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يتكلمالذيالصمت
الأصواتتتوقفحينقلبكإلىرحلة

الدنياتسكتحين،للروحالاستماعفن

عبدالحليم الخير محمد الحسن
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المقدمة

بالضجيجيضجعالمفي

الضجيجمنخفض

الوعيمنخفض

الضجيجعالي

الوعيعالي

واع  حضور-الصمتبوابة
إجاباتالروحهمسات

داخلية

فقدان-السلامسرقة
لصخبالذات

قاظاستيالضجيجعالم
ضوضائي

،الروحهمساتإلىنستمعخلالهامنالتيالبوابة—للوعيكاملحضور  هوبل،للصوتغيابمجردليسالصمت

.اليوميةالحياةبضجيجعادة  يغُطّىالذيالحقيقةصوتونسمع

حيثمنمثيلا  التاريخلهيشهدلمزمن  فينعيش

والمعلومات،المتلاحقةوالأصوات،المستمرالضجيج

.وصوبحدب  كلمنتغمرناالتي

،ولكن .نامللكثيرينومخيفا  بل،نادرا  الصمتأصبحلقد

الأصوات؟هذهكلتتوقفعندمايحدثماذا

...يتكلمالذيالصمترحلةفيبكأهلا  
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الحقيقي؟الصمتهوما

الجسديالصمت

لكنهمهموهو،الأساسيالمستوىهوهذا .اللسانوإسكاتالكلامعنالامتناع

.بالأفكارالعقليضجبينمااللسانيصمتفقد—بمفردهكافيا  ليس

العقلصمت

العقليكونحين .يتوقفلاالذيالداخليوالحديث،المستمرالأفكارتدفقتهدئة

.والندمالقلقعنبعيدا  ،الراهنةاللحظةفيتماما  حاضرا  
والوجودالقلبصمت

مرآة  القلبيصبححتى،الروحوسكينةالمشاعرهدوء :الصمتأنواعأعمق

.والخارجالداخلبينالحدودوتختفي،الحقيقةتعكسصافية  
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الصمت؟مننخافلماذا

السيطرةفقدانالذاتمواجهة

الفراغمنالخوف

خصبة ًمساحة ًالواقعفيإنه—سلبيا ًليس «الفراغ»هذاأنالحقيقةلكن.بالضجيجمنهنهربكنامايكشفالصمت
.الحقيقيبالمعنىللامتلاء

ويمنحنا،للكلماتوزنا ًيعطيالصمت :تماما ًذلكعكسالحقيقةلكن .والقوةالكلامبيننخلط،الحديثمجتمعنافي
.الأعمقوالفهمالدقيقةالملاحظةعلىالقدرة

٣
الصمتمنلخوفناجوهريةأسباب

كضعفلاكقوةالصمت

الرسوخشاهدوالنطق،والتأييدالتثبيتشاهدالصمت
.والتمكين

سمعيًُلاماونسمع،الضجيجفييرُىلامانرى،الصمتفي
بلغةلميتك،بالحضورمليءنابضً حيً صمتً إنه .الزحامفي

.والإلهامالحدس
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والتصوفالروحيالتراثفيالصمت

الباطنيةللمعرفةوابة  بيعُدّ منهاكلوفي،العالمفيوالدينيةالروحيةالتقاليدجميعبينمشتركة  قيمة  الصمت
.بالحقيقةوالاتصال

والتصوفالإسلام

.ةوقربعبادة  الصمت،والسنةالقرآنفي
السالكينمقاماتأولهو،التصوفوفي
—الروحيالتجليوباب عنصمتك»
.درجاتهأعلى«غيره

المسيحية

ام  تصمت  فييعيشونالحبساءالرهبان
القديس.والتأملللصلاةمتفرغينلسنوات  
ذهلهحي  نموذج  لبنانمنمخلوفشربل
.العميقةالتقاليد

والهندوسيةالبوذية

وفي.البوذيةالممارسةعمادوالتأملالصمت

منالصمتأو«Mauna»ممارسة،الهندوسية

الحقيقةإلىوالوصولالروحيالتطهيرطرقأقدم

.العليا

والحكمةالفلسفة

قبلسنوات  الصمتتلاميذهألزمفيثاغورس
:قالتزوولاو.النقاش ،يتكلملايعرفمن»
.«يعرفلايتكلمومن
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الداخليالسلاموسرقةالحديثةالحياةضجيج

الحسيالضجيج

ىوالموسيق،الإلكترونيةوالأجهزة،العملوأماكن،المواصلاتأصوات

.البشريةاريختفيمسبوقغيربشكلً مشبعة ًسمعية ًبيئة ً—مكانكلفي

الرقميالضجيج

العقل.الاجتماعيالتواصلووسائلوالإشعاراتالرسائلمنفيضً 

ملمالبشري إرهاقا ًنتيجةالفتكون،المحفزاتمنالهائلةالكميةلهذهيصُمَّ

.دائما ًوقلقا ًذهنيا ً

الاتصالوهم

الإنسانيةاللحظاتأعمق.بالوحدةنشعرلكننارقميا ًالآلافمعنتواصل

.للكلامحاجةً دونالآخرمعنكونحين—المشتركالصمتفيتحدث

الجسديةالصحةعلىالتأثير
نتيجة ًالعلمأثباتهاكلها—المزمنوالإرهاق،النومواضطرابات،القلبوأمراض،الدمضغطارتفاع

.للضجيجالمستمرللتعرض

الروحعلىالتأثير

التأملوبةوصع،الحقيقيةالذاتعنوالانفصال،الداخليبالفراغوالشعور،بالمعنىالإحساسفقدان
.للضجيجالروحيالثمنهوهذا—والصلاة
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الصمترحلةإلىادخل

وتنفستوقف

.داخلكفييدورماإلىواستمع،وحيدا ًاجلس،الهاتفأغلق .يومكلالصمتمنصغيرةبلحظاتً ابدأ

بشجاعةنفسكواجه

.للهربمدعاة ًلا،الحقيقيالشفاءبدايةهووأسئلةجروح ًمنفيهيظهرما .مرآةالصمت

بالأذنلابالقلباستمع

.لماتالكوساطةبلاالحقيقةإلىويصل،التحليليتجاوزمباشرحدسً —الباطنيةالمعرفةتتجلىالصمتفي

يومية  عبادة  اجعله

.وإخلاصبانتظامً —والماءالهواءنحتاجكمانحتاجه .وصحية ًروحية ًضرورة ًبل،رفاهيةليسالصمت
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الرحلةخلاصة

الكتابأبواب—يتكلمالذيالصمت

الصمتحقيقة

الحقيقيالصمتمعنىاستكشاف

الجسديالصمتمن،الأربعةبأنواعه

.الوجوديالصمتحتى

عصرناتحديات

والرقميالحسيالضجيجتشخيص

يةوالنفسالجسديةالصحةعلىوأثره

.والروحية

التراثحكمة

والتصوفالإسلامفيالصمت

إرثً —والفلسفةوالبوذيةوالمسيحية

.للسكينةمشتركإنسانيً 

التحولرحلة

الصمتإلىللدخولعملية ًخطواتً 

والاتصالالذاتجوهرواكتشاف

.الداخلمنبالحقيقة
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للروحالاستماعفن
الروحخلوة |الأعماقإلىرحلة
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الروحيالأساس

للروح؟الاستماعهوما

الخفيةالهمسات

المباشرةالمعرفة

الإدراكمركزالقلب

الحدسلغة

التيالمباشرةالمعرفةتلك—كيانناأعماقمنتأتيالتيالخفيةالهمساتلتلكالانتباهعلىالقدرةهوللروحالاستماع
.الحقيقيجوهرنامعيتوافقبما،لناصحيحٌ هوبماتخبرنا

لغة—رىأخبلغةٌ تتكلمبل،العاديةباللغةتتكلملاالروح
.والإلهام،والشعور،الحدس

تماعالاسمركزهوالقلبيعُتبر،الروحيةالتقاليدفي
.العميقوالحدسالروحيللإدراكمركزٌ القلب .الروحي

فيبالقليبدأ،الداخليالضجيجويهدأالعقليسكتحين
.يهإلننتبهنكنلملكننا،دائما ٌموجودٌ هوعماالكشف
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للروحالاستماعمعوقات

والداخليالخارجيالضجيج

حتى .يالروحللاستماعالضروريالهدوءإلىالوصولمنيمنعناحياتنافيالمستمرالضجيج

.لهادئاالروحصوتيغُرقمما،والتخطيطوالقلقبالأفكارتضجعقولنا،وحدنانكونعندما

الحقيقةمنالخوف

اقيمنمعتتوافقلاحياة ٌنعيشأنناتخبرناقد .مؤلمةتكونقدوالحقيقة،بالحقيقةتتكلمالروح

.نستمعألانفضللذا،مخيفةالحقائقهذهمواجهة .مهمشيءٌ مننهربأنناأو،الحقيقية

المستمروالانشغالبالعقلالتعلق

،ذلكإلىإضافة ٌ .وهمهومنطقيا ٌيثُبتَلاماكلأنمعتقدين،بحدسناثقتنامنأكثربعقولنانثق

.الهادئللاستماعمساحة ٌتتركلاالتيبالانشغالاتمليئةالحديثةحياتنا

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


preencoded.png

للروح؟نستمعكيف

الصمتمساحةخلق

للجسدالانتباه

التأملممارسة

التلقائيةالكتابة

للأحلامالانتباه

دقائقبخمسابدأ.والصبربالممارسةتنميتهايمكنمهارة ًأيضا ًهوبل،فقطفطرية ًمهارة ًليسللروحالاستماع
.تنفسكعلىوركز،عينيكأغلق،هادئمكانٌ فياجلس .تدريجيا ٌالمدةزدثم،الصمتمنيوميا ٌ

أوالانقباضأوكالراحةالجسديةالأحاسيسخلالمنتتكلمالروح—الروحمعللتواصلمهمة ٌوسيلة ٌهوالجسد
.المختلفةالمواقففيجسدكبهيشعرلماتنتبهأنتعلم .الدفء

علىدرتكقوتنُمّيالروحأبواببهاتفُتحأساسيةً ممارساتً 
العميقالداخليالاستماع

الداخلنحوصغيرةبخطواتً رحلتكابدأ

تكونأناءللأشيتسمحبل،شيئا ٌتفعلأنتحاوللا،التأملفي
.هرتظأنالداخليةللحكمةمساحة ٌيخلقالتسليمهذا .هيكما

يخطرماكلواكتبوورقةقلما ٌأمسك :التلقائيةالكتابةجرب
فيمخفيٌ هومالتكشف،تحريرأورقابةٌ دونبالكعلى

.اللاوعي
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لروحكتستمعأنكعلامات

يتعمقدأبقدالروحيالاتصالأنعلىتدلعلاماتٌ عدةهناكلروحك؟الاستماعفيفعلا ٌبدأتأنكتعرفكيف

.حياتكفي

الداخليالسلام

،صعبةالخارجيةالظروفكانتلوحتى

ليسالسلامهذا .عميقداخلي ٌبسلامٌ تشعر

.داخلكمنينبعبل،خارجيةلظروفٌ نتيجة ٌ

القراراتفيالوضوح

لا .وضوحا ٌأكثرأصبحتقراراتكأنتجد

هوماأعماقكفيتعرفلأنك،كثيرا ٌتتردد

.وثباتبهدوءٌ يرشدكالحدس .الصحيح

والإبداعالتزامن

،معنىذات "مصادفاتٌ "ملاحظةفيتبدأ

بسهولةٌ كتأتيجديدة ٌإبداعية ٌأفكارا ٌأنوتجد

.ابا ٌوانسيتدفقا ٌأكثريصبحالإلهام .أكبر

بالاتصالالشعور

،خرينالآمع،نفسكمعأعمقباتصالٌ تشعر

بالعزلةالشعور .عامبشكلٌ الحياةومع

.تدريجيا ٌيقلوالانفصال
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الروحمعوالحواربالحدسالثقة

الحقيقيالحدس

،ملِحأوعالٌ بصوتٌ يأتيلا.والسلاموالوضوحبالهدوءيتميز
أوقلقٌ لحظةفيلا،المناسبالوقتفييأتي.ويقينبثباتٌ بل

.ذعر

الثقةتطوير

ثمالحدسيةتنبؤاتكدوّن.النتائجولاحظصغيرةبقراراتٌ ابدأ
.الوقتمعتبُنىالثقة—نفسكمعصبورا ٌكن.لاحقا ٌراجعها

الروحمعالحوار

.كروحعلىسؤالا ٌواطرح،عميقةأنفاسا ٌخذ،هدوءفياجلس
أنلهااسمحبل،بعقلكالإجابةعنتبحثلا—وانتبهاصمت
.مفاجئةفكرة ٌأو،عابرةمحادثةٌ أو،حلمفيتأتي

الأصيلالحدسمميزات

.والقلقالخوفلحظاتفيلا—الصحيحالتوقيتفييأتي،مسالم،واضح،هادئ

الاستقبالانفتاح

.المفاجئةوالأفكار،الكتب،المحادثات،الأحلام :القنواتجميععلىومنفتحا ٌيقظا ٌكن .متعددةبطرقٌ تتكلمالروح
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الروحخلوة—الإيجابيةالعزلة

بالذاتالاتصالإعادة

ابذواتنالاتصالنفقداليوميالزحامفيقيمي؟هيماأريد؟ماذاحقا ؟أنامن :لنسألالفرصةتمنحناالعزلة

.الحقيقية

العاطفيوالشفاءالروحيالتجدد

علقماونطُلق،المشاعرونعالج،الروحيةطاقاتناشحننعيد .للعزلةتحتاجالروح،للراحةالجسديحتاجكما

.أوجاعمنالنفسفي

والإبداعالفكريالوضوح

.العزلةفيوُلدتالعظيمةالإبداعيةالأعمالمعظم .الزحامفيالحكمةتصُاغولا،الضجيجفيالفكريوُلدلا

الإسلاميالتصوففيالخلوة

،ويةالدنيالعلائقعنالتخلي،للذكرالتفرغ،النفسكسر :الصوفيالطريقممارساتأهممنالخلوةأوالعزلة

.الروحيالصفاءإلىوالوصول
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الممارسةدليل

الإيجابية؟العزلةتمارسكيف

صغيرا ًابدأ

هادئمكانٌ فيالأسبوعفيواحدة ٌساعة ٌ

المدةزدالوقتمع.الهاتفإغلاقمع

عادة ٌالعزلةتصبححتىتدريجيا ٌ

.راسخة

نيتكحدد

نيتكحدد،العزلةفيالدخولقبل

تأملالذيماهذا؟تفعللماذا.بوضوح

.الروحتوجّهالواضحةالنيةتحقيقه؟في

طقوسا ًاخلق

،بهدوءالشايشرب،شمعةإشعال

.تنفستمارينأو،ملهمةآياتٌ قراءة

ةحالمنالانتقالعلىتساعدالطقوس

.العزلةحالةإلىالانشغال

تجربتكدوّن

وما،بهشعرتمااكتبالعزلةبعد

التيالرؤىوما،جاءتالتيالأفكار

بةالتجرتثبتّالكتابة.عليهاحصلت

.الدروسوتستخلص
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والصمتالتأمل

يــالوعبوابات

يتكلمالذيالصمتعالمإلىرحلة

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


preencoded.png

الروحيالأساس

مواجهةبلهروبا ًليس :التأمل

الحكملاالملاحظ

جهدبلاالوجود

الصمتبوابةالتأمل

ةالحقيقيالذاتمواجهة

العوائقتجاوزوالأنماطإلىالتعرفعلىالعقلمساعدا ً،حقيقيةسكينةإلىالداخليالضجيجيحوّلالمنهجيالنهجهذا
.الواعيالحضورتجربةوتكرار

هروبً أنهعلىأحيانا ًيصُور .المعاصرةثقافتنافيالتأملفهميسُاءماكثيرا ً

مواجهةالأنواعأشدهوالحقيقيالتأملأنالحقيقةلكن،الحياةمسؤولياتمن

.شراسة ً

هوالتأمل .أقنعةدون،زينةدون،ذاتكحقيقةأماملوجهوجها ًالوقوفإنه

.السكينةضفةإلىالضجيجضفةمنبكيعبرالذيالجسر

هذهفي،تماما ًهناتكونأنهو .«جهدبلاحضورً »هوالتأمل،جوهرهفي

ًحكمً لاهادئمراقبً ،اللحظة .قاس 
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الصمترحلةفيالتأملأنواع

Witnessingالمراقبةتأمل
لا .ريتجالمياهوتراقبنهرً ضفةعلىتجلسكنتلوكماأفكاركوتراقبصمتفيتجلس

هذه .«الأفكاريراقبمنأنا،أفكاريلستأنا» :لنفسكقل .تكبحهاولا،الفكرةفيتنغمس

.الحريةبدايةهيأفكاركوبينبينكالمسافة
الواعيالتنفستأمل

ببرودةاشعر .والزفيرالشهيقلعمليةالكاملانتباهكوجّه .والروحالجسدبينجسرً هيالأنفاس

التدريبهذا .التنفسإلىبلطفً عد،عقلكيشرودحين .خروجهعندودفئه،أنفكدخولهعندالهواء

.العصبيالجهازويهدئالتركيزالعقليعلم المفتوحالصمتتأمل

تشعر،للأصواتتستمع .بعينهشيءً علىالتركيزدونشيءً كلعلىوعيكفيهيفتحمتقدمً مستوىً 

لكفيهتحدثالذيالواسعالفضاءتصبحأنت .منهابأي ًالتعلقدونلكن،الأفكارتراقب،بالجسد

.الأشياءهذه
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وجوديةكحالةوالصمتالشائعةالعوائق

جسدياضطرابالملل

أفكارطوفان

 .للصمتالأولىالجسدصدمةهوالجسديالأرق .الإثارةعنتبحثالتيالأناصوتهوالملل.السكينةتكمنعقبةً كلوراء
.عدوّهلا،العقلطبيعةهوالأفكارطوفان

.بلطفوعدلاحظهابل،الأفكارتحاربلا .وعيكعضلةتقوّي «ذهنيةعدة ً»فهذه،الصمتإلىوعدتشرودتكلما

النشطالصمت

أنلب،يوميا ًدقيقةعشرينالجلوسليسالتأملمنالنهائيالهدف
.اليومطواللكمصاحبة ًوجودية ًحالة ًالصمتيصبح

«الجلوةفيالخلوة»مقام
الناسمعتتحدثأن.محفوظالداخليوصمتكالسوقفيتمشيأن

يفوروحك،الربطفيوقلبك،العملفييدك.حاضرالداخليوصمتك
.السكوت

فيواحدً صوتً علىوركّز،عينيكأغلق،دقائق5لمدةاجلس
.الداخليالحديثيوقفالكاملالاستماعأنكيفلاحظ.محيطك
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القلبيتحدثحين—الداخليالحوار

صواتالأفيالتعددهذاواحد؟جسدً فييعيشونأشخاصعدةبلواحدا ًشخصا ًلستأنكيوما ًشعرتهل
.النفسيللضجيجكبيرً مصدرً هوالداخلية

Egoالأنا
الأمانعنتبحث.دفاعي،خائف،ملِح،عالً صوتها

:لغتها.الفوريةوالمتعةوالاعترافوالسيطرة ،أنا»

.صوتا ًالأقوىلأنهانطيعها.«أريد،لي

Heartالقلب
المعنىعنيبحث.عميق،ثابت،هادئصوته

:لغته.والاتصالوالحبوالحقيقة ،نعطي،نحن»

ىإلالأنامنالسلطةنقلهيالصمترحلة.«نكون

.القلب

الداخليالناقد

:يقول في.«فشلتلقد»،«تكفيلاأنت»

:لهنقولبل،نحاربهلا،الواعيالصمت أسمعك»

كونأأنسأختارلكنني،حمايتيتحاولأنكوأعرف

.«نفسيمعلطيفا ً

الحرةالكتابة

اورقة ًخذ مدةلرأسكفييدورماكلواكتبوقلم 

الضجيجتحوّلالكتابة.توقفدوندقائق10

ءالشيترىوحين،مرئيةً كلماتً إلىالداخلي

.وتحويلهفهمهيسهلبوضوح
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الخفيةالجروحشفاء—العلاجيالصمت

ترُىلاالتيالجروح

الذيالجرحلكن.المفرطوالعملبالضجيجنغطيها.جروحا ًيحملإنسانً كل

الصمت.مرضإلىيتحولبهيعُترفلاالذيوالألم،يلتهبينُظفلا

.ىوتشُفتظهربأنالجروحلهذهتسمحالتيالآمنةالمساحةهوالعلاجي

الجسديالمسح

أين.جسدكمنجزءً لكلانتباهكوجّه.الجسدفيتخزنالعاطفيةالجروح

دافئا ًضوءا ًيحملالنفسأنتخيل.نحوهوتنفسعليهيدكضعتوترا ؟تجد

:الجزءهذااسأل.التوترهذايذيب .«تحملها؟التيالرسالةما»

الغفرانتأمل

في.يالماضسجنمنلنفسكتحريرً بل،الحقعنتنازلا ًليسالغفران

مجروحا ًانكأنهلفهمبل،فعلهلتبريرلاإليكأساءمنتخيل،العميقالصمت

:قل.أيضا ًهو .«السلامأختارأنا.الغضبقيدمننفسيأحررأنا»

الشفاءمعادلة
للألم«حاوية ً»يوفرالصمت.وتحولشفاءً =والصمتالقبول+الألم.معاناة=المقاومة+الألم

.منهالهروبمنبدلا ً

الصمتفيالبكاء

أنواعأنقىمنهوالصمتفيالبكاءهذا.الداخلمنالكيانيهزلكنهعالً صوتً عنهيصدرلاالبكاءمننوعً هناك

.روحكبهاتتكلملغة ًفالدموع،منهنفسكتمنعلا.التطهير
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الإنسانيةالعلاقاتفيالصمت

المشتركالصمت

نيهاتبلاوالحميميةالثقةمنجسورا ًيبنيالمشتركالصمت .الكلماتتسقطحينيحدثالتواصلأشكالأعمق

.الكلماتآلاف

للآخرالصامتالاستماع

يشعرالإصغاءبعمقالآخريشعرحين.يقولهلاوماونبرتهالآخرلصوتاستمع.ليفهملاليرديستمعمعظمنا

.مُقدَّر»و«موجود»بأنه

الخلافأوقاتفيالصمت

للصمتأحتاج» :قل .ونضجمسؤولية ًهناالصمت .لسنواتبنيتهجسرا ًتهدمقدالغضبلحظةفيواحدة ًكلمة ً

.أندمأنقبللأفكرقليلا ً

الحكيمالصمتحدود

صمتيهل :القلبهوالميزان .يسكتومتىيتكلممتىيعرفالحكيمالصمت .حدودلهلكنفضيلةالصمت

وأنانيتي؟خوفييخدمأم،والحقيقةالحبيخدم
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اليوميةالممارسةدليل

الواعيللصمتيوميةممارسات

الصمتفيصباحك

ولاهاتفلا:استيقاظكمندقيقة30أول

واجلس،كاملبوعي ًالماءاشرب.أخبار

.لليومنيتكوحدد،صمتفيدقائق10

الانتقالصمت

3ًخذوآخرنشاطً كلبين عميقةً أنفاس 

يمنعهذا.لآخردورً منبوعي ًوانتقل

.اليومطوالالتوترتراكم

التكنولوجياصمت

عنبعيدا ًالأسبوعفييوما ًخصص

ينهارلمالعالمأنستكتشف.الشاشات

اتهاوأصووألوانهاالواقعيةللحياةوستعود

.الطبيعية

الليلصمت

استبدل.الأجهزةأطفئبساعةالنومقبل

.يوميةللكتابةً أوهادئةً بقراءة ًالتصفح

.الهادئالتنفسعقلكيشغلماآخراجعل

الطبيعةفيامشًِ :5يوم |وطيبضروريهومافقطقل :4يوم |الآخرينعلىالحكمعنصمت :3يوم |هاتفبلاساعتان :2يوم |الشكوىعنصمت :1يوم:للصمتأيام 7الـتحدي

.صمتفيالنعمتستشعراليوماقضًِ :7يوم |تامةعزلةساعة :6يوم |موسيقىدون
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الصمتقلبإلىرحلة
الوعيبوابة |الرحلةفيرفيقك
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الصمتبوابة :المدخل

الفتحة—الأولالنداء

والاستماعالتوقف

وركزعينيكأغلق
النبضعلى

الضجيجإدراك

الداخلي

الأفكارملاحظة
ةالمتدافعوالأحاسيس

الصمتاكتشاف

الحقيقي

منالخاليةاللحظة
الدائمالسرد

النفسإلىالعودة

هدوءمعالاندماج
الباطن

نبضٍ هناك،الخارجيةالأصواتكلتحت .استمع .معدودةلثوانٍ عينيكأغلق .توقف،السطورهذهقراءةتكُملأنقبل

.إليهتصُغيأنينتظرصمتٍ داخلي

عدمهو،الفراغهوالصمتأنتعلمنا .جميعا ٍخُدعنا .خُدعتٍ 

.ملؤهيجبنقصٍ هو،الكلام

هو .آخرحضورٍ هوالصمت .هذاليسالحقيقيالصمتلكن

.السنينبملايينالكلامسبقتلغة ٍ

،بفحسصوتية ٍضوضاءٍ ليس—الضوضاءعصرفينعيش

كيبكلامٍ الفضاءنملأ .ووجدانيةوعقلية ٍبصرية ٍضوضاءٍ بل

.داخلنافييهمسمانسمعلا

.ثورةيصبحالصمت
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الصمت؟نخافلماذا

المرآة :الأولالخوف

—أقنعةبلاحقائقناتظهرالصمتفي .تزُيفّولاتجُامللا .صدقهافيقاسية ٍعارية ٍمرآة ٍالصمت

.نخافهماوهذا

المجهول :الثانيالخوف

نخُفيهاالتيالأسئلة .العالمهذاينهارالصمتفيلكن .ونبُررونحُللنخُطط :أبطالنحنٍُالكلامفي

.غارقةكجثثٍ تطفوبالانشغال

الداخليالصوت :الثالثالخوف

يرتفعالصمتفي .المؤلمةالذكريات،الذنب،النقدصوت :داخليصوتٍ الخارجيالضجيجتحت

.الأصدقالأعمقالصوتإلىيقودنالكنه—الصوتهذا
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الحقيقيالصمتتعريف

الداخليالبيت

نغادرهلمالذيالخالصالوجود

مقاومةبلاحضور

صراعدونهولماالكاملالاستقبال

تاموعي

تشتيتدونللحّظةالكاملالانتباه

مخاوفولاالماضيإلىبكتشُردأفكاربلا،هناكلكّ،هناتكونأن.مقاومةبلاباللحظةتامٍ وعي ٍحالةهوالحقيقيالصمت

.المستقبلإلىت سرِقك

 .مياتالتسكلسبقالذيالنبض،النقيالوعي،الخالصالوجودبل،الابنأوالأبأوالمديرأنتٍ ليس .فقطأنتٍ ،الصمتفي

.فيهأعمقغوصٍ بل،العالممنهروبا ٍليسالصمت

واحدةلغة ٍ

والملحدالمؤمن،والغربيالشرقي،والشيخالطفليفهمهالغة ٍالصمت

مترجما ٍيحتاجلا

الأشياءفيهتوُلدالذيالخصبالفراغ

غفرامنوالأفكار،الفضاءفراغمنالنجوم :الفراغمنيوُلدشيءٍ كل

.الرحمفراغمنوالحياة،العقل

الفراغبل،كالنقصالفراغليس—الإمكانيةالفراغهوالصمت

.يتحررمُحبطا ٍكانوما،يتكلممكتوما ٍكانمافيه .كالبداية
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للرحلةالتحضير—الكتابهذاعن

.للاستماع،للتنفس،للتوقفدعواتٍ  .دعواتستجد .صارمةتقنياتٍ أومعقدةنظرياتٍ هناتجدلن

ببطءاقرأ

الزمنتسُابقلا .واحدةجلسةٍ فيتنُهيهلا

،استهلاكا ٍليسهذا .الأخيرةالصفحةلبلوغ

قبلفيكتستقرالكلماتاترك .استكشافهذا

.تكُملأن

المشاعرتقُاوملا

أوكالضحأوالبكاءفيبرغبةٍ شعرتٍ إن

هيهذه .تقُاوملا،القراءةأثناءفيالغضب

.تتكلمالروح

حلزونيةالرحلة

إلىأطةالنقمنخطية ٍليستقلبكإلىالرحلة

نفسهاعلىتعودحلزونية ٍهي .بالنقطة

.مرةكلأعمقبعمقٍ 

جريءفعلٍ التوقف

في .مةجريالتوقف،الحركةيقُدّرعالمٍ في

التوقفلكن .خيانةالصمت،الكلاميقُدّرعالمٍ 

.جاهلهتتكنتٍ ماويكشفالترتيبيعُيد
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الهوياتضجيج—الأقنعةسقوط :الأولالجزء

الأولالقناع

فوقطبقة ٍهوية ٍلكصنعواثم .ونبضوجودمجردكنتٍ ،اسمبلاولدتٍ 

.تحتهاكانالذيالوجهنسيتٍ حتىطبقة

نلعبهاالتيالأدوار

ٍكلمع .ابنأوأبٍ المساءفي،موظفٍ الصباحفي  .قناعكتغُيرشخص 
هذا؟كلفيأناأين :تسألالأداءمنسنواتٍ بعد

الأقنعةيشُققالصمت

لالأنتؤديأنيمكنكلا .أنتماإلاتكونأنيمكنكلا،تسكتحين

.قيالحقيالوجهيبقىحتىطبقةبعدطبقة ٍيتشققالقناع .جمهور

صفرالإلىالعودة

حيث— "دا ٍأحالإمكا"تكونأنتتعلمأنقبلالتيالنقطةإلىعودة ٍ .بدايةبلنهاية ٍليسالأقنعةسقوط

.خالصةنية

الفضيحةمنالخوف

بإعلانٍ ليس—اللعبةهذهيكسرالصمت .الشيءنفسيخافونوالجميعأقنعةيرتدونالجميع
.الرقصعنبالتوقفببساطةبل،صراخأو
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أكونأنأرُيدالذيأنا

المُحرجالسؤال

قدالحقيقيةوالإجابة—ينتظرواقفا ٍالسؤاليبقىالصمتفيإنجازاتي؟بلاعلاقاتي؟بلاوظيفتي؟بلاأكونمن

.تفُاجئنا

العميقالفرق

،والنقصالخوفمنيأتيالأول .أنتٍ هذا— "حاضرا ٍأكونأنأريد" .القناعهذا— "ناجحا ٍأكونأنيجب"

.الحقيقيةوالرغبةالاكتمالمنالثاني

البساطةشجاعة

أن—هائلةشجاعة ٍتتطلبالبساطةهذهلكن .حر،حنون،حاضرإنسانٍ  :جدا ٍبسيطٍ غالبا ٍنكونهأننريدما

.عليهلسناماكلنسُقط

الطفولةإلىالعودة

الصمت .فيكزالماالطفلذلك .شروطبلاوتحُبهدفبلاتلعبكنتٍ  "تكونأنيجبمن"تتعلمأنقبل

.إليهيعُيدك
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الصامتالختام

وداعا ٍليسالذيالوداع

دائمكرفيقالصمت

كضيفٍ ليس—الدائمرفيقكالصمتاجعل

جلسيكصديقٍ بل،الشهرفيمرة ٍتزوره

.دائما ٍبجانبك

الداخليةالبوصلة

نحيالصمتإلىالعودةطريقالآنتعرف

المهم—مستقيما ٍخطا ٍليسالطريق .تضل

.البوصلةتملكأنك

السكينةمنموجة ٍ

حاضرا ٍوتكونوتصُغيتصمتحين

فيةالسكينمنموجة ٍترسلفإنك،بسلام

سلامفييسُاهمالداخليسلامك.الكون

.الخارجيالعالم

البدايةهوهذا

.عينيكأغلق.الآنالكتابهذاأغلق

هوهذا.يتكلمالصمتهوهذا.استمع

.الحقيقيصوتك

.الرحلةفيرفيقك— .دائما ٍدربكيضيءونورٍ ،قلبكعلىترفرفوسكينة ٍ،عليكسلامٍ 
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