
الأساس لأي نوع من أنواع الحب هو حب الذات� عندما يحب الشخص نفسه، يمنحها الاهتمام
الذي تستحقه، وعندما يُولي اهتمامه لأي شيء في الحياة، يرى أنه جدير بالأفضل� وبالمثل، إذا
أحب الإنسان ذاته واهتم بها، سيشعر بأنها تستحق ذلك الحب النقي الذي طالما بحث عنه� من
الصعب جدًا أن نجد شيئًا ما ونحن نشعر بعدم استحقاقه� وحتى إذا افترضنا أننا حصلنا على
الحب المنتظر، فقد لا نتمكن من الحفاظ عليه، لأن أحد أهم قواعد الحب هو اتساق طاقة
الحبيب والمحبوب� كما قال ديفيد فيسكوت� “أن نحب بعضنا، يعني أن نشعر بالشمس من

الجهتين�”
حب الذات� مفتاح للحب الحقيقي

حب الذات لا يعني الأنانية البشعة أو النرجسية المتطرفة، بل يعني الاهتمام بالمخرجات التي
تضيف إلى قيمة الشخص� في بعض الأحيان، يظهر هذا الحب على شكل دلال، وأحيانًا على
شكل مواساة، وفي أوقات أخرى على شكل قسوة وانضباط� على سبيل المثال، حب الأهل
لأبنائهم لا يعني إغراقهم في بحر من النعيم المادي، بل خلق بيئة صحية متكاملة الأطراف
تحتوي على الحب، الالتزام، والانضباط، بحيث يكون القبول عنوانها� وبالمثل، يجب أن نخلق

لأنفسنا بيئة متوازنة ومتنوعة تنعكس فيها محبة الذات�
الأصالة� جسر نحو محبة الآخرين

إحدى الطرق التي تؤدي إلى القبول ومحبة الناس هي الأصالة� أن تكون ذاتك، حتى وإن لم
تعجب البعض، يسهّل على الآخرين بناء روابط حقيقية معك� الأصالة تُظهر للناس شخصية
واضحة وصادقة، مما يجعل التواصل أسهل وأعمق� بالطبع، قد نحتاج أحيانًا إلى تحسين بعض
الشوائب في شخصياتنا والعمل على خلق نسخة أفضل من أنفسنا� هذا النهج أفضل بكثير من
محاولة التلون والتغير المستمر لإرضاء الجميع، لأن الإنسان بطبيعته ينفر من الأشخاص الذين

يصعب التنبؤ بهم�
التوازن في حب الذات

حب الذات يعني أن نمنح أنفسنا ما تحتاجه بوعي ومسؤولية� قد يظهر هذا الحب على شكل
العناية بصحتنا، تطوير مهاراتنا، أو حتى منح أنفسنا لحظات من الراحة والرفاهية� التوازن هو
المفتاح، لأن حب الذات المتطرف قد يؤدي إلى عزلة أو نرجسية، بينما حب الذات المتزن يساعد

في بناء علاقات صحية ومستدامة�
لذا، تذكر يا صديقي بأن الحب الحقيقي يبدأ من الداخل� عندما نحب أنفسنا ونؤمن باستحقاقنا
للحب، نصبح أكثر استعدادًا لاستقباله والحفاظ عليه� الأصالة والاتساق مع الذات هما المفتاح
لبناء جسور مع الآخرين، لأن العلاقات القوية تنبع من القبول المتبادل والصدق� لذا، ابحث عن

الحب في داخلك أولاً، وستجده حولك في كل مكان�

كيف تجد الحب؟


