يـؤدي إل䕅ك عـى كبتهـا، م⠱ب䨬ـة مشـاعرك بشـكل سـليم، وي䐬معال
تفاقمهـا ل䐧حقًـا، ويـت⨱كك ف䅊 النهاية تشـعر بالوحدة أكثر مـن ذي قبل.

لكـن ال䐭قيقـة هـي أن ال䑅عانـاة تبقـى معانـاة، ول䐧 يمكـن ت⨫ميلهـا أو 
 䅊نسـان ف䐥ُتاجـه ال佷 التقليـل مـن ثقلهـا عـى صاحبهـا. أحيانًـا، كل مـا
ل䐭ظاتـه الصعبـة هـو أن ي䨬ـد مـن يسـتمع لـه، مـن يُظهـر تفهّمه ل䑅ـا يمر 
بـه، مـن يقـرّ بـأن ال䐣مـر صعب فعـل䐧ً. م䔬ـرد ال䐥نصـات بصـدق، ومنح 
الشـخص مسـاحة آمنة ليعـب⠱ّ عن أل䑅ه دون أحـكام، قد يكـون أكثر دعاً 

مـن ألـف عبـارة ت⨮فيزية سـطحية.
وهـذا ل䐧 يعنـي أن نكون سـلبين، لكـن أن نكون واقعيـن. ال䐥ي䨬ابية 
ال䐭قيقيـة ل䐧 تعنـي إنـكار ال䐣ل䑅، بـل ال䐧عـت⨱اف بـه والتعامل معـه بوعي. 
أن  مسـتعدًا،  الشـخص  وكان  الفرصـة  سـنحت  إن  ل䐧حقًـا،  يمكنـك 
تسـاعده ف䅊 رؤيـة ال䐣مـور مـن زاويـة م䔮تلفـة، لكـن ليـس عـب⠱ فـرض 

التفـاؤل السـاذج عليـه منـذ البدايـة وهـو ل䐧 يـزال ف䅊 عمـق العاصفة.
ا زائفًـا بال䐣مل.  لذلـك، كـن داعـاً، ل䐧 منظـرًا. كن منصتًـا، ل䐧 مبـرًّ
ل䐧 ش㑊ء أكثـر إزعاجًـا من شـخص 佷ُـاول إقناعك بأن ال䐣ل䑅 الذي تشـعر 
بـه هـو م䔬ـرد وهـم، ف䅊 الوقـت الـذي ت⨮تـاج فيـه فقـط ل䑅ـن يقـول لك: 

»أفهمـك، وأعـرف أنـه ليـس سـهل䐧ً. أنا هنـا معك.«
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الرسالة العاش㐱ة:
الوهم ال䑅غلّف بالحكمة

صديقي العزيز،
ف䅊 كل زمـن هنـاك مـن يبيع الوهـم، لكننا اليوم نعيـش عر »بائعي 
ال䑇ـواء«، أولئـك الذيـن ي䨮ب⠱ونـك أن النجـاح سـهل، وأنـك تسـتطيع 
ت⨮قيـق كل ش㑊ء فقـط عـب⠱ التفكـر ال䐥ي䨬اب⡊ أو بعـض التاريـن الذهنية، 
دون ال䐭اجـة إل䑉 العمـل ال䐭قيقـي. لقـد وجدوا سـوقًا خصبـة ف䅊 نفوس 
تتـوق إل䑉 حلـول س㌱يعـة وتكره مشـقة الطريـق، فصنعوا صناعـة كاملة 

قائمـة عـى بيـع الطرق ال䑅ختـرة التـي ل䐧 توصـل إل䑉 أي مكان.
ولكـن  اجتهـادًا،  النـاس  أكثـر  أنفسـهم  أن䙇ـم  العجيبـة؟  ال䑅فارقـة 
يصممـون  توقـف،   䐧بـل ال䑅حتـوى  ينـرون  أنفسـهم!  تسـويق   䅊ف
الفيديوهـات، يظهرون ف䅊 البثـوث ال䑅باش㐱ة يوميًا، ويبيعون لك سلسـلة 
ل䐧 تنتهـي مـن الـدورات ال䑅كلفـة، وكلهـا تـدور حـول فكـرة واحـدة: 
»لدينـا الـس㌱ الذي سـيجعلك ت⨮قـق أحل䐧مك بأقـل م䔬هود، فقـط تابعنا 

برام䔬نـا!«  䅊واشـت⨱ك ف
لكـن لنفكر قليـل䐧ً بمنطـق: إذا كانـت أفكارهم فعالة ل䑇ـذه الدرجة، 
 䐧ـاذا ل䑅قنـاع؟ ل䐥التسـويق وال 䅊هـد اليومـي ف䐬فلـاذا يبذلـون كل هـذا ال
يسـتخدمون »أس㌱ارهـم« ليصلـوا إل䑉 أهدافهـم دون ال䐭اجـة لـكل هذا 
العمـل ال䑅سـتمر؟ ال䐥جابة واضحـة: ل䐣ن ما يبيعونه ليس سـوى س㌱اب، 
وهـمٌ مغلّف بكلـات منمقة. إن منتجهـم ال䐭قيقي ليـس »النجاح«، بل 



ما لم يخبرك به أحد

38

هـو »شـعور ال䐣مـل بالنجـاح السـهل«. هـم يبيعونـك تذكـرة يانصيب 
ثمـن   䐧ل بال䐧حتاليـة،  ال䐬ميـل  الشـعور  ثمـن  تدفـع  وأنـت  عاطفيـة، 

ال䐭قيقية. النتيجـة 
 䐧يـأت⩊ إل 䐧يريدونـك أن تسـمعها هـي أن النجـاح ل 䐧قيقـة التـي ل䐭ال
بالسـعي والعمـل ال䐬ـاد، بعـد توفيـق ال䒋 سـبحانه وتعـال䑉. ل䐧 توجـد 
ال䐣فـكار  جهـد.  بـدون  م䔮تـر  طريـق  يوجـد   䐧ول سـحرية،  وصفـة 
ال䐥ي䨬ابيـة والعقليـة السـليمة مهمـة، نعـم، ولكنها ليسـت ال䑅بنى نفسـه، 
بـل هي ال䐣ساسـات التـي يُبنى عليهـا. العقليـة ال䐥ي䨬ابية هـي ما ي䨬علك 
تنهـض بعـد الفشـل لتواصـل العمـل، وليسـت ال䐣داة التـي تعفيك من 
العمـل أصـل䐧ً. إن䙇ـا ال䐮ريطـة التـي ترشـدك، لكنهـا لـن ت⩅ـش㑊 الطريـق 

عنك. نيابـةً 
وهنـا ي䨬ـب أن نفـرق بـن بائعـي الوهـم هـؤل䐧ء، وبـن ال䑅رشـدين 
وال䑅علمـن ال䐭قيقيـن. فال䑅رشـد ال䐭قيقـي ل䐧 يبيعـك س㌱ًا، بـل يمنحـك 
أدوات، ويعلمـك مهـارات، ويؤكـد لـك أن الطريـق طويـل ويتطلـب 
جهـدًا، ثـم يقـف بجانبـك ليسـاعدك عـى خوضـه. أمـا بائـع الوهم، 

فيعـدك بالوصـول دون أن تتحـرك مـن مكانـك.
لذلـك، ل䐧 تنخـدع ب⡇ـم. ل䐧 تـدع أحـدًا يقنعـك بـأن ال䐭يـاة يمكـن 
اختصارهـا بــ«س㌱ دفـن« أو »طاقـة خفية«. ال䐥نجـازات ال䐭قيقيـة تُبنى 
 䐧قيقي، ل䐭والعـرق، وتتحقق بالعمـل ال ⠱سـمنت، بالصـب䐣بالطـوب وال

ال䑅عسـول. بالكل䐧م 
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الرسالة الحادية عش㐱ة:
حدسك يعرف أكثر مما تعتقد

صديقي العزيز،
ف䅊 عـال䑅 ت⨮كمـه ال䐣رقـام، ال䑅نطـق، والتحليل العقـي، غالبًا مـا يُطلب 
منـا أن نتجاهـل ال䐭دس أو ال䐥حسـاس الداخي، وكأنـه ش㑊ء غر علمي 
أو غـر موثـوق. تعلمنـا أن نثق فقـط ف䅊 البيانـات ال䑅لموسـة والقرارات 
ال䑅بنيـة عـى ال䐭جـج الواضحـة. لكـن ال䐭قيقـة التـي أدركتهـا، والتـي 
يدعمهـا علـم ال䐣عصـاب ال䐭ديـث، هـي أن حدسـنا ليس م䔬رد شـعور 
عابـر أو سـحر غامـض، بل هـو نتـاج عمليات معقـدة يقوم ب⡇ـا دماغنا 

ف䅊 أجـزاء مـن الثانية.
إنـه خل䐧صة ت⨫اربنـا، معرفتنا العميقة، وإدراكنـا الل䐧واعي للتفاصيل 
التـي ل䐧 ننتبـه ل䑇ـا بوعي. يمكـن تشـبيه العقل البـري بجهـاز كمبيوتر 
فائـق؛ فبينـا تعمل شاشـة وعينـا عى معال䐬ة عـدد م䔭دود مـن البيانات، 
يقـوم عقلنـا الباطـن ف䅊 ال䐮لفيـة بتحليـل مل䐧يـن البيانات ال䑅سـتمدة من 
كل ت⨫ربـة مررنـا ب⡇ا، وكل وجـه قرأنـاه، وكل موقف شـهدناه. ال䐭دس 
هـو ببسـاطة نتيجـة هـذه ال䑅عال䐬ـة فائقـة الس㌱عة، وهـو »تقرير« يرسـله 

لك عقلـك الباطن عى شـكل شـعور.
أحيانًا، نشـعر بعدم ال䐧رتياح ت⨫اه شـخص أو موقـف دون أن نعرف 
السـبب الواضـح، ولكـن ف䅊 الواقـع، يكون حدسـنا قد التقط إشـارات 
دقيقـة ل䑅 نحللهـا بعـد. قـد يكـون ف䅊 نـب⠱ة الصـوت، ف䅊 لغة ال䐬سـد، أو 
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حتـى ف䅊 تناقـض بسـيط بـن الكلـات والتعابـر الدقيقـة للوجـه. هذه 
التفاصيـل تكـون كافيـة ليخب⠱نا عقلنـا الباطـن أن هناك خطـأ ما، حتى 

قبـل أن يتمكـن عقلنـا الواعي مـن صياغة السـبب ف䅊 جⱅلـة منطقية.
ال䐭ـدس ليس سـحرًا، بـل هو بصرةٌ ونـورٌ يُلقِيهِ ال䒋 تعـال䑉 ف䅊 القلب 
واضحـة  ال䑅عطيـات  كل  تكـون   䐧ل عندمـا  خاصـة  القـرارات،  ل䐧ت⨭ـاذ 
 䐧ة، أو قـرارات ل䩇عـة بدي㌱س 䑉ظـات ت⨮تاج إل䐭أمامنـا. كثـرًا مـا نواجه ل
ت⩅نحنـا رفاهيـة التحليـل ال䑅طـول. ال䐮ـب⠱اء ف䅊 ال䑅جـال䐧ت عاليـة ال䑅خاطر، 
مثـل رجـال ال䐥طفـاء أو الطياريـن أو حتى كبـار ال䑅سـتثمرين، يعتمدون 
عـى هـذه »الفِراسـة« التـي ليسـت ف䅊 حقيقتهـا إل䐧 سـنوات مـن ال䐮ب⠱ة 
ال䑅ت⨱اكمـة التـي تـم ت⨮ليلهـا ف䅊 ل䐭ظـة. وإذا ت⨫اهلناهـا، قـد نجد أنفسـنا 
نعـود ل䐧حقًـا لنقول: »كنت أشـعر أن هنـاك خطأ، لكنني ل䑅 أسـتمع لنور 

قلبي«.  䅊البصـرة ف
لذلـك، ل䐧 تتجاهـل حدسـك. اسـتمع إليـه، ولكـن اختـب⠱ه. حـن 
يأتيـك هـذا الشـعور، ل䐧 تتـرف بنـاءً عليـه بشـكل أعمى، بـل اعتب⠱ه 
إشـارة حⵅـراء تدفعـك للتحقيـق. اسـتخدم عقلـك ال䑅نطقـي لتفحـص 
ال䑅وقـف بعنايـة أكـب⠱، وابحـث عن ال䐣دلـة التي ربـا ت⨫اهلتهـا. ل䐧 ت⨫عل 
حدسـك بديـل䐧ً عـن العقـل، بـل اجعلـه مكمـل䐧ً لـه وش㐱يـكًا ف䅊 ات⨭ـاذ 
القـرار. ففـي كثـر مـن ال䐣حيـان، يكـون هـو الصـوت ال䐣ول الـذي 
يرشـدك إل䑉 الطريـق الصحيـح، حتـى عندمـا يعجـز ال䑅نطق وحـده عن 

. ه تفسر
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الرسالة الثانية عش㐱ة:
 البقاء لل䐣طول نفسًا

صديقي العزيز،
كثـرًا مـا نسـمع أن »البقـاء لل䐣قـوى« هـو ال䑅بـدأ ال䐭اكـم ف䅊 ال䐭يـاة، 
لكـن ال䐭قيقـة التي يكشـفها الواقع كل يوم هـي أن البقاء ليـس دائاً ل䑅ن 
يملـك القوة ال䐬سـدية أو الـذكاء ال䐭اد، بـل ل䑅ن يملك النفـس ال䐣طول، 
والصـب⠱ ال䐣عظـم، ومـا يُعـرف اليـوم بـ«العزيمـة وال䑅ثابـرة«. إن䙇ـا قصة 
السـلحفاة وال䐣رنـب التي تعلمناهـا صغارًا، حيث ل䐧 يفـوز ال䐣س㌱ع، بل 

ال䐣كثـر ثباتًا عى ال䑅سـر.
ف䅊 عـال䑅 مـيء بالتحديات والتقلبات، ل䐧 يكفي أن تكـون قويًا أو ذكيًا 
لتحقيـق أهدافـك. نحـن نعيش ف䅊 عر يـروّج ل䐣سـطورة »النجاح بن 
عشـية وضحاهـا«، حيـث نرى عـى الشاشـات لقطـات النهايـة ال䑅بهرة 
فقـط: ال䐥نجـاز، الثـروة، الشـهرة. لكـن ما ل䐧 نـراه هو آل䐧ف السـاعات 
مـن العمـل الشـاق وال䑅مـل، ومئـات ال䑅حـاول䐧ت الفاشـلة، ول䐭ظـات 
الشـك التـي كادت أن تدفع صاحبها لل䐧ستسـل䐧م. ال䐭قيقـة أن ال䐣حل䐧م 
الكبـرة ل䐧 تتحقـق بـن ليلـة وضحاها، والطريـق إل䑉 النجاح ليـس دائاً 
مسـتقياً وسـهل䐧ً. أولئـك الذيـن يسـتطيعون الصمـود وال䑅ثابـرة رغـم 

ال䐥حباطـات والعقبـات، هم مـن يصلـون ف䅊 النهاية.
التحمـل هنـا ل䐧 يعنـي فقـط ال䐧سـتمرار رغـم التعـب، بـل يعنـي 
التكيـف مـع ال䑅تغـرات والتعلم من الفشـل. الصـب⠱ الذي أت⨮ـدث عنه 
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ليـس صـب⠱ الصخـرة التـي تنتظـر أن ينحتها الزمـن، بل هو صـب⠱ النهر 
الـذي يواصـل ال䐬ريان، و佷ُـوّل مسـاره حـول العقبات، و佷ُفـر طريقه 
بثبـات ليشـق ال䐬بـال. الفشـل ليـس ن䙇ايـة الطريـق، بـل هـو جـزء من 
تكلفـة الـدرس؛ إنـه التغذيـة الراجعـة التي تسـاعدك عى إعـادة ضبط 
مسـارك. ال䐣شـخاص الذين يرون الفشـل فرصة للنمـو، ل䐧 عقبة ن䙇ائية، 

هـم ال䐣كثر قـدرة عـى ت⨮قيق النجـاح ف䅊 ال䑅سـتقبل.
لكـن الصـب⠱ وحـده ل䐧 يكفـي، بـل 佷ُتـاج إل䑉 عقليـة إي䨬ابيـة تؤمـن 
 䐧يعنـي أن تتحمل بل 䐧بأنـك قـادر عـى ت⨫ـاوز التحديـات. أن تسـتمر ل
وعـي، بـل أن ت⨮افظ عى شـغفك ودافعك رغـم الصعوبـات، وتبحث 
دائـاً عـن طرق جديـدة للتطـور والتقـدم. إن قـوة ال䐧سـتمرارية تكمن 
ف䅊 تراكـم ال䐮طـوات الصغـرة؛ فـكل خطـوة يوميـة، مها بـدت تافهة، 
هـي اسـتثار يت⨱اكم مع الزمـن ليصنع نتائـج هائلة، ت⩅امًا كقطـرات ال䑅اء 

التي ت⨮فـر الصخـر بثبات⩇ـا ل䐧 بقوت⩇ا.
ف䅊 النهايـة، البقـاء ليـس لل䐣قوى، بـل لل䐣كثر صب⠱ًا ومثابـرة. النجاح 
ال䐭قيقـي ل䐧 يُقـاس بلحظـة انتصـار واحـدة مبهـرة، بـل بالقـدرة عـى 
ال䐧سـتمرار ف䅊 ال䑅سـر رغـم العثـرات، والتقـدم بثبات حتـى عندما يبدو 

الطريـق طويـل䐧ً ومظلاً.
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الرسالة الثالثة عش㐱ة:
㐱تعلّق قلبك بالبش 䐧ل

صديقي العزيز
مـن أكثـر ال䐣خطـاء التـي نقـع فيهـا دون أن نـدرك، هـو التعويـل 
ال䑅طلـق عـى أشـخاص معينـن، ووضـع آمالنـا الكبـرة فيهـم، وكأن䙇م 
 䅊يتصـدع أبـدًا. قـد يكـون ذلـك طبيعيًـا ف 䐧سـاس الـذي ل䐣حجـر ال
البدايـة، بنـاءً عـى وعودهـم، أو حتـى كمقابـل متوقـع ل䑅ا قدمنـاه ل䑇م. 
ننتظـر منهـم الدعـم الكامـل، الوفـاء ال䑅طلـق، أو عـى ال䐣قـل التقديـر 
الدائـم، لكـن س㌱عـان مـا يتبـدد الظـن، ويأت⩊ ال䐥حبـاط حـن ل䐧 يكون 

الواقـع كـا تصورنـاه.
وهنـا ي䨬ـب أن نكـون واضحن، هذه الرسـالة ليسـت دعـوة للعزلة 
أو عـدم الثقـة بالنـاس، فالعل䐧قـات ال䐥نسـانية الصحيـة ض㘱وريـة ل䐭ياة 
متوازنـة. لكنهـا دعـوة للتفريـق بن بنـاء عل䐧قـات داعمـة، وبن جعل 
 䅊شـكلة ليسـت ف䑅مانك وسـعادتك. ال䐣صـدر الوحيـد ل䑅أحدهـم هـو ال
التوقعـات وحدهـا، بـل ف䅊 أننا نضـع قلوبنـا ف䅊 غر موضعهـا، ونحمّل 
 䒋ال 䐧يسـتطيع أن يؤديـه إل 䐧البـر فـوق طاقتهـم حـن نمنحهـم دورًا ل
عـز وجـل. نحن بذلـك ل䐧 نظلـم أنفسـنا فقـط، بـل نظلمهم أيضًـا، إذ 

نطالبهـم بالكـال الـذي ل䐧 يملكونه.
ف䅊 النهايـة، هـم بـر مثلنـا، ل䑇ـم ظروفهـم، تقلبات⩇ـم، وعيوب⡇ـم. 
يمـرون بأيام يشـعرون فيهـا بالضعف، وأخـرى بال䐧نشـغال، ول䐭ظات 
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ي䨮ذل䑇ـم فيهـا صب⠱هم. ل䐧 أحد يملـك أن يكون كا نريده طـوال الوقت، 
فال䐭يـاة تغرهـم كـا تغرنـا. ومـن غـر ال䑅نطقـي أن نتوقـع منهـم ثباتًـا 
واسـتمرارية ل䐧 تتأثـر بالظـروف، فهـذه صفـة ل䐧 يتصف ب⡇ـا إل䐧 ال䐮الق.
ل䑇ـذا، تعلمـت أل䐧 أُعـوّل عـى أحد، بـل أُعـوّل عى ال䑅ـول䑉 عز وجل 
وحـده. أن أحـب النـاس، وأثـق ب⡇ـم، وأبنـي معهـم عل䐧قـات متينـة، 
لكـن مـع إبقـاء حبـي ال䐣قـوى م䕅ـدودًا إل䑉 السـاء. فـال䒋 تعـال䑉 هـو من 
 䑊ـر أينـا كان، وهـو مـن يكتب ل䐮ال 䑊أمـري، وهـو مـن يسـخّر ل 䑉يتـول
 䐧ظته. هـو الثابـت الذي ل䐭ل 䅊أدركـه ف 䐧حتـى إن كنـت ل ،䑊مـا يصلـح ل

يتغـر، والسـند الـذي ل䐧 يميل.
حـن ترتبـط آمالك بـال䒋 سـبحانه وتعال䑉، لـن ي䨮ذلك أحـد، وحن 
تعتمـد عليـه، لـن ت⨮تـاج لتب⠱يـر خيباتـك بأفعـال ال䐢خرين، بل سـتنظر 
إليهـا كجـزء مـن تدبـر أكـب⠱ ل䑅 تكـن تـراه. سـتتحرر مـن ثقـل انتظـار 
التقديـر، ومـن مـرارة ال䐮ذل䐧ن، ل䐣نـك تعلـم أن مصدر قوتـك وأمانك 
ف䅊 مـكان ل䐧 تصـل إليـه أيـدي البـر. ثـق أنـه سـيدبر أمـورك بطريقـة 
أفضـل م䕅ـا كنـت تتخيـل، وسـيمنحك سـل䐧مًا داخليًـا ل䐧 ي䩇تـز بتقلبات 

حولك. مـن 
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الرسالة الرابعة عش㐱ة:
ل䐧 تمنح أحدًا مكانة أكب⠱ مما يستحق

صديقي العزيز،
ت⩅ـر العل䐧قـات ف䅊 حياتنـا بمراحـل م䔮تلفـة، وأحيانًـا نجـد أنفسـنا 
ف䅊 مواقـف ل䐧 نُعامَـل فيهـا بال䐧حـت⨱ام أو التقديـر الـذي كنـا نعتقـد أننا 
نسـتحقه. لكـن ف䅊 كثـر مـن ال䐭ـال䐧ت، ال䑅شـكلة ل䐧 تكمـن ف䅊 ال䐢خرين 
فقـط، بـل فينـا نحـن، ل䐣ننـا منحنـا بعـض ال䐣شـخاص مكانـة أكـب⠱ م䕅ا 

يسـتحقون.
نحـن نفعـل ذلك بحسـن نية؛ قـد نرفع البعـض إل䑉 مراتـب متقدمة 
ف䅊 حياتنـا، ونضعهـم ف䅊 دائـرة ال䐣ولويات، ونعطيهم مسـاحات واسـعة 
مـن وقتنـا واهتامنـا وطاقتنـا العاطفيـة. نفعـل ذلـك أحيانًا ل䐣ننـا نرى 
فيهـم شـيئًا ل䑅 يكـن موجـودًا ف䅊 ال䐣صـل، فنحـن نسـقط عليهـم آمالنـا 
واحتياجاتنـا، ونبنـي ل䑇ـم صـورة مثاليـة ف䅊 أذهاننـا، ثـم نتعامـل مـع 
الصـورة ل䐧 مـع الشـخص ال䐭قيقـي. وفقـط بعـد فت⨱ة مـن العطـاء غر 
ال䑅تبـادل، أو التجاهـل غر ال䑅ب⠱ر، نكتشـف أن هذه ال䑅كانـة ال䑅رموقة التي 
منحناهـا ل䑇ـم ل䑅 تكـن مسـتحقة. ربا ل䐣ن䙇ـم ل䑅 يقدروا وجودنـا كا ي䨬ب، 

أو ل䐣ن العطـاء كان يسـر ف䅊 ات⨫ـاه واحـد فقط.
إن التـوازن ف䅊 العل䐧قـات ل䐧 يُبنـى من طرف واحد، بـل هو انعكاس 
طبيعـي ل䐧حـت⨱ام متبـادل وتقديـر متـوازن. ول䑇ـذا، حـن تشـعر بأنـك 
تعطـي أكثـر م䕅ـا ينبغـي، أو أن وجـودك ف䅊 حيـاة شـخص ما بـات أمرًا 
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مسـلاً بـه دون أي تقديـر، فهـذه ليسـت م䔬ـرد مشـاعر عابـرة، بـل هي 
إشـارة إنـذار من نفسـك بـأن التوازن قـد اختـل. ال䐧سـتمرار ف䅊 ت⨫اهل 
هـذه ال䐥شـارة هو شـكل من أشـكال خيانـة الـذات، فقد حـان الوقت 
ل䐥عـادة تقييـم ال䐣مـور، وتصحيـح موقـع هـذا الشـخص ف䅊 خريطـة 

. تك حيا
إعادة ال䐣شـخاص إل䑉 مكانتهـم ال䐭قيقية ل䐧 تعني بالـرورة القطيعة 
 䑉أو خلـق العـداوات، بـل هـي عملية »إعـادة ضبـط« داخليـة ت⩇دف إل
إعـادة التـوازن النفي والعاطفي لنفسـك. إن䙇ـا تعني عمليًـا أن تتوقف 
عـن منحهـم ال䐣ولويـة ال䑅طلقـة ف䅊 وقتـك واهتامـك. قـد يعنـي ذلـك 
أنـك ل䑅 تعـد تبـادر بال䐧تصـال دائـاً، أو أنـك ل䑅 تعـد متاحًـا ف䅊 كل مـرة 
佷ُتاجونـك فيهـا، أو أنـك ببسـاطة ت⨭فف من سـقف توقعاتـك ت⨫اههم 
ليتناسـب مـع مـا يقدمونـه بالفعـل. أنـت ل䐧 تعاقبهـم، بـل تعيـد تنظيم 

اسـتثاراتك العاطفيـة بشـكل أكثـر حكمة.
ت⩅نحهـم  فيمـن  النظـر  وإعـادة  حسـاباتك،  مراجعـة   䅊ف بـأس   䐧ل
قـرب ال䐣شـخاص  بمـدى  فقـط  تُقـاس   䐧قـات ل䐧العل ال䐣ولويـة، ل䐣ن 
منـك، بـل بمـدى تقديرهـم ل䑇ـذا القـرب. أعـطِ كل شـخص حجمـه 
ال䐭قيقـي الـذي يسـتحقه بأفعاله ل䐧 بكلاتـه، ول䐧 ترفع أحـدًا فوق مكانه 

إل䐧 بـا يثبتـه لـك مـن خـل䐧ل مواقفـه.
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الرسالة الخامسة عش㐱ة:
قلوبكم النقية ليست ضعفًا

صديقي العزيز،
الطيبـن،  ال䐣شـخاص  بـن  مشـت⨱كًا  شـيئًا  ل䐧حظـت  حيـات⩊،   䅊ف
النقيـة وال䐣رواح الصادقـة، وهـو أن䙇ـم يمتلكـون  القلـوب  أصحـاب 
يسـألون  مـا  دائـاً  إن䙇ـم  باسـتمرار.  تعمـل  داخليـة  أخل䐧قيـة  بوصلـة 
أنفسـهم عـن عل䐧قتهـم بال䐢خريـن، يراجعـون ترفات⩇م، ويتسـاءلون: 
هـل قدمـت مـا يكفـي؟ هـل كنـت عـادل䐧ً؟ هـل جرحـت أحـدًا دون 
قصـد؟ وإن أخطـأت، كيـف يمكننـي إصـل䐧ح ذلـك؟ هـذه ال䑅حاسـبة 
الذاتيـة ليسـت وسواسًـا، بل هـي عل䐧مة عـى ضمر حي وشـعور عالٍ 

بال䑅سـؤولية.
لكـن ال䑅دهـش أن هـؤل䐧ء، رغـم نقائهـم، كثـرًا مـا يقعـون ف䅊 فـخ 
جلـد الـذات. يشـعرون بالذنـب إذا قـرّوا ف䅊 ش㑊ء، حتـى وإن كان 
غـر مقصـود، و佷ُملـون أنفسـهم مسـؤولية مشـاعر ال䐢خريـن وردود 
أفعال䑇ـم. قاضيهـم الداخـي قاسٍ، ل䐧 يتسـامح بسـهولة، وينسـى حقيقة 
بسـيطة: أن䙇ـم بر. 佷ُق ل䑇ـم أن ي䨮طئوا، 佷ُق ل䑇ـم أن يتعبـوا، 佷ُق ل䑇م أن 
يمـروا بلحظـات ضعـف أو أن يضعوا حـدودًا ل䐭اية أنفسـهم، دون أن 

يعنـي ذلـك أن䙇م أشـخاص سـيئون.
وال䐣مـر ال䐣كثـر وضوحًـا، والذي يؤكد أن هذه السـمة قوة وليسـت 
ضعفًـا، هـو أن الذيـن ل䐧 يملكـون هـذا النقـاء الداخـي، ل䐧 يسـألون 
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أنفسـهم أيًـا مـن هـذه ال䐣سـئلة أصـل䐧ً. ل䐧 يشـعرون إن تسـببوا ف䅊 أذى، 
ول䐧 يكلفـون أنفسـهم عنـاء التفكـر ف䅊 مشـاعر غرهـم. يمـرون عـى 
جـراح ال䐢خريـن بـب⠱ود، مب⠱ريـن ترفات⩇ـم بأن䙇ـم »ص佷㔱ُـون« أو أن 
»ال䐮طـأ ليـس خطأهـم«. قـد يبدو هـؤل䐧ء أكثـر ثقـة بأنفسـهم ظاهريًا، 

لكنهـا ف䅊 ال䐭قيقـة ثقـة زائفـة مبنيـة عـى غيـاب التعاطـف والوعي.
ل䑇ـذا، إن كنـت من أولئك الذين يراجعون أنفسـهم، ويسـألون دومًا 
إن كانـوا قـد أخطـأوا أو قـرّوا، فاعلـم أن هـذا ليـس ضعفًـا، بل هو 
دليـل عـى نضجـك ونقائـك وإنسـانيتك. لكـن ف䅊 الوقـت ذاتـه، تعلم 
فـن الرفـق بنفسـك. ل䐧 تقـسُ عليهـا أكثـر م䕅ـا ي䨬ـب، ول䐧 ت⨮مّـل قلبـك 
الطيـب مـا ل佷 䐧ُتمـل. مـارس مع نفسـك نفـس التعاطف الـذي ت⩅نحه 

لل䐢خريـن؛ فكـا تلتمـس ل䑇م ال䐣عـذار، التمـس لنفسـك عذرًا.
أخطـاؤك ل䐧 تُلغـي طيبتـك، بـل هـي جـزء مـن رحلـة نمـوك. إن䙇ا 
تذكّـرك أنك إنسـان مثل ال䐬ميـع، تتعلم وتنمـو مع كل ت⨫ربـة. والقدرة 
عـى ال䐧عـت⨱اف بال䐮طـأ وم䔭اولـة إصل䐧حـه هـي قمـة القـوة، ل䐧 قمـة 

. لضعف ا
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الرسالة السادسة عش㐱ة:
ليس كل طريق مزدحم هو الطريق الصحيح

صديقي العزيز،
كـم مـرة وجـدت نفسـك تتسـاءل: إن كان ال䐬ميـع يفعلـون ذلك، 
فهـل يعني أنه صحيـح؟ ف䅊 عال䑅 يمتلـئ بال䐧ت⨫اهات الس㌱يعـة والتيارات 
ال䐬ارفـة، من السـهل أن نعتقد أن السـر مـع ال䐣غلبية هو ال䐮يـار ال䐢من. 
فالعقـل البري مب⠱مـج غريزيًا عى البحث عـن »ال䐥ثبات ال䐧جتاعي«؛ 
 䅊ن ف䐣عتقـاد بـأن مـا يفعلـه الكثـرون هـو الصـواب، ل䐧نحـن نميـل لل
 䐧ًقيقة التـي أدركتها أن الكثرة ليسـت دائـاً دليل䐭اعـة أمانًـا. لكـن ال䐬ال
عـى الصـواب، والطريـق ال䑅زدحم ليس بالـرورة الطريـق الصحيح.

كثـرًا ما نـرى أفكارًا شـائعة وم䕅ارسـات يتبناها النـاس دون تفكر، 
فقـط ل䐣ن䙇ـا منتـرة. وهـذا ال䐧نسـياق ال䐣عمـى هو مـا يقـود إل䑉 ظاهرة 
النقـدي  التقييـم  عـن  ال䑅جموعـة  تتخـى  حيـث  ال䐬اعـي«،  »التفكـر 
لصالـح ال䐧نسـجام، م䕅ـا يـؤدي إل䑉 نتائـج كارثيـة. التاريـخ مـيء بأمثلة 
عـى قـرارات خاطئـة تبنتهـا ال䐣غلبيـة، وفقاعـات اقتصاديـة انفجرت، 
وأفـكار ضـارة سـادت، فقط ل䐣ن أحـدًا ل䑅 يتوقف ليسـأل: هـل هذا هو 
ال䐮يـار الصحيح حقًـا؟ ل䐧 ش㑊ء أكثر خطورة من السـر مـع التيار ل䑅جرد 
أن ال䐬ميع يسـرون فيـه، دون أن نتوقف للحظة لنقيّـم ال䐣مور بعقل䐧نية.
وهـذا ل䐧 يعنـي أن علينـا دائـاً أن نرفـض مـا يفعله ال䐢خـرون. ففي 
بعـض جوانـب ال䐭يـاة، يكـون التعلـم مـن ت⨫ـارب ال䐢خريـن واتبـاع 
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ال䐣عـراف السـليمة أمـرًا ض㘱وريًـا ومنطقيًـا. لكـن ي䨬ـب أن نميـز بـن 
ال䑅حـاكاة الواعيـة ف䅊 ال䐣مـور البسـيطة، والتقليـد ال䐣عمـى ف䅊 القـرارات 
ال䑅صريـة. ف䅊 حياتنـا الشـخصية وال䑅هنيـة، قـد يكـون ال䐮يار السـهل هو 
اتبـاع مـا هـو شـائع، لكنـه ليـس دائـاً ال䐮يـار ال䐣فضـل. ال䐣شـخاص 
الذيـن ي䨬ـرؤون عـى ات⨭ـاذ مسـارات⩇م ال䐮اصـة، حتـى إن كانـت غـر 
مألوفـة، هـم غالبًا مـن يصنعون الفـارق ويصلـون إل䑉 أماكـن ل䑅 يصلها 
غرهـم. اختيـار هـذا الطريـق ال䑅نفـرد يتطلـب شـجاعة وقـوة لتحمـل 
الوحـدة والنقـد أحيانًـا، لكـن مكافأتـه هي ت⨮قيـق ش㑊ء أصيـل وفريد.

أمـا ف䅊 القيـم وال䑅بـادئ، فـإن الثبـات عـى مـا نؤمـن بـه، حتـى لـو 
كان م䔮تلفًـا عـا يـراه ال䐣غلبيـة، هـو مـا ي䨬علنـا نعيش حيـاة أكثـر صدقًا 
واتسـاقًا مـع أنفسـنا. ال䐧نسـياق خلـف الكثـرة دون تفكـر قـد ي䨬علنـا 
نخـس㌱ أجـزاء مـن هويتنـا دون أن نـدرك ذلـك. لكـن ما ال䐬ـدوى من 
الوصـول إل䑉 أي مـكان إن كان الثمـن هـو أن نفقد ذواتنا عـى الطريق؟
ل䐧 ت⨫عـل عـدد السـائرين ف䅊 طريـق ما هو ال䑅عيـار الذي تعتمـد عليه. 
فكـر، حلـل، واخـت⨱ مسـارك بنـاءً عى وعيـك وقناعاتـك، ل䐧 بنـاءً عى 
عـدد الذيـن سـبقوك إليـه. فال䐣صالة ل䐧 تـأت⩊ من اتبـاع ال䐬ميـع، بل من 

معرفـة متـى يكون الطريـق ال䑅نفرد هـو الطريـق الصحيح.
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الرسالة السابعة عش㐱ة:
 احت⨱ام الخصوصية.. مفتاح العل䐧قات ال䑅توازنة

صديقي العزيز،
مـن ال䑅بادئ ال䐣ساسـية التـي تعلمتها ف䅊 ال䐭ياة أن احـت⨱ام ال䐮صوصية 
ليـس م䔬ـرد سـلوك جيـد أو ل䑅سـة مـن اللباقـة، بـل هـو س㌱ مـن أس㌱ار 
العل䐧قـات القويـة وال䑅سـتدامة. فالعل䐧قـات ال䐥نسـانية، بكافة أشـكال䑇ا، 
تقـوم عى ال䐧حـت⨱ام ال䑅تبـادل، وأحد أهـم جوانب هذا ال䐧حـت⨱ام هو أن 
تـدرك متـى ي䨬ـب أن تقت⨱ب، ومتـى ي䨬ـب أن تتوقـف. ال䐮صوصية هي 
بمثابـة ال䐬ـدران النفسـية التـي ت⨮مـي عال䑅نـا الداخـي، وكـا أن للبيوت 

حرمتهـا، فللنفـوس أيضًا حرمـات ل䐧 ي䨬ـوز اقتحامها.
كل شـخص، مهـا كانـت عل䐧قتـك بـه، لديـه مسـاحات خاصـة 
ل䐧 يرغـب ف䅊 أن يتجاوزهـا ال䐢خـرون. هـذا ل䐧 يعنـي أنـه ي䨮فـي شـيئًا، 
ول䐧 يعنـي أنـه ل䐧 يثـق بـك، بـل يعنـي ببسـاطة أنـه 佷ُتـاج إل䑉 مسـاحته 
 䑉لية، ت⩅امًـا كـا ت⨮تـاج أنـت إل䐧سـتقل䐧مـان وال䐣الشـخصية ليشـعر بال
مسـاحتك. هذه ال䑅سـاحة هي التي تسـمح لـه بالتفكر بحريـة، ومعال䐬ة 

مشـاعره، وإعـادة شـحن طاقتـه، وهـي حـق إنسـان䙊 أصيـل.
 䅊صوصيـة مـن دوافع تبـدو نبيلـة، لكنها ف䐮غالبًـا مـا يأت⩊ انتهـاك ال
جوهرهـا مؤذيـة. قد يأت⩊ بدافع ال䐮ـوف والقلق، كالريـك الذي يتفقد 
هاتـف ش㐱يكـه بسـبب انعـدام ال䐣مان لديـه. وقد يـأت⩊ بدافع السـيطرة، 
كالصديـق الـذي ير عى معرفـة كل تفاصيـل حياتك ليشـعُر بأه䝅يته. 
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وأحيانًـا يـأت⩊ من فهـم خاطئ للحميميـة، حيث يظن البعـض أن ال䐭ب 
 䅊قيقيـة تزدهر ف䐭ميمية ال䐭قيقـة أن ال䐭ـدود، بينـا ال䐭يعنـي ذوبـان كل ال

ظـل الثقـة، والثقة تُبنـى عى احـت⨱ام ال䐭دود ل䐧 عـى م䔭وها.
ف䅊 العل䐧قـات العاطفيـة، يظهـر احـت⨱ام ال䐮صوصية ف䅊 عـدم التطفل 
 䅊اتـف، وعـدم السـؤال عـن كل تفصيلـة صغـرة. ف䑇عـى الرسـائل وال
الصداقـات، يعنـي ذلـك عدم ال䐥ل䐭ـاح ف䅊 معرفة ما ل䐧 يرغب الشـخص 
ف䅊 مشـاركته. وف䅊 بيئـة العمـل، يعنـي عـدم التدخـل ف䅊 شـؤون الزمل䐧ء 
الشـخصية أو نـر معلومـات ت⨭صهـم دون إذن. وف䅊 عرنـا الرقمي، 
أصبـح هـذا ال䑅بـدأ أكثـر أه䝅ية، حيـث يتطلـب وعيًـا بعـدم التطفل عى 

ال䐭سـابات الشـخصية أو توقـع مشـاركة كل ل䐭ظة عـى ال䐥نت⨱نت.
الفشـل ف䅊 احـت⨱ام ال䐮صوصيـات ل䐧 يعنـي م䔬ـرد ل䐭ظـة إحـراج، بل 
هـو طعنـة مبـاش㐱ة ف䅊 قلـب الثقـة. إنـه ي䨮لـق بيئـة مـن الشـك والتوتر، 
وي䨬ـب⠱ الطـرف ال䐢خـر عى بنـاء جدران أعـى وأكثـر صل䐧بة، م䕅ـا يؤدي 
إل䑉 التباعـد العاطفـي، وهـو عكس مـا كان يأملـه منتهـك ال䐮صوصية. 
عـى العكـس، عندمـا ت⨮ـت⨱م خصوصيـات ال䐢خريـن، فإنـك ت⩅نحهـم 
أثمـن هديـة: الشـعور بال䐣مـان، وهـو مـا ي䨬عـل العل䐧قـة أقـوى وأكثـر 

راحة.
 䅊خرين ف䐢يُقـاس فقـط بكيفيـة التعامل مـع ال 䐧قيقـي ل䐭حـت⨱ام ال䐧ال
العلـن، بل بكيفيـة احت⨱ام حدودهـم وخصوصيات⩇م ف䅊 ال䐮فـاء. لذلك، 
 ㍊سـاحة الشـخصية ليسـت رفاهيـة، بـل هـي جزء أسـاس䑅تنـسَ أن ال 䐧ل

.䐧ًقـة صحية تـدوم طويل䐧مـن أي عل
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الرسالة الثامنة عش㐱ة:
الحب عند ال䐧رتباط.. ش㐱ط أم مجرد عامل؟

صديقي العزيز،
ف䅊 السـنوات ال䐣خـرة، انترت فكـرة أن ال䐧رتباط ل䐧 يكـون ناجحًا 
إل䐧 إذا بُنـي عـى ال䐭ب الروماني فقط، وأن أي شـكل آخر من أشـكال 
الـزواج أصبـح أمـرًا مسـتحيل䐧ً وانتهـى عـره. وكأن هنـاك قاعـدة 
واحـدة ي䨬ـب أن يتبعها ال䐬ميـع دون تفكر، وكأن أي خيـار آخر م䔭كوم 

عليه بالفشـل مسـبقًا.
لكـن علـم نفـس العل䐧قـات يكشـف حقيقـة أكثـر عمقًـا. ال䐮ـب⠱اء 
يفرقـون بـن نوعن من ال䐭ـب: ال䐣ول هـو ال䐭ب الروماني الشـغوف، 
بدايـة   䅊ف أوجهـا   䅊ف تكـون  جياشـة  وعاطفيـة  كيميائيـة  حالـة  وهـو 
العل䐧قـة، لكنهـا بطبيعتهـا متقلبـة وت⨭بـو مع الوقـت. والثـان䙊 هو ال䐭ب 
الرفاقـي، وهـو حـب أعمق وأكثر هـدوءً، مبنـي عى الصداقـة، والثقة، 
وال䐧هتامـات ال䑅شـت⨱كة، وهذا النـوع هو الـذي ينمو ويزدهـر مع مرور 
الزمـن. ال䑅شـكلة أن الثقافـة ال䐭ديثـة غالبًـا مـا تركـز عـى النـوع ال䐣ول 
وتعتـب⠱ه الـرط الوحيد للزواج، متجاهلة أن الشـغف وحـده ل䐧 يكفي 

لبنـاء حيـاة كاملة.
أنـا لسـت ضـد الـزواج عـن حـب، ولسـت مـع الـزواج التقليدي 
بال䑅طلـق، ولكننـي ضـد فكـرة وضع قاعـدة جامـدة ت⩅نع التفكـر ف䅊 أي 
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خيـار آخـر. فـكل عل䐧قـة ناجحـة ت⨮تـاج إل䑉 تـوازن ذكـي بن ال䑅شـاعر 
والعقـل، وبـن العاطفـة وال䐧حـت⨱ام ال䑅تبادل.

ال䐭ـب الرومانـي قـد يأت⩊ ويذهـب، ولكـن هناك أسـس إن ل䑅 تكن 
موجـودة منـذ البداية، فمـن الصعب جـدًا أن تظهر ل䐧حقًـا. أت⨮دث هنا 
عـن ال䐧حـت⨱ام، الـذي يعنـي تقديـر آراء الطـرف ال䐢خـر حتـى ف䅊 وقت 
ال䐮ـل䐧ف. وعـن التفاهـم، الـذي هـو القـدرة عـى رؤيـة ال䐣مـور مـن 
منظـوره. وعـن التقديـر، الـذي يظهـر ف䅊 ال䐧متنـان للجهـود الصغـرة. 
وال䐣هـم مـن ذلـك، القيـم ال䑅شـت⨱كة؛ فوجـود رؤيـة متقاربـة للحيـاة 
وأهدافهـا هـو ما يضمـن أن يسـر الريكان ف䅊 نفـس ال䐧ت⨫ـاه. العل䐧قة 
التـي ت⨭لـو مـن هـذه ال䐣سـس سـتظل هشـة، حتـى لـو بدأهـا الطرفان 
بمشـاعر قويـة، وس㌱عـان مـا سـتنهار ت⨮ـت ضغـط مسـؤوليات ال䐭ياة 

. ل䐭قيقية ا
ال䐭ـب قـد يسـاعد ف䅊 تقويـة العل䐧قـة، لكنـه ليـس الـرط الوحيـد 
ل䐧سـتمرارها، بـل أحيانًـا يكون ال䐭ـب العميق هـو نتيجة ل䑇ذه ال䐣سـس 
وليـس سـببها. إنـه الثمـرة التـي تنمو عـى شـجرة مبنية عـى ال䐧حت⨱ام 
والثقـة والرحⵅـة. ل䐣ن الـزواج ليـس م䔬رد مشـاعر، بـل هو ش㐱اكـة حياة 

ت⨮تـاج إل䑉 أسـس صلبـة وقـرار واعٍ منذ اليـوم ال䐣ول.
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الرسالة التاسعة عش㐱ة: 
ّ养الكث ّ养لطفك البسيط قد يغ

صديقي العزيز،
منذ صغري، تعلمت درسًـا بسـيطًا لكنـه 佷ُمل ف䅊 طياته أثـرًا عظياً: 
جـب⠱ خواطـر ال䐢خريـن ل佷 䐧ُتـاج إل䑉 م䔬هـود كبر، لكنـه قد يصنـع فرقًا 
ل䐧 تتخيلـه. إنـه فـن ل䑅ـس ال䐣رواح بلمسـة خفيفة مـن ال䐧هتـام، وهو ما 

يـت⨱ك أثرًا أعمـق بكثر م䕅ـا نتصور.
ففـي عـال䑅 يميل أحيانًـا إل䑉 القسـوة والتجاهـل، تأت⩊ لفتـات اللطف 
الصغـرة كواحـة ف䅊 صحـراء. كلمـة شـكر صادقـة لشـخص قـدّم لك 
خدمـة، أو مبلـغ بسـيط تقدّمـه ليـدٍ احتاجـت العـون، أو حتـى تعليـق 
إي䨬ـاب⡊ عـى م䔭تـوى أعـدّه أحدهم بكل شـغف؛ قـد يكون أي مـن هذه 
ال䐣فعـال البسـيطة هـو كل مـا 佷ُتاجـه ذلـك الشـخص ليشـعر بالتقدير 
وال䐧سـتمرار فيـا يفعلـه. إنـك بذلـك ل䐧 تقـدم م䔬ـرد دعـم، بل ترسـل 
لـه رسـالة مفادها: »أنـا أراك، وم䔬هودك مهـم«. وف䅊 كثر مـن ال䐣حيان، 

تكـون هذه الرسـالة هـي الفارق بـن اسـتمراره أو استسـل䐧مه.
الفكـرة هنـا ليسـت ف䅊 ال䑅جاملـة الزائفـة أو النفـاق، بـل ف䅊 اللطـف 
ال䐭قيقـي الـذي ل䐧 يكلفك شـيئًا، لكنه يمنح ال䐢خرين شـعورًا بالسـعادة 
وال䐧متنـان. وقـد أثبتـت الدراسـات ف䅊 علـم النفس ال䐥ي䨬ـاب⡊ أن ل䐣فعال 
ال䐮ـر تأثـرًا مضاعفًـا؛ فهـي ل䐧 تسـعد متلقيهـا فقـط، بـل ترفـع مـن 
مسـتوى سـعادة ال䑅انح نفسـه، بـل وحتـى من يشـاهد ال䑅وقـف. ف䅊 كثر 
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 䅊سـاتنا البسـيطة تـت⨱ك أثـرًا عميقًـا، وربا تكون سـببًا ف䑅حيان، ل䐣مـن ال
أن يرفـع أحدهـم يـده إل䑉 السـاء ليدعـو لنـا بخـر ل䑅 نتوقعه.

لكـن كـا هو ال䐭ال مـع كل ش㑊ء ف䅊 ال䐭يـاة، ال䑅بالغة قد تفسـد ال䑅عنى. 
فجـب⠱ ال䐮واطـر ي䨬ـب أن يكـون بقـدر ال䑅سـتطاع، دون تصنـّع أو ت⨫ـاوز 
للحـدود. العطـاء الـذي يتجـاوز طاقتك أو حـدودك الصحيـة ل䐧 يعود 
لطفًـا، بـل قـد يتحـول إل䑉 عـبء عليـك، وي䨮لـق اتكاليـة غـر صحيـة 
لـدى الطـرف ال䐢خـر. العطاء الزائـد عن ال䐭د قـد يفقد قيمتـه، ويصبح 
عـادة متوقعـة بـدل䐧ً مـن أن يكـون لفتـة صادقـة مـن القلب. مـن ال䑅هم 
أن يكـون عطـاؤك نابعًـا مـن وفـرة ل䐧 مـن اسـتنزاف، وأن يكـون هدفه 

ال䑅سـاعدة ل䐧 ت⨮مـل مسـؤولية حيـاة ال䐢خرين.
أثـرًا طيبًـا ف䅊 حيـاة ال䐢خريـن،  الـذي يـت⨱ك  كـن ذلـك الشـخص 
ولـو بكلمـة. ل䐣ن اللطـف الصغـر الـذي ت⩅نحـه اليـوم، قد يعـود إليك 
أضعافًـا بطرق ل䑅 تكـن تتخيلها؛ سـواء بدعوة ف䅊 ظهر الغيـب، أو بخلق 

بيئـة إي䨬ابيـة مـن حولك ت⨫ـذب إليـك ال䐮ـر والفـرص الطيبة.
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الرسالة العش㐱ون: 
كن داعمًا.. لكن بوعي

صديقي العزيز،
مؤخـرًا، أدركـت درسًـا مهاً غـرّ نظرت⩊ لفكـرة مسـاعدة ال䐢خرين، 
 䙊ج أو دعم مـن يعان䐧وهـو أن الواحـد ليـس ملزمًـا دائـاً بمحاولـة عـل
مـن أزمـات نفسـية عميقـة أو مشـكل䐧ت متجـذرة. ليس ل䐣ننـا ل䐧 ن䙇تم، 
ولكـن ل䐣ننـا ف䅊 كثـر مـن ال䐣حيـان لسـنا مؤهلـن لذلـك، ول䐧 نملـك 
الطبـي  ال䑅بـدأ  إن  ال䐭ـال䐧ت.  هـذه  مثـل  مـع  للتعامـل  الكافيـة  ال䐮ـب⠱ة 
وال䐣خل䐧قـي ال䐣ول هو »ل䐧 تتسـبب بالـرر«، وهذا ال䑅بـدأ ي䨬ب أن يمتد 

إل䑉 عل䐧قاتنـا الشـخصية.
نحـن نميـل بطبيعتنـا إل䑉 الرغبـة ف䅊 »إنقـاذ« مـن نحبهم، لكـن علينا 
أن نفـرق بوعـي بـن نوعـن مـن ال䑅عانـاة: ال䐣ول هـو ال䐭ـزن العابـر أو 
ال䑅شـكل䐧ت اليوميـة التـي يمكـن لصديـق م䔮لـص أن يسـاعد ف䅊 ت⨭فيفها 
بال䐧سـتاع وال䑅سـاندة. أمـا النـوع الثـان䙊، فهـو ال䐬ـراح العميقـة؛ حيث 
نواجـه أشـخاصًا 佷ُملـون أعبـاء مـن ال䑅ـاض㙊، صدمـات طفولـة، أو 
اضطرابات نفسـية ت⨮تـاج إل䑉 أدوات وخـب⠱ة ل䐧 يملكهـا إل䐧 ال䑅ختصون.
ف䅊 هـذه ال䐭ـال䐧ت، ال䐭قيقـة هـي أن النوايـا الطيبة وحدهـا ل䐧 تكفي. 
 䐧ًمـور سـوءًا بـدل䐣وأحيانًـا، التدخـل بـدون معرفـة كافيـة قـد يزيـد ال
مـن أن يصلحهـا. فعندمـا تقـدم نصيحـة تبسـيطية مثـل »كـن إي䨬ابيًـا« 
لشـخص يعـان䙊 مـن اكتئـاب حقيقـي، فأنـت ل䐧 تسـاعده، بـل تزيد من 
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شـعوره بالذنـب والعزلـة. وعندما ت⨮ـاول أن تكـون »ال䑅ُعالـج« الوحيد 
لصديقـك، قـد ت⨭لـق عل䐧قـة اتكاليـة غـر صحيـة، وتُعـرّض نفسـك 
ل䐮طـر ال䐧سـتنزاف العاطفـي وال䐥رهـاق النفـي، م䕅ـا قـد يدمـر العل䐧قة 

ف䅊 النهايـة.
بـل عـن  ال䐢خريـن،  مسـاعدة  التوقـف عـن  عـن  هنـا  أت⨮ـدث   䐧ل
مسـاعدت⩇م بالطريقـة الصحيحـة. الدعـم ال䐭قيقي ليس م䔬ـرد م䔭اول䐧ت 
بحـدود  واعـن  نكـون  أن  بـل  مؤقتـة،  مواسـاة  كلـات  أو  عشـوائية 
قدرتنـا، ونـدرك أن هنـاك أوقاتًـا يكـون فيها عـدم التدخل أكثـر فائدة 
مـن التدخـل ال䐮اطـئ. ف䅊 بعض ال䐣حيـان، تقديـم النصيحـة ال䐮اطئة أو 
م䔭اولـة لعـب دور ل䐧 نُجيده قد يؤدي إل䑉 نتائج عكسـية، دون أن نشـعر.
ليـس كل معانـاة ت⨮تاج منـك أن تكون منقـذًا. أحيانًا، يكـون توجيه 
الشـخص بلطف للمسـاعدة ال䑅تخصصة الصحيحـة، أو حتى ال䐧عت⨱اف 
أملـك ال䐣دوات   䐧مـرك كثـرًا، لكننـي ل䐣أنـا أهتـم ل« :䐧ًقائـل بصـدق 
ل䑅سـاعدتك ف䅊 هـذا ال䐣مـر«، هـو أعظم وأصدق مـا يمكنـك تقديمه له. 

إنـه اعـت⨱اف بحجـم معاناتـه، ودليل عـى احت⨱امـك ال䐭قيقي ل䑇ا.
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الرسالة الحادية والعش㐱ون:
ال䐧نتقائية ف䅊 العل䐧قات.. وعي ل䐧 انعزال

صديقي العزيز،
مـن أجⱅـل مراحل الوعـي والنضـج التـي قد يصـل إليها ال䐥نسـان، 
هـي أن يتعلـم كيـف يكـون انتقائيًـا ف䅊 عل䐧قاتـه. فبـدل䐧ً مـن أن يكـون 
منفتحًـا عـى ال䐬ميـع بـل䐧 حـدود، أو منعـزل䐧ً عـن ال䐬ميـع بـل䐧 ت⩅ييـز، 
يصبـح قـادرًا عى ت⨮قيق التـوازن بينهـا، ت⩅امًا كا يفعل الشـخص الذي 

ي䨬مـع بـن إي䨬ابيـات ال䐧جتاعـي وال䐧نطوائي.
ال䐧نتقائيـة ل䐧 تعنـي ال䐧نغـل䐧ق أو التعـال䑊، بـل هـي إدراك واعٍ بـأن 
طاقتـك النفسـية وال䐧جتاعيـة هـي أثمـن مـواردك، وهي مـورد م䔭دود 
ل䐧 يمكـن ت⨫ديـده بسـهولة. ت⩅امًـا كـا تديـر وقتـك وأموالـك بحكمة، 
ي䨬ـب أن تديـر »ميزانيتـك الطاقيـة« بوعـي. إن䙇ا تعنـي أنك تـدرك متى 
تقـت⨱ب ومتـى تبتعـد، متـى تسـتثمر وقتـك ومشـاعرك، ومتـى ت⨮تفظ 
ب⡇ـا لنفسـك. أن تكـون حـاض㘱ًا بـكل جوارحـك ف䅊 اللحظـات التـي 
تسـتحق، وغائبًـا بسـل䐧م عـن العل䐧قـات التـي تسـتنزفك دون جدوى.
إن غيـاب هـذه ال䐧نتقائيـة هـو مـا يـؤدي إل䑉 ال䐥رهـاق ال䐧جتاعـي 
والشـعور بال䐧سـتنزاف. عندمـا تكـون متاحًـا للجميـع بل䐧 فلـت⨱، فإنك 
 䐧درامـا ل 䅊العاطفيـة، وت⨫ـد نفسـك مسـتهلكًا ف 㙉تفتـح البـاب للفـوض
ت⨭صـك، ومطالبًـا بعطـاء ل䐧 ينتهي، ومشـتتًا بـن دوائر كثـرة ل䐧 تضيف 
لـك قيمـة حقيقية. هـذا ل䐧 ي䨬علـك شـخصًا اجتاعيًا، بـل ي䨬علك م䔭طة 
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لل䐢خرين. عبـور 
الوعـي ال䐭قيقـي ل䐧 يعني أن ت⨮يط نفسـك بالكثر من النـاس، بل أن 
ت⨮يـط نفسـك بال䐣شـخاص ال䑅ناسـبن. أن ت⨭تار دوائـرك بعنايـة، وتفهم 
أن للعل䐧قـات مسـتويات. هنـاك دائـرة الثقـة الضيقـة، التـي تضـم قلة 
قليلـة ت⩅نحهـا أعمـق مـا فيـك. وهنـاك دائـرة الصداقـة ال䐣وسـع، التي 
 ،⠱كب䐣عـارف ال䑅تبـادل. ثـم تـأت⩊ دائـرة ال䑅حـت⨱ام ال䐧تقـوم عـى الـود وال
حيـث تكون العل䐧قـات لطيفـة وسـطحية. ال䐧نتقائية هي فـن إدارة هذه 
الدوائـر، ومنـح كل شـخص مكانتـه الصحيحـة وطاقتـك ال䑅ناسـبة له، 
ل䐣ن ال䑅حيـط الـذي تعيـش فيه يؤثـر عليك أكثـر م䕅ا تتخيـل. فكلا كانت 

اختياراتـك أدق، كلـا أصبحـت حياتك أكثـر هـدوءً واتزانًا.
ل䐧 تكـن متاحًـا للجميـع، ول䐧 منغلقًـا عى نفسـك. كـن انتقائيًا، ل䐣ن 
ذلـك هـو مفتـاح العل䐧قـات الصحيـة، والنضـج العاطفـي، والسـل䐧م 

الداخي.
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الرسالة الثانية والعش㐱ون: 
البساطة.. رفاهية ل䐧 يعرفها الجميع

صديقي العزيز،
نعيـش ف䅊 عـال䑅 مزدحـم، مـيء بالضغـوط، حيـث يبـدو أن النجاح 
مرتبـط دائـاً بال䑅زيـد: ال䑅زيد مـن ال䑅ال، ال䑅زيد مـن ال䐥نجـازات، ال䑅زيد من 
العل䐧قـات، وكأن القيمـة ال䐭قيقيـة للحيـاة تكمن ف䅊 التعقيـد والتكلف. 
لكـن كلـا تعمقـت ف䅊 التجربة، أدركت أن البسـاطة ليسـت م䔬ـرد خيار 
متواضـع، بـل قد تكـون الرفاهية ال䐭قيقيـة التي ل䐧 يعرفهـا ال䐬ميع. ففي 
زمـن كثـرت فيـه ال䐮يـارات، وقعنـا ف䅊 فـخ »مفارقـة ال䐧ختيـار«؛ حيث 
كلـا زادت ال䐮يـارات ال䑅تاحـة أمامنـا، زاد معها القلق والت⨱دد والشـعور 

بالشـلل وعـدم الرضا.
تـدرك مـا هـو ض㘱وري، ومـا  تعنـي أن  البسـاطة ف䅊 نمـط ال䐭يـاة 
هـو م䔬ـرد إضافـة ل䐧 تزيـد مـن سـعادتك. إن䙇ـا ليسـت دعـوة للفقـر أو 
 䐣ما يمل 䐧ريـة. أن ت⩅تلك مـا ت⨮تاجـه، ل䐭رمـان، بـل دعـوة للوعـي وال䐭ال
الفراغـات مـن حولك ويسـتهلك طاقتـك الذهنية ف䅊 صيانتـه وال䐭فاظ 
عليـه. أن تعيـش وفـق أولوياتـك، ل䐧 وفـق مـا يفرضـه عليـك ال䑅جتمع 
وإعل䐧ناتـه التـي ل䐧 تنتهـي. حينهـا فقـط، ستشـعر بالراحـة بعيـدًا عـن 
دوامـة ال䐧سـتهل䐧ك وال䐧لتزامـات الزائـدة التـي تـس㌱ق وقتـك وجهدك 

دون أن ت⩅نحـك شـيئًا حقيقيًـا ف䅊 ال䑅قابـل.
 䐧قات تعني أن ت⨮يط نفسـك بأشـخاص صادقن، ل䐧العل 䅊البسـاطة ف
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ت⨮تـاج معهـم إل䑉 التصنـع أو قـراءة النوايا ال䐮فيـة. العل䐧قـات التي تقوم 
عـى الوضـوح ت⨫لـب راحـة نفسـية ل䐧 تُقـدر بثمـن، ل䐣ن䙇ـا توفـر عليك 
طاقـة هائلـة كنـت سـتهدرها ف䅊 التحليـل والتخمـن. بينـا العل䐧قـات 
 䅊النفسـية ليسـت سـوى عـبء إضـاف بالتعقيـدات وال䐣لعـاب  ال䑅ليئـة 

يسـتهلك طاقتـك دون داعٍ ويـت⨱كك منهـكًا.
أمـا البسـاطة ف䅊 التفكـر، فهـي أثمـن مـا يمكـن أن ت⩅تلكـه ف䅊 عر 
ال䑅علومـات ال䑅تدفقـة. هـي ل䐧 تعنـي السـطحية، بـل القـدرة عـى رؤيـة 
ال䐣مـور بوضـوح، وتصفيـة الضجيـج ال䐮ارجـي والداخـي. أن تتوقف 
البحـث عـن معـانٍ خفيـة لـكل ش㑊ء، أو أن   䅊عـن إرهـاق نفسـك ف
تُعقّـد حياتـك بمخاوف ل䐧 تسـتحقها. أن تتقبـل اللحظـة، وتتعامل مع 
ال䐭يـاة بمرونـة، هـو مفتاح التـوازن الداخي الـذي نفتقده أحيانًا وسـط 

ال䐭ديث. العـر  تعقيـدات 
تـرفٌ ل䐧 ي䨬يـده ال䐬ميـع، ل䐣ن䙇ـا  بـل هـي  نقصًـا،  ليسـت  البسـاطة 
 䅊ف .䑅تتطلـب شـجاعة للسـباحة عكس تيـار التعقيـد الذي يفرضـه العال
عـال䑅 يسـر بس㌱عـة، وي䨬علنا نلهـث خلف أشـياء قـد ل䐧 نحتاجهـا، فإن 
 䑉ول䐣طوة ال䐮ـم حقًا، قد تكـون ال䩇ساسـيات، واختيار ما ي䐣ال 䑉العـودة إل

نحـو حياة أكثـر سـعادة وعمقًـا ورضا.
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الرسالة الثالثة والعش㐱ون: 
ل䐧 تت⨱ك النهايات مفتوحة

صديقي العزيز،
مـن أكثـر ال䐣مـور التـي أرهقتنـي ف䅊 ال䐭ياة هـي تلك التجـارب التي 
ل䑅 ت⨮ـظَ بخات⩅ـة واضحـة، ال䑅واقـف التـي بقيـت مفتوحـة دون تفسـر، 
والعل䐧قـات التـي انتهـت بصمـت دون إغـل䐧ق حقيقـي. هـذا ال䐣مـر 
ليـس م䔬ـرد شـعور عابر، بـل له أسـاس نفـي؛ فالعقـل البـري يكره 
الفراغـات ويكافـح ل䐥كال القصـص غر ال䑅نتهيـة. تظل هـذه النهايات 
نافـذة مفتوحـة ف䅊 متصفـح عقلـك، تسـتهلك طاقتـه  ال䑅فتوحـة مثـل 
ومـوارده ف䅊 ال䐮لفيـة، وت⩅نعـك من الت⨱كيـز الكامل عى حـاض㘱ك. عدم 
وجـود خات⩅ـة ي䨬علني عالقًـا بن ال䑅ـاض㙊 وال䐭اض㘱، غر قـادر عى إدراك 

.䐧ًالـدرس بالكامـل أو الشـعور بأننـي ت⨫ـاوزت التجربـة فعل
إن ال䐮ات⩅ـة ليسـت م䔬ـرد ن䙇ايـة، بـل هـي ل䐭ظـة ال䐥دراك التي تسـمح 
لـك بال䑅ـي قدمًـا. حـن تكـون النهايـة واضحـة، تسـتطيع أن تفهم ما 
حـدث، أن تـرى الصـورة كاملـة، أن تسـتوعب ال䐮طـأ إن وُجـد، وأن 
تـدرك مـكان ال䐮لـل، م䕅ـا يسـاعدك عـى التعلـم والتطـور. لكـن حـن 
تبقـى ال䐣مور غر م䔭سـومة، تظـل دائرة ال䐣سـئلة تدور ف䅊 رأسـك: »ماذا 
لـو؟«، »ل䑅ـاذا؟«، »هـل أخطـأت؟«. هـذه ال䐣سـئلة تسـتهلك طاقتـك 

الذهنيـة والعاطفيـة دون أن تصـل إل䑉 أي نتيجـة.
ومـع ذلـك، أدركـت أن ال䐮ات⩅ة ليسـت دائـاً بيدك وحـدك. فال䐮ات⩅ة 
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ال䑅ثاليـة التـي نتمناهـا )ذلك ال䐭ـوار الريـح أو ال䐧عتـذار أو التوضيح( 
قـد ل䐧 تـأت⩊ أبـدًا. هنـاك مواقـف ل䐧 يمنحـك ال䐢خـرون فيهـا النهايـة 
التـي تسـتحقها، سـواء بسـبب التجاهـل، ال䑇ـروب، أو عـدم النضـج 
ف䅊 مواجهـة ال䐭قيقـة. وهنـا يـأت⩊ دور النضـج ال䐭قيقـي، وهـو أن تدرك 
أنـك لسـت بحاجة إل䑉 مشـاركتهم لتكتـب فصلك ال䐣خـر. يمكنك أن 
ت⩅نـح نفسـك ال䐮ات⩅ة بنفسـك، من خـل䐧ل »القبـول«. أن تقبـل أن بعض 

ال䐣سـئلة سـتبقى بـل䐧 إجابـات، وأن صمتهـم هو بحـد ذاتـه إجابة.
ل䑇ـذا، فـإن هـذه ال䐭الـة، رغـم قسـوت⩇ا، تعد خات⩅ـة بحد ذات⩇ـا، ل䐣ن䙇ا 
تكشـف لك طبيعة الشـخص الذي كنـت تتعامل معـه، وت⨫علك تدرك 
أنـه ل䑅 يكـن عـى مسـتوى وضوحـك أو نضجـك. صمتـه هـو رسـالة، 

وهروبـه هـو خات⩅ة.
لذلـك، ل䑅 أعـد أت⩇ـرب مـن النهايـات، بـل أبحـث عنهـا أو أصنعها 
بنفـي. أحـرص عى إغـل䐧ق الفصول بوعـي، حتى لـو كان ذلك يعني 
 䐧ات⨭ـاذ قـرار أحـادي بالرحيـل الذهنـي والعاطفـي. أفعل ذلـك حتى ل
تظـل ال䐣بـواب القديمـة مفتوحـة تعرقـل مسـرت⩊. ل䐣ن ال䐮ات⩅ـة ليسـت 
م䔬ـرد ن䙇ايـة، بـل هي بدايـة جديـدة ل䐧 يمكن أن تبـدأ إل䐧 عندمـا تغلق ما 

قبلهـا بالشـكل الصحيح.
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الرسالة الرابعة والعش㐱ون: 
النصيحة الجيدة تفسد إن قُدمت بشكل سيئ

صديقي العزيز،
أتفهـم ت⩅امًـا رغبـة البعـض الصادقـة ف䅊 تقديـم الفائـدة لل䐢خريـن، 
ومشـاركة الـدروس التـي تعلموها، سـواء مـن ت⨫ارب⡇م ال䐮اصـة أو من 
مصـادر م䔮تلفـة. فالنصيحـة الصادقـة قـد تكـون سـببًا ف䅊 تغيـر مسـار 
شـخص مـا نحـو ال䐣فضل، وهـي من أسـمى أشـكال العطـاء. لكن ما 
يغفـل عنه الكثـرون هو أن النصيحـة ل䐧 تُقاس فقط بجودت⩇ـا، بل أيضًا 

تقديمها. بطريقـة 
والتوقيـت.  ال䐣سـلوب   䅊ف يكمـن  ناجحـة  نصيحـة  أي  مفتـاح  إن 
نصيحـة رائعة بأسـلوب خاطـئ قد تؤدي إل䑉 نتيجة عكسـية، ل䐧 بسـبب 
م䔭تواهـا، ولكـن ل䐣ن الشـخص الـذي تلقاهـا ل䑅 يشـعر بأن䙇ـا جـاءت 
بدافـع ال䐭ـرص، بـل ربـا بدافـع ال䐧نتقـاد، أو التقليـل مـن شـأنه، أو 
حتـى التعال䑊. ال䐭قيقة النفسـية البسـيطة هي أن ال䐥نسـان ل䐧 يسـتقبل أي 
معلومـة منطقيـة إذا كان ف䅊 حالـة دفاعية أو عاطفيـة متأججة. عليك أن 

تتحـدث إل䑉 القلـب أول䐧ً قبـل أن تتمكـن مـن الوصـول إل䑉 العقـل.
لذلـك، فـإن الناصـح ال䐭كيم يتبـع خطوات ت⨫عـل نصيحته تُسـمع 
وتُقبـل. أول䐧ً، يسـتأذن قبـل أن يقـدم رأيـه، فيقـول مثـل䐧ً: »هل تسـمح 
ل䑊 بمشـاركة وجهـة نظـري؟«، وهـذا يمنـح الطـرف ال䐢خـر شـعورًا 
بالتحكـم وال䐧حـت⨱ام. ثانيًا، ي䨮تـار ال䑅كان والزمـان ال䑅ناسـبن، بعيدًا عن 
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 䐧حـراج. ثالثًـا، يبـدأ بالتعاطف ل䐥تلقـي بال䑅يشـعر ال 䐧أعـن النـاس لئـل
بال䐭كـم، فيقـول: »أتفهـم أن ال䑅وقف صعـب«، قبل أن يقـدم ال䐭ل. هذا 
التعاطـف يبنـي جـس㌱ًا مـن الثقـة ي䨬عل الطـرف ال䐢خـر أكثر اسـتعدادًا 

لل䐧ستاع.
أمـا أغرب ما أسـمعه م䕅ـن يقدمون النصيحـة هو قول䑇ـم: »أنا فعلت 
مـا عـيّ، ول䐧 ي䩇منـي كيـف يتقبلها الطـرف ال䐢خـر.« لكـن ال䐭قيقة هي 
أن مـن يقـول ذلـك ل䐧 ي䩇تـم فعـل䐧ً بأن يسـتفيد الشـخص مـن نصيحته، 
بـل ي䩇تـم فقـط بإثبـات أنه عـى صـواب وتفريـغ مـا ف䅊 جعبته. لـو كان 
ال䑇ـدف حقًـا هـو ال䑅نفعـة، لـكان ال䐭ـرص عـى إيصـال الفكـرة بطريقة 
ت⨫علهـا تُقبـل وتُفهـم، ل䐧 أن تُرفـض بسـبب ال䐣سـلوب أو التوقيت غر 

ال䑅ناسبن.
النصيحـة مسـؤولية، وليسـت م䔬ـرد كلـات تُقـال. إن䙇ـا مسـؤولية 
عـن ال䐣ثـر الـذي تت⨱كـه كلاتـك ف䅊 نفـس ال䐢خـر. تعلـم كيـف تنصح، 
م  َ乑ن النصيحـة التي تُقد䐣اخـت⨱ كلاتـك بحكمة، وانتـقِ توقيتك بعنايـة. ل
باحـت⨱ام وتعاطـف تت⨱ك أثـرًا طيبًا حتـى لو ل䑅 يُؤخـذ ب⡇ا، أمـا تلك التي 
تُلقـى بـل䐧 اهتـام، فغالبًـا مـا تُقابـل بالرفـض وتـؤذي العل䐧قـة، مهـا 

صادقة. كانـت 
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الرسالة الخامسة والعش㐱ون:
ل䐧 تحاور من ل䐧 يفهم لغتك

صديقي العزيز،
مـن الدروس التـي تعلمتها مؤخـرًا، هو أن بعض ال䐭ـوارات م䔭كوم 
عليهـا بالفشـل منـذ بدايتهـا، ليـس ل䐣ن فكرتـك خاطئـة أو حجتـك 
ضعيفـة، بـل ل䐣نـك تتحـدث بلغـة ل䐧 يفهمها الطـرف ال䐢خر. قـد تبدو 
الكلـات مفهومـة، لكن ال䑅عان䙊 ل䐧 تصـل، ل䐣ن »نظام التشـغيل« الفكري 
والقيمـي الـذي تنطلق منـه ي䨮تلـف ت⩅امًا عن نظام تشـغيل مـن ت⨮اوره. 
أنتـا تعمـل䐧ن من خـل䐧ل رؤيتـن م䔮تلفتن للعـال䑅، ولكل رؤيـة مفردات⩇ا 

ال䐮اصة. وأولويات⩇ـا 
ت⨭يـل أنـك ت⨮ـاول إقناع شـخص مـادي بحـت أن ال䐬وهـر أهم من 
 䅊يـرى ف 䐧يـة القناعـة والرضـا لشـخص ل䝅ح أه㐱ظاهـر، أو ت⨮ـاول ش䑅ال
ال䐭يـاة سـوى أرقـام ال䐭سـابات ال䑅رفيـة. مها اسـتخدمت مـن حجج 
وبراهـن، سـتظل تـدور ف䅊 حلقـة مفرغة. فالكلـات التي تسـتخدمها، 
مثـل »نجـاح«، »سـعادة«، »قيمـة«، ل䑇ـا ف䅊 قاموسـك تعريـف ي䨮تلـف 
كليًـا عـن تعريفهـا ف䅊 قاموسـه. أنـت تتحدث عـن نجاح الـروح، وهو 
يتحـدث عـن نجـاح ال䑅حفظـة. أنتا ببسـاطة ل䐧 تتحدثـان اللغة نفسـها.
ل䑇ـذا، تعلمـت أن أتعـرف عى عل䐧مات ال䐭ـوار غر ال䑅جـدي مبكرًا. 
حـن تل䐧حـظ أن الطـرف ال䐢خـر ل䐧 يسـعى للفهـم بـل لل䐧نتصـار، أو 
حـن تراه يكرر نفـس النقطة دون ال䐧سـتاع ل䐭جتـك، أو عندما يتحول 
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النقـاش مـن تبـادل أفـكار إل䑉 هجوم شـخص㕊، فهذه إشـارات واضحة 
عـى أن ال䐭ـوار وصـل إل䑉 طريـق مسـدود. ال䐧سـتمرار حينهـا ل䐧 يعـد 

صـب⠱ًا، بـل اسـتنزافًا متعمـدًا لطاقتك.
قناعـات  لتغيـر  أُهـدر وقتـي ف䅊 م䔭ـاول䐧ت عبثيـة  أعـد   䑅لذلـك، ل
شـخص ل䐧 يمتلـك ال䐧سـتعداد لفهمهـا. حـن أل䐧حظ هـذه العل䐧مات، 
أتوقـف، أنسـحب ب⡇ـدوء، أو أغر ال䑅وضـوع إل䑉 ش㑊ء أكثر بسـاطة. هذا 
ليـس هروبًـا أو ضعفًا، بل هـو قـرار واعٍ وحكيم للحفـاظ عى هدوئي 

وسـل䐧مي النفـي. إن اختيـار معـاركك بحكمة هـو منتهـى القوة.
ليـس كل معركـة تسـتحق أن تُ⨭اض، وليـس كل نقاش يسـتحق أن 
يُكمـل. أحيانًـا، ال䐥دراك بأنـك تتحـدث مع شـخص ل䐧 يـرى العال䑅 كا 
تـراه أنـت، وال䐧نسـحاب بسـل䐧م، هـو أعظـم انتصـار يمكنـك ت⨮قيقـه 

. لنفسك
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الرسالة السادسة والعش㐱ون:
لستَ ملزمًا بإبداء رأي ف䅊 كل ش㑊ء

صديقي العزيز،
هنـاك من يعتقـد أن عليه أن يكون لـه رأي ف䅊 كل ش㑊ء، وأن عدم إبداء 
وجهـة نظـر ف䅊 أي موضـوع يُعـد عل䐧مـة عـى ال䐬هـل أو ضعـف ال䑅عرفة. 
هـذه الفكـرة، التـي كانـت موجـودة دائـاً، تضخمـت ف䅊 عـر وسـائل 
التواصـل ال䐧جتاعـي، حيث يُتوقع منا أن نشـارك بــ«رأي عاجل« ف䅊 كل 
قضيـة رائجـة، وكأن الصمـت يعنـي إمـا ال䐬هـل أو عدم ال䐧كـت⨱اث. لكن 
ال䐭قيقـة التـي أدركتها هـي أن الوعـي ال䐭قيقي ل䐧 يعنـي أن تتحدث ف䅊 كل 

ش㑊ء، بـل أن تـدرك متـى يكـون الصمـت أكثر حكمـة وقوة.
إن احت⨱امـك لذاتـك يبدأ بمعرفـة حدودها، ومن أهم هـذه ال䐭دود 
هـي »دائـرة معرفتـك«. ال䐥نسـان ال䐭كيـم يـدرك أن لديـه دائـرة مـن 
ال䑅واضيـع التـي يفهمهـا بعمـق، وم䔭يطًا واسـعًا مـن ال䐣مور التـي يعرف 
عنهـا القليـل أو ل䐧 ش㑊ء. التـرف بمسـؤولية يعنـي أن تتحـدث بثقـة 
داخـل دائرتـك، وأن تصمـت بتواضع خارجهـا. ال䐭ـرج ال䐭قيقي ليس 
ف䅊 ال䐧عـت⨱اف بأنـك ل䐧 ت⩅لـك رأيًـا ف䅊 موضـوع معـن، بـل ف䅊 التـس㌱ع 

بإبـداء رأي غـر مـدروس قـد تكـون لـه تبعـات ل䐧 تدركها.
كـم من شـخص أصـدر حكـاً ف䅊 ل䐭ظة اندفـاع، فوجد نفسـه ل䐧حقًا 
ف䅊 مـأزق ل䐣نـه ل䑅 يكـن يملـك الصـورة الكاملـة؟ وكـم مـن رأي غـر 
م䔭سـوب تسـبب ف䅊 ظلـم طـرف عـى حسـاب آخـر، فقـط ل䐣ن صاحبه 
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شـعر أنـه ملـزم بال䑅شـاركة ف䅊 ال䐬ـدل؟ إن قـول »ل䐧 أعـرف مـا يكفـي 
ل䐣كـوّن رأيًـا« ليس عل䐧مـة ضعف، بل هـو قمـة ال䐣مانة الفكريـة والثقة 
بالنفـس. إن䙇ـا عبـارة ل䐧 ي䨬رؤ عـى قول䑇ا إل䐧 شـخص ل佷 䐧ُتـاج إل䑉 إثبات 

أي ش㑊ء ل䐣حـد.
ل䑇ـذا، تعلمـت أن عـدم امتل䐧كـي لـرأي ف䅊 بعـض ال䑅واضيـع ليـس 
نقصًـا، بل هـو إدراك ل䐭جم معرفتـي وحدودها. وأحيانًـا، الصمت هو 
ال䐮يـار ال䐣كثـر ذكاءً، ل䐣نـه يمنحك الوقـت للتفكر، والبحـث، والفهم، 
و佷ُميـك مـن ال䐧نجـراف ف䅊 قضايـا قـد يكون ل䑇ـا تبعات ل䐧 تسـتحقها.

لسـتَ ملزمًـا بـأن يكـون لـك رأي ف䅊 كل ش㑊ء، لكنـك ملـزم بـأن 
يكـون رأيـك مبنيًا عى معرفـة أو ت⨫ربـة حقيقية حن تقـرر أن تتحدث. 
 䅊وزن الرأي الواحد حـن يُقال ف 䅊راء، بـل ف䐢كثـرة ال 䅊فالقيمـة ليسـت ف

. م䔭له
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الرسالة السابعة والعش㐱ون:
راشد أم غ养ّ راشد؟ التصنيف يصنع الفرق

صديقي العزيز،
 ،⠱التعامل مع النـاس براحة أكب 䅊مور التـي سـاعدتني ف䐣مـن أكثـر ال
هـو أننـي ل䑅 أعـد أتعامـل مـع ال䐬ميـع بنفـس الطريقـة، بـل أصبحـت 
أصنفّهم وفق مقياس بسـيط وفعال: إما شـخص راشـد، أو غر راشـد. 
هـذا التصنيـف ليس حكاً عـى قيمة ال䐥نسـان، بل هـو أداة عملية لفهم 
العقليـة التـي أتعامـل معها، وت⨮ديـد الطريقة ال䐣نسـب للتواصل وحⵅاية 

طاقتي النفسـية.
الشـخص الراشـد هو ذلك الذي يدرك مسـؤولياته، يتحمل تبعات 
قراراتـه، ويسـتطيع أن يكون منطقيًا ف䅊 حواراته ونقاشـاته. إنه شـخص 
يعمـل مـن عقليـة »البالـغ«، حيث ال䐣فعـال ل䑇ـا عواقـب، والكلات ل䑇ا 
وزن. مـع هـذا النـوع، أتعامـل كـا يتعامـل شـخص بالـغ مع شـخص 
بالـغ، بالوضـوح والراحـة وال䐧حـت⨱ام ال䑅تبـادل. فـل䐧 حاجـة لتب⠱يـر 
زائـد، ول䐧 ض㘱ورة لل䐧لتفـاف حـول ال䐭قائـق، ل䐣ن ال䐭ـوار يكـون مثمرًا 

ومبنيًـا عـى أرضية مشـت⨱كة مـن النضج.
أمـا الشـخص غـر الراشـد، فهـو مـن يفتقـر للنضـج، ويتـرف 
بعقليـة »الطفـل« العاطفـي، حتـى لـو كان ف䅊 عمـر متقـدم. إنـه مـن 
يتـرف بأنانية، ي䩇ـوى الدراما، يلقـي اللوم عى ال䐢خريـن، أو ل䐧 يدرك 
عواقـب أفعالـه. هـو شـخص ت⨮ركـه ردود الفعـل اللحظيـة ل䐧 التفكر 
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العميـق. ومـع هـذا النـوع، تعلمـت أل䐧 أرهـق نفـي، وأل䐧 أتعامل معه 
بنفـس ال䐬ديـة التـي أتعامـل ب⡇ا مـع الراشـدين. ببسـاطة، أتعامـل معه 
كـا يتـم التعامـل مـع ال䐣طفـال: أرى ترفاته عـى حقيقتهـا، ل䐧 أتوقع 
منـه أكثـر م䕅ـا يسـتطيع تقديمـه، ول䐧 أحⵅّـل نفـي عنـاء تفسـر ال䐣مـور 
بجديـة أمـام شـخص ل䐧 يفكـر بعقلية ناضجـة. هذا يعنـي وضع حدود 
واضحـة وبسـيطة، وعـدم ال䐧نجـرار إل䑉 جدال䐧تـه العاطفيـة، والت⨱كيـز 

عـى أفعالـه ل䐧 وعوده.
هـذا التصنيـف جعـل حيـات⩊ أكثـر هـدوءً، ل䐣ننـي ل䑅 أعـد أنتظر من 
غـر الراشـدين ترفـات راشـدة، وبالتـال䑊 تل䐧شـت خيبـات ال䐣مـل. 
ل䑅 أعـد أضـع طاقتـي ف䅊 م䔭ـاول䐧ت عبثيـة ل䐥قنـاع شـخص غـر مسـتعد 
لفهـم ال䐣مـور بعقل ناضـج، وبدل䐧ً مـن ذلـك، وجهت هـذه الطاقة ل䑅ن 

يسـتحقها مـن عل䐧قـات⩊ الناضجة.
حـن تعـرف كيـف تصنـف العقليـة التـي أمامـك، تعـرف كيـف 
تتعامـل معهـا. وعندمـا تتعامل مـع كل شـخص وفق حجمـه ال䐭قيقي 
ومسـتوى نضجـه، تقـل خيباتـك، وت⨮فـظ طاقتـك، وتصبـح حياتـك 

وسـل䐧مًا. راحة  أكثـر 
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الرسالة الثامنة والعش㐱ون:
ما تنش㐱ه اليوم.. قد يل䐧زمك لل䐣بد

صديقي العزيز،
نكتبـه  مـا  نقمـة، ل䐣ن  أو  نعمـة  يكـون  قـد  نعيـش ف䅊 زمـن  نحـن 
 ،䑉تعال 䒋أن يشـاء ال 䑉فوظًـا إل䔭تفي، بـل سـيبقى م䨮ونشـاركه اليـوم لـن ي
كوشـمٍ رقمـي يصعـب إزالته. ما نـراه م䔬رد ل䐭ظـة عابرة عـى ال䐥نت⨱نت 
)تغريـدة غاضبة، صـورة عفوية، أو تعليق سـاخر( قد يتحـول إل䑉 إرث 
رقمـي دائـم؛ إما يكـون خـرًا مسـتمرًا، أو ش㐱ًا ل䐧 ينقطـع، أو حتى أمرًا 
تافهًـا يسـبب لنـا ال䐥حـراج بعـد سـنوات، وربـا ل䐣بنائنـا وأحفادنا من 

. نا بعد
تُنسـى،   䐧ل والصـور  حقًـا،  تُ⩅حـى   䐧ل ال䑅نشـورات  العـر،  هـذا   䅊ف
والكلـات قـد تُقتطـع مـن سـياقها متـى شـاء أحدهـم. كثـرون فقـدوا 
فرصًـا وظيفية، أو واجهوا مسـاءلة قانونية، أو تررت سـمعتهم بسـبب 
منشـورات قديمـة ل䑅 يفكـروا ف䅊 عواقبهـا. ومـا قـد يبـدو اليـوم عاديًـا أو 

م䕅تعًـا، قـد يصبـح غـدًا مصـدر نـدم أو حـرج ل䐧 يمكـن الت⨱اجـع عنه.
السـبب الـذي ي䨬علنـا أحيانًـا نتـرف بتهـور عـى ال䐥نت⨱نـت هـو 
مـا يسـميه علـاء النفـس »تأثـر التحـرر مـن القيـود عـب⠱ ال䐥نت⨱نـت«. 
فال䐬لـوس خلـف شاشـة يمنحنـا شـعورًا زائفًـا بال䐣مـان والبعـد، م䕅ـا 
ي䨬علنـا نقـول ونفعل أشـياء قد ل䐧 نجـرؤ عى فعلهـا وجهًا لوجـه. ل䑇ذا، 
الدعـوة ليسـت إل䑉 ال䐧متنـاع عـن التعبـر أو ال䑅شـاركة، بـل إل䑉 التفكـر 
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قليـل䐧ً قبـل النر، إل䑉 أخـذ نفس عميق قبـل ال䐧نجـراف وراء الل䐧يكات 
والت⨱نـدات، وقبـل أن نقـول شـيئًا قد يُسـاء فهمه بعد سـنوات. اسـأل 
نفسـك دائـاً قبـل أن تنـر: »هل سـأكون راضيًـا عن هـذه الكلات لو 
قرأهـا شـخص أقـدره بعـد عر سـنوات؟ هـل تعكـس هـذه الصورة 

ال䐭قيقية؟« قيمـي 
أو عـى ال䐣قـل، فلنعـرف مـع من نشـارك م䔭توانـا، وما هو ال䑅ناسـب 
لـكل مسـاحة نوجـد فيهـا. فـا يصلـح ل䑅جموعة مغلقـة مـع أصدقائك 
ال䑅قربـن، قـد ل䐧 يصلـح لصفحتك العامة عـى فيسـبوك أو ملفك ال䑅هني 
عـى لينكـدإن. ل䐣ن العـال䑅 الرقمـي ل䑅 يعـد م䔬ـرد مسـاحة شـخصية، بل 

سـجل䱑ٌ مفتـوح ل䑅ـا كنا عليـه، ومـا تركنـاه وراءنا.
اجعـل أثـرك الرقمـي شـيئًا ل䐧 ت⨭جـل منـه يومًـا. انظـر إليـه كمنزل 
تبنيـه لنفسـك عى مـرأى مـن العـال䑅؛ فاجعـل أساسـه متينـًا، وجدرانه 

نظيفـة، وليكـن امتـدادًا لـك يعكـس قيمتـك ال䐭قيقيـة.
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الرسالة التاسعة والعش㐱ون:
لن تحصل عل䑉 كل ش㑊ء.. فاخت⨱ بحكمة

صديقي العزيز،
إحـدى ال䐭قائـق التي ي䨬ب أن تتقبلهـا ف䅊 ال䐭ياة هي أنك لن تسـتطيع 
ال䐭صـول عـى كل ش㑊ء. قـد يبـدو هـذا أمـرًا م䔭بطًـا ف䅊 البدايـة، لكـن 
عندمـا تدركـه بوعي، سـتجد أنـه ت⨮رر من عـبء السـعي ال䑅رهق خلف 
كل ش㑊ء ف䅊 وقـت واحـد. فـكل قـرار تتخـذه 佷ُمـل ف䅊 طياته مـا يُعرف 
بـ«تكلفـة الفرصـة البديلـة«؛ فاختيـارك لـش㑊ء يعني بالـرورة ت⨭ليك 
عـن ش㑊ء آخـر. قبولـك لوظيفـة قـد يعنـي التخـي عـن وقـت الفراغ، 
والت⨱كيـز عى بنـاء مروع قـد يعني تقليـل الوقت مع ال䐣صدقـاء. هذه 

هـي طبيعـة ال䐭ياة، وليسـت عيبًـا فيك.
ل䑇ـذا، مـن ال䑅هـم أن تعـرف أولوياتـك، أن ت⨭تـار مـا يتناسـب معك 
ف䅊 هـذه ال䑅رحلـة مـن حياتك، وأل䐧 تشـتت نفسـك ف䅊 م䔭اولـة ت⨮قيق كل 
ش㑊ء دفعـة واحـدة. هنـاك نظريـة شـهرة تُعـرف بـ«نظريـة الشـعل䐧ت 
ال䐣ربـع«، وتتخيـل حياتك كموقد بأربع شـعل䐧ت: العائلـة، ال䐣صدقاء، 
الصحـة، والعمـل. تقـول النظرية إنه لكـي تنجح، عليـك إطفاء إحدى 
الشـعل䐧ت. ولكـي تنجـح نجاحًا باهرًا، عليـك إطفاء اثنتـن. قد تكون 
النظريـة قاسـية، لكنهـا توضـح بب⠱اعـة فكـرة أن الطاقـة م䔭ـدودة، وأن 

التميـز ف䅊 م䔬ـال مـا يتطلـب التضحية ف䅊 م䔬ـال آخر.
أفضـل مـا يمكنـك فعله هو السـعي للحصـول عى أكب⠱ قـدر م䕅كن 
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مـن ال䐣مـور ال䑅همـة، ولكـن بـذكاء. ل䐣ن ال䐭قيقـة أن هنـاك أشـياء تغني 
عن أشـياء أخرى؛ فال䐧سـتثار ف䅊 صحتك )شـعلة الصحـة( قد يمنحك 
الطاقـة لتكـون أكثـر إنتاجيـة ف䅊 عملـك )شـعلة العمـل(. هـذه هـي 
القـرارات الذكيـة التـي قـد ل䐧 تُظهـر قيمتها بشـكل فوري، وقـد ت⨮تاج 

إل䑉 وقـت حتـى تـدرك كـم كانـت ذات تأثـر عميق عـى حياتك.
الشـعل䐧ت  كل  وإبقـاء  ش㑊ء،  كل  مل䐧حقـة  عـى  أص㔱رت  إذا  أمـا 
متقـدة بأقص㕉 قوة، سـتجد نفسـك ف䅊 سـباق مسـتمر، تُ⩇در فيـه جهدك 
ووقتـك، دون أن ت⨮قـق أي ش㑊ء بشـكل كامـل. ستُشـتت ذاتـك بـن 
اختيـارات كثـرة، ولـن ت⩅نـح أي جانـب مـن جوانـب حياتـك الت⨱كيز 
الـذي يسـتحقه، وربـا تفقـد أشـياء أكثـر أه䝅يـة دون أن تـدرك ذلـك.

الـس㌱ ليـس ف䅊 امتـل䐧ك كل ش㑊ء، بـل ف䅊 معرفـة ما هو ال䐣هم بالنسـبة 
لـك ف䅊 كل موسـم مـن مواسـم حياتـك، ومـا الـذي سـيمنحك القيمة 
ال䐭قيقيـة عى ال䑅ـدى البعيد. فاخت⨱ بحكمـة، ووجّه طاقتـك بوعي، ل䐣ن 

الت⨱كيـز عـى القليـل الثمن، أفضـل من التشـتت ف䅊 الكثـر الزائل.



ما لم يخبرك به أحد

77

الرسالة الثل䐧ثون:
ل䐧 تزرع ف䅊 تربة غ养ّ صالحة

صديقي العزيز،
ف䅊 كل اسـتثار نقوم به، سـواء ف䅊 العل䐧قات الشخصية أو ف䅊 ال䑅شاريع 
التجاريـة، هنـاك مبـدأ بسـيط لكنـه ف䅊 غاية ال䐣ه䝅يـة: »تأكـد من صل䐧ح 
الت⨱بـة قبـل أن تـزرع.« فكا يفعـل ال䑅زارع ال䐭كيـم الذي ي䨮تـب⠱ خصوبة 
ال䐣رض قبـل أن يغـرس بـذوره الثمينـة، علينا نحـن أيضًـا أن نتأكد من 
صل䐧حيـة ال䐣سـس التـي نبنـي عليهـا قراراتنـا. إن ت⨫اهل هـذه ال䐮طوة، 
غالبًـا بسـبب ال䐭ـاس أو العجلـة، ل䐧 يعنـي خسـارة البـذرة )جهـدك 
ووقتك( فحسـب، بل خسـارة موسـم كامل من حياتـك وطاقتك التي 

كان يمكـن أن تزهـر ف䅊 مـكان أفضل.
ف䅊 العل䐧قـات الشـخصية، هـذا ال䑅بـدأ هـو س㌱ النجاة مـن الكثر من 
ال䐣ل䑅. ل䐧 يكفـي أن نعجـب بشـخص أو ننسـجم معـه ف䅊 ل䐭ظـة معينـة، 
فهـذه م䔬رد قـرة خارجيـة. الت⨱بـة الصال䐭ـة هنا هـي التوافـق العميق. 
علينـا أن نسـأل أنفسـنا بصـدق: هـل نتشـارك القيـم نفسـها ف䅊 ال䐣مور 
ال䐬وهريـة؟ هـل رؤيتـه للحيـاة تتناغـم مـع رؤيتـي؟ هـل هـذه العل䐧قة 
سـتضيف إل䑉 حيـات⩊ أم ستسـتنزفني؟ الكثـر من العل䐧قات تفشـل ليس 
بسـبب نقـص ال䑅شـاعر، بـل ل䐣ن䙇ـا بُنيـت عـى أرض غـر صال䐭ـة منـذ 
البدايـة، حيـث ل䑅 يكـن هناك توافـق حقيقـي ف䅊 ال䑅بادئ وال䐣هـداف. إن 
 䐧صديـق ل 䅊يقـدر طموحـك، أو زرع الثقـة ف 䐧شـخص ل 䅊ـب ف䐭زرع ال
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يعـرف معنى الوفاء، هـو كمحاولة زرع وردة ف䅊 أرضٍ مال䐭ة؛ سـتموت 
ببـطء وتت⨱كك تشـعر بال䑅ـرارة.

وف䅊 عـال䑅 ال䐣عـال، فـإن نفـس القاعـدة تنطبـق بقـوة. قبـل أن تبـدأ 
مروعًـا جديـدًا أو تسـتثمر ف䅊 فكـرة، عليـك أن تتأكـد مـن أن »تربـة 
السـوق« خصبـة بـا يكفـي ل䐥نجاحه. هـل هنـاك طلب حقيقـي عى ما 
تقدمـه؟ هـل لديـك ال䑅ـوارد الل䐧زمـة؟ هـل البيئـة ال䐧قتصاديـة داعمة؟ 
الفشـل ف䅊 ت⨮ليـل هـذه العوامـل قـد يـؤدي إل䑉 خسـائر فادحـة، ليـس 
بسـبب ضعف الفكـرة، بل ل䐣ن ال䐣سـاس ل䑅 يكن قويًا منـذ البداية. حتى 
عنـد اختيـار وظيفة، فالراتـب ال䐬يد ف䅊 ش㐱كـة ذات بيئة عمل سـامة هو 

بمثابـة تربة مسـمومة سـتقتل شـغفك وصحتـك النفسـية ببطء.
كـا أن البيئـة ال䑅حيطـة تلعـب دورًا حاسـاً ف䅊 أي اسـتثار. فحتـى 
اختيـار  داعمـة.  بيئـة غـر   䅊زُرعـت ف إذا  تفشـل  قـد  ال䐬يـدة  الفكـرة 
التوقيـت ال䑅ناسـب، وال䑅ـكان الصحيـح، وال䐣شـخاص ال䑅ل䐧ئمـن يمكن 

أن يكـون هـو الفـرق بـن النجـاح وال䐥حبـاط.
لـذا، قبـل أن تبنـي، ت⨮قـق من ال䐣سـاس. قبـل أن تسـتثمر، تأكد من 
 䅊البيئـة. وقبـل أن ت⩅نـح وقتـك وجهـدك ومشـاعرك، تأكد أنـك تزرع ف
تربـة صال䐭ـة. إن هـذا التمهـل ليـس تـرددًا، بـل هـو منتهـى ال䐭كمـة، 
وهـو احت⨱ام لبـذورك الثمينة التي ل䐧 تسـتحق أن تُ⩇ـدر ف䅊 أرضٍ قاحلة. 
فالتخطيـط ال䐬يـد ل䐧 يمنـع الفشـل فحسـب، بـل يضمـن لـك حصـادًا 

يسـتحق ال䐬هـد ال䑅بذول.
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الرسالة الحادية والثل䐧ثون:
ل䐧 تدع ال䐧ختل䐧ف يعميك عن التشابه

صديقي العزيز،
ل䑅 أعـد أسـتغرب مـن ال䐭مـل䐧ت التـي ت⩇ـدف إل䑉 ال䐥سـاءة لشـعب 
النـوع مـن ال䐮طـاب  تُفضّـل قومًـا عـى قـوم، فهـذا  التـي  أو  معـن، 
لطال䑅ـا وُجـد بأشـكال م䔮تلفـة، وهـو انعكاس ل䐬هـل عميـق أو أجندات 
خفيـة. مـا يُثـر اسـتغراب⡊ حقًا هـو س㌱عـة انسـياق البعض خلـف هذه 
ال䐭مـل䐧ت، وتفاعلهـم معهـا، سـواء بشـكل مبـاش㐱 أو حتى مـن خل䐧ل 
تعليقـات عابرة تبدو بسـيطة، لكنها ت⨮مـل ف䅊 طيات⩇ا الكثـر من التحيز.
وال䐭قيقـة أن هـذا ال䐧نسـياق لـه جـذور نفسـية؛ فالعقـل البـري 
»هـم«،  و  »نحـن«  فئـات  ضمـن  النـاس  تصنيـف   䑉إل غريزيًـا  يميـل 
ويشـعر بال䐣مـان مـع مـن يشـبهه، وبال䐭ـذر م䕅ن ي䨮تلـف عنـه. أصحاب 
ال䐣جنـدات ال䐮فية يسـتغلون هذا ال䑅يـل الفطري، فيعملـون عى تضخيم 
ال䐧ختل䐧فـات السـطحية وت⨫اهل التشـاب⡇ات ال䐬وهرية، ليخلقوا شـعورًا 

بالعـداء والفرقـة ي䨮ـدم مصال䐭هم.
لكـن الغربـة، والتجربـة، وصداقات⩊ التـي كوّنتها مع أشـخاص من 
بيئـات وجنسـيات م䔮تلفـة، علّمتنـي أن مـا ي䨬معنـا كبـر أكـب⠱ بكثـر 
م䕅ـا يُفرّقنـا. ربـا نختلـف ف䅊 اللهجـات أو العـادات أو التفاصيل، لكن 
هـذه ال䐧ختل䐧فـات تشـبه ألـوان الثياب التـي نرتدي䩇ـا أو أشـكال بيوتنا؛ 
قـد ت⨭تلـف مـن ال䐮ـارج، لكـن بداخـل كل بيـت ت⨫ـد نفـس ال䑅شـاعر 
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ال䐥نسـانية: حـب ال䐣س㌱ة، ال䐮ـوف عى ال䐣بناء، السـعي للـرزق، وال䐣مل 
ف䅊 غـدٍ أفضـل. نحـن نتشـابه ف䅊 أحل䐧منـا، ف䅊 آل䐧منا، وف䅊 سـعينا ال䐣بدي 

للحيـاة والكرامـة وال䐧حت⨱ام.
ال䐧ختـل䐧ف ليـس عيبًـا، بل هو جⱅـالٌ يضيف لنـا. ت⨭يّل لو كنـا جⱅيعًا 
نسـخة واحـدة، كـم سـتكون ال䐭يـاة باهتـة وم䕅لـة؟ ال䐧ختـل䐧ف هـو مـا 
ي䨬علنـا نتعلم، نكتشـف، نتطـور، وهو ليس مدعـاة للتفـوق أو التمييز، 

بل فرصـة للفهـم والتقارب.
لذلـك، دع مـن 佷ُـاول زرع الفرقـة يقـول ما يشـاء، لكـن أنت، كن 
واعيًـا. ل䐧 تنـسَ أن تـرى البـر كـا هـم، ل䐧 كـا يُـراد لـك أن تراهـم. 
م لـك، وابحـث عن ال䐥نسـان خلف  َ乑قـاوم الصـورة النمطيـة التـي تُقـد
التصنيفـات. كـن فضوليًـا ت⨫ـاه ال䐧ختـل䐧ف ل䐧 حكـاً عليـه. ل䐧 تنسَ أن 
التشـابه أقـرب م䕅ـا تظن، وأننـا ف䅊 النهايـة، ننتمـي إل䑉 عائلـة واحدة هي 
ال䐥نسـانية، ونحـن أكثـر قربًـا لبعضنا م䕅ا تقولـه تلك ال䐣صـوات العالية.
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الرسالة الثانية والثل䐧ثون:
ل䐧 تجادل.. ول䐧 تستمع لضحايا التجارب غ养ّ ال䑅عالجة

صديقي العزيز،
مـن أكثـر ما أرهقنـي ف䅊 مرحلة مـن ال䑅راحـل، هو م䔭اولتي ال䑅سـتمرة 
لفهـم بعـض ال䐢راء الصادمـة، أو النقـاش مـع أصحـاب وجهـات نظر 
حـادة ل䐧 تقبـل التفاهـم. لكـن مع الوقـت، أدركـت أن ال䑅شـكلة ل䑅 تكن 
ف䅊 آرائهـم بحـد ذات⩇ـا، بـل ف䅊 ال䐮لفيـة النفسـية التـي انطلقـت منها هذه 
ال䐢راء، والتـي كثـرًا مـا تكـون مبنيـة عى ت⨫ـارب مؤل䑅ـة ل䑅 تُعالَـج بعد. 
ال䐣ل䑅 غـر ال䑅عالـج يعمـل كفلـت⨱ يشـوه نظرت⩇ـم للعـال䑅، فـرون كل ش㑊ء 

مـن خـل䐧ل عدسـة جراحهـم القديمة.
هـؤل䐧ء ال䐣شـخاص، الذيـن يمكـن أن نُسـميهم ضحايـا التجـارب 
غـر ال䑅عال䐬ـة، ل䐧 يتكلمـون بعقل䐧نية، بـل يتحدث فيهـم ال䐣ل䑅، وتُ⨮ركهم 
ردود الفعـل ال䑅ت⨱اكمـة. من تعـرّض ل䐮يانة ف䅊 عل䐧قة، ت⨫ـده يتحدث عن 
فسـاد كل العل䐧قـات. من رُفـض يومًا أو خُـذل، يبدأ بالتقليـل من قيمة 
الطـرف ال䐢خـر، أو ينكـر وجـود ال䐭ـب أصل䐧ً. مـن عاش ت⨫ربـة فقر أو 
اسـتغل䐧ل، يصبـح مهووسًـا بـأن العـال䑅 ل䐧 يرحـم إل䐧 ال䐣غنيـاء. آراؤهم 
ليسـت ت⨮ليـل䐧ً للواقـع، بل هـي تعميم لتجربتهـم الشـخصية ال䑅ؤل䑅ة عى 

العـال䑅 بأس㌱ه.
وهنـا ل䐧 تكـون ال䑅شـكلة ف䅊 رأي䩇ـم فقـط، بـل ف䅊 أنـك حـن ت⨮ـاول 
مليئـة  سـاحة   䅊ف نفسـك  ت⨫ـد  إليهـم،  ال䐧سـتاع  حتـى  أو  م䔭اورت⩇ـم 
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والرفـض  التعميـم  عـى  قائـم  مشـوّه  منطـق  يُغلفهـا  بالتشـويش، 
وال䐧نفعـال. وال䐣خطـر مـن ذلـك، أن䙇ـم غالبًـا مـا 佷ُاولون بشـكل غر 
 䑅معسـكرهم الفكـري؛ فإذا اسـتطاعوا إقناعـك بأن العال 䅊واعٍ ت⨫نيـدك ف
سـيئ كـا يرونه، فإن ذلـك يثبّت صحـة ت⨫ربتهم وي䨮فف من شـعورهم 

بالوحـدة ف䅊 معانات⩇ـم.
 䐧ومـع كل نقاش أو اسـتاع، قـد تنتقل إليـك عدوى هذا التشـوّه، ل
ل䐣ن رأي䩇ـم مقنـع، بـل ل䐣ن ال䐣ل䑅 غـر ال䑅عالـج يكـون مؤثـرًا وقويًـا، فهو 

ي䨮لـق شـكًا، يثـر البلبلة، و佷ُـرّك فيك م䔮ـاوف ل䑅 تكـن لك.
لذلـك، تعلّمـت أننـي ل䐧 أحتـاج فقـط إل䑉 ت⨫نـّب ال䐬ـدال معهم، بل 
إل䑉 أل䐧 أُصغـي إليهـم أصـل䐧ً. وهذا ليس من بـاب التجاهل أو القسـوة، 
بـل مـن بـاب الوقايـة وحⵅاية سـل䐧مي الداخـي. إنه شـكل من أشـكال 
»ال䐧نسـحاب الرحيـم«، حيـث تـدرك أنـك لسـت الشـخص ال䑅ؤهـل 
لعل䐧جهـم، وأن انخراطـك معهـم لـن يفيدهـم، بـل قـد يـرك أنت. 
ل䐣ن الفكـر ال䑅تـأزم ال䑅ؤسـس عـى ت⨫ربـة مشـوّهة، ل䐧 يُنصـت، ول䐧 يتغرّ 
بسـهولة، بـل قد يسـحبك معه إل䑉 دائرة مـن التوتر والتشـويش ل䐧 طائل 

. منها
احفـظ هـدوءك، ومـرّر رأيـك إل䑉 مـن يبحـث عـن الفهـم، ل䐧 مـن 
يبحـث عن ال䐧نتقـام من ماضيـه. وتذكّـر: بعض ال䐣صوات ل䐧 تسـتحق 

ال䐥صغـاء، ل䐣ن䙇ـا ل䐧 تبحـث عـن النور، بـل تُعيـد تدويـر الظل䐧م.
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الرسالة الثالثة والثل䐧ثون:
احذر متطرف䅊 ال䑅شاعر.. فهم ل䐧 يعرفون الثبات

صديقي العزيز،
كثـرًا  أرتـاح  أعـد   䑅ل أننـي  ال䐭ـذر،  التـي علّمتنـي  التجـارب  مـن 
ل䑅ـن يُظهـر مشـاعره بشـكل مبالـغ فيـه ف䅊 وقـت قصـر. أولئـك الذين 
佷ُبونـك بجنون من اللحظـة ال䐣ول䑉، و佷ُيطونك بكلات⩇ـم وكأنك ال䑅نقذ 
الوحيـد، ثـم ينقلبون عليـك بنفس الس㌱عـة إذا صدر منك مـا ل䐧 يوافق 
أهواءهـم. ف䅊 البدايـة، قـد يبـدو هـذا ال䐧هتـام الس㌱يـع وال䑅كثـف أمـرًا 
مغريًـا، وقـد نخطـئ ونفـس㌱ه عـى أنـه حـب عميـق، لكنـه ف䅊 ال䐭قيقـة 
غالبًـا مـا يكـون مؤش㐱ًا عـى فراغ داخـي لدي䩇م، ل䐧 عـى قيمة اسـتثنائية 

. فيك
تعلّمـت أن أخطـر العل䐧قات ليسـت تلـك التي تبدأ بفتـور، بل التي 
تبـدأ بانفجـار عاطفـي. ل䐣ن أصحاب⡇ـا غالبًـا ل䐧 يعرفون معنـى التدرّج، 
ول䐧 يملكـون وعيًـا كافيًـا ل䐥دارة مشـاعرهم. هـم ل䐧 يقعـون ف䅊 حبـك 
أنـت كشـخص حقيقي بعيوبـك ومزاياك، بـل يقعون ف䅊 حـب الصورة 
 䅊م ف䑇يلتهـم، ويعلقـون عليـك كل آمال䔮م 䅊ثاليـة التـي رسـموها لـك ف䑅ال
ال䐮ـل䐧ص مـن مشـاكلهم. وحن تتـرف كإنسـان طبيعي وت⨭ـرج عن 
هذه الصورة ال䑅رسـومة، يشـعرون بخيبـة أمل عارمة، فتتحـول عبادت⩇م 
لـك إل䑉 عـداء. ل䑇ـذا السـبب، تكـون عل䐧قات⩇م قائمـة عى التطـرف: إما 
أن تكـون مثاليًـا ف䅊 نظرهم أو عـدوًا مبيناً، ل䐧 مكان عندهـم للرمادي أو 
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الفهـم أو التـاس ال䐣عذار.
 䅊الغالـب أصحـاب كلـات أكثـر من أفعـال، يظهـرون ف 䅊ء ف䐧هـؤل
البدايـة وكأن䙇ـم مسـتعدون أن يكونوا بجانبك ف䅊 ال䐭ـق والباطل، ولكن 
حـن ت⨭ـرج عـن الصـورة التـي رسـموها لـك، ينقلبـون عليـك كا لو 

أن䙇ـم ل䑅 يعرفـوك يومًا.
ول䐧 أقـول إن الوفـاء والتعلّـق بالنـاس أمـر س㍊ء، بـل عـى العكس، 
جⱅيـل أن ت⨫ـد مـن 佷ُبك ويتمسـك بـك دون أن يتخـى عنك بسـهولة. 
لكننـي هنـا ل䐧 أت⨮ـدث عـن ال䐭ـب الناضـج، بـل عن تطـرف ال䑅شـاعر. 
والثقـة  وال䐣فعـال  ال䑅واقـف  عـى  يُبنـى  ببـطء،  ينمـو  الناضـج  ال䐭ـب 
التطـرف  أمـا  بوضـوح.  يـراك  ل䐣نـه  أنـت  كـا  ويتقبلـك  ال䑅ت⨱اكمـة، 
 䐧تـه، وهـو حب ل䐧يـرى سـوى خيال 䐧العاطفـي، فهـو اندفـاع أعمـى ل

يعـرف كيـف 佷ُـب دون مبالغـة، ول䐧 كيـف ي䨮تلـف دون خصومـة.
النـاس الذيـن ل䐧 يعرفون الوسـط ف䅊 مشـاعرهم، ل䐧 يعرفـون الثبات 
ف䅊 مواقفهـم. واليـوم هـم معـك بـكل جوارحهـم، وغـدًا ضـدك بكل 
قسـوة. فاحذر مـن ت⨫علهم قريبن جـدًا، ل䐣ن حجم ال䐧ندفـاع ف䅊 البداية 
غالبًـا مـا يكـون مـؤش㐱ًا ل䐭جـم ال䐣ل䑅 ف䅊 النهايـة. فالعل䐧قـة التـي تبـدأ 

كعاصفـة، نـادرًا مـا تنتهـي ب⡇دوء.
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الرسالة الرابعة والثل䐧ثون:
حي䩆 تكشف النعمة نقص النضج

صديقي العزيز،
مـن أكثـر الفئـات التـي أجـد التعامـل معهـا مرهقًـا، هـي فئـة مـن 
أُسـميهم »حديثـي العهـد بالنعمـة« سـواء كانـت مـال䐧ً، أو سـلطة، أو 
حتـى قـدرًا مـن ال䑅عرفـة. إن䙇ـا ظاهـرة عال䑅يـة؛ فالشـخص الـذي ينمـو 
ويتـدرج مع النعمـة يتعلـم التواضع وال䑅سـؤولية كجزء مـن رحلته، أما 
مـن ت⩇بـط عليه النعمـة فجأة، فقـد ل䐧 ي䨬د الوقـت الكاف䅊 لينضـج معها.
ال䑅شـكلة ليسـت فيا حصلوا عليه، بل ف䅊 طريقـة تعاملهم معه، وكأن 
هـذا الـش㑊ء ال䐬ديـد جعلهـم فجـأة يـرون أنفسـهم أعى مـن ال䐢خرين، 
ويتعاملـون مـن هـذا ال䑅نطلـق، دون وعـي أو تـوازن. حن تـأت⩊ النعمة 
لشـخص ل䑅 يكـن مهيئًـا ل䑇ـا نفسـيًا، ل䐧 تُظهـر فيـه ال䐣فضل كـا يُفت⨱ض، 
 䑅ءً ل䐧ا تُ⨭ـرِج منه تعاليًا أو اسـتعل䙇كان خفيًا. إن 䐧ًبل تكشـف داخلـه خلـل
 䑅ُـاول أن يثبـت لنفسـه وللعال佷 رؤ عـى إظهـاره من قبـل، كأنه䨬يكـن ي

أنه يسـتحق ما وصـل إليـه، فيبالغ ف䅊 اسـتعراضه.
وهنـا ت⨮ـر مقولة أمـر ال䑅ؤمنن عي بـن أب⡊ طالـب، رض㙊 ال䒋 عنه، 
بـكل عمقهـا وبصرت⩇ا: »ل䐧 تُعاش㐱 نفسًـا شـبعت بعد جـوع.« ل䐣ن هذه 
النفـس ل䑅 تتعلـم التـدرج، ول䑅 ت⨭تـب⠱ معنـى التـوازن، فتبـدأ ف䅊 الترّف 
بـردّ فعـل عنيف ت⨫ـاه ماضيها، وكأن䙇ـا تُريـد تعويض ما فـات، حتى لو 

كان عـى حسـاب احت⨱ام ال䐢خريـن أو مراعاة السـياق.
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تل䐧حـظ هـذا السـلوك بوضـوح: فحديـث العهـد بال䑅ـال يتحـدث 
عـن أسـعار ال䐣شـياء ويسـتعرض م䕅تلكاتـه، وحديـث العهـد بالسـلطة 
يتعامـل مـع النـاس بفوقيـة ويطلـب معاملـة خاصـة، وحديـث العهد 
بال䑅عرفـة ل䐧 يتوقـف عـن مقاطعة ال䐢خريـن وتصحيحهـم ف䅊 كل صغرة 
وكبـرة. هـؤل䐧ء، لل䐣سـف، ل䐧 يـرون فيـا حصلـوا عليـه مسـؤولية، بل 
شـهادة تفـوّق عى من حول䑇ـم. وهنا يفقـد ال䑅ـال قيمته، وتفقد السـلطة 

حكمتهـا، وتصبـح ال䑅عرفـة وسـيلة اسـتعراض ل䐧 مصـدر وعي.
ل䑇ـذا، تعلمـت أن أتعامل مع هـذه الفئة بحذر ومسـافة. ليس ازدراءً 
 䐧م ل䙇ن䐣ـدال معهـم عقيـم، ل䐬ـم، بـل حفاظًا عـى نفـي وطاقتي. فال䑇ل
يناقشـون ال䐣فـكار، بل يدافعون عـن مكانتهم ال䐬ديـدة. إن من ل䑅 ينضج 
مـع نعمتـه، لن يفهـم لغة ال䐧حت⨱ام، ولن 佷ُُسـن اسـتخدام ما بـن يديه، 

مها بـدا ل䐧معًا مـن ال䐮ارج.
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الرسالة الخامسة والثل䐧ثون: 
جعل نيتك لله تعال䑉.. ل䐧 لل䐢خرين

صديقي العزيز،
ف䅊 كل مـرة ت⩅ـد فيهـا يـدك بالعـون، أو تبـادر بفعل خـر، أو تتجاوز 
عـن خطـأ، تذكّـر شـيئًا واحـدًا فقـط، وتوقف لتسـأل نفسـك بصدق: 
ل䑅َِـن أفعـل ذلـك؟ هـل هـو ل䒋؟ أم مـن أجـل تقديـر النـاس؟ أم انتظارًا 
للشـكر والعرفـان؟ هـذا السـؤال ليـس م䔬ـرد سـؤال عابـر، بـل هو ما 
 䑉م الدائـم أم سـيقودك إل䐧ُـدد مـا إذا كان فعلـك سـيجلب لـك السـل佷

خيبـة أمـل مؤقتة.
لقـد علّمتنـي ال䐭ياة أن ما يُفعل ل䐣جل ال䒋 سـبحانه وتعـال䑉، ل䐧 يضيع 
ر مـن أحد. ل䐣نك عندما ت⨫عـل ال䒋 تعال䑉 هو  َ乑يُرَ أو يُقد 䑅أبـدًا، حتـى وإن ل
غايتـك، فإنـك تأخـذ مكافأتـك ف䅊 نفـس ل䐭ظـة العمل؛ شـعور بالرضا 
وال䐧متثـال ل䐣مـر مـن هـو أعظـم مـن ال䐬ميـع. يصبـح مصـدر تقديرك 

داخليًـا ومتصل䐧ً بالسـاء، ثابتًـا ل䐧 ي䩇تز.
أمـا مـا نفعلـه ل䐣جـل النـاس فقـط، فهـو اسـتثار ف䅊 أرض متقلبـة. 
إنـه يضعنـا ف䅊 دائـرة مرهقة مـن البحث عـن التقدير ال䐮ارجـي، وي䨬عل 
سـل䐧منا النفـي رهينـة لـردود أفعال䑇ـم. قـد يُنسـى معروفـك ف䅊 ل䐭ظة، 
 䐧َـل مـن شـأنه، أو يُـردّ عليـك بجحـود دون مقدمـات. وحينهـا، ل乑يُقل
بنيـت  بال䑅ـرارة وال䐧سـتنزاف، ل䐣نـك  بـل  تشـعر فقـط بخيبـة ال䐣مـل، 

توقعاتـك عـى أسـاس هش.
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حبهـم  عـن  نتوقـف  أو  النـاس،  عـن  ننقطـع  أن  ال䑅طلـوب  ليـس 
وخدمتهـم، بـل عـى العكـس. حـن تُ⨭لـص نيتـك ل䒋، فإنـك تتحـرر 
لتقـدم ال䐮ر بشـكل أنقـى وأصدق، ل䐣نك ل䑅 تعـد تنتظر شـيئًا ف䅊 ال䑅قابل. 
أنـت ل䐧 تسـاعد صديقك لتشـعر بالرضا عن نفسـك حن يشـكرك، بل 
تسـاعده ل䐣ن ال䒋 تعـال佷 䑉ُـب أن يـرى عبـاده مت⨱احⵅن. أنـت ل䐧 تتجاوز 
عـن خطـأ قريبـك لتنتظـر منه أن يـرد لك ال䐬ميـل، بل تفعل ذلـك طلبًا 

ال䒋 ومغفرته. لعفـو 
أن  وليـس لل䐢خريـن«، وكـن مطمئنـًا   ،䒋نيتـك »ل اجعـل  لذلـك، 
كل خـر تقدمـه، م䔭فـوظ عنـد مـن ل䐧 تضيـع عنـده الودائـع، ول䐧 يُغفل 
ال䑅عـروف، حتـى لو مـرّت ال䐣يـام دون أن تسـمع »شـكرًا«. ب⡇ـذه النية، 
 䐧ميـزان ل 䅊أنـت ت⨮مـي قلبـك مـن تقلبـات البـر، وت⨫عـل أفعالـك ف

أبـدًا. ي䨮طئ 
ل䐣ن ما عند ال䒋 تعال䑉... ل䐧 يتل䐧شى.

وما عند الناس… كثرًا ما يتبخّر.
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الرسالة السادسة والثل䐧ثون:
ال䑅بتزون عاطفياً… ل䐧 يمنحونك حباً، بل حبل䐧ً يبقيك مربوطًا

صديقي العزيز،
مـن أصعـب الفئـات التـي يمكـن التعـرف عليهـا والتعامـل معهـا 
ف䅊 العل䐧قـات هـم أولئـك الذيـن يُتقنون مـا يمكن تسـميته بــ »ال䐧بتزاز 
أصوات⩇ـم،  يرفعـون   䐧ول مبـاش㐱ًا،  أذى  يبـدون   䐧ل ال䑅قنـّع«.  العاطفـي 
لكنهم يارسـون أسـلوبًا خفيًا من السـيطرة قائم عى العطـاء ال䑅روط، 

وال䐧حتـواء ال䑅حسـوب.
هـم ل䐧 يمنحونـك الكثـر، بـل يعطونـك بقـدر ل䐧 يكفيـك، لكنـه 
يُبقيـك. يعرفـون بالضبـط متـى يقولـون كلمة لطيفـة، ومتـى يمنحون 
ل䐭ظـة دفء، ومتـى ي䨮تفـون ل䐮لـق مسـاحة مـن القلـق ت⨫علـك أنـت 
مـن يسـعى إليهـم. هذا ال䐣سـلوب معـروف ف䅊 علـم النفـس بـ«التعزيز 
ال䑅تقطـع«، وهـو نفـس ال䑅بدأ الـذي ي䨬علنا نتفقـد هواتفنا باسـتمرار بحثًا 
عـن ال䐥شـعارات. فالعطـاء غـر ال䑅توقـع ي䨬علنـا ف䅊 حالـة ترقـب دائـم، 
نتشـبث بال䐣مـل ف䅊 انتظـار ال䐬رعـة التاليـة من ال䐧هتـام، م䕅ا ي䨬علنـا أكثر 
ارتباطًـا ب⡇ـم. ف䅊 الظاهر، هم حـاض㘱ون، لكن ف䅊 العمـق، ل䐧 يمنحونك 

سـوى مـا يبقيـك أسـرًا لل䐧حتياج.
وال䑅شـكلة ليسـت فقط ف䅊 أسـلوب⡇م، بـل ف䅊 صعوبة اكتشـافهم. فهم 
ذوو ذكاء عاطفـي حـاد، يتقنـون لعبـة التـوازن بـن الظهـور والغياب، 
القـرب والفتـور، وكأن䙇ـم م䔭ت⨱فـون ف䅊 بناء عل䐧قـة غر متوازنـة دون أن 
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يبـدو ذلـك واضحًـا. داخليًا، تعيـش ف䅊 دوامة من ال䐣مـل وخيبة ال䐣مل؛ 
فاللحظـات الدافئـة القليلـة ت⨫علـك تنسـى أو تـب⠱ر فـت⨱ات التجاهـل 
الطويلـة، بـل وتبـدأ ف䅊 إلقاء اللوم عى نفسـك، متسـائل䐧ً: »مـاذا فعلت 

ل䐣سـتحق هـذا ال䐬فاء؟«.
ولل䐣سـف، طبيعـة العل䐧قـات ل䐧 تدفعنـا عـادة للتوجـس أو ال䐭ـذر. 
نحـن نتعامـل مـع مـن نحـب، ل䐧 مـع خصـم. وهـذا مـا ي䨬علنـا نغفـل 
ال䐥شـارات ال䐣ول䑉، ونمنحهـم العـذر تلـو العـذر، ل䐣ننـا نُحـب، ول䐣ن 

مشـاعرنا صادقـة.
لكـن ف䅊 ل䐭ظة مـا، ستشـعر أن هناك شـيئًا غر طبيعي. سـتتعب دون 
أن تفهـم ل䑅ـاذا، سـتمنح كثـرًا دون أن ت⨫ـد مقابـل䐧ً حقيقيًـا. وهنـا فقـط 
يبـدأ الوعي، وهنـا تأت⩊ ال䐮طـوة ال䐣صعـب: ال䑅واجهة. ال䑅واجهـة ل䐧 تعني 
القسـوة، بـل الوضوح. ضـع ال䐣مور عـى الطاولة، وت⨮ول من الشـكوى 
العاطفيـة إل䑉 وصـف النمـط السـلوكي بوضـوح، كأن تقـول: »أل䐧حـظ 
أن عل䐧قتنـا ت⩅ـر بنمـط متكرر مـن القرب الشـديد ثـم ال䐧بتعـاد ال䑅فاجئ، 
وهـذا يسـبب ل䑊 ال䐥رهـاق العاطفـي«. فـإن كان ف䅊 الطـرف ال䐢خـر ش㑊ء 
مـن النضـج، سـيتغر. وإن ل䑅 يكـن، فالرحيـل رغـم صعوبتـه سـيكون 

أهـون مـن بقائك ف䅊 عل䐧قـة تُسـتهلك فيهـا مشـاعرك دون أن تُ⨮تَ⨱م.
وأعدك، أن ال䐣ل䑅 ال䐣ول䑊 سـيزول، وأن مرحلة التشـاف䅊 سـتأت⩊، ومعها 
فهـم أعمـق ل䑅ـا تسـتحقه فعـل䐧ً. ل䐣ن العل䐧قـات ال䐭قيقيـة ل䐧 تُبنـى عـى 
التـوازن الظاهـري، بل عى ال䐧حـت⨱ام ال䐭قيقي، والعطـاء غر ال䑅روط. 
ل䐧 تبـقَ ف䅊 عل䐧قـة ت⨫علـك تُقاتـل لتثبـت أنك تسـتحق شـيئًا بسـيطًا من 

ال䐧هتـام. أنت تسـتحق أكثـر. بكثر.
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الرسالة السابعة والثل䐧ثون:
الحساسية ال䑅فرطة.. معركة وهمية مع الجميع

صديقي العزيز،
مـن أكثـر الفئـات التي ترهـق النفـس والعقـل أثنـاء التعامـل معها 
هـم أولئك الذين يعيشـون ف䅊 دائرة ال䐭ساسـية ال䑅فرطة. وهنـا، ل䐧 أقصد 
رقـة الشـعور والتعاطـف مـع ال䐢خريـن، فتلـك صفـة نبيلة، بـل أقصد 
الوقـوع ف䅊 فـخ »التخصيـص«؛ وهـو ميـل إدراكـي لتفسـر كل ترف 

.㕊ـا موجهة ضدهم بشـكل شـخص䙇وكلمـة وكأن
بـآل䐧م  يشـعرون  الذيـن  ال䐥حسـاس  مرهفـي  عـن  هنـا  أت⨮ـدث   䐧ل
ال䐢خريـن، بـل عمـن يظنـون أن كل إشـارة، وكل كلمـة، وكل ترف، 
佷ُمـل رسـالة خفيـة موجهـة إليهـم. غالبًـا مـا ينبـع هـذا السـلوك من 
شـعور عميـق بانعـدام ال䐣مـان وتـدن䙊 تقدير الـذات. فالشـخص الذي 
ينتقـد نفسـه بقسـوة ف䅊 داخلـه، يفـت⨱ض أن العـال䑅 كلـه يراقبـه وينتقـده 
بنفـس الطريقـة. صوتـه الداخـي الناقـد يصبـح عاليًا جـدًا لدرجـة أنه 

يسـقطه عـى نوايـا كل مـن حوله.
هـؤل䐧ء يعيشـون ف䅊 حالـة تأهـب دائـم، يراقبـون حـركات النـاس 
وسـكنات⩇م، 佷ُمّلـون الـكل䐧م مـا ل佷 䐧ُتمـل، ويتعاملون مع العـال䑅 وكأنه 
متآمـر عليهـم أو منشـغل ب⡇ـم أكثر م䕅ا هو منشـغل بنفسـه. وهذا يفسـد 
عل䐧قات⩇ـم، حيـث يضطـر من حول䑇م إل䑉 السـر عـى قر بيض، خشـية 
أن تُفـس㌱ أي كلمـة عفويـة أو ترف بـريء عى أنه هجـوم مقصود، م䕅ا 
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佷ُـوّل التواصـل التلقائي إل䑉 مهمـة مرهقة.
مشـغولون  النـاس  بكثـر.  ذلـك  مـن  أبسـط  ال䐭يـاة  أن  والواقـع 
بأمورهـم، وه䝅ومهـم، وأحل䐧مهـم. ول䐧 أحـد يملـك الوقـت أو الرغبة 
الوقـت،  بمـرور  آخـر.  لشـخص  موجهًـا  يفعلـه  مـا  كل  يكـون  ل䐣ن 
ل䐧حظت أن السـمة ال䑅شـت⨱كة بـن أصحاب هـذه ال䐭ساسـية الزائدة هي 
الفـراغ. حـن ل䐧 يُمل䐣 الوقـت بش㑊ء ذي قيمـة، تتضخم الظنـون، ويبدأ 
ال䐥نسـان بقـراءة ال䐭يـاة كلها مـن زاوية شـخصية ضيقة، فيفسـد راحته، 

عل䐧قاته. ويرهـق 
خصـاً  نفسـك  ت⨫عـل   䐧ل الصـدق:  بمنتهـى  لـك،  أقـول  ول䑇ـذا 
ـا للجميـع. اشـتغل عـى حياتـك، عـى أهدافـك، عى مـا يبنيك  ً䝅ّمتوه
 َ乑يقصـدون. ت⨮د 䐧خرين وت⨮ميـل ترفات⩇م ما ل䐢ويُلهيـك عـن مراقبـة ال
افت⨱اضاتـك؛ ففـي كل مرة تشـعر فيهـا أن ترفًا ما موجه إليك، اسـأل 
نفسـك: »ما هي التفسـرات ال䐮مسـة ال䐣خـرى ال䑅حتملة التـي ل䐧 عل䐧قة 

ب⡇ا؟«.  䑊ل
فالنضـج ال䐭قيقي هو أن تـدرك أن العال䑅 ل䐧 يدور حولـك، وأن كثرًا 
م䕅ـا تظنـه موجهًـا إليـك، ليـس أكثـر مـن انعكاس ل䐧نشـغالك بنفسـك 
دون وعـي. ال䐭يـاة أوسـع مـن ظنونـك، فـل䐧 ت⨮بـس نفسـك ف䅊 معركـة 

.䐧ًتبـدأ أصل 䑅ل
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الرسالة الثامنة والثل䐧ثون:
الش㐱يك الحقيقي.. عقل واعٍ قبل مشاعر دافئة

صديقي العزيز،
دعنـي أبـدأ معـك بقصـة كانـت سـببًا لكتابة هـذه الرسـالة. خل䐧ل 
 䅊بسـيطًا ف 䐧ًصدقـاء مؤخـرًا، سـألني سـؤال䐣بأحـد ال حديـث جⱅعنـي 
شـكله، عميقًـا ف䅊 معنـاه: »مـا هـي مواصفـات الريـك ال䑅ثـال䑊 الـذي 

تبحـث عنـه؟«
توقفـت قليـل䐧ً ل䐣فكـر، ثـم وجـدت نفي أقـول لـه: »اليـوم ل䑅 أعد 

أبحـث عـن ش㐱يـك مثـال䑊، بـل عن ش㐱يـك مل䐧ئـم بعقـل واعٍ.«
 䐧ـب وحـده ل䐭يـام أن الكـال وهـم، وأن ال䐣فهمـت مـع مـرور ال
يكفـي، وال䑅ظهـر ال䐮ارجـي مهـا كان جذابًـا، ل䐧 يصنع عل䐧قة مسـتقرة. 
ال䐧رتبـاط ال䐭قيقـي يؤثـر عى كل جانـب من جوانـب حياتنا: النفسـية، 
 䑉ـذا، نحـن بحاجـة إل䑇الصحيـة، العمليـة، وحتـى رؤيتنـا لذواتنـا. ول
ش㐱يـك يمتلـك عقـل䐧ً واعيًـا؛ شـخص يعـرف مـا الـذي يريـده مـن 
العل䐧قـة، ومـا عليه مـن مسـؤوليات قبـل أن يطالب بحقوقه، شـخص 
قـام برحلـة مـن فهـم الـذات، ويعـرف نقـاط قوتـه وضعفه، ومسـتعد 

للتواصـل بوضـوح واحـت⨱ام.
مـن ال䐣خطـاء التـي شـاعت، أن يظـن البعـض أن ال䐭ـب العاطفـي 
يمكنـه أن يُبقـي العل䐧قـة قائمة رغم غيـاب الوعـي، أو أن ال䐬ال وحده 
يكفـي لضـان السـعادة. لكـن الواقـع يثبـت أن ال䐭ب بل䐧 وعـي هش، 
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وأن ال䐬ـال بـل䐧 تفاهـم عـبء، ل䐧 نعمة.
الريـك ال䐭قيقـي هـو من يتشـارك معـك ال䑅بـادئ ال䐣ساسـية، ل䐣ن 
ال䐮ـل䐧ف ف䅊 ال䐬ـذور ل䐧 تداويـه عاطفـة، ول䐧 تصلحه تنازل䐧ت سـطحية. 
 䅊يعنـي تطابـق الشـخصيات، بـل يعنـي تقاربًـا ف 䐧قيقـي ل䐭التوافـق ال
لـل䐣س㌱ة  النظـرة   䅊قيـة، ف䐧خل䐣القيـم ال  䅊توافـق ف ال䐬وهريـة:  ال䐣سـس 
وال䑅ـال، ف䅊 ال䐣هـداف الكـب⠱ى للحياة، وف䅊 طريقـة إدارة ال䐮ل䐧فـات. أما 
ال䐧ختل䐧فـات البسـيطة ف䅊 الطبـاع وال䐧هتامـات، فهـي قابلـة للتجـاوز 

طال䑅ـا أن هنـاك عقلـن ناضجـن يديـران العل䐧قـة بمرونـة ووعـي.
ل䑇ـذا، ل䐧 تبحـث عمـن يبهـر حواسـك مؤقتًـا، بـل عمـن يمنحـك 
راحـة دائمـة ف䅊 عقلـك وقلبـك معًـا. هنـاك فرق كبـر بن عل䐧قة تشـبه 
ال䐣لعـاب الناريـة، مبهـرة ومثـرة لكنهـا مؤقتـة، وعل䐧قـة تشـبه ال䑅ينـاء 
ال䐢من، هادئة ومسـتقرة وت⩅نحك شـعورًا بالسـكينة والعودة إل䑉 الوطن. 

ال䐣ول䑉 تسـتهلكك، والثانيـة ت⨮تضنـك.
ابحـث عـن ش㐱يـك يـرى فيـك رفيـق درب، ويملـك مـن النضـج 
مـا ي䨬علـه ش㐱يـك مسـؤولية، ل䐧 م䔬ـرد ش㐱يـك ل䐭ظـات. ف䅊 ال䐧رتبـاط 
ال䐭قيقـي، ال䑅شـاعر مهمـة، لكنهـا وحدهـا ل䐧 تكفـي. مـا ت⨮تاجـه قبـل 

ال䑅شـاعر الدافئـة، عقـل واعٍ يعـي قيمـة الرحلـة وش㐱وط نجاحهـا.
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الرسالة التاسعة والثل䐧ثون:
ل䐧 تعش عل䑉 تجارب غ养ّك

صديقي العزيز،
مـن ال䐣مـور التـي أصبحـت أل䐧حظهـا مؤخـرًا، أن كثرًا مـن الناس 
يديـرون عل䐧قات⩇ـم وتعامل䐧ت⩇ـم اليومية بناءً عـى أفكار مسـبقة وقواعد 
منصـات  عـى  يُتـداول  م䕅ـا  أو  ال䐢خريـن  ت⨫ـارب  مـن  مسـتقاة  عامـة 

التواصـل ال䐧جتاعـي.
وأتفهـم أن هـذه الطريقـة قـد تبدو مر佷ُـة أحيانًـا؛ فالعقـل البري 
يميـل بطبيعتـه إل䑉 البحـث عـن طـرق م䔮تـرة لتوفـر الطاقـة، وهـذه 
القواعـد ال䐬اهـزة تبـدو مفيدة ف䅊 تسـهيل الفهم ال䐣ول䑊 للنـاس والتعامل 
معهـم، فهـي توفّـر وقتًا وجهـدًا، وتعطـي انطباعـات جاهزة تسـاعدنا 

عـى التحـرك بثقـة ظاهرية.
لكـن ال䐮طـأ يكمـن حـن تتحـول هـذه القواعـد إل䑉 قوالـب صلبـة 
نُسـقطها عـى كل شـخص، وكل موقـف، دون وعـي أو تفرقـة. فـا 
يُعـرض اليـوم عى وسـائل التواصل، عـى وجه ال䐮صـوص، هو م䔭توى 
منقوصـة،  وقصـص  قصـرة،  مقاطـع  للـرح؛   䐧ل للجـذب  مصمـم 
وأحـكام متس㌱عـة، كلهـا تفتقـر إل䑉 السـياق الكامـل. أن تبنـي حكمك 
عـى ت⨫ربـة صديـق غاضـب مـع أحدهـم، أو عـى مقطـع فيديـو مدته 
ثل䐧ثـون ثانيـة، ثـم تطبّقـه عى حيـاة كاملة، أو قـرار مصـري، أو عل䐧قة 
عميقـة. فهـذا اختـزال خطـر ل䐧 يليـق بخصوصيـة التجربة ال䐥نسـانية.
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ت⨫ـارب ال䐢خريـن تشـبه ال䐮ريطـة، وال䐮ريطـة مفيـدة لتعطيـك فكرة 
عامـة عـن الطريـق، لكنهـا ليسـت الطريـق نفسـه. فطريقـك أنـت لـه 
تضاريسـه ال䐮اصـة، وظروفـه الفريـدة، وت⨮دياتـه التي ل䐧 تظهـر عى أي 
خريطـة. كل إنسـان حالـة م䔮تلفة، وكل موقـف له ظروفـه، وكل عل䐧قة 

تتطلـب فهـاً خاصًـا ب⡇ا.
ف䅊 ال䐣مـور ال䐬وهريـة مـن حياتـك، ل䐧 تسـمح للتجارب ال䑅سـتعجلة 
أو ل䐣حـكام ال䐥نت⨱نـت أن تُفكـر نيابـةً عنك. خـذ وقتك، افهـم الصورة 
كاملـة، وكـن حـاض㘱ًا بذهنـك ل䐧 مستسـلاً لقواعـد جاهـزة. فالعقـل 
الناضـج ل䐧 يرفـض ال䐧سـتفادة مـن ت⨫ـارب الغـر، لكنـه يعـرف الفرق 
بـن مـا يُسـتأنس به كبوصلـة عامة، ومـا ل䐧 يُعـوّل عليه كقانـون مطلق. 
إنـه يسـتخدم ت⨫ـارب ال䐢خريـن كنقطـة بداية لبحثـه ال䐮ـاص، ل䐧 كنقطة 

ن䙇ايـة يُسـلّم ب⡇ا.
فكـر، قـرّر، وافصـل بـن العمـوم وال䐮صـوص. ل䐣ن ال䐭يـاة ل䐧 تُدار 
بال䐭ِيـل ال䑅ختـرة دائاً، بـل بالبصرة التـي تنبع من خوضـك لتجربتك 

كامل. بوعـي  ال䐮اصة 
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الرسالة ال䐣ربعون:
ل䐣ن بعض الفقد ل䐧 يرُمم

صديقي العزيز،
ف䅊 مثـل هـذا اليـوم منـذ أربـع سـنوات، تغـرّ كل ش㑊ء. رغـم أننـي 
 䑅ل ،䒋ه الⵅأن رحيل والـدي، رح 䐧مـررت بتجـارب كثرة وصعبة قبلـه، إل
يكـن م䔬ـرد ت⨫ربة أخـرى، كان كـس㌱ًا داخليًا ل䑅 يُشـبهه ش㑊ء، ول䑅 يسـتطع 
أي ش㑊ء بعـده أن يعيـدن䙊 كـا كنـت. كنـت ف䅊 كل مـرة أت⨫ـاوز، أعـود، 

أقـاوم، لكـن هـذه ال䑅ـرة، ل䑅 تكـن العودة م䕅كنـة بنفـس الطريقة.
فقـدان الوالـد ل䐧 يشـبه أي أل䑅، ل䐣نـه ليـس م䔬ـرد فقـدان لشـخص، 
بـل هـو فقـدان ل䐬زء مـن أساسـاتك ف䅊 هـذه ال䐭ياة. إنـه شـعور بفقدان 
السـند الـذي كان يرتكـز عليـه ظهـرك دون أن تشـعر، واليقـن الـذي 
 䐧ل 䑅ل䐣كان يطمئنـك بـأن هنـاك من هو موجـود دائاً مـن أجلك. هـذا ال

تُ⨫ـدي فيـه الكلـات، ول䐧 يعـرف مرارتـه إل䐧 من عاشـه.
ل䑇ـذا رسـالتي اليـوم ليسـت للجميع، بـل هـي موجّهـة أول䐧ً إل䑉 من 
 䑉تعال 䒋ـم مـن القلـب: أسـأل ال䑇فقـد أحـد والديـه أو كليهـا، وأقـول ل
أن يربـط عـى قلوبكـم، وي䨬ـب⠱ كس㌱كـم، ويمنحكـم الصب⠱ والسـكينة. 
وأذكّركـم )كـا أذكّر نفـي( أن العل䐧قـة ل䑅 تنتهِ، بل ت⨮ولـت. وإن رحلوا 
عناّ بال䐬سـد، إل䐧 أننا نسـتطيع وصلهـم با يبقى: بدعاءٍ صـادق، وصدقةٍ 
جاريـة، وعمـلٍ صالح ي䩇ُـدى لروحهـم، وكل ذكرٍ طيبٍ 佷ُمل اسـمهم 

و佷ُُيـي أثرهم.
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أمـا من ل䐧 يـزال أحد والديه أو كليهـا عى قيد ال䐭ياة، فهذه الرسـالة 
ل䑇ـم أيضًـا: رجـاءً، ل䐧 تنتظر ل䐭ظة النـدم لتـدرك القيمـة. فالوقت الذي 
تقضيـه معهـم هـو رصيـد ينقـص كل يـوم ول䐧 يمكـن تعويضـه. وإن 
شـعرت أحيانًـا أن والديـك أصبحا أكثر حساسـية أو تغـرت طباعهم، 

فتذكّـر كيـف صب⠱ا عـى تقلّبـك ف䅊 طفولتك.
حـن يكـب⠱ان، تبـدأ ال䐣دوار ف䅊 التبـدل بصـورة طبيعيـة؛ مـن كانـوا 
سـندك، يصبحـون بحاجـة إل䑉 سـندك. ومـن كانـوا مصـدر قوتـك، 
يسـتمدون قوت⩇ـم مـن وجـودك. تلـك التغـرّات ليسـت عنـادًا، بـل 
 ⠱زيـد من التفهـم والصب䑅العمـر وحاجتهم ل 䅊هـي انعـكاس لتقدّمهـم ف
والرحⵅـة. نحـن اليـوم أمام فرصـة لنردّ بعـض ال䐬ميل، ل䐧 لنحاسـب أو 

. تب نعا
بـرّك اليـوم قـد يكـون أعظـم مـن أي وقـت مـض㙉. جاهـد نفسـك 
لتُدخـل عليهـم البهجـة بزيارة قصـرة، أو مكال䑅ـة هاتفية، أو بال䐧سـتاع 
لنفـس القصة للمرة العاش㐱ة بابتسـامة. سَـايِر ل䐧 تُواجه، وكن ل䑇م سـندًا 
كـا كانـوا لك يـوم كنت ضعيفًـا ل䐧 تُدرك من ال䐭يـاة شـيئًا. ول䐧 تنسَ أن 

مـن يُكـرم والديه، فـإن ال䒋 يكرمـه ويكافئـه ف䅊 حياته وبعـد م䕅اته.
رحـم ال䒋 أب⡊، ورحـم كل والـد ووالـدة فارقـوا الدنيـا، وجعلنا من 

البارّيـن بوالدينـا أحيـاءً كانـوا أو أمواتًا.
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الرسالة الحادية وال䐣ربعون:
توقيتك ليس متأخرًا.. بل مختلف

صديقي العزيز،
هنـاك فكـرة غريبـة منتـرة كثـرًا هـذه ال䐣يـام، لدرجـة أن بعـض 
النـاس يرددون䙇ـا وكأن䙇ـا حقيقـة مطلقـة ل䐧 تقبـل النقـاش، وهـي فكرة 
ال䐮طـة الزمنيـة الصارمـة للحيـاة. أن ترتبـط ف䅊 سـن م䔭ـدد، أن ت⩅تلـك 
منـزل䐧ً عنـد سـن معينـة، أن تكون قـد حققت كـذا وكذا ف䅊 عمـر معن، 
وكأننـا جⱅيعًـا نسـر عى سـكة قطار واحـدة، ل䑇ا م䔭طـات إلزاميـة، ومن 

يتأخـر عنهـا يُـل䐧م أو يُشـفق عليه.
بنـاء  الزمنـي« ليـس قانونًـا كونيًـا، بـل هـو م䔬ـرد  هـذا »ال䐬ـدول 
اجتاعـي ورثنـاه، وضاعفتـه وسـائل التواصل ال䐧جتاعـي التي تعرض 
لنـا باسـتمرار لقطات منتقـاة من »م䔭طـات وصول« ال䐢خريـن، م䕅ا ي䨮لق 
وه䝅ًـا بـأن ال䐬ميـع يتقدمـون بس㌱عـة وبسل䐧سـة، بينـا نحـن متأخرون. 
والغريـب أن كثـرًا مـن النـاس اقتنعـوا ب⡇ـذه الفكـرة دون أن يسـألوا 
أنفسـهم: هـل الزمن وحـده هـو ال䑅عيار؟ وهـل ظروفنـا ونقـاط بدايتنا 

وت⨫اربنـا جⱅيعًـا متاثلة؟
الـزواج،  كال䐧سـتقرار،  أمـور   䅊ف نرغـب  أن  الطبيعـي  مـن  نعـم، 
ال䐥نجـاز، والتقـدم ولكـن، حـن ل䐧 ت⨮ـدث ف䅊 التوقيـت الـذي نرغـب 
 䐧ية ل䑇يعنـي الفشـل. بـل قـد يكون جـزءًا مـن حكمـة إل 䐧فيـه، فذلـك ل
ندركهـا بعـد. أحيانًا، ل䐧 يكـون التأخـر حرمانًا، بل فت⨱ة إعـداد وت⩇يئة. 
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فربـا ل䑅 ن䙇ُيـأ بعـد ل䑅ا نطلبـه، وربا نحـن بحاجـة إل䑉 مزيد مـن النضج أو 
التعلـم لنتمكـن مـن التعامـل مـع تلـك النعمـة حن تـأت⩊. وربـا ال䐮ر 

كل ال䐮ـر فيـا تأخـر ل䐧 فيـا تعجل.
سـبحانه   䒋ال بتقديـر  يسـر  ش㑊ء  كل  أن  نُـدرك  كمؤمنـن،  ونحـن 
وتعـال䑉، وأن التأخـر ليـس بالـرورة حرمانًا، بـل قد يكـون حفظًا لنا 

مـن ش㐱 ل䑅 نكـن لنحتملـه، أو ت⩅هيـدًا ل䐣فضـل م䕅ـا ت⩅نيّنـا.
كـا أن ال䑅قارنـات ف䅊 هذا السـياق ظلـم للنفس. كيف يُقارن من نشـأ 
 䅊بيئـة ميسـورة، بمن خـرج من بيئة شـاقة؟ كيـف يُقارن مـن عاش ف 䅊ف
بيـت آمن مسـتقر، بمـن قض㙉 عمـره يبحث عن سـقف يأويه؟ بالنسـبة 
للبعـض، امتـل䐧ك منـزل صغر ف䅊 أي سـن هـو إنجـاز عظيم، بينـا يراه 
 䑅ؤثريـن الذين ل䑅بدعن وال䑅يًـا. والتاريـخ ميء بقصـص ال䩇غـره أمرًا بدي

تبـدأ حكايتهـم ال䐭قيقيـة إل䐧 ف䅊 مراحل متأخرة مـن حيات⩇م.
لـكل إنسـان قصتـه، لـكل قلب ظرفـه، ولـكل طريق توقيتـه ال䐥ل䑇ي 
ال䐮ـاص بـه. فل䐧 تزن نفسـك بسـاعة غـرك، ول䐧 تسـتعجل مـا ل䑅 يُكتب 
لـك بعد، ول䐧 تسـمح لتصورات ال䑅جتمـع أن تُربك سـكينتك الداخلية. 
امـشِ عـى خطّك، بثباتـك، بتقديـرك لظروفـك، وثقتك بـال䒋 تعال䑉 أنه 

يُمهّـد لك ال䐮ـر ف䅊 وقته ال䑅ناسـب لـك ت⩅امًا.
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الرسالة الثانية وال䐣ربعون:
الحرمان الحقيقي… أن تحُرَم من العطاء

صديقي العزيز،
مـن الفئـات التـي أُشـفق عليهـا بصـدق، هي تلـك التـي ل䐧 تعرف 
معنـى العطـاء، ول䐧 تذوقـت يومًـا قيمتـه. فئـة اعتـادت أن تأخـذ دائاً، 
حتـى باتـت تـرى أن ال䐣خـذ حـق مكتسـب، وأن ال䐢خريـن وُجـدوا 

ليمنحـوا، بينـا هـم ل䐧 يُطالبـون بـش㑊ء ف䅊 ال䑅قابـل.
لكـن ال䐭قيقـة التـي يغفل عنهـا كثرون، هـي أن مـن ل䐧 يعرف كيف 
يعطـي، هـو شـخص م䔭ـروم، حتـى وإن امتلـك كل ش㑊ء. م䔭ـروم مـن 
لـذة ال䐥حسـان، مـن شـعور ال䐧متـل䐧ء، ومـن ال䐧رتيـاح النفـي الـذي 
ل䐧 يُشـبهه ش㑊ء. هـذا ليـس م䔬ـرد كل䐧م عاطفـي، بـل حقيقـة بيولوجيـة 
ونفسـية. فنحـن كبـر، م䔮لوقـات اجتاعية بطبعنـا، وأدمغتنـا مصممة 
لتكافئنـا عى السـلوكيات التي تقـوي الروابط ال䐧جتاعيـة. عندما نقدم 
شـيئًا لل䐢خريـن، يُفـرز الدمـاغ مـواد كيميائية مرتبطـة بالسـعادة والثقة 

والت⨱ابـط، م䕅ـا يمنحنـا شـعورًا عميقًـا بالرضـا وال䐧نتاء.
العطـاء ليـس عبئًـا ول䐧 رفاهيـة، بـل هـو مصدر مـن أعمـق مصادر 
السـعادة. وهـذا ليـس م䔬ـرد حكمـة روحيـة، بـل هـو اسـتنتاج تدعمه 
أبحـاث علميـة كثـرة. ففي دراسـات شـهرة أجريت ف䅊 كليـة هارفارد 
لل䐣عـال، وجـد الباحثـون أن إنفـاق ال䑅ـال عـى ال䐢خريـن يزيـد مـن 
شـعور ال䐥نسـان بالسـعادة بشـكل ملحـوظ أكثر مـن إنفاقه عى نفسـه. 
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وف䅊 أبحـاث أخـرى نُـرت ف䅊 »م䔬لة دراسـات السـعادة«، تبـن أن من 
يارسـون العطـاء بانتظـام )ولو بكلمـة طيبة أو وقت بسـيط( يعيشـون 

مشـاعر رضـا وسـل䐧م داخـي أكـب⠱ بكثر م䕅ـن اعتـادوا ال䐣خـذ فقط.
ول䐧 تظـن أن العطـاء مرتبـط بال䑅ـال أو ال䐥مكانيـات ال䑅اديـة. فكم من 
فقـرٍ معطـاء يمنـح مـن وقته وم䔭بّتـه واهتـام، وكم مـن غنيٍ ل佷 䐧ُُسـن 
سـوى ال䐣خـذ والتلقـي. العطـاء قيمة وسـلوك، ل䐧 يُقاس بـا ف䅊 ال䐬يب، 
بـل بـا ف䅊 القلـب. إنـه ينبع مـن عقليـة الوفـرة، مـن ال䐥يان بـأن لديك 

مـا يكفي ل䑅شـاركته.
أمـا الذيـن ل䐧 يعرفـون إل䐧 ال䐣خـذ، فهـم غالبًـا مـا يعيشـون ف䅊 ظـل 
عقليـة النقـص، مها امتلكـوا. تركيزهـم الدائم عى »ماذا سـأحصل؟« 
ي䨬علهـم ف䅊 حالـة سـعي دائـم ل䑅ـا ينقصهـم، م䕅ـا يولـد شـعورًا مسـتمرًا 
بالفـراغ والقلـق. إن䙇ـم ل䑅 يتذوقوا قـوة أن يكونوا سـببًا ف䅊 سـعادة أحد، 
أو دعـم أحـد، أو حتـى ابتسـامة عـى وجـه أحـد. العطـاء 佷ُـررك من 
سـجن الذاتيـة، ويمنحـك اتسـاعًا ف䅊 الرؤية وال䐭ـسّ. وأن تعيش وأنت 
ل䐧 تـرى قيمـة ل䑅ا ت⩅نحـه، ول䐧 تشـعر بالرغبـة ف䅊 تقديم ش㑊ء ل䑅ـن حولك، 

فذلـك ف䅊 نظـري حرمـان حقيقـي، حتـى وإن بدا غـر مرئي.
فـإن عرفـت قيمـة العطـاء، فتمسّـك بـه، وإن رأيـت مـن ل䐧 يعرفه، 
فكـن أنـت ال䑅ثال ل䐧 ال䑅حـاض㘱. فال䑅حاض㘱ة قـد تُقابل بال䐬ـدل، لكن رؤية 
شـخص يعيـش بسـعادة ورضـا حقيقيـن بسـبب عطائه قد تكـون هي 
الـدرس الصامـت الذي 佷ُتاجونـه. فبعض النـاس ل䐧 تُغرّهم الكلات، 

بـل يُنضجهـم الفعل.
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الرسالة الثالثة وال䐣ربعون:
ر الوسيلة ِ偑تطُه 䐧الغاية ل

صديقي العزيز،
مـن العبـارات التي يُردّدهـا الكثر دون وعـي، وكأن䙇ا قاعـدة عقلية 
أو مبـدأ مـروع، هي تلـك ال䑅قولة ال䑅يكيافيليـة: »الغاية تب⠱ّر الوسـيلة.« 
لكـن ال䐭قيقة أن䙇ا ل䐧 تصـح دينيًـا، ول䐧 أخل䐧قيًا، ول䐧 إنسـانيًا. إن䙇ا بوصلة 
معطوبـة تقـود دائـاً إل䑉 وجهـة مشـوهة، حتـى لو بـدت الوجهـة براقة 

مـن بعيد.
ت⨫ـد مـن يتمسـك ب⡇ـا غالبًـا 佷ُـاول تب⠱يـر سـلوك أو فعـل ل䐧 يقبلـه 
العقـل ول䐧 ال䐣خـل䐧ق، فيقول: »أنا مضطـر« أو »ال䑇دف يسـتحق«. لكن 
مـا يغيـب عـن هـؤل䐧ء هـو أن الغايـة مها كانـت نبيلـة، ل䐧 تـب⠱ّر الطرق 
ال䑅لتويـة، ول䐧 تُـب⠱ّئ الوسـائل الفاسـدة. وال䐣هـم مـن ذلـك، أن الطريق 
الذي نسـلكه للوصـول إل䑉 هدف ما، يشـكّلنا ويغرنا. فإذا اسـتخدمت 
 䐧النجاح«، فإنك لـن تصل إليه إل« 䑉ـداع والغش لتصـل إل䐮الكـذب وال
وقـد أصبحـت كاذبًـا وم䔮ادعًا وغشاشًـا. فالوسـيلة ل䐧 توصلـك للغاية 

فحسـب، بل تصبغـك بصبغتها.
نـرى أمثلـة كثـرة عـى ذلـك، خصوصًـا عـى منصـات التواصـل 
أجـل  مـن  تصـوّره  يمكـن  مـا  كل  يفعلـون  أشـخاص  ال䐧جتاعـي: 
الوصـول إل䑉 الشـهرة أو ال䑅ـال )يُثـرون ال䐬ـدل، يُضلّلـون، يسـيئون، 
يبيعـون مبادئهـم( ثـم يـب⠱رون مـا يفعلونـه بـأن »الـكل يفعـل ذلك«. 
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لكـن مـا ل䐧 يدركونـه هـو أن الوصـول الـذي يتـم عـى حسـاب القيـم 
ليـس إنجـازًا، بـل هـو سـقوط هـادئ ل䐧 يُـرى إل䐧 بعـد فـوات ال䐣وان.

الطـرق ال䑅ختـرة قـد تُوصلـك، لكنها ل䐧 تضمـن بقـاءك. فالنجاح 
الـذي يُبنى عى وسـيلة فاسـدة هـو بناء بل䐧 أساسـات، س㌱عان مـا ينهار 
 䑉ـداع يفتقـر إل䐮عنـد أول اختبـار حقيقـي. فالشـخص الـذي يصـل بال
ال䑅هـارة ال䐭قيقيـة، ومن يصل بال䐮يانـة يفتقر إل䑉 الثقـة، وكل䐧ه䝅ا ض㘱وري 
وسـيلة   ⠱عـب تـأت⩊  التـي  اللحظيـة  وال䑅كاسـب  نجـاح.  أي  ل䐧سـتدامة 
خاطئـة، غالبًـا مـا تُ⨭لّـف تبعـات ثقيلـة: عـى صورتـك أمـام نفسـك، 
وعـى ضمـرك الـذي يصحو ليـل䐧ً، وعـى نظرة مـن حولك لـك وربا 

عـى حياتـك بأكملها.
لذلـك، ي䨬ـب أن نعيـد ترتيـب ال䑅عادلـة: الوسـيلة ل䐧 تقـل أه䝅ية عن 
الغايـة، بـل أحيانًـا تكـون أهـم. ل䐣ن الوسـيلة هـي التي تكشـف معدن 
ال䐥نسـان، وهـي التـي تبني مـا بعد الوصـول أو ت⩇دمـه. الغايـة ل䐧 تُطهّر 
الوسـيلة، بل الوسـيلة الفاسـدة قد تُفسـد الغاية كلها، مهـا كانت نيّتك 

حسـنة أو طموحـك مروعًا.
فـل䐧 ت⨫عل اندفاعـك نحو ال䑇ـدف يُعميك عن الطريق الذي تسـلكه، 

ول䐧 تكـن م䕅ن يفرحون بالوصـول ثم ي䨮جلون مـن حكاية الوصول.
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الرسالة الرابعة وال䐣ربعون:
راحة الجهل… ل䐧 تدوم

صديقي العزيز،
أن  ف䅊 حـوار عابـر مـع أحـد ال䐣صدقـاء، قـال ل䑊: »أشـعر أحيانًـا 
أصحـاب الوعـي ال䑅نخفـض م䔭ظوظون. ال䐬هـل يبدو مر佷ًُـا، أما الوعي 

فـل䐧 ي䨬لـب إل䐧 التعـب والتفكـر الزائـد.«
براحـة، قـد تبـدو هـذه الفكـرة منطقيـة ف䅊 ظاهرهـا. فالشـخص 
الواعـي كثـر ال䐣سـئلة، حـاد ال䑅ل䐧حظة، 佷ُمـل مسـؤولية الفهـم وات⨭اذ 
القـرار، وهـذا العـبء ي䨬علـه قلقًـا ف䅊 بعـض ال䐣حيـان. بينا الشـخص 
الـذي يعيـش ف䅊 حالـة مـن الغفلة يبـدو مرتاحًـا، يعيش ببسـاطة ويكاد 

ل䐧 يقلـق عـى ش㑊ء.
لكـن حـن تأملـت كل䐧مـه أكثـر، أدركـت أن ال䐬هـل ليـس راحـة 
 䐧غرفة دافئـة ومظلمة ل 䅊لـوس ف䐬حقيقيـة، بـل هـو وهم مؤقت يشـبه ال
تعـرف مـا يدور خارجهـا. إن䙇ا راحة هشـة، ل䐣ن䙇ـا قائمة عى عـدم رؤية 
ـا أمام  ً䭑نقياد، هش䐧علك عرضـة لل䨬هـل ي䐬عـى مواجهتهـا. ال 䐧قيقـة ل䐭ال
ال䑅ؤثـرات، تُقـاد مـن ال䐮ـارج دون أن تـدرك، وتُرسـم حياتـك حسـب 
مصالـح ال䐢خريـن، ل䐧 حسـب مـا ت⨮تاجه فعـل䐧ً. إن䙇ـا راحة العبـد الذي 

ل䐧 يتحمـل مسـؤولية قراراتـه، ل䐧 راحـة السـيد الذي ي䨮تـار مصره.
تأمـل مـا 佷ُدث حولنـا: كم من شـخص تغـرّت قناعاتـه وات⨫اهاته 
ل䑅جـرد ما سـمعه مـن مؤثـر، أو مـا رآه ف䅊 مقطع قصـر؟ كم من إنسـان 



ما لم يخبرك به أحد

106

يعيـش ف䅊 حالـة اسـتهل䐧ك دائـم، ل䐧 يملـك رأيًـا ول䐧 إرادة، فقـط يتلقى 
ويُعيـد تكـرار مـا قيـل لـه؟ هـؤل䐧ء ليسـوا مرتاحـن، بـل هم مُسـتَ⨱اح 
منهـم. إن䙇م أهداف سـهلة للمسـوقن والسياسـين وكل مـن يريد ت⩅رير 

أجندتـه، ل䐣ن العقـل غـر الواعـي ل䐧 يملـك آلية دفـاع أو فلت⨱ة.
هـؤل䐧ء ل䐧 يعيشـون حيات⩇ـم فعليًـا، بـل يعيشـون ردود أفعـال ل䐭ياة 
غرهـم. أمـا الشـخص الواعـي، فهـو مـن ينأى بنفسـه عـن الصخب، 
يفكّـر قبـل أن يتكلـم، ويفهم قبـل أن يقرّر. صحيـح أن وعيه قـد يثقله 
أحيانًـا، لكـن هذا الثقـل يمنحه ثباتًـا ل䐧 يملكه ال䐬اهـل، ووضوح رؤية 

ل䐧 يشـت⨱ي بثمـن. هـذا الثقـل هو ثمـن ال䐭رية.
الوعـي قـد يكـون متعبًـا ل䐭ظيًـا، لكـن ال䐬هـل متعـب عـى ال䑅ـدى 
الطويـل. فالراحـة التي تـأت⩊ من ال䐬هـل تتبخر عنـد أول أزمـة حقيقية، 
حـن ل䐧 ت⨫ـدي الشـعارات ال䐬اهـزة نفعًـا، وحـن ي䨬ـد ال䐥نسـان نفسـه 
 䅊تكـون ف 䐧قيقيـة ل䐭بوصلـة داخليـة ترشـده. والراحـة ال 䐧وحيـدًا بـل

الغفلـة، بـل ف䅊 أن تعيـش حيـاة تشـبهك، باختيـارك.
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الرسالة الخامسة وال䐣ربعون:
ل䐧 تجعل ال䑅نطق يسلبك الطمأنينة

صديقي العزيز،
لـدي زميـل أحت⨱مـه كثـرًا، منظـم إل䑉 أبعـد حـد، 佷ُسـب كل ش㑊ء 
بدقـة، يرتـب يومه عـى الورقـة والقلم، ويفكـر ف䅊 كل خطـوة، وي䨮طط 
لـكل ش㑊ء مـن تفاصيـل يومـه إل䑉 سـنواته القادمـة. ورغـم أن وضعـه 
 䐧أنـك ل 䐧عايـر الظاهـرة، إل䑅ـادي مسـتقر، وحياتـه تبـدو …كريمـة… بال䑅ال
ت⨫ـده مطمئنـًا. يعيـش ف䅊 حالة قلـق دائم، وتفكـر ل䐧 يتوقف، كـا لو أن 

أي خطـأ بسـيط قـد يُسـقط كل مـا بناه.
بـل هـو عـرض مـن  ليـس ت⨮كـاً،  يفعلـه  مـا  إن  ال䑅شـكلة،  وهنـا 
أعـراض القلـق العميـق. إنـه يعتقـد أنـه إذا خطـط لـكل ش㑊ء بشـكل 
مثـال䑊، يمكنـه القضاء عـى ال䑅جهـول وت⨫نـب أي أل䑅. ال䑅نطـق ض㘱وري، 
والتخطيـط ل䐧 غنـى عنـه، لكن حـن يتحـول إل䑉 عبء، ويُصبـح العقل 
 䑉نسـان إل䐥ياة دون إيان أو تسـليم، عندها يتحول ال䐭وحـده من يقـود ال
آلـة مرهقـة، تطـارد السـيطرة الكاملة عـى مـا ل䐧 يمكن السـيطرة عليه.
خـذ مثـال䐧ً بسـيطًا: تشـر دراسـات منشـورة ف䅊 م䔬ـل䐧ت طبيـة رائدة 
مثل ال䑅جلـة الطبيـة الب⠱يطانيـة )British Medical Journal( إل䑉 أن حياتنا 
اليوميـة م䔭اطـة بمخاطـر إحصائيـة ل䐧 يمكـن إلغاؤهـا بالكامل. فنسـبة 
احتـال الوفاة بسـبب حـوادث عرضية )كحـوادث الطـرق، ال䐧نزل䐧ق، 
ال䐧ختنـاق، أو غرهـا( تظل قائمة ومقلقـة إحصائيًا، حتى مـع ات⨭اذ كل 
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ال䐧حتياطـات. هـل يعنـي هـذا أن نعيـش ف䅊 رعـب؟ بالطبـع ل䐧. لكنهـا 
إشـارة واضحة إل䑉 أن التحكـم الكامل وهم، وأن ال䐭يـاة )مها خططت 

ل䑇ـا( ت⨮مـل من ال䑅جهـول مـا ل䐧 يتصـوره العقل.
ل䑇ـذا أقـول: التـوازن هـو ال䐭ـل. والتسـليم ليس كسـل䐧ً أو استسـل䐧مًا 
 䅊سـلبيًا، بـل هـو أعـى درجات الوعـي. التسـليم يعنـي أن تبـذل كل ما ف
وسـعك، أن ت⨭طـط وت⨫تهـد وتأخـذ بال䐣سـباب بأفضـل مـا تسـتطيع، ثم 
تـت⨱ك النتائج ل䑅ن بيده ملكـوت كل ش㑊ء بقلـبٍ راضٍ ومطمئن. إنه إدراك 

أن دورك ينتهـي عنـد حـدود جهـدك، ومـا بعد ذلـك هو تدبـر إل䑇ي.
يمكنـك أن تتخيـل حياتك كسـفينة ف䅊 م䔭يط؛ عقلـك وت⨭طيطك ه䝅ا 
ال䑅جاديـف التـي تسـتخدمها لتوجه السـفينة بكل قوتك نحـو وجهتك. 
 䐧ا الـراع الـذي يلتقط ريـاح القـدر التي ل䝅لكـن إيانـك وتسـليمك ه
سـلطان لـك عليهـا، والتـي قـد ت⨮مـل سـفينتك إل䑉 شـواطئ أجⱅـل م䕅ا 

كنـت ت⨭طـط له.
 䒋ال 䑉تنسَ أن تُسـلم، أن ترفـع قلبك إل 䐧خطّـط، نظـم، اجتهـد لكن ل
تعـال䑉، أن تؤمـن أن هنـاك أمـورًا فـوق منطقـك ل䐧 تُفهـم إل䐧 بعد حن. 
ال䑅نطـق ل䐧 يكفـي وحـده ليُشـعرك بال䐣مـان، لكـن الثقـة بـال䒋 عـز وجل 

هـي التـي ت⩅نـح الطمأنينـة حن يفقـد العقـل قدرته عـى الفهم.
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الرسالة السادسة وال䐣ربعون:
 الطيبة ل䐧 تمُنح بل䐧 وعي

صديقي العزيز،
مـن ال䐣مـور التي باتـت واضحـة بالنسـبة ل䑊، والتـي ت⩅نيّت لـو أنني 
فهمتهـا مبكـرًا، هـي أن التعامل الطيـب، ال䑅بني عى ال䐧حـت⨱ام واللطف 
 䑉أعنـي بذلـك أن نتحول إل 䐧ميـع. ول䐬يصلـح مـع ال 䐧لـق ل䐮وحسـن ال
النقيـض، أو أن نـيء للنـاس، بـل أن نفهـم أن الطيبـة ليسـت قاعـدة 
مطلقـة تُطب乑َـق بعيـون مغمضـة، بـل هـي سـلوك واعٍ 佷ُتـاج إل䑉 بصـرة 

وحدود.
نُربّـى غالبًـا عـى أن نعامـل ال䐢خريـن كـا نحـب أن نُعامـل. وهـذا 
مبـدأ نبيـل وهـو ال䐣صـل الذي ي䨬ـب أن ننطلـق منـه دائاً، ل䐣نـه يعكس 
قيمنـا نحـن، ل䐧 ردود أفعالنـا ت⨫اه ال䐢خريـن. لكن ال䐭قيقـة الواقعية هي 
أن بعـض النفـوس ل䐧 تعمـل وفق هـذا ال䑅بـدأ، ول䐧 تفهم لغـة ال䐧حت⨱ام. 
بـل هنـاك مـن يـرى اللطـف فرصـة لل䐧سـتغل䐧ل، وال䐧حـت⨱ام ضعفًـا، 
والتسـاهل مسـاحة إضافيـة يمكـن أن يمدّ قدميـه فيهـا دون أي اعتبار. 
هـؤل䐧ء ل䐧 يـرون ف䅊 طيبتك كرمًـا، بل يرون䙇ا سـذاجة يمكن اسـتغل䐧ل䑇ا.

ل䑇ـذا، الطيبـة ي䨬ـب أن تكون ال䐣سـاس، نعـم، لكنهـا ل䐧 تُ⩅ارس 
بـل䐧 وعي. ي䨬ـب أن تكون حـاض㘱ًا ف䅊 ال䑅وقـف، وأن تكـون طيبتك 
اسـت⨱اتيجية واعيـة ل䐧 م䔬ـرد رد فعـل تلقائـي. ابـدأ دائـاً باللطـف، 
فهـو يكشـف لـك معـدن الشـخص الـذي أمامك. لكـن راقـب ردود 
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الفعـل، وقيّـم ال䑅وقـف باسـتمرار. فـإن وجـدت أن احت⨱امـك يُقابـل 
 䐧سـن يُفهـم خطـأً، فـل䐭بتجـاوز، وأن لطفـك يُسـتغل، وأن تعاملـك ال

تـت⨱دد ف䅊 تغير ال䐣سـلوب.
تغير ال䐣سـلوب هنا ل䐧 يعني أن تصبح شـخصًا سـيئًا، بـل أن تصبح 
أكثـر حزمًـا. قد يعنـي ذلك وضـع حدود واضحـة وص佷㔱ُـة، أو تقليل 
مسـاحة التسـاهل، أو ال䐧نسـحاب ب⡇دوء من ال䑅واقف ال䑅سـتنزفة، أو قول 
كلمـة »ل䐧« دون الشـعور بالذنـب. هذا ليـس حقدًا، بل هـو حفاظ عى 
نفسـك، وعى اتـزان العل䐧قة، بـل وأحيانًا هـو الطريقة الوحيـدة لتعليم 

الطـرف ال䐢خر كيف ي䨬ـب أن يعاملك.
التعامـل ال䐬يـد ل䐧 يعنـي التنـازل عـن حقوقـك، ول䐧 يعنـي أن تُ⩅حى 
 䐧خريـن. ومـن ل䐢ـدى وعيـك بذاتـك وبال䑅ـدود. بـل هـو مقيـاس ل䐭ال
يفهـم اللغـة النبيلـة ل䐧 تلزمـك أن ترحهـا لـه طـول الوقـت. الطيبـة 
 䐧عـن مـن ل 䅊ضعـف ف 䑉فضيلـة، لكـن بـدون وعـي، قـد تتحـول إل

يسـتحقها، وتصبـح اسـتنزافًا لطاقتـك وسـل䐧مك الداخـي.
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الرسالة السابعة وال䐣ربعون:
من يتهكّم عل䑉 ضياعك… لم يذق مرارة البحث

صديقي العزيز،
ل䐧 تقـسُ عـى نفسـك إذا مـررتَ ف䅊 فـت⨱ة مـن حياتـك شـعرتَ فيها 
 䐧تكـن تدرك أبعـاده حينها، ول 䑅تُ⨮مّـل ذاتـك ذنبًا ل 䐧بالتيـه أو الضيـاع. ل
تسـمح ل䐣حـد أن يسـخر مـن خياراتـك أو مـن تلـك الترفـات التي 

صـدرت عنـك وأنـت ف䅊 رحلـة البحث عـن ذاتك.
إن مرحلـة »التيـه« هـي أحيانًـا مرحلـة ض㘱وريـة وصحيـة ف䅊 رحلة 
الـذي  ال䑅ستكشـف  تشـبه  إن䙇ـا  الشـباب.  فـت⨱ة   䅊النضـج، خصوصًـا ف
يدخـل أرضًـا جديـدة ل䐧 يملـك ل䑇ـا خريطـة. مـن الطبيعـي أن يسـلك 
طرقًـا خاطئـة، وأن يعـود أدراجـه، وأن يشـعر بالضيـاع مؤقتًـا. هـذه 
ليسـت عل䐧مـات فشـل، بل هي عل䐧مـات عى أنـه يتحرك ويستكشـف 
بجـرأة. فالتيـه ليـس ضعفًـا، بل هـو م䔭اول䐧ت غـر ناضجـة للوصول، 
وليـس ت⨭بطًـا عبثيًا، بـل ص㔱اع داخـي صامت مـيء بال䐣سـئلة والرغبة 

ف䅊 الفهـم، ف䅊 التشـكّل، ف䅊 الوضـوح.
أمـا أولئـك الذين يتهكمون عـى من يمر ب⡇ـذه الفت⨱ات، فهـم غالبًا 
مثل ال䐬السـن ف䅊 بيوت⩇م ال䑅ر佷ُـة، ينظرون إل䑉 خريطة مثالية، ويسـخرون 
مـن ال䑅ستكشـف ل䐣نـه ل䑅 يتبع خطًا مسـتقياً. هـؤل䐧ء ف䅊 الغالـب ل䑅 يعرفوا 
معنـى ال䑅جاهـدة مـع النفـس، ول䑅 يذوقوا مـرارة أن تبحث عـن إجابات 
ربـا ل䐣ن هنـاك مـن خـاض عنهـم هـذه  الداخليـة.  داخـل فوضـاك 
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الراعـات، فاسـت⨱احوا مـن مشـقتها، أو ل䐣ن䙇م ببسـاطة ل䑅 يصلـوا بعد 
إل䑉 مرحلـة يواجهـون فيها أنفسـهم حقًـا. وأحيانًا، يكـون ت⩇كمهم نابعًا 
مـن خـوف دفن؛ فرؤيتهم لشـخص ي䨬رؤ عـى البحث والتسـاؤل ت⩇دد 

اسـتقرارهم الزائـف ال䑅بنـي عى قناعـات ل䑅 ي䨮تب⠱وها بأنفسـهم.
ل䑇ـذا، ل䐧 تـدع أحكام ال䐢خريـن تربكك. ول䐧 تُعـدّل ذاكرتك لتخجل 
مـن م䔭طـات كنت فيهـا تبحث، ولـو بطريقـة مرتبكة. إن رحلـة النضج 
التجـارب، وال䐣خطـاء،  مـن  تراكـم  بـل هـي  دفعـة واحـدة،  تـأت⩊   䐧ل
والتصحيحـات. وكل طريـق خاطـئ سـلكته ف䅊 ال䑅اض㙊 هـو درس ثمن 
علّمـك مـا ل䐧 تريـده، وهـذا بحـد ذاتـه يقربـك م䕅ـا تريـده حقًـا. ومـن 
ل䑅 ي䨬ُـرّب ضيـاع ال䐧ستكشـاف، لـن يعـرف طعـم الوصـول إل䑉 أرضـه 

ال䐮اصة.
فكـن رحيـاً بنفسـك، وافتخـر بأنـك جرّبـت، وتعلّمـت، ون䙇ضت 
ول䐧 تـب⠱ر شـيئًا، ول䐧 تعتـذر عـن مـاضٍ كنـت فيه ت⨮ـاول أن تعـرف من 

. ن تكو
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الرسالة الثامنة وال䐣ربعون:
وَهْمُ ال䐧ستحقاق الزائف

صديقي العزيز،
ف䅊 السـنوات ال䐣خـرة، انتـرت مفاهيـم جⱅيلـة عـن تقديـر الـذات 
واحـت⨱ام النفس، وأصبحنا نسـمع عبارات مثل: »أنا أسـتحق ال䐣فضل«، 
 䅊ـا تسـتحق«، وغرهـا مـن الشـعارات التـي تبدو ف䕅تَـرْضَ بأقـل م 䐧و »ل
لَتْ، لل䐣سـف،  َ乑و ـزَة ولكنهـا ف䅊 كثر مـن ال䐣حيان تَ⨮َ ّ児َف䔭ُابيـة وم䨬ظاهرهـا إي

إل䑉 وَهْـمِ اسـتحقاق زائـف ل䐧 يسـتند إل䑉 أي وعـي أو جهـد حقيقي.
ال䐧حـت⨱ام،  ونسـتحق  قيمـة،  نملـك  كأشـخاص  أننـا  صحيـح 
والفـرص ال䐬يـدة، وال䐭يـاة الكريمـة، ولكـن هـذا ل䐧 يعنـي أن كل مـا 
نرغـب فيـه ي䨬ـب أن 佷ُـدث لنـا فـورًا، أو أن يُمْنحََ لنـا ل䑅جرد أننا نشـعر 
بأننـا »نسـتحق«. ال䐧سـتحقاق ل䐧 يُبْنـَى عـى الرغبـات فقـط، بـل عـى 
مُـهُ، عى مـا نَبْنيِـهِ ف䅊 أنفسـنا وعى مـا نَصْـب⠱ُِ عليه. ّ児الفعـل، عـى مـا نُقَد

القيمـة  حيـث  مـن  أحـد  مـن  أقـل  لسـت  أننـي  ت⩅امًـا  أؤمـن  أنـا 
ال䐥نسـانية، لكـن ف䅊 ال䑅قابـل، ل䐧 أرى أننـي أفضـل مـن أحـد فقـط ل䐣نني 
 䅊مؤقتًا أفضل مـن غري. وهـذا التوازن ف 䅊ن ظـروف䐣أشـعر بذلـك أو ل
النظـر إل䑉 الـذات وال䐢خريـن هو مـا يصنع احـت⨱ام الـذات ال䐭قيقي. أن 
تعـرف قيمتـك دون أن تَ⩅حُْـوَ قيمة ال䐢خريـن، وأن تطمح ل䑅ـا هو أفضل 

دون أن تَتَعَـال䑉َ عـى أحد.
خـذ مثـل䐧ً ما نـراه اليـوم عـى وسـائل التواصـل ال䐧جتاعـي، حيث 
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 䐧يلـة«، أو »أنا لⱅننـي ج䐣يـكًا ثريًا فقـط ل㐱جُ لفكـرة »أنـا أسـتحق ش َ乑يُـرَو
أقبـل بوظيفـة أقـل مـن مديـر حتـى لـو ل䑅 أعمـل يومًـا ف䅊 حيـات⩊«. هذا 
 ٌ䱑ِي䝅ْقة لـه بتقدير الذات، بـل هو تضخيـم وَه䐧عل 䐧طـاب ل䐮النـوع مـن ال
للـذات، ل䐧 يت⨱تب عليه سـوى ال䐥حبـاط، والنظرة السـطحية للعل䐧قات 

وال䐭ياة.
ال䐧سـتحقاق ال䐭قيقـي ل䐧 يُثْبَتُ بالكلـات ول䐧 بال䑅ظاهر، بـل بالفعل، 

بالنيـة، بال䑅سـار الطويل مـن ال䑅حاولة والتطويـر والتواضع.
ليـس ال䑅طلـوب أن نُقَل児ّـلَ مـن أنفسـنا، ول䐧 أن نقبـل بـا ل䐧 يليـق بنا، 
قَ بن الطمـوح ال䑅ُت乑َزِنِ، والغـرور ال䑅ُغَل乑َفِ بالتحفيز  ّ児طلـوب أن نُفَر䑅لكـن ال

الزائف.
. وكُنْ  ٍ䵑䙊ِميـزان دُون 䅊خرين ف䐢ـن يعرف قيمته، دون أن يضـع ال䕅كُـنْ م

م䕅ن يسـعى ل䑅ا يسـتحق، ل䐧 م䕅ـن ينتظـر أن تُفْتَحَ له ال䐣بواب بل䐧 سـعي.
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الرسالة التاسعة وال䐣ربعون:
 ل䐧 تخلط بي䩆 الص㔱احة والوقاحة

صديقي العزيز،
»واضحـون  بأن䙇ـم  يتفاخـرون  أشـخاصًا  نصـادف  مـا  كثـرًا 
وص佷㔱ُـون«، ويسـتخدمون هـذا الشـعار كمـب⠱رٍ دائم لنقدهـم الل䐧ذع، 
وتعليقات⩇ـم القاسـية، وتدخل䐧ت⩇ـم التـي تفتقـر إل䑉 اللباقة. بـل ويذهب 
بعضهـم إل䑉 حـد التفاخـر بقول䑇م: »أنـا ما أعـرف أجامـل« أو »أنا أقول 
 䅊ء، ف㑊قلبـي«، وكأن الراحـة تعني بالـرورة أن يُقـال كل ش 䅊الـي ف

أي وقـت، وبـأي أسـلوب.
الراحـة  بـن  وجوهريًـا  كبـرًا  فرقًـا  هنـاك  أن  ال䐭قيقـة  لكـن 
النيـة. فالراحـة   䅊حتـوى، بـل ف䑅ال 䅊يكمـن ف 䐧الفـارق ل والوقاحـة. 
ال䐭قيقيـة دافعها هـو ال䐭رص، وهدفهـا ال䐥صـل䐧ح أو التوضيح، وتكون 
مغلفـة بال䐧حت⨱ام والتعاطـف. أما الوقاحـة، فدافعها هو ال䐣نـا، وهدفها 
تفريـغ شـحنة غضـب، أو إثبـات التفـوق، أو م䔬ـرد التعبـر عـن الرأي 

دون أي اعتبـار ل䑅شـاعر ال䐢خـر. إن䙇ـا أنانيـة مقنعّـة بسـتار الصـدق.
الناضجـة، وهـي  الراحـة قيمـة جⱅيلـة، ومطلوبـة ف䅊 العل䐧قـات 
مـن عل䐧مـات الوضـوح والنقـاء. لكنهـا، ككل القيـم، تفقـد معناهـا 
إن ل䑅 تقـت⨱ن بالوعـي، واللباقـة، وال䐧حـت⨱ام. فالصـادق حقًـا ل䐧 ي䩇ُـن، 

.䑉يتعـال 䐧ُُـرج، والناصـح ل佷 䐧والواضـح ل
اعتبـار  بالـك دون   䅊طـر ف䨮بـا ي تتحـدث  أن  تعنـي   䐧فالراحـة ل
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 䐧خر. ليـس كل رأي يُقال، ول䐢للمـكان أو الزمان أو مشـاعر الطـرف ال
كل موضـوع يسـتحق التدخـل، خاصـةً إن ل䑅 يكـن هنـاك عل䐧قـة تتيـح 
ذلـك أو طلـب مبـاش㐱 لسـاع الـرأي. ال䐥نسـان الراقي هو من يسـتطيع 
أن يقـول ال䐭قيقـة دون أن ي䨬ُـرح، وينصـح دون أن 佷ُُـرج، وينتقـد دون 
 䐧أن يُقلّـل. يفعـل ذلك باختيـار كلاته بعنايـة، وبالت⨱كيز عى السـلوك ل
عـى الشـخص، وبـرح أثر هذا السـلوك عليه بصـدق، بدل䐧ً مـن إلقاء 

ال䐧ت⩇امات.
إن التعبـر عـن الـرأي ل䐧 يعطـي أي أحـد رخصـة للعبث بمشـاعر 
ال䐢خريـن أو ت⨫ـاوز حدود ال䐧حـت⨱ام. من يـارس »الراحـة ال䐬ارحة« 
قـد يشـعر بلـذة مؤقتـة لتفريـغ مـا بداخلـه، لكنـه عـى ال䑅ـدى الطويـل 
ي䨮ـس㌱ ثقـة النـاس واحت⨱امهـم، ويبنـي حولـه جدرانًـا مـن العزلـة. أما 
مـن يتقـن فـن الراحـة اللطيفـة، فهـو يبنـي جسـورًا مـن الثقـة ت⨫عل 

عل䐧قاتـه أعمـق وأكثـر متانة.
لذلـك، ل䐧 تنخـدع بمـن ي䨮تبـئ خلف سـتار الراحة، وي䨬عـل منها 
 䅊تكمن ف 䐧قيقيـة ل䐭ر به قسـوته أو سـوء طباعه. فالراحـة ال⠱ّدرعًـا يُـب
 䅊ء الصحيـح بالطريقـة الصحيحة وف㑊قـول الـش 䅊ء، بـل ف㑊قـول كل ش

الصحيح. الوقـت 
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الرسالة الخمسون:
حي䩆 يعجز البعض عن قول كلمة طيبة

صديقي العزيز،
مـن العل䐧مـات التي تُشـر إل䑉 خلـل داخي ل䐧 يُسـتهان بـه، هو ذلك 
العجـز ال䑅تكـرر عن ال䐥شـادة بـأي ش㑊ء جⱅيل، خاصّة حـن ل䐧 يكون لك 

.㐱فيـه يد أو فضـل مباش
وهنـا ل䐧 أت⨮ـدث عن أولئـك الطيبـن الذيـن ي䨮جلون مـن ال䐥طراء، 
أو يعجـزون عن التعبر بسـبب طبيعتهـم ال䑇ادئة أو خلفيتهـم العاطفية. 
هـؤل䐧ء قـد ل䐧 يمدحـون، لكنهـم ل䐧 ينتقصـون مـن قيمـة مـا تفعلـه. قد 
يصمتـون، لكـن قلوب⡇ـم ل䐧 تضمر سـوءًا، بل ربـا تفرح لـك ف䅊 ال䐮فاء.
 䅊ال ف䐬ال 䑉بـل أت⨮ـدث عـن فئـة أخـرى، مـن يُزعجهـم أن يُشـار إل
غرهـم، أو يُثنـى عـى إنجـاز ل䐧 ي䨮صهـم، أو يُذكـر اسـم أحـد غرهـم 
ف䅊 موضـع تقديـر. هـؤل䐧ء ل䐧 يعانـون من فقـر ف䅊 التعبر، بـل من رفض 
عميـق لل䐧عـت⨱اف بقيمـة أي ش㑊ء ل䐧 يُنسـب إليهـم. هـذا السـلوك ينبع 
الـذات. إن䙇ـم  بقيمـة  أمـان داخـي وشـعور هـش  انعـدام  غالبًـا مـن 
يعيشـون بعقليـة »النـدرة«، حيـث يظنـون أن النجـاح والتقديـر كميـة 
م䔭ـدودة ف䅊 العـال䑅، وأي جـزء 佷ُصل عليـه غرهم هو بالـرورة خصم 

رصيدهم. مـن 
نجـاح  وكل  ضمنيًـا،  ت⩇ديـدًا  بغرهـم  إشـادة  كل  يـرون  لذلـك، 
خارجـي خصـاً داخليًـا، وكل فـرح ل䐧 ي䨮صهـم وكأنـه انتقـاص منهم. 
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هـم ل䐧 يقولـون »أحسـنت« إل䐧 ل䐣نفسـهم، ول䐧 يُظهـرون إعجابًـا إل䐧 با 
يصـدر منهـم، وكأن䙇ـم أوصيـاء عـى ال䑅عنـى وال䐬ـال والنجـاح.

ال䑅شـكلة أن التعامـل مع هـذه الفئة مرهـق للغاية؛ ل䐣نـك كلا فعلت 
ـد، أو ف䅊 أفضل  َ乑تعم䑅ُشـيئًا جيـدًا، واجهت صمتهم البـارد، أو ت⨫اهلهم ال
ال䐣حـوال، كلات⩇ـم ال䑅روطـة التـي ت⨮مـل نقـدًا مبطنـًا، مثـل: »عمـل 
جيـد، لكـن كان بإمكانك أن تفعل كذا بشـكل أفضـل«. إن䙇م يمتصون 
الفـرح مـن أي إنجـاز، وي䨮لقون بيئة سـامة من التنافـس ال䐮في، وكأن䙇م 
يقولـون لـك: »كل ما تفعله ل䐧 ي䩇م، مـا دام ل䐧 ي䨮دمني أو ل䐧 يعكسـني.«
 䅊تُنبـت ف بـل  أحـدًا،  تُنقـص   䐧الطيبـة ل الكلمـة  أن  ال䐭قيقـة  لكـن 
ال䐢خريـن فرحًـا، وف䅊 قائلهـا سـعة نفـس وكـرم روح. وأن ال䐧عـت⨱اف 
بجـال ال䐢خريـن ونجاحهـم ل䐧 ي䨬علـك أقل، بـل ي䨬علك أصـدق وأكثر 

ثقـة بنفسـك، ل䐣نـك تعمـل مـن منطلـق عقليـة »الوفـرة«.
فـل䐧 تبخـل بكلمـة طيبـة إن وجـدت مـا يسـتحق، فهـي ل䐧 تكلفك 
شـيئًا وتصنـع الكثـر. وف䅊 الوقـت نفسـه، ل䐧 تنتظرهـا أبدًا م䕅ـّن ل䐧 يرى 

فيـك سـوى مـرآة لقصـوره وعجزه.
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الرسالة الحادية والخمسون:
كلما اعتنيت بطفلك الداخل䑊، كانت الحياة ألطف

صديقي العزيز،
كلـا تقـدّم بنـا العمـر، توهّـم البعـض أن النضـج يعنـي التخي عن 
كل مـا هـو بسـيط، طفـول䑊، أو عفـوي، وكأن علينـا أن ندفـن جـزءًا 
أصيـل䐧ً مـن أرواحنا لنبـدو أكثر جديـة ووقـارًا. لكنني مؤخـرًا أدركت 
العكـس ت⩅امًـا. أصبحـت أؤمن بـأن ال䐧عـت⨱اف بوجود الطفـل الداخي 
فينـا وال䐧هتـام به، هـو واحد مـن أهم أسـباب قدرتنا عـى التعايش مع 

ال䐭يـاة، بل عـى احتال䑇ـا أحيانًا.
الطفـل الداخـي ليس فكـرة عشـوائية أو م䔬ـرّد مصطلـح نفي، بل 
هـو ذاك ال䐬ـزء العفـوي وال䐣صيل فينا الـذي 佷ُب الضحك بل䐧 سـبب، 
ويسـتمتع بأبسـط التفاصيـل، ويعـذر نفسـه إذا أخطـأ بـدل أن ي䨬لدها، 
ويبتهـج ل䐣شـياء صغرة ل䐧 يراهـا »الكبـار« ذات قيمة. هو الـذي ي䨬علنا 
نُفـرط ف䅊 الضحـك حـن ل䐧 ي䨬ب، نُبـدي حⵅاسًـا طفوليًا ل䐣مور بسـيطة، 
ونُطلـق تعابـر صادقـة دون تفكـر مسـبق. هـذا ال䐬ـزء ليـس ضعفًـا 
ي䨬ـب التخلـص منه، بل هـو مصدر حيـوي لل䐥بـداع وال䑅رونة النفسـية. 
فالقـدرة عـى اللعـب والفضـول ورؤيـة العـال䑅 بعيـون جديـدة، هي ما 

佷ُـل أعقـد ال䑅شـاكل ويسـاعدنا عـى التكيف مـع ال䑅تغرات.
أن تعتنـي بطفلـك الداخـي يعني أن تتوقـف عن م䔭اكمتـك الدائمة 
 䐧كل تقصـر وصمـة ل 䐧ول ،䑅ايـة العـال䙇ت⨫عـل كل خطـأ ن 䐧لنفسـك. أل
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تُغتفـر. يعنـي أل䐧 تُثقـل عـى روحك بالتكلـف الزائـد، أو تعقيـد ردود 
فعلـك، أو ارتـداء أقنعـة ل䐧 تشـبهك. أن تعتنـي بـه يعنـي أن تُعطـي 
لنفسـك ال䐥ذن بالراحة، بال䐧سـتمتاع، بالدهشـة، بالسـؤال دون خجل، 

بالبـكاء دون قسـوة، وبالفـرح ل䐣شـياء يراهـا غـرك »تفاهـات«.
لل䐣سـف، بعضنـا يظـن أن ال䐬ديـة والرامـة هـي الطريـق الوحيد 
للهيبـة والنجـاح، فيقسـو عـى نفسـه ويتصنـع طـوال الوقـت، حتـى 
يتيبّـس مـن الداخل. هـذا »الكبر الصارم« قـد يكون ناجحًـا ف䅊 عمله، 
لكنـه غالبًـا مـا يفقد اتصالـه بمصـادر الفرح ال䐭قيقيـة، ثم يتسـاءل ل䑅اذا 
فقـد شـغفه، أو ل䑅اذا أصبح ضيـق الصدر، أو ل䑅اذا يشـعر أن ال䐭يـاة ثقيلة 

. ا جدً
اعتـنِ بطفلك الداخي، دل䒋ّ أحيانًا، أطعمه قطعة حلوى دون سـبب، 
 䑉ُبهـا، اكتـب لـه رسـالة، أو خـذ بيده إل佷 أغنيـة قديمـة كان 䑉اسـتمع إل
ال䐣ماكـن التـي كانـت تسـعده. امنحـه صوتًا حـن تُرهقـك »العقل䐧نية« 
الزائـدة، واسـمح لـه باللعـب حـن يثقلـك عـبء ال䑅سـؤوليات. فهذا 
الطفـل ل佷 䐧ُتـاج أن تكـب⠱ عليه، بـل 佷ُتاج فقـط أن تُنصت إليـه وتتعلم 

جديد. مـن  منه 
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الرسالة الثانية والخمسون:
العل䐧قات ل䐧 ترُمى… بل ترُمم

صديقي العزيز،
أحـد أكثـر ال䑅فاهيم التي أجد نفـي رافضًا ل䑇ا مؤخـرًا، هو ذاك ال䐭ل 
ج لـه كثـرًا: »اقطـع العل䐧قـة وارحل«.  َ乑يـع والسـطحي الـذي يُرو㌱الس
نسـمعه كثـرًا ف䅊 منصـات التواصـل، وتـردده أحيانًا بعـض ال䐣صوات 
التـي ل䐧 تـدرك بعـد عمـق العل䐧قـات ول䐧 تعقيد النفـس البريـة. يبدو 
أننـا نعيـش ف䅊 »ثقافة اسـتهل䐧كية« ل䐧 تنطبـق عى ال䑅نتجات فحسـب، بل 
امتـدت لتشـمل عل䐧قاتنـا ال䐥نسـانية، حيـث أصبـح التخـي أسـهل من 

ال䐥صل䐧ح.
نعـم، وبـكل وضـوح، هنـاك عل䐧قـات سـامّة ي䨬ـب ال䐭ـذر منهـا، 
ودوائـر ينبغـي ال䐮ـروج منهـا فورًا. أت⨮ـدث هنا عـن العل䐧قـات القائمة 
أو عـدم ال䐧حـت⨱ام  أو ال䐧سـتغل䐧ل،  عـى نمـط متكـرر مـن ال䐥سـاءة، 
ال䐬وهـري. هـذه ليسـت عل䐧قات ب⡇ا مشـاكل، بل هي عل䐧قات مشـوهة 

ف䅊 أساسـها، والرحيـل عنهـا ليـس هروبًـا بـل نجاة.
لكـن ليس كل خل䐧ف أو تقصر أو سـوء تفاهم يعنـي ن䙇اية العل䐧قة. 
فال䐥نسـان كائـن اجتاعـي، والعل䐧قـات هـي السـاحة التـي ننمـو فيهـا 
 䑅يتجزأ مـن نضجنـا، ومن فهمنـا لذواتنـا والعال 䐧ـا جـزء ل䙇ونتطـور. إن
 䅊صـوص، ت⨮مل ف䐮مـد، عى وجـه ال䐣قـات طويلـة ال䐧مـن حولنـا. العل
طيات⩇ـا تاري䨮ًا مشـت⨱كًا وذكريات تشـكل جـزءًا من هويتنـا. التخي عنها 
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بسـهولة يشـبه ت⩅زيـق فصل مـن كتـاب حياتك.
ل䑇ـذا، فـإن النضـج ال䐭قيقـي ل䐧 يتمثـل ف䅊 القطيعة عند أول مشـكلة، 
بـل ف䅊 امتـل䐧ك شـجاعة ومهـارة الت⨱ميـم. هـذا الت⨱ميـم هو فـن يتطلب 
لبـدء حـوار صعـب، والتواضـع لل䐧عتـذار حـن نخطـئ،  الشـجاعة 
والتعاطـف لل䐧سـتاع لوجهـة نظـر ال䐢خـر، والصـب⠱ للعمـل معًـا عـى 
التـي  تلـك  تُبنـى هـي  أن  التـي تسـتحق  العل䐧قـات  ت⨫ـاوز ال䐮ـل䐧ف. 
نصون䙇ـا ل䐧 نكس㌱هـا، نحـاول معهـا ل䐧 نتخـى عنهـا، ونواجه مشـاكلها 

ل䐧 ن䙇ـرب منهـا.
إن اضطـررت،  اجعلهـا،  ال䐣ول.  القطيعـة خيـارك  لـذا، ل䐧 ت⨫عـل 
خيـارك ال䐣خـر، وبعـد أن تُبـذل كل ال䑅حـاول䐧ت ال䑅مكنـة لل䐥صـل䐧ح. 
فت⨱ميـم العل䐧قـات فـن، وقـوة، ونضـج. والقلـوب التي تعـرف قيمتها 

وقيمـة مـن فيهـا، ل䐧 تتخـى عنهـم ب⡇ـذه السـهولة.
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الرسالة الثالثة والخمسون:
الدروس العظيمة… ل䐧 تأتي مجاناً

صديقي العزيز،
كثـرًا مـا أرى مـن ي䨬لد نفسـه عـى تـرف قديـم، أو قـرار ل䑅 يكن 
موفقًـا، أو عل䐧قـة خـرج منهـا منكـس㌱ًا، فيظـل يـردد بينـه وبن نفسـه: 
»ليتنـي ل䑅 أفعـل، ليتنـي ل䑅 أُعـطِ، ليتنـي ل䑅 أثق«. هذا الصـوت هو صوت 
النـدم الـذي يس㌱ق حاض㘱نـا ويبقينا سـجناء ف䅊 ماضٍ ل䐧 يمكـن تغيره.
وهنـا أقـول لـه: ت⩅هّـل. فالنضـج ل䐧 ي䩇ُـدى، والوعـي ل䐧 يُولـد مـع 
ال䐥نسـان، بـل يُنتـزع انتزاعًـا من قلـب التجربـة، ومن عمـق ال䐣ل䑅، ومن 
مـرارة ال䐮طـأ. الـدروس ال䐭قيقيـة ل䐧 تـأت⩊ م䔬انًـا، وهـذا ليـس ظلـاً من 
ال䐭ياة، بل هي طبيعتها. إن䙇ا تشـبه »الرسـوم الدراسـية« ف䅊 جامعة ال䐭ياة؛ 
فـكل درس عميـق يتطلب ثمناً من ال䐣ل䑅 أو ال䐮سـارة أو ال䐧نكسـار. لكن 
الشـهادة التـي ت⨮صـل عليها ف䅊 ال䑅قابـل )وهـي ال䐭كمة( ل䐧 تُقـدر بثمن. 
ت⩅امًـا كـا ل䐧 يشـتد ال䑅عـدن ول䐧 يلمـع إل䐧 بعد الطـرق والصقـل وال䐭رارة 
العاليـة، كذلـك أرواحنا ل䐧 تكتسـب صل䐧بتهـا ونقاءها إل䐧 عـب⠱ التجربة 

والتحديات.
عمليـة  مـن  تـأت⩊  ال䐭كمـة  ال䐭كمـة.  يصنـع   䐧ل وحـده   䑅ل䐣ال لكـن 
»اسـتخل䐧ص العـب⠱ة« بوعـي. هنـاك فـرق كبر بـن اجـت⨱ار ال䐣ل䑅، وهو 
أن تظـل عالقًـا ف䅊 دور الضحيـة، وبـن التفكّـر ف䅊 التجربـة، وهـو أن 
تصبـح طالبًـا م䔬تهـدًا ف䅊 فصلهـا. اسـأل نفسـك: »مـاذا علمنـي هـذا 
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ال䑅وقـف عـن نفـي؟ مـاذا علمنـي عـن ال䐢خريـن؟ وكيـف يمكنني أن 
أتـرف بشـكل أفضـل ف䅊 ال䑅سـتقبل؟«. هـذه ال䐣سـئلة ت⨮ـوّل ال䐣ل䑅 مـن 

عقبـة إل䑉 جـس㌱ للعبـور.
مـا مـررتَ بـه، وإن كان مؤل䑅ًـا، قـد يكـون هـو الـذي حصّنـك ضد 
سـذاجة كانـت سـتؤذيك أكثـر، أو منعـك مـن تكـرار خطـأ ف䅊 وقـت 
ل佷 䐧ُتمـل ال䐮سـارة. هـو مـا منحـك ت⩅ييـزًا، وبصـرة، ووعيًـا ي䨬علـك 
اليـوم م䔮تلفًـا، أقـوى، أذكـى، وأقـل قابليـة لل䐧نقيـاد خلـف الضجيـج 

الزائفـة. وال䐧دعـاءات 
ال䐬ميـل ف䅊 ال䐣مـر أنـك بعـد كل تلـك الـدروس أصبحت مـن القلّة 
القليلـة ف䅊 هـذا العـال䑅؛ القلّـة التـي تفكـر، التـي تُبـر، والتـي ل䐧 تكرر 
ال䐣خطـاء بـذات الطريقـة. فـل䐧 تندم كثـرًا عى الثمـن الـذي دفعته، بل 
اشـكر تلـك اللحظـات التـي علمتـك. أكمل طريقـك بثقة، فـا كلفك 

أل䑅ًـا ف䅊 ال䑅ـاض㙊، صـار اليـوم جـزءًا ل䐧 يتجزأ مـن قوتـك وبصرتك.
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الرسالة الرابعة والخمسون:
ل䐧 تناقش من ل䐧 يريد أن يفهم

صديقي العزيز،
بعـض الفئـات مـن النـاس تبـدو ف䅊 البدايـة وكأن䙇ـا ت⩅لـك شـغفًا 
بال䐭ـوار والنقـاش، لكنـك مـا إن تتعمـق معهـم قليـل䐧ً، حتى تكتشـف 
أن䙇ـم ل䐧 يسـعون لفهـم وجهـة نظـرك، ول䐧 ل䐥ثـراء النقـاش، بـل فقـط 
لفـرض آرائهـم، أو ل䑅جـرد ال䐧ختل䐧ف. هـؤل䐧ء ل䐧 يدخلون ال䐭ـوار بعقل 
منفتـح، بـل يدخلونـه بقناعـات مسـبقة يبحثـون عـن تأكيدهـا، وأي 
فكـرة تطرحهـا تُعامـل كتهديـد ي䨬ـب التصدي لـه، ل䐧 كفرصـة للتعلم.
إن䙇ـم ل䐧 يتحـاورون بحثًـا عـن ال䐭قيقـة، بـل يارسـون مـا يمكـن 
تسـميته »ال䑅ناظـرة من أجـل ال䐧نتصـار«. يقاطعونك ليعلّقـوا، وي䨬ادلون 
ليُثبتـوا شـيئًا ل佷 䐧ُتـاج ل䐥ثبـات. 佷ُولـون كل اختل䐧ف بسـيط إل䑉 معركة 
شـخصية، وكل نقـاش إل䑉 سـاحة اسـتعراض، كأن الفكـرة ف䅊 رأي䩇ـم 
ل䐧 تكتمـل إل䐧 إذا خالفـوك فيهـا. ال䑇ـدف ليـس الوصـول إل䑉 أرضيـة 

مشـت⨱كة، بـل إثبـات أن أرضهـم هـي الوحيـدة الصحيحـة.
ف䅊 البدايـة كنـت أعتقـد أن ال䐥نصـات ل䑇ـم فضيلة، وم䔭اولـة إقناعهم 
واجـب، لكننـي أدركـت ل䐧حقًـا أن ال䐬ـدال مـع مـن ل䐧 يريـد أن يفهـم 
ليس نقاشًـا، بل هو اسـتنزاف عنيـف للطاقة ومضيعـة للوقت وال䐬هد. 
ال䐭ـوار ال䐭قيقـي يكون مـع من يريـد أن يُضيف، ل䐧 أن ينتـر، ومع من 

يملـك عقـل䐧ً يبحث، ل䐧 »أنـا« متضخمـة تبحث عـن التصفيق.
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ل䑇ـذا، ص㔱ت أت⨮اشـى هـذا النوع مـن …ال䑅حاوريـن…، ل䐧 ل䐣ن䙇م م䔮طئون 
بالـرورة، ولكـن ل䐣ن نيـة ال䐭ـوار غائبة. فهـم ل䐧 يبحثون عـن ال䑅عنى، 
بـل عن ال䑅وقـف. ول䐧 عن الفهـم، بل عـن ال䑇يمنة الفكرية. وال䐧سـتمرار 
ف䅊 م䔭اورت⩇ـم يشـبه م䔭اولـة مـلء دلـو مثقـوب؛ مهـا صببـت فيـه مـن 

حجـج منطقية، فلـن يمتلـئ أبدًا.
ليـس كل مـن يرفـع صوتـه يملـك حجـة، وليـس كل مـن يكـرر 
اعت⨱اضـه يعنـي أنه م䔭ـق. أحيانًـا، أفضل رد عـى هذا النوع مـن ال䐬دال 
هـو الصمـت. فالصمـت هنـا ليس هزيمـة، بل هـو قـرار واعٍ وناضج. 
إنـه رسـالة تقـول: »أنـا أحـت⨱م طاقتـي وسـل䐧مي الداخـي أكثـر مـن 
رغبتـي ف䅊 إثبـات وجهـة نظـري ف䅊 حـوار عقيـم«. إنـه أعـى درجـات 

القـوة، ل䐣نـك ترفـض أن ت⩅نحهـم ال䑅عركـة التـي يتغـذون عليهـا.
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الرسالة الخامسة والخمسون:
مع بداية العام… ابدأ بتحويل أفكارك إل䑉 إنجازات

صديقي العزيز،
كل بدايـة عـام ت⨮مل ف䅊 طيات⩇ـا فرصة ذهبية ل䐥عـادة التوجيه، ل䐥عادة 
 䅊عـادة تعريف الـذات من جديد. ليسـت الفكرة ف䐥حاولـة، أو حتى ل䑅ال
تبـدّل ال䐣رقـام، بـل ف䅊 اسـتثار هذه اللحظـة النفسـية القوية التي نشـعر 
 䅊فيهـا بـأن شـيئًا جديـدًا بـدأ، وأن بوسـعنا أن نبـدأ معـه. يُعـرف هذا ف
علـم النفـس السـلوكي بـ«تأثـر البدايـة ال䐬ديـدة«، حيـث ت⩅نحنـا هذه 
العل䐧مـات الزمنيـة شـعورًا بال䐧نقطـاع عـن إخفاقـات ال䑅ـاض㙊، وت⩅نحنا 

دافعًـا أكـب⠱ لتبني عـادات أفضل.
ولتحويـل هـذا الدافع إل䑉 نتيجـة، فإن ال䐮طوة ال䐣ول䑉 هـي الوضوح. 
 䅊جامعـة الدومينيكان ف 䅊تشـر الدراسـات، مثـل تلـك التـي أجريـت ف
كاليفورنيـا، إل䑉 أن ال䐣شـخاص الذيـن يكتبـون أهدافهـم يكونـون أكثر 
 䅊ا ف⡇ُتفظـون ب佷 42٪ مقارنـةً بمـن 䑉لتحقيقهـا بنسـبة تصـل إل 䐧ًاحتـال
أذهان䙇ـم فقـط. وهـذا يُظهر أن وضـوح الرؤية وتوثيقها هـو أول خطوة 

ملموسـة ف䅊 طريـق ال䐥نجاز.
لكـن ال䐣هـم من م䔬ـرد كتابـة ال䐣هداف هـو أن تكـون أهدافًـا فعالة. 
فال䑇ـدف الفعـال ي䨬ـب أن يكـون م䔭ـددًا وواضحًـا، وقابـل䐧ً للقيـاس، 
بإطـار  برؤيتـك ل䐭ياتـك، وم䔭ـددًا  وواقعيًـا يمكـن ت⨮قيقـه، ومرتبطًـا 
زمنـي. فبـدل䐧ً من هـدف غامض مثـل »أريـد أن أكون بصحـة أفضل«، 



ما لم يخبرك به أحد

128

حـدد هدفًـا عمليًـا مثل »سـوف أمـارس رياضة ال䑅ـش㑊 ل䑅ـدة 30 دقيقة، 
ثـل䐧ث مرات ف䅊 ال䐣سـبوع، خل䐧ل الشـهر القـادم«. هـذا الوضوح 佷ُول 

ال䐣منيـات إل䑉 خطـط عمل.
بعـد ذلـك، يـأت⩊ دور الصب⠱ وال䑅ثابـرة. فالتطويـر الذات⩊ ليـس عملية 
مؤقتـة ول䐧 طفـرة موسـمية، بـل هو مـروع مسـتمر، متـدرّج، يتطلب 
وعيًـا، وجهـدًا، ونيـة صادقـة. ومـن بـن أفضـل الطـرق لتفعيـل هـذا 
ال䑅ـروع، أن نبـدأ بتحويـل أفكارنـا )مهـا بـدت بسـيطة( إل䑉 خطوات 

عمليـة، وأن نسـتمر ف䅊 تنفيذهـا حتـى لـو ل䑅 نـرَ نتائـج فورية.
…من…ال䐣فكار…إل䑉…ال䐥نجـاز،  ال䐣خـر  اصـداري  كان  هـذا،  ول䐣جـل 
مرجعًـا واقعيًـا يرافـق القـارئ خـل䐧ل رحلتـه السـنوية، عـب⠱ رسـائل 
ت⨮فيزيـة وت⩅اريـن عملية تقوده نحـو ذاته، وتسـاعده عى تفعيـل قدراته 

وبنـاء حيـاة أكثـر اتزانًـا وإنتاجية.
صديقـي، اجعـل هـذا العـام م䔮تلفًـا، ل䐧 فقـط بالنيـة، بـل بالفعـل. 
اكتـب هدفـك، قـس تقدّمـك، تـدرّج، اسـتعن بـال䒋، وامـضِ. فالعـام 

ال䐬ديـد ل䐧 ينتظـر، وال䐥نجـاز ل䐧 يولـد مـن الـت⨱دد.
مع خالص التمنيات بعام من الوضوح والنمو.
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الرسالة السادسة والخمسون:
ل䐧 الجدل يثبت وجودك… ول䐧 الضجيج يصنع قيمة

صديقي العزيز،
التواصـل  منصـات  عـى  ال䐬ـدل  إثـارة  أن  يعتقـدون  كثـرون 
ال䐧جتاعـي ت⨫علهـم م䕅يزيـن، أو ت⩅نحهم هالـة من التفـرد الفكري، وربا 
ت⨫علهـم أبطـال䐧ً ف䅊 عيـون متابعيهـم. لكـن ل䐣كـون صادقًـا معـك، كلا 
 䐧زمني شـعور بالشـفقة عليه، ل䐧رأيـت أحدهم يسـلك هـذا الطريـق، ل
ال䐥عجـاب. ل䐣ن من يسـتخدم ال䐬دل والصـوت العال䑊 فقـط ليُنظر إليه، 
هـو ف䅊 ال䐭قيقـة يرخ بصمـت: »أنا هنـا، أرجوكم انتبهـوا لوجودي«. 
انعـكاس لفـراغ داخـي عميـق،  هـذه ليسـت عل䐧مـة قـوة، بـل هـي 

وم䔭اولـة يائسـة ل䑅لئـه بال䐧هتـام ال䐮ارجي.
ال䑅أسـاة ال䐭قيقيـة تكمـن ف䅊 أن هـؤل䐧ء ال䐣شـخاص يصبحـون عـى 
اسـتعداد لفعل أي ش㑊ء وقول أي ش㑊ء، حتى لو كان مسـتفزًا للقيم، أو 
مؤذيًـا للمشـاعر، أو م䔮الفًـا للمنطق، فقط ف䅊 سـبيل ال䐭صـول عى ذلك 
ال䐧نتبـاه ال䑅ؤقـت. ل䐧 ي䩇مهـم إن كان هـذا ال䐧نتبـاه عـى شـكل إعجـاب 
أو اسـتهجان، فكل䐧ه䝅ـا ف䅊 »اقتصـاد ال䐧نتبـاه« الرقمـي يُت⨱جـم إل䑉 أرقام 
وتفاعـل، وهو مـا يمنحهم شـعورًا زائفًـا بال䐣ه䝅ية. إن䙇ـم ل䐧 يدركون أن 
هـذا الشـعور أشـبه بتناول وجبـة س㌱يعة ل䐧 قيمـة غذائية ل䑇ا؛ ت⩅ـل䐣 ال䑅عدة 

للحظـات، لكنهـا تت⨱ك ال䐬سـد فارغًا مـن الطاقـة ال䐭قيقية.
القيمـة ال䐣صيلـة، يـا صديقـي، ل䐧 تُبنـى أبـدًا عـى صـوت مرتفع أو 
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رأي صـادم. بـل هي نتاج عمـل هادئ ومت⨱اكـم، وتأت⩊ من فكـرة بناّءة 
م، أو أثـر إي䨬ـاب⡊ يبقـى حتـى بعـد غيابك.  َ乑تُطـرح، أو نفـع حقيقـي يُقـد
الشـخص الـذي يضيـف قيمـة حقيقيـة ل䐭يـاة النـاس، ي䨬ـد أن العقول 
والقلـوب تُصغـي له باحـت⨱ام، حتـى وإن كان يتحدث ب⡇ـدوء، ل䐣ن قوة 

ال䑅حتـوى تغني عـن صخب ال䐣سـلوب.
ال䐣خطـر مـن ذلـك، أن هـذا السـعي ال䑅حمـوم خلف ال䐬ـدل يُدخل 
صاحبـه ف䅊 دوامـة مرهقـة ل䐧 تنتهـي. فال䐧هتـام الـذي يكتسـبه اليـوم 
يتل䐧شـى غـدًا، وال䐧نبهـار اللحظي ل䐧 يكفـي أبـدًا ليمنح شـعورًا عميقًا 
ومسـتدامًا بال䐬ـدارة. هـذا يدفعـه للبحـث عـن ص㔱خـة أعـى، وفكـرة 
أكثـر غرابة، وجدل أشـد قسـوة، حتى تُسـتهلك طاقته وت⨫ـف أفكاره، 
ول䐧 يتبقـى منه سـوى صورة باهتة لشـخص كان 佷ُاول أن يكون شـيئًا، 

فانتهـى بـه ال䐣مـر إل䑉 ل䐧 ش㑊ء يُذكر.
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الرسالة السابعة والخمسون:
ل䐧 تنتظر أن يؤُمن بك أحد

صديقي العزيز،
 䅊سـتمر ف䑅كمتابـع شـغوف لكـرة القـدم ومؤمـن بقيمـة التطويـر ال
ال䐭يـاة، ل䐧 أسـتطيع أن أت⨫اهـل الـدرس العميق الـذي قدمته لنـا واحدة 
مـن أكثـر ال䑅باريـات التي شـغلت العال䑅 مؤخـرًا: اللقـاء التاري䨮ـي الذي 

جⱅـع ال䑇ـل䐧ل السـعودي بفريـق مانشسـت⨱ سـيتي ال䐥نجليزي.
للوهلـة ال䐣ول䑉، كانـت كل ال䑅عطيات تشـر إل䑉 نتيجة شـبه م䔭سـومة. 
فال䑅قارنـة عـى الـورق ل䑅 تكـن منصفـة عـى ال䐥طـل䐧ق، ل䐧 ف䅊 ال䐣سـاء 
ال䐮ـب⠱اء  توقعـات   䅊ف حتـى   䐧ول الفلكيـة،  ال䑅يزانيـات   䅊ف  䐧ول الل䐧معـة، 
وال䑅حللـن. نـادي مانشسـت⨱ سـيتي ليـس م䔬ـرد فريـق قـوي، بـل هـو 
 䅊مؤسسـة رياضيـة ضخمة، يُصنف باسـتمرار ضمن أغى خ⹅سـة أندية ف
العـال䑅 بقيمة سـوقية تتجاوز ال䐮مسـة مليـارات دول䐧ر. ف䅊 ال䑅قابل، ورغم 
مكانتـه الكبـرة، ل䐧 يظهـر نادي ال䑇ـل䐧ل ف䅊 هـذه القوائم العال䑅يـة، وتقدّر 
قيمـة ل䐧عبيه م䔬تمعة بجزء بسـيط من ذلـك الرقم ال䑇ائل. الفـارق ال䑅ادي 
واللوجسـتي كان شاسـعًا بشـكل ل䐧 يمكن ت⨫اهله. ل䑅 يقتـر ال䐣مر عى 
ذلـك، بـل إن ال䑇ـل䐧ل دخـل ال䑅بـاراة ف䅊 ظـروف بالغـة الصعوبـة؛ فقـد 
ض㘱بـت ال䐥صابـات صفـوف الفريـق، وغـاب عنـه ل䐧عبـون مؤثـرون، 
وهـي عوامـل كانـت كفيلـة بإضعـاف معنويـات أي فريق آخـر ودفعه 
للعـب بخطـة دفاعية بحتـة لتقليل ال䐮سـائر. لكن ما حـدث كان عكس 
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ت⩅امًا. ذلـك 
ال䑅يزانيـات  الليلـة كان أثمـن مـن كل  امتلكـه ال䑇ـل䐧ل ف䅊 تلـك  مـا 
وال䐣سـاء، لقـد امتلـك ال䐥يـان الداخـي. كان هنـاك تصميـم راسـخ 
ف䅊 عيـون الل䐧عبـن، ورغبـة جام䔭ـة ف䅊 كتابـة التاريـخ، وإثبـات أن كـرة 
القـدم، مثـل ال䐭يـاة، ل䐧 تعت⨱ف دائاً بال䑅نطـق البارد لل䐣رقـام. هذا ال䐥يان 
ل䑅 يكـن م䔬رد شـعور عابر، بـل كان نتاج ت⨮ضر جـاد، وانضباط تكتيكي 
صـارم، والتـزام مطلق بال䐮طـة، وروح جⱅاعيـة جعلت مـن الفريق كتلة 
واحـدة متاسـكة تتنفـس كشـخص واحـد. ف䅊 عـال䑅 ال䑅راهنـات، وبلغة 
ال䐧حتـال䐧ت التـي تُ⨮سـب بـأدق ال䑅عـادل䐧ت الرياضيـة، كانـت فرصـة 

فـوز ال䑇ـل䐧ل شـبه معدومة.
وال䑅غـزى هنا أعمـق بكثر من م䔬رد رياضـة، إنه يتعلق بـك أنت وبكل 
واحـد منا. ل䐧 تسـمح للفـوارق الظاهرة بينـك وبن ال䐢خريـن أن تصيبك 
 䑅تنتظـر أن يؤمن بك أحـد حتى تبدأ رحلتـك. فالعال 䐧سـبق. ل䑅ـزام ال䙇ن䐧بال
غالبًـا ل䐧 يـرى مـا ت⩅لكـه مـن إمكانيـات كامنـة، وقـد ل䐧 يعت⨱ف بـك حتى 
 .䐧ًميع مسـتحيل䐬قدراتـك حتى ت⨮قق مـا ظنه ال 䅊تنجـح، بـل قد يشـكك ف
لكـن ما دمـت ت⩅لك اليقـن ف䅊 قلبك، والرغبـة الصادقة ف䅊 العمـل، والنية 

ال䐮الصـة ف䅊 السـعي، فأنـت قادر عى صنـع الفارق.
ال䐥نجـاز ال䐭قيقـي ل䐧 يولـد مـن وفرة ال䑅ـوارد فحسـب، بـل ينبع من 
شـجاعة ال䑅حاولـة، وصـدق النيـة، والقـدرة عـى العمل ال䐬ـاد بصمت 
حـن ل䐧 يكـون هنـاك مـن يصفـق لـك. ابـدأ ال䐢ن، ول䐧 تنتظـر إذنًـا من 
أحـد لتؤمـن بنفسـك. فال䑇ل䐧ل ل䑅 يكن ال䑅رشـح عـى الـورق، لكنه دخل 

ال䑅لعـب بإيـان ل䐧 يتزعـزع، وكتب التاريـخ بجهـده وعزيمته.
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الرسالة الثامنة والخمسون:
من عل䐧مات النضج… أن تعذر

صديقي العزيز،
مـن أكثـر ال䐭قائـق التـي أيقنتها مع مـرور الوقـت، أن أحـد أوضح 
مـؤش㐱ات النضـج ال䐭قيقي ل䐧 يتمثـل ف䅊 كثرة القراءة، ول䐧 ف䅊 الشـهادات 
العلميـة، ول䐧 حتـى ف䅊 عـدد التجـارب التـي نخوضهـا، بـل ف䅊 قـدرة 
ال䐥نسـان عـى التـاس ال䐣عـذار لل䐢خريـن، ورؤيـة أفعال䑇ـم مـن خل䐧ل 

منظـور أوسـع مـن م䔬ـرد ردة فعل شـخصية.
إن䙇ـا القـدرة عـى ال䐧نتقال مـن الرؤية ال䐣نانيـة التي ترتكز عـى »ماذا 
يعنـي هـذا التـرف بالنسـبة ل䑊؟« إل䑉 رؤيـة أكثـر تعاطفًـا تتسـاءل »ما 
الـذي قـد يمر به هـذا الشـخص ليتـرف هكـذا؟«. هذا التحـول هو 
جوهـر النضـج. فالشـخص الناضج يـدرك أن ال䐭يـاة معقـدة، وأن كل 
إنسـان ي䨮ـوض معاركـه ال䐮اصـة ف䅊 ال䐮فـاء، وأن ما نـراه من سـلوك أو 
تقصـر قـد يكون م䔬رد قمـة جبل جليدي ت⨭فـي ت⨮تها ظروفًـا وضغوطًا 
ل䐧 نعلـم عنهـا شـيئًا. هـذا الوعـي ل䐧 يعنـي تب⠱يـر كل خطـأ أو قبـول 
ال䐥سـاءة، ولكنـه يعني أل䐧 نتس㌱ع ف䅊 إطـل䐧ق ال䐣حـكام، وأل䐧 نُقيم الناس 

عى مقيـاس قـاسٍ ل䐧 نرضاه ل䐣نفسـنا.
 䑅ل مـن  أو  ال䐣طفـال  عنـد  بوضـوح  الفـرق  هـذا  نـرى  أن  يمكننـا 
يكتمـل نضجهـم العاطفـي بعـد. الطفل بطبيعتـه يرى العـال䑅 من خل䐧ل 
احتياجاتـه ال䑅بـاش㐱ة فقـط، ول䐧 يملك القـدرة عى فهم السـياق الكامل. 
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يغضـب إن ل䑅 تُلـب乑َ لـه رغبـة، ويعتب⠱ أن عـدم ال䐧سـتجابة الفورية له هو 
ظلـم أو ت⨫اهـل متعمـد. وبال䑅ثل، يتـرف بعـض البالغن الذيـن ل䑅 ينمُ 
وعيهـم بعـد؛ يغضبـون ل䐣ن صديقًـا تأخـر ف䅊 الـرد عى رسـالة، أو ل䐣ن 
قريبًـا ل佷 䑅ُر مناسـبتهم، فيبنـون سـيناريوهات من ال䐥ه䝅ـال والتقصر 

دون أدنـى م䔭اولـة للفهم.
الناضـج، فيتوقـف قبـل أن يلـوم. فهـو قـد تعلـم  أمـا الشـخص 
التغلـب عـى ميـل إنسـان䙊 طبيعـي، وهـو أن نفـس㌱ أخطـاء ال䐢خريـن 
بأن䙇ـا نابعـة من عيـوب ف䅊 شـخصيات⩇م، بينا نفـس㌱ أخطاءنا بأن䙇ـا نتيجة 
لظروفنـا القاهـرة. الناضج يعكس هذه ال䑅عادلة، ويسـأل نفسـه بصدق: 
»هـل أعرف كل مـا يمر به؟«، »هل هناك تفسـر آخـر لترفه ل䐧 عل䐧قة 
ل䑊 بـه؟«، »هـل قصد حقًـا أن يؤذينـي أم أنني فس㌱ت ال䑅وقـف من خل䐧ل 

أنا؟«.  䅊ـاوف䔮م
هـذه ال䐣سـئلة ل䐧 تفتـح أبـواب الفهم لل䐢خرين فحسـب، بـل ت⩅نحنا 
نحـن السـل䐧م الداخـي. إن䙇ـا ت⨮ررنـا مـن سـجن انتظـار الكـال مـن 
ال䐢خريـن، وتوفـر علينـا طاقة عاطفيـة هائلة كنـا سـنهدرها ف䅊 الغضب 

والعتاب.
ف䅊 النهايـة، كلنـا نمـر بلحظات ضعـف أو عجز أو تقصـر، ونتمنى 
ف䅊 تلـك اللحظـات لـو أن من حولنا يلتمسـون لنـا العذر برفـق وطيبة. 
فكـا نحتـاج إل䑉 مـن يفهمنـا حن نضعـف، فلنمنـح غرنا ذلـك الفهم 

ل䐣نفسنا. ننشـده  الذي 
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الرسالة التاسعة والخمسون:
 أحياناً… ما لم يحدث كان أعظم نِعمة

صديقي العزيز،
علمتنـي ال䐭يـاة، كـا علّمـت الكثريـن م䕅ـن مـروا بتجارب قاسـية، 
درسًـا ثمينـًا وهـو أل䐧 أبكـي طويـل䐧ً عى مـا فاتنـي. فكلا التفـت佑ُ بوعي 
إل䑉 م䔭طـات ال䑅ـاض㙊، رأيـت أن مـا ظننتـه ضياعًـا أو فشـل䐧ً أو خسـارة 
موجعـة ف䅊 ل䐭ظتـه، ل䑅 يكـن ف䅊 حقيقته سـوى رحⵅة خفيّـة، وتدبر حكيم 
أنقـذن䙊 مـن طريـق ل䑅 أكـن مهيـأً له، أو مـن أمر ل䑅 يكـن ف䅊 صال䐭ـي أبدًا، 

حتـى وإن بـدا ل䑊 العكـس ت⩅امًـا حينها.
بلـغ وعينـا أو  الغيـب، ومهـا  نحـن كبـر، لسـنا كائنـات تعلـم 
إننـا نـرى ال䑅شـهد مـن  إحكامنـا للتخطيـط، نبقـى م䔭ـدودي الرؤيـة. 
زاويتنـا الضيقـة، ت⩅امًـا كمـن ينظـر إل䑉 ال䐬انـب ال䐮لفـي مـن سـجادة 
منسـوجة، فـل䐧 يـرى سـوى خيـوط متشـابكة وفوضوية، بينـا صاحب 
الصنعـة يـرى الصـورة الكاملـة وال䐬ميلـة مـن ال䐬انـب ال䐢خـر. نحـن 
نحكـم بعاطفـة اللحظـة، ونتمسـك بشـدة بـا نعتقـد أنـه ال䐮ر لنـا، ثم 
 䒋قيقيـة كانـت فيـا اختـاره ال䐭ـرة ال䐮أن ال ،䐧ًأم آجـل 䐧ًنكتشـف، عاجـل

عـز وجـل، ل䐧 فيـا ت⩅نينـاه بقلوبنـا القـاص㔱ة.
مـررت بلحظـات كثـرة اجتهـدت فيهـا، وسـعيت بكل مـا أوتيت 
مـن قـوة، وت⩅نيـت مـن أعاقـي أمـرًا ظننتـه سـيغر حيـات⩊ لل䐣فضـل، 
كال䐭صـول عـى وظيفـة معينـة، أو نجـاح مـروع بذلـت فيـه عمري، 
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أو اسـتمرار عل䐧قـة كانت تعنـي ل䑊 الكثر. ثـم ل佷 䑅ُدث مـا أردت. وكم 
تأل䑅ـت حينهـا وشـعرت أن الدنيـا أغلقـت أبواب⡇ـا ف䅊 وجهـي. ل䐣فاجـأ 
بعـد أشـهر، أو ربـا سـنوات، بـأن مـا ل佷 䑅ُـدث كان هـو أعظـم نعمة؛ 
فالوظيفـة التـي خس㌱ت⩇ا كانت سـتضعني ف䅊 بيئة سـامة، وال䑅روع الذي 
فشـل علمني درسًـا كان أسـاس نجاحي ال䐣كـب⠱ ل䐧حقًـا، والعل䐧قة التي 

انتهـت أتاحـت ل䑊 فرصـة لنمـو ذات⩊ ل䑅 تكـن م䕅كنـة لول䐧ها.
وحتـى إن كان مـا طلبنـاه ف䅊 جوهـره خرًا، فقـد يكـون توقيته ليس 
ال䐢ن. فالتوقيـت جـزء ل䐧 يتجزأ من ال䐭كمـة، والنجـاح ف䅊 الوقت ال䐮طأ 
 䑉نـه قـد يـورث غـرورًا أو يقودنـا إل䐣قـد يكـون أقسـى مـن الفشـل، ل

مسـارات ل䑅 ننضـج ل䑇ـا بعد.
ل䑇ـذا أقـول لك يـا صديقـي: اجتهد، وابـذل كل ال䐣سـباب، وخطط 
بأفضـل مـا تسـتطيع، ثـم سـلّم ال䐣مـر بقلـبٍ واثـق ومطمئن. التسـليم 
هنـا ليـس خنوعًـا أو كسـل䐧ً، بل هو أرقـى درجـات القوة، وهـو إدراك 
واعٍ بـأن دورك ينتهـي عنـد حدود جهـدك، وما بعد ذلك هـو تدبر من 
هـو أرحم بك مـن نفسـك. ل䐧 ترهق قلبـك بالنتائج التي ليسـت بيدك، 
ول䐧 ت⨫لـد ذاتـك ل䐣ن مـا ت⩅نيتـه ل䑅 يتحقـق. وثـق أن الرضـا ال䐭قيقي ليس 
استسـل䐧مًا سـلبيًا، بل هـو راحة العقـل بعـد أداء الواجب، وهـو اليقن 

بـأن بعض أعظـم النعـم ف䅊 حياتنـا ل䐧 ندركها إل䐧 حـن ل䐧 ت⨮دث.
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الرسالة الستون:
أنت من يضيف القيمة… ل䐧 ما حولك

صديقي العزيز،
أنـت  الفكـرة راسـخة ف䅊 ذهنـك دائـاً:  ال䑅هـم أن تظـل هـذه  مـن 
مـن يضفـي القيمـة عـى ال䐣شـياء، وليـس العكـس. إن مصـدر قيمتك 
عامـل  أي  مـن  وليـس  جوهـرك،  مـن  داخلـك،  مـن  ينبـع  ال䐭قيقـي 

خارجـي مهـا بـدا بريقـه ل䐧معًـا.
ف䅊 عل䐧قاتـك، ف䅊 عملـك، وف䅊 حضـورك ال䐧جتاعـي، وجودك ليس 
تابعًـا ول䐧 هامشـيًا. الشـخص الذي يـدرك قيمته ل䐧 يدخـل مكانًا ليأخذ 
قيمتـه منـه، بـل ليمنحه شـيئًا مـن روحـه، وأخل䐧قـه، وعلمـه، ووعيه، 
فيكتسـب ذلـك ال䑅ـكان وزنًـا إضافيًا بوجـوده. ال䐣مـر أشـبه بالفرق بن 
ال䑅صبـاح وال䑅ـرآة؛ فال䑅ـرآة تبـدو ل䐧معـة فقـط حـن يُسـلط عليهـا ضـوء 
خارجـي، فـإذا غاب الضـوء، عـادت معتمة فارغـة. أما ال䑅صبـاح، فهو 
يـيء مـن ذاتـه، ويمنـح النور لـكل ما حولـه. كـن مصباحًـا، ل䐧 مرآة 

تنتظـر قيمتها مـن انعكاسـات ال䐢خرين.
وهـذا ال䑅بـدأ ل䐧 يعنـي الغـرور أو التعـال䑊، بـل هـو أعـى درجـات 
قيمتـه  يعـرف  الـذي  فالشـخص  الـذات.  واحـت⨱ام  الناضـج  الوعـي 
ل䐧 يتوسـل القبـول، ول䐧 ي䩇تـز حـن ل䐧 يقـدره البعـض، ل䐣نـه ل䐧 يعـرّف 
نفسـه من خـل䐧ل عيون䙇ـم. إنه يـدرك أن قيمتـه ثابتة، حتـى وإن تغرت 

الظـروف أو تبدلـت آراء النـاس.
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هـذا ال䑅فهـوم يمتـد ليشـمل ال䑅ناصـب، والشـهادات، وال䑅قتنيـات. 
فال䑅نصـب ل䐧 ي䨬عـل ال䐥نسـان نبيـل䐧ً، بـل هـو سـاحة ي䨮ُتـب⠱ فيهـا نبلـه 
ال䐭قيقـي. والشـهادة ل䐧 ت⩅نحـك قيمـة جوهريـة إن ل䑅 تت⨱جⱅهـا إل䑉 خلـق 
رفيـع وسـلوك بنـّاء. وال䑅قتنيـات، مهـا غـل䐧 ثمنهـا، تبقى م䔬ـرد أدوات 
صامتـة؛ مـا يرفـع مـن شـأن䙇ا حقًـا هو وعـي وحكمة مـن يسـتخدمها.

لذلـك، ل䐧 ت⨫عـل ال䐣شـياء ال䐮ارجيـة هـي مقياسـك، بـل اجعلهـا 
أدوات تعـب⠱ ب⡇ـا عن قيمتك الداخليـة. قيّمها أنت بسـلوكك، ووعيك، 
وطريقـة تعاطيـك معهـا. مـن يفهـم هـذا ال䑅بـدأ جيـدًا، يعيـش بحريـة 
داخليـة حقيقيـة؛ فهـو يعـرف متـى يتمسـك، ومتـى ينسـحب بكرامة، 
ومتـى يتقـدم بثقـة، ومتى يعتـذر دون أن يشـعر بأن اعتـذاره ينقص من 

شـيئًا. ذاته 
تذكـر دائـاً: ما أقدمـه أنا من صـدق وأمانة وإحسـان، هو مـا يمنح 
هـذا ال䑅ـكان أو هـذه العل䐧قـة أو هـذا ال䐥نجـاز وزنـه ال䐭قيقـي ف䅊 نظري 
ونظـر العال䑅. فـا أعظم أن تعيـش معتزًا بذاتـك دون ادعـاء، وواثقًا من 

قيمتك دون غطرسـة.
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الرسالة الحادية والستون:
ف䅊 ال䐣غلب، الود ل䐧 ينقلب كرهًا إل䐧 ف䅊 النفوس ال䑅ريضة

صديقي العزيز،
مـن أكثـر الظواهـر التي كانـت تربكنـي وتدفعنـي للتفكـر العميق 
هـي تلـك التحـول䐧ت الغريبـة التـي تطـرأ عى بعـض ال䐣شـخاص بعد 
انتهـاء عل䐧قـة ما، سـواء كانت صداقـة، أو زمالة عمل، أو حتـى ارتباطًا 
عاطفيًـا. ل䐧 أت⨮ـدث هنـا عن التغـر الطبيعي الـذي يفرضـه التباعد، بل 
عـن انقـل䐧ب كامـل ومفاجـئ؛ مـن ودٍ ظاهـر إل䑉 عـداء ص㔱يـح، ومـن 
ألفـة إل䑉 خصومـة، ومـن ذكريـات جⱅيلـة إل䑉 م䔭ـاول䐧ت تشـويه وتلفيـق 

ات⩇امـات ل䐧 أسـاس ل䑇ا.
ف䅊 البدايـة، كنـت أراجـع نفي بقسـوة، أبحث ف䅊 سـلوكي عن خطأ 
ربـا ارتكبتـه دون قصـد، أو موقـف فُهِـم بطريقـة خاطئة. لكـن بمرور 
الوقـت، وبتأمـل أعمـق ف䅊 الطبيعـة البرية، أدركـت أن ال䑅شـكلة غالبًا 
ل䐧 تكـون فينـا، بـل ف䅊 الت⨱كيبة النفسـية ال䑇شـة للطـرف ال䐢خـر. فالنفس 
السـوية قادرة عى اسـتيعاب النهايـات، ويمكنها أن ت⨮تفـظ بالذكريات 
الطيبـة حتـى بعـد ال䐮ل䐧ف. أمـا بعـض النفـوس، فتعان䙊 مـن اضطراب 

داخـي ي䨬علهـا غر قـادرة عـى تقبل فكـرة أن شـيئًا جⱅيل䐧ً قـد ينتهي.
هـؤل䐧ء ال䐣شـخاص غالبًا ما يعيشـون بنمـط »التفكـر القطبي«، أي 
 䑊صفهـم، فأنت شـخص مثال 䅊سـود. فـا دمت معهـم وف䐣بيـض وال䐣ال
ورائـع. ولكـن ف䅊 اللحظـة التـي ت⨭تلـف فيها معهـم أو تنتهـي عل䐧قتك 
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ب⡇ـم، تتحـول ف䅊 نظرهـم إل䑉 النقيـض ت⩅امًـا، أي إل䑉 عـدو كامـل الـر. 
ل䐧 توجـد لدي䩇ـم مسـاحة رماديـة للتقدير أو الفهم. بالنسـبة ل䑇ـم، انتهاء 
العل䐧قـة ليـس م䔬ـرد ن䙇ايـة ل䑅رحلـة، بـل هـو جـرح عميـق لغرورهـم 
 䅊الرغبـة ف بـل  ال䐭ـزن،  تكـون   䐧فعلهـم ل بال䐣ه䝅يـة، وردة  وشـعورهم 
ال䐧نتقـام وهـدم صورتـك ل䐥ثبـات أن ال䐮لـل كان فيـك أنـت، ل䐧 فيهم.
ال䐣مـر أشـبه بكـوب مـن ال䑅ـاء يبـدو صافيًـا، لكـن ف䅊 قاعه يت⨱سـب 
بعـض ال䐭ـب⠱. مـا دمت ل䐧 ت⨮ـرك الكـوب، يبقى ال䑅ـاء نقيًا. لكـن بمجرد 
انتهـاء العل䐧قـة، وهـو مـا يشـبه »ت⨮ريـك الكـوب«، ي䨮تلـط ال䐭ـب⠱ بال䑅اء 
 䅊تكـن ف 䑅شـكلة ل䑅فيتكـدر لونـه وتظهـر حقيقتـه التـي كانـت خفيـة. ال

التحريـك، بـل ف䅊 ال䐭ـب⠱ الـذي كان موجـودًا بال䐣صـل.
 .㕊مل شـخص䔭ت عى م䐧تأخذ هـذه التحول 䐧كمة: ل䐭وهنـا تكمـن ال
فهـذا العـداء ليـس انعكاسًـا لقيمتـك، بـل هـو فيـض مـن اضطراب⡇ـم 
 䐧م، ول䑇مسـتنقع ردود أفعال 䑉تسـمح لنفسـك بـأن تُ⨫ـرّ إل 䐧الداخـي. فـل
التب⠱يـر لشـخص ل䐧 يريـد أن يفهـم. إن  تسـتهلك طاقتـك ف䅊 م䔭اولـة 
أفضـل رد هو الصمـت وال䐧بتعاد، فذلـك 佷ُفظ لك سـل䐧مك الداخي.
 䅊ف  䐧إل السـهولة،  ب⡇ـذه  كرهًـا  ينقلـب   䐧ل ال䐭قيقـي  الـود  أن  تذكـر 
النفـوس التـي ل䑅 تعـرف يومًـا معنـى النقـاء. احتفظ بجميلك لنفسـك، 
ول䐧 تنـدم أبـدًا عى حسـن نيتـك، فهذا دليل عـى سـل䐧مة معدنك أنت، 

وهـو ال䑅كسـب ال䐭قيقـي الـذي ل䐧 يقـدر بثمن.
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الرسالة الثانية والستون:
التقدير ليس مكرمة… بل حق

صديقي العزيز،
مـن أكثـر ال䐣مـور التي باتـت تزعجنـي ف䅊 العل䐧قـات، سـواء كانت 
ف䅊 م䔭يـط العمـل أو ال䐭يـاة ال䐧جتاعيـة، هـي تلـك السياسـات ال䑅بطنـة 
التـي يتبعهـا البعـض، والتي تقوم عـى حجـب التقدير كأداة للسـيطرة 
والتحكـم. أن تبـذل جهـدًا صادقًـا، وأن تعطـي مـن وقتـك وطاقتـك 
وروحـك، ثـم ل䐧 يقابـل ذلك بكلمة شـكر واضحـة أو امتنـان حقيقي، 
ليـس م䔬ـرد تقصـر عابر، بـل هـو اسـتنزاف نفي م䕅نهـج يقتـل الدافع 

. ء ببط
العل䐧قـة الصحيـة، يا صديقي، تشـبه النبتة؛ والتقدير هـو ال䑅اء وضوء 
الشـمس الـذي يغذي䩇ا ويسـاعدها عى النمـو. أما حجـب التقدير، فهو 
كمـن يمنـع ال䑅ـاء عـن نبتتـه عمـدًا، متوه䝅ًـا أن هـذا العطش سـيجعلها 
أكثـر تعلقًـا بـه، بينـا ال䐭قيقة أن䙇ـا سـتذبل وت⨫ف ثـم ت⩅ـوت ف䅊 النهاية. 
هـذا ال䐣سـلوب يارسـه أحيانًـا بعـض ال䑅ـدراء، وأحيانًـا ش㐱يـك حياة، 
وأحيانًـا مـن أقـرب النـاس، وكأن التقديـر امتيـاز نـادر ي䨬ـب أن يمنح 

بحـذر، ل䐧 حـق أصيل وأسـاس㍊ ل䐧سـتمرار أي عل䐧قة إنسـانية سـوية.
 䅊ل ت⨫ربتـي، فإن مـن يارس هـذا النوع مـن التعامـل هو ف䐧مـن خـل
الغالـب شـخص يعـان䙊 مـن ضعـف داخـي عميـق، حتـى وإن ارتدى 
قنـاع القـوة والل䐧مبال䐧ة. إنـه ضعف ف䅊 ثقته بنفسـه، وف䅊 قدرتـه عى بناء 
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روابـط قائمـة عـى ال䐧حـت⨱ام ال䑅تبـادل ل䐧 عـى السـيطرة. هـو يتوهم أن 
بخلـه ف䅊 التقدير سـيجعل الطرف ال䐢خر ف䅊 حالة سـعي دائـم ل䐥رضائه، 
وأن الغمـوض سـيجعله أكثـر ت⩅سـكًا وحرصًـا. لكنه يغفل عـن حقيقة 
نفسـية بسـيطة: أن النفـس البريـة تتعـب مـن العطـاء ف䅊 ات⨫ـاه واحد، 
وت⩅ـل مـن السـعي ف䅊 طريـق ل䐧 ت⨫ـد فيه مـا يغذي䩇ا، ثـم تنسـحب ب⡇دوء 

تام.
أعتقـد أن أنسـب رد عى هذه ال䑅عاملـة ليس الصمـت والتحمل، بل 
ال䑅واجهـة ال䑇ادئـة والواضحـة. ل䐧 أقصد بالـرورة ال䑅واجهـة الصاخبة، 
 ⠱ـروف. أن ت⨭ـب䐭ـازم الـذي تضـع فيـه النقـاط عـى ال䐭ـوار ال䐭بـل ال
الطـرف ال䐢خـر بصـدق أن هـذا ال䐣سـلوب مرهـق وغـر صحـي، وأن 
تقـول بوضـوح: »عندمـا أبـذل جهـدًا ول䐧 أجـد تقديـرًا، أشـعر بـأن 

طاقتـي تُسـتنزف، وهـذا يؤثـر عـى رغبتـي ف䅊 العطاء«.
التقديـر ل䐧 يُنتـزع بالقـوة، ول䐧 يُسـتجدى بالضعـف، بـل هـو نتيجة 
طبيعيـة للعل䐧قـات السـوية والنفـوس الكريمـة. أمـا مـن يـراه نقطـة 
ضعـف، أو أداة للمسـاومة، فهـو ل䑅 يفهـم بعـد كيـف تُبنـى العل䐧قـات 
ال䐭قيقيـة، ول䐧 كيـف تُصـان. ل䐧 بـأس أبـدًا بال䑅صارحـة، فإمـا أن يعـدّل 
أسـلوبه ل䐣نـه أدرك أثـره عليـك، أو نعـدّل نحـن حدودنـا معـه لنحمي 

أنفسـنا مـن هـذا ال䐧سـتنزاف.
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الرسالة الثالثة والستون:
دماغك… ل䐧 تت⨱كه يتعفن!

صديقي العزيز،
مـن بـن كل مـا ي䨬ـب أن نعتنـي بـه ف䅊 هـذا العـر، يبقـى دماغك 
هـو أثمـن مـا ت⩅لـك وأول䑉 مـا يسـتحق ال䐭ايـة. ل䐧 أقـول هذا مـن باب 
 ⠱ننـي أؤمن بـأن أكب䐣ـرص، ل䐭التهويـل، بـل مـن منطلـق الواجـب وال
خطـر نواجهـه اليـوم ليـس بالـرورة خطـرًا ماديًـا، بـل هـو التـآكل 

الصامـت لعقولنـا، الـذي 佷ُـدث ببـطء وتـدرج دون أن نشـعر بـه.
لقـد قـرأت مؤخرًا دراسـة علمية أثـارت قلقي بعمـق، حيث تتحدث 
الرقمـي«.  »ال䐮ـرف  اسـم  عليهـا  يطلقـون  الباحثـون  بـدأ  ظاهـرة  عـن 
هـذا ال䑅صطلـح يصـف التدهـور ال䑅لحـوظ ف䅊 الوظائـف ال䐥دراكيـة نتيجة 
ال䐧نغـاس ال䑅فرط ف䅊 العـال䑅 الرقمي، وخصوصًا اسـتهل䐧ك ال䑅حتوى الس㌱يع 
وال䑅تقطـع، مثـل الفيديوهـات القصـرة التـي ل䐧 تتطلـب أي جهـد عقـي. 
تشـر أبحـاث عديـدة، ومنها دراسـات نُـرت ف䅊 م䔬ل䐧ت علميـة مرموقة 
مثـل »م䔬لـة ال䐥دمـان السـلوكي«، إل䑉 أن هـذا النمـط من ال䐧سـتهل䐧ك يعيد 
برم䔬ـة أدمغتنـا حرفيًـا. فهـو يـدرب الدمـاغ عى انتظـار جرعـات س㌱يعة 
ومسـتمرة مـن التحفيـز، م䕅ا يضعـف قدرته عـى الصب⠱ والت⨱كيـز العميق.

ال䐣مـر أشـبه بنظـام غذائي للعقـل. فكا أن تنـاول الوجبـات الس㌱يعة 
باسـتمرار يضعف ال䐬سـد ويصيبـه بال䐮مول، فإن تغذيـة الدماغ بمحتوى 
سـطحي وس㌱يـع ي䨬علـه خامـل䐧ً وغـر قـادر عـى أداء مهامـه ال䑅عقـدة. 
النقـدي،  التفكـر  عـن  ال䑅سـؤول  وهـو  الدمـاغ،   䅊ف ال䐬بهـي  فالفـص 
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والتخطيـط، وات⨭ـاذ القـرارات الواعية، يتأثر بشـدة، حيث يقل نشـاطه 
.䅊نعـد نسـتخدمه بالقـدر الكاف 䑅ننـا ببسـاطة ل䐣ل

تبـدأ  إل䑉 حياتنـا بصمـت.  تتسـلل  بـل  تظهـر فجـأة،   䐧عـراض ل䐣ال
بفقـدان القـدرة عـى قـراءة صفحـة كاملـة مـن كتـاب دون تشـتت، ثـم 
ت⨫ـد صعوبـة ف䅊 متابعـة حـوار طويـل دون مقاطعتـه بالنظـر إل䑉 هاتفـك، 
وتصـل إل䑉 مرحلـة تشـعر فيهـا أن عقلك ضبـاب⡊ وغر قادر عـى التفكر 
بوضـوح. يضـاف إل䑉 ذلك ال䐧نتشـار ال䑇ائـل للمحتوى ال䑅ُنتج عـب⠱ الذكاء 
ال䐧صطناعـي، الـذي يركـز غالبًا عى ال䐥ب⡇ـار البري ال䐮ال䑊 مـن ال䐬وهر، 

م䕅ـا ي䨬عـل عقولنـا تتغذى عـى الفـراغ وتدمن التسـلية السـطحية.
 䐧ـذا أقـول لـك صديقي: كـن واعيًـا وحارسًـا أميناً عـى عقلك. ل䑇ل
تت⨱كـه ف䅊 بيئـة معلوماتيـة ملوثـة ثـم تتسـاءل ل䐧حقًا ل䑅ـاذا فقـدت صفاء 
ذهنـك. ابـدأ ف䅊 تدريـب دماغـك كا تـدرب جسـدك، وخصـص وقتًا 
يوميًـا للقـراءة العميقـة بوعـي، بعيـدًا عـن ال䑅شـتتات. مـارس الت⨱كيـز 
عـى مهمـة واحـدة ف䅊 كل مرة بدل䐧ً من تشـتيت نفسـك بن عـدة مهام. 
وال䐣هـم مـن ذلـك، اخـت⨱ غـذاءك العقـي بعنايـة؛ تابع مـن يضيف لك 
معرفـة وحكمـة، وت⨫نـب من يـس㌱ق وقتـك بالتفاهـات. تذكـر دائاً أن 
اللحظـات التـي تظـن فيها أنـه ل䐧 وقـت لديـك للقـراءة أو التأمل، هي 
بالضبـط اللحظـات التـي يكون فيهـا دماغـك ف䅊 أمس ال䐭اجـة لذلك. 
فالعقـل مثـل ال䐬سـد، إن أه䝅لتـه ذبـل، وإن رعيتـه نـا وازدهـر. احـمِ 

دماغـك، ل䐣نـك إن فقدتـه، فقدت نفسـك.
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الرسالة الرابعة والستون:
العب⠱ة ليست فيمن جاء أول䐧ً… بل فيمن بقي بحق

صديقي العزيز،
نحـن نغـرم كثـرًا بقصـص ال䐣وائـل. نعلـق ف䅊 ذاكرتنـا أول حـب، 
وأول وظيفـة، وأول صديـق، وأول مـن منحنـا شـعورًا بال䐣مـان. هناك 
ميـل إنسـان䙊 طبيعـي لتقديـس البدايـات، وكأن مـن وصـل أول䐧ً قد فاز 
تلقائيًـا بمكانـة أبديـة ل䐧 تتزعـزع. فالذاكـرة البريـة بطبيعتهـا تنحـت 
التجـارب ال䐣ول䑉 بعمـق أكـب⠱، ل䐣ن䙇ـا تكـون مصحوبـة بكثافـة عاطفيـة 

ودهشـة ل䐧 تتكـرر بنفـس القـوة ل䐧حقًا.
لكـن ال䐭ياة ل䐧 تـدار بالعاطفـة وحدهـا، ول䐧 ت⨮كمها قواعـد ال䐭نن. 
فالسـبق الزمنـي ل䐧 يضمـن ال䐬ـودة، ول䐧 العمـق، ول䐧 الوفـاء. بعـض 
لبنـاء  نسـتخدمها  التـي  »السـقال䐧ت«  تشـبه  صديقـي،  يـا  البدايـات، 
أنفسـنا؛ تكون ض㘱ورية ف䅊 مرحلة التأسـيس، وتسـاعدنا عـى ال䐧رتفاع، 
ولكـن ل䐧 بد مـن إزالتها ليكتمـل البناء ويظهـر جⱅاله ال䐭قيقـي. إن䙇ا تأت⩊ 

لتعطينـا درسًـا، ل䐧 لت⨱افقنـا لل䐣بد.
أول صديـق؟ قـد يكـون ال䐣قـرب فقط بحكـم الظـروف، ل䐧 بحكم 
القلـب. أول حـب؟ ربـا كان ال䐣كثر شـغفًا، لكنـه غالبًا ما يكـون أيضًا 
ال䐣كثـر سـذاجة ومصـدر أول خيبـة أمـل حقيقيـة. أول فرصـة عمـل؟ 
قـد تكـون ال䐣قسـى، وتعلمنـا الصب⠱، لكنهـا نـادرًا ما تكـون ال䐣ذكى أو 

ال䐣كثـر نفعًا عـى ال䑅ـدى البعيد.
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ال䑅هـم ليس من بـدأ معك الطريق، بـل من أكمله بإخـل䐧ص. ال䐣ه䝅ية 
ال䐭قيقيـة تكمـن فيمـن بقي حـن أصبـح البقـاء صعبًا، ومـن صب⠱ عى 
تقلباتـك ومراحـل ضياعـك، ومـن اتسـعت روحـه ل䐣خطائـك، ومن 
واجـه معـك عواصـف ال䐭ياة بـدل䐧ً من أن يفـر عند أول اختبـار. هؤل䐧ء 
هـم ال䐣عمـدة التـي يكتمل ب⡇ـا البنـاء، ل䐧 م䔬رد ال䐣سـاس الـذي بدأنا به.
ل䑇ـذا، تعلمـت أل䐧 يسـتحق أحـد ال䐮لـود ف䅊 ذاكـرت⩊ ل䑅جـرد أنـه ظهر 
أول䐧ً. بـل مـن يسـتحق تلـك ال䑅كانـة هـو مـن اخت⨱تـه أنـا بعـد النضج، 
بعـد أن عرفـت نفـي جيـدًا، وبعـد أن اختـب⠱ت النـاس، وال䐮ـذل䐧ن، 
والنوايـا ال䑅تقلبـة. مـن بقي معـي حـن كان الرحيل هو ال䐮يار ال䐣سـهل، 
والبديـل متاحًـا، والتعـب ل䐧 يطاق، هو من يسـتحق أن يسـكن القلب، 

الذاكـرة فقط.  䐧ل
توقـف عـن تقديـس البدايـات، ول䐧 ت⩅نـح »ال䐣ول« وزنًـا أكـب⠱ م䕅ـا 
佷ُتمـل، ول䐧 ت⨮بـس نفسـك ف䅊 قوقعـة »لـو بقـي ال䐣ول لكانـت ال䐭يـاة 
أفضـل«. فال䐭قيقـة ال䑅رة والبسـيطة هي: لـو كان ال䐣ول هـو ال䐣فضل، ل䑅ا 

أصبـح »أول䐧ً« فقـط، بـل لـكان اسـتمر وأصبـح كل ش㑊ء.
فـل䐧 تغـرك العناويـن ول䐧 الت⨱تيـب الزمنـي، وامنح قيمتـك ال䐭قيقية 

فقط ل䑅ـن أثبتهـا بالفعل، ل䐧 بالسـبق.
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الرسالة الخامسة والستون:
كثرة النظر إل䑉 الخلف… تنُهك الرقبة وتعُطّل الخطى

صديقي العزيز،
 䑉النظـر إل 䅊طالـة ف䐥بمجـرد النصيحـة، أن ال 䐧تعلمـت بالتجربـة، ل
ال䑅ـاض㙊 ل䐧 تعيـد تشـكيله، ول䐧 تصلـح مـا فسـد فيـه، بـل تـس㌱ق منـك 
أثمـن مـا ت⩅لك: حـاض㘱ك. إن كل ل䐭ظـة تقضيها ف䅊 اجت⨱ار مـا فات هي 
ل䐭ظـة ت⨭س㌱هـا مـن حياتـك التي ت⨮ـدث ال䐢ن، وهـذه خسـارة ل䐧 يمكن 

أبدًا. تعويضهـا 
 䅊ـا جـرى، والنبـش ف䑅سـتمر ل䑅أن التحليـل ال 㙊ـاض䑅ال 䅊كنـت أظـن ف
تفاصيـل الذكريـات ال䑅ؤل䑅ة، وم䔭اولة فهـم »ل䑅اذا حدث مـا حدث؟«، هو 
الطريـق للسـل䐧م النفـي أو لتحقيـق نوع مـن العدالـة الداخليـة. لكن 
 ،䐧ًتلفًـا ت⩅امًا. فالعقـل البري، حن يواجه جرحًا أو فشـل䔮الواقـع كان م
يدخـل أحيانًـا ف䅊 حلقـة مفرغـة مـن التفكـر، معيـدًا ش㐱يـط ال䐣حداث 
مـرارًا وتكـرارًا ف䅊 م䔭اولـة يائسـة ل䐥ي䨬ـاد م䔮ـرج أو نتيجـة م䔮تلفـة. لكـن 

ال䑅ـاض㙊 ل䐧 يتغـر مهـا فككتـه، ول䐧 يعتـدل مها أعدت تفسـره.
ال䐣مـر يشـبه ت⩅امًـا مـن يقـود سـيارة وهـو 佷ُـدق باسـتمرار ف䅊 ال䑅رآة 
ال䐮لفيـة. ال䑅ـرآة ال䐮لفيـة صُنعـت صغـرة لسـبب وجيـه: لتلقـي عليهـا 
نظـرة خاطفـة عنـد ال䐭اجـة، لتتعلم مـن الطريق الـذي عب⠱ته، ثـم تعيد 
تركيـزك فـورًا عـى الزجـاج ال䐣مامـي الواسـع الـذي يمثـل حـاض㘱ك 
ومسـتقبلك. مـن يركـز عـى ال䑅ـرآة الصغـرة، لـن يـرى الطريـق أمامه 
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ال䐬ديـدة،  والفـرص  ال䐬ميلـة  ال䑅نعطفـات  عليـه  وسـيفوّت  بوضـوح، 
وال䐣سـوأ من ذلـك، أنه قـد يصطدم بعقبـة كان يمكنه ت⨫اوزها بسـهولة 

لـو كان ينظـر إل䑉 ال䐣مـام.
ل䑇ـذا، ص㔱ت ألتـزم بقاعدة بسـيطة وفعالة: ل䐧 بـأس بال䐧لتفات، لكن 
ل䐧 تطـل الوقـوف. التفاتـة س㌱يعة بـن ال䐭ـن وال䐢خر ل䐣سـتخلص منها 
درسًـا، أو أسـتوعب نمطًـا ف䅊 حيات⩊، أو أتذكـر نعمة النجاة مـن أمر ما، 
هـي كل مـا أحتاجـه. أمـا الغـرق ف䅊 التمني والتحـس㌱، فل䐧 يزيـد الروح 

إل䐧 وهنـًا والقلـب إل䐧 خيبة.
أنـا ل䐧 أنكـر قيمـة ال䑅ـاض㙊، بـل أضعـه ف䅊 مكانـه الصحيـح: خلفـي 
كمرجـع، ل䐧 فـوق ظهـري كعـبء. فـا فُقد، قـد فُقـد، وما انكـس㌱، قد 
علّمنـي كيـف أكـون أقـوى، ومـا ل䑅 أعـد أملكـه، ل䑅 يكـن مقـدرًا ل䑊 منذ 
البدايـة. إن الت⨱كيـز عـى القـادم هـو مـا يصنـع الفـارق، وهو مـا يفتح 

احتـال䐧ت جديـدة، ويعيـد للـروح حيويتهـا وللعقل هـدوءه.
ال䐭يـاة ل䐧 ت⩅نحنا فرصـة ل䐥عادة ال䐣مـس، لكنها ف䅊 كل صبـاح، ت⩅نحنا 
 䑉تلـف، إن أحسـناّ فقـط توجيـه نظرنـا إل䔮فرصـة ثمينـة لصناعـة غـدٍ م

الصحيح. الطريـق 
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الرسالة السادسة والستون:
ال䑅ساعدة ليست دائمًا فضيلة

صديقي العزيز،
أدركـت مؤخـرًا درسًـا مهـاً غرّ نظـرت⩊ لفكـرة مسـاعدة ال䐢خرين، 
وهـو أن ال䑅سـاعدة ليسـت دائـاً فضيلـة مطلقـة. أحيانًـا، تكـون نيتـك 
صافيـة وقلبـك مليئًـا بالرغبـة ف䅊 الدعم، لكـن تدخلك قد يكـون جزءًا 
 䅊تقديمهـا، بل ف 䅊تكمن ف 䐧قيقيـة ل䐭سـاعدة ال䑅ـل. فال䐭ال 䐧شـكلة ل䑅مـن ال

معرفـة متى وكيـف ول䑅ـن نقدمها.
هنـاك فرق جوهـري بـن »التمكـن« و«التمكن الضـار«. التمكن 
قدميـه  ليقـف عـى  والقـوة  ال䐣دوات  أن ت⩅نـح شـخصًا  ال䐭قيقـي هـو 
بنفسـه. أمـا التمكـن الضـار، فهـو أن تسـتمر ف䅊 حⵅـل شـخص يرفض 

ال䑅ـش㑊، فتجعلـه أكثـر اتكاليـة وعجـزًا، وتسـتنزف نفسـك ف䅊 ال䑅قابـل.
هـذا يقودنـا إل䑉 حالتـن أساسـيتن ل䐧 تكـون فيها ال䑅سـاعدة فضيلة. 
ال䐣ول䑉، حـن تكـون ال䐣زمـة أكب⠱ مـن قدراتك. فبعـض ال䑅عاناة النفسـية 
ليسـت م䔬ـرد تقلـب مـزاج عابـر، بـل هـي جـراح قديمـة وصدمـات 
غـر  العاطفـي  تدخلـك  أبعادهـا.  يفهـم  م䔮تـص   䑉إل ت⨮تـاج  مت⨱اكمـة 
ال䑅ـدروس ف䅊 هـذه ال䐭الـة، حتـى وإن كان بحسـن نيـة، قد يزيـد ال䐣مور 
 ⠱الذي يعب ㌱ـس䐬سـاعدة هنا هـو أن تكون ال䑅تعقيـدًا. إن أرقى أشـكال ال
بـه مـن ت⨮ـب إل䑉 ال䑅سـاعدة ال䑅تخصصة، ل䐧 أن ت⨮ـاول لعـب دور الطبيب 

وأنـت ل䐧 ت⩅لـك أدواته.
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ال䐭الـة الثانيـة، وهي ال䐣كثر تعقيـدًا، هي عندما يكـون الطرف ال䐢خر 
ل䐧 يريـد أن يسـاعد نفسـه. هو يعيـش ف䅊 دائرة مغلقة من الشـكوى ولوم 
الظـروف، ويتقـن دور الضحيـة، لكنه ل䐧 يتخـذ أي خطـوة فعلية لتغير 
واقعـه. ومـع هـذا، يتوقـع منـك أن تسـتمر ف䅊 ال䐥نصـات لـه، وحـل 
مشـاكله، وحⵅلـه عى ظهـرك. هنا، مسـاعدتك لـه ل䐧 تعود إحسـانًا، بل 
تتحـول إل䑉 وقـود يغـذي سـلبيته. أنت ل䐧 تنقذ شـخصًا يغـرق، بل تقفز 

إل䑉 ال䑅ـاء لتغـرق معه.
ل䐧 أت⨮ـدث هنـا عـن التخـي أو القسـوة، بـل عـن الوعـي الناضـج. 
وعـيٌ بحـدود دورك، وحـدود طاقتـك. أحيانًـا، يكـون ال䐧نسـحاب 
ال䑇ـادئ أو وضـع حـدود واضحة هـو التـرف ال䐣كثر رحⵅة، لـك وله. 
ل䐣نـه قـد يكـون الصدمة التـي 佷ُتاجها ليـدرك أنـه ال䑅سـؤول ال䐣ول عن 

. ته حيا
النيـة الطيبـة وحدهـا ل䐧 تكفي، والدعـم ل䐧 يثمـر ف䅊 أرض ل䐧 ترغب 
ف䅊 أن تُـروى. تذكـر دائـاً أنـك لسـت مسـؤول䐧ً عـن إنقـاذ ال䐬ميـع، 
وخصوصًـا عندمـا يكـون الطـرف ال䐢خـر غـر مسـتعد ل䐣ن يمـد يـده 
ل䐥نقـاذ نفسـه أول䐧ً. فال䑅سـاعدة ال䐭قيقيـة تبـدأ حـن تنتهي مسـؤوليتك، 

هو. مسـؤوليته  وتبـدأ 
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الرسالة السابعة والستون:
عدو بمبدأ خ养ّ من صديق بل䐧 مبدأ

صديقي العزيز،
مـن أعظـم الـدروس التـي علمتنـي إياهـا ال䐭يـاة، وأكثرهـا قسـوة 
ووضوحًـا: أن عـدوًا واضحًـا، صلبًـا ف䅊 رأيـه، ومتمسـكًا بمبادئه حتى 
ف䅊 خصومتـه معـك، هـو وال䒋 تعال䑉 خـر وأكثـر أمانًا من صديـق يتلون 

مـع كل موجـة، ويتبـدل مـع كل مصلحـة عابرة.
الـس㌱ ل䐧 يكمـن ف䅊 ال䐭ـب أو الكـره، بـل ف䅊 »الوضـوح« و«الثبات«. 
فالشـخص صاحـب ال䑅بـدأ، وإن خاصمـك، ل䐧 ي䨮ونـك. قـد ت⨭تلـف 
معـه فكريًـا، وقـد تشـتد بينكـا ال䑅واقـف، لكنـك تعـرف ت⩅امًـا مـا هي 
حـدوده التـي لن يتجاوزهـا. هو ل䐧 يطعنـك ف䅊 ظهرك، ول䐧 يسـاوم عى 
كرامتـك، ول䐧 يتاجـر بـال䐣س㌱ار التـي كانـت بينكـا. ت⨫ـد ف䅊 خصومتـه 
وضوحًـا ونبـل䐧ً، وف䅊 خل䐧فـه احت⨱امًا لعقلـك، وف䅊 ابتعـاده كرامة ت⨮فظ 
مـا كان. إنـه خصـم يمكنـك أن تتوقـع أفعالـه، وهـذا بحد ذاته شـكل 

مـن أشـكال ال䐣مان.
أمـا الصديـق الـذي ل䐧 مبـدأ لـه، فهـو ال䐮طـر ال䐭قيقـي. إنـه كالرمل 
ال䑅تحـرك، يبـدو سـطحه آمنـًا ومسـتويًا، لكنه قـادر عى ابتل䐧عـك ف䅊 أي 
ل䐭ظـة دون سـابق إنـذار. هو القريـب الذي ل䐧 يؤمـن جانبه، يبتسـم لك 
ف䅊 حضـورك ويغتابـك ف䅊 غيابـك. يواليك حـن تكون ال䑅صلحـة قائمة، 
وي䨮تفـي أو ينقلـب عليـك حـن ل䐧 ي䨬ـد منفعـة ف䅊 وجـودك. ل䐧 يمكنك 
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 䐧ا، ول⡇يملك قناعـات حقيقية يثـق ب 䐧نـه هو نفسـه ل䐣أن تثـق بكلاتـه، ل
يبقـى عى موقـف، ل䐣نه ل䐧 يؤمن بش㑊ء أصل䐧ً سـوى مصلحتـه اللحظية.

لقـد كشـفت ل䑊 ت⨫ـارب ال䐭يـاة أن أعمـق ال䐬ـروح وأكثرهـا إيل䐧مًـا 
 䐧شـة التي ل䑇قـات ال䐧تـأتِ مـن أعـداء واضحـن، بـل مـن تلـك العل 䑅ل
佷ُكمهـا مبـدأ، مـن أشـخاص كنـا نظنهـم ال䐣قـرب وال䐣لطـف، لكنهم 
كانـوا ف䅊 ال䐭قيقـة ال䐣خطـر، ل䐣ن䙇ـم يفتقـرون إل䑉 بوصلـة أخل䐧قيـة توجه 
الصداقـة  بـن   䐧ول وال䐧نتهازيـة،  الوفـاء  بـن  يميـزون   䐧ل ترفات⩇ـم. 

وال䑅صلحـة.
ل䑇ـذا، ل䑅 أعـد أنـدم عـى خصومة ش㐱يفـة كانـت بيني وبـن صاحب 
مبـدأ، فهـذه معركة واضحـة ال䑅عـال䑅. بل كل ندمـي ينصب عـى الوقت 
والطاقـة وال䑅شـاعر التـي أهدرت⩇ـا مع مـن ل䐧 مبـدأ لـه، ل䐣ن التعامل معه 
ليـس معركـة، بـل هـو اسـتنزاف ف䅊 فـراغ ل䐧 ن䙇ايـة لـه. تعلـم أن تقـدر 

وضـوح ال䐮صـم، واحذر مـن ضبابيـة الصديق.



ما لم يخبرك به أحد

153

الرسالة الثامنة والستون:
ل䐧 ترتبط بشخص ل䐧 يعرف ماذا يريد

صديقي العزيز،
مـن التجـارب التـي تت⨱ك ف䅊 القلـب ندبة يصعـب التئامهـا، أن ت⩅نح 
ثقتـك ووقتـك ومشـاعرك لشـخص ل佷 䑅ُسـم أمـره مـع نفسـه بعـد. 
شـخص عالـق ف䅊 منطقـة رماديـة، ل䐧 يعـرف مـا يريـد، ول䐧 يعـرف إن 
كان قـادرًا أصـل䐧ً عى خـوض عل䐧قـة حقيقيـة، فيجعلك ضحيـة حربه 

الداخليـة التـي ل䐧 ناقـة لـك فيهـا ول䐧 جⱅل.
ف䅊 البدايـة، تظـن أن تـردده م䔬ـرد مرحلة عابـرة، وأن كل مـا 佷ُتاجه 
هـو قليـل مـن الوقـت وكثـر مـن ال䐧حتـواء والصـب⠱. فتُعطي بسـخاء 
وتنتظـر، وتـب⠱ر غيابـه ال䑅تقطع براعاتـه النفسـية، وصمتـه الطويل با 
يمـر بـه من ضغـوط، وتلتمـس لـه ال䐣عـذار التـي ل䐧 يطلبها هـو حتى. 
لكـن مـع مـرور ال䐣يـام، تكتشـف ال䐭قيقة ال䑅ـرة: أن الـت⨱دد ليـس موقفًا 

عابـرًا، بـل هـو نمط حيـاة متجـذر فيه.
إن ال䐧رتبـاط بمثـل هذا الشـخص يشـبه م䔭اولـة بناء بيـت عى رمال 
متحركـة. مهـا كانـت مـواد بنائـك قويـة وجهـدك صادقًا، فال䐣سـاس 
 䐧قة ل䐧عل 䅊يار مسـألة وقت. سـتجد نفسـك عالقًـا ف䙇ن䐧غـر مسـتقر، وال
تسـر إل䑉 ال䐣مـام ول䐧 تعـود إل䑉 ال䐮لـف، حكايـة غـر مكتملـة الفصول، 
تسـتهلك فيهـا طاقتـك ف䅊 م䔭اولـة تفسـر مواقفـه ال䑅رتبكـة، وت⨮مل عى 

عاتقـك عـبء قراراتـه ال䑅ؤجلة.
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وال䑅ـؤل䑅 حقًـا، أن هـذا النـوع مـن ال䐣شـخاص 佷ُـرص غالبًـا عـى 
إرضـاء كل مـن حولـه إل䐧 أنـت. يراعـي نظرة أهلـه، و佷ُسـب خطواته 
أمـام ال䑅جتمـع، وي䨮شـى أن يسـاء فهمـه، لكنـه ل䐧 ي䨮شـى أن يكـس㌱ك 
بصمتـه، أو يؤذيـك بـت⨱دده الـذي ل䐧 ينتهـي. والسـبب أنـه ل䐧 يملـك 
مركـزًا صلبًـا لذاتـه، وقراراته ليسـت نابعة مـن قناعاته، بـل هي صدى 

ل䑅خاوفـه وتوقعـات ال䐢خريـن.
 䑉يًـا إل䨬يـكًا حقيقيًـا، بـل سـتتحول تدري㐱حياتـه، لـن تكـون ش 䅊ف
م䔭طـة انتظـار، أو وسـيلة مؤقتـة لتهدئة م䔮اوفه مـن الوحـدة، حتى يقرر 
وجهتـه التاليـة. ومـع كل مـرة يتغـر فيها رأيه، سـتكون أنت مـن يدفع 

الثمـن مـن اسـتقرارك النفـي وتقديـرك لذاتك.
لذلـك، ل䐧 ترتبـط بشـخص ل䐧 يعرف مـاذا يريد. ول䐧 تبنِ مسـتقبلك 
مـع مـن ل佷 䑅ُسـم حـاض㘱ه بعـد. فالعل䐧قـة التـي ل䐧 تبـدأ مـن وضـوح 
وثبـات، غالبًـا ما تنتهي بانكسـار يصعـب جب⠱ه. احفـظ قلبك وطاقتك 
مـن أن يكونـا م䔬ـرد م䔭طـة انتظار ل䐣حـد، فبعـض ال䐧نتظـارات ل䐧 تنتهي 

الذات. بخسـارة   䐧إل
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الرسالة التاسعة والستون:
ل䐧 يعرفونك إل䐧 وقت ال䑅صلحة

صديقي العزيز،
ف䅊 مسـرة هـذه ال䐭ياة، سـتقابل دائاً ذلـك الصنف مـن الناس الذي 
ل䐧 يظهـر ف䅊 عال䑅ـك إل䐧 عنـد حاجتـه إليـك. يغيبـون طويل䐧ً بـل䐧 تواصل 
أو سـؤال، ثـم يعـودون فجـأة بفيض مـن الـود ال䑅صطنـع، وكأن بينكم 
مـودة ل䑅 تنقطـع يومًـا، بينا ال䐭قيقـة أن مـا يربطهم بك ليس شـخصك، 
بـل ال䑅صلحـة التـي يمكنهـم ت⨮قيقهـا مـن خل䐧لـك. وحـن يقضـون 

حاجتهـم، ي䨮تفـون م䔬ـددًا بالس㌱عـة نفسـها التي ظهـروا ب⡇ا.
هؤل䐧ء ال䐣شـخاص يتعاملـون معك بمنطـق »آلة البيـع«. يتجاهلون 
وجـودك ت⩅امًا حتى يشـعروا بال䐭اجة إل䑉 ش㑊ء مـا، فيأتون إليك، يضعون 
يريـدون ويرحلـون،  يأخـذون مـا  ثـم  بضـع كلـات لطيفـة كعملـة، 
تاركينـك تشـعر بأنك م䔬ـرد أداة أو وسـيلة مؤقتة. ال䐣دهى مـن ذلك أن 
بعضهـم يظـن أنـه يمتلـك ذكاءً اجتاعيًا خارقًـا، وأنك مغفـل ل䐧 تدرك 
أسـلوبه النفعـي. لكـن ال䐭قيقـة أننـا غالبًـا نـرى ونفهـم، لكننـا نختـار 

بوعـي متـى نتحـدث، ومتـى نتجاهـل، ومتى نضـع حدودنا.
وأنا مـن الذين يؤمنون بفضل مسـاعدة ال䐢خريـن، وأدرك أن للخر 
أثـره وبركتـه، لكـن هذا ال䐥يـان ل䐧 يعنـي أن نسـمح لل䐢خريـن بتجاوز 
حـدود اللباقـة وت⨮ويل الكـرم إل䑉 حق مكتسـب. فالعل䐧قات ال䐥نسـانية 
ال䐭قيقيـة ل䐧 تقـوم عى ال䐣خـذ وحده، بل هـي ش㐱اكة قائمة عـى التقدير 
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ال䑅تبـادل، وال䐧هتام الصـادق ف䅊 أوقات الرخاء والشـدة.
ل䑇ـذا، مـن الـروري أن نتعلـم كيف نضع حـدودًا صحيـة مع هذه 
الفئـة. ل䐧 يعنـي هـذا أن تقابـل طلبهم بالرفـض القاطـع أو الفظاظة، بل 
أن تتعامـل بحكمـة. أحيانًـا، يكـون ردك ال䑇ادئ مثل: »يسـعدن䙊 سـاع 
صوتـك، لقد مر وقـت طويل، أخب⠱ن䙊 عـن أحوالـك أول䐧ً« كافيًا ليضع 
ال䐣مـور ف䅊 نصاب⡇ـا ويشـعرهم بـأن العل䐧قة ي䨬ـب أن تكون إنسـانية قبل 
أن تكـون نفعيـة. وأحيانًـا أخـرى، يكـون ال䐧عتـذار بلباقـة عـن تقديم 
ال䑅سـاعدة هـو الـدرس الصامـت الـذي 佷ُتاجونـه ليدركـوا أن وقتـك 

وطاقتـك ل䑇ـا قيمة.
قـدّم ال䐮ر مـا اسـتطعت، وافتح قلبك ل䑅ـن يسـتحقونه بالفعل، لكن 
ل䐧 تقبـل أبـدًا أن تكـون م䔬رد خيـار ثانـوي أو م䔭طة مؤقتـة ف䅊 حياة أحد. 

فال䑅ـودة ال䐭قيقيـة تثبت نفسـها ف䅊 كل وقت، ل䐧 ف䅊 مواسـم ال䐭اجة فقط.
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الرسالة السبعون:
حي䩆 تصبح ال䑅ادة كل ش㑊ء

صديقي العزيز،
عـى مـر السـنن وف䅊 تنقـل䐧ت⩊ بـن أماكـن وت⨫ـارب شـتى، التقيـت 
بأنـواع كثـرة مـن النـاس. لكـن مـن أكثـر الفئـات التي غـرت نظرت⩊ 
البحتـة؛  ال䑅اديـة  الفئـة  تلـك  الشـفقة،  نفـي   䅊ف وأثـارت  للعل䐧قـات 
أشـخاص ل䐧 يـرون ف䅊 الوجـود سـوى ال䑅ـال، ول䐧 يتحركـون إل䐧 بدافـع 
ال䑅صلحـة ال䑅اديـة، وكأن العـال䑅 كلـه ي䨮ُتـزل ف䅊 دفاتـر حسـابات وأرصدة 

. بنكية
ال䑅فارقـة ال䑅حزنـة أن هـؤل䐧ء ليسـوا غالبًا مـن الفقراء الذيـن أرهقهم 
يملكـون  الذيـن  ال䑅يسـورين  مـن  بـل  العيـش،  لقمـة  خلـف  السـعي 
 䅊ثـروات تكفيهـم وأبناءهـم لعـرات السـنن. ومـع ذلك، يعيشـون ف
حالـة جـوع دائم ول䑇ـاث ل䐧 يتوقـف نحو ال䑅زيد. إن سـعيهم للال أشـبه 
بمـن 佷ُـاول إطفاء عطشـه برب ماء البحـر؛ كلا ش㐱بوا، زاد عطشـهم 
وجفافهـم الداخي. فهم يعيشـون ف䅊 حلقـة مفرغة من السـعادة ال䑅ؤقتة؛ 
 䑉عة إل㌱زيد، ارتفـع سـقف توقعات⩇م، وعـادوا بس䑅فكلـا حصلـوا عـى ال

.⠱نقطـة الصفـر مـن الرضـا، ليبـدأوا سـباقًا جديـدًا نحو ما هـو أكب
تعاملـت مـع بعضهـم عـن قـرب، فوجـدت أن القيـم النبيلـة التي 
 䐧ـروءة والوفـاء، ل䑅نسـانية، مثـل العطـاء وال䐥قـات ال䐧تصنـع عمـق العل
وجـود ل䑇ـا ف䅊 قاموسـهم. الصداقـة عندهـم تُقاس بـا ت⨫لبه مـن منافع، 
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والعِـرة تُ⨭تـزل فيا يمكن أن تدره مـن أرباح. حتى ال䑅واقف ال䐥نسـانية 
 䅊مـن زاويـة السـؤال البـارد: »وماذا سـأحصل ف 䐧ـا إل䙇يرون 䐧البحتـة، ل
ال䑅قابـل؟«. إن䙇ـم ل䐧 يرونـك كإنسـان، بـل كمـورد أو فرصـة أو صفقـة 

. م䔭تملة
مـع الوقـت، تعلمـت أن أضع حـدودًا واضحـة معهم. ليـس بدافع 
الكـره أو القطيعـة، بـل كفعـل ض㘱وري ل䐭ايـة إنسـانيتي مـن أن تُ⨭تزل 
ف䅊 خانـة ال䐣رقـام. فال䑅ـال مهـم ول䐧 أحـد ينكـر دوره ف䅊 تسـير ال䐭يـاة، 
لكنـه حن يصبـح الغاية الوحيـدة والبوصلـة ال䐣خل䐧قية الوحيـدة، فإنه 
يـس㌱ق مـن ال䐥نسـان أجⱅـل مـا فيـه: قدرتـه عـى ال䐭ـب غر ال䑅ـروط، 
وال䐧سـتمتاع بال䐬ال البسـيط، والشـعور بالسـل䐧م الداخـي. يت⨱كه فارغ 

الـروح مهـا امتـل䐣 جيبه.
أمـا أنت يـا صديقـي، فإياك أن تسـمح ل䑇ذه النـاذج بتغيـر ميزانك 
القيمـي. اجعـل ال䑅ال وسـيلة ف䅊 يدك، ل䐧 سـيدًا عـى قلبك. وتذكـر دائاً 
أن هنـاك ثـروات حقيقيـة إذا فقدت⩇ـا، فلـن يعوضهـا كل مـال الدنيـا، 
وأه䝅هـا إنسـانيتك، وسـل䐧مك الداخـي، وقدرتـك عى منـح ال䐭ب غر 

ال䑅روط.
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الرسالة الحادية والسبعون:
التنازل䐧ت… ض㘱ورة من ض㘱ورات العل䐧قات

صديقي العزيز،
أدركـت مـع الوقـت أن العل䐧قـات ال䐥نسـانية ال䑇امـة، سـواء كانـت 
زواجًـا أو صداقـة عميقـة، ل䐧 يمكن أن تسـتمر أو تنمو دون ال䐧سـتعداد 
لتقديـم التنـازل䐧ت ال䑅تبادلة. فال䐭ياة ال䑅شـت⨱كة ليسـت سـاحة ل䐥ثبات من 
هـو ال䐣ذكى أو ال䐣قوى، وليسـت معركـة ل䐥ثبات صحة وجهـة نظر، بل 
هي مسـاحة للتفاهـم وال䑅رونـة، حيث يصبـح ال䑇دف ليـس »انتصاري« 

أو »انتصـارك«، بل »نجاحنـا معًا«.
ف䅊 العل䐧قـة الناضجـة، يتشـكل كيـان ثالـث، هـو »نحـن«، وهـذا 
ويزدهـر.  لينمـو  الطرفـن  مـن  وتغذيـة  رعايـة   䑉إل 佷ُتـاج  الكيـان 
والتنـازل䐧ت الصحيـة هي بمثابـة ال䑅اء الذي يـروي هذا الكيـان و佷ُافظ 
 㔱يمكن أن تنجـح إذا أص 䐧مر يشـبه رقصـة متناغمـة؛ ل䐣عـى حيويتـه. ال
كل طـرف عـى أداء خطواتـه ال䐮اصـة بمعـزل عـن ال䐢خر. بـل يتطلب 
ال䐣مـر أن يتناغـم الريـكان، فيقـود أحده䝅ـا أحيانًـا ويتبعـه ال䐢خـر، 
ويتكيـف كل䐧ه䝅ـا مـع حركة ال䐢خـر ليخلقـا معًا لوحـة من ال䐧نسـجام.
الصحـي«  »التنـازل  بـن  بوعـي  نميـز  أن  جـدًا  ال䑅هـم  مـن  لكـن 
القابلـة  ال䐣مـور   䅊ف يكـون  الصحـي  فالتنـازل  بالـذات«.  و«التضحيـة 
 䅊طريقـة قضـاء وقـت الفـراغ، ف 䅊العـادات اليوميـة، ف 䅊للتفـاوض: ف
 䅊ف مرونـة  هـو  ال䑅شـت⨱كة.  ال䐣ولويـات  ترتيـب   䅊وف ال䐭ـوار،  أسـلوب 
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»ال䐣فعـال« و«التفضيـل䐧ت«، وهـو دائـاً متبـادل، فـل䐧 يشـعر أي طرف 
بأنـه يقـدم أكثـر مـن ال䐢خـر باسـتمرار.

التـي  ال䐬وهريـة  ال䐣مـور   䅊ف تنـازل  فهـي  بالـذات،  التضحيـة  أمـا 
 䅊ف الكـب⠱ى،  أحل䐧مـك   䅊ف ال䐣ساسـية،  قيمـك   䅊ف ال䑅سـاومة:  تقبـل   䐧ل
احت⨱امـك لذاتـك، وف䅊 حـدودك الشـخصية. هـذا النـوع مـن التنـازل 
غالبًـا مـا يكون ف䅊 ات⨫ـاه واحـد، ويتحول مـع الوقت إل䑉 شـعور بال䑅رارة 
وال䐧سـتنزاف، ويفقـد ال䐥نسـان فيـه هويته تدري䨬يًـا، م䕅ا يـؤدي ف䅊 النهاية 
إل䑉 مـوت العل䐧قـة ل䐣ن أحـد أطرافهـا ل䑅 يعد موجـودًا بروحـه ال䐭قيقية.
إن فـن التنـازل هـو ف䅊 جوهـره فـن اختيـار ال䑅عـارك. هـو أن تـدرك 
بوعـي أن بعـض ال䑅واقف ل䐧 تسـتحق أن ت⨭ـس㌱ من أجلهـا دفء العل䐧قة 
وسـكينتها. العل䐧قـات القويـة تُبنى عـى إدراك الطرفن أن هـذه ال䑅رونة 
ليسـت ضعفًـا، بـل هـي أعـى درجـات القـوة وال䐭كمـة، وهـي التـي 

ت⨮فـظ الـود حيًا مهـا تغـرت الظـروف وت⨮ديـات ال䐭ياة.
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الرسالة الثانية والسبعون:
ليس عيباً أن تغ养ّ رأيك

صديقي العزيز،
أو  أنـه ضعـف  الـرأي عـى  تغيـر   䑉أحيانًـا إل يُنظـر  ف䅊 م䔬تمعاتنـا، 
تناقـض، وكأن عـى ال䐥نسـان أن يولـد بقناعـات صلبة ل䐧 تتبـدل طوال 
حياتـه. لكننـي أرى ال䐣مـر بشـكل م䔮تلـف ت⩅امًـا؛ فال䐬مـود الفكري هو 

الـذي ي䨬ـب أن يثـر قلقنـا، ل䐧 ال䑅رونـة العقليـة.
 䑅مـع مـرور الوقـت وتراكـم التجارب، تتكشـف لنـا زوايـا جديدة ل
نكـن نراهـا مـن قبـل، ونقرأ كتبًـا تفتـح عقولنـا، ونعيـش مواقف ت⩇دم 
يقينـًا قديـاً كنـا نظنـه ثابتًـا. إن تغيـر الـرأي ف䅊 هـذه ال䐭الة ليـس تقلبًا 
أو تـرددًا، بـل هـو أصدق عل䐧مـة عـى أن عقلك مـا زال حيًـا، يتنفس، 
ويتفاعـل مـع ال䐭ياة، وقـادر عى النمـو والتطور. التمسـك بـرأي قديم 
ل䑅جـرد أنـك تبنيتـه ف䅊 ال䑅ـاض㙊، رغـم ظهـور مـا يثبـت عـدم دقتـه، هـو 
سـجن تبنيـه حول عقلـك بيديـك. ف䅊 الواقع، عـدم تغر الـرأي أبدًا قد 
يكـون مـؤش㐱ًا عى التصلـب الفكري، أو غيـاب ال䑅رونة، أو ال䐣سـوأ من 

ذلك، توقـف رحلـة التعلم.
ال䐣مـر أشـبه بعقليـة العـال䑅ِ؛ فالعـال䑅ِ ال䐭قيقـي ل䐧 يتمسـك بفرضيتـه 
ال䐣ول䑉 بعنـاد، بـل يبحـث عـن ال䐭قيقـة أينـا كانـت، حتـى لـو أثبتـت 
التجـارب خطـأ مـا كان يعتقده. ول䐧ؤه ليـس لرأيه القديم، بـل للحقيقة 
ال䐬ديـدة التـي تكشـفت لـه. وبال䑅ثـل، ي䨬ـب أن يكـون ول䐧ؤنـا للحكمة 
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التـي نكتسـبها، ل䐧 لصورتنـا القديمـة أمـام الناس.
وهنـا ي䨬ـب أن نميز بوضـوح بـن »ال䐢راء« و«ال䑅بادئ«. فـال䐢راء هي 
وجهـات نظرنـا ف䅊 ال䐣مـور ال䐭ياتيـة والتجـارب، وهـي قابلـة للتغيـر 
والتطـور مـع زيـادة معرفتنـا ونضجنـا. أمـا ال䑅بـادئ، فهـي البوصلـة 
والعـدل  الصـدق  مثـل  ت⨮كمنـا،  التـي  ال䐬وهريـة  والقيـم  ال䐣خل䐧قيـة 
والرحⵅـة. هـذه ال䑅بـادئ أكثر رسـوخًا، وإن تغـرت، فال䐣جⱅـل أن يكون 

التغـر نحـو مـا هـو أسـمى وأنبل.
ال䐭يـاة رحلـة تعلم مسـتمرة، ومن الطبيعـي أن ترى اليـوم ما ل䑅 تكن 
تـراه بال䐣مـس. ل䐧 ت⨭جـل أبـدًا مـن ال䐧عـت⨱اف بأنك كنـت م䔮طئًـا، فهذا 
ل䐧 يعنـي أنـك أقـل ذكاءً اليـوم، بـل يعنـي أنـك أصبحت أكثـر حكمة. 
تذكـر دائـاً أن يكـون لـك رأي غرته بعد نضـج، خرٌ ألف مـرة من أن 

ت⩅ـي حياتـك كلها بنفـس الرأي ل䐣نك ت⨭شـى مـا سـيقوله الناس.
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الرسالة الثالثة والسبعون:
الذين ل䐧 يعرفون الحل الوسط مرهقون جدًا

صديقي العزيز،
هنـاك فئـة مـن النـاس ل䐧 تعـرف ال䐧عتـدال ف䅊 تعامل䐧ت⩇ـا، تعيـش 
وكأن ال䐭يـاة إمـا أبيـض ناصع أو أسـود حالـك، بل䐧 أي مسـاحة رمادية 
تتيـح للفهـم أو التفاهـم أن ينمـو. عل䐧قات⩇ـم تعمـل مثل مفتاح تشـغيل 
وإيقـاف؛ فإمـا أن تكـون العل䐧قـة ف䅊 حالـة »تشـغيل« بأقـص㕉 درجات⩇ا، 
فتجدهـم ف䅊 حالـة التصـاق مبالـغ فيه ي䨮نـق الـروح، أو تكـون ف䅊 حالة 

»إيقـاف«، فتتحـول إل䑉 قطيعـة تامـة كأن ل䑅 يكـن هنـاك يـوم جⱅعكم.
هـذا النمـط ف䅊 التعامـل ليـس م䔬ـرد رد فعـل عـى موقف عابـر، بل 
هـو غالبًـا انعـكاس لت⨱كيبـة نفسـية هشـة ل䐧 تقـوى عـى التعامـل مـع 
تعقيـدات العل䐧قـات ال䐥نسـانية. فهـم يميلـون إل䑉 »التفكـر القطبـي«، 
وهـو تشـوه معرف䅊 ي䨬علهـم غر قادرين عـى رؤية ال䐣مـور إل䐧 من خل䐧ل 
عدسـة »كل ش㑊ء أو ل䐧 ش㑊ء«. ف䅊 البدايـة، يضعونـك ف䅊 خانـة ال䑅ثاليـة، 
فتكـون الصديـق ال䐣روع أو الريـك الـذي ل䐧 مثيـل له. لكـن عند أول 
خطـأ بـري ترتكبـه، أو أول خل䐧ف بسـيط، تنهار هذه الصـورة ال䑅ثالية 
ف䅊 أذهان䙇ـم، فينقذونـك فـورًا إل䑉 خانـة النقيـض، أي خانـة العـدو أو 

السيئ. الشـخص 
والتعامـل معهـم مرهـق للغايـة، ل䐣نـه ي䨬علك ت⩅ـش㑊 باسـتمرار عى 
حبـل مشـدود، ت⨮ـاول ال䐭فـاظ عـى تـوازن مثـال䑊 لتجنـب إثـارة ردود 
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أفعال䑇ـم ال䑅تطرفـة. فتجـد نفسـك تسـتهلك طاقتـك ف䅊 مراقبـة كلاتـك 
وأفعالـك، وتعيـش ف䅊 قلـق دائـم مـن سـوء الفهـم، م䕅ـا يفقـد العل䐧قـة 

عفويتهـا وجⱅال䑇ـا.
صحيـح أن هنـاك مواقـف نـادرة ف䅊 ال䐭يـاة تتطلب ال䐭سـم وال䐭دية، 
كالدفـاع عـن كرامـة أو مبـدأ. لكـن هـذه ال䑅واقع هي اسـتثناء وليسـت 
والعل䐧قـات  الرماديـة،  بال䑅واقـف  مليئـة  بطبيعتهـا  فال䐭يـاة  القاعـدة. 
ال䐣عـذار،  التـاس  يتيحهـا  التـي  ال䐣مـان  تزدهـر ف䅊 مسـاحة  الصحيـة 

والتغافـل، وقبـول ال䐧ختـل䐧ف.
لذلـك يـا صديقـي، تعلمـت أن أوفـر طاقتـي النفسـية، وأن أحافظ 
عـى مسـافة آمنـة مـن هـؤل䐧ء. ليـس رفضًـا لشـخوصهم، بـل حفاظًـا 
عـى سـل䐧مي الداخـي. فال䐭يـاة ل䐧 ت⨮تمـل إن كان علينـا أن نتأرجح كل 
 䑉قيقيـة ت⨮تاج إل䐭قـات ال䐧نقنا. العل䨮يـوم بـن قطيعة كاملـة أو حضـور ي
مسـاحة لتتنفـس، والود ال䐭قيقي ينمـو ف䅊 تربة ال䐧عتـدال، ل䐧 ف䅊 صحراء 

التطرف.
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الرسالة الرابعة والسبعون:
 ل䑅اذا لم تتزوج لل䐢ن؟

صديقي العزيز،
مـن أكثـر ال䐣سـئلة التـي تتكـرر ف䅊 م䔭يطنـا ال䐧جتاعي، وربـا أكثرها 
إرهاقًـا لسـطحيتها، هـو: »ل䑅ـاذا ل䑅 تتـزوج بعـد؟« أو »ل䑅اذا ل䑅 تتـزوج مرة 
 䅊احًـا كلـا تقدمنـا ف䐭أخـرى؟«. والغريـب أن هـذا السـؤال يـزداد إل
العمـر، وغالبًـا مـا يأت⩊ مـن أجيـال تكب⠱نا سـناً. وهنـا تكمـن ال䑅فارقة؛ 
ت⨫ارب⡇ـم  وأن  ال䐭يـاة،  تعقيـدات  بفهـم  ال䐣جـدر  إن䙇ـم  يقـول  فال䑅نطـق 
»قسـمة  النهايـة   䅊ف الـزواج  أن  تعلمهـم  أن  يفـت⨱ض  كان  الطويلـة 
ونصيـب«، وأن التوفيـق فيـه رزق مـن ال䒋، ل䐧 م䔬ـرد قـرار فـردي بحت 

يمكـن ات⨭ـاذه بضغطـة زر.
نعـم، مـن واجـب ال䐥نسـان أن يسـعى ويأخـذ بال䐣سـباب، فيبحث 
النجـاح ويقلـل  ليزيـد مـن فـرص  نفسـه،  و佷ُسـن ال䐧ختيـار وي䩇يـئ 
احتـال䐧ت الفشـل، لكن سـيبقى التوفيـق ف䅊 ن䙇ايـة ال䑅طاف رزقًـا يمنحه 
ال䒋 تعـال䑉 ل䑅ـن يشـاء وقتـا يشـاء. وال䑅شـكلة أن بعـض النـاس، بسـبب 
ضيـق ت⨫ربتهـم أو نظرت⩇ـم السـطحية، يظنـون أن الـزواج م䔬ـرد مظهـر 
اجتاعـي أو توافـق عـى تفاصيل عابرة. إن䙇ـم يتجاهلون أن هـذا القرار 
هـو أخطـر قرار قـد يتخذه ال䐥نسـان عـى ال䐥طـل䐧ق. وكا قـال ل䑊 رجل 
حكيـم ذات يـوم: »ش㐱يك حياتك قد يكون سـبب 97٪ من سـعادتك 

أو شـقائك ف䅊 هـذه الدنيا«.
ال䐭يـاة بحـد ذات⩇ا مليئـة با يكفـي من التحديـات وال䑅شـقات، وآخر 
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 䅊مـل عليـه، أو يـزرع القلق ف䐭يك يزيـد ال㐱نسـان هـو ش䐥ُتاجـه ال佷 مـا
يومـه، أو يربـك اسـتقراره العاطفـي والذهنـي. نحـن ل䐧 نبحـث عـن 
 䐧ياتنا ل䐭قـة تضيـف ل䐧الكـال، فهـو غـر موجـود، لكننا نبحـث عن عل
أن تأخـذ منهـا، عـن ش㐱يـك ي䩇ـدئ الـروح ل䐧 يربكهـا، ويمنح سـكينة 

.㙉الفوض  䐧ل البيـت 
والـزواج ليـس فقـط عل䐧قـة بن شـخصن، بـل هـو مسـؤولية بناء 
بيئـة صحيـة   䅊ينشـأوا ف الذيـن سـيأتون أن  أس㌱ة، ومـن حـق ال䐣بنـاء 
ومسـتقرة، ي䨬ـدون فيهـا القدوة وال䐣مـان، ل䐧 الـراع والقلق ال䑅سـتمر. 
ول䑇ـذا، فـإن مـن بنـى نفسـه بجهـد، وتعـب ف䅊 تنظيـم حياتـه وت⨮قيـق 
اسـتقراره الداخـي، لـن يقبـل بسـهولة أن يدخـل عليهـا مـن يبعثر كل 

. لك ذ
وهنـا يـأت⩊ ال䐭ديـث عن التنـازل䐧ت، التـي ل䐧 غنى عنهـا ف䅊 أي عل䐧قة 
ناضجـة. لكـن هذه التنازل䐧ت ليسـت شـيكًا عـى بياض يُمنـح لكل من 
هـب ودب، بـل هي اسـتثار ثمـن يُقـدم فقط ل䑅ن يقـدّره ويقابلـه بعطاء 
يشـبهه. وال䐣هـم من ذلـك، أن هـذه التنـازل䐧ت ل䐧 تكون أبـدًا ف䅊 ال䑅بادئ 
 䅊يـاة اليومية، ف䐭تفاصيل ال 䅊ويـة الشـخصية، بل تكـون ف䑇وهريـة أو ال䐬ال
ال䑅رونـة ف䅊 التعامـل، ف䅊 أسـلوب إدارة ال䐮ـل䐧ف، وف䅊 الرغبـة الصادقة من 

كل䐧 الطرفن ف䅊 اسـتمرار العل䐧قـة ونجاحها.
ال䑅ـؤل䑅 حقًا أن البعض يسـارع إل䑉 الـزواج فقط ل䐣نه ي䨮شـى الوحدة أو 
 ،䐧ًجتمـع، دون أن يعرف ما الـذي يريده فعل䑅هـل وال䐣ضـع لضغوط ال䨮ي
أو حتـى مـا الـذي ل䐧 يريده ف䅊 ش㐱يـك حياته. بينـا النضـج ال䐭قيقي يبدأ 
حـن تعـرف وجهتـك جيـدًا، وتـدرك نـوع العل䐧قـة التـي تسـتحق أن 

ت⩅نحهـا حياتـك، ل䐧 أن تدخـل أي عل䐧قـة فقـط لتقول إنـك دخلت.
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هـذا ل䐧 يعنـي أن نخاف مـن الزواج، بـل يعني أن نقـت⨱ب منه بوعي 
ومسـؤولية. بوعـي أن الزواج ليس مغامـرة عاطفية طائشـة، ول䐧 هروبًا 
مـن الوحـدة، ول䐧 خضوعًـا للضغـوط، بـل هـو قـرار مصـري تُبنـى 
عليـه حيـاة بأكملها. ومـن الطبيعي، بـل من ال䐭كمـة أحيانًـا، أن يتأخر 
البعـض أو يت⨱يـث، ل䐣ن䙇ـم يدركون أن التـس㌱ع قد يكلفهم سـنوات من 
الفـوض㙉، وربا يـت⨱ك ف䅊 أرواحهم أثرًا ل䐧 يُمحى. فالزواج ليس مناسـبة 
اجتاعيـة تنتهـي بانتهـاء ال䐭فل، بـل هو مسـؤولية تُعاش كل يـوم. وإن 
أحسـنت ال䐧ختيـار، صـار النصيب نعمـة ت⨮تضنهـا، وإن أسـأت، صار 

عبئًـا ل佷 䐧ُُتمل.
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الرسالة الخامسة والسبعون:
كيف تتجاوز عل䐧قة انتهت؟

صديقي العزيز،
ف䅊 أحـد اللقـاءات التـي قدمتهـا مؤخـرًا، سـألني أحـد ال䐭ضور عن 
الطريقـة ال䑅ثـى لتجـاوز عل䐧قـة عاطفيـة انتهـت. وقبـل ال䐥جابـة، كان 
مـن ال䑅هـم أن أوضـح أننـا نتحـدث هنـا عـن عل䐧قـة وصلـت إل䑉 طريق 
مسـدود، وثبـت أن䙇ا ل䑅 تعـد صال䐭ة لل䐧سـتمرار، ل䐧 عن خل䐧فـات عابرة 

إصل䐧حها. يمكـن 
حـن تنتهـي عل䐧قة ل䐣نـك اخت⨱ت أن ت⨮مي نفسـك مـن أذى أعمق، 
فأنـت ف䅊 ال䐭قيقـة ل䑅 ت⨭ـس㌱ شـيئًا، بـل أنقـذت مـا هـو أثمـن: اتزانـك 
النفـي، وكرامتـك، وسـل䐧مك الداخـي. وف䅊 هـذه اللحظـة، ي䨬ـب أن 
تـدرك أن موازيـن الربـح وال䐮سـارة ل佷 䐧ُددهـا ال䐢خـرون، بـل 佷ُددها 
قلبـك أنـت. فأنـت وحـدك مـن يعـرف حجـم ال䐬هـد الـذي بذلتـه، 
ومـدى التنـازل䐧ت التـي قدمتها، وحقيقـة ال䐣ذى الذي حاولـت احتاله 

. ⠱بصب
مـا نغفـل عنـه أحيانًـا هو أن بعـض التجـارب ل䐧 تـأت⩊ لتسـتمر، بل 
لتـؤدب فينـا شـيئًا وت⩅نحنا درسًـا. ليسـت كل عل䐧قة وجـدت لتكتمل؛ 
 䐧ـا أن تكـون درسًـا عميقًـا يكشـف لـك حقيقتـك، ل䑇فبعضهـا كتـب ل
م䔬ـرد ذكـرى طويلـة. هـذا الدرس يريـك كيف كنـت تنظر إل䑉 نفسـك، 
ويوقـظ فيك وعيًـا ل䑅ى تسـتحقه فعل䐧ً، و佷ُـررك من اسـتصغار قيمتك. 
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قـد ل䐧 تدرك هـذا ف䅊 البدايـة، فكل النهايـات مؤل䑅ة، لكن بمـرور الوقت 
سـتفهم أن تلـك العل䐧قـة ل䑅 تكـن خسـارة، بـل كانـت ثمنـًا ض㘱وريًـا 
لنضـج ل䑅 يكـن ليأتيـك لول䐧هـا. ولول䐧هـا، ل䑅ـا أصبحـت هذا ال䐥نسـان 
الـذي يفكـر اليـوم ف䅊 ت⨮سـن نفسـه واسـتيعاب التجربة للمـي قدمًا.
إن ت⨫ـاوز العل䐧قـة ل䐧 يعنـي أن ت⩅حـو ال䑅ـاض㙊 أو تكبـت مشـاعرك، 
فهـذا غـر صحـي. بـل يعنـي أن تديـر الفـراغ الـذي تركتـه بوعـي. 
عقلـك أشـبه بحديقة، وهذه العل䐧قة كانت تشـغل مسـاحة كبـرة فيها. 
إذا تركـت هـذه ال䑅سـاحة فارغـة، سـتنمو فيهـا حتـاً أعشـاب ال䐧جت⨱ار 
والنـدم. دورك هـو أن تـزرع فيهـا بـذورًا جديـدة تعـود عليـك بالنفع. 
امـل䐣 وقتـك بنشـاط حقيقـي؛ مـارس رياضة تفـرغ فيهـا طاقتـك، اقرأ 
كتابًـا يوسـع مـداركك، تعلـم مهـارة جديدة، شـارك ف䅊 أعـال تطوعية 
ت⩅نحـك شـعورًا بالقيمـة. ل䐧 تسـمح للفراغ بـأن يتحول إل䑉 سـاحة يعيد 

فيهـا عقلـك نفـس التفاصيـل ال䑅ؤل䑅ة.
تذكـر دائـاً: مـن ل䑅 يقـدر قيمتـك ال䐭قيقية ل䐧 يسـتحقك. ل䐧 تنشـغل 
بمـن ل䑅 يـرك كـا أنـت. فـإن كنـت قـد بذلـت جهـدك بصـدق نيـة، 
وخرجـت مـن العل䐧قـة م䔭افظًا عـى مبادئـك، فأنت عى صـواب، حتى 

وإن ل䑅 يفهمـك ال䐢خـرون أو يلقـوا باللـوم عليـك.
ومـع الوقـت، سـتتقلص ال䑅سـاحة التـي كانـت ت⨮تلها تلـك العل䐧قة 
بداخلـك، وسـتغدو م䔬ـرد فصل مـن فصول ت⨫ربتـك، سـتتذكرها دون 
أن تنكـس㌱، وسـتعب⠱ها دون أن تتعثـر. وأخرًا، حن تغلـق أبواب البر 
ف䅊 وجهـك، تفتـح أبـواب السـاء. فال䐬ابـر الوحيـد للقلـوب ال䑅نكس㌱ة 
هـو ال䒋 تعـال䑉. ارفـع يديـك بثقـة ويقـن وقـل: »يـا جابـر ال䑅نكس㌱يـن، 

اجـب⠱ قلبي«، ولـن ي䨮يبـك أبدًا.
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الرسالة السادسة والسبعون:
إن أردت أن تنصحني… فل䐧 تخفني، بل افهمني

صديقي العزيز،
عندمـا تنصـح أحـدًا، انتبه إل䑉 ال䐣سـلوب أكثـر من ال䑅ضمون نفسـه. 
فالطريقـة التـي تُقـدم ب⡇ا النصيحـة تت⨱ك أثـرًا أعمق من الكلـات. يظن 
الكثـرون، وبحسـن نيـة غالبًا، أن التخويـف هو أس㌱ع طريـق لل䐥قناع. 
فيلجـأ الناصح إل䑉 رسـم صور مرعبـة للعواقب، ويـرب أمثلة بمآسٍ 
سـابقة، ويرفـع صوته بالتحذيـرات، وكأنه ينقـذ غريقًا مـن بحر هائج. 
قـد تكون نيته صادقة، لكن ال䐣سـلوب يفسـدها ويغلق أبـواب القبول.
ال䐭قيقـة النفسـية هـي أن العقـل البـري حـن يشـعر بالتهديـد أو 
ال䐮ـوف، يدخـل ف䅊 حالـة دفاعيـة، وهـذا يوقـف قدرتـه عـى التفكـر 
ال䑅نطقـي العميـق. التخويـف ل䐧 يصنـع وعيًـا حقيقيًا، بـل يدفع لترف 
 䐧يربـك ول الراسـخة. هـو  القناعـة  بدافـع   䐧الرهبـة، ل بدافـع  مؤقـت 
يرشـد، وي䨬عـل كل طاقة ال䑅تلقي موجهـة نحو حⵅاية نفسـه من هجومك 
اللفظـي، بـدل䐧ً مـن التفكر ف䅊 حل ال䑅شـكلة. ومهـا بدا هذا ال䐣سـلوب 
فعـال䐧ً ف䅊 البدايـة، فإنه ل䐧 يـدوم، ل䐣نه ل䑅 يل䐧مـس القلب ول䑅 يقنـع العقل.

أمـا الفهـم، فهـو يرسـخ التغيـر مـن الداخل. ل䐣نـه ي䨬عل ال䐥نسـان 
يـرى ال䑅سـألة بوضـوح، وي䨮تـار وهـو مـدرك ل䐣بعـاد قـراره، ويتحـرك 
 䐧بضغـط خارجـي. النصيحـة التـي تُبنـى عـى الفهـم ل 䐧بدافـع ذات⩊ ل
تشـعرك بالضعـف أو الدونيـة، بـل تقويـك. ل䐧 ت⨮ـاص㔱ك بالذنـب، بل 
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تنقلـك إل䑉 مسـاحة مـن الوعـي ال䐢مـن. وال䑅ؤسـف أن البعـض يكتفـي 
 䅊منـه جهـدًا ف فهـو ل佷 䐧ُتـاج  ال䐣سـهل؛  ال䐣سـلوب  بالتخويـف ل䐣نـه 
ال䐧سـتاع، ول䐧 وقتًـا ف䅊 التحليـل، ول䐧 صـب⠱ًا ف䅊 ال䐧حتواء. أمـا أن ي䨬لس 
معك، ويسـمعك بقلبـه، ويفهم ص㔱اعاتـك، ثم يقت⨱ح حلول䐧ً تناسـبك 

أنـت ل䐧 غـرك، فهـذا 佷ُتـاج إل䑉 نضـج ورحⵅـة.
النصيحـة ال䐭قيقية تشـبه الطـب؛ ل䐧 تُلقـى عشـوائيًا. فالطبيب ال䑅اهر 
ل䐧 يـرخ ف䅊 وجـه ال䑅ريـض قائـل䐧ً: »سـتموت!«، بـل يشـخص ال䐭الـة 
ب⡇ـدوء، ويـرح لـه طبيعـة ال䑅ـرض، ويناقـش معـه خيـارات العـل䐧ج، 
ويبنـي معـه جـس㌱ًا مـن الثقـة ليسـاعده عـى الشـفاء. الناصـح ال䐭كيم 

يفعـل الش㑊ء نفسـه.
لـذا، حـن ترى من 佷ُتـاج إل䑉 توجيه، ل䐧 تبدأ بال䑇جـوم أو التخويف. 
بلـن  رأيـك  قـدم  ثـم  تعاطـف،  اسـأل،  اسـتمع،   .䐧ًأول بالفهـم  ابـدأ 
وحكمـة. فالنـاس ل䐧 تنفـر مـن النصـح الصادق، بـل من الطريقـة التي 

ب⡇ا. يُقـدم 
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الرسالة السابعة والسبعون:
زوجة عاملة أم ربة منزل؟

صديقي العزيز،
مـن أكثـر ال䑅واضيع التي تثـر جدل䐧ً حادًا بن الشـباب عنـد ال䐭ديث 
عـن الزواج، هـو دور ال䑅ـرأة ف䅊 ال䐣س㌱ة: هل ال䐣فضل أن تكـون عاملة أم 
ربـة منـزل؟ غالبًا مـا تتحول هذه النقاشـات إل䑉 تشـنجات ومشـادات، 
ل䐧 ل䐣ن أحـد الطرفـن يملـك ال䐭قيقـة ال䑅طلقـة، بـل ل䐣ن كل شـخص 
يتحـدث مـن عمق ت⨫ربتـه الشـخصية، أو يتأثر بالقصص التي سـمعها، 

فيدافـع عـن قناعته وكأن䙇ـا ال䐭قيقـة الوحيدة.
ال䑅شـكلة ف䅊 هـذا ال䐬ـدال أنـه ل䐧 يوجد قالـب واحد وثابـت للنجاح. 
فمـن السـهل جـدًا أن ت⨫ـد قصصًـا تدعـم أي خيـار، وقصصًـا أخـرى 
تُظهـر سـلبياته. فمـن يدافـع عـن بقـاء ال䑅ـرأة ف䅊 ال䑅نـزل قـد يتجاهل أن 
تكاليـف ال䐭يـاة أصبحـت أثقـل، وأن ال䑅شـاق ال䑅عيشـية قـد ت⨫عـل مـن 
عمـل الزوجـة ض㘱ورة ل䐧 رفاهيـة لتأمن حيـاة كريمـة. وف䅊 ال䑅قابل، من 
يدافـع عـن عمل ال䑅رأة قـد يتجاهـل أن الزمن قد تغـرّ جذريًـا؛ فالت⨱بية 
اليـوم أصبحت أصعـب وأكثر تعقيـدًا، وعال䑅 ال䐥نت⨱نـت ال䑅فتوح يتطلب 
حضـورًا ووعيًـا كبرًا مـن الوالدين لغرس قيـم ثابتة ف䅊 نفـوس ال䐣بناء.
ال䐭قيقـة التـي يغفـل عنها الكثـرون هـي أن كل䐧 الطريقـن صعب، 
ويتطلـب تضحيـات هائلـة وجهـدًا عظياً، وليـس هناك خيار »سـهل« 

أو مثـال䑊 بال䑅طلق.
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 䑉العـودة إل 䅊ـذا النقـاش، بـل ف⡇الفـوز ب 䅊يكمـن ف 䐧ـل ل䐭لذلـك، ال
 ً䐧يك، عليـك أول㐱قيقيـة: أنت. قبـل أن تبحث عـن ش䐭نقطـة البدايـة ال
أن تعـرف مـا الـذي تريـده حقًـا، سـواء كنـت رجـل䐧ً أو امـرأة. ما هي 
أولوياتـك التـي ل䐧 تقبـل التنـازل؟ مـا هـي تبعـات كل قرار ومـا الذي 

يت⨱تـب عليـه مـن مسـؤوليات أنـت مسـتعد لتحملها؟
الوضـوح مـع ذاتـك، تصبـح  ال䑅رحلـة مـن  حـن تصـل إل䑉 هـذه 
ال䐮طـوة التاليـة هـي أن تكـون واضحًـا ت⩅امًـا مـع الطـرف ال䐢خـر منـذ 
البدايـة. ال䑇ـدف ليـس فرض رأيـك، بل البحث عـن التوافـق ال䐭قيقي. 
هـذه الراحـة ال䑅سـبقة هي حجر ال䐣سـاس لعل䐧قـة صحية، وهـي التي 

ت⩅نـع الكثـر مـن الصدامـات وخيبات ال䐣مـل ف䅊 ال䑅سـتقبل.
وف䅊 النهايـة، ي䨬ـب أن نتذكـر دائـاً أن الزواج ف䅊 جوهـره ليس عل䐧قة 
تعاقديـة جافـة، بـل هو ميثـاق يقوم عى الت⨱احـم وال䑅ودة. هـذا يعني أن 
الوضـوح ف䅊 البدايـة ل䐧 ي䨮لـق قواعد صارمـة ل䐧 يمكن تغيرهـا، بل يبني 
 䑉رونـة، والوصول إل䑅حقًـا بال䐧أساسًـا متينـًا من الثقـة يسـمح للطرفن ل
حلـول وسـط، وتقديم تنازل䐧ت متفـق عليها تصـب ف䅊 مصلحة ال䐣س㌱ة 

بأكملهـا حـن تتغر ظـروف ال䐭ياة.
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الرسالة الثامنة والسبعون:
 الرحلة علّمتني أن ال䐧ستقرار ليس عنواناً جغرافياً

صديقي العزيز،
منـذ أن بلغـت الثامنـة عـرة مـن عمـري، وأنـا أعيـش حالـة مـن 
الت⨱حـال ال䑅سـتمر. مضت سـبعة عـر عامًا، ومـا زالت حقيبتـي رفيقة 
درب⡊، تُفتـح وتُغلـق ف䅊 مـدن م䔮تلفة، ومـا زالت بيوت عديدة تسـتقبلني 
ثـم أودّعهـا، حتـى صـارت القـارات ال䐣ربـع م䔭طات أتـرك فيهـا جزءًا 

مـن روحـي وأحⵅل منهـا ت⨫ربـة جديدة.
ف䅊 بدايـة هـذه الرحلـة الطويلـة، كنت أحⵅـل ف䅊 داخي وه䝅ًا سـاذجًا؛ 
كنـت أعتقـد أن ال䐧سـتقرار هـو وجهـة جغرافيـة، وأنه ف䅊 مـكان ما عى 
هـذه ال䐣رض، هنـاك مدينـة مثاليـة أو بيت ن䙇ائي سـأصل إليـه، وحينها 
فقـط سأشـعر بال䐧نتـاء والسـكينة. ومـع كل انتقـال، كنـت أبحث عن 
هـذا الشـعور ف䅊 ال䐬ـدران ال䐬ديـدة، وف䅊 الوجـوه التـي أقابلهـا، لكـن 
ال䐭قيقـة كانت تتكشـف ببطء وبشـكل مـؤل䑅 أحيانًا: ال䐧سـتقرار ل䑅 أجده 
 䅊أشـخاص، بـل وجدتـه فقـط عندمـا بـدأ يتجـذّر ف 䅊ف 䐧مـكان ول 䅊ف

أعاقي.
لقـد أدركـت أن البحـث عـن ال䐧سـتقرار ف䅊 ال䐮ـارج يشـبه م䔭اولـة 
بنـاء منـزل عـى أرض متحركـة. فـإن علّقتـه ببيـت قـد ترحل عنـه، أو 
بأشـخاص قـد يتغـرّون أو يرحلـون، فسـتبقى غريبًـا ف䅊 داخلـك مهـا 
ازدحⵅـت حولـك ال䑅ـدن والرفقـة. هـذا الشـعور بالضيـاع ل䑅 يكن سـببه 
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كثـرة التنقـل، بـل كان سـببه أننـي أبحـث ف䅊 ال䑅ـكان ال䐮طأ.
ال䐧سـتقرار ال䐭قيقـي ليـس جدرانًـا ثابتـة، ول䐧 وجوهًـا مألوفـة، بـل 
هـو طمأنينة تنبـع من الداخل، وسـل䐧م تصنعـه مع نفسـك، وقناعة بأن 
بيتـك ال䐭قيقـي هـو ذاتـك التـي ت⨮ملهـا معـك. حن تبنـي هـذا البيت 
الداخـي عى أُسـس مـن الرضـا والقيـم الواضحـة وال䐧تصـال العميق 
بـال䒋 عـز وجـل، فإنـك ت⨮ملـه معـك أينـا ذهبـت. حينهـا، لـن ت⩇ـزّك 
تبـدّل䐧ت ال䐣مكنـة، ولـن تربـكك تقلّبـات النـاس، ل䐣نك ل䑅 تعد تسـتمد 

أمانـك منهـم، بل مـن مصـدر ثابـت ل䐧 يتغر.
تعلمـت من حقيبة السـفر أن كل بيت أسـكنه ليـس إل䐧 م䔭طة مؤقتة، 
لكـن البيـت ال䐣بدي هـو ذاك الذي تبنيـه بروحك. وحـن يطمئن قلبك 
ويسـكن داخلـك، يصبـح أي مـكان ف䅊 العـال䑅 امتـدادًا لذلـك البيـت، 
ويغـدو وجـودك بن النـاس أكثر رحابـة وهدوء، ل䐣نـك ل䐧 تبحث فيهم 

عـن وطـن، بل تشـاركهم وطنـك الذي ت⨮ملـه معك.
فال䐧سـتقرار ليـس مكانًـا تصـل إليـه، بل هـو حالة روحية تسـكنك 

أينـا كنت.
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الرسالة التاسعة والسبعون:
ل䐧 تجعل التهنئة سباقًا جديدًا

صديقي العزيز،
هنـاك عبـارات نقول䑇ـا بحكـم العـادة، وغالبًـا بحسـن نيـة، لكنهـا 
ت⨮مـل ف䅊 طيات⩇ـا رسـائل خفيـة قـد تسـلب مـن اللحظـة ب⡇جتهـا. كأن 
ت⩇نـئ خري䨬ًـا أن䙇ـى سـنوات مـن ال䐬هـد والسـهر، وبـدل䐧ً مـن أن تت⨱كه 
يتنفـس الصعداء، تبادره قائـل䐧ً: »مبارك التخرج، وعقبـال الوظيفة«. أو 
حـن تبـارك لصديـق بزواجه الـذي طـال انتظـاره، ت⩇مس لـه: »مبارك 

الـزواج، وعقبـال الذريـة الصال䐭ة«.
تبـدو الكلـات بريئة ف䅊 ظاهرهـا، بل وقد تبـدو دعاءً بال䐮ـر، لكنها 
ف䅊 ال䐭قيقـة تنقـل رسـالة ضمنيـة مرهقـة: أن فرحتـك ال䐭اليـة ليسـت 
كافيـة، وأن هـذا ال䐥نجـاز ليـس م䔭طة وصـول، بل م䔬ـرد نقطـة انطل䐧ق 
لسـباق جديـد عليـك أن تبـدأه فـورًا. نحـن بذلـك، دون أن نشـعر، 
نحـرم ال䐢خريـن مـن حقهـم ف䅊 ال䐧سـتمتاع بلحظتهـم ال䐭اليـة، ونحول 

إنجازات⩇ـم إل䑉 م䔬ـرد مهـام عابـرة ف䅊 قائمـة ل䐧 تنتهـي مـن التوقعات.
إن ال䐥نجـاز الـذي يصـل إليه ال䐥نسـان بعد تعب وصب⠱، يسـتحق أن 
佷ُُتفـى بـه كامل䐧ً، لذاته، بـل䐧 إضافات تربطه بال䑅سـتقبل أو ش㐱وط تؤجل 
الشـعور بالرضـا. يكفـي أن تقول بصـدق: »مبـارك نجاحـك العظيم، 
أنـا فخـور جـدًا با حققتـه«. أو: »مبـارك زواجكـا، أسـأل ال䒋 تعال䑉 أن 
يمـل䐣 حياتكـا بالسـعادة وال䑅ـودة«. كلـات بسـيطة، نقيـة، ومركزة عى 
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اللحظـة ال䐭اليـة، تـت⨱ك أثرًا أعمـق وأكثر صدقًـا، ل䐣ن䙇ا ت⩅نح ال䐢خـر إذنًا 
بـأن يتـذوق طعم فرحتـه كاملـة، دون أن يثقلهـا عبء ما هـو قادم.

 䐧ت⨮ميلـه مـا ل 䐧م، ول䐧الـكل  䅊الفكـرة ليسـت تدقيقًـا مبالغًـا فيـه ف
佷ُتمـل، لكنهـا مسـألة ذوق رفيـع، وحـرص واعٍ عـى إدخـال البهجـة 
الصافيـة عـى قلـوب من نحـب. فالفـرح قيمة بحـد ذاتـه، وإذا ل䑅 نمنح 
النـاس فرصـة للعيـش فيـه كـا هو، بـكل ما فيـه مـن شـعور بال䐧متل䐧ء 
وال䐧كتـال، فلـن يبقـى لل䐥نجـاز معنـى حقيقـي، وسـيتحول العمر كله 
إل䑉 سـباق ل䐧 ن䙇ايـة لـه، نلهـث فيه مـن م䔭طـة إل䑉 أخـرى دون أن نتوقف 

لنلتقـط أنفاسـنا ونستشـعر جⱅـال الطريق.
ل䑇ـذا يـا صديقـي، دع التهنئـة ت⨮تفـي بـال䐢ن، ل䐧 با سـيأت⩊ بعـده. دع 
الفـرح يكتمـل ف䅊 ل䐭ظتـه قبـل أن يتحـول إل䑉 م䔬ـرد م䔭طـة عابـرة نحـو 

سـباق جديـد ل䐧 ينتهـي.
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الرسالة الثمانون:
فن ال䐧ختل䐧ف ل䐧 فن التشنج

صديقي العزيز،
مـن الطبيعـي، بـل ومـن الصحـي، أن نختلـف ف䅊 آرائنـا وأفكارنا. 
فـكل إنسـان هـو نتـاج ت⨫ربتـه وقراءاتـه وقناعاتـه، ويـرى ال䐣مـور من 
زاويـة قـد تغيـب عنـا ت⩅امًـا. وإن أكثـر مـا سـاهم ف䅊 نضجـي ووعيـي 
ف䅊 هـذه ال䐭يـاة، هـو تلـك النقاشـات ال䑇ادئـة التـي جⱅعتنـي بأشـخاص 
يملكـون وجهـات نظـر مغايرة ل䑅ا أؤمـن به. كانـوا بمثابة نوافـذ جديدة 
أطـل منهـا عـى العـال䑅، يسـاعدونني عـى رؤيـة مـا غـاب عنـي مـن 
تفاصيـل، وف䅊 كثـر مـن ال䐣حيـان، كنـت أجـد نفي بعـد ال䐭ـوار أكثر 

تفهـاً لوجهـات نظرهـم، بـل وأحيانًـا أكثـر اقتناعًـا ب⡇ا.
لكـن ال䐣هـم من ال䐧ختـل䐧ف نفسـه، هـو أدب ال䐧ختـل䐧ف. فكم من 
نقـاش بنـّاء ت⨮ـول إل䑉 سـاحة ص㔱اع، وكـم مـن حوار ثـري فقـد قيمته، 
ليـس لضعـف ال䐭جة، بـل ل䐣ن الطـرف ال䐢خر ل䑅 يـأتِ طالبًـا للفهم، بل 
باحثًـا عـن الصـدام. تـراه ل䐧 يسـتمع لينصـت، بـل لينتقـص. ل佷 䐧ُاور 
ليبحـث عـن ال䐭قيقـة، بـل ليفـرض حقيقتـه. وت⨫ـد كلاتـه مشـحونة 
 㕊جـوم الشـخص䑇مّلـة بال䔭نطقيـة، أو م䑅غالطـات ال䑅بالتشـنج، ومليئـة بال

الـذي ل䐧 عل䐧قـة لـه بالفكـرة ال䑅طروحة.
مثـل هـذا النقـاش ل䐧 يثـري أحـدًا، بـل يكشـف أن صاحبـه ل䐧 يريد 
أن يفهـم، وإنـا يريـد أن ينتـر. هـو ل䐧 يناقش الفكـرة، بـل يدافع عن 
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 䅊سـتمرار ف䐧جـرد وجـود رأي آخر. وال䑅غـروره الـذي يشـعر بالتهديد ل
مثـل هـذا ال䐭وار هـو اسـتنزاف لطاقتـك وسـل䐧مك الداخي.

التـرف الصحيـح هنـا ليس الدخـول ف䅊 معركة كل䐧ميـة ل䐧 جدوى 
 䐧ن الـرد عـى من ل䐣كيـم والتجاهـل التـام. ل䐭نسـحاب ال䐧منهـا، بـل ال
يريـد أن يفهـم ل䐧 يرفـع مـن قـدرك، بـل يضعـك ف䅊 مسـتواه وينقـص 
منـك. إن ت⨫اهلـك ليـس هزيمـة، بـل هو قـرار واعٍ بـأن طاقتـك أثمن 
مـن أن تُ⩇ـدر ف䅊 حـوار عقيـم، وأن هـدوءك النفـي أهـم مـن إثبـات 

وجهـة نظـرك لشـخص أغلـق عقله مسـبقًا.
تصاحـب.  مـن  ت⨭تـار  كـا  ت⩅امًـا  تناقـش،  مـن  ت⨭تـار  أن  ال䐭كمـة 
فال䐧ختـل䐧ف الـذي يضيـف لـك قيمـة حقيقيـة، هـو ذاك الـذي يأتيـك 
مـن عقـل منفتـح وقلـب هـادئ، فيفتـح بصرتك عى مـا ل䑅 تكـن تراه. 
أمـا ال䐧ختـل䐧ف الـذي يأتيـك مـن نفـس متشـنجة، فهـو م䔬ـرد ضجيج 

يسـتهلك وقتـك وطاقتـك ويـت⨱كك مُرهقًـا بـل䐧 فائـدة.
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الرسالة الحادية والثمانون:
 عل䐧قاتك مثل بيتك… فل䐧 تت⨱ك ال䑅فاتيح للجميع

صديقي العزيز،
 䐧أبـواب، ل 䐧ت⨭يّـل أن بيتـك مفتـوح عـى مراعيه طـوال الوقت. ل
مفاتيـح، ل䐧 خصوصيـة. كل من مـرّ، دخل. كل مـن أراد، اقت⨱ب. كيف 

سـيكون شـعورك؟ بالتأكيد ستشـعر أن هـذا البيـت ل䑅 يعد بيتك.
هكـذا ت⩅امًـا هـي عل䐧قاتنـا حـن نت⨱كهـا دون وعـي. حـن نُدخـل 
ال䐬ميـع إل䑉 كل ال䑅سـاحات دون ت⩅ييـز، دون إدراك ل䑅َـن يليـق أن يكـون 
ف䅊 القُـرب، ومـن ي䨬ـب أن يبقـى عنـد الباب. هناك أشـخاص يشـبهون 
غرفـة ال䑅عيشـة: نرتـاح معهـم، نحـب وجودهـم، لكـن ل䐧 نكشـف ل䑇م 
كل ش㑊ء. وهنـاك مـن يسـتحقون أن يُعاشـوا كغرفة النـوم: خصوصية، 
قـرب، أمـان. وهناك مـن ل䐧 يتجاوزون عتبـة ال䐭ديقة، نراهـم من بعيد، 

ونمي. نحييهـم 
الوعـي ف䅊 العل䐧قـات ل䐧 يعنـي أن تكون قاسـيًا أو متحفّظًـا. بل يعني 
أن تكـون عـادل䐧ً مـع نفسـك، أن تُ⨮سـن توزيـع النـاس ف䅊 حياتـك كـا 
تـوزّع ال䐣ثـاث ف䅊 بيتـك. ل䐧 أحـد يضـع الس㌱يـر ف䅊 ال䑅طبـخ أو يسـتقبل 
الغربـاء ف䅊 غرفتـه ال䐮اصـة. كذلـك العل䐧قـات، ت⨮تـاج هندسـة. ت⨮تـاج 
خريطـة. ت⨮تـاج أن تسـأل نفسـك: مـن أقـت⨱ب منـه؟ مـن أحتفـظ بـه 
عنـد ال䑅سـافة ال䑅ناسـبة؟ مـن أثـق بـه عـى أس㌱اري؟ ومـن أحتفـظ معـه 

بال䐧حـت⨱ام دون انكشـاف؟
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الفـوض㙉 ف䅊 العل䐧قـات ل䐧 تـأت⩊ مـن كثـرة النـاس، بـل مـن غيـاب 
ال䐭ـدود. مـن التعامل مـع ال䐬ميع بنفس العطـاء، ونفس البـوح، ونفس 

.䐧ًتصمـد طويل 䐧عادلـة، ل䑅التوقعـات. وهـذه ال
افتـح نوافـذك للهـواء النقي، لكـن ل䐧 تنـسَ أن تُغلق ال䐣بـواب حن 
يلـزم. ليـس كل مـن طرق بابـك يسـتحق الدخـول، وليـس كل عل䐧قة 
تُبنـى تسـتحق ال䐧سـتمرار. اخـت⨱ بعنايـة وصمّـم عل䐧قاتك كـا ت⨮ب أن 

يكـون بيتـك: مريـح، آمن، ويشـبهك.
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الرسالة الثانية والثمانون:
䑊الثناء الناقص… مرآة النقص الداخل 

صديقي العزيز،
 䐧تعـرف كيف ت⩅نـح كلمـة طيبـة صافية. ل 䐧هنـاك فئـة مـن النـاس ل
يسـتطيعون أن يمدحوا إنجازًا دون أن يربطوه بسلسـلة من ال䑅ل䐧حظات، 
أو قليـل مـن النقـد ال䑅بطّن، أو إشـارة إل䑉 ال䐭ـظ والظـروف. كأن الكلمة 
الطيبـة الكاملـة ثقيلـة عـى ألسـنتهم، وكأن䙇ـم ي䨮شـون أن يفقدوا شـيئًا 
مـن مكانتهـم إذا منحوا غرهم ثنـاءً خالصًا دون ش㐱وط. فتسـمع منهم 
عبـارات مثـل: »عملـك رائع، لكـن لو أنـك فعلت كذا لـكان أفضل«، 

أو »مبـارك نجاحـك، لقد كنـت م䔭ظوظًا ل䐣ن الظـروف خدمتك«.
هـذه العـادة، ف䅊 حقيقتهـا، ليسـت قـوة أو دقـة مل䐧حظـة، بـل هـي 
انعـكاس لنقـص داخـي عميـق. فالشـخص الواثق مـن نفسـه، ال䑅متلئ 
مـن الداخـل، ل䐧 ي䨬د حرجًـا ف䅊 ال䐧عت⨱اف بجـال ال䐢خريـن ونجاحهم، 
بـل يـرى ف䅊 ذلـك امتـدادًا للخـر الذي يؤمـن بـه. إن القدرة عـى منح 
الثنـاء الصـادق هـي عل䐧مة عـى الثقـة بالنفس وقـوة الشـخصية، ل䐣ن䙇ا 

تنبـع مـن عقليـة الوفـرة التي تؤمـن بأن العـال䑅 يتسـع لنجـاح ال䐬ميع.
أمـا مـن يعيـش بعقليـة النـدرة، فيعتقـد أن النجـاح والتقديـر كمية 
م䔭ـدودة ف䅊 العـال䑅، وأي جـزء 佷ُصـل عليـه غره هـو بالـرورة خصم 
يـرى جهـدك  أن  السـبب، ل䐧 يسـتطيع  الشـخص㕊. ل䑇ـذا  مـن رصيـده 
وحـده، بـل يسـارع لتعليقـه بظـروف خارجيـة أو أشـخاص آخريـن، 
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ل䐣نـه ل䐧 يقـوى عى ال䐧عـت⨱اف بأنك نجحـت بقوتك وحـدك. إنه بذلك 
يكشـف عـن فـراغ أعمـق بكثـر م䕅ا 佷ُـاول إخفـاءه.

أشـعر بال䐭ـزن والشـفقة عى هـؤل䐧ء، ل䐣ن مـن ل䐧 يعرف كيـف يفرح 
لغـره بصـدق، يعيش أسـرًا لسـجن ال䑅قارنـات الذي ل䐧 ينتهـي، و佷ُرم 
نفسـه مـن الشـعور بالبهجة والوفـرة. بينـا الكلمة الطيبـة ل䐧 تنقص من 
صاحبهـا شـيئًا، بل تزيـده نبل䐧ً وقيمـة، وتزرع لـه أثرًا طيبًـا ف䅊 القلوب.

أفضـل طريقـة للتعامـل معهـم هـي أن تت⨱فّـع بوعـي عـن الدخول 
ف䅊 دوامـة الـرد. ل䐧 حاجـة لتب⠱يـر نفسـك، ول䐧 ل䐮ـوض معـارك كل䐧ميـة 
ل䐥ثبـات مـا هـو واضـح بالفعل. ابتسـم وت⨫ـاوز، فهـذا التجاهـل ليس 
ضعفًـا، بـل هـو رسـالة قويـة بأنـك تقـدّر سـل䐧مك الداخـي أكثـر من 
مـن  أعـى  ضـوءك  أن  ال䑅سـتمر  بعملـك  أثبـت  ل䐥قناعهـم.  حاجتـك 
هادئًـا  فليكـن  للتعليـق،  لتقليلـه. وإن اضطـررت  ال䐮افتـة  م䔭اول䐧ت⩇ـم 
وحاسـاً يضـع حـدًا لتجاوزهـم، كأن تقـول بابتسـامة: »وجهـة نظـر، 
ولكنـي راضٍ ت⩅امًـا عـن ال䐬هـد الـذي بذلتـه والنتيجـة التـي حققتها«.

ال䐭يـاة قصـرة، فـل䐧 تسـتهلكها ف䅊 مواجهة مـن ل䐧 يرى العـال䑅 إل䐧 من 
خـل䐧ل نقصـه. امـضِ ف䅊 طريقـك، فالتقدير ال䐭قيقي سـتجده دائـاً عند 
النفـوس الكريمـة التي تعـرف قيمة الفـرح، وت⩅نح الكلمـة الطيبة وزن䙇ا 

الصـادق والكامل.
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الرسالة الثالثة والثمانون:
كيف تواجه ال䐣سئلة ال䑅زعجة؟

صديقي العزيز،
يسـأل الكثـرون عـن الطريقـة ال䑅ثـى للتعامل مـع ال䐣سـئلة ال䑅زعجة 
أو ردود الفعـل التي تولّد مشـاعر سـلبية. ويشـتكي بعضهـم أن䙇م كانوا 
يملكـون الـرد ال䑅ناسـب، لكنهـم ل䑅 يتذكـروه إل䐧 بعـد مـرور ال䑅وقـف، 

فيشـعرون بالنـدم ل䐣ن䙇ـم ل䑅 يدافعـوا عـن أنفسـهم ف䅊 تلـك اللحظة.
ف䅊 البدايـة، كـن رحيـاً بنفسـك. فمـن الطبيعي جـدًا أن يتأخـر الرد 
أحيانًـا. فال䑅وقـف قـد يفاجئـك، أو يأتيـك بأسـلوب ي䨮لـو مـن اللباقـة 
وال䐧حـت⨱ام، فتجـد عقلـك مرتبـكًا للحظة. هـذا ال䐧رتباك ليـس عل䐧مة 
ضعـف، بـل هـو رد فعـل طبيعـي مـن دماغـك حـن يواجـه ت⩇ديـدًا 
اجتاعيًـا مفاجئًـا. أنـت ل䑅 تفشـل، بـل كنـت إنسـانًا تتفاعـل بطبيعتـك 

الصادقة.
لكـن مـع الوقت، يمكنـك أن ت⩅تلك تقنيـات بسـيطة وفعالة ت⨫علك 
أكثـر قـدرة عـى إدارة هـذه ال䑅واقـف. مـن أه䝅هـا أن ت⩅نح نفسـك بضع 
ثـوانٍ مـن الصمـت ال䑅ـدروس قبـل ال䐥جابـة. فقـط انظر إل䑉 الشـخص 
بصمـت وهـدوء لب⠱هـة. هـذا التوقـف وحده يرسـل رسـالة قويـة بأن 
سـؤاله ل䑅 يكـن عاديًـا، وقد ي䨬علـه يعيـد التفكر فيـا قاله، أو يـدرك أنه 

حـدوده. ت⨫اوز 
إن ل䑅 يكـن الصمـت كافيًـا، يمكنـك أن تـرد ب⡇ـدوء بسـؤال يعيـد 
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الكـرة إل䑉 ملعبـه، مثـل: »عفـوًا، ل䑅 أفهـم مـا الـذي تقصـده ت⨮ديـدًا؟«. 
هـذا السـؤال البسـيط ي䨬ب⠱ه عـى التفكـر ف䅊 صياغة مـا قالـه، وغالبًا ما 

يدفعـه للت⨱اجـع أو ت⨭فيـف حـدة كل䐧مـه.
وإن كان السـؤال أكثـر إل䐭احًـا، يمكنـك مواجهتـه مبـاش㐱ة بسـؤال 
آخـر يضعـه ف䅊 موضـع مراجعـة دوافعـه: »ل䑅ـاذا ي䩇مـك أن تعـرف هذا 
ال䐣مـر؟« أو »مـا الـذي يدفعـك لطـرح سـؤال شـخص㕊 كهـذا؟«. ب⡇ذه 
الطريقـة، ت⨫علـه يواجـه فضولـه بـدل أن تضطـر أنـت لتب⠱يـر حياتك.

أحيانًـا، يكـون الـرد ال䐣ذكـى هـو عـدم الـرد إطل䐧قًـا، خصوصًا مع 
مـن يتعمـد ال䐧سـتفزاز بحثًـا عـن رد فعـل. فالصمـت ف䅊 وجـه هـؤل䐧ء 
ليـس استسـل䐧مًا، بـل هو قـرار واعٍ بـأن سـؤال䑇م ل䐧 يسـتحق طاقتك أو 

وقتـك. إنـه أبلـغ رد عـى مـن ل䐧 يسـتحق أن يُـرد عليه.
تذكّـر يـا صديقـي، ال䑇ـدف ليـس أن تنتـر ف䅊 كل نقـاش، بـل أن 
ت⨮افـظ عـى هدوئـك وكرامتـك. إن الـرد ال䐭قيقـي عـى من 佷ُـاول أن 
ينقـص منـك أو يقتحـم خصوصيتـك، هـو أن تبقـى ثابتًـا ف䅊 مكانـك، 

وأل䐧 ت⩅نحـه أبـدًا لـذّة رؤيتـك مسـتفزًا أو مهـزوزًا.
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الرسالة الرابعة والثمانون:
ال䑅قارنة مقب⠱ة السعادة

صديقي العزيز،
ف䅊 زمـن مواقـع التواصـل ال䐧جتاعـي، حيـث تُعـرض كل تفاصيل 
ال䐭يـاة عـى الشاشـات، أرى أن أحـد أكـب⠱ أسـباب التعاسـة الصامتـة 
التـي تتسـلل إل䑉 نفوسـنا هـو داء ال䑅قارنة. فهي تـس㌱ق طمأنينـة القلب، 
وتغتـال الشـعور بالرضـا، وتدفـن السـعادة ف䅊 مقـب⠱ة ل䐧 ن䙇ايـة ل䑇ـا مـن 

بالنقص. الشـعور 
ال䑅شـكلة ل䐧 تكمـن ف䅊 ال䑅قارنـة بحـد ذات⩇ا، فهـي ميل إنسـان䙊 طبيعي، 
لكنهـا ت⨮ولـت اليوم إل䑉 فـخ م䔭كم. أنـت ل䐧 تقارن حياتـك بحياة جارك 
الـذي تـراه كل يـوم بظروفـه العاديـة، بـل أصبحـت تقـارن واقعـك 
الكامـل بـكل ما فيـه من ل䐭ظـات عادية، وتعـب، وملل، بنسـخة منتقاة 
ومصقولـة بعنايـة من حيـاة ال䐢خرين. إنك تقـارن »كواليـس« حياتك، 

بـ »مشـهد العـرض« النهائـي ل䐭يات⩇م.
فـا يظهـر أمامك ليـس ال䐭قيقـة الكاملـة، ول䐧 حتى نصفهـا، بل هو 
م䔬ـرد جـزء صغـر، صـورة جⱅيلـة، أو إنجـاز ل䐧مع، تـم إخراجـه بعناية 
ليُعـرض بأفضـل شـكل م䕅كـن. كـم مـن قصـة بـدت مثـال䐧ً للهـدوء 
 䐧اعـات ل㔱يـام أن خلفهـا ص䐣أثبتـت ال والبهجـة عـى ال䑅نصـات، ثـم 
تُ⨮كـى. وكـم مـن صـورة لسـفر فاخـر، كان ثمنهـا ديونًا مرهقـة. وكم 
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مـن ابتسـامة زوجـن، سـبقتها ل䐭ظـات مـن ال䐮ـل䐧ف العميق.
أنـا ل䐧 أقـول لـك ابتعـد عـن مواقـع التواصـل، لكـن تعامـل معهـا 
بوعـي. ل䐧 تسـمح ل䑇ـا أن تقـود مشـاعرك أو ت⨮ـدد قيمتـك. ل䐧 ت⨫عـل 
نفسـك تابعًـا لصور قـد تكـون مصطنعـة، ول䐧 تدخـل سـباقًا وه䝅يًا مع 
ال䐢خريـن، سـباقًا ل䐧 خـط ن䙇اية لـه، والفوز فيه شـعور مؤقـت يتبخر مع 

.䐧ًأول صـورة تراهـا لشـخص آخـر يبـدو أفضـل حال
ال䐣جⱅـل أن تتعلـم كيـف ت⩅يّـز، وال䐣هـم أن تعـود دائـاً إل䑉 حياتـك 
ال䐮اصـة بامتنـان ورضـا. إن العـل䐧ج ال䐭قيقـي لسـم ال䑅قارنة، هـو ترياق 
الرضـا. حـوّل تركيـزك من النظـر إل䑉 ما يملكـه غـرك، إل䑉 تقدير ما بن 
يديـك أنـت. إن السـعادة ال䐭قيقيـة ل䐧 تولـد أبـدًا مـن ال䑅قارنة، بـل تنبع 
مـن الرضـا العميـق بـا قسـمه ال䒋 تعال䑉 لـك، ومـن ال䐧حتفـاء برحلتك 

والفريدة. ال䐮اصـة 
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الرسالة الخامسة والثمانون:
ما تجهله ل䐧 يعني استحالته

صديقي العزيز،
مـن العل䐧مـات التـي تـدل عى ضيـق ال䐣فـق، أن يظن بعـض الناس 
أن ما ل䐧 يسـتطيعون إدراكه بعقول䑇م أو اسـتيعابه ضمـن حدود ت⨫ارب⡇م، 
هـو بالـرورة أمر مسـتحيل ال䐭ـدوث. هذه النظـرة القاص㔱ة تكشـف 
عـن عقـل ل䑅 يتمـرن بعـد عى رؤيـة ال䐭يـاة بتعقيدات⩇ـا واتسـاعها، فيبني 

جدرانًـا حـول عال䑅ـه الصغر ويعتقـد أن䙇ا حـدود الكون.
هـذا ال䑅يـل العقـي ينبـع غالبًا مـن رغبـة دفينة ف䅊 الشـعور بالسـيطرة 
يتطلـب  معرفتنـا  خـارج  احتـال䐧ت  بوجـود  فال䐧عـت⨱اف  وال䐣مـان. 
شـجاعة وتواضعًا، بينا إنكارها يمنح شـعورًا زائفًـا بالراحة، وكأن كل 
ش㑊ء ت⨮ـت السـيطرة ومفهـوم. لكـن ال䐭قيقـة أن ال䐭ياة ليسـت أبيض أو 
أسـود، وليسـت م䔭صـورة أبـدًا فيـا نعرفـه نحـن فقط، بـل هنـاك دائاً 
أبعـاد أخـرى للتجربـة، وفـرص أوسـع للتعلم، ومسـارات ل䑅 نسـلكها 

لكنهـا موجـودة وحقيقية.
والتاريـخ نفسـه هـو أكـب⠱ شـاهد عـى هـذه ال䐭قيقـة. كم مـن فكرة 
وصفـت ف䅊 زمنهـا بال䐬نـون أو ال䐧سـتحالة، ثـم أصبحـت اليـوم واقعًـا 
يوميًـا نعيشـه ول䐧 نتخيـل ال䐭يـاة بدونـه. فكـرة أن يتحـدث البـر مـع 
بعضهـم البعـض عب⠱ قـارات بصـوت وصـورة ف䅊 ل䐭ظة واحـدة، أو أن 
يطـر ال䐥نسـان ف䅊 السـاء، كانـت يومًـا مـا ض㘱بًـا مـن ال䐮يـال. وكم من 
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أمـر اسـتبعده النـاس ل䐣نه خـارج عن دائـرة إدراكهـم، ثم ثبـت أنه كان 
م䕅كنـًا، بـل طبيعيًا.

ل䑇ـذا يـا صديقـي، درّب نفسـك عـى أن تكـون متقبّـل䐧ً لل䐧ختـل䐧ف 
ولوجهـات النظـر ال䐣خـرى. ليـس ال䑅طلـوب أن تتبناهـا أو تقتنـع ب⡇ـا، 
ولكـن عـى ال䐣قـل أن تعـت⨱ف بوجودهـا كاحتـال قائـم. فهـذا الوعي 
بحـد ذاتـه يوسـع مـداركك، وي䨬علـك أكثـر مرونـة ف䅊 التعامـل مـع 
تعقيـدات ال䐭يـاة. وف䅊 بعـض ال䑅واقـف، قـد ت⨮تـاج إل䑉 مـا هـو أعمـق 
مـن م䔬ـرد ال䐥دراك، وهـو م䔭اولـة تفهّـم وجهـة نظـر ال䐢خر، حتـى وإن 
ل䑅 توافقـه. فالفهـم ل䐧 يعنـي القبـول، لكنـه ي䨬نبّـك التصلـب الفكـري، 

ويمنحـك قـدرة أكـب⠱ عـى التعايـش والتقديـر.
ال䐭يـاة أوسـع مـن حـدود خب⠱تنـا الفرديـة، وأعمـق مـن أن نحكـم 
عليهـا مـن زاويـة واحـدة. وكلـا وسّـعت دائـرة إدراكك، واعت⨱فـت 
بوجـود مـا ت⨫هله، كلـا كنـت أقـرب إل䑉 النضـج وال䐭كمـة، وأبعد عن 

ال䐧سـتحالة. وهم  سـجن 
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الرسالة السادسة والثمانون:
محطات تفريغ مؤقتة

صديقي العزيز،
 䐧ليبحثـوا عن حل، ول 䐧يأتون إلينا ليسـتمعوا، ول 䐧هناك أشـخاص ل
حتـى ليفتحوا مسـاحة ل䐭ـوار متبادل. كل مـا يريدونه هـو أن يفرغوا ما 
ف䅊 صدورهـم مـن مشـاعر سـلبية ثقيلة، ثـم يمضـوا ف䅊 طريقهـم وكأن 

شـيئًا ل䑅 يكـن، تاركينـك ت⨮مل عـبء ما تركـوه خلفهم.
 䐧حياتنـا، قـد نصـادف من يروننـا كمحطـات لتفريـغ طاقات⩇م ول 䅊ف
ش㑊ء غـر ذلـك. كلـا ضاقت ب⡇ـم الدنيـا، أو تراكمـت عليهـم ال䑇موم، 
قصدونـا ليصبّـوا علينـا غضبهـم وخيبات⩇ـم وأوجاعهـم. وحـن ت⩇ـدأ 
نفوسـهم قليـل䐧ً أو تتحسـن ظروفهم، ينتهـي دورنا فجـأة، وي䨮تفون من 

حياتنـا كأن وجودنـا ارتبـط فقط بلحظـات عجزهـم وأل䑅هم.
أنـا هنـا ل䐧 أت⨮ـدث عن الوقـوف بجانـب صديق يمـرّ بفـت⨱ة صعبة. 
فهـذا أمـر م䔭مـود، بـل هـو واجـب إنسـان䙊 وأخل䐧قـي أن نسـاند مـن 
佷ُتاجنـا ونكـون لـه سـندًا. لكن ال䐭ديـث عن أولئـك الذين ت⨮ـول هذا 
السـلوك لدي䩇ـم إل䑉 نمـط متكـرر؛ ل䐧 يعرفوننـا إل䐧 ف䅊 ال䐣وقـات ال䑅ظلمة. 
يغيبـون عنـّا ت⩅امًـا عندمـا تـرق ف䅊 حيات⩇ـم ل䐭ظـات الفـرح، فـل䐧 نجد 
ل䑇ـم أثـرًا ف䅊 ب⡇جـة أو نجـاح. ل䐧 يشـاركوننا مـا يسـعدهم، ول䐧 ي䨬علوننا 
جـزءًا مـن ل䐭ظات⩇ـم ال䑅ضيئـة، وكأننـا وُجدنـا فقط لنكـون مسـتودعًا ل䑅ا 

قلوب⡇م. أثقـل 
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مـع تكرار هـذا النمط، يصبـح ال䐣مر مرهقًـا للغايـة، ل䐧 ل䐣ننا نرفض 
 䑉إل وتتحـول  ال䐭قيقـي  معناهـا  تفقـد  العل䐧قـة  ل䐣ن  ولكـن  ال䑅سـاعدة، 
اسـتنزاف. فالعل䐧قـات السـليمة تقوم عى ال䑅شـاركة ال䑅تبادلة، أن نقتسـم 
 䑅ل䐣امتصـاص ال 䅊ُُـر دورك ف佷 ـزن. أمـا حـن䐭الفـرح كـا نقتسـم ال
وحـده، فإنك تـدرك مع الوقت أنك لسـت ش㐱يـكًا حقيقيًـا ف䅊 حيات⩇م، 
بـل م䔬ـرد وسـيلة مؤقتـة للتخفيـف عنهـم. ومع الوقـت ل䐧 تشـعر فقط 
بال䐥رهـاق، بـل تبـدأ ف䅊 الشـعور بأنك غـر مرئـي، كأن مشـاعرك أنت 

وحياتـك وفرحـك ل䐧 مـكان ل䑇ـا ف䅊 هـذه العل䐧قة.
 䅊ف غارقـن  يكونـون  مـا  فغالبًـا  عمـدًا،  ال䐣ذى  يقصـدون   䐧ل قـد 
مشـاكلهم لدرجـة أن䙇ـم ل䐧 يـرون أثـر سـلوكهم عـى ال䐢خريـن، لكـن 
النتيجـة واحـدة: إن䙇ـاك الطـرف ال䐢خـر وتركـه فارغًـا. وال䐭كمـة أن 
تتعلـم ت⩅ييز هـذا النمط مـن العل䐧قات، فتضـع حـدودًا واضحة ت⨮ميك 
مـن هـذا ال䐧سـتنزاف. سـاعد حـن تسـتطيع، ولكـن ل䐧 ت⨫عـل نفسـك 
وعـاءً متاحًـا دائـاً يُلقـى فيه مـا ل䐧 يريـده ال䐢خـرون. فطاقتك النفسـية 
أمانـة، والعل䐧قـات ال䐭قيقيـة ل䐧 تُقـاس فقط بكميـة ما نحملـه من ه䝅وم 

غرنـا، بـل بصـدق ال䑅شـاركة ف䅊 كل اللحظـات.
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الرسالة السابعة والثمانون:
كيف نتعامل مع مشاعرنا السلبية؟

صديقي العزيز،
 䐧ل يومنـا، فـل䐧مـن الطبيعـي ت⩅امًـا أن تعت⨱ينـا مشـاعر سـلبية خـل
توجـد حيـاة منيعة ضـد خيبات ال䐣مـل أو ل䐭ظات الغضـب وال䐥حباط. 
 䅊أو ضغطًـا مت⨱اكـاً ف العمـل،   䅊عابـرة ف السـبب مشـكلة  يكـون  قـد 
 䐧شـاعر جزء ل䑅جتاعي. هذه ال䐧يطنـا ال䔭م 䅊فًـا بسـيطًا ف䐧الدراسـة، أو خل
يتجـزأ مـن إنسـانيتنا، وال䐧عـت⨱اف ب⡇ـا هـو أول䑉 خطوات النضـج. لكن 
 ،㙉وهـري بـن مـن يديـر حياتـه بوعي ومـن يت⨱كهـا للفوض䐬الفـارق ال
يكمـن ف䅊 طريقـة التعامـل مـع هـذه ال䑅شـاعر. فالطفـل يـرخ ويبكـي 
ويصـب غضبـه عـى كل من حولـه، أما نحـن كبالغن، فمسـؤوليتنا أن 
نتعلـم كيـف نحتوي䩇ا ونعال䐬هـا، بدل䐧ً من تفريغها بشـكل عشـوائي عى 

أشـخاص ل䐧 عل䐧قـة ل䑇ـم بال䑅وضوع.
كثـرون يعتقـدون أن كبت هذه ال䑅شـاعر هـو ال䐭ل ال䐣مثـل، وأن إظهار 
القـوة يكمـن ف䅊 ت⨫اهلهـا. لكـن ال䐭قيقـة أن الكبـت ل䐧 يُلغـي الشـعور، بل 
يدفنـه حيًـا ف䅊 أعاقنـا، ليتحـول مـع الوقـت إل䑉 قلـق صامـت، أو توتـر 
جسـدي، أو غضـب مكبوت يعـود للظهور ف䅊 وقـت آخر بأثـر أكب⠱ وأكثر 
تدمـرًا. ال䑅طلوب ليـس أن نكبـت، ول䐧 أن ننفجر، بل أن نجـد طريقًا ثالثًا، 
وهـو أن نوجه هـذه الطاقة بوعـي، وأن نبحث عن طرق عمليـة للتخفيف 
منهـا دون إيـذاء أنفسـنا أو ال䐢خريـن. ومن أكثـر الطرق البسـيطة والفعالة 
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أن ت⩅نـح نفسـك مسـاحة للحركة؛ فال䑅ـش㑊 مثل䐧ً ليـس م䔬رد رياضـة، بل هو 
عـل䐧ج طبيعـي يسـاعد عى ت⩇دئـة ال䐬هـاز العصبـي، ويعطي العقـل فرصة 

ثمينـة ل䐥عـادة التفكـر ف䅊 ال䐣مر بعيـدًا عن ضغـط اللحظة.
طريقـة أخـرى هـي أن تديـر حـوارًا صادقًـا مـع نفسـك، ل䐧 لتجلد 
ذاتـك، بـل لتفهمهـا. اسـأل ب⡇ـدوء: »مـا الذي أشـعر بـه ت⨮ديـدًا؟ هل 
هـو غضـب أم خيبـة أمل؟« ثـم اسـأل: »هل هـذا ال䑅وقف يسـتحق كل 
هـذه الطاقـة؟ هـل يمكـن أن أراه مـن زاويـة أخـرى؟«. هـذا ال䐭ـوار 
الداخـي يسـاعد عـى تفكيـك ال䑅شـاعر ال䑅عقـدة، وت⨮ويلهـا مـن طاقـة 
انفعاليـة عشـوائية إل䑉 فهـم أعمق للـذات. الكتابة أيضًا وسـيلة عل䐧جية 
قويـة، أن تكتـب مـا تشـعر بـه عـى ورقـة كأنـك ت⨭ـرج ما ف䅊 صـدرك، 
فتضعـه أمامـك بوضـوح وتراه عـى حقيقتـه. الكتابة هنا ليسـت للنر 
أو ال䑅شـاركة، بـل هـي عمليـة تنفيـس وترتيب داخـي، ت⩅نحك شـعورًا 

بالسـيطرة عـى فوض㙉 أفـكارك.
البعـض ي䨬ـد راحتـه ف䅊 ال䐭ديـث مع شـخص مقـرّب يثـق بحكمته، 
ليـس بالـرورة ليحـل لـه مشـكلته، بـل ليصغـي إليـه دون أحـكام. 
أحيانًـا، كل مـا نحتاجـه هـو أذن صادقـة وقلـب متفهـم، فوجـود هذا 
ال䐧حتـواء كافٍ ليخفـف عنـا عـبء ال䑅شـاعر الثقيلـة. وأحيانًـا، يكـون 
ال䐭ـل ف䅊 أبسـط ال䑅ارسـات، مثل أن تتنفـس بعمق لعدة مـرات، أو تركّز 
للحظـة عـى ش㑊ء جⱅيل حولـك، كقـراءة صفحة من كتاب أو ال䐧سـتاع 
ل䐢يـة قرآنيـة تذكـرك بالسـكينة. فالعقـل حـن ينشـغل بـش㑊ء م䔮تلـف، 
يمنـح القلـب فرصـة ثمينـة ليهـدأ ويسـتعيد توازنـه. ال䑅هـم أن نعـي أن 
ال䑅شـاعر السـلبية ل䐧 تعنـي أننا ضعفاء، بـل هي اختبار لقدرتنـا عى إدارة 

بمسـؤولية.  ذواتنا 
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الرسالة الثامنة والثمانون: 
هم أن يفهمك دون أن تتكلم

صديقي العزيز،
 䅊قـات وتكـون سـببًا ف䐧وهـام التـي تُبنـى عليهـا العل䐣مـن أكثـر ال
»أريـد  الكثـرون:  يرددهـا  التـي  الشـاعرية  الفكـرة  تلـك  ان䙇يارهـا، 
 䅊شـخصًا يفهمنـي دون أن أتكلـم«. قـد تبـدو هـذه العبـارة جذابـة ف
ظاهرهـا، وكأن䙇ـا ت⩅ثـل قمـة ال䐧نسـجام الروحـي، لكنهـا ف䅊 ال䐭قيقة فخ 
خطـر، ل䐣ن䙇ـا تضع عـى عاتق إنسـان عـادي مهمـة خارقـة ل䐧 يملكها. 
فلـو فكرنا بعمـق، لوجدنـا أن أقرب الناس إلينـا، كأفـراد عائلتنا الذين 
عاشـوا معنـا سـنوات طويلـة وشـهدوا تقلباتنـا، يعجـزون أحيانًـا عن 
فهـم صمتنـا أو تفسـر نظراتنـا. وهذا أمـر طبيعـي ت⩅امًا، فكيـف نتوقع 

مـن شـخص جديـد أن يمتلـك هـذه القـدرة السـحرية منـذ البداية؟
إن ال䐣سـاس الصحيـح الـذي ي䨬ـب أن نبحـث عنـه ليـس »قـارئ 
ال䐣فـكار«، بـل الريك الناضـج الذي يملك اسـتعدادًا حقيقيًـا للفهم. 
شـخص ل䐧 يدّعـي أنـه يعـرف ما يـدور ف䅊 رأسـك، بـل يسـأل باهتام، 
ويسـتمع بإنصات، و佷ُـاول بصدق أن يتعلـم لغتك العاطفيـة ال䐮اصة. 
هـذا هـو ال䐬وهر الـذي يمكن أن يُبنـى عليه تفاهـم حقيقـي ومتن. أما 
القـدرة عـى معرفـة مـا يسـعدك ومـا يضايقـك، وما ت⨮ـب ومـا تكره، 
فهـي ليسـت هبـة تـأت⩊ فجأة، بـل هـي معرفـة دقيقة تتشـكل ببـطء مع 
مـرور الوقت، وتُبنـى بالتجربة ال䑅شـت⨱كة، وال䐭ـوار الصـادق، والعرة 

الطويلـة التي تكشـف طبقـات النفـس ال䐮فية.
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ال䑅شـكلة أن البعـض يدخل العل䐧قـات وهو 佷ُمل صـورة مثالية غر 
واقعيـة، فينتظـر مـن الطـرف ال䐢خـر أن يفـك شـفرات صمته ويشـعر 
باحتياجاتـه دون أن يبـذل هـو أي جهـد ف䅊 التعبـر. وحـن يصطـدم 
هـذا التوقـع بالواقع، وي䨬ـد أن ش㐱يكـه ليس كائنـًا خارقًا، يشـعر بخيبة 
أمـل عميقـة، ويبـدأ ف䅊 إلقـاء اللوم. بينـا ال䐭قيقـة أن الفهم ال䑅تبـادل هو 
ثمـرة صـب⠱ وتـدرج، وعملية بناء مشـت⨱كة تتطلب تواصـل䐧ً واضحًا. إن 
العل䐧قـة ل䐧 تُبنـى عـى التوقعـات السـحرية، بل عـى أن تـرح ما ت⨮ب 
ومـا يزعجـك، وأن يقابل الطـرف ال䐢خر ذلـك برغبة صادقـة ف䅊 الفهم 

وال䐧حتواء.
ل䑇ذا، ل䐧 ترهق نفسـك بالبحث عن شـخص يفهمك مـن أول ل䐭ظة، 
فهـذا وهـم. بـل ابحث عـن ذلـك الشـخص الـذي يملك ال䐧سـتعداد 
النبيـل ل䐣ن يبـذل ال䐬هد ليفهمـك مع مرور ال䐣يـام. ل䐧 تضـع معيارًا غر 
واقعـي ي䨬عـل العل䐧قـة تبـدأ مثقلـة بـا ل䐧 يمكـن ت⨮قيقـه، فال䐭ـب ليس 
سـحرًا، بـل هـو بنـاء واعٍ. فالفهـم ال䐭قيقـي ليـس صدفـة سـعيدة، بل 
 ⠱قـات التي تأسسـت عى الصـدق والصب䐧هـو أثمـن مكافأة تُ⩅نـح للعل

ال䑅تبادل. وال䐧حـت⨱ام 
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الرسالة التاسعة والثمانون:
 ليست كل خب⠱ة قابلة للمشاركة

صديقي العزيز،
مـن الـدروس العميقـة التـي تعلمتهـا مـع الوقـت أن هنـاك ت⨫ارب 
وخـب⠱ات حياتيـة ل䐧 تُ⩅نـح لـكل أحـد، وأن ال䐭كمـة ليسـت ف䅊 كثـرة 
ال䐭ديـث، بـل ف䅊 معرفـة متـى ول䑅ـن نتحـدث. فوعـي النـاس ي䨮تلـف، 
وقدرت⩇ـم عـى تقديـر عمق ت⨫اربـك ليسـت واحدة. مـا تراه أنـت كنزًا 
ثمينـًا تكـون من سـنوات ال䐣ل䑅 والتجربة، قد يـراه آخر م䔬ـرد قصة عابرة 
ل䐧 قيمـة ل䑇ـا، بل وال䐣سـوأ، قد يسـتخدم ما كشـفته من ضعفـك ف䅊 ل䐭ظة 
صـدق كأداة للتقليـل مـن شـأنك ل䐧حقًـا. إن مشـاركة خل䐧صة روحك 
مـع عقـل غـر ناضـج أو قلب غـر أمـن هـو اسـتثار ف䅊 أرض قاحلة.
أن نحـذر مـن مشـاركتهم أس㌱ار  النـاس ي䨬ـب  فئـات مـن  هنـاك 
رحلتنـا. منهـم من ينظـر إل䑉 اعت⨱افاتك كدليل ضعـف، فيحوّل ضعفك 
السـابق إل䑉 وصمـة عـار يذكـرك ب⡇ـا. ومنهـم من يسـمعك فقـط بدافع 
الفضـول أو ال䑅نافسـة ال䐮فيـة، فيقلب ما قلتـه ل䐧حقًا إل䑉 مـادة للنميمة أو 
ل䐧سـتخدامه ضـدك ف䅊 موقف آخـر. وهنـاك أيضًا من يتلقـى نصيحتك 
الغاليـة بـب⠱ود ول䐧 مبـال䐧ة، ل䐣نـه ببسـاطة ل䑅 يمر بـا يكفي مـن التجارب 
ليـدرك قيمـة الدرس الـذي تقدمه لـه م䔬انًا، الـدرس الـذي كلفك أنت 

الكثـر من الوقـت وال䐬هد وال䑅شـاعر.
ل䑇ـذا، تعلمـت أن أنظر إل䑉 ال䐮ـب⠱ات ال䐭ياتية كعملـة ثمينة ل䐧 تُرف 
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ف䅊 كل مـكان. فـل䐧 ت⨭رجهـا إل䐧 ل䑅ـن يسـتحقها، ول䐧 ت⩅نحهـا إل䐧 ل䑅ن يدرك 
قيمتهـا ال䐭قيقيـة. إن مشـاركة التجـارب ت⨮تـاج إل䑉 بصـرة ف䅊 اختيـار 
الشـخص ال䑅ناسـب، فهو ليـس أي مسـتمع، بل ذلك الصديـق الصادق 
الـذي تلمـس ف䅊 أسـئلته رغبـة حقيقيـة ف䅊 التعلـم، ل䐧 م䔬ـرد الفضـول. 
هـو مـن يأخذ مـن خب⠱تك مـا ينفعـه، و佷ُفـظ س㌱ك، ويدعو لـك بظهر 
الغيـب. أما مـن ل䐧 يملك هذا الوعي، فإما أن يسـخر منـك، أو ي䨬املك 

بكلـات فارغـة، ثم يـت⨱ك ما قلتـه يتبخـر ف䅊 ال䑇ـواء دون أثر.
وهـذا ل䐧 يعنـي أن نغلـق قلوبنـا ت⩅امًـا أو نتوقـف عـن العطـاء، بـل 
يعنـي أن نكـون أكثـر حكمة وبصرة. كـن انتقائيًـا فيمن ت⩅نحـه مفاتيح 
روحـك ومـا تعلمتـه مـن ال䐭يـاة بقسـوة. فبعـض الـدروس مكان䙇ـا أن 
تبقـى ف䅊 أعاقنـا، ت⨮فـظ لنا قوتنـا وهيبتنا، حتـى نجد تلك القلـة النادرة 
مـن النـاس التي تسـتحق أن نضعها بـن أيدي䩇ـا. تذكر دائـاً أن كلاتك 
مثـل ال䐬وهـرة، إن وضعتهـا ف䅊 يد خبر زادهـا ل䑅عانًا وقيمـة، وإن ألقيتها 

ف䅊 يـد جاهـل كس㌱هـا أو أضاعها.
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الرسالة التسعون:
زمل䐧ء العمل بي䩆 القرب والحدود

صديقي العزيز،
تُـدرّس ف䅊 ال䐬امعـات، ولكنهـا   䐧التـي ل ال䑅هـارات ال䐣ساسـية  مـن 
تُكتسـب من عمـق التجربة، هـي فن التعامـل مع زمـل䐧ء العمل. نقي 
معهـم سـاعات طويلـة قـد تفوق مـا نقضيه مـع أهلنـا، وهذا مـا ي䨬عل 
الكثريـن يقعـون ف䅊 أحـد خطأيـن شـائعن: إمـا أن ي䨮لطوا بـن الزمالة 
والصداقـة، فيفتحـون أبـواب حيات⩇ـم الشـخصية عـى مراعيهـا، أو 
أن يضعوهـم ف䅊 خانـة ال䐮صـوم، فيتعاملـون معهـم بريبـة دائمـة وحذر 
مبالـغ فيـه. وال䐭قيقة أن كل䐧 الطريقـن م䔭فوف بال䑅خاطـر، وأن الصواب 
يكمـن ف䅊 إدراك أن هـذه العل䐧قـة ت⨮كمهـا ف䅊 ال䑅قـام ال䐣ول طبيعة العمل 

ومـا يتطلبه مـن مسـؤوليات والتزامـات واضحة.
زميـل العمـل ليس بالـرورة صديقًـا مقربًـا، ول䐧 هو عـدو م䔭تمل 
ينتظـر فرصـة ليؤذيـك. هـو ببسـاطة ش㐱يـك جⱅعـك بـه إطـار وظيفي 
م䔭ـدد، لـه حقـوق وعليـه واجبـات. إن أدبيـات التعامـل السـليمة معه 
ال䑅تبـادل،  تُبنـى عـى أسـس مهنيـة صلبـة قوامهـا ال䐧حـت⨱ام  ي䨬ـب أن 
والتعـاون الصـادق ل䐥نجـاز ال䑅هـام، وال䑅حافظة عـى ال䐭ـدود التي ت⨮فظ 
كرامـة كل طـرف. فال䑅بالغـة ف䅊 القرب تفتـح أبوابًا للدراما وال䑅شـكل䐧ت 
حـن ت⨭تلـط ال䐣مـور الشـخصية بال䑅هنيـة، وت⨫عل مـن الصعـب ال䐭فاظ 
عـى ال䑅وضوعيـة. وف䅊 ال䑅قابـل، فإن ال䐬فـاء والعدائيـة ي䨮لقـان بيئة عمل 
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سـامة تُعيـق ال䐥نجـاز وتسـتنزف الطاقة النفسـية.
ال䐭كمـة تكمـن ف䅊 بنـاء عل䐧قة مهنيـة راقيـة، فيها ود واحـت⨱ام، لكن 
دون انغـاس كامـل. كـن زميـل䐧ً لطيفًـا وداعـاً، شـارك ف䅊 ال䐣حاديـث 
العامـة، لكن احتفـظ بتفاصيل حياتك ال䐮اصة لنفسـك. ليس عليك أن 
تكـون كتابًـا مفتوحًا لراك ال䐢خرون شـخصًا جيدًا. وهنـا 佷ُرن䙊 ال䑅ثل 
القائـل: »امـشِ عـدل 佷ُتار عـدوك فيـك«. الفكـرة ليسـت أن تفت⨱ض 
السـوء ف䅊 زمل䐧ئك، بـل أن ت⨮صّن نفسـك بال䐧سـتقامة والوضوح. حن 
تكـون ملتزمًـا بعملـك، واضحًـا ف䅊 تعامل䐧تـك، وم䔭افظًا عـى أخل䐧قك 
ال䑅هنيـة، فإنـك ل䐧 تت⨱ك م䔬ال䐧ً للقيـل والقال أو الشـبهات أن تلتصق بك، 

ويصبـح احت⨱امـك فرضًا عـى ال䐬ميع.
كبـرًا  جـزءًا  فيهـا  نقـي  مسـاحة  هـي  العمـل  بيئـة  النهايـة،   䅊ف
مـن عمرنـا، وال䐭فـاظ عـى صفائهـا هـو مسـؤولية مشـت⨱كة. التعامـل 
 䅊ف الذوبـان  يعنـي   䐧ول ال䐧نعـزال،  يعنـي   䐧ل الزمـل䐧ء  مـع  الصحيـح 
ال䐢خريـن، بـل يتطلب وعيًـا بحدودك وحـدود غرك، والتزامًا بسـلوك 
ي䨬علـك م䔭ت⨱فًـا وم䔭ت⨱مًـا ف䅊 نظـر ال䐬ميـع. تذكـر أن زمـل䐧ء العمـل هـم 
ش㐱كاء ف䅊 رحلـة مهنيـة مؤقتة، وليسـوا بديل䐧ً عن أصدقـاء العمر. ومتى 
مـا وضعـت هـذه العل䐧قـة ف䅊 إطارها الصحيـح، حافظت عى سـل䐧مك 

الداخـي، واسـتقرار بيئتـك ال䑅هنيـة، وقيمتـك ف䅊 أعـن ال䐢خريـن.
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الرسالة الحادية والتسعون:
㙉تخف من الفوض 䐧ل

صديقي العزيز،
نعيـش ف䅊 عـال䑅 يقدس النظـام والوضـوح، حتى أصبحنـا نرتبك من 
الفـوض㙉 ونظـن أن䙇ـا عل䐧مـة ضعـف أو دليل عى ضيـاع. لكـن ال䐭قيقة 
التـي تكشـفها أعمق ت⨫ـارب ال䐭ياة هـي أن الفوض㙉 ليسـت دائاً نقيض 
النظـام، بـل هـي ف䅊 كثـر مـن ال䐣حيـان مقدمـة ض㘱وريـة لنظـام جديد 
أكثـر أصالـة وعمقًـا. إن الفوض㙉 التي نمـر ب⡇ا ف䅊 بعض مراحـل حياتنا، 
ورغـم أن䙇ـا قد تبدو مؤل䑅ـة ومربكة، إل䐧 أن䙇ـا ف䅊 جوهرها مسـاحة خصبة 
ل䐧كتشـاف الـذات. فلحظـات عـدم اليقـن هـذه هـي التـي ت⨫ب⠱نـا عى 
التوقـف، وطـرح ال䐣سـئلة الكـب⠱ى، وخـوض ت⨫ـارب مـا كنـا لنجـرؤ 

عـى ال䐧قـت⨱اب منها لـو ظـل كل ش㑊ء مرتبًـا وم䔮ططًا له مسـبقًا.
 䑅التاريـخ ل 䅊إن قصـص العظـاء والناجحـن الذيـن تركـوا بصمـة ف
تكـن مسـارات مسـتقيمة وواضحـة. لـو تتبعـت رحل䐧ت⩇م، سـتجد أن 
معظمهم عاشـوا فـت⨱ات من التشـتت والتقلب بدت لل䐢خريـن ضياعًا، 
لكنهـا كانـت ف䅊 ال䐭قيقـة هي الـرارة التي قادت⩇م ل䐧كتشـاف رسـالتهم 
ال䐭قيقيـة. فال䐥نسـان ل䐧 يعـرف جوهـره بصـدق إل䐧 حـن يتخـى عـن 
ال䐮رائـط ال䑅ألوفـة ويواجـه ال䑅جهول، فيكتشـف عـب⠱ التجربـة وال䐮طأ ما 
الـذي يلمـع ف䅊 روحه حقًـا وما الذي ل䐧 يشـبهه. الفوض㙉 ليسـت عائقًا، 

بـل هـي الثمن الـذي ندفعـه أحيانًـا مقابل النمـو ال䐭قيقـي وال䐭رية.
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ال䑅هـم إذن ليـس أن نتهـرب مـن هـذه ال䑅راحـل، بـل أن نتعلـم كيف 
ليسـت وجهـة   㙉الفـوض أن  نـدرك  أن   .⠱بوعـي وصـب معهـا  نتعامـل 
ن䙇ائيـة، بـل م䔭طـة انتقاليـة مؤقتـة. وأن نقبلهـا بـروح منفتحـة، فنأخـذ 
منهـا الـدروس ونـت⨱ك ل䑇ا ال䑅جـال لتصقلنا وت⩇ـدم فينا ما ل䑅 يعـد صال䐭اً. 
الفـوض㙉 ليسـت عـدوًا إذا نظرنـا إليهـا كمعلـم، فهـي تكشـف لنا عن 
مناطـق خفيـة ف䅊 شـخصياتنا وت⨫ب⠱نـا عـى بناء مرونـة ل䑅 نكـن نمتلكها. 
التاريـخ مـيء بشـواهد عـى أن أعظـم ال䐣فـكار وال䐥بداعـات ل䑅 تولـد 
مـن مسـارات منطقيـة، بـل خرجـت مـن رحـم ال䐧رتبـاك والتجربـة 

الفوضويـة.
ل䑇ـذا، ل䐧 تقـسُ عى نفسـك إن مررت بفـت⨱ة مرتبكة أو غـر واضحة 
ال䑅عـال䑅. ل䐧 تظـن أن حياتـك خرجـت عـن مسـارها ل䑅جرد أنـك ل䐧 ت⩅لك 
ال䐢ن إجابـة عـن كل ش㑊ء. فكثـرًا مـا يكـون هـذا الضبـاب هـو الـذي 
يسـبق بـزوغ فجر جديـد من وضـوح الرؤية، بـل قد يكون رحⵅـة خفية 
وتدبـرًا حكيـاً مـن ال䑅ـول䑉 عـز وجـل الذي يـرى ما ل䐧 نـراه. قـد تكون 
هـذه الفـوض㙉 هـي ما 佷ُميـك من طريـق ل䑅 يكن فيـه ال䐮ر لـك، أو هي 
مـا يصقلـك لتكون أهـل䐧ً لنعمة قادمـة ل䑅 تكن مسـتعدًا ل䑇ا بعـد. فثق أن 
ال䒋 عـز وجـل مطلـع ورحيـم، وأن ما تظنـه ضياعًا قـد يكون هـو بداية 

الطريـق الصحيـح الذي ل䑅 تكـن تعرفه.
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الرسالة الثانية والتسعون:
وظيفتك ليست هويتك

صديقي العزيز،
هنـاك حقيقـة أساسـية مـن ال䑅هـم أن يعيها كل منـا ف䅊 رحلتـه ال䑅هنية: 
وظيفتـك ليسـت هويتـك الكاملـة. ف䅊 م䔬تمع يقيـس قيمة ال䐣فـراد غالبًا 
بمناصبهـم، من السـهل أن نقـع ف䅊 فخ اختـزال ذواتنا ف䅊 بطاقـة تعريفية 
أو مسـمى وظيفـي ل䐧مـع. لكـن قيمتـك ال䐭قيقيـة أوسـع وأعمـق مـن 
 䅊نصـب هو خطـأ اسـت⨱اتيجي ف䑅ذلـك بكثـر. إن ربـط قيمـة الـذات بال
إدارة ال䐭يـاة، ل䐣نـه يضـع أساسـات كيانـك عـى أرض متحركـة. فـإذا 
زال ال䑅نصـب أو تغر ال䑅سـمى، وهو أمر وارد ال䐭دوث، يشـعر ال䐥نسـان 
بفـراغ مدمـر وكأنـه فقـد وجـوده بالكامـل. بينـا ال䐭قيقـة أن الوظيفـة 
م䔬ـرد دور مؤقـت، وأداة تعـب⠱ ب⡇ـا عـن جـزء مـن إمكانياتـك ف䅊 فـت⨱ة 

معينـة مـن حياتك.
أنـت ال䐣صـل الثابـت الـذي يضيـف القيمـة إل䑉 أي عمـل تقـوم به، 
ل䐧 العكـس. ال䑅كانـة تكتسـب معناهـا ال䐭قيقـي مـن بصمتـك فيهـا، من 
اجتهـادك، إخل䐧صـك، وقيمـك التي ت⩅ارسـها. فـإذا انتقلت مـن موقع 
إل䑉 آخـر، تبقـى أنـت ال䐬وهر الـذي 佷ُمل هـذه القيمة معه. هـذا الوعي 
يمنحـك ثقـة هادئـة ل䐧 ت⩇تـز بتقلبـات الظـروف، وي䨬علـك تـدرك أنك 
الفـارق ال䐭قيقـي ف䅊 ال䑅عادلـة، ل䐧 م䔬ـرد اسـم ف䅊 قائمـة ال䑅وظفـن. وهـذا 
الفهـم ليس دعـوة للغرور، بـل هو دعـوة لتقدير الـذات ال䐭قيقي الذي 
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 䅊هـم هو ف䐣نـك تدرك أن اسـتثارك ال䐣يدفعـك لتطويرهـا باسـتمرار، ل
نفسـك، ل䐧 ف䅊 منصـب زائل.

إن ال䐭يـاة مليئـة بالتقلبـات، وال䑅ناصـب تتغـر، والسـلم الوظيفـي 
ل䐧 يتوقـف عنـد أحـد. والشـخص الـذي يـدرك أن هويتـه أعمـق مـن 
 䐧منصبًـا لكنـه ل ㌱ـس䨮وظيفتـه يظـل ثابتًـا أمـام هـذه العواصـف. قـد ي
ي䨮ـس㌱ نفسـه، وقد يواجـه ت⨮ديًـا مهنيًا لكنـه ل䐧 يفقـد ثقته، ل䐣نه ببسـاطة 
بنـى هويتـه عـى أساسـات متعـددة ومتينة: كونـه أبًـا، صديقًـا، متعلاً، 
صاحـب مبدأ. هـو يعلـم أن العمل م䔬رد فصـل من فصول حياتـه، بينا 

قيمتـه ال䐭قيقيـة متجـذرة ف䅊 جوهـره الـذي ل䐧 يتغر.
لذلـك، اجعـل وظيفتـك وسـيلة لبنـاء أثـر طيـب، ل䐧 أداة لتعريـف 
 䅊النهايـة يتذكـرون صدقـك، أمانتـك، وطريقتـك ف 䅊ذاتـك. فالنـاس ف
التعامـل معهـم أكثـر م䕅ا يتذكرون مسـاك الوظيفـي. إن ال䑇ويـة ال䐭قيقية 
التـي تبقـى بعـد رحيلـك مـن أي مـكان هـي مـا صنعتـه بأخل䐧قـك 
وقيمـك، ل䐧 مـا كُتـب عـى بطاقـة عملـك. فكـن أكـب⠱ مـن منصبـك، 

لتـت⨱ك أثـرًا ل䐧 يمحـوه غيـاب ال䑅سـمى.
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الرسالة الثالثة والتسعون:
النمو قد يجعلك تت⨱ك وراءك وجوهًا

صديقي العزيز،
تعلمـت مـع الوقـت أن بعـض ال䐣صدقـاء يأتـون ل䑅وسـم معـن من 
حياتنـا، ثـم يرحلـون، وبعضهـم يبقـى معنا لعمـر كامل. وهذه ليسـت 
خيانـة ول䐧 تقصـرًا، بـل هـي طبيعة العل䐧قـات ال䐥نسـانية وسـنةّ ال䐭ياة.

نحـن نتغـر مع مـرور السـنوات، بـا نمر به مـن ت⨫ـارب وخب⠱ات. 
أولوياتنـا تتبـدل، وقيمنا تتشـكل، ونظرتنـا لل䐣مور تصبـح أعمق وأكثر 
أيضًـا  ال䑅نطقـي أن تتغـر  التغـر الطبيعـي، مـن  وضوحًـا. ومـع هـذا 
 䐧مرحلة سـابقة قد ل 䅊جتاعيـة. فالذيـن كانوا مناسـبن لنـا ف䐧دوائرنـا ال

يكونـون كذلـك ف䅊 مرحلـة ل䐧حقـة، والعكـس صحيح.
حـن نفهـم ذلـك، نقلّل مـن مشـاعر ال䐮يبـة وال䑅ـرارة التي قـد ترافق 
فقـدان بعـض الصداقـات. فال䐭قيقة أننـا ل䑅 نخس㌱هم ت⩅امًا، بـل تعلمنا من 
وجودهـم، ومـن خل䐧ل䑇ـم عرفنا مـا يناسـبنا ومـا ل䐧 يناسـبنا. وكل عل䐧قة 

مضـت كانـت بمثابـة درس صاغ جـزءًا من وعينـا، حتـى إن انتهت.
لكـن ف䅊 ال䑅قابـل، هنـاك مـن يرفـض النمـو، ويـرّ عـى البقـاء كا 
كان، متمسـكًا بأفـكاره القديمـة وعاداتـه السـابقة. وهذا خيـاره، لكن 
مـن حقنـا نحن أيضًـا أن نواصـل رحلتنا مـع مـن تتوافق قيمـه ورؤيته 

مـع مـا وصلنـا إليه مـن نضـج وت⨫ربة.
الصداقـة ال䐭قيقيـة ل䐧 تُقـاس بطول䑇ـا الزمنـي فقـط، بـل بقدرت⩇ا عى 
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مواكبـة التغـر. قـد يبقـى صديـق العمـر ل䐣نه عـرف كيف ينمـو معك، 
وقـد يرحل آخـر ل䐣نه توقـف ف䅊 مكانه بينـا أنت واصلت السـر. وهذا 
ل䐧 ينقـص مـن قيمـة مـا كان، لكنـه يذكـرك بأن النمـو قد ي䨬علـك تت⨱ك 

وجوهًا. وراءك 
ومـع ذلك، فهـذا ليس دعـوة لل䐣نانيـة أو نكران ال䐢خريـن وال䐬ميل 
الـذي قدّمـوه. بل هو دعـوة للتوازن، لفهـم طبيعة العل䐧قـات، ولتقدير 
كل مـن مـرّ ف䅊 حياتنـا بصـدق. فحتـى مـن رحلـوا كانـوا جـزءًا مـن 

تكويننـا، ومـا تعلمنـاه منهم سـيبقى حيًـا فينا.
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الرسالة الرابعة والتسعون:
فن وضع الحدود مع ال䐣قارب

صديقي العزيز،
التـي  تلـك  هـي  وصعوبـة  حساسـية  النفسـية  ال䑅عـارك  أكثـر  مـن 
نخوضهـا ف䅊 سـبيل وضـع حـدود صحيـة مـع ال䐣قـارب. فنحـن نتـاج 
بيئـة اجتاعيـة تعتـب⠱ الت⨱ابـط ال䐣س㌱ي قيمـة عليـا، وت⨫عل مـن الطبيعي 
أن يكـون لل䐣هـل حضور كبر ف䅊 تفاصيـل حياتنا. وهذا بحـد ذاته ليس 
 䑉شـت⨱كة إل䑅سـاحات ال䑅شـكلة تبدأ حن تتحول هذه ال䑅أمرًا سـيئًا، لكن ال
 䅊منا الداخي. الكثـرون يت⨱ددون ف䐧دد سـل䩇تداخـل يسـتهلك طاقتنا وي
رسـم هـذه ال䐭ـدود، ل䐣ن م䔬ـرد التفكـر ف䅊 ال䐣مر قد يثـر شـعورًا عميقًا 
بالذنـب، أو ال䐮ـوف مـن أن يُتهموا بال䐬فـاء وقطيعة الرحـم، فيفضلون 

ت⨮مـل الضغط عـى مواجهـة هـذا ال䐧ت⩇ام.
لكـن ال䐭قيقة ال䐬وهريـة التي ي䨬ـب أن ندركها هـي أن وضع ال䐭دود 
ليـس رفضًـا للعل䐧قـة، بل هـو أرقى أشـكال ال䐭فـاظ عليها. فال䐥سـل䐧م 
佷ُثنـا عـى صلة ال䐣رحـام، وهذا مبـدأ عظيم ل䐧 جـدال فيه، لكـن الصلة 
ل䐧 تعنـي أبـدًا إلغاء الـذات أو السـاح للتجـاوزات بأن ت⩇ز اسـتقرارنا. 
 䐧تبـادل والدعـم، وهي ل䑅حـت⨱ام ال䐧قيقيـة تُبنـى عى الـود وال䐭الصلـة ال
تُلغـي حقـك ال䐣صيـل ف䅊 ال䐮صوصيـة، وف䅊 ات⨭ـاذ قراراتـك، وف䅊 حⵅايـة 
مسـاحتك النفسـية. ال䐭ـدود الصحيـة ليسـت جـدارًا للعزلـة، بـل هي 
سـياج منظـم 佷ُمـي حديقة العل䐧قـة من الفـوض㙉 والتآكل، ويسـمح ل䑇ا 
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بـأن تنمو بشـكل متـوازن وصحي.
إن الفـرق شاسـع بـن القطيعـة وبـن الوعـي. فالقطيعـة هـي قرار 
سـلبي مدمـر، أما ال䐭ـدود فهي موقـف واعٍ ومتـزن 佷ُفظـك و佷ُفظهم 
عـى ال䑅ـدى الطويـل. أن تقـول بلطـف وحـزم: »أقـدر اهتامـك، لكن 
هـذا ال䐣مـر ي䨮صني« أو »أحتـاج لبعض الوقت بمفـردي ال䐢ن«، ل䐧 يعني 
أنـك أقـل حبًـا أو وفـاءً، بـل يعنـي أنـك أصبحـت ناضجًـا بـا يكفـي 
لتعـرف كيـف ت⨮مـي طاقتك لكـي تسـتطيع أن تعطـي بصـدق وصفاء 
حـن تكـون قـادرًا عى ذلـك. فالشـخص الـذي ل䐧 يضع حـدودًا، ي䨬د 
 䅊ُمل ف佷 بالضغـوط، ومسـتنزفًا، وربـا 䐧ًنفسـه بعـد فـت⨱ة قصـرة مثقـل
قلبـه سـخطًا عـى أقـرب النـاس إليـه دون أن يـدرك أن ال䑅شـكلة بدأت 

عنده. مـن 
لذلـك تذكـر دائـاً: أن ت⨮افظ عـى توازنك النفـي ليـس أنانية، بل 
هـو مسـؤولية ت⨫اه نفسـك وت⨫ـاه عل䐧قاتـك. وأن تصون حـدودك ليس 
نكرانًـا لل䐢خريـن، بـل هـو الضانـة الوحيـدة التـي ت⨫علـك قـادرًا عى 
وصلهـم بمحبـة حقيقيـة واحـت⨱ام دائـم، ل䐧 بمشـاعر مرهقـة نابعة من 
ال䐥جبـار والتحمـل. فالعل䐧قـة العائليـة يمكن أن تبقـى دافئـة ومتينة إذا 

احـت⨱م كل طـرف مسـاحة ال䐢خـر وخصوصيته.
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الرسالة الخامسة والتسعون:
التوقعات مرآة العل䐧قة

صديقي العزيز،
 䅊مثـل للنجاة ف䐣ـل ال䐭شـخاص أن ال䐣كثـرًا مـا أسـمع من بعـض ال
العل䐧قـات هـو أل䐧 تضع أي سـقف لتوقعاتك مع أحد. وأتفهـم ت⩅امًا أن 
هـذا الـرأي ليـس نابعًا مـن فراغ، بل هـو غالبًـا صدى لتجارب سـابقة 
مليئـة بخيبـات ال䐣مـل وال䐮ذل䐧ن. فال䐥نسـان الـذي جُرح مـرات عديدة 
 .䑅ل䐣زيـد مـن ال䑅ُمـي بـه قلبـه مـن ال佷 إلغـاء توقعاتـه درعًـا 䅊قـد يـرى ف
لكننـي رغـم ذلـك، ل䐧 أسـتطيع أن أقبـل ب⡇ـذه القاعـدة بشـكل مطلق، 
ل䐣ن العل䐧قـة الصحيـة ل䐧 تُبنـى عـى الفـراغ العاطفي، بل عـى الوضوح 

ال䑅تبادلة. والثقـة 
 䅊وجـود التوقعـات بحد ذات⩇ـا، بل ف 䅊قيقيـة ليسـت ف䐭شـكلة ال䑅إن ال
سـوء إدارت⩇ـا أو ف䅊 وضعهـا ف䅊 غـر موضعهـا. فالتوقعـات أشـبه بمرآة 
تكشـف طبيعـة ومسـتوى كل عل䐧قـة؛ فمـن غـر ال䑅نطقـي أن أتوقع من 
زميـل العمـل مـا أتوقعه مـن صديـق مقـرّب، أو أن أطلب مـن صديق 
عابـر ما أنتظـره من ش㐱يك حيـاة. إن ال䐭ل ل䐧 يكمن ف䅊 ت⨮طيـم ال䑅رآة، بل 
ف䅊 تعلـم قراءت⩇ـا بوعـي. فكلـا كانت العل䐧قـة أعمق، كان مـن الطبيعي 
أن ت⨮مـل معهـا توقعـات أساسـية بالدعـم والصـدق وال䐧حـت⨱ام، ل䐣ن 

القـرب يفـرض نوعًا من ال䑅سـؤولية ال䑅شـت⨱كة.
أمـا أن يُقـال إن النضـج هـو خفـض التوقعـات إل䑉 الصفـر حتى مع 
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أقـرب النـاس، فهـذا أمـر أراه مقلقًـا ومـؤش㐱ًا عـى خلل عميـق. كيف 
يمكـن لشـخص أن يعيـش مع ش㐱يك حيـاة دون أن يتوقع منه مشـاركة 
وجدانيـة، أو دعـاً ف䅊 ال䐣زمـات، أو وفـاءً ف䅊 الغيـاب؟ إن غيـاب هـذه 
التوقعـات ال䐣ساسـية ليـس دليـل حكمـة، بـل هـو ف䅊 الغالـب عل䐧مـة 
عـى عل䐧قـة فقـدت معناهـا، أو أن أحـد طرفيهـا قـد استسـلم لليأس. 
إن التوقعـات الواقعيـة ل䐧 تعنـي انتظـار الكـال، بـل تعنـي ال䐥يـان بأن 

للعل䐧قـة أرضيـة صلبة مـن ال䐭قـوق والواجبـات غـر ال䑅علنة.
ال䐭يـاة علمتنـي أن مـن يضطـر ل䐮فض سـقف توقعاتـه ف䅊 كل مكان 
ومـع كل شـخص، ي䨮ـس㌱ ف䅊 النهايـة معنـى الروابـط ال䐥نسـانية نفسـها 
توقعـات طبيعيـة  إن وجـود  الشـعورية.  بالعزلـة  نفسـه  و佷ُكـم عـى 
ومعقولـة هـو مـا يمنـح العل䐧قات قوت⩇ـا وعمقهـا. لذلـك، إذا وجدت 
نفسـك مضطـرًا ل䐣ن ل䐧 تتوقـع شـيئًا م䕅ـن يفت⨱ض أن䙇ـم ال䐣قـرب إليك، 
فهـذا ليـس حـل䐧ً عليـك أن تتقبله، بل هـو إنـذار واضح بأن هنـاك أمرًا 
جوهريًـا ف䅊 العل䐧قـة نفسـها 佷ُتـاج إل䑉 مواجهة وعـل䐧ج، ل䐧 إل䑉 التجاهل 

وال䑇روب.
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الرسالة السادسة والتسعون:
حتى ل䐧 تشعر بالندم مجددًا

صديقي العزيز،
النـدم هـو ذلـك الشـعور الثقيـل الـذي يزورنـا جⱅيعًـا ف䅊 مراحـل 
م䔮تلفـة مـن حياتنـا، قـد ننـدم عـى قـرار ات⨭ذنـاه باندفـاع، أو فرصـة 
أه䝅لناهـا، أو كلمـة قاسـية قلناهـا ف䅊 ل䐭ظـة انفعـال. هـذا أمـر طبيعـي 
وجـزء مـن التجربـة ال䐥نسـانية، فل䐧 أحـد ي䨮رج مـن معارك ال䐭يـاة دون 
 ،㙊اض䑅هـم ليـس كيـف نمحـو النـدم مـن ال䐣هفـوات. لكـن السـؤال ال
بـل كيـف نبني قرارات مسـتقبلية ت⨮مينا من سـطوته. فال䐭قيقـة أن كثرًا 
من مشـاعر الندم ليسـت مرتبطة بالنتيجة السـيئة وحدها، بـل بالطريقة 

ال䑅عيبـة التـي ات⨭ذنـا ب⡇ـا القرار.
إن أغلـب القـرارات التـي ننـدم عليهـا ل䐧حقًـا هـي تلك التـي تولد 
مـن رحـم العجلـة، أو ت⨮ـت ضغـط العاطفـة ال䐬ياشـة، أو بدافـع هش 
ل䐥رضـاء ال䐢خريـن عى حسـاب أنفسـنا. ف䅊 تلـك اللحظـات، نكون قد 
ت⨭لينـا عـن بوصلتنا الداخليـة لصالح مؤثـر خارجي أو داخـي مؤقت. 
ولكـي ل䐧 نقـع ف䅊 هـذه الدائـرة مـرارًا، علينـا أن نتعلـم فـن »التوقـف 
ال䑅ـدروس« قبـل القرارات ال䑅همـة. أن نمنح أنفسـنا مسـاحة زمنية كافية 
العاطفيـة، وننظـر للصـورة بشـكل أوسـع، ونسـأل  العاصفـة  لتهـدأ 
أنفسـنا بصـدق: هـل هذا القـرار نابع مـن قيمنـا ال䐭قيقيـة أم من خوف 

مؤقـت؟ هـل ي䨮ـدم رؤيتنـا طويلة ال䐣مـد أم م䔬ـرد رغبـة ل䐭ظية؟
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ال䐧ستشـارة أيضًـا بـاب واسـع للحكمـة يغلقـه الكثـرون كب⠱يـاءً. 
فكثـر مـن القـرارات التـي ندمنـا عليهـا كان يمكـن تفادي䩇ـا لـو أننـا 
اسـتمعنا لـرأي شـخص حكيـم وصـادق، يـرى ال䑅وقـف مـن ال䐮ـارج 
 䐧ستشـارة ل䐧دث. فال䐭قلب ال 䅊وضوعية التـي نفتقدها ونحـن ف䑅بعـن ال
تنتقـص مـن اسـتقل䐧لنا، بـل تثريه وت⩅نحنـا زوايا جديـدة ل䑅 نكـن نراها. 
 䐧سـتخارة يضيفـان بُعـدًا مـن الطمأنينة ل䐧ـن يؤمـن، فـإن الدعاء وال䑅ول
 䅊ء، فحتـى لـو جـاءت النتائـج عـى غر مـا نحـب، يبقى ف㑊يضاهيـه ش
القلـب يقـن راسـخ أننـا فعلنا مـا بوسـعنا وسـلمنا ال䐣مر ل䑅ن بيـده كل 

ش㑊ء، وهـذا الشـعور وحـده ي䨮فـف كثـرًا مـن ثقـل الندم.
أخـرًا، كـن رحيـاً بنفسـك عنـد مراجعـة ال䑅ـاض㙊. فال䐥نسـان حن 
يتذكـر قراراتـه القديمـة، يراهـا بعـن ال䐭كمـة التـي اكتسـبها اليـوم، 
وينسـى الظـروف والضغـوط التـي كانـت ت⨮يـط بـه وقتهـا. ل䑇ـذا، إذا 
كنـت قـد بنيـت قـرارك عـى تفكـر عميـق ومعطيـات واضحـة كانت 
متاحـة لـك حينهـا، فحتـى إن ل佷 䑅ُقـق مـا ت⩅نيـت، لـن يرهقـك النـدم 
بالقـدر نفسـه، ل䐣نـك تعلـم أنـك اجتهدت بـا كان بـن يديـك. اجعل 
التـأن䙊 والتفكـر العميـق جزءًا مـن عادتك، ب⡇ـذه الطريقة قـد ل䐧 ت⨭تفي 
 䐧ة تضيـف لك، ل⠱خب 䑉ـا إل䑇خطـاء ت⩅امًـا، لكنـك سـتتعلم كيـف ت⨮ول䐣ال

إل䑉 جـرح يبقـى مفتوحًـا ف䅊 قلبـك.
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الرسالة السابعة والتسعون:
 ليس كل ناصح محب

صديقي العزيز،
ف䅊 مسـرة حياتنـا، نسـتمع إل䑉 نصائـح كثـرة تأتينـا مـن كل حـدب 
وصـوب. بعضهـا 佷ُمـل صدقًـا وحرصًـا، وينبـع مـن قلـب يريـد لنـا 
ال䐮ـر فعـل䐧ً. لكـن ال䐭كمـة تقتـي أن نتذكـر دائـاً أن ليـس كل ناصحٍ 
م䔭ـب، وأن الكلـات مهـا بـدت مغلفـة بال䐭رص، قـد ت⨮مـل ف䅊 طيات⩇ا 
دوافـع خفيـة ل䐧 نراهـا مـن أول وهلـة. فالنصيحـة غالبًا ما تكـون مرآة 
 䅊ـا تعكـس حقيقتـك أنـت، بـا ف䕅الناصـح نفسـه، أكثـر م 䑅تعكـس عـال
ذلـك م䔮اوفـه، طموحاته التـي ل䑅 تتحقـق، أو حتى مصال䐭ه الشـخصية.
هنـاك مـن ينصحـك بدافـع التجربـة الصادقـة، وهـؤل䐧ء كلات⩇ـم 
كنـز ثمـن. لكـن ف䅊 ال䑅قابـل، هنـاك من يتخـذ النصيحـة غطـاءً لتحقيق 
هـو.  ي䨮دمـه  بـا  قراراتـك  توجيـه   䅊ف رغبـة  أو  شـخصية،  مصلحـة 
وال䐣خطـر مـن ذلـك، حـن تكـون النصيحـة امتـدادًا ل䐭سـد أو غـرة، 
فتأتيـك ف䅊 ثـوب ال䑅حبـة بينـا هدفهـا ال䐭قيقي هـو إعاقتك عـن التقدم. 
وهنـاك نـوع آخـر ل䐧 ينطلـق بالرورة من سـوء نيـة، بل من »إسـقاط« 
الناصـح لتجاربه وفشـله عليـك، فينصحـك بتجنب طريـق معن ليس 

ل䐣نـه ل䐧 يناسـبك، بـل ل䐣نـه خـاف هـو مـن سـلوكه يومًـا ما.
ل䑇ـذا، من الـروري أن تطور ف䅊 نفسـك مهـارة »الفلـت⨱ة الواعية«، 
كلهـا  تقبلهـا  أن   䐧ول  ،䐧ًمعـزول فتصبـح  النصائـح  كل  ترفـض  أن   䐧ل
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فتفقـد بوصلتـك. هـذا الفلـت⨱ يقوم عى طـرح أسـئلة بسـيطة وعميقة: 
هـل هـذا الشـخص يملـك خـب⠱ة حقيقيـة فيـا ينصـح بـه؟ هـل حياته 
وقراراتـه ال䐮اصـة تـدل عـى ال䐭كمـة؟ وال䐣هـم: هـل هـذه النصيحـة 
ت⩅نحنـي شـعورًا بالقـوة والوضوح، أم تـزرع ف䅊 نفي ال䐮ـوف والت⨱دد؟ 

إن النصيحـة الصادقـة ت⩅يـل إل䑉 ت⩅كينـك، ل䐧 إل䑉 تقييـدك.
وف䅊 النهايـة، تذكر أن القرار ال䐣خر هو مسـؤوليتك وحدك. اسـتمع 
للجميـع باحـت⨱ام، لكـن ل䐧 تسـلّم عقلـك ل䐣حـد. زن ال䐣مـور بميزانك 
أنـت، واسـتفتِ قلبـك، فغالبًـا مـا يكون حدسـك الداخـي هو صوت 
ال䐭قيقـة الـذي ي䨬ب أن يُسـمع. فالنصيحة قـد تيء لك زاويـة معتمة، 
لكنهـا ل䐧 ي䨬ب أن ترسـم لك الطريـق بأكمله. وحن تـدرك أن ليس كل 
ناصـحٍ م䔭ـب، سـتكون أقدر عـى أن تأخـذ مـا ينفعك بحكمـة، وتت⨱ك 

مـا يثقلك بسـل䐧م، وت⩅ـي ف䅊 طريقك وأنـت أكثر ثقـة بقراراتك.
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الرسالة الثامنة والتسعون:
هنالك دائمًا آثار جانبية

صديقي العزيز،
ف䅊 كل خطـوة نخطوهـا نحو أهدافنـا، وف䅊 كل قرار مصـري نتخذه، 
علينـا أن نتذكـر حقيقـة بسـيطة لكنهـا عميقـة: لـكل فعـل آثـار جانبية. 
ت⩅امًـا كالـدواء الفعـال الـذي يعالـج مرضًـا رئيسـيًا ولكنـه قـد يسـبب 
بعـض ال䐣عـراض ال䑅ؤقتة، ل䐧 يوجد قـرار مهم ف䅊 ال䐭ياة بـل䐧 نتائج جانبية، 
سـواء كانـت إي䨬ابية أو سـلبية، متوقعـة أو مفاجئة. إن فهم هـذه القاعدة 
 䅊منحنـا بصـرة وواقعيـة ف 䑉قلوبنـا، بـل إل 䅊ـوف ف䐮زرع ال 䑉ـدف إل䩇ي 䐧ل
رحلتنـا. إن الشـخص الـذي ينتظـر طريقًـا خاليًـا ت⩅امًـا مـن أي عواقب 

غـر مرغـوب فيها، هـو كمـن ينتظـر سـفينة ل䐧 يبللها مـاء البحر.
إن النضـج ال䐭قيقـي ل䐧 يكمـن ف䅊 ت⨫نـب هـذه ال䐢ثـار، بـل ف䅊 تعلـم 
 䅊حتملـة ف䑅كفـة، والكلفـة ال 䅊رجـوة ف䑅وازنـة. أن تضـع الفائـدة ال䑅فـن ال
الكفـة ال䐣خـرى، ثـم تقرر بوعـي مـا إذا كانت الرحلـة تسـتحق العناء. 
ف䅊 مسـرتنا نحـو النجـاح مثـل䐧ً، مـن الطبيعـي أن نواجـه صعوبـات؛ 
فال䐧نتقـادات، ول䐭ظـات الفشـل، والضغـط النفـي، كلهـا آثـار جانبية 
حتميـة للسـعي خلـف ش㑊ء ذي قيمـة. لكـن هـذه الصعوبـات ليسـت 
م䔬ـرد ثمـن ندفعه، بـل هـي دروس عملية ت⩅نحنـا خب⠱ة ونضجًـا ل䑅 نكن 

لنحصـل عليهـا لـو بقينـا ف䅊 منطقـة الراحـة ال䐢منة.
وينطبـق ال䐣مـر نفسـه عى عل䐧قاتنـا ال䐥نسـانية العميقـة؛ فالقرب من 
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أي شـخص 佷ُمـل معه حتـاً أثـرًا جانبيًا يتمثـل ف䅊 احتالية سـوء الفهم 
أو ال䐮ـل䐧ف. لكـن بـدل أن نجعـل هـذا ال䐮ـوف سـببًا للعزلـة، يمكننـا 
أن ننظـر إليـه كمسـاحة ض㘱وريـة للنمـو، وفرصـة لفهم ال䐢خر بشـكل 
أعمـق، ولصقـل مهاراتنـا ف䅊 التواصـل والتسـامح. وحتـى ف䅊 رحلـة 
تطويـر الـذات، فإن الشـعور بالشـك أو ال䐥رهاق ليس إشـارة للتوقف، 
بـل هـو أثـر جانبـي طبيعـي لعمليـة التوسـع وال䐮ـروج عـن ال䑅ألـوف، 

ودليـل عـى أننـا ف䅊 حالـة حركـة ل䐧 جⱅود.
ل䑇ـذا، ل䐧 ت⨫عـل ال䐮ـوف من ال䐢ثـار ال䐬انبية يشـل حركتـك. تقبل أن䙇ا 
جـزء ل䐧 يتجـزأ من أي طريق يسـتحق أن يُسـلك. ال䐭ياة كلهـا مبنية عى 
هـذه ال䑅عادلـة: ل䐧 نجـاح بـل䐧 تضحية، ول䐧 عل䐧قـة بل䐧 ت⨮ديـات، ول䐧 نمو 
بـل䐧 أل䑅. وال䑅هـم دائـاً أن تكـون النتيجـة النهائيـة أثمـن من تلـك ال䐢ثار. 
فـإذا عرفـت كيـف تـوازن بينهـا وبـن مكاسـبك، سـتصل إل䑉 أهدافك 
بوعـي ورضـا، وستكتشـف أن مـا حسـبته يومًـا عبئًـا، كان ف䅊 ال䐭قيقـة 

جـزءًا ل䐧 يتجزأ مـن تكوينـك وقوتك.
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الرسالة التاسعة والتسعون:
 الفائض ل䐧 يليق بك

صديقي العزيز،
ف䅊 حيـاة مزدحⵅة بال䐮يـارات وال䐥غراءات التي تدفعنا باسـتمرار نحو 
ال䑅زيـد، يقـع عـى عاتقنـا أن نتعلم فـن ال䐧ختيـار الواعـي، وأن نحدد ما 
 䐧ياة درسًـا ثمينـًا: أن الفائض ل䐭يناسـبنا. وقـد علمتني ال 䐧يناسـبنا وما ل
يليـق بنـا، ت⩅امًـا كـا ل䐧 يليق بنا القبـول با هو أقـل من قيمتنـا. فالفائض 
ف䅊 أي جانـب مـن جوانـب حياتنـا ليـس عل䐧مـة رفاهيـة دائـاً، بـل هو 
ال䑅عنـى  الت⨱كيـز، ويشـوّه  الـروح، ويشـتت  يثقـل  غالبًـا عـبء خفـي 
 䑉عتـدال، تتحول إل䐧شـياء. إن الزيـادة، حن تتجـاوز حد ال䐣قيقـي لل䐭ال

ضجيـج يس㌱ق منـا هدوءنـا الداخي.
خـذ العل䐧قـات مثـال䐧ً؛ فـل䐧 يليـق بـك أن تـرض㙉 بعل䐧قـة تسـتنزفك 
ل䐣نـك تعطـي فيها أكثـر م䕅ا تأخـذ، ول䐧 يليق بـك أيضًا أن تغرق نفسـك 
ف䅊 دوائـر اجتاعيـة فائضـة تزيـد حياتـك تعقيـدًا وسـطحية. العل䐧قـة 
السـليمة تقـوم عـى التـوازن ف䅊 العطـاء وال䐧حـت⨱ام ال䑅تبـادل، ل䐧 عـى 
التضحيـة الزائدة التـي تت⨱كك فارغًا، أو ال䐧نغاس ف䅊 تفاصيل تسـتهلك 
طاقتـك دون جدوى. وف䅊 العمل كذلك، ل䐧 يليـق بك أن ترض㙉 بالقليل 
فتخنـق طموحك، ول䐧 أن تُ⨮مّل نفسـك فائضًا من ال䐣عباء ي䨬علك أسـر 
ال䐥رهـاق الدائـم. ال䐥نجـاز ال䐭قيقي هـو أن ت⨮افظ عى توازنـك، فتعمل 

وتطمـح دون أن تسـتهلك ذاتـك حتى آخـر قطرة.
أمـا ف䅊 ال䐣هداف والطموحـات، فالفائض ل䐧 يقل خطـورة. أن ت⨮مل 



نفسـك أكثـر م䕅ا تطيـق ي䨬علـك تنهار قبـل الوصـول، وأن تضـع أهدافًا 
أقـل مـن قدراتـك يعنـي أنـك تظلـم نفسـك. ال䑅طلـوب هـو الت⨱كيـز، 
أن ت⨭تـار أهدافًـا واقعيـة وملهمـة ت⩅نحـك شـعورًا بال䑅عنـى والرضـا. 
فال䐥فـراط ف䅊 الطموحـات كالرضـا بالقليـل ت⩅امًـا، كل䐧ه䝅ـا يبعـدك عن 
طريقـك الصحيـح ويشـتت طاقتـك. إن الزيـادة مثـل النقـص، كل䐧ه䝅ا 
ي䨮رجـك من حالـة التـوازن. وكا أن القليل يطفئ شـغفك، فـإن الكثر 

بـل䐧 وعي يربـكك ويسـتهلكك.
ل䑇ـذا، تذكـر دائـاً أن الفائـض ل䐧 يليـق بـك. مـارس فـن »ال䐧كتفـاء 
العل䐧قـات والعمـل وال䐣هـداف مـا يمنحـك  ال䑅ـدروس«، وخـذ مـن 
التـوازن، ومـا 佷ُافـظ عـى سـل䐧مك النفـي وصحتـك ال䐬سـدية، وما 
يعكـس قيمتـك ال䐭قيقيـة. إن ال䐭يـاة ليسـت سـباقًا م䔭مومًا عـى الكثرة 
والتكديـس، بـل هي فـن اختيار مـا يكفيك، ومـا يضيف قيمـة حقيقية 

.䐧ًلروحـك، ومـا يليـق بـك فعل
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الرسالة ال䑅ئة:
احذر من الحل الدائم للمشاكل ال䑅ؤقتة

صديقي العزيز،
عندمـا نواجـه مشـكلة أو ت⨮ديًـا، قـد يبـدو مـن الطبيعـي أن نبحث 
عـن حـل س㌱يـع وحاسـم ير佷ُنا مـن عـبء التفكـر والقلـق. لكن من 
أهـم قواعـد النضـج التـي ي䨬ـب أن نتذكرهـا هـي: احـذر مـن اللجوء 
إل䑉 حـل دائم ل䑅شـكلة مؤقتة. فليسـت كل أزمة تسـتحق قـرارًا مصريًا، 
وليسـت كل ل䐭ظـة ضيـق ت⨮تـاج إل䑉 حلـول جذريـة ل䐧 رجعة عنهـا. إن 
اسـتخدام قـرار دائـم ل䑅واجهـة ظـرف مؤقـت يشـبه هـدم بيـت بأكمله 
بسـبب صنبـور يـس㌱ب ال䑅ـاء؛ إنـه حـل يتجـاوز حجـم ال䑅شـكلة بكثـر 

وي䨮لـف وراءه خرابًـا ل䐧 يمكـن إصل䐧حـه.
إن أغلـب ال䐣خطـاء الكب⠱ى ت⨮ـدث عندما نتخذ قـرارًا مصريًا ت⨮ت 
تأثـر ل䐭ظـة انفعاليـة. شـخص يقرر إن䙇ـاء عل䐧قـة مهمة بسـبب خل䐧ف 
عابـر، أو آخـر يسـتقيل من عمله بسـبب موقف واحد أغضبه. ال䑅شـكلة 
هنـا تكمـن ف䅊 أننا نسـمح ل䑅شـاعر مؤقتـة بأن ت⩅ـي علينا قـرارات دائمة. 
فال䐭لـول الس㌱يعـة قـد ت⩅نحنا راحـة وه䝅يـة للحظـات، لكنهـا ل䐧 تعالج 
السـبب ال䐭قيقي، بل هي أشـبه بال䑅سـكنات التـي ت⨭فـي ال䐣ل䑅 مؤقتًا، بينا 
يبقـى السـبب العميـق قائـاً ويـزداد تعقيـدًا مـع مـرور الوقـت، لنجـد 
أنفسـنا بعـد فت⨱ة أمام ال䑅شـكلة ذات⩇ـا، ولكن بشـكل أكب⠱ وأشـد إيل䐧مًا.
ال䐧ختيـار ال䐣صعـب، لكنه ال䐣كثـر حكمة، هـو أن نميز بن ال䑅شـكلة 
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العابـرة والنمـط ال䑅تكـرر. أن نسـأل أنفسـنا بصـدق: هـل هـذا ال䑅وقف 
م䔬ـرد حدث فـردي، أم أنه جـزء من سلسـلة متكررة تكشـف عن خلل 
جوهـري؟ هذا السـؤال هو الفارق بـن ردة الفعل الناضجـة وال䐧ندفاع 
الطائـش. فال䑅شـكلة العابرة ت⨮تـاج إل䑉 صب⠱ ومرونـة، أما النمـط ال䑅تكرر 
فهـو الذي قد يسـتدعي حـل䐧ً جذريًا. إن اسـتثار جهدنـا ف䅊 البحث عن 
ال䐣سـباب ال䐭قيقيـة قـد يسـتغرق وقتًـا أطـول، لكنـه ي䨬نبنا تكـرار الندم 

ويمنحنـا نتائج أكثر رسـوخًا.
ل䑇ـذا، تذكـر دائـاً: ل䐧 ت⨫عل ل䐭ظـة ضيـق أو غضب تدفعـك إل䑉 قرار 
ل䐧 عـودة منـه. خـذ وقتك، قـس ال䐣مور بميزان䙇ـا، وافصل بـن ما 佷ُتاج 
إل䑉 صـب⠱ وما يسـتدعي قـرارًا حاسـاً. فال䐭يـاة بطبيعتها مليئة بال䑅شـاكل 
العابـرة التـي تـزول مـع الوقـت أو ت⨮تـاج إل䑉 حلـول بسـيطة. والوعي 
الـذي ي䨬علـك تفرق بينهـا وبن ال䑅شـاكل ال䐬ذرية هـو ما يصنـع الفارق 

بـن حكمـة التجربة ونـدم التس㌱ع.




