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»إن في القلب طلب شديد لا يقف دون أن يكون الله وحده هو المطلوب«  
ابن القيم )بتصرف(



إهداء

إلــى مــن عــرف أن العزلــة ليســت فــرارًًا، بــل لقــاء... إلــى مــن أدرك أن أجمــل الحــوارات 

تـحـدث ـفـي الصـمـت، وأن أثـمـن الاكتـشـافات تـبـدأ ـمـن الداـخـل.

ــى  ــهتز، إل ــى الســاعين لســكينة لا ت ــا؟ إل ــن أن ــن توقفــوا ليســألوا: أي ــهين الذي ــى التائ إل

مـق ضـورًًا أعـ بـل حـ ًـا، ـ سـت غيابـ لـوة ليـ مـون أن الخـ يـن يفهـ الذـ

إلى الغرباء ..

 هذا الكتاب لكم..
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المقدمة

!Anti-Social يبدو أنك معادي للمجتمع

ـًـا وبؤسًًـــا ونقصًًـــا .. اكتـــب  فـــي عالـــم يبغـــض الوحـــدة ويراهـــا عقاب�

التـــي تحتفـــي فقـــط  الميديـــا  الكتـــاب مجـــردًًا مـــن ضوضـــاء  هـــذا 

بالصـــور الجماعيـــة وأســـفار الأصدقـــاء ولمـــة العيلـــة ولا تـــرى ســـوى 

ـــا للوحـــدة  ـــد رؤيتن ـــب لنعي ـــة والوحشـــة فـــي لحظـــات الوحـــدة .. اكت الكآب

بعيـــون الوحـــي الربانـــي والهـــدي النبـــوي وخطـــى الصالـــحين فـــي كل 

زمـــان ومـــكان ثـــم خطـــى العـــقلاء والحكمـــاء والبارزيـــن مـــن بنـــي 

ـــاء  ـــا بن ـــا.. فمـــن أراد حقًً ـــة قبلن ـــة البشري الإنســـان ممكـــن خاضـــوا التجرب

نــى ـعــن وـحــدة .. لــح بـعــده .. فلا غـ ثــر صاـ نــى وقيـمــة وأـ يــاة ذات مـع  حـ

أو بالأحرى خلوة!

وحيـــث أن الوحـــدة مرتبطـــة فـــي العقـــل الجمعـــي بالوحشـــة .. 

ًــا لهـــا ..  فيســـعى النـــاس إلـــى تجنبهـــا وجدولـــة أيامهـــم وتحركاتهـــم تجنب�

ـــق أو  ـــل هـــذه الوحشـــة ببضـــع دقائ ـــا فستســـعى لقت وإن اضطـــررت له

ًــا للفـــراغ  ســـويعات علـــى أحـــد منصـــات الميديـــا أو مكالمـــة أحدهـــم مل�ئ

أو )ممكـــن دراســـة لأشـــهر ســـلوكيات النـــاس فـــي الوحـــدة(. وينشـــأ هـــذا 

الخـــوف مـــن خـــوف أعمـــق .. خـــوف الفـــراغ الداخلـــي وخـــوف الجلـــوس 

ـــة وخـــوف اللاشـــيء وخـــوف المكـــوث مـــع فكـــرة  مـــع النفـــس المجهول

مرهقـــة مســـتنزفة .. أو ربمـــا قلـــق وجـــودي مرعـــب .. وأســـئلة مـــا قبـــل 

مــوت عــد الـ مــا بـ كــون وـ الـ
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سعيت في هذا الكتاب لأجيب عن عدة أسئلة: 

كيف أستغل أوقات أو مراحل وحدتي؟

كيف استمتع وأتلذذ بالوحدة؟

كيف أتعامل مع الوحدة إذا فرضت علي؟

كيف أصل إلى مرحلة أن أخصص أوقاتًًا متعمدة للوحدة؟

يميــل أصحــاب التفــكير القطبــي )الأبيــض والأســود( إلــى التصنيــف 

الثنائــي للــبشر .. فبمــا أنــك تدعو إلــى التلذذ بالوحــدة .. إذن أنت معادي 

للمجتمــع وكاره للنــاس وتريدنــا أن نعيــش فــي صوامــع معزولــة بلا 

أنـيـس ولا رفـيـق

أمــا كان النبــي صلــى الله عليــه وســلم يمضــي الليالــي ذوات العــدد 

فــي الغــار ولــه زوجــة وأبنــاء وتجــارة وصحبــة؟

ــه  ــم الحكمــة لأصحاب ــم يعل ــه ث ــه فــي الليــل كل أمــا كان يختلــي برب

ــه؟ ــى زوجات ــم يطــوف عل ــح، ث بعــد صلاة الصب

ألــم يكــن هنــاك أيــام الاعتــكاف  فــي رمضــان حيــث الخلــوات الطوال 

ثــم أيــام العيــد حيــث الاجتمــاع والصحب؟ 

يأسرنــي معنــى »الوســط« فــي اللغــة .. إنــه ليــس المنتصــف فقــط 

..ولكــن »أعلــى الشــيء« .. فعكــس مــا يعتقــد البعــض أن التطــرف 

والمبالـغـة ـفـي أـحـد الجاـنـبين ـهـو الكـمـال .. إنـمـا الوـسـط ـهـو العظـمـة

ســعيت ان تكــون أفــكار الكتــاب عمليــة تطبيقيــة وقابلــة للتنفيــذ 

السريــع.. وحيــث ان وراء كل عمــل وســلوك تصــورًًا وفكــرة يغذيــان 

الدوافــع ويشــحذان الهمــم .. فقــد دمجــت بين الأعمــال وتصوراتهــا 
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فــي عــرض الأفــكار لأننــي لا أريــدك أن تعيــش شــيئًًا لا تؤمــن بــه .. فمــن 

.howهانــت عليــه الـــ whyعــرف الـــ

ــوان »ورشــة  ــة بعن ــة تطبيقي ــاب فقــرة عملي ــا الكت وزعــت فــي ثناي

روح« تحمــل مقترحــات تجريبيــة لأفــكار عمليــة لبــدء زرع الخلــوة فــي 

يثبتــه وينميــه   .. العلــم  تــوأم  بالتطبيــق، فالعمــل  اعتنــي   .. حياتــك 

ويمنــحك بركــته.

أحمد مجدي

خلوة في ديسمبر ٢٠٢٤
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يحسبه الظمآن ماء

ــى  ــث إل تظــل تركــض وتركــض بلا هــوادة .. ومجــرد أن تصــل لا تلب

أن تــدرك أنــه »عــادي« .. سرعــان مــا تذبــل الاحتفاليــة وتخفــت المشــاعر 

وتبهــت لــذة الجديــد مــع مــرور الوقــت .. ويتحــول كل مــا ســعيت إليــه 

إـلـى »ـعـادي« و«طبيـعـي« حـتـى يتدـنـى لدرـجـة »مـمـل«

ومــا زال يلــح الســؤال فــي عمــق قلبــك: مــاذا بعــد؟ إلــى متــى 

الركــض؟ مــا نهايــة كل هــذا؟ هــل هــذا مــا ينبغــي أن تكون عليــه الحياة؟ 

ــم  ــم .. ث ــق الحل ــم تحقي ــم ث ــى الحل ــم الســعي إل ــم ث البحــث عــن حل

البحــث عــن حلــم جديــد ثــم الســعي إليــه ثــم تحقيــق الحلــم .. ثــم مــاذا؟ 

هــل الحيــاة مجــرد رحلات لتحقيــق الأحلام الشــخصية والمهنيــة 

والأسريــة ثــم تنتهــي؟ ولمــاذا لا نشــبع بتحقيــق أحلامنــا؟ لمــاذا لا 

ترويــنا؟

ثمــة شــيء خاطــيء فــي الأمــر .. أيــن الســعادة المســتدامة؟ أنــا لا 

أريــد أن أكــون ســعيدًًا فقــط عنــد تحقــق غاياتــي .. ولكــن أريــد الســعادة 

الدائـمـة .. اليومـيـة .. أثـنـاء الـعسي .. ـمـع كل ـشـهيق وزفير ..

يقول ابن القيم: 

»إن في القلب شــعث : لا يلمه إلا الإقبال على الله، وعليه وحشــة: 

لا يزيلهــا إلا الأنــس بــه فــي خلوتــه، وفيــه حــزن : لا يذهبــه إلا السرور 

بمعرفتــه وصــدق معاملتــه، وفيــه قلــق: لا يســكنه إلا الاجتمــاع عليــه 

والفــرار منــه إليــه، وفيــه نيران حسرات : لا يطفئهــا إلا الرضــا بأمــره ونهيه 
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ــب  ــه طل ــه، وفي ــى وقــت لقائ ــك إل ــى ذل ــصبر عل ــه ومعانقــة ال وقضائ

ــه فاقــة: لا  ــوب، وفي شــديد: لا يقــف دون أن يكــون هــو وحــده المطل

يســدها الا محبتــه ودوام ذكــره والاخلاص لــه، ولــو أعطــى الدنيــا ومــا 

فيـهـا ـلـم تـسـد تـلـك الفاـقـة أـبـدا«

أخيًرًا وصلنــا للإجابــة .. أخيًرًا حصلنــا علــى القطعة التــي لطالما بحثنا 

عنهــا .. هــذا الشــتات والخــواء والتيــه القلبــي .. لــن تملــؤه كثرة الإنجازات 

العلميــة والعمليــة .. ولــن تملــؤه كثرة المتابــعين علــى المنصــات .. 

ولــن تملــؤه أسرتــك الســعيدة .. ولــن تملــؤه صفقــات وعلاوات مرتفعة 

.. ولــن يملــؤه اهتمــام الصديــق ولا عشــق الحبيــب .. لقــد اختــص الله 

قلبــك لنفســه .. خلــق الله قلبــك لــه .. ليكــون مســتودعًًا لمعرفته وعينًًا 

ًـا لمـشـاعر حـبـه ورجاـئـه وقرـبـه وـلـذة أنـسـه لـشـهود فـضلـه وكرـمـه ونبـعً

فــإذا   .. مملكتــه  هــي  وحياتــك   .. الملــك  هــو  قلبــك 

رغيــدة  حيــاة  وأحياهــا  بمملكتــه  ارتقــى  صالحًًــا  الملــك  كان 

. ــعلين  كل  وغزاــها  مملكــته  انــهارت   .. فاــدًًسا  كان  وإذا   ..

وحيثمــا قــررت أن تــملأه بمــا لــم يخلــق لــه.. تــاه وتعــب وأرهــق 

واحترق .. وســعى الجســد )الوزيــر( ليغطــي علــى آلام الملــك وأحزانــه 

بــأن ينشــغل بــأي ملهيــات ومشــتتات وإدمانــات عســاه يهــون آلام 

ملــكه ويخــفف وــطأة البــعد ــعن غايــته.

جربت الزواج عساه يشبعني .. فلم أشبع ..

جربت البنين عساني تقر عيني .. فلم أشبع .. 

وجربت النجاح المهني عساني اكتمل .. فلم أشبع ..
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وجدتهــا .. نعــم المــال الكــثير والحريــة الماليــة هــي الشــبع .. فــازددت 

ًـا ورهقًًا. والله جوـعً

ًـا نافعًًــا للأثــر فقــط .. فــكان شــبعًًا  إذن لا بــد أنــه الأثــر .. أن ابنــي مشروعًًــا خيري�
ًـا ثــم اندثــر ..  مؤقت�

ًـا مِِــن ذََهََــبٍٍ  نِِْ آدََمََ وادِِي� �الِاب ْوَْ أنََّ  يقــول رســول الله صلــى الله عليــه وســلم: )ل�

َـى مََــن تــابََ(.)))  ُ عل� �اللَّهُ
ُـوبُُ  ابُُ، ويََت� َ فــاهُُ إالَّا التُّرر �لَأَْمَْ  ْنَْ ي� أحََــبََّ أْنْ يََكــونََ لــه وادِِيــانِِ، ول�

ًـا ومشــهورًًا  يقــول الممثــل الأمريكــي جيــم كاري: أتمنــى أن يصبــح الجميــع غني�
ويحقـقـوا كل ـمـا يحلـمـون ـبـه، لـكـي يدرـكـوا أن ـهـذه ليـسـت الإجاـبـة

هــذه هــي أهــداف الدنيــا .. سراب بقيعــة .. لامعــة مشــعة خادعــة .. تنفــق 
الغالــي والنفيــس لتصــل إليهــا أمالًا فــي إرتــواء عطــش الــروح ومــلء فجــوات 
القلــب .. أمالًا فــي الراحــة الحقيقيــة بعــد تعــب الرحلــة .. حتــى إذا بلغــت .. تتكشــف 

لـك الحقيـقـة الـمـرة.. ـ

يحسبه الظمآن ماء..

))) )صحيح البخاري(
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اسمها »خلوة«

مــن الآن فصاعــدًًا اســمها »خلــوة«. لا وجــود لشــيء اســمه الوحــدة 

إلا فــي العقــل الغربــي المــادي، أمــا أنــت ففــي خلــوة مــع أنيــسين 

ًـا )خلــوة أو خلــوات( مجدولة  ًـا أو أوقات� اثــنين: ربــك ونفســك. خصــص وقت�

فــي برنامجــك اليومــي لتبــدأ فــي برمجــة محتواهــا بمــا ســيأتيك مــن 

تطبيقــات. فهــو معكــم أينمــا كنتــم .. معيــة الخالــق والــرب لمخلوقــه 

ــن ومــع المتــوكلين ومــع  ــه، وهــو مــع المتــقين ومــع الصابري ومربوب

المحـسـنين وـمـع المؤـمـنين ..

ــى  ــي صل ــى اســتحضار النب ــنين الله ثالثهمــا؟ انظــر إل ــك باث فمــا بال

الله عليــه وســلم لمعيــة الله حتــى فــي غــار ضيــق موحــش. وعلــى قــدر 

قربــك وإقبالــك علــى الله ســتكون مشــاعر الأنــس بداخلــك حيــث تشــعر 

بالغنــى والاكتفــاء الروحــي .. ســتقل مــع الوقــت حاجتــك أن تتكلــم مــع 

أحدهــم لتقتــل الوقــت .. بــل إنــك قد تتجنــب ما يفتح مســارات الأحاديث 

لأن لــذة الأنــس ملأت عليــك كيانــك حيــث صفــاء غريــب شــفاف يجعلــك 

ـشـبعانًًا ـمـن كل ـشـيء .

ورشة روح: قيامك هو قيامك

لا تبــدأ خلواتــك بأشــياء مُُعقــدة ولا تنتظــر لحظــة الكمال حتــى تنطلق.. 

فـقـط قم

قــم فــي الليــل... لتقــوم فــي الحيــاة. فقيــام الليــل ليــس مجــرد نافلــة 

إضافيــة فــي جدولــك التعبــدي، بــل هــو »العمــل الليلــي« لصيانــة 
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ــن  ــل م ــار تعم ــي النه ــك ف ــك. إن ــحن وجدان ــك وش ــم قلب ــك وترمي روح

الخــارج، ولكنــك فــي الليــل تعيــد تشــغيل نظامــك الداخلــي، تعيــد ترتيــب 

يـع عـقـدك ـمـع الله يـد توقـ تـك، تـع أولوياـ

الناس نائمون... وأنت مستيقظ، لا فقط بجسدك، بل بروحك.

أنت تحيي ما مات فيك، تضيء ما انطفأ، تحرّّك ما تجمّّد.

آلـي  ونبضـك  قلبـك غافـل،  نائـم،  نهـارك  ليـل…  قيـام  بـدون  صدقنـي، 

متكـرر

فــي  وتضحــك  المهــام،  تــؤدي  الصامــت:  وضــع  علــى  ســتعيش 

فــيك حــياة  لا  لــكن  المطــلوب…  وتنــجز  المناــسبات، 

جــرب أن تبــدأ بقيــام بســيط: ركعــتين قبــل النــوم أو قبــل الفجــر، أو ركعــة 

وـتـر قـبـل نوـمـك… لا تـبـدأ مثاليـًـا، فـقـط ابدأ.

ممــا يعينــك علــى نيــل خيرات القيــام، أن تقــرأ مــن مصحــف لتتدبــر 

ًـا عــن كل مــا فــي  مــا تقــرأ، وأن تصلــي ببــطء، وأن تطيــل الســجدة نافث�

يـة ومناـجـاة وهـمـوم وتطلـعـات بـك ـمـن أدعـ قلـ

هــذه الورشــة الليليــة الصــغيرة ســتصنع فيــك ثــورة تدريجيــة صامتــة… 

لا يراـهـا أـحـد، لـكـن سيـعشر بـهـا الجمـيـع
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الوجه الآخر من الوحدة

عندمــا تقــول أنــك تشــعر بالوحــدة فأنــت بطريقــة أخــرى تــشير إلــى 

شــيء ـمـن أربـعـة أـشـياء بداخـلـك

غياب أو ضعف الاتصال بالغاية الكبرى. 	.١

ربمــا نســيت أو غفلــت عــن معنــى العبوديــة والحيــاة الآخــرة، وأنــك 

هنــا فــي محطــة مؤقتــة، وأنــك غريــب أو عابــر ســبيل يســتظل بشــجرة 

ــو كانــت هنــاك صحبــة معينــة فــي  ــا حبــذا ل فــي استراحــة سريعــة، في

الرحلــة، ولكــن إن غابــت لظــروف مــا .. فأنــت فــي رحلتــك مســتمر ســاع 

جــاد .. لأنــه ليســت غايــة الرحلــة وجــود الرفقــة، إنمــا هــي وســيلة معينــة 

ونعمــة قــد يمنحهــا الله لــك فــي وقــت ويمنعهــا عنــك فــي وقــت آخــر 

لحكمــة منــه. فعندمــا تشــغلك العبوديــة والســعي لإرضــاء الله فإنــك 

تـكـون عـلـى ـمـراده أينـمـا وضـعـك.

فأنت تتعبد بعبودية »إكرام الضيف« عند قدومه..

وتتعبد بعبودية »عون أخيك« عندما يحتاج إليك ..

وتتعبد بعبودية »الإحسان لزوجك« عندما تصحبك..

وعندما يغيب هؤلاء لسبب أو لآخر..

فأنــت فــي عبوديــة »ذكــر الله« وعبوديــة »طلــب العلــم والقــراءة« 

ــاعة  ــة »س ــم عبودي ــرآن« ث ــة »تلاوة الق ــم عبودي ــصلاة« ث ــة »ال وعبودي

وســاعة« بترفيــه مبــاح ثــم تذهــب إلــى صالــة الجيــم حيــث عبوديــة 

ًـا« .. يـك حـقً نـك علـ »لبدـ
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فراغ الروح والعقل والوقت 	.٢

يتشــتت  القلــب  فــإن  العبوديــة،  غايــة  تغيــب  وبالتبعيــة عندمــا 

ويبحــث عــن »علــق« ليتعلــق بــه، فلا يجــد إلا الدنيــا بأهدافهــا وأناســها، 

فتصبــح هــي بوصلتــه ويصبحــوا هــم همــه وحياتــه، فلا بــد للفــراغ أن 

يمــتلأ .. فالشــعور بالوحــدة ناتــج عــن تصــور أن الحيــاة الكاملــة المثاليــة 

ينبغــي أن تكــون ممتلئــة بالنــاس طيلــة الوقــت، فــأي غيــاب لحظــي أو 

ًـا ًـا وألـمً مرحـلـي لـهـم = حزنـ

أشعر بالوحدة. 	.٣

الجلــوس معهــا لأننــي  أحــب  بنفســي ولا  بالاســتئناس  أشــعر  لا 

أعرفــها لا  ببــساطة 

فالانســان عــدو مــا يجهلــه، وعندمــا لا يســتثمر الانســان الوقــت 

والجهــد الكافــيين لاســتشراف عمقــه الداخلــي وكشــف جوهــره والتــبصر 

ــم غامــض  ــه عال ــه لأن ــه يشــعر بنفــور كلمــا اقترب مــن داخل بذاته..فإن

مخيــف بالنســبة لــه، فثمــة »كلاكيــع« داخليــة يستشــعرها ولا يريــد 

أن يعبــث معهــا. ولكــن المختلــي هــو مــن ذاق لــذة صحبــة النفــس 

والتصاــلح مـعـها والرــفق مـعـها بلا تميــيع، ومحاــسبتها بلا قــسوة

٤.	تضخيم حجم »الآخر« في معادلة سعادة الإنسان.

 ونتــاج مــا مضــى هــو أن يصبــح الآخــرون كل شــيء فــي الحيــاة، فلا 

معنــى ولا طعــم للحيــاة بدونهــم، فتصبــح الســعادة كل الســعادة فــي 

وجودهــم، والحــزن والضيــق والفــراغ المؤلــم فــي غيابهــم .. أو تأخرهــم .. 

أو قلــة اهتمامهــم، صــار ترمــومتر المشــاعر متــصالًا بحالتهــم الوجوديــة 

والشعورية.
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أو الانغمــاس  المنغلــق  إليــه هــو »قــوام بين الاعتزال  نرنــو  مــا 

المجتمعــي«، نســعى إلــى بنــاء مشــاعر غنــى النفــس حيــث ان معامــل 

 .. ثابــت  النفــس  صحبــة  معامــل  أمــا   .. متــغير  الاجتماعيــة  الحيــاة 

فالعاــقل ــما بــنى كياــنه النفــسي عــلى الثاــبت المــستمر
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تحرر مـن سجن »للأسف أنا وحيد«

مجــرد رؤيتــك للوحــدة علــى أنهــا نقمــة .. ورؤيتــك لنفســك كضحيــة 

كفيــل بــأن يعجــزك ويشــل رغبتــك فــالًاض عــن حركتــك تجــاه الاســتفادة 

ًـا، بــل يجعلــك تبحــث عــن كل مــا يخرجــك مــن جنــة  مــن وقتــك مختلي�

ــد مــن الإغــراق  ــه أو بمزي ــع وقــت فيمــا لا نفــع في ــوة إمــا بتضيي الخل

ــدأت  ــو ب ــدًًا .. ولكــن ل ًـا كان .. المهــم ألا أكــون وحي ــاس أي� ــم الن فــي عال

ــي  ــي ونفس ــاج روح ــة واحتي ــوة نعم ــك أن الخل ــورة نظرت ــادة بل ــي إع ف

ـسـتعاملها معاملة مختلفة .. وتدريجيًًا ستـشـتاق إليها إلى أن تدمنها.

ــبشر وبغــض النــاس  ــى اعتزال ال ــا صديقــي ليســت دعــوة إل هــذه ي

.. الإنســان انســان لأنــه يأنــس بالــبشر .. وكانــت حــواء مــن نعيــم الجنــة 

لآدم .. ولا غنــى لنــا عــن رفقــاء حيــاة ودرب يســعدوننا ونســعدهم .. 

ويخففــون عنــا مشــاق الرحلــة وآلامهــا، ولكــن هــذه دعــوة إلــى تجنــب 

ًـا فــي حياتــك وألا  ًـا مرضي� الهــروب مــن نفســك وألا يصبــح النــاس إدمان�

تفقــد نفســك وعمقــك ووعيــك مــع الوقت تحت مســمى كــره الوحدة.. 

وألا تحيــد بوصلتــك عــن اســتغلال عمــرك ووقتــك فيمــا خلقــك الله لــه 

ـمـن عـبـادة وبـنـاء وتزكـيـة وإحـسـان
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ورشة روح: خلوة بخمس دقائق؟ نعم، تبدأ من هنا

لا تحتقر الدقائق.

ــق فقــط... هــي الفــرق بين إنســان عــادي يعيــش يومــه،  خمــس دقائ

بـكل وـعـي ومحـبـة بـه، ـ تـار أن يـعيـش لحـظـة ـمـع نفـسـه ورـ وآـخـر اخـ

ابدأ بخلوة مقصودة. اجعل لها تذكيًرًا ..

، أن تضــع الهاتــف  أنــت الــذي اخترت أن تبقــى، أن تغلــق البــاب قلــيالًا

عــلى وــضع اــلطيران… لــتطير أــنت إــلى الداــخل

اجلس وحدك، بلا هدف خارجي… فقط صحبة روحك وربك.

مــاذا تفعــل؟ إليــك بعــض التطبيقــات الســهلة التــي يمكــن 

أن تـبـدأ بـهـا الآن

• قراءة صفحة من القرآن بتدبر… وكأنك تسمعها لأول مرة.	

• ذكــر الله بالتســبيح أو التحميــد أو الاســتغفار ١٠٠ مــرة، لكن ببطء… 	

عِــش الكلمــة، لا تعدّهــا فقط.

• دعــاء صــادق بصــوت منخفــض… كأنــك تشــكو لصديــق تفهمــه 	

ويحبــك.

• ــى 	 ــة صغــرة عل ــى أمني ــك… أو حت ــة خاطــرة، أو فكــرة راودت كتاب

هاتفــك او مذكرتــك الصغــرة.

• النظــر إلــى الســماء مــن الشرفــة… والتفكــر: »يــا مــن رفعهــا بــا 	

عمــد، أصلــح قلبــي.«
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هذه ليست تمارين رفاهية روحية. هذه صيانة دورية لقلبك.

لأنــك لــو لــم تفعلهــا، ســتنام يقظتــك الحقيقيــة، وتصحــى تائهًًــا في 

تفاصـيـل لا تخصك

ابــدأ بخمــس دقائــق… واســتمر حتــى تتحــول مــن: »للأســف أنــا 

وحــيد« إــلى

»الحمد لله... جاء وقت الخلوة.«
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بين الغار والكهف والمحراب

الخلــوة فــي القــرآن هــي خلــوة التعبــد والتفكــر والدعــاء .. خلــوة 

باللــه لمعرفتــه وتلمــس طريــق مرضاتــه .. خلــوة ابتعــاد عــن مشــاغل 

ــم  ــى مشــاغل الآخــرة .. ل ــل عل ــب كــي يقب ــغ القل ــا وزحامهــا لتفري الدني

تذكــر الخلــوة فــي القــرآن إلا ومعهــا كل خير .. وكيــف لا؟ وهــي اتصــال 

المخلــوق بخالقــه .. واتصــال العضيــف بالقوي .. واتصــال الفقير بالغني 

.. واتـصـال المحـتـاج بالمـعطـي الوـهـاب ..

فبمجــرد مــا قــرر أن يختلــي إبراهيــم عــن قومــه ُّ فم قح قم كج  

كح كخ كلَّ ))). ـمـاذا كاـنـت النتيـجـة؟

ُّٱكم لج لح لخَّ وكأنــه تعويــض ربانــي عــن اعتزالــه كل مــا 

بـه. تـه برـ يضر علاقـ

ًـا .. ُّ    ئم ئن ئى ئي بر  َّ))) .. فمــاذا كانــت  وزكريــا ينــادي ربــه مختلي�

النتيـجـة؟

بيحيى  البشرى  أن  ))).. لاحظ  يىَّ  يم  يخ  يح  هييج  ُّهى 

جاءته في الخلوة !!

نــه : يــة مـ بــات والهداـ ًــا للثـ لــه طلبـ لــوة لـ قــرروا الخـ  وأصـحــاب الكـهــف ـ

ُّ لخ لملىليمجمحمخمممىمينجنحنخنمَّ))).. فمـــاذا 

كانـــت النتائـــج؟ 

• هداية وتوفيق زائد    ُّخج خم  َّ))). 	
))) مريم )٤٩(
))) مريم )٥(

))) ال عمران )٣٩(
))) الكهف )١٦(
))) الكهف )١٣(
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• تقوية للقلب وصلابة نفسية وسكينة للمشاعر   ُّسحسخسم  َّ))).	

• تســخير الكــون لخدمتهــم ونفعهــم   ُّ يح يخ يم يى يي ذٰ 	

رٰ  َّ))).

• تدبــر أمرهــم ووقايتهــم مــن الــرر بــا أي جهــد منهــم    ُّ كل كم 	

كى كي لم  َّ ))).

ْ�ثِرْْكُْ مِِــْنْ مُُنََاجََــاةِِ    ي�ْلْ جِِْعْيــلََ النِِّعََــمِِ فََ يقــول محمــد بــن يوســف: »مََــْنْ أََرََادََ تََ

خََْلْلـوََْة« ا

روى البخــاري فــي صحيحــه؛ عــن عائشــة رضــي الله عنهــا فــي حديــث 

الرؤيــا، قالــت: ))ثــم حُُبِِّــبََ إليــه الــخلاء وكان يخلــو بغــار حــراء فيتحنََّــث 

فيــه - والتحنــث: التعبــد الليالــي ذوات العــدد - قبــل أن يرجــع إلــى أهلــه 

ــى خديجــة فــيتزود لمثلهــا((.)))  ــم يرجــع إل ــك، ث ويتزود لذل

ــي للمجهــول  ــث فعــل »حبــب« وهــو مبن اســتوقفتني فــي هــذا الحدي

وكأن قــوة علويــة اقتادتــه للخلــوة، وكأنهــا كانــت مــن هدايــات الله لــه 

ــوة  ــه .. وكأن الخل ــي ب ــه قــد أت ــي ..وكأن ــه وســلم أن يختل ــى الله علي صل

هــي مفتــاح معــراج الــروح حتــى تصــل إلــى المراتــب العليــا مــن النبــوة 

ومــا تحتهــا.. وموســى عليــه الــسلام كذلــك ذهــب لميقــات ربــه أربــعين 

نن  نم  نز  نر  مم  ما   لي  لى  لم  يومًًــا؛ قــال تعالــى: ُّ 
نيَّ))) نى 

عندمــا تــدرك أن النــقلات الــكبرى فــي مــصيرك الأبــدي مرهونــة بالخلــوة 
))) الكهف )١٤(

))) الكهف )١٧(
))) الكهف )١٨(

))) رواه البخاري في صحيحه
))) الأعراف )١٤٢(
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.. ســتكون بالنســبة لــك أســلوب حيــاة واستراتيجيــة وصــول وطريقًًــا إلــى 

نـعيـم الدنـيـا والآـخـرة.

اصنع عالمك الخاص

ــك ..  ــة أو مكتــب فــي منزل ــك ركنــك الخــاص كغرفــة أو زاوي ليكــن ل

لــك أنــت فقــط .. حيــث عالمــك الــذي يعكســك .. وريقــات ملونــة مبعثرة 

لأفــكارك ومشــاريعك المســتقبلية المجنونــة .. ولوحــة عليهــا صــور 

أهدافــك وقدواتــك .. ورائحــة عطــرك أو بخــورك المفضــل تــملأ الأرجــاء 

.. وســجادة صلاة علــى الأرضيــة .. ومصحفــك الــذي يحبــك وتحبــه .. ثــم 

ــاب البــصيرة .. واليقظــة .. ومعــراج  ــا أعت ــك وكتبــك .. هن قلمــك وألوان

الــروح .. ولحظــات الحقيقــة الشــفافة .. هنالــك ستشــهد معنــى وغايــة 

الحيــاة الحقيقيــة .. ستشــهده لا فقــط أن تعرفــه. فالــكل يعــرف، ولكــن 

شــتان بين مــن يعــرف ويشــهد! فــإذا ســألت أي انســان فــي محيطــك 

عــن غايــة الحيــاة .. ســيقول بمنتهــى العفويــة: عبــادة الله لإرضائــه 

ودخــول الجنــة والنجــاة مــن النــار. كلنــا يعــرف هــذه الإجابــة .. ولكــن 

أن تعيشــها وتصبــح نابضــة فــي قلبــك .. مســتحضرة فــي خواطــرك 

.. محركــة لســعيك .. ضابطــة لبوصلتــك .. فهــذا لا يتأتــى إلا بتنقيــة 

وتصفيــة للقلــب مــن كل زحامــه وتشــتيته وصخبــه .. فالقلــب لا يحتــاج 

كــثير محــاضرات لأنــه يعــي بالفطــرة مــا ينبغــي أن تكــون عليــه حياتــه .. 

فقــط يحتــاج إلــى فرصــة ليرى مــا يعــرف.
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الحاجة إلى الترفيه

ســتكون حاجتــك إلــى الترفيــه )اللهــو( بقــدر خــواء داخلــك. كلمــا 

ًـا فارغًًــا مــن غــذاء الــروح .. مهــمالًا لشــحنات الســماء .. كلمــا  كنــت خاوي�

حزنــت روحــك وتألمــت وصرخــت .. حينهــا يســتجيب الجســد ليســكت هــذا 

الصراخ ببعــض المســكنات الحســية مــن عــادات تشــبع حــواس البــدن 

مــن طــرب للأذن و كثرة غــذاء للبطــن وكثرة نــوم للبــدن وصخــب وزحــام 

للقلــب علــه يهــدأ .. 

إلا أن الــروح لا تســتجيب إلا بمزيــد مــن الصراخ لأن كل مســكنات 

نـك لـهـا. دًًيا ـمـن التجاـهـل والـخـذلان مـ ثـل لـهـا إلا مزـ الجـسـد لا تمـ

فمــا يكــون مــن الجســد ســوى أن يزيــد مــن جرعــة المســكنات .. 

وهــكذا داــئرة مهلــكة قميــئة حزيــنة ..

وعليــه فإنــك بقــدر امــتلاء المــرء بمعانــي الإيمــان وشــهود قلبــه 

ــي  ــي ف ــده التلقائ ــدر زه ــاه .. بق ــي رض ــعي ف ــه والس ــة الله وآخرت لمحب

الترفيــه الزائــد .. ولا يأخــذ منــه ســوى مــا يســد مللــه أو تعبــه بعــد جــد 

ــذة مختلفــة  ــه فــي ذاك الوقــت يكــون لهــا ل ــل. حتــى أن الراحــة ل طوي

لأنـهـا حصـلـت بـعـد تـعـب ومـشـقة.

تنجــح الخلــوات فــي تغــيير محتويــات القلــب مــع الوقــت، وتســاهم 

فــي إحــداث مزاحمــة إيجابيــة لمعرفــة الله والتفكــر فــي خلقــه ومعرفة 

ــات  ــات والأولوي ــة الاهتمام ــغير خارط ــا ي ــا مم ــر أحواله ــس والتفك النف

ًـا. كأن الخلــوة أداة تصفيــة للشــوائب القلبيــة والحجــب  للإنســان تدريجي�

رؤيــة حقيقتــك وغايتــك وطبيعتــك.  التــي تعيــق  الثخينــة  النفســية 
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ــم الأمــور  ــى حجمهــا .. وتســتعيد عزائ ــر الأمــور وتعــود إل تصغــر صغائ

مكانتـهـا ـفـي قلـبـك ..

إنها الخلوة..

أن مشــاهدة  البعــض يظــن  الخلــوة،  ليــس هــو  الترفيــه وحيــدًًا 

ــاراة فريقــه فــي التلفــاز أو دخــول الســينما  مسلســله المفضــل او مب

هــذه  ولكــن  الخلــوة،  هــي  الميديــا  السوشــيال  تصفــح  أو  وحيــدًًا 

الترفيهيــات تحجبنــا عــن أنفســنا .. أنــت لــم تجلــس حقًًــا مــع نفســك أو 

ًـا مــع أنــاس آخريــن يمثلــون ويلعبــون  خلــوت بربــك .. ولكنــك مكثــت وقت�

ويكتبــون ويعزفــون .. أغلــب الترفيــه الزائــد هــو هــروب مــن النفــس 

ــه ضعــف اتصــال  ــم تخــرج .. وفــي حقيقت ــة لمشــاعر ضاغطــة ل وتهدئ

بغايتــك ورســالتك فــي الحيــاة .. فكلمــا ابتعــد الإنســان عــن غايــة خلقــه 

ًـا بمســكنات الألــم  .. امــتلأ قلبــه بالوحشــة والخــواء الــذي يصرخ مطالب�

ــم بجرعــات  ــه كأقــراص مســكنة مخــدرة تلهــي عــن الأل ــي الترفي .. فيأت

دوبــامين مكثفــة غير طبيعيــة .. ممــا يقــود إلــى إدمــان هــذه الوســيلة 

لـك.. يـة بـعـد ذـ الترفيهـ

ــان  ــه الإنس ــي أن يرف ــكلة ف ــه لا مش ــا ان ــه هن ــب التنوي ووج

ــعن نفــسه بشرطين

الأول: أن تكــون غايــة الترفيــه شــحن طاقــة النفــس وتجديــد الهمــة 

لمواصلــة الــسير والجديــة فــي الحيــاة .. ولا أن يكــون الترفيــه غايتــه قتل 

الوـقـت وإضاـعـة الـعمـر وتقلـيـد أعـمـى للآخرـيـن.

الثانــي: أن تكــون وســيلة الترفيــه غير مبعــدة لــك عــن ربــك وأن 

تــكون ــفي داــئرة ــما أــباح الله
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لــذا فــإن كتابــة خواطــر أو تدبــر قرآنــي أو محاســبة النفــس أو ســماع 

علــم أو تفكــرًًا فــي خلــق الله أو ركعتــا ضحــى أو قيــام ليــل أو تخطيــط 

ليــوم أو مشــارطة للنفــس أو مشــيًًا فــي الصبــاح هــي حقًًــا الخلــوة. 

ًـا لوحــدك هــو  ــى أن تمكــث وقت� ــي .. ليــس معن ــد مختل ليــس كل وحي

أنــك مختلــي .. الخلــوة هــي اســتغلال وقــت الوحــدة لإعمــار نفســك 

ــك ..  وروح

” ورشة روح: خلوة التخفف – لأن قلبك ليس “موبايلًاا

كلما زاد استهلاكك للترفيه، فاعلم أن روحك تصرخ.

تطلبــك… فتســكتها بمقطــع، وتبكي… فتلهيها بسلســلة، وتشــتاق… 

فتغرقـهـا ـفـي ضجـيـج لا ينتهي

ليســت مشــكلتك فــي الوقــت، ولا حتــى فــي السوشــيال ميديــا 

نفســها، ولكــن فيــك… فــي خــواءٍٍ داخلــي تحــاول تغطيتــه بســينما 

ينتــهي لا  وــسكرول  وصوتــيات 
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ماذا تفعل؟

• جرب »خلوة التخفف«.	

• اختر يومًا واحدًا، أو حتى نصف يوم…	

• افصل النت. لا إعلان، لا إشعار، لا »فقط خمس دقايق«.	

• ثم خذ نفسًا عميقًا، وابدأ حياةً حقيقية.	

ما تفعل في هذا اليوم؟

• اقــرأ كتابًــا، فــإن لــم تســتطع .. اســتثمر فــي تطبيقــات ملخصــات 	

باللغــة  أو موقــع ملخصــات   Blinklist, Scribd الكتــب مثــل

العربيــة واقــرأ ملخصــات الكتــب، ســتجني كمًــا هائــاً مــن الأفــكار 

والإلهامــات فــي وقــت قصــر ناهيــك عــن جرعــات الدوبامــن 

اللذيــذة كمكافــأة علــى إنجــازات التعلــم. 

• أو متفكــرًا 	 للــه  ذاكــرًا  أو هاتــف.  بــا ســماعة  امشــي صباحًــا 

فــي الخلــق أو ســائحًا فــي خيالــك مــع فكــرة ملهمــة شــغوفة. 

ويمكنــك فــي مــرة أخــرى اصطحــاب بودكاســت ملهــم أو كــورس 

ــي.  ــاب الكترون ــن أو كت ــي أونلاي تدريب

• اقــرأ ســورة الإخــاص )قــل هــو الله أحــد( ثــاث مــرات لتختــم 	

القــرآن. وإذا أردت مزيــدًا مــن الختمــات فلــزد الجرعــة. 

• اكتب ما شعرت به وأنت محروم من منصات السوشيال ميديا.	

• صــلّ ببــطء، كأنــك تصلــي لأول مــرة. تخلــص مــن التخلــص مــن 	

الصــاة!
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• نظف غرفة، خزانتك، أو بريدك… وكأنك تنظف قلبك.	

لــن تفهــم حقيقــة مــا تســتنزفه المنصــات منــك… حتــى تخــتبر كيــف 

يـكـون يوـمـك بدونـهـا

هذه ليست ورشة انضباط رقمي، بل ورشة استعادة نفسك.

فما لم تتخفف… لن تتفرغ.
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خالصة ذكرى الدار

مـــن المعانـــي القرآنيـــة المركزيـــة التـــي دأب القـــرآن علـــى تكرارهـــا 

فـــي أكثر مـــن موضـــع هـــو أثـــر تذكـــر الـــدار الآخـــرة علـــى الســـلوك 

والقـــرارات البشريـــة، وكذلـــك العكـــس عندمـــا يغيـــب هـــذا التذكـــر عـــن 

مخيلـــة الإنســـان.. فتجـــد أناسًًـــا انـــتصروا علـــى خوفهـــم مـــن العـــدو رغـــم 

قلـــة أســـبابهم، وكان الدافـــع المحـــرك لهـــم ُّٱ بى بي  تر تز تم 

َّ ))).. وأناسًًـــا يضحـــون  فى   ثي  ثى  ثن  ثم  ثز   ثر  تي  تى  تن 

بلـــذة النـــوم ويتحملـــون مشـــقة قلتـــه مـــن أجـــل الـــصلاة بالليـــل ُّٱ ضج ضح 

ضخ ضم طح ظم عج عم  غج غم فج َّ))) .. وآخـــرون أخلصـــوا حياتهـــم 

ـــدار الآخـــرة  ـــه .. لمـــاذا؟ ُّٱ ئم  ئن   ئى  ئي  بر بز َّ )))أي كان تذكـــر ال لل

ــي  ــك يأتـ ــه .. لذلـ ــم للـ ــة حياتهـ ــم وتنقيـ ــي إخلاصهـ ــببًًا فـ ــتمرار سـ باسـ

الســـؤال الآن: ايـــن تذكـــر الآخـــرة فـــي حياتـــك؟ كـــم مـــرة فـــي اليـــوم أو 

ـــر الآخـــرة؟ وتتفكـــر فـــي منازلهـــا وتفاصيلهـــا؟ ..  الأســـبوع أو الشـــهر تتذك

ـــن  ـــا نح ـــرة. أم ـــل الآخ ـــا وتفاصي ـــملات الدني ـــون مج ـــة يعيش كان الصحاب

فنعيـــش تفاصيـــل الدنيـــا ومجـــملات الآخـــرة. فكـــرة جوهريـــة ســـتغير 

حياتـــك للأبـــد أن تخصـــص فقـــرة يوميـــة أو علـــى الأقـــل شـــبه يوميـــة 

لتذكـــر ملمـــح أو مشـــهد أو تفصيلـــة أخرويـــة .. تدبـــر وتفكـــر فيهـــا 

ـــة  ـــا .. فمـــثلا تفصيل ـــي تظـــل مســـتحضًرًا له ـــوي ك ـــا بعمـــل دني واربطه

ـــوم القيامـــة ..  أن المتصـــدق فـــي الخفـــاء يكـــون مـــن أهـــل ظـــل الله ي

ـــة  ـــاعر الرغب ـــرة مش ـــي كل م ـــتحضر ف ـــات وتس ـــاء الصدق ـــعى لإخف فتس

ــه  ــل إلا ظلـ ــوم لا ظـ ــه يـ ــل ظلـ ــن أهـ ــك مـ ــي الله ان يجعلـ ــاء فـ والرجـ

))) البقرة )٢٤٩(
))) الزمر )٩(
))) ص )٤٦(
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.. ومـــثلا تفصيلـــة سرعـــة المـــرور علـــى الصراط وارتباطـــه بقـــوة النـــور 

ـــي ان  ـــل ايمان ـــادة وعم ـــع كل عب ـــتحضر م ـــك .. فتس ـــي قلب ـــي ف الايمان

ينـــور الله صراطـــك الدنيـــوي والأخـــروي .. وهكـــذا مـــع الوقـــت ســـتجد 

ـــك  ـــك وقرارت ـــك وكلامـــك وصمت الآخـــرة حـــاضرة فـــي ســـلوكك وتصرفات

.. ســـتجدك تترك أشـــياء بســـهولة وتفعـــل أشـــياء أخـــرى كانـــت ثقيلـــة 

ـــدار«.  ـــري ال ـــك أصبحـــت مـــن »ذاك ولكنهـــا صـــارت أخـــف مـــن الريشـــة لأن

هـــذه المعايشـــة لـــن تحـــدث ســـوى فـــي خلوتـــك التـــي بـــدأت الآن تبذرهـــا 

ـــا ..  وتصنعهـــا تدريجي�
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ورشة روح: تفصيلة أخروية قد تغير حياتك!

ــحشر،  ــقبر، أرض الم ــر: ال ــا لتتذك ــت فيه ــرة توقف ــر م ــت آخ ــى كان مت

الــميزان، الصراط، ظــل الله، الفــردوس، نظــرة وجهــه الكريــم؟

فــي زحمــة الدنيــا، يغيــب المشــهد الأخــروي فتتحــول العلاقــة باللــه 

إلــى ممارســات وطقــوس ثقيلــة بلا روح… ولكــن حين تتذكر الــدار، يتحول 

كل ثقـيـل إـلـى هين، وكل قـيـد إـلـى جـنـاح

ابدأ »خلوة ذاكر الدار«. لا تحتاج أكثر من ٥-١٠ دقائق.

اســمع عــن الآخــرة مــن شــيخ أو داعيــة تحــب أســلوبه. ربمــا تحــول  	.١

ـهـذه المـحـاضرات إـلـى مقاـطـع ـقـصيرة تـسـمعها عـلـى مراـحـل طويـلـة.

اجلس وحدك، بهدوء… واستحضر مشهدًًا أخرويًًا واحدًًا. فقط واحد 	.٢

• ظل الله يوم لا ظل إلا ظله.	

• الصراط، وسرعة المرور عليه بحسب نور قلبك.	

• لقاء الله، والنظر إلى وجهه الكريم.	

٣.	اربط هذا المشهد بسلوك دنيوي.

اكتب في دفتر خلواتك: 	.٤

• ما الذي تذكرته اليوم؟	

• ما الفعل الذي ربطته به؟	

• ما شعورك بعد هذه الخلوة؟	
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كـــــن شبحًًـــا

تخيــل لــو اختفيــت لــفترة، ليــس عــن الحيــاة، بــل عــن الضوضــاء 

الاســتهلاك  وعــن  تســتنزفك،  التــي  المجــاملات  عــن  تشــتتك،  التــي 

 Go Ghost« هــو جوهــر فصــل  هــذا  لوقتــك وطاقتــك.  العشــوائي 

for a Year« فــي كتــاب Wealth Money Can›t Buy  لروبــن شــارما. 

الانســحاب  فــي  بــل  المطلقــة،  العزلــة  فــي  ليســت  الفكــرة 

الاستراتيجــي. أن تصبــح »شــبحًًا« يعنــي أن تعيــد تعريــف أولوياتــك بعيدًًا 

عــن الضجيــج الرقمــي، والعلاقــات الســطحية، والمشــتتات التــي تسرق 

منــك فــرص النمــو الحقيقــي. هــو عــام مــن التركيز الحــاد، مــن العمــل 

الصاــمت، وــمن التــحول الداخــلي العمــيق

يقــول شــارما: »اقطــع الضوضــاء: قل�ّـل مــن وجــودك علــى وســائل 

ــواب أمــام  ــق الأب ــار التافهــة، وأغل التواصــل، تحــرر مــن اســتهلاك الأخب

المحادثــات غير الضروريــة. عــزز انضباطــك: اســتثمر وقتــك فــي التعلــم، 

فــي الصحــة، فــي العمــل العميــق الــذي يقــودك إلــى مســتوى جديــد 

ــا: لا تــخبر النــاس بمــا تنــوي  مــن الإنجــاز. اجعــل صمتــك يصنــع ضجيًجً

فعلــه، دع نتائجــك تتحــدث عنــك عندمــا تعــود.«

ًـا، أكثر قــوة،  بعــد هــذا العــام، لــن تعــود كمــا كنــت. ســتصبح أكثر وعي�

ًـا مــن ذاتــك الحقيقيــة. إنهــا فرصــة لإعــادة بنــاء نفســك بعيــدًًا  وأكثر قرب�

عــن التوقعــات المفروضــة عليــك، لتخــرج إلــى العالــم وأنــت أقــوى، 

ًـا. أذـكـى، وأكثر ـتـركيًزًا عـلـى ـمـا يـهـم حـقً

ــة  ــن تكــون واقعي ــم أن ســنة هــي مــدة كــبيرة وفــي الأغلــب ل أعل



32

ــي للفكــرة  ــا اســتلهام تطبيــق جزئ ــن، ولكــن يمكنن ــد الكثيري التنفيــذ عن

ــك  ــه مفعــول الســحر .. فمــا بال ــة ل ــوة الترتيبي ــوم واحــد مــن الخل .. في

بأســبوع أو اثــنين. لا تبخــل علــى نفســك بهــذا الوقــت ولا تعــتبره أنانيــة 

منــك .. المهــم أن تخططــه جيــدًًا وليكــن الهــدف هــو الترتيــب وإعــادة 

البنــاء والاســتعداد للانــطلاق الأقــوى، وليــس مــن أجــل الترفيــه أو 

نـا. لـة الصـيـف ولـيـس هـ الاسترـخـاء ..فـهـذه تتحـقـق ـفـي عطـ

أليســت ســنة الإعتــكاف فــي الــعشر الأواخــر نوع مــن الـــ Ghosting؟ 

.. لترتــب علاقتــك مــع ربــك وتقبــل عليــه بالتوبــة والإنابــة والقربــات 

والطاعــات كــي تخــرج محتــفالًا بالعيــد! إنــه حقًًــا عيــد عندمــا يترتــب بيتــك 

الداخلــي .. وتتصــل بغايــة وجــودك .. ويحيــى ذكــر الله فــي قلبــك .. 

وتـكـون عـلـى ـسـلم التزكـيـة مـحـاوالًا .
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آلام الفراغ

ــث  ــم ويعظــم صــدى الحدي الفــراغ يضخــم المشــاعر ويضاعــف الأل

الداخلــي ليــملأ كل أرجــاء نفســك .. فتشــعر أنــك انتهيــت .. بينمــا فــي 

الحقيقــة هــو فــراغ جعلــك تعطــي الصغائــر حجمًًــا كــبيًرًا أدى إلــى 

توهمــك أنهــا مؤثــرة وهامــة وحساســة. يمكننــا صياغتهــا فــي معادلــة 

يـة. فـراغ = مـشـاعر مضخـمـة مضاعـفـة قهرـ بســيطة: المشــاعر x الـ

فشــتان مــا بين مــن يحــزن وهــو فــارغ، ومــن يحــزن وهــو ممتلــيء. 

والامــتلاء ليــس للوقــت فقــط .. ولكــن هنــاك امــتلاء القلــب وامــتلاء 

ــم والوعــي .. واملأ قلبــك بحــب  الذهــن. فــاملأ عقلــك بالحكمــة والعل

الله وأعمــال القلــوب والغايــة الأخرويــة الــكبرى التــي تنــدرج تحتهــا كل 

غايــة. كل الإغــراق فــي الحــزن والضيــق هــو عــرض جانبــي لفــراغ القلــب 

والعقــل، ولا نتحــدث هنــا عــن الحــزن والضيــق الطبيعــي فــي المواقــف 

والأزمــات الضاغطــة، ولكــن نتحــدث عــن الإنســياق النفســي التــام وراء 

ــى شــلل  ــؤدي إل ــذ كل شــيء آخــر ممــا ي ــى حــد نب ــة إل المشــاعر الثقيل

الفكــر والحركــة. 

فعندمــا تصيــب الإنســان مشــاعر ثقيلــة .. عليــه أن ينشــغل بعمــل 

نافــع يــملأ عليــه فــراغ نفســه ووقتــه ويقلــل مــن صــدى المشــاعر 

الــذي يوهمــك أن الأمــر جلــل علــى قلبــك .. ولكــن لا أن ينشــغل بالنــاس 

والحكايــة لهــم ٢٠ مــرة عمــا يضايقــه .. ويســتغرب بعدهــا انــه لــم يرتــاح 

تمامًًــا .. ولكنــه يشــعر بارتيــاح نســبي بســيط بعــد كل جلســة فضفضــة 

مــع أحدهــم .. ثــم يعــود الثقــل علــى القلــب مــن جديــد بــل ويــزداد حتــى 

يجثــم عليــه فلا يتنفــس.  
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أولم تعلم أن دواءك فيك .. وليس عندهم؟ ..

لماذا تصر على الهروب من الطبيب؟ 

أما آن أوان خلوة؟ 

أما آن أوان »أشكو بثي وحزني إلى الله«؟ 

أيضًًــا  خطئهــا  علــى  لتعاتبهــا  نفســك  مراجعــة  أوان  آن  أمــا 

صــواب  بين  حديــة  المواقــف  كل  فليســت  وتصلحهــا؟  وتقومهــا 

وخطــأ أو حــق وباطــل ولكــن كــثيًرًا مــا تفعــل الحــق مشــوبًًا بباطــل، 

.. فمــا مــن شــيء أصفــى وأنقــى  وتفعــل الصــواب مشــوبًًا بخطــأ 

تكــون  رقيقــة  ومعاتبــة  صــدق  لحظــة  مــن  والنفــس  للقلــب 

فشــيئًًا  شــيئًًا  بداخلــك  البراكين  هــذه  يطفــيء  الخفيــف  كالمطــر 

حــتى تبرد الحــمم وتتبــخر آــخر ألــسنة اللــهب ــمع آــخر تنهــيدة ــلك .

انشغل بغايتك وعبوديتك ومشروعك .. 
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خلـــوة التفكــــر

تعــد هــذه العبــادة مــن العبــادات الجليلــة المنســية .. أن تتدبــر خلق 

الله وروعتــه وإحكامــه وإتقانــه .. فلا يمــر عليــك منظــر البحــر باعتيــاد .. 

ولكــن تدبــر كيــف ســخر الله هــذه الأمــواج الهائجــة لكــي تحمــل الأرزاق 

للــدول والنــاس .. وتدبــر ملوحتــه التــي تناســقت مــع كل الكائنــات فيــه .. 

تدبــر ألــوان الشــعب المرجانيــة وجمــال رســمها وتنوع أشــكالها وأطوالها 

.. تدبــر تتابــع الأمــواج دون ملــل ولا كلــل .. تدبــر انهــا محجــوزة عــن إغراق 

المــدن وأنــه عندمــا لا يحجزهــا الله فإنها تلتهــم الأخضر واليابس وتغرق 

ــر أن هــذه البحــار ســتفقد تســخيرها يــوم القيامــة  الــبلاد والعبــاد .. تدب

وســتفجر وتســجر وتشــتعل نــارًًا .. تفكــر فــي الســماء وصفاءهــا وجمــال 

الســحب وحركتهــا البطيئــة الواثقــة التــي تحمــل معهــا أرزاق الــملايين 

ــاس بهــدوء ولطــف الله .. فلا شــيء يحــدث بسرعــة فــي هــذا  مــن الن

ــي  ــهر ف ــرة كل ش ــو م ــر ول ــة. تفك ــيابية محكم ــدر وانس ــون .. كل بق الك

خـلـوة ـمـا.

لا أدعــي أننــي ذهبــت يومًًــا لمــكان طبيعي لأجلس خصيصًًــا للتفكر 

فــي ملكــوت الله وعظمتــه في الخلــق، ولكنها تأتي بين الفينة والأخرى 

خلال الأســفار أســعى لتملســها وتحويلهــا إلــى خلــوات ولــو سريعــة 

لأعيــش معنــى ُّنم نن نى ني ىَّٰ،))) أذكــر أول مــرة قمــت 

فيهــا بعمــل Snorkling فــي أحــد الدول حيث الســباحة فــوق البحر في 

ــد والكثيــف  ــات، أســتوقفني التنــوع الزائ ــة الكائن منتصفــه بنظــارة لرؤي

ــفورية إلا  ــمكة فس ــى س ــر إل ــكالها، فلا أكاد انظ ــماك وأش ــوان الأس لأل

))) آل عمران )١٩١(
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وتأتــي بعدهــا برتقاليــة ثــم يقطــع تيارهــم سرب مــن أســماك قــوس 

ــوان حســب ضــوء الشــمس، وكــدت أتســمر فــي  ــة متعــددة الأل قزحي

مكانــي عندمــا رأيــت ســمكة عليهــا رســمات وأشــكال مختلفــة مــن نقاط 

ودوائــر متدرجــة فــي التلويــن مــن الغامــق إلــى الفاتــح! حضر الهــام فــي 

قلبــي ســاعتها واستشــعرت لأول مــرة فــي حياتــي اســم الله »الــخلاق« 

.. أي كــثير الخلــق .. يخلــق أنواعًًــا وأشــكاالًا وتفاصيــل كــثيرة جــدًًا بقــدرة 

لا محــدودة .. فيدلــك عليــه .. شــعرت باســمه »البديــع« .. فهــذا التنــوع 

وهــذا الجمــال والرقــة واللــذة المرئيــة مــن ابداعه ســبحانه .. استشــعرت 

جمــال »الجميــل« وان جمــال خلقــه مــن آياتــه التــي يتعــرف بهــا إلينــا .. 

استشــعرت »ان الله جميــل يحــب الجمــال«، ياللــه .. يحــب الجمــال ..!! كان 

يمكــن ان تكــون الأســماك كلهــا بلــون واحــد وشــكل واحــد وهــي بذلــك 

ــق مســخر للكــون وللمخلوقــات، ولكــن  ــاك خال ــى ان هن ــل كاف عل دلي

حبــه للجمــال ولأنــه خلاق بديــع .. كانــت هــذه اللوحــات فــي مــرة أخــرى 

كنــت مســتلقيًًا فنظــرت إلــى الســماء فوجــدت الســحب تــسير ببطئهــا 

ــث  ــسلام .. تذكــرت حدي ــل بالســكون وال ــق الهــاديء .. منظــر جمي الواث

نمــا  الســحابة المتحركــة عندمــا قــال النبــي صلــى الله عليــه وســلم: »بْيْ

ــقِِ حََدِِيقََــةََ فُُلانٍٍ،  ًـا فــي سََــحابََةٍٍ: اْسْ ت�ْوْ رََجُُــلٌٌ بــفََلاةٍٍ مِِــنََ الأضِِْرْ، فََسََــمِِعََ صََ

ــةٌٌ مِِــن تِِلــكََ  جََْ�شَرْ  ــرََّةٍٍ، فــإذا  ــرََغََ مــاءََهُُ فــي حََ ــكََ السََّــحابُُ، فأْفْ فََتََنََحََّــى ذل

مٌٌِ  عَََ المــاءََ، فــإذا رََجُُــلٌٌ قائ� هَُُ، فََتََتََب� عََْوْبََْتْ ذلــكََ المــاءََ كُُل� ــتََ اجِِ قََــدِِ اْسْ الرشِّر

ــمُُكََ؟  دََْبْ اِللهِ، ما اْسْ ــحاتِِهِِ، فقــالََ لــه: يــا عََ هِِِ يُُحََــوِِّلُُ المــاءََ بمِِْسْ فــي حََدِِيقََت�

دََْ اِللهِ، لِِمََ  ــمِِ الــذي سََــمِِعََ فــي السََّــحابََةِِ، فقــالََ لــه: يــا عََ�ب قــالََ: فُُلانٌٌ، لِِلِاِْسْ

َـذي  ًـا فــي السََّــحابِِ -ال� ت�ْوْ تُُْعْ صََ ِـي سََــمِِ ــمِِي؟ فقــالََ: إن� ــأََلُُنِِي عََــنِِ اْسْ تََْسْ

ــا؟  ــعُُ فيه نََْصْ ــا تََ ــمِِكََ، فََم ــةََ فُُلانٍٍ، لِاِْسْ ــقِِ حََدِِيقََ ــولُُ: اْسْ ــاؤُُهُُ- يق ــذا م ه
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هــا، فأتََصََــدََّقُُ بثُُلُُثِِهِِ،  ــرُُجُُ مِِْنْ ظُُْنْــرُُ إلــى مــا يََْخْ ِـي أ تََْ هــذا، فإن� قــالََ: أمََّــا إْذْ قُُل�
هَُُ.«))) ًـا، وأََرُُُدُّ فيهــا ثُُلُُث� ِـي ثُُلُُث� وآكُُلُُ أنــا وعِِيال�

فتســاءلت: يــا تــرى أي رجــل سيســقى بأمطــار هــذه الســحابة؟ .. 

واستشــعرت رحمــة الله بــأن هــذه الســحابة قــد تــرزق مســلمًًا أو كافــرًًا 

.. فاللــه تكفــل بــأرزاق جميــع خلائقــه .. إلا أن المؤمــن لــه بركــة خاصــة 

ــعبرة ليســت بكــم  ــى وإن كان أقــل مــن رزق الكافــر .. فال فــي رزقــه حت

ــرزق ولكــن بالبركــة التــي فيــه مــن الله.  ال

ورشة روح

اجعــل لــك وردًًا للتفكــر بين حين وآخــر .. مــرة مــع الجبــال .. ومــرة مــع 

البحــر .. ومــرة مــع الشــمس والقمــر والنجــوم والشــهب .. فالمؤمــن 

ــه ويتذوقهــا  ــاب منظــور .. يقــرأ آيات ــي .. يعيــش الكــون ككت انســان كون

. ًـا وـسـكينة وجـمـاالًا كـمـا يتـلـو الـقـرآن .. فـمـا يلـبـث إلا وازداد ايمانـ

لم  كي  كى  كم  كل   كا  قي  قى  في  فى  ثي  ثى   ثن  ُّٱ 

يم  يز  ير  ىٰ   ني  نى  نن  نم  نز  نر  مم   ما  لي  لى 
((( َّ ئم   ئخ  ئح  ئج  يي  يى  ين 

))) رواه مسلم	
))) سورة آل عمران )١٩٠-١٩١(
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تأقيت الدنيا

مــن حكمــة الله فــي خلقــه لطبيعــة الحيــاة أنهــا وكل مــا فيهــا مــن 

نعــم ولــذات وزينــة وخيرات .. كلهــا »مؤقتــة« أي أن لهــا مــدة صلاحيــة 

ووقــت محــددًًا كالزهــرة تلمــع وتــنضر حتــى تذبــل وتتحلــل .. كذلــك الحال 

مــع كل مــا تحــب ومــن تحــب .. فكله مؤقت .. كمــا أنك أنت أيضًًا مؤقت 

.. هــل تــدري متــى يحــدث الألــم ؟ .. عندمــا نتعلــق بالمؤقــت ونتشــبث 

ــن  ــد الآبدي ــم ومضمــون وأساســي ومســتمر أب ــه دائ ــه حتــى نظــن أن ب

.. حتــى إذا جــاءت اللحظــة الطبيعيــة بانتهــاء التوقيــت .. نجــزع ونحــزن 

ونكتئــب وكأننــا لــم نكــن نتوقــع أو حتــى أن يمــر فــي خيالنــا للحظــة أننــا 

ســنفارق ذاك المؤقــت .. كلمــا اتصلــت بتأقيــت الحيــاة .. هانــت عليــك 

خســائرها ومفقوداتهــا.. لعلمــك أنهــا أصالًا لــم تكــن لــك وإنمــا القصــة 

ًـا لمجموعــة مــن المــوارد  ــم تعيينــك وكــيالًا مؤقت� ــه قــد ت ببســاطة أن

المؤقتــة فــي زمــن مؤقــت .. ولــذا قــال ابــن القيــم: »اســتوحش ممــا لا 

يــدوم معــك، واســتأنس بمــن لا يفارقــك«. لــذا تأتــي الســعادة الخالصــة 

عندمــا تترك هــذه العالــم المؤقــت المخــذل .. وتتصــل بالقيــوم الدائــم 

الصمــد .. إنــك هنــا تثــور علــى طبيعتــك المؤقتــة لتســتمد قــوة مــن 

خالــق الأزل موجــد الدهــر .. هنــا تختلــف الموازيــن .. وتتــغير المعانــي .. 

ــا الفانيــة ..  ــم أخــر غير هــذه الدني وتنقلــب المعــايير .. وتعيــش فــي عال

عاـلـم الخـلـوة ـمـع الله ..
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كانت البداية .. خلوة!

ــة والقــرارات والمســارات  ــي المحوري عندمــا استرجــع محطــات حيات

ـًا .. أجــد أن أغلبهــا  ـًا أو أخروي� النافعــة التــي كان مصــدر خير لــي دنيوي�

ــي  ــة الت ــوة ووقــت لوحــدي .. فــكل الشــهادات المهني ًـا بخل كان مقترن�

ــي كنــت أبحــث  ــواب فــرص فــي عمل ــح أب ــى فت وفقنــي الله بســببها إل

عنهــا ثــم التحــق بهــا ثــم أذاكرهــا وأمتحنهــا وأنــا وحيــد، وكل المبــادرات 

ثــم  للتفــكير  وقــت  ســبقها  أتممتهــا  التــي  الناجحــة  والمشروعــات 

التخطيــط ثــم الإعــداد وكل ذلــك اســتلزم خلــوات، ومعظــم الابداعــات 

والأفــكار المجنونــة جــاءت بينمــا كنــت وحيــدًًا فــي طائــرة أو ســائرًًا فــي 

طريقــي إلــى ســعي مــا، وكل الكتــب التــي قرأتهــا أو المحــاضرات أو 

ًـا كانــت فــي خلــوة، وكل الكتــب التــي  اللقــاءات التــي ســمعتها الكتروني�

كتبتهــا وكان لهــا فضــل بعــد الله فــي توصيــل فكرتــي للنــاس .. كتبــت 

وصيغــت وحــررت فــي خلــوة، وتلــك العمــرة التــي غســلت روحــي وكانــت 

ــاب  ــة لكت ــتلاوة التدبري ــك ال ــوة، وتل ــدث إلا بخل ــم تح ــة .. ل ــرة ايماني طف

الله والتــي أنعشــت الــروح وشرحــت الصــدر وزادت البــصيرة .. حدثــت فــي 

فـاق شـل أو اخـ مـن فـ تـه ـ يـة ..  وكل درس تعلمـ لـوة فجرـ خـ

بســبب جلســة مراجعــة وكتابــة خاطــرة واســتخراج الــعبر .. كانــت تلــك 

خـلـوة أـخـرى ..

ومــن هنــا أيقنــت أن »النجــاح علــى قــدر الاخــتلاء«، وبقــدر الإهمــال 

والابتعــاد عــن هــذه المحطــة .. ســيتأخر أو يتعطــل النجــاح، وإن تحقــق 

فلــن يكــون ابداعًًــا فائقًًــا ولكــن نجــاح روتينــي تقليــدي، وهــذا لا ينفــي 

أو يقلــل مــن أهميــة حقيقــة أن كــثيًرًا مــن مســارات النجــاح عمومًًــا 
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تتطلــب كــثيًرًا مــن الخلطــة أيضًًــا، فأعمــال مثــل بنــاء العلاقــات ورعايتها 

وتطويرهــا وتعليــم النــاس وتوجيــه فريــق العمــل والتعلــم مــن الــخبراء، 

العبــادات فهنــاك عبــادات جماعيــة مثــل صلــوات  بــل وحتــى فــي 

الجماعــة والجمعــة والعيديــن وتعليــم النــاس الــخير وأعمــال البر وصلــة 

الارحــام وغيرهــا التــي ينــدب فيهــا الإحســان إلى الناس وممارســة حســن 

الخلــق معهــم. الخلاصــة كمــا قــال الفــاروق عمــر بــن الخطــاب )رضــي 

ةَِِ« ل�ْزْ عُُْلْ كُُّظِّــْمْ مِِــنََ ا الله عنــه(:  »خُُــذُُوا بِِحََ

ورشة روح: خلوة »أعرفني«

في زحام الإنجاز والانشغال، كثيًرًا ما ننسى أنفسنا…

من نحن، ماذا نريد، إلى أين نمضي، ولماذا؟

ــر ذاتــي ولا خطــة ســنوية… بــل مســاحة  هــذه ليســت جلســة تطوي

للكتاـبـة ـمـن الداـخـل، لا ـعـن اـلـذات… ـبـل ـمـع اـلـذات

اختر وقتًًا هادئًًا، افتح دفترك، واختر سؤاالًا واحدًًا… واكتب.

عشر أفكار تكتبك، لا تكتبها:

«؟ ولماذا؟ ما أكثر شيء في حياتي »يشبهني فعلًاا 	.١

هل هو أسلوب؟ عادة؟ عمل؟ علاقة؟

متى شعرت أنني »أنا الحقيقي«؟

ما الفكرة أو المعنى الذي غيرني هذا العام؟ 	.٢

كيف دخلت حياتي؟

ما الذي كانت تعنيه لي؟
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هــل أنــا مســتعد لتغــيير جديــد؟ كيــف اســتقي مزيــدًًا مــن المعانــي 

مــن هــذا النــوع؟

ما النعمة التي قلّّ شكرها رغم أنها أثّّرت فيّّ كثًيرًا؟ 	.٣

ــو كانــت هــذه الورقــة رســالة شــكر واحــدة  ــه ل ــذي ســأكتبه لل مــا ال

فقــط؟

ما الصفة التي أحترمها جدًًا في الآخرين، وأحتاج أن أزرعها فيّ؟ّ 	.٤

هل هي لطف؟ ثبات؟ خفة ظل؟ وضوح؟ همة؟

ما أول خطوة صغيرة لأتقمصها يومًًا واحدًًا؟

ما هو »الإحساس« الذي أفتقده؟ ومتى آخر مرة  	.٥

شعرت به؟

الطمأنينة؟ الإثارة؟ الأمان؟ الأنس؟

ما الذي سرقه مني؟ وهل يمكن استرجاعه؟

ما الجانب الذي أهملته في نفسي رغم أنه ناداني كثًيرًا؟ 	.٦

جانب روحي؟ فني؟ فكري؟ جسدي؟

ماذا سأفعل لأقول له: »أنا أسمعك الآن.«

ما الشيء الوحيد الذي لو أصلحته، سيتحسن  	.٧

أسبوعي كله؟

عادة؟ نية؟ نََفس؟ علاقة؟

ما أول خطوة صغيرة لذلك؟

ما أكبر شيء تعلمته عن نفسي مؤخًرًا؟ 	.٨
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كيف تصرفت؟ ما الذي كشفه لي هذا التصرف عني؟

هل كنت أتوقع شيئًًا آخر؟ وما شعوري حيال الحقيقة؟

ا فقط لأن »النسخة القديمة مني«  ما الذي أفعله حالًيً 	.٩

قررته؟

هل ما زلت أريده؟ أم أنني تغيرت؟

ماذا تحتاج نسختي الجديدة لتبدأ به الآن؟

١٠. ما الذي هربت منه هذا الأسبوع؟ ولماذا؟

موقف؟ شخص؟ شعور؟ مهمة؟

ما الثمن الذي دفعته بسبب هذا الهروب؟
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محررًًا : خطة تطوير من السماء

يقــول ســعيد بــن جــبير فــي تفــسير هــذه الآيــة:ُّٱ ير يز يم ين يى 

يي ئج ئح  ئخ ئم ئه بج بح بخَّ ))).. أي محــررًًا للعبــادة. وكأن ثمــة قيــود 

ــاة .. ودورك كخليفــة ألا تقــع أسيًرًا ..  ــا فــي هــذه الحي ــق أداء غايتن تعي

فــإذا وقعــت وهــو حاصــل بحكــم طبعك الــبشري المعهود .. فســيكون 

ــر أراضيــك مــن الاحــتلال وفــك  لزامًًــا عليــك الســعي والمجاهــدة لتحري

أسر جوارـحـك وقلـبـك.

ـًا للعــدو .. فأنــت لــن  هــذا التحريــر يتطلــب جيشًًــا مقاومًًــا محارب�

ــا محــررًًا مــن تلقــاء نفســك .. لمــاذا ســيخرج العــدو مــن  تســتيقظ يومًً

ــم إقصــاؤه وردعــه مــن قــوة أشــد وأكبر.  أرضــك مستســلمًًا إلا وقــد ت

تحريــر الأسير يتطلــب مفتاحًًــا للقيــود، ومفتــاح قيــدك هــو الإقبــال 

عـلـى الله. أـلـم يـقـل رـبـك

والذين جاهدوا فينا لنهدينهم سبلنا.

والذين اهتدوا )أقبلوا( زادهم هدى.

ويزيد الله الذين )اهتدوا( هدى.

))) آل عمران )٣٥(
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ــن يحــررك مــن قيــودك الأرضيــة وتعلقاتــك المرضيــة وأســقامك  ل

النفســية إلا خالــق نفســك العالــم بعيوبهــا والبــصير بنقصهــا والعالــم 

بـمـا يصلحـهـا .. كان ـمـن دـعـاء النـبـي صـلـى الله علـيـه وـسـلم

ــت »خير مــن زكاهــا« .. فأحســن  اللهــم آت نفســي تقواهــا وزكهــا أن

معالــج ومــداو لــك ليــس الكوتشــينج ولا الــعلاج النفســي ولا غيره 

مــن مــدارس التحــسين والإصلاح .. ولا ضير مــن الأخــذ بهمــا كأســباب 

إليــه  والتقــرب  إلــى الله  اللجــوء  ومكــملات وســعي دنيــوي.. ولكــن 

يصلحــك مــن جــذورك .. يصلــح كل كينونتــك .. إصلاح الله لــك طفــرات 

ــج ..  ــش أو معال ــك إليهــا كوت وقفــزات وتحــولات أعمــق مــن أن يوصل

يـر ـمـن الـسـماء إنـهـا خـطـة تطوـ
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الخلوة عمل وانشغال وليست صمتًًا فارغًًا

يقــول جبريــل جارســيا مــاركيز أن »الوحــدة قــد تكــون ملجــأًً وقــد 

تكــون فخًًــا«. وغالــب مــن يغــرق فــي فخهــا هــم مــن لــم يتصلــوا بربهــم. 

فكانــت الوحــدة مســاحة زائــدة لســطوة الشــيطان عليهــم بمزيــد مــن 

الإنســان فتجعلــه مقبوضًًــا  تلتهــم  التــي قــد  الوســاوس والخواطــر 

كــسيًرًا حزينًًا..وهــذا أحــد أهــم غايــات الشــيطان مــع العبــد ُّٱ صم ضج  ضح 

ــوي ممارســة أو  ــم يعــرف الهــدي النب ــك ل ضخ ضم طح ظم َّ )))، لذل

ــر أو  عــادة تحــوي وحــدة خاويــة بلا صلاة أو ذكــر أو دعــاء أو تفكــر وتدب

مدارســة وحــي. هــذه الخلــوات الحــق .. فلا تكــن خلوتــك إلا لنيل مكســب 

لمعاـشـك أو لنـيـل حـسـنة لمـعـادك.

الســكوني«  »التأمــل  بـــ  يُُعــرف  مــا  شــاع  الأخيرة،  الســنوات  فــي 

المأخــوذ مــن الثقافــات الشرقيــة أو »إســكات الأفــكار بالصمــت«، كأنــك 

تُُطفــئ كل الأصــوات وتُُفــرغ ذهنــك تمامًًــا مــن كل فكــرة، بلا ذكــر، بلا 

اــستحضار للمـعـنى، بلا مناــجاة

هــذا النــوع مــن التأمــل، يتحــول مــع الوقــت مــن لحظــة صفــاء 

إلــى مســاحة رخــوة تســلّّل فيهــا الوســاوس، وتتشــكل فيهــا الصــور 

الذهنيــة المربكــة، وتُُعــاد فيهــا تدويــر المشــاعر الســلبية دون مقاومــة 

أو تــحصين، وتوــحى بداخلــها زــخارف الــقول الــشيطانية

الذهن الفارغ ليس هادئًًا ساكنًًا… بل مزرعة مهيأة للتيه والتخبط.

وقــد قــال العلمــاء: »القلــب إذا خلا مــن الذكــر، عمرتــه الوســاوس.« 

))) المجادلة )١٠(
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وقــال النبــي صلــى الله عليــه وســلم عــن الشــيطان:»إن الشــيطان يجــري 

مــن ابــن آدم مجــرى الــدم.«

ــا باســم »الهــدوء«؟ الســكينة فــي  فكيــف تترك لــه الطريــق مفتوحًً

الإسلام ليســت فراغًًــا، بــل امــتلاء باللــه. والســكون غير الممتلــيء بذكــر، 

ّـع. لــذا،  قــد يكــون مــدخالًا إلــى الحــزن أو الغــرور أو حتــى الاكتئــاب المقن�

ًـا »موصوـلـة« اجـعـل خلواـتـك دائـمً

بذكــر، أو تفكــر فــي خلــق الله، أو تلاوة، أو مناجــاة، أو حتــى كتابــة 

صادقــة…

ــب نحــو الله، ويشــغل العقــل بمــا ينفعــه، لا  أي عمــل يحــرك القل

يترـكـه صـدًًيا ـسـهلًاً
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الله يغير مشاعرك

يغرقنـي متفكـرًًا تتبـع المشـاعر فـي القرآن .. وكيف أن الله سـبحانه 

وتعالـى يتدخـل فـي مشـاعر الإنسـان ويبدلهـا كمـا يشـاء بلا حـول مـن 

الإنسـان أو قـوة. وهـذا إدراك يجعلـك تسـتمد مشـاعرك مـن السـماء 

حيـث المصـدر الآمـن لها لتدحـض وتدافع كل المشـاعر غير المقعدة ..

فتجــد الله يــداوي مشــاعر كسرة القلــب وحزنــه وتعلقــه بالمفقــود 

بمشــاعر الثبــات والتماســك والامــتلاء: 

ئم  ئخ  ئح  ئج  يي  يى   ين  يم  يز  ير  ىٰ  نىني  نن  نم  نز  نر   ُّٱ  
(((َّ ئه 

ذكــر المــفسرون أن »فــراغ قلبهــا« معنــاه فراغــه مــن كل شــيء 

ــط  ــك فلا تشــعر بخــواء الفقــد .. ويرب ــملأ قلب ــه ي ــر موســى. فالل إلا ذك

ــل  ــار .. تأم ــك فلا تنه ــكسر .. ويثبت ــزع ال ــعر بج ــكسرة فلا تش ــا المت الثناي

»ربطنــا« .. مــن الــذي ربــط؟ هــذه ليســت دعــوة إلى نبــذ وســائل التعافي 

والتشــافي .. ولكــن دعــوة إلــى الأخــذ بــكل الأســباب .. أســباب الســماء 

ــا بوســائل  ًـا .. وألا يكــن تعقلن ًـا أرضي� ــا مادي� والأرض .. وألا يكــن منظورن

ــعلاج همــا  ــات ال ــاب تقني ــروح وكأن أرب ــة لاصلاح آلام النفــس وال بشري

أربابـنـا وـهـم الأعـلـم بـنـا.

فكمــا أن أعلــم مــن يصلــح الآيفــون هــي صانعتــه آبــل .. فــإن أعلــم 

مــن يصلحــك هــو مصتنعــك ُّٱ لى لي ما َّ))).

))) القصص )١٠(
))) طه )٤١(
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وعندمــا تلجــأ إليــه فــي عــز الشــدائد تجــده يقــذف فــي قلبك شــعورًًا 

ًـا لا تفهمــه: ُّٱ رٰ ىٰ ٌّ ٍّ َّ ُّ  ِّ ّٰ ئر ئز ئمئن ئى ئي  غريب�
بر  بزبم بن بى بي تر تز َّ)))

تأمــل الفعــل »أنــزل« لتعــرف مصــدر الســكينة .. ليســت مــن الترفيــه 

وليســت مــن الطبيعــة وليــس مــن الوحــدة .. إنهــا مــن الســماء .. وتأمل 

»وللــه جنــود« .. فمشــاعر الســماء جنــود مــن الله لتحــارب أحــزان وآلام 

قلـبـك فتـحـرره ـمـن أسره

وعندمــا تصبــح الرؤيــة ضبابيــة، ويعلــو المجهــول فــوق كل وضــوح، 

ًـا: عشورًًا خاـصً وتفتـقـد الاـسـتقرار والأـمـان .. فتلـجـأ إلـيـه ليمنـحـك ـ

ُّٱ يم يه ئم ئه بم به  َّ)))

ــال المـــفسرون،  ــا قـ ــر الله واستأنســـت بـــه كمـ أي ســـكنت إلـــى ذكـ

أنـــك  وتشـــعر  المحدقـــة،  الأخطـــار  رغـــم  خائـــف  غير  أنـــك  فتشـــعر 

والحاجـــات  العواصـــف  رغـــم  ومطـــمئن  ومســـتغني  مكتفـــي 

.. العســــر  اـــشتداد  رـــغم  قرـــيب  حلـــها  أن  وتـــعشر   ..  والفـــجوات 
توقن أنه : ُّٱ  مي  نجنح نخ نم نى ني هج َّ)))

ــى  ــك إل ــع بداخل ففجــأة بلا مقدمــات .. يتحــول هــذا الخــوف والهل
(((َّ تيثر   تى  تن  تم  تز  أمــن تــام:  ُّ  

تأمــل مــن الــذي يبــدل؟ وتأمــل القســم فــي »ليبدلنهــم« زيــادة 

 .. قلبــك  مــن  تمامًًــا  إزالتــه  ســيتم  الخــوف  بــأن  والتأكيــد  للضمــان 

))) الفتح )٤(
))) الرعد )٢٨(

))) الشعراء )٦٢(
))) النور )٥٥(
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ســيختفي كأنــه لــم يكــن يــأت أصالًا .. وأنظــر إلــى التبديــل .. فلــو مكثــت 

بــكل تقنيــات التعافــي الشــعوري ســنين لكــي تبــدل شــعورًًا بشــعور 

بــشكل ــتام ــلن تــستطع ..

أقبــل علــى الله .. أقبــل ولا تخــف .. قــرر أن تعــرف الله هــذه المــرة 

معرـفـة حـقـة .. معرـفـة المـحـب الواـثـق المستـسـلم ..

لــو جئتنــي تطلب مني ترشــيحًًا لمعالج نفســي فرشــحت لــك معالجًًا 

وأخبرتــك أنــه الأفضــل فــي مجاله وتشــافى على يديه الكــثيرون ويحمل 

مــن الدراســات والشــهادات الــعشرات مــن أفخــم الجامعــات، وأيضًًــا 

يــميزه أنــه متخصــص فــي ألمــك النفســي بالتحديــد .. فهــذا تخصصــه 

الدقيــق الــذي أفنــى عمــره فيــه ولا يخــرج أحــد مــن عيادتــه إلا معافــى 

مـشـافى ـيـسترد نفـسـيته بـعـد حـطـام وآلام ..

كيف ستكون مشاعرك في التعامل مع هذا المعالج؟ 

العلاجيــة؟  توجيهاتــه  مــع  نقــاش  اســتسلام دون  ثقــة عميــاء؟ 

اطمـئـنان تــجاه ارــشاداته؟ أــمل ــكبير ــفي خبرــته وعلــمه وحكمــته؟

الآن قــد فهمــت .. اذهــب إلــى الشــافي بنفــس هــذه المشــاعر .. 

ــسلم قلــبك لـعـيادة الــسماء .. لتندــهش

تنويه مهم:

ــعلاج النفســي أو التراخــي  ــرك ال ــى ت هــذه الفقــرة ليســت دعــوة إل

ًـا بـل عـلـى الـعكـس تماـمً نـد الحاـجـة، ـ ـفـي طـلـب الدـعـم الإنـسـاني عـ

ــة،  ــه هــو رأس الحرب ــك بالل ــا دعــوة لأن يكــون اتصال كل مــا ورد هن
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هــو المحــور والمرجــع والمنبــع الــذي تبــدأ منــه وتعــود إليــه فــي كل 

ـعسيك العلاـجـي

• استعن بكل ما وهبه الله لك من أسباب أرضية:	

المعالج النفسي، جلسات الكوتشينج، الكتب، الدعم الاجتماعي…

لكــن لا تجعــل هــذه الأســباب هــي الأربــاب، ولا تظــن أن الشــفاء 

محــصور ــفي أيديــهم فــقط

• التوازن الصحيح:	

ــى يــقين أن الله هــو الشــافي،  ــا عل »أتلقــى الجلســة النفســية… وأن

ــج مجــرد ســبب.« والمعال

»أدوّّن مشــاعري فــي دفتري… وأنــا أدعــو الله أن يكشــف لــي مــا 

ــه عــن نفســي.« أجهل

»أقــرأ فــي علــم النفــس… وأنــا أقــرأ علــى ضــوء ﴿وفــي أنفســكم أفلا 

تبصرون﴾.«

فكمـا تبحـث عـن معالـج متخصـص فـي ألمـك… ابحث عن أثر اسـم 

الله »اللطيـف« فـي ألمك

وكمــا تثــق بخطــة علاجيــة بشريــة… ثــق أن الســماء لديهــا خطــة 

بـك لـم ـ حـم، وأعـ مـق، وأرـ أعـ

ليكــن الله هــو الطبيــب الأول، والــبشر هــم المســاعدون فــي غرفــة 

اـعللاج

كمــا قــال النبــي صلــى الله عليــه وســلم:« اُللهُ الطََّبيــبُُ، بــل أنــت 

رــلٌٌج رفــقٌٌي، طبيبُُــها الــَذي خلقــها«



51

أصدقاء غرباء

كمـا أن للمختلـي أصدقـاء مـن بنـي الإنسـان يسـامرهم ويخالطهم 

طلبًًـا للـخير والنفـع، فإنـه عندمـا يختلـي لا يلبـث إلا ويصحـب أصدقـاء 

مـن نـوع آخـر .. فتجـد فـي قائمـة أصدقائـه الأعـزاء ..تـارة كتـاب يعيـش 

معـه أيامًًـا يتلـذذ بسـطوره وحالتـه كأن يعيـش بين دفتيـه .. وتارة مؤثر 

وراء  مـن  وراءه  ويكتـب  كـثيًرًا  يسـمعه  شـيخ  أو  خـبير  أو  كعالـم  نافـع 

شاشـة هاتفـه الصـغيرة .. وتـارة أخـرى مصحفـه حيـث التحليـق مـع آي 

القـرآن فـي ملكـوت التدبـر والقـرب .. وتـارة فنجان قهوته الـذي يحب أن 

يشرب فيـه مـا يحـب .. إنهـم بالنسـبة لـه حقًًـا أصدقاء يعرفهـم ويعيش 

معهـم ويتسـلى بصحبتهـم ربمـا أكثر من تسـليته بالأصدقـاء الآخرين .. 

ومـن هنـا انتهـز هـذه الفرصـة أن أدعـو بالـخير والبركـة والفتـح لـكل من 

تعلمـت علـى يديـه ولـم يعرفنـي .. فأنتـم حقًًـا أصدقـاء الرحلـة .. قـد 

تمـر الحيـاة وتنتهـي وهـذا الإنسـان النافـع المؤثـر لا يعرفنـي .. ولكننـي 

أعرفـه بـكل تفاصيلـه .. فكـم قـرأت كتبـه .. وكـم سـمعت محاضراتـه .. 

وكـم عشـت محنـه ودعـوت لـه أن يفرجهـا الله عليـه .. فجـزى الله الـخير 

عنـا كل معلـم للنـاس الـخير.. صديـق الـخير .. ذاك الصديـق الـذي نعرفه 

ولا يعرفنـا ..الوحـدة والكآبـة

 JAMA في ظل الحديث عن لذة الخلوة .. تفاجئك دراسة نشرت في

Psychiatry تبين أن الشعور بالوحدة عامل رئيسي مسبب للتفكير في 

الانتحـار وأن الأشـخاص الوحيديـن تـزداد احتماليـة انتحارهـم ٢.٥ ضفًًعا.  

وتزيـد منظمـة الصحة العالمية أن الوحدة مسـبب رئيسـي لاضطرابات 

القلـق والاكتئـاب، ويزعـم البيولوجيـون ان الوحـدة تولد اسـتجابة ضغط 

نفسـي ممـا يـؤدي إلـى ارتفـاع هرمـون الكـورتيزول ممـا يسـبب ضغـط 
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نفسـيًًا مزمنًًـا قـد يعطـل بعـض الوظائـف العقليـة فيشـعر الانسـان 

باليـأس وفقـدان الأمـل ! هكـذا يكـون حـال الانسـان عندمـا لا يعـرف ان 

هنـاك الله .. الجميـل البر الحليـم الـودود الـذي يـود عبـاده الصالـحين 

ويمدهـم بالأنـس بـه حتـى يدمنوا الخلوة بـه بلا كورتيزول .. هذا يجعلك 

تعيـد النظـر فـي أي دراسـة تأتيـك من جامعات ومعامـل الغرب .. لأنها 

لـم تطبـق علـى أنـاس يصلـون الفجـر أو يذكـرون الله أو يصلـون قيـام 

الليـل ويتلـذذون بالأنـس باللـه .. ولا أنـاس يصومـون محبـة للـه .. ولا 

أنـاس تذوقـوا معنـى راحـة الصلاة .. ولا أنـاس تلذذوا بذكر الله .. ان هذا 

أدعـى لـك أن تشـكر للـه سـاجدًًا أن منحـك هـذه النعمـة وهـي أعظـم 

نعمـة .. أن تعـرف أنـه موجـود وتعبـده كمـا أمـرك .. سـتظل المعامـل 

عاجـزة عـن ادراك كيميـاء هـذه المشـاعر الغيبيـة .. فلا يوجـد هرمـون 

للسـكينة .. ولا ناقـل كيميائـي للطمأنينـة باللـه .. ولا غـدة متخصصـة 

فـي افـراز لذائـذ الـروح والقـرب .. أقبـل بروحـك لتنـعم ..

للخلـوة لكـي  .. فأنـت لسـت بحاجـة  أنـت سـابق متفـوق بخطـوات 

الوجوديـة  الأسـئلة  واجابـة  الحيـاة  معنـى  عـن  البحـث  رحلـة  تخـوض 

والبحـث عـن اتصـال بروحـك، بينمـا أنـت لديـك كل هـذه الإجابـات مجابة 

ومعروفـة فـي قرآنـك، فما عليك إلا أن تختلي بكتاب ربك لتذكر نفسـك 

بـكل هـذه المعانـي الشـافية المثبتـة المعلمة..وتـزداد غرسًًـا وترسـيخًًا 

لهـا فـي روحك..وتـزداد معرفـة بالله أسـماءه وسـننه فـي خلقه..وتزداد 

ارتقـاء فـي علاقتـك بـه سـبحانه. الـورد القرآنـي بالنسـبة لك ليـس مجرد 

مصـدر حسـنات ولكنـه جلسـة استرشـاد طلبًًـا للنـور والهدايـة والبـصيرة 

فـي حياتـك وقرارتـك وسـعيك .. ومراجعـة لأهـم أولوياتـك ووجهاتـك .. 

وشـحن لبطاريـات روحـك كـي تـطير بـك علهـا تحـررك مـن أثقـال بدنـك.
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لا تجعل الناس جنتك

ُّٱ لخ لم لى لي مج َّ)))

ــى مشــاعر عشــقه وهيامــه بمــا يملــك لدرجــة استشــعاره  انظــر إل

بـه .. يـة .. ربـيـع قلـ تـه المعنوـ انـهـا جنـ

تذكــر انــه كلمــا تعلــق قلبــك بمخلــوق .. كلمــا عذبــت بــه. فالمخلوق 

غير آمــن .. قــد يضيــع مــا تملــك ويخــرب مــا تــشتري وقــد يتقلــب عليــك 

أحدهــم ويتــغير فــي معاملتــه وقــد وقــد وقــد .. فالمخلوقــات غير 

مـسـتقرة ـفـي عطائـهـا ـلـك .. لأنـهـا ـفـي النهاـيـة مخلوـقـات ضعيـفـة .

فليــس مــن الحكمــة أن تســلم قلبــك إلــى ضعيــف غير مســتقر غير 

مضمــون ١٠٠% .. انــه مــن الجنــون أن تمنــح مفاتيــح قصر الملــك إلــى 

مراهــق أهــوج قــد يضيعهــا فــي ثــوان.. أو إلــى مــن يغفــل عــن قيمــة 

ـهـذا اـلـقصر فـيـتصرف فـيـه بـمـا يفـسـده .

ثــم يأتــي الســؤال: ولكننــي أحتــاج النــاس وأشــعر بالوحــدة والضيــق 

بدونهــم؟ 

ومــن قــال أن تبتعــد وتــعتزل! فقــط لتكــن لــك جنتــك بداخلــك 

.. جنتــك فــي خلوتــك باللــه وصلتــك بــه .. جنتــك فــي حديــث نفســك 

وتزكيتهــا وتعليمهــا وتربيتهــا .. ثــم لتنطلــق فــي عالــم النــاس .. مشــبعًًا 

بجنتــك .. لتضيــف لهــا أشــجارًًا وأزهــارًًا جديــدة مــن بســاتين عبــاده وخلقه 

ــك .. فــإذا غــاب  ــى جنت ــة عل ــة ثانوي ــة إضافي ــاس جن ــة الن .. لتكــن صحب

لـى كل ـحـال .. نـوي .. كـنـت ـعسيدًًا بجنـتـك عـ الإضاـفـي أو الثاـ
))) الكهف )٣٥(
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يقــول ابــن تيميــة عندمــا دخــل الســجن – حيــث الوحــدة الموحشــة 

والبعــد عــن جنــة الــبشر والصحبــة – يقــول: 

»وإن ســجنوني فأنــا فــي خلــوة مــع ربــي. إن المحبــوس مــن حبــس 

عــن ربــه وإن الأسير مــن أسره هــواه.«

ليــس معنــى ذلــك أن تهجــر الأصدقــاء وتزهــد فــي الأحبــة، ولكــن 

ألا تكــون ســعادتك ولذتــك معتمــدة قائمــة عليهــم فقــط، انــت تكــون 

ســعادتك بداخلــك ذاتيــة التولــد دون الحاجــة إلــى دعــم خارجــي. وليــأت 

ًـا لمــا هــو أصيــل ثابــت راســخ بداخلــك.  الدعــم بعــد ذلــك تكملــة وتثبيت�

فعلاقاتك تزدهر عندما لا تُُبنى على التلّّعق، بل على الاكتفاء المشترك

يقول ابن الجوزي: »علامة الإفلاس الاستئناس بالناس.«

يقصــد هنــا افلاس الــروح وضعــف الأنــس بالخالــق والجــزع مــن 

الوحــدة والوحشــة مــن المكــوث بلا انســان. ولكــن الغنــي مــن اغتنــى 

تـه ـمـن الداـخـل. لـه وبنفـسـه وبحياـ بالـ

أول مــا يتبــادر إلــى ذهــن فــي علاج الشــعور بالوحــدة هــو إيجــاد 

الوحــدة،  بدائــرة دعــم لعكــس حالــة  الصحبــة والونــس والاســتعانة 

ولكــن هــذا الــعلاج مجــرد »بانــادول« مؤقــت سرعــان مــا سيزول بمجــرد 

انشــغال او ابتعــاد او ســفر مصــدر الونــس.. لتدخــل فــي دائــرة فقــد 

تـك. فـراق ـفـي حياـ يـل وـ يـد ـمـع كل رحـ لـق وـجـزع جدـ وتـع

أمــا الــعلاج الجــذري فيكمــن فــي أن تتعلــم كيــف تســتمد أنســك 

مــن داخلــك.. وتكــون صديــق نفســك .. فينتفــي معنى الوحدة بالنســبة 

ـلـك.. فأـنـت لا تمـكـث ثانـيـة لوـحـدك .. فأـنـت ـمـع نفـسـك وخالـقـك ..

تحتــاج إلــى بعــض مــن التخلــي ليبــدأ التجلــي .. فكيــف تريــد حديــث 
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الــروح وأنــت غــارق فــي أحاديــث الــبشر طــوال اليــوم؟ وكيــف ترغــب 

فــي مناجــاة الله وأنــت لا تشــكو بثــك وحزنــك إلا لصديــق أو معالــج! 

ابتعــد قلــيالًا .. وابــدأ فــي تعــود قضــاء الوقــت مــع نفســك وربــك، كان 

ذو النــون الــمصري يقــول: ثلاثــة مــن أعلام مــوت القلــب: الأنــس مــع 

الخـلـق، والوحـشـة ـفـي الخـلـوة ـمـع الله، وافتـقـاد حلاوة الذـكـر للقـسـوة.

ــاج  ــى هــذه الدرجــة مــن الأنــس رغــم الوحــدة .. يحت ولكــي تصــل إل

قلبــك أن يمــتلأ أوالًا باللــه ومحبتــه والســعي لرضــاه .. وأن تراقبــه فــي 

حــل وترحالــك وخلــوك وجلوتــك. ولكــي ينبــت فــي قلبــك هــذا الحــب 

وهــذه المراقبــة .. تحتــاج أن تدعــو الله ان يــردك ويهديــك ويجعلــك 

ــا  ــاس يحــدث تلقائيًً ــك مــع الن ــل وقت ــك .. تقلي ــا مــن غفلت ــا يقظًً دائمًً

كلــما اقترــبت ــمن الله اكثر.

يقــول ابــن القيــم فــي مــدارج الســالكين: »وقــوة الأنــس وضعفــه 

علــى حســب قــوة القــرب، فكلمــا كان القلــب مــن ربــه أقــرب كان أنســه 

بــه أقــوى، وكلمــا كان منــه أبعــد كانــت الوحشــة بينــه وبين ربــه أشــد » 

.لــذا اصبر علــى تلمــس جرعــات الأنــس الإلهــي .. ابــدأ بتوبــة للــه .. ثــم زد 

فــي الطاعــات والقربــات .. واجتنــب وقلــل مــن الذنــوب والســيئات .. حتى 

ــروح فــي التنفــس النقــي  ــدأ ال تصفــو صفحــة قلبــك شــيئًًا فشــيئًًا وتب

ــس  ــة وشــعور ســماوي .. ولي ــة رباني ــس نتيجــة وهدي ــد .. الأن مــن جدي

استراتيجيــة تمارســها وتســتفيد بهــا .. الأنــس ليــس نابعًًــا مــن كيميــاء 

ــد افرازهــا فتأنــس .. فلا  ــه ليزي عقلــك فنــخبرك بمــادة أو طعــام تتناول

طريــق إلا باللــه وإلــى الله ومــن الله .. 

وخلاصــة ابــن القيــم: كل طائــع مســتأنس .. وكل عاص مســتوحش. 

لا تـسـتعجل .
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ورشــة روح: خلــوة »بدائــل الوصــل« : حين 
تشتــــاق للكــــلام... ولا تجـــــد أحـــــدًً

فــي لحظــات كــثيرة، يثقــل الصــدر، يفيــض الــكلام، وتمتــد يــدك 

للهاتــف لتكلــم مــن تُُحــب أو مــن تعــوّّدت عليــه. لكــن لا أحــد متــاح. أو 
الًاعف مـك ـ حـد يفهـ مـا لا أـ ربـ

أو ربمــا تلّّعقــك بهــذا الاعتيــاد يؤخّّــرك عــن بنــاء وصلــة أعمــق... 

وصــلة ــمع الله، وــمع نفــسك

ــل تحــويالًا لهــا  ــة الفضفضــة، ب ــا« لرغب هــذه الورشــة ليســت »قمعًً

بـواب أوـسـع، تُُـبِِشعك ـمـن الداـخـل… لا تُُفرـغـك لـى أـ إـ

كلمــا شــعرت أنــك »تريــد أن تكل�ّـم أحدًًا...« جــرب هذه البدائــل الروحية 

العملية

كلم الله بصوت مسموع: 	.١

اغلــق بابــك. تحــدث كمــا تتحــدث لصديــق: قــل مــا فــي قلبــك كمــا 

ــك  ــدأ. صدق ــط اب ــة .. فق ــق أو لباق ــة دون تنمي ــة العفوي ــو. بالعامي ه

ـهـو الدـعـاء

دوِِّن مشاعرك كما هي، دون تجميل: 	.٢

اكتب ما أردت أن تقوله له/لها/لهم.

؟ احتــواء؟ طمأنينة؟  ثــم اســأل نفســك: مــا الــذي كنــت أحتاجــه فــالًاع

فهم؟
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ثم أخبر الله أنك تريده هو أن يسد هذا الفراغ.

ــع  ــك م ــا بداخل ــرج م ــك تُُخ ــك وكأن ــى قدمي ــشِِ عل ام 	.٣

لخــطوات ا

٤.	افتح المصحف واقرأ حتى »تتوقفك« آية:

لا تكن في سباق، دع قلبك يختار الآية.

ثم اشرد معها، ورددها، واستشعر: هذه رسالة لي من السماء!

اصنع شيئًًا بيدك: 	.٥

رتب شيئًًا. امسح شيئًًا. نظف شيئًًا.

أي حركة تُُخرج طاقتك المختزنة دون أن تشتتك.

ادعُُ لأحدٍٍ تحبه بصدق: 	.٦

اختر شخصًًا. وادعُُ له بكل ما كنت تتمنى أن يُُقال لك.

ستُُشفى بقدر ما تمنح.

هذه البدائل ليست بدائل »ناس«… بل »بدائل تعلق«.

أنت لا تحتاج أحدًًا يملأك…

بــل تحتــاج أن تتصــل بمــن خلقــك لتغتنــي بــه، وأرادك أن 

تبــقى كذــلك



58

الطريق المهجور

حديــث: ســبعة يظلهــم الله فــي ظلــه يــوم لا ظــل إلا ظلــه .. منهــم 

رـجـل ذـكـر الله »خاليـًـا« ففاـضـت عيـنـاه.

قــد تتعجــب مــن عظــم المكافــأة لمجــرد دمعــة تنزل علــى خــد 

انســان .. مكافــأة ظــل الله يــوم لا ظــل إلا ظلــه .. ظــل ممــدود لمــدة 

خمــسين ألــف ســنة لمجــرد دمعــة؟ فــي الحقيقــة أنــت  لســت مســؤوالًا 

عــن إنــزال الدمعــة فعينــك ليســت بيــدك .. ولكــن مســؤول علــى تهيئــة 

مســبباتها .. وهــي مــا لخصــه النبــي صلــى الله عليــه وســلم في شــيئين: 

ًـا لرضــا ربــك  خلــوة + ذكــر للــه. اذا داومــت علــى ذلــك مقــبالًا بقلبــك طلب�

.. ســتنزل الدمعــة وتنــال المكافــأة. لذلــك ولعظيــم هــذا الأجــر كان مــن 

دعــاءه صلــى الله عليــه وســلم: اللهــم إنــي أعــوذ بــك مــن عين لا تدمــع. 

ًـا وظلمًًــا وقهــرًًا .. وبكاء  ًـا وخذلان� بــكاء الــعين مــن الــبشر يكــون ألمًًــا وحزن�

الــعين أمــام الــبشر يكــون ضفًًعــا وتعريــة وهشاشــة .. بينمــا بــكاء الــعين 

ـمـع الله رفـعـة وـلـذة وراـحـة وـشـفاء . 

هــل تعلــم أن مــن وســائل نيــل محبــة الله هــي الخلــوة؟ قــال رســول 

الخفــي.. والمــراد  العبــد  الله صلــى الله عليــه وســلم.. إن الله يحــب 

رثِرْكُْ مــن عبــادة الله فــي خلوتــه بربــه. كــم نفتقــد   بالعبــد الخفــي الــذي ي�

ــا  ــه فــي أيامن ــادة التــي تعكــس صــدق الإخلاص والتجــرد لل هــذه العب

هــذه؟! حيــث يكــون أول عمــل بعــد دخــول الحــرم عنــد أحدهــم أن يصــور 

الســيلفي مــع الكعبــة ليري العالــم كله أنه هنــاك.. ولا يزور أحدهم ملجأ 

أيتــام إلا ويــملأ الدنيــا بــخبر زيارتــه الميمونــة .. كــم نفتقــد الخفــاء؟ وأن 

نعمــل الأعمــال للــه وفقــط .. غير مبــالين بمــن رآنــا وأعجبنــاه وأبهرنــاه! 
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ــه دليــل صــدق رغبــة  لذلــك كان الخفــاء مســتجلبًًا للمحبــة الإلهيــة لأن

فيمــا عنــد الله وزهــد فــي نظــرة النــاس وأدعــى للإخلاص فــي العمــل 

الــذي هــو شرط رئيــس فــي قبولــه. ليكــن لــك وردك الخــاص مــن الخفــاء 

ـمـع الله .. أـمـور لا يعلمـهـا إلا الله .. بيـنـك وبين الله فـقـط ..

.
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معيار الخلطة النافعة مع البشر

ــس  ــذة الأن ــي ل ــدك ف ــا يزه ــوة وحلاوته ــن الخل ــا ع ــل حديثن لا تجع

بالنــاس، ولكــن لتكــن مخالطتــك بالنــاس نافعــة لدنيــاك ومعــادك لا أن 

ــى قــدر الضرورة  ــاس عل ــط الن ــك نجاحــك وفلاحــك. خال تســتنزف أرصدت

، وتتعــاون علــى الــخير والبر والنجــاح،  والحاجــة فــي الــخير؛ ترشــد ضــالًّاا

ــل،  ــه أن يوص ــر الله ب ــا أم ــل م ــمين، وتص ــح بين متخاص ــدل وتصل وتع

وتــعين الرجــل علــى دابتــه فتحملــه عليهــا أو ترفــع متاعــه عليهــا، 

ــنشر  ــةًً، تشــفع شــفاعةًً حســنةًً، ت ــاس، تفــك كرب تبتســم فــي وجــوه الن

العلــم، تمتهــن مهنــةًً شريفــةًً تقضــي بهــا حوائــج النــاس، تعيــل أسرتــك 

وتخدمهــم، وغير ذلــك مــن وجــوه النفــع المتعــدي، أمــا خلطــة إضاعــة 

الأوقــات والقيــل والقــال وتحطيــم الهمــم وإحبــاط الطاقــات وصحبــة 

الســوء .. فلا شــيء أســوأ منهــا.. فكمــا قالــوا : الوحــدة خير مــن جليــس 

الســوء! لأنــه يدمــر دنيــاك وآخرتــك .. ويجعلــك تظــن أنــك بــخير إن كنــت 

لســت فــي ســوئه .. ولا يــزال يــراودك حتــى يجعلــك مثلــه أو أســوأ .. 

 .. الــخير لأنــه يرهــق ضــميره ويوجعــه  فالســيء يغتــاظ مــن وجــود 

فتجــده دون أن يــدري يجاهــد فــي إســقاط آخــر رايات الخير حتى تتســاوى 

بـركان الـضـمير الـخـاوي المحـطـم .. لـرؤوس وـكـي يـهـدأ ـ اـ

ــة  ــن القيــم معــايير الخلطــة النافعــة فيقــول فــي إغاث ويلخــص اب

اللهفــان:  ومــن علامــات صحــة القلــب : أن لا يــفتر عــن ذكــر ربــه، ولا 

ــرُهُُُ بــه،  يســأم مــن خدمتــه، ولا يأنــس بــغيره، إلا بمــن يدلــه عليــه، ويذّكِّ

ويذاـكـره بـهـذا الأـمـر«
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ممــا أثــر عــن الصحابــي الجليــل أبــي ذر الغفــاري مــا أحــب أن أســميه 

 ٌ ـحُُِ خََ�يْرٌ جََْلْلِِيــسُُ الصََّال� قاعــدة أبــو ذر للتــوازن بين الوحــدة والخلطــة: »ا

إلــى الانتقائيــة  آخــر  القاعــدة بمعنــى  ــدََةِِ.«. تقودنــا هــذه  وََْلْْحْ ا مِِــنََ 

رئيســي  كمعيــار  الجليــس  صلاح  معيــار  وضــع  وإلــى  الخلطــة،  فــي 

فــي اختيــار الخليــل القريــب. فهــذه الخلطــة القريبــة والمتكــررة تــؤدي 

إلــى إعــادة برمجتــك دون أن تشــعر حتــى تصبــح نســخة طبــق الأصــل 

 Social تســمى  دماغيــة عصبيــة  توجــد ظاهــرة  الرفيــق.  ذاك  مــن 

Neuroplasticity مفادهــا أن عقولنــا تعيــد تشــكيل خريطــة مســاراتها 

العصبيــة وفقًًــا لمــا نلاحظــه مــن الأشــخاص الذيــن نحتــك بهــم كــثيًرًا 

ــر  ــى عاداتهــم ونفك ــرر ألفاظهــم ونبتن ــا بشــكل لاواعــي ربمــا نك فتجدن

بأســلوبهم .. وبشــكل تدريجــي شــيئًًا فشــيئًًا نتحــول إلــى أن نكونهــم. اختر 

نـه ـمـن تـحـب أن تكوـ

صاحــب الهمــة يســعى إلــى الانتفاع بــكل موقف أو ســاعة لتحصيل 

نفــع فــي دنيــاه أو اســتثمار فــي أخــراه، لذلــك ينظــر للخلطــة علــى أنهــا 

فرـصـة للبـنـاء والـعسي والـتـأثير والتفاـعـل ـمـع الـكـون.

طُُِ  ذَِِي يُُخََال� ــنُُ ال� مِِْؤْ مُُْلْ ــلََّمََ: ) ا ــهِِ وََسََ َـى اُللهُ عََلََْيْ ِ صََل�
�اللَّهِ

ــولُُ  ــالََ رََسُُ قََ

طُُِ  ذَِِي الَا يُُخََال� مِِْؤْــنِِ ال� مُُْلْ ــرًًا مِِــنََ ا ظََْعْــمُُ أََْجْ ، أََ َـى أََذََاهُُــْمْ ُ عََل� �بِرُْصَْ  َـاسََ، وََي� الن�

ــْمْ ())). َـى أََذََاهُُ ُ عََل� �بِرُْصَْ  َـاسََ، وََالَا ي� الن�

الأثــر  وإحــداث  النصــح  وإســداء  بالمعــروف  الأمــر  إنهــا مخالطــة 

الطيــب والتعــاون علــى الــخير والعمــل، لا لمجرد المجالســة والمؤانســة 

واـشـباع الحاـجـة النفـسـية للأـنـس بالآـخـر

))) وصححه الألباني في صحيح الترمذي. 
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فمــن خالــط النــاس بهــذه النوايــا وصبر علــى أذاهــم فــي ســبيل 

ذلــك ؛ فهــو خير ممــن لا يخالطهــم ولا يدعوهــم إلــى الــخير، ولا يــصبر 

لـك.  لـه بـسـبب ذـ لـى أذى يتـعـرض ـ عـ

يقــول ابــن القيــم رحمــه الله خلاصــة موزونــة بين العزلــة والخلطــة: 

» إن فضــول المخالطــة هــي الــداء الضعــال الجالــب لــكل شر، وكــم 

ســلبت المخالطــة والمعــاشرة مــن نعمــة، وكــم زرعــت مــن عــداوة، 

وكــم غرســت فــي القلــب مــن حــزازات، تــزول الجبــال الراســيات وهــي فــي 

القلــوب لا تــزول، ففضــول المخالطــة فيــه خســارة الدنيــا والآخــرة، وإنما 

ينبغــي للعبــد أن يأخــذ مــن المخالطــة بمقــدار الحاجــة«

وقــال أحــد الحكمــاء:  مــن حبــس نفســه عــن كثرة الخلطــة، قــل 

ــه.  عيب

ويقول الشاعر: 

لقاء الناسِِ ليسََ يُُفيد شيئًًا       سوى الإكثار من قيلٍٍ وقالِِ 

فأقلِِــل من لقاء النــاس إلا       لأخــذ العلـم أو إصلاح حــالِِ
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خلـــوة الذكــــر

ــر، فمــن أراد  ــي مــن كثرة الذك ــي مــن القــرب، والقــرب يأت الأنــس يأت

دََْنْ  ُ تََعالََى: »أنا عِِ �اللَّهُ
البدايــة فليذكــر حبيبــه، فإنــك إذا ذكرتــه ذكرك، يقــولُُ 

تُُْرْهُُ في  سِِْفْــهِِ ذََكََ دِِْي بــي، وأنــا معــهُُ إذا ذََكََرََن�ِـي، فــإْنْ ذََكََرََنِِي فــي نََ ظََــنِِّ عََ�ب

سِِْفْي« .. وإذا ذكرك الله قربك وآنسك .. فلتبدأ بأوراد من تسبيح )سبحان  نََ

الله( وحمــد )الحمدللــه( وحوقلــة )لا حــول ولا قــوة إلا باللــه(.. ولتســعى 

لاســتدعاء قلبــك عنــد الذكــر قــدر المســتطاع بحيــث تتفكــر فــي نعــم الله 

عليــك عنــد حمــده، وفــي عظمتــه وقدرتــه وســعته عنــد تســبيحه، وفــي 

ضعفــك وافتقــارك وحاجتــك لعونــه عنــد الحوقلة..ولتســتمر فــي ذاك 

الطريــق حتــى تجــد نفســك تــزداد فــي اورادك مــع الســعي وتتلــذذ بالذكــر 

حتــى تدمنــه وتحبــه، وتجــد وحدتــك لــم تعــد كمــا كانــت فــي الماضــي 

اـنـت ونفـسـك فـقـط .. ولـكـن ـصـار الآن خالـقـك الرحـيـم اـلـودود مـعـك ..

لا تكمــل الكتــاب إذا لــم تكــن تنــوي تخصيــص أوراد للذكــر كل يــوم. 

فكمــا وصــف النبــي قلــب الانســان الخالــي مــن الذكــر: البيــت الخــرب. لــذا 

لا تســتغرب أن يــرى أغلــب النــاس الوحــدة بؤسًًــا وشــقاءًً .. ليــس لأنهــا 

كذلــك ولكــن لأن بيوتهــم الداخليــة غير عامــرة. إذا لــم تكــن متمرسًًــا في 

الذكــر، فلتبــدأ بــعشرات مــن بعــض الأذكار كل يــوم كالتســبيح والتحميد 

ًـا بــدون جهــد كبــيير منــك .. ســتجدك  والتهليــل والحوقلــة .. ثــم تدريجي�

تزيــد فــي الكــم .. ويــا حبــذا )وهــذا الأكمــل( أن تــحضر قلبــك وتفهــم 

ًـا إلا لمحبــوب أحــب  معانــي مــا تقــول. وأعلــم أن النفــس لا تترك محبوب�

منــه، فأنــت إذن لــن تبتعــد وتــعتزل النــاس بإرادتــك فجــأة إلا لمحبــوب 

يلــذذك أكثر مــن لــذة اجتماعــك بأحبابــك .. فــإن لــم يكن الذكــر مشروعك 

.. فـلـن ـتـذوق طـعـم أـنـس الخـلـوة
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أن تحاسب نفسك

أن تحاســب نفســك .. إنها من أدق اللحظات وأصدقها أن تنظر في 

غلــة اليــوم وأن تودعــه .. مــاذا حصــدت؟ مــاذا خسرت؟ وكيــف تســتدرك 

مــا فــات؟ ومــاذا تعلمــت لغــد؟ .. لتتحــدث مــع نفســك »بصــدق« .. 

وتســألها: هــل تريديــن الله فــلًاًع؟ هــل تريديــن الآخــرة صدقًًــأ؟ هــل أنتــي 

علــى الطريــق أم تخــدعين نفســك؟ لمــاذا تقــفين فــي طريــق ســعادتي 

 Self( ونجاحــي وحريتــي؟ إذا أردت فــالًاع أن ترعــى نفســك وتهتــم بهــا

Care ( فلتهتــم بقلبــك وحالتــه ونــوره واتصالــه بخالقــه .. فــإذا اســتنار 

القلــب، ارتــاح البــدن. فبــدن مستريــح مــع قلــب مظلــم .. ليــس فــي 

الحقيقيــة مستريحًًــا ولكنــه مــسترخ .. راحــة كاذبــة .. راحــة مكــدرة لا 

ــة.  يشــوبها الصفــاء والطمأنين

فــي الخلــوة ســتعرف ذاتــك الحقيقيــة، مــن أنــت صدقًًــا؟ وليــس 

نســختك الاجتماعيــة التــي قــد تكــون انســانًًا آخــر غيرك! .. فــي الخلــوة 

ســتعرف أولوياتــك حقًًــا .. معنــى حياتــك .. مــا ينبغــي أن تفنــي عمــرك 

مــن أجلــه .. قيمــك المحركــة .. عيوبــك الخفية .. أنمــاط تفكيرك الخاطئة 

ًـا . .. مواهـبـك الفرـيـدة ..، لا ترـحـل قـبـل أن تعرـفـك حـقً
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ورشة روح: مرآة الأولويات

ارسم دائرة تمثل قلبك.

قسمها لشرائح بحسب ما يشغل بالك ويستهلك طاقتك.

ما الذي يأخذ أكبر مساحة؟ 	•

هل هذا ما يُُرضي الله؟ 	•

هل هذا ما يُُرضيني حين أعود لنفسي؟ 	•

ما الشيء الوحيد الذي إن أضفته للقلب… سيعيد نوره؟ 	•
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شرارة الإبداع

ــا،  عندمــا تفتقــد الابــداع .. وتشــعر أن ذهنــك صــار متحجــرًًا متوقفًً

ــي  ــا الإبداع ــج عصيره ــد تنت ــم تع ــك فل ــا دماغ ــو خلاي ــدأ يعل ــدأ الص وب

الخلــوات  ارتبطــت  فلطالمــا   .. خلــوة  دواءك  أن  فاعلــم   .. المعتــاد 

بضــخ جرعــات بالابــداع والابتــكار .. وهــذه مــن المشــاهدات فــي تاريــخ 

ــوة  المبــدعين مــن مختلــف المجــالات .. ذاك التزاوج الحتمــي بين الخل

والــسماح للاــبداع أن يتجــلى..

اعتزل أبــو حامــد الغزالــي النــاس وابتعــد عــن التدريــس والجــدل، 

وانــزوى لخلــوة طويلــة فــي دمشــق ثــم القدس ثــم الحجاز، وهنــاك كتب 

تحفتــه إحيــاء علــوم الديــن، أحــد أعظــم الكتــب فــي التاريــخ الإسلامــي، 

الـتـي أـعـادت صياـغـة الوـعـي الديـنـي بعُُـمـق قلـبـي وروـحـي

ــه  ــح باب ــة لا يفت ــه فترات طويل ــن الجــوزي يعتكــف فــي بيت وكان اب

لأـحـد، ويـقـول

التربويــة  الخلــوات كتبــه  تلــك  نتــاج خلواتــه.«، كتــب فــي  »المــرء 

وغيره الخاــطر  صــيد  مــثل  العظيــمة 
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خلوة الضحى: محطة الشحن قبل الإقلاع

ــرة قبــل الإقلاع مــدة تتراوح  تســتغرق عمليــة مــلء الوقــود للطائ

مــن ٣٠-٦٠ دقيقــة إلــى جانــب تجــهيزات أخــرى مــن صيانــة وفحوصــات، 

هــذا المــلء لا يكتفــي فقــط بالكــم المطلــوب للرحلــة ولكــن يتــم إضافــة 

كميــة احتياطيــة Reserve Fuel فــي حالــة اســتطالة الرحلــة بســبب 

ــه  ــى الله علي ــي صل ــول النب ــاريء،  يق ــرف ط ــواء أو لأي ظ ــات الأج تقلب

عََُ  ل�ْطْ كُُْذْــرُُ اَللهَ حتــى تََ وســلم: مََــن صلــى الفجــرََ فــي جماعــةٍٍ، ثــم قََعََــد يََ

ــرََةٍٍ تامََّــةٍٍ، تامََّــةٍٍ،  الشــمسُُ، ثــم صلــى ركعــتيِنِ، كانــت لــه كأجــرِِ حََجََّــةٍٍ وعُُْمْ

ــا لحلاوتهــا .. فلا تلبــث أن تبــاشر  ــةٍٍ. هــذه خلــوة رحمانيــة تمــر سريعًً تامََّ

ــاة ســيد  ــاح فــي حي ــة .. كان الصب مهامهــا إلا وتجدهــا انقضــت بأعجوب

ــتعين  ــة .. يس ــاة المكثف ــة الحي ــو جرع ــلم ه ــه وس ــى الله علي ــبشر صل ال

الروحــي  الوقــود  هــذا   .. الجهيــد  يومــه  علــى مهــام  الصبــاح  بخلــوة 

المكثــف مــن صلاة فجــر ثــم جلســة ضحــى، تحــوي مزيجًًــا مــن قــرآن 

وأذكار الصبــاح يمنحــك قــوة لا تضاهــى فــي مواجهــة أعبــاء يومــك 

بـال. بهـمـة وقـصـد وإقـ

يهتــم أغلــب النــاس بوقــود الجســد .. فيحرصــون علــى النــوم الجيــد 

لــيالًا أو الإفطــار المتكامــل صباحًًــا وربمــا بعــض مــن التماريــن الرياضيــة 

لضــخ الدوبــامين والإنــدورفين فــي الجســم.. ظــانين بــأن الجســم إذا أخــذ 

كفايتــه مــن الوقــود فــذاك كاف لنجــاح حياتهــم .. وكأنهــم يقولــون دون 

أن ـيـدروا أنـنـا مـجـرد أجـسـاد .. اـشـحن جـسـدك .. تـسـتقم حياـتـك!

أمــا أنــت فتعلــم أنــك روح تحــل ضيفًًــا فــي جســد .. وكمــا أن لوعائــك 

عليــك حقًًــا .. فــإن جوهــرك أولــى بأخــذ حقــه. فعندمــا نجيــع أرواحنــا 
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ونحرمهــا مــن غذائهــا نــصير أوعيــة خاويــة. اســتثمر خلــوة الضحــى فــي 

أذكار الصبــاح وتلاوة ورد مــن القــرآن أو ورد أذكار خــاص أو ســماع علــم 

ًـا . ًـا نـشـيطًًا مطمئنـ ـعـن الله ورـسـوله .. ـثـم أكـمـل يوـمـك محلـقً
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فدلاهما بغرور

ـــذا الاقتبـــاس  ـــو كان هنـــاك اســـم آخـــر لهـــذا الكتـــاب فربمـــا كان هـــ ل

القرآنـــي ُّٱ كح كخ َّ))) حيـــث تشـــبيه لآليـــة اغـــراء ابليـــس لآدم بتزيين 

ـــبئر  ـــى ال ـــة إل ـــه بسلاس ـــو ينزل ـــى آدم كالدل ـــيطر عل ـــبئر، ليس ـــي ال ـــاء ف الم

ــاو لا  ــارغ خـ ــى بئر فـ ــقين إلـ ــن متعلـ ــا كدلويـ ــاء، فدلاهمـ ــي المـ أمالًا فـ

إــشـباع فــيـه، لــقـد كاــنـت خدــعـة!

ربمــا يمنحنهــا هــذا الفهــم رقابــة نفســية حساســة لمشــاعر اللهفــة 

والترقــب والرغبــة الشــديدة فــي الأشــياء .. ربمــا نحتــاج قبــل أن نندفــع 

وراء هــذه الرغبــات الجامحــة أن نتوقــف ونتذكــر منظــر الدلــو المعلــق .. 

ونتســاءل: هــل هــذا شــيطان يريــد »تدليتــي« لأنــزل في قاع »رغبــة = بئر« 

فــارغ تافــه غير حقيقــي؟ هــل هــي مســحة التزيين اللامعــة التي يعضها 

الـشـيطان ـفـوق الأـشـياء لتـبـدو اجـمـل وأـلـذ أكثر بـكـثير ـمـن حقيقتـهـا؟

ــزلاق مــع التدليــة الشــيطانية  هــذه الوقفــة المقصــودة قبــل الان

تحــدث عنهــا القــرآن ووصفهــا بالإبصــار .. 

ُّٱ  ثن  ثى ثي فى في قى قي كا كل  كم كى كي لم َّ)))

وكأن هــذا الطائــف الشــيطاني كان يهــدف إلــى وضــع غمامــة فــوق 

العيــنين فلا تــرى الحقيقيــة، ولكــن تــرى الخيــال الــذي يوحيــه الشــيطان 

ــدو .. وهــذا أقصــى  وراء ظلام الغمامــة .. فليســت كل الأمــور كمــا تب

َّ))) .. فلا نراهــا كمــا هــي .. ولكــن  ثي  ثى  ثن  ثم  فنــون الشــيطان ُّٱ 

أحلــى بكــثير ممــا هــي عليــه! 
))) الأعراف )٢٢(

))) الأعراف )٢٠١(
))) الحجر )٣٩(
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كانــوا  أنهــم  يكتشــفوا  ولــم  ويموتــون  يعيشــون  لا  أنــاس  ثمــة 

ــة حتــى اســتولت  ــوا الرغبــات والمســاعي الدنيوي مخــدوعين .. لقــد أحب

علــى حياتهــم فصــارت هــي كل شــيء .. هــي الحيــاة .. هــؤلاء هــم 

الأخسريــن أعمــاالًا .. وصلــت انخداعهــم بالزينــة لدرجة أنهم رأوا أنفســهم 

أفضــل مــن فهــم الدنيــا وأفضــل مــن عاشــها وخبرهــا .. حتــى تحويــل 

مطــاردة الزينــة ورفــع مســتوى درجاتهــا والبحــث عنهــا إلــى درجــات لا 

تـدري. لـبئر دون أن ـ فـي اـ لـى ـ يـاك أن تتدـ خـدع .. إـ يـاك أن تنـ يـة .. إـ نهائـ
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معيار الخلوة النافعة

 Solitude في كتابه Philip Koch يقول البروفيســور فيليب كوش

ــق ورهــاب اجتماعــي  ــى أنهــا قل ــوة عل ان الوعــي الجمعــي ينظــر للخل

أو أزمــة ثقــة فــي النــاس أو هــروب منهــم .. ويعــزو هــذه النظــرة أن 

البرمجــة البشريــة اعتــادت علــى ربــط النجــاح الحياتــي فــي الصحبــة 

والعلاقــات، فصــار الناجــح هــو مــن يعقــد اجتماعــات عديــدة طــوال 

ــا  ــات واحتياجاته ــن كثرة العلاق ــرن م ــن ال ــه ع ــف هاتف ــوم ولا يتوق الي

وهــو الــذي لا يــكاد يــرد علــى كل التعليقــات علــى منشــوراته مــن كثرة 

معارفــه! بينمــا ذاك الــذي أغلــق حســابات التواصــل أو نظــم وقتــه فلا 

ـًا وربمــا  يجتمــع مــع النــاس إلا لــلضرورة يــراه البعــض منغلقًًــا منزوي�

مغــرورًًا أو منعــزالًا عــن واقعــه أو غير طبيعــي ومضطــرب. ولكــن مــاذا 

علـيـك ـبـرأي الـنـاس؟ فـقـط أـجـب عـمـا يـلـي

• هل خلوتك تقربك من الله؟ 	

• هل خلوتك تزكي نفسك وترتقي بها؟ 	

• هل خلوتك تشحنك لتؤدي أعباء يومك؟ 	

• هــل خلوتــك متوازنــة فتــؤدي بجانبهــا حقــوق الآخريــن فــي 	

حياتــك؟

• إذا كانــت الإجابــات نعــم .. فأنــت علــى الطريــق .. وليظــن مــن 	

شــاء مــا يشــاء .. 
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فرامــــــل

 PAUSE ًـا بـــ خلــوة الفرامــل أو الإيقــاف المؤقــت كمــا اشــتهر انجليزي�

.. حيــث تتوقــف هنيهــة لا لشــيء ســوى أنــك تريــد أن تبتعــد لترى 

ًـا جــدًًا لدرجــة أنــك لا تــرى شــيئًًا  الصــورة بشــكل أوضــح .. فقــد كنــت قريب�

.. تبتعــد لتهــدأ .. فالمشــاعر محمومــة داخــل قلــب الميــدان، وقــد 

تقــول قــوالًا أو تســلك ســلوكًًا أو تتخــذ قــرارًًا تنــدم عليــه باقــي عمــرك. 

ــاد الانســان أن »يفعــل« ليشــعر بكفــاءة انســانيته وفاعليتــه تحــت  اعت

شــعار: أنــا أفعــل .. إذن أنــا موجــود ومهــم ومؤثــر .. ولكــن يغيــب عنــا ان 

الـلافعــل أيضًًــا مؤثــر ومهــم وقــد يكــون فــي كــثير مــن الأحيــان أقــوى 

وأنفــع مــن الفعــل. فالصمــت والخلــوة والتفــكير والتريــث وعــدم الــرد 

والانســحاب كلهــا أيضًًــا أفعــال فــي جوهرهــا أن لا تفعــل شــيئًًا .. تبــدو 

فــي ظاهرهــا أنــه لــم يتــغير شــيء ويبقــى الوضــع علــى مــا هــو عليــه .. 

ولكــن الحقيقــة تقــول ان هــذا »اللافعــل« إمــا هيــأك وأعــدك لـــ »فعــل« 

ــم يســبقه لا فعــل.. أو وقــاك وحمــاك مــن  ــى جــودة مــن فعــل ل أعل

ًـا باهظًًــا. فليســت  »فعــل« أرعــن متهــور مــتسرع غير مــدروس تدفــع ثمن�

كل وحــدة ضفًًعــا .. وليــس كل انســحاب اســتسلامًًا .. وليــس كل ســكوت 

ســلبية .. وليــس كل تأخــر تباطــؤًًا. الخلــوة اكــسير يــغير معانــي المعانــي 

ليكســبها رونقًًــا خاصًًــا تستشــعره فــي روحــك. 

ــدرك  ــم تكــن تراهــا .. وت ــه أمــورًًا ل ــرى ب ــه ســحر خــاص .. ت الابتعــاد ل

مــداركًًا أوســع وأعلــى لــم تكــن لتصــل إليهــا لــولا هــذا الانســحاب .. امنــح 

نفـسـك قـلـيالًا ـمـن البـعـد.
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ورشة روح: خلوة الفرامل

أحيانًًا، أعظم ما تفعله... هو أالّا تفعل شيئًًا.

خلوة الفرامل ليست هروبًًا، بل إيقافًًا رحيمًًا…

لــردّّ النفــس إلــى رشــدها قبــل أن تنــدم، ولإعــادة ترتيــب داخلــك قبــل 

أن يـضيـع خارجك

هي لحظة تقول فيها لنفسك:

»قف. لا ترد. لا تقرر. لا تتحرك… الآن وقت الصمت.«

:)Pause( تمرين تفكر في اللافعل

افتح دفترك، واكتب:

آخــر موقــف انفعلــت فيــه بسرعــة… هــل كنــت تــرى الصــورة  	.١

كاملــة؟

• ما الذي رأيته بعد أن هدأت؟	

• ماذا لو أنك توقفت فقط لـ ١٠ دقائق حينها؟	

اكتب هذه الجملة وأكملها: 	.٢

• »إذا تكــرر هــذا الموقــف مــرة أخــرى ســوف ....؟ )اكتــب الفعــل 	

الأرشــد(

ــا أنــي تسرعــت فيــه؟ ومــا  مــا القــرار الــذي شــعرت دائًمً 	.٣

Pause بســيطة؟ بـــ  أنقــذه  كان يمكــن أن 
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٤.	مــا أول لاعمــة جســدية أو شــعورية تــدل علــى أننــي علــى 

ــكلام؟ ــة بال وشــك التهــور؟ نبــض؟ حــر؟ نبرة؟ رغب

»فــي المــرة القادمــة، عندمــا أشــعر بكــذا… ســأتوقف  	.٥

لمــدة...«

• كم ثانية؟ دقيقة؟ ساعة؟	

• مــا الــذي ســأفعله فــي هــذه الوقفــة؟ )دعــاء – كتابــة – صمــت 	

– تنفــس – اســتئذان للمغــادرة(
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التعافي من الرغبة في إبهارهم

ــن  ــة فــي إبهــار الآخري ــاس. إن التعافــي مــن الرغب لا عليــك مــن الن

والمبــالاة برأيهــم فيــك .. ينبغــي أن يكــون علــى رأس قائمــة أولوياتــك 

القصــوى .. فمــا أضر علــى النــاس أكثر مــن انشــغالهم بغيرهــم .. ولــو 

نظــرت إلــى أغلــب الآلام النفســية المنــتشرة فــي عصرنــا مــن قلــق 

مرضــي وتعلــق جنونــي وادمــان للسوشــيال ميديا وتضحيــة بالمباديء 

فــي ســبيل الشــهرة وهشاشــة فــي الأزمــات .. لــو نظــرت إلــى كل هــذه 

ــد أن  ــن نري ــاس آخري ــبلاءات ســتجد مكمنهــا ومســببًًا رئيســيًًا فيها..أن ال

ــد أن  ــأكل .. نري ــميز شــخصيتنا وبمــا نلبــس ون ــا وبت نبهرهــم بمــا حققن

نشــعرهم بمثاليــة حياتنــا .. نريــد أن نريهــم ســعادتنا وتفردنــا .. ليــس 

ــدرك فــي  ــا ن ــا أنن ــا .. وليــس مهمًً ــا قــد لا نكــون ســعداء حقًً ــا انن مهمًً

ــك.  لا  ــرون ذل ــيين .. المهــم أنهــم »هــم« ي ــا لســنا مثال قــرار نفوســنا أنن

ــك مــع كل  ــى قطــع علاقات ــي أدعــوك إل تســتبق الأحــداث وتعتقــد ان

ــك  ــى أن يكــون وقت ــاح مــن كل هــذا. ولكنهــا دعــوة إل ــك لترت مــن حول

مــع النــاس مندفعًًــا بمحبــة ونفــع لهــم ولــك، أو أنسًًــا لهــم ولــك تحــت 

مظلــة الإحســان إلــى الخلــق، وليــس بدافــع احتيــاج مرضــي لإبهارهــم 

وارضائهــم ووجودهــم بشــكل إدمانــي فــي حياتــك.. حتــى تتحــول بعــض 

العلاقــات إلــى علاقــات اعتماديــة مرضيــة Codependency  فتصبــح 

حالــة الانســان المزاجيــة مرتبطــةًً بمــزاج الآخــر، يســعد ويفــرح ويرضــى 

لســعادته وفرحــه ورضــاه، ويحــزن ويثــور ويغضــب لنفــس المشــاعر 

عنــده.. أي حيــاة تلــك أن يعيــش الانســان لا يملــك نفســه ولا مشــاعره 

ولا حاـلـه .. إـنـه الـعـذاب وأيـمـا ـعـذاب.
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إن مــن تعلــق بمخلــوق أكثر مــن تعلقــه بخالقــه تعــذب بــه .. يفقــد 

الانســان ســكينته واطمئنانــه لأنــه ســلم عــرش قلبــه لمخلــوق مهمــا 

أوتــي مــن رحمــة وعلــم وحكمــة فلــن يعطــي عــرش قلبــك حقــه مــن 

ــك  ــوق ناقــص ضعيــف لا يمل ــه مخل ــسلام والســكينة .. لأن الأمــان وال

أصالًا أن يســعد نفســه إلا بــإذن وتوفيــق ربــه .. فمــا بالــك أن يســعدك 

أـنـت! افعلـهـا لنفـسـك 

ابــدأ مــن اليــوم أن تفعــل وتمــارس تلــك الأفعــال والعــادات التــي 

اعتــدت أن تفعلهــا للنــاس أو تشركهــم فيهــا لوحــدك. لوحــدك ولــك 

ومــن أجلــك أنــت فقط..قــاوم النزعــة والرغبــة فــي التقــاط الصــورة 

المنمقــة  وجبتــك  لتصويــر  النــداء  وتجاهــل   .. تقــرأه  الــذي  للكتــاب 

لتظهرهــا علــى الميديــا .. إذا أردت أن تــعتزل .. اعتزل. لا داعــي أن تخبرنــا 

ــي بنفســك. إذا شــعرت بشــعور اشــعره مــع نفســك  ــك ذاهــب لتختل أن

 وعــشه ــفي عالــمك الــخاص الجمــيل .. لا تخبرــنا عــلى الــعام أــنك

.Feeling happy or sad 

وإذا أردت أن تســافر فمــا امتعهــا مــن صحبــة للــذات لا يعلــم عنهــا 

إلا أنــت ومــن معــك، عشــها لنفســك .. ولــو التقطــت الصــور فاجعلهــا 

لنفســك لتوثــق لحظاتــك وذكرياتــك وشريطــك .. فمــا أقصر الأعمــار 

كــي تضيــع مــن أجــل ابهــار النــاس بحياتنــا بــدالًا مــن أن ننشــغل ببنــاء 

وتزكيــة ذواتنــا .. فأنــت مــن تحتــاج أن تســعى لابهــارك يــا صديقــي 

ليــس هــم.. فجرعــة الدوبــامين الناتجــة عــن انجــازك وســعيك والتزامــك 

أفضــل وأجــود لصحــة نفســك وســعادتك مــن جرعــة دوبــامين رخيــص 

ناتــج مــن كثرة اعجابــات علــى أحــد منشــوراتك أو مكالمــة طويلــة مــع 

محبوبــك .. فالإعجابــات لا تــدوم .. والمحبــة متقلبــة .. وتبقــى نفســك 

الـتـي بين جنبـيـك رفيـقـة رحلـتـك حـتـى تنتـهـي محـطـة حياـتـك الدنيوـيـة.
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ورد السنة

مــن أمتــع جنــات الدنيــا قراءة أحاديث النبي – صلى الله عليه وســلم 

– ويلهمنــي أنــاس ممــن فتــح الله عليهــم أن لديهــم ختمــة نبويــة مثــل 

ختمــة القــرآن، فلهــم ورد يومــي فــي صحيــح البخــاري أو مســلم مــثلا، 

يتشربــون ســنة النبــي وهديــه، يمكــن أن تبــدأ بهــذه العــادة العظيمــة 

يــوم الجمعــة حيــث هــو يــوم كثرة الــصلاة علــى النبــي صلــى الله عليــه 

ــة وتتفكــر فيهــا مــع شرحهــا،  ًـا أو بضــع أحاديــث نبوي وســلم، ولتقــرأ باب�

ًـا فريــدًًا فــي قلبــك. هــذه العــادة تكســبك  ًـا إيماني� ســتجد شــوقًًا وحنين�

ــة حبيبــك  ــك، إنهــا صحب ــة رب ــة نفســك وصحب ــدة غير صحب ــة جدي صحب

ونبيــك صلــى الله عليــه وســلم وصحبــة صحابتــه الكــرام رضــوان الله 

عليهــم. هــل بــدأت تستشــعر معــي أنــك لســت لوحــدك أبــدًًا؟ وأن هنــاك 

الكــثير والكــثير الــذي يمكنــك فعلــه »لوحــدك« .. فأنــت إمــا مــع ربــك أو 

مــع نفســك أو مــع آخرتــك أو مــع كتابــك أو مــع معلمــك أو مــع ذكــرك 

أو مــع مذكراتــك أو مــع تفكــرك أو مــع تدبــرك أو مــع نبيــك وصحابتــه .. 

أو أو أو .. ـفـردًًا..

ُّٱ مج مح مخ مم نج نح  َّ))) .. وكأن هــذا هــو الأصــل .. فــردًًا !! 

ًـا فــي هــذه الحيــاة الدنيــا أن تكــون هنــاك علاقــة فرديــة  لقــد كان معني�

خاصــة بينــك وبين خالقــك.. تناجيــه وتســتغفره وتشــكي لــه وتأنــس بــه 

وتدعــوه وترجــوه وتعتمــد عليــه وتطلــب منــه العــون بــل والاســتخارة 

فــي قرارتــك. إنــه الرفيــق الأعلــى .. رفيــق لــك وبــك .. لا وحــدة ولا خــواء 

ولا وحشــة معــه .. لذلــك تتكشــف حقيقــة هــذه العلاقــة الفريــدة يــوم 

القيامــة حيــث تأتيــه فــردًًا ليــس معــك أحــد .. لــم يكــن الناس فــي دنيتك 

))) مريم )٩٥(
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ــة واحســان وعفــو وكظــم وعــون  ــر وصل ــك مــن ب ــار ل إلا مواضــع اختب

وصبر .. مــا كان ينبغــي لهــم أن يكونــوا وجهتــك ولا عنوانــك ولا قبلتــك 

.. ُّفج فح  فخ فم قحَّ))) .. مــن الــذي جعلهــم فتنــة لــك 

»أي اختبــارًًا لــك«؟ هــو الله. فمــا كان لهــم أن يكونــوا هــم مصــدر الدعــم 

الوحيــد والملجــأ الوحيــد والأمــان الأخير والأنــس الحتمــي .. ولكنهــم 

امتــداد مــن رحمــات الله لــك .. وحيــث أن مريــد الشــيء يبتغــي مصــدره، 

فينبغــي علــى مريــد الأمــان والعــون والــخير كلــه أن يلجــأ إلــى الله. ولــن 

تـجـد ـمـن دوـنـه ملتـدًًحا..)أي: ملجأ(آـثـار الخـلـوة عـلـى نـظـرة الـنـاس ـلـك

يقــول ابــن الجــوزي كلامًًــا بديعًًــا فــي صيــد الخاطــر عن تــأثير عبودية 

الخـلـوة عـلـى نـظـرة الـنـاس يقول

ــز  ــه ع ــوة، كــم مــن مؤمــن بالل ــبين فــي الجل ــأثيراتٍٍ ت ــوة ت »إن للخل

ــه، أو  وجــل، يحترمــه عنــد الخلــوات، يــفترك مــا يشــتهي حــذرًًا مــن عقاب

ّـا  رجــاء لثوابــه، أو إجلاالًا لــه، فيكــون بذلــك الفعــل كأنــه طــرح عــودًًا هندي�

علــى مجمــرٍٍ، فيفــوح طيبــه، فيستنشــقه الخلائــق، ولا يــدرون أيــن هــو؟

 وعلــى قــدر المجاهــدة فــي تــرك مــا يهــوى تقــوى محبتــه، أو علــى 

مقــدار زيــادة دفــع ذلــك المحبــوب الــمتروك يزيــد الطيــب، ويتفــاوت 

تفــاوت العــود، فترى عيــون الخلــق تعظــم هــذا الشــخص، وألســنتهم 

ــن  ــم ع ــه: لبعده ــى وصف ــدورن عل ــم؟ ولا يق ــون له ــه، ولا يعرف تمدح

تـه حقيـقـة معرفـ

وقــد تمتــد هــذه الأراييــح بعــد المــوت علــى قدرهــا؛ فمنهــم مــن 

يذكــر بالــخير مــدة مديــدة ثــم ينســى، ومنهــم مــن يذكــر مئــة ســنة، ثــم 

يخـفـى ذـكـره وقبره، ومنـهـم أعلام يبـقـى ذكرـهـم أـدًًبا

))) الفرقان )٢٠(
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وعلــى عكــس هــذا مــن هــاب الخلــق، ولــم يــحترم خلوتــه بالحــق، 

ــر تلــك الذنــوب، يفــوح  ــه بالذنــوب، وعلــى مقادي فإنــه علــى قــدر مبارزت

منــه ريــح الكراهــة، فتمتقتــه القلــوب: فــإن قــل مقــدار مــا جنــى، قــل 

ــخير، وبقــي مجــرد تعظيمــه. وإن كثر، كان قصــارى  ــه بال ذكــر الألســن ل

ــه.« ــه ولا يذمون ــه، لا يمدحون ــاس عن الأمــر ســكوت الن
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جلسة علاج ربانية

لا تحتــاج إلــى موعــد ســابق، البــاب مفتــوح دائمًًــا، وفــي أي لحظــة 

تقــرر أن تلجــأ إليــه، ســتجده أقــرب إليــك ممــا تظــن. لا تحتــاج إلــى مبررات 

لإطالــة اللقــاء، فهــو يحبــك كمــا أنــت، ويرحــب بــك دون شروط. لا تحتــاج 

إلــى خجــل مــن تكــرار الطلــب، فهــو يحــب الإلحــاح، ويحــب أن يســمعك 

حـتـى ـفـي نـفـس الـسـؤال اـلـذي أعدـتـه أـلـف ـمـرة

لــن تحتــاج إلــى أن تتوســل أو تبحــث عــن كلمــات منمقــة، فهــو 

يعلــم حاجتــك قبــل أن تنطــق بهــا، ويعــرف ســؤالك قبــل أن تفكــر فيــه. 

لــن تتعــرض للإحــراج لــو انهمــرت دموعــك، ولــن يُُنظــر إليــك كعضيــف، 

يـه ـقـوة، والانكـسـار أماـمـه ـعـزة فالضـعـف بين يدـ

يمكنــك أن تــعترف بــكل شــيء، بلا قلــق، بلا خــوف، بلا تــردد. لا توجــد 

أحــكام، ولا اســتنكار، فقــط ربّّ يحــب ســماعك، لأنــه أصلًاً يعلمــك قبــل 

ــه هــو شــفاء، كل مــا يخــرج  ــه الاعتراف بين يدي ــوح. كل مــا يحمل أن تب

ـمـن قلـبـك ـفـي حضرـتـه يتـحـول إـلـى طمأنيـنـة

وفي النهاية؟

تخــرج مــن الخلــوة وقــد وضعــت أثقالــك بين يديــه، وتعــود إلــى 

ًـا. تطــمئن أن الله يتولــى أمــرك، يصلــح  الحيــاة أخــف، أصفــى، وأكثر يقين�

لـك الآن تـدرك ذـ تـى وإن كـنـت لا ـ لـك، حـ لـك، ويـقـودك لـمـا ـهـو خير ـ حاـ
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خلــــوة سفــــر

ًـا للانتعــاش والاسترخــاء  ــدة طلب� ــى وجهــة جدي ــك تســافر إل كمــا أن

والتغــيير، لمــاذا يكــون تســافر أيضًًــا إلــى وجهــة جديــدة فــي عالمــك 

الداخلــي الخــاص؟ لمــاذا لا تســافر إلــى بقعــة جديــدة فــي خريطتــك 

الشاســعة والتــي مــا زلــت تعيــش فــي أحــد قاراتها منــذ ســنين وتغادرها 

حتــى الآن؟ ألــم يــأن الأوان أن تستكشــف عالمــك؟ وتبحــر فــي بحــار 

جديــدة فيــك .. ؟ وتــطير وتحلــق فــي ســماوات نفســك؟ فكمــا قالــوا انــه 

! كلـمـا زاد ارتـفـاع التحلـيـق زاد المنـظـر جـمـاالًا

ــوان  فــي الســفر .. تخــف المشــتتات وتتبــدل المــدخلات .. صــور وأل

ــدة! انهــا فرصــة لترتيــب مكتــب قلبــك  ــح وأشــخاص وأحــداث جدي وروائ

.. وإعــادة صبــغ حوائطــك المهترئــة .. لــن تســتطيع أن تعيــش هــذه 

ــاس  ــة أن ــاس.. ثم ــن الن ــام م ــة زح ــي رفق ــة ف ــة الهادئ ــورة التجديدي الث

لا يســتطيعون أن يفعلــوا ذلــك .. فــإذا جــاء وقــت الطائــرة .. ســعوا 

ــل مــع  ــث طوي ــة أو حدي ــة هاتفي ــم أو لعب ــل بفيل ــل المل ــن لقت جاهدي

ــون  ــع يغرق ــت ناف ــم بودكاس ــوة فلديه ــل الخل ــا أه ــي، أم ــق الكرس رفي

فــي تفاصيلــه وتقييــد فوائــده ثــم تلاوة ورد قرآنــي ثــم فقــرة دعــاء 

ــه أو  ــر لل ــم ربمــا انهــاء بعــض الاعمــال أو ورد ذك الســفر المســتجاب ث

مذاكــرة منهــج دراســة مــا أو كتابــة خواطــر أو تخطيــط مرحلــة جديــدة 

أو أو أو .. فالمختلــي لا يعــدم النفــع .. فلا يــكاد ينتهــي مــن بنــاء حائــط 

فــي نفســه إلــى ويدلــف إلــى بنــاء أو ترميــم حائــط آخــر .. فهــو فــي حــال 

ــه ..  ــه وهيئت ــة .. صــارت هــي حال التزكي
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وكما قال الشافعي في أبياته الملهمة:

    ما في المقامِِ لذي عقلٍٍ وذي أدبِِ
ِبِِ ــــ�تَرِ طََْوْـــانََ واْغْ مِِ					ــْنْ رََاحََـــةٍ ٍ فََـــدعِِ الَأَ    

    سافـــر تجـــد عوضـــا عمـــن تفارقـــه

ـشِِ فِِي النََّصََبِِ عََْلْْيْ صِِْنْْبْ فََإنََّ لََذِِيذََ ا وََ		ا   			 

    إنــــي رأيـــتُُ وقــوفََ المـــاء يفســـدهُُ

ــرِِ لََــْمْ يََطِِــبِِ إِِ					ْنْ سََـاحََ طََـابََ وََإْنْ لََــْمْ يََْجْ    

 والأسدُُ لولا فـراقُُ الأرض مــا افترســت

والسََّهـمُُ لولا فراقُُ القوسِِ لـم يصــب 					   

 والشمس لو وقفت في الفلكِِ دائمة

ــمٍٍ وََمِِــنََ عََــرََبِِ لََ					مََلََّهََا النََّــاسُُ مِِــْنْ عُُْجْ    

ـــقََىً ً فــــي أََمََاكِِنِِــهِِ بََْ�تُّرْ مُُْلْ  َ كالـــ  والتََّـــ�بْرَ
والعودُُ في أرضــه نــوعًً مـن الحطــب 					   

 فــــــإن تغــــــرََّب هــــــذا عــــــزََّ مطلبـــــهُُ

وإْنْ تََغََــــــــرََّبََ ذََاكََ عََـــــــــزََّ كالذََّهََــــــــ�بِِِ 					   
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الملل من الوحدة

ينتــج شــعور الملــل مــن نقــص افــراز مــادة الدوبــامين مــن الدمــاغ 

ــارة والترقــب فــي مهمــة مــا، فعندمــا تذهــب لتذاكــر  نظــرًًا لغيــاب الإث

ــل  ــذة أو اشــتياق نفســي ب ــن تستشــعر أي ل مــادة دراســية لا تحبهــا، ل

شــعور بالضجــر والرغبــة فــي إغلاق الكتــاب وربمــا النوم..وســبب ذلــك ان 

ًـا علــى أنهــا لذيــذة ممتعــة. ولكن  هــذه المهمــة ليســت مبرمجــة دماغي�

لــو قــررت أن تضفــي عليهــا بعــض المعانــي الملهمــة التــي تحفــزك 

ــه أو رغبتــك فــي أن  ــل علاقــة شــهادة الدراســة بنجــاح مــعين ترغب مث

تكــون قــدوة لابنائــك فــي طلــب العلــم والالتزام أو أنــك ســتكافيء 

نفســك بشــيء تحبــه لــو نجحــت .. هنــا ســيغير الدمــاغ برمجــة المهمــة 

ويفــرز لعملهــا دوبــامين المكافــأة الدماغيــة. 

كذلــك عندمــا يتعلــق الأمــر ببرمجــة مفهــوم الوحــدة فــي دماغــك 

.. اجابتــك علــى ســؤال: مــاذا تمثــل لــك الوحــدة؟ هــو المحــدد لجــودة 

اســتمتاعك عندمــا تختلــي، فــإذا كنــت تعــرّّف الوحــدة علــى أنهــا دليــل 

قســوة الحيــاة عليــك وعلامــة خــذلان النــاس لــك وقلــة حــظ اجتماعــي 

ووقــت شــاذ فــي حياتــك حيــث ان الأصــل هــو الاجتمــاع بالنــاس، إذا 

كانــت هــذه الوحــدة بالنســبة لــك .. فلا غــرو ان لا تســتمتع بهــا بــل 

وتمقتهــا وتهــرب منهــا وتشــفق علــى كل مــن يــقترب منهــا ! 

ًـا للتفكــر ومراجعــة النفــس وبنائهــا  أمــا إذا كنــت تراهــا »خلــوة« ووقت�

ــال  ــاء اعم ــة لانه ــي، وفرص ــحن الداخل ــا للش ــا، ووقتًً ــا وتربيته واعداده

ًـا لا تتــم إلا لوحــدك، لــو كانــت هــذه  ًـا صافي� عميقــة تتطلــب تــركيًزًا وذهن�

ًـا متعمــدًًا  الوحــدة بالنســبة لــك .. فلا تســتغرب مــن يخصــص لهــا وقت�

ويـسـتنفر ـمـن زـحـام أوـقـات الخلـطـة.
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إذن الملــل قــرار! وهــذا لا يعنــي أن يكــون فــي حياتــك مــا تتلــذذ بــه 

ــروتين ومــا لا تحــب،  ًـا مــن أعمــال ومهــام تحلــي عليــك مــرارة ال تلقائي�

ولكــن أن تحــاول أن تبتلــع صعوبــة الوحــدة عليــك بتغــيير برمجتــك لهــا 

كــي تتصالــح معهــا وتتقبلهــا ثــم لاحقًًــا ســتحبها .. 
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مستويات الأنس الأربعة

يقــول ابــن القيــم : »مََــْنْ فقــدََ أنســه باللــه بين النــاس ووجــده فــي 

ــاس وفقــده فــي  ــف. ومــن وجــده بين الن الوحــدة فهــو صــادق ضعي

الخلــوة فهــو معلــول. ومــن فقــده بين النــاس وفــي الخلــوة فهــو ميت 

مطــرود. ومــن وجــده فــي الخلــوة وفــي النــاس فهــو المحــب الصــادق 

القــوي فــي حالــه. ومــن كان فتحُُــه فــي الخلــوة لم يكن مزيــده إلا منها. 

ومــن كان فتحــه بين النــاس ونصحهــم وإرشــادهم كان مزيــده معهــم. 

ــي أي  ــه، وف ــث أقام ــراد الله حي ــع م ــه م ــي وقوف ــه ف ــن كان فتح وم

شــيء اســتعمله كان مزيــده فــي خلوتــه ومــع النــاس. فــأشرفُُ الأحــوال 

ــه، فكــن  ــك ويقيمــك في ــاره ل ــة ســوى مــا يخت ــار لنفســك حال أن لا تخت

مــع مــراده منــك، ولا تكــن مــع مــرادك منــه.«



خاتمة: من قلبي إلى قلبك

مــا كتبتــه فــي هــذا الكتــاب لــم يكــن درسًًــا، ولا وعظًًــا، 

ًـا ـمـن ـفـوق ولا كلاـمً

كان رجاءًً هادئًًا… أن تتوقف لحظة، وتعيد التفكير.

أنا لا أعرفك.

لا أعرف ظروفك ولا ما يدور داخلك.

إنســان مســاحة مهجــورة  كل  فــي  أن  أعــرف  لكننــي 

تنتــظر ــمن يُُـعـيد إليــها اــلروح

وأن فــي كل قلــب حنينًًــا لا يُُســكته شــيء… إلا لحظــة 

ـصـدق ـمـع الله، وـمـع النـفـس

لست أطلب منك أن تتغير، ولا أن تصبح نسخة مثالية

كل ما أرجوه منك — بصدق، من قلبي —

أن تجرب الخلوة. أن تعطي نفسك فرصة.

 أن تـقـف عـلـى الهاـمـش لحـظـة واـحـدة فـقـط، وتتأـمـل

»مــن أنــا؟ هــل هــذا مــا خلقــت لــه؟ وهــل مــا أعيشــه... 

؟« هــو مــا أريــده فــالًاع

جرب الخلوة..

ثم راقب بصمت… ما الذي سيتغير فيك.

وربما بل وغالبًًا.. تبدأ الحياة من هناك.

أحمد مجدي





في زمـــن الضجيـــج المتواصـــل، والتدفـــق اللامنتهـــي للمعلومـــات والعلاقات 
والمهام، يصبح الخلوة فعل مقاومة، وطوق انقاذ.

“مختلي” ليـــس دعوة للهروب من العالم، بل نداء للعودة إلى الداخل، إلى ذاك 
الركـــن المهجور في النفس، حيث الصمت يتكلم، والروح تتصل بخالقها، والقلب 

يعيد ترتيب نواياه.

فـــي صفحات هذا الكتـــاب، يأخذك المؤلـــف في رحلة شـــخصية وفكرية وروحية، 
يســـتعرض فيهـــا معنـــى العزلـــة والخلـــوة كمـــا عاشـــها الأنبيـــاء، والمفكـــرون، 

والصالحون، ليُعيد تعريفها كأداة للوعي، والاتزان، والتجدد.

َلي» «مخُت

 هو رفيقك في درب الخلوة الواعية… حين تقرر أن تبتعد لتقترب أكثر.

الدكتـــور أحمد مجـــدي خبیر الكوتشـــنج وتطویـــر الأداء 
لمؤسســـة  التنفیـــذي  والمدیـــر  المؤســـس  الإداري، 
لیجاســـي كوتشـــنج التـــي تســـهم فـــي بنـــاء صناعـــة 
الكوتشـــينج بتدريب آلاف الكـــوادر العربية في مختلف 
تخصصات الكوتشينج في أكثر من ١٨ دولة حول العالم، 
یعـــد دكتور مجدي واحدًا من أبرز رواد صناعة الكوتشـــنج 
في العالم العربي بإسھاماته العلمیة والتدریبیة في المجال، حيث درب وأسس 
مئات الخريجين في علوم الكوتشينج الحياتية والمؤسسية على مدار أكثر من ١٥ 
عاًمـــا، ألف دكتور مجدي ثمانية كتب تخصصیة في مجالات الكوتشـــينج والتطوير 
الانســـاني أبرزھا ثاني أكســـید النجاح وأودیســـا النجاح والكوتش الملهم، یدرب 
ویحاضـــر فـــي جمیع أنحـــاء العالم العربي لبنـــاء العديد من الكـــوادر القیادیة في 
مختلف الصناعات والقطاعات، دكتور أحمد مجدي یدرب ویحاضر ویؤلف ویؤسس 
برســـالة مركزیة واحدةً وھي تمكین كل إنســـان لإكتشاف ذاته والاتصال الصادق 

معها، واعادة تعريف نفسه وحياته بصبغة الله.
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