


هُدنة مع الوجود

كلمة قبل البداية

إلى القارئ الذي أنهكه الركض

هذا الكتاب ليس ضد الطموح.

هو ضد أن يتحول الطموح إلى سوط، والعمل إلى امتحان يومي لقيمتك، والراحة إلى تهمة 

رًا ولا يشعر أنه وصل، ولمن يفتح هاتفه صباحًا قبل أن  ير. كتبته لمن ينجز كثي تحتاج إلى تبر

يفتح نافذته، ولمن يبتسم للناس بينما يحمل في داخله غرفة ممتلئة بالضجيج. ستجد هنا أسئلة 

تُفتح بمعلومة جديدة، بل بصدقٍ قديم نسيناه.  أكثر من الإجابات، لأن بعض الأبواب لا 

لًا.  ا تمارين صغيرة؛ لا لتصبح نسخة أفضل من آلة، بل لتتذكر أنك لست آلة أص ستجد أيضً

اقرأ ببطء. اترك صفحة ناقصة إن احتجت. ضع علامة على جملة أوجعتك أو طمأنتك. 

تُكافئك على الوصول  الكتاب لا يطلب منك أن تنهيه بسرعة؛ هو أول مساحة في حياتك لا 

لًا من نفسك،  المبكر. ولأن الإنسان أوسع من إنتاجه، فكل ما ستفعله هنا هو أن تقترب قلي

من جسدك، من علاقاتك، ومن الله الذي لا يقيسك بعدد المهام المنجزة، بل بصدق القلب 

وحسن الأثر.

يًا بقدر ما كان عادةً ورثتها من أيامٍمٍ ظننت فيها أن التوقف يعني  ربما لم يكن الركض اختيارًا واع

نًا تكشف لك استراحة قصيرة أنك  يُقاس بعدد الخطوات وحده؛ أحيا يق لا  التأخر. لكن الطر

كنت تسير في اتجاهٍ لا يشبهك. جرّب أن تسأل، قبل أن تبدأ يومك: ما الأمر الذي يستحق جهدي 

يّز بين ما يطلبه خوفك وما يحتاجه قلبك.  لًا، يكفي أن تم بًا كام بًا أن تجد جوا  حقًا؟ ليس مطلو

خفي  وحين تضيق بك المهام، اترك بينها فسحة صغيرة لشربة ماء، أو نافذة مفتوحة، أو حديثٍ لا تُ

فيه تعبك. هذه التفاصيل لا تعطل الرحلة؛ إنها تعيدك إليها حاضرًا، لا مجرد جسدٍ يسابق موعدًا 

بعد موعد.
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هُدنة مع الوجود

إهداء

إلى كل قلبٍ أتعبه الركض،

وما زال يبحث عن مكانٍ آمن.

إلى الذين تأخروا عن أنفسهم

لأنهم كانوا منشغلين بإرضاء العالم.

إلى من يظنون أن الراحة مكافأة

يًا. ا إنسان لا حقًّقًّ

وإلى كل قلبٍ ما زال يؤمن

أن الرفق شكل من أشكال القوة.

✦

رًا حتى حين غاب  مًا يوضع في أول الكتاب فحسب، بل اعترافٌ بمن ترك فينا أث الإهداء ليس اس

عن المشهد. قد نهدي هذه الصفحات إلى أمٍّمٍّ علمتنا أن اللطف فعلٌ يومي، أو صديقٍ انتظرنا بلا 

استعجال، أو إلى أنفسنا القديمة التي بذلت ما استطاعت من أدواتٍ قليلة. الامتنان هنا لا يطلب 

لًا؛ يكفي أن نعثر فيه على خيطٍ من العناية حملنا إلى هذه اللحظة. تذكّر  من الماضي أن يكون كام

نًا بهذه البساطة:  قًا، ثم امنح ذلك الوقت لغيرك يومًا ما. تنتقل الطمأنينة أحيا تًا صاد ا منحك وق شخصً

ةٌ تصل في موعدها. هكذا يصير الإهداء بداية علاقةٍ أوسع  نًا، وأذنٌ تصغي، ورسال يدٌ تفسح مكا

بين ما تلقيناه وما نستطيع أن نقدمه.
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هُدنة مع الوجود

يطة الكتاب خر

الفهرس

نُنتج بدل أن نعيش ١٣–٧الباب الأول · حين صرنا 
٢٠–١٤الباب الثاني · النجاح الذي لا يستهلكك

٢٨–٢١الباب الثالث · استعادة الحضور والعلاقات
٣٦–٢٩الباب الرابع · هدنة عملية مع الوجود

٤٣–٣٧الباب الخامس · سبعة أيام للعودة إلى نفسك
٤٤الخاتمة · لا تؤجل حياتك

يقة القراءة طر

يًا عند الحاجة. كل فصل يقف  يمكن قراءة الكتاب من أوله إلى آخره، أو فتحه عشوائ

يف  يقًا يبدأ من ملاحظة التعب، ويمر عبر إعادة تعر عًا تشبه طر وحده، لكن الفصول م

النجاح، وينتهي بخطوات صغيرة قابلة للحياة.

يقٍ ستحتاج إليه أكثر. قد  ةٌ مرسومة بالكلمات، لكنه لا يستطيع أن يقرر أي طر يط الفهرس خر

بًا لم تلحظه. اقرأ بفضول  ةً أخرى تضيء جان ةً لأن عنوانها يشبه يومك، ثم تجد أن صفح تفتح صفح

ةً صغيرة عند الفكرة التي  المسافر، لا بصرامة من يريد إنجاز كتابٍ بسرعة. يمكنك أن تضع علام

لامستك، أو تكتب في الهامش سؤالًا لم ينضج جوابه بعد. ليست الصفحات درجاتٍ تصعدها، 

لًا، أو تعود  ي يُطلب منك اجتيازه. إنها نوافذ متجاورة، ولك أن تقف أمام إحداها طو ولا اختبارًا 

لُم ذهنك؛ ربما كان يبحث عن بابٍ  إليها بعد زمن. وإذا وجدت نفسك تقفز بين موضوعاتها، فلا ت

ءٌ نافع. يناسب حاجته الراهنة، وهذا في ذاته إصغاء
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هُدنة مع الوجود

قبل أن نبدأ

ملاحظة للقلب المستعجل

قد تشعر، وأنت تقرأ، أن عليك أن تطبق كل شيء فورًا. حتى الهدوء قد يتحول في أيدينا 

يقة مثالية، ونشفى ضمن جدول  يقة مثالية، ونرتاح بطر إلى مشروع أداء. نريد أن نتأمل بطر

زمني واضح. لذلك، دعنا نتفق منذ الآن: لا توجد في هذا الكتاب نسخة مثالية منك تنتظر 

في الصفحة الأخيرة. توجد أنت؛ بتعبك الحالي، بعاداتك المتناقضة، بأيامك التي تنجح فيها 

لًا،  وأيامك التي بالكاد تعبرها. خذ من كل صفحة ما يناسب موسمك. إن كان تمرين ما ثقي

اتركه. إن كانت جملة قريبة منك، أعد قراءتها. وإن لم تشعر بشيء، فهذا لا يعني أنك فشلت؛ 

ربما تحتاج فقط إلى نوممٍ جيد، أو حديثٍ صادق، أو مساعدة متخصصة. هذا الكتاب رفيق 

لًا عن الطبيب أو المعالج أو الشخص الموثوق. طلب الدعم ليس ضعفًا،  تأمل، وليس بدي

والاعتراف بالحاجة ليس هزيمة.

مًا إلى أمرٍ جديد ينجزه، بل إلى إشارةٍ تقول له إن اللحظة الحالية  القلب المستعجل لا يحتاج دائ

لا تطارده. حين تشعر أن أفكارك تتزاحم كركابٍ عند بابٍ ضيق، جرّب أن تسمي ما يحدث 

ببساطة: أنا متوتر، أو أنا أحتاج إلى مهلة. التسمية لا تمحو الشعور، لكنها تمنحه حدودًا بدل أن يملأ 

ئًا تسمعه. قد تبدو هذه  ئًا واحدًا تراه، ثم شي المكان كله. ضع قدميك على الأرض، ولاحظ شي

الخطوات متواضعة أمام مشكلات كبيرة، لكنها تعيد انتباهك من فوضى الاحتمالات إلى الغرفة 

لًا مرتبكًا، بصوتٍ  تُطالب نفسك بالسكينة فورًا؛ عامل استعجالك كما تعامل طف التي أنت فيها. لا 

لًا. هادئ ومساحةٍ كافية، حتى يتعلم أن ينتظر قلي
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هُدنة مع الوجود

نُنتج بدل أن نعيش الباب الأول · حين صرنا 

مقدمة: لماذا نحتاج هدنة؟

هناك تعب لا يظهر في التحاليل، لكنه يسكن خلف العينين. تعب يأتي من محاولة أن تكون 

عًا في كل شيء، متاحًا لكل أحد، ومتماسكًا أمام الجميع. لم نولد  ي حاضرًا في كل مكان، سر

ونحن نعرف كيف نقيس قيمتنا بالسرعة. تعلمنا ذلك بالتدريج: من علامات المدرسة، إلى 

تقييمات العمل، إلى عدد الإعجابات، إلى المقارنات التي لا تنتهي. صار السؤال اليومي ليس: 

»كيف حالك؟« بل: »ماذا أنجزت؟« وعندما لا ننجز، نشعر كأننا نختفي. كأن اليوم الذي لم 

بًا من  حسب من عمرنا. هنا تبدأ الحاجة إلى الهدنة: ليست هرو ئًا لا يستحق أن يُ ننتج فيه شي

الحياة، بل توقفًا عن معاملتها كمعركة مستمرة.

يًا يخرجك من مسؤولياتك. إنها اتفاقٌ  بًا سحر نًا بانتهاء كل الصعوبات، ولا با الهدنة ليست إعلا

مؤقت مع نفسك، تتوقف فيه عن محاكمتها على كل ما لم تنجزه، كي ترى ما تستطيع فعله بوضوح 

هًا بالمهم،  أكبر. نحن نحتاجها لأن الحركة المتواصلة تضعف قدرتنا على التمييز: يصبح العاجل شبي

لًا ضمن  ةً واحدة تستنزفك، واكتب ما يقع فع يغدو صوت الآخرين أعلى من حاجاتنا. اختر مسأل و

قدرتك وما يقع خارجها. هذا الفصل لا يعفيك من واجب، بل يحمي جهدك من التبدد. ثم امنح 

ةٌ لاستعادة الحكم  تًا. في الهدنة مساح بًا مؤق الأمر خطوةً صغيرة قابلة للإنجاز، واترك ما لا تملكه جان

ةً ينبغي أن تربحها كل صباح. ية أن الحياة ليست معرك الرشيد، ولرؤ
نحتاج الهدنة لأن الحياة ليست ساحة ينبغي أن نثبت فيها جدارتنا كل ساعة. حين يصبح كل فراغ فرصة 

بًا من  للإنجاز، تضيع المسافة التي نراجع فيها اتجاهنا، ونسمع أثر اختياراتنا في الآخرين. الهدنة ليست انسحا

يقة أرحم للعودة إليها، بعينين أقل غبشًا ونفس أطول. لا تعدك هذه الصفحات بأن الأيام  المسؤولية، بل طر

يّر علاقتنا بها: أن نختار ما يستحق جهدنا، ونترك مساحة لما يجعل الجهد  ستخلو من المطالب، لكنها تقترح أن نغ

ذا معنى.
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هُدنة مع الوجود

كيف تحوّلنا إلى آلات؟

تُقاس  الآلة تعرف وظيفتها، ولا تسأل إن كانت الوظيفة تشبهها. أما الإنسان، فله أسئلة لا 

ئًا؟ هل ما أبنيه يستحق أن أخسر  بالساعة: هل أحب ما أفعل؟ هل أؤذي نفسي كي أثبت شي

في سبيله كل هذا السلام؟ نحن لا نصير آلات في يوم واحد. نصيرها حين نملأ كل فراغ 

بإشعار، وكل صمت بمقطع، وكل عطلة بعمل مؤجل. نصيرها حين نعتذر عن التعب بدل أن 

نصغي إليه، وحين نرى الجسد عقبة يجب إجبارها على الاستمرار. المشكلة ليست في التنظيم 

عًا للجدول، لا أن يكون الجدول خادمًا لحياته.  أو الاجتهاد. المشكلة أن يصبح الإنسان تاب

اسأل نفسك الليلة: ما الشيء الذي أفعله لأنني اخترته، وما الشيء الذي أفعله لأنني أخاف 

أن أتوقف؟

ةً كثيرة كافأت الاستجابة السريعة وقللت قيمة  لم نصبح آلاتٍ لأننا فقدنا إنسانيتنا، بل لأن أنظم

يدٌ ينتظر، ومواعيد تتراكم، وإشعارات تذكّرنا بما لم نفعله؛ حتى صار الفراغ يبدو كأنه  التمهل. بر

يًا: هل تفتح هاتفك  تُدار تلقائ خللٌ ينبغي إصلاحه. استعادة المرونة تبدأ من ملاحظة العادات التي 

قبل أن تعرف لماذا؟ هل تقبل موعدًا ثم تبحث عن وقتٍ له؟ اختر عادةً واحدة، وأدخل بينها وبين 

رًا من قبل. ليس الهدف أن  الفعل لحظة سؤال. تلك اللحظة الصغيرة تمنحك خيارًا لم يكن ظاه

لّمهما مقود يومك. الإنسان يستطيع  ترفض كل تنظيم أو تقنية، بل أن تستخدمهما من دون أن تس

يقاعه، وأن يستريح، وأن يتعلم من الخطأ؛ وهذه قدراتٌ لا ينبغي أن نخجل منها. أن يبدّل إ
لّمنا ذلك عبر مكافآت صغيرة ومتكررة: رسالة تصل فورًا، موعد يزدحم، ومديح  لم نصبح آلات في يوم واحد؛ تع

لًا، وصارت الراحة تحتاج إلى عذر مقبول. لكن الإنسان  يربط قيمتنا بما ننجز. ومع الوقت صار السكون يبدو خل

لا يعمل بكفاءة ثابتة، ولا تختصره مخرجاته. ربما يعيدنا شيء بسيط إلى طبيعتنا: أن ننجز مهمة واحدة من دون 

لًا للقياس، لكنه يعيد إلينا القدرة على الاختيار. ئًا قاب فتح خمس نوافذ، وأن نسمح بوقت لا ينتج شي
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هُدنة مع الوجود

عبادة السرعة

يقة شعورنا. نريد الرد فورًا، والنتيجة  السرعة الحديثة لا تقيس المسافة فقط؛ إنها تقتحم طر

فورًا، والشفاء فورًا، وحتى النضج نريده في دورة قصيرة. لكن الأشياء العميقة لا تنمو بهذه 

تًا، والعلاقة تحتاج حضورًا، والروح تحتاج  يقة. الثقة تحتاج تكرارًا، والحكمة تحتاج وق الطر

مساحة كي تسمع ما وراء الضجيج. حين نعيش بسرعة دائمة، نبدأ بفقدان التفاصيل: نبرة 

أمّنا وهي تسأل عن يومنا، تغير وجه صديق، التعب الذي يسبق الانهيار، واللحظة التي كان 

يمكن أن نقول فيها »لا أستطيع الآن« بدل أن نكمل بصمت. لا تحتاج إلى أن تبطئ كل 

حياتك. يكفي أن تستعيد بعض المناطق البطيئة: وجبة بلا شاشة، مشية بلا سماعات، حديث 

لا تراقب خلاله الساعة.

نًا. لكن المهام تتوالد،  نًا آم رًا بأنك بلغت مكا تُغري السرعة بوعدٍ مغرٍ: إذا أنجزت أكثر، ستشعر أخي

تًا أو تستجيب لخطر، لكنها مرهقة حين  فلا يصل ذلك الموعد الموعود. السرعة نافعة حين تنقذ وق

يل استعجالًا لا ضرورة  تصبح معيارًا لكل حديثٍ ومشيٍيٍ ووجبة. جرّب في نشاطٍ واحد اليوم أن تز

يق في أقل وقت، أو تناول غداءك جالسًا بعيدًا عن  له: امششِ إلى المتجر بلا محاولة لقطع الطر

عًا بين خطوتين. قد لا تضيف هذه الدقائق  الشاشة. لاحظ ما تراه حين لا يكون انتباهك موز

إنجازًا إلى جدولك، لكنها تعيد إلى التجربة تفاصيلها. ليس المطلوب أن تبطئ كل شيء، بل أن 

تعرف متى تخدمك السرعة، ومتى تسلبك فرصة الحضور.
يق يشبه الوعد: إذا أسرعت، فلن يفوتك شيء. لكنها لا تخبرك بما تدفعه من انتباه، ولا بأن بعض  للسرعة بر

تُفتح إلا بالتأني. حين نسرع في الحديث، قد يسمع الآخر نبرة استعجالنا أكثر مما يسمع كلامنا؛  الأبواب لا 

وحين نسرع في الاختيار، قد نخلط بين المهم والعاجل. لا يلزم أن نبطئ كل شيء، بل أن نختار مواضع السرعة 

بوعي. فالتأني ليس خصمًا للإنجاز، وإنما وسيلة كي لا نصل إلى مكان لم نقصده.
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هُدنة مع الوجود

ذنب الراحة

ئًا؟ كم مرة فتحت تطبيقًا لأن  كم مرة جلست لتستريح ثم شعرت أن عليك أن تفعل شي

نًا هو أثر سنواتٍ  مًا؛ أحيا الصمت بدا لك غير مستحق؟ ذنب الراحة ليس دليل ضمير حي دائ

تعلمت فيها أن قيمتك مرتبطة بمنفعتك. الراحة ليست جائزة تمنحها لنفسك بعد أن تنتهي 

من كل شيء. كل شيء لا ينتهي. الراحة جزء من العمل الجيد، ومن التفكير السليم، ومن 

القدرة على محبة الآخرين دون أن تتحول إلى خزانٍ فارغ. قد يهمس لك داخلك: »أنت 

يًا؛ إنه فرق بين  تتكاسل«. جرّب أن تجيبه: »أنا أستعيد قدرتي«. الفرق بين الجملتين ليس تجميل

جلد الذات ورعاية الذات. في المرة القادمة التي ترتاح فيها، لا تملأها بالاعتذار. اجلس كما 

يجلس شخص له حق في يومه.

لًا، لكن بعد أن أنتهي من كل  يرٍ دائم: سأجلس قلي قد يتسلل ذنب الراحة إلى يومك على هيئة تبر

نًا لا يصل. بدّل السؤال من  رًا إذ شيء. والمشكلة أن قائمة الأشياء لا تنتهي، فيظل الجسد منتظ

هل أنجزت ما يكفي لأستحق الراحة؟ إلى ما القدر الذي يساعدني على مواصلة حياتي بسلام؟ 

ةٌ تحفظ القدرة على الانتباه واللطف  ةً تمنحها لنفسك عند التفوق، بل صيان الراحة ليست مكافأ

واتخاذ القرار. ابدأ بموعد استراحةٍ قصير بين مهمتين، لا تملأه بتصفحٍحٍ يواصل إثارة ذهنك. تمدد، 

بًا ببطء. وإذا اعترضك صوت اللوم، فذكّره أن يومك ليس   أو انظر إلى ضوء النهار، أو اغسل كو

ةً تنتج بلا توقف، وأنك مسؤول عن العناية بما تعتمد عليه. آل
لّمك أن قيمتك تظهر فقط  قد تشعر بالذنب حين تستريح، كأن جلوسك يسرق حقًا من أحد. اسأل نفسك: من ع

عًا؟ هذا السؤال ليس لاتهام الأسرة أو العمل، بل لفهم الحكاية التي تحكم يومك من وراء الستار.  حين تكون ناف

الراحة ليست مكافأة يحصل عليها من أنهى كل شيء؛ فالأشياء لا تنتهي عادة. إنها جزء من شروط العيش، 

مثل الطعام والماء. جرّب أن تستريح قبل أن تنهار، واكتشف أن العناية بنفسك لا تنتقص مما تمنحه للآخرين.
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هُدنة مع الوجود

جسدك ليس موظفًا عندك

نًا مع أجسادنا كأنها موظفون لا يحق لهم الإضراب. نطلب منها السهر، والتركيز،  نتعامل أحيا

والحركة، والابتسام، ثم نستغرب حين ترسل لنا الألم كرسالة أخيرة. الجسد لا يكره طموحك. 

هو فقط لا يستطيع أن يدفع الفاتورة وحده. الصداع، التوتر، ضيق النفس، اضطراب النوم، 

بًا أخلاقية. إنها إشارات تستحق الإصغاء، وقد  وفقدان الشهية أو الإفراط فيها ليست عيو

تحتاج إلى رعاية طبية متخصصة. ابدأ بسؤال بسيط: ماذا يحاول جسدي أن يخبرني اليوم؟ 

ربما يحتاج إلى ماء. ربما إلى نوم. ربما إلى حدود. وربما إلى مساعدة لا ينبغي تأجيلها. حين 

تعتني بجسدك، لا تصبح أقل جدية. تصبح أكثر احترامًا للأمانة التي تحملها.

جسدك يرسل رسائل لا تتحدث بلغة التقارير: كتفٌ مشدود، عطشٌ صامت، صداعٌ بعد ساعاتٍ 

رًا،  يًا قصي من الشاشة. وقد نعتاد هذه الإشارات حتى نعاملها كضجيججٍ خلفي. امنحها موعدًا يوم

لا لتفحص نفسك بقلق، بل لتسأل: هل أحتاج إلى ماء، أو حركة، أو طعام، أو نوم؟ اضبط 

هًا لطيفًا مرةً في منتصف العمل، ثم استجب لإشارةٍ واحدة منه. لا يلزم أن يتحول الاهتمام  تنبي

بالجسد إلى مشروععٍ جديد أو معيارٍ للمثالية؛ يكفي أن تعامله كشريكٍ يحمل يومك، لا كأداةٍ تطيع 

ةٌ مسؤولة لا مبالغة.  رغباتك بلا حدود. وحين يتكرر عرضٌ مقلق، فطلب المشورة الطبية عناي

ا يستطيع أن يقف عليها. معرفة حدودك لا تنتقص من طموحك، بل تمنحه أرضً
جسدك يرسل ملاحظاته بلغة لا تشبه البريد الإلكتروني: جفاف في العين، شد في الكتف، جوع يظهر على هيئة 

ضيق. إذا عاملته كموظف لا يحق له الاعتراض، فسوف يضطر إلى رفع صوته كي تلتفت. ابدأ بمراجعة صغيرة 

عًا  لًا؟ هل شربت ماء؟ هل تحتاج إلى حركة أو نوم؟ لا تجعل هذه الأسئلة مشرو ي خلال اليوم: هل جلست طو

جديدًا للمثالية؛ يكفي أن تستجيب لإشارة واحدة. جسدك رفيق رحلتك، وليس آلة مطالبة بإثبات ولائها.
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هُدنة مع الوجود

القلق: مستقبلٌ يسكن الحاضر

رًا، ويمنحه غرفة كاملة في الرأس.  يقة مرهقة. يأخذ احتمالًا صغي القلق يحاول حمايتنا بطر

لًا لم يأتِ بعد. لا يعني هذا أن مخاوفك  يجعلك تعيش محادثة لم تحدث، وخسارة لم تقع، وفش

مًا الفرق بين الاستعداد والعيش داخل الخطر.  وهم. يعني أن العقل المتعب لا يعرف دائ

لذلك جرّب أن تعود إلى الحاضر عبر الحواس: سمِّ خمسة أشياء تراها، أربعة تلمسها، ثلاثة 

ئًا واحدًا تشكر الله عليه الآن. وإذا صار القلق يعطل نومك أو  تسمعها، شيئين تشمهما، وشي

عملك أو علاقاتك، فطلب المساعدة المهنية شجاعة وعناية، لا مبالغة. لا تحمل وحدك ما يمكن 

مشاركته مع مختص. المستقبل مهم، لكنه ليس مكان إقامتك اليوم.

ئًا كأنهما  رًا سي رًا أو خب عًا متعث يك اجتما القلق قادرٌ على استئجار الحاضر لصالح غدٍ لم يصل بعد. ير

حدثا بالفعل، فتعيش توترهما مضاعفًا. لا تحاول أن تثبت لنفسك أن كل شيء سيكون على ما 

يرام؛ فذلك وعدٌ لا يملكه أحد. افصل بدلًا من ذلك بين الاحتمال والخطوة الممكنة: ما الشيء 

الذي أعرفه الآن؟ وما فعلٌ صغير يحسن استعدادي؟ إن كان ثمة اتصال ينبغي إجراؤه، فحدّد 

وقته. وإن لم يكن بوسعك عمل شيء الآن، اكتب الفكرة كي تعود إليها في موعدٍ مناسب، ثم انتقل 

ةً لمجرد أنه يرفع  نًا إلى حاجةٍ عملية، لكنه لا يصبح حقيق إلى مهمةٍ حاضرة. القلق قد يشير أحيا

صوته. يمكنك أن تسمعه دون أن تمنحه إدارة يومك.
يضعه فوق طاولة الحاضر، فتجد نفسك تتعامل مع احتمال لم يقع كأنه موعد  يلة و القلق يمد المستقبل بيد طو

مؤكد. لا تطلب من نفسك أن تطرد كل فكرة، فالمقاومة قد تزيد ضجيجها. بدلًا من ذلك، اكتب ما تخشاه، 

حًا، أما الباقي  يّز بين ما تستطيع فعله الآن وما لا تملكه بعد. خطوة عملية صغيرة قد تمنح العقل حدًا واض ثم م

رًا ومساندة ممن تثق بهم. الحاضر لا يحل كل شيء، لكنه المكان الوحيد الذي يمكن أن تبدأ منه. فيحتاج صب
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منصات التواصل: مرآة مكسورة

تفتح هاتفك فترى نجاحات الآخرين مرتبة في صف واحد: سفر، زواج، مشروع، جسد 

مثالي، بيت مضيء. ثم تنظر إلى يومك الحقيقي، بكل فوضاه وتردده، فتشعر أنك متأخر. لكن 

المنصة لا تعرض الحياة؛ تعرض اللقطات التي اختار أصحابها أن يقدموها. تقارن كواليسك 

تًا لا  تُنشر، وبيو بمشهدهم النهائي، وتنسى أن وراء كل صورة ساعات لا تراها، ومخاوف لا 

تدخلها الكاميرا. لا يلزم أن تكره التقنية كي تحمي قلبك. جرّب أن تتابع ما يوسعك، وأن تلغي 

تًا لا يدخلها. أنت لا تحتاج إلى أن تكون  ما يوقظ احتقارك لنفسك، وأن تضع للهاتف أوقا

يًا طوال الوقت كي تكون موجودًا. مرئ

تُعرض. لهذا  في منصات التواصل نرى واجهاتٍ منتقاة، وننسى أن وراء الصورة أيامًا عادية لا 

تصبح المقارنة غير عادلة: نقيس يومنا الكامل بلحظةٍ اختارها شخصٌ آخر من زوايا متعددة. قبل 

رٌ محدد، تواصلٌ مع صديق، أم استراحة؟ وحين تفرغ،  مّا تبحث عنه: خب أن تصفح، اسأل نفسك ع

مًا على حياتك، جرّب  لًا أو ناق لاحظ حالك بدل أن تواصل الحركة بلا قصد. إذا خرجت مثق

لّم أو يلهم دون أن يبيعك صورةً مستحيلة.  كتم الحسابات التي تستنزفك، واستبدل بعضها بمن يع

ةً مباشرة لشخصٍ يهمك، فالعلاقة الحقيقية أوسع من زر الإعجاب.  ا أن ترسل رسال تستطيع أيضً

الشاشة نافذة نافعة حين تختار ما يدخل منها، ومرآة مضللة حين تطلب منها أن تقيس قيمتك.
في المرآة المكسورة تظهر أجزاء صحيحة، لكنها لا تصنع الصورة كاملة. المنصات تعرض لحظات منتقاة، ثم 

يُرى. قبل أن تصدق ما تقوله المقارنة عن حياتك، تذكر ما لا  مم كي  تدعوك إلى مقارنة يومك العادي بمشهد صُ

يظهر في الإطار: الانتظار، الخلافات، التعب، والوقت الذي سبق الصورة. يمكنك أن تختار حسابات تمنحك 

معرفة أو فرحًا، وأن تخفي ما يستنزفك بلا تردد. ليست المشكلة أن تنظر إلى الآخرين، بل أن تنسى أن لك 

نافذة أخرى على الحياة.
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هُدنة مع الوجود

من يحدد خط النهاية؟

نًا نركض نحو خط نهاية رسمه لنا شخص آخر: توقعات العائلة، صورة النجاح في المجتمع،  أحيا

يًا، أما  أو نسخة قديمة من أنفسنا وعدنا أن نثبتها. نصل، ثم نكتشف أن التعب كان حقيق

رَ أحد إنجازي، هل سأظل أريده؟ لو  لًا إلى محطة لا نعرفها. اسأل: لو لم ي الفرح فكان مؤج

ئًا لا يثير إعجاب أحد، هل سأحبه؟  لم أستطع نشره، هل سيبقى له معنى؟ لو كان نجاحي هاد

هذه الأسئلة لا تدعوك إلى التخلي عن طموحك، بل إلى تنظيفه من الضجيج. أن تعرف ما 

تريد حقًا، وما الذي تريد أن تثبته فقط.

ةً في زمن، ثم  يفه للناس من حولنا. قد يكون ترقي بنا منه إذا تركنا تعر خط النهاية يتحرك كلما اقتر

ا لا يعرف ظروفك يضع لك  لًا. تخيل أن شخصً لًا أعلى في زمنٍنٍ آخر، ثم إنجازًا لا نريده أص دخ

معيار النجاح؛ أي جزءءٍ من المعيار ستقبل، وأي جزءءٍ سترفض؟ اكتب ثلاثة أمور تريد أن تحافظ 

عليها حتى وأنت تتقدم، مثل وقتٍ للعائلة، أو صحةٍ معقولة، أو تعلمٍ يبعث فضولك. هذه ليست 

يق نفسه. يمكنك أن تطمح إلى إنجازٍ  يق، بل علاماتٌ تساعدك على اختيار الطر ةً على الطر زين

حًا ومختارًا، يقل  لًا للعيش. حين يصبح هدفك واض نًا مؤج كبير، من دون أن تجعل الوصول إليه إذ

سلطان المقارنة، وتستطيع أن تعرف متى يكفي السعي ومتى حان وقت مراجعة الخطة.
خط النهاية الذي تراه قد يكون مرسومًا بقلم شخص آخر: توقع عائلي، معيار مهني، أو صورة لم تعد تناسبك. 

يّرت وجهتي؟  رَ أحد إنجازي، هل سأظل أريده؟ وما الذي أخشى أن يحدث إن غ لًا واسأل: لو لم ي قّف قلي تو

مًا واضحة، وقد يتجاور فيها الطموح مع الواجب والحب. المهم أن تسمح للسؤال بأن يشارك  لا تأتي الإجابة دائ

عًا للتصفيق وأكثر اتصالًا بما تؤمن به. في القرار. حين تختار خطوتك بوعي، تصبح المسافة أقل خضو
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هُدنة مع الوجود

الباب الثاني · النجاح الذي لا يستهلكك

يف النجاح إعادة تعر

ا نومٌ لا تخشاه، وعلاقة تستطيع  بًا جيدًا، نعم، لكنه أيضً مًا واحدًا. قد يكون رات نجاحك ليس رق

رٌ لا تضطر إلى إسكات صوته كي تكسب. نحن  قًا، وجسدٌ لا تعاقبه، وضمي أن تكون فيها صاد

يًا باسم البساطة، ولا نريد أن نخجل من الطموح والوفرة. نريد نجاحًا لا  رًا عاطف لا نريد فق

يفك على ورقة. اكتب خمس كلمات لا علاقة  يطلب منا أن نبيع إنسانيتنا في المقابل. ضع تعر

لها بالمال أو الشهرة. ربما: سكينة، علم، عائلة، أثر، صحة. ثم راقب أسبوعك: هل يذهب وقتك 

إلى ما تقول إنك تقدّره؟ الفجوة بين القيم والجدول هي المكان الذي يتسرب منه التعب.

فُتحت، لكن ثمة سؤالًا آخر: ماذا يحدث لك وأنت تعبرها؟  يمكن قياس النجاح بعدد الأبواب التي 

قد ينجح المرء في عمللٍ لا يترك له قدرةً على الإصغاء لمن يحب، وقد يتقدم في مسارٍ لا يتفق مع 

ةً لتحسين  يق ةً إلى التنازل عن الطموح؛ اجعلها طر ما يراه مهمًا. لا تجعل هذه الملاحظات دعو

وجهته. بعد كل مرحلة، خصص عشر دقائق لتكتب ما تعلمته، وما كلفك الوصول، وما تريد 

حمله معك إلى المرحلة التالية. بهذا لا تصبح النتائج أرقامًا منفصلة عن حياتك. النجاح الممكن 

ةٌ تتغير بين مهارتك واحتياجاتك ومن حولك. وقد  ةً ثابتة؛ إنه علاق ليس صورةً واحدة ولا ميدالي

يكون من إنجازه أن تتقن عملك، وأن تحافظ في الوقت نفسه على إنسانيتك.
ئًا، أو مهارة تتقنها، أو وعدًا تحفظه لشخص قريب. لا يلزم أن تكون له صورة  تًا داف يمكن أن يكون النجاح بي

يفك له بلغة يومية: ما  يًا. جرّب أن تكتب تعر رًا كي يكون حقيق مًا كبي واحدة تصلح للجميع، ولا أن يحمل اس

الذي أريد أن أقدر على فعله؟ مع من أريد أن أشارك وقتي؟ وما الثمن الذي لا أريد دفعه؟ إجاباتك قد تتغير 

ا. إنها علامة على أنك ما زلت تصغي إلى حياتك. مع العمر، وهذا ليس تناقضً
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هُدنة مع الوجود

الطموح الرحيم

هناك طموح يدفعك لأن تحب ما تفعل وتتقنه وتفيد به غيرك. وهناك طموح خائف يقول: 

يًا«. الأول ينمو من المعنى، والثاني ينمو من الجرح.  »إذا توقفت، لن يحبك أحد، ولن تكون كاف

يق. يسمح  يف الطر ع تعر الطموح الرحيم لا يطلب منك أن تصغّر أحلامك؛ يطلب أن توسّ

بالتجربة، وبالراحة، وبأن تتغير الخطة عندما تتغير أنت. لا يخلط بين المثابرة والعناد، ولا 

بين الالتزام وإلغاء الذات. قبل كل هدف جديد، اسأل: هل هذا الهدف يضيف حياة إلى 

ا لا يعالجه الإنجاز؟ حياتي، أم يحاول أن يعوض نقصً

ا: كيف أريد  الطموح الرحيم لا يسأل فقط: إلى أي ارتفاع أستطيع أن أصل؟ بل يسأل أيضً

أن أعامل نفسي ومن يسيرون معي؟ إنه طموحٌ لا يحتاج إلى تحقير الحاضر كي يبرر المستقبل، 

عًا تستطيع  يقا مّم له إ فًا مهمًا لك، ثم ص ولا يحوّل الخطأ إلى دليلٍلٍ على انعدام الكفاءة. اختر هد

ةً للطوارئ والتعلم.  احتماله لأشهر، لا لأياممٍ قليلة. قسّمه إلى خطوة أسبوعية واضحة، واترك فسح

إذا تأخرت، راجع حجم الخطة قبل أن تحكم على قيمتك. الحزم والرفق ليسا خصمين؛ يمكنك أن 

تلتزم بموعدٍ وتستريح حين تحتاج، وأن تطلب المساعدة قبل أن تتعثر وحدك. الطموح الذي يحترم 

حدوده لا يصير أصغر، بل يصير أقدر على الاستمرار، وأقرب إلى الشخص الذي تريد أن تكونه.
الطموح الرحيم لا يطلب منك أن تصغّر أحلامك، بل أن تحملها من دون أن تسحق من حولك أو تستنزف 

يق جزء من الغاية، وأن الشخص الذي يصل مهم بقدر المكان الذي يصل  نفسك. هو طموح يعرف أن الطر

يّر  لًا حقه في النجاح، أو أن تغ إليه. قد يعني أن تراجع جدولك قبل قبول فرصة جديدة، أو أن تمنح زمي

الخطة حين يتغير الظرف. لا يضعف الطموح حين يرافقه اللطف؛ بل يكتسب جذورًا تساعده على البقاء حين 

تقل الحماسة.
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حدود العمل ليست قلة اهتمام

الحدود ليست جدارًا بينك وبين الناس؛ هي باب تعرف متى تفتحه ومتى تغلقه. أن تقول 

»سأرد غدًا« لا يعني أنك غير مسؤول. أن تغادر في موعدك لا يعني أن عملك لا يهم. ابدأ 

بحد واحد واضح: ساعة لا رسائل فيها، أو يوم لا تفتح فيه البريد، أو اجتماع لا تقبله دون 

جدول. لا تشرح حياتك كلها كي تبرر حقك في الوقت. قد ينزعج بعض الناس في البداية، 

ا إن اعتادوا وصولك الدائم. هذا لا يعني أن حدك خاطئ؛ يعني أن النظام القديم  خصوصً

تًا. العمل الجيد يحتاج حضورك، والحضور يحتاج أن ينتهي  بًا وثاب حًا لهم. كن مهذ كان مري

نًا. العمل أحيا

حين تضع حدًا للعمل، قد يفسر أحدهم ذلك على أنه فتور، مع أن وضوح الحدود قد يجعل 

بًا في منتصف الليل، لا يعني ذلك بالضرورة أنك  بًا متع قًا. إذا أرسلت جوا حضورك أكثر صد

يقك أو من تتعامل معهم  بًا للتواصل. أخبر فر تًا مناس ا؛ ربما يعني أنك لم تحدد وق أكثر إخلاصً

يًا. وبعد انتهاء ساعات العمل، أغلق  ءً حقيق متى تكون متاحًا، وما الحالات التي تستدعي استثناءً

نافذة البريد أو أخرج إشعاراته من الشاشة. قد تحتاج هذه الخطوة إلى تفاوض، ولا يضمن ذلك 

قبول الجميع من أول مرة، لكن الوضوح يقلل الالتباس. الاهتمام يظهر في جودة ما تقدمه، وفي 

نًا  مٌ للعناية، وليست إعلا وفائك بما تتعهد به، لا في بقائك حاضرًا لكل طلبٍ بلا نهاية. الحدود تنظي

عن اللامبالاة.
وضع حد للعمل لا يعني أن شأن العمل لا يهمك. قد يعني أنك تريد أن تحضره بذهن صافٍ بدل أن تحمله 

إلى كل غرفة في بيتك. اتفق مع نفسك على إشارة للإغلاق: ترتيب المكتب، تدوين أول خطوة للغد، أو 

إطفاء إشعارات بعينها. إن كانت طبيعة وظيفتك تفرض الاستجابة خارج الوقت، فابحث عن مساحة واقعية 

حًا. الحدود ليست جدارًا ضد المسؤولية، بل إطار يساعدها على أن تستمر من دون  مًا واض للتفاوض واطلب دع

ابتلاع بقية يومك.
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يًا عًا جانب علاقاتك ليست مشرو

قد تنجح في بناء مسار مهني كامل، ثم تكتشف أن الأشخاص الذين أردت أن تشاركهم الفرح 

نًا تذوب تحت غيابٍ  مًا بسبب مشكلة كبيرة؛ أحيا لم يعودوا يعرفون يومك. العلاقة لا تنهار دائ

يًا لسماعه ثم  تًا كاف صغير يتكرر. اتصل بمن تحب دون سبب عملي. اسأل سؤالًا لا تملك وق

اصنع الوقت. اجلس مع العائلة دون أن تكون عيناك في شاشة أخرى. الصداقة لا تحتاج 

قًا. والعلاقات الآمنة لا تعني أن تكون متاحًا بلا حدود.  رًا؛ تحتاج تكرارًا صاد ا مبه عرضً

القرب الحقيقي يحتمل كلمة »لا«، ويحتمل اختلافك، ويحتمل أن تحتاج إلى مسافة.

العلاقة لا تزدهر بما نطلبه من الطرف الآخر وحده، بل بالوقت الذي نمنحه لها بعيدًا عن حساب 

ةٌ قصيرة أو مشوارٌ  المردود. قد يمر أسبوعٌ لا يحدث فيه شيء استثنائي، ومع ذلك تكون مكالم

زًا، وحدد معه موعدًا بسيطًا لا يحتاج إلى  ا عزي مشترك قد حافظا على خيط القرب. اختر شخصً

ةٌ قريبة أو إعداد وجبة. أثناء اللقاء، اترك الهاتف بعيدًا، واسأل سؤالًا لا  تخطيطٍ مرهق؛ نزه

تُدرجها ثم  جوابه المعتاد: ما الأمر الذي شغل بالك هذا الأسبوع؟ لا تحول المحبة إلى مهمةٍ إضافية 

نًا  ا رهينة الوقت الفائض الذي نادرًا ما يأتي. أحيا تعاقب نفسك إن تأخرت. لكن لا تتركها أيضً

لًا إلى  عًا مؤج نًا في يومك، وأنه ليس مشرو يكفي انتظامٌ صغير وصادق ليشعر الآخر أن له مكا

حين الفراغ.
بًا  بًا. لكن القرب غال حين تنشغل بالمهام، يسهل أن تعامل العلاقة كموعد مؤجل إلى أن يصبح كل شيء مناس

رًا: إصغاء بلا شاشة، سؤال تتبعه رغبة حقيقية في المعرفة، أو تذكر أمر  ينمو من أفعال لا تحتاج إعدادًا كبي

عًا لإصلاحهم، ولا تجعل العلاقة بندًا ينافس العمل على  صغير يهم الطرف الآخر. لا تجعل من أحببتهم مشرو

ساعاتك فقط. هي مساحة يتعلم فيها كل شخص أن يظهر كما هو، وأن يطلب ما يحتاجه بوضوح، وأن يشارك 

الفرح العادي.
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الانتباه: عملة القلب

أين يذهب انتباهك، تذهب حياتك. إذا منحت كل انتباهك للأخبار والخصومات 

والمقارنات، ستشعر أن العالم كله صراع. وإذا منحته لحوار صادق، أو كتاب نافع، أو لحظة 

مع طفل، ستكتشف أن الحياة أوسع من العاجل. لا تحاول أن تركز طوال اليوم. اختر جزرًا 

صغيرة للانتباه الكامل: أول كوب شاي، أول عشر دقائق من العمل، حديث شخص تحبه، 

غًا؛ تظهر أشياء كانت تنتظر  بًا، لا يعود العالم فار وآخر لحظة قبل النوم. حين تضع هاتفك جان

أن تراها.

ءًا يعمل بكامل طاقته في كل اتجاه؛ إنه موردٌ محدود تختار أين تضعه. حين تقفز  الانتباه ليس ضوء

ا. جرّب أن تجمع الرسائل  بين نافذةٍ وأخرى، لا تخسر الدقائق فقط، بل تتغير نوعية حضورك أيضً

زًا. أخبر من حولك  في وقتين محددين، وأن تضع الهاتف في غرفةٍ أخرى خلال مهمةٍ تحتاج تركي

إن كان هناك أمررٌ عاجل يستوجب المقاطعة، حتى لا تتحول الحماية إلى غموض. وفي المقابل، حين 

ةً يكمل فيها فكرته. ليس كل ما يطلب انتباهك يستحقه  تجلس مع إنسان، انظر إليه واترك له مساح

بالدرجة نفسها. تستطيع أن تعود إلى ما اخترته، كلما سحبك صوتٌ جانبي. هذه العودة المتكررة 

ءًا من حياتك. رٌ بأن ما تمنحه انتباهك قد يصبح جزءً تدريبٌ عملي على الاختيار، وتذكي
رًا، حتى لو لم تلاحظ ذلك في اللحظة نفسها. حين تصغي لشخص، فأنت لا تقدم  كل ما تمنحه انتباهك يترك أث

تًا فحسب؛ تمنحه إشارة بأنه حاضر في عالمك. وحين يتنقل ذهنك بين التنبيهات، تتفتت اللحظة إلى شذرات  وق

بًا أن تحرس انتباهك طوال الوقت، بل أن تعرف ما الذي يستحق حصته منه.   يصعب أن تستقر. ليس مطلو

اختر نافذة قصيرة بلا هاتف لعمل مهم أو حديث عزيز، وسترى كيف يتغير ملمس الساعة حين تكون كاملة.
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المعنى الذي لا يصفق له أحد

ليست كل الأعمال المهمة قابلة للتصوير. أمّ تهتم بتفاصيل بيتها، أب يتعلم كيف يصغي، شاب 

يقاوم عادة تؤذيه، إنسان يحفظ أمانة حين لا يراه أحد؛ هذه إنجازات لا تتصدر العناوين، 

بًا هادئ. لا يدخل معك في منافسة، ولا يطلب جمهورًا. قد  مًا أرحم. المعنى غال لكنها تبني عال

بًا في يوم شخص واحد.  رًا طي تجده في العبادة، وفي خدمة الناس، وفي التعلم، وفي أن تترك أث

لًا على قلة القيمة. بعض أجمل الأشياء تحدث بينك وبين الله، أو  لا تجعل قلة التصفيق دلي

بينك وبين ضميرك.

بعض الأعمال يمر من دون شهود: رعاية نباتٍ في الشرفة، إعداد طعامٍمٍ لشخصٍ متعب، أو إتقان 

تفصيللٍ لن يلاحظه أحد. غياب التصفيق لا يسلب الفعل قيمته، لكنه قد يجعلنا نشك في جدوى 

ما نفعل. لتتعرف إلى معنى لا يعتمد على جمهور، احتفظ بسجللٍ خاص للأعمال التي جعلت يومًا 

نًا أهدأ وأكثر جمالًا. لا تكتب ما يثبت تفوقك، بل ما  ما أهون على شخصٍ آخر، أو جعلت مكا

ةً لمثل هذا الإحساس، فابحث  يذكرك بنوعية الأثر الذي تفضله. إن كان عملك لا يمنحك فرص

مٌ تطوعي، أو إصلاح شيءٍءٍ مشترك، أو مساعدة جار. المعنى  عن مساحة صغيرة خارج العمل: تعلي

يًا، ولو لم يعرف صاحبه به أحد. رًا حقيق لا يحتاج إلى منصة كي يوجد؛ يكفي أن يترك في الحياة أث
هناك أعمال لا تصفق لها القاعات: ترتيب دواء لأحد الوالدين، إصلاح غرض قديم، أو متابعة طفل وهو يتعلم 

رًا  مًا في السيرة المهنية، لكنها تحفظ للعالم تماسكه اليومي. إذا عشت منتظ كلمة جديدة. لا تظهر هذه الأعمال دائ

يًا بكل جهد، فقد تفوتك قيمة ما يحدث بالفعل. لا يعني هذا أن تتنازل عن التقدير أو الأجر العادل؛  فًا علن اعترا

بل أن توسع ميزانك، فتلاحظ الأثر الذي لا يحمل تصفيقًا، ولا تستصغر ما تصنعه يدك حين لا يراه جمهور.
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حين يتعب الإيمان بالذات

مًا  هناك أيام لا تشعر فيها بأنك قوي أو ملهم أو قادر على البدء. لا تجعل هذا الشعور حك

يًا. الإنسان ليس مزاجه الحالي، ولا أسوأ أسبوع مرّرّ به. يمكنك أن تؤمن بأنك تستحق  نهائ

الرحمة حتى وأنت مرتبك. ويمكنك أن تطلب من الله العون دون أن تمتلك خطة كاملة. 

قًا أوسع: أنت لست وحدك، والباب لا يغلق لمجرد  الإيمان لا يلغي المشقة، لكنه يمنحها سيا

أنك تأخرت. إن احتجت إلى مختص أو صديق أمين، فاذهب إليه. الروحانية الصادقة لا 

تمنع الأخذ بالأسباب؛ بل تشجع عليه.

حين تتعب ثقتك بنفسك، ربما لا تكون محتاجًا إلى خطابٍ حماسي، بل إلى مراجعة الأدلة بعيدًا 

عن قسوة اللحظة. استدععِ موقفًا عبرته بمهارة، لا لتقول إنك تستطيع كل شيء، بل لتتذكر أنك 

بًا، فالاعتراف بها  ةً أو تدري ةً واحدة ما زالت تحتاج مساعد تعلمت وتكيفت من قبل. ثم اختر مسأل

لا يمحو ما لديك من قدرة. تحدث إلى شخصٍ موثوق بصوتك العادي؛ لا تبالغ في إخفاء ارتباكك 

تًا يسبق كل خطوة، وقد تنمو بعد فعلٍلٍ صغير متكرر:  يًا. الثقة ليست شعورًا ثاب مًا نهائ ولا تجعل منه حك

مًا  إرسال الطلب، أو إتمام المكالمة، أو العودة إلى درسٍ توقفت عنه. عامل نفسك كما تعامل متعل

ةً راجعة صادقة دون إذلال. تحترم جهده، وأعطه تغذي
حين يتعب الإيمان بالذات، قد تتحول الأخطاء القديمة إلى أدلة تستخدمها ضد نفسك. لا تطلب من قلبك أن 

يصدق فجأة أنك قادر؛ ابدأ بحجة صغيرة يمكن التحقق منها: موعد التزمت به، أمر تعلمته، أو مساعدة قدمتها 

تًا، بل علاقة تتكون من وعود واقعية تحفظها لنفسك. إن عجزت اليوم،  رغم ارتباكك. الثقة ليست شعورًا ثاب

فلا تمحُ ما نجح أمس. تحدث مع شخص مأمون، وصغّر الخطوة المقبلة حتى تصبح ممكنة. التعثر معلومة عن 

يق، لا حكم نهائي عليك. الطر
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الباب الثالث · استعادة الحضور والعلاقات

الحضور قبل الحل

بّه، نبحث عن جملة  نحن سريعون في تقديم الحلول، بطيئون في الحضور. حين يحزن شخص نح

يل حزنه بدل أن نجلس إلى جواره. وحين نتعب، نريد خطة تصلحنا بدل أن نعترف بأننا  تز

نحتاج إلى وقت. الحضور لا يعني أن تعرف ماذا تقول. يعني أن لا تهرب من شعورك أو 

شعور الآخر. أن تقول: »أنا معك«، ثم تترك مساحة للصمت. تعلم أن بعض الآلام لا تحتاج 

إلى إصلاح فوري. تحتاج إلى شاهد رحيم، وإلى يوم يمر دون أن يطلب منها أن تختفي.

عندما يبوح لك أحدهم بمشكلته، قد يندفع ذهنك إلى إصلاحها قبل أن تعرف ما الذي يحتاجه. 

لكن الحضور يسبق الحل، لأن النصيحة التي تصل قبل الفهم قد تزيد الوحدة. قل له إنك تسمع، 

ةً قصيرة، ولا تخشَ  ةً في الكلام. ثم اترك بين جملته وجملتك مساح يًا أم رفق واسأله إن كان يريد رأ

نًا موضعٌ ترتب فيه المشاعر نفسها. لا يعني الإنصات أن توافق على كل شيء  الصمت؛ إنه أحيا

أو تتحمل وحدك ما يفوق طاقتك. يمكنك أن تكون حاضرًا، وأن تقترح مساعدةً متخصصة إذا 

ا مع نفسك: قبل أن  يقة تنفع أيضً كان الأمر يتطلبها، وأن تحدد ما تقدر عليه بوضوح. هذه الطر

بًا. تبحث عن قرارٍ نهائي، اعترف بما تشعر به، وحدد السؤال الحقيقي الذي يحتاج جوا
لًا، لا إلى قائمة اقتراحات.  نًا يحتاج من أمامك إلى أن تبقى معه قلي عًا. أحيا ي لًا سر ليس كل وجع مسألة تنتظر ح

عًا عن خطوة؟ وإذا كنت أنت صاحب الوجع، يمكنك أن تحدد  جرّب أن تسأل: هل تود أن أستمع، أم نبحث م

ما تريده حتى لو كان جوابك لا أعرف. الحضور لا يمحو المشكلة، لكنه يغير وحدتك داخلها ويمنح الكلام 

بًا حتى تتضح الحاجة. نًا ليظهر. وقد تكون أصدق مساعدة أن تصمت من دون انسحاب، وأن تظل قري تًا آم وق
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الصوت الذي في داخلك

يًا، كان يجب أن  لّق على كل شيء: تأخرت، لم تكن كاف لكل واحد منا صوت داخلي يع

يقة  تعرف، انظر إلى غيرك. هذا الصوت قد يبدو كأنه يحفزك، لكنه يستهلكك إذا صار الطر

الوحيدة التي تتعامل بها مع نفسك. جرّب أن تكتب جملة قاسية تقولها لنفسك. ثم اسأل: 

هل أقولها لشخص أحبه يمر بالشيء نفسه؟ إن كانت الإجابة لا، فابحث عن صياغة صادقة 

ورحيمة. الرحمة لا تعني إنكار الخطأ؛ تعني تصحيحه دون تحطيم صاحبه. كن مسؤولًا عن 

نفسك، لكن لا تكن سجانها.

رًا، وقد يخلط بين الحذر والاتهام. حين يقول إن  الصوت الداخلي يتشكل من كلماتٍ سمعناها كثي

أً واحدًا يثبت أنك لا تصلح، اسأله عن الوقائع التي يتجاهلها. لا تحاول إسكات كل نقد؛ انتقِ  خطأ

يًا. يمكنك أن تكتب الجملة القاسية  يقًا عمل ما يساعدك على التصحيح، واترك الإهانة التي لا تقدم طر

كما تظهر، ثم تعيد صياغتها بصدقٍ أكبر: أخطأت في هذا الجزء، وأستطيع أن أراجع خطوتي 

لًا بين الفعل وصاحبه. وراقب الكلمات التي  ييفًا للواقع، بل فص التالية. ليست الصياغة الجديدة تز

رًا في مزاجك وقراراتك. درّب  تستخدمها مع نفسك أمام المرآة أو بعد يوممٍ صعب؛ فهي تترك أث

لّمٍ يريد لك أن تتعلم لا أن تختفي. نًا، مثل مع حًا لا مهي صوتك الداخلي على أن يكون واض
لًا حتى ظننته حقيقة. عندما يقول  ي نًا يكرر كلامًا سمعته طو مًا مرشدًا حكيمًا؛ أحيا الصوت الداخلي ليس دائ

لًا؟ لا تدخل معه معركة، ولا تصدق كل ما  عًا كام لك لن تنجح، اسأله: هل يحميني من خيبة، أم يصف واق

يقوله. أجب بنبرة تتمنى أن تسمعها من شخص تحبه: ربما أخطئ، لكن يمكنني أن أتعلم. ومع التكرار، يصبح في 

ا: صوت الفضول، والخبرة، والرحمة التي لا تلغي المسؤولية. داخلك مكان لأصوات أخرى أيضً
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الحياة الصغيرة ليست حياة ناقصة

لًا تنام فيه  تًا للعائلة، ولي يفًا، وق لًا شر ئًا، عم تًا هاد ربما لا تريد حياة صاخبة. ربما تريد بي

يلة. لا تسمح لصورة النجاح العامة أن تخجل من رغبتك في حياة  دون أن تطاردك قائمة طو

نًا هي وضوحه. أن تعرف كم يكفيك، ومن  بسيطة. البساطة ليست غياب الطموح؛ أحيا

بًا منك، وما الذي لن تبيعه مهما ارتفع السعر. ليست كل حياة عظيمة  تريد أن يكون قري

واسعة من الخارج. بعضها عميق من الداخل.

رًا من قيمتها يسكن في تفاصيل  قد تنكمش الحياة الصغيرة حين نقيسها بمشهدٍ لافت، مع أن كثي

يق الذي يريح قدميك، وتبادل المزاح مع زميلٍلٍ  لا تصلح للعرض. اختيار خبزٍ طازج، ومعرفة الطر

لًا  في استراحة قصيرة؛ كلها إشارات إلى أن يومك يحتوي أكثر من واجب. جرّب أن تختار تفصي

واحدًا كل مساء وتكتبه بدقة: لون الضوء عند النافذة، أو عبارةً أضحكتك، أو صوت المطر على 

ية الموجود  ةً لتجميل كل شيء، ولا إنكارًا لما يزعجك. إنها تدريبٌ على رؤ السقف. ليست هذه محاول

يُشترط فيها أن يكون  ةً لا  ةً بلا أحلام، بل مساح إلى جانب الناقص. الحياة الهادئة لا تعني حيا

يًا. هًا كاف ا نكهة، إذا منحناه انتبا يُعاش. للروتين أيضً يًا كي يستحق أن  كل يوم استثنائ
لًا متفرقين، نبتة تتفتح عند النافذة، أو عمل تؤديه بإتقان  ا: وجبة تجمع أه ءً لا نقصً قد تكون الحياة الصغيرة امتلاء

في مكان لا يعرف اسمك. ليست القيمة في حجم المشهد، بل في مقدار حضورك فيه وما يتيحه لك من صلة. 

حين تقيس أيامك بما يبدو مدهشًا للآخرين، تقلل من شأن التفاصيل التي تحفظ توازنك. امنح العادي فرصة 

ا تقف عليها وأنت تتجه إليها. لًا عن الأحلام الكبيرة، وإنما أرضً يُرى كما هو؛ ليس بدي أن 
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الزمن ليس خصمك

كلما نظرنا إلى العمر كساعة تنقص، دخلنا في هلع. نبدأ بمقارنة بداياتنا بمنتصفات الآخرين، 

مًا مختلفًا. ليس معنى هذا أن نؤجل كل شيء. بل أن نتحرك دون  وننسى أن لكل إنسان موس

احتقار للمسافة التي قطعناها. ما لم تفعله في العشرين قد تبدأه في الثلاثين، وما فشل في 

ا متكررة لتكون  الأمس قد ينضج في الغد. الوقت لا يضمن لك ما تريد، لكنه يمنحك فرصً

قًا. لا تضف إلى مرور الأيام قسوةً لا تحتاجها. أكثر صد

ئًا، فنحاول أن نملأ كل دقيقة كي لا يسبقنا. لكن  نًا مع الزمن كأنه خصمٌ يخفي منا شي نتعامل أحيا

يقة التي نرتب بها حضورنا داخله. بدل أن  الزمن لا يتفاوض مع جدولنا؛ ما يمكننا تغييره هو الطر

تًا للانتقال بينها. التأخر  يًا لكل واحدة، وأضف وق رًا واقع تحشر المهام في فراغغٍ لا يكفيها، ضع تقدي

ةٌ لم تكن في الحسبان. إن بقيت  ةٌ أو فرص عن خطتك لا يعني أنك أهدرت يومك، فقد تظهر حاج

رًا، ثم عدّل بقية التوقعات. الوقت لا يعود إلى الوراء،  على موعدٍ مهم، فحدّث الطرف الآخر مبك

لكننا نستطيع أن نختار ما نفعله بالدقائق المقبلة. حين تكف عن معاقبة نفسك على ما مضى، تتحرر 

ةٌ نافعة لما لا يزال بين يديك. طاق
الزمن لا يسير بالوتيرة نفسها في كل قلب؛ ساعة انتظار خبر قد تطول أكثر من يوم مزدحم، ولقاء عزيز قد يمر 

ا لما عشته. يمكنك أن تخطط، وأن تحترم المواعيد، من غير أن  كأنه لحظة. لذلك لا تجعل التقويم وحده مقياسً

ئًا كي تبني  تعامل كل تأخير كفشل شخصي. بعض القرارات تحتاج نضجًا، وبعض العلاقات تحتاج تكرارًا هاد

يقاعك، لا يعني أنك خسرت السباق؛ ربما صرت تسمع ما كان يغطيه الضجيج. الثقة. حين يتبدل إ
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توقف واكتب

تمرين: جرد التعب

خذ ورقة، واقسمها إلى ثلاثة أعمدة. في الأول اكتب: »ما يستنزفني«. في الثاني: »ما أستطيع 

تغييره«. في الثالث: »ما يحتاج إلى قبول أو مساعدة«. اكتب بلا تجميل: رسالة لا تنتهي، 

علاقة تستنزفك، نوم متأخر، خوف من رأي الناس، مسؤولية تحملها وحدك. لا تحوّل التمرين 

إلى محاكمة. الهدف أن ترى العبء، لأن ما لا نراه لا نستطيع التعامل معه. اختر من العمود 

ا أو جهة يمكن أن تطلب  الثاني خطوة واحدة فقط هذا الأسبوع. ومن العمود الثالث شخصً

مًا. إن شعرت بانفعال قوي، توقف وتنفس وتحدث مع شخص آمن. الكتابة باب،  منها دع

وليست اختبار تحمل.

ءً واضحة.  يًا، بل لتمنح ما تحمله أسماءً لًا مثال ابدأ جرد التعب بورقةٍ مقسومة إلى مساحات، لا لتصنع سج

ةً تشير إلى  اكتب ما يستهلك جهدك في العمل والمنزل والعلاقات، ثم ضع إلى جانب كل بند علام

ثًا: ما الشيء الذي يؤجل التعب أو يزيده؟ قد  ما تستطيع تغييره وما لا تملكه الآن. أضف سؤالًا ثال

ةً صغيرة متكررة تستنزفك أكثر من مشروعٍعٍ كبير، أو أن غياب المساعدة هو أصل  تكتشف أن مهم

مًا وأنت تكتب؛ الغرض أولًا أن ترى الصورة. اختر بعد ذلك بندًا  المشكلة. لا تتخذ قرارًا حاس

يع عمللٍ منزلي.  واحدًا لتخفيفه هذا الأسبوع: طلب مساعدة، أو إلغاء التزامٍمٍ غير ضروري، أو توز

احتفظ بالورقة، وارجع إليها بعد أيام لترى ما تغير. الجرد النافع يفتح باب الاختيار، ولا يتحول 

إلى محاكمة.
ئًا من طاقتك. خصص دقائق  في جرد التعب، لا تسأل فقط كم أنجزت، بل ماذا استنزفك وماذا أعاد إليك شي

واكتب ثلاثة أشياء تشغل بالك، ثم ضع بجانب كل واحد علامة: أستطيع تغييره، أستطيع طلب العون فيه، أو 

ليس بيدي الآن. لا تبحث عن صياغة مثالية؛ المهم أن تنقل الحمل من الدوران في الرأس إلى مساحة تراها. اختم 

يطة مؤقتة لاحتياجك. مًا على قدرتك، بل خر باختيار أمر واحد تؤجله أو تخففه اليوم. هذه الورقة ليست حك
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يف »يكفي« تمرين: تعر

اكتب عشر جمل تبدأ بل »يكفيني اليوم أن…«. اجعلها قابلة للحياة: أن أنام قبل منتصف 

الليل، أن أنهي مهمة واحدة، أن آكل بهدوء، أن أتصل بأبي، أن أمشي عشر دقائق. ثم 

اكتب جملة واحدة تبدأ بل »لن أقيس قيمتي اليوم بل…«. قد تكون بعدد الرسائل، أو سرعة 

الإنجاز، أو رأي شخص لا يعرف قصتك كاملة. هذا التمرين لا يدعوك إلى سقف منخفض، 

بل إلى أرض ثابتة. من يعرف ما يكفيه يستطيع أن يختار المزيد دون أن يصبح عبدًا له.

مًا جامدًا. اختر  يفها رق لكلمة يكفي معانٍ مختلفة بحسب اليوم والطاقة والظرف، لذلك لا تجعل تعر

مجالًا واحدًا، كوقت العمل أو الإنفاق أو قبول الدعوات، واكتب ما الحد الذي يسمح لك 
ية  لًا، قد يكون يكفي في مساءٍءٍ مزدحم أن تنجز المهمة الضرور بتلبية الحاجة من دون استنزاف. مث

ا: من الذي يستفيد إذا واصلت بعد هذا الحد، وما الذي  وتؤجل التحسينات إلى الغد. اسأل أيضً

مًا. جرّب  عًا قدي يًا، وربما يكرر توق هًا واقع أخشاه إن توقفت؟ لا تستخف بالخوف؛ ربما يحمل تنبي

ءً على ما حدث لا على الشعور بالذنب وحده. وضع حدٍ كافٍ لا  عًا، ثم راجعه بناءً يفك أسبو تعر

عًا وأكثر كلفة. بهذه  يعني التخلي عن الجودة، بل معرفة النقطة التي يصبح بعدها الجهد أقل نف

يًا. يقة يصير التوقف قرارًا واع الطر
اكتب كلمة يكفي، ثم أكملها بما يناسب يومك لا بما يرضي صورة مثالية: نوم يكفي، دخل يكفي، عمل يكفي. 

يًا للإنجاز الذي  عًا. ضع حدًا تقريب ثًا مع أسرتك، لا قرارًا متسر بًا أو حدي قد تكتشف أن جوابك يحتاج حسا

تطلبه من نفسك، وحدًا آخر لما تستطيع تقديمه من وقت. لا تجعل الكفاية عذرًا لإهمال ما يلزم، ولا تجعلها 

قًا جديدًا لإثبات أنك بسيط. إنها وسيلة لفهم حاجتك، وتحديد النقطة التي يمكنك بعدها أن تكون حاضرًا. سبا
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تمرين: حدّ واحد هذا الأسبوع

لًا للتنفيذ. لا تبدأ بأصعب مواجهة في حياتك. ربما: لا هاتف أثناء  رًا قاب اختر حدًا صغي

ية على كل طلب، أو ساعة أسبوعية لك  الطعام، لا عمل بعد ساعة محددة، لا موافقة فور

وحدك. اكتب صيغة الحد: »سأفعل… لأن…«. مثال: »سأغلق إشعارات العمل بعد الثامنة 

لأن نومي جزء من مسؤوليتي«. حين تواجه مقاومة، لا تشرح أكثر مما يلزم. أعد الجملة بهدوء. 

الحدود تتعلمها أنت قبل أن يتعلمها الآخرون.

الحد الواحد الذي تختاره هذا الأسبوع ينبغي أن يكون محددًا بما يسهل ملاحظته. بدل أن تقول 

ءً  ةً لا تجيب فيها عن رسائل العمل بعد المساء، أو موعدًا تنهي عنده لقاءً سأحمي وقتي، اختر ساع

يستنزفك. اكتب العبارة التي ستستخدمها مسبقًا، مثل أستطيع مساعدتك غدًا، أو لن أتمكن من 

يلة  ةً طو قًا؛ لا يلزم أن تقدم مرافع الحضور هذه المرة. إذا احتجت إلى شرح، فليكن موجزًا وصاد

تًا لتعتاد الوضوح،  عًا. قد يقابل الآخرون التغيير باستغراب، فامنح العلاقة وق كي يكون حدك مشرو

بًا.  ولا تتراجع لمجرد أن اللحظة محرجة. وفي نهاية الأسبوع، سجل ما سهّل الالتزام وما جعله صع

بًا. بقائه موار الحد الناجح ليس جدارًا يغلق الآخرين، بل بابٌ تعرف متى تفتحه ومتى تحتاج إلى إ
حًا بما يكفي لتعرف إن كنت حفظته. ربما لا تفتح بريد العمل  رًا وواض اختر حدًا واحدًا لهذا الأسبوع، صغي

بعد ساعة معينة، أو لا توافق على موعد قبل مراجعة جدولك، أو تطلب عشر دقائق قبل الرد على طلب 

يّن البديل إن استطعت. وإذا تعثرت مرة، لا تلغِغِ التجربة كلها؛ لاحظ ما  مفاجئ. أخبر من يلزمك بلطف، وب

يطة أوضح  بًا وعدّله. الحدود تتعلمها بالتطبيق، لا بمجرد النية، وكل محاولة صادقة تمنح الآخرين خر جعل الحد صع

للتعامل معك.
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تمرين: صيام الانتباه

اختر تسعين دقيقة في يومك القادم لا تستخدم فيها منصات التواصل. ضع الهاتف بعيدًا، لا 

ئًا له ملمس حقيقي: طبخ، مشي،  في يدك على وضع الصامت. خلال هذه المدة، افعل شي

قراءة، ترتيب، صلاة، أو حديث. راقب ما يظهر في داخلك دون أن تهرب منه. هل هو 

ملل؟ قلق؟ رغبة في أن يراك أحد؟ لا تحتاج إلى علاج كل شعور فورًا. اكتفِ بأن تراه 

لًا؟« وتتركه يمر. بعدها، اكتب سطرين: »ما الذي ظننته سيحدث؟ وما الذي حدث فع

صيام الانتباه لا يعني الانقطاع عن الناس أو رفض التقنية، بل اختيار فترةٍ قصيرة تقل فيها 

المدخلات لتسمع أفكارك دون مقاطعةٍ مستمرة. حدد مدةً معقولة، مثل نصف ساعة بعد العشاء، 

وأخبر من يحتاج إلى الوصول إليك أنك ستعود عند وقتٍ معين. أبعد الهاتف عن متناول اليد، 

ية. املأ الفترة بفعللٍ محسوس: ترتيب رف، أو مشييٍ في شارع هادئ،  وأوقف التنبيهات غير الضرور

يًا، لاحظ الحركة من غير لوم،  أو كتابة صفحةٍ على الورق. إذا وجدت يدك تبحث عن الجهاز تلقائ

لًا، وما الذي كان مجرد عادة؟ يمكنك  ثم عد إلى ما اخترته. بعد التجربة اسأل: ما الذي افتقدته فع

تعديل المدة بحسب مسؤولياتك. الهدف ليس اختبار قوة الإرادة، بل اكتشاف علاقةٍ أهدأ مع 

الأدوات التي تستخدمها كل يوم.
يًا لإثبات السيطرة. اختر مدة  بًا ولا تحد يمكن أن يكون صيام الانتباه استراحة قصيرة من تدفق المحتوى، لا عقا

يقة المناسبة. ضع الهاتف في غرفة أخرى، ثم لاحظ  تناسب حياتك، وأخبر من يحتاج إلى الوصول إليك بالطر

ما يظهر في الفراغ: رغبة في تفقده، ملل، أو فكرة كانت تنتظر الهدوء. لا يلزم أن تملأ الوقت بنشاط منتج؛ 

تمشية بلا تصوير أو شرب الشاي عند النافذة يكفيان. بعد التجربة، اسأل نفسك أي استخدام تريد استعادته 

وأي عادة يمكنك تركها.
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اعتذار لا يؤجل

بًا«،  يل، بل إلى كلمة صادقة: »كنت غائ قد تكون هناك علاقة لا تحتاج إلى خطاب طو

نًا أن يعود كل  »آسف لأنني لم أسمعك«، »أحتاج أن نبدأ من جديد«. الاعتذار ليس ضما

ير  ا واحدًا. اكتب له دون تبر شيء كما كان، لكنه يحرر قلبك من الدفاع المستمر. اختر شخصً

يقة للضغط عليه  زائد. اذكر الفعل، أثره، وما ستفعله بشكل مختلف. لا تجعل الاعتذار طر

كي يسامحك فورًا. اترك له حريته. وإن كانت العلاقة مؤذية أو غير آمنة، فلا تذهب وحدك 

نًا يكون الإصلاح هو المسافة والدعم المهني. إلى مواجهة قد تعرضك للخطر. أحيا

بًا لتحمل المسؤولية بدل ترك الآخر وحده  الاعتذار الصادق لا يمحو أثر ما حدث، لكنه يفتح با

مع تفسيراته. قبل أن تعتذر، حدد الفعل الذي أخطأت فيه، ثم سمِّ أثره كما فهمته. تجنب أن 

ا بكلمة إذا، أو أن تشرح نيتك حتى تضيع حقيقة ما شعر به الطرف الآخر.  تجعل الاعتذار مشروطً

بًا منه أن يسامح فورًا   ية الرد في وقته. ليس مطلو قل ما ستفعله لتجنب تكرار الموقف، واترك له حر

ةً  فًا من الإحراج، فاكتب رسال يًا. وإذا كنت قد أرجأت التواصل خو كي يكون اعتذارك حقيق

بًا،  نًا أو مناس لًا. وإن لم يكن التواصل آم ي عًا طو قصيرة تطلب فيها الحديث، بدل أن تصوغ دفا

فابحث عن وسيلةٍ مسؤولة أخرى لإصلاح ما تستطيع. الاعتذار خطوة نحو الوضوح، لا وسيلة 

لإجبار أحدٍ على طيّ الصفحة.
اعتذارك لا يحتاج أن ينتظر حتى تجد الكلمات الأجمل. ابدأ بتسمية ما فعلته كما رآه الطرف الآخر، ثم اعترف 

تًا ليجيب؛  مّا يمكن إصلاحه، واترك للشخص وق بأثره من غير أن تشرح الأذى بعيدًا عن صاحبه. اسأل ع

فالاعتذار لا يفرض المصالحة ولا يشتريها. وإذا كان التواصل المباشر غير آمن أو غير مناسب، يمكنك أن تستعين 

بوسيط موثوق أو تختار وسيلة تحفظ الحدود. الصدق ليس أن تعاقب نفسك، بل أن تتحمل نصيبك وتعمل على 

تغيير السلوك.
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الباب الرابع · هدنة عملية مع الوجود

صباح لا يبدأ بالمطاردة

لِّ أو اجلس  جرّب صباحًا لا تبدأه بالأخبار ولا برسائل العمل. افتح نافذة، اشرب ماء، صلِّ

دقيقة في هدوء، ثم اكتب أهم شيء واحد لهذا اليوم. لا تجعل الصباح مسابقة إنتاج. الهدف 

أن تدخل يومك من الباب الأمامي، لا أن تقتحمك الأحداث قبل أن تلتقي بنفسك. إن 

مًا، اختر خمس دقائق فقط. الهدنة لا تحتاج إلى ظروف مثالية؛ تحتاج إلى  كان بيتك مزدح

نية واضحة ومساحة صغيرة.

قًا إلى الشاشة، وإن كان كثيرون يبدأونه بقراءة ما يطلبه الآخرون منهم. جرّب  الصباح ليس سبا

يًا، بل لتعرف كيف دخلت يومك. افتح  أن تحفظ أول عشر دقائق لك، لا لتصنع طقسًا مثال

ءً، ولاحظ الطقس قبل الاطلاع على جدولك. بعد ذلك اكتب أهم أمرٍ  الستارة، واشرب ماء

واحد تريد التعامل معه، وما الخطوة الأولى إليه. لا تملأ الساعة كلها بخطةٍ لا تحتمل التأخر؛ اترك 

مًا برعاية طفل أو التزامٍمٍ عملي، فاجعل الطقس  هامشًا للاستعداد والوصول. إن كان الصباح مزدح

لًا،  ةٌ صحيحة واحدة. المهم أن تسبقك نيتك إلى اليوم قلي أقصر، أو انقله إلى وقتٍ آخر. لا توجد بداي

بدل أن تقضي ساعاته الأولى في الاستجابة العمياء لكل تنبيهٍ يطرق بابك.
رًا بين النوم والمطالب. افتح النافذة، أو اسق نبتة، أو اغسل وجهك قبل أن تستقبل  رًا صغي اجعل للصباح مم

ئًا، لكنها تمنحك بداية لم يقررها تنبيه عابر. إذا كانت مسؤولياتك  الرسائل. هذه الدقائق لا تضمن يومًا هاد

يًا: نفس عميق عند الباب، أو كلمة طيبة لمن يشاركك المكان.  تًا إضاف رًا، فاختر طقسًا لا يتطلب وق تبدأ مبك

لا تقارن صباحك بمشاهد مرتبة على الشاشة. يكفي أن تدخل يومك بخطوة تعرفها، بدل أن تبدأ بمطاردة ما 

يطلب انتباهك.
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مساء يغلق الأبواب برفق

قبل النوم، لا تراجع اليوم كمدير غاضب. اكتب ثلاثة أشياء حدثت، واحدة منها بسيطة 

بًا أن تحل حياتك قبل أن تنام. ضع الهاتف خارج   جدًا. ثم اكتب ما ستتركه للغد. ليس مطلو

السرير إن استطعت. خفف الضوء، واسمح لجسدك أن يفهم أن اليوم انتهى. إن جاءت 

يل. قل لنفسك: »فعلت ما استطعت بما  الأفكار، دوّنها بدل أن تدخل معها في نقاش طو

كان لدي اليوم«. هذه الجملة ليست عذرًا للتقصير؛ إنها اعتراف بحدود الإنسان.

ةً واضحة، لا أن تعاقب نفسك على ما لم يكتمل. اختر  إغلاق الأبواب برفق يعني أن تمنح اليوم نهاي

موعدًا تراجع فيه ما أنجزت، وانقل المهام الباقية إلى ورقة الغد بدل حملها في الذاكرة طوال المساء. 

رًا يهيئ الصباح، كإعداد الحقيبة أو غسل كوب، ثم أطفئ ما لا تحتاج إليه من  ئًا صغي رتّب شي

ةً واحدة عما تريد أن تتذكره، لا عما ينبغي  رًا، اكتب جمل إشعارات. إن كان يومك قد شهد توت

يقاعك: قراءة، أو حديث، أو استحمام دافئ. قد لا  أن تندم عليه. بعدها انتقل إلى نشاطٍ يهدئ إ

لًا، لكنك تستطيع صنع إشارةٍ لطيفة تقول إن العمل انتهى  تستطيع التحكم في كل ما يحدث لي

ةٌ تستعيد فيها قدرتك على ملاقاتها غدًا. بًا من الحياة؛ إنه مساح تًا. النوم ليس انسحا مؤق
حين يقترب المساء، لا يلزم أن تنهي كل ملف كي تمنح اليوم نهاية. دوّن ما لم يكتمل، واختر أول خطوة 

للغد، ثم أطفئ مساحة العمل قدر الإمكان. إغلاق الأبواب برفق يعني أن تترك ما لا يمكن إصلاحه الليلة 

خارج وقت النوم، لا أن تتجاهل مسؤوليتك. خفف الضوء، واستمع إلى صوت البيت، أو تواصل مع شخص 

لًا، اكتب الفكرة لتعود إليها في موعد محدد. الليل ليس ورشة تعويض لكل ما لم  تحب. وإذا بقي ذهنك منشغ

يسعفك النهار.
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خطط أقل، عِش أكثر

الخطة الجيدة لا تملأ كل دقيقة. تترك هامشًا للطوارئ، وللإنسان الذي قد تحتاج إلى مساعدته، 

يلة تجعلك تفشل قبل أن  يات حقيقية، لا قائمة طو وللجسد الذي قد يتعب. ضع ثلاث أولو

لًا؟ هل يجب أن أفعلها أنا؟ هل يجب أن تحدث  تبدأ. اسأل عن كل مهمة: هل هي مهمة فع

اليوم؟ هذه الأسئلة البسيطة تعيد ترتيب الفوضى. اجعل في جدولك مساحة بيضاء كما تجعل 

لًا في التصميم؛ إنه ما يسمح للهواء بالدخول. في بيتك نافذة. الفراغ ليس خل

ئًا إذا لم تترك مجالًا للواقع. اختر لهذا  الخطة المفصلة قد تمنح شعورًا بالسيطرة، لكنها تصبح عب

يات فقط، واكتب بجانب كل منها أصغر خطوةٍ تقربك منها. اترك بقية  الأسبوع ثلاث أولو

الرغبات في قائمةٍ لاحقة بدل أن تحاول إدخالها كلها في الأيام نفسها. عندما يظهر أمرٌرٌ جديد، 

اسأل: هل هو ضروري الآن، أم يمكن أن ينتظر؟ هذه المراجعة لا تجعلك أقل مسؤولية؛ إنها 

يًا، حتى لا يتحول  فًا إنتاج ا لوقتٍ لا تحمل فيه هد توزع المسؤولية على نحوٍ يمكن تنفيذه. خطط أيضً

كل فراغغٍ إلى مشروع تحسينٍ للذات. في نهاية الأسبوع، لا تحاسب نفسك على عدد البنود وحده؛ 

لًا. الخطة الجيدة تخدم الحياة، ولا تطلب  لاحظ ما عشته أثناء إنجازها، وما الذي يستحق تعدي

من الحياة أن تتسع لها وحدها.
فًا مهمًا لهذا الفصل، واترك حوله مساحة  حين تزدحم الخطط، تصير الأيام ممرات بين أهداف لا تلتقي. اختر هد

للأمور التي لا يمكن جدولتها مسبقًا: مرض قريب، دعوة عابرة، أو فكرة تظهر أثناء المشي. تقليل الخطط لا يعني 

يًا ليعطي أثره. راجع قائمتك  تًا كاف أن تعيش بلا اتجاه؛ بل أن تحمي الاتجاه من التشويش، وتمنح كل اختيار وق

عًا، بل جزء من الخطة. غًا ضائ واسأل عن مهمة يمكن حذفها أو جمعها بغيرها. المساحة التي توفرها ليست فرا
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المال والمكانة والقلب

من حقك أن تطلب الاستقرار المالي، وأن تطمح إلى حياة أكرم. المشكلة ليست في المال؛ 

فًا مالية واقعية، لكن لا تدعها  المشكلة أن يتحول إلى المعيار الوحيد للأمان والنجاح. ضع أهدا

ةً  نًا، لكنه لا يشتري طفول تًا أحيا يه: يشتري وق يه المال وما لا يشتر تبتلع كل قرار. تذكر ما يشتر

نًا إذا خنت قيمك. عش بكرامة، وأنفق بوعي،  بًا مطمئ تُبنى بالكذب، ولا قل ةً  تعود، ولا ثق

واعمل بأمانة، واترك مساحة للكرم وللراحة. الوفرة الأجمل هي أن لا تحتاج إلى إهانة أحد 

كي تشعر أنك مهم.

ءً حقيقية، ويتيح خياراتٍ مهمة، لكن المكانة قد تجعلنا نطارد إشاراتٍ لا تشبع  المال يخفف أعباء

ئًا للآخرين. ضع  لًا وما ترغب فيه كي تثبت شي الحاجة إلى الأمان. افصل بين ما تحتاج إليه فع

رًا للمتعة أو الادخار بحسب ظروفك. إذا  غًا صغي ةً واقعية تبدأ بالأساسيات، ثم حدد مبل ميزاني

ياتك، فتذكر أن الأرقام لا تكشف الديون أو المسؤوليات أو  وجدت نفسك تقارن دخلك أو مشتر

التضحيات التي لا تظهر في الصورة. لا عيب في الطموح المالي، ولا في طلب أجرٍ عادل، لكن 

قيمتك لا ترتفع مع كل شيء تقتنيه. اسأل عند الشراء: هل سيخدم حياتي بعد أسبوع، أم سيعالج 

مًا على رغبتك، بل فرصة لتختار بوعي. حين يصبح المال  رًا لدقائق؟ الإجابة ليست حك ضيقًا عاب

لًا. ةً لقيمتك، يخف ضجيجه قلي أداةً في يدك، لا مرآ
بًا  بًا حقيقية، ومن الحكمة أن نهتم باستقرارنا وفرصنا. لكنهما لا يقدمان وحدهما جوا المال والمكانة يفتحان أبوا

نًا،  لًا حين تسعى إلى دخل أعلى: أما يه فع مّا تشتر عن نوع الحياة التي نريد أن نعيشها داخلهما. اسأل نفسك ع

فًا؟ قد تتطلب الإجابة خطة مالية، وقد تكشف حاجة إلى احترام في مكان العمل. افصل  استقلالًا، أو اعترا

ية  بين حاجتك المشروعة وبين المقارنة التي لا تنتهي، وضع النجاح في سياق أوسع: علاقاتك، صحتك، وحر

استخدام وقتك.
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رّفك الفشل الذي لا يع

عًا، أو علاقة، لكن لا تجعل الخسارة  ية. قد تخسر فرصة، أو مشرو الفشل حدث، لا هو

تتكلم بضمير »أنا«. قل: »فشلت في شيء«، لا: »أنا فاشل«. اللغة التي تستخدمها مع نفسك 

ترسم مساحة الحركة أمامك. تعلم ما يمكن تعلمه دون أن تعاقب نفسك إلى الأبد. بعض 

بًا.  يق مناس نًا، وبعضها يحتاج أن تقول: لم يكن الطر النتائج تحتاج مراجعة، وبعضها يحتاج حز

لا تجعل خوف الفشل يحرمك من حياة لم تبدأ. خذ خطوة صغيرة، واستشر من تثق به، 

مًا لا جلادًا. لّ نًا كي تكون مع واترك للنتيجة مكا

لًا عنك. مع ذلك قد يختلط الأمر حين تربط  مًا بدي الفشل وصفٌ لنتيجةٍ أو محاولة لم تنجح، وليس اس

ةٌ لشخصك. حاول أن تفصل بين ثلاث طبقات: ما  لًا بهويتك، فيبدو تعثره كأنه إدان عًا كام مشرو

يًا من شخصٍ يعرف  الذي حدث؟ ما الذي أستطيع تعلمه؟ وما الذي لم يكن في سيطرتي؟ اطلب رأ

المجال ولا يحول المراجعة إلى إهانة. ثم حدد خطوةً واحدة للتعديل، أو اعترف بأن الاستمرار في 

ةً عظيمة من كل خيبة؛ يكفي أن تعالج  المسار نفسه ليس أنسب خيار. لا يلزم أن تنتزع حكم

جًا، لا هزيمة. نتيجتك تستحق الفهم،  نًا قرارًا ناض أثرها وتستعيد توازنك. وقد يكون التراجع أحيا

لكنها لا تختصر تاريخك ولا تمحو المهارات والعلاقات والجهود التي تحملها إلى المحاولة التالية.
يفك. خذ منه ما يمكن تعلمه: هل كانت المهلة  حًا لتعر مًا صال الفشل خبر عن محاولة لم تنجح كما أردت، وليس اس

نًا يكون  ئًا إلى الفهم. أحيا واقعية؟ هل احتجت إلى معلومة أو شريك؟ ثم اترك الإهانة التي لا تضيف شي

يل  يقًا آخر بعد أن اتضحت كلفته. لا تستعجل تحو نًا أن تختار طر أفضل ما تفعله أن تبدأ من جديد، وأحيا

الخسارة إلى درس ملهم؛ يحق لك أن تحزن أولًا. وحين تهدأ، ستستطيع النظر إلى التجربة من دون أن تختصر 

نفسك فيها.
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لا تؤجل نفسك إلى »بعد«

بعد أن أرتاح، بعد أن أزيد دخلي، بعد أن أتزوج، بعد أن أنتهي من هذا المشروع… قد يأتي 

»بعد« بآخر، حتى يصبح العمر غرفة انتظار. لا يعني هذا أن تتجاهل المسؤوليات. يعني أن 

يق نفسه: كوب قهوة مع من تحب، رحلة بسيطة، كتاب،  تضع جرعة من الحياة داخل الطر

يقة  فًا. الحياة ليست ما يحدث بعد إنجاز كل شيء؛ الحياة هي الطر نزهة، ضحكة لا تخدم هد

التي تعبر بها أيام الإنجاز والتعب والانتظار.

مًا آخر  ةً نبيلة، لكنه يتكرر حتى يصبح ذلك الوقت اس تأجيل نفسك إلى وقتٍ لاحق قد يبدو تضحي

للغد البعيد. لا يعني أن تلبي كل رغبةٍ الآن؛ قد تكون لديك مسؤوليات لا يمكن تركها. لكنه 

ئًا تحبه داخل الواقع المتاح. إن كنت تشتاق إلى القراءة،  يعني أن تسأل أين يمكن أن تعيش شي

يًا بدل انتظار  ابدأ بصفحتين في استراحة الغداء. وإن أردت تعلم مهارة، احجز لها نصف ساعة أسبوع

عطلةٍ مثالية. ضع الموعد في التقويم كما تضع موعدًا للآخرين، وأخبر من حولك أنك تحتاج هذه 

ةً أصغر لا تلغي المعنى. الحياة لا تبدأ بعد  لًا، فاختر نسخ المساحة. إذا لم تستطع فعل ما تريد كام

ا في الفواصل التي نحميها ونسمح لأنفسنا بأن نكون فيها أكثر  انتهاء كل الواجبات؛ إنها تتشكل أيضً

بًا من رغباتنا. قر
عبارة بعد قد تبدو مريحة لأنها تنقل الرغبة إلى موعد مجهول: بعد أن أنتهي، بعد أن أتحسن، بعد أن يسمح الجميع. 

يًا  رًا، أو مش ا قصي رًا يخصك وأدخله في هذا الأسبوع قبل أن تصبح الظروف مثالية. قد يكون درسً ئًا صغي اختر شي

نًا؛ يكفي أن تتوقف  في مكان تحبه، أو مكالمة طال تأجيلها. لا يلزم أن تهمل واجباتك كي تعطي نفسك مكا

عن اعتبار احتياجاتك آخر من يستحق موعدًا. حياتك لا تبدأ عند خلو الجدول، بل تتشكل بين مسؤولياته.
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سامح النسخة التي حاولت النجاة

يًا لأنك كنت خائفًا. ربما عملت أكثر من اللازم لأنك احتجت إلى الأمان.  ربما كنت قاس

ربما أرضيت الجميع لأنك لم تعرف كيف تطلب الحب. لا تبرر كل شيء، لكن افهم نفسك. 

النسخة القديمة منك لم تكن تملك كل الأدوات التي تملكها اليوم. اشكرها على ما حاولت 

قًا أهدأ. المسامحة لا تمحو المسؤولية؛ تجعلها قابلة للحمل. إن كان الماضي  لّمها طر حمايته، ثم ع

نًا يحتاج القلب إلى رفقة متخصصة  فًا. أحيا يحمل جروحًا عميقة، فالمساعدة النفسية ليست تر

كي يضع قصته في مكانها.

النسخة التي حاولت النجاة ربما اتخذت قراراتٍ لا تختارها اليوم، لكنها فعلت ذلك بما كان متاحًا 

لها من معرفةٍ وقوة. لا تحتاج إلى تبرئة كل تصرفٍ كي تكف عن معاقبتها إلى الأبد. اكتب لها 

ئًا واحدًا أنقذته معك من تلك  ةً تشرح فيها ما فهمته الآن، وما تود لو عرفته آنذاك، ثم اذكر شي رسال

ةً بمن يستحق الثقة. إذا تسبب قرارك بأذى، فالإصلاح الممكن  المرحلة: مهارة، أو صبر، أو معرف

لّم أن تنظر إلى نفسك عبر الزمن كإنسانٍ  ةٌ حاضرة، أما جلد الذات فلا يعيد الماضي. تع مسؤولي

ةٌ  ةٌ أفضل وقتها. اليوم لديك فرص أً واحدًا. ربما لم تكن لديك إجاب يتغير، لا كملفٍ ثابتٍ يحمل خطأً

ةً مختلفة. يًا، وهذا يكفي ليكون بداي لاختيار خطوةٍ أرحم وأكثر وع
النسخة التي حاولت النجاة ربما اختارت الصمت، أو وافقت كي تتجنب خسارة أكبر، أو عملت أكثر مما تحتمل. 

لا تنظر إليها من موقعك الحالي كأنها كانت تملك كل الخيارات التي تملكها الآن. افهم ما كانت تحاول حمايته، 

مًا وتتعلم منه من دون إذلال صاحبه؛ ذلك  مّا لم تعد تحتاج إليه. يمكنك أن تراجع قرارًا قدي ثم اسألها برفق ع

عًا. نًا واتسا الشخص هو أنت في وقت أضيق. الامتنان لما أبقاك واقفًا لا يمنعك من بناء طرق جديدة، أكثر أما
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الباب الخامس · سبعة أيام للعودة إلى نفسك

اليوم الأول: لاحظ

ئًا اليوم. راقب فقط. متى تتوتر؟ ما أول شيء تفعله حين تستيقظ؟ أي شخص  يّر شي لا تغ

ءًا؟ أين يذهب وقتك؟ اكتب خمس ملاحظات بلا أحكام. لا تقل »أنا  يجعلك أكثر هدوء

سيئ«، قل »ألاحظ أنني أفتح الهاتف عندما أشعر بالقلق«. الملاحظة تخلق مسافة بينك 

وبين العادة، وهذه المسافة بداية الاختيار.

ئًا؛ اكتف بأن تلاحظ ما يحدث  في هذا اليوم لا تطلب من نفسك أن تصلح شي

لًا. راقب اللحظة التي تفتح فيها هاتفك بلا قصد، أو  قبل أن تسميه نجاحًا أو فش

يقة التي يتبدل بها تنفسك حين يظهر طلب جديد، أو العبارة التي تكررها  الطر

ثًا عن عيب خفي، بل  في داخلك عندما تتأخر. الملاحظة ليست محاكمة ولا بح

ضوء هادئ يقع على ما كان يجري في الخلفية. حين ترى ضغط الإنجاز وهو 

رًا إلى طاعته فورًا، ولا  يتشكل، يصبح بينك وبينه فسحة صغيرة؛ لا تعود مضط

إلى إنكار أثره عليك. قد تكتشف أن التعب لا يأتي من كثرة العمل وحدها، 

يًا من  بل من استعجال دائم يطالبك بأن تكون في مكان آخر. اختر موقفًا عاد

يومك، مثل تناول وجبة أو الانتقال إلى العمل، وامكث دقيقة تلاحظ فيها ما 

يل. إذا رغبت،  تراه وتسمعه وما تشعر به، من دون تدوين إلزامي أو تحليل طو

اكتب جملة واحدة تصف ما انتبهت إليه، لا ما ينبغي أن تفعله بعد ذلك. لا 

عًا جديدًا لتحسين ذاتك، ولا تقِس نجاحه بعدد الملاحظات  تجعل التمرين مشرو

ا معلومة لا تستحق  أو بمدى هدوئك. إن نسيت الملاحظة معظم اليوم، فهذه أيضً

اللوم. يكفي أن تعود مرة واحدة، برفق، إلى ما يحدث الآن.
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اليوم الثاني: خفف

ئًا واحدًا غير ضروري: إشعارًا، التزامًا، متابعة، أو مهمة يمكن تأجيلها. لا تبحث  احذف شي

عن بطولة. ابحث عن مساحة صغيرة يتنفس فيها يومك. لاحظ مقاومة داخلك. هل تشعر 

أن قيمتك تقل حين تفعل أقل؟ اكتب الرد الذي تحتاج سماعه: »أنا أختار، لا أختفي«.

نًا بأنك لا تستطيع؛ إنه تمييز بين  بًا من الحياة ولا إعلا التخفيف ليس انسحا

لًا إلى جهدك وما التصق بيومك لأنك اعتدت حمله. تحت ضغط  ما يحتاج فع

يًا، مهمة صغيرة تتحول إلى  الإنجاز تتضخم التفاصيل: رسالة تستدعي ردًا فور

اختبار لقيمتك، وراحة مؤجلة حتى تنتهي قائمة لا تنتهي. جرّب أن تسأل عن 

ئًا؟ قد  تُنجز اليوم، أم أن تأجيلها يومًا لن يفسد شي خطوة واحدة: هل يلزم أن 

حًا للمساعدة، أو ترك مساحة  بًا واض لًا لمعيار الكمال، أو طل يكون التخفيف تقلي

فارغة في جدولك. لا يعني ذلك أن العمل غير مهم؛ بل يعني أن طاقتك ليست 

موردًا بلا حدود، وأن الحفاظ عليها جزء من مسؤوليتك. افتح جدول هذا 

اليوم، واختر التزامًا واحدًا يمكن تبسيطه بأمان: أرسل ردًا موجزًا بدل صياغة 

تًا ينتهي عنده العمل. أخبر من  مطولة، أو حضّر وجبة سهلة، أو حدد للمهمة وق

يتأثر بالتغيير بوضوح، ولا تترك الآخرين يتخمنون. ثم لاحظ ما يتغير في شعورك 

حين لا تملأ كل دقيقة. لا تحوّل التخفيف إلى منافسة جديدة، كأن عليك 

تقليل أكبر عدد من المهام أو إثبات أنك صرت أكثر كفاءة. إن تعذر حذف 

يقة أو السرعة. المقصود ليس إنتاج يوم مثالي، بل  شيء، يمكنك تخفيف الطر

استعادة قدر من الاختيار وسط يوم واقعي.
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اليوم الثالث: اقترب

يًا: »اشتقت لك«،  ئًا حقيق تواصل مع شخص تحبه بصدق. لا ترسل رسالة عامة فقط. قل شي

لًا؟«، »أعرف أنني انشغلت«. استمع دون أن تحوّل الحديث إلى تقرير عن  »كيف حالك فع

تُرمم بحضور متكرر، لا بمبادرة ضخمة كل سنة. نفسك. العلاقات 

ئًا حاضرًا انتباهك بدل أن تمر بجانبه وأنت منشغل بما  الاقتراب يعني أن تمنح شي

نًا تقف  لًا تؤديه بيديك، أو مكا نًا تحبه، أو عم يجب إنجازه لاحقًا. قد يكون إنسا

فيه كل يوم من غير أن تراه. حين يضغط علينا السعي إلى النتائج، نصير قريبين من 

المهام وبعيدين عن التجربة نفسها: نأكل ونحن نراجع، ونستمع ونحن نعد الرد، 

ونزور الأحبة بعقللٍ عالق في قائمة الأعمال. العودة إلى القرب لا تحتاج مناسبة 

كبيرة، لكنها تحتاج أن تتوقف عن جعل كل لحظة نافعة لغرض تالٍ. ليس 

المطلوب أن تشعر بالامتنان قسرًا، ولا أن تكون حاضرًا بلا شرود؛ المطلوب 

أن تلاحظ ابتعادك، ثم تمنح اللحظة فرصة قصيرة لتصل إليك. في محادثة اليوم، 

بًا لعشر دقائق، وانظر إلى الشخص الذي أمامك، واسأله سؤالًا  ضع هاتفك جان

محددًا ثم استمع إلى جوابه حتى نهايته. إن لم يكن هناك أحد، اقترب من نشاط 
بسيط كإعداد الشاي: لاحظ حرارة الكوب ورائحته وحركة يديك. اختر ما 

يناسب ظروفك، ولا تفرض القرب على من لا يرغب في الحديث. كما لا تجعل 

التمرين وسيلة لتقييم جودة علاقتك أو لإنتاج ذكرى جميلة. قد تتشتت، وقد 

ئًا  تنتهي الدقائق عادية تمامًا. لا بأس. حين تكف عن مطالبة اللحظة بأن تثبت شي

عنك، تستطيع أن تعيشها بدل أن تستخرج منها نتيجة.
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اليوم الرابع: عد إلى جسدك

ءً كأنك  تناول وجبة دون شاشة. امششِ عشرين دقيقة أو مدّد جسدك بلطف. اشرب ماءً

نًا. الهدف أن تتذكر  ترسل رسالة اعتذار إلى داخلك. لا تجعل الحركة عقوبة ولا الطعام امتحا

أن لك جسدًا يعيش معك، لا آلة يجب أن تبدو مثالية.

حين يتسارع الذهن خلف المواعيد، قد يبدو الجسد كأنه وسيلة تحملك إلى المهمة 

التالية، لا كأنه بيتك الأول. لكنه يرسل إشارات مبكرة لا تظهر في التقويم: 

سكت بالقهوة، أو إرهاق غُطي بمزيد  فك مشدود، كتفان مرفوعان، جوع أأُ

من العمل. العودة إلى الجسد لا تعني أن تفسر كل وجع أو أن تفرض عليه 

نظامًا صارمًا؛ تعني أن تمنحه حق الإخبار، وأن تستجيب بقدر معقول. اسأل 

نفسك: هل أحتاج إلى ماء، أو حركة لطيفة، أو وجبة، أو استراحة قصيرة؟ 

قد تكون الإجابة غير مريحة، لأن الاعتراف بالتعب يكشف أن قدرتك ليست 

مطلقة. ومع ذلك، فالإنسان لا يستعيد نفسه بإجبار الجسد على مواصلة السباق، 

بل بالإصغاء إليه قبل أن يضطر إلى الصراخ. جرّب الآن أن تضع قدميك على 

الأرض، وتلاحظ موضع الثقل في جسدك، ثم ترخي الفك والكتفين من غير 

أن تفرض تنفسًا عميقًا أو وضعية مثالية. بعد ذلك، اختر استجابة عملية واحدة: 

نًا. إن كان  يّر مقعدك إذا كان ذلك ممك لًا، أو غ اشرب ماء، أو قف وتمدد قلي

لديك ألم مستمر أو عرض مقلق، فاطلب المشورة الطبية المناسبة بدل اعتبار 

نًا لرفع الأداء أو لتسجيل  هذا التأمل علاجًا. ولا تجعل دقائق الإصغاء تمري

درجات عن حالتك. لا تحتاج إلى إثبات أنك أحسنت العناية بنفسك؛ يكفي 

أن تتعامل مع إشارة واحدة بجدية ورفق.
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اليوم الخامس: قل لا

بًا واحدًا لا تستطيع حمله. استخدم جملة قصيرة: »لا أستطيع هذه المرة«، أو »أحتاج  ارفض طل

تًا قبل أن أجيب«. لا تضف عشرين عذرًا كي تجعل حدودك مقبولة. قد تشعر بالذنب.  وق

لًا على خطأ جديد. مًا دلي دع الشعور يمر دون أن يجبرك على التراجع. الذنب القديم ليس دائ

ا لكل مسؤولية؛ إنه رسم حدّ  قول »لا« ليس خصومة مع الناس، ولا رفضً

رًا ما نقبل  يوضح ما يمكنك تقديمه من دون أن تهجر حاجاتك الأساسية. كثي

بًا لأننا نخشى أن نبدو مقصرين، ثم ندفع الثمن من نومنا أو من وقت لا  طل

يتكرر مع أهلنا. ومع ضغط الإنجاز، يسهل أن نخلط بين كثرة ما نحمله وبين 

مقدار قيمتنا، فنظن أن كل فرصة واجبة، وأن الاعتذار علامة ضعف. لكن 

عًا يتحول  لًا، ويمنع وعدًا متسر الرفض الواضح قد يحمي جودة ما التزمت به أص

يل، كما لا يلزم أن  إلى ضيق مكتوم. ليس عليك أن تبرر حدودك بسرد طو

قًا بشأن الوقت والطاقة المتاحين. اختر  يًا. يكفي أن تكون صاد يكون صوتك قاس

ية. يمكنك  بًا غير عاجل تعرف أن قبوله سيزاحم التزامًا مهمًا أو راحة ضرور طل

يًا إن كان متاحًا،  لًا واقع أن تقول: »لن أستطيع تولي هذا اليوم«، أو تعرض بدي

مثل موعد آخر أو مساعدة محددة لا تتجاوز قدرتك. قبل الرد، خذ لحظة لتسأل 

نفسك إن كنت تختار بدافع الرغبة أم الخوف من خيبة الآخرين. لا تستخدم 

ئًا لمجرد إنجاز واجب اليوم. قد  التمرين لاختبار مدى صلابتك، ولا ترفض شي

تحتاج بعض العلاقات والمسؤوليات إلى حوار وتفاوض، لا إلى جواب فوري. 

ا. الهدف  وإذا لم تستطع قول »لا« الآن، فطلب مهلة للتفكير حدّ مشروع أيضً

أن يعود القرار إليك، لا أن تضيف بطولة جديدة إلى سجل إنجازاتك.

✦ · ✦

41



هُدنة مع الوجود

اليوم السادس: اصنع معنى

لّم أحدًا،  عًا لا يضيف إلى صورتك العامة: ساعد في البيت، ادعُ لشخص، ع ئًا ناف افعل شي

ئًا، أو اجلس مع من يحتاجك. لا توثق كل معنى. بعض العطاء يزهر لأنه بقي بينك  أصلح شي

وبين الله. اسأل في نهاية اليوم: أين شعرت أنني إنسان أكثر؟

صنع المعنى لا يشترط أن تحول كل تجربة إلى درس، ولا أن تجد غاية كبرى 

نًا ينشأ المعنى من فعل صغير تعرف لماذا اخترته: إعداد  لكل ما تفعله. أحيا

طعام لشخص تحبه، إصلاح شيء طال إهماله، أو أداء عمل نافع بقدر من 

العناية. ضغط الإنجاز يجعل السؤال محصورًا في الناتج: كم أنجزت، وما الذي 

يمكن عرضه، وهل تقدمت أسرع من غيرك؟ أما المعنى فيعيدك إلى الصلة بين 

مًا ولا  الفعل وقيمك، حتى إن لم ينتج عنه إنجاز لافت. قد يكون يومك مزدح

عًا؛ عندها تستطيع أن تمنح مهمة مفروضة لمسة من قصدك،  يتيح اختيارًا واس

ا على وعد أو خدمة لمن يعتمد عليك. هذا لا يمحو المشقة،  كأن تؤديها حفاظً

يًا ستقوم به اليوم، واكتب  لًا عاد لكنه يمنعها من اختزال يومك كله. اختر عم

بًا يرضي الآخرين أو يزيد قيمتك  بًا واحدًا يجعله مهمًا لك، لا سب في ذهنك سب

حًا  لًا، قد يكون المعنى أن تهيئ مطبخًا مري في أعينهم. عند غسل الصحون مث

لمن يشاركك البيت. ثم أدِّ العمل بحدود معقولة، من دون إضافة تحسينات لا 

يل كل تفصيل إلى رسالة ملهمة، ولا تجعل اكتشاف  حاجة إليها. لا تحاول تحو

حًا، فهذا لا يعيبك؛  المعنى اختبارًا لعمقك أو إنتاجيتك. إن لم تجد معنى واض

ية فحسب، وبعض الأيام لا تكشف أكثر من حاجتها إلى  بعض الأعمال ضرور

الراحة. يمكن أن تبدأ من اختيار صغير واحد، وتترك له أثره من غير مطالبة 

بنتيجة كبيرة.
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يقاعك اليوم السابع: اختر إ

ا  راجع الأيام الستة. ما الشيء الصغير الذي أعاد إليك نفسك؟ اجعله موعدًا متكررًا، لا حماسً

رًا. اختر ثلاث قواعد فقط للشهر القادم: وقت نوم، حد رقمي، وموعد إنساني أو روحي.  عاب

ا جديدًا في سبعة أيام. وهذا ليس المطلوب. المطلوب أن تعرف أنك قادر  لن تصبح شخصً

على العودة، كلما أخذتك السرعة بعيدًا.

يقاعك لا يعني أن تتحكم في كل ما يطرأ، ولا أن تعيش على وتيرة  اختيار إ

نًا بسبب مسؤولية عاجلة، وتطلب  واحدة طوال الأسبوع. الحياة تسرّعك أحيا

منك التمهل حين يتعب جسدك أو تحتاج علاقة إلى حضورك. الإيقاع الذي 

يقة التي تستجيب بها ضمن ما تسمح به الظروف: أن تترك مسافة  تختاره هو الطر

بين مهمتين، أو تبدأ بالأهم بدل أن تلاحق كل تنبيه، أو تقبل أن طاقتك اليوم 

أقل من طاقة الأمس. ضغط الإنجاز يوهمك بأن السرعة وحدها دليل الجدية، 

يُبنى على الاندفاع المتواصل؛  وأن التوقف خسارة للوقت. لكن الاستمرار لا 

يُبنى على معرفة متى تتقدم ومتى تخفف خطاك. لا ينبغي أن يصبح هذا اليوم 

يًا على نمط حياتك، بل فرصة لتجربة تعديل صغير يناسب واقعك. انظر  مًا نهائ حك

يًا لمهمة واحدة، ثم اترك بين انتهائها  تًا تقريب إلى ما تبقى من يومك، وحدد وق

وما يليها خمس دقائق إن أمكن. استخدم الفاصل للقيام بشيء ملموس: الوقوف 

عند النافذة، أو ترتيب المكان، أو شرب الماء، لا لتصفح العمل من جديد. إذا 

يّر خطتك بلا شعور بأنك فشلت؛ المرونة جزء من الإيقاع.  طرأ أمر عاجل، غ

دٍّ تراقب فيه نفسك طوال الوقت.  ولا تحوّل التجربة إلى جدول مثالي أو تح

يكفي أن تلاحظ أين أسرعت بلا ضرورة، وأين احتجت إلى خطوة أبطأ. بعد 

ذلك، اختر ما ستحتفظ به وما ستتركه، لا لأنك صرت أكثر إنجازًا، بل لأن 

ا. يومك ينبغي أن يتسع لك أنت أيضً
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إلى القارئ الذي وصل إلى هنا

رسالة من المؤلف

بًا مفتوحًا. ربما  أكتب إليك في آخر صفحات هذا الكتاب لا لأغلق الحديث، بل لأترك لك با

يقة لتنجز أكثر، ثم اكتشفت أنك تحتاج قبل  دخلت هذه الصفحات وأنت تبحث عن طر

عًا عن طموحك؛ إنه عودة  ذلك إلى أن تعيش بطمأنينة أكبر. وهذا الاكتشاف ليس تراج

لًا. لا أريدك أن تخرج من الكتاب بقائمة جديدة تضغط  إلى السبب الذي جعلك تطمح أص

قًا: ما الذي يستحق وقتي، وصحتي، وقلبي؟ فالعمر لا  عليك. أريدك أن تخرج بسؤال أكثر صد

يطلب منا أن نكون أسرع نسخة من أنفسنا، بل أصدقها. وحين تتعثر، لا تعتبر العودة إلى 

لًا؛ اعتبرها مهارة تتعلمها كل مرة من جديد. أتمنى أن تتذكر أن قيمتك لا تبدأ عند  الهدوء فش

أول إنجاز، ولا تنتهي عند آخر تعثر. أنت إنسان قبل أن تكون موظفًا، وصاحب مشروع، 

يق  يّر الطر حًا، ومتأخرًا، ومشغولًا. لك حق في الراحة، وحق في المحاولة، وحق في أن تغ وناج

حين تكتشف أنه يأخذك بعيدًا عن نفسك. خذ من هذا الكتاب ما يرافقك في أيامك العادية: 

تًا لا تبرره لأحد. وإذا عاد إليك الركض القديم،  نومًا تحميه، علاقة تصونها، حدًا تقوله، ووق

ضع يدك على قلبك وابدأ من خطوة واحدة. لا تحتاج إلى إصلاح حياتك كلها اليوم؛ تحتاج 

فقط إلى ألا تغيب عنها اليوم.

براهيم خليل الخفاجي بمحبة، علي إ

حقوق النشر
براهيم خليل الخفاجي.2026©   — جميع حقوق التأليف والنشر محفوظة للمؤلف: علي إ

نًا. لًا دون إذن خطي من المؤلف، مع مراعاة الاقتباسات المسموح بها قانو يُسمح بنسخ الكتاب أو إعادة نشره كام لا 
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