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لاتتسلق الجدار

لــدي قِطــة ذكيــة ولكنهــا تُكــرر تصــرف غريــب جــدا؛ تصــر علــى 
ــي  ــى أعــاه تعان ــا تصــل إل ــزل وعندم ــي بجــوار المن تســلق جــدار عال
كثيــرا وتخــاف بشــدة مــن النــزول  أو تظــل لفتــرة هنــاك ثــم أخيــرا 
بعــــد أن يصيبها الانهــــاك والاحســــاس بالجــــوع والعطــــش والخــــوف 

والاعياء الشــــديد فإنهــــا تضطــــر إلــــى النــــزول..

عندمــــا تكــــون في أعلــــى الجــــدار نحــــاول انزالهــــا لكنهــــا ترفــــض 
باســتماتة شــديدة ولا تقبــل بذلــك إلاعندمــا يصيبهــا الإعياء الشــديد.

ــات  ــذكاء في بعــض التصرف ــة ال ــا وهــي بالغ ــرت  في تصرفه احت
التــي لا تصــدر مــن أي قطــة.. وعندمــا فكــرت فيمــا تفعلــه اكتشــفت 
ــا  ــه القطــة؛ فــكل واحــدًا من ــر ممــن أعــرف نفعــل ماتفعل ــي والكثي أنن
يتســــلق جــــدارا معينــــا في حيــــاته ويــــلحقــ الأذى البالــــغ بنفســــه ثــــم 
لايتراجــع إلا عندمــا يصيبــه إلانهــاك الشــديد رغــم كل التحذيــرات 

التــي قــد تصــل إليــه.

غضب وغليان

ســيدة بالغــة اللطــف تشــيع الرقــة والاهتمــام بــكل مــن يحيــط 
بهــا وجدتهــا يومــا في حالــة غليــان بشــع وتــكاد تنفجــر مــن الغضــب، 
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فســــألتها ما بــــك ؟ فقالــــت: زوجــــي لا فائــــدة منــــه، وحكــت لــي عــن 
موقــــف حــــدث مــــع زوجهــــا وتشــــاجرا بســــببه قلت لها أنــــت زوجــــة 
منــذ ســنوات طــوال فمــاذا إســتجد؟ فقالــت أنه لا فائــدة منــه وأنها 
تصــــر علــــى  تغييره منذ 32عامــــا ورغــــم ذلــــك لايتغيــــر، وإســــتغربت 
فهــــي مُتزوجــــة منــذ 32عامــا، ومــع ذلــك ماتــزال تطالب زوجهــا بتغيير 
نفــس الســلوك وبنفــس الأســلوب في طلــب التغييــر وبالتأكيــد فالنقــاش 
ــي  ــة ، ولاتنته ــور ســيئة للغاي ــى أم ــى مُشــاجرة ، وإل ــا يتطــور إل بينهم

المشــكلة إلا عندمــا يُصيبهــا الإنهــاك.

هــذه الســيدة تتســلق الجــدار مــع زوجها،فهــي تــدرك جيــدا أن إثــارة 
هذاالموضــوع مــع زوجهــا يــؤدي إلــى المشــاكل وتعلــم جيــدا – لخبرتهــا 
الطويلــة مــع الــزوج- أن زوجهــا لــن يوافــق علــى الاســلوب الــذي تريــد 
تغييــره بــه ولكنهــا تصــر علــى تكــرار ذلــك وتصــر علــى تكــرار معاناتهــا مــن 

نفــس الموقف،وســألتها ألا يتمتــع زوجــك ببعــض المزايــا؟

قالت: نعم الكثير.

ــي  ــا إذا أولتتغاضــي عــن هذاالموقــف أوتتعامل ــت: لتســعدي به قل
معــه بشــكل مختلــف وكفــى إيــذاء للنفــس.

كلاهما تسلق الجدار

لا أنســى أبــدا مطلقــة أخبرتنــي أن زوجهــا طلقهــا ثلاثــة مــرات؛ 
وتوقعت أن تقول عن طليقها أمورا بالغةالســوء،ولكنني دهشــت عندما 
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قالــت أنــه رجــل رائــع وانســان محتــرم وأنــه بعــد الطــاق أعطاهــا كافــة 
حقوقهــا وعاملهــا بشــكل رائــع وأنــه يغــدق علــى أولادهمــا بالمــال..

فقلــت لهــاإذا كان إنســانا رائعــا فلما حــدث الطلاق ؟ ردت :زوجي 
عصبــي   للغايــة وعندمــا نتشــاجر ونصــل إلــى درجــة ســيئة للغايــة فإنه 

لايســتطيع الســيطرة على نفســه وتكرر ذلك في الـ3مرات..

ــا  والحقيقــةأن هــذه الزوجــة وزوجهــا قــد تســلقا الجــدار وأصاب
مــن  يتعلمــا  أن  يكفــي  وكان  مــرات  ل3  بالإنهــاك  حياتهماالزوجيــة 
المرةالأولــى وأن يبتعــد كل منهمــا عــن تصعيدالشــجار إلــى الدرجــة 

التــي تصــل إلــى درجةالطــاق.

لا يرحم نفسه

التقيــت يومــا رجــل أعمــال وقــال لــي أنــه مصــاب بحالــة إجهــاد 
دائمــة ، وســألته لمــاذا وأنــت رجــل ناجــح وتحتــل مكانــة مرموقــة وتحقق 

النجاحــات الواحــدة تلــو الأخــرى؟

شــديد  جــدولاً  لنفســه  ويضــع  أبــدا  نفســه  لايرحــم  أنــه  رد 
الازدحام؛وبالطبــع لايتمكــن مــن اســتكماله جيــداًأو كمــا يريــد ولــذا 
ــاد والاعياءالشــديد  ــم يشــعر بالإجه ــاط في نهايةاليوم،ث يشــعر بالاحب
ويفقــد الرغبــة في عمــل أي شــيء لبضعــة أيــام ثــم يجــد أن أعمالــه قــد 

تراكمــت عليــه »فيضطــر« لمعــاودة نشــاطه..
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ــي«  ــل »قطت ــا تفع ــاك كم ــن الانه ــة م ــب نفســه بحال ــه يصي أي أن
التــي لاتنــزل مــن الجــدار إلا بعدمــا يصيبهــا الانهــاك وكثيــراً مــا نفعــل 

مثلهمــا، ويجــب أن نحمــي أنفســنا مــن ذلــك.

طيب ولكن

شــاب في مقتبــل العمــر ، لديــه الكثيــر مــن الصفــات الرائعــة ولكنه 
ــارات  ــد لمه ــه يفتق ــع أســرته لأن ــارك م ــن مشــاكل ومع ــا م ــي دائم يعان
التعامــل وليــس لديــه قــدر كاف مــن اللباقــة واللســان الحلــو ، ولــه ولنــا 
ــا  ــم: إذااســتطعت أن تخــرج لســانك يومي ــه حكي ــا أُهــدي ماقال جميع
ــا  ــده في فمــك مجــدداً فافعــل ذلــك؛أي أنن ــم تضعــه في الســكر وتعي ث
نســتطيع باللســان الحلــو والــكلام اللطيــف مــع الآخريــن أن نكســبهم، 
وهــــذا الشــــاب ما أحوجــــه إلــــى هــــذه النصيحــة ،فهــــو طيــب القلــب 
ورائــــع في الكثيــــر مــــن الصفــــات ولكنــه يظلــم نفســه بإســاءة التعامــل 

مــع أســرته فيحصــد الخســائر المُتتاليــة.

وكثيــر ممــن يتعرضــون لمشــاكل صحيــة الواحــدة تلــو الأخــرى 
ــدون  ــم لا يري ــل أو لمتاعــب أســرية، والســبب أنه بســبب مشــاكل العم
يكــررون  ينتزعــون الخبــرات حتــى لا  لهــم،ولا  التعلــم ممــا يحــدث 
الأخطــاء، وكُلنــا نخطــيء ونصيــب ،ومــن »حقنــا« علــى أنفســنا حمايــة 

أنفســنا والتوقــف عــن تســلق ألجــدار..
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فليــــس مــــن الحكمــــه تكــرار تصرفــات »ثبــــت« أنهــــا تؤذينــــا وأن 
نتوقــع نتائــج مُغايــرة، والأفضــل مــن محاولــة تغييــر غَيرنــا أو إنتظــار 
ــا ؛ وعندئــذ  ــا أنــه يؤذين تغيــر الظــروف مــن حولنــا تجنــب كلمــا جربن

ــن نُحــب أيضــا. ســنكون أكثــر قــدرة علــى تحســن حياتنــا وحيــاة مُ

ــي الجــدار وتتعــب جســمانيا تســتغرق أيامــا  عندمــا تتســلق قطت
بعــد نزولهــا منــه لتســتعيد قوتهــا وتوازنهــا ،أماعندمــا نقــوم نحــن 
بتســلق الجــدار فنخســر كثيــرا صحيــا ونفســيا وإنســانيا ؛ والحقيقــة 

أن العمــر لايتحمــل كل هــذه الخســائر..

>>>
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هل تحب نفسك؟
أعتقــدأن الكثيريــن سيســتغربون الســؤال وســيقولون ومــن منــا لا 

يحــب نفســه ؟ هــذا 

سؤال غريب.. 

اكتســابي  أنــا أيضــا منــذ ســنوات طويلة،ومــع  ذلــك  أعتقــدت 
للخبــرات المُتزايــدة عــن النفــس البشــرية اكتشــتفت أننــا كثيــرا مانــؤذي 

ــد للنفــس. ــي الواعــي المُفي ــون الحــب الذك ــم فن ــا لانتعل أنفســنا لأنن

أنت غال

رجــل في منتصــف الأربعينــات يبــدو عليــه دائمــا الاحســاس بعــدم 
الارتيــاح ؛ تحــدث إلــي وهــو يفيــض بالمــرارة فزوجتــه مســيطرة للغايــة 
ــه  ــه وتضايقــه ،ولكن ــه ، وتتعمــد إســاءة معاملت ــى أبنائ واســتحوذت عل
يتجنــب إثــارة المشــاكل معهــا وأضعــاً مليــون خــط تحــت كلمــة »يتجنــب 
إثارةالمشــاكل« لأنــه يكفيــه مايعاملــه في عملــه وفي ضغــوط الحيــاة 
المختلفــة ورغبتــه أن يصعدإلــى أعلــى درجــات الســلم الاجتماعــي 
والوظيفــي وماإلــى ذلــك ،لــذا »اختــار« أن يتــرك لهــا الســيطرة وأحيانــا 
كثيــرة مايتغاضــى عــن اهانتهــا لــه فقــد حصــر تعاملــه معهــا في اشــباع 
وقــال  بــاالأولاد  والاهتمــام  المنــزل  بشــؤون  وقيامهــا  كــزوج  حاجتــه 

لنفســه هــذا يكفينــي.
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والحقيقــة أن هــذا الرجــل لايحــب نفســه، فهــو إن لــم يكــن غاليــا 
علــى نفســه فلــن يكــن غاليــا لا علــى زوجتــه ولا علــى أولاده فهــو 
»يحرضهــا« علــى التعامــل معــه بأســوأ مايمكــن ، وعندمــا أخبرتــه 
ــا يقــوم بإهدائهــا شــيئا مــن آن لآخــر،أو يقــول  ــه أحيان ــك قــال أن بذل

ــاذا لاتكونــي زوجــة صالحــة؟ ــش بصــورة أفضــل ولم ــاذا لانعي ــا لم له

قلــت: مــع كامــل احترامــي لمشــاعره،عندما نتعامــل بكرامــة نحصل 
علــى أضعــاف أضعــاف مــا يمكــن أن نحصــل عليــه بالــذل والمهانة.

ــام  ــال الإم ــا ق ــا، وكم ــا وذكي ــا إيجابي يجــب أن نحــب أنفســنا حب
علــي كــرم الله وجهــه: »إذاوضعــت أحــدا فــوق قــدره فتوقــع أن يضعــك 

دون قــدرك«.

فــا نضــع أحــدا فــوق قدرنــا ولانتعامــل مــع أي إنســان في الكــون 
مــن بــاب الإحتيــاج إليــه لا حســيا ولا عاطفيــا ولا إجتماعيــا.

عاقبت نفسها

عرفــــت زوجــــة في الثلاثينيــــات مــــن العُمر، ثــــم مضــــت ســــنوات 
ــرا تألمــــت وذهلــــت  ــا شــــاهدتها مؤخــ ــم ألتــــق بهــا وعندمــ ــرة ولــ كثيــ
للتغيير البشــع الــذي طــرأ عليهــا؛ فقــد تضاعــف وزنها، وأهملــت في 
نفســــها وكانــــت عنوانــا للإحبــاط والاهمــال ولتراجــع الأنوثــة ولافتقاد 

الأناقــة والجمــال في طريقــة الــكلام وفي المظهــر وفي كل شــيء..
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ســألتها:ماذا بــك لمــاذا فعلــت ذلــك بنفســك ولمــاذا أهملــت في 
نفســك بهــذه الصــورة بعدالــزواج؟

ردت: زوجــي لايســتحق أن أهتــم بنفســي، والحقيقــة أننــي دهشــت 
،وســألتها هــل تريديــن الانفصــال عنه؟

قالت: لا.

تهتمــي  أن  يســتحق  لا  وهــو  الحيــاة  ســتواصلين  هــل  ســألتها 
؟ بنفســك

ردت:  نعم هذا  هو ما يستحقه.

فقلــت: أنــت تســتحقين مــا هــو أفضــل مــن اهتمامــك بمظهــرك 
هــذا  فــكل  ؛  وبعقلــك  النفســية  وبصحتــك  بانوثتــك  واهتمامــك 
ســيعود«معظمه« بالخيــر إليــك وحــدك، ولمــاذا كرهــت نفســك واختزلت 
ــه لأســباب مــا  ــد زوجــك ؟ ولأن ــرة عن نفســك في أنــك موظفــة أو أجي
لاأريــد معرفتهــا تريــن أن لا يســتحق الفــوز بأنوثتــك قمــت بحرمانــه 
منهــا »وعاقبــت«  نفســك وجعلــت نفســك علــى هــذه الصــورة التــي 
لاأرضاهــا لك،احبــي نفســك أولا واهتمــي بنفســك مــن أجــل نفســك 

ــرح بنفســك. ــى تشــعرين بالف ــت حت أن
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ليس حبًا

؛  وأدللهــا  نفســي  أناأحــب  فتــاة:  قالــت  الآخــر،  الوجــه  علــى 
وارتــدي أفضــل  المــاركات الأجنبيــة في ملابســي  أفخــر  فاســتخدم 

العالميــة.. التجميــل  مســاحيق  أحســن  واســتخدم  المجوهــرات 

سألتها: وماذا عن بقية أوقاتك؟

قالــت أنهــا تقضــي أوقاتهــا علــى الإنترنــت وفي التنــزه في المــولات 
التجاريــة الفاخــرة وماشــابه ذلــك.

قلــت: أنــت لاتحبــن نفســك وهــذا ليــس حبًــا فالحيــاة ليســت 
كيــف  تشــمل  فالحيــاة  فقــط،  ونزهــات  فاخــرة  ملابــس  ارتــداء 
تقضــن أوقاتــك وكيــف تنظريــن لنفســك هــل أنــت مجــرد واجهــة 
جميلــة ؟ هــل منتهــى طموحــك في الحيــاة أن تكونــي عارضــة لأفخــر 
ــك في العمــل  ــن مهارات ــا للنفــس ،أي ــة؟ هــذا ليــس حبً الموديلاتالأجنبي

معالآخريــن؟ تعاملــك  وتطــورات  وهواياتــك« 

شــعرت باشــفاق شــديدعليها لأنهــا كانــت تتعامــل بغــرور شــديد، 
ــق بقشــور  والإنســان المغــرور لايحــب نفســه ولايثــق في نفســه،أنه يتعل
الحيــاة وليــس بجوهرهــا »ويهــرب« مــن مواجهــة مــا يؤلمــه ويخســر  

ــه يحصــد المَكاســب. بينمــا »يتوهــم« أن
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مقصرون ولكن

شــاب في بدايــة الثلاثينيــات يتحــدث عنــه الجميــع بــكل الخيــر؛ 
فهــو مخلــص وطيــب القلــب ورائــع ومُجــد في عملــه لكنــه متجهــم الوجــه 
ــرًا  ــه طــوال الوقــت يُفكــر تفكي دائمــا، وبعدالحديــث معــه اكتشــفت أن
ســلبيًا ، ويُفكــر كثيــرًا في مــا يَنقصــه؛ ويقــول لنفســه: أنــا مُقصــر كان 

يجــب أن أفعــل ذلــك..

قُلــت لــه: لمــاذا لا تُحــب نفســك ؟ لمــاذا لا تجلــس يوميــا بِهــدوء 
وتقــول لنفســك: أناأفضــل مِــن غيــري وأنــا أحســن مــن العــام الماضــي 
ــاة بثبــات ولــدي عيــوب لأننــي بشــر  ــا أمضــي في طريقــي في الحي وأن
ولــدي تقصيــر لأننــي بشــر وأنــا بشــر ولســت إلهــاً؛ وجميــع البشــر 
ــن  ــا م ــن ، وســأعطي لنفســي حقه ــن التواب ــر الخطائ ــن وخي خطاءي

الاســتمتاع بالحيــاة.

تحرم نفسها

زوجــة تتحــدث دائمــا بالســوء عــن زَوجهــا أمــام أبنائهــا وتذكرهــم 
بأنهــا التــي تنفــق عليهــم مــن مالهــا الخــاص، وعلــى الرغــم مــن أنهــا 
لاتعمــل وأن الــزوج هــو مــن  ينفــق علــى البيــت وتُشــارك فقــط ببعــض 
مــن مِيراثها،وتكــرر دائمــا أنهــا تدعهــم يمرحــون ويلعبــون بينمــا الأب 

عَصبــي.
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هــذه الزوجــة لا تحــب نفســها لأنهــا »تحــرم« نفســها مــن رؤيــة 
ــه  ــة »وصــراخ« أن ــا زَوجهــا، وعندمــا اخبرتهــا بذلــك ردت بعصبي مزاي

ــا. ــا أي مزاي ب

قلــت: ألا تكفــي ميــزة لــه أنــه مــازال زوجــا لــك ؟،ألا تشــعرين 
أن بزوجــك ميــزة أنــه مخلــص ولا يخــون وأفضــل مــن غيــره وينفــق 
ــاذا تركزيــــن علــــى عيــــوب  علــى البيــــت في حــدود إســــتطاعته ؟ ، لمــ
هذا الرجــــل وتُبرزينهــــا ليــــس لنفســــك فقــــط ولكــن لأولادك ؟، أنــت 
بذلــك تنشــرين في المنــزل هــواءًا مســمومًا؛وهذا لن يُســعدك؛ فلكــي 
تُســــعدي نفســــك لابــــد أن تُحســــني ظُــــروف حياتــــك وأنــــت راضيــــه 
رضًا ذكيًاعنــــك لمــــا لا تســــتطيعن تغييــــره، وأن تنظــــري إلــى النصــف 
المملــــوء بحياتــــك وتزيدينــه بوعــي وبرضاوبحــــب وبرفــــق بنفســــك 

وبالآخريــــن.

لا لإيذاء النفس

شــاب في العشــرينات كلمارأيته أراه  »يلتهم« الســجائر ولا يَكتفي 
بِتدخينها.

قلــت لــه : لمــاذا لا تُحــب نفســك ؟ لــو كنــت تحــب نفســك لمــا فعلــت 
ذلــك بهــا ، ولا أســتوعب أن يــؤذي الإنســان نفســه بالتدخــن ، والآن 
مكتــوب علــى علــب الســجائر »التدخــن ضــار جــدا ويــؤذي إلــى الوفــاة، 
وأحيانًــا يكتــب علــى العبــوة يــؤدي إلــى الســرطان ،فلمــاذا لايحــب 
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الإنســان نَفســه ؟ ولمــاذا لايختــار مايســعده ؟ ،ويفعــل  ذلــك كل مــن 
يَلتهــم الطعــام بصــورة زائــدة ، فهــو لايحــب نفســه ويــؤذي نفســه ، ولا  
أطالــب بالطبــع  بتنــاول الطعــام الصحــي فقــط ليــا ونهــار ولا ألــزم 
نفســي بذلــك ، ومــن آن لآخــر يمكــن أن نتنــاول الأطعمــة الأخــرى، 
ولكــن يجــب ألا تكــون غايــة ، وأن تكــون وســيلة لبعــض المتــع المشــروعة 
في الحيــاة ، ولكــن أن تكــون متعتــي في الحيــاة الأكل فهــذا يعنــي أننــي 

لاأحــب نفســي ولا أقدرهــا تقديــرًا إيجابــيً..

ــون أنفســهم ، مــن يتصفــون بالبخــل ،  ــن لايحب ــاس الذي ومــن الن
فالبخيــل لايحــب نفســه؛ فيفضــل النقــود علــى نفســه ، وكمــا يقــال إن 
لــم تصــرف النقــود صرفتــك ، وأتمنــى أن نحــب أنفســنا »ونحســن« 
إليهــا وأن نتمتــع دائمــا بالمظهــر الجميــل وبمــا أنعــم الله علينــا مــن نعــم 
ونعيــش قــدر الإمــكان في بحبوحــة مــن العيــش بــا إســراف بالتأكيــد 

فالمــال وســيلة لكــي نعيــش بصــورة أفضــل وليــس للادخــار فقــط..

وحتــى نُحــب أنفســنا يجــب أن نهتــم دائمــا بتغذيــة عُقولنــا وقلوبنــا 
وأرواحنــا دائمــا بِمــا يفيدنــا في دنيتنــا ودنيانــا ونســعى لتكون كل لحظة 
أفضــل ممــا ســبقتها ونتعلــم مــن تجاربنــا المؤلمــة فنأخــذ منهــا الخبــرات 
ونطــرد مِنهــا الأوجــاع ونســتفيد ونُفيــد مــن حولنــا – إذا رغبــوا وبــا 
ــي  ــك الحــب الايجاب ــذا فقــط نمتل ــى لا ننفرهــم -  وب إلحــاح مــن حت

لأنفســنا. وفقكــم ربــي وأســعدكم.

>>>
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إحذر بعثرة عمرك

كيــف نتعامــل مــع العمــر؟.. عندمــا يمتلــك أحدنــا ثــروة هَائلــة 
فســيكون حريصــا جــدا علــى إنفاقهــا علــى أفضــل وجــوه الانفــاق، 

ويبخــل ويضــن بهــا عــن اضاعتهــا في أمــور لا تســتحق..

أثــق أننــا جميعــا نتفــق علــى أن أغلــى مــا في حياتنــا هــي أعمارنــا، 
التعامــل معهــا وجميعنــا  الشــديد، لا نحســن  ولكننــا ومــع الأســف 
متهمــون ببعثــرة أعمارنــا، ومــن قبيــل بعثــرة الأعمــار الإهتمــام بشــكل 

مبالــغ فيــه بالأمــور البســيطة بــل وغيــر المُهمــة.

غضب وحسرة

رجــل في منتصــف الســتينات مــن العمــر تحــدث إلــي وهــو ينتفــض 
مــن الغضــب بصــورة آلمتنــي للغايــة وقــال : كنــت في القطــار وفوجئــت 
بأحــد الشــباب يســارع بالجلــوس في مــكان خــا ويتخطانــي علــى 
ــا ليــس لأننــي الأكبــر  الرغــم مــن أنــه كان مــن المفتــرض أن أجلــس أن
ســنا – فقــط - بــل والأقــرب للمقعــد أيضــا، وأغلــق هــذا الشــاب 

ــت؟ ــاذا فعل ــه وتظاهــر بالنوم.ســألته وم عيني

ــاذا  ــاع الأخــاق، ولم ــى ضي ــه يشــعر بالغضــب والحســرة عل رد أن
يتصــرف شــاب هكــذا ، وأنــه لــو كان مــكان هــذا الشــاب وفي مثــل 
عُمــره لمــا فعــل ذلــك، متســائلا عــن دور أهلــه في تربيتــه ومــا إلــى ذلــك.
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سألته هل جلست بعد ذلك أم لا؟

 فقــال أنــه تمكــن مــن الجلــوس بعدهــا بدقائــق ولكنــه طــوال 
الضيــق.. مــن  وينتفــض  بالغضــب  الوقــت كان يشــعر 

وأشــفقت عليــه لأنــه عندمــا كان تذكــر هــذه الواقعــة كان ينتفــض 
مــن الغضــب رغــم مــرور وقــت طويــل علــى حدوثهــا، ولــم أرغــب 

»بتخيــل« غَضبــه عنــد حدوثهــا، والمؤكــد أنــه كان يــؤذي نفســه..

ودومــا أتســاءل لمــاذا نــؤذي أنفســنا »باحتضــان« الألــم داخلنــا كمــا فعــل 
هــذا الرجــل؟ ولمــاذا نجتــر الوجــع مــن مواقــف ضايقتنــا؟ لمــاذا لا نأخــذ 

التجربــة أو العبــرة ثــم نلقــي بالألــم خارجنــا ونحتفــظ بالخبــرة فقــط؟

فهــذا الرجــل ضايقــه شــاب، كان يجــب أن يقــول لنفســه أن هــذا 
شــاب لــم يحســن أهلــه تربيتــه وأنا ســأضن بعمري وصحتــي وأعصابي 
ــة  ــوم بإرخــاء جســمه وتهدئ ــم يق ــذب ث ــر المه بســبب هــذا الشــاب غي
نفســه أولا بــأول، فقــد علمتنــي الحيــاة أنــه إذا لــم نقــم نحــن بحمايــة 
أنفســنا وتهدئــة أنفســنا بعــد الاســتعانة بــالله عــز وجــل بالطبــع فــإن 
أحــدا لــن يفعــل ذلــك بالنيابــة عنــا، وأن افضــل العــون هــو مســاعدتك 

لنفســك بعــد الاســتعانة بالخالــق.
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تَفاصيل غريبة

مــن قبيــل بعثــرة العمــر مــا تفعلــه ســيدة كانــت تتحــدث عــن 
ــا يعشــن في ظــروف أفضــل  ــة وأن كل جاراته ــرارة البالغ شــعورها بِالم
منهــا وراحــت تذكــر لــي - وســط إندهاشــي -  أنــواع الأجهــزة المنزليــة 
ــة الموجــودة في بيــوت جاراتهــا، فاســتوقفني أنهــا  مــن المــاركات العالمي
تحتفــظ بتفاصيــل غريبــة، فقلــت لهــا: كيــف إطلعــت علــى كل تفاصيــل 
ــي  ــوت لكــ ــن البيــ ــل تدخل ــل؟، وهــ ــذه التفاصيــ ــك بهــ ــازل جاراتــ منــ
تقومــــي بفحصهــا؟، فــردت بِــأن معظــم المعلومــات لديهــا اكتشــفتها 

ــزل. ــى المن ــع نقــل الأجهــزة إل ــت تُتاب عندمــا كان

هــذه الســيدة تبعثــر عمرهــا في مراقبــة جيرانهــا وفي إيذاء نفســها 
بالإنشــغال بشــؤون الغيــر، والأفضــل »والأذكــى« أن تَنشــغل بحياتهــا 
لتجعلهــا أفضــل مــا يمكنهــا، وتُحســن علاقتهــا بزوجهــا، فهــذه الســيدة 
مثــالا بالــغ الأذى لنفســه فهــي تحتضــن المــرارة وغير ناجحــة مع زوجها 

ومــع أولادهــا، لأنهــا ظلمــت نفســها وإهتمــت بأمــور لا تخصهــا..

يبعثــرون  مــع الأســف  مــن الجنســن -   – الشــباب  مــن  والكثيــر 
أعمارهــم علــى المقاهــي وبالجلــوس أمــام الإنترنــت ومتابعــة مــا يكتبــه 
الأخــرون علــى الفيــس بــوك أو أمــام الشاشــات لســاعات طــوال والانتقــال 
ــه  ــع الأفــام ، ولســت ضــد الترفي ــي تذي ــة والت ــات الرياضي مــن الفضائي
المبــاح بالطبــع أو أن يــروح الإنســان عــن نفســه ولكنــي »أكــره« وأرفــض 
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أن يضيــع الإنســان عمــره، وخاصــة الشــباب، وأتمنــى أن نحتــرم أعمارنــا 
ونعــرف أن كل »لحظــة« إن لــم تكــن لنــا فســتكون علينــا وأن »الفــراغ« 

يتســبب بإســاءة اســتخدامنا لأعمارنــا ولظلمنــا لأنفســنا أيضــا.

بائع الثلج 

ســيدة كانــت تشــكو مــن مشــاكل كثيــرة، فقلــت لهــا: هونــي علــى 
ــري مــن الإســترخاء. نفســك وأكث

أتابــع  الفضائيــات  أمــام  الوقــت  طــوال  أنــا مســترخية   : ردت 
المسلســات.

ــذا ليــس إســترخاء؛ بــل ســرقة للعمــر، فالســيدة التــي لا  قلــت: هَ
تعمــل خــارج البيــت لمــاذا لا تقــوم بتنظيــم أوقاتهــا بما يفيدهــا في الدين 
والدنيــا؟، لمــاذا لا تقــوم بــأي عمــل تطوعــي وهــي تحتــاج بشــدة لهــذه 
الأعمــال وستســتفيد منهــا بخبــرات »توســع« حياتهــا وتســعد بالإنجــاز 

»وتحمــي« نفســها مــن الفــراغ وهــو »أخبــث« عــدو لنــا جميعــا..

شــبه الإمــام الغزالــي في كتابــه »إحيــاء علــوم الديــن« العمــر ببائــع 
يبيــع الثلــج في يــوم شــديد الحــرارة ويقــول للمشــترين أرحمــوا مــن 
ــغ الحــرارة  ــوم بال ــج في ي ــة ثل ــل قطع ــا مث ــع، فأعمارن ــه يضي رأس مال
واللحظــة التــي تضيــع لــن نســتطيع اســتعادتها مــرة أخــرى مهمــا 
ــا  ــاذا فعلن ــا وم ــق وسيســألنا عــن أعمارن ــام الخال ــا، وســنقف أم فعلن
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بهــا وعندئــذ – وجميعنــا ســنكون مقصريــن- ولكــن أتمنــى ألا نكــون 
ــى  ــا أمــام الله ســبحانه وتعال ــم لأنفســنا، وألا يقــف أحدن بالغــي الظل
ويقــول لــي مثلمــا قالــت لــي إحــدى الزوجــات أن أخــت زوجهــا تنــكل 
ــرة وبالغــة  ــل كثي ــا وراحــت تُجهــد نفســها لجمــع تفاصي بهــا وتضايقه
الصغــر حـَـول مضايقــات مــن أخــت زوجهــا، وقلــت لهــا ومــاذا تَعنــي لــك  
أخــت زوجــك ؟ ولمــاذا تهتمــن بهــا كثيــرا؟ ألســت ســعيدة مــع زوجــك؟

 قالت: نعم.

قلت: ألست أما؟ردت: نعم.

قلــت: ألا يحتــوي بيتــك علــى »معظــم« مــا يكفيــك وعائلتــك قالــت: 
نعــم، فقلــت لهــا: ولمــاذا تبعثريــن عمــرك ولمــاذا لا تضعينهــا في حجــم 
أقــل مــن حياتــك ولمــاذا هــذا الاهتمــام البالــغ الــذي يســرق منــك 
حياتــك وســعادتك وطاقتــك ويجعلــك أقــل قــدرة علــى منــح الســعادة 
لنفســك ومــن حولــك؟، لمــاذا الانشــغال بأمــور لا تســتحق اهتمامنــا 

ــا؟ ــرة أعمارن وبعث

 والحقيقــة أننــا يجــب أن نقــول لأنفســنا دائمــا أننــا »أغلــى« مــن 
أن نبعثــر أعمارنــا وأن حياتنــا غاليــة ونتذكــر مــا قالــه الإمــام الشــافعي 

»حياتــك إن لــم تشــغلك بالحــق شــغلتك بالباطــل.

>>>
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اكسر الدائرة اللعينة

هــل رأيــت أحــدا يجــري في دائــرة ويواصــل الجــري بهــا علــى 
الرغــم مــن أن الدائــرة لا يوجــد لهــا لا بدايــة ولا نهايــة ويواصــل 
الجــري، وكل مــن حولــه يقولــون لــه أن عليــه أن يخــرج منهــا ولكنــه 

يصــم آذانــه عــن الجميــع ويواصــل الجــري فيهــا؟

شــاهدت الكَيثريــن الذيــن يجــرون في الحيــاة في الدائــرة التــي 
أســميها الدائــرة اللعينــة وبالفعــل هــي »لعينــة« وبالغــة الســوء ومــع 

الأســف فــإن الكثيريــن مِنــا يضعــون أنفســهم في هــذه الدائــرة.

ــون: وكيــف أضــع نفســي في شــيء ســيء؟  وأكاد أســمع مــن يَقول
ــة؟ ــرة لعين وكيــف أعــرض نفســي لدائ

والحقيقــة أننــا نفعــل ذلــك بأنفســنا عندمــا لا نريــد مواجهــة 
أنفســنا بِالحقيقــة، وعندمــا نرفــض مواجهــة الواقــع وعندمــا نَبــدأ 
تجربــة مــا ســواء كانــت تجربــة عاطفيــة أو عمــل أو حتــى صداقــة 
نــؤذي أنفســنا وأن  بِشــكل ســيء وأننــا  التجربــة تســير  ونشــعر أن 
التجربــة خطــأ وفَاشــلة »وتنــذر« بــكل مــا هــو ســيء لنــا في حَياتنــا 
ومــع ذلــك »نتعامــى« بكامــل إرادتنــا »ونُغمــض« أعيننــا ونواصــل المســير 

بصــورة غريبــة لكــي نُــؤذي أنفســنا.
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خوف

تابعــــت تجــــارب أثــــارت »غضبــي« وحزنــي واندهاشــي في نفــس 
الوقــت، فلقــد غضبــت كثيــرا لأن الكثيريــن يُــؤذون أنفســهم وحزنــت 
كثيــرا واندهشــت لمــاذا يَفعلــون ذلــك واكتشــفت أن الكثيريــن عندمــا 
يَكونــــوا في بدايــــة حياتهــــم بإنهــــم يخافــــون مــــن التغييــــر؛ فتــــاه في 
ــا  ــة معه ــذ الطفول ــي نشــأت من ــا الت ــت أن صديقته ــا قال ــة حياته بداي
علــى أنهمــا صديقتــان مثــل الأختــان وتذهبــان ســويا إلــى المدرســة 
وتلتقيــان في الاجــازات وتلعبــان ســويا واكتشــفت أنهــا لديهــا علاقــات 
ــا تحــاول  ــك أنه ــن ذل ســيئة بالشــباب وأن ســمعتها ســيئة والأســوأ م

دفعهــا إلــى هــذا الطريــق.

انتظــرت حتــى إنتهــت مــن حديثهــا وســألتها عــن رد فعلهــا عندمــا 
عَلمــت بذلــك، فقالــت أنهــا لا تســتطيع أن تتركهــا لأنهــا صَديقتهــا 
ولأنهــا لــن تجــد مــن تذهــب معهــا إلــى المدرســة ومــن ســتقضي معهــا 

أوقاتهــا ومــن ومــن.

 فقلــت لهــا أنهــا ســتؤذي نفســها؛ فالمؤكــد أن صديقتهــا لــن تتغيــر 
والأســهل هــو أن تجذبهــا معهــا إلــى دائــرة الضيــاع وفي أدنــى تقديــر 
وإذا لــم تنجــرف معهــا في هــذا التيــار فســتتحمل ســوء الســمعة المرتــب 
بصحبــة أمثالهــا دون أن ترتكــب شــيئا، واصــرت الفتــاة علــى موقفهــا.
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ومــرت بعــض الأوقــات وإذا بهــا تأتــي لــي وهــي منهــارة؛ وتقــول أن 
صديقتهــا تركتهــا بعــد أن أفســدت ســمعتهاوتَمادت في ذلــك وأخبــرت 
الآخريــن بأنهــا التــي تقــوم بالأفعــال الســيئة وأنهــا ســتتركها لأنهــا 

يأســت مــن إصلاحهــا.

قلــت لهــا لا تلومــي إلا نفســك؛ كان بإمكانــك أن تنصــرفي عــن 
هــذه الصَديقــة ولكنــك خفــت مــن التغييــر، ومــن يخــاف مــن التَغييــر 

ــن. ــول« الخطــأ فســيدفع الثم ويستســلم »لفب

هزيمة النفس

شــديدا  بــكاء  وتبكــي  تصــرخ  وهــي  زوجــة  هاتفيــا  بــي   اتصلــت 
وطالبتهــا بالهــدوء؛ فَالصــراخ لــن يَصــل لــي المشــكلة التــي تعانيهــا، وبعــد 
ــا عقــل  ــات لا يصدقه ــي حكاي أن هــدأت بعــض الشــيء، راحــت تحكــي ل
عــن خيانــات زوجهــا المتكــررة لهــا، وكيــف أنهــا صدمــت وكيــف أنــه إنســان 
لا يمكــن الوثــوق بــه، وســألتها هــل تزوجتــه دون ســابق معرفــة، فقالــت أنهــا 
تزوجتــه بعــد قصــة حــب، فأخبرتهــا أن هــذا أمــر غيــر واقعــي، فالرجــل 
لا يخــون فجــأة ولابــد أن هنــاك مقدمــات ومؤشــرات، وبعــد مقاومــة منهــا 
ــرا مــا نلحــق  ــراف بِدورهــا في الحــاق الهزيمــة بنفســها، ونحــن كثي للاعت
الهزيمــة بنفســنا، حيــث كانــت تعــرف قبــل الــزواج أنــه متعــدد العلاقــات 
ــد  ــا بع ــه ســيكتفي به ــت نفســها أن ــه، وراهن ــت ب ــك قبل ــة ومــع ذل العاطفي
الــزواج، وقلــت لــه إذا كان لــم يكتــف بــك قبــل الــزواج وأثنــاء الخطبــة 

فلمــاذا يكتفــي بــك بعــد الــزواج؟
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ورفضــت  الخُطبــة  أثنــاء  الاختيــار  في  خطــأك  عرفــت  ولقــد 
الاعتــراف بهــذا الخطــأ حتــى لا يشــمت بــك أحــد مــن الأهــل أو 
الصديقــات وحتــى لا تســمعي جمــا مثــل هــذا هــو الــذي اخترتــه 
لقــد أســأت الاختيــار ولــو كنــت مكانــك لتحملــت أننــي لــم أحســن 
ــة أيضــا لكــي لا أتحمــل هــذا النكــد اليومــي  ــر ذكي ــل وغي ــار ب الاختي
وهــذه الإهانــات، مــا المشــكلة في أن أعتــرف بالخطــأ ولمــاذا أخــاف مــن 
تغييــر مــا اقــدت عليــه؟ وكانــت النتيجــة المؤســفة ولكنهــا الطبيعيــة أن 

تم طــاق هــذه الزوجــة.

مرارة ويأس

ــرارة  ــس م ــر كان يتنف ــن العم ــة الخمســينات م رجــل كان في نهاي
وينفــس الاحبــاط والألــم لــكل مــن حولــه، ويتكلــم بمــرارة شــديدة 
ــة  ــا وبكراهي ــا كله ــاة والدني ــاط وبســوء ظــن بالحي ــغ وبإحب ــأس بال وي
ــة؟، بعــد أن  ــرارة المُؤلم ــاذا كل هــذه المَ ــكل مــن حوله؛ســألته لم ــة ل غريب
بذلــت جهــدا رهيبــا حتــى أمنــع نَفســي مــن إمتصــاص كل هــذا الأذى.

أخبرنــي أنــه كان يعمــل في مــكان ســيء وأنــه خريــج كليــة مرموقــة 
وأتــى إلــى هــذا المــكان الســيء لســوء حظــه وأنــه لــم يجــد بــه أي اشــباع 
لا مــادي ولا معنــوي ولا مكانــة إجتماعيــة وعمــل بــه علــى ســبيل 

الخطــأ.
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سألته: ولماذا لما تغيره؟

فقال: ومن »يَضمن« لي أن أجد مكانًا أفضل؟

ــا نعيــش مــرة واحــدة؛ أليــس مــن الــذكاء أن نحســن  ــه أنن ــت ل قل
ــا بأفضــل مــا يمكــن؟ حَياتن

ثــم عرفــت وانــا أتحــدث معــه وأحــاول أن أهــدئ مــن روعــه 
أن علاقاتــه الأســرية ســيئة للغايــة وعلاقاتــه بزوجتــه غيــر ناجحــة 
ــاة  ــكادون يرفضــون وجــوده كأب وزوج في حي ــل ي ــة ب ــأولاده منقطع وب
العائلــة؛ واعتقــد أن هــذا أمــر طبيعــي فمــن يتنفــس المــرارة في حياتــه 
لــن نتوقــع منــه أن يكــون زوجــا صالحــا ولا ابــا لطيفــا ولا صديقــا 
مخلصــا لأنــه هــزم نفســه »بإستســامه« لأمــر خاطــئ ووضــع لا يقبلــه 
ولــم يحــاول تَحســينه وأنــا أشــعر بالتعاطــف معــه لأنــه إنســان وفي 
نفــس الوقــت أرفــض مــا فعلــه وأوجعتنــي مشــاعره الســلبية، وإذا 
بــالله ســبحانه وتعالــى يتطلــف بــي وأرى رجــا في مقتبــل العمــر يســير 
»بحيوية«واضحــة ويُصافــح هــذا الرجــل الــذي كان يتنفــس المــرارة 

ــث وينصــرف. ــادلا مــع بعــض الحدي وتب

ثــم أخبرنــي مــن يتنتفــس مــرارة أن الآخــر كان يُشــاركه نفــس 
ــة وأجــاد  ــات الأجنبي ــم اللغ ــه تعل ــه ويجــاوره ولكن ــكان ذات ــل وبالم العم

مهــارت  كَثيــرة ويعمــل حاليــا في مؤسســة دوليــة مرموقــة.
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ووجــدت فارقــا كبيــرا بــن الاثنــن لــن أنســاه مــا حييــت، كان 
الرجــل الــذي نجــح في حياتــه يشــع بالحيويــة ويبــدو أصغــر مــن عمــره 
ــي يســير  ــى الأرض والثان ــر« عل ــه »يطي ــة ويمشــي وكأن بســنوات طويل
»مُتثاقــا« وكأنــه جــزء مــن الأرض؛وكأنــه منســحب إلــى القــاع بِصــورة 
آلمتنــي بشــدة ولــن انســى هــذه المُقارنــة بــن الاثنــن وكأن الله ســبحانه 
وتعالــى أرســل لــي هــذه الصورتــن المتناقضتــن ليقــول لــي أن بامــكان 
أيــا منــا أن يكســر أي دائــرة لعينــة وأن يرفــض الاستســام في أي 

ــع مَصيــره بيــده. ــة فاشــلة وأن يصن تجرب

سؤال مهم

تَخيــل إذا كنــت تقــود ســيارتك قاصــدا الذهــاب إلــى مدينــة بعيدة، 
وبعــد أن قطعــت عشــرات الكيلومتــرات شــعرت بالتعــب والاجهــاد 
فتوقفــت لتتنــاول بعــض العصائــر، وســألت أحــد المــارة: هــل أســير 
في الطريــق الصحيــح؟  فــإذا بــه يصدمــك بإجابــة »أنــت تســير في 
الاتجــاه العكســي وســتصل إلــى مدينــة أخــرى« فهــل مــن الــذكاء أن 
تبكــي عشــرات الكيلــو متــرات التــي قمــت بالقيــادة بهــا واســتهلاك 
الوقــود والوقــت والاجهــاد وتكمــل في نفــس هــذا الطريــق علــى الرغــم 
مــن أنــه لَيــس طريقــك؟، أم مــن الحكمــة أن تقــوم بتهدئــة نَفســك وأن 
تربــت علــى نفســك؟، لأن أحــدا لــن يفعــل ذلــك غيــرك، وأن تجــدد 
نشــاطك وأن تعــاود الســير في الإتجــاه العكســي لتذهــب إلــى المدينــة 
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التــي تُريدهــا، وإذا كان مــن الخطــأ أن نذهــب إلــى مدينــة لا نريدهــا 
بمــا في ذلــك مــن تكلفــة للوقــت والمــال فمــن غيــر الــذكاء ومــن الأذى 
البالــغ لأنفســنا أن نَســتمر في حيــاة لا نحبهــا وتتســبب لنــا بــالأذى 

ــا نعيــش مــرة واحــدة فقــط أليــس كذلــك؟ ــغ لأنن البال

>>>
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10 خطوات للتعامل مع العنيد

لا تَخلــو حيــاة إنســان مــن عنيــد يُضايقــه أحيانــا نصادفــه بالعمــل 
أو بالحيــاة الخاصــة.

ــاع  ــام ونســارع بالدف ــاد ونرفــض الاته ــا البعــض بالعن ــد يَتهمن وق
ــذكاء  ــن ال ــه وم ــا ب ــا وتســوء عِلاقتن ــن يتهمن عــن النفــس أو نهاجــم م

ــاد. ــن العن ــن مــن خلوهــا م ــا لِنتيق ــة تصرفاتن مراجع

خيانة وسرقة

العنيــد أســوأ عــدو لنفســه، فالعنــاد خيانــة للنفــس وســرقة للعمــر 
وحرمــان مــن النجــاح بــكل تفاصيــل الحيــاة.

العنــاد يحرمنــا مــن إكتســاب الخبــرات والتراجــع عــن الأخطــاء، 
فجوهــر العِنــاد هــو الإصــرار علــى الفعــل الخطأ وتكراره رغــم الإدراك 
وبوضــوح أنــه خطــأ فيهــدر العمــر والطَاقــات بالتمســك بخطــأ يمكــن 

الإنتصــار عليــه وحمايــة النفــس مــن الضــرر.

مِــن الــذكاء الإعتــراف بالخطــا والتراجــع عنــه وكلنــا نخطــيء 
ونتعلــم والخطــا ليــس كارثــة ولا عــارا.
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بعــد حــن،  ولــو  يحبوننــا  لمــن  العنــاد بخســارتنا  يتســبب  كمــا 
فســيضيقون بعنادنــا المســتمر ويرونــه محــاولات لفــرض الســيطرة 
والتقليــل مــن احترامنــا لرغباتهــم ولا أحــد يرحــب بذلــك مهمــا بلغــت 

حبــه للعنيــد فســتتراجع محبتــه لــه حتمــا.

تبرير و هزيمة 

أتمنــى عنــد إكتشــاف بعــض العنــاد بِحياتنــا المســارعة بالإعتــراف 
بــه وعــدم تبريــره بكونــه رد فعــل لعنــاد الأخريــن ،فالأذكــى ألا نســمح 
ــة  ــب هَزيمــة النفــس بتوهــم صعوب ــا للأســوأ،ونود تجن ــا بتغييرن لغيرن
التخلــص منــه فبامكاننــا ذلــك متــى إســتعنا بالرحمــن »بقــوة« و زرعنــا 
بعقولنــا أن العنــاد طريــق للخســارة ونســتحق الأفضــل ،والتنبه لبدايات 
العنــاد وإجهاضهــا برفــق ومكافــأة النفــس فــورا بالتربيــت علــى النفــس 

وترديــد جملــة هــذا ذكاء اســتحقه و أنــا أتحســن بفضــل الرحمــن.

إحذر العنيد

عند التعامل مع العنيد تذكر ما يلي لتربح:

1- لا تســمح  باســتدراجك للعنــاد ولا »بدفعــك« للجــدال الــذي يعشــقه 
،قــل مــا لديــك باختصــار وبهــدوء ولا تناقشــه واخبــره أن هــذا 
مجــرد رأي ومــن حقــه اختيــار مــا يرغــب لتقلــل تحفــزه للانتصــار 

لنفســه.
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إذا تكلــم بحــدة وتنفــس التعصــب لحديثــه لا تهاجمــه ولا تســخر  	-2
ــود  ــل مــن الخــاف بينكمــا ب ــه الحــدة حــاول التقلي ــه ولا تبادل من

ــل الحــوار لوقــت أفضــل. حقيقــي وقــم بتأجي

إذا تمــادى بالعنــاد تعلــل بــأي عــذر واتركــه وغــادر المــكان بهــدوء  	-3
أو غيــر موضــوع بلطــف ولا تحــاول اقناعــه بالتخلــي عــن العنــاد 

ــه. فســيتهمك ب

لا تحرضه

4-لا تذكــره بمواقفــه العنيــدة الســابقة عندمــا يخطــيء فسيتشــبث 
بالعنــاد وتكلــم فقــط في الموقــف الجديــد.

5-لا تقــل لــه :أنــت عنيــد فهذه بداية لشــجار وليس لحوار وســتحرضه 
على التمادي بالعناد وســيختار الحدة.

6-أعــرض رأيــك بكلمــات مثــل مــا رأيــك في كــذا وكــذا ولا تُبالــغ  
بالحمــاس حتــى لا يحــس أنــك تدفعــه لتبنــي رأيــك وســيختار 

العنــاد.

7-إذا تعــرض لورطــة بســبب عنــاده لا تســتغل الموقــف للهجــوم عليــه 
واثبــات صحــة رأيــك فلــن تســتفيد ســوى إثــارة غضبــه ومضاعفــة 

عنــاده معــك مســتقبلا.
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تعامــل معــه بســماحة حقيقيــة وقــل أنــك تثــق أنــه ســيتمكن مــن 
ــده. ــرات تفي تخطــي الموقــف وســيخرج بخب

نسيان وتجاهل

8-لا تَفكــر فيــه كثيــرا واحــرص علــى نســيانه فــور مغادرتــه له وتشــاغل 
عنــه حتــى لا تقــم بشــحن نفســك ســلبيا ضــده وبــذا تنفجر بســهولة 

عنــد أي بــوادر لتصرفــات لا تعجبــك منه.

ــرة وتوقــف بلطــف  ــور العاب ــاد البســيط في الأم ــم تجاهــل العن 9- تَعل
ــذكاء وبــا إهانــات عنــد العنــاد في الأمــور العامــة وقــل رأيــك  وب
واقتراحاتــك بهــدوء وبــا غضــب وبأقــل قــدر ممكــن مــن الكلمــات 
ــه ســيجيد  ــك أن ــق وبثقت ــه بالتوفي ــاء ل ــك بالدع ــاء حديث ــم بإنه وق

ــه. ــار مــا يفيــده واهتــم بشــئونك وقــم بالدعــاء ل إختي

10-لا تضاعــف عنــاده بقــول كلمــات : أقــول لــك رأيــي وأثــق أنــك 
ــاد واحــرص  ــك فســتدفعه للعن ــد وعــدو نفســك ومــا شــابه ذل عني
علــى التعامــل معــه بلطــف المواقــف البعيــدة عــن العنــاد حتــى لا 

تؤجــج عنــاده ولتســعد نفســك أيضــا.

>>>
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11 خطأ تفسد الاعتذار

الاعتــذار بــذكاء »نعمــة« لتصحيــح الأخطــاء ولصيانــة العمــر مــن 
عــداوات تخصــم ،ويحــرم الكثيــرون أنفســهم مــن اتقــان الاعتــذار 

وإغــاق الصفحــات المؤلمــة.

وإليك أهم الأخطاء الشائعة:

ثأر وضغائن

يتوهــم البعــض أن الاعتــذار يقلــل مــن شــأنه فيرفضــه باســتماتة  	-1
فيدفــع الأخريــن للتعامــل معــه كانســان متكبــر أو عنيــد فيتحفــزون 
ــن  ــه م ــأرا لأنفســهم أو لمنع ــه ث ــوا من ــه لينال لأي خطــأ بســيط من
ارتــكاب خطــأ أكبــر ومــن الأذكــى حمايــة نفســه والمبــادرة باعتــذار 

بلطــف وفتــح صفحــة جديــدة معهــم.

يــرى كثيــرون أن الكبيــر لا يعتــذر للصغيــر مهمــا أخطأ »ويطالبون«  	-2
ــف  ــذار يضي ــة، والاعت ــح عــديم اللياق ــل وإلا أصب ــر بالتقب الصغي
ــذار  ــن مــن النفــوس واعت ــل الضغائ ــه ويزي ــه ويرفــع مكانت لصاحب
قــدوة  ويقــدم  بالنفــس  الثقــة  علــى  مؤشــر  –خاصــة-  الكبيــر 

للصغــار. 
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جدال وتهرب

يتهــرب أحدهــم مــن الاعتــذار بدعــوى أنــه لــم يقصــد الخطــأ  	-3
وعلــى الأخريــن التفهــم وإن لــم يفعلــوا ســارع باتهامهــم بســوء 
النيــة وتصيــد الأخطــاء وأدخــل نفســه بدوامــات الجــدال لتتفاقــم 
الأمــور وربمــا انتهــت علاقــات انســانية أو تراجعــت بحــدة بســببه 
ــرأي  ــب بال ــه كشــخص متصل ــن صــورة ســيئة عن وأعطــى للأخري
مســتهينا بالأخريــن ولــو اعتــذر بثــوان لصــان عمــره عــن الانشــغال 

بمــا يضــره.

يتهــرب البعــض مــن الاعتــذار بدعــوى أنــه ســبق وســامح الآخريــن  	-4
يفعلــوا  لــم  وإن  فــورا  وعليهــم مســامحته  ســابقة  أخطــاء  عــن 

اتهممهــم بالتعنــت ودخــل بعــداء معهــم. 

والأفضــل الاعتــذار »ثــم« تذكيرهــم بأنــه ســبق وســامحهم وإنــه 
يعتــذر لاهتمامــه بهــم.

كراهية ومن 

يكره البعض الاعتذار ويرون أن الأخرين سيستغلونه بمضايقتهم 
ــذار  ــذار ونوصــي باعت ــم بالخطــأ »فيحتمــون« برفــض الاعت ومعايرته

مــع التنبــه للرفــض بلطــف وبحــزم للحديــث عــن الخطــأ مجــددا. 

6- يعتــذر البعــض بأقــل قــدر ممكــن مــن الكلمــات ثــم يســارعون بعصبيــة 
لــه خدمــات ســابقا  بأنهــم قدمــوا  الطــرف الأخــر  بتذكيــر  بالغــة 
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وتحملــوا مــن أجلــه الكثيــر وكأن ذلــك يمنحهــم »الحــق« بإهانتــه. 

والمــن هــو أســرع وأســهل وســيلة لقتــل أي مشــاعر جميلــة بــن 
البشــر.

ولا داع للاســتكبار ورفــض الاعتــذار بنفــس صافيــة ،وإذا كنــا 
نرتكــب – جميعــا- أخطــاء دينيــة فلمــاذا نطيــل التوقــف عنــد الخطــأ 
بحــق الغيــر ولا نســارع بالاعتــذار وبتعويــض الطــرف الأخــر عمــا 

ــا بــه مــن ضــرر. ألحقن

إبتزاز

النفــوس  بضعــاف  يدفــع  قــد  ممــا  بالاعتــذار  البعــض  يبالــغ   -7
لاســتغلال ذلــك وابتــزازه نفســيا وربمــا عاطفيــا وماديــا وخيــر 

. للنفــس  امتهــان  ولا  اســتكبار  فــا  الوســط،  الأمــور 

فــإذا رفــض أحدهــم اعتــذارك فــا تتوســل إليــه وامنحــه الوقــت 
ليهــدأ –إن كان الخطــأ كبيــرا – ولا توســط أحــدا بينكمــا فغالبــا مــا 

لا يجيــد الوســيط التهدئــة وقــد يحــدث ســوء تفاهــم بســببها. 

ولا تطيــل الابتعــاد وعــاود الاعتــذار بلطــف وبهديــة »يحبهــا« وأكــد 
لــه بصــدق أنــك لــم تقصــد إيلامــه لأنــه »غــال« عنــدك، وإذا أصــر 
ابتعــد وكــن »غاليــا« علــى نفســك ولا تذكــره بســوء ،وإذا رأيتــه قــم 
بتحيتــه تعاملــه بعــداء حتــى لا تدفعــه لإغــاق أبــواب التســامح معــك.
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إستفزاز

8- عنــد الاعتــذار يقــول البعــض كلمــات مســتفزة مثــل: اعتــذر لــو 
كنــت مخطئــا فهــذه بدايــة للتشــاجر وليــس لإنهــاء موقــف ســخيف 
،أو يقــول : اعتــذر ولســت مطالبــا بذلــك أو لــم أخطــيء ولكنــي 
بحساســية  تتعامــل  ولكنــك  أعتــذر  أو  غضبــك  لإنهــاء  اعتــذر 
زائدة،واعتــذر وهــل ارتحــت الآن أو لننــه هــذا الموقــف ممــا يفتــح 

الأبــواب للتشــاحن.

بعــد  انتهــاء الأمــر  نفــس الخطــأ وتوقــع  تكــرار الاعتــذار عــن   -9
قبولــه خطــأ شــائع. عــدم  مــن  والتذمــر  الاعتــذار 

ــي رفــض  ــة الخطــأ وبالتال ــذار »الصــادق« كراهي ــن الاعت ويتضم
تكــراره.

أو  بالوجــوه  يلقونــه  وكأنــك  وباقتضــاب  بتجهــم  أنــاس  يعتــذر   -10
مرغمــن.

11- توقــع أن يتعامــل معــك بــود بالــغ بعــد الاعتــذار خطــأ فاعطــه 
وقتــا ليصفــو بــا إلحــاح واهتــم بشــئونك عندئــذ.

>>>
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صراع إرادات

تمامــا كمــا يحــدث بــن القــوى الكبــرى والــدول الناميــة، نجــد 
الصــورة تــكاد تتطابــق في العلاقــات الاجتماعيــة والإنســانية..

فعندمــا يشــعر طــرف في العلاقــة ســواء أكانــت زواج أم عمــل أو 
حــب بأنــه يســتطيع إمــاء إرادتــه علــى الطــرف الآخــر، نجــده -غالبــا- 
ــرا مــا يلجــأ الطــرف الثانــي  ــه بــا رحمــة، وكثي يواصــل الضغــط علي
إلــى أســلوب الــدول الناميــة مــن حيــث مناشــدة الطرف الآخــر بضرورة 

العــدل واختيــار الرحمــة ومــا إلــى ذلــك حتــى يصــل إلــى التذلــل..

ولأننــا نعيــش في حيــاة لا تحتــرم إلا الأقويــاء، ســواء أكانــوا دولا أم 
أشــخاص، لــذا لابــد أن نتعلــم جميعــا أن مــن يتهــاون في الحفــاظ علــى 
ــذل  ــم يب ــإذا كان هــو ل ــه الشــكوى مــن ســرقتها، ف ــه، لا يحــق ل حقوق
جهــده لحمايتهــا، فكيــف نطلــب مــن الآخريــن أن يكونــوا ملكيــن أكثــر 

مــن الملــك..

الإفتراض والواقع

لــدى  الاحتجــاج  ونظــرات  الاعتــراض  صيحــات  أســمع  أكاد 
الكثيــرون ولســان حــال الواحــد منهــم يقــول: هــذا ينطبــق علــى الــدول 
ــة مواطــن قوتهــا وتتخلــص مــن أســباب  حيــث يجــب أن تنمــي كل دول
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ــن  ــام( كل م ــام )لالته ــوى إســتعدادها الت ــي الق ــا لباق ــا وتبعيته ضعفه
ــف  ــرب مــن حدودهــا.. أمــا في العلاقــات الإنســانية فالأمــر يختل يقت
تمامــا فمــن المفتــرض أن يقابــل النــاس لطفنــا معهــم بــود أجمــل، 

وتنازلنــا مــن أجلهــم بالتعويــض الملائــم..و..و..

ولأن التوقــع مَســؤولية كل متوقــع، فإننــا نؤكــد علــى خطــأ افتراض 
شــيء مــا والتصــرف علــى أساســه دون أن يثبــت الواقــع صــواب هــذا 
ــن كمــا  ــا الآخري ــر ينشــأ في توقــع أن يعاملن التوقــع، وأن الخطــأ الأكب

نحــب لأننــا نعاملهــم جيــدا ونراعيهــم بأفضــل مــا يكــون..

وفقــا  يتصــرف  إنســان  كل  أن  عــن  كبيــر  تغافــل  ذلــك  ففــي 
لاحتياجاتــه وانطلاقــا مــن طباعــه الشــخصية ومصالحــه، ولا يجعــل 
)رد الجميــل( يقــود تصرفاتــه مــع الآخريــن إلا فيمــا نــدر وقــد تعلمنــا 

أن القيــاس لا يكــون علــى النــادر بــل علــى الأغلبيــة..

بهدوء

نَتمنــى أن تتوقــف – بهــدوء- عنــد محــاولات الآخريــن فــرض 
مــا يريدونــه علينــا، وألا نثــور ونــدع الغضــب أو الغيــظ يَقــود الموقــف، 
فضــا عــن إحســاس المــرارة أو الحســرة علــى الأيــام التــي نعيشــها 
والتــي تفــرز لنــا كل مــا هــو ســيء ومــا إلــى ذلــك مــن القامــوس الســلبي 
الــذي نتفــن في اســتخدامه ولا نــدرك أنــه يقودنــا إلــى الخســائر 

ــة أيضــا.. النفســية والمادي
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وأتمنــى اســتبداله بــأن نــردد – ببســاطة -  قائلــن: حســنا هــذا 
مــا يريــده الآخــرون، ولكنــه يناســبهم ولا يناســبنا، ومــن حقهــم محاولــة 

فــرض مــا يريــدون ومــن حقنــا رفــض هــذا الأســلوب تمامــا..

ولنتذكــر أهميــة الاعتــدال في الرفــض، فالصــراخ والبــكاء هــو 
لغــة العاجــز، بينمــا الصــوت الواثــق هــو – وحــده - المعبــر عــن القــوة 
الحقيقيــة وهــذا يقودنــا إلــى تذكــر ضــرورة ألا يكــون الواحــد منــا 

صلبــا فيكســر ولا لينــا فيــؤكل..

ــد،  ــا يري ــا( لم ــى )التقاطن ــه الطــرف الآخــر إل وأفضــل عــدم تَنبي
حتــى لا نجعلــه نغيــر خططــه، بــل مــن الأذكــى أن نجعلــه يظــن أننــا لــم 
نفطــن لمــا يخطــط لــه، ونعمــل في صمــت علــى إفشــالها بخطــط متقنــة 

معتمديــن علــى أن الهجــوم خيــر وســيلة للدفــاع..

ولنتذكــر جميعــا الحكمــة الرائعــة القائلــة: نخطــئ حــن نعــذر مــن 
يخطــئ وهــو يعلــم انــه يخطــئ..

لا تخدع نفسك

ــع ســبق  ــا م ــام( حقوقن ــن يحــاول )الته ــى كل م ــق عل وهــذا يَنطب
الإصــرار والترصــد، فــا مجــال هنــا لاختــاق الأعــذار لــه، مــن بــاب 
خــداع النفــس بأنــه لا يقصــد، أو أنــه ســيتراجع بعــد حــن، وكمــا 
يحــدث في الــزواج عندمــا يقــول طــرف عــن الشــريك الآخــر: عندمــا 
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أتجاهــل مــا يَفعلــه ســيقدر لــي ذلــك، ويقابلنــي بالمثــل عِندمــا أخطــئ 
ــي ســيجيد التعامــل  ــر ابن ــه، أو عندمــا يقــول الأب عندمــا يكب في حق
معــي، فُــكل ذلــك أخطــاء مؤكــدة أثبتهــا الواقــع ودفــع مــن وقعــوا فيهــا 

الأثمــان الباهظــة..

وكمــا يقــال عــن حــق فــإن مــن يضحــك أخيــرا هــو المنتصــر، لــذا 
لابــد أن نتحلــى بطــول النفــس حتــى نربــح المعركــة ولا نســمح أبــدا بــأي 
إرادة أخــرى بالانتصــار علــى إرادتنــا، ولكــي يحــدث ذلــك لابــد مــن 
ــلبية  ــا الكلمــات السَ ــه لأنفســنا، ونطــرد بكامــل وعين ــة مــا نقول مُراقب
بِعبــارات  واســتبداله  واســتبدالها  النفســية  الهزيمــة  إلــى  الداعيــة 
إيجابيــة تســتنهض الهمــم، ومــن المهــم في العلاقــات الإنســانية أن 
نطــرح جانبــا –وبــكل قُوتنــا- المشــاعر الضــارة التــي تقــول أن الطــرف 
الآخــر يكرهنــا ولا يحبنــا والدليــل محاولتــه فــرض إرادتــه، ونَســتبدلها 
بأخــرى مُفيــدة وواقعيــة تؤكــد أن كل إنســان يحــاول إقتنــاص أفضــل 

ــابه.. مــا يمكنــه في كل علاقــة ســواء أكانــت عمــل أو زواج أو مــا شَ

ــم يَنحــن ظهــرك  ــع فعــا: إذا ل ــل الرائ ــعارنا دائمــا المث وليكــن شِ
ــى إمتطــاء ظَهــرك. ــن يقــدر أحــد عل فل
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