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 الشخصaaيات والمشaaاهد القصصaaية أمثلaaة متخيلaaة، أمaaا التمaaارين فaaدعوة

يًا. يًا ولا علاجًا طب للتأمل والعمل المسؤول، لا تشخيصًا نفس

 هذا كتaaاب تطaaوير ذات، لا كتaaاب فقaaه ولا مصaaدر للفتaaوى. أورد فيaaه آيaaة

 قرآنيaaة بموضaaعها، وأسaaتأنس بمبaaادئ أخلاقيaaة عامaaة وردت في نصaaائح

 منشورة على الموقع الرسaaمي لمكتب السaaيد السيسaaتاني، من دون أن

ا لم يقلaaه أو أقaaدّم كلامي على أنaaه فتaaوى. في المسaaائل  أنسب إليه رأيً

الشرعية التفصيلية يرجع القارئ إلى أهل الاختصاص ومصدر فتواه.

  بعaaد بعض الأسaaئلة والتمaaارينكيف تستخدم المساحات المخصّصة لaaك؟

 ستجد مساحة بيضاء؛ اكتب فيها ملاحظتaaك أو جوابaaك أو موعaaد الخطaaوة

 التي اخترتها. لا توجد إجابة نموذجية، ولا يلزم أن تملأ كaaل مسaaاحة. وإذا

كنت تقرأ نسخة إلكترونية، يمكنك تدوين إجاباتك في دفتر مستقل.

إهداء

 إلى من يقول في آخر الليaaل: »غaaدًا أبaaدأ«، ثم ينهض في الصaaباح محمّلًا

بالنية نفسها والعذر نفسه.

ر حياتaaك كلهaaا ا أن تغيّ  ليس لأنك عاجز عن التغيير، بل لأنك تحاول أحيانً

دفعة واحدة، بينما الباب الذي تحتاجه قد يكون أصغر مما ظننت.

قبل فتح الملف

ات لا تحمaaل أسaaماء أصaaحابها. لا صaaور فيهaaا، ولا  في أرشيف الأيaaام ملفّ

 مaaاتواريخ واضحة. على غلاف كل ملف رقم صغير، وتحته سؤال واحaaد: 

الشيء الذي قلت إنك ستفعله، ثم اختفى بين يوم وآخر؟

 لا تفتح هذا الكتاب لتبحث عن جملة ترفع معنوياتك ساعة ثم تتركك كما

يُدين صاحبه، بل ليفهم مaaا  كنت. افتحه كما يفتح المحقق ملفًا قديمًا: لا ل

ئًا من  حدث. كل فصل دليل. وكل دليaaل لا يكتمaaل حaaتى تضaaيف إليaaه شaaي

حياتك أنت.
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 لن نعامل الإنسان كأنه آلة معطوبة تحتاج إلى زرّ سaaري. ولن نقaaول لaaه

يّله بقوة. الحياة فيها اختيار، وفيها ظaaروف  إن كل ما يريده سيأتي إذا تخ

 لا نختارها، وفيها تكليف ومسؤولية، وفيها لطف من الله ورجاء به. لذلك

ز ، بaaل يسaaاعدك أن تميّ يَعِدك هذا الكتاب بأن الطريaaق سيصaaبح سaaهلًا  لا 

خطوتك التالية من الضجيج.

 الشخص الaذي يمaرّ في هaذه الصaفحات اسaمه »سaليم«. هaو شخصaية

يّلaة، وربمaا يشaبهك في موقaف، ويختلaف عنaك في عشaرة. يعمaل،  متخ

 يتعب، يؤجل، يعتذر لنفسه، ثم يكتشف أن ما كان يسaaميه »طبعي« قaaد

لّمها، وأن ما تعلّمه يمكن أن يراجعه. لا يعني ذلaaك نًا طريقة تع  يكون أحيا

تُحل بالإرادة وحدها؛ فaaالمرض والضaaغط والظلم والفقaaر  أن كل مشكلة 

 والمسؤوليات الحقيقية ليست أوهامًا. لكنه يعني أن في كثaaير من الأيaaام

ا واحدًا. مساحة صغيرة يمكن أن نستعيد فيها قرارً

 طريقة القراءة بسaaيطة: اقaaرأ محضaaر القضaaية، ثم سaaجّل الaaدليل الaaذي

 يخصّك، ثم نفّذ خطوة واحدة. لا تملأ الصفحات كي تشaaعر أنaaك أنجaaزت.

املأ يومك بفعل صغير صادق.
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. القضية: أين تذهب النسخة التي وعدت بها ١

نفسك؟

.١١:٤٧وقت فتح المحضر:   ليلًا

يّر  سaليم جالس أمaام دفaتر جديaد. كتب في أعلاه: »الخطaة الaتي سaتغ

 حياتي«. تحت العنوان وضع سبعة أهداف، ثلاثة عادات، وموعدًا للرياضة

 لم يسaaبق لaaه الالaaتزام بaaه. في آخaaر الصaaفحة كتب: »هaaذه المaaرة لن

أفشل«.

 بعaaد أسaaبوع، لم يعaaد الaaدفتر على الطاولaaة. وجده تحت أوراق قديمaaة،

ا على الصaaفحة نفسaaها. لم يسaaرقه أحaaد. لم يحaaدث انقلاب في  مفتوحً

 حياته. حدث فقط أن الخطة طلبت من يومه أكثر مما يحتمل، ثم جعلته

ر التعثر كأنه حكم نهائي على شخصيته. يفسّ

ا للتعب أو التaaأخير،:١الدليل رقم    عندما تصنع خطaaة لا تaaترك فيهaaا مكانً

. نًا مستحيلًا فأنت لا تصنع خطة؛ أنت تصنع امتحا

ئًا.  السؤال ليس: »لماذا أنا كسول؟« فهذه كلمaaة واسaaعة لا تكشaaف شaaي

 السؤال الأدق: »في أي لحظة تحديدًا انقطع الفعل؟« هل لم تعرف من

تًا غير مناسب؟ هaaل كنت  أين تبدأ؟ هل لم تجهز الأدوات؟ هل اخترت وق

بًا مختلفًا. تنتظر أن تشعر بالحماس قبل أن تبدأ؟ كل جواب يفتح با

 لا تجعل اليوم السيئ تعريفًا لك. قل: »تعطلت خطتي يوم الثلاثاء لأنaaني

ا ولم أجهز ما أحتاجه«. هذا وصف قابل للتعديل. أما »أنaaا لا  عدت متأخرً

أنجح بشيء« فحكم يربطك بماضٍ لا تستطيع تغييره.

يًا عنه،  في الرؤية الإيمانية، الإنسان ليس مستقلًا عن الله ولا مستغن

مٍ بِقَوْ يِّرُ مَا  يُغَ لَّهَ لَا  إِنَّ ال   ﴿لكنه مسؤول عن سعيه واختياره. قال تعالى: 

هِمْ ]الرعد:  نْفُسِ أَ بِ وا مَا  يِّرُ يُغَ تّىٰ    [. لا تجعل الآية وعدًا بأن كل ظرف١١﴾حَ
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بًا تُلي بما لا يختار. خذ منها با ا، ولا تجعلها لومًا لمن اب  سيتبدل فورً

للعمل: راجع ما تستطيع تغييره في نفسك، واستعن بالله فيما لا تملك.

اسجلّ الدليل: بًا عامً   اكتب وعدًا قديمًا لنفسك لم تلتزم به. لا تكتب سب

 مثل »ما عندي إرادة«. اكتب آخر موقف توقفت فيaaه، ومaaا الaaذي سaaبق

التوقaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaف مباشaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaرة.

مفتاح القضية: ابدأ بوصف الفعل، لا بإهانة صاحبه.
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. سرقة الانتباه٢

 كان سليم يفتح هاتفه ليردّ على رسaaالة واحaaدة. بعaaد دقaaائق يجaaد نفسaaه

 يتنقل بين مقaaاطع وأخبaaار وصaaور لا يتaaذكر كيaaف وصaaل إليهaaا. ثم يقaaول:

ع على أشaaياء لم يقررهaaا ؛ لقد توزّ  »ضاع الوقت«. لكن الوقت لم يختفِ

بوضوح.

  أكثر ما يسرق انتباهك لا يحتاج إلى قaaرار كبaaير. يكفي أن:٢الدليل رقم 

ا لكل تنبيه، ثم تحاول أن تقاومه مئة مرة في اليوم. تترك الباب مفتوحً

 لا تحتاج إلى كراهيaaة الهaaاتف ولا إلى إعلان الحaaرب على التقنيaaة. تحتaaاج

 إلى استعادة لحظة الاختيaaار. حين تجعaaل الهaaاتف بجانبaaك على الطاولaaة،

ا إلى ذهنك كل لحظة. جرّب أن بًا صغيرً ئًا، فأنت تضيف طل  مفتوحًا ومضي

 تضعه في غرفة أخرى لعشرين دقيقة، أو أن تكتب سبب فتحك لaaه قبaaل

 أن تفتحه. هذه ليست حيلة سحرية؛ إنها طريقة لتقليل المقاطعات التي

اخترتها بنفسك.

 في الملف وجدنا ورقaة كتب عليهaا سaليم: »ليس عنaدي وقت«. وعلى

 ظهرها قائمة من خمس مaaرات فتح فيهaaا التطaaبيق بلا غaaرض محaaدد. لم

 تكن القائمة دليل إدانة. كانت خريطة. لأول مaaرة صaaار بإمكانaaه أن يaaرى

أين يتسرب انتباهه.

  كلما فتحت هاتفك، اسaaأل: »مaaاذا جئتاختبار المراقبة، يوم واحد فقط:

 أفعل؟« إذا كان لديك جواب، أنجزه ثم اخرج. وإذا لم يكن لديك جواب،

بًا لدقيقتين وقرر بعدها. لا تحاسب نفسك على كل مرة؛ اجمaaع  اتركه جان

معلومات صادقة.

  —7—  



شيفرة الغائب  •  قضية الأيام التي تؤجّلها

تًا بسaaبب ضaaغط حقيقي، أو نaaوم مضaaطرب، أو  قaaد يكaaون انتباهaaك مشaaت

 مسaaؤوليات كثaaيرة. لا تحaaوّل كaaل صaaعوبة إلى عيب أخلاقي. إن كaaان

 التشتت يؤذي دراستك أو عملك أو حياتك مدة طويلة، فطلب المساعدة

المناسaaaaaبة من شaaaaaخص مؤهaaaaaل تصaaaaaرف مسaaaaaؤول، لا ضaaaaaعف.

ر ، ثم غيّ  مفتاح القضية: مaا لا تلاحظaه يصaعب أن تختaار فيaه. راقب أولًا

ئًا واحدًا. شي

به غدًا.وقفة للقارئ: ا تجرّ ا صغيرً  متى ينفلت انتباهك أكثر؟ اكتب تغييرً

مساحتي للإجابة:

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________
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. المرايا الكثيرة٣

 في صaaباح، وافaaق سaaليم على مهمaaة لا يريaaدها. قaaال لصaaاحبه: »مaaاكو

 مشكلة«. وفي المساء غضب لأن صاحبه لم يلاحaaظ أنaaه متعب. لم يكن

 صاحبه قد قرأ ما لم يقله. سليم كaaان يريaaد أن يرضaaي الآخaaر، ثم ينتظaaر

منه أن يخمّن الثمن.

نًا لا نتعب من كثرة ما نفعله فقط؛ نتعب من الفaaارق:٣الدليل رقم    أحيا

نُظهaaره ومaaا نحتaaاج إليaaه، ثم من توقعنaaا أن يفهم الآخaaرون هaaذا  بين مaaا 

الفارق من دون أن نوضحه.

 حسن الخلق لا يعaaني أن تلغي نفسaaك، ولا أن تقaaول »نعم« لكaaل طلب.

ا. يمكن أن تكaaون  والنصaaيحة الأخلاقيaaة ليسaaت دعaaوة إلى القسaaوة أيضً

ا بaaأدب: »أقaaدر أسaaاعدك يaaوم الخميس، لكن مaaا أقaaدر اليaaوم«.  صaaريحً

 ويمكنك أن تفي بالتزام قبل أن تقطع وعaaدًا جديaaدًا. الصaaراحة هنaaا أرحم

من موافقة غاضبة تتحول لاحقًا إلى عتاب خفي.

ا،  افتح ملaaف »المرايaaا« واكتب اسaaمين: شaaخص تريaaد أن ترضaaيه دائمً

ا وافقت فيaaه وأنت لا يّب ظنaaه. ثم اكتب موقفً  وشaaخص تخaaاف أن تخ

 تستطيع. لا تكتب لتلوم نفسك؛ اكتب لتكتشف العبaaارة الaaتي كaaان يمكن

أن تحمي العلاقة وتحميك معًا.

 جرّب هaaذه الجملaaة: »أريaaد أن أكaaون واضaaحًا حaaتى لا أعaaدك بشaaيء لا

 أسaaaتطيع الوفaaaاء بaaaه«. لا تسaaaتخدمها كسaaaلاح ولا كعaaaذر لتتهaaaرب من

ذ مaaا الaaتزمت بaaه نًا في حدودك، ثم نفّ  مسؤولياتك. استخدمها لتكون أمي

. فعلًا
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ا دائمًا لمدى إعجاب الناس بك. قيمتك لا كّر أن العلاقات ليست اختبارً  تذ

 ترتفع مع كل موافقة ولا تهبط مع كل اختلاف. لكن عليك أن تراعي حق

 الآخرين، وتفي بالعهد الذي قطعته، وتعتذر إذا قصّرت. التaaوازن ليس أن

تأخaaذ كaaل مaaا تريaaد، بaaل أن لا تaaبيع صaaدقك كي تتجنب لحظaaة إحaaراج.

مفتاح القضية: الحدود الواضحة تمنع الوعود التي لا يمكن الوفاء بها.

 ما الطلب الذي تحتاج أن تجيب عنه بصدق ولطف بدل وقفة للقارئ:

الموافقة ثم الاستياء؟

مساحتي للإجابة:

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________
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. لماذا يعود الخطأ نفسه؟٤

 في دفتر سليم، تكررت الجملaaة: »سaaأبدأ غaaدًا«. اختلفت التaaواريخ، لكن

، يمسaaك الهaaاتف، ثم ا، يجلس قليلًا  المشهد واحد: يعaaود إلى الaaبيت متعبً

يتأخر الوقت، فيقول إن الغد سيكون أفضل.

  حين يتكرر السلوك، ابحث عن المشهد الذي يسaaبقه. قaaد:٤الدليل رقم 

ئًا؛ قد تكaaون سلسaaلة خطaaوات صaaغيرة ا واحدًا سي  لا تكون المشكلة قرارً

تنتهي بالنتيجة نفسها.

  قبaل الفعaل: مaاقبaل الفعaل، الفعaل، بعaد الفعaل.ارسم ثلاثة مربعات: 

ا؟ بعaaد الفعaaل: مaaاذا  المكان والوقت والشعور؟ الفعل: ماذا تفعaaل حرفيً

ا، حتى لو خسرت لاحقًا؟ سليم كان يكسب راحة سريعة من  تكسب فورً

تأجيل المهمة. أما كلفتها فتظهر بعد ساعات على هيئة قلق وندم.

ا؛ الإنسaaان يحتaaاج إلى الراحaaة. لكن ا دائمً  الراحaaة السaaريعة ليسaaت شaaرً

 عندما تصبح الطريaaق الوحيaaدة الaaتي نعرفهaaا للهaaروب من مهمaaة صaaعبة،

 نصير محاصرين بهaaا. لا تحaaاول أن تمحaaو السلسaaلة كلهaaا في ليلaaة. ضaaع

ز كتابaaك قبaaل النaaوم، أو افتح ا قبل الحلقة التي تكررها: جهّ ا صغيرً  حاجزً

 صفحة العمل قبل موعده، أو اطلب من شخص تثaaق بaaه أن يسaaألك عن

خطوة واحدة لا عن إنجاز العمر كله.

 إذا كان الفعل متعلقًا بذنب أو حق للناس، فلا تسمِّه »عادة« كي تهaaرب

 من مسؤوليته. أوقف الضرر بقدر استطاعتك، وردّ الحقوق إلى أصحابها

 أو اطلب المشورة المناسبة عند تعذر ذلك، وارجع إلى الله بالتوبaaة. وإذا

 كان الأمر مسألة فقهية تفصيلية، فaaارجع إلى مرجعaaك. وفي المقابaaل، لا

 تجعل الخطaaأ المتكaaرر دليلًا أن بaaاب الرجوع مغلaaق. التوبaaة تبaaدأ بصaaدق

الرجوع، وتترجم إلى إصلاح ما يمكن إصلاحه.
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  اختر عادة واحدة فقط. سجّل ثلاثة مواقف حaدثت فيهaاتمرين المحقق:

 هذا الأسبوع. ما الشيء المشaaترك قبلهaaا؟ لا تحaaاول حaaل كaaل عaaادة في

وقت واحaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaد.

يّر حلقة واحدة. مفتاح القضية: افهم السلسلة، ثم غ

 ما الموقف الذي يتكرر قبيل العادة التي تريد تعديلها؟وقفة للقارئ:

مساحتي للإجابة:

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________
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شيفرة الغائب  •  قضية الأيام التي تؤجّلها

. المتهم الذي يكتب الحكم٥

؛ ا مسaaؤولًا  كان سليم إذا أخطأ يقول: »أنا فاشaaل«. لم يكن هaaذا اعترافً

« فلا حاجة إلى معرفaة مaا فعلaه أو  كان إغلاقًا للتحقيق. ما دام »فاشaلًا

ا طريقaaة  كيف يصلحه. جلد الذات بaaدا لaaه كأنaaه عقوبaaة، لكنaaه كaaان أحيانً

لتفادي الإصلاح.

  تحمّل المسؤولية يختلف عن تحقير النفس. الأول يسaaأل::٥الدليل رقم 

 »من تضرر؟ ما الذي أستطيع إصلاحه؟ ما القرار الذي أغيره؟« والثaaاني

يكرر: »أنا سيئ« ثم يترك الضرر كما هو.

 إن كسرت وعدًا، اعترف به بوضوح. إن أخطأت بحق أحد، اعتذر لaaه من

ا، يّعت واجبً aaدون أن تجعل اعتذارك مطالبة فورية بأن يسامحك. وإن ض 

 عالج ما يمكن تداركه بaaدل أن تسaaتهلك اليaaوم في شaaتم نفسaaك. هaaذا لا

 يضمن أن كل شaaيء يعaaود كمaaا كaaان، لكنaaه يحaaوّل النaaدم من دائaaرة إلى

عمل.

 والرفق بالنفس لا يعني تaaبرير كaaل فعaaل. معنaaاه أن تواجه الحقيقaaة من

 دون كذب ومن دون قنوط. الإنسان قد يتأثر بماضٍ موجع أو بمaaرض أو

 بضيق لا يختاره، فلا يصح أن نختزل حياته بقاعدة تقول إن كل ما أصaaابه

 نتيجة تقصير منه. الكتاب لا يملك أن يحكم على بلاء أحد. مaا يملكaه هaو

أن يسأل: ما الخطوة الآمنة والعادلة التي يمكنني فعلها الآن؟

ورقة الإصلاح من أربعة أسطر:

. ما الذي حدث، بلا مبالغة ولا تبرير؟١

. من الذي تأثر بالفعل؟٢

. ما الإصلاح الممكن الآن؟٣
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. ما العلامة التي ستذكرني بالاختيار الأفضل المرة المقبلة؟٤

مفتاح القضية: اعترف بالخطأ، لا تحوّل الخطأ إلى اسمك.

 ما فعل واحد تقدر أن تصلح به أثر خطئك؟وقفة للقارئ:

مساحتي للإجابة:

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________
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شيفرة الغائب  •  قضية الأيام التي تؤجّلها

. ما الذي ليس بيدك؟٦

 وصل سليم إلى باب مغلق. كان يطرق عليه كل صaباح، مaع أن المفتaاح

ا، ثم يلaaوم نفسaaه لأنaaه لم يفتح  لم يكن عنaaده. في كaaل مaaرة يعaaود منهكً

الباب.

ا:٦الدليل رقم    ليست كل عقبة رسالة تقaaول لaaك »حaaاول أكaaثر«. أحيانً

 تحتاج إلى طريقة أخaaرى، أو إلى مسaaاعدة، أو إلى قبaaول واقaaع لا تملaaك

 تغييره الآن. التفريق بين هذه الحالات ليس استسلامًا؛ إنه حفaaظ للجهaaد

من أن ينفق في المكان الخطأ.

 قسّم الورقaaة إلى عمaaودين. في الأول اكتب مaaا يمكنaaك فعلaaه مباشaaرة:

 مكالمة، تعلّم مهارة، ترتيب موعد، اعتذار، أو طلب مساعدة. في الثاني

 اكتب ما لا تملكه: قرار شخص آخر، ماضٍ انتهى، ظرف عام، أو نتيجة لا

 يمكنaaك ضaaمانها. لا تسaaتخدم العمaaود الثaaاني لتتخلى عن واجبaaك، ولا

تستخدم الأول لتتوهم أنك تتحكم بكل شيء.

ا لترك الأسباب.  التوكل ليس وعدًا بأن تأتي النتيجة كما نريد، وليس عذرً

 خذ بالسبب المشروع والمعقول، وابذل جهدك، ثم سلّم ما لا تملaaك إلى

ا عنaaدما لا  الله. وقد يحتاج الإنسان أن يكرر هذا التمييز كل يوم، خصوصً

تكون النتائج سريعة.

 في الملف كتب سليم تحت البaaاب: »مaaا المفتaaاح الaaذي لا أملكaaه؟ ومن

 الشخص الaaذي يمكن أن يaaدلني على بaaديل؟« لم يفتح البaaاب في اليaaوم

 نفسه. لكنه توقف عن إهدار كل طاقته في الطرق عليه، وبدأ يسأل عن

باب آخر.
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شيفرة الغائب  •  قضية الأيام التي تؤجّلها

  ضع دائرة حول أمر واحد يشغل بالك. اكتب تحته فعلًا واحدًا فيتمرين:

ذ الفعaaل، ولا تحaaاكم ئًا واحدًا يجب أن تترك نتيجتaaه للaaه. نفّ  نطاقك، وشي

نفسaaaaaaaaaaaaaك على النتيجaaaaaaaaaaaaaة الaaaaaaaaaaaaaتي لا تضaaaaaaaaaaaaaمنها.

مفتاح القضية: افعل ما عليك، ولا تدّعِ أنك تملك ما ليس لك.

 ما الخطوة التي تملكها الآن، وما النتيجة التي تتركها لله؟وقفة للقارئ:

مساحتي للإجابة:

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________
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. أصغر من أن تخافه٧

، مزاجًا جيaaدًا، غرفaaة تًا طويلًا يًا ليبدأ. يريد وق  كان سليم ينتظر صباحًا مثال

مرتبة، وخطة كاملة. لم يصل الصباح المثالي؛ وصلت أيام عادية فقط.

نًا لا نحتاج إلى هدف أصغر، بل إلى بداية أصغر. اقaaرأ:٧الدليل رقم    أحيا

ا. امشِ عشaaر دقaaائق إن كaaان  صفحة واحدة. افتح المستند واكتب عنوانً

ئًا واحaدًا. الفعaل الصaغير ليس بaديلًا عن تّب شaي ا لصaحتك. ر  ذلaك ملائمً

المشروع كله؛ إنه الباب الذي تدخل منه إليه.

 لا نحول هذا إلى وعد طبي أو قاعدة تنطبق على كل أحد. من يمر بحالة

 صحية أو نفسية، أو بظروف عمaaل ورعايaaة، يحتaaاج إلى مراعaaاة وضaaعه،

 وقaaد يحتaaاج إلى استشaaارة المختص. لا تقaaارن خطوتaaك بخطaaوة غaaيرك.

نًا لك اليوم. قارنها بما كان ممك

 صمم إشارة بداية واضحة: بعد صلاة الظهر، أفتح الكتaaاب عشaaر دقaaائق.

 بعد عودتي من العمaaل، أبaaدل ملابسaaي ثم أرتب الطاولaaة. بعaaد الفطaaور،

بًا واحدًا. اربط الفعل بوقت أو حaaدث معaaروف بaaدل أن تتركaaه  أرسل طل

معلقًا في عبارة »بعدين«.

 ولكي لا يتحول التطوير إلى عبادة للإنجاز، اسأل نفسك عن النية: لمaaاذا

ا حلالًا وأتقن  أتعلم؟ هaaل أنفaaع نفسaaي وأهلي والنaaاس؟ هaaل أطلب رزقً

 عملي؟ أم أريد أن أبaaدو أفضaaل من الآخaaرين فقaaط؟ النيaaة لا تجعaaل كaaل

كّرنا أن الوسيلة أيضًا لها أخلاقها. طريقة مباحة، لكنها تذ
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  اكتب فعلًا تريد البدء به، ثم صغّر نسخته إلى عشر دقaaائقسجلّ البداية:

 أو أقل. حدّد متى وأين ستفعله. وبعد التنفيذ، ضع علامaaة فقaaط؛ لا تكتب

ا طaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaويلًا عن نجاحaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaك. خطابً

تُختبر بالفعل، لا بالنية وحدها. مفتاح القضية: البداية الصغيرة 

 ما أصغر نسخة من هدفك تستطيع تنفيذها خلال عشر وقفة للقارئ:

دقائق؟

مساحتي للإجابة:

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________
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شيفرة الغائب  •  قضية الأيام التي تؤجّلها

نت وحدك؟٨ . هل تحسّ

 في آخر الملفaaات، لاحaaظ سaaليم أن كaaل خطaaة كتبهaaا كaaانت تaaدور حولaaه

 وحده: جسدي، وقتي، دخلي، صورتي. لم يكتب مرة: من الذي سaaيرتاح

 إذا صرت أصدق؟ من الذي سينتفع إذا أتقنت عملي؟ من الذي أحتاج أن

أعتذر له؟

ا في طريقة معاملتك للناس قد:٨الدليل رقم    التحسن الذي لا يترك أثرً

ا،  يكون مجرد تحسين لصورتك عن نفسaaك. ليس كaaل نجaaاح ظaaاهر نافعً

وليس كل إنجاز صامت قليل القيمة.

 من مبادئ نصائح السيد السيستاني المنشaورة للشaباب: حسaن الخلaق،

 وإتقaaان العمaaل، وأداء الأمانaaة، ونفaaع النaaاس، ومحاسaaبة النفس بحكمaaة.

 أذكرها هنaaا بوصaaفها مبaaادئ عامaaة من نص منشaaور، لا فتaaوى جديaaدة ولا

يًا. حكمًا تفصيل

 اختر علاقة واحدة تحتاج منك فعلًا صادقًا. ربما اتصaaال بaaرحم، أو إصaaغاء

 لأحد والديك، أو وفاء بوعد، أو رد مال، أو إنجاز مهمaaة بجaaودة وأمانaaة. لا

 تستخدم الناس كمشاريع تدريبية لتصبح »أفضل«. هم أصحاب حقوق، لا

أدوات في رحلتك.

ا على من حولaaك، فراجع اتجاهaaه. وإذا  إذا كaaان التطaaوير يجعلaaك متعاليً

 جعلك تلغي حقوقك وتقبل الإساءة، فراجع حaaدوده. حسaaن الخلaaق ليس

نًا بظلم الناس. في المواقف التي تتداخل فيها  ضعفًا، والكرامة ليست إذ

 الحقaaaوق أو الأحكaaaام الشaaaرعية، لا يكفي هaaaذا الكتaaaاب للحكم؛ اسaaaأل

المختص.
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  اكتب اسaaم شaaخص واحaaد سaaيتأثر بتحسaaنك، وفعلًا واحaaدًاتقريaaر الأثaaر:

 سيلاحظه من دون أن تخبره أنaaك تغaaيرت. ثم افعلaaه بaaإخلاص، لا لتجمaaع

الثنaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaاء.

مفتاح القضية: ما يبقى من التغيير هو أثره، لا الإعلان عنه.

 من الشخص الذي سيلاحظ تحسنك من خلال فعل، لا وقفة للقارئ:

إعلان؟

مساحتي للإجابة:

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________
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شيفرة الغائب  •  قضية الأيام التي تؤجّلها

. إعادة فتح القضية٩

 لم تكن النهاية أن سليم صار شخصًا لا يخطئ. النهاية أنه لم يعaد ينتظaر

 نسخة خارقة منه كي يبaaدأ. صaaار يعaaرف أن بعض الأيaaام تتسaaع لخطaaوة،

وبعضها يحتاج إلى صبر، وأن التعثر لا يمحو ما تعلمه.

 الرقم صفر لا يعني أن الماضaي لم يحaدث. يعaني أن الصaفحة التاليaة لا

 يلزم أن تكرر السطر نفسه. لا تسaaتطيع محaaو مaaا وقaaع، لكن يمكنaaك أن

 تختار ردّك عليaaه، وأن تصaaلح مaaا يمكن إصaaلاحه، وأن تطلب العaaون حين

تعجز وحدك.

ا  رً يُسْ رِ  لْعُسْ إِنَّ مَعَ ا فَ ا ]الشرح: ۝﴿قال تعالى:  رً يُسْ رِ  لْعُسْ إِنَّ مَعَ ا  ﴾٥–

 [. لا تقرأها كأنها وعد بأن الصعوبة ستنتهي في الموعد الذي تختاره٦

بًا للرجاء: لا تجعل العسر كل الصورة، ولا تمنع نفسك من  أنت. اقرأها با

رؤية التيسير الممكن، ولا تقطع صلتك بالله لأن الطريق طال.

المحضر الأخير:

- ما النمط الذي صار واضحًا لك؟

- ما الفعل الذي ستبدأ به خلال أربع وعشرين ساعة؟

- من الشخص الذي تحتاج أن تستعين به أو تعتذر إليه؟

- ما الشيء الذي ستترك نتيجته لله بعد أن تفعل ما عليك؟
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 اكتب الإجابات في ورقة واحدة. لا تحوّلها إلى قائمة من عشaaرين وعaaدًا.

ا جديaaدًا  اختر فعلًا واحدًا وموعدًا واحدًا. إذا فاتك الموعaaد، لا تصaaدر حكمً

ا آخaaaر، وافهم سaaaبب مaaaا حaaaدث. على نفسaaaك؛ حaaaدّد موعaaaدًا واقعيً

ا أفضل.  مفتاح القضية: لا تحتاج إلى أن تصبح شخصًا آخر كي تتخذ قرارً

 تحتaaاج أن تaaرى قaaرارك بوضaaوح، وتتحمaaل مسaaؤوليته، وتطلب من اللaaه

العون.

 إذا تعثرت مرة أخرى، ما أول خطوة تعيد بها فتح وقفة للقارئ:

القضية؟

مساحتي للإجابة:

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________
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خطة الأيام السبعة: إعادة ضبط هادئة

يًا لإثبات قوتك. يمكنك تكaaرار أي يaaوم أو أخaaذ اسaaتراحة.  هذه ليست تحد

بًا والتزم بما تقدر عليه. تًا مناس اختر وق

  لاحظ عادة واحدة من دون محاولة تغييرهaaا. دوّناليوم الأول — الرصد:

وقتها وما سبقها.

ئًا واحaaدًا يجعaaل الفعaaل النaaافعاليaaوم الثaaاني — تقليaaل العaaائق: ز شaaي   جهّ

تًا واحدًا عن مكان العمل. أسهل، أو أبعد مشت

  اختر فعلًا لا يتجاوز عشaaر دقaaائق، واكتباليوم الثالث — الوعد الصغير:

نًا. تًا ومكا له وق

  وفِّ بوعد قائم أو اعتذر عن تقصaaير محaaدد. لااليوم الرابع — حقّ الغير:

تعد بأشياء جديدة قبل أن تعرف قدرتك.

  اختر مهمة واحدة وأنجزهaaا بأمانaaة وتركaaيز، لااليوم الخامس — الإتقان:

لمجرد أن تنتهي منها.

  اسأل نفسك: ما الذي سaaهّل الفعaaل؟ ومaaااليوم السادس — المراجعة:

ا واحدًا فقط. يّر عنصرً الذي أعاقه؟ غ

  اذكaaر نعمaaة واحaaدة تشaaكر اللaaه عليهaaا،اليوم السابع — الشكر والرجاء:

ا واحدًا تحتاج فيه إلى عونه، ثم ضع خطوة الأسبوع المقبل. وأمرً

 إن فaaات يaaوم، لا تبaaدأ من الصaaفر بوصaaفه عقوبaaة. أكمaaل من حيث أنت.

ا لaaترك الطريaaق  الثبات ليس ألا تتعثر أبدًا؛ الثبات أن لا تجعل التعثر عذرً

كله.
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شيفرتك في ورقة واحدة

 ........................................................النمط الذي أريد فهمه:

 .....................................................الموقف الذي يتكرر قبله:

 ..............................................الخطوة الصغيرة التي سأجربها:

 ........................................................................متى وأين؟

 ...................................................من قد يتأثر بهذا التغيير؟

 مaaaaaا النتيجaaaaaة الaaaaaتي لا أملaaaaaك ضaaaaaمانها، وأتوكaaaaaل فيهaaaaaا على

 .....................الله؟

 ..............................................كيف سأراجع التجربة بعد أسبوع؟
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كلمة أخيرة

ئًا، فلا تجعل ذلaaك دليلًا على اسaaتحالة يّر شي  إذا أغلقت هذا الكتاب ولم تغ

 التغيير. ربما تحتاج إلى خطوة أصaغر، أو وقت مختلaف، أو مسaاعدة من

بًا للغرور، ولا أول تعثر  إنسان تثق به. وإذا بدأت، فلا تجعل أول نجاح سب

بًا للقنوط. سب

يًا يجب أن ينتج كaaل يaaوم. ولسaaت معصaaومًا من  أنت لست مشروعًا تجار

م، مسؤول عن اختياراته بقدر استطاعته، محتاج  الخطأ. أنت إنسان مكرّ

نًا إلى نصيحة الناس وخبرتهم. تعلّم، اعمaaل،  إلى رحمة الله، ومحتاج أحيا

 أصلح، استغفر، واطلب العون. ولا تجعل حديثك عن تطوير الaaذات أكaaبر

من عملك بها.

ا  ربما لم يكن الغائب شخصًا ينتظرك في نهايaaة الممaaر. ربمaaا كaaان قaaرارً

ا تعرفaaه، أو عaaادة لم تنظaaر إليهaaا من قبaaل. افتح ا تؤجلaaه، أو حقً  صaaغيرً

 الملف، اقرأ الدليل، ثم أعaaده إلى مكانaaه. مaaا يهم ليس أن تعaaرف اسaaم

الشيفرة؛ ما يهم أن تختار ما ستفعله بعد أن عرفتها.
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المصادر والتوثيق

 .٦–٥؛ وسaورة الشaرح، الآيتaان ١١ سaورة الرعaد، الآيaة القرآن الكaريم:

 :Quran.comتراجع النصaaaaaaaaaوص في مواضaaaaaaaaaعها عaaaaaaaaaبر 
https://quran.com/13/11و https://quran.com/94/5-6. 

  مكتب سaaماحة السaaيد السيسaaتاني، »نصaaائحالمصaaدر الأخلاقي العaaام:

 سaaaaaماحة السaaaaaيد للشaaaaaباب المaaaaaؤمن«، الموقaaaaaع الرسaaaaaمي:

https://www.sistani.org/arabic/archive/25237ه فيaaaتأنس بaaaيُس  .  

 المبادئ العامة كما ورد في تنبيه القارئ؛ ولا ينسب الكتaaاب إلى المكتب

يًا خاصًا لم يرد فيه. فتوى أو رأ

حقوق النشر والتواصل

  — جميaaع حقaaوق التaaأليف والنشaaر محفوظaaة للمؤلaaف: علي2026© 

إبراهيم خليل الخفاجي.

يُسمح بنسخ الكتاب أو إعادة نشره كاملًا دون إذن خطي من المؤلف،  لا 

نًا. مع مراعاة الاقتباسات المسموح بها قانو

:Telegramللتواصaaaل:   @dr2003ali  —  https://t.me/dr2003ali  | 
Facebook: https://www.facebook.com/ali2003dr. 
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