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مقدمة

صديقي العزيز،
ربما تتفـق معـي أن فصول الحيـاة الحقيقيـة لا تبدأ إلا بعـد أن نغادر 
مقاعـد الدراسـة. هناك، في »مدرسـة الحياة« القاسـية أحيانًـا والكريمة 
قاعـات  في  ـن  تُلقَّ لا  الـدروس  أهـم  أن  نكتشـف  أخـرى،  أحيانًـا 
المحـاضرات، بـل تُنتـزع مـن قلـب المواقـف الصعبـة، وتُكتسـب بعـد 

ثمـنٍ مـن التجربـة والنـدم والتخبّـط.
هـذا الكتـاب وُلـد من رحـم تلك الفكـرة، ومـن أمنيـة صادقة بأن 
يخبرنـا أحـد بما ينتظرنـا، وأن يختصر علينا سـنوات من التخبـط كانت 

سـتعلمنا بالطريقـة الصعبة. 
بين يديك ليسـت فصـولًًا أكاديميـة تحتـاج إلى تركيز ذهنـي معقد، 
بـل رسـائل قصيرة ومبـاشرة كتبتهـا لـك بصـدق تـام، دون تجميـل 
للواقـع أو ادعـاء للمثاليـة. هـي خلاصة ما مـررتُ به ومـا رأيته حولي، 
ومـا تمنيـتُ حقًـا أن يخربني بـه أحـد في مرحلـة مبكـرة من عمـري. قد 
تجـد بعـض كلماتي قاسـية، لكنهـا ليسـت أقسـى ممـا سـتفرضه عليـك 

الحيـاة إن لم تكـن مسـتعدًا.
لذلـك، لا 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 لي؟ وكيف يمكـن أن يغير 
نظـرتي للأمـور؟ فهـذه الصفحـات لم تُكتـب لتُقـرأ، بـل لتوقـظ فيـك 

ما. شـيئًا 
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اعتربه حديثًـا هادئًا بين صديقين، لا يُلقي فيـه أحدهما المحاضرات 
على الآخر، بل يشـاركه مـا تعلمه بقلـبٍ مفتوح.

أتمنى لك رحلة ماتعة ومثمرة.
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الرسالة الأولى: 

إن لم تتغيّّر الآن.. فمتى؟

صديقي العزيز،
كـم مـن مـرة شـعرت بأنـك بحاجـة إلى تغيير حقيقـي في حياتك؟ 
كـم من مـرة قررت أن تبـدأ، ثم أجّلـت الخطوة إلى وقت آخـر؟ الحقيقة 
القاسـية هـي أن الانتظـار لا يُُحدث تغييرًا، والتردد لا يُنقـذك من دوامة 
الأيـام المتكـررة؛ تلـك الأيـام التـي تبـدو كنسـخة باهتـة عـن بعضهـا 

البعـض، وتسرق مـن روحك شـغفها دون أن تشـعر.
رمضـان ليـس مجرد شـهر للصيام، بل هـو فرصة ذهبية لتعيد تشـكيل 

ذاتـك، فرصـة قد لا تتكرر بهـذه القوة. لذا، إن لم تتغير الآن، فمتى؟
لمـاذا الآن؟ لأن رمضـان بطبيعتـه شـهر الانقطـاع عن المألـوف؛ هو 
محطـة روحيـة إجبارية تكرس روتين الجسـد، وتمنح الروح فرصـة نادرة 
لتتنفـس وتراجـع حسـاباتها بعيـدًا عـن ضجيـج الحيـاة اليوميـة. هـذا 
الشـهر ليـس مجـرد محطـة عابرة، بـل هو وقـت مثـالي لتقف مع نفسـك 
بصـدق، لتسـأل: هـل أنـا على الطريـق الصحيح؟ هـل أمضي نحو ما 

أريـده حقًـا، أم أننـي مجـرد جـزء من روتين لا نهايـة له؟
التغيير لا يحـدث فجـأة، لكنـه يبـدأ بلحظـة قـرار، بلحظـة وعـي، 
وهـذه اللحظـة قد تكـون الآن. ومن قلب هـذه القناعة، جـاءت فكرتي 
في أن أكتـب لـك رسـالة يوميـة خلال هـذا الشـهر الفضيل، أشـاركك 
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فيهـا أفـكارًا وتجـارب تمنيّـت لـو أدركتهـا في وقـت مبكر، لأنهـا كانت 
سـتختصر عليّ الكثير من التخبـط والندم. لكنني تعلمـت أن لكل شيء 

توقيتـه، وأن الإدراك المتأخـر خير مـن العيـش في الضياع.
لـن أقدّم لـك نصائح مثاليـة، ولن أجّمـل الواقع، بل سـأكون صريًحا 
معـك. ربما تجد بعض كلماتي قاسـية، لكنها ليسـت أقسـى مما سـتفرضه 
عليـك الحياة إن لم تسـتيقظ الآن. الحيـاة لا تكافئ المتردديـن، بل أولئك 
الذيـن يمتلكـون الشـجاعة لمواجهـة أنفسـهم واتخـاذ قـرارات جريئـة. 
فلتكـن كلماتي مـرآة صادقـة لا مـرآة مجاملـة؛ فالصديـق الحقيقـي ليس 
مـن يوافقـك الرأي دائمًًا، بـل من يريك الحقيقـة التي تحتـاج إلى رؤيتها.
لذلـك، أطلـب منـك شـيئًا واحـدًا فقـط: لا تمـرّ على هـذه الرسـائل 
مـرور الكـرام. خذ دقيقـة واحدة كل يـوم لتتأمل مضمونها، فهـذه الدقائق 
الصادقـة مـع الذات هـي المحرك الحقيقي لكل تغيير عظيم. اسـأل نفسـك 
بصـدق: هل أعيش بالشـكل الـذي أريده حقًـا؟ هل أنـا راضٍ عن الاتجاه 

الـذي تسير فيه حيـاتي؟ وإن لم يكـن كذلك، فماذا أنتظر؟
هـذا الشـهر قد يكـون نقطة تحـوّل أو مجرد نسـخة مكـررة مما مضى. 

الخيـار لك.
ملحوظة:هـذه الرسـائل بـدأت كخواطـر يومية في رمضـان من عام 
1446 هــ. لم أكـن أتوقـع حينها حجـم التفاعـل الكبير الـذي حظيت 
بـه، والـذي دفعني للاسـتمرار في الكتابـة. لقد كانت تلـك التجربة هي 
البـذرة الأولى لهـذا الكتـاب، وأثبتـت لي أن اسـتغلال المواسـم الروحية 
والظـروف المواتيـة هـو مـن أعظـم المحفـزات لتحسين الـذات وبـدء 

التغيير. رحلـة 
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الرسالة الثانية:

 كل شيء يعُوَّض.. إلا نفسك

صديقي العزيز،
لقـد خرست في حيـاتي معـارك كثيرة؛ خرست أشـخاصًا كنـت 
أظنهـم أبديين، خرست أمـوالًًا بذلـت جهـدًا في جمعها، خرست وقتًا 
لم أقـدّر قيمتـه حينهـا، وخرست فرصًـا ظننـت أنها لـن تتكـرر. لكنني 
أدركـت في النهايـة أن كل شيء، مهما بـدا ثمينـًا، قابـل للتعويـض طالما 

أننـي لم أخرس ذاتي.
ومـاذا يعنـي أن تخرس ذاتـك؟ أن تفقـد بوصلتـك الداخليـة التـي 
ترشـدك، أن يتوقـف صوتـك الداخلي عـن الهتـاف بما يسـعدك حقًـا 
ويحـذّرك ممـا يؤذيـك. أن تصبـح قراراتك صـدى لرغبـات الآخرين لا 
صوتًـا لقناعاتـك، وأن تتنـازل عن مبادئـك الصغيرة واحـدًا تلو الآخر 
حتـى لا يتبقـى منهـا شيء. أن تضحـك مجاملـةً بينما قلبـك منطفئ، وأن 

تنظـر في المـرآة يومًـا فال تتعـرف على ملامح روحـك التـي اعتدتها.
وهـذا الإدراك لم يـأتِ مـن فـراغ، فقـد رأيـت بـأم عينـي أشـخاصًا 
خرسوا أنفسـهم مـن أجـل أشـخاص آخريـن، أو مـن أجل مكاسـب 
ماديـة، وكانـت النتيجـة كارثية. لم تكن مجرد خسـارة عابـرة، بل ضياع، 
وضيـق، وتوهـان لا نهايـة له. أعرف مـن اسـتعاد ثروته كاملـة، لكنه لم 
يسـتعد قدرتـه على الاسـتمتاع بهـا. وأعرف من عـاد إليه شريكـه، لكنه 
لم يعـد يشـعر بالألفـة معه لأنـه لم يعد هو الشـخص نفسـه. فحينما تفقد 
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ذاتـك، تصبح الحيـاة مسرحية باهتة تـؤدي فيهـا دورًا لا تعرفه، وتمتلك 
أشـياء فقـدت معناها لأنـك فقدت نفسـك التـي كانت تمنحهـا المعنى. 

لـن تعـود الأمـور كما كانت، حتـى لو اسرتجعت كل مـا فقدته.
لذلـك، إن وجدت نفسـك في علاقـة، وظيفة، أو أي وضع يُشـعرك 
بأنـك تفقـد ذاتـك تدريجيًـا، فكر جيـدًا. لا تـدع الاعتياد يقتـل داخلك 
الشـعور بالخطـر، فهـذا النـوع مـن الخسـارة لا يحـدث فجـأة، بـل هـو 
تـآكل صامـت وبطـيء. انتبـه لتلـك الإشـارات الخفيـة التـي يرسـلها 
لـك قلبـك: شـعور بالثقـل في الصـدر، فقـدان الشـغف بأمـور كانـت 
تبهجـك، أو تبريرك الدائـم لتصرفات لا تقبلها في أعماقك. هذه ليسـت 
مجـرد مشـاعر عابـرة، بـل هـي إنـذارات مبكـرة من ذاتـك التـي بدأت 
تسـتغيث. حـاول أن ترحـل إن اسـتطعت، وإن لم يكـن الرحيـل متاحًا 
الآن، فاعمـل على ذلك بصمـت، خطط لخروجك حين تحين الفرصة. 
المهـم ألا تسـتقر فيما يسـلبك نفسـك، وألا تتأقلم مع ما يهدمـك ببطء.
لا شيء في هذه الحياة يسـتحق أن تخسر نفسـك من أجله. لا شخص، 
لا وظيفـة، لا أي مكسـب عابـر. كن يقظًـا، فالناس قـد يعوضونك عن 
كل شيء، لكنهـم لـن يعوضـوك عنـك. وإن فقدت ذاتك، فلـن يعيدها 

أحد. لك 
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الرسالة الثالثة:

التائهون.. أكثر الناس إرهاقًا

صديقي العزيز،
في تعامالتي مـع مـن حـولي، أدركـت أن أكثـر الأشـخاص الذيـن 
يرهقوننـي نفسـيًا هـم أولئـك الذيـن لا يعرفـون مـاذا يريـدون. ليـس 
لأنهـم يبحثون عـن طريقهم، فهـذا أمر طبيعـي ومرحلة نمر بهـا جميعًا، 

ولكـن لأنهـم لا يدركـون حتـى أنهـم تائهون.
فالباحـث عـن طريقـه يملـك نيـة واضحة للوصـول، حتـى لو كان 
المسـار غير واضـح. أمـا التائـه، فهـو لا يبحث عـن شيء، بـل ينجرف 
مـع التيـار، ويظن أن هـذا الانجراف حريـة، بينما هـو في الحقيقة ضياع. 
يعيشـون بال هدف واضح، بال وجهة محـددة، ويتنقلون بين الخيارات 

كما لـو أن الحياة مجـرد تجربـة عشـوائية لا عواقب لها.
هـل يريـدون أن يكونوا أصدقـاء حقيقيين أم مجرد معـارف عابرة؟ 
البقـاء في دوامـة الرتدد؟  هـل يسـعون لعلاقـة مسـتقرة أم يفضلـون 
هـل يهدفـون لإنشـاء مشروع ناجح أم أنهـم يخوضونـه لمجـرد التجربة 
دون رؤيـة واضحـة؟ هـؤلاء الأشـخاص مرهقـون لأنهـم لا يملكـون 

إجابـات، ومـع ذلـك يجـرّون مـن حولهـم إلى متاهـة حيرتهم.
لمـاذا هـم مرهقون؟ لأنـك تبني معهم جرًسا على أمـل الوصول إلى 
ضفـة أخـرى، فتسـتثمر مـن وقتـك وطاقتك، ثم تكتشـف أنهـم غيروا 
وجهتهـم فجـأة، تاركين جرسك معلقًا في الهـواء بلا معنى. والأسـوأ؟ 
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أنهـم يتغيرون مـع كل موقـف، كل شـخص، كل حـدث جديـد. قـد 
تسير معهـم في طريـق معين، وفجـأة تجدهـم ينعطفـون إلى مسـار آخر 

دون تفسير، تاركينـك في دوامـة مـن التسـاؤلات واللاجدوى.
لهـذا، تعلمـت أن أبقـى بعيـدًا عـن هـذه الطاقـة المسـتنزفة، أو على 
الأقـل، أن أقلـل مـن التواصـل مـع مـن لا يعرفون مـا يريـدون. الحياة 
قصيرة، والطاقـة محـدودة، ولا وقت لنضيعـه مع من يجعلـون كل شيء 

قاباًل للتغيير بلا سـبب.
إن كنـت ممـن يشـعرون بالحيرة، فال بـأس، لكـن لا تبـقَ هنـاك 
التفكير، في البحـث، في التجربـة، ولكـن في  طوياًل. خـذ وقتـك في 
النهايـة، حـدد طريقـك. إن تحديـد وجهتـك ليـس مجرد قرار شـخصي، 
بـل هـو شـكل مـن أشـكال النضـج واحرتام طاقـة ووقـت الآخرين، 
لأن الرتدد المسـتمر لا يرهقك وحـدك، بل يرهق كل مـن يحيطون بك.
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الرسالة الرابعة:

حين لا يكفي الكلام

صديقي العزيز،
وفقًـا  الآخريـن  مـع  يتعامـل  أن  يجـب  الإنسـان  أن  آمنـت  لطالمـا 
لأخلاقـه ومبادئـه، لا وفقًـا لمـا يفعلـه الطرف الآخـر. فهذا هـو جوهر 
النبُـل، أن تكـون مصـدر النـور حتـى في الأماكـن المعتمـة، وأن تحافـظ 
على أصالتـك مهما حـاول الآخـرون تشـويهها بـردود أفعالهـم. هـذا 
المبـدأ يظـل صحيحًـا في معظم الأوقـات، فهـو يحمينا من الانجـرار إلى 

مسـتويات لا تليـق بنـا.
لكـن الحيـاة علمتنـي أن هنـاك اسـتثناءات، حـالات لا يجـدي فيهـا 
النقـاش، ولا تؤثـر فيهـا الكلمات، بـل تحتـاج إلى شيء آخـر.. إلى أن 
يتـذوق الطـرف الآخـر قلياًل مما يقدمـه لنا. هنـاك فئة من النـاس تعيش 
في فقاعـة مـن عـدم الوعـي، محميـة بجدار سـميك مـن الأنانيـة أو عدم 
الإدراك. لديهـم بقعـة عميـاء ضخمة حين يتعلـق الأمر بتأثير سـلوكهم 
على مشـاعر الآخريـن. مهما شرحت لهـم، ومهما عبرت عـن انزعاجك، 
فـإن كلماتـك ترتـد إليـك بال أثـر، لأنهـم ببسـاطة لم يختربوا مـا تصفه. 

بالنسـبة لهـم، ألمـك هـو مجرد مفهـوم نظـري لا يمكنهـم الشـعور به.
وهنـا، أنـا لا أتحدث عـن الانتقـام، ولا عن التخلي عـن قيمك. 
فالانتقـام غايتـه إلحـاق الأذى والتشـفي، أمـا مـا أتحـدث عنـه هنا 
بالمثـل«  »التعامـل  ضرورة  إنـه  »الإفهـام«.  غايتهـا  وسـيلة  فهـو 
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)ولكـن لفرتة محـدودة وبهـدف تربـوي( في العلاقـات المسـتمرة التـي 
تسـتنزفنا، حيـث لا يـدرك الطـرف الآخر مدى سـوء أفعالـه إلا عندما 
يتـذوق منها بنفسـه. إنهـا بمثابـة صدمة علاجيـة تهدف إلى كرس جدار 

عـدم الوعـي لديهم.
هـذا ليـس الخيـار الأول، بل هـو الحل قبـل الأخير، وهو يـأتي فقط 
بعـد اسـتنفاد كل طـرق التواصـل اليحصرـة والهادئـة. فهناك أشـخاص 
لا يكفـي معهم الحـوار، ولا تصلهـم الرسـائل مهما حاولنـا. يواصلون 
أفعالهـم المرهقـة لأنهـم لم يشـعروا بهـا على أنفسـهم. على سـبيل المثال، 
الشـخص الذي يتجاهل رسـائلك باسـتمرار قـد لا يفهم شـعور القلق 
الـذي يسـببه لك إلا حين يتوقف هاتفه عـن اسـتقبال ردودك الفورية. 
والشـخص الـذي يلغـي المواعيـد في آخر لحظـة قد لا يسـتوعب حجم 
الإربـاك الـذي يحدثـه إلا حين يجـدك غير متـاح في مـرة يحتاجـك فيها 

. ة بشد
وعندمـا يـأتي وقـت التصرف بالمثـل، قـد يكـون ذلك هـو الدرس 
العملي الوحيـد الـذي يجعلهـم يدركـون الحقيقـة. فـإن أحـدث هـذا 
السـلوك تغييرًا فيهـم، فقد تـم إنقـاذ العلاقة بفضـل درس قـاسٍ لكنه 
ضروري. وإن لم يتغيروا بعدهـا؟ عندهـا نكـون قـد بذلنا ما نسـتطيع، 
وقدمنـا لهـم الحقيقـة باللغة الوحيـدة التي قـد يفهمونهـا. وحينها، ينيح 
وقـت المغادرة بسالم، دون ندم أو شـعور بالتقصير، لأننـا نغادر ونحن 

نعلـم أننـا اسـتنفدنا كل السـبل الممكنة.
بعض الدروس في الحياة لا تُفهم بالكلمات، بل بالتجربة.
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الرسالة الخامسة:

لا تخدعك الانطباعات الأولى

صديقي العزيز،
يقـال إن »الانطبـاع الأول يـدوم«، وهـذه المقولـة تحمـل جـزءًا مـن 
الحقيقـة، لكنهـا ليسـت قاعـدة مطلقـة، خاصـة عندمـا يتعلـق الأمـر 
بقـرارات مصيريـة مثـل شراكـة عمـل أو ارتبـاط عاطفـي. ففـي هـذه 
المواقـف، قـد يكـون الاعتماد على الانطبـاع الأول أحـد أكثـر الفخاخ 

التـي نقـع فيها سـذاجة.
الحقيقـة هـي أن الانطبـاع الأول غالبًـا مـا يكـون خادعًـا، ومبنيًـا 
على عوامـل مؤقتـة لا تعكـس الصـورة الكاملـة. فالدمـاغ البشري 
مبرمـج على إصـدار أحـكام سريعـة كآلية دفـاع بدائيـة للبقـاء )صديق 
أم عـدو؟(، لكـن هـذه الآليـة لا تصلـح لتقييـم علاقـة معقـدة طويلـة 
الأمـد. في اللقـاء الأول، نحـن لا نقابـل شـخصًا على طبيعتـه بالكامل، 
ـنة« منـه، نسـخة تـؤدي دورًا في مقابلة  بـل غالبًـا مـا نقابل »نسـخة مُُحسَّ
عمـل أو لقـاء تعـارف. قـد يكون الشـخص الآخـر في أفضـل حالاته، 
يرتـدي أفضـل ثيابه، وينتقـي أفضل كلماتـه. أو على النقيـض، قد يكون 
تحـت ضغـط معين يظهره بشـكل أسـوأ ممـا هو عليـه. في كلتـا الحالتين، 
مـا تـراه هـو مجـرد لقطـة واحدة مـن فيلـم طويـل، لمحـة لا تكفـي أبدًا 
للحكـم على القصة بأكملهـا أو اتخاذ قـرارات طويلة الأمد بنـاءً عليها.
مـا تحتاجـه فعاًل هـو التريـث. فالصرب هنـا ليـس تـرددًا، بـل هـو 
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أداة لجمـع البيانـات. دع الأمـور تأخـذ وقتهـا، وامنـح نفسـك الفرصة 
لمقابلـة الشـخص عـدة مـرات، في مواقـف مختلفـة، وظـروف متنوعـة 
تكشـف جوهـره الحقيقـي. كيـف يتصرف حين يكـون تحـت ضغط؟ 
كيـف يتعامـل مع خطأ بسـيط من نـادل في مطعـم؟ كيـف يتحدث عن 
الآخريـن في غيابهـم؟ كيف يتفاعل مـع نقاش لا يتفق معـك فيه؟ راقبه 
في لحظـات الانتصار ولحظـات الإحباط، في المواقـف العادية والمفاجئة. 
هـذه هـي المشـاهد الحقيقيـة التـي تكشـف شـخصيته، لا اللقـاء الأول 

. ق لمنمَّ ا
حينهـا فقـط سـتتمكن مـن تكويـن صـورة أوضـح، لا أقـول إنهـا 
سـتكون صحيحـة تمامًـا، فالكمال لله، لكـن على الأقـل سـتكون كافية 
لتقريـر مـا إذا كنت ستسـتمر في هـذه الشراكة أو تنسـحب قبل أن تخسر 

وقتـك وجهدك ومشـاعرك ومسـتقبلك.
تراكـم  على  بـل  عابـرة،  لحظـة  على  تُبنـى  لا  الكبيرة  القـرارات 
الانطباعـات عرب الزمـن. لا تترسع في الحكـم، ولا تغفـل الإشـارات 
الصغيرة التـي قـد تُنقذك مـن خسـارات كبيرة لاحقًـا؛ فتلـك النظرة 
غير المريحـة، أو تلـك الكلمـة التـي قيلـت في غير محلهـا، أو التناقـض 
التـي تتجاهلهـا  البسـيط بين قولـه وفعلـه، قـد تكـون هـي الحقيقـة 
الآن وسـتدفع ثمنهـا لاحقًـا. الصرب في البدايـات هـو أثمن اسـتثمار في 

النهايـات.
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الرسالة السادسة:

ليس كل رأي يستحق الاحترام

صديقي العزيز،
واحـدة مـن أهم الـدروس التـي تعلمتهـا، والتـي أصبحت على يقيٍن 
تـامٍّ بهـا، هـي أن تجاهـل معظم ما يُقـال لي هو أحـد مفاتيح راحـة البال. لا 
أقصـد هنا التجاهـل بمعنى العناد أو رفض الاسـتماع، بل بمعنى اكتسـاب 
مهـارة التمييـز بين الكلام الذي يسـتحق الانتبـاه، وذلك الـذي لا قيمة له 
سـوى كونـه مجرد ضوضـاء. في عصرنـا الحـالي، حيث كل شـخص يملك 

منصـة لإبداء رأيـه، أصبحت هـذه المهـارة ضرورة لا رفاهية.
الكثير مـن الناس يحبـون الحديث، يحبـون إبداء الـرأي في كل شيء، 
حتـى في أمـور لا تعنيهـم ولا يملكـون عنهـا معرفـة حقيقيـة. البعـض 
يتحـدث لمجرد الظهور، لإثبات أنـه »يفهم«، ليبدو أكثـر ذكاءً أو معرفة 
ممـا هو عليـه في الواقـع. وهنـاك ظاهرة نفسـية معروفـة )تُعـرف أحيانًا 
بتأثير دانينغ-كروجـر( تؤكـد أن الأشـخاص الأقـل كفـاءة ومعرفة في 
مجـال ما، هـم الأكثر مياًل للمبالغـة في تقديـر معرفتهم والتحـدث بثقة 
مطلقـة. لهـذا، الحقيقـة هـي أن الجاهل هو أكثـر من يظن أنـه يعرف كل 
شيء، بينما العاقـل يـدرك حجـم مـا يجهلـه، ويختـار كلماتـه ومواضعها 

. ية بعنا
عـن  الأصدقـاء  بعـض  سـألت  التأليـف،  تجربـة  خضـت  عندمـا 
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آرائهـم، وكان من بينهم شـخص أشـك أنـه قـرأ كتابًا كاماًل في حياته، 
ومـع ذلـك، لم يتردد في إبـداء رأيه بثقـة وكأنه ناقد أدبي مخضرم. لحظتها 
أدركـت حقيقة بسـيطة لكنهـا مهمة: ليـس كل رأي يسـتحق الاحترام، 

لأن بعـض الآراء لا تسـتند إلى أي معرفـة حقيقيـة أو تجربـة عمليـة.
لهـذا، لم أعـد أمنـح أي وزن لـكل ملاحظـة أو نقـد أو رأي يقال لي، 
خاصـة عندمـا يتعلق الأمر بشيء يعني لي حقًا. تعلمـت أن أُغربل الآراء 
عرب مرشـحات منطقيـة بسـيطة قبل أن أسـمح لهـا بالتأثير علّي. أسـأل 
نفسي: أولاً، مصـدر الـرأي، هـل لدى هذا الشـخص خربة حقيقية في 
هـذا المجـال أم أنـه مجـرد هـاوٍ متحمـس؟ ثانيًـا، نيـة الُمعلّق، هـل دافعه 
هـو المسـاعدة الصادقـة أم مجرد رغبـة في النقـد أو إثبات الـذات؟ ثالثًا، 
سـياق الـكلام، هـل جـاء رأيـه بعـد فهـم عميق لمـا أفعلـه، أم أنـه مجرد 
تعليـق سـطحي وعابـر؟ هـذا الفلرت العقلي يحمينـي مـن السماح لأي 

شـخص بـأن يُشـكّكني في خطـواتي لمجـرد أنه قـرر التحـدث بثقة.
وفي المقابـل، هنـاك قلـة قليلة مـن الناس، حين يتحدثـون، يجب أن 
أسـتمع لهـم جيـدًا. هـؤلاء لا يتحدثون لمجـرد الحديث، بـل لأن لديهم 
حججًـا راسـخة، قناعـات ثابتـة، وملاحظـات ثاقبـة تسـتحق التمعن. 
هـؤلاء فقـط هـم مـن يسـتحقون أن ننصـت لهـم، لأن كلماتهـم ليسـت 
وفهـم  تجربـة  خلاصـة  هـي  بـل  الآخريـن،  لأحاديـث  صـدى  مجـرد 

حقيقـي. نقدهـم هديـة، ورأيهـم استشـارة ثمينة.
الرس ليـس في سماع الجميـع، بـل في معرفة مـن يسـتحق أن تُنصت 
إليـه. لا تمنـح احترامـك لـكل رأي لمجرد أنـه قيل، لأن بعـض الآراء لا 
تعكـس سـوى جهـل أصحابهـا، والسماح لهـا بالدخـول إلى عقلك هو 

اسـتنزاف لطاقتـك وسالمك الداخلي.
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الرسالة السابعة: 

الاستمرارية أهم من الشغف

صديقي العزيز،
الجميـع يتحـدث عـن الشـغف وكأنه الرس المطلـق للنجـاح، وكأن 
العثـور عليـه هو المفتاح السـحري الـذي سـيغير كل شيء. تُبنى صناعة 
كاملـة على شـعارات مثـل »ابحـث عـن شـغفك«، »اتبـع شـغفك«، 
»الشـغف هـو كل شيء«. لكن الحقيقة التـي أدركتها مـع الوقت هي أن 
الشـغف وحـده لا يكفـي، بل هـو متقلب، متغير، ولا يمكـن الاعتماد 

عليـه كأسـاس ثابـت لأي نجـاح حقيقي.
البدايـة  شرارة  هـو  بـل  عـدوًا،  ليـس  الشـغف  واضحين،  لنكـن 
الرائعـة، هـو الوقـود الـذي يمنحنـا الدفعـة الأولى للانطالق بحماس. 
تـزداد  تـأتي وتذهـب،  بطبيعتهـا  الشـغف عاطفـة، والعواطـف  لكـن 
العـالم، مهما  أحيـان أخـرى. لا يوجـد شـخص في  أحيانًـا وتخبـو في 
كان ناجحًـا، يشـعر بالحماس المسـتمر تجـاه شيء واحـد طـوال الوقت. 
هنـاك أيـام تشـعر فيها بالإلهـام والرغبـة في قهر العـالم، وأيـام أخرى لا 
تطيـق فيهـا القيام بـأي شيء وتشـعر بثقل كل خطـوة. وهنا يـأتي الفرق 
الجوهـري بين مـن يعلّق نجاحـه على موجـات الشـغف المتقلبـة، ومن 

يبنـي نجاحـه على صخـرة الاسـتمرارية الصلبـة.
الاسـتمرارية هـي مـا يمكـن تسـميته بــ »النظـام« أو »الانضباط«. 
إنهـا التـزام احرتافي تجـاه أهدافك، وعـد تقطعه على نفسـك بـأن تظهر 
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للعمـل كل يـوم، سـواء كنـت تشـعر بالرغبـة أم لا. تمامًـا كالريـاضي 
المحرتف الـذي يتـدرب في الأيـام الممطـرة، أو الكاتـب الـذي يجلـس 
أمـام صفحتـه البيضاء حتـى في غياب الإلهـام. هـؤلاء لا يعتمدون على 
الشـعور، بـل على النظـام. فالانضبـاط هـو الجسر الـذي يعرب بك من 
مـكان الأهـداف إلى مـكان تحقيقهـا، خصوصًـا في الأيـام التـي يختفـي 

فيهـا الشـغف تمامًا.
لقـد رأيـت الكثيرين ممـن امتلكـوا الشـغف، لكنهـم تراجعـوا عند 
أول اختبـار حقيقـي، عنـد أول شـعور بالملـل أو الإحبـاط، لأنهـم لم 
يمتلكـوا نظامًـا يحملهـم حين تخلـت عنهـم مشـاعرهم. وفي المقابـل، 
هنـاك مـن لم يكـن لديهـم الشـغف العـارم، لكنهـم اسـتمروا، خطـوة 
بعـد خطـوة، يومًـا بعد يوم، حتـى وجدوا أنفسـهم في أماكـن لم يتخيلوا 

إليها. الوصـول 
وهـذا لا يعنـي أن تسـتمر في طريق خاطئ بشـكل أعمـى أو أن تُُجبر 
نفسـك على شيء يقـودك نحو الهاوية. فالاسـتمرارية التـي أتحدث عنها 
يجـب أن تكـون اسـتمرارية ذكيـة؛ مدروسـة، واعيـة، ومبنية على رؤية 
واضحـة. وهـذا يتطلـب مراجعـة دوريـة لتقدمـك، وتصحيـح المسـار 
عنـد الحاجـة. الفكـرة ليسـت في الثبـات على نفـس الأفعـال، بـل في 

الثبـات على نفـس الالتـزام بالوصـول إلى الهدف.
لذلـك، لا تبحـث عـن الشـغف بقـدر مـا تبحـث عـن بنـاء القدرة 
يناسـبك، وعـن عـادات  نظـام عمـل  ابحـث عـن  الاسـتمرار.  على 
صغيرة تدعـم التزامـك. لأن الطريـق الطويـل لا يُقطـع بقفـزة واحدة 
مـن الحماس، بل بـآلاف الخطـوات الثابتة، حتـى في تلك الأيـام التي لا 

تشـعر فيهـا بـأي رغبـة للمضي قدمًا.
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الرسالة الثامنة: 

الزواج بداية جديدة.. لا استمرارية لما قبله

صديقي العزيز،
لا أسـتطيع فهـم أولئـك الذين يريـدون الزواج، ومـع ذلك يصّرون 
على أن تبقـى حياتهم كما كانت تمامًـا قبل الـزواج. كأنهـم يعتقدون أن 
الارتبـاط هـو مجرد إضافة شـخص آخـر إلى حياتهـم دون أن يتطلب أي 
تغيير في الأولويـات أو طريقـة العيـش. هذه النظـرة السـطحية تتعامل 
مـع الـزواج كأنـه عقـد إيجـار لغرفـة إضافيـة في حياتـك، بينما هـو في 
الحقيقـة اندمـاج نهرين ليُشـكّلا نهرًا جديـدًا أكبر وأقوى. لكـن الحقيقة 

مختلفـة تمامًا.
الشـخص الواعـي يـدرك أن الـزواج ليس مجـرد علاقـة عاطفية، بل 
هـو تحوّل مـن عقلية »الأنـا« إلى عقلية »النحـن«. إنه شراكة، ومؤسسـة 
تحتـاج إلى إدارة وتضحيـات مـن الطرفين لكي تنجح. لـن يكون الهدف 
شـخصيًا فقـط بعـد الآن، بـل سـيصبح مشرتكًا. سـتحتاج إلى تعديـل 
بعـض عاداتـك، وإلى إعـادة ترتيـب أولوياتـك، وإلى تقديـم تنـازلات 
أحيانًـا مـن أجل اسـتمرار العلاقة بشـكل صحي ومتـوازن. عطلة نهاية 
الأسـبوع التـي كانـت ملكك وحـدك، أصبحت الآن مسـاحة مشرتكة 
للتخطيـط والتواصـل. أهدافـك المالية التـي كانت فرديـة، تندمج الآن 

في رؤيـة جماعية لمسـتقبل الأسرة.
أنـا« ويرفـض أي  أمـا مـن يـردد عبـارة »مـن يحبنـي، يحبنـي كما 
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تغيير، فهـو ببسـاطة غير مهيّـأ بعد لهـذه الخطـوة. هـذه العبـارة، رغم 
ظاهرهـا الرومانسي، غالبًـا ما تكون درعًا يُسـتخدم لتبرير عـدم المرونة 
والجمـود. فالحب الحقيقـي لا يطلب من الآخر أن يبقـى ثابتًا بلا تطور، 
بـل يلهمـه ليكـون أفضل نسـخة من نفسـه ضمن إطـار الشراكـة. لأن 
الحـب وحـده لا يكفـي، والاسـتمرارية لا تُبنى على العاطفـة فقط، بل 
على النضـج، والمسـؤولية، والاسـتعداد الحقيقـي لتشـارك الحيـاة بكل 

. صيلها تفا
وهنـا يجـب أن نوضح فارقًـا جوهريًا: التغيير المطلـوب في الزواج لا 
يعنـي أن تفقـد ذاتك، بل أن تُطوّرها. هناك فرق شاسـع بين التنازلات 
الصحيـة التـي تُبنـى بهـا العلاقـات، وبين التضحيـة بالهوية التـي تهدم 
بهـا الـذات. التنـازل الصحي يكـون في السـلوكيات والعـادات اليومية 
)كتغيير مواعيـد النـوم، أو التخفيف مـن عادة معينة تزعـج شريكك(. 
أمـا فقـدان الـذات فيكـون بالتنـازل عـن قيمـك الأساسـية، أو التخلي 
عـن أحلامـك وطموحاتـك الجوهريـة، أو قطـع علاقاتـك الصحيـة 

بأصدقائـك وأهلـك إرضاءً لشـخص آخر.
فالـزواج لا يعنـي أن تفقـد ذاتـك، لكنـه بالتأكيـد يعنـي أن تصبـح 
ذاتك بشـكل جديد؛ أكثـر وعيًا، وأكثـر مرونة، وأكثر اسـتعدادًا للحياة 
مـع شريـك، لا مجـرد فرد مسـتقل يعيـش كما كان قبـل الارتبـاط. إنها 

رحلـة تطـور، لا إلغاء.
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الرسالة التاسعة:

الإيجابية المفرطة.. سلبية مقنعّة

صديقي العزيز،
هنـاك أشـخاص يحاولـون أن يكونـوا إيجابيين في كل موقـف، لكن 
بـدلاً مـن أن يمنحـوني الأمـل، يجعلوننـي أشـعر بـأن معانـاتي ليسـت 
بـل  التوقـف عندهـا.  أو أنهـا مجـرد فكـرة عابـرة لا تسـتحق  مهمـة، 
والأسـوأ، أنهـم أحيانًـا يحاولـون إقناعـي أن مـا أمرّ بـه ليس نقمـة، بل 
نعمـة! هـذه الظاهـرة، التـي تبـدو كفضيلـة، هـي في الحقيقة شـكل من 
أشـكال السـلبية المقنعّـة، لأنهـا ترفـض الاعرتاف بالمشـاعر الإنسـانية 

الحقيقيـة.
غالبًـا، مـن يمارس هـذا السـلوك لا يفعـل ذلـك بدافع الخبـث، بل 
بسـبب عـدم قدرته هو نفسـه على التعامـل مع مشـاعر الألم والانزعاج. 
رؤيـة معاناتـك تسـبب لـه القلـق، فيسـارع إلى إلقـاء عبـارات التفاؤل 
السـطحية ليُنهـي الموقـف بسرعـة ويشـعر هـو بالراحـة، لا أنـت. إنـه 
يضـع جـدارًا مـن الكلمات الإيجابيـة بينـه وبين ألمـك الحقيقـي، لأنه لا 
يملـك الشـجاعة أو الوعي الـكافي ليجلس معك في صمت ويشـاركك 

اللحظة. ثقـل 
المشـكلة أن هـذا الأسـلوب مـؤذٍ للغايـة، فهـو يرسـل لـك رسـالة 
لأنـك  بالذنـب  تشـعر  يجعلـك  خاطئـة«.  »مشـاعرك  مفادهـا:  خفيـة 
حزيـن، أو بالضعـف لأنـك متـألم، بينما الحـزن والألم هما جـزء طبيعي 
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وصحـي مـن التجربـة الإنسـانية. هـذا التجاهـل العاطفـي يمنعك من 
معالجـة مشـاعرك بشـكل سـليم، ويجبرك على كبتهـا، مما قد يـؤدي إلى 
تفاقمهـا لاحقًـا، ويرتكك في النهاية تشـعر بالوحدة أكثر مـن ذي قبل.
لكـن الحقيقـة هـي أن المعانـاة تبقـى معانـاة، ولا يمكـن تجميلهـا أو 
التقليـل مـن ثقلهـا على صاحبهـا. أحيانًـا، كل مـا يحتاجـه الإنسـان في 
لحظاتـه الصعبـة هـو أن يجـد مـن يسـتمع لـه، مـن يُظهـر تفهّمه لمـا يمر 
بـه، مـن يقـرّ بـأن الأمـر صعب فعاًل. مجـرد الإنصـات بصـدق، ومنح 
الشـخص مسـاحة آمنة ليعرّب عن ألمه دون أحـكام، قد يكـون أكثر دعمًًا 

مـن ألـف عبـارة تحفيزية سـطحية.
وهـذا لا يعنـي أن نكون سـلبيين، لكـن أن نكون واقعيين. الإيجابية 
الحقيقيـة لا تعنـي إنـكار الألم، بـل الاعرتاف بـه والتعامل معـه بوعي. 
أن  مسـتعدًا،  الشـخص  وكان  الفرصـة  سـنحت  إن  لاحقًـا،  يمكنـك 
تسـاعده في رؤيـة الأمـور مـن زاويـة مختلفـة، لكـن ليـس عرب فـرض 

التفـاؤل السـاذج عليـه منـذ البدايـة وهـو لا يـزال في عمـق العاصفة.
ا زائفًـا بالأمل.  لذلـك، كـن داعماً، لا منظـرًا. كن منصتًـا، لا مبشرًّ
لا شيء أكثـر إزعاجًـا من شـخص يحـاول إقناعك بأن الألم الذي تشـعر 
بـه هـو مجـرد وهـم، في الوقـت الـذي تحتـاج فيـه فقـط لمـن يقـول لك: 

»أفهمـك، وأعـرف أنـه ليـس سـهلًًا. أنا هنـا معك.«
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الرسالة العاشرة:

الوهم المغلّف بالحكمة

صديقي العزيز،
في كل زمـن هنـاك مـن يبيع الوهـم، لكننا اليوم نعيـش عصر »بائعي 
الهـواء«، أولئـك الذيـن يخبرونـك أن النجـاح سـهل، وأنـك تسـتطيع 
تحقيـق كل شيء فقـط عرب التفكير الإيجابي أو بعـض التماريـن الذهنية، 
دون الحاجـة إلى العمـل الحقيقـي. لقـد وجدوا سـوقًا خصبـة في نفوس 
تتـوق إلى حلـول سريعـة وتكره مشـقة الطريـق، فصنعوا صناعـة كاملة 

قائمـة على بيـع الطرق المختصرة التـي لا توصـل إلى أي مكان.
ولكـن  اجتهـادًا،  النـاس  أكثـر  أنفسـهم  أنهـم  العجيبـة؟  المفارقـة 
يصممـون  توقـف،  بال  المحتـوى  ينشرون  أنفسـهم!  تسـويق  في 
الفيديوهـات، يظهرون في البثـوث المباشرة يوميًا، ويبيعون لك سلسـلة 
لا تنتهـي مـن الـدورات المكلفـة، وكلهـا تـدور حـول فكـرة واحـدة: 
»لدينـا الرس الذي سـيجعلك تحقـق أحلامك بأقـل مجهود، فقـط تابعنا 

برامجنـا!« واشرتك في 
لكـن لنفكر قلياًل بمنطـق: إذا كانـت أفكارهم فعالة لهـذه الدرجة، 
فلماذا يبذلـون كل هـذا الجهـد اليومـي في التسـويق والإقنـاع؟ لمـاذا لا 
يسـتخدمون »أسرارهـم« ليصلـوا إلى أهدافهـم دون الحاجـة لـكل هذا 
العمـل المسـتمر؟ الإجابة واضحـة: لأن ما يبيعونه ليس سـوى سراب، 
وهـمٌ مغلّف بكلمات منمقة. إن منتجهـم الحقيقي ليـس »النجاح«، بل 
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هـو »شـعور الأمـل بالنجـاح السـهل«. هـم يبيعونـك تذكـرة يانصيب 
ثمـن  لا  بالاحتماليـة،  الجميـل  الشـعور  ثمـن  تدفـع  وأنـت  عاطفيـة، 

الحقيقية. النتيجـة 
الحقيقـة التـي لا يريدونـك أن تسـمعها هـي أن النجـاح لا يـأتي إلا 
بالسـعي والعمـل الجـاد، بعـد توفيـق الله سـبحانه وتعـالى. لا توجـد 
الأفـكار  جهـد.  بـدون  مختصر  طريـق  يوجـد  ولا  سـحرية،  وصفـة 
الإيجابيـة والعقليـة السـليمة مهمـة، نعـم، ولكنها ليسـت المبنى نفسـه، 
بـل هي الأساسـات التـي يُبنى عليهـا. العقليـة الإيجابية هـي ما يجعلك 
تنهـض بعـد الفشـل لتواصـل العمـل، وليسـت الأداة التـي تعفيك من 
العمـل أصاًل. إنهـا الخريطـة التـي ترشـدك، لكنهـا لـن تميش الطريـق 

عنك. نيابـةً 
وهنـا يجـب أن نفـرق بين بائعـي الوهـم هـؤلاء، وبين المرشـدين 
والمعلمين الحقيقيين. فالمرشـد الحقيقـي لا يبيعـك سًرا، بـل يمنحـك 
أدوات، ويعلمـك مهـارات، ويؤكـد لـك أن الطريـق طويـل ويتطلـب 
جهـدًا، ثـم يقـف بجانبـك ليسـاعدك على خوضـه. أمـا بائـع الوهم، 

فيعـدك بالوصـول دون أن تتحـرك مـن مكانـك.
لذلـك، لا تنخـدع بهـم. لا تـدع أحـدًا يقنعـك بـأن الحيـاة يمكـن 
اختصارهـا بــ«سر دفين« أو »طاقـة خفية«. الإنجـازات الحقيقيـة تُبنى 
بالطـوب والأسـمنت، بالصرب والعـرق، وتتحقق بالعمـل الحقيقي، لا 

المعسـول. بالكلام 
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الرسالة الحادية عشرة:

حدسك يعرف أكثر مما تعتقد

صديقي العزيز،
في عـالم تحكمـه الأرقـام، المنطـق، والتحليل العقلي، غالبًا مـا يُطلب 
منـا أن نتجاهـل الحدس أو الإحسـاس الداخلي، وكأنـه شيء غير علمي 
أو غير موثـوق. تعلمنـا أن نثق فقـط في البيانـات الملموسـة والقرارات 
المبنيـة على الحجـج الواضحـة. لكـن الحقيقـة التـي أدركتهـا، والتـي 
يدعمهـا علـم الأعصـاب الحديـث، هـي أن حدسـنا ليس مجرد شـعور 
عابـر أو سـحر غامـض، بل هـو نتـاج عمليات معقـدة يقوم بهـا دماغنا 

في أجـزاء مـن الثانية.
إنـه خلاصة تجاربنـا، معرفتنا العميقة، وإدراكنـا اللاواعي للتفاصيل 
التـي لا ننتبـه لهـا بوعي. يمكـن تشـبيه العقل البشري بجهـاز كمبيوتر 
فائـق؛ فبينما تعمل شاشـة وعينـا على معالجة عـدد محدود مـن البيانات، 
يقـوم عقلنـا الباطـن في الخلفيـة بتحليـل ملايين البيانات المسـتمدة من 
كل تجربـة مررنـا بها، وكل وجـه قرأنـاه، وكل موقف شـهدناه. الحدس 
هـو ببسـاطة نتيجـة هـذه المعالجـة فائقـة السرعة، وهـو »تقرير« يرسـله 

لك عقلـك الباطن على شـكل شـعور.
أحيانًا، نشـعر بعدم الارتياح تجاه شـخص أو موقـف دون أن نعرف 
السـبب الواضـح، ولكـن في الواقـع، يكون حدسـنا قد التقط إشـارات 
دقيقـة لم نحللهـا بعـد. قـد يكـون في نربة الصـوت، في لغة الجسـد، أو 
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حتـى في تناقـض بسـيط بين الكلمات والتعابير الدقيقـة للوجـه. هذه 
التفاصيـل تكـون كافيـة ليخبرنا عقلنـا الباطـن أن هناك خطـأ ما، حتى 

قبـل أن يتمكـن عقلنـا الواعي مـن صياغة السـبب في جملـة منطقية.
الحـدس ليس سـحرًا، بـل هو بصيرةٌ ونـورٌ يُلقِيهِ الله تعـالى في القلب 
واضحـة  المعطيـات  كل  تكـون  لا  عندمـا  خاصـة  القـرارات،  لاتخـاذ 
أمامنـا. كثيرًا مـا نواجه لحظـات تحتاج إلى سرعـة بديهة، أو قـرارات لا 
تمنحنـا رفاهيـة التحليـل المطـول. الخرباء في المجـالات عاليـة المخاطر، 
مثـل رجـال الإطفـاء أو الطياريـن أو حتى كبـار المسـتثمرين، يعتمدون 
على هـذه »الفِراسـة« التـي ليسـت في حقيقتهـا إلا سـنوات مـن الخبرة 
المتراكمـة التـي تـم تحليلهـا في لحظـة. وإذا تجاهلناهـا، قـد نجد أنفسـنا 
نعـود لاحقًـا لنقول: »كنت أشـعر أن هنـاك خطأ، لكنني لم أسـتمع لنور 

قلبي«. البصيرة في 
لذلـك، لا تتجاهـل حدسـك. اسـتمع إليـه، ولكـن اختربه. حين 
يأتيـك هـذا الشـعور، لا تتصرف بنـاءً عليـه بشـكل أعمى، بـل اعتبره 
إشـارة حمـراء تدفعـك للتحقيـق. اسـتخدم عقلـك المنطقـي لتفحـص 
الموقـف بعنايـة أكرب، وابحـث عن الأدلـة التي ربما تجاهلتهـا. لا تجعل 
حدسـك بدياًل عـن العقـل، بـل اجعلـه مكماًل لـه وشريـكًا في اتخـاذ 
القـرار. ففـي كثير مـن الأحيـان، يكـون هـو الصـوت الأول الـذي 
يرشـدك إلى الطريـق الصحيـح، حتـى عندمـا يعجـز المنطق وحـده عن 

. ه تفسير
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الرسالة الثانية عشرة:

 البقاء للأطول نفسًا

صديقي العزيز،
كثيرًا مـا نسـمع أن »البقـاء للأقـوى« هـو المبـدأ الحاكـم في الحيـاة، 
لكـن الحقيقـة التي يكشـفها الواقع كل يوم هـي أن البقاء ليـس دائمًًا لمن 
يملـك القوة الجسـدية أو الـذكاء الحاد، بـل لمن يملك النفـس الأطول، 
والصرب الأعظـم، ومـا يُعـرف اليـوم بـ«العزيمـة والمثابـرة«. إنهـا قصة 
السـلحفاة والأرنـب التي تعلمناهـا صغارًا، حيث لا يفـوز الأسرع، بل 

الأكثـر ثباتًا على المسير.
في عـالم مليء بالتحديات والتقلبات، لا يكفي أن تكـون قويًا أو ذكيًا 
لتحقيـق أهدافـك. نحـن نعيش في عصر يـروّج لأسـطورة »النجاح بين 
عشـية وضحاهـا«، حيـث نرى على الشاشـات لقطـات النهايـة المبهرة 
فقـط: الإنجـاز، الثـروة، الشـهرة. لكـن ما لا نـراه هو آلاف السـاعات 
مـن العمـل الشـاق والممـل، ومئـات المحـاولات الفاشـلة، ولحظـات 
الشـك التـي كادت أن تدفع صاحبها للاستسالم. الحقيقـة أن الأحلام 
الكبيرة لا تتحقـق بين ليلـة وضحاها، والطريـق إلى النجاح ليـس دائمًًا 
مسـتقيمًًا وسـهلًًا. أولئـك الذيـن يسـتطيعون الصمـود والمثابـرة رغـم 

الإحباطـات والعقبـات، هم مـن يصلـون في النهاية.
التحمـل هنـا لا يعنـي فقـط الاسـتمرار رغـم التعـب، بـل يعنـي 
التكيـف مـع المتغيرات والتعلم من الفشـل. الصرب الذي أتحـدث عنه 
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ليـس صرب الصخـرة التـي تنتظـر أن ينحتها الزمـن، بل هو صرب النهر 
الـذي يواصـل الجريان، ويحـوّل مسـاره حـول العقبات، ويحفـر طريقه 
بثبـات ليشـق الجبـال. الفشـل ليـس نهايـة الطريـق، بـل هـو جـزء من 
تكلفـة الـدرس؛ إنـه التغذيـة الراجعـة التي تسـاعدك على إعـادة ضبط 
مسـارك. الأشـخاص الذين يرون الفشـل فرصة للنمـو، لا عقبة نهائية، 

هـم الأكثر قـدرة على تحقيق النجـاح في المسـتقبل.
لكـن الصرب وحـده لا يكفـي، بـل يحتـاج إلى عقليـة إيجابيـة تؤمـن 
بأنـك قـادر على تجـاوز التحديـات. أن تسـتمر لا يعنـي أن تتحمل بلا 
وعـي، بـل أن تحافظ على شـغفك ودافعك رغـم الصعوبـات، وتبحث 
دائماً عـن طرق جديـدة للتطـور والتقـدم. إن قـوة الاسـتمرارية تكمن 
في تراكـم الخطـوات الصغيرة؛ فـكل خطـوة يوميـة، مهما بـدت تافهة، 
هـي اسـتثمار يتراكم مع الزمـن ليصنع نتائـج هائلة، تمامًا كقطـرات الماء 

التي تحفـر الصخـر بثباتهـا لا بقوتها.
في النهايـة، البقـاء ليـس للأقوى، بـل للأكثر صبًرا ومثابـرة. النجاح 
الحقيقـي لا يُقـاس بلحظـة انتصـار واحـدة مبهـرة، بـل بالقـدرة على 
الاسـتمرار في المسير رغـم العثـرات، والتقـدم بثبات حتـى عندما يبدو 

الطريـق طوياًل ومظلمًًا.
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الرسالة الثالثة عشرة:

لا تعلّق قلبك بالبشر

صديقي العزيز
مـن أكثـر الأخطـاء التـي نقـع فيهـا دون أن نـدرك، هـو التعويـل 
المطلـق على أشـخاص معينين، ووضـع آمالنـا الكبيرة فيهـم، وكأنهم 
حجـر الأسـاس الـذي لا يتصـدع أبـدًا. قـد يكـون ذلـك طبيعيًـا في 
البدايـة، بنـاءً على وعودهـم، أو حتـى كمقابـل متوقـع لما قدمنـاه لهم. 
ننتظـر منهـم الدعـم الكامـل، الوفـاء المطلـق، أو على الأقـل التقديـر 
الدائـم، لكـن سرعـان مـا يتبـدد الظـن، ويأتي الإحبـاط حين لا يكون 

الواقـع كما تصورنـاه.
وهنـا يجـب أن نكـون واضحين، هذه الرسـالة ليسـت دعـوة للعزلة 
أو عـدم الثقـة بالنـاس، فالعلاقـات الإنسـانية الصحيـة ضروريـة لحياة 
متوازنـة. لكنهـا دعـوة للتفريـق بين بنـاء علاقـات داعمـة، وبين جعل 
أحدهـم هـو المصـدر الوحيـد لأمانك وسـعادتك. المشـكلة ليسـت في 
التوقعـات وحدهـا، بـل في أننا نضـع قلوبنـا في غير موضعهـا، ونحمّل 
البشر فـوق طاقتهـم حين نمنحهـم دورًا لا يسـتطيع أن يؤديـه إلا الله 
عـز وجـل. نحن بذلـك لا نظلـم أنفسـنا فقـط، بـل نظلمهم أيضًـا، إذ 

نطالبهـم بالكمال الـذي لا يملكونه.
في النهايـة، هـم بشر مثلنـا، لهـم ظروفهـم، تقلباتهـم، وعيوبهـم. 
يمـرون بأيام يشـعرون فيهـا بالضعف، وأخـرى بالانشـغال، ولحظات 
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يخذلهـم فيهـا صبرهم. لا أحد يملـك أن يكون كما نريده طـوال الوقت، 
فالحيـاة تغيرهـم كما تغيرنـا. ومـن غير المنطقـي أن نتوقـع منهـم ثباتًـا 
واسـتمرارية لا تتأثـر بالظـروف، فهـذه صفـة لا يتصف بهـا إلا الخالق.
لهـذا، تعلمـت ألا أُعـوّل على أحد، بـل أُعـوّل على المـولى عز وجل 
وحـده. أن أحـب النـاس، وأثـق بهـم، وأبنـي معهـم علاقـات متينـة، 
لكـن مـع إبقـاء حبلي الأقـوى ممـدودًا إلى السماء. فـالله تعـالى هـو من 
يتـولى أمـري، وهـو مـن يسـخّر لي الخير أينما كان، وهـو مـن يكتب لي 
مـا يصلـح لي، حتـى إن كنـت لا أدركـه في لحظته. هـو الثابـت الذي لا 

يتغير، والسـند الـذي لا يميل.
حين ترتبـط آمالك بـالله سـبحانه وتعالى، لـن يخذلك أحـد، وحين 
تعتمـد عليـه، لـن تحتـاج لتبريـر خيباتـك بأفعـال الآخرين، بل سـتنظر 
إليهـا كجـزء مـن تدبير أكرب لم تكـن تـراه. سـتتحرر مـن ثقـل انتظـار 
التقديـر، ومـن مـرارة الخذلان، لأنـك تعلـم أن مصدر قوتـك وأمانك 
في مـكان لا تصـل إليـه أيـدي البشر. ثـق أنـه سـيدبر أمـورك بطريقـة 
أفضـل ممـا كنـت تتخيـل، وسـيمنحك سالمًا داخليًـا لا يهتـز بتقلبات 

حولك. مـن 
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الرسالة الرابعة عشرة:

لا تمنح أحدًا مكانة أكبر مما يستحق

صديقي العزيز،
تمـر العلاقـات في حياتنـا بمراحـل مختلفـة، وأحيانًـا نجـد أنفسـنا 
في مواقـف لا نُعامَـل فيهـا بالاحرتام أو التقديـر الـذي كنـا نعتقـد أننا 
نسـتحقه. لكـن في كثير مـن الحـالات، المشـكلة لا تكمـن في الآخرين 
فقـط، بـل فينـا نحـن، لأننـا منحنـا بعـض الأشـخاص مكانـة أكرب مما 

يسـتحقون.
نحـن نفعـل ذلك بحسـن نية؛ قـد نرفع البعـض إلى مراتـب متقدمة 
في حياتنـا، ونضعهـم في دائـرة الأولويات، ونعطيهم مسـاحات واسـعة 
مـن وقتنـا واهتمامنـا وطاقتنـا العاطفيـة. نفعـل ذلـك أحيانًا لأننـا نرى 
فيهـم شـيئًا لم يكـن موجـودًا في الأصـل، فنحـن نسـقط عليهـم آمالنـا 
واحتياجاتنـا، ونبنـي لهـم صـورة مثاليـة في أذهاننـا، ثـم نتعامـل مـع 
الصـورة لا مـع الشـخص الحقيقـي. وفقـط بعـد فترة مـن العطـاء غير 
المتبـادل، أو التجاهـل غير المبرر، نكتشـف أن هذه المكانـة المرموقة التي 
منحناهـا لهـم لم تكـن مسـتحقة. ربما لأنهـم لم يقدروا وجودنـا كما يجب، 

أو لأن العطـاء كان يسير في اتجـاه واحـد فقط.
إن التـوازن في العلاقـات لا يُبنـى من طرف واحد، بـل هو انعكاس 
طبيعـي لاحرتام متبـادل وتقديـر متـوازن. ولهـذا، حين تشـعر بأنـك 
تعطـي أكثـر ممـا ينبغـي، أو أن وجـودك في حيـاة شـخص ما بـات أمرًا 



ما لم يخبرك به أحد

46

مسـلمًًا بـه دون أي تقديـر، فهـذه ليسـت مجـرد مشـاعر عابـرة، بـل هي 
إشـارة إنـذار من نفسـك بـأن التوازن قـد اختـل. الاسـتمرار في تجاهل 
هـذه الإشـارة هو شـكل من أشـكال خيانـة الـذات، فقد حـان الوقت 
لإعـادة تقييـم الأمـور، وتصحيـح موقـع هـذا الشـخص في خريطـة 

. تك حيا
إعادة الأشـخاص إلى مكانتهـم الحقيقية لا تعني بالضرورة القطيعة 
أو خلـق العـداوات، بـل هـي عملية »إعـادة ضبـط« داخليـة تهدف إلى 
إعـادة التـوازن النفسي والعاطفي لنفسـك. إنهـا تعني عمليًـا أن تتوقف 
عـن منحهـم الأولويـة المطلقـة في وقتـك واهتمامـك. قـد يعنـي ذلـك 
أنـك لم تعـد تبـادر بالاتصـال دائماً، أو أنـك لم تعـد متاحًـا في كل مـرة 
يحتاجونـك فيهـا، أو أنـك ببسـاطة تخفف من سـقف توقعاتـك تجاههم 
ليتناسـب مـع مـا يقدمونـه بالفعـل. أنـت لا تعاقبهـم، بـل تعيـد تنظيم 

اسـتثماراتك العاطفيـة بشـكل أكثـر حكمة.
تمنحهـم  فيمـن  النظـر  وإعـادة  حسـاباتك،  مراجعـة  في  بـأس  لا 
بمـدى قـرب الأشـخاص  فقـط  تُقـاس  العلاقـات لا  الأولويـة، لأن 
منـك، بـل بمـدى تقديرهـم لهـذا القـرب. أعـطِ كل شـخص حجمـه 
الحقيقـي الـذي يسـتحقه بأفعاله لا بكلماتـه، ولا ترفع أحـدًا فوق مكانه 

إلا بما يثبتـه لـك مـن خالل مواقفـه.
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الرسالة الخامسة عشرة:

قلوبكم النقية ليست ضعفًا

صديقي العزيز،
الطيبين،  الأشـخاص  بين  مشرتكًا  شـيئًا  لاحظـت  حيـاتي،  في 
النقيـة والأرواح الصادقـة، وهـو أنهـم يمتلكـون  القلـوب  أصحـاب 
يسـألون  مـا  دائماً  إنهـم  باسـتمرار.  تعمـل  داخليـة  أخلاقيـة  بوصلـة 
أنفسـهم عـن علاقتهـم بالآخريـن، يراجعـون تصرفاتهم، ويتسـاءلون: 
هـل قدمـت مـا يكفـي؟ هـل كنـت عـادلًًا؟ هـل جرحـت أحـدًا دون 
قصـد؟ وإن أخطـأت، كيـف يمكننـي إصالح ذلـك؟ هـذه المحاسـبة 
الذاتيـة ليسـت وسواسًـا، بل هـي علامة على ضمير حي وشـعور عالٍ 

بالمسـؤولية.
لكـن المدهـش أن هـؤلاء، رغـم نقائهـم، كثيرًا مـا يقعـون في فـخ 
جلـد الـذات. يشـعرون بالذنـب إذا قصرّوا في شيء، حتـى وإن كان 
غير مقصـود، ويحملـون أنفسـهم مسـؤولية مشـاعر الآخريـن وردود 
أفعالهـم. قاضيهـم الداخلي قاسٍ، لا يتسـامح بسـهولة، وينسـى حقيقة 
بسـيطة: أنهـم بشر. يحق لهـم أن يخطئوا، يحق لهـم أن يتعبـوا، يحق لهم أن 
يمـروا بلحظـات ضعـف أو أن يضعوا حـدودًا لحماية أنفسـهم، دون أن 

يعنـي ذلـك أنهم أشـخاص سـيئون.
والأمـر الأكثـر وضوحًـا، والذي يؤكد أن هذه السـمة قوة وليسـت 
ضعفًـا، هـو أن الذيـن لا يملكـون هـذا النقـاء الداخلي، لا يسـألون 
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أنفسـهم أيًـا مـن هـذه الأسـئلة أصاًل. لا يشـعرون إن تسـببوا في أذى، 
ولا يكلفـون أنفسـهم عنـاء التفكير في مشـاعر غيرهـم. يمـرون على 
جـراح الآخريـن بربود، مبرريـن تصرفاتهـم بأنهـم »صريحـون« أو أن 
»الخطـأ ليـس خطأهـم«. قـد يبدو هـؤلاء أكثـر ثقـة بأنفسـهم ظاهريًا، 

لكنهـا في الحقيقـة ثقـة زائفـة مبنيـة على غيـاب التعاطـف والوعي.
لهـذا، إن كنـت من أولئك الذين يراجعون أنفسـهم، ويسـألون دومًا 
إن كانـوا قـد أخطـأوا أو قصرّوا، فاعلـم أن هـذا ليـس ضعفًـا، بل هو 
دليـل على نضجـك ونقائـك وإنسـانيتك. لكـن في الوقـت ذاتـه، تعلم 
فـن الرفـق بنفسـك. لا تقـسُ عليهـا أكثـر ممـا يجـب، ولا تحمّـل قلبـك 
الطيـب مـا لا يحتمـل. مـارس مع نفسـك نفـس التعاطف الـذي تمنحه 

للآخريـن؛ فكما تلتمـس لهم الأعـذار، التمـس لنفسـك عذرًا.
أخطـاؤك لا تُلغـي طيبتـك، بـل هـي جـزء مـن رحلـة نمـوك. إنها 
تذكّـرك أنك إنسـان مثل الجميـع، تتعلم وتنمـو مع كل تجربـة. والقدرة 
على الاعرتاف بالخطـأ ومحاولـة إصلاحـه هـي قمـة القـوة، لا قمـة 

. لضعف ا
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الرسالة السادسة عشرة:

ليس كل طريق مزدحم هو الطريق الصحيح

صديقي العزيز،
كـم مـرة وجـدت نفسـك تتسـاءل: إن كان الجميـع يفعلـون ذلك، 
فهـل يعني أنه صحيـح؟ في عالم يمتلـئ بالاتجاهات السريعـة والتيارات 
الجارفـة، من السـهل أن نعتقد أن السير مـع الأغلبية هو الخيـار الآمن. 
فالعقـل البشري مبرمـج غريزيًا على البحث عـن »الإثبات الاجتماعي«؛ 
نحـن نميـل للاعتقـاد بـأن مـا يفعلـه الكثيرون هـو الصـواب، لأن في 
الجماعـة أمانًـا. لكـن الحقيقة التـي أدركتها أن الكثرة ليسـت دائماً دليلًًا 
على الصـواب، والطريـق المزدحم ليس بالضرورة الطريـق الصحيح.

كثيرًا ما نـرى أفكارًا شـائعة وممارسـات يتبناها النـاس دون تفكير، 
فقـط لأنهـا منتشرة. وهـذا الانسـياق الأعمـى هو مـا يقـود إلى ظاهرة 
النقـدي  التقييـم  عـن  المجموعـة  تتخلى  حيـث  الجماعـي«،  »التفكير 
لصالـح الانسـجام، ممـا يـؤدي إلى نتائـج كارثيـة. التاريـخ مليء بأمثلة 
على قـرارات خاطئـة تبنتهـا الأغلبيـة، وفقاعـات اقتصاديـة انفجرت، 
وأفـكار ضـارة سـادت، فقط لأن أحـدًا لم يتوقف ليسـأل: هـل هذا هو 
الخيـار الصحيح حقًـا؟ لا شيء أكثر خطورة من السير مـع التيار لمجرد 
أن الجميع يسيرون فيـه، دون أن نتوقف للحظة لنقيّـم الأمور بعقلانية.
وهـذا لا يعنـي أن علينـا دائماً أن نرفـض مـا يفعله الآخـرون. ففي 
بعـض جوانـب الحيـاة، يكـون التعلـم مـن تجـارب الآخريـن واتبـاع 
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الأعـراف السـليمة أمـرًا ضروريًـا ومنطقيًـا. لكـن يجـب أن نميـز بين 
المحـاكاة الواعيـة في الأمـور البسـيطة، والتقليـد الأعمـى في القـرارات 
المصيريـة. في حياتنـا الشـخصية والمهنيـة، قـد يكـون الخيار السـهل هو 
اتبـاع مـا هـو شـائع، لكنـه ليـس دائماً الخيـار الأفضـل. الأشـخاص 
الذيـن يجـرؤون على اتخـاذ مسـاراتهم الخاصـة، حتـى إن كانـت غير 
مألوفـة، هـم غالبًا مـن يصنعون الفـارق ويصلـون إلى أماكـن لم يصلها 
غيرهـم. اختيـار هـذا الطريـق المنفـرد يتطلـب شـجاعة وقـوة لتحمـل 
الوحـدة والنقـد أحيانًـا، لكـن مكافأتـه هي تحقيـق شيء أصيـل وفريد.
أمـا في القيـم والمبـادئ، فـإن الثبـات على مـا نؤمـن بـه، حتـى لـو 
كان مختلفًـا عما يـراه الأغلبيـة، هـو مـا يجعلنـا نعيش حيـاة أكثـر صدقًا 
واتسـاقًا مـع أنفسـنا. الانسـياق خلـف الكثـرة دون تفكير قـد يجعلنـا 
نخرس أجـزاء مـن هويتنـا دون أن نـدرك ذلـك. لكـن ما الجـدوى من 
الوصـول إلى أي مـكان إن كان الثمـن هـو أن نفقد ذواتنا على الطريق؟
لا تجعـل عـدد السـائرين في طريـق ما هو المعيـار الذي تعتمـد عليه. 
فكـر، حلـل، واخرت مسـارك بنـاءً على وعيـك وقناعاتـك، لا بنـاءً على 
عـدد الذيـن سـبقوك إليـه. فالأصالة لا تـأتي من اتبـاع الجميـع، بل من 

معرفـة متـى يكون الطريـق المنفرد هـو الطريـق الصحيح.
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الرسالة السابعة عشرة:

 احترام الخصوصية.. مفتاح العلاقات المتوازنة

صديقي العزيز،
مـن المبادئ الأساسـية التـي تعلمتها في الحياة أن احرتام الخصوصية 
ليـس مجـرد سـلوك جيـد أو لمسـة مـن اللباقـة، بـل هـو سر مـن أسرار 
العلاقـات القويـة والمسـتدامة. فالعلاقـات الإنسـانية، بكافة أشـكالها، 
تقـوم على الاحرتام المتبـادل، وأحد أهـم جوانب هذا الاحرتام هو أن 
تـدرك متـى يجـب أن تقترب، ومتـى يجـب أن تتوقـف. الخصوصية هي 
بمثابـة الجـدران النفسـية التـي تحمـي عالمنـا الداخلي، وكما أن للبيوت 

حرمتهـا، فللنفـوس أيضًا حرمـات لا يجـوز اقتحامها.
كل شـخص، مهما كانـت علاقتـك بـه، لديـه مسـاحات خاصـة 
لا يرغـب في أن يتجاوزهـا الآخـرون. هـذا لا يعنـي أنـه يخفـي شـيئًا، 
ولا يعنـي أنـه لا يثـق بـك، بـل يعنـي ببسـاطة أنـه يحتـاج إلى مسـاحته 
الشـخصية ليشـعر بالأمـان والاسـتقلالية، تمامًـا كما تحتـاج أنـت إلى 
مسـاحتك. هذه المسـاحة هي التي تسـمح لـه بالتفكير بحريـة، ومعالجة 

مشـاعره، وإعـادة شـحن طاقتـه، وهـي حـق إنسـاني أصيـل.
غالبًـا مـا يأتي انتهـاك الخصوصيـة مـن دوافع تبـدو نبيلـة، لكنها في 
جوهرهـا مؤذيـة. قد يأتي بدافع الخـوف والقلق، كالشريـك الذي يتفقد 
هاتـف شريكـه بسـبب انعـدام الأمان لديـه. وقد يـأتي بدافع السـيطرة، 
كالصديـق الـذي يصر على معرفـة كل تفاصيـل حياتك ليشـعُر بأهميته. 
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وأحيانًـا يـأتي من فهـم خاطئ للحميميـة، حيث يظن البعـض أن الحب 
يعنـي ذوبـان كل الحـدود، بينما الحقيقـة أن الحميمية الحقيقيـة تزدهر في 

ظـل الثقـة، والثقة تُبنـى على احرتام الحدود لا على محوها.
في العلاقـات العاطفيـة، يظهـر احرتام الخصوصية في عـدم التطفل 
على الرسـائل والهاتـف، وعـدم السـؤال عـن كل تفصيلـة صغيرة. في 
الصداقـات، يعنـي ذلـك عدم الإلحـاح في معرفة ما لا يرغب الشـخص 
في مشـاركته. وفي بيئـة العمـل، يعنـي عـدم التدخـل في شـؤون الزملاء 
الشـخصية أو نشر معلومـات تخصهـم دون إذن. وفي عصرنـا الرقمي، 
أصبـح هـذا المبـدأ أكثـر أهمية، حيـث يتطلـب وعيًـا بعـدم التطفل على 

الحسـابات الشـخصية أو توقـع مشـاركة كل لحظة على الإنترنت.
الفشـل في احرتام الخصوصيـات لا يعنـي مجـرد لحظـة إحـراج، بل 
هـو طعنـة مبـاشرة في قلـب الثقـة. إنـه يخلـق بيئـة مـن الشـك والتوتر، 
ويجرب الطـرف الآخـر على بنـاء جدران أعلى وأكثـر صلابة، ممـا يؤدي 
إلى التباعـد العاطفـي، وهـو عكس مـا كان يأملـه منتهـك الخصوصية. 
على العكـس، عندمـا تحرتم خصوصيـات الآخريـن، فإنـك تمنحهـم 
أثمـن هديـة: الشـعور بالأمـان، وهـو مـا يجعـل العلاقـة أقـوى وأكثـر 

راحة.
الاحرتام الحقيقـي لا يُقـاس فقـط بكيفيـة التعامل مـع الآخرين في 
العلـن، بل بكيفيـة احترام حدودهـم وخصوصياتهم في الخفـاء. لذلك، 
لا تنـسَ أن المسـاحة الشـخصية ليسـت رفاهيـة، بـل هـي جزء أسـاسي 

مـن أي علاقـة صحية تـدوم طويلًًا.
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الرسالة الثامنة عشرة:

الحب عند الارتباط.. شرط أم مجرد عامل؟

صديقي العزيز،
في السـنوات الأخيرة، انتشرت فكـرة أن الارتباط لا يكـون ناجحًا 
إلا إذا بُنـي على الحب الرومانسي فقط، وأن أي شـكل آخر من أشـكال 
الـزواج أصبـح أمـرًا مسـتحيلًًا وانتهـى عصره. وكأن هنـاك قاعـدة 
واحـدة يجـب أن يتبعها الجميـع دون تفكير، وكأن أي خيـار آخر محكوم 

عليه بالفشـل مسـبقًا.
لكـن علـم نفـس العلاقـات يكشـف حقيقـة أكثـر عمقًـا. الخرباء 
يفرقـون بين نوعين من الحـب: الأول هـو الحب الرومانسي الشـغوف، 
بدايـة  في  أوجهـا  في  تكـون  جياشـة  وعاطفيـة  كيميائيـة  حالـة  وهـو 
العلاقـة، لكنهـا بطبيعتهـا متقلبـة وتخبـو مع الوقـت. والثـاني هو الحب 
الرفاقـي، وهـو حـب أعمق وأكثر هـدوءً، مبنـي على الصداقـة، والثقة، 
والاهتمامـات المشرتكة، وهذا النـوع هو الـذي ينمو ويزدهـر مع مرور 
الزمـن. المشـكلة أن الثقافـة الحديثـة غالبًـا مـا تركـز على النـوع الأول 
وتعتربه الشرط الوحيد للزواج، متجاهلة أن الشـغف وحـده لا يكفي 

لبنـاء حيـاة كاملة.
أنـا لسـت ضـد الـزواج عـن حـب، ولسـت مـع الـزواج التقليدي 
بالمطلـق، ولكننـي ضـد فكـرة وضع قاعـدة جامـدة تمنع التفكير في أي 
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خيـار آخـر. فـكل علاقـة ناجحـة تحتـاج إلى تـوازن ذكـي بين المشـاعر 
والعقـل، وبين العاطفـة والاحرتام المتبادل.

الحـب الرومانسي قـد يأتي ويذهـب، ولكـن هناك أسـس إن لم تكن 
موجـودة منـذ البداية، فمـن الصعب جـدًا أن تظهر لاحقًـا. أتحدث هنا 
عـن الاحرتام، الـذي يعنـي تقديـر آراء الطـرف الآخـر حتـى في وقت 
الخالف. وعـن التفاهـم، الـذي هـو القـدرة على رؤيـة الأمـور مـن 
منظـوره. وعـن التقديـر، الـذي يظهـر في الامتنـان للجهـود الصغيرة. 
والأهـم مـن ذلـك، القيـم المشرتكة؛ فوجـود رؤيـة متقاربـة للحيـاة 
وأهدافهـا هـو ما يضمـن أن يسير الشريكان في نفـس الاتجـاه. العلاقة 
التـي تخلـو مـن هـذه الأسـس سـتظل هشـة، حتـى لـو بدأهـا الطرفان 
بمشـاعر قويـة، وسرعـان مـا سـتنهار تحـت ضغـط مسـؤوليات الحياة 

. لحقيقية ا
الحـب قـد يسـاعد في تقويـة العلاقـة، لكنـه ليـس الشرط الوحيـد 
لاسـتمرارها، بـل أحيانًـا يكون الحـب العميق هـو نتيجة لهذه الأسـس 
وليـس سـببها. إنـه الثمـرة التـي تنمو على شـجرة مبنية على الاحترام 
والثقـة والرحمـة. لأن الـزواج ليـس مجرد مشـاعر، بـل هو شراكـة حياة 

تحتـاج إلى أسـس صلبـة وقـرار واعٍ منذ اليـوم الأول.
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الرسالة التاسعة عشرة: 

لطفك البسيط قد يغير الكثير

صديقي العزيز،
منذ صغري، تعلمت درسًـا بسـيطًا لكنـه يحمل في طياته أثـرًا عظيمًًا: 
جرب خواطـر الآخريـن لا يحتـاج إلى مجهـود كبير، لكنـه قد يصنـع فرقًا 
لا تتخيلـه. إنـه فـن لمـس الأرواح بلمسـة خفيفة مـن الاهتمام، وهو ما 

يرتك أثرًا أعمـق بكثير ممـا نتصور.
ففـي عـالم يميل أحيانًـا إلى القسـوة والتجاهـل، تأتي لفتـات اللطف 
الصغيرة كواحـة في صحـراء. كلمـة شـكر صادقـة لشـخص قـدّم لك 
خدمـة، أو مبلـغ بسـيط تقدّمـه ليـدٍ احتاجـت العـون، أو حتـى تعليـق 
إيجـابي على محتـوى أعـدّه أحدهم بكل شـغف؛ قـد يكون أي مـن هذه 
الأفعـال البسـيطة هـو كل مـا يحتاجـه ذلـك الشـخص ليشـعر بالتقدير 
والاسـتمرار فيما يفعلـه. إنـك بذلـك لا تقـدم مجـرد دعـم، بل ترسـل 
لـه رسـالة مفادها: »أنـا أراك، ومجهودك مهـم«. وفي كثير مـن الأحيان، 

تكـون هذه الرسـالة هـي الفارق بين اسـتمراره أو استسالمه.
الفكـرة هنـا ليسـت في المجاملـة الزائفـة أو النفـاق، بـل في اللطـف 
الحقيقـي الـذي لا يكلفك شـيئًا، لكنه يمنح الآخرين شـعورًا بالسـعادة 
والامتنـان. وقـد أثبتـت الدراسـات في علـم النفس الإيجـابي أن لأفعال 
الخير تأثيرًا مضاعفًـا؛ فهـي لا تسـعد متلقيهـا فقـط، بـل ترفـع مـن 
مسـتوى سـعادة المانح نفسـه، بـل وحتـى من يشـاهد الموقـف. في كثير 
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مـن الأحيان، لمسـاتنا البسـيطة ترتك أثـرًا عميقًـا، وربما تكون سـببًا في 
أن يرفـع أحدهـم يـده إلى السماء ليدعـو لنـا بخير لم نتوقعه.

لكـن كما هو الحال مـع كل شيء في الحيـاة، المبالغة قد تفسـد المعنى. 
فجرب الخواطـر يجـب أن يكـون بقـدر المسـتطاع، دون تصنـّع أو تجـاوز 
للحـدود. العطـاء الـذي يتجـاوز طاقتك أو حـدودك الصحيـة لا يعود 
لطفًـا، بـل قـد يتحـول إلى عـبء عليـك، ويخلـق اتكاليـة غير صحيـة 
لـدى الطـرف الآخـر. العطاء الزائـد عن الحد قـد يفقد قيمتـه، ويصبح 
عـادة متوقعـة بـدلًًا مـن أن يكـون لفتـة صادقـة مـن القلب. مـن المهم 
أن يكـون عطـاؤك نابعًـا مـن وفـرة لا مـن اسـتنزاف، وأن يكـون هدفه 

المسـاعدة لا تحمـل مسـؤولية حيـاة الآخرين.
أثـرًا طيبًـا في حيـاة الآخريـن،  الـذي يرتك  كـن ذلـك الشـخص 
ولـو بكلمـة. لأن اللطـف الصغير الـذي تمنحـه اليـوم، قد يعـود إليك 
أضعافًـا بطرق لم تكـن تتخيلها؛ سـواء بدعوة في ظهر الغيـب، أو بخلق 

بيئـة إيجابيـة مـن حولك تجـذب إليـك الخير والفـرص الطيبة.
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الرسالة العشرون: 

كن داعمًا.. لكن بوعي

صديقي العزيز،
مؤخـرًا، أدركـت درسًـا مهمًًا غيرّ نظرتي لفكـرة مسـاعدة الآخرين، 
وهـو أن الواحـد ليـس ملزمًـا دائماً بمحاولـة عالج أو دعم مـن يعاني 
مـن أزمـات نفسـية عميقـة أو مشـكلات متجـذرة. ليس لأننـا لا نهتم، 
ولكـن لأننـا في كثير مـن الأحيـان لسـنا مؤهلين لذلـك، ولا نملـك 
الطبـي  المبـدأ  إن  الحـالات.  هـذه  مثـل  مـع  للتعامـل  الكافيـة  الخربة 
والأخلاقـي الأول هو »لا تتسـبب بالضرر«، وهذا المبـدأ يجب أن يمتد 

إلى علاقاتنـا الشـخصية.
نحـن نميـل بطبيعتنـا إلى الرغبـة في »إنقـاذ« مـن نحبهم، لكـن علينا 
أن نفـرق بوعـي بين نوعين مـن المعانـاة: الأول هـو الحـزن العابـر أو 
المشـكلات اليوميـة التـي يمكـن لصديـق مخلـص أن يسـاعد في تخفيفها 
بالاسـتماع والمسـاندة. أمـا النـوع الثـاني، فهـو الجـراح العميقـة؛ حيث 
نواجـه أشـخاصًا يحملـون أعبـاء مـن المـاضي، صدمـات طفولـة، أو 
اضطرابات نفسـية تحتـاج إلى أدوات وخربة لا يملكهـا إلا المختصون.
في هـذه الحـالات، الحقيقـة هـي أن النوايـا الطيبة وحدهـا لا تكفي. 
وأحيانًـا، التدخـل بـدون معرفـة كافيـة قـد يزيـد الأمـور سـوءًا بـدلًًا 
مـن أن يصلحهـا. فعندمـا تقـدم نصيحـة تبسـيطية مثـل »كـن إيجابيًـا« 
لشـخص يعـاني مـن اكتئـاب حقيقـي، فأنـت لا تسـاعده، بـل تزيد من 
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شـعوره بالذنـب والعزلـة. وعندما تحـاول أن تكـون »الُمعالـج« الوحيد 
لصديقـك، قـد تخلـق علاقـة اتكاليـة غير صحيـة، وتُعـرّض نفسـك 
لخطـر الاسـتنزاف العاطفـي والإرهـاق النفسي، ممـا قـد يدمـر العلاقة 

في النهايـة.
بـل عـن  الآخريـن،  مسـاعدة  التوقـف عـن  هنـا عـن  أتحـدث  لا 
مسـاعدتهم بالطريقـة الصحيحـة. الدعـم الحقيقي ليس مجـرد محاولات 
بحـدود  واعين  نكـون  أن  بـل  مؤقتـة،  مواسـاة  كلمات  أو  عشـوائية 
قدرتنـا، ونـدرك أن هنـاك أوقاتًـا يكـون فيها عـدم التدخل أكثـر فائدة 
مـن التدخـل الخاطـئ. في بعض الأحيـان، تقديـم النصيحـة الخاطئة أو 
محاولـة لعـب دور لا نُجيده قد يؤدي إلى نتائج عكسـية، دون أن نشـعر.
ليـس كل معانـاة تحتاج منـك أن تكون منقـذًا. أحيانًا، يكـون توجيه 
الشـخص بلطف للمسـاعدة المتخصصة الصحيحـة، أو حتى الاعتراف 
قائاًل: »أنـا أهتـم لأمـرك كثيرًا، لكننـي لا أملـك الأدوات  بصـدق 
لمسـاعدتك في هـذا الأمـر«، هـو أعظم وأصدق مـا يمكنـك تقديمه له. 

إنـه اعرتاف بحجـم معاناتـه، ودليل على احترامـك الحقيقي لها.
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الرسالة الحادية والعشرون:

الانتقائية في العلاقات.. وعي لا انعزال

صديقي العزيز،
مـن أجمـل مراحل الوعـي والنضـج التـي قد يصـل إليها الإنسـان، 
هـي أن يتعلـم كيـف يكـون انتقائيًـا في علاقاتـه. فبـدلًًا مـن أن يكـون 
منفتحًـا على الجميـع بال حـدود، أو منعـزلًًا عـن الجميـع بال تمييـز، 
يصبـح قـادرًا على تحقيق التـوازن بينهما، تمامًا كما يفعل الشـخص الذي 

يجمـع بين إيجابيـات الاجتماعـي والانطوائي.
الانتقائيـة لا تعنـي الانغالق أو التعـالي، بـل هـي إدراك واعٍ بـأن 
طاقتـك النفسـية والاجتماعيـة هـي أثمـن مـواردك، وهي مـورد محدود 
لا يمكـن تجديـده بسـهولة. تمامًـا كما تديـر وقتـك وأموالـك بحكمة، 
يجـب أن تديـر »ميزانيتـك الطاقيـة« بوعـي. إنها تعنـي أنك تـدرك متى 
تقرتب ومتـى تبتعـد، متـى تسـتثمر وقتـك ومشـاعرك، ومتـى تحتفظ 
بهـا لنفسـك. أن تكـون حـاضًرا بـكل جوارحـك في اللحظـات التـي 
تسـتحق، وغائبًـا بسالم عـن العلاقـات التـي تسـتنزفك دون جدوى.
إن غيـاب هـذه الانتقائيـة هـو مـا يـؤدي إلى الإرهـاق الاجتماعـي 
والشـعور بالاسـتنزاف. عندمـا تكـون متاحًـا للجميـع بلا فلرت، فإنك 
تفتـح البـاب للفـوضى العاطفيـة، وتجـد نفسـك مسـتهلكًا في درامـا لا 
تخصـك، ومطالبًـا بعطـاء لا ينتهي، ومشـتتًا بين دوائر كثيرة لا تضيف 
لـك قيمـة حقيقية. هـذا لا يجعلـك شـخصًا اجتماعيًا، بـل يجعلك محطة 
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للآخرين. عبـور 
الوعـي الحقيقـي لا يعني أن تحيط نفسـك بالكثير من النـاس، بل أن 
تحيـط نفسـك بالأشـخاص المناسـبين. أن تختار دوائـرك بعنايـة، وتفهم 
أن للعلاقـات مسـتويات. هنـاك دائـرة الثقـة الضيقـة، التـي تضـم قلة 
قليلـة تمنحهـا أعمـق مـا فيـك. وهنـاك دائـرة الصداقـة الأوسـع، التي 
تقـوم على الـود والاحرتام المتبـادل. ثـم تـأتي دائـرة المعـارف الأكبر، 
حيـث تكون العلاقـات لطيفـة وسـطحية. الانتقائية هي فـن إدارة هذه 
الدوائـر، ومنـح كل شـخص مكانتـه الصحيحـة وطاقتـك المناسـبة له، 
لأن المحيـط الـذي تعيـش فيه يؤثـر عليك أكثـر مما تتخيـل. فكلما كانت 

اختياراتـك أدق، كلما أصبحـت حياتك أكثـر هـدوءً واتزانًا.
لا تكـن متاحًـا للجميـع، ولا منغلقًـا على نفسـك. كـن انتقائيًا، لأن 
ذلـك هـو مفتـاح العلاقـات الصحيـة، والنضـج العاطفـي، والسالم 

الداخلي.
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الرسالة الثانية والعشرون: 

البساطة.. رفاهية لا يعرفها الجميع

صديقي العزيز،
نعيـش في عـالم مزدحـم، مليء بالضغـوط، حيـث يبـدو أن النجاح 
مرتبـط دائماً بالمزيـد: المزيد مـن المال، المزيد مـن الإنجـازات، المزيد من 
العلاقـات، وكأن القيمـة الحقيقيـة للحيـاة تكمن في التعقيـد والتكلف. 
لكـن كلما تعمقـت في التجربة، أدركت أن البسـاطة ليسـت مجـرد خيار 
متواضـع، بـل قد تكـون الرفاهية الحقيقيـة التي لا يعرفهـا الجميع. ففي 
زمـن كثـرت فيـه الخيـارات، وقعنـا في فـخ »مفارقـة الاختيـار«؛ حيث 
كلما زادت الخيـارات المتاحـة أمامنـا، زاد معها القلق والتردد والشـعور 

بالشـلل وعـدم الرضا.
البسـاطة في نمـط الحيـاة تعنـي أن تـدرك مـا هـو ضروري، ومـا 
هـو مجـرد إضافـة لا تزيـد مـن سـعادتك. إنهـا ليسـت دعـوة للفقـر أو 
الحرمـان، بـل دعـوة للوعـي والحريـة. أن تمتلك مـا تحتاجـه، لا ما يملأ 
الفراغـات مـن حولك ويسـتهلك طاقتـك الذهنية في صيانتـه والحفاظ 
عليـه. أن تعيـش وفـق أولوياتـك، لا وفـق مـا يفرضـه عليـك المجتمع 
وإعلاناتـه التـي لا تنتهـي. حينهـا فقـط، ستشـعر بالراحـة بعيـدًا عـن 
دوامـة الاسـتهلاك والالتزامـات الزائـدة التـي ترسق وقتـك وجهدك 

دون أن تمنحـك شـيئًا حقيقيًـا في المقابـل.
البسـاطة في العلاقات تعني أن تحيط نفسـك بأشـخاص صادقين، لا 
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تحتـاج معهـم إلى التصنـع أو قـراءة النوايا الخفيـة. العلاقـات التي تقوم 
على الوضـوح تجلـب راحـة نفسـية لا تُقـدر بثمـن، لأنهـا توفـر عليك 
طاقـة هائلـة كنـت سـتهدرها في التحليـل والتخمين. بينما العلاقـات 
النفسـية ليسـت سـوى عـبء إضـافي  بالتعقيـدات والألعـاب  المليئـة 

يسـتهلك طاقتـك دون داعٍ ويرتكك منهـكًا.
أمـا البسـاطة في التفكير، فهـي أثمـن مـا يمكـن أن تمتلكـه في عصر 
المعلومـات المتدفقـة. هـي لا تعنـي السـطحية، بـل القـدرة على رؤيـة 
الأمـور بوضـوح، وتصفيـة الضجيـج الخارجـي والداخلي. أن تتوقف 
عـن إرهـاق نفسـك في البحـث عـن معـانٍ خفيـة لـكل شيء، أو أن 
تُعقّـد حياتـك بمخاوف لا تسـتحقها. أن تتقبـل اللحظـة، وتتعامل مع 
الحيـاة بمرونـة، هـو مفتاح التـوازن الداخلي الـذي نفتقده أحيانًا وسـط 

الحديث. العصر  تعقيـدات 
تـرفٌ لا يجيـده الجميـع، لأنهـا  بـل هـي  نقصًـا،  ليسـت  البسـاطة 
تتطلـب شـجاعة للسـباحة عكس تيـار التعقيـد الذي يفرضـه العالم. في 
عـالم يسير بسرعـة، ويجعلنا نلهـث خلف أشـياء قـد لا نحتاجهـا، فإن 
العـودة إلى الأساسـيات، واختيار ما يهـم حقًا، قد تكـون الخطوة الأولى 

نحـو حياة أكثـر سـعادة وعمقًـا ورضا.
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الرسالة الثالثة والعشرون: 

لا تترك النهايات مفتوحة

صديقي العزيز،
مـن أكثـر الأمـور التـي أرهقتنـي في الحياة هـي تلك التجـارب التي 
لم تحـظَ بخاتمـة واضحـة، المواقـف التـي بقيـت مفتوحـة دون تفسير، 
والعلاقـات التـي انتهـت بصمـت دون إغالق حقيقـي. هـذا الأمـر 
ليـس مجـرد شـعور عابر، بـل له أسـاس نفسي؛ فالعقـل البشري يكره 
الفراغـات ويكافـح لإكمال القصـص غير المنتهيـة. تظل هـذه النهايات 
نافـذة مفتوحـة في متصفـح عقلـك، تسـتهلك طاقتـه  المفتوحـة مثـل 
ومـوارده في الخلفيـة، وتمنعـك من التركيـز الكامل على حـاضرك. عدم 
وجـود خاتمـة يجعلني عالقًـا بين المـاضي والحاضر، غير قـادر على إدراك 

الـدرس بالكامـل أو الشـعور بأننـي تجـاوزت التجربـة فعلًًا.
إن الخاتمـة ليسـت مجـرد نهايـة، بـل هـي لحظـة الإدراك التي تسـمح 
لـك بالمضي قدمًـا. حين تكـون النهايـة واضحـة، تسـتطيع أن تفهم ما 
حـدث، أن تـرى الصـورة كاملـة، أن تسـتوعب الخطـأ إن وُجـد، وأن 
تـدرك مـكان الخلـل، ممـا يسـاعدك على التعلـم والتطـور. لكـن حين 
تبقـى الأمور غير محسـومة، تظـل دائرة الأسـئلة تدور في رأسـك: »ماذا 
لـو؟«، »لمـاذا؟«، »هـل أخطـأت؟«. هـذه الأسـئلة تسـتهلك طاقتـك 

الذهنيـة والعاطفيـة دون أن تصـل إلى أي نتيجـة.
ومـع ذلـك، أدركـت أن الخاتمة ليسـت دائماً بيدك وحـدك. فالخاتمة 



ما لم يخبرك به أحد

64

المثاليـة التـي نتمناهـا )ذلك الحـوار الصريـح أو الاعتـذار أو التوضيح( 
قـد لا تـأتي أبـدًا. هنـاك مواقـف لا يمنحـك الآخـرون فيهـا النهايـة 
التـي تسـتحقها، سـواء بسـبب التجاهـل، الهـروب، أو عـدم النضـج 
في مواجهـة الحقيقـة. وهنـا يـأتي دور النضـج الحقيقـي، وهـو أن تدرك 
أنـك لسـت بحاجة إلى مشـاركتهم لتكتـب فصلك الأخير. يمكنك أن 
تمنـح نفسـك الخاتمة بنفسـك، من خالل »القبـول«. أن تقبـل أن بعض 

الأسـئلة سـتبقى بال إجابـات، وأن صمتهـم هو بحـد ذاتـه إجابة.
لهـذا، فـإن هـذه الحالـة، رغـم قسـوتها، تعد خاتمـة بحد ذاتهـا، لأنها 
تكشـف لك طبيعة الشـخص الذي كنـت تتعامل معـه، وتجعلك تدرك 
أنـه لم يكـن على مسـتوى وضوحـك أو نضجـك. صمتـه هـو رسـالة، 

وهروبـه هـو خاتمة.
لذلـك، لم أعـد أتهـرب مـن النهايـات، بـل أبحـث عنهـا أو أصنعها 
بنفسي. أحـرص على إغالق الفصول بوعـي، حتى لـو كان ذلك يعني 
اتخـاذ قـرار أحـادي بالرحيـل الذهنـي والعاطفـي. أفعل ذلـك حتى لا 
تظـل الأبـواب القديمـة مفتوحـة تعرقـل مسيرتي. لأن الخاتمـة ليسـت 
مجـرد نهايـة، بـل هي بدايـة جديـدة لا يمكن أن تبـدأ إلا عندمـا تغلق ما 

قبلهـا بالشـكل الصحيح.
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الرسالة الرابعة والعشرون: 

النصيحة الجيدة تفسد إن قُدمت بشكل سيئ

صديقي العزيز،
أتفهـم تمامًـا رغبـة البعـض الصادقـة في تقديـم الفائـدة للآخريـن، 
ومشـاركة الـدروس التـي تعلموها، سـواء مـن تجاربهم الخاصـة أو من 
مصـادر مختلفـة. فالنصيحـة الصادقـة قـد تكـون سـببًا في تغيير مسـار 
شـخص مـا نحـو الأفضل، وهـي من أسـمى أشـكال العطـاء. لكن ما 
يغفـل عنه الكثيرون هو أن النصيحـة لا تُقاس فقط بجودتهـا، بل أيضًا 

تقديمها. بطريقـة 
والتوقيـت.  الأسـلوب  في  يكمـن  ناجحـة  نصيحـة  أي  مفتـاح  إن 
نصيحـة رائعة بأسـلوب خاطـئ قد تؤدي إلى نتيجة عكسـية، لا بسـبب 
محتواهـا، ولكـن لأن الشـخص الـذي تلقاهـا لم يشـعر بأنهـا جـاءت 
بدافـع الحـرص، بـل ربما بدافـع الانتقـاد، أو التقليـل مـن شـأنه، أو 
حتـى التعالي. الحقيقة النفسـية البسـيطة هي أن الإنسـان لا يسـتقبل أي 
معلومـة منطقيـة إذا كان في حالـة دفاعية أو عاطفيـة متأججة. عليك أن 

تتحـدث إلى القلـب أولًًا قبـل أن تتمكـن مـن الوصـول إلى العقـل.
لذلـك، فـإن الناصـح الحكيم يتبـع خطوات تجعـل نصيحته تُسـمع 
وتُقبـل. أولاً، يسـتأذن قبـل أن يقـدم رأيـه، فيقـول مثاًل: »هل تسـمح 
لي بمشـاركة وجهـة نظـري؟«، وهـذا يمنـح الطـرف الآخـر شـعورًا 
بالتحكـم والاحرتام. ثانيًا، يختـار المكان والزمـان المناسـبين، بعيدًا عن 
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أعين النـاس لئال يشـعر المتلقـي بالإحـراج. ثالثًـا، يبـدأ بالتعاطف لا 
بالحكـم، فيقـول: »أتفهـم أن الموقف صعـب«، قبل أن يقـدم الحل. هذا 
التعاطـف يبنـي جرًسا مـن الثقـة يجعل الطـرف الآخـر أكثر اسـتعدادًا 

للاستماع.
أمـا أغرب ما أسـمعه ممـن يقدمون النصيحـة هو قولهـم: »أنا فعلت 
مـا عليّ، ولا يهمنـي كيـف يتقبلها الطـرف الآخـر.« لكـن الحقيقة هي 
أن مـن يقـول ذلـك لا يهتـم فعاًل بأن يسـتفيد الشـخص مـن نصيحته، 
بـل يهتـم فقـط بإثبـات أنه على صـواب وتفريـغ مـا في جعبته. لـو كان 
الهـدف حقًـا هـو المنفعـة، لـكان الحـرص على إيصـال الفكـرة بطريقة 
تجعلهـا تُقبـل وتُفهـم، لا أن تُرفـض بسـبب الأسـلوب أو التوقيت غير 

المناسبين.
النصيحـة مسـؤولية، وليسـت مجـرد كلمات تُقـال. إنهـا مسـؤولية 
عـن الأثـر الـذي تتركـه كلماتـك في نفـس الآخـر. تعلـم كيـف تنصح، 
م  اخرت كلماتـك بحكمة، وانتـقِ توقيتك بعنايـة. لأن النصيحـة التي تُقدَّ
باحرتام وتعاطـف تترك أثـرًا طيبًا حتـى لو لم يُؤخـذ بها، أمـا تلك التي 
تُلقـى بال اهتمام، فغالبًـا مـا تُقابـل بالرفـض وتـؤذي العلاقـة، مهما 

صادقة. كانـت 
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الرسالة الخامسة والعشرون:

لا تحاور من لا يفهم لغتك

صديقي العزيز،
مـن الدروس التـي تعلمتها مؤخـرًا، هو أن بعض الحـوارات محكوم 
عليهـا بالفشـل منـذ بدايتهـا، ليـس لأن فكرتـك خاطئـة أو حجتـك 
ضعيفـة، بـل لأنـك تتحـدث بلغـة لا يفهمها الطـرف الآخر. قـد تبدو 
الكلمات مفهومـة، لكن المعاني لا تصـل، لأن »نظام التشـغيل« الفكري 
والقيمـي الـذي تنطلق منـه يختلـف تمامًا عن نظام تشـغيل مـن تحاوره. 
أنتما تعمالن من خالل رؤيتين مختلفتين للعـالم، ولكل رؤيـة مفرداتها 

الخاصة. وأولوياتهـا 
تخيـل أنـك تحـاول إقناع شـخص مـادي بحـت أن الجوهـر أهم من 
المظاهـر، أو تحـاول شرح أهميـة القناعـة والرضـا لشـخص لا يـرى في 
الحيـاة سـوى أرقـام الحسـابات المصرفيـة. مهما اسـتخدمت مـن حجج 
وبراهين، سـتظل تـدور في حلقـة مفرغة. فالكلمات التي تسـتخدمها، 
مثـل »نجـاح«، »سـعادة«، »قيمـة«، لهـا في قاموسـك تعريـف يختلـف 
كليًـا عـن تعريفهـا في قاموسـه. أنـت تتحدث عـن نجاح الـروح، وهو 
يتحـدث عـن نجـاح المحفظـة. أنتما ببسـاطة لا تتحدثـان اللغة نفسـها.
لهـذا، تعلمـت أن أتعـرف على علامات الحـوار غير المجـدي مبكرًا. 
حين تلاحـظ أن الطـرف الآخـر لا يسـعى للفهـم بـل للانتصـار، أو 
حين تراه يكرر نفـس النقطة دون الاسـتماع لحجتـك، أو عندما يتحول 
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النقـاش مـن تبـادل أفـكار إلى هجوم شـخصي، فهذه إشـارات واضحة 
على أن الحـوار وصـل إلى طريـق مسـدود. الاسـتمرار حينهـا لا يعـد 

صرًبا، بـل اسـتنزافًا متعمـدًا لطاقتك.
قناعـات  لتغيير  أُهـدر وقتـي في محـاولات عبثيـة  لذلـك، لم أعـد 
شـخص لا يمتلـك الاسـتعداد لفهمهـا. حين ألاحظ هـذه العلامات، 
أتوقـف، أنسـحب بهـدوء، أو أغير الموضـوع إلى شيء أكثر بسـاطة. هذا 
ليـس هروبًـا أو ضعفًا، بل هـو قـرار واعٍ وحكيم للحفـاظ على هدوئي 

وسالمي النفسي. إن اختيـار معـاركك بحكمة هـو منتهـى القوة.
ليـس كل معركـة تسـتحق أن تُُخاض، وليـس كل نقاش يسـتحق أن 
يُكمـل. أحيانًـا، الإدراك بأنـك تتحـدث مع شـخص لا يـرى العالم كما 
تـراه أنـت، والانسـحاب بسالم، هـو أعظـم انتصـار يمكنـك تحقيقـه 

. لنفسك
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الرسالة السادسة والعشرون:

لستَ ملزمًا بإبداء رأي في كل شيء

صديقي العزيز،
هنـاك من يعتقـد أن عليه أن يكون لـه رأي في كل شيء، وأن عدم إبداء 
وجهـة نظـر في أي موضـوع يُعـد علامـة على الجهـل أو ضعـف المعرفة. 
هـذه الفكـرة، التـي كانـت موجـودة دائماً، تضخمـت في عصر وسـائل 
التواصـل الاجتماعـي، حيث يُتوقع منا أن نشـارك بــ«رأي عاجل« في كل 
قضيـة رائجـة، وكأن الصمـت يعنـي إمـا الجهـل أو عدم الاكرتاث. لكن 
الحقيقـة التـي أدركتها هـي أن الوعـي الحقيقي لا يعنـي أن تتحدث في كل 

شيء، بـل أن تـدرك متـى يكـون الصمـت أكثر حكمـة وقوة.
إن احترامـك لذاتـك يبدأ بمعرفـة حدودها، ومن أهم هـذه الحدود 
هـي »دائـرة معرفتـك«. الإنسـان الحكيـم يـدرك أن لديـه دائـرة مـن 
المواضيـع التـي يفهمهـا بعمـق، ومحيطًا واسـعًا مـن الأمور التـي يعرف 
عنهـا القليـل أو لا شيء. التصرف بمسـؤولية يعنـي أن تتحـدث بثقـة 
داخـل دائرتـك، وأن تصمـت بتواضع خارجهـا. الحـرج الحقيقي ليس 
في الاعرتاف بأنـك لا تملـك رأيًـا في موضـوع معين، بـل في الترسع 

بإبـداء رأي غير مـدروس قـد تكـون لـه تبعـات لا تدركها.
كـم من شـخص أصـدر حكماً في لحظة اندفـاع، فوجد نفسـه لاحقًا 
في مـأزق لأنـه لم يكـن يملـك الصـورة الكاملـة؟ وكـم مـن رأي غير 
محسـوب تسـبب في ظلـم طـرف على حسـاب آخـر، فقـط لأن صاحبه 
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شـعر أنـه ملـزم بالمشـاركة في الجـدل؟ إن قـول »لا أعـرف مـا يكفـي 
لأكـوّن رأيًـا« ليس علامـة ضعف، بل هـو قمـة الأمانة الفكريـة والثقة 
بالنفـس. إنهـا عبـارة لا يجرؤ على قولها إلا شـخص لا يحتـاج إلى إثبات 

أي شيء لأحـد.
لهـذا، تعلمـت أن عـدم امتلاكـي لـرأي في بعـض المواضيـع ليـس 
نقصًـا، بل هـو إدراك لحجم معرفتـي وحدودها. وأحيانًـا، الصمت هو 
الخيـار الأكثـر ذكاءً، لأنـه يمنحك الوقـت للتفكير، والبحـث، والفهم، 
ويحميـك مـن الانجـراف في قضايـا قـد يكون لهـا تبعات لا تسـتحقها.

لسـتَ ملزمًـا بـأن يكـون لـك رأي في كل شيء، لكنـك ملـزم بـأن 
يكـون رأيـك مبنيًا على معرفـة أو تجربـة حقيقية حين تقـرر أن تتحدث. 
فالقيمـة ليسـت في كثـرة الآراء، بـل في وزن الرأي الواحد حين يُقال في 

. محله
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الرسالة السابعة والعشرون:

راشد أم غير راشد؟ التصنيف يصنع الفرق

صديقي العزيز،
مـن أكثـر الأمور التـي سـاعدتني في التعامل مع النـاس براحة أكبر، 
هـو أننـي لم أعـد أتعامـل مـع الجميـع بنفـس الطريقـة، بـل أصبحـت 
أصنفّهم وفق مقياس بسـيط وفعال: إما شـخص راشـد، أو غير راشـد. 
هـذا التصنيـف ليس حكمًًا على قيمة الإنسـان، بل هـو أداة عملية لفهم 
العقليـة التـي أتعامـل معها، وتحديـد الطريقة الأنسـب للتواصل وحماية 

طاقتي النفسـية.
الشـخص الراشـد هو ذلك الذي يدرك مسـؤولياته، يتحمل تبعات 
قراراتـه، ويسـتطيع أن يكون منطقيًا في حواراته ونقاشـاته. إنه شـخص 
يعمـل مـن عقليـة »البالـغ«، حيث الأفعـال لهـا عواقـب، والكلمات لها 
وزن. مـع هـذا النـوع، أتعامـل كما يتعامـل شـخص بالـغ مع شـخص 
بالـغ، بالوضـوح والصراحـة والاحرتام المتبـادل. فال حاجـة لتبريـر 
زائـد، ولا ضرورة للالتفـاف حـول الحقائـق، لأن الحـوار يكـون مثمرًا 

ومبنيًـا على أرضية مشرتكة مـن النضج.
أمـا الشـخص غير الراشـد، فهـو مـن يفتقـر للنضـج، ويتصرف 
بعقليـة »الطفـل« العاطفـي، حتـى لـو كان في عمـر متقـدم. إنـه مـن 
يتصرف بأنانية، يهـوى الدراما، يلقـي اللوم على الآخريـن، أو لا يدرك 
عواقـب أفعالـه. هـو شـخص تحركـه ردود الفعـل اللحظيـة لا التفكير 
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العميـق. ومـع هـذا النـوع، تعلمـت ألا أرهـق نفسي، وألا أتعامل معه 
بنفـس الجديـة التـي أتعامـل بها مـع الراشـدين. ببسـاطة، أتعامـل معه 
كما يتـم التعامـل مـع الأطفـال: أرى تصرفاته على حقيقتهـا، لا أتوقع 
منـه أكثـر ممـا يسـتطيع تقديمـه، ولا أحّمـل نفسي عنـاء تفسير الأمـور 
بجديـة أمـام شـخص لا يفكـر بعقلية ناضجـة. هذا يعنـي وضع حدود 
واضحـة وبسـيطة، وعـدم الانجـرار إلى جدالاتـه العاطفيـة، والتركيـز 

على أفعالـه لا وعوده.
هـذا التصنيـف جعـل حيـاتي أكثـر هـدوءً، لأننـي لم أعـد أنتظر من 
غير الراشـدين تصرفـات راشـدة، وبالتـالي تلاشـت خيبـات الأمـل. 
لم أعـد أضـع طاقتـي في محـاولات عبثيـة لإقنـاع شـخص غير مسـتعد 
لفهـم الأمـور بعقل ناضـج، وبدلاً مـن ذلـك، وجهت هـذه الطاقة لمن 

يسـتحقها مـن علاقـاتي الناضجة.
حين تعـرف كيـف تصنـف العقليـة التـي أمامـك، تعـرف كيـف 
تتعامـل معهـا. وعندمـا تتعامل مـع كل شـخص وفق حجمـه الحقيقي 
ومسـتوى نضجـه، تقـل خيباتـك، وتحفـظ طاقتـك، وتصبـح حياتـك 

وسالمًا. راحة  أكثـر 
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الرسالة الثامنة والعشرون:

ما تنشره اليوم.. قد يلازمك للأبد

صديقي العزيز،
نكتبـه  مـا  نقمـة، لأن  أو  نعمـة  يكـون  قـد  نعيـش في زمـن  نحـن 
ونشـاركه اليـوم لـن يختفي، بـل سـيبقى محفوظًـا إلى أن يشـاء الله تعالى، 
كوشـمٍ رقمـي يصعـب إزالته. ما نـراه مجرد لحظـة عابرة على الإنترنت 
)تغريـدة غاضبة، صـورة عفوية، أو تعليق سـاخر( قد يتحـول إلى إرث 
رقمـي دائـم؛ إما يكـون خيرًا مسـتمرًا، أو شًرا لا ينقطـع، أو حتى أمرًا 
تافهًـا يسـبب لنـا الإحـراج بعـد سـنوات، وربما لأبنائنـا وأحفادنا من 

. نا بعد
تُنسـى،  لا  والصـور  حقًـا،  تُُمحـى  لا  المنشـورات  العصر،  هـذا  في 
والكلمات قـد تُقتطـع مـن سـياقها متـى شـاء أحدهـم. كثيرون فقـدوا 
فرصًـا وظيفية، أو واجهوا مسـاءلة قانونية، أو تضررت سـمعتهم بسـبب 
منشـورات قديمـة لم يفكـروا في عواقبهـا. ومـا قـد يبـدو اليـوم عاديًـا أو 

ممتعًـا، قـد يصبـح غـدًا مصـدر نـدم أو حـرج لا يمكـن التراجـع عنه.
السـبب الـذي يجعلنـا أحيانًـا نتصرف بتهـور على الإنترنـت هـو 
مـا يسـميه علماء النفـس »تأثير التحـرر مـن القيـود عرب الإنترنـت«. 
فالجلـوس خلـف شاشـة يمنحنـا شـعورًا زائفًـا بالأمـان والبعـد، ممـا 
يجعلنـا نقـول ونفعل أشـياء قد لا نجـرؤ على فعلهـا وجهًا لوجـه. لهذا، 
الدعـوة ليسـت إلى الامتنـاع عـن التعبير أو المشـاركة، بـل إلى التفكير 
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قلياًل قبـل النشر، إلى أخـذ نفس عميق قبـل الانجـراف وراء اللايكات 
والترنـدات، وقبـل أن نقـول شـيئًا قد يُسـاء فهمه بعد سـنوات. اسـأل 
نفسـك دائماً قبـل أن تنشر: »هل سـأكون راضيًـا عن هـذه الكلمات لو 
قرأهـا شـخص أقـدره بعـد عشر سـنوات؟ هـل تعكـس هـذه الصورة 

الحقيقية؟« قيمـي 
أو على الأقـل، فلنعـرف مـع من نشـارك محتوانـا، وما هو المناسـب 
لـكل مسـاحة نوجـد فيهـا. فما يصلـح لمجموعة مغلقـة مـع أصدقائك 
المقربين، قـد لا يصلـح لصفحتك العامة على فيسـبوك أو ملفك المهني 
على لينكـدإن. لأن العـالم الرقمـي لم يعـد مجـرد مسـاحة شـخصية، بل 

سـجلٌّ مفتـوح لمـا كنا عليـه، ومـا تركنـاه وراءنا.
اجعـل أثـرك الرقمـي شـيئًا لا تخجـل منـه يومًـا. انظـر إليـه كمنزل 
تبنيـه لنفسـك على مـرأى مـن العـالم؛ فاجعـل أساسـه متينـًا، وجدرانه 

نظيفـة، وليكـن امتـدادًا لـك يعكـس قيمتـك الحقيقيـة.
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الرسالة التاسعة والعشرون:

لن تحصل على كل شيء.. فاختر بحكمة

صديقي العزيز،
إحـدى الحقائـق التي يجب أن تتقبلهـا في الحياة هي أنك لن تسـتطيع 
الحصـول على كل شيء. قـد يبـدو هـذا أمـرًا محبطًـا في البدايـة، لكـن 
عندمـا تدركـه بوعي، سـتجد أنـه تحرر من عـبء السـعي المرهق خلف 
كل شيء في وقـت واحـد. فـكل قـرار تتخـذه يحمـل في طياته مـا يُعرف 
بـ«تكلفـة الفرصـة البديلـة«؛ فاختيـارك ليشء يعني بالضرورة تخليك 
عـن شيء آخـر. قبولـك لوظيفـة قـد يعنـي التخلي عـن وقـت الفراغ، 
والتركيـز على بنـاء مشروع قـد يعني تقليـل الوقت مع الأصدقـاء. هذه 

هـي طبيعـة الحياة، وليسـت عيبًـا فيك.
لهـذا، مـن المهـم أن تعـرف أولوياتـك، أن تختـار مـا يتناسـب معك 
في هـذه المرحلـة مـن حياتك، وألا تشـتت نفسـك في محاولـة تحقيق كل 
شيء دفعـة واحـدة. هنـاك نظريـة شـهيرة تُعـرف بـ«نظريـة الشـعلات 
الأربـع«، وتتخيـل حياتك كموقد بأربع شـعلات: العائلـة، الأصدقاء، 
الصحـة، والعمـل. تقـول النظرية إنه لكـي تنجح، عليـك إطفاء إحدى 
الشـعلات. ولكـي تنجـح نجاحًا باهرًا، عليـك إطفاء اثنتين. قد تكون 
النظريـة قاسـية، لكنهـا توضـح ببراعـة فكـرة أن الطاقـة محـدودة، وأن 

التميـز في مجـال مـا يتطلـب التضحية في مجـال آخر.
أفضـل مـا يمكنـك فعله هو السـعي للحصـول على أكبر قـدر ممكن 
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مـن الأمـور المهمـة، ولكـن بـذكاء. لأن الحقيقـة أن هنـاك أشـياء تغني 
عن أشـياء أخرى؛ فالاسـتثمار في صحتك )شـعلة الصحـة( قد يمنحك 
الطاقـة لتكـون أكثـر إنتاجيـة في عملـك )شـعلة العمـل(. هـذه هـي 
القـرارات الذكيـة التـي قـد لا تُظهـر قيمتها بشـكل فوري، وقـد تحتاج 

إلى وقـت حتـى تـدرك كـم كانـت ذات تأثير عميق على حياتك.
الشـعلات  كل  وإبقـاء  شيء،  كل  ملاحقـة  على  أصررت  إذا  أمـا 
متقـدة بأقصى قوة، سـتجد نفسـك في سـباق مسـتمر، تُُهدر فيـه جهدك 
ووقتـك، دون أن تحقـق أي شيء بشـكل كامـل. ستُشـتت ذاتـك بين 
اختيـارات كثيرة، ولـن تمنـح أي جانـب مـن جوانـب حياتـك التركيز 
الـذي يسـتحقه، وربما تفقـد أشـياء أكثـر أهميـة دون أن تـدرك ذلـك.

الرس ليـس في امتالك كل شيء، بـل في معرفـة ما هو الأهم بالنسـبة 
لـك في كل موسـم مـن مواسـم حياتـك، ومـا الـذي سـيمنحك القيمة 
الحقيقيـة على المـدى البعيد. فاختر بحكمـة، ووجّه طاقتـك بوعي، لأن 

التركيـز على القليـل الثمين، أفضـل من التشـتت في الكثير الزائل.
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الرسالة الثلاثون:

لا تزرع في تربة غير صالحة

صديقي العزيز،
في كل اسـتثمار نقوم به، سـواء في العلاقات الشخصية أو في المشاريع 
التجاريـة، هنـاك مبـدأ بسـيط لكنـه في غاية الأهميـة: »تأكـد من صلاح 
التربـة قبـل أن تـزرع.« فكما يفعـل المزارع الحكيـم الذي يخترب خصوبة 
الأرض قبـل أن يغـرس بـذوره الثمينـة، علينا نحـن أيضًـا أن نتأكد من 
صلاحيـة الأسـس التـي نبنـي عليهـا قراراتنـا. إن تجاهل هـذه الخطوة، 
غالبًـا بسـبب الحماس أو العجلـة، لا يعنـي خسـارة البـذرة )جهـدك 
ووقتك( فحسـب، بل خسـارة موسـم كامل من حياتـك وطاقتك التي 

كان يمكـن أن تزهـر في مـكان أفضل.
في العلاقـات الشـخصية، هـذا المبـدأ هـو سر النجاة مـن الكثير من 
الألم. لا يكفـي أن نعجـب بشـخص أو ننسـجم معـه في لحظـة معينـة، 
فهـذه مجرد قشرة خارجيـة. التربـة الصالحـة هنا هـي التوافـق العميق. 
علينـا أن نسـأل أنفسـنا بصـدق: هـل نتشـارك القيـم نفسـها في الأمور 
الجوهريـة؟ هـل رؤيتـه للحيـاة تتناغـم مـع رؤيتـي؟ هـل هـذه العلاقة 
سـتضيف إلى حيـاتي أم ستسـتنزفني؟ الكثير من العلاقات تفشـل ليس 
بسـبب نقـص المشـاعر، بـل لأنهـا بُنيـت على أرض غير صالحـة منـذ 
البدايـة، حيـث لم يكـن هناك توافـق حقيقـي في المبادئ والأهـداف. إن 
زرع الحـب في شـخص لا يقـدر طموحـك، أو زرع الثقـة في صديـق لا 
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يعـرف معنى الوفاء، هـو كمحاولة زرع وردة في أرضٍ مالحة؛ سـتموت 
ببـطء وتتركك تشـعر بالمـرارة.

وفي عـالم الأعمال، فـإن نفـس القاعـدة تنطبـق بقـوة. قبـل أن تبـدأ 
مشروعًـا جديـدًا أو تسـتثمر في فكـرة، عليـك أن تتأكـد مـن أن »تربـة 
السـوق« خصبـة بما يكفـي لإنجاحه. هـل هنـاك طلب حقيقـي على ما 
تقدمـه؟ هـل لديـك المـوارد اللازمـة؟ هـل البيئـة الاقتصاديـة داعمة؟ 
الفشـل في تحليـل هـذه العوامـل قـد يـؤدي إلى خسـائر فادحـة، ليـس 
بسـبب ضعف الفكـرة، بل لأن الأسـاس لم يكن قويًا منـذ البداية. حتى 
عنـد اختيـار وظيفة، فالراتـب الجيد في شركـة ذات بيئة عمل سـامة هو 

بمثابـة تربة مسـمومة سـتقتل شـغفك وصحتـك النفسـية ببطء.
كما أن البيئـة المحيطـة تلعـب دورًا حاسماً في أي اسـتثمار. فحتـى 
اختيـار  داعمـة.  بيئـة غير  زُرعـت في  إذا  تفشـل  قـد  الجيـدة  الفكـرة 
التوقيـت المناسـب، والمـكان الصحيـح، والأشـخاص الملائمين يمكن 

أن يكـون هـو الفـرق بين النجـاح والإحبـاط.
لـذا، قبـل أن تبنـي، تحقـق من الأسـاس. قبـل أن تسـتثمر، تأكد من 
البيئـة. وقبـل أن تمنـح وقتـك وجهـدك ومشـاعرك، تأكد أنـك تزرع في 
تربـة صالحـة. إن هـذا التمهـل ليـس تـرددًا، بـل هـو منتهـى الحكمـة، 
وهـو احترام لبـذورك الثمينة التي لا تسـتحق أن تُُهـدر في أرضٍ قاحلة. 
فالتخطيـط الجيـد لا يمنـع الفشـل فحسـب، بـل يضمـن لـك حصـادًا 

يسـتحق الجهـد المبذول.



ما لم يخبرك به أحد

79

الرسالة الحادية والثلاثون:

لا تدع الاختلاف يعميك عن التشابه

صديقي العزيز،
لم أعـد أسـتغرب مـن الحمالت التـي تهـدف إلى الإسـاءة لشـعب 
النـوع مـن الخطـاب  تُفضّـل قومًـا على قـوم، فهـذا  التـي  أو  معين، 
لطالمـا وُجـد بأشـكال مختلفـة، وهـو انعكاس لجهـل عميـق أو أجندات 
خفيـة. مـا يُثير اسـتغرابي حقًا هـو سرعـة انسـياق البعض خلـف هذه 
الحمالت، وتفاعلهـم معهـا، سـواء بشـكل مبـاشر أو حتى مـن خلال 
تعليقـات عابرة تبدو بسـيطة، لكنها تحمـل في طياتها الكثير من التحيز.
والحقيقـة أن هـذا الانسـياق لـه جـذور نفسـية؛ فالعقـل البشري 
»هـم«،  و  »نحـن«  فئـات  ضمـن  النـاس  تصنيـف  إلى  غريزيًـا  يميـل 
ويشـعر بالأمـان مـع مـن يشـبهه، وبالحـذر ممن يختلـف عنـه. أصحاب 
الأجنـدات الخفية يسـتغلون هذا الميـل الفطري، فيعملـون على تضخيم 
الاختلافـات السـطحية وتجاهل التشـابهات الجوهرية، ليخلقوا شـعورًا 

بالعـداء والفرقـة يخـدم مصالحهم.
لكـن الغربـة، والتجربـة، وصداقاتي التـي كوّنتها مع أشـخاص من 
بيئـات وجنسـيات مختلفـة، علّمتنـي أن مـا يجمعنـا كبشر أكرب بكثير 
ممـا يُفرّقنـا. ربما نختلـف في اللهجـات أو العـادات أو التفاصيل، لكن 
هـذه الاختلافـات تشـبه ألـوان الثياب التـي نرتديهـا أو أشـكال بيوتنا؛ 
قـد تختلـف مـن الخـارج، لكـن بداخـل كل بيـت تجـد نفـس المشـاعر 
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الإنسـانية: حـب الأسرة، الخـوف على الأبناء، السـعي للـرزق، والأمل 
في غـدٍ أفضـل. نحـن نتشـابه في أحلامنـا، في آلامنا، وفي سـعينا الأبدي 

للحيـاة والكرامـة والاحترام.
الاختالف ليـس عيبًـا، بل هو جمـالٌ يضيف لنـا. تخيّل لو كنـا جميعًا 
نسـخة واحـدة، كـم سـتكون الحيـاة باهتـة ومملـة؟ الاختالف هـو مـا 
يجعلنـا نتعلم، نكتشـف، نتطـور، وهو ليس مدعـاة للتفـوق أو التمييز، 

بل فرصـة للفهـم والتقارب.
لذلـك، دع مـن يحـاول زرع الفرقـة يقـول ما يشـاء، لكـن أنت، كن 
واعيًـا. لا تنـسَ أن تـرى البشر كما هـم، لا كما يُـراد لـك أن تراهـم. 
م لـك، وابحـث عن الإنسـان خلف  قـاوم الصـورة النمطيـة التـي تُقـدَّ
التصنيفـات. كـن فضوليًـا تجـاه الاختالف لا حكماً عليـه. لا تنسَ أن 
التشـابه أقـرب ممـا تظن، وأننـا في النهايـة، ننتمـي إلى عائلـة واحدة هي 
الإنسـانية، ونحـن أكثـر قربًـا لبعضنا مما تقولـه تلك الأصـوات العالية.
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الرسالة الثانية والثلاثون:

لا تجادل.. ولا تستمع لضحايا التجارب غير المعالجة

صديقي العزيز،
مـن أكثـر ما أرهقنـي في مرحلة مـن المراحـل، هو محاولتي المسـتمرة 
لفهـم بعـض الآراء الصادمـة، أو النقـاش مـع أصحـاب وجهـات نظر 
حـادة لا تقبـل التفاهـم. لكـن مع الوقـت، أدركـت أن المشـكلة لم تكن 
في آرائهـم بحـد ذاتهـا، بـل في الخلفيـة النفسـية التـي انطلقـت منها هذه 
الآراء، والتـي كثيرًا مـا تكـون مبنيـة على تجـارب مؤلمـة لم تُعالَـج بعد. 
الألم غير المعالـج يعمـل كفلرت يشـوه نظرتهـم للعـالم، فيرون كل شيء 

مـن خالل عدسـة جراحهـم القديمة.
هـؤلاء الأشـخاص، الذيـن يمكـن أن نُسـميهم ضحايـا التجـارب 
غير المعالجـة، لا يتكلمـون بعقلانية، بـل يتحدث فيهـم الألم، وتُُحركهم 
ردود الفعـل المتراكمـة. من تعـرّض لخيانة في علاقة، تجـده يتحدث عن 
فسـاد كل العلاقـات. من رُفـض يومًا أو خُـذل، يبدأ بالتقليـل من قيمة 
الطـرف الآخـر، أو ينكـر وجـود الحـب أصلًًا. مـن عاش تجربـة فقر أو 
اسـتغلال، يصبـح مهووسًـا بـأن العـالم لا يرحـم إلا الأغنيـاء. آراؤهم 
ليسـت تحلياًل للواقـع، بل هـي تعميم لتجربتهـم الشـخصية المؤلمة على 

العـالم بأسره.
وهنـا لا تكـون المشـكلة في رأيهـم فقـط، بـل في أنـك حين تحـاول 
مليئـة  سـاحة  في  نفسـك  تجـد  إليهـم،  الاسـتماع  حتـى  أو  محاورتهـم 
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والرفـض  التعميـم  على  قائـم  مشـوّه  منطـق  يُغلفهـا  بالتشـويش، 
والانفعـال. والأخطـر مـن ذلـك، أنهـم غالبًـا مـا يحاولون بشـكل غير 
واعٍ تجنيـدك في معسـكرهم الفكـري؛ فإذا اسـتطاعوا إقناعـك بأن العالم 
سـيئ كما يرونه، فإن ذلـك يثبّت صحـة تجربتهم ويخفف من شـعورهم 

بالوحـدة في معاناتهـم.
ومـع كل نقاش أو اسـتماع، قـد تنتقل إليـك عدوى هذا التشـوّه، لا 
لأن رأيهـم مقنـع، بـل لأن الألم غير المعالـج يكـون مؤثـرًا وقويًـا، فهو 

يخلـق شـكًا، يثير البلبلة، ويحـرّك فيك مخـاوف لم تكـن لك.
لذلـك، تعلّمـت أننـي لا أحتـاج فقـط إلى تجنـّب الجـدال معهم، بل 
إلى ألا أُصغـي إليهـم أصاًل. وهذا ليس من بـاب التجاهل أو القسـوة، 
بـل مـن بـاب الوقايـة وحماية سالمي الداخلي. إنه شـكل من أشـكال 
»الانسـحاب الرحيـم«، حيـث تـدرك أنـك لسـت الشـخص المؤهـل 
لعلاجهـم، وأن انخراطـك معهـم لـن يفيدهـم، بـل قـد يضرك أنت. 
لأن الفكـر المتـأزم المؤسـس على تجربـة مشـوّهة، لا يُنصـت، ولا يتغيّّر 
بسـهولة، بـل قد يسـحبك معه إلى دائرة مـن التوتر والتشـويش لا طائل 

. منها
احفـظ هـدوءك، ومـرّر رأيـك إلى مـن يبحـث عـن الفهـم، لا مـن 
يبحـث عن الانتقـام من ماضيـه. وتذكّـر: بعض الأصوات لا تسـتحق 

الإصغـاء، لأنهـا لا تبحـث عـن النور، بـل تُعيـد تدويـر الظلام.
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الرسالة الثالثة والثلاثون:

احذر متطرفي المشاعر.. فهم لا يعرفون الثبات

صديقي العزيز،
كثيرًا  أرتـاح  أعـد  لم  أننـي  الحـذر،  التـي علّمتنـي  التجـارب  مـن 
لمـن يُظهـر مشـاعره بشـكل مبالـغ فيـه في وقـت قصير. أولئـك الذين 
يحبونـك بجنون من اللحظـة الأولى، ويحيطونك بكلماتهـم وكأنك المنقذ 
الوحيـد، ثـم ينقلبون عليـك بنفس السرعـة إذا صدر منك مـا لا يوافق 
أهواءهـم. في البدايـة، قـد يبـدو هـذا الاهتمام السريـع والمكثـف أمـرًا 
مغريًـا، وقـد نخطـئ ونفرسه على أنـه حـب عميـق، لكنـه في الحقيقـة 
غالبًـا مـا يكـون مؤشًرا على فراغ داخلي لديهم، لا على قيمة اسـتثنائية 

. فيك
تعلّمـت أن أخطـر العلاقات ليسـت تلـك التي تبدأ بفتـور، بل التي 
تبـدأ بانفجـار عاطفـي. لأن أصحابهـا غالبًـا لا يعرفون معنـى التدرّج، 
ولا يملكـون وعيًـا كافيًـا لإدارة مشـاعرهم. هـم لا يقعـون في حبـك 
أنـت كشـخص حقيقي بعيوبـك ومزاياك، بـل يقعون في حـب الصورة 
المثاليـة التـي رسـموها لـك في مخيلتهـم، ويعلقـون عليـك كل آمالهم في 
الخالص مـن مشـاكلهم. وحين تتصرف كإنسـان طبيعي وتخـرج عن 
هذه الصورة المرسـومة، يشـعرون بخيبـة أمل عارمة، فتتحـول عبادتهم 
لـك إلى عـداء. لهـذا السـبب، تكـون علاقاتهم قائمـة على التطـرف: إما 
أن تكـون مثاليًـا في نظرهم أو عـدوًا مبيناً، لا مكان عندهـم للرمادي أو 
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الفهـم أو التماس الأعذار.
هـؤلاء في الغالـب أصحـاب كلمات أكثـر من أفعـال، يظهـرون في 
البدايـة وكأنهـم مسـتعدون أن يكونوا بجانبك في الحـق والباطل، ولكن 
حين تخـرج عـن الصـورة التـي رسـموها لـك، ينقلبـون عليـك كما لو 

أنهـم لم يعرفـوك يومًا.
ولا أقـول إن الوفـاء والتعلّـق بالنـاس أمـر سيء، بـل على العكس، 
جميـل أن تجـد مـن يحبك ويتمسـك بـك دون أن يتخلى عنك بسـهولة. 
لكننـي هنـا لا أتحـدث عـن الحـب الناضـج، بـل عن تطـرف المشـاعر. 
والثقـة  والأفعـال  المواقـف  على  يُبنـى  ببـطء،  ينمـو  الناضـج  الحـب 
التطـرف  أمـا  بوضـوح.  يـراك  لأنـه  أنـت  كما  ويتقبلـك  المتراكمـة، 
العاطفـي، فهـو اندفـاع أعمـى لا يـرى سـوى خيالاتـه، وهـو حب لا 

يعـرف كيـف يحـب دون مبالغـة، ولا كيـف يختلـف دون خصومـة.
النـاس الذيـن لا يعرفون الوسـط في مشـاعرهم، لا يعرفـون الثبات 
في مواقفهـم. واليـوم هـم معـك بـكل جوارحهـم، وغـدًا ضـدك بكل 
قسـوة. فاحذر مـن تجعلهم قريبين جـدًا، لأن حجم الاندفـاع في البداية 
غالبًـا مـا يكـون مـؤشًرا لحجـم الألم في النهايـة. فالعلاقـة التـي تبـدأ 

كعاصفـة، نـادرًا مـا تنتهـي بهدوء.



ما لم يخبرك به أحد

85

الرسالة الرابعة والثلاثون:

حين تكشف النعمة نقص النضج

صديقي العزيز،
مـن أكثـر الفئـات التـي أجـد التعامـل معهـا مرهقًـا، هـي فئـة مـن 
أُسـميهم »حديثـي العهـد بالنعمـة« سـواء كانـت مـالًًا، أو سـلطة، أو 
حتـى قـدرًا مـن المعرفـة. إنهـا ظاهـرة عالميـة؛ فالشـخص الـذي ينمـو 
ويتـدرج مع النعمـة يتعلـم التواضع والمسـؤولية كجزء مـن رحلته، أما 
مـن تهبـط عليه النعمـة فجأة، فقـد لا يجد الوقـت الكافي لينضـج معها.
المشـكلة ليسـت فيما حصلوا عليه، بل في طريقـة تعاملهم معه، وكأن 
هـذا اليشء الجديـد جعلهـم فجـأة يـرون أنفسـهم أعلى مـن الآخرين، 
ويتعاملـون مـن هـذا المنطلـق، دون وعـي أو تـوازن. حين تـأتي النعمة 
لشـخص لم يكـن مهيئًـا لهـا نفسـيًا، لا تُظهـر فيـه الأفضل كما يُفترض، 
بل تكشـف داخلـه خلاًل كان خفيًا. إنها تُُخـرِج منه تعاليًا أو اسـتعلاءً لم 
يكـن يجرؤ على إظهـاره من قبـل، كأنه يحـاول أن يثبـت لنفسـه وللعالم 

أنه يسـتحق ما وصـل إليـه، فيبالغ في اسـتعراضه.
وهنـا تحضر مقولة أمير المؤمنين علي بـن أبي طالـب، رضي الله عنه، 
بـكل عمقهـا وبصيرتها: »لا تُعاشر نفسًـا شـبعت بعد جـوع.« لأن هذه 
النفـس لم تتعلـم التـدرج، ولم تخترب معنـى التـوازن، فتبـدأ في التصّرف 
بـردّ فعـل عنيف تجـاه ماضيها، وكأنهـا تُريـد تعويض ما فـات، حتى لو 

كان على حسـاب احترام الآخريـن أو مراعاة السـياق.
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تلاحـظ هـذا السـلوك بوضـوح: فحديـث العهـد بالمـال يتحـدث 
عـن أسـعار الأشـياء ويسـتعرض ممتلكاتـه، وحديـث العهـد بالسـلطة 
يتعامـل مـع النـاس بفوقيـة ويطلـب معاملـة خاصـة، وحديـث العهد 
بالمعرفـة لا يتوقـف عـن مقاطعة الآخريـن وتصحيحهـم في كل صغيرة 
وكبيرة. هـؤلاء، للأسـف، لا يـرون فيما حصلـوا عليـه مسـؤولية، بل 
شـهادة تفـوّق على من حولهـم. وهنا يفقـد المـال قيمته، وتفقد السـلطة 

حكمتهـا، وتصبـح المعرفـة وسـيلة اسـتعراض لا مصـدر وعي.
لهـذا، تعلمـت أن أتعامل مع هـذه الفئة بحذر ومسـافة. ليس ازدراءً 
لهـم، بـل حفاظًا على نفسي وطاقتي. فالجـدال معهـم عقيـم، لأنهم لا 
يناقشـون الأفـكار، بل يدافعون عـن مكانتهم الجديـدة. إن من لم ينضج 
مـع نعمتـه، لن يفهـم لغة الاحترام، ولن يُُحسـن اسـتخدام ما بين يديه، 

مهما بـدا لامعًا مـن الخارج.
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الرسالة الخامسة والثلاثون: 

جعل نيتك لله تعالى.. لا للآخرين

صديقي العزيز،
في كل مـرة تمـد فيهـا يـدك بالعـون، أو تبـادر بفعل خير، أو تتجاوز 
عـن خطـأ، تذكّـر شـيئًا واحـدًا فقـط، وتوقف لتسـأل نفسـك بصدق: 
لِمَِـن أفعـل ذلـك؟ هـل هـو لله؟ أم مـن أجـل تقديـر النـاس؟ أم انتظارًا 
للشـكر والعرفـان؟ هـذا السـؤال ليـس مجـرد سـؤال عابـر، بـل هو ما 
يحـدد مـا إذا كان فعلـك سـيجلب لـك السالم الدائـم أم سـيقودك إلى 

خيبـة أمـل مؤقتة.
لقـد علّمتنـي الحياة أن ما يُفعل لأجل الله سـبحانه وتعـالى، لا يضيع 
ر مـن أحد. لأنك عندما تجعـل الله تعالى هو  أبـدًا، حتـى وإن لم يُرَ أو يُقدَّ
غايتـك، فإنـك تأخـذ مكافأتـك في نفـس لحظـة العمل؛ شـعور بالرضا 
والامتثـال لأمـر مـن هـو أعظـم مـن الجميـع. يصبـح مصـدر تقديرك 

داخليًـا ومتصلًا بالسماء، ثابتًـا لا يهتز.
أمـا مـا نفعلـه لأجـل النـاس فقـط، فهـو اسـتثمار في أرض متقلبـة. 
إنـه يضعنـا في دائـرة مرهقة مـن البحث عـن التقدير الخارجـي، ويجعل 
سالمنا النفسي رهينـة لـردود أفعالهـم. قـد يُنسـى معروفـك في لحظة، 
يُقلَّـل مـن شـأنه، أو يُـردّ عليـك بجحـود دون مقدمـات. وحينهـا، لا 
بنيـت  بالمـرارة والاسـتنزاف، لأنـك  تشـعر فقـط بخيبـة الأمـل، بـل 

توقعاتـك على أسـاس هش.
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حبهـم  عـن  نتوقـف  أو  النـاس،  عـن  ننقطـع  أن  المطلـوب  ليـس 
وخدمتهـم، بـل على العكـس. حين تُُخلـص نيتـك لله، فإنـك تتحـرر 
لتقـدم الخير بشـكل أنقـى وأصدق، لأنك لم تعـد تنتظر شـيئًا في المقابل. 
أنـت لا تسـاعد صديقك لتشـعر بالرضا عن نفسـك حين يشـكرك، بل 
تسـاعده لأن الله تعـالى يحـب أن يـرى عبـاده متراحمين. أنـت لا تتجاوز 
عـن خطـأ قريبـك لتنتظـر منه أن يـرد لك الجميـل، بل تفعل ذلـك طلبًا 

الله ومغفرته. لعفـو 
أن  وليـس للآخريـن«، وكـن مطمئنـًا  نيتـك »لله،  اجعـل  لذلـك، 
كل خير تقدمـه، محفـوظ عنـد مـن لا تضيـع عنـده الودائـع، ولا يُغفل 
المعـروف، حتـى لو مـرّت الأيـام دون أن تسـمع »شـكرًا«. بهـذه النية، 
أنـت تحمـي قلبـك مـن تقلبـات البشر، وتجعـل أفعالـك في ميـزان لا 

أبـدًا. يخطئ 
لأن ما عند الله تعالى... لا يتلاشى.

وما عند الناس… كثيًرا ما يتبخّر.
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الرسالة السادسة والثلاثون:

المبتزون عاطفياً… لا يمنحونك حباً، بل حبلًًا يبقيك مربوطًا

صديقي العزيز،
مـن أصعـب الفئـات التـي يمكـن التعـرف عليهـا والتعامـل معهـا 
في العلاقـات هـم أولئـك الذيـن يُتقنون مـا يمكن تسـميته بــ »الابتزاز 
أصواتهـم،  يرفعـون  ولا  مبـاشًرا،  أذى  يبـدون  لا  المقنـّع«.  العاطفـي 
لكنهم يمارسـون أسـلوبًا خفيًا من السـيطرة قائم على العطـاء المشروط، 

والاحتـواء المحسـوب.
هـم لا يمنحونـك الكثير، بـل يعطونـك بقـدر لا يكفيـك، لكنـه 
يُبقيـك. يعرفـون بالضبـط متـى يقولـون كلمة لطيفـة، ومتـى يمنحون 
لحظـة دفء، ومتـى يختفـون لخلـق مسـاحة مـن القلـق تجعلـك أنـت 
مـن يسـعى إليهـم. هذا الأسـلوب معـروف في علـم النفـس بـ«التعزيز 
المتقطـع«، وهـو نفـس المبدأ الـذي يجعلنا نتفقـد هواتفنا باسـتمرار بحثًا 
عـن الإشـعارات. فالعطـاء غير المتوقـع يجعلنـا في حالـة ترقـب دائـم، 
نتشـبث بالأمـل في انتظـار الجرعـة التاليـة من الاهتمام، مما يجعلنـا أكثر 
ارتباطًـا بهـم. في الظاهر، هم حـاضرون، لكن في العمـق، لا يمنحونك 

سـوى مـا يبقيـك أسيرًا للاحتياج.
والمشـكلة ليسـت فقط في أسـلوبهم، بـل في صعوبة اكتشـافهم. فهم 
ذوو ذكاء عاطفـي حـاد، يتقنـون لعبـة التـوازن بين الظهـور والغياب، 
القـرب والفتـور، وكأنهـم محترفـون في بناء علاقـة غير متوازنـة دون أن 
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يبـدو ذلـك واضحًـا. داخليًا، تعيـش في دوامة من الأمـل وخيبة الأمل؛ 
فاللحظـات الدافئـة القليلـة تجعلـك تنسـى أو تربر فرتات التجاهـل 
الطويلـة، بـل وتبـدأ في إلقاء اللوم على نفسـك، متسـائلًا: »مـاذا فعلت 

لأسـتحق هـذا الجفاء؟«.
وللأسـف، طبيعـة العلاقـات لا تدفعنـا عـادة للتوجـس أو الحـذر. 
نحـن نتعامـل مـع مـن نحـب، لا مـع خصـم. وهـذا مـا يجعلنـا نغفـل 
الإشـارات الأولى، ونمنحهـم العـذر تلـو العـذر، لأننـا نُحـب، ولأن 

مشـاعرنا صادقـة.
لكـن في لحظة مـا، ستشـعر أن هناك شـيئًا غير طبيعي. سـتتعب دون 
أن تفهـم لمـاذا، سـتمنح كثيرًا دون أن تجـد مقاباًل حقيقيًـا. وهنـا فقـط 
يبـدأ الوعي، وهنـا تأتي الخطـوة الأصعـب: المواجهة. المواجهـة لا تعني 
القسـوة، بـل الوضوح. ضـع الأمور على الطاولة، وتحول من الشـكوى 
العاطفيـة إلى وصـف النمـط السـلوكي بوضـوح، كأن تقـول: »ألاحـظ 
أن علاقتنـا تمـر بنمـط متكرر مـن القرب الشـديد ثـم الابتعـاد المفاجئ، 
وهـذا يسـبب لي الإرهـاق العاطفـي«. فـإن كان في الطـرف الآخـر شيء 
مـن النضـج، سـيتغير. وإن لم يكـن، فالرحيـل رغـم صعوبتـه سـيكون 

أهـون مـن بقائك في علاقـة تُسـتهلك فيهـا مشـاعرك دون أن تُُحتََرم.
وأعدك، أن الألم الأولي سـيزول، وأن مرحلة التشـافي سـتأتي، ومعها 
فهـم أعمـق لمـا تسـتحقه فعاًل. لأن العلاقـات الحقيقيـة لا تُبنـى على 
التـوازن الظاهـري، بل على الاحرتام الحقيقي، والعطـاء غير المشروط. 
لا تبـقَ في علاقـة تجعلـك تُقاتـل لتثبـت أنك تسـتحق شـيئًا بسـيطًا من 

الاهتمام. أنت تسـتحق أكثـر. بكثير.
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الرسالة السابعة والثلاثون:

الحساسية المفرطة.. معركة وهمية مع الجميع

صديقي العزيز،
مـن أكثـر الفئـات التي ترهـق النفـس والعقـل أثنـاء التعامـل معها 
هـم أولئك الذين يعيشـون في دائرة الحساسـية المفرطة. وهنـا، لا أقصد 
رقـة الشـعور والتعاطـف مـع الآخريـن، فتلـك صفـة نبيلة، بـل أقصد 
الوقـوع في فـخ »التخصيـص«؛ وهـو ميـل إدراكـي لتفسير كل تصرف 

وكلمـة وكأنهـا موجهة ضدهم بشـكل شـخصي.
بـآلام  يشـعرون  الذيـن  الإحسـاس  مرهفـي  عـن  هنـا  أتحـدث  لا 
الآخريـن، بـل عمـن يظنـون أن كل إشـارة، وكل كلمـة، وكل تصرف، 
يحمـل رسـالة خفيـة موجهـة إليهـم. غالبًـا مـا ينبـع هـذا السـلوك من 
شـعور عميـق بانعـدام الأمـان وتـدني تقدير الـذات. فالشـخص الذي 
ينتقـد نفسـه بقسـوة في داخلـه، يفرتض أن العـالم كلـه يراقبـه وينتقـده 
بنفـس الطريقـة. صوتـه الداخلي الناقـد يصبـح عاليًا جـدًا لدرجـة أنه 

يسـقطه على نوايـا كل مـن حوله.
هـؤلاء يعيشـون في حالـة تأهـب دائـم، يراقبـون حـركات النـاس 
وسـكناتهم، يحمّلـون الـكلام مـا لا يحتمـل، ويتعاملون مع العـالم وكأنه 
متآمـر عليهـم أو منشـغل بهـم أكثر مما هو منشـغل بنفسـه. وهذا يفسـد 
علاقاتهـم، حيـث يضطـر من حولهم إلى السير على قشر بيض، خشـية 
أن تُفرس أي كلمـة عفويـة أو تصرف بـريء على أنه هجـوم مقصود، مما 
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يحـوّل التواصـل التلقائي إلى مهمـة مرهقة.
مشـغولون  النـاس  بكثير.  ذلـك  مـن  أبسـط  الحيـاة  أن  والواقـع 
بأمورهـم، وهمومهـم، وأحلامهـم. ولا أحـد يملـك الوقـت أو الرغبة 
الوقـت،  بمـرور  آخـر.  لشـخص  موجهًـا  يفعلـه  مـا  كل  يكـون  لأن 
لاحظت أن السـمة المشرتكة بين أصحاب هـذه الحساسـية الزائدة هي 
الفـراغ. حين لا يُملأ الوقـت بشيء ذي قيمـة، تتضخم الظنـون، ويبدأ 
الإنسـان بقـراءة الحيـاة كلها مـن زاوية شـخصية ضيقة، فيفسـد راحته، 

علاقاته. ويرهـق 
خصماً  نفسـك  تجعـل  لا  الصـدق:  بمنتهـى  لـك،  أقـول  ولهـذا 
ـا للجميـع. اشـتغل على حياتـك، على أهدافـك، على مـا يبنيك  متوهّّمً
ويُلهيـك عـن مراقبـة الآخرين وتحميـل تصرفاتهم ما لا يقصـدون. تحدَّ 
افتراضاتـك؛ ففـي كل مرة تشـعر فيهـا أن تصرفًا ما موجه إليك، اسـأل 
نفسـك: »ما هي التفسيرات الخمسـة الأخـرى المحتملة التـي لا علاقة 

بها؟«. لي 
فالنضـج الحقيقي هو أن تـدرك أن العالم لا يدور حولـك، وأن كثيًرا 
ممـا تظنـه موجهًـا إليـك، ليـس أكثـر مـن انعكاس لانشـغالك بنفسـك 
دون وعـي. الحيـاة أوسـع مـن ظنونـك، فال تحبـس نفسـك في معركـة 

لم تبـدأ أصلًًا.
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الرسالة الثامنة والثلاثون:

الشريك الحقيقي.. عقل واعٍ قبل مشاعر دافئة

صديقي العزيز،
دعنـي أبـدأ معـك بقصـة كانـت سـببًا لكتابة هـذه الرسـالة. خلال 
بأحـد الأصدقـاء مؤخـرًا، سـألني سـؤالًًا بسـيطًا في  حديـث جمعنـي 
شـكله، عميقًـا في معنـاه: »مـا هـي مواصفـات الشريـك المثـالي الـذي 

تبحـث عنـه؟«
توقفـت قلياًل لأفكـر، ثـم وجـدت نفسي أقـول لـه: »اليـوم لم أعد 

أبحـث عـن شريـك مثـالي، بـل عن شريـك ملائـم بعقـل واعٍ.«
فهمـت مـع مـرور الأيـام أن الكمال وهـم، وأن الحـب وحـده لا 
يكفـي، والمظهـر الخارجـي مهما كان جذابًـا، لا يصنع علاقة مسـتقرة. 
الارتبـاط الحقيقـي يؤثـر على كل جانـب من جوانـب حياتنا: النفسـية، 
الصحيـة، العمليـة، وحتـى رؤيتنـا لذواتنـا. ولهـذا، نحـن بحاجـة إلى 
شريـك يمتلـك عقاًل واعيًـا؛ شـخص يعـرف مـا الـذي يريـده مـن 
العلاقـة، ومـا عليه مـن مسـؤوليات قبـل أن يطالب بحقوقه، شـخص 
قـام برحلـة مـن فهـم الـذات، ويعـرف نقـاط قوتـه وضعفه، ومسـتعد 

للتواصـل بوضـوح واحرتام.
مـن الأخطـاء التـي شـاعت، أن يظـن البعـض أن الحـب العاطفـي 
يمكنـه أن يُبقـي العلاقـة قائمة رغم غيـاب الوعـي، أو أن الجمال وحده 
يكفـي لضمان السـعادة. لكـن الواقـع يثبـت أن الحب بلا وعـي هش، 
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وأن الجمال بال تفاهـم عـبء، لا نعمة.
الشريـك الحقيقـي هـو من يتشـارك معـك المبـادئ الأساسـية، لأن 
الخالف في الجـذور لا تداويـه عاطفـة، ولا تصلحه تنازلات سـطحية. 
التوافـق الحقيقـي لا يعنـي تطابـق الشـخصيات، بـل يعنـي تقاربًـا في 
لألسرة  النظـرة  القيـم الأخلاقيـة، في  توافـق في  الجوهريـة:  الأسـس 
والمـال، في الأهـداف الكربى للحياة، وفي طريقـة إدارة الخلافـات. أما 
الاختلافـات البسـيطة في الطبـاع والاهتمامـات، فهـي قابلـة للتجـاوز 

طالمـا أن هنـاك عقلين ناضجين يديـران العلاقـة بمرونـة ووعـي.
لهـذا، لا تبحـث عمـن يبهـر حواسـك مؤقتًـا، بـل عمـن يمنحـك 
راحـة دائمـة في عقلـك وقلبـك معًـا. هنـاك فرق كبير بين علاقة تشـبه 
الألعـاب الناريـة، مبهـرة ومثيرة لكنهـا مؤقتـة، وعلاقـة تشـبه المينـاء 
الآمن، هادئة ومسـتقرة وتمنحك شـعورًا بالسـكينة والعودة إلى الوطن. 

الأولى تسـتهلكك، والثانيـة تحتضنـك.
ابحـث عـن شريـك يـرى فيـك رفيـق درب، ويملـك مـن النضـج 
مـا يجعلـه شريـك مسـؤولية، لا مجـرد شريـك لحظـات. في الارتبـاط 
الحقيقـي، المشـاعر مهمـة، لكنهـا وحدهـا لا تكفـي. مـا تحتاجـه قبـل 

المشـاعر الدافئـة، عقـل واعٍ يعـي قيمـة الرحلـة وشروط نجاحهـا.
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الرسالة التاسعة والثلاثون:

لا تعش على تجارب غيرك

صديقي العزيز،
مـن الأمـور التـي أصبحـت ألاحظهـا مؤخـرًا، أن كثيًرا مـن الناس 
يديـرون علاقاتهـم وتعاملاتهـم اليومية بناءً على أفكار مسـبقة وقواعد 
منصـات  على  يُتـداول  ممـا  أو  الآخريـن  تجـارب  مـن  مسـتقاة  عامـة 

التواصـل الاجتماعـي.
وأتفهـم أن هـذه الطريقـة قـد تبدو مريحـة أحيانًـا؛ فالعقـل البشري 
يميـل بطبيعتـه إلى البحـث عـن طـرق مختصرة لتوفير الطاقـة، وهـذه 
القواعـد الجاهـزة تبـدو مفيدة في تسـهيل الفهم الأولي للنـاس والتعامل 
معهـم، فهـي توفّـر وقتًا وجهـدًا، وتعطـي انطباعـات جاهزة تسـاعدنا 

على التحـرك بثقـة ظاهرية.
لكـن الخطـأ يكمـن حين تتحـول هـذه القواعـد إلى قوالـب صلبـة 
نُسـقطها على كل شـخص، وكل موقـف، دون وعـي أو تفرقـة. فما 
يُعـرض اليـوم على وسـائل التواصل، على وجه الخصـوص، هو محتوى 
منقوصـة،  وقصـص  قصيرة،  مقاطـع  للشرح؛  لا  للجـذب  مصمـم 
وأحـكام متسرعـة، كلهـا تفتقـر إلى السـياق الكامـل. أن تبنـي حكمك 
على تجربـة صديـق غاضـب مـع أحدهـم، أو على مقطـع فيديـو مدته 
ثلاثـون ثانيـة، ثـم تطبّقـه على حيـاة كاملة، أو قـرار مصيري، أو علاقة 
عميقـة. فهـذا اختـزال خطير لا يليـق بخصوصيـة التجربة الإنسـانية.
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تجـارب الآخريـن تشـبه الخريطـة، والخريطـة مفيـدة لتعطيـك فكرة 
عامـة عـن الطريـق، لكنهـا ليسـت الطريـق نفسـه. فطريقـك أنـت لـه 
تضاريسـه الخاصـة، وظروفـه الفريـدة، وتحدياتـه التي لا تظهـر على أي 
خريطـة. كل إنسـان حالـة مختلفة، وكل موقـف له ظروفـه، وكل علاقة 

تتطلـب فهماً خاصًـا بها.
في الأمـور الجوهريـة مـن حياتـك، لا تسـمح للتجارب المسـتعجلة 
أو لأحـكام الإنترنـت أن تُفكـر نيابـةً عنك. خـذ وقتك، افهـم الصورة 
كاملـة، وكـن حـاضًرا بذهنـك لا مستسـلمًًا لقواعـد جاهـزة. فالعقـل 
الناضـج لا يرفـض الاسـتفادة مـن تجـارب الغير، لكنـه يعـرف الفرق 
بين مـا يُسـتأنس به كبوصلـة عامة، ومـا لا يُعـوّل عليه كقانـون مطلق. 
إنـه يسـتخدم تجـارب الآخريـن كنقطـة بداية لبحثـه الخـاص، لا كنقطة 

نهايـة يُسـلّم بها.
فكـر، قـرّر، وافصـل بين العمـوم والخصـوص. لأن الحيـاة لا تُدار 
بالِحيـل المختصرة دائمًًا، بـل بالبصيرة التـي تنبع من خوضـك لتجربتك 

كامل. بوعـي  الخاصة 
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الرسالة الأربعون:

لأن بعض الفقد لا يرُمم

صديقي العزيز،
في مثـل هـذا اليـوم منـذ أربـع سـنوات، تغيرّ كل شيء. رغـم أننـي 
مـررت بتجـارب كثيرة وصعبة قبلـه، إلا أن رحيل والـدي، رحمه الله، لم 
يكـن مجـرد تجربة أخـرى، كان كرًسا داخليًا لم يُشـبهه شيء، ولم يسـتطع 
أي شيء بعـده أن يعيـدني كما كنـت. كنـت في كل مـرة أتجـاوز، أعـود، 

أقـاوم، لكـن هـذه المـرة، لم تكـن العودة ممكنـة بنفـس الطريقة.
فقـدان الوالـد لا يشـبه أي ألم، لأنـه ليـس مجـرد فقـدان لشـخص، 
بـل هـو فقـدان لجزء مـن أساسـاتك في هـذه الحياة. إنـه شـعور بفقدان 
السـند الـذي كان يرتكـز عليـه ظهـرك دون أن تشـعر، واليقين الـذي 
كان يطمئنـك بـأن هنـاك من هو موجـود دائمًًا مـن أجلك. هـذا الألم لا 

تُُجـدي فيـه الكلمات، ولا يعـرف مرارتـه إلا من عاشـه.
لهـذا رسـالتي اليـوم ليسـت للجميع، بـل هـي موجّهـة أولًًا إلى من 
فقـد أحـد والديـه أو كليهما، وأقـول لهـم مـن القلـب: أسـأل الله تعالى 
أن يربـط على قلوبكـم، ويجرب كسركـم، ويمنحكـم الصبر والسـكينة. 
وأذكّركـم )كما أذكّر نفسي( أن العلاقـة لم تنتهِ، بل تحولـت. وإن رحلوا 
عناّ بالجسـد، إلا أننا نسـتطيع وصلهـم بما يبقى: بدعاءٍ صـادق، وصدقةٍ 
جاريـة، وعمـلٍ صالح يُُهـدى لروحهـم، وكل ذكرٍ طيبٍ يحمل اسـمهم 

ويُُحيـي أثرهم.
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أمـا من لا يـزال أحد والديه أو كليهما على قيد الحياة، فهذه الرسـالة 
لهـم أيضًـا: رجـاءً، لا تنتظر لحظة النـدم لتـدرك القيمـة. فالوقت الذي 
تقضيـه معهـم هـو رصيـد ينقـص كل يـوم ولا يمكـن تعويضـه. وإن 
شـعرت أحيانًـا أن والديـك أصبحا أكثر حساسـية أو تغيرت طباعهم، 

فتذكّـر كيـف صبرا على تقلّبـك في طفولتك.
حين يكربان، تبـدأ الأدوار في التبـدل بصـورة طبيعيـة؛ مـن كانـوا 
سـندك، يصبحـون بحاجـة إلى سـندك. ومـن كانـوا مصـدر قوتـك، 
يسـتمدون قوتهـم مـن وجـودك. تلـك التغيرّات ليسـت عنـادًا، بـل 
هـي انعـكاس لتقدّمهـم في العمـر وحاجتهم لمزيـد من التفهـم والصبر 
والرحمـة. نحـن اليـوم أمام فرصـة لنردّ بعـض الجميل، لا لنحاسـب أو 

. تب نعا
بـرّك اليـوم قـد يكـون أعظـم مـن أي وقـت مىض. جاهـد نفسـك 
لتُدخـل عليهـم البهجـة بزيارة قصيرة، أو مكالمـة هاتفية، أو بالاسـتماع 
لنفـس القصة للمرة العاشرة بابتسـامة. سَـايِر لا تُواجه، وكن لهم سـندًا 
كما كانـوا لك يـوم كنت ضعيفًـا لا تُدرك من الحيـاة شـيئًا. ولا تنسَ أن 

مـن يُكـرم والديه، فـإن الله يكرمـه ويكافئـه في حياته وبعـد مماته.
رحـم الله أبي، ورحـم كل والـد ووالـدة فارقـوا الدنيـا، وجعلنا من 

البارّيـن بوالدينـا أحيـاءً كانـوا أو أمواتًا.
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الرسالة الحادية والأربعون:

توقيتك ليس متأخرًا.. بل مختلف

صديقي العزيز،
هنـاك فكـرة غريبـة منتشرة كثيرًا هـذه الأيـام، لدرجـة أن بعـض 
النـاس يرددونهـا وكأنهـا حقيقـة مطلقـة لا تقبـل النقـاش، وهـي فكرة 
الخطـة الزمنيـة الصارمـة للحيـاة. أن ترتبـط في سـن محـدد، أن تمتلـك 
منـزلاً عنـد سـن معينـة، أن تكون قـد حققت كـذا وكذا في عمـر معين، 
وكأننـا جميعًـا نسير على سـكة قطار واحـدة، لها محطـات إلزاميـة، ومن 

يتأخـر عنهـا يُالم أو يُشـفق عليه.
بنـاء  الزمنـي« ليـس قانونًـا كونيًـا، بـل هـو مجـرد  هـذا »الجـدول 
اجتماعـي ورثنـاه، وضاعفتـه وسـائل التواصل الاجتماعـي التي تعرض 
لنـا باسـتمرار لقطات منتقـاة من »محطـات وصول« الآخريـن، مما يخلق 
وهًمـا بـأن الجميـع يتقدمـون بسرعـة وبسلاسـة، بينما نحـن متأخرون. 
والغريـب أن كثيرًا مـن النـاس اقتنعـوا بهـذه الفكـرة دون أن يسـألوا 
أنفسـهم: هـل الزمن وحـده هـو المعيار؟ وهـل ظروفنـا ونقـاط بدايتنا 

وتجاربنـا جميعًـا متماثلة؟
الـزواج،  كالاسـتقرار،  أمـور  في  نرغـب  أن  الطبيعـي  مـن  نعـم، 
الإنجـاز، والتقـدم ولكـن، حين لا تحـدث في التوقيـت الـذي نرغـب 
فيـه، فذلـك لا يعنـي الفشـل. بـل قـد يكون جـزءًا مـن حكمـة إلهية لا 
ندركهـا بعـد. أحيانًا، لا يكـون التأخير حرمانًا، بل فترة إعـداد وتهيئة. 
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فربما لم نُُهيـأ بعـد لما نطلبـه، وربما نحـن بحاجـة إلى مزيد مـن النضج أو 
التعلـم لنتمكـن مـن التعامـل مـع تلـك النعمـة حين تـأتي. وربما الخير 

كل الخير فيما تأخـر لا فيما تعجل.
سـبحانه  الله  بتقديـر  يسير  شيء  كل  أن  نُـدرك  كمؤمنين،  ونحـن 
وتعـالى، وأن التأخير ليـس بالضرورة حرمانًا، بـل قد يكـون حفظًا لنا 

مـن شر لم نكـن لنحتملـه، أو تمهيـدًا لأفضـل ممـا تمنيّنـا.
كما أن المقارنـات في هذا السـياق ظلـم للنفس. كيف يُقارن من نشـأ 
في بيئـة ميسـورة، بمن خـرج من بيئة شـاقة؟ كيـف يُقارن مـن عاش في 
بيـت آمن مسـتقر، بمـن قضى عمـره يبحث عن سـقف يأويه؟ بالنسـبة 
للبعـض، امتالك منـزل صغير في أي سـن هـو إنجـاز عظيم، بينما يراه 
غيره أمرًا بديهيًـا. والتاريـخ مليء بقصـص المبدعين والمؤثريـن الذين لم 

تبـدأ حكايتهـم الحقيقيـة إلا في مراحل متأخرة مـن حياتهم.
لـكل إنسـان قصتـه، لـكل قلب ظرفـه، ولـكل طريق توقيتـه الإلهي 
الخـاص بـه. فلا تزن نفسـك بسـاعة غيرك، ولا تسـتعجل مـا لم يُكتب 
لـك بعد، ولا تسـمح لتصورات المجتمـع أن تُربك سـكينتك الداخلية. 
امـشِ على خطّك، بثباتـك، بتقديـرك لظروفـك، وثقتك بـالله تعالى أنه 

يُمهّـد لك الخير في وقته المناسـب لـك تمامًا.
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الرسالة الثانية والأربعون:

الحرمان الحقيقي… أن تحُرَم من العطاء

صديقي العزيز،
مـن الفئـات التـي أُشـفق عليهـا بصـدق، هي تلـك التـي لا تعرف 
معنـى العطـاء، ولا تذوقـت يومًـا قيمتـه. فئـة اعتـادت أن تأخـذ دائمًًا، 
حتـى باتـت تـرى أن الأخـذ حـق مكتسـب، وأن الآخريـن وُجـدوا 

ليمنحـوا، بينما هـم لا يُطالبـون بيشء في المقابـل.
لكـن الحقيقـة التـي يغفل عنهـا كثيرون، هـي أن مـن لا يعرف كيف 
يعطـي، هـو شـخص محـروم، حتـى وإن امتلـك كل شيء. محـروم مـن 
لـذة الإحسـان، مـن شـعور الامتالء، ومـن الارتيـاح النفسي الـذي 
لا يُشـبهه شيء. هـذا ليـس مجـرد كلام عاطفـي، بـل حقيقـة بيولوجيـة 
ونفسـية. فنحـن كبشر، مخلوقـات اجتماعية بطبعنـا، وأدمغتنـا مصممة 
لتكافئنـا على السـلوكيات التي تقـوي الروابط الاجتماعيـة. عندما نقدم 
شـيئًا للآخريـن، يُفـرز الدمـاغ مـواد كيميائية مرتبطـة بالسـعادة والثقة 

والترابـط، ممـا يمنحنـا شـعورًا عميقًـا بالرضـا والانتماء.
العطـاء ليـس عبئًـا ولا رفاهيـة، بـل هـو مصدر مـن أعمـق مصادر 
السـعادة. وهـذا ليـس مجـرد حكمـة روحيـة، بـل هـو اسـتنتاج تدعمه 
أبحـاث علميـة كثيرة. ففي دراسـات شـهيرة أجريت في كليـة هارفارد 
للأعمال، وجـد الباحثـون أن إنفـاق المـال على الآخريـن يزيـد مـن 
شـعور الإنسـان بالسـعادة بشـكل ملحـوظ أكثر مـن إنفاقه على نفسـه. 
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وفي أبحـاث أخـرى نُشرت في »مجلة دراسـات السـعادة«، تبين أن من 
يمارسـون العطـاء بانتظـام )ولو بكلمـة طيبة أو وقت بسـيط( يعيشـون 

مشـاعر رضـا وسالم داخلي أكرب بكثير ممـن اعتـادوا الأخـذ فقط.
ولا تظـن أن العطـاء مرتبـط بالمـال أو الإمكانيـات الماديـة. فكم من 
فقيرٍ معطـاء يمنـح مـن وقته ومحبّتـه واهتمام، وكم مـن غنيٍ لا يُُحسـن 
سـوى الأخـذ والتلقـي. العطـاء قيمة وسـلوك، لا يُقاس بما في الجيب، 
بـل بما في القلـب. إنـه ينبع مـن عقليـة الوفـرة، مـن الإيمان بـأن لديك 

مـا يكفي لمشـاركته.
أمـا الذيـن لا يعرفـون إلا الأخـذ، فهـم غالبًـا مـا يعيشـون في ظـل 
عقليـة النقـص، مهما امتلكـوا. تركيزهـم الدائم على »ماذا سـأحصل؟« 
يجعلهـم في حالـة سـعي دائـم لمـا ينقصهـم، ممـا يولـد شـعورًا مسـتمرًا 
بالفـراغ والقلـق. إنهـم لم يتذوقوا قـوة أن يكونوا سـببًا في سـعادة أحد، 
أو دعـم أحـد، أو حتـى ابتسـامة على وجـه أحـد. العطـاء يحـررك من 
سـجن الذاتيـة، ويمنحـك اتسـاعًا في الرؤية والحـسّ. وأن تعيش وأنت 
لا تـرى قيمـة لما تمنحـه، ولا تشـعر بالرغبـة في تقديم شيء لمـن حولك، 

فذلـك في نظـري حرمـان حقيقـي، حتـى وإن بدا غير مرئي.
فـإن عرفـت قيمـة العطـاء، فتمسّـك بـه، وإن رأيـت مـن لا يعرفه، 
فكـن أنـت المثال لا المحـاضر. فالمحاضرة قـد تُقابل بالجـدل، لكن رؤية 
شـخص يعيـش بسـعادة ورضـا حقيقيين بسـبب عطائه قد تكـون هي 
الـدرس الصامـت الذي يحتاجونـه. فبعض النـاس لا تُغيّّرهم الكلمات، 

بـل يُنضجهـم الفعل.
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الرسالة الثالثة والأربعون:

ر الوسيلة الغاية لا تطُهِّ

صديقي العزيز،
مـن العبـارات التي يُردّدهـا الكثير دون وعـي، وكأنها قاعـدة عقلية 
أو مبـدأ مشروع، هي تلـك المقولة الميكيافيليـة: »الغاية تبّرر الوسـيلة.« 
لكـن الحقيقة أنها لا تصـح دينيًـا، ولا أخلاقيًا، ولا إنسـانيًا. إنها بوصلة 
معطوبـة تقـود دائماً إلى وجهـة مشـوهة، حتـى لو بـدت الوجهـة براقة 

مـن بعيد.
تجـد مـن يتمسـك بهـا غالبًـا يحـاول تبريـر سـلوك أو فعـل لا يقبلـه 
العقـل ولا الأخالق، فيقول: »أنا مضطـر« أو »الهدف يسـتحق«. لكن 
مـا يغيـب عـن هـؤلاء هـو أن الغايـة مهما كانـت نبيلـة، لا ترّبر الطرق 
الملتويـة، ولا تُرّبئ الوسـائل الفاسـدة. والأهـم مـن ذلـك، أن الطريق 
الذي نسـلكه للوصـول إلى هدف ما، يشـكّلنا ويغيرنا. فإذا اسـتخدمت 
الكـذب والخـداع والغش لتصـل إلى »النجاح«، فإنك لـن تصل إليه إلا 
وقـد أصبحـت كاذبًـا ومخادعًا وغشاشًـا. فالوسـيلة لا توصلـك للغاية 

فحسـب، بل تصبغـك بصبغتها.
نـرى أمثلـة كثيرة على ذلـك، خصوصًـا على منصـات التواصـل 
أجـل  مـن  تصـوّره  يمكـن  مـا  كل  يفعلـون  أشـخاص  الاجتماعـي: 
الوصـول إلى الشـهرة أو المـال )يُثيرون الجـدل، يُضلّلـون، يسـيئون، 
يبيعـون مبادئهـم( ثـم يربرون مـا يفعلونـه بـأن »الـكل يفعـل ذلك«. 
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لكـن مـا لا يدركونـه هـو أن الوصـول الـذي يتـم على حسـاب القيـم 
ليـس إنجـازًا، بـل هـو سـقوط هـادئ لا يُـرى إلا بعـد فـوات الأوان.
الطـرق المختصرة قـد تُوصلـك، لكنها لا تضمـن بقـاءك. فالنجاح 
الـذي يُبنى على وسـيلة فاسـدة هـو بناء بلا أساسـات، سرعان مـا ينهار 
عنـد أول اختبـار حقيقـي. فالشـخص الـذي يصـل بالخـداع يفتقـر إلى 
المهـارة الحقيقيـة، ومن يصل بالخيانـة يفتقر إلى الثقـة، وكلاهما ضروري 
وسـيلة  عرب  تـأتي  التـي  اللحظيـة  والمكاسـب  نجـاح.  أي  لاسـتدامة 
خاطئـة، غالبًـا مـا تُُخلّـف تبعـات ثقيلـة: على صورتـك أمـام نفسـك، 
وعلى ضميرك الـذي يصحو لياًل، وعلى نظرة مـن حولك لـك وربما 

على حياتـك بأكملها.
لذلـك، يجـب أن نعيـد ترتيـب المعادلـة: الوسـيلة لا تقـل أهمية عن 
الغايـة، بـل أحيانًـا تكـون أهـم. لأن الوسـيلة هـي التي تكشـف معدن 
الإنسـان، وهـي التـي تبني مـا بعد الوصـول أو تهدمـه. الغايـة لا تُطهّر 
الوسـيلة، بل الوسـيلة الفاسـدة قد تُفسـد الغاية كلها، مهما كانت نيّتك 

حسـنة أو طموحـك مشروعًا.
فال تجعل اندفاعـك نحو الهـدف يُعميك عن الطريق الذي تسـلكه، 

ولا تكـن ممن يفرحون بالوصـول ثم يخجلون مـن حكاية الوصول.
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الرسالة الرابعة والأربعون:

راحة الجهل… لا تدوم

صديقي العزيز،
أن  في حـوار عابـر مـع أحـد الأصدقـاء، قـال لي: »أشـعر أحيانًـا 
أصحـاب الوعـي المنخفـض محظوظون. الجهـل يبدو مريًحـا، أما الوعي 

فال يجلـب إلا التعـب والتفكير الزائـد.«
بصراحـة، قـد تبـدو هـذه الفكـرة منطقيـة في ظاهرهـا. فالشـخص 
الواعـي كثير الأسـئلة، حـاد الملاحظة، يحمـل مسـؤولية الفهـم واتخاذ 
القـرار، وهـذا العـبء يجعلـه قلقًـا في بعـض الأحيـان. بينما الشـخص 
الـذي يعيـش في حالـة مـن الغفلة يبـدو مرتاحًـا، يعيش ببسـاطة ويكاد 

لا يقلـق على شيء.
لكـن حين تأملـت كلامـه أكثـر، أدركـت أن الجهـل ليـس راحـة 
حقيقيـة، بـل هـو وهم مؤقت يشـبه الجلـوس في غرفة دافئـة ومظلمة لا 
تعـرف مـا يدور خارجهـا. إنها راحة هشـة، لأنهـا قائمة على عـدم رؤية 
ـا أمام  الحقيقـة لا على مواجهتهـا. الجهـل يجعلك عرضـة للانقياد، هشًّ
المؤثـرات، تُقـاد مـن الخـارج دون أن تـدرك، وتُرسـم حياتـك حسـب 
مصالـح الآخريـن، لا حسـب مـا تحتاجه فعاًل. إنهـا راحة العبـد الذي 

لا يتحمـل مسـؤولية قراراتـه، لا راحـة السـيد الذي يختـار مصيره.
تأمـل مـا يحدث حولنـا: كم من شـخص تغيرّت قناعاتـه واتجاهاته 
لمجـرد ما سـمعه مـن مؤثـر، أو مـا رآه في مقطع قصير؟ كم من إنسـان 
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يعيـش في حالـة اسـتهلاك دائـم، لا يملـك رأيًـا ولا إرادة، فقـط يتلقى 
ويُعيـد تكـرار مـا قيـل لـه؟ هـؤلاء ليسـوا مرتاحين، بـل هم مُسرَتاح 
منهـم. إنهم أهداف سـهلة للمسـوقين والسياسـيين وكل مـن يريد تمرير 

أجندتـه، لأن العقـل غير الواعـي لا يملـك آلية دفـاع أو فلترة.
هـؤلاء لا يعيشـون حياتهـم فعليًـا، بـل يعيشـون ردود أفعـال لحياة 
غيرهـم. 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 لا يملكه الجاهـل، ووضوح رؤية 

لا يشرتي بثمـن. هـذا الثقـل هو ثمـن الحرية.
الوعـي قـد يكـون متعبًـا لحظيًـا، لكـن الجهـل متعـب على المـدى 
الطويـل. فالراحـة التي تـأتي من الجهـل تتبخر عنـد أول أزمـة حقيقية، 
حين لا تجـدي الشـعارات الجاهـزة نفعًـا، وحين يجـد الإنسـان نفسـه 
وحيـدًا بال بوصلـة داخليـة ترشـده. والراحـة الحقيقيـة لا تكـون في 

الغفلـة، بـل في أن تعيـش حيـاة تشـبهك، باختيـارك.
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الرسالة الخامسة والأربعون:

لا تجعل المنطق يسلبك الطمأنينة

صديقي العزيز،
لـدي زميـل أحترمـه كثيرًا، منظـم إلى أبعـد حـد، يحسـب كل شيء 
بدقـة، يرتـب يومه على الورقـة والقلم، ويفكـر في كل خطـوة، ويخطط 
لـكل شيء مـن تفاصيـل يومـه إلى سـنواته القادمـة. ورغـم أن وضعـه 
المـادي مسـتقر، وحياتـه تبـدو “كريمـة” بالمعايير الظاهـرة، إلا أنـك لا 
تجـده مطمئنـًا. يعيـش في حالة قلـق دائم، وتفكير لا يتوقف، كما لو أن 

أي خطـأ بسـيط قـد يُسـقط كل مـا بناه.
بـل هـو عـرض مـن  ليـس تحكماً،  يفعلـه  مـا  إن  المشـكلة،  وهنـا 
أعـراض القلـق العميـق. إنـه يعتقـد أنـه إذا خطـط لـكل شيء بشـكل 
مثـالي، يمكنـه القضاء على المجهـول وتجنـب أي ألم. المنطـق ضروري، 
والتخطيـط لا غنـى عنـه، لكن حين يتحـول إلى عبء، ويُصبـح العقل 
وحـده من يقـود الحياة دون إيمان أو تسـليم، عندها يتحول الإنسـان إلى 
آلـة مرهقـة، تطـارد السـيطرة الكاملة على مـا لا يمكن السـيطرة عليه.
خـذ مثـالًًا بسـيطًا: تشير دراسـات منشـورة في مجالت طبيـة رائدة 
مثل المجلـة الطبيـة البريطانيـة )British Medical Journal( إلى أن حياتنا 
اليوميـة محاطـة بمخاطـر إحصائيـة لا يمكـن إلغاؤهـا بالكامل. فنسـبة 
احتمال الوفاة بسـبب حـوادث عرضية )كحـوادث الطـرق، الانزلاق، 
الاختنـاق، أو غيرهـا( تظل قائمة ومقلقـة إحصائيًا، حتى مـع اتخاذ كل 
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الاحتياطـات. هـل يعنـي هـذا أن نعيـش في رعـب؟ بالطبـع لا. لكنهـا 
إشـارة واضحة إلى أن التحكـم الكامل وهم، وأن الحيـاة )مهما خططت 

لهـا( تحمـل من المجهـول مـا لا يتصـوره العقل.
لهـذا أقـول: التـوازن هـو الحـل. والتسـليم ليس كساًل أو استسالمًا 
سـلبيًا، بـل هـو أعلى درجات الوعـي. التسـليم يعنـي أن تبـذل كل ما في 
وسـعك، أن تخطـط وتجتهـد وتأخـذ بالأسـباب بأفضـل مـا تسـتطيع، ثم 
ترتك النتائج لمن بيده ملكـوت كل شيء بقلـبٍ راضٍ ومطمئن. إنه إدراك 

أن دورك ينتهـي عنـد حـدود جهـدك، ومـا بعد ذلـك هو تدبير إلهي.
يمكنـك أن تتخيـل حياتك كسـفينة في محيط؛ عقلـك وتخطيطك هما 
المجاديـف التـي تسـتخدمها لتوجه السـفينة بكل قوتك نحـو وجهتك. 
لكـن إيمانـك وتسـليمك هما الشراع الـذي يلتقط ريـاح القـدر التي لا 
سـلطان لـك عليهـا، والتـي قـد تحمـل سـفينتك إلى شـواطئ أجمـل مما 

كنـت تخطـط له.
خطّـط، نظـم، اجتهـد لكن لا تنسَ أن تُسـلم، أن ترفـع قلبك إلى الله 
تعـالى، أن تؤمـن أن هنـاك أمـورًا فـوق منطقـك لا تُفهـم إلا بعد حين. 
المنطـق لا يكفـي وحـده ليُشـعرك بالأمـان، لكـن الثقـة بـالله عـز وجل 

هـي التـي تمنـح الطمأنينـة حين يفقـد العقـل قدرته على الفهم.
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الرسالة السادسة والأربعون:

 الطيبة لا تمُنح بلا وعي

صديقي العزيز،
مـن الأمـور التي باتـت واضحـة بالنسـبة لي، والتـي تمنيّت لـو أنني 
فهمتهـا مبكـرًا، هـي أن التعامل الطيـب، المبني على الاحرتام واللطف 
وحسـن الخلـق لا يصلـح مـع الجميـع. ولا أعنـي بذلـك أن نتحول إلى 
النقيـض، أو أن نسيء للنـاس، بـل أن نفهـم أن الطيبـة ليسـت قاعـدة 
مطلقـة تُطبَّـق بعيـون مغمضـة، بـل هـي سـلوك واعٍ يحتـاج إلى بصيرة 

وحدود.
نُربّـى غالبًـا على أن نعامـل الآخريـن كما نحـب أن نُعامـل. وهـذا 
مبـدأ نبيـل وهـو الأصـل الذي يجـب أن ننطلـق منـه دائمًًا، لأنـه يعكس 
قيمنـا نحـن، لا ردود أفعالنـا تجاه الآخريـن. لكن الحقيقـة الواقعية هي 
أن بعـض النفـوس لا تعمـل وفق هـذا المبـدأ، ولا تفهم لغـة الاحترام. 
بـل هنـاك مـن يـرى اللطـف فرصـة للاسـتغلال، والاحرتام ضعفًـا، 
والتسـاهل مسـاحة إضافيـة يمكـن أن يمدّ قدميـه فيهـا دون أي اعتبار. 
هـؤلاء لا يـرون في طيبتك كرمًـا، بل يرونها سـذاجة يمكن اسـتغلالها.
لهـذا، الطيبـة يجـب أن تكون الأسـاس، نعـم، لكنهـا لا تُُمارس 
بال وعي. يجـب أن تكون حـاضًرا في الموقـف، وأن تكـون طيبتك 
اسرتاتيجية واعيـة لا مجـرد رد فعـل تلقائـي. ابـدأ دائماً باللطـف، 
فهـو يكشـف لـك معـدن الشـخص الـذي أمامك. لكـن راقـب ردود 
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الفعـل، وقيّـم الموقـف باسـتمرار. فـإن وجـدت أن احترامـك يُقابـل 
بتجـاوز، وأن لطفـك يُسـتغل، وأن تعاملـك الحسـن يُفهـم خطـأً، فال 

ترتدد في تغيير الأسـلوب.
تغيير الأسـلوب هنا لا يعني أن تصبح شـخصًا سـيئًا، بـل أن تصبح 
أكثـر حزمًـا. قد يعنـي ذلك وضـع حدود واضحـة وصريحـة، أو تقليل 
مسـاحة التسـاهل، أو الانسـحاب بهدوء من المواقف المسـتنزفة، أو قول 
كلمـة »لا« دون الشـعور بالذنـب. هذا ليـس حقدًا، بل هـو حفاظ على 
نفسـك، وعلى اتـزان العلاقة، بـل وأحيانًا هـو الطريقة الوحيـدة لتعليم 

الطـرف الآخر كيف يجـب أن يعاملك.
التعامـل الجيـد لا يعنـي التنـازل عـن حقوقـك، ولا يعنـي أن تُُمحى 
الحـدود. بـل هـو مقيـاس لمـدى وعيـك بذاتـك وبالآخريـن. ومـن لا 
يفهـم اللغـة النبيلـة لا تلزمـك أن تشرحهـا لـه طـول الوقـت. الطيبـة 
فضيلـة، لكـن بـدون وعـي، قـد تتحـول إلى ضعـف في عين مـن لا 

يسـتحقها، وتصبـح اسـتنزافًا لطاقتـك وسالمك الداخلي.
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الرسالة السابعة والأربعون:

من يتهكّم على ضياعك… لم يذق مرارة البحث

صديقي العزيز،
لا تقـسُ على نفسـك إذا مـررتَ في فرتة مـن حياتـك شـعرتَ فيها 
بالتيـه أو الضيـاع. لا تُُحمّـل ذاتـك ذنبًا لم تكـن تدرك أبعـاده حينها، ولا 
تسـمح لأحـد أن يسـخر مـن خياراتـك أو مـن تلـك التصرفـات التي 

صـدرت عنـك وأنـت في رحلـة البحث عـن ذاتك.
إن مرحلـة »التيـه« هـي أحيانًـا مرحلـة ضروريـة وصحيـة في رحلة 
الـذي  المستكشـف  إنهـا تشـبه  الشـباب.  فرتة  النضـج، خصوصًـا في 
يدخـل أرضًـا جديـدة لا يملـك لهـا خريطـة. مـن الطبيعـي أن يسـلك 
طرقًـا خاطئـة، وأن يعـود أدراجـه، وأن يشـعر بالضيـاع مؤقتًـا. هـذه 
ليسـت علامـات فشـل، بل هي علامـات على أنـه يتحرك ويستكشـف 
بجـرأة. فالتيـه ليـس ضعفًـا، بل هـو محاولات غير ناضجـة للوصول، 
وليـس تخبطًـا عبثيًا، بـل صراع داخلي صامت مليء بالأسـئلة والرغبة 

في الفهـم، في التشـكّل، في الوضـوح.
أمـا أولئـك الذين يتهكمون على من يمر بهـذه الفترات، فهـم غالبًا 
مثل الجالسين في بيوتهم المريحـة، ينظرون إلى خريطة مثالية، ويسـخرون 
مـن المستكشـف لأنـه لم يتبع خطًا مسـتقيمًًا. هـؤلاء في الغالـب لم يعرفوا 
معنـى المجاهـدة مـع النفـس، ولم يذوقوا مـرارة أن تبحث عـن إجابات 
الداخليـة. ربما لأن هنـاك مـن خـاض عنهـم هـذه  داخـل فوضـاك 
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الصراعـات، فاسرتاحوا مـن مشـقتها، أو لأنهم ببسـاطة لم يصلـوا بعد 
إلى مرحلـة يواجهـون فيها أنفسـهم حقًـا. وأحيانًا، يكـون تهكمهم نابعًا 
مـن خـوف دفين؛ فرؤيتهم لشـخص يجرؤ على البحث والتسـاؤل تهدد 

اسـتقرارهم الزائـف المبنـي على قناعـات لم يختبروها بأنفسـهم.
لهـذا، لا تـدع أحكام الآخريـن تربكك. ولا تُعـدّل ذاكرتك لتخجل 
مـن محطـات كنت فيهـا تبحث، ولـو بطريقـة مرتبكة. إن رحلـة النضج 
التجـارب، والأخطـاء،  تراكـم مـن  بـل هـي  دفعـة واحـدة،  تـأتي  لا 
والتصحيحـات. وكل طريـق خاطـئ سـلكته في الماضي هـو درس ثمين 
علّمـك مـا لا تريـده، وهـذا بحـد ذاتـه يقربـك ممـا تريـده حقًـا. ومـن 
لم يُُجـرّب ضيـاع الاستكشـاف، لـن يعـرف طعـم الوصـول إلى أرضـه 

الخاصة.
فكـن رحيماً بنفسـك، وافتخـر بأنـك جرّبـت، وتعلّمـت، ونهضت 
ولا تربر شـيئًا، ولا تعتـذر عـن مـاضٍ كنـت فيه تحـاول أن تعـرف من 

. ن تكو
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الرسالة الثامنة والأربعون:

وَهْمُ الاستحقاق الزائف

صديقي العزيز،
في السـنوات الأخيرة، انتشرت مفاهيـم جميلـة عـن تقديـر الـذات 
واحرتام النفس، وأصبحنا نسـمع عبارات مثل: »أنا أسـتحق الأفضل«، 
و »لا تَـرْضَ بأقـل ممـا تسـتحق«، وغيرهـا مـن الشـعارات التـي تبدو في 
لَتْ، للأسـف،  وَّ ـزَة ولكنهـا في كثير مـن الأحيان تََحَ ظاهرهـا إيجابيـة ومُُحفَِّ

إلى وَهْـمِ اسـتحقاق زائـف لا يسـتند إلى أي وعـي أو جهـد حقيقي.
الاحرتام،  ونسـتحق  قيمـة،  نملـك  كأشـخاص  أننـا  صحيـح 
والفـرص الجيـدة، والحيـاة الكريمـة، ولكـن هـذا لا يعنـي أن كل مـا 
نرغـب فيـه يجـب أن يحـدث لنـا فـورًا، أو أن يُمْنحََ لنـا لمجرد أننا نشـعر 
بأننـا »نسـتحق«. الاسـتحقاق لا يُبْنـَى على الرغبـات فقـط، بـل على 
مُـهُ، على مـا نَبْنيِـهِ في أنفسـنا وعلى مـا نَصْرِبُ عليه. الفعـل، على مـا نُقَدِّ
القيمـة  حيـث  مـن  أحـد  مـن  أقـل  لسـت  أننـي  تمامًـا  أؤمـن  أنـا 
الإنسـانية، لكـن في المقابـل، لا أرى أننـي أفضـل مـن أحـد فقـط لأنني 
أشـعر بذلـك أو لأن ظـروفي مؤقتًا أفضل مـن غيري. وهـذا التوازن في 
النظـر إلى الـذات والآخريـن هو مـا يصنع احرتام الـذات الحقيقي. أن 
تعـرف قيمتـك دون أن تََمحُْـوَ قيمة الآخريـن، وأن تطمح لمـا هو أفضل 

دون أن تَتَعَـالََى على أحد.
خـذ مثاًل ما نـراه اليـوم على وسـائل التواصـل الاجتماعـي، حيث 
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جُ لفكـرة »أنـا أسـتحق شريـكًا ثريًا فقـط لأننـي جميلـة«، أو »أنا لا  يُـرَوَّ
أقبـل بوظيفـة أقـل مـن مديـر حتـى لـو لم أعمـل يومًـا في حيـاتي«. هذا 
النـوع مـن الخطـاب لا علاقة لـه بتقدير الذات، بـل هو تضخيـم وَهْْمِيٌّ 
للـذات، لا يترتب عليه سـوى الإحبـاط، والنظرة السـطحية للعلاقات 

والحياة.
الاسـتحقاق الحقيقـي لا يُثْبَتُ بالكلمات ولا بالمظاهر، بـل بالفعل، 

بالنيـة، بالمسـار الطويل مـن المحاولة والتطويـر والتواضع.
ليـس المطلـوب أن نُقَلِّـلَ مـن أنفسـنا، ولا أن نقبـل بما لا يليـق بنا، 
قَ بين الطمـوح الُمتَّزِنِ، والغـرور الُمغَلَّفِ بالتحفيز  لكـن المطلـوب أن نُفَرِّ

الزائف.
. وكُنْ  كُـنْ ممـن يعرف قيمته، دون أن يضـع الآخرين في ميـزان دُونِِيٍّ

ممن يسـعى لما يسـتحق، لا ممـن ينتظـر أن تُفْتَحَ له الأبواب بلا سـعي.
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الرسالة التاسعة والأربعون:

 لا تخلط بين الصراحة والوقاحة

صديقي العزيز،
»واضحـون  بأنهـم  يتفاخـرون  أشـخاصًا  نصـادف  مـا  كثيرًا 
وصريحـون«، ويسـتخدمون هـذا الشـعار كمربرٍ دائم لنقدهـم اللاذع، 
وتعليقاتهـم القاسـية، وتدخلاتهـم التـي تفتقـر إلى اللباقة. بـل ويذهب 
بعضهـم إلى حـد التفاخـر بقولهم: »أنـا ما أعـرف أجامـل« أو »أنا أقول 
اللي في قلبـي«، وكأن الصراحـة تعني بالضرورة أن يُقـال كل شيء، في 

أي وقـت، وبـأي أسـلوب.
الصراحـة  بين  وجوهريًـا  كبيرًا  فرقًـا  هنـاك  أن  الحقيقـة  لكـن 
النيـة. فالصراحـة  الفـارق لا يكمـن في المحتـوى، بـل في  والوقاحـة. 
الحقيقيـة دافعها هـو الحرص، وهدفهـا الإصالح أو التوضيح، وتكون 
مغلفـة بالاحترام والتعاطـف. أما الوقاحـة، فدافعها هو الأنـا، وهدفها 
تفريـغ شـحنة غضـب، أو إثبـات التفـوق، أو مجـرد التعبير عـن الرأي 

دون أي اعتبـار لمشـاعر الآخـر. إنهـا أنانيـة مقنعّـة بسـتار الصـدق.
الناضجـة، وهـي  الصراحـة قيمـة جميلـة، ومطلوبـة في العلاقـات 
مـن علامـات الوضـوح والنقـاء. لكنهـا، ككل القيـم، تفقـد معناهـا 
إن لم تقرتن بالوعـي، واللباقـة، والاحرتام. فالصـادق حقًـا لا يُُهين، 

والواضـح لا يُُحـرج، والناصـح لا يتعـالى.
اعتبـار  بالـك دون  بما يخطـر في  تتحـدث  أن  تعنـي  فالصراحـة لا 
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للمـكان أو الزمان أو مشـاعر الطـرف الآخر. ليـس كل رأي يُقال، ولا 
كل موضـوع يسـتحق التدخـل، خاصـةً إن لم يكـن هنـاك علاقـة تتيـح 
ذلـك أو طلـب مبـاشر لسماع الـرأي. الإنسـان الراقي هو من يسـتطيع 
أن يقـول الحقيقـة دون أن يُُجـرح، وينصـح دون أن يُُحـرج، وينتقـد دون 
أن يُقلّـل. يفعـل ذلك باختيـار كلماته بعنايـة، وبالتركيز على السـلوك لا 
على الشـخص، وبشرح أثر هذا السـلوك عليه بصـدق، بدلاً مـن إلقاء 

الاتهامات.
إن التعبير عـن الـرأي لا يعطـي أي أحـد رخصـة للعبث بمشـاعر 
الآخريـن أو تجـاوز حدود الاحرتام. من يمارس »الصراحـة الجارحة« 
قـد يشـعر بلـذة مؤقتـة لتفريـغ مـا بداخلـه، لكنـه على المـدى الطويـل 
يخرس ثقـة النـاس واحترامهـم، ويبنـي حولـه جدرانًـا مـن العزلـة. أما 
مـن يتقـن فـن الصراحـة اللطيفـة، فهـو يبنـي جسـورًا مـن الثقـة تجعل 

علاقاتـه أعمـق وأكثـر متانة.
لذلـك، لا تنخـدع بمـن يختبـئ خلف سـتار الصراحة، ويجعـل منها 
درعًـا يُرّبر به قسـوته أو سـوء طباعه. فالصراحـة الحقيقيـة لا تكمن في 
قـول كل شيء، بـل في قـول اليشء الصحيـح بالطريقـة الصحيحة وفي 

الصحيح. الوقـت 
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الرسالة الخمسون:

حين يعجز البعض عن قول كلمة طيبة

صديقي العزيز،
مـن العلامـات التي تُشير إلى خلـل داخلي لا يُسـتهان بـه، هو ذلك 
العجـز المتكـرر عن الإشـادة بـأي شيء جميل، خاصّة حين لا يكون لك 

فيـه يد أو فضـل مباشر.
وهنـا لا أتحـدث عن أولئـك الطيبين الذيـن يخجلون مـن الإطراء، 
أو يعجـزون عن التعبير بسـبب طبيعتهـم الهادئة أو خلفيتهـم العاطفية. 
هـؤلاء قـد لا يمدحـون، لكنهـم لا ينتقصـون مـن قيمـة مـا تفعلـه. قد 
يصمتـون، لكـن قلوبهـم لا تضمر سـوءًا، بل ربما تفرح لـك في الخفاء.
بـل أتحـدث عـن فئـة أخـرى، مـن يُزعجهـم أن يُشـار إلى الجمال في 
غيرهـم، أو يُثنـى على إنجـاز لا يخصهـم، أو يُذكـر اسـم أحـد غيرهـم 
في موضـع تقديـر. هـؤلاء لا يعانـون من فقـر في التعبير، بـل من رفض 
عميـق للاعرتاف بقيمـة أي شيء لا يُنسـب إليهـم. هـذا السـلوك ينبع 
الـذات. إنهـم  بقيمـة  أمـان داخلي وشـعور هـش  انعـدام  غالبًـا مـن 
يعيشـون بعقليـة »النـدرة«، حيـث يظنـون أن النجـاح والتقديـر كميـة 
محـدودة في العـالم، وأي جـزء يحصل عليـه غيرهم هو بالضرورة خصم 

رصيدهم. مـن 
نجـاح  وكل  ضمنيًـا،  تهديـدًا  بغيرهـم  إشـادة  كل  يـرون  لذلـك، 
خارجـي خصماً داخليًـا، وكل فـرح لا يخصهـم وكأنـه انتقـاص منهم. 
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هـم لا يقولـون »أحسـنت« إلا لأنفسـهم، ولا يُظهـرون إعجابًـا إلا بما 
يصـدر منهـم، وكأنهـم أوصيـاء على المعنـى والجمال والنجـاح.

المشـكلة أن التعامـل مع هـذه الفئة مرهـق للغاية؛ لأنـك كلما فعلت 
ـد، أو في أفضل  شـيئًا جيـدًا، واجهت صمتهم البـارد، أو تجاهلهم الُمتعمَّ
الأحـوال، كلماتهـم المشروطـة التـي تحمـل نقـدًا مبطنـًا، مثـل: »عمـل 
جيـد، لكـن كان بإمكانك أن تفعل كذا بشـكل أفضـل«. إنهم يمتصون 
الفـرح مـن أي إنجـاز، ويخلقون بيئة سـامة من التنافـس الخفي، وكأنهم 
يقولـون لـك: »كل ما تفعله لا يهم، مـا دام لا يخدمني أو لا يعكسـني.«
تُنبـت في  بـل  أحـدًا،  تُنقـص  الطيبـة لا  الكلمـة  أن  الحقيقـة  لكـن 
الآخريـن فرحًـا، وفي قائلهـا سـعة نفـس وكـرم روح. وأن الاعرتاف 
بجمال الآخريـن ونجاحهـم لا يجعلـك أقل، بـل يجعلك أصـدق وأكثر 

ثقـة بنفسـك، لأنـك تعمـل مـن منطلـق عقليـة »الوفـرة«.
فال تبخـل بكلمـة طيبـة إن وجـدت مـا يسـتحق، فهـي لا تكلفك 
شـيئًا وتصنـع الكثير. وفي الوقـت نفسـه، لا تنتظرهـا أبدًا ممـّن لا يرى 

فيـك سـوى مـرآة لقصـوره وعجزه.
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الرسالة الحادية والخمسون:

كلما اعتنيت بطفلك الداخلي، كانت الحياة ألطف

صديقي العزيز،
كلما تقـدّم بنـا العمـر، توهّـم البعـض أن النضـج يعنـي التخلي عن 
كل مـا هـو بسـيط، طفـولي، أو عفـوي، وكأن علينـا أن ندفـن جـزءًا 
أصياًل مـن أرواحنا لنبـدو أكثر جديـة ووقـارًا. لكنني مؤخـرًا أدركت 
العكـس تمامًـا. أصبحـت أؤمن بـأن الاعرتاف بوجود الطفـل الداخلي 
فينـا والاهتمام به، هـو واحد مـن أهم أسـباب قدرتنا على التعايش مع 

الحيـاة، بل على احتمالهـا أحيانًا.
الطفـل الداخلي ليس فكـرة عشـوائية أو مجـرّد مصطلـح نفسي، بل 
هـو ذاك الجـزء العفـوي والأصيل فينا الـذي يحب الضحك بلا سـبب، 
ويسـتمتع بأبسـط التفاصيـل، ويعـذر نفسـه إذا أخطـأ بـدل أن يجلدها، 
ويبتهـج لأشـياء صغيرة لا يراهـا »الكبـار« ذات قيمة. هو الـذي يجعلنا 
نُفـرط في الضحـك حين لا يجب، نُبـدي حماسًـا طفوليًا لأمور بسـيطة، 
ونُطلـق تعابير صادقـة دون تفكير مسـبق. هـذا الجـزء ليـس ضعفًـا 
يجـب التخلـص منه، بل هـو مصدر حيـوي للإبـداع والمرونة النفسـية. 
فالقـدرة على اللعـب والفضـول ورؤيـة العـالم بعيـون جديـدة، هي ما 

يحـل أعقـد المشـاكل ويسـاعدنا على التكيف مـع المتغيرات.
أن تعتنـي بطفلـك الداخلي يعني أن تتوقـف عن محاكمتـك الدائمة 
لنفسـك. ألا تجعـل كل خطـأ نهايـة العـالم، ولا كل تقصير وصمـة لا 
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تُغتفـر. يعنـي ألا تُثقـل على روحك بالتكلـف الزائـد، أو تعقيـد ردود 
فعلـك، أو ارتـداء أقنعـة لا تشـبهك. أن تعتنـي بـه يعنـي أن تُعطـي 
لنفسـك الإذن بالراحة، بالاسـتمتاع، بالدهشـة، بالسـؤال دون خجل، 

بالبـكاء دون قسـوة، وبالفـرح لأشـياء يراهـا غيرك »تفاهـات«.
للأسـف، بعضنـا يظـن أن الجديـة والصرامـة هـي الطريـق الوحيد 
للهيبـة والنجـاح، فيقسـو على نفسـه ويتصنـع طـوال الوقـت، حتـى 
يتيبّـس مـن الداخل. هـذا »الكبير الصارم« قـد يكون ناجحًـا في عمله، 
لكنـه غالبًـا مـا يفقد اتصالـه بمصـادر الفرح الحقيقيـة، ثم يتسـاءل لماذا 
فقـد شـغفه، أو لماذا أصبح ضيـق الصدر، أو لماذا يشـعر أن الحيـاة ثقيلة 

. ا جدً
اعتـنِ بطفلك الداخلي، دلّلهّ أحيانًا، أطعمه قطعة حلوى دون سـبب، 
اسـتمع إلى أغنيـة قديمـة كان يحبهـا، اكتـب لـه رسـالة، أو خـذ بيده إلى 
الأماكـن التـي كانـت تسـعده. امنحـه صوتًا حين تُرهقـك »العقلانية« 
الزائـدة، واسـمح لـه باللعـب حين يثقلـك عـبء المسـؤوليات. فهذا 
الطفـل لا يحتـاج أن تكرب عليه، بـل يحتاج فقـط أن تُنصت إليـه وتتعلم 

جديد. مـن  منه 
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الرسالة الثانية والخمسون:

العلاقات لا ترُمى… بل ترُمم

صديقي العزيز،
أحـد أكثـر المفاهيم التي أجد نفسي رافضًا لها مؤخـرًا، هو ذاك الحل 
ج لـه كثيرًا: »اقطـع العلاقـة وارحل«.  السريـع والسـطحي الـذي يُروَّ
نسـمعه كثيرًا في منصـات التواصـل، وتـردده أحيانًا بعـض الأصوات 
التـي لا تـدرك بعـد عمـق العلاقـات ولا تعقيد النفـس البشريـة. يبدو 
أننـا نعيـش في »ثقافة اسـتهلاكية« لا تنطبـق على المنتجات فحسـب، بل 
امتـدت لتشـمل علاقاتنـا الإنسـانية، حيـث أصبـح التخلي أسـهل من 

الإصلاح.
نعـم، وبـكل وضـوح، هنـاك علاقـات سـامّة يجـب الحـذر منهـا، 
ودوائـر ينبغـي الخـروج منهـا فورًا. أتحـدث هنا عـن العلاقـات القائمة 
أو عـدم الاحرتام  أو الاسـتغلال،  على نمـط متكـرر مـن الإسـاءة، 
الجوهـري. هـذه ليسـت علاقات بها مشـاكل، بل هي علاقات مشـوهة 

في أساسـها، والرحيـل عنهـا ليـس هروبًـا بـل نجاة.
لكـن ليس كل خلاف أو تقصير أو سـوء تفاهم يعنـي نهاية العلاقة. 
فالإنسـان كائـن اجتماعـي، والعلاقـات هـي السـاحة التـي ننمـو فيهـا 
ونتطـور. إنهـا جـزء لا يتجزأ مـن نضجنـا، ومن فهمنـا لذواتنـا والعالم 
مـن حولنـا. العلاقـات طويلـة الأمـد، على وجـه الخصـوص، تحمل في 
طياتهـا تاريًخا مشرتكًا وذكريات تشـكل جـزءًا من هويتنـا. التخلي عنها 
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بسـهولة يشـبه تمزيـق فصل مـن كتـاب حياتك.
لهـذا، فـإن النضـج الحقيقـي لا يتمثـل في القطيعة عند أول مشـكلة، 
بـل في امتالك شـجاعة ومهـارة الترميـم. هـذا الترميـم هو فـن يتطلب 
الشـجاعة لبـدء حـوار صعـب، والتواضـع للاعتـذار حين نخطـئ، 
والتعاطـف للاسـتماع لوجهـة نظـر الآخـر، والصرب للعمـل معًـا على 
التـي  تلـك  تُبنـى هـي  أن  التـي تسـتحق  العلاقـات  تجـاوز الخالف. 
نصونهـا لا نكسرهـا، نحـاول معهـا لا نتخلى عنهـا، ونواجه مشـاكلها 

لا نهـرب منهـا.
إن اضطـررت،  اجعلهـا،  الأول.  القطيعـة خيـارك  لـذا، لا تجعـل 
خيـارك الأخير، وبعـد أن تُبـذل كل المحـاولات الممكنـة للإصالح. 
فترميـم العلاقـات فـن، وقـوة، ونضـج. والقلـوب التي تعـرف قيمتها 

وقيمـة مـن فيهـا، لا تتخلى عنهـم بهـذه السـهولة.
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الرسالة الثالثة والخمسون:

الدروس العظيمة… لا تأتي مجاناً

صديقي العزيز،
كثيرًا مـا أرى مـن يجلد نفسـه على تصرف قديـم، أو قـرار لم يكن 
موفقًـا، أو علاقـة خـرج منهـا منكرًسا، فيظـل يـردد بينـه وبين نفسـه: 
»ليتنـي لم أفعـل، ليتنـي لم أُعـطِ، ليتنـي لم أثق«. هذا الصـوت هو صوت 
النـدم الـذي يسرق حاضرنـا ويبقينا سـجناء في ماضٍ لا يمكـن تغييره.
وهنـا أقـول لـه: تمهّـل. فالنضـج لا يُُهـدى، والوعـي لا يُولـد مـع 
الإنسـان، بـل يُنتـزع انتزاعًـا من قلـب التجربـة، ومن عمـق الألم، ومن 
مـرارة الخطـأ. الـدروس الحقيقيـة لا تـأتي مجانًـا، وهـذا ليـس ظلماً من 
الحياة، بل هي طبيعتها. إنها تشـبه »الرسـوم الدراسـية« في جامعة الحياة؛ 
فـكل درس عميـق يتطلب ثمناً من الألم أو الخسـارة أو الانكسـار. لكن 
الشـهادة التـي تحصـل عليها في المقابـل )وهـي الحكمة( لا تُقـدر بثمن. 
تمامًـا كما لا يشـتد المعـدن ولا يلمـع إلا بعد الطـرق والصقـل والحرارة 
العاليـة، كذلـك أرواحنا لا تكتسـب صلابتهـا ونقاءها إلا عرب التجربة 

والتحديات.
عمليـة  مـن  تـأتي  الحكمـة  الحكمـة.  يصنـع  لا  وحـده  الألم  لكـن 
»اسـتخلاص العربة« بوعـي. هنـاك فـرق كبير بين اجرتار الألم، وهو 
أن تظـل عالقًـا في دور الضحيـة، وبين التفكّـر في التجربـة، وهـو أن 
تصبـح طالبًـا مجتهـدًا في فصلهـا. اسـأل نفسـك: »مـاذا علمنـي هـذا 
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الموقـف عـن نفسي؟ مـاذا علمنـي عـن الآخريـن؟ وكيـف يمكنني أن 
أتصرف بشـكل أفضـل في المسـتقبل؟«. هـذه الأسـئلة تحـوّل الألم مـن 

عقبـة إلى جرس للعبـور.
مـا مـررتَ بـه، وإن كان مؤلًمـا، قـد يكـون هـو الـذي حصّنـك ضد 
سـذاجة كانـت سـتؤذيك أكثـر، أو منعـك مـن تكـرار خطـأ في وقـت 
لا يحتمـل الخسـارة. هـو مـا منحـك تمييـزًا، وبصيرة، ووعيًـا يجعلـك 
اليـوم مختلفًـا، أقـوى، أذكـى، وأقـل قابليـة للانقيـاد خلـف الضجيـج 

الزائفـة. والادعـاءات 
الجميـل في الأمـر أنـك بعـد كل تلـك الـدروس أصبحت مـن القلّة 
القليلـة في هـذا العـالم؛ القلّـة التـي تفكـر، التـي تُبصر، والتـي لا تكرر 
الأخطـاء بـذات الطريقـة. فال تندم كثيرًا على الثمـن الـذي دفعته، بل 
اشـكر تلـك اللحظـات التـي علمتـك. أكمل طريقـك بثقة، فما كلفك 

ألًمـا في المـاضي، صـار اليـوم جـزءًا لا يتجزأ مـن قوتـك وبصيرتك.



ما لم يخبرك به أحد

125

الرسالة الرابعة والخمسون:

لا تناقش من لا يريد أن يفهم

صديقي العزيز،
بعـض الفئـات مـن النـاس تبـدو في البدايـة وكأنهـا تملـك شـغفًا 
بالحـوار والنقـاش، لكنـك مـا إن تتعمـق معهـم قلياًل، حتى تكتشـف 
أنهـم لا يسـعون لفهـم وجهـة نظـرك، ولا لإثـراء النقـاش، بـل فقـط 
لفـرض آرائهـم، أو لمجـرد الاختلاف. هـؤلاء لا يدخلون الحـوار بعقل 
منفتـح، بـل يدخلونـه بقناعـات مسـبقة يبحثـون عـن تأكيدهـا، وأي 
فكـرة تطرحهـا تُعامـل كتهديـد يجـب التصدي لـه، لا كفرصـة للتعلم.
إنهـم لا يتحـاورون بحثًـا عـن الحقيقـة، بـل يمارسـون مـا يمكـن 
تسـميته »المناظـرة من أجـل الانتصـار«. يقاطعونك ليعلّقـوا، ويجادلون 
ليُثبتـوا شـيئًا لا يحتـاج لإثبـات. يحولـون كل اختلاف بسـيط إلى معركة 
شـخصية، وكل نقـاش إلى سـاحة اسـتعراض، كأن الفكـرة في رأيهـم 
لا تكتمـل إلا إذا خالفـوك فيهـا. الهـدف ليـس الوصـول إلى أرضيـة 

مشرتكة، بـل إثبـات أن أرضهـم هـي الوحيـدة الصحيحـة.
في البدايـة كنـت أعتقـد أن الإنصـات لهـم فضيلة، ومحاولـة إقناعهم 
واجـب، لكننـي أدركـت لاحقًـا أن الجـدال مـع مـن لا يريـد أن يفهـم 
ليس نقاشًـا، بل هو اسـتنزاف عنيـف للطاقة ومضيعـة للوقت والجهد. 
الحـوار الحقيقـي يكون مـع من يريـد أن يُضيف، لا أن ينتصر، ومع من 

يملـك عقاًل يبحث، لا »أنـا« متضخمـة تبحث عـن التصفيق.
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لهـذا، صرت أتحاشـى هـذا النوع مـن “المحاوريـن”، لا لأنهم مخطئون 
بالضرورة، ولكـن لأن نيـة الحـوار غائبة. فهـم لا يبحثون عـن المعنى، 
بـل عن الموقـف. ولا عن الفهـم، بل عـن الهيمنة الفكرية. والاسـتمرار 
في محاورتهـم يشـبه محاولـة مـلء دلـو مثقـوب؛ مهما صببـت فيـه مـن 

حجـج منطقية، فلـن يمتلـئ أبدًا.
ليـس كل مـن يرفـع صوتـه يملـك حجـة، وليـس كل مـن يكـرر 
اعتراضـه يعنـي أنه محـق. أحيانًـا، أفضل رد على هذا النوع مـن الجدال 
هـو الصمـت. فالصمـت هنـا ليس هزيمـة، بل هـو قـرار واعٍ وناضج. 
إنـه رسـالة تقـول: »أنـا أحرتم طاقتـي وسالمي الداخلي أكثـر مـن 
رغبتـي في إثبـات وجهـة نظـري في حـوار عقيـم«. إنـه أعلى درجـات 

القـوة، لأنـك ترفـض أن تمنحهـم المعركـة التـي يتغـذون عليهـا.
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الرسالة الخامسة والخمسون:

مع بداية العام… ابدأ بتحويل أفكارك إلى إنجازات

صديقي العزيز،
كل بدايـة عـام تحمل في طياتهـا فرصة ذهبية لإعـادة التوجيه، لإعادة 
المحاولـة، أو حتى لإعـادة تعريف الـذات من جديد. ليسـت الفكرة في 
تبـدّل الأرقـام، بـل في اسـتثمار هذه اللحظـة النفسـية القوية التي نشـعر 
فيهـا بـأن شـيئًا جديـدًا بـدأ، وأن بوسـعنا أن نبـدأ معـه. يُعـرف هذا في 
علـم النفـس السـلوكي بـ«تأثير البدايـة الجديـدة«، حيـث تمنحنـا هذه 
العلامـات الزمنيـة شـعورًا بالانقطـاع عـن إخفاقـات المـاضي، وتمنحنا 

دافعًـا أكرب لتبني عـادات أفضل.
ولتحويـل هـذا الدافع إلى نتيجـة، فإن الخطوة الأولى هـي الوضوح. 
تشير الدراسـات، مثـل تلـك التـي أجريـت في جامعـة الدومينيكان في 
كاليفورنيـا، إلى أن الأشـخاص الذيـن يكتبـون أهدافهـم يكونـون أكثر 
احتمالًًا لتحقيقهـا بنسـبة تصـل إلى 42٪ مقارنـةً بمـن يحتفظـون بها في 
أذهانهـم فقـط. وهـذا يُظهر أن وضـوح الرؤية وتوثيقها هـو أول خطوة 

ملموسـة في طريـق الإنجاز.
لكـن الأهـم من مجـرد كتابـة الأهداف هـو أن تكـون أهدافًـا فعالة. 
فالهـدف الفعـال يجـب أن يكـون محـددًا وواضحًـا، وقاباًل للقيـاس، 
بإطـار  برؤيتـك لحياتـك، ومحـددًا  وواقعيًـا يمكـن تحقيقـه، ومرتبطًـا 
زمنـي. فبـدلاً من هـدف غامض مثـل »أريـد أن أكون بصحـة أفضل«، 
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حـدد هدفًـا عمليًـا مثل »سـوف أمـارس رياضة الميش لمـدة 30 دقيقة، 
ثالث مرات في الأسـبوع، خلال الشـهر القـادم«. هـذا الوضوح يحول 

الأمنيـات إلى خطـط عمل.
بعـد ذلـك، يـأتي دور الصبر والمثابـرة. فالتطويـر الذاتي ليـس عملية 
مؤقتـة ولا طفـرة موسـمية، بـل هو مشروع مسـتمر، متـدرّج، يتطلب 
وعيًـا، وجهـدًا، ونيـة صادقـة. ومـن بين أفضـل الطـرق لتفعيـل هـذا 
المشروع، أن نبـدأ بتحويـل أفكارنـا )مهما بـدت بسـيطة( إلى خطوات 

عمليـة، وأن نسـتمر في تنفيذهـا حتـى لـو لم نـرَ نتائـج فورية.
#من_الأفكار_إلى_الإنجـاز،  الأخير  اصـداري  كان  هـذا،  ولأجـل 
مرجعًـا واقعيًـا يرافـق القـارئ خالل رحلتـه السـنوية، عرب رسـائل 
تحفيزيـة وتماريـن عملية تقوده نحـو ذاته، وتسـاعده على تفعيـل قدراته 

وبنـاء حيـاة أكثـر اتزانًـا وإنتاجية.
صديقـي، اجعـل هـذا العـام مختلفًـا، لا فقـط بالنيـة، بـل بالفعـل. 
اكتـب هدفـك، قـس تقدّمـك، تـدرّج، اسـتعن بـالله، وامـضِ. فالعـام 

الجديـد لا ينتظـر، والإنجـاز لا يولـد مـن الرتدد.
مع خالص التمنيات بعام من الوضوح والنمو.
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الرسالة السادسة والخمسون:

لا الجدل يثبت وجودك… ولا الضجيج يصنع قيمة

صديقي العزيز،
التواصـل  منصـات  على  الجـدل  إثـارة  أن  يعتقـدون  كثيرون 
الاجتماعـي تجعلهـم مميزيـن، أو تمنحهم هالـة من التفـرد الفكري، وربما 
تجعلهـم أبطـالًًا في عيـون متابعيهـم. لكـن لأكـون صادقًـا معـك، كلما 
رأيـت أحدهم يسـلك هـذا الطريـق، لازمني شـعور بالشـفقة عليه، لا 
الإعجـاب. لأن من يسـتخدم الجدل والصـوت العالي فقـط ليُنظر إليه، 
هـو في الحقيقـة يصرخ بصمـت: »أنا هنـا، أرجوكم انتبهـوا لوجودي«. 
انعـكاس لفـراغ داخلي عميـق،  هـذه ليسـت علامـة قـوة، بـل هـي 

ومحاولـة يائسـة لملئـه بالاهتمام الخارجي.
المأسـاة الحقيقيـة تكمـن في أن هـؤلاء الأشـخاص يصبحـون على 
اسـتعداد لفعل أي شيء وقول أي شيء، حتى لو كان مسـتفزًا للقيم، أو 
مؤذيًـا للمشـاعر، أو مخالفًـا للمنطق، فقط في سـبيل الحصـول على ذلك 
الانتبـاه المؤقـت. لا يهمهـم إن كان هـذا الانتبـاه على شـكل إعجـاب 
أو اسـتهجان، فكلاهمـا في »اقتصـاد الانتبـاه« الرقمـي يُترجـم إلى أرقام 
وتفاعـل، وهو مـا يمنحهم شـعورًا زائفًـا بالأهمية. إنهـم لا يدركون أن 
هـذا الشـعور أشـبه بتناول وجبـة سريعة لا قيمـة غذائية لها؛ تمأل المعدة 

للحظـات، لكنهـا تترك الجسـد فارغًا مـن الطاقـة الحقيقية.
القيمـة الأصيلـة، يـا صديقـي، لا تُبنـى أبـدًا على صـوت مرتفع أو 
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رأي صـادم. بـل هي نتاج عمـل هادئ ومتراكـم، وتأتي من فكـرة بناّءة 
م، أو أثـر إيجـابي يبقـى حتـى بعـد غيابك.  تُطـرح، أو نفـع حقيقـي يُقـدَّ
الشـخص الـذي يضيـف قيمـة حقيقيـة لحيـاة النـاس، يجـد أن العقول 
والقلـوب تُصغـي له باحرتام، حتـى وإن كان يتحدث بهـدوء، لأن قوة 

المحتـوى تغني عـن صخب الأسـلوب.
الأخطـر مـن ذلـك، أن هـذا السـعي المحمـوم خلف الجـدل يُدخل 
صاحبـه في دوامـة مرهقـة لا تنتهـي. فالاهتمام الـذي يكتسـبه اليـوم 
يتلاشـى غـدًا، والانبهـار اللحظي لا يكفـي أبـدًا ليمنح شـعورًا عميقًا 
ومسـتدامًا بالجـدارة. هـذا يدفعـه للبحـث عـن صرخـة أعلى، وفكـرة 
أكثـر غرابة، وجدل أشـد قسـوة، حتى تُسـتهلك طاقته وتجـف أفكاره، 
ولا يتبقـى منه سـوى صورة باهتة لشـخص كان يحاول أن يكون شـيئًا، 

فانتهـى بـه الأمـر إلى لا شيء يُذكر.
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الرسالة السابعة والخمسون:

لا تنتظر أن يؤُمن بك أحد

صديقي العزيز،
كمتابـع شـغوف لكـرة القـدم ومؤمـن بقيمـة التطويـر المسـتمر في 
الحيـاة، لا أسـتطيع أن أتجاهـل الـدرس العميق الـذي قدمته لنـا واحدة 
مـن أكثـر المباريـات التي شـغلت العالم مؤخـرًا: اللقـاء التاريخـي الذي 

جمـع الهالل السـعودي بفريـق مانشسرت سـيتي الإنجليزي.
للوهلـة الأولى، كانـت كل المعطيات تشير إلى نتيجة شـبه محسـومة. 
فالمقارنـة على الـورق لم تكـن منصفـة على الإطالق، لا في الأسماء 
الخرباء  توقعـات  في  حتـى  ولا  الفلكيـة،  الميزانيـات  في  ولا  اللامعـة، 
والمحللين. نـادي مانشسرت سـيتي ليـس مجـرد فريـق قـوي، بـل هـو 
مؤسسـة رياضيـة ضخمة، يُصنف باسـتمرار ضمن أغلى خمسـة أندية في 
العـالم بقيمة سـوقية تتجاوز الخمسـة مليـارات دولار. في المقابل، ورغم 
مكانتـه الكبيرة، لا يظهـر نادي الهالل في هـذه القوائم العالميـة، وتقدّر 
قيمـة لاعبيه مجتمعة بجزء بسـيط من ذلـك الرقم الهائل. الفـارق المادي 
واللوجسـتي كان شاسـعًا بشـكل لا يمكن تجاهله. لم يقتصر الأمر على 
ذلـك، بـل إن الهالل دخـل المبـاراة في ظـروف بالغـة الصعوبـة؛ فقـد 
ضربـت الإصابـات صفـوف الفريـق، وغـاب عنـه لاعبـون مؤثـرون، 
وهـي عوامـل كانـت كفيلـة بإضعـاف معنويـات أي فريق آخـر ودفعه 
للعـب بخطـة دفاعية بحتـة لتقليل الخسـائر. لكن ما حـدث كان عكس 
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تمامًا. ذلـك 
الميزانيـات  الليلـة كان أثمـن مـن كل  امتلكـه الهالل في تلـك  مـا 
والأسماء، لقـد امتلـك الإيمان الداخلي. كان هنـاك تصميـم راسـخ 
في عيـون اللاعبين، ورغبـة جامحـة في كتابـة التاريـخ، وإثبـات أن كـرة 
القـدم، مثـل الحيـاة، لا تعترف دائمًًا بالمنطـق البارد للأرقـام. هذا الإيمان 
لم يكـن مجرد شـعور عابر، بـل كان نتاج تحضير جـاد، وانضباط تكتيكي 
صـارم، والتـزام مطلق بالخطـة، وروح جماعيـة جعلت مـن الفريق كتلة 
واحـدة متماسـكة تتنفـس كشـخص واحـد. في عـالم المراهنـات، وبلغة 
الاحتمالات التـي تُُحسـب بـأدق المعـادلات الرياضيـة، كانـت فرصـة 

فـوز الهالل شـبه معدومة.
والمغـزى هنا أعمـق بكثير من مجرد رياضـة، إنه يتعلق بـك أنت وبكل 
واحـد منا. لا تسـمح للفـوارق الظاهرة بينـك وبين الآخريـن أن تصيبك 
بالانهـزام المسـبق. لا تنتظـر أن يؤمن بك أحـد حتى تبدأ رحلتـك. فالعالم 
غالبًـا لا يـرى مـا تملكـه مـن إمكانيـات كامنـة، وقـد لا يعترف بـك حتى 
تنجـح، بـل قد يشـكك في قدراتـك حتى تحقق مـا ظنه الجميع مسـتحيلًًا. 
لكـن ما دمـت تملك اليقين في قلبك، والرغبـة الصادقة في العمـل، والنية 

الخالصـة في السـعي، فأنـت قادر على صنـع الفارق.
الإنجـاز الحقيقـي لا يولـد مـن وفرة المـوارد فحسـب، بـل ينبع من 
شـجاعة المحاولـة، وصـدق النيـة، والقـدرة على العمل الجـاد بصمت 
حين لا يكـون هنـاك مـن يصفـق لـك. ابـدأ الآن، ولا تنتظـر إذنًـا من 
أحـد لتؤمـن بنفسـك. فالهلال لم يكن المرشـح على الـورق، لكنه دخل 

الملعـب بإيمان لا يتزعـزع، وكتب التاريـخ بجهـده وعزيمته.
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الرسالة الثامنة والخمسون:

من علامات النضج… أن تعذر

صديقي العزيز،
مـن أكثـر الحقائـق التـي أيقنتها مع مـرور الوقـت، أن أحـد أوضح 
مـؤشرات النضـج الحقيقي لا يتمثـل في كثرة القراءة، ولا في الشـهادات 
العلميـة، ولا حتـى في عـدد التجـارب التـي نخوضهـا، بـل في قـدرة 
الإنسـان على التماس الأعـذار للآخريـن، ورؤيـة أفعالهـم مـن خلال 

منظـور أوسـع مـن مجـرد ردة فعل شـخصية.
إنهـا القـدرة على الانتقال مـن الرؤية الأنانيـة التي ترتكز على »ماذا 
يعنـي هـذا التصرف بالنسـبة لي؟« إلى رؤيـة أكثـر تعاطفًـا تتسـاءل »ما 
الـذي قـد يمر به هـذا الشـخص ليتصرف هكـذا؟«. هذا التحـول هو 
جوهـر النضـج. فالشـخص الناضج يـدرك أن الحيـاة معقـدة، وأن كل 
إنسـان يخـوض معاركـه الخاصـة في الخفـاء، وأن ما نـراه من سـلوك أو 
تقصير قـد يكون مجرد قمـة جبل جليدي تخفـي تحتها ظروفًـا وضغوطًا 
لا نعلـم عنهـا شـيئًا. هـذا الوعـي لا يعنـي تبريـر كل خطـأ أو قبـول 
الإسـاءة، ولكنـه يعني ألا نتسرع في إطالق الأحـكام، وألا نُقيم الناس 

على مقيـاس قـاسٍ لا نرضاه لأنفسـنا.
لم  مـن  أو  الأطفـال  عنـد  بوضـوح  الفـرق  هـذا  نـرى  أن  يمكننـا 
يكتمـل نضجهـم العاطفـي بعـد. الطفل بطبيعتـه يرى العـالم من خلال 
احتياجاتـه المبـاشرة فقـط، ولا يملك القـدرة على فهم السـياق الكامل. 
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يغضـب إن لم تُلـبَّ لـه رغبـة، ويعتبر أن عـدم الاسـتجابة الفورية له هو 
ظلـم أو تجاهـل متعمـد. وبالمثل، يتصرف بعـض البالغين الذيـن لم ينمُ 
وعيهـم بعـد؛ يغضبـون لأن صديقًـا تأخـر في الـرد على رسـالة، أو لأن 
قريبًـا لم ضريح مناسـبتهم، فيبنـون سـيناريوهات من الإهمـال والتقصير 

دون أدنـى محاولـة للفهم.
الناضـج، فيتوقـف قبـل أن يلـوم. فهـو قـد تعلـم  أمـا الشـخص 
التغلـب على ميـل إنسـاني طبيعـي، وهـو أن نفرس أخطـاء الآخريـن 
بأنهـا نابعـة من عيـوب في شـخصياتهم، بينما نفرس أخطاءنا بأنهـا نتيجة 
لظروفنـا القاهـرة. الناضج يعكس هذه المعادلة، ويسـأل نفسـه بصدق: 
»هـل أعرف كل مـا يمر به؟«، »هل هناك تفسير آخـر لتصرفه لا علاقة 
لي بـه؟«، »هـل قصد حقًـا أن يؤذينـي أم أنني فسرت الموقـف من خلال 

أنا؟«. مخـاوفي 
هـذه الأسـئلة لا تفتـح أبـواب الفهم للآخرين فحسـب، بـل تمنحنا 
نحـن السالم الداخلي. إنهـا تحررنـا مـن سـجن انتظـار الكمال مـن 
الآخريـن، وتوفـر علينـا طاقة عاطفيـة هائلة كنـا سـنهدرها في الغضب 

والعتاب.
في النهايـة، كلنـا نمـر بلحظات ضعـف أو عجز أو تقصير، ونتمنى 
في تلـك اللحظـات لـو أن من حولنا يلتمسـون لنـا العذر برفـق وطيبة. 
فكما نحتـاج إلى مـن يفهمنـا حين نضعـف، فلنمنـح غيرنا ذلـك الفهم 

لأنفسنا. ننشـده  الذي 
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الرسالة التاسعة والخمسون:

 أحياناً… ما لم يحدث كان أعظم نِعمة

صديقي العزيز،
علمتنـي الحيـاة، كما علّمـت الكثيريـن ممـن مـروا بتجارب قاسـية، 
درسًـا ثمينـًا وهـو ألا أبكـي طوياًل على مـا فاتنـي. فكلما التفـتُّ بوعي 
إلى محطـات المـاضي، رأيـت أن مـا ظننتـه ضياعًـا أو فشاًل أو خسـارة 
موجعـة في لحظتـه، لم يكـن في حقيقته سـوى رحمة خفيّـة، وتدبير حكيم 
أنقـذني مـن طريـق لم أكـن مهيـأً له، أو مـن أمر لم يكـن في صالحـي أبدًا، 

حتـى وإن بـدا لي العكـس تمامًـا حينها.
الغيـب، ومهما بلـغ وعينـا أو  نحـن كبشر، لسـنا كائنـات تعلـم 
إننـا نـرى المشـهد مـن  إحكامنـا للتخطيـط، نبقـى محـدودي الرؤيـة. 
زاويتنـا الضيقـة، تمامًـا كمـن ينظـر إلى الجانـب الخلفـي مـن سـجادة 
منسـوجة، فال يـرى سـوى خيـوط متشـابكة وفوضوية، بينما صاحب 
الصنعـة يـرى الصـورة الكاملـة والجميلـة مـن الجانـب الآخـر. نحـن 
نحكـم بعاطفـة اللحظـة، ونتمسـك بشـدة بما نعتقـد أنـه الخير لنـا، ثم 
نكتشـف، عاجاًل أم آجاًل، أن الخيرة الحقيقيـة كانـت فيما اختـاره الله 

عـز وجـل، لا فيما تمنينـاه بقلوبنـا القـاصرة.
مـررت بلحظـات كثيرة اجتهـدت فيهـا، وسـعيت بكل مـا أوتيت 
مـن قـوة، وتمنيـت مـن أعماقـي أمـرًا ظننتـه سـيغير حيـاتي للأفضـل، 
كالحصـول على وظيفـة معينـة، أو نجـاح مشروع بذلـت فيـه عمري، 
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أو اسـتمرار علاقـة كانت تعنـي لي الكثير. ثـم لم يحدث مـا أردت. وكم 
تألمـت حينهـا وشـعرت أن الدنيـا أغلقـت أبوابهـا في وجهـي. لأفاجـأ 
بعـد أشـهر، أو ربما سـنوات، بـأن مـا لم يحـدث كان هـو أعظـم نعمة؛ 
فالوظيفـة التـي خسرتها كانت سـتضعني في بيئة سـامة، والمشروع الذي 
فشـل علمني درسًـا كان أسـاس نجاحي الأكرب لاحقًـا، والعلاقة التي 

انتهـت أتاحـت لي فرصـة لنمـو ذاتي لم تكـن ممكنـة لولاها.
وحتـى إن كان مـا طلبنـاه في جوهـره خيًرا، فقـد يكـون توقيته ليس 
الآن. فالتوقيـت جـزء لا يتجزأ من الحكمـة، والنجـاح في الوقت الخطأ 
قـد يكـون أقسـى مـن الفشـل، لأنـه قـد يـورث غـرورًا أو يقودنـا إلى 

مسـارات لم ننضـج لهـا بعد.
لهـذا أقـول لك يـا صديقـي: اجتهد، وابـذل كل الأسـباب، وخطط 
بأفضـل مـا تسـتطيع، ثـم سـلّم الأمـر بقلـبٍ واثـق ومطمئن. التسـليم 
هنـا ليـس خنوعًـا أو كساًل، بل هو أرقـى درجـات القوة، وهـو إدراك 
واعٍ بـأن دورك ينتهـي عنـد حدود جهـدك، وما بعد ذلك هـو تدبير من 
هـو أرحم بك مـن نفسـك. لا ترهق قلبـك بالنتائج التي ليسـت بيدك، 
ولا تجلـد ذاتـك لأن مـا تمنيتـه لم يتحقـق. وثـق أن الرضـا الحقيقي ليس 
استسالمًا سـلبيًا، بل هـو راحة العقـل بعـد أداء الواجب، وهـو اليقين 

بـأن بعض أعظـم النعـم في حياتنـا لا ندركها إلا حين لا تحدث.
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الرسالة الستون:

أنت من يضيف القيمة… لا ما حولك

صديقي العزيز،
أنـت  الفكـرة راسـخة في ذهنـك دائماً:  المهـم أن تظـل هـذه  مـن 
مـن يضفـي القيمـة على الأشـياء، وليـس العكـس. إن مصـدر قيمتك 
عامـل  أي  مـن  وليـس  جوهـرك،  مـن  داخلـك،  مـن  ينبـع  الحقيقـي 

خارجـي مهما بـدا بريقـه لامعًـا.
في علاقاتـك، في عملـك، وفي حضـورك الاجتماعـي، وجودك ليس 
تابعًـا ولا هامشـيًا. الشـخص الذي يـدرك قيمته لا يدخـل مكانًا ليأخذ 
قيمتـه منـه، بـل ليمنحه شـيئًا مـن روحـه، وأخلاقـه، وعلمـه، ووعيه، 
فيكتسـب ذلـك المـكان وزنًـا إضافيًا بوجـوده. الأمـر أشـبه بالفرق بين 
المصبـاح والمـرآة؛ فالمـرآة تبـدو لامعـة فقـط حين يُسـلط عليهـا ضـوء 
خارجـي، فـإذا غاب الضـوء، عـادت معتمة فارغـة. أما المصبـاح، فهو 
يضيء مـن ذاتـه، ويمنـح النور لـكل ما حولـه. كـن مصباحًـا، لا مرآة 

تنتظـر قيمتها مـن انعكاسـات الآخرين.
وهـذا المبـدأ لا يعنـي الغـرور أو التعـالي، بـل هـو أعلى درجـات 
قيمتـه  يعـرف  الـذي  فالشـخص  الـذات.  واحرتام  الناضـج  الوعـي 
لا يتوسـل القبـول، ولا يهتـز حين لا يقـدره البعـض، لأنـه لا يعـرّف 
نفسـه من خالل عيونهـم. إنه يـدرك أن قيمتـه ثابتة، حتـى وإن تغيرت 

الظـروف أو تبدلـت آراء النـاس.
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هـذا المفهـوم يمتـد ليشـمل المناصـب، والشـهادات، والمقتنيـات. 
فالمنصـب لا يجعـل الإنسـان نبياًل، بـل هـو سـاحة يُُخترب فيهـا نبلـه 
الحقيقـي. والشـهادة لا تمنحـك قيمـة جوهريـة إن لم تترجمهـا إلى خلـق 
رفيـع وسـلوك بنـّاء. والمقتنيـات، مهما غال ثمنهـا، تبقى مجـرد أدوات 
صامتـة؛ مـا يرفـع مـن شـأنها حقًـا هو وعـي وحكمة مـن يسـتخدمها.
لذلـك، لا تجعـل الأشـياء الخارجيـة هـي مقياسـك، بـل اجعلهـا 
أدوات تعرب بهـا عن قيمتك الداخليـة. قيّمها أنت بسـلوكك، ووعيك، 
وطريقـة تعاطيـك معهـا. مـن يفهـم هـذا المبـدأ 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 دائماً: ما أقدمـه أنا من صـدق وأمانة وإحسـان، هو مـا يمنح 
هـذا المـكان أو هـذه العلاقـة أو هـذا الإنجـاز وزنـه الحقيقـي في نظري 
ونظـر العالم. فما أعظم أن تعيـش معتزًا بذاتـك دون ادعـاء، وواثقًا من 

قيمتك دون غطرسـة.
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الرسالة الحادية والستون:

في الأغلب، الود لا ينقلب كرهًا إلا في النفوس المريضة

صديقي العزيز،
مـن أكثـر الظواهـر التي كانـت تربكنـي وتدفعنـي للتفكير العميق 
هـي تلـك التحـولات الغريبـة التـي تطـرأ على بعـض الأشـخاص بعد 
انتهـاء علاقـة ما، سـواء كانت صداقـة، أو زمالة عمل، أو حتـى ارتباطًا 
عاطفيًـا. لا أتحـدث هنـا عن التغير الطبيعي الـذي يفرضـه التباعد، بل 
عـن انقالب كامـل ومفاجـئ؛ مـن ودٍ ظاهـر إلى عـداء صريـح، ومـن 
ألفـة إلى خصومـة، ومـن ذكريـات جميلـة إلى محـاولات تشـويه وتلفيـق 

اتهامـات لا أسـاس لها.
في البدايـة، كنـت أراجـع نفسي بقسـوة، أبحث في سـلوكي عن خطأ 
ربما ارتكبتـه دون قصـد، أو موقـف فُهِـم بطريقـة خاطئة. لكـن بمرور 
الوقـت، وبتأمـل أعمـق في الطبيعـة البشرية، أدركـت أن المشـكلة غالبًا 
لا تكـون فينـا، بـل في التركيبة النفسـية الهشـة للطـرف الآخـر. فالنفس 
السـوية قادرة على اسـتيعاب النهايـات، ويمكنها أن تحتفـظ بالذكريات 
الطيبـة حتـى بعـد الخلاف. أمـا بعـض النفـوس، فتعاني مـن اضطراب 

داخلي يجعلهـا غير قـادرة على تقبل فكـرة أن شـيئًا جميلًًا قـد ينتهي.
هـؤلاء الأشـخاص غالبًا ما يعيشـون بنمـط »التفكير القطبي«، أي 
الأبيـض والأسـود. فما دمت معهـم وفي صفهـم، فأنت شـخص مثالي 
ورائـع. ولكـن في اللحظـة التـي تختلـف فيها معهـم أو تنتهـي علاقتك 
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بهـم، تتحـول في نظرهـم إلى النقيـض تمامًـا، أي إلى عـدو كامـل الشر. 
لا توجـد لديهـم مسـاحة رماديـة للتقدير أو الفهم. بالنسـبة لهـم، انتهاء 
العلاقـة ليـس مجـرد نهايـة لمرحلـة، بـل هـو جـرح عميـق لغرورهـم 
الرغبـة في  بـل  الحـزن،  فعلهـم لا تكـون  بالأهميـة، وردة  وشـعورهم 
الانتقـام وهـدم صورتـك لإثبـات أن الخلـل كان فيـك أنـت، لا فيهم.
الأمـر أشـبه بكـوب مـن المـاء يبـدو صافيًـا، لكـن في قاعه يترسـب 
بعـض الحرب. مـا دمت لا تحـرك الكـوب، يبقى المـاء نقيًا. لكـن بمجرد 
انتهـاء العلاقـة، وهـو مـا يشـبه »تحريـك الكـوب«، يختلـط الحرب بالماء 
فيتكـدر لونـه وتظهـر حقيقتـه التـي كانـت خفيـة. المشـكلة لم تكـن في 

التحريـك، بـل في الحرب الـذي كان موجـودًا بالأصـل.
وهنـا تكمـن الحكمة: لا تأخذ هـذه التحولات على محمل شـخصي. 
فهـذا العـداء ليـس انعكاسًـا لقيمتـك، بـل هـو فيـض مـن اضطرابهـم 
الداخلي. فال تسـمح لنفسـك بـأن تُُجـرّ إلى مسـتنقع ردود أفعالهم، ولا 
التبريـر لشـخص لا يريـد أن يفهـم. إن  تسـتهلك طاقتـك في محاولـة 
أفضـل رد هو الصمـت والابتعاد، فذلـك يحفظ لك سالمك الداخلي.
في  إلا  السـهولة،  بهـذه  كرهًـا  ينقلـب  لا  الحقيقـي  الـود  أن  تذكـر 
النفـوس التـي لم تعـرف يومًـا معنـى النقـاء. احتفظ بجميلك لنفسـك، 
ولا تنـدم أبـدًا على حسـن نيتـك، فهذا دليل على سالمة معدنك أنت، 

وهـو المكسـب الحقيقـي الـذي لا يقـدر بثمن.
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الرسالة الثانية والستون:

التقدير ليس مكرمة… بل حق

صديقي العزيز،
مـن أكثـر الأمـور التي باتـت تزعجنـي في العلاقـات، سـواء كانت 
في محيـط العمـل أو الحيـاة الاجتماعيـة، هـي تلـك السياسـات المبطنـة 
التـي يتبعهـا البعـض، والتي تقوم على حجـب التقدير كأداة للسـيطرة 
والتحكـم. أن تبـذل جهـدًا صادقًـا، وأن تعطـي مـن وقتـك وطاقتـك 
وروحـك، ثـم لا يقابـل ذلك بكلمة شـكر واضحـة أو امتنـان حقيقي، 
ليـس مجـرد تقصير عابر، بـل هـو اسـتنزاف نفسي ممنهـج يقتـل الدافع 

. ء ببط
العلاقـة الصحيـة، يا صديقي، تشـبه النبتة؛ والتقدير هـو الماء وضوء 
الشـمس الـذي يغذيها ويسـاعدها على النمـو. أما حجـب التقدير، فهو 
كمـن يمنـع المـاء عـن نبتتـه عمـدًا، متوهًمـا أن هـذا العطش سـيجعلها 
أكثـر تعلقًـا بـه، بينما الحقيقة أنهـا سـتذبل وتجف ثـم تمـوت في النهاية. 
هـذا الأسـلوب يمارسـه أحيانًـا بعـض المـدراء، وأحيانًـا شريـك حياة، 
وأحيانًـا مـن أقـرب النـاس، وكأن التقديـر امتيـاز نـادر يجـب أن يمنح 

بحـذر، لا حـق أصيل وأسـاسي لاسـتمرار أي علاقة إنسـانية سـوية.
مـن خالل تجربتـي، فإن مـن يمارس هـذا النوع مـن التعامـل هو في 
الغالـب شـخص يعـاني مـن ضعـف داخلي عميـق، حتـى وإن ارتدى 
قنـاع القـوة واللامبالاة. إنـه ضعف في ثقته بنفسـه، وفي قدرتـه على بناء 
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روابـط قائمـة على الاحرتام المتبـادل لا على السـيطرة. هـو يتوهم أن 
بخلـه في التقدير سـيجعل الطرف الآخر في حالة سـعي دائـم لإرضائه، 
وأن الغمـوض سـيجعله أكثـر تمسـكًا وحرصًـا. لكنه يغفل عـن حقيقة 
نفسـية بسـيطة: أن النفـس البشريـة تتعـب مـن العطـاء في اتجـاه واحد، 
وتمـل مـن السـعي في طريـق لا تجـد فيه مـا يغذيها، ثـم تنسـحب بهدوء 

تام.
أعتقـد أن أنسـب رد على هذه المعاملـة ليس الصمـت والتحمل، بل 
المواجهـة الهادئـة والواضحـة. لا أقصد بالضرورة المواجهـة الصاخبة، 
بـل الحـوار الحـازم الـذي تضـع فيـه النقـاط على الحـروف. أن تخرب 
الطـرف الآخـر بصـدق أن هـذا الأسـلوب مرهـق وغير صحـي، وأن 
تقـول بوضـوح: »عندمـا أبـذل جهـدًا ولا أجـد تقديـرًا، أشـعر بـأن 

طاقتـي تُسـتنزف، وهـذا يؤثـر على رغبتـي في العطاء«.
التقديـر لا يُنتـزع بالقـوة، ولا يُسـتجدى بالضعـف، بـل هـو نتيجة 
طبيعيـة للعلاقـات السـوية والنفـوس الكريمـة. أمـا مـن يـراه نقطـة 
ضعـف، أو أداة للمسـاومة، فهـو لم يفهـم بعـد كيـف تُبنـى العلاقـات 
الحقيقيـة، ولا كيـف تُصـان. لا بـأس أبـدًا بالمصارحـة، فإمـا أن يعـدّل 
أسـلوبه لأنـه أدرك أثـره عليـك، أو نعـدّل نحـن حدودنـا معـه لنحمي 

أنفسـنا مـن هـذا الاسـتنزاف.
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الرسالة الثالثة والستون:

دماغك… لا تتركه يتعفن!

صديقي العزيز،
مـن بين كل مـا يجـب أن نعتنـي بـه في هـذا العصر، يبقـى دماغك 
هـو أثمـن مـا تملـك وأولى مـا يسـتحق الحمايـة. لا أقـول هذا مـن باب 
التهويـل، بـل مـن منطلـق الواجـب والحـرص، لأننـي أؤمن بـأن أكبر 
خطـر نواجهـه اليـوم ليـس بالضرورة خطـرًا ماديًـا، بـل هـو التـآكل 

الصامـت لعقولنـا، الـذي يحـدث ببـطء وتـدرج دون أن نشـعر بـه.
لقـد قـرأت مؤخرًا دراسـة علمية أثـارت قلقي بعمـق، حيث تتحدث 
الرقمـي«.  »الخـرف  اسـم  عليهـا  يطلقـون  الباحثـون  بـدأ  ظاهـرة  عـن 
هـذا المصطلـح يصـف التدهـور الملحـوظ في الوظائـف الإدراكيـة نتيجة 
الانغماس المفرط في العـالم الرقمي، وخصوصًا اسـتهلاك المحتوى السريع 
والمتقطـع، مثـل الفيديوهـات القصيرة التـي لا تتطلـب أي جهـد عقلي. 
تشير أبحـاث عديـدة، ومنها دراسـات نُشرت في مجلات علميـة مرموقة 
مثـل »مجلـة الإدمـان السـلوكي«، إلى أن هـذا النمـط من الاسـتهلاك يعيد 
برمجـة أدمغتنـا حرفيًـا. فهـو يـدرب الدمـاغ على انتظـار جرعـات سريعة 
ومسـتمرة مـن التحفيـز، مما يضعـف قدرته على الصبر والتركيـز العميق.
الأمـر أشـبه بنظـام غذائي للعقـل. فكما أن تنـاول الوجبـات السريعة 
باسـتمرار يضعف الجسـد ويصيبـه بالخمول، فإن تغذيـة الدماغ بمحتوى 
سـطحي وسريـع يجعلـه خاماًل وغير قـادر على أداء مهامـه المعقـدة. 
النقـدي،  التفكير  عـن  المسـؤول  وهـو  الدمـاغ،  في  الجبهـي  فالفـص 
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والتخطيـط، واتخـاذ القـرارات الواعية، يتأثر بشـدة، حيث يقل نشـاطه 
لأننـا ببسـاطة لم نعـد نسـتخدمه بالقـدر الكافي.

تبـدأ  إلى حياتنـا بصمـت.  تتسـلل  بـل  تظهـر فجـأة،  الأعـراض لا 
بفقـدان القـدرة على قـراءة صفحـة كاملـة مـن كتـاب دون تشـتت، ثـم 
تجـد صعوبـة في متابعـة حـوار طويـل دون مقاطعتـه بالنظـر إلى هاتفـك، 
وتصـل إلى مرحلـة تشـعر فيهـا أن عقلك ضبـابي وغير قادر على التفكير 
بوضـوح. يضـاف إلى ذلك الانتشـار الهائـل للمحتوى الُمنتج عرب الذكاء 
الاصطناعـي، الـذي يركـز غالبًا على الإبهـار البصري الخالي مـن الجوهر، 

ممـا يجعـل عقولنـا تتغذى على الفـراغ وتدمن التسـلية السـطحية.
لهـذا أقـول لـك صديقي: كـن واعيًـا وحارسًـا أميناً على عقلك. لا 
تتركـه في بيئـة معلوماتيـة ملوثـة ثـم تتسـاءل لاحقًا لمـاذا فقـدت صفاء 
ذهنـك. ابـدأ في تدريـب دماغـك كما تـدرب جسـدك، وخصـص وقتًا 
يوميًـا للقـراءة العميقـة بوعـي، بعيـدًا عـن المشـتتات. مـارس التركيـز 
على مهمـة واحـدة في كل مرة بدلاً من تشـتيت نفسـك بين عـدة مهام. 
والأهـم مـن ذلـك، اخرت غـذاءك العقلي بعنايـة؛ تابع مـن يضيف لك 
معرفـة وحكمـة، وتجنـب من يرسق وقتـك بالتفاهـات. تذكـر دائمًًا أن 
اللحظـات التـي تظـن فيها أنـه لا وقـت لديـك للقـراءة أو التأمل، هي 
بالضبـط اللحظـات التـي يكون فيهـا دماغـك في أمس الحاجـة لذلك. 
فالعقـل مثـل الجسـد، إن أهملتـه ذبـل، وإن رعيتـه نما وازدهـر. احـمِ 

دماغـك، لأنـك إن فقدتـه، فقدت نفسـك.
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الرسالة الرابعة والستون:

العبرة ليست فيمن جاء أولًًا… بل فيمن بقي بحق

صديقي العزيز،
نحـن نغـرم كثيرًا بقصـص الأوائـل. نعلـق في ذاكرتنـا أول حـب، 
وأول وظيفـة، وأول صديـق، وأول مـن منحنـا شـعورًا بالأمـان. هناك 
ميـل إنسـاني طبيعـي لتقديـس البدايـات، وكأن مـن وصـل أولًًا قد فاز 
تلقائيًـا بمكانـة أبديـة لا تتزعـزع. فالذاكـرة البشريـة بطبيعتهـا تنحـت 
التجـارب الأولى بعمـق أكرب، لأنهـا تكـون مصحوبـة بكثافـة عاطفيـة 

ودهشـة لا تتكـرر بنفـس القـوة لاحقًا.
لكـن الحياة لا تـدار بالعاطفـة وحدهـا، ولا تحكمها قواعـد الحنين. 
فالسـبق الزمنـي لا يضمـن الجـودة، ولا العمـق، ولا الوفـاء. بعـض 
لبنـاء  نسـتخدمها  التـي  »السـقالات«  تشـبه  صديقـي،  يـا  البدايـات، 
أنفسـنا؛ تكون ضرورية في مرحلة التأسـيس، وتسـاعدنا على الارتفاع، 
ولكـن لا بد مـن إزالتها ليكتمـل البناء ويظهـر جماله الحقيقـي. إنها تأتي 

لتعطينـا درسًـا، لا لترافقنـا للأبد.
أول صديـق؟ قـد يكـون الأقـرب فقط بحكـم الظـروف، لا بحكم 
القلـب. أول حـب؟ ربما كان الأكثر شـغفًا، لكنـه غالبًا ما يكـون أيضًا 
الأكثـر سـذاجة ومصـدر أول خيبـة أمـل حقيقيـة. أول فرصـة عمـل؟ 
قـد تكـون الأقسـى، وتعلمنـا الصبر، لكنهـا نـادرًا ما تكـون الأذكى أو 

الأكثـر نفعًا على المـدى البعيد.
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المهـم ليس من بـدأ معك الطريق، بـل من أكمله بإخالص. الأهمية 
الحقيقيـة تكمـن فيمـن بقي حين أصبـح البقـاء صعبًا، ومـن صبر على 
تقلباتـك ومراحـل ضياعـك، ومـن اتسـعت روحـه لأخطائـك، ومن 
واجـه معـك عواصـف الحياة بـدلًًا من أن يفـر عند أول اختبـار. هؤلاء 
هـم الأعمـدة التـي يكتمل بهـا البنـاء، لا مجرد الأسـاس الـذي بدأنا به.
لهـذا، تعلمـت ألا يسـتحق أحـد الخلـود في ذاكـرتي لمجـرد أنـه ظهر 
أولًًا. بـل مـن يسـتحق تلـك المكانـة هـو مـن اخترتـه أنـا بعـد النضج، 
بعـد أن عرفـت نفسي جيـدًا، وبعـد أن اختربت النـاس، والخـذلان، 
والنوايـا المتقلبـة. مـن بقي معـي حين كان الرحيل هو الخيار الأسـهل، 
والبديـل متاحًـا، والتعـب لا يطاق، هو من يسـتحق أن يسـكن القلب، 

الذاكـرة فقط. لا 
توقـف عـن تقديـس البدايـات، ولا تمنـح »الأول« وزنًـا أكرب ممـا 
يحتمـل، ولا تحبـس نفسـك في قوقعـة »لـو بقـي الأول لكانـت الحيـاة 
أفضـل«. فالحقيقـة المرة والبسـيطة هي: لـو كان الأول هـو الأفضل، لما 

أصبـح »أولًًا« فقـط، بـل لـكان اسـتمر وأصبـح كل شيء.
فال تغـرك العناويـن ولا الترتيـب الزمنـي، وامنح قيمتـك الحقيقية 

فقط لمـن أثبتهـا بالفعل، لا بالسـبق.
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الرسالة الخامسة والستون:

كثرة النظر إلى الخلف… تنُهك الرقبة وتعُطّل الخطى

صديقي العزيز،
تعلمـت بالتجربـة، لا بمجـرد النصيحـة، أن الإطالـة في النظـر إلى 
المـاضي لا تعيـد تشـكيله، ولا تصلـح مـا فسـد فيـه، بـل ترسق منـك 
أثمـن مـا تملك: حـاضرك. إن كل لحظـة تقضيها في اجترار مـا فات هي 
لحظـة تخسرهـا مـن حياتـك التي تحـدث الآن، وهـذه خسـارة لا يمكن 

أبدًا. تعويضهـا 
كنـت أظـن في المـاضي أن التحليـل المسـتمر لمـا جـرى، والنبـش في 
تفاصيـل الذكريـات المؤلمة، ومحاولة فهـم »لماذا حدث مـا حدث؟«، هو 
الطريـق للسالم النفسي أو لتحقيـق نوع مـن العدالـة الداخليـة. لكن 
الواقـع كان مختلفًـا تمامًا. فالعقـل البشري، حين يواجه جرحًا أو فشاًل، 
يدخـل أحيانًـا في حلقـة مفرغـة مـن التفكير، معيـدًا شريـط الأحداث 
مـرارًا وتكـرارًا في محاولـة يائسـة لإيجـاد مخـرج أو نتيجـة مختلفـة. لكـن 

المـاضي لا يتغير مهما فككتـه، ولا يعتـدل مهما أعدت تفسيره.
الأمـر يشـبه تمامًـا مـن يقـود سـيارة وهـو يحـدق باسـتمرار في المرآة 
الخلفيـة. المـرآة الخلفيـة صُنعـت صغيرة لسـبب وجيـه: لتلقـي عليهـا 
نظـرة خاطفـة عنـد الحاجـة، لتتعلم مـن الطريق الـذي عبرته، ثـم تعيد 
تركيـزك فـورًا على الزجـاج الأمامـي الواسـع الـذي يمثـل حـاضرك 
ومسـتقبلك. مـن يركـز على المـرآة الصغيرة، لـن يـرى الطريـق أمامه 
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الجديـدة،  والفـرص  الجميلـة  المنعطفـات  عليـه  وسـيفوّت  بوضـوح، 
والأسـوأ من ذلـك، أنه قـد يصطدم بعقبـة كان يمكنه تجاوزها بسـهولة 

لـو كان ينظـر إلى الأمـام.
لهـذا، صرت ألتـزم بقاعدة بسـيطة وفعالة: لا بـأس بالالتفات، لكن 
لا تطـل الوقـوف. التفاتـة سريعة بين الحين والآخر لأسـتخلص منها 
درسًـا، أو أسـتوعب نمطًـا في حياتي، أو أتذكـر نعمة النجاة مـن أمر ما، 
هـي كل مـا أحتاجـه. أمـا الغـرق في التمني والتحرس، فلا يزيـد الروح 

إلا وهنـًا والقلـب إلا خيبة.
أنـا لا أنكـر قيمـة المـاضي، بـل أضعـه في مكانـه الصحيـح: خلفـي 
كمرجـع، لا فـوق ظهـري كعـبء. فما فُقد، قـد فُقـد، وما انكرس، قد 
علّمنـي كيـف أكـون أقـوى، ومـا لم أعـد أملكـه، لم يكـن مقـدرًا لي منذ 
البدايـة. إن التركيـز على القـادم هـو مـا يصنـع الفـارق، وهو مـا يفتح 

احتمالات جديـدة، ويعيـد للـروح حيويتهـا وللعقل هـدوءه.
الحيـاة لا تمنحنا فرصـة لإعادة الأمـس، لكنها في كل صبـاح، تمنحنا 
فرصـة ثمينـة لصناعـة غـدٍ مختلـف، إن أحسـناّ فقـط توجيـه نظرنـا إلى 

الصحيح. الطريـق 
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الرسالة السادسة والستون:

المساعدة ليست دائمًا فضيلة

صديقي العزيز،
أدركـت مؤخـرًا درسًـا مهماً غيّّر نظـرتي لفكـرة مسـاعدة الآخرين، 
وهـو أن المسـاعدة ليسـت دائماً فضيلـة مطلقـة. أحيانًـا، تكـون نيتـك 
صافيـة وقلبـك مليئًـا بالرغبـة في الدعم، لكـن تدخلك قد يكـون جزءًا 
مـن المشـكلة لا الحـل. فالمسـاعدة الحقيقيـة لا تكمن في تقديمهـا، بل في 

معرفـة متى وكيـف ولمـن نقدمها.
هنـاك فرق جوهـري بين »التمكين« و«التمكين الضـار«. التمكين 
ليقـف على قدميـه  الأدوات والقـوة  أن تمنـح شـخصًا  الحقيقـي هـو 
بنفسـه. أمـا التمكين الضـار، فهـو أن تسـتمر في حمـل شـخص يرفض 

الميش، فتجعلـه أكثـر اتكاليـة وعجـزًا، وتسـتنزف نفسـك في المقابـل.
هـذا يقودنـا إلى حالتين أساسـيتين لا تكـون فيهما المسـاعدة فضيلة. 
الأولى، حين تكـون الأزمـة أكبر مـن قدراتك. فبعـض المعاناة النفسـية 
ليسـت مجـرد تقلـب مـزاج عابـر، بـل هـي جـراح قديمـة وصدمـات 
غير  العاطفـي  تدخلـك  أبعادهـا.  يفهـم  مختـص  إلى  تحتـاج  متراكمـة 
المـدروس في هـذه الحالـة، حتـى وإن كان بحسـن نيـة، قد يزيـد الأمور 
تعقيـدًا. إن أرقى أشـكال المسـاعدة هنا هـو أن تكون الجرس الذي يعبر 
بـه مـن تحـب إلى المسـاعدة المتخصصة، لا أن تحـاول لعـب دور الطبيب 

وأنـت لا تملـك أدواته.
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الحالـة الثانيـة، وهي الأكثر تعقيـدًا، هي عندما يكـون الطرف الآخر 
لا يريـد أن يسـاعد نفسـه. هو يعيـش في دائرة مغلقة من الشـكوى ولوم 
الظـروف، ويتقـن دور الضحيـة، لكنه لا يتخـذ أي خطـوة فعلية لتغيير 
واقعـه. ومـع هـذا، يتوقـع منـك أن تسـتمر في الإنصـات لـه، وحـل 
مشـاكله، وحملـه على ظهـرك. هنا، مسـاعدتك لـه لا تعود إحسـانًا، بل 
تتحـول إلى وقـود يغـذي سـلبيته. أنت لا تنقذ شـخصًا يغـرق، بل تقفز 

إلى المـاء لتغـرق معه.
لا أتحـدث هنـا عـن التخلي أو القسـوة، بـل عـن الوعـي الناضـج. 
وعـيٌ بحـدود دورك، وحـدود طاقتـك. أحيانًـا، يكـون الانسـحاب 
الهـادئ أو وضـع حـدود واضحة هـو التصرف الأكثر رحمة، لـك وله. 
لأنـه قـد يكـون الصدمة التـي يحتاجها ليـدرك أنـه المسـؤول الأول عن 

. ته حيا
النيـة الطيبـة وحدهـا لا تكفي، والدعـم لا يثمـر في أرض لا ترغب 
في أن تُـروى. تذكـر دائماً أنـك لسـت مسـؤولًًا عـن إنقـاذ الجميـع، 
وخصوصًـا عندمـا يكـون الطـرف الآخـر غير مسـتعد لأن يمـد يـده 
لإنقـاذ نفسـه أولًًا. فالمسـاعدة الحقيقيـة تبـدأ حين تنتهي مسـؤوليتك، 

هو. مسـؤوليته  وتبـدأ 
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الرسالة السابعة والستون:

عدو بمبدأ خير من صديق بلا مبدأ

صديقي العزيز،
مـن أعظـم الـدروس التـي علمتنـي إياهـا الحيـاة، وأكثرهـا قسـوة 
ووضوحًـا: أن عـدوًا واضحًـا، صلبًـا في رأيـه، ومتمسـكًا بمبادئه حتى 
في خصومتـه معـك، هـو والله تعالى خير وأكثـر أمانًا من صديـق يتلون 

مـع كل موجـة، ويتبـدل مـع كل مصلحـة عابرة.
الرس لا يكمـن في الحـب أو الكـره، بـل في »الوضـوح« و«الثبات«. 
فالشـخص صاحـب المبـدأ، وإن خاصمـك، لا يخونـك. قـد تختلـف 
معـه فكريًـا، وقـد تشـتد بينكما المواقـف، لكنـك تعـرف تمامًـا مـا هي 
حـدوده التـي لن يتجاوزهـا. هو لا يطعنـك في ظهرك، ولا يسـاوم على 
كرامتـك، ولا يتاجـر بـالأسرار التـي كانـت بينكما. تجـد في خصومتـه 
وضوحًـا ونباًل، وفي خلافـه احترامًا لعقلـك، وفي ابتعـاده كرامة تحفظ 
مـا كان. إنـه خصـم يمكنـك أن تتوقـع أفعالـه، وهـذا بحد ذاته شـكل 

مـن أشـكال الأمان.
أمـا الصديـق الـذي لا مبـدأ لـه، فهـو الخطـر الحقيقـي. إنـه كالرمل 
المتحـرك، يبـدو سـطحه آمنـًا ومسـتويًا، لكنه قـادر على ابتلاعـك في أي 
لحظـة دون سـابق إنـذار. هو القريـب الذي لا يؤمـن جانبه، يبتسـم لك 
في حضـورك ويغتابـك في غيابـك. يواليك حين تكون المصلحـة قائمة، 
ويختفـي أو ينقلـب عليـك حين لا يجـد منفعـة في وجـودك. لا يمكنك 
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أن تثـق بكلماتـه، لأنـه هو نفسـه لا يملك قناعـات حقيقية يثـق بها، ولا 
يبقـى على موقـف، لأنه لا يؤمن بشيء أصلًًا سـوى مصلحتـه اللحظية.
لقـد كشـفت لي تجـارب الحيـاة أن أعمـق الجـروح وأكثرهـا إيلامًـا 
لم تـأتِ مـن أعـداء واضحين، بـل مـن تلـك العلاقـات الهشـة التي لا 
يحكمهـا مبـدأ، مـن أشـخاص كنـا نظنهـم الأقـرب والألطـف، لكنهم 
كانـوا في الحقيقـة الأخطـر، لأنهـم يفتقـرون إلى بوصلـة أخلاقيـة توجه 
الصداقـة  بين  ولا  والانتهازيـة،  الوفـاء  بين  يميـزون  لا  تصرفاتهـم. 

والمصلحـة.
لهـذا، لم أعـد أنـدم على خصومة شريفـة كانـت بيني وبين صاحب 
مبـدأ، فهـذه معركة واضحـة المعـالم. بل كل ندمـي ينصب على الوقت 
والطاقـة والمشـاعر التـي أهدرتهـا مع مـن لا مبـدأ لـه، لأن التعامل معه 
ليـس معركـة، بـل هـو اسـتنزاف في فـراغ لا نهايـة لـه. تعلـم أن تقـدر 

وضـوح الخصـم، واحذر مـن ضبابيـة الصديق.



ما لم يخبرك به أحد

153

الرسالة الثامنة والستون:

لا ترتبط بشخص لا يعرف ماذا يريد

صديقي العزيز،
مـن التجـارب التـي تترك في القلـب ندبة يصعـب التئامهـا، أن تمنح 
ثقتـك ووقتـك ومشـاعرك لشـخص لم يحسـم أمـره مـع نفسـه بعـد. 
شـخص عالـق في منطقـة رماديـة، لا يعـرف مـا يريـد، ولا يعـرف إن 
كان قـادرًا أصاًل على خـوض علاقـة حقيقيـة، فيجعلك ضحيـة حربه 

الداخليـة التـي لا ناقـة لـك فيهـا ولا جمل.
في البدايـة، تظـن أن تـردده مجـرد مرحلة عابـرة، وأن كل مـا يحتاجه 
هـو قليـل مـن الوقـت وكثير مـن الاحتـواء والصرب. فتُعطي بسـخاء 
وتنتظـر، وتربر غيابـه المتقطع بصراعاتـه النفسـية، وصمتـه الطويل بما 
يمـر بـه من ضغـوط، وتلتمـس لـه الأعـذار التـي لا يطلبها هـو حتى. 
لكـن مـع مـرور الأيـام، تكتشـف الحقيقة المـرة: أن الرتدد ليـس موقفًا 

عابـرًا، بـل هـو نمط حيـاة متجـذر فيه.
إن الارتبـاط بمثـل هذا الشـخص يشـبه محاولـة بناء بيـت على رمال 
متحركـة. مهما كانـت مـواد بنائـك قويـة وجهـدك صادقًا، فالأسـاس 
غير مسـتقر، والانهيار مسـألة وقت. سـتجد نفسـك عالقًـا في علاقة لا 
تسير إلى الأمـام ولا تعـود إلى الخلـف، حكايـة غير مكتملـة الفصول، 
تسـتهلك فيهـا طاقتـك في محاولـة تفسير مواقفـه المرتبكـة، وتحمل على 

عاتقـك عـبء قراراتـه المؤجلة.
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والمـؤلم حقًـا، أن هـذا النـوع مـن الأشـخاص يحـرص غالبًـا على 
إرضـاء كل مـن حولـه إلا أنـت. يراعـي نظرة أهلـه، ويحسـب خطواته 
أمـام المجتمـع، ويخشـى أن يسـاء فهمـه، لكنـه لا يخشـى أن يكرسك 
بصمتـه، أو يؤذيـك برتدده الـذي لا ينتهـي. والسـبب أنـه لا يملـك 
مركـزًا صلبًـا لذاتـه، وقراراته ليسـت نابعة مـن قناعاته، بـل هي صدى 

لمخاوفـه وتوقعـات الآخريـن.
في حياتـه، لـن تكـون شريـكًا حقيقيًـا، بـل سـتتحول تدريجيًـا إلى 
محطـة انتظـار، أو وسـيلة مؤقتـة لتهدئة مخاوفه مـن الوحـدة، حتى يقرر 
وجهتـه التاليـة. ومـع كل مـرة يتغير فيها رأيه، سـتكون أنت مـن يدفع 

الثمـن مـن اسـتقرارك النفسي وتقديـرك لذاتك.
لذلـك، لا ترتبـط بشـخص لا يعرف مـاذا يريد. ولا تبنِ مسـتقبلك 
مـع مـن لم يحسـم حـاضره بعـد. فالعلاقـة التـي لا تبـدأ مـن وضـوح 
وثبـات، غالبًـا ما تنتهي بانكسـار يصعـب جبره. احفـظ قلبك وطاقتك 
مـن أن يكونـا مجـرد محطـة انتظار لأحـد، فبعـض الانتظـارات لا تنتهي 

الذات. بخسـارة  إلا 
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الرسالة التاسعة والستون:

لا يعرفونك إلا وقت المصلحة

صديقي العزيز،
في مسيرة هـذه الحياة، سـتقابل دائمًًا ذلـك الصنف مـن الناس الذي 
لا يظهـر في عالمـك إلا عنـد حاجتـه إليـك. يغيبـون طويلًًا بال تواصل 
أو سـؤال، ثـم يعـودون فجـأة بفيض مـن الـود المصطنـع، وكأن بينكم 
مـودة لم تنقطـع يومًـا، بينما الحقيقـة أن مـا يربطهم بك ليس شـخصك، 
بـل المصلحـة التـي يمكنهـم تحقيقهـا مـن خلالـك. وحين يقضـون 

حاجتهـم، يختفـون مجـددًا بالسرعـة نفسـها التي ظهـروا بها.
هؤلاء الأشـخاص يتعاملـون معك بمنطـق »آلة البيـع«. يتجاهلون 
وجـودك تمامًا حتى يشـعروا بالحاجة إلى شيء مـا، فيأتون إليك، يضعون 
يريـدون ويرحلـون،  يأخـذون مـا  ثـم  بضـع كلمات لطيفـة كعملـة، 
تاركينـك تشـعر بأنك مجـرد أداة أو وسـيلة مؤقتة. الأدهى مـن ذلك أن 
بعضهـم يظـن أنـه يمتلـك ذكاءً اجتماعيًا خارقًـا، وأنك مغفـل لا تدرك 
أسـلوبه النفعـي. لكـن الحقيقـة أننـا غالبًـا نـرى ونفهـم، لكننـا نختـار 

بوعـي متـى نتحـدث، ومتـى نتجاهـل، ومتى نضـع حدودنا.
وأنا مـن الذين يؤمنون بفضل مسـاعدة الآخريـن، وأدرك أن للخير 
أثـره وبركتـه، لكـن هذا الإيمان لا يعنـي أن نسـمح للآخريـن بتجاوز 
حـدود اللباقـة وتحويل الكـرم إلى حق مكتسـب. فالعلاقات الإنسـانية 
الحقيقيـة لا تقـوم على الأخـذ وحده، بل هـي شراكة قائمة على التقدير 
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المتبـادل، والاهتمام الصـادق في أوقات الرخاء والشـدة.
لهـذا، مـن الضروري أن نتعلـم كيف نضع حـدودًا صحيـة مع هذه 
الفئـة. لا يعنـي هـذا أن تقابـل طلبهم بالرفـض القاطـع أو الفظاظة، بل 
أن تتعامـل بحكمـة. أحيانًـا، يكـون ردك الهادئ مثل: »يسـعدني سماع 
صوتـك، لقد مر وقـت طويل، أخبرني عـن أحوالـك أولًًا« كافيًا ليضع 
الأمـور في نصابهـا ويشـعرهم بـأن العلاقة يجـب أن تكون إنسـانية قبل 
أن تكـون نفعيـة. وأحيانًـا أخـرى، يكـون الاعتـذار بلباقـة عـن تقديم 
المسـاعدة هـو الـدرس الصامـت الـذي يحتاجونـه ليدركـوا أن وقتـك 

وطاقتـك لهما قيمة.
قـدّم الخير مـا اسـتطعت، وافتح قلبك لمـن يسـتحقونه بالفعل، لكن 
لا تقبـل أبـدًا أن تكـون مجرد خيـار ثانـوي أو محطة مؤقتـة في حياة أحد. 

فالمـودة الحقيقيـة تثبت نفسـها في كل وقت، لا في مواسـم الحاجة فقط.
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الرسالة السبعون:

حين تصبح المادة كل شيء

صديقي العزيز،
على مـر السـنين وفي تنقالتي بين أماكـن وتجـارب شـتى، التقيـت 
بأنـواع كثيرة مـن النـاس. لكـن مـن أكثـر الفئـات التي غيرت نظرتي 
البحتـة؛  الماديـة  الفئـة  تلـك  الشـفقة،  نفسي  في  وأثـارت  للعلاقـات 
أشـخاص لا يـرون في الوجـود سـوى المـال، ولا يتحركـون إلا بدافـع 
المصلحـة الماديـة، وكأن العـالم كلـه يُُختـزل في دفاتـر حسـابات وأرصدة 

. بنكية
المفارقـة المحزنـة أن هـؤلاء ليسـوا غالبًا مـن الفقراء الذيـن أرهقهم 
يملكـون  الذيـن  الميسـورين  مـن  بـل  العيـش،  لقمـة  خلـف  السـعي 
ثـروات تكفيهـم وأبناءهـم لعشرات السـنين. ومـع ذلك، يعيشـون في 
حالـة جـوع دائم ولهـاث لا يتوقـف نحو المزيد. إن سـعيهم للمال أشـبه 
بمـن يحـاول إطفاء عطشـه بشرب ماء البحـر؛ كلما شربوا، زاد عطشـهم 
وجفافهـم الداخلي. فهم يعيشـون في حلقـة مفرغة من السـعادة المؤقتة؛ 
فكلما حصلـوا على المزيد، ارتفـع سـقف توقعاتهم، وعـادوا بسرعة إلى 

نقطـة الصفـر مـن الرضـا، ليبـدأوا سـباقًا جديـدًا نحو ما هـو أكبر.
تعاملـت مـع بعضهـم عـن قـرب، فوجـدت أن القيـم النبيلـة التي 
تصنـع عمـق العلاقـات الإنسـانية، مثـل العطـاء والمـروءة والوفـاء، لا 
وجـود لهـا في قاموسـهم. الصداقـة عندهـم تُقاس بما تجلبه مـن منافع، 
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والعِشرة تُُختـزل فيما يمكن أن تدره مـن أرباح. حتى المواقف الإنسـانية 
البحتـة، لا يرونهـا إلا مـن زاويـة السـؤال البـارد: »وماذا سـأحصل في 
المقابـل؟«. إنهـم لا يرونـك كإنسـان، بـل كمـورد أو فرصـة أو صفقـة 

. محتملة
مـع الوقـت، تعلمـت أن أضع حـدودًا واضحـة معهم. ليـس بدافع 
الكـره أو القطيعـة، بـل كفعـل ضروري لحمايـة إنسـانيتي مـن أن تُُختزل 
في خانـة الأرقـام. فالمـال مهـم ولا أحـد ينكـر دوره في تسـيير الحيـاة، 
لكنـه حين يصبـح الغاية الوحيـدة والبوصلـة الأخلاقية الوحيـدة، فإنه 
يرسق مـن الإنسـان أجمـل مـا فيـه: قدرتـه على الحـب غير المشروط، 
والاسـتمتاع بالجمال البسـيط، والشـعور بالسالم الداخلي. يتركه فارغ 

الـروح مهما امتأل جيبه.
أمـا أنت يـا صديقـي، فإياك أن تسـمح لهذه النماذج بتغيير ميزانك 
القيمـي. اجعـل المال وسـيلة في يدك، لا سـيدًا على قلبك. وتذكـر دائمًًا 
أن هنـاك ثـروات حقيقيـة إذا فقدتهـا، فلـن يعوضهـا كل مـال الدنيـا، 
وأهمهـا إنسـانيتك، وسالمك الداخلي، وقدرتـك على منـح الحب غير 

المشروط.
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الرسالة الحادية والسبعون:

التنازلات… ضرورة من ضرورات العلاقات

صديقي العزيز،
أدركـت مـع الوقـت أن العلاقـات الإنسـانية الهامـة، سـواء كانـت 
زواجًـا أو صداقـة عميقـة، لا يمكن أن تسـتمر أو تنمو دون الاسـتعداد 
لتقديـم التنـازلات المتبادلة. فالحياة المشرتكة ليسـت سـاحة لإثبات من 
هـو الأذكى أو الأقوى، وليسـت معركـة لإثبات صحة وجهـة نظر، بل 
هي مسـاحة للتفاهـم والمرونـة، حيث يصبـح الهدف ليـس »انتصاري« 

أو »انتصـارك«، بل »نجاحنـا معًا«.
في العلاقـة الناضجـة، يتشـكل كيـان ثالـث، هـو »نحـن«، وهـذا 
ويزدهـر.  لينمـو  الطرفين  مـن  وتغذيـة  رعايـة  إلى  يحتـاج  الكيـان 
والتنـازلات الصحيـة هي بمثابـة الماء الذي يـروي هذا الكيـان ويحافظ 
على حيويتـه. الأمر يشـبه رقصـة متناغمـة؛ لا يمكن أن تنجـح إذا أصر 
كل طـرف على أداء خطواتـه الخاصـة بمعـزل عـن الآخر. بـل يتطلب 
الأمـر أن يتناغـم الشريـكان، فيقـود أحدهمـا أحيانًـا ويتبعـه الآخـر، 
ويتكيـف كلاهمـا مـع حركة الآخـر ليخلقـا معًا لوحـة من الانسـجام.
الصحـي«  »التنـازل  بين  بوعـي  نميـز  أن  جـدًا  المهـم  مـن  لكـن 
القابلـة  الأمـور  في  يكـون  الصحـي  فالتنـازل  بالـذات«.  و«التضحيـة 
للتفـاوض: في العـادات اليوميـة، في طريقـة قضـاء وقـت الفـراغ، في 
في  مرونـة  هـو  المشرتكة.  الأولويـات  ترتيـب  وفي  الحـوار،  أسـلوب 
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»الأفعـال« و«التفضيالت«، وهـو دائماً متبـادل، فال يشـعر أي طرف 
بأنـه يقـدم أكثـر مـن الآخـر باسـتمرار.

التـي  الجوهريـة  الأمـور  في  تنـازل  فهـي  بالـذات،  التضحيـة  أمـا 
في  الكربى،  أحلامـك  في  الأساسـية،  قيمـك  في  المسـاومة:  تقبـل  لا 
احترامـك لذاتـك، وفي حـدودك الشـخصية. هـذا النـوع مـن التنـازل 
غالبًـا مـا يكون في اتجـاه واحـد، ويتحول مـع الوقت إلى شـعور بالمرارة 
والاسـتنزاف، ويفقـد الإنسـان فيـه هويته تدريجيًـا، مما يـؤدي في النهاية 
إلى مـوت العلاقـة لأن أحـد أطرافهـا لم يعد موجـودًا بروحـه الحقيقية.
إن فـن التنـازل هـو في جوهـره فـن اختيـار المعـارك. هـو أن تـدرك 
بوعـي أن بعـض المواقف لا تسـتحق أن تخرس من أجلهـا دفء العلاقة 
وسـكينتها. العلاقـات القويـة تُبنى على إدراك الطرفين أن هـذه المرونة 
ليسـت ضعفًـا، بـل هـي أعلى درجـات القـوة والحكمـة، وهـي التـي 

تحفـظ الـود حيًا مهما تغيرت الظـروف وتحديـات الحياة.
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الرسالة الثانية والسبعون:

ليس عيباً أن تغير رأيك

صديقي العزيز،
أو  أنـه ضعـف  الـرأي على  تغيير  يُنظـر أحيانًـا إلى  في مجتمعاتنـا، 
تناقـض، وكأن على الإنسـان أن يولـد بقناعـات صلبة لا تتبـدل طوال 
حياتـه. لكننـي أرى الأمـر بشـكل مختلـف تمامًـا؛ فالجمـود الفكري هو 

الـذي يجـب أن يثير قلقنـا، لا المرونـة العقليـة.
مـع مـرور الوقـت وتراكـم التجارب، تتكشـف لنـا زوايـا جديدة لم 
نكـن نراهـا مـن قبـل، ونقرأ كتبًـا تفتـح عقولنـا، ونعيـش مواقف تهدم 
يقينـًا قديماً كنـا نظنـه ثابتًـا. إن تغيير الـرأي في هـذه الحالة ليـس تقلبًا 
أو تـرددًا، بـل هـو أصدق علامـة على أن عقلك مـا زال حيًـا، يتنفس، 
ويتفاعـل مـع الحياة، وقـادر على النمـو والتطور. التمسـك بـرأي قديم 
لمجـرد أنـك تبنيتـه في المـاضي، رغـم ظهـور مـا يثبـت عـدم دقتـه، هـو 
سـجن تبنيـه حول عقلـك بيديـك. في الواقع، عـدم تغير الـرأي أبدًا قد 
يكـون مـؤشًرا على التصلـب الفكري، أو غيـاب المرونة، أو الأسـوأ من 

ذلك، توقـف رحلـة التعلم.
الأمـر أشـبه بعقليـة العـالِِم؛ فالعـالِِم الحقيقـي لا يتمسـك بفرضيتـه 
الأولى بعنـاد، بـل يبحـث عـن الحقيقـة أينما كانـت، حتـى لـو أثبتـت 
التجـارب خطـأ مـا كان يعتقده. ولاؤه ليـس لرأيه القديم، بـل للحقيقة 
الجديـدة التـي تكشـفت لـه. وبالمثـل، يجـب أن يكـون ولاؤنـا للحكمة 
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التـي نكتسـبها، لا لصورتنـا القديمـة أمـام الناس.
وهنـا يجـب أن نميز بوضـوح بين »الآراء« و«المبادئ«. فـالآراء هي 
وجهـات نظرنـا في الأمـور الحياتيـة والتجـارب، وهـي قابلـة للتغيير 
والتطـور مـع زيـادة معرفتنـا ونضجنـا. أمـا المبـادئ، فهـي البوصلـة 
والعـدل  الصـدق  مثـل  تحكمنـا،  التـي  الجوهريـة  والقيـم  الأخلاقيـة 
والرحمـة. هـذه المبـادئ أكثر رسـوخًا، وإن تغيرت، فالأجمـل أن يكون 

التغير نحـو مـا هـو أسـمى وأنبل.
الحيـاة رحلـة تعلم مسـتمرة، ومن الطبيعـي أن ترى اليـوم ما لم تكن 
تـراه بالأمـس. لا تخجـل أبـدًا مـن الاعرتاف بأنك كنـت مخطئًـا، فهذا 
لا يعنـي أنـك أقـل ذكاءً اليـوم، بـل يعنـي أنـك أصبحت أكثـر حكمة. 
تذكـر دائماً أن يكـون لـك رأي غيرته بعد نضـج، خيٌر ألف مـرة من أن 

تمضي حياتـك كلها بنفـس الرأي لأنك تخشـى مـا سـيقوله الناس.
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الرسالة الثالثة والسبعون:

الذين لا يعرفون الحل الوسط مرهقون جدًا

صديقي العزيز،
هنـاك فئـة مـن النـاس لا تعـرف الاعتـدال في تعاملاتهـا، تعيـش 
وكأن الحيـاة إمـا أبيـض ناصع أو أسـود حالـك، بلا أي مسـاحة رمادية 
تتيـح للفهـم أو التفاهـم أن ينمـو. علاقاتهـم تعمـل مثل مفتاح تشـغيل 
وإيقـاف؛ فإمـا أن تكـون العلاقـة في حالـة »تشـغيل« بأقىص درجاتها، 
فتجدهـم في حالـة التصـاق مبالـغ فيه يخنـق الـروح، أو تكـون في حالة 

»إيقـاف«، فتتحـول إلى قطيعـة تامـة كأن لم يكـن هنـاك يـوم جمعكم.
هـذا النمـط في التعامـل ليـس مجـرد رد فعـل على موقف عابـر، بل 
هـو غالبًـا انعـكاس لتركيبـة نفسـية هشـة لا تقـوى على التعامـل مـع 
تعقيـدات العلاقـات الإنسـانية. فهـم يميلـون إلى »التفكير القطبـي«، 
وهـو تشـوه معرفي يجعلهـم غير قادرين على رؤية الأمـور إلا من خلال 
عدسـة »كل شيء أو لا شيء«. في البدايـة، يضعونـك في خانـة المثاليـة، 
فتكـون الصديـق الأروع أو الشريـك الـذي لا مثيـل له. لكـن عند أول 
خطـأ بشري ترتكبـه، أو أول خلاف بسـيط، تنهار هذه الصـورة المثالية 
في أذهانهـم، فينقذونـك فـورًا إلى خانـة النقيـض، أي خانـة العـدو أو 

السيئ. الشـخص 
والتعامـل معهـم مرهـق للغايـة، لأنـه يجعلك تميش باسـتمرار على 
حبـل مشـدود، تحـاول الحفـاظ على تـوازن مثـالي لتجنـب إثـارة ردود 
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أفعالهـم المتطرفـة. فتجـد نفسـك تسـتهلك طاقتـك في مراقبـة كلماتـك 
وأفعالـك، وتعيـش في قلـق دائـم مـن سـوء الفهـم، ممـا يفقـد العلاقـة 

عفويتهـا وجمالهـا.
صحيـح أن هنـاك مواقـف نـادرة في الحيـاة تتطلب الحسـم والحدية، 
كالدفـاع عـن كرامـة أو مبـدأ. لكـن هـذه المواقع هي اسـتثناء وليسـت 
والعلاقـات  الرماديـة،  بالمواقـف  مليئـة  بطبيعتهـا  فالحيـاة  القاعـدة. 
التماس الأعـذار،  يتيحهـا  التـي  الأمـان  تزدهـر في مسـاحة  الصحيـة 

والتغافـل، وقبـول الاختالف.
لذلـك يـا صديقـي، تعلمـت أن أوفـر طاقتـي النفسـية، وأن أحافظ 
على مسـافة آمنـة مـن هـؤلاء. ليـس رفضًـا لشـخوصهم، بـل حفاظًـا 
على سالمي الداخلي. فالحيـاة لا تحتمـل إن كان علينـا أن نتأرجح كل 
يـوم بين قطيعة كاملـة أو حضـور يخنقنا. العلاقـات الحقيقيـة تحتاج إلى 
مسـاحة لتتنفـس، والود الحقيقي ينمـو في تربة الاعتـدال، لا في صحراء 

التطرف.
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الرسالة الرابعة والسبعون:

 لماذا لم تتزوج للآن؟

صديقي العزيز،
مـن أكثـر الأسـئلة التـي تتكـرر في محيطنـا الاجتماعي، وربما أكثرها 
إرهاقًـا لسـطحيتها، هـو: »لمـاذا لم تتـزوج بعـد؟« أو »لماذا لم تتـزوج مرة 
أخـرى؟«. والغريـب أن هـذا السـؤال يـزداد إلحاحًـا كلما تقدمنـا في 
العمـر، وغالبًـا مـا يأتي مـن أجيـال تكبرنا سـناً. وهنـا تكمـن المفارقة؛ 
تجاربهـم  وأن  الحيـاة،  تعقيـدات  بفهـم  الأجـدر  إنهـم  يقـول  فالمنطـق 
»قسـمة  النهايـة  في  الـزواج  أن  تعلمهـم  أن  يفرتض  كان  الطويلـة 
ونصيـب«، وأن التوفيـق فيـه رزق مـن الله، لا مجـرد قـرار فـردي بحت 

يمكـن اتخـاذه بضغطـة زر.
نعـم، مـن واجـب الإنسـان أن يسـعى ويأخـذ بالأسـباب، فيبحث 
النجـاح ويقلـل  ليزيـد مـن فـرص  نفسـه،  ويحسـن الاختيـار ويهيـئ 
احتمالات الفشـل، لكن سـيبقى التوفيـق في نهايـة المطاف رزقًـا يمنحه 
الله تعـالى لمـن يشـاء وقتما يشـاء. والمشـكلة أن بعـض النـاس، بسـبب 
ضيـق تجربتهـم أو نظرتهـم السـطحية، يظنـون أن الـزواج مجـرد مظهـر 
اجتماعـي أو توافـق على تفاصيل عابرة. إنهـم يتجاهلون أن هـذا القرار 
هـو أخطـر قرار قـد يتخذه الإنسـان على الإطالق. وكما قـال لي رجل 
حكيـم ذات يـوم: »شريك حياتك قد يكون سـبب 97% من سـعادتك 

أو شـقائك في هـذه الدنيا«.
الحيـاة بحـد ذاتها مليئـة بما يكفـي من التحديـات والمشـقات، وآخر 
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مـا يحتاجـه الإنسـان هـو شريك يزيـد الحمـل عليـه، أو يـزرع القلق في 
يومـه، أو يربـك اسـتقراره العاطفـي والذهنـي. نحـن لا نبحـث عـن 
الكمال، فهـو غير موجـود، لكننا نبحـث عن علاقـة تضيـف لحياتنا لا 
أن تأخـذ منهـا، عـن شريـك يهـدئ الـروح لا يربكهـا، ويمنح سـكينة 

الفوضى. لا  البيـت 
والـزواج ليـس فقـط علاقـة بين شـخصين، بـل هـو مسـؤولية بناء 
بيئـة صحيـة  ينشـأوا في  الذيـن سـيأتون أن  أسرة، ومـن حـق الأبنـاء 
ومسـتقرة، يجـدون فيهـا القدوة والأمـان، لا الصراع والقلق المسـتمر. 
ولهـذا، فـإن مـن بنـى نفسـه بجهـد، وتعـب في تنظيـم حياتـه وتحقيـق 
اسـتقراره الداخلي، لـن يقبـل بسـهولة أن يدخـل عليهـا مـن يبعثر كل 

. لك ذ
وهنـا يـأتي الحديـث عن التنـازلات، التـي لا غنى عنهـا في أي علاقة 
ناضجـة. لكـن هذه التنازلات ليسـت شـيكًا على بياض يُمنـح لكل من 
هـب ودب، بـل هي اسـتثمار ثمين يُقـدم فقط لمن يقـدّره ويقابلـه بعطاء 
يشـبهه. والأهـم من ذلـك، أن هـذه التنـازلات لا تكون أبـدًا في المبادئ 
الجوهريـة أو الهويـة الشـخصية، بل تكـون في تفاصيل الحيـاة اليومية، في 
المرونـة في التعامـل، في أسـلوب إدارة الخالف، وفي الرغبـة الصادقة من 

كلا الطرفين في اسـتمرار العلاقـة ونجاحها.
المـؤلم حقًا أن البعض يسـارع إلى الـزواج فقط لأنه يخشـى الوحدة أو 
يخضـع لضغوط الأهـل والمجتمـع، دون أن يعرف ما الـذي يريده فعلًًا، 
أو حتـى مـا الـذي لا يريده في شريـك حياته. بينما النضـج الحقيقي يبدأ 
حين تعـرف وجهتـك جيـدًا، وتـدرك نـوع العلاقـة التـي تسـتحق أن 

تمنحهـا حياتـك، لا أن تدخـل أي علاقـة فقـط لتقول إنـك دخلت.



ما لم يخبرك به أحد

167

هـذا لا يعنـي أن نخاف مـن الزواج، بـل يعني أن نقرتب منه بوعي 
ومسـؤولية. بوعـي أن الزواج ليس مغامـرة عاطفية طائشـة، ولا هروبًا 
مـن الوحـدة، ولا خضوعًـا للضغـوط، بـل هـو قـرار مصيري تُبنـى 
عليـه حيـاة بأكملها. ومـن الطبيعي، بـل من الحكمـة أحيانًـا، أن يتأخر 
البعـض أو يتريـث، لأنهـم يدركون أن الترسع قد يكلفهم سـنوات من 
الفـوضى، وربما يرتك في أرواحهم أثرًا لا يُمحى. فالزواج ليس مناسـبة 
اجتماعيـة تنتهـي بانتهـاء الحفل، بـل هو مسـؤولية تُعاش كل يـوم. وإن 
أحسـنت الاختيـار، صـار النصيب نعمـة تحتضنهـا، وإن أسـأت، صار 

عبئًـا لا يُُحتمل.
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الرسالة الخامسة والسبعون:

كيف تتجاوز علاقة انتهت؟

صديقي العزيز،
في أحـد اللقـاءات التـي قدمتهـا مؤخـرًا، سـألني أحـد الحضور عن 
الطريقـة المثلى لتجـاوز علاقـة عاطفيـة انتهـت. وقبـل الإجابـة، كان 
مـن المهـم أن أوضـح أننـا نتحـدث هنـا عـن علاقـة وصلـت إلى طريق 
مسـدود، وثبـت أنها لم تعـد صالحة للاسـتمرار، لا عن خلافـات عابرة 

إصلاحها. يمكـن 
حين تنتهـي علاقة لأنـك اخترت أن تحمي نفسـك مـن أذى أعمق، 
فأنـت في الحقيقـة لم تخرس شـيئًا، بـل أنقـذت مـا هـو أثمـن: اتزانـك 
النفسي، وكرامتـك، وسالمك الداخلي. وفي هـذه اللحظـة، يجـب أن 
تـدرك أن موازيـن الربـح والخسـارة لا يحددهـا الآخـرون، بـل يحددها 
قلبـك أنـت. فأنـت وحـدك مـن يعـرف حجـم الجهـد الـذي بذلتـه، 
ومـدى التنـازلات التـي قدمتها، وحقيقـة الأذى الذي حاولـت احتماله 

. بصبر
مـا نغفـل عنـه أحيانًـا هو أن بعـض التجـارب لا تـأتي لتسـتمر، بل 
لتـؤدب فينـا شـيئًا وتمنحنا درسًـا. ليسـت كل علاقة وجـدت لتكتمل؛ 
فبعضهـا كتـب لهـا أن تكـون درسًـا عميقًـا يكشـف لـك حقيقتـك، لا 
مجـرد ذكـرى طويلـة. هـذا الدرس يريـك كيف كنـت تنظر إلى نفسـك، 
ويوقـظ فيك وعيًـا لمى تسـتحقه فعلًًا، ويحـررك من اسـتصغار قيمتك. 
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قـد لا تدرك هـذا في البدايـة، فكل النهايـات مؤلمة، لكن بمـرور الوقت 
سـتفهم أن تلـك العلاقـة لم تكـن خسـارة، بـل كانـت ثمنـًا ضروريًـا 
لنضـج لم يكـن ليأتيـك لولاهـا. ولولاهـا، لمـا أصبحـت هذا الإنسـان 
الـذي يفكـر اليـوم في تحسين نفسـه واسـتيعاب التجربة للمضي قدمًا.
إن تجـاوز العلاقـة لا يعنـي أن تمحـو المـاضي أو تكبـت مشـاعرك، 
فهـذا غير صحـي. بـل يعنـي أن تديـر الفـراغ الـذي تركتـه بوعـي. 
عقلـك أشـبه بحديقة، وهذه العلاقة كانت تشـغل مسـاحة كبيرة فيها. 
إذا تركـت هـذه المسـاحة فارغـة، سـتنمو فيهـا حتماً أعشـاب الاجترار 
والنـدم. دورك هـو أن تـزرع فيهـا بـذورًا جديـدة تعـود عليـك بالنفع. 
امأل وقتـك بنشـاط حقيقـي؛ مـارس رياضة تفـرغ فيهـا طاقتـك، اقرأ 
كتابًـا يوسـع مـداركك، تعلـم مهـارة جديدة، شـارك في أعمال تطوعية 
تمنحـك شـعورًا بالقيمـة. لا تسـمح للفراغ بـأن يتحول إلى سـاحة يعيد 

فيهـا عقلـك نفـس التفاصيـل المؤلمة.
تذكـر دائماً: مـن لم يقـدر قيمتـك الحقيقية لا يسـتحقك. لا تنشـغل 
بمـن لم يـرك كما أنـت. فـإن كنـت قـد بذلـت جهـدك بصـدق نيـة، 
وخرجـت مـن العلاقـة محافظًا على مبادئـك، فأنت على صـواب، حتى 

وإن لم يفهمـك الآخـرون أو يلقـوا باللـوم عليـك.
ومـع الوقـت، سـتتقلص المسـاحة التـي كانـت تحتلها تلـك العلاقة 
بداخلـك، وسـتغدو مجـرد فصل مـن فصول تجربتـك، سـتتذكرها دون 
أن تنكرس، وسـتعبرها دون أن تتعثـر. وأخيًرا، حين تغلـق أبواب البشر 
في وجهـك، تفتـح أبـواب السماء. فالجابـر الوحيـد للقلـوب المنكسرة 
هـو الله تعـالى. ارفـع يديـك بثقـة ويقين وقـل: »يـا جابـر المنكسريـن، 

اجرب قلبي«، ولـن يخيبـك أبدًا.
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الرسالة السادسة والسبعون:

إن أردت أن تنصحني… فلا تخفني، بل افهمني

صديقي العزيز،
عندمـا تنصـح أحـدًا، انتبه إلى الأسـلوب أكثـر من المضمون نفسـه. 
فالطريقـة التـي تُقـدم بها النصيحـة تترك أثـرًا أعمق من الكلمات. يظن 
الكثيرون، وبحسـن نيـة غالبًا، أن التخويـف هو أسرع طريـق للإقناع. 
فيلجـأ الناصح إلى رسـم صور مرعبـة للعواقب، ويضرب أمثلة بمآسٍ 
سـابقة، ويرفـع صوته بالتحذيـرات، وكأنه ينقـذ غريقًا مـن بحر هائج. 
قـد تكون نيته صادقة، لكن الأسـلوب يفسـدها ويغلق أبـواب القبول.
الحقيقـة النفسـية هـي أن العقـل البشري حين يشـعر بالتهديـد أو 
الخـوف، يدخـل في حالـة دفاعيـة، وهـذا يوقـف قدرتـه على التفكير 
المنطقـي العميـق. التخويـف لا يصنـع وعيًـا حقيقيًا، بـل يدفع لتصرف 
يربـك ولا  الراسـخة. هـو  القناعـة  بدافـع  الرهبـة، لا  بدافـع  مؤقـت 
يرشـد، ويجعـل كل طاقة المتلقي موجهـة نحو حماية نفسـه من هجومك 
اللفظـي، بـدلًًا مـن التفكير في حل المشـكلة. ومهما بدا هذا الأسـلوب 
فعـالًًا في البدايـة، فإنه لا يـدوم، لأنه لم يلامـس القلب ولم يقنـع العقل.
أمـا الفهـم، فهـو يرسـخ التغيير مـن الداخل. لأنـه يجعل الإنسـان 
يـرى المسـألة بوضـوح، ويختـار وهـو مـدرك لأبعـاد قـراره، ويتحـرك 
بدافـع ذاتي لا بضغـط خارجـي. النصيحـة التـي تُبنـى على الفهـم لا 
تشـعرك بالضعـف أو الدونيـة، بـل تقويـك. لا تحـاصرك بالذنـب، بل 
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تنقلـك إلى مسـاحة مـن الوعـي الآمـن. والمؤسـف أن البعـض يكتفـي 
منـه جهـدًا في  فهـو لا يحتـاج  الأسـهل؛  الأسـلوب  بالتخويـف لأنـه 
الاسـتماع، ولا وقتًـا في التحليـل، ولا صرًبا في الاحتواء. أمـا أن يجلس 
معك، ويسـمعك بقلبـه، ويفهم صراعاتـك، ثم يقترح حلولًًا تناسـبك 

أنـت لا غيرك، فهـذا يحتـاج إلى نضـج ورحمـة.
النصيحـة الحقيقية تشـبه الطـب؛ لا تُلقـى عشـوائيًا. فالطبيب الماهر 
لا يصرخ في وجـه المريـض قائاًل: »سـتموت!«، بـل يشـخص الحالـة 
بهـدوء، ويشرح لـه طبيعـة المـرض، ويناقـش معـه خيـارات العالج، 
ويبنـي معـه جرًسا مـن الثقـة ليسـاعده على الشـفاء. الناصـح الحكيم 

يفعـل الشيء نفسـه.
لـذا، حين ترى من يحتـاج إلى توجيه، لا تبدأ بالهجـوم أو التخويف. 
بلين  رأيـك  قـدم  ثـم  تعاطـف،  اسـأل،  اسـتمع،  أولًًا.  بالفهـم  ابـدأ 
وحكمـة. فالنـاس لا تنفـر مـن النصـح الصادق، بـل من الطريقـة التي 

بها. يُقـدم 
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الرسالة السابعة والسبعون:

زوجة عاملة أم ربة منزل؟

صديقي العزيز،
مـن أكثـر المواضيع التي تثير جدلاً حادًا بين الشـباب عنـد الحديث 
عـن الزواج، هـو دور المـرأة في الأسرة: هل الأفضل أن تكـون عاملة أم 
ربـة منـزل؟ غالبًا مـا تتحول هذه النقاشـات إلى تشـنجات ومشـادات، 
لا لأن أحـد الطرفين يملـك الحقيقـة المطلقـة، بـل لأن كل شـخص 
يتحـدث مـن عمق تجربتـه الشـخصية، أو يتأثر بالقصص التي سـمعها، 

فيدافـع عـن قناعته وكأنهـا الحقيقـة الوحيدة.
المشـكلة في هـذا الجـدال أنـه لا يوجد قالـب واحد وثابـت للنجاح. 
فمـن السـهل جـدًا أن تجـد قصصًـا تدعـم أي خيـار، وقصصًـا أخـرى 
تُظهـر سـلبياته. فمـن يدافـع عـن بقـاء المـرأة في المنـزل قـد يتجاهل أن 
تكاليـف الحيـاة أصبحـت أثقـل، وأن المشـاق المعيشـية قـد تجعـل مـن 
عمـل الزوجـة ضرورة لا رفاهيـة لتأمين حيـاة كريمـة. وفي المقابل، من 
يدافـع عـن عمل المرأة قـد يتجاهـل أن الزمن قد تغيرّ جذريًـا؛ فالتربية 
اليـوم أصبحت أصعـب وأكثر تعقيـدًا، وعالم الإنترنـت المفتوح يتطلب 
حضـورًا ووعيًـا كبيًرا مـن الوالدين لغرس قيـم ثابتة في نفـوس الأبناء.
الحقيقـة التـي يغفـل عنها الكثيرون هـي أن كلا الطريقين صعب، 
ويتطلـب تضحيـات هائلـة وجهـدًا عظيمًًا، وليـس هناك خيار »سـهل« 

أو مثـالي بالمطلق.
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لذلـك، الحـل لا يكمـن في الفـوز بهـذا النقـاش، بـل في العـودة إلى 
نقطـة البدايـة الحقيقيـة: أنت. قبـل أن تبحث عـن شريك، عليـك أولاً 
أن تعـرف مـا الـذي تريـده حقًـا، سـواء كنـت رجاًل أو امـرأة. ما هي 
أولوياتـك التـي لا تقبـل التنـازل؟ مـا هـي تبعـات كل قرار ومـا الذي 

يترتـب عليـه مـن مسـؤوليات أنـت مسـتعد لتحملها؟
المرحلـة مـن الوضـوح مـع ذاتـك، تصبـح  حين تصـل إلى هـذه 
الخطـوة التاليـة هـي أن تكـون واضحًـا تمامًـا مـع الطـرف الآخـر منـذ 
البدايـة. الهـدف ليـس فرض رأيـك، بل البحث عـن التوافـق الحقيقي. 
هـذه الصراحـة المسـبقة هي حجر الأسـاس لعلاقـة صحية، وهـي التي 

تمنـع الكثير مـن الصدامـات وخيبات الأمـل في المسـتقبل.
وفي النهايـة، يجـب أن نتذكـر دائماً أن الزواج في جوهـره ليس علاقة 
تعاقديـة جافـة، بـل هو ميثـاق يقوم على التراحـم والمودة. هـذا يعني أن 
الوضـوح في البدايـة لا يخلـق قواعد صارمـة لا يمكن تغييرهـا، بل يبني 
أساسًـا متينـًا من الثقـة يسـمح للطرفين لاحقًـا بالمرونـة، والوصول إلى 
حلـول وسـط، وتقديم تنازلات متفـق عليها تصـب في مصلحة الأسرة 

بأكملهـا حين تتغير ظـروف الحياة.
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الرسالة الثامنة والسبعون:

 الرحلة علّمتني أن الاستقرار ليس عنواناً جغرافياً

صديقي العزيز،
منـذ أن بلغـت الثامنـة عشرة مـن عمـري، وأنـا أعيـش حالـة مـن 
الترحـال المسـتمر. مضت سـبعة عشر عامًا، ومـا زالت حقيبتـي رفيقة 
دربي، تُفتـح وتُغلـق في مـدن مختلفة، ومـا زالت بيوت عديدة تسـتقبلني 
ثـم أودّعهـا، حتـى صـارت القـارات الأربـع محطات أتـرك فيهـا جزءًا 

مـن روحـي وأحمل منهـا تجربـة جديدة.
في بدايـة هـذه الرحلـة الطويلـة، كنت أحمـل في داخلي وهًما سـاذجًا؛ 
كنـت أعتقـد أن الاسـتقرار هـو وجهـة جغرافيـة، وأنه في مـكان ما على 
هـذه الأرض، هنـاك مدينـة مثاليـة أو بيت نهائي سـأصل إليـه، وحينها 
فقـط سأشـعر بالانتماء والسـكينة. ومـع كل انتقـال، كنـت أبحث عن 
هـذا الشـعور في الجـدران الجديـدة، وفي الوجـوه التـي أقابلهـا، لكـن 
الحقيقـة كانت تتكشـف ببطء وبشـكل مـؤلم أحيانًا: الاسـتقرار لم أجده 
في مـكان ولا في أشـخاص، بـل وجدتـه فقـط عندمـا بـدأ يتجـذّر في 

أعماقي.
لقـد أدركـت أن البحـث عـن الاسـتقرار في الخـارج يشـبه محاولـة 
بنـاء منـزل على أرض متحركـة. فـإن علّقتـه ببيـت قـد ترحل عنـه، أو 
بأشـخاص قـد يتغيرّون أو يرحلـون، فسـتبقى غريبًـا في داخلـك مهما 
ازدحمـت حولـك المـدن والرفقـة. هـذا الشـعور بالضيـاع لم يكن سـببه 
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كثـرة التنقـل، بـل كان سـببه أننـي أبحـث في المـكان الخطأ.
الاسـتقرار الحقيقـي ليـس جدرانًـا ثابتـة، ولا وجوهًـا مألوفـة، بـل 
هـو طمأنينة تنبـع من الداخل، وسالم تصنعـه مع نفسـك، وقناعة بأن 
بيتـك الحقيقـي هـو ذاتـك التـي تحملهـا معـك. حين تبنـي هـذا البيت 
الداخلي على أُسـس مـن الرضـا والقيـم الواضحـة والاتصـال العميق 
بـالله عـز وجـل، فإنـك تحملـه معـك أينما ذهبـت. حينهـا، لـن تهـزّك 
تبـدّلات الأمكنـة، ولـن تربـكك تقلّبـات النـاس، لأنك لم تعد تسـتمد 

أمانـك منهـم، بل مـن مصـدر ثابـت لا يتغير.
تعلمـت من حقيبة السـفر أن كل بيت أسـكنه ليـس إلا محطة مؤقتة، 
لكـن البيـت الأبدي هـو ذاك الذي تبنيـه بروحك. وحين يطمئن قلبك 
ويسـكن داخلـك، يصبـح أي مـكان في العـالم امتـدادًا لذلـك البيـت، 
ويغـدو وجـودك بين النـاس أكثر رحابـة وهدوء، لأنـك لا تبحث فيهم 

عـن وطـن، بل تشـاركهم وطنـك الذي تحملـه معك.
فالاسـتقرار ليـس مكانًـا تصـل إليـه، بل هـو حالة روحية تسـكنك 

أينما كنت.
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الرسالة التاسعة والسبعون:

لا تجعل التهنئة سباقًا جديدًا

صديقي العزيز،
هنـاك عبـارات نقولهـا بحكـم العـادة، وغالبًـا بحسـن نيـة، لكنهـا 
تحمـل في طياتهـا رسـائل خفيـة قـد تسـلب مـن اللحظـة بهجتهـا. كأن 
تهنـئ خريًجـا أنهـى سـنوات مـن الجهـد والسـهر، وبـدلًًا مـن أن تتركه 
يتنفـس الصعداء، تبادره قائاًل: »مبارك التخرج، وعقبـال الوظيفة«. أو 
حين تبـارك لصديـق بزواجه الـذي طـال انتظـاره، تهمس لـه: »مبارك 

الـزواج، وعقبـال الذريـة الصالحة«.
تبـدو الكلمات بريئة في ظاهرهـا، بل وقد تبـدو دعاءً بالخير، لكنها 
في الحقيقـة تنقـل رسـالة ضمنيـة مرهقـة: أن فرحتـك الحاليـة ليسـت 
كافيـة، وأن هـذا الإنجـاز ليـس محطة وصـول، بل مجـرد نقطـة انطلاق 
لسـباق جديـد عليـك أن تبـدأه فـورًا. نحـن بذلـك، دون أن نشـعر، 
نحـرم الآخريـن مـن حقهـم في الاسـتمتاع بلحظتهـم الحاليـة، ونحول 

إنجازاتهـم إلى مجـرد مهـام عابـرة في قائمـة لا تنتهـي مـن التوقعات.
إن الإنجـاز الـذي يصـل إليه الإنسـان بعد تعب وصبر، يسـتحق أن 
يُُحتفـى بـه كاملًًا، لذاته، بال إضافات تربطه بالمسـتقبل أو شروط تؤجل 
الشـعور بالرضـا. يكفـي أن تقول بصـدق: »مبـارك نجاحـك العظيم، 
أنـا فخـور جـدًا بما حققتـه«. أو: »مبـارك زواجكما، أسـأل الله تعالى أن 
يمأل حياتكما بالسـعادة والمـودة«. كلمات بسـيطة، نقيـة، ومركزة على 
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اللحظـة الحاليـة، ترتك أثرًا أعمـق وأكثر صدقًـا، لأنها تمنح الآخـر إذنًا 
بـأن يتـذوق طعم فرحتـه كاملـة، دون أن يثقلهـا عبء ما هـو قادم.

الفكـرة ليسـت تدقيقًـا مبالغًـا فيـه في الـكلام، ولا تحميلـه مـا لا 
يحتمـل، لكنهـا مسـألة ذوق رفيـع، وحـرص واعٍ على إدخـال البهجـة 
الصافيـة على قلـوب من نحـب. فالفـرح قيمة بحـد ذاتـه، وإذا لم نمنح 
النـاس فرصـة للعيـش فيـه كما هو، بـكل ما فيـه مـن شـعور بالامتلاء 
والاكتمال، فلـن يبقـى للإنجـاز معنـى حقيقـي، وسـيتحول العمر كله 
إلى سـباق لا نهايـة لـه، نلهـث فيه مـن محطـة إلى أخـرى دون أن نتوقف 

لنلتقـط أنفاسـنا ونستشـعر جمـال الطريق.
لهـذا يـا صديقـي، دع التهنئـة تحتفـي بـالآن، لا بما سـيأتي بعـده. دع 
الفـرح يكتمـل في لحظتـه قبـل أن يتحـول إلى مجـرد محطـة عابـرة نحـو 

سـباق جديـد لا ينتهـي.
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الرسالة الثمانون:

فن الاختلاف لا فن التشنج

صديقي العزيز،
مـن الطبيعـي، بـل ومـن الصحـي، أن نختلـف في آرائنـا وأفكارنا. 
فـكل إنسـان هـو نتـاج تجربتـه وقراءاتـه وقناعاتـه، ويـرى الأمـور من 
زاويـة قـد تغيـب عنـا تمامًـا. وإن أكثـر مـا سـاهم في نضجـي ووعيـي 
في هـذه الحيـاة، هـو تلـك النقاشـات الهادئـة التـي جمعتنـي بأشـخاص 
يملكـون وجهـات نظـر مغايرة لما أؤمـن به. كانـوا بمثابة نوافـذ جديدة 
أطـل منهـا على العـالم، يسـاعدونني على رؤيـة مـا غـاب عنـي مـن 
تفاصيـل، وفي كثير مـن الأحيـان، كنـت أجـد نفسي بعـد الحـوار أكثر 

تفهماً لوجهـات نظرهـم، بـل وأحيانًـا أكثـر اقتناعًـا بها.
لكـن الأهـم من الاختالف نفسـه، هـو أدب الاختالف. فكم من 
نقـاش بنـّاء تحـول إلى سـاحة صراع، وكـم مـن حوار ثـري فقـد قيمته، 
ليـس لضعـف الحجة، بـل لأن الطـرف الآخر لم يـأتِ طالبًـا للفهم، بل 
باحثًـا عـن الصـدام. تـراه لا يسـتمع لينصـت، بـل لينتقـص. لا يحاور 
ليبحـث عـن الحقيقـة، بـل ليفـرض حقيقتـه. وتجـد كلماتـه مشـحونة 
بالتشـنج، ومليئـة بالمغالطـات المنطقيـة، أو محمّلـة بالهجـوم الشـخصي 

الـذي لا علاقـة لـه بالفكـرة المطروحة.
مثـل هـذا النقـاش لا يثـري أحـدًا، بـل يكشـف أن صاحبـه لا يريد 
أن يفهـم، وإنما يريـد أن ينتصر. هـو لا يناقش الفكـرة، بـل يدافع عن 
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غـروره الـذي يشـعر بالتهديد لمجـرد وجـود رأي آخر. والاسـتمرار في 
مثـل هـذا الحوار هـو اسـتنزاف لطاقتـك وسالمك الداخلي.

التصرف الصحيـح هنـا ليس الدخـول في معركة كلاميـة لا جدوى 
منهـا، بـل الانسـحاب الحكيـم والتجاهـل التـام. لأن الـرد على من لا 
يريـد أن يفهـم لا يرفـع مـن قـدرك، بـل يضعـك في مسـتواه وينقـص 
منـك. إن تجاهلـك ليـس هزيمـة، بـل هو قـرار واعٍ بـأن طاقتـك أثمن 
مـن أن تُُهـدر في حـوار عقيـم، وأن هـدوءك النفسي أهـم مـن إثبـات 

وجهـة نظـرك لشـخص أغلـق عقله مسـبقًا.
تصاحـب.  مـن  تختـار  كما  تمامًـا  تناقـش،  مـن  تختـار  أن  الحكمـة 
فالاختالف الـذي يضيـف لـك قيمـة حقيقيـة، هـو ذاك الـذي يأتيـك 
مـن عقـل منفتـح وقلـب هـادئ، فيفتـح بصيرتك على مـا لم تكـن تراه. 
أمـا الاختالف الـذي يأتيـك مـن نفـس متشـنجة، فهـو مجـرد ضجيج 

يسـتهلك وقتـك وطاقتـك ويرتكك مُرهقًـا بال فائـدة.
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الرسالة الحادية والثمانون:

 علاقاتك مثل بيتك… فلا تترك المفاتيح للجميع

صديقي العزيز،
تخيّـل أن بيتـك مفتـوح على مصراعيه طـوال الوقت. لا أبـواب، لا 
مفاتيـح، لا خصوصيـة. كل من مـرّ، دخل. كل مـن أراد، اقترب. كيف 

سـيكون شـعورك؟ بالتأكيد ستشـعر أن هـذا البيـت لم يعد بيتك.
هكـذا تمامًـا هـي علاقاتنـا حين نتركهـا دون وعـي. حين نُدخـل 
الجميـع إلى كل المسـاحات دون تمييـز، دون إدراك لَمـن يليـق أن يكـون 
في القُـرب، ومـن يجـب أن يبقـى عنـد الباب. هناك أشـخاص يشـبهون 
غرفـة المعيشـة: نرتـاح معهـم، نحـب وجودهـم، لكـن لا نكشـف لهم 
كل شيء. وهنـاك مـن يسـتحقون أن يُعاشـوا كغرفة النـوم: خصوصية، 
قـرب، أمـان. وهناك مـن لا يتجاوزون عتبـة الحديقة، نراهـم من بعيد، 

ونمضي. نحييهـم 
الوعـي في العلاقـات لا يعنـي أن تكون قاسـيًا أو متحفّظًـا. بل يعني 
أن تكـون عـادلًًا مـع نفسـك، أن تُُحسـن توزيـع النـاس في حياتـك كما 
تـوزّع الأثـاث في بيتـك. لا أحـد يضـع السريـر في المطبـخ أو يسـتقبل 
الغربـاء في غرفتـه الخاصـة. كذلـك العلاقـات، تحتـاج هندسـة. تحتـاج 
خريطـة. تحتـاج أن تسـأل نفسـك: مـن أقرتب منـه؟ مـن أحتفـظ بـه 
عنـد المسـافة المناسـبة؟ مـن أثـق بـه على أسراري؟ ومـن أحتفـظ معـه 

بالاحرتام دون انكشـاف؟
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الفـوضى في العلاقـات لا تـأتي مـن كثـرة النـاس، بـل مـن غيـاب 
الحـدود. مـن التعامل مـع الجميع بنفس العطـاء، ونفس البـوح، ونفس 

التوقعـات. وهـذه المعادلـة، لا تصمـد طويلًًا.
افتـح نوافـذك للهـواء النقي، لكـن لا تنـسَ أن تُغلق الأبـواب حين 
يلـزم. ليـس كل مـن طرق بابـك يسـتحق الدخـول، وليـس كل علاقة 
تُبنـى تسـتحق الاسـتمرار. اخرت بعنايـة وصمّـم علاقاتك كما تحب أن 

يكـون بيتـك: مريـح، آمن، ويشـبهك.
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الرسالة الثانية والثمانون:

 الثناء الناقص… مرآة النقص الداخلي

صديقي العزيز،
هنـاك فئـة مـن النـاس لا تعـرف كيف تمنـح كلمـة طيبـة صافية. لا 
يسـتطيعون أن يمدحوا إنجازًا دون أن يربطوه بسلسـلة من الملاحظات، 
أو قليـل مـن النقـد المبطّن، أو إشـارة إلى الحـظ والظـروف. كأن الكلمة 
الطيبـة الكاملـة ثقيلـة على ألسـنتهم، وكأنهـم يخشـون أن يفقدوا شـيئًا 
مـن مكانتهـم إذا منحوا غيرهم ثنـاءً خالصًا دون شروط. فتسـمع منهم 
عبـارات مثـل: »عملـك رائع، لكـن لو أنـك فعلت كذا لـكان أفضل«، 

أو »مبـارك نجاحـك، لقد كنـت محظوظًا لأن الظـروف خدمتك«.
هـذه العـادة، في حقيقتهـا، ليسـت قـوة أو دقـة ملاحظـة، بـل هـي 
انعـكاس لنقـص داخلي عميـق. فالشـخص الواثق مـن نفسـه، الممتلئ 
مـن الداخـل، لا يجد حرجًـا في الاعتراف بجمال الآخريـن ونجاحهم، 
بـل يـرى في ذلـك امتـدادًا للخير الذي يؤمـن بـه. إن القدرة على منح 
الثنـاء الصـادق هـي علامة على الثقـة بالنفس وقـوة الشـخصية، لأنها 

تنبـع مـن عقليـة الوفـرة التي تؤمـن بأن العـالم يتسـع لنجـاح الجميع.
أمـا مـن يعيـش بعقليـة النـدرة، فيعتقـد أن النجـاح والتقديـر كمية 
محـدودة في العـالم، وأي جـزء يحصـل عليـه غيره هـو بالضرورة خصم 
يـرى جهـدك  أن  السـبب، لا يسـتطيع  الشـخصي. لهـذا  مـن رصيـده 
وحـده، بـل يسـارع لتعليقـه بظـروف خارجيـة أو أشـخاص آخريـن، 
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لأنـه لا يقـوى على الاعرتاف بأنك نجحـت بقوتك وحـدك. إنه بذلك 
يكشـف عـن فـراغ أعمـق بكثير مما يحـاول إخفـاءه.

أشـعر بالحـزن والشـفقة على هـؤلاء، لأن مـن لا يعرف كيـف يفرح 
لغيره بصـدق، يعيش أسيرًا لسـجن المقارنـات الذي لا ينتهـي، ويحرم 
نفسـه مـن الشـعور بالبهجة والوفـرة. بينما الكلمة الطيبـة لا تنقص من 
صاحبهـا شـيئًا، بل تزيـده نبلًًا وقيمـة، وتزرع لـه أثرًا طيبًـا في القلوب.
أفضـل طريقـة للتعامـل معهـم هـي أن تترفّـع بوعـي عـن الدخول 
في دوامـة الـرد. لا حاجـة لتبريـر نفسـك، ولا لخـوض معـارك كلاميـة 
لإثبـات مـا هـو واضـح بالفعل. ابتسـم وتجـاوز، فهـذا التجاهـل ليس 
ضعفًـا، بـل هـو رسـالة قويـة بأنـك تقـدّر سالمك الداخلي أكثـر من 
مـن  أعلى  ضـوءك  أن  المسـتمر  بعملـك  أثبـت  لإقناعهـم.  حاجتـك 
هادئًـا  فليكـن  للتعليـق،  لتقليلـه. وإن اضطـررت  الخافتـة  محاولاتهـم 
وحاسماً يضـع حـدًا لتجاوزهـم، كأن تقـول بابتسـامة: »وجهـة نظـر، 
ولكنـي راضٍ تمامًـا عـن الجهـد الـذي بذلتـه والنتيجـة التـي حققتها«.
الحيـاة قصيرة، فال تسـتهلكها في مواجهة مـن لا يرى العـالم إلا من 
خالل نقصـه. امـضِ في طريقـك، فالتقدير الحقيقي سـتجده دائماً عند 
النفـوس الكريمـة التي تعـرف قيمة الفـرح، وتمنح الكلمـة الطيبة وزنها 

الصـادق والكامل.
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الرسالة الثالثة والثمانون:

كيف تواجه الأسئلة المزعجة؟

صديقي العزيز،
يسـأل الكثيرون عـن الطريقـة المثلى للتعامل مـع الأسـئلة المزعجة 
أو ردود الفعـل التي تولّد مشـاعر سـلبية. ويشـتكي بعضهـم أنهم كانوا 
يملكـون الـرد المناسـب، لكنهـم لم يتذكـروه إلا بعـد مـرور الموقـف، 

فيشـعرون بالنـدم لأنهـم لم يدافعـوا عـن أنفسـهم في تلـك اللحظة.
في البدايـة، كـن رحيماً بنفسـك. فمـن الطبيعي جـدًا أن يتأخـر الرد 
أحيانًـا. فالموقـف قـد يفاجئـك، أو يأتيـك بأسـلوب يخلـو مـن اللباقـة 
والاحرتام، فتجـد عقلـك مرتبـكًا للحظة. هـذا الارتباك ليـس علامة 
ضعـف، بـل هـو رد فعـل طبيعـي مـن دماغـك حين يواجـه تهديـدًا 
اجتماعيًـا مفاجئًـا. أنـت لم تفشـل، بـل كنـت إنسـانًا تتفاعـل بطبيعتـك 

الصادقة.
لكـن مـع الوقت، يمكنـك أن تمتلك تقنيـات بسـيطة وفعالة تجعلك 
أكثـر قـدرة على إدارة هـذه المواقـف. مـن أهمهـا أن تمنح نفسـك بضع 
ثـوانٍ مـن الصمـت المـدروس قبـل الإجابـة. فقـط انظر إلى الشـخص 
بصمـت وهـدوء لبرهـة. هـذا التوقـف وحده يرسـل رسـالة قويـة بأن 
سـؤاله لم يكـن عاديًـا، وقد يجعلـه يعيـد التفكير فيما قاله، أو يـدرك أنه 

حـدوده. تجاوز 
إن لم يكـن الصمـت كافيًـا، يمكنـك أن تـرد بهـدوء بسـؤال يعيـد 
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الكـرة إلى ملعبـه، مثـل: »عفـوًا، لم أفهـم مـا الـذي تقصـده تحديـدًا؟«. 
هـذا السـؤال البسـيط يجبره على التفكير في صياغة مـا قالـه، وغالبًا ما 

يدفعـه للتراجـع أو تخفيـف حـدة كلامـه.
وإن كان السـؤال أكثـر إلحاحًـا، يمكنـك مواجهتـه مبـاشرة بسـؤال 
آخـر يضعـه في موضـع مراجعـة دوافعـه: »لمـاذا يهمـك أن تعـرف هذا 
الأمـر؟« أو »مـا الـذي يدفعـك لطـرح سـؤال شـخصي كهـذا؟«. بهذه 
الطريقـة، تجعلـه يواجـه فضولـه بـدل أن تضطـر أنـت لتبريـر حياتك.

أحيانًـا، يكـون الـرد الأذكـى هـو عـدم الـرد إطلاقًـا، خصوصًا مع 
مـن يتعمـد الاسـتفزاز بحثًـا عـن رد فعـل. فالصمـت في وجـه هـؤلاء 
ليـس استسالمًا، بـل هو قـرار واعٍ بـأن سـؤالهم لا يسـتحق طاقتك أو 

وقتـك. إنـه أبلـغ رد على مـن لا يسـتحق أن يُـرد عليه.
تذكّـر يـا صديقـي، الهـدف ليـس أن تنتصر في كل نقـاش، بـل أن 
تحافـظ على هدوئـك وكرامتـك. إن الـرد الحقيقـي على من يحـاول أن 
ينقـص منـك أو يقتحـم خصوصيتـك، هـو أن تبقـى ثابتًـا في مكانـك، 

وألا تمنحـه أبـدًا لـذّة رؤيتـك مسـتفزًا أو مهـزوزًا.
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الرسالة الرابعة والثمانون:

المقارنة مقبرة السعادة

صديقي العزيز،
في زمـن مواقـع التواصـل الاجتماعـي، حيـث تُعـرض كل تفاصيل 
الحيـاة على الشاشـات، أرى أن أحـد أكرب أسـباب التعاسـة الصامتـة 
التـي تتسـلل إلى نفوسـنا هـو داء المقارنة. فهي ترسق طمأنينـة القلب، 
وتغتـال الشـعور بالرضـا، وتدفـن السـعادة في مقربة لا نهايـة لهـا مـن 

بالنقص. الشـعور 
المشـكلة لا تكمـن في المقارنـة بحـد ذاتها، فهـي ميل إنسـاني طبيعي، 
لكنهـا تحولـت اليوم إلى فـخ محكم. أنـت لا تقارن حياتـك بحياة جارك 
الـذي تـراه كل يـوم بظروفـه العاديـة، بـل أصبحـت تقـارن واقعـك 
الكامـل بـكل ما فيـه من لحظـات عادية، وتعـب، وملل، بنسـخة منتقاة 
ومصقولـة بعنايـة من حيـاة الآخرين. إنك تقـارن »كواليـس« حياتك، 

بـ »مشـهد العـرض« النهائـي لحياتهم.
فما يظهـر أمامك ليـس الحقيقـة الكاملـة، ولا حتى نصفهـا، بل هو 
مجـرد جـزء صغير، صـورة جميلـة، أو إنجـاز لامع، تـم إخراجـه بعناية 
ليُعـرض بأفضـل شـكل ممكـن. كـم مـن قصـة بـدت مثـالًًا للهـدوء 
أثبتـت الأيـام أن خلفهـا صراعـات لا  والبهجـة على المنصـات، ثـم 
تُُحكـى. وكـم مـن صـورة لسـفر فاخـر، كان ثمنهـا ديونًا مرهقـة. وكم 
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مـن ابتسـامة زوجين، سـبقتها لحظـات مـن الخالف العميق.
أنـا لا أقـول لـك ابتعـد عـن مواقـع التواصـل، لكـن تعامـل معهـا 
بوعـي. لا تسـمح لهـا أن تقـود مشـاعرك أو تحـدد قيمتـك. لا تجعـل 
نفسـك تابعًـا لصور قـد تكـون مصطنعـة، ولا تدخـل سـباقًا وهميًا مع 
الآخريـن، سـباقًا لا خـط نهاية لـه، والفوز فيه شـعور مؤقـت يتبخر مع 

أول صـورة تراهـا لشـخص آخـر يبـدو أفضـل حالًًا.
الأجمـل أن تتعلـم كيـف تميّـز، والأهـم أن تعـود دائماً إلى حياتـك 
الخاصـة بامتنـان ورضـا. إن العالج الحقيقـي لسـم المقارنة، هـو ترياق 
الرضـا. حـوّل تركيـزك من النظـر إلى ما يملكـه غيرك، إلى تقدير ما بين 
يديـك أنـت. إن السـعادة الحقيقيـة لا تولـد أبـدًا مـن المقارنة، بـل تنبع 
مـن الرضـا العميـق بما قسـمه الله تعالى لـك، ومـن الاحتفـاء برحلتك 

والفريدة. الخاصـة 
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الرسالة الخامسة والثمانون:

ما تجهله لا يعني استحالته

صديقي العزيز،
مـن العلامـات التـي تـدل على ضيـق الأفـق، أن يظن بعـض الناس 
أن ما لا يسـتطيعون إدراكه بعقولهم أو اسـتيعابه ضمـن حدود تجاربهم، 
هـو بالضرورة أمر مسـتحيل الحـدوث. هذه النظـرة القاصرة تكشـف 
عـن عقـل لم يتمـرن بعـد على رؤيـة الحيـاة بتعقيداتهـا واتسـاعها، فيبني 

جدرانًـا حـول عالمـه الصغير ويعتقـد أنها حـدود الكون.
هـذا الميـل العقلي ينبـع غالبًا مـن رغبـة دفينة في الشـعور بالسـيطرة 
يتطلـب  معرفتنـا  خـارج  احتمالات  بوجـود  فالاعرتاف  والأمـان. 
شـجاعة وتواضعًا، بينما إنكارها يمنح شـعورًا زائفًـا بالراحة، وكأن كل 
شيء تحـت السـيطرة ومفهـوم. لكـن الحقيقـة أن الحياة ليسـت أبيض أو 
أسـود، وليسـت محصـورة أبـدًا فيما نعرفـه نحـن فقط، بـل هنـاك دائمًًا 
أبعـاد أخـرى للتجربـة، وفـرص أوسـع للتعلم، ومسـارات لم نسـلكها 

لكنهـا موجـودة وحقيقية.
والتاريـخ نفسـه هـو أكرب شـاهد على هـذه الحقيقـة. كم مـن فكرة 
وصفـت في زمنهـا بالجنـون أو الاسـتحالة، ثـم أصبحـت اليـوم واقعًـا 
يوميًـا نعيشـه ولا نتخيـل الحيـاة بدونـه. فكـرة أن يتحـدث البشر مـع 
بعضهـم البعـض عبر قـارات بصـوت وصـورة في لحظة واحـدة، أو أن 
يطير الإنسـان في السماء، كانـت يومًـا مـا ضربًـا مـن الخيـال. وكم من 



ما لم يخبرك به أحد

190

أمـر اسـتبعده النـاس لأنه خـارج عن دائـرة إدراكهـم، ثم ثبـت أنه كان 
ممكنـًا، بـل طبيعيًا.

لهـذا يـا صديقـي، درّب نفسـك على أن تكـون متقبّاًل للاختالف 
ولوجهـات النظـر الأخـرى. ليـس المطلـوب أن تتبناهـا أو تقتنـع بهـا، 
ولكـن على الأقـل أن تعرتف بوجودهـا كاحتمال قائـم. فهـذا الوعي 
بحـد ذاتـه يوسـع مـداركك، ويجعلـك أكثـر مرونـة في التعامـل مـع 
تعقيـدات الحيـاة. وفي بعـض المواقـف، قـد تحتـاج إلى مـا هـو أعمـق 
مـن مجـرد الإدراك، وهـو محاولـة تفهّـم وجهـة نظـر الآخر، حتـى وإن 
لم توافقـه. فالفهـم لا يعنـي القبـول، لكنـه يجنبّـك التصلـب الفكـري، 

ويمنحـك قـدرة أكرب على التعايـش والتقديـر.
الحيـاة أوسـع مـن حـدود خبرتنـا الفرديـة، وأعمـق مـن أن نحكـم 
عليهـا مـن زاويـة واحـدة. وكلما وسّـعت دائـرة إدراكك، واعترفـت 
بوجـود مـا تجهله، كلما كنـت أقـرب إلى النضـج والحكمـة، وأبعد عن 

الاسـتحالة. وهم  سـجن 
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الرسالة السادسة والثمانون:

محطات تفريغ مؤقتة

صديقي العزيز،
هناك أشـخاص لا يأتون إلينا ليسـتمعوا، ولا ليبحثـوا عن حل، ولا 
حتـى ليفتحوا مسـاحة لحـوار متبادل. كل مـا يريدونه هـو أن يفرغوا ما 
في صدورهـم مـن مشـاعر سـلبية ثقيلة، ثـم يمضـوا في طريقهـم وكأن 

شـيئًا لم يكـن، تاركينـك تحمل عـبء ما تركـوه خلفهم.
في حياتنـا، قـد نصـادف من يروننـا كمحطـات لتفريـغ طاقاتهم ولا 
شيء غير ذلـك. كلما ضاقت بهـم الدنيـا، أو تراكمـت عليهـم الهموم، 
قصدونـا ليصبّـوا علينـا غضبهـم وخيباتهـم وأوجاعهـم. وحين تهـدأ 
نفوسـهم قلياًل أو تتحسـن ظروفهم، ينتهـي دورنا فجـأة، ويختفون من 

حياتنـا كأن وجودنـا ارتبـط فقط بلحظـات عجزهـم وألمهم.
أنـا هنـا لا أتحـدث عن الوقـوف بجانـب صديق يمـرّ بفرتة صعبة. 
فهـذا أمـر محمـود، بـل هـو واجـب إنسـاني وأخلاقـي أن نسـاند مـن 
يحتاجنـا ونكـون لـه سـندًا. لكن الحديـث عن أولئـك الذين تحـول هذا 
السـلوك لديهـم إلى نمـط متكـرر؛ لا يعرفوننـا إلا في الأوقـات المظلمة. 
يغيبـون عنـّا تمامًـا عندمـا تشرق في حياتهـم لحظـات الفـرح، فال نجد 
لهـم أثـرًا في بهجـة أو نجـاح. لا يشـاركوننا مـا يسـعدهم، ولا يجعلوننا 
جـزءًا مـن لحظاتهـم المضيئـة، وكأننـا وُجدنـا فقط لنكـون مسـتودعًا لما 

قلوبهم. أثقـل 
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مـع تكرار هـذا النمط، يصبـح الأمر مرهقًـا للغايـة، لا لأننا نرفض 
إلى  وتتحـول  الحقيقـي  معناهـا  تفقـد  العلاقـة  لأن  ولكـن  المسـاعدة، 
اسـتنزاف. فالعلاقـات السـليمة تقوم على المشـاركة المتبادلة، أن نقتسـم 
الفـرح كما نقتسـم الحـزن. أمـا حين يُُحصر دورك في امتصـاص الألم 
وحـده، فإنك تـدرك مع الوقت أنك لسـت شريـكًا حقيقيًـا في حياتهم، 
بـل مجـرد وسـيلة مؤقتـة للتخفيـف عنهـم. ومع الوقـت لا تشـعر فقط 
بالإرهـاق، بـل تبـدأ في الشـعور بأنك غير مرئـي، كأن مشـاعرك أنت 

وحياتـك وفرحـك لا مـكان لهـا في هـذه العلاقة.
في  غارقين  يكونـون  مـا  فغالبًـا  عمـدًا،  الأذى  يقصـدون  لا  قـد 
مشـاكلهم لدرجـة أنهـم لا يـرون أثـر سـلوكهم على الآخريـن، لكـن 
النتيجـة واحـدة: إنهـاك الطـرف الآخـر وتركـه فارغًـا. والحكمـة أن 
تتعلـم تمييز هـذا النمط مـن العلاقات، فتضـع حـدودًا واضحة تحميك 
مـن هـذا الاسـتنزاف. سـاعد حين تسـتطيع، ولكـن لا تجعـل نفسـك 
وعـاءً متاحًـا دائماً يُلقـى فيه مـا لا يريـده الآخـرون. فطاقتك النفسـية 
أمانـة، والعلاقـات الحقيقيـة لا تُقـاس فقط بكميـة ما نحملـه من هموم 

غيرنـا، بـل بصـدق المشـاركة في كل اللحظـات.
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الرسالة السابعة والثمانون:

كيف نتعامل مع مشاعرنا السلبية؟

صديقي العزيز،
مـن الطبيعـي تمامًـا أن تعترينـا مشـاعر سـلبية خالل يومنـا، فال 
توجـد حيـاة منيعة ضـد خيبات الأمـل أو لحظات الغضـب والإحباط. 
أو ضغطًـا متراكماً في  العمـل،  السـبب مشـكلة عابـرة في  يكـون  قـد 
الدراسـة، أو خلافًـا بسـيطًا في محيطنـا الاجتماعي. هذه المشـاعر جزء لا 
يتجـزأ مـن إنسـانيتنا، والاعرتاف بهـا هـو أولى خطوات النضـج. لكن 
الفـارق الجوهـري بين مـن يديـر حياتـه بوعي ومـن يتركهـا للفوضى، 
يكمـن في طريقـة التعامـل مـع هـذه المشـاعر. فالطفـل يصرخ ويبكـي 
ويصـب غضبـه على كل من حولـه، أما نحـن كبالغين، فمسـؤوليتنا أن 
نتعلـم كيـف نحتويها ونعالجهـا، بدلًًا من تفريغها بشـكل عشـوائي على 

أشـخاص لا علاقـة لهـم بالموضوع.
كثيرون يعتقـدون أن كبت هذه المشـاعر هـو الحل الأمثـل، وأن إظهار 
القـوة يكمـن في تجاهلهـا. لكـن الحقيقـة أن الكبـت لا يُلغـي الشـعور، بل 
يدفنـه حيًـا في أعماقنـا، ليتحـول مـع الوقـت إلى قلـق صامـت، أو توتـر 
جسـدي، أو غضـب مكبوت يعـود للظهور في وقـت آخر بأثـر أكبر وأكثر 
تدميرًا. المطلوب ليـس أن نكبـت، ولا أن ننفجر، بل أن نجـد طريقًا ثالثًا، 
وهـو أن نوجه هـذه الطاقة بوعـي، وأن نبحث عن طرق عمليـة للتخفيف 
منهـا دون إيـذاء أنفسـنا أو الآخريـن. ومن أكثـر الطرق البسـيطة والفعالة 
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أن تمنـح نفسـك مسـاحة للحركة؛ فالميش مثلًًا ليـس مجرد رياضـة، بل هو 
عالج طبيعـي يسـاعد على تهدئـة الجهـاز العصبـي، ويعطي العقـل فرصة 

ثمينـة لإعـادة التفكير في الأمر بعيـدًا عن ضغـط اللحظة.
طريقـة أخـرى هـي أن تديـر حـوارًا صادقًـا مـع نفسـك، لا لتجلد 
ذاتـك، بـل لتفهمهـا. اسـأل بهـدوء: »مـا الذي أشـعر بـه تحديـدًا؟ هل 
هـو غضـب أم خيبـة أمل؟« ثـم اسـأل: »هل هـذا الموقف يسـتحق كل 
هـذه الطاقـة؟ هـل يمكـن أن أراه مـن زاويـة أخـرى؟«. هـذا الحـوار 
الداخلي يسـاعد على تفكيـك المشـاعر المعقـدة، وتحويلهـا مـن طاقـة 
انفعاليـة عشـوائية إلى فهـم أعمق للـذات. الكتابة أيضًا وسـيلة علاجية 
قويـة، أن تكتـب مـا تشـعر بـه على ورقـة كأنـك تخـرج ما في صـدرك، 
فتضعـه أمامـك بوضـوح وتراه على حقيقتـه. الكتابة هنا ليسـت للنشر 
أو المشـاركة، بـل هـي عمليـة تنفيـس وترتيب داخلي، تمنحك شـعورًا 

بالسـيطرة على فوضى أفـكارك.
البعـض يجـد راحتـه في الحديـث مع شـخص مقـرّب يثـق بحكمته، 
ليـس بالضرورة ليحـل لـه مشـكلته، بـل ليصغـي إليـه دون أحـكام. 
أحيانًـا، كل مـا نحتاجـه هـو أذن صادقـة وقلـب متفهـم، فوجـود هذا 
الاحتـواء كافٍ ليخفـف عنـا عـبء المشـاعر الثقيلـة. وأحيانًـا، يكـون 
الحـل في أبسـط الممارسـات، مثل أن تتنفـس بعمق لعدة مـرات، أو تركّز 
للحظـة على شيء جميل حولـك، كقـراءة صفحة من كتاب أو الاسـتماع 
لآيـة قرآنيـة تذكـرك بالسـكينة. فالعقـل حين ينشـغل بيشء مختلـف، 
يمنـح القلـب فرصـة ثمينـة ليهـدأ ويسـتعيد توازنـه. المهـم أن نعـي أن 
المشـاعر السـلبية لا تعنـي أننا ضعفاء، بـل هي اختبار لقدرتنـا على إدارة 

بمسـؤولية.  ذواتنا 
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الرسالة الثامنة والثمانون: 

هم أن يفهمك دون أن تتكلم

صديقي العزيز،
مـن أكثـر الأوهـام التـي تُبنـى عليهـا العلاقـات وتكـون سـببًا في 
»أريـد  الكثيرون:  يرددهـا  التـي  الشـاعرية  الفكـرة  تلـك  انهيارهـا، 
شـخصًا يفهمنـي دون أن أتكلـم«. قـد تبـدو هـذه العبـارة جذابـة في 
ظاهرهـا، وكأنهـا تمثـل قمـة الانسـجام الروحـي، لكنهـا في الحقيقة فخ 
خطير، لأنهـا تضع على عاتق إنسـان عـادي مهمـة خارقـة لا يملكها. 
فلـو فكرنا بعمـق، لوجدنـا أن أقرب الناس إلينـا، كأفـراد عائلتنا الذين 
عاشـوا معنـا سـنوات طويلـة وشـهدوا تقلباتنـا، يعجـزون أحيانًـا عن 
فهـم صمتنـا أو تفسير نظراتنـا. وهذا أمـر طبيعـي تمامًا، فكيـف نتوقع 

مـن شـخص جديـد أن يمتلـك هـذه القـدرة السـحرية منـذ البداية؟
إن الأسـاس الصحيـح الـذي يجـب أن نبحـث عنـه ليـس »قـارئ 
الأفـكار«، بـل الشريك الناضـج الذي يملك اسـتعدادًا حقيقيًـا للفهم. 
شـخص لا يدّعـي أنـه يعـرف ما يـدور في رأسـك، بـل يسـأل باهتمام، 
ويسـتمع بإنصات، ويحـاول بصدق أن يتعلـم لغتك العاطفيـة الخاصة. 
هـذا هـو الجوهر الـذي يمكن أن يُبنـى عليه تفاهـم حقيقـي ومتين. أما 
القـدرة على معرفـة مـا يسـعدك ومـا يضايقـك، وما تحـب ومـا تكره، 
فهـي ليسـت هبـة تـأتي فجأة، بـل هـي معرفـة دقيقة تتشـكل ببـطء مع 
مـرور الوقت، وتُبنـى بالتجربة المشرتكة، والحـوار الصـادق، والعشرة 

الطويلـة التي تكشـف طبقـات النفـس الخفية.
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المشـكلة أن البعـض يدخل العلاقـات وهو يحمل صـورة مثالية غير 
واقعيـة، فينتظـر مـن الطـرف الآخـر أن يفـك شـفرات صمته ويشـعر 
باحتياجاتـه دون أن يبـذل هـو أي جهـد في التعبير. وحين يصطـدم 
هـذا التوقـع بالواقع، ويجـد أن شريكـه ليس كائنـًا خارقًا، يشـعر بخيبة 
أمـل عميقـة، ويبـدأ في إلقـاء اللوم. بينما الحقيقـة أن الفهم المتبـادل هو 
ثمـرة صرب وتـدرج، وعملية بناء مشرتكة تتطلب تواصاًل واضحًا. إن 
العلاقـة لا تُبنـى على التوقعـات السـحرية، بل على أن تشرح ما تحب 
ومـا يزعجـك، وأن يقابل الطـرف الآخر ذلـك برغبة صادقـة في الفهم 

والاحتواء.
لهذا، لا ترهق نفسـك بالبحث عن شـخص يفهمك مـن أول لحظة، 
فهـذا وهـم. بـل ابحث عـن ذلـك الشـخص الـذي يملك الاسـتعداد 
النبيـل لأن يبـذل الجهد ليفهمـك مع مرور الأيـام. لا تضـع معيارًا غير 
واقعـي يجعـل العلاقـة تبـدأ مثقلـة بما لا يمكـن تحقيقـه، فالحـب ليس 
سـحرًا، بـل هـو بنـاء واعٍ. فالفهـم الحقيقـي ليـس صدفـة سـعيدة، بل 
هـو أثمـن مكافأة تُُمنـح للعلاقـات التي تأسسـت على الصـدق والصبر 

المتبادل. والاحرتام 
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الرسالة التاسعة والثمانون:

 ليست كل خبرة قابلة للمشاركة

صديقي العزيز،
مـن الـدروس العميقـة التـي تعلمتهـا مـع الوقـت أن هنـاك تجارب 
وخربات حياتيـة لا تُُمنـح لـكل أحـد، وأن الحكمـة ليسـت في كثـرة 
الحديـث، بـل في معرفـة متـى ولمـن نتحـدث. فوعـي النـاس يختلـف، 
وقدرتهـم على تقديـر عمق تجاربـك ليسـت واحدة. مـا تراه أنـت كنزًا 
ثمينـًا تكـون من سـنوات الألم والتجربة، قد يـراه آخر مجـرد قصة عابرة 
لا قيمـة لهـا، بل والأسـوأ، قد يسـتخدم ما كشـفته من ضعفـك في لحظة 
صـدق كأداة للتقليـل مـن شـأنك لاحقًـا. إن مشـاركة خلاصة روحك 
مـع عقـل غير ناضـج أو قلب غير أمين هـو اسـتثمار في أرض قاحلة.
أن نحـذر مـن مشـاركتهم أسرار  النـاس يجـب  فئـات مـن  هنـاك 
رحلتنـا. منهـم من ينظـر إلى اعترافاتك كدليل ضعـف، فيحوّل ضعفك 
السـابق إلى وصمـة عـار يذكـرك بهـا. ومنهـم من يسـمعك فقـط بدافع 
الفضـول أو المنافسـة الخفيـة، فيقلب ما قلتـه لاحقًا إلى مـادة للنميمة أو 
لاسـتخدامه ضـدك في موقف آخـر. وهنـاك أيضًا من يتلقـى نصيحتك 
الغاليـة بربود ولا مبـالاة، لأنـه ببسـاطة لم يمر بما يكفي مـن التجارب 
ليـدرك قيمـة الدرس الـذي تقدمه لـه مجانًا، الـدرس الـذي كلفك أنت 

الكثير من الوقـت والجهد والمشـاعر.
لهـذا، تعلمـت أن أنظر إلى الخربات الحياتية كعملـة ثمينة لا تُصرف 
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في كل مـكان. فال تخرجهـا إلا لمـن يسـتحقها، ولا تمنحهـا إلا لمن يدرك 
قيمتهـا الحقيقيـة. إن مشـاركة التجـارب تحتـاج إلى بصيرة في اختيـار 
الشـخص المناسـب، فهو ليـس أي مسـتمع، بل ذلك الصديـق الصادق 
الـذي تلمـس في أسـئلته رغبـة حقيقيـة في التعلـم، لا مجـرد الفضـول. 
هـو مـن يأخذ مـن خبرتك مـا ينفعـه، ويحفـظ سرك، ويدعو لـك بظهر 
الغيـب. أما مـن لا يملك هذا الوعي، فإما أن يسـخر منـك، أو يجاملك 

بكلمات فارغـة، ثم يرتك ما قلتـه يتبخـر في الهـواء دون أثر.
وهـذا لا يعنـي أن نغلـق قلوبنـا تمامًـا أو نتوقـف عـن العطـاء، بـل 
يعنـي أن نكـون أكثـر حكمة وبصيرة. كـن انتقائيًـا فيمن تمنحـه مفاتيح 
روحـك ومـا تعلمتـه مـن الحيـاة بقسـوة. فبعـض الـدروس مكانهـا أن 
تبقـى في أعماقنـا، تحفـظ لنا قوتنـا وهيبتنا، حتـى نجد تلك القلـة النادرة 
مـن النـاس التي تسـتحق أن نضعها بين أيديهـا. تذكر دائماً أن كلماتك 
مثـل الجوهـرة، إن وضعتهـا في يد خبير زادهـا لمعانًا وقيمـة، وإن ألقيتها 

في يـد جاهـل كسرهـا أو أضاعها.
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الرسالة التسعون:

زملاء العمل بين القرب والحدود

صديقي العزيز،
تُـدرّس في الجامعـات، ولكنهـا  التـي لا  المهـارات الأساسـية  مـن 
تُكتسـب من عمـق التجربة، هـي فن التعامـل مع زمالء العمل. نقضي 
معهـم سـاعات طويلـة قـد تفوق مـا نقضيه مـع أهلنـا، وهذا مـا يجعل 
الكثيريـن يقعـون في أحـد خطأيـن شـائعين: إمـا أن يخلطوا بين الزمالة 
والصداقـة، فيفتحـون أبـواب حياتهـم الشـخصية على مصراعيهـا، أو 
أن يضعوهـم في خانـة الخصـوم، فيتعاملـون معهـم بريبـة دائمـة وحذر 
مبالـغ فيـه. والحقيقة أن كلا الطريقين محفوف بالمخاطـر، وأن الصواب 
يكمـن في إدراك أن هـذه العلاقـة تحكمهـا في المقـام الأول طبيعة العمل 

ومـا يتطلبه مـن مسـؤوليات والتزامـات واضحة.
زميـل العمـل ليس بالضرورة صديقًـا مقربًـا، ولا هو عـدو محتمل 
ينتظـر فرصـة ليؤذيـك. هـو ببسـاطة شريـك جمعـك بـه إطـار وظيفي 
محـدد، لـه حقـوق وعليـه واجبـات. إن أدبيـات التعامـل السـليمة معه 
المتبـادل،  تُبنـى على أسـس مهنيـة صلبـة قوامهـا الاحرتام  يجـب أن 
والتعـاون الصـادق لإنجـاز المهـام، والمحافظة على الحـدود التي تحفظ 
كرامـة كل طـرف. فالمبالغـة في القرب تفتـح أبوابًا للدراما والمشـكلات 
حين تختلـط الأمـور الشـخصية بالمهنيـة، وتجعل مـن الصعـب الحفاظ 
على الموضوعيـة. وفي المقابـل، فإن الجفـاء والعدائيـة يخلقـان بيئة عمل 
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سـامة تُعيـق الإنجـاز وتسـتنزف الطاقة النفسـية.
الحكمـة تكمـن في بنـاء علاقة مهنيـة راقيـة، فيها ود واحرتام، لكن 
دون انغماس كامـل. كـن زمياًل لطيفًـا وداعماً، شـارك في الأحاديـث 
العامـة، لكن احتفـظ بتفاصيل حياتك الخاصة لنفسـك. ليس عليك أن 
تكـون كتابًـا مفتوحًا ليراك الآخرون شـخصًا جيدًا. وهنـا ضريحني المثل 
القائـل: »امـشِ عـدل يحتار عـدوك فيـك«. الفكـرة ليسـت أن تفترض 
السـوء في زملائك، بـل أن تحصّن نفسـك بالاسـتقامة والوضوح. حين 
تكـون ملتزمًـا بعملـك، واضحًـا في تعاملاتـك، ومحافظًا على أخلاقك 
المهنيـة، فإنـك لا تترك مجالًًا للقيـل والقال أو الشـبهات أن تلتصق بك، 

ويصبـح احترامـك فرضًا على الجميع.
كبيرًا  جـزءًا  فيهـا  نقضي  مسـاحة  هـي  العمـل  بيئـة  النهايـة،  في 
مـن عمرنـا، والحفـاظ على صفائهـا هـو مسـؤولية مشرتكة. التعامـل 
في  الذوبـان  يعنـي  ولا  الانعـزال،  يعنـي  لا  الزمالء  مـع  الصحيـح 
الآخريـن، بـل يتطلب وعيًـا بحدودك وحـدود غيرك، والتزامًا بسـلوك 
يجعلـك محترفًـا ومحترمًـا في نظـر الجميـع. تذكـر أن زمالء العمـل هـم 
شركاء في رحلـة مهنيـة مؤقتة، وليسـوا بديلًًا عن أصدقـاء العمر. ومتى 
مـا وضعـت هـذه العلاقـة في إطارها الصحيـح، حافظت على سالمك 

الداخلي، واسـتقرار بيئتـك المهنيـة، وقيمتـك في أعين الآخريـن.
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الرسالة الحادية والتسعون:

لا تخف من الفوضى

صديقي العزيز،
نعيـش في عـالم يقدس النظـام والوضـوح، حتى أصبحنـا نرتبك من 
الفـوضى ونظـن أنهـا علامـة ضعـف أو دليل على ضيـاع. لكـن الحقيقة 
التـي تكشـفها أعمق تجـارب الحياة هـي أن الفوضى ليسـت دائمًًا نقيض 
النظـام، بـل هـي في كثير مـن الأحيـان مقدمـة ضروريـة لنظـام جديد 
أكثـر أصالـة وعمقًـا. إن الفوضى التي نمـر بها في بعض مراحـل حياتنا، 
ورغـم أنهـا قد تبدو مؤلمـة ومربكة، إلا أنهـا في جوهرها مسـاحة خصبة 
لاكتشـاف الـذات. فلحظـات عـدم اليقين هـذه هـي التـي تجبرنـا على 
التوقـف، وطـرح الأسـئلة الكربى، وخـوض تجـارب مـا كنـا لنجـرؤ 

على الاقرتاب منها لـو ظـل كل شيء مرتبًـا ومخططًا له مسـبقًا.
إن قصـص العظماء والناجحين الذيـن تركـوا بصمـة في التاريـخ لم 
تكـن مسـارات مسـتقيمة وواضحـة. لـو تتبعـت رحلاتهم، سـتجد أن 
معظمهم عاشـوا فرتات من التشـتت والتقلب بدت للآخريـن ضياعًا، 
لكنهـا كانـت في الحقيقـة هي الشرارة التي قادتهم لاكتشـاف رسـالتهم 
الحقيقيـة. فالإنسـان لا يعـرف جوهـره بصـدق إلا حين يتخلى عـن 
الخرائـط المألوفـة ويواجـه المجهول، فيكتشـف عرب التجربـة والخطأ ما 
الـذي يلمـع في روحه حقًـا وما الذي لا يشـبهه. الفوضى ليسـت عائقًا، 

بـل هـي الثمن الـذي ندفعـه أحيانًـا مقابل النمـو الحقيقـي والحرية.
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المهـم إذن ليـس أن نتهـرب مـن هـذه المراحـل، بـل أن نتعلـم كيف 
ليسـت وجهـة  الفـوضى  أن  نـدرك  أن  بوعـي وصرب.  معهـا  نتعامـل 
نهائيـة، بـل محطـة انتقاليـة مؤقتـة. وأن نقبلهـا بـروح منفتحـة، فنأخـذ 
منهـا الـدروس ونرتك لها المجـال لتصقلنا وتهـدم فينا ما لم يعـد صالحاً. 
الفـوضى ليسـت عـدوًا إذا نظرنـا إليهـا كمعلـم، فهـي تكشـف لنا عن 
مناطـق خفيـة في شـخصياتنا وتجبرنـا على بناء مرونـة لم نكـن نمتلكها. 
التاريـخ مليء بشـواهد على أن أعظـم الأفـكار والإبداعـات لم تولـد 
مـن مسـارات منطقيـة، بـل خرجـت مـن رحـم الارتبـاك والتجربـة 

الفوضويـة.
لهـذا، لا تقـسُ على نفسـك إن مررت بفرتة مرتبكة أو غير واضحة 
المعـالم. لا تظـن أن حياتـك خرجـت عـن مسـارها لمجرد أنـك لا تملك 
الآن إجابـة عـن كل شيء. فكثيرًا مـا يكـون هـذا الضبـاب هـو الـذي 
يسـبق بـزوغ فجر جديـد من وضـوح الرؤية، بـل قد يكون رحمـة خفية 
وتدبيرًا حكيماً مـن المـولى عـز وجـل الذي يـرى ما لا نـراه. قـد تكون 
هـذه الفـوضى هـي ما يحميـك من طريـق لم يكن فيـه الخير لـك، أو هي 
مـا يصقلـك لتكون أهاًل لنعمة قادمـة لم تكن مسـتعدًا لها بعـد. فثق أن 
الله عـز وجـل مطلـع ورحيـم، وأن ما تظنـه ضياعًا قـد يكون هـو بداية 

الطريـق الصحيـح الذي لم تكـن تعرفه.
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الرسالة الثانية والتسعون:

وظيفتك ليست هويتك

صديقي العزيز،
هنـاك حقيقـة أساسـية مـن المهـم أن يعيها كل منـا في رحلتـه المهنية: 
وظيفتـك ليسـت هويتـك الكاملـة. في مجتمع يقيـس قيمة الأفـراد غالبًا 
بمناصبهـم، من السـهل أن نقـع في فخ اختـزال ذواتنا في بطاقـة تعريفية 
أو مسـمى وظيفـي لامـع. لكـن قيمتـك الحقيقيـة أوسـع وأعمـق مـن 
ذلـك بكثير. إن ربـط قيمـة الـذات بالمنصـب هو خطـأ اسرتاتيجي في 
إدارة الحيـاة، لأنـه يضـع أساسـات كيانـك على أرض متحركـة. فـإذا 
زال المنصـب أو تغير المسـمى، وهو أمر وارد الحدوث، يشـعر الإنسـان 
بفـراغ مدمـر وكأنـه فقـد وجـوده بالكامـل. بينما الحقيقـة أن الوظيفـة 
مجـرد دور مؤقـت، وأداة تعرب بهـا عـن جـزء مـن إمكانياتـك في فرتة 

معينـة مـن حياتك.
أنـت الأصـل الثابـت الـذي يضيـف القيمـة إلى أي عمـل تقـوم به، 
لا العكـس. المكانـة تكتسـب معناهـا الحقيقـي مـن بصمتـك فيهـا، من 
اجتهـادك، إخلاصـك، وقيمـك التي تمارسـها. فـإذا انتقلت مـن موقع 
إلى آخـر، تبقـى أنـت الجوهر الـذي يحمل هـذه القيمة معه. هـذا الوعي 
يمنحـك ثقـة هادئـة لا تهتـز بتقلبـات الظـروف، ويجعلـك تـدرك أنك 
الفـارق الحقيقـي في المعادلـة، لا مجـرد اسـم في قائمـة الموظفين. وهـذا 
الفهـم ليس دعـوة للغرور، بـل هو دعـوة لتقدير الـذات الحقيقي الذي 
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يدفعـك لتطويرهـا باسـتمرار، لأنـك تدرك أن اسـتثمارك الأهـم هو في 
نفسـك، لا في منصـب زائل.

إن الحيـاة مليئـة بالتقلبـات، والمناصـب تتغير، والسـلم الوظيفـي 
لا يتوقـف عنـد أحـد. والشـخص الـذي يـدرك أن هويتـه أعمـق مـن 
وظيفتـه يظـل ثابتًـا أمـام هـذه العواصـف. قـد يخرس منصبًـا لكنـه لا 
يخرس نفسـه، وقد يواجـه تحديًـا مهنيًا لكنـه لا يفقـد ثقته، لأنه ببسـاطة 
بنـى هويتـه على أساسـات متعـددة ومتينة: كونـه أبًـا، صديقًـا، متعلمًًا، 
صاحـب مبدأ. هـو يعلـم أن العمل مجرد فصـل من فصول حياتـه، بينما 

قيمتـه الحقيقيـة متجـذرة في جوهـره الـذي لا يتغير.
لذلـك، اجعـل وظيفتـك وسـيلة لبنـاء أثـر طيـب، لا أداة لتعريـف 
ذاتـك. فالنـاس في النهايـة يتذكـرون صدقـك، أمانتـك، وطريقتـك في 
التعامـل معهـم أكثـر مما يتذكرون مسماك الوظيفـي. إن الهويـة الحقيقية 
التـي تبقـى بعـد رحيلـك مـن أي مـكان هـي مـا صنعتـه بأخلاقـك 
وقيمـك، لا مـا كُتـب على بطاقـة عملـك. فكـن أكرب مـن منصبـك، 

لترتك أثـرًا لا يمحـوه غيـاب المسـمى.
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الرسالة الثالثة والتسعون:

النمو قد يجعلك تترك وراءك وجوهًا

صديقي العزيز،
تعلمـت مـع الوقـت أن بعـض الأصدقـاء يأتـون لموسـم معين من 
حياتنـا، ثـم يرحلـون، وبعضهـم يبقـى معنا لعمـر كامل. وهذه ليسـت 
خيانـة ولا تقصيرًا، بـل هـي طبيعة العلاقـات الإنسـانية وسـنةّ الحياة.
نحـن نتغير مع مـرور السـنوات، بما نمر به مـن تجـارب وخبرات. 
أولوياتنـا تتبـدل، وقيمنا تتشـكل، ونظرتنـا للأمور تصبـح أعمق وأكثر 
أيضًـا  التغير الطبيعـي، مـن المنطقـي أن تتغير  وضوحًـا. ومـع هـذا 
دوائرنـا الاجتماعيـة. فالذيـن كانوا مناسـبين لنـا في مرحلة سـابقة قد لا 

يكونـون كذلـك في مرحلـة لاحقـة، والعكـس صحيح.
حين نفهـم ذلـك، نقلّل مـن مشـاعر الخيبـة والمـرارة التي قـد ترافق 
فقـدان بعـض الصداقـات. فالحقيقة أننـا لم نخسرهم تمامًا، بـل تعلمنا من 
وجودهـم، ومـن خلالهـم عرفنا مـا يناسـبنا ومـا لا يناسـبنا. وكل علاقة 

مضـت كانـت بمثابـة درس صاغ جـزءًا من وعينـا، حتـى إن انتهت.
لكـن في المقابـل، هنـاك مـن يرفـض النمـو، ويصرّ على البقـاء كما 
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 وتجربة.
الصداقـة الحقيقيـة لا تُقـاس بطولهـا الزمنـي فقـط، بـل بقدرتها على 



ما لم يخبرك به أحد

206

مواكبـة التغير. قـد يبقـى صديـق العمـر لأنه عـرف كيف ينمـو معك، 
وقـد يرحل آخـر لأنه توقـف في مكانه بينما أنت واصلت السير. وهذا 
لا ينقـص مـن قيمـة مـا كان، لكنـه يذكـرك بأن النمـو قد يجعلـك تترك 

وجوهًا. وراءك 
ومـع ذلك، فهـذا ليس دعـوة للأنانيـة أو نكران الآخريـن والجميل 
الـذي قدّمـوه. بل هو دعـوة للتوازن، لفهـم طبيعة العلاقـات، ولتقدير 
كل مـن مـرّ في 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 الأقارب

صديقي العزيز،
التـي  تلـك  هـي  وصعوبـة  حساسـية  النفسـية  المعـارك  أكثـر  مـن 
نخوضهـا في سـبيل وضـع حـدود صحيـة مـع الأقـارب. فنحـن نتـاج 
بيئـة اجتماعيـة تعترب الترابـط الأسري قيمـة عليـا، وتجعل مـن الطبيعي 
أن يكـون للأهـل حضور كبير في تفاصيـل حياتنا. وهذا بحـد ذاته ليس 
أمرًا سـيئًا، لكن المشـكلة تبدأ حين تتحول هذه المسـاحات المشرتكة إلى 
تداخـل يسـتهلك طاقتنا ويهدد سالمنا الداخلي. الكثيرون يترددون في 
رسـم هـذه الحـدود، لأن مجـرد التفكير في الأمر قد يثير شـعورًا عميقًا 
بالذنـب، أو الخـوف مـن أن يُتهموا بالجفـاء وقطيعة الرحـم، فيفضلون 

تحمـل الضغط على مواجهـة هـذا الاتهام.
لكـن الحقيقة الجوهريـة التي يجـب أن ندركها هـي أن وضع الحدود 
ليـس رفضًـا للعلاقـة، بل هـو أرقى أشـكال الحفـاظ عليها. فالإسالم 
يحثنـا على صلة الأرحـام، وهذا مبـدأ عظيم لا جـدال فيه، لكـن الصلة 
لا تعنـي أبـدًا إلغاء الـذات أو السماح للتجـاوزات بأن تهز اسـتقرارنا. 
الصلـة الحقيقيـة تُبنـى على الـود والاحرتام المتبـادل والدعـم، وهي لا 
تُلغـي حقـك الأصيـل في الخصوصيـة، وفي اتخـاذ قراراتـك، وفي حمايـة 
مسـاحتك النفسـية. الحـدود الصحيـة ليسـت جـدارًا للعزلـة، بـل هي 
سـياج منظـم يحمـي حديقة العلاقـة من الفـوضى والتآكل، ويسـمح لها 
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بـأن تنمو بشـكل متـوازن وصحي.
إن الفـرق شاسـع بين القطيعـة وبين الوعـي. فالقطيعـة هـي قرار 
سـلبي مدمـر، أما الحـدود فهي موقـف واعٍ ومتـزن يحفظـك ويحفظهم 
على المـدى الطويـل. أن تقـول بلطـف وحـزم: »أقـدر اهتمامـك، لكن 
هـذا الأمـر يخصني« أو »أحتـاج لبعض الوقت بمفـردي الآن«، لا يعني 
أنـك أقـل حبًـا أو وفـاءً، بـل يعنـي أنـك أصبحـت ناضجًـا بما يكفـي 
لتعـرف كيـف تحمـي طاقتك لكـي تسـتطيع أن تعطـي بصـدق وصفاء 
حين تكـون قـادرًا على ذلـك. فالشـخص الـذي لا يضع حـدودًا، يجد 
نفسـه بعـد فرتة قصيرة مثقاًل بالضغـوط، ومسـتنزفًا، وربما يحمل في 
قلبـه سـخطًا على أقـرب النـاس إليـه دون أن يـدرك أن المشـكلة بدأت 

عنده. مـن 
لذلـك تذكـر دائماً: أن تحافظ على توازنك النفسي ليـس أنانية، بل 
هـو مسـؤولية تجاه نفسـك وتجـاه علاقاتـك. وأن تصون حـدودك ليس 
نكرانًـا للآخريـن، بـل هـو الضمانـة الوحيـدة التـي تجعلـك قـادرًا على 
وصلهـم بمحبـة حقيقيـة واحرتام دائـم، لا بمشـاعر مرهقـة نابعة من 
الإجبـار والتحمـل. فالعلاقـة العائليـة يمكن أن تبقـى دافئـة ومتينة إذا 

احرتم كل طـرف مسـاحة الآخـر وخصوصيته.
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الرسالة الخامسة والتسعون:

التوقعات مرآة العلاقة

صديقي العزيز،
كثيرًا مـا أسـمع من بعـض الأشـخاص أن الحـل الأمثـل للنجاة في 
العلاقـات هـو ألا تضع أي سـقف لتوقعاتك مع أحد. وأتفهـم تمامًا أن 
هـذا الـرأي ليـس نابعًا مـن فراغ، بل هـو غالبًـا صدى لتجارب سـابقة 
مليئـة بخيبـات الأمـل والخذلان. فالإنسـان الـذي جُرح مـرات عديدة 
قـد يـرى في إلغـاء توقعاتـه درعًـا يحمـي بـه قلبـه مـن المزيـد مـن الألم. 
لكننـي رغـم ذلـك، لا أسـتطيع أن أقبـل بهـذه القاعـدة بشـكل مطلق، 
لأن العلاقـة الصحيـة لا تُبنـى على الفـراغ العاطفي، بل على الوضوح 

المتبادلة. والثقـة 
إن المشـكلة الحقيقيـة ليسـت في وجـود التوقعـات بحد ذاتهـا، بل في 
سـوء إدارتهـا أو في وضعهـا في غير موضعهـا. فالتوقعـات أشـبه بمرآة 
تكشـف طبيعـة ومسـتوى كل علاقـة؛ فمـن غير المنطقـي أن أتوقع من 
زميـل العمـل مـا أتوقعه مـن صديـق مقـرّب، أو أن أطلب مـن صديق 
عابـر ما أنتظـره من شريك حيـاة. إن الحل لا يكمن في تحطيـم المرآة، بل 
في تعلـم قراءتهـا بوعـي. فكلما كانت العلاقـة أعمق، كان مـن الطبيعي 
أن تحمـل معهـا توقعـات أساسـية بالدعـم والصـدق والاحرتام، لأن 

القـرب يفـرض نوعًا من المسـؤولية المشرتكة.
أمـا أن يُقـال إن النضـج هـو خفـض التوقعـات إلى الصفـر حتى مع 
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أقـرب النـاس، فهـذا أمـر أراه مقلقًـا ومـؤشًرا على خلل عميـق. كيف 
يمكـن لشـخص أن يعيـش مع شريك حيـاة دون أن يتوقع منه مشـاركة 
وجدانيـة، أو دعماً في الأزمـات، أو وفـاءً في الغيـاب؟ إن غيـاب هـذه 
التوقعـات الأساسـية ليـس دليـل حكمـة، بـل هـو في الغالـب علامـة 
على علاقـة فقـدت معناهـا، أو أن أحـد طرفيهـا قـد استسـلم لليأس. 
إن التوقعـات الواقعيـة لا تعنـي انتظـار الكمال، بـل تعنـي الإيمان بأن 

للعلاقـة أرضيـة صلبة مـن الحقـوق والواجبـات غير المعلنة.
الحيـاة علمتنـي أن مـن يضطـر لخفض سـقف توقعاتـه في كل مكان 
ومـع كل شـخص، يخرس في النهايـة معنـى الروابـط الإنسـانية نفسـها 
توقعـات طبيعيـة  إن وجـود  الشـعورية.  بالعزلـة  نفسـه  ويحكـم على 
ومعقولـة هـو مـا يمنـح العلاقات قوتهـا وعمقهـا. لذلـك، إذا وجدت 
نفسـك مضطـرًا لأن لا تتوقـع شـيئًا ممـن يفترض أنهـم الأقـرب إليك، 
فهـذا ليـس حاًل عليـك أن تتقبله، بل هـو إنـذار واضح بأن هنـاك أمرًا 
جوهريًـا في العلاقـة نفسـها يحتـاج إلى مواجهة وعالج، لا إلى التجاهل 

والهروب.
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الرسالة السادسة والتسعون:

حتى لا تشعر بالندم مجددًا

صديقي العزيز،
النـدم هـو ذلـك الشـعور الثقيـل الـذي يزورنـا جميعًـا في مراحـل 
مختلفـة مـن حياتنـا، قـد ننـدم على قـرار اتخذنـاه باندفـاع، أو فرصـة 
أهملناهـا، أو كلمـة قاسـية قلناهـا في لحظـة انفعـال. هـذا أمـر طبيعـي 
وجـزء مـن التجربـة الإنسـانية، فلا أحـد يخرج مـن معارك الحيـاة دون 
هفـوات. لكـن السـؤال الأهـم ليـس كيـف نمحـو النـدم مـن الماضي، 
بـل كيـف نبني قرارات مسـتقبلية تحمينا من سـطوته. فالحقيقـة أن كثيًرا 
من مشـاعر الندم ليسـت مرتبطة بالنتيجة السـيئة وحدها، بـل بالطريقة 

المعيبـة التـي اتخذنـا بهـا القرار.
إن أغلـب القـرارات التـي ننـدم عليهـا لاحقًـا هـي تلك التـي تولد 
مـن رحـم العجلـة، أو تحـت ضغـط العاطفـة الجياشـة، أو بدافـع هش 
لإرضـاء الآخريـن على حسـاب أنفسـنا. في تلـك اللحظـات، نكون قد 
تخلينـا عـن بوصلتنا الداخليـة لصالح مؤثـر خارجي أو داخلي مؤقت. 
ولكـي لا نقـع في هـذه الدائـرة مـرارًا، علينـا أن نتعلـم فـن »التوقـف 
المـدروس« قبـل القرارات المهمـة. أن نمنح أنفسـنا مسـاحة زمنية كافية 
العاطفيـة، وننظـر للصـورة بشـكل أوسـع، ونسـأل  العاصفـة  لتهـدأ 
أنفسـنا بصـدق: هـل هذا القـرار نابع مـن قيمنـا الحقيقيـة أم من خوف 

مؤقـت؟ هـل يخـدم رؤيتنـا طويلة الأمـد أم مجـرد رغبـة لحظية؟



ما لم يخبرك به أحد

212

الاستشـارة أيضًـا بـاب واسـع للحكمـة يغلقـه الكثيرون كبريـاءً. 
فكثير مـن القـرارات التـي ندمنـا عليهـا كان يمكـن تفاديهـا لـو أننـا 
اسـتمعنا لـرأي شـخص حكيـم وصـادق، يـرى الموقـف مـن الخـارج 
بعين الموضوعية التـي نفتقدها ونحـن في قلب الحدث. فالاستشـارة لا 
تنتقـص مـن اسـتقلالنا، بـل تثريه وتمنحنـا زوايا جديـدة لم نكـن نراها. 
ولمـن يؤمـن، فـإن الدعاء والاسـتخارة يضيفـان بُعـدًا مـن الطمأنينة لا 
يضاهيـه شيء، فحتـى لـو جـاءت النتائـج على غير مـا نحـب، يبقى في 
القلـب يقين راسـخ أننـا فعلنا مـا بوسـعنا وسـلمنا الأمر لمن بيـده كل 

شيء، وهـذا الشـعور وحـده يخفـف كثيرًا مـن ثقـل الندم.
أخيرًا، كـن رحيماً بنفسـك عنـد مراجعـة المـاضي. فالإنسـان حين 
يتذكـر قراراتـه القديمـة، يراهـا بعين الحكمـة التـي اكتسـبها اليـوم، 
وينسـى الظـروف والضغـوط التـي كانـت تحيـط بـه وقتهـا. لهـذا، إذا 
كنـت قـد بنيـت قـرارك على تفكير عميـق ومعطيـات واضحـة كانت 
متاحـة لـك حينهـا، فحتـى إن لم يحقـق مـا تمنيـت، لـن يرهقـك النـدم 
بالقـدر نفسـه، لأنـك تعلـم أنـك اجتهدت بما كان بين يديـك. اجعل 
التـأني والتفكير العميـق جزءًا مـن عادتك، بهـذه الطريقة قـد لا تختفي 
الأخطـاء تمامًـا، لكنـك سـتتعلم كيـف تحولهـا إلى خبرة تضيـف لك، لا 

إلى جـرح يبقـى مفتوحًـا في قلبـك.
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الرسالة السابعة والتسعون:

 ليس كل ناصح محب

صديقي العزيز،
في مسيرة حياتنـا، نسـتمع إلى نصائـح كثيرة تأتينـا مـن كل حـدب 
وصـوب. بعضهـا يحمـل صدقًـا وحرصًـا، وينبـع مـن قلـب يريـد لنـا 
الخير فعاًل. لكـن الحكمـة تقتضي أن نتذكـر دائماً أن ليـس كل ناصحٍ 
محـب، وأن الكلمات مهما بـدت مغلفـة بالحرص، قـد تحمـل في طياتها 
دوافـع خفيـة لا نراهـا مـن أول وهلـة. فالنصيحـة غالبًا ما تكـون مرآة 
تعكـس عـالم الناصـح نفسـه، أكثـر ممـا تعكـس حقيقتـك أنـت، بما في 
ذلـك مخاوفـه، طموحاته التـي لم تتحقـق، أو حتى مصالحه الشـخصية.
هنـاك مـن ينصحـك بدافـع التجربـة الصادقـة، وهـؤلاء كلماتهـم 
كنـز ثمين. لكـن في المقابـل، هنـاك من يتخـذ النصيحـة غطـاءً لتحقيق 
هـو.  يخدمـه  بما  قراراتـك  توجيـه  في  رغبـة  أو  شـخصية،  مصلحـة 
والأخطـر مـن ذلـك، حين تكـون النصيحـة امتـدادًا لحسـد أو غيرة، 
فتأتيـك في ثـوب المحبـة بينما هدفهـا الحقيقي هـو إعاقتك عـن التقدم. 
وهنـاك نـوع آخـر لا ينطلـق بالضرورة من سـوء نيـة، بل من »إسـقاط« 
الناصـح لتجاربه وفشـله عليـك، فينصحـك بتجنب طريـق معين ليس 

لأنـه لا يناسـبك، بـل لأنـه خـاف هـو مـن سـلوكه يومًـا ما.
لهـذا، من الضروري أن تطور في نفسـك مهـارة »الفلرتة الواعية«، 
كلهـا  تقبلهـا  أن  ولا  معـزولًًا،  فتصبـح  النصائـح  كل  ترفـض  أن  لا 
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فتفقـد بوصلتـك. هـذا الفلرت يقوم على طـرح أسـئلة بسـيطة وعميقة: 
هـل هـذا الشـخص يملـك خربة حقيقيـة فيما ينصـح بـه؟ هـل حياته 
وقراراتـه الخاصـة تـدل على الحكمـة؟ والأهـم: هـل هـذه النصيحـة 
تمنحنـي شـعورًا بالقـوة والوضوح، أم تـزرع في نفسي الخـوف والتردد؟ 

إن النصيحـة الصادقـة تميـل إلى تمكينـك، لا إلى تقييـدك.
وفي النهايـة، تذكر أن القرار الأخير هو مسـؤوليتك وحدك. اسـتمع 
للجميـع باحرتام، لكـن لا تسـلّم عقلـك لأحـد. زن الأمـور بميزانك 
أنـت، واسـتفتِ قلبـك، فغالبًـا مـا يكون حدسـك الداخلي هو صوت 
الحقيقـة الـذي يجب أن يُسـمع. فالنصيحة قـد تضيء لك زاويـة معتمة، 
لكنهـا لا يجب أن ترسـم لك الطريـق بأكمله. وحين تـدرك أن ليس كل 
ناصـحٍ محـب، سـتكون أقدر على أن تأخـذ مـا ينفعك بحكمـة، وتترك 

مـا يثقلك بسالم، وتمضي في طريقك وأنـت أكثر ثقـة بقراراتك.
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الرسالة الثامنة والتسعون:

هنالك دائمًا آثار جانبية

صديقي العزيز،
في كل خطـوة نخطوهـا نحو أهدافنـا، وفي كل قرار مصيري نتخذه، 
علينـا أن نتذكـر حقيقـة بسـيطة لكنهـا عميقـة: لـكل فعـل آثـار جانبية. 
تمامًـا كالـدواء الفعـال الـذي يعالـج مرضًـا رئيسـيًا ولكنـه قـد يسـبب 
بعـض الأعـراض المؤقتة، لا يوجد قـرار مهم في الحياة بال نتائج جانبية، 
سـواء كانـت إيجابية أو سـلبية، متوقعـة أو مفاجئة. إن فهم هـذه القاعدة 
لا يهـدف إلى زرع الخـوف في قلوبنـا، بـل إلى منحنـا بصيرة وواقعيـة في 
رحلتنـا. إن الشـخص الـذي ينتظـر طريقًـا خاليًـا تمامًـا مـن أي عواقب 

غير مرغـوب فيها، هـو كمـن ينتظـر سـفينة لا يبللها مـاء البحر.
إن النضـج الحقيقـي لا يكمـن في تجنـب هـذه الآثـار، بـل في تعلـم 
فـن الموازنـة. أن تضـع الفائـدة المرجـوة في كفـة، والكلفـة المحتملـة في 
الكفـة الأخـرى، ثـم تقرر بوعـي مـا إذا كانت الرحلـة تسـتحق العناء. 
في مسيرتنا نحـو النجـاح مثاًل، مـن الطبيعـي أن نواجـه صعوبـات؛ 
فالانتقـادات، ولحظـات الفشـل، والضغـط النفسي، كلهـا آثـار جانبية 
حتميـة للسـعي خلـف شيء ذي قيمـة. لكـن هـذه الصعوبـات ليسـت 
مجـرد ثمـن ندفعه، بـل هـي دروس عملية تمنحنـا خبرة ونضجًـا لم نكن 

لنحصـل عليهما لـو بقينـا في منطقـة الراحـة الآمنة.
وينطبـق الأمـر نفسـه على علاقاتنـا الإنسـانية العميقـة؛ فالقرب من 
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أي شـخص يحمـل معه حتماً أثـرًا جانبيًا يتمثـل في احتمالية سـوء الفهم 
أو الخالف. لكـن بـدل أن نجعـل هـذا الخـوف سـببًا للعزلـة، يمكننـا 
أن ننظـر إليـه كمسـاحة ضروريـة للنمـو، وفرصـة لفهم الآخر بشـكل 
أعمـق، ولصقـل مهاراتنـا في التواصـل والتسـامح. وحتـى في رحلـة 
تطويـر الـذات، فإن الشـعور بالشـك أو الإرهاق ليس إشـارة للتوقف، 
بـل هـو أثـر جانبـي طبيعـي لعمليـة التوسـع والخـروج عـن المألـوف، 

ودليـل على أننـا في حالـة حركـة لا جمود.
لهـذا، لا تجعـل الخـوف من الآثـار الجانبية يشـل حركتـك. تقبل أنها 
جـزء لا يتجـزأ من أي طريق يسـتحق أن يُسـلك. الحياة كلهـا مبنية على 
هـذه المعادلـة: لا نجـاح بال تضحية، ولا علاقـة بلا تحديـات، ولا نمو 
بال ألم. والمهـم دائماً أن تكـون النتيجـة النهائيـة أثمـن من تلـك الآثار. 
فـإذا عرفـت كيـف تـوازن بينهـا وبين مكاسـبك، سـتصل إلى أهدافك 
بوعـي ورضـا، وستكتشـف أن مـا حسـبته يومًـا عبئًـا، كان في الحقيقـة 

جـزءًا لا يتجزأ مـن تكوينـك وقوتك.
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الرسالة التاسعة والتسعون:

 الفائض لا يليق بك

صديقي العزيز،
في حيـاة مزدحمة بالخيـارات والإغراءات التي تدفعنا باسـتمرار نحو 
المزيـد، يقـع على عاتقنـا أن نتعلم فـن الاختيـار الواعـي، وأن نحدد ما 
يناسـبنا وما لا يناسـبنا. وقـد علمتني الحياة درسًـا ثمينـًا: أن الفائض لا 
يليـق بنـا، تمامًـا كما لا يليق بنا القبـول بما هو أقـل من قيمتنـا. فالفائض 
في أي جانـب مـن جوانـب حياتنـا ليـس علامـة رفاهيـة دائماً، بـل هو 
المعنـى  التركيـز، ويشـوّه  الـروح، ويشـتت  يثقـل  غالبًـا عـبء خفـي 
الحقيقـي للأشـياء. إن الزيـادة، حين تتجـاوز حد الاعتـدال، تتحول إلى 

ضجيـج يسرق منـا هدوءنـا الداخلي.
خـذ العلاقـات مثـالًًا؛ فال يليـق بـك أن تـرضى بعلاقـة تسـتنزفك 
لأنـك تعطـي فيها أكثـر مما تأخـذ، ولا يليق بـك أيضًا أن تغرق نفسـك 
في دوائـر اجتماعيـة فائضـة تزيـد حياتـك تعقيـدًا وسـطحية. العلاقـة 
السـليمة تقـوم على التـوازن في العطـاء والاحرتام المتبـادل، لا على 
التضحيـة الزائدة التـي تتركك فارغًا، أو الانغماس في تفاصيل تسـتهلك 
طاقتـك دون جدوى. وفي العمل كذلك، لا يليـق بك أن ترضى بالقليل 
فتخنـق طموحك، ولا أن تُُحمّل نفسـك فائضًا من الأعباء يجعلك أسير 
الإرهـاق الدائـم. الإنجـاز الحقيقي هـو أن تحافظ على توازنـك، فتعمل 

وتطمـح دون أن تسـتهلك ذاتـك حتى آخـر قطرة.
أمـا في الأهداف والطموحـات، فالفائض لا يقل خطـورة. أن تحمل 



نفسـك أكثـر مما تطيـق يجعلـك تنهار قبـل الوصـول، وأن تضـع أهدافًا 
أقـل مـن قدراتـك يعنـي أنـك تظلـم نفسـك. المطلـوب هـو التركيـز، 
أن تختـار أهدافًـا واقعيـة وملهمـة تمنحـك شـعورًا بالمعنـى والرضـا. 
فالإفـراط في الطموحـات كالرضـا بالقليـل تمامًـا، كلاهمـا يبعـدك عن 
طريقـك الصحيـح ويشـتت طاقتـك. إن الزيـادة مثـل النقـص، كلاهما 
يخرجـك من حالـة التـوازن. وكما أن القليل يطفئ شـغفك، فـإن الكثير 

بال وعي يربـكك ويسـتهلكك.
لهـذا، تذكـر دائماً أن الفائـض لا يليـق بـك. مـارس فـن »الاكتفـاء 
العلاقـات والعمـل والأهـداف مـا يمنحـك  المـدروس«، وخـذ مـن 
التـوازن، ومـا يحافـظ على سالمك النفسي وصحتـك الجسـدية، وما 
يعكـس قيمتـك الحقيقيـة. إن الحيـاة ليسـت سـباقًا محمومًا على الكثرة 
والتكديـس، بـل هي فـن اختيار مـا يكفيك، ومـا يضيف قيمـة حقيقية 

لروحـك، ومـا يليـق بـك فعلًًا.
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الرسالة المئة:

احذر من الحل الدائم للمشاكل المؤقتة

صديقي العزيز،
عندمـا نواجـه مشـكلة أو تحديًـا، قـد يبـدو مـن الطبيعـي أن نبحث 
عـن حـل سريـع وحاسـم يريحنا مـن عـبء التفكير والقلـق. لكن من 
أهـم قواعـد النضـج التـي يجـب أن نتذكرهـا هـي: احـذر مـن اللجوء 
إلى حـل دائم لمشـكلة مؤقتة. فليسـت كل أزمة تسـتحق قـرارًا مصيريًا، 
وليسـت كل لحظـة ضيـق تحتـاج إلى حلـول جذريـة لا رجعة عنهـا. إن 
اسـتخدام قـرار دائـم لمواجهـة ظـرف مؤقـت يشـبه هـدم بيـت بأكمله 
بسـبب صنبـور يرسب المـاء؛ إنـه حـل يتجـاوز حجـم المشـكلة بكثير 

ويخلـف وراءه خرابًـا لا يمكـن إصلاحـه.
إن أغلـب الأخطـاء الكبرى تحـدث عندما نتخذ قـرارًا مصيريًا تحت 
تأثير لحظـة انفعاليـة. شـخص يقرر إنهـاء علاقـة مهمة بسـبب خلاف 
عابـر، أو آخـر يسـتقيل من عمله بسـبب موقف واحد أغضبه. المشـكلة 
هنـا تكمـن في أننا نسـمح لمشـاعر مؤقتـة بأن تملي علينا قـرارات دائمة. 
فالحلـول السريعـة قـد تمنحنا راحـة وهميـة للحظـات، لكنهـا لا تعالج 
السـبب الحقيقي، بل هي أشـبه بالمسـكنات التـي تخفـي الألم مؤقتًا، بينما 
يبقـى السـبب العميـق قائماً ويـزداد تعقيـدًا مـع مـرور الوقـت، لنجـد 
أنفسـنا بعـد فترة أمام المشـكلة ذاتهـا، ولكن بشـكل أكبر وأشـد إيلامًا.
الاختيـار الأصعـب، لكنه الأكثـر حكمة، هـو أن نميز بين المشـكلة 
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العابـرة والنمـط المتكـرر. أن نسـأل أنفسـنا بصـدق: هـل هـذا الموقف 
مجـرد حدث فـردي، أم أنه جـزء من سلسـلة متكررة تكشـف عن خلل 
جوهـري؟ هذا السـؤال هو الفارق بين ردة الفعل الناضجـة والاندفاع 
الطائـش. فالمشـكلة العابرة تحتـاج إلى صبر ومرونـة، أما النمـط المتكرر 
فهـو الذي قد يسـتدعي حاًل جذريًا. إن اسـتثمار جهدنـا في البحث عن 
الأسـباب الحقيقيـة قـد يسـتغرق وقتًـا أطـول، لكنـه يجنبنا تكـرار الندم 

ويمنحنـا نتائج أكثر رسـوخًا.
لهـذا، تذكـر دائماً: لا تجعل لحظـة ضيـق أو غضب تدفعـك إلى قرار 
لا عـودة منـه. خـذ وقتك، قـس الأمور بميزانهـا، وافصل بين ما يحتاج 
إلى صرب وما يسـتدعي قـرارًا حاسماً. فالحيـاة بطبيعتها مليئة بالمشـاكل 
العابـرة التـي تـزول مـع الوقـت أو تحتـاج إلى حلـول بسـيطة. والوعي 
الـذي يجعلـك تفرق بينهـا وبين المشـاكل الجذرية هـو ما يصنـع الفارق 

بين حكمـة التجربة ونـدم التسرع.






