
النضج
الموقفذلكلأنّجدوى،دونلكنمرارًاتغفوأنتحاولمنهِك،يومٍبعدسريركفيترقد

تصرّفتكيفوتكرّر:تعيدومازلتوقتٌعليهمرّحدث،ماباستمرارعٍلىنفسكتلومُيحاصرك،

لكنتُاليوم،مُجدّدًاذلكحدثلووكذا،كذالفعلتالزمنبيعادلوالطريقة؟بتلكحينها

تمامًا.آخربشكلٍتصرّفت

أواهتمام،أدنىيُعرهاأندونبرأسهأومأثمّمابخطّةٍيومًاالأشخاصِأحدأخبرتكيفتتذكّر

وكيفعليه،كنتالذيحماسكمتجاهلًاشأنها،منالتقليلمحاولًاعنهابالتخليأخبركربّما

المواقفمنوالكثيرجدوى،دونماوانفعالكغضبكفيتسبّبعقيمنقاشٍفيدخلت

فتغيّرها.للوراءتعودلووتودّتتذكّرهالحصرها،مجاللاوالتيخُضتهاالتيالشبيهة

تصرّفتلكنتَالموقف،لذلكتحديدًاقليلًاالزمنبكعادلوحتىياعزيزي،الحقيقةفيلكن

السبب؟ماأتعلمبرمّتها،ذاتهاالأخطاءمُقترفًاالطريقةبذات

النضج.هوالسببُ

ساقتكالتيالطريقتلكعنلتبتعدالصحيح،المسارلتسلُكيكفيبماناضجًاتكنلمفأنت

آخر.حينًانهاركصفوويعكّرحينًا،النوممنيمنعكالذيللأرق

سنةٍقبلأوسنينعدّةقبلهكذايكنلماليوم،ناضجًاتراهمنأنّتعلمأنعليكبدايةً،

انضجهوبنىبمحطّاتهِا،الرحلةغمارخاضبلأشهر،وربّمافقطواحدةٍ أمامكليظهرتراكميًّ

الآن.تراهكما

بجزئيّاتتطوّرأنّهأمالآن؟منسنواتٍخمسمنذثابتًابقيتفكيريهل:نفسكاسأل

معينة؟أمورٍفيجذريًاوتغيّرالآخرببعضهاواختلف

النضج.برحلةأعنيهماتمامًاهذاكذلك؟أليسكثيرًا،تفكيركتغيّرلقد

المسارعلىأنكّلتخُبركهنا،لكلخصّتها"النضج"مؤشّراتعلىأطلعكدعنيوالآن،

النضج:نحوالصحيح

الإطلاقعلىالأولوياّتأولىوالعائلة..أنتأولاً:

نفسكمنأكثروالعنايةَالاهتماممنكيحتاجُبأسرهالعالمهذافيشيءلاأنّوأخيرًا،تُدرك

مطمئنًّانفسكستجدكانت،أيًّاأحاديثهمسماعوقتك،مشاركتهمعلىستحرصوعائلتك،

معهم.وقتككلّقضاءوتودّبجوارهمآنسًابينهم،



لكالأفضلالبدايةهوالتخليثانيًا:

ذلك؟كيفبداية؟أفضلالتخلي؟

"سامّة"علاقةٍأومرهقةوظيفةٍفيوالتمسّكالأطلالعلىالبكاءمنفبدلًاصحيح،هذانعم،

وتتقدّم.ألمٍ،أوخسارةٍمنعليهأنتماتتقبّلتتخلى،أنستتعلّم

سيئةبحالةٍجعلتكلطالماالتيالنقطةتلكعنبعيدًاوتمضيالألم،عقبةَستتجاوزوبذلك،

مستقرّة.وغير

تقولالتخلي،عنيومًاقرأتُهاإنجليزيّةٍ،بعبارةٍوأذكركنفسيأذكّرتحديدًا،النقطةهذهوفي

Needing Nothing Attracts Everything،أيّلكيجذبشيء،كلّعنالتخلّيأنّومفادُها

تجلّي"التخلي،"فيالشهيرة:العربيّةالمقولةدائمًا،تسمعُهاوكماشيء،

الآخرينوليستغييرُهعليكيجبُما"أنت"ثالثاً:

تغييرعلىبالتركيزوتبدأحولك،منلتغييرالمحاولاتتلكعنتنصرفبالنضج،تبدأعندما

يجعلكالذيالمقيتسلوكهالعمل،فيزميلكبسلوكمثلًاتتحجّجُولافحسب،نفسك

المتراكمة.مهامكأداءعنومتأخرًاغاضبًا

فعلًابإمكانكمالتغييروتهرعأدقّ،بمنظورٍنفسكإلىستنظرتغييره،محاولةمنفبدلًا

قدرعنهالابتعادمعه،المجديةغيرالمناقشاتتجنّبمبكّرًا،بالمهامالالتزاممثلتغييره،

مهامك.علىسلوكهتأثيرمنللحدّالمستطاع

حينفيغيرك،تغييرفيمحاولاتكعنوالانصرافعليه،القياسُبإمكانكمثالٌإلىهذاوما

فقط.أنت"أنت"هوفعلًاتغييرُهيجبماأنّ

الكلاممنأبلغالصمتُرابعًا:

لكنّكلتحكيه،ويندفعيندفعحنجرتكفيمُنحشرٌكلّهالكلامَأنّتشعرمعيّنة،مواقففي

يغيّرلنيؤخّر،ولنيقدّمفلنأخرجته،إنلأنّكصامتًا،تبقىأنتفضّلفعلًا،تنضجبدأتولأنّك

ا البتة.شيئً

ر،لنكلامتكقيمةأنتشعرلأنّكبلالكلام،عنعاجزٌلأنّكليسصامتًاتبقى وكأنّكتُقدَّ

الحائط،عرضبهاضربت



يتناولونالنقاش،أوالحوارعنالبعدكلّبعيدينالأشخاصمنمجموعةًتسمعكأن

تلككلمننتيجةًولاليسكتهصوتٍبأعلىيحكيوالثانيالآخريشتموأحدهمساخنًاموضوعًا

المعركة.

ا،رأيككانلوحتىمعهم؟ستدخلفهل مشاركتهم.علىالسكوتستفضّلمهمًّ

لذاتكتقبّلكمنجزءٌالآخرينتقبّلخامسًا:

لنفإنهاالحالوبطبيعةوالأفكار،المعتقداتالقيم،منخليطًافستجدُمُحيطك،كانأيًا

منها،والتقليلمعارضتهامنبدلًاواحترامِهابتقبّلهاستبدأوهنالديك،مامعتمامًاتتماشى

فعلًا.نضجكمدىعلىقويٌّمؤشّرٌوهذا

الداخليّالسلامُسادسًا:

يكونحتىللنهاية،وأبقيهالمؤشّراتجميعأذكرأنللنهايةِ،المؤشّرهذاأتركأنتعمّدتُ

ولمنلكالسلاممعهاستصحبفإنّهاوُجدت،إنالمؤشّراتفتلكجميعها،لهاإكليلًا

أمرهم.يهمّكالذينالمقرّبينمنحولك

أثناءالعمل""غروباتلتصفّحدقيقتينكلّلهاتفكتقفزأندونمعهموقتكستقضي

العائلة.أوالعملَنفسك،سواءًحقّه،حقٍّذيكلّستعطيلأنّكالعطلة،

شكّ.بلاالنضجمراحلأعلىهووالذيالداخليّ،للسلامبكيرتقيأنشأنهمنذلكوكلّ

أومنها،بعضًاأويمتلكهاممّنتكونأنفإمّاالمؤشّرات،معكشاركتأنوبعدالآنماا

مازلتأنّكيعنيوذلكالبداية،فيلكأشرتكماالطبيعيمنوهذابعد،لهايصللمممّن

،وغيريبها،مررتُأناحتىالرحلة،بدايةفي ناضجٌأنّهوتشعرالآنبهتفكّرالذيوالشخصمرَّ

يومًا.بهامرّقدالشخصهذاحتىمعًا،والثقافةِوالعلمالفكريحملُ

رحلتكفي"تساعدك"أنشأنهامنخطواتٍأيضًالكسأتركتغييرُه،يُمكنماتغييرأودّولأنّي

وهي:للنضوج،

:أولاً

لمشاركتهالمناسبالشخصهذاهلقليلًا،وفكّراهدأشيء،بكلّحولكمنإخبارعنتوقّف

إضافةًالأشخاصبعضأنّتذكّرشأنها؟منسيقلّلأمسيساعدنيهلمشكلتي؟أوخطتي

أولًاعليكوهنامنه،الانتقاصتوقّفبلايحاولونأيضًافإنّهمستقول،بمايهتمّوالنلكونهم

دائمًا.لديكعمّاالإفصاحوعدمالترويّثمّومنالمناسب،الشخصانتقاءُ



:ثانيًا

أنّمثلماالضارّة،أوالسليمةالتغذيةبأثرِحولكالأشخاصمنالمحيطأثرأشبّهلوهناأودّ

بكالمحيطينللأشخاصفإنوالجسديّة،النفسيّةصحّتكعلىمباشرةًتؤثّرالطعامجودة

منتهيةالحلوىقطعةتفعلكمامباشرةًيظهرلنلأنهالأخطر،لكنّهعليك،ذاتهالأثرُ

ا،شيئًاويظهرقليلًاسيتبدّدإنماالصلاحية، وبشكلِحينًامفاجئصداعٍهيئةعلىفشيئً

اكثر.أحيانًاوإخفاقاتٍنفسيّةوأزماتٍتقلّباتٍ

مسافةِعلىتحافظأنوعنايةٍ،بحذرٍمحيطكتنتقيأنبك،الخاصةالنضجرحلةِكربّانودورك

آمنًا.بإبقائكالكفيلةالمسافةالأمان،

ثالثاً:

رأسكعلىسقوطهفرصةزادتارتفع،وكلّماتوقّعاتك،سقفارتفعاستثناءاتُك،زادتكلّما

وحدك.

حدوثبمجرّدمستنكرًامصدومًاتجعلكوذاك،هذامعوهناك،هنااللامتناهيةالتوقعات

ورفعتثقتكبهامنحتالتيالمواقفأحدوتذكّرالآنقليلًاتوقّفمنهم،ضررٍأوكبيرٍخلافٍ

بنيته.ماوهدمظنّكخالفماشيءعلىأقدمبساطةٍوبكلّثمّبأحدهم،توقّعاتك

التكونتوقّعاتك،منقلّل تنعدمأنأعنيلابالطبعوأنامحال،لاالقادمةللصدماتمستعدًّ

وليسفعلًا،موجودٌماهوعلىبناءًواضحةالرؤيةواجعلحياديًّاكنإنماحولك،منبكلّثقتك

يوجد.أنتريدهماعلى

منالتخلصعلىيساعدكبك،المحيطةالنعمعلىالامتنانُيديك،بينلماالامتنانأنّوتذكّر

تمتلكلابالحضيض،أنّكتشعركوالتيوالأخرى،الفينةبينتراودكالتيالسوداويّةالأفكار

ا وسقيمة.بائسةوحياتكشيئً

لديك.الآنهيعليها،وتبكيتتحسّرحتىتزولأنتنتظرهاولامُمتنًّا،كن

رابعًا:

علىبقدرتكتتبلورُإنّماحولك،همبمنقبضتكإحكاممدىفيتكمنلاالحقيقيّة،القوّة

معنًى.منالكلمةتحملهبماوالانضباطِنفسك،ضبطِ

الذيالانضباطُوالانضباط،كان.أيًاويرهقهاشأنهامنيقلّلعمّاإبعادهاالنفس،ضبطُ

الذيهوالانضباطومرهقًا،متعبًاكنتوإناليوميّةلمهامكلفنّك،لعملك،متقنًايجعلك



الضبطُهذامنكيخلقيومٍ،بعديومًالدراستك،أولعملكمتوجّهًاصباحًاللاستيقاظيدفعك

حوله.ومننفسهتغييرعلىقادرًاوبالتاليما،مهارةٍمنمتمكّنًاشخصًابذاتكوالتحكم

خامسًا:

يدركونلاماسرقةبإمكانهِمليسيعرفون،لابماالعبثالآخرينباستطاعةِليسأنّهتذكّر،

وتقييمكانفعلاتكانفعالاتك،أعنيإنماالمادّية،الممتلكاتأعنيلاوهناأصلًا،وجودَه

المحيط.معوتعاطيك

ماأوّلستكونأنهاوتأكدبه،ضعفٍنقطةلكأنّسيعرفما،أمرٍعلىمنفعلًايراكمن

وإيذائك.إزعاجكيريدكانإنبذلك،الفرصةلهسنحتمامتىويحرّكهبهيعبث

السابقة.الفقرةفيلهاأشرتُوالتيالنفس،ضبطقوّةتكمنوهنا

ليلةٍبينيتحقّقولنواحدةً،مرّةًتحدثلنوغيرهاوغيرهاأعلاهالمذكورةالخطواتكلّتحذير:

ا"سيساعدكبلوضحاها، يوم.بعديومًاناضجًالتصبح"تدريجيًّ

وذلكسويّةً،ونناقشهالأقرأها"النضج"حولوتجاربكأفكاركتشاركنيأنبإمكانكوأخيرًا،

التساؤلات.علىخلالهاوأجيبباستمرارٍأقرأهاوالتييوتيوب،علىقناتيفيالتعليقاتعبر


