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إهداء 

لكل من يناديه صوتًًا بداخله ولا يسمعه، 
لكل من سمع النداء ولا يعلم مراده،

لكل من تحاول أن تخبره نفسه بشيء ولا يفهمه، 
لك يا من أردت أن تلبي نداء نفسك لتكون #كوتش_نفسك.
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لماذا تلك الرحلة؟! 

نولــد في عــالم مليء بالأشــياء التــي لا تعــد ولا تحصى ولا نهتــم إلا بالقليل 
منـهـا وـهـو ـمـا يهمـنـا ـمـن أكل وـنـوم ونظافة.

ــة  ــب والمتع ــابق اللع ــاف للس ــا فيض ــا احتياجاتن ــكبر معن ــكبر وت ــم ن ث
ــواء. ــان والاحت والحن

ونــكبر أكثــر ونحتــاج لتعلــم أشــياء أكثــر لنحاكي من هــم حولنــا فنأكل 
ممـا يأكلــون منــه ونــمشي كما يمشــون ونتكلــم كما يتكلمــون…… وهكــذا.

ــا إلى  ــا، وكلما تطلعن ــا وكبرت معن ــر كلما زادت احتياجاتن ــا أكث كلما كبرن
أكثــر ممـا نحــن فيــه وودنــا غيره.

كلما كبرنــا لم يصبــح يكفينــا مــا نملــك، ولا نســعد بما نحصــل عليــه، ولا 
يهمنــا مــا تبقــى لنا، ويصبــح أهم شيء بالنســبة لنا هــو الحصول على مــا نريد.

ًـا ولســنا نحــن أبطــالها وحدنــا بــل هنــاك مــن لعــب  قصــة نعيشــها جميع�
ــا  ــا عن ــياء ويمنعه ــد أش ــا نري ــالا كن ــا أطف ــذ كن ــا، فمن ــة معن دور البطول
والدينــا والقائــمين على تربيتنــا ورعايتنــا مــن أهــل ثــم مــدرسين وغيرهــم.

كان دور بطولتهــم مختلــف فلــم نفهمــه أبــدًًا في بدايــة طفولتنــا ولم نفهــم 
آراءهــم ولا توجهاتهـم لم نفهــم إلا أنهـم يمنعونــا ممـا نريــد، فكــم مــرة كنــا 
ــذي  ــت ال ــاء الوق ــد ج ــمة فق ــاعة الحاس ــت الس ــم أت ــاب ث ــة الألع في مدين
تغلــق فيــه مدينــة الألعــاب ومــهما حاولــوا إقناعنــا أنهـم لا يمنعوننــا منهــا 
ولكــن الوقــت قــد انتهــى لم نكــن لنفهــم ذلــك أبــدًًا ولا أن نفكــر بمنطقيــة 

مــا يقولــون، لم نكــن نــرى إلا أنهـم منعــوا عنــا مــا نريــد؟!
وتــزداد احتياجاتنــا مــع الوقــت و تنمــو وتتــغير في كــثير مــن الأحيــان 
وتــزداد كلمات )لا( التــي تقــال لنــا مــن مــن حولنــا ســواء لأن مــا طلبنــاه 
ـًا أو عيب�ـًا أو غير ذوقــي أو لا منطقــي،  ونــدرك أننــا لم يعــد  كان حرام�
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ــي  ــي العلم ــى الحقيق ــا المعن ــن هن ــدأ م ــد ويب ــا نري ــي كل م ــعنا أن نلب بوس
ــباع  هـدف أو إش ــول ل ــة في الوص ــن الرغب ــأ م ــذي ينش ــفسي ال ــلصراع الن ل

ــك. ــق ذل ــدرة على تحقي ــدم الق ــا وبين ع ــا بداخلن ــاج يدفعن احتي
ــة شيء  ــذي لا يبحــث في منطقي ــذة ال ــدأ الل ــة يغلــب عليهــا مب فالطفول
ــط  ــه فق ــا يهم ــخص كل م ــكترث لأي شيء أو أي ش ــأ بشيء ولا ي ولا يعب

ـهـو ـمـا يرـيـد.
ــة  ًـا بمنطقي ــرون أحيان� ــر كما يفك ــارا نفك ــا كب ــد أصبحن ــا الآن فق أم

وأحيان�ـًا بعواطــف، وأحيان�ـًا كــثيرة بــحيرة بين منطقيتنــا وعواطفنــا.
عندمــا كنــا صغــارًًا كنــا نــعبر عــن ذلــك الصراع بالبــكاء والرفــض أو 

العنــاد وتكــسير الأشــياء.
أمــا عندمــا كبرنــا أدركنــا أخيًرًا أن ليــس كل مــا نريــده يمكــن أن نحصل 
ــا لا نســتطيع التوفيــق بين  ــه الآن أو أنن ــه أو على الأقــل أن نحصــل علي علي

مــا نريــد و قيمنــا وأخلاقنــا والواقــع في كل شيء.
فالنضــج يعتمــد على مبــدأ الواقــع ذلــك المبــدأ الــذي لا نســتطيع معه إلا 
أن ننظــر لــكل شيء بوجهيــه للممكــن والمســتحيل، والمنطقــي واللا منطقي، 
لا نســتطيع إلا أن ننظــر مــن خلال مــا هــو حلال ومــا هــو حــرام، ومــا هــو 
مقبــول ومــا هــو غير مقبــول، ومــا هــو الآن ومــا هــو في وقــت آخــر ومــا 

هــو لــن يحـدث أبــدًًا.
فقــد ازددنــا نمــوا وازداد معنــا الصراع بداخلنــا أطرافــا جديــدة، فبعــد 
ــر على  ــه أن يم ــده علي ــا نري ــح م ــة يصب ــا إلا المتع ــارًًا لا يهمن ــا صغ أن كن

ــه. ــه أو ترفض ــا أن تقبل ــم والأخلاق وإم ــات القي بواب
ــق بين  ــتطع أن توف ــد، أو لم تس ــا نري ــبع م ــنا أن تش ــتطع أنفس ــإذا لم تس ف
ــورة  ــاج بص ــبعت الاحتي ــع، أو أش ــم والأخلاق والواق ــد وبين القي ــا نري م
ــرة  ــفسي م ــدأ الصراع الن ــا يب ــع فهن ــم والأخلاق والواق ــع القي ــق م لا تتواف
أخــرى، والــذي لا يهـدأ ولا يســتقر ولا نشــعر بالســكينة إلا بعــد أن توفــق 

ــا والواقــع. ــا وقيمن ــد وبين أخلاقن أنفســنا بين مــا نري
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ولكن 
هل نعلم ما نريد حقا؟

؟ هل نعلم ما تحتاجه أنفسنا فعالًا
هـا  ــي لغات ــا ه هـا وم ــن احتياجات ــنا ع ــعبر أنفس ــف ت ــم كي ــل نعل ه

المختلفــة للتعــبير عــن الاحتياجــات المختلفــة؟
هــل نعلــم الطــرق التــي يمكننــا مــن خلالها إشــباع احتياجاتنــا المختلفــة 

والحفــاظ على الســكينة والاســتقرار النــفسي في نفــس الوقــت؟
فــإذا كان شــعورنا بالجـوع يعنــي أن نــأكل، ولكــن هــل تعلــم مــا هــو 
الشــعور الــداخلي واللغــات المختلفــة التــي تتكلــم بهـا أنفســنا إذا شــعرت 

بعــدم الأمــان؟
إذا شــعرنا بالحـزن فهــل نعلــم أي احتيــاج فقدنــاه لنصــل لذلــك الحـزن 

؟ خلنا ا بد
وهــل هــذا الشيء الــذي حزنــا عليــه نحتاجــه حقــا أم أنــه فقــط تعلــق 

بشيء تمنينــاه يومــا؟
أعلــم أنــه قــد يكــون مــن الصعــب أحيان�ـًا الإجابــة على تلــك 

لماذا؟ أتعلــم  الأســئلة….. 
ًـا أن تعتنــي بطفــل رضيــع أو على  ســتفهم لماذا إذا كنــت قــد جربــت يوم�

الأقــل أن تصاحــب أم تعتنــي برضيعهــا.
أخبرني، كيف يعبر ذلك الطفل عن الجوع؟…. صحيح بالبكاء  

كيف يعبر عن الألم في معدته؟….  بالبكاء أيضًًا أليس كذلك 
كيف يعبر عن رغبته في تغيير حفاظته؟…… بالبكاء

ــي  ــدة وه ــة واح ــا إلا بلغ ــعبر عنه ــه لا ي ــت كل احتياجات ــإذا كان إذًًا ف
بـكاء؟ بـدأ في الـ مـا يـ لـه الأم عندـ لـذي تفعـ مـا اـ ظـت ـ هـل لاحـ بـكاء فـ الـ
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إذا كان ميعاد أكله قدمت له الطعام.
وإذا كان قد تناول طعامه نظرت إلى حفاظته وغيرتها إذا لزم الأمر.

ــف  ــم وإذا لم يتوق ــتطيع الهض ــا ليس ــه على كتفه ــة حملت ــت نظيف وإذا كان
ــام. ــى ين ــده حت ــه وتهده ــب مع ــت تلع ــدة، وظل ــه دواء المع أعطت

أليس كذلك؟ 
ــدة  ــة واح ــتخدم لغ ــه يس ــط لأن ــاولات؟ فق ــك المح ــم لماذا كل تل أتعل
للتعــبير عــن كل احتياجاتــه )البــكاء( فتقــدم له كل مــا تعرف أنه قــد يحتاجه.

دعني أسألك عن نفسك…..
هل تعلم كيف تعبر لك نفسك عن احتياجها للأمان؟

مـا هي المشـاعر أو الأفكار أو اللغـة التي تعبر بها عـن احتياجها للتقدير؟
مـك  ــه يؤل ــك أو أن ــز علي ــخص عزي ــد ش ــك تفتق ــك أن ــول ل ــف تق كي

ــتمام؟ حـب والاه ــس ال ــك نف ــه لا يبادل ــألم لأن ــك مت ــك أو أن ــده عن بع
ــرة  ــع م ــك ترج ــه ولكن ــة من ــدًًا التوب حـاول جاه ــب ت ــك ذن ــل لدي ه

أخــرى كلما حاولــت؟
هل لديك عادة لا يمكنك التوقف عنها أو تغييرها؟

هــل هنــاك قــرار تعلم علم اليــقين أنــه ضروري ولكنك ما زلت تســوفه؟
هل لديك سلوك متكرر تعاني منه ولا تستطيع تغييره؟

ــت  ــهما حاول ــك وم ــن يؤذون ــك الذي ــة بأولئ ــت على علاق ــا زل ــل م ه
ــن ألم؟ ــك م ــببوه ل ــا س ــم كل م ــتطيع رغ ــم لا تس ــاد عنه الابتع

لذلــك علينــا أن نحــدد أيــن نقــف الآن لنعلــم أي طريــق نســلك ومــا 
ــك  ــن احتياجات ــرف ع ــاذا تع ــويا م ــر س ــا نفك ــة فدعن ــوة التالي ــي الخط ه

ــة؟ ــة أو روحاني ــة أو معنوي ــواء مادي ــان س كإنس
……………………………………………………
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……………………………………………………
……………………………………………………

هــذه الخطــوة مهمــة جــدًًّا فكيــف نفهــم اللغــة التــي تــعبر بهـا أنفســنا 
ــا؟! ــا إن لم نعــرف أصالًا مــا هــي احتياجاتن عــن احتياجاتن

ــن الأكل  ــد ع ــة لا يزي ــذه المرحل ــا في ه ــم أن رضيعه ــولا أن الأم تعل فل
والنــوم والنظافــة وســوء الهضــم لما اســتطاعت أبــدًًا أن تســتجيب، وبعــد أن 
ــمعت  ــرد أن س ــا بمج ــدة لتلبيه حـاولات عدي حـاول م ــه ت ــت احتياجات علم

بــكاؤه فبــكاء الطفــل هــو ذلــك اللغــة التــي يــعبر بهـا عنهــا.
ــعبر  ــة ذلــك الطفــل ومنهجــه في ــع نظري ــا مــن مــا زال يتب أتعلــم أن من
عــن عــدد كــبير ممـا يحتــاج إليــه بنفــس الطريقــة فاحتيــاج الحـب أو احتيــاج 
الأمــان أو التقديــر أو تحقيــق الــذات يــعبر عنهــا كلهــا…. بتنــاول الطعــام!
ــرول إلى  ــعين ه ــاج م ــص احتي ــفسي لنق ــالألم الن ــعر ب ــح كلما ش فأصب
ــا  حـاول أن يخبره وم ــة الشــعور، وبماذا ي ــي حقيق ــا ه ــم م الأكل دون أن يعل

يـد! جـه التحدـ نـه على وـ بـه مـ يطلـ
لذلك فرحلتنا تعتمد على إجابة تلك الأسئلة:

: ما هي احتياجاتك كإنسان الروحانية والمعنوية والمادية؟ أوالًا
ثانيًًا: كيف تعبر لنا أنفسنا عن تلك الاحتياجات؟

ثالث�ــا: مــا هــي العوامــل التــي يجـب أن نضعهــا في الاعتبــار عنــد التفكير 
إشباعها؟ في 

ــات  ــك الاحتياج ــع تل ــل م ــة للتعام ــرق المختلف ــي الط ــا ه ًـا: م رابع�
ــوض؟ ــا والمرف ــول منه ــباعها المقب وإش

فإمــا أن تنجــح أنفســنا في الوعــي بتلــك الأســئلة وإجاباتهـا وتوفــق بين 
مــا تحتاجــه والقيــم والأخلاق والواقــع أو أن لا تســتطيع ذلــك فيكون ســوء 

توافــق مليء بالصراعــات النفســية.
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وتتراكــم الصراعــات النفســية ممـا قــد يــؤدي إلى توتــر دائــم قــد يصــل 
في النهايــة إلى اضطــراب أو مــرض نــفسي، أمــا إذا اســتطاعنا أن نقــوم بتلــك 
الخطــوات في أغلــب أو أهــم صراعاتنــا النفســية بشــكل صحيــح عشــنا في 

توافــق وتوصلنــا لدرجــة مــن الســكينة والــسلام مــع النفــس.
وهــذا هــو هــدف الكتــاب فهــو يأخــذك في رحلــة للتعــرف على 
ــة  ــة أو المعنوي ــواء الروحاني ــا س ــبير عنه ــك في التع ــة نفس ــك ولغ احتياجات
ــم نفســك  ــة لنتعــرف كيــف يمكــن أن تعل ــة، ونكمــل معــا الرحل أو المادي
التعــبير عــن احتياجاتــك بلغــة تســتطيع فهمهــا، والطــرق المختلفــة لإشــباع 

ــات. ــك الاحتياج تل
ــية  ــم أساس ــرف على مفاهي ــا نتع ــا بن ــة هي ــك الرحل ــدء في تل ــل الب وقب
لنوحــد نقطــة الانــطلاق التــي ننطلــق منهــا في رحلتنــا، فهنــاك مفاهيــم إن 
لم نفهمهــا أو كان فهمنــا لها غير واضــح أثــر ذلــك كــثيًرًا على الرحلــة كمــن 

اســتعد للرحيــل ولم يجهــز المتــاع فهيــا بنــا نتعــرف على تلــك المفاهيــم.
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نقطة الانطلاق 
مفاهيم مهمة للرحلة 
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هناك مفاهيم وقواعد أساسية علينا أن نتفق عليها قبل بدء الرحلة  

الجسد مرآة النفس 
ــة  ــه المختلف ــان ومكونات ــزاء الإنس ًـا بين أج ًـا وثيق� ــل الله ارتباط� ــد جع ق
ــس  ــم النف ــسيرا فه ــكان ي ــل، ف ــب وعق ــد وقل ــس وجس ــن روح ونف م
ــى إن  ــه حت ــه واضطرابات ــد وأمراض ــن الجس هـا م ــا واضطرابات وأمراضه
كــثيرا مــن الأمــراض الجســدية ســببها في الحقيقــة نــفسي وقــد قابلــت بعض 
خـك  ــدك وتاري مـك في جس ــاء تؤل ــل لي أي الأعض ــون )ق ــيين يقول الأخصائ
ــة  ــك(، فمنظم ــك وآلام ــفسي وعلاقات خـك الن ــا أخبرك بتاري ــي وأن الصح
الصحــة العالميــة تقــول أن %80-60 مــن زيــارات الأطبــاء العــاديين ســبب 
ــة  ــة الوثيق ــبين العلاق ــي ت ــات الت ــزداد الإحصائي ــم ت ــفسي، نع ــم ن أمراضه
ــب  ــرى ط ــد ي ــم يع ــا فل ــدية بأنواعه ــراض الجس ــية والأم ــة النفس بين الحال
الأجســاد أن على المريــض أن يهتــم بنفســيته فقــط للاســتجابة للــعلاج بــل 
ــا يخبرك الطبيــب الجســدي أن مــا أنــت بــه مــن ألم جســدي وأمــراض  أحيان�
حقيقتــه نفســية فبــدالًا مــن تنــاول العديــد مــن الأدويــة ثــم لا يتــغير شيء 
ــي  ــه ه ــة ب ــة الخاص ــفسي فالأدوي ــب الن ــب للطبي ــق واذه ــتصر الطري فاخ

ــدية. ــة الجس ــة لا الأدوي ــتجيب لها الحال ــي تس الت
وقــد رأيــت حالــة مــن الحالات كان لديهـا العديــد مــن مشــاكل القولون 
ــم  ــع الهض ــكلاته م ــفسي أخبره بمش ــب ن ــض  لطبي ــب المري ــا ذه وعندم
والأمعــاء وأخبره أنــه ينــوي الذهــاب لطبيــب باطنــة ليكتــب لــه علاجــا، 
فــإذ بالطبيــب يخبره أن لا داعــي لذلــك فالأدويــة العاديــة للقولــون والمعــدة 
لــن تحســن مــن حالتــه لــن يحســن منهــا إلا أدويــة نفســية مصممــة خصيصــا 

لتلــك الحالات مــن اضطرابــات الأمعــاء المرتبطــة بالحالــة النفســية.
ــة  ــا على الحال ــس أثره ــدية ينعك ــكلات الجس ــن المش ــثير م ــك ك وكذل
ــول  ــه أص ــح في كتاب ــزت راج مـد ع ــور أح ــر الدكت ــد ذك ــثلا ق ــية فم النفس
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ــات  ــاط العملي ــد نش ــة يزي ــدة الدرقي ــاط الغ ــادة نش ــس: أن زي ــم النف عل
ًـا ضجــرًًا سريــع الاهتيــاج غير مســتقر انفعالي�ــا  الحيويــة ويصبــح الفــرد قلق�
ــدًًا  ــامالًا بلي ــرد خ ــح الف ــا أصب ــل إفرازه ــاطها أي ق ًـا، وإن فتر نش وحركي�
وأصابــه البــطء في تفــكيره وتذكــره وحركاتــه فهــذا تــأثير اضطــراب إفــراز 
الغــدة على الحالــة النفســية ولكــن قــد يكــون أصالًا زيــادة إفــراز الغــدة أو 
ــر  ــح الأم ًـا يصب ــاس فأحيان� ــية في الأس ــة نفس ــبب حال ــا بس ــور إفرازه فت

ــا. ــن نهايته ــا م ــم بدايته ــة لا تعل ــرة مغلق كدائ
ــس  ــدر الله ألي ــاقنا لا ق ــكسر س ــا ي ــؤاالًا عندم ــألك س ــي أس والآن دعن
علينــا أن نذهــب للطبيــب ليضعــه في الجبــس ويظــل كذلــك ربما شــهرين، 
ــك  ــإذا ف ــه ف ــرى لطبيعت ــرة أخ ــود م ــذي كسر ويع ــم ال ــم العظ ــى يلتئ حت
الطبيــب تلــك الدعامــة فعلينــا أن نقــوم ببعــض الــعلاج الطبيعــي ليتمكــن 
الســاق مــن العــودة مــرة أخــرى لعملــه ويتعــافى… أليــس هــذا مــا يحدث؟
هل تستطيع أن تخبرني لما لا يتقبل الكثير من الناس نفس الشيء للألم النفسي؟

ــث  هـا الباح ــام ب ــي ق ــبشري والت ــاغ ال ــة على الدم ــرت دراس ــد أظه فق
ماثيــو ليبرمــان في جامعــة كاليفورنيــا والتــي نشرت في عــدد 10 مــن أكتوبــر 
لعــام 2018 واســتطاع أن يثبــت مــن خلال تلــك الدراســة أن الألم النــفسي 
ــاغ  ــق الدم ــة أن مناط ــفت الدراس ــدي، كما كش ــي كالألم الجس ــو ألم حقيق ه
ــد  ــط عن ــي تنش ــها الت ــي نفس ــدي ه ــدوث ألم جس ــد ح ــط عن ــي تنش الت

ــاعر. ــرح للمش ــفسي أو ج ــدوث ألم ن ح
ــل  ــر على عم ــب ويؤث ــر على القل حـزن يؤث ــب إن ال ــلماء القل ــال ع وق
 Broken heart Syndrome( بعــض أجزائــه وأن هناك مصطلــح علمــي يدعــا
متلازمــة القلــب المكســور( والــذي يــعبر عــن حالــة القلــب المكســور الــذي 
نــعبر بــه عــن حــالات الحـزن الشــديدة، وأن هــذا المصطلــح العلمــي قــد 
صاغــوه؛ لأن القلــب عنــد الحـزن الشــديد لا يعمــل بنفــس قوتــه وكفاءتــه 
وفي حالــة الألم النــفسي الشــديد فــإن القلــب يضعــف بشــدة ممـا يؤثــر على 
أداء دوره الحيــوي ممـا قــد يــؤدي إلى المـوت هــذا في حالــة عجز الإنســان على 
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التعامــل مــع الموقــف والمشــاعر بشــكل صحيــح أمــا إذا اســتطاع الإنســان 
التعامــل مــع الموقــف فــإن القلــب يعــود لعملــه وطاقتــه بعــد أســبوع.

فلماذا منا من لا يتقبل أن الألم النفسي والقلب المكسور حالة كحالة الساق 
المكسور فإذا كان الساق المكسور يعيق الحركة ويؤثر على الحياة ويحتاج إلى 

علاج ووقت كي يتعافى ويعود ليعمل بكل قوته فكذلك القلب المكسور يعيق 
الحياة ويؤثر عليها ويحتاج إلى علاج ووقت كي يتعافى ويعود ليعمل بكل 

طاقته، بل إن الساق المكسور أقصى ما قد يسببه العاهة أما القلب المكسور فقد 
يؤدي للوفاة فهي حالة أولى بالاهتمام والتعامل والعلاج والتعافي.

أتعلــم إذا ظهــر لشــخص دمــل في ذراعه ثــم لم يعالجه وبدأ يســخن ويكبر 
ويمــتلأ صديــدًًا ثــم لم يعالجـه ثــم بــدأ الدمل يتحــول إلى خــراج ثــم لم يعالجه 
فقــد يتحــول إلى مــا يســمى غرغرينــا، أتــدري إلى مــاذا قــد يضطــر الطبيب؟

ــا  ــخص حفاظ ــع ذراع الش ــة إلى قط ــذه الحال ــب في ه ــر الطبي ــد يضط ق
ــه!!! على حيات

ــنما يحـدث هــذا نسرع للطبيــب  ــاالًا مــؤلًمًا أليــس كذلــك؟ ألســنا حي مث
ــم أن  حـد، أتعل ــذا ال ــر كل ه ــور الأم ــى لا يتط ــعلاج حت ــوم بال ــى يق حت
بعــض جروحنــا أو آلامنــا النفســية مــن هــذا النــوع مــن النــوع الــذي يبــدأ 
صــغيًرًا ولكــن بعــدم تعاملنــا الصحيــح معــه يتحــول ويــكبر مــع الوقــت 
وقــد يشــل حركتنــا فترى مــن يعــاني مــن اكتئــاب شــديد لا يشــعر بطعــم 
ــات  ــاء علاق ــعادة ولا يســتطيع العمــل أو بن ــا هــي الس ــم م ــاة ولا يعل الحي
ــرت  ــا أث ــه إلى غرغرين ــل مع ــذي لم نتعام ــغير ال جـرح الص حـول ال ــد ت فق
عليــه وشــلت حياتــه وإذا لم يتعالــج منــه قــد يصــاب في الدرجــات العليــا 

ــم. ــا الله وإياك ــة عافان ــكار انتحاري ــاب بأف للاكتئ
لما نتقبل أن الجرح الجسدي علينا أن نطهره ونهتم بتنظيفه باستمرار 

ولا نتقبل أن جروحنا النفسية في حاجة أيضًًا إلى تطهيرها ومداواتها وتعلم 
مهارات حياتية تقلل من إصابتنا بها أو على الأقل تعلمنا كيف نتعامل معها 

إن حدثت؟ 
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ــك  ــرر ذل ــو تك ــكنًاً ول ــذ مس ــد يأخ ــداع فق ــا بص ــعر أحدن ــإذا ش ف
ــة  ــداع في الحقيق ــي فالص ــبب الحقيق ــرف الس ــب ليع ــب للطبي ــرارًًا لذه م
ًـا مــا علينــا فعلــه إذا تعاملنــا مــع بعــض  عــرض وليــس مــرض وهــذا أيض�
ــوم  ــررة كالأكل والن ــات الإلهاء المتك ــن عملي ــدالًا م ــية فب ــا النفس صراعاتن
ــا  ــية علين ــا النفس ــكن آلامن ــا نس ــا وكأنن ــذي يجعلن ــان ال أو الشراء أو الإدم
ــة  ــول على الراح ــة للحص ــية الصحيح ــارات النفس ــرق والمه ــع الط أن نتب
ــردك  ــك بمف ــول لذل ــتطع الوص ــفسي وإن لم تس ــتقرار الن ــكينة والاس والس
ــة في ذلــك  ًـا كالــذي تقــرأ الآن أو تأخــذ دورة تدريبي فعليــك أن تقــرأ كتاب�
ــك  ــة ويعلم ــرق الصحيح ــة الط ــاعدك في معرف ــى يس ًـا حت ــأل مختص� أو تس
المهــارات التــي تحتاجهــا لإشــباع احتياجاتــك وإدارة صراعاتــك النفســية.

تلــك النفــس التــي تصحبنــا في رحلتنــا هــي أكثــر مــن لزمنــا مــن الخلــق 
وأكثــر مــن شــهد معنــا كل المشــاهد في الحيــاة، ولكــن هــل تعلمهــا جيــدًًا؟!

صاحب أم عدو )نظرة مختلفة للنفس(  
كــثيًرًا مــا كنــت أقــرأ في كتــب التزكيــة وكتــب علــم النفــس عــن النفــس 
ــن  ــروح ولك ــس وال ــول النف ــلماء ح ــل في خلاف الع ــد أن أدخ )ولا أري
ــول  ــل أن أق ــن قب ــا(، ولك ــر وجوده ــا ولم ينك ــدًًا لم ينكره ــق أن أح فلنتف
لــك مــا وجــدت فلننظــر أوالًا مــاذا وجــدت أنــت بداخلــك عــن النفــس، 

يـأتي بباـلـك؟ عندـمـا أـقـول كلـمـة )نـفـس( ـمـا أول ـمـا ـ
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

وعندما سـألت هذا السـؤال في مححاضراتي كانت الإجابـات معتادة ولكنها 
قنابـل موقوتـة فقد أجابـوني أن النفس: عدوك الذي بين جنبيـك - إن النفس 
لأمارة بالسـوء - أعدى عدوك )سـأكتفي بالعبارات الثلاثة لأنهن مهلكات(.
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ــرت  ــنا كما ذك ــا لأنفس ــت نظرتن ــؤال إذا كان ــل لي بس ــل ه ــل أن أكم قب
ــفسي؟ ــسلام الن ــن ال ــة م ــش حال ــور أن نعي ــف نتص كي

ــع  ــش م ــا نعي ــية إذا كن ــا النفس ــي صراعاتن ــور أن تنته ــف نتص ــل كي  ب
ــنا  ــا فنفس ــا عنه ــا ومعتقدن ــا فيه ــو رأين ــذا ه ــت وه ــوال الوق ــنا ط أنفس

ــلصراع؟؟؟؟؟ ًـا ل ــت محط� ــها أصبح نفس
أعلم جيدًًا ما يقال لي عند قول ذلك….

َـارََةٌٌ بِاِلسُُّــوءِِ(،  َ�م ْـسََ لَأَ� ــول: )إِنََِّ النََّ�ف ــرآن تق ــة في الق ــاك آي ــمين هن ألا تعل
ســأقول لــك أن رأي أغلــب العــلماء أن هــذه الآيــة جــاءت على لســان امــرأة 
العزيــز في ســورة يوســف، ثــم إن الكــثير مــن العــلماء اتفقــوا على أن النفــس 
لها أنــواع وأنماط ودرجــات وأنــه إمــا أن يفلــح مــن زكاهــا أو أن يخيــب مــن 

دســاها فهــي موضوعــا للتزكيــة والــفلاح.
وْاْ  ُ ُـغََيِّرُ� مٍٍ حََ�تَـى �ي ْوَْ َـا بِِ�ق ُ �م ُـغََيِّرُ� فقــد قــال الله -ســبحانه وتعــالى-: )إِنََِّ اللّهَ�َ لاََ �ي
ــغير  ــذي يت ــو ال ــس ه ــا( بالنف ــد)11(( أي أن )م ــورة الرع فُُْسِِهِِمْْ)س َـا بِأََِنْ �م

وليــس النفــس فما بهـا هــو مــا يــؤدي إلى حــالها )زكاهــا أو دســاها(.
كََُ  وُِِّدَُكََ نف�س  دََْى ع� وســيقول لي آخــر ولكــن هنــاك حديــث يقــول )أََ�ع
ــه  ــو بين أن ــف وه ــث ضعي ــذا حدي ــة إن ه كََْ(…. والإجاب ــي بين جََبََْنْي� الت
حديــث لا يصــح أصلًــا أو أنــه حديــث موضــوع أي وضــع ونســب للنبــي 
ولكــن ليــس هــو قائلــه، وإذا استشــهدنا بــه فيكــون الاستشــهاد ليــس على 
النفــس التــي خلقهــا الله وإذا كان الكــثير مــن العــلماء قــد قــال ذلــك فقــد 
علــق على هــذا الشــيخ الغــزالي في كتابــه إحيــاء علــوم الديــن حين وضــح أن 
العــلماء بالتأكيــد لا يقصــدون حين يذمــون النفــس أن يذمــوا تلــك النفــس 
التــي خلقهــا الله فكيــف يذمــون خلقــه ولكــن تلــك النفــس التــي يتكلــم 
عنهــا بعــض العــلماء ويذمونهـا هــي النفــس التــي تخضع لشــهواتها وتشــبعها 
ــوة  ــا للق ــتجيب أيضًً ــي تس ــرة والأخلاق والت ــرضي الفط ــق ولا ت بما لا يلي
ــة التــي بهـا، أمــا النفــس التــي خلقهــا الله فهــي مــن خلقــه وهــي  الغضبي
ــن  ــلماء موط ــال الع ــا الله كما ق ــي جعله ــه والت ــع خلق ــدر جمي ــدرة كما يق مق
للشــهوة والغضــب واللــذان جعلــهما الله لحفظ البــدن والقلب كما ســيتضح، 
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فالنفــس هــي الشــخص الوحيــد الــذي يصحبــك طــوال رحلــة حياتــك.
وإذا كانــت النفــس هــي مكمــن أو المـكان الــذي تنبــع منــه الشــهوات 
عنــد قــول الكــثير مــن العــلماء إلا أن لها دور رئــيسي تقــوم بــه إذ إن نفســك 
هــي المســؤولة عــن التوفيــق بين رغباتــك واحتياجاتــك وبين قيمــك 

ــع. ــك والواق ــك ومعتقدات ــك وأخلاق ومبادئ
أي أنهها هـي رمانـة الميـزان التـي تعمـل على التـوازن وإشـباع الرغبـات 
والاحتياجات بالطريقة التي لا تؤدي إلى صراع مع القيم والمعتقدات والفطرة.

لكن هذه النفس تتعرض لتحديات نتيجة جهلها فلم تتعلم: 
- كيــف لها أن تســمع تعــبيرك عــن )الشــهوات - الحاجــات( ومــا هــي 

؟ الأشــكال التــي تــعبر بهـا كل شــهوة عــن احتياجهــا أصالًا
- كما أنـها لم تتعلــم الطريقــة التــي مــن الممكــن أن توفــق بـها بين 

والأخلاقيــات! القيــم  وبين  والرغبــات  الاحتياجــات 
ــبته  ــا اكتس ــات إلا م ــباع الحاج ــرق إش ــن ط ــم م هـا لا تعل ــل إن - ب
ــثيًرًا  ــف ك ــد تختل ــي ق هـا والت ــت ب ــأت وترب ــي نش ــة الت ــن البيئ ــه م وتعلمت

ــن! ــاح والممك ــن المت ع
ــهوات أو  ــى الش ــرف على معن ــورة ونتع ــل الص ــا نكم ــا بن ــالي هي وبالت
سـاس؟ مـن الأـ شـبعها ـ تـى ـت سـتمع لها حـ فـس أن ـت تـي على النـ جـات الـ الحاـ

إعمار أم إفساد )نظرة مختلفة للشهوة( 
عندمــا أقــول شــهوة مــا هــي الأفــكار والمشــاعر التــي تــأتي في بالــك، 

وهــل هــي إيجابيــة أم ســلبية؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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ــات التــي قيلــت لي في المحــاضرات أن الشــهوة هــي: نقطــة  مــن الإجاب
ضعــف - شيء يتحكــم فينــا ومــع ضعفهــا لا يمكننــا مقاومتهــا - مدخــل 
للشــيطان - طريــق شــبهه - لا أســتطيع التــخلي عنهــا - شــعور بالســعادة 

فيهــا المبــاح وفيهــا الحـرام.
ــر  ــد ذك ــم عن ــأتي في بالك ــذي ي ــعور ال ــو الش ــا ه ــألتهم وم ــا س وعندم

سـلبي؟! بـوني ـ ــلبي….. أجاـ جـابي أم س ــعور إي ــو ش ــهوة( أه ــة )ش كلم
ــي  ــك ه ــت تل ــا وإذا كان ــا لاحتياجاتن ــي نظرتن ــذه ه ــة أن ه والحقيق
نظرتنــا لأنفســنا واحتياجاتهـا فكيــف لنــا أن نســمعها إذا احتاجــت شــيئًًا أو 

ــه؟!! ــاج إلي ــأي طريقــة عــن مــا تحت عبرت ب
ًـا مــا تربينــا عليــه أن الشــهوة معنــى ســلبي لا يليــق أن  ولكــن هــذا حق�
يذكــر أمــام الكبــار، رغــم أن الشــهوة تــعبر عــن كل حاجــة مــن الحاجــات 

الإنســانية، فــإذا ســألتك مــا هــي الشــهوات مــاذا تجيــب؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

الشــهوة تــعبر عــن كل حاجــة إنســانية ماديــة ومعنويــة، وعنــد العــلماء 
ــتهي  ــيما يش ــة ف ــانية الراغب ــوة النفس ــديدة والق ــة الش ــي: الرغب ــهوة ه فالش

ــة(. ــة )والمعنوي مــن الملــذات المادي
ــلطة  ــس والس ــة والجن ــي الأكل والشرب والراح ــهوة: ه ــالي فالش وبالت

ــور والمال. ــب الظه وح
ــلبي  ــلبية وإنما الس هـا س ــد ذات ــياء في ح ــذه الأش ــون ه ــل أن تك ولا يعق
فيهــا يكــون في عــدم اختيارنــا الطريقــة الصحيحــة لإشــباعها، فحتــى ســيد 
ــا، النســاءُُ،  بََِ إلي مــنََ الدُُّني ــه وآلــه وســلم قــال: )حُُ�ب المتــقين صلى الله علي
لََِ قــرةُُ عينــي في الــصلاةِِ. صحيــح النســائي(، فهــل حبــب  والِطِّيــبُُ، وجُُع�

ــه وســلم-. إلى النبــي شيء حــرام …. حاشــاه -صلى الله علي
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ـِنََ السََِنِّــاءِِ  ـِنََ لِلِن�ـَاسِِ حُُــبُُّ الشََّــهََوََاتِِ �م وقــال تعــالى في كتابــه: )زُُ�ي
َـامِِ  نَْْ�ع مَََوَّةِِ وََا�لْأَ ــ ْـلِِ الْمُ�ُسََ �ي ــبِِ وََافِِْلْضََّــةِِ وََالْخَ�َ ِـنََ الذََّهََ ــرََةِِ �م َـاطِيِِرِ الْمُ�ُقََنطََ نَِيَِنَ وََاقََْلْن� وََاْلْ�ب
ــورة آل  ــنُُ ا�لْمََآبِِ ( )س ــدََهُُ حُُْسْ َـا ۖ وََا�للَّهُُ عِِن َـاةِِ الدُُّنْْ�ي �ي َـاعُُ الْحَ�َ ِـكََ مََ�ت ل� ثِِ ۗ ذَٰ�ٰ ــْرْ وََالْحَ�َ
عمــران)14((، فهــل كل مــا ذكــر في الآيــة محرمــات أم المحــرم هــي الطــرق 

ــا؟ ــات بداخلن ــك الحاج هـا لتل ــتجيب ب ــي نس الت
فقــد خلقنــا الله وهــو أعلــم بما خلــق وســخر لنــا الكــون كلــه وأبــاح لنــا 

شـهوة الأكل: عـن ـ قـال ـ مــن كل شيء مــا يقيــم حياتنــا فقــد ـ
ــكُُرُُوا ��لِلَّهِِ إِنِ  ــمْْ وََاشْْ نََْاكُُ َـا رََزََقْ َـاتِِ �م نِ طََِيِّ�ب ُـوا �م ُـوا كُُل� ــنََ آمََن� ــا اذَِِلَّي َ َـا أََيُّهَ� )�ي

ــرة )172(( ــورة البق دُُُونََ( )س �ب َـاهُُ تََْعْ ُـمْْ إِِ�ي كُُن�ت
وقال عن شهوة الرجل والمرأة: 

لَََ  َـا وََجََ�ع ــكُُنُُوا إِلََِه�ْيْ وََْزْاجًًــا تََِلِّْسْ ْنِْ أََفُُنسِِــكُُمْْ أََ َـقََ لََكُُــم �م ْنِْ آيََات�ِـهِِ أََْنْ خََل� )وََ�م
رَُُكَّونََ( )ســورة الروم 21(( مٍٍ يََتََفََ ْوَْ َـاتٍٍ ِلِّ�ق �ي ل�ِـكََ لَآآ ــةًًۚ  إِنََِّ فِيي ذَٰ�ٰ َ ةًًَ وََرََحْمَ� وَََدَّ مُ �م بََنَْيَْك�

وقال عن الزينة:
فُُوا  ِ ُـوا وََالَا تُُسْرِ� ب� َ ُـوا وََاشْرَ� ــجِِدٍٍ وََكُُل� ُـمْْ عِِنــدََ كُُِلِّ مََْسْ َـا بََن�ِـي آدََمََ خُُــذُُوا زِِنَيَتََك� )�ي

فِيَِنَ( )ســورة الأعــراف 31( ( ِ ـِـبُُّ الْمُ�ُسْرِ� هَُُ الَا يُحِ� ۚ إِن�
ــا خلقهــا وهــو  وبالتــالي فالحاجــات الإنســانية التــي خلقهــا الله بداخلن
يعلــم أن علينــا إشــباعها ولكــن كل مــا في الأمــر أن علينــا أن نختــار 

ــباعها. ــبة لإش ــة المناس الطريق
ــان  ــبشري فالإنس ــا ال ــن نقصن ــات م ــة، والحاج ــي الحاج ــهوة ه فالش
ــص  ــوق ناق ــو مخل ــل ه ــه ب ــوم بذات ــياء ولا يق ــن الأش ــتغني ع ــق لا يس خل
ــه  ــو الإل ــا  الله فه ــص، أم ــك النق ــوض ذل ــه ليع ــالم حول ــع الع ــل م يتفاع
ــوم،  حـي القي ــو ال ــاده، ه ــي عب ــذي يغن ــو ال ــاده وه ــن عب ــي ع ــده الغن وح

ــاده. ــؤون عب ــم على ش ــه وقائ ــم بذات قائ
ــا  فقبولنــا لشــهواتنا هــو قبــول لبشريتنــا، هــو قبــول لقــدر الله فينــا، وإيمان�

منــا بحكمتــه في ذلــك، فقــد قــال العــلماء أن للقلــب جنــود ثلاثــة:
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1( الإرادة ولها جنديــان )الشــهوة )لجلــب نفع( - الغضــب )لدفع ضر((
2( القدرة )المحرك للأعضاء لتحصيل المكاسب( 

3( العلم والإدراك.
فلــو تأملــت اســم الله الحكيــم في كثير من كتــب أسماء الله وصفاتــه لرأيت 
ــات  ــه في عجائــب خلقــه وفي الكائن ــه العــلماء حكمت أغلــب مــا يتكلــم عن
مـة؟ هـي الحكـ مـا ـ تـرى ـ يـا ـ شـهواتنا، ـ لـق ـ تـه في خـ مـل حكمـ كـن فلنتأـ ولـ

ــة  ــارة مصر الفرعوني ــدرس أن حض ــا ن ــارًًا كن ــا صغ ــا كن ــر عندم أتذك
قامــت على ضفــاف نهـر النيــل وقامــت حضــارة الزراعــة، ولكــن يــا تــرى 

ــدأ؟ لما كانــت الزراعــة هــي أول مــا ب
ــن خلالها  ــي م ــرق الت ــف الط ــدأ يكتش ــان الأول ب ــة أن الإنس الحقيق
ــرق  ــر ط ــدأ يبتك ــم ب ــد ث ــن خلال الصي جـوع( م ــاج الأكل )ال ــبع احتي يش
مختلفــة للحصــول على الطعــام فمــن هــذه الطــرق هــي الزراعــة لاســتخراج 
ــن  ــا م ــا ييسره ــكار م ــة لابت ــورت الزراع ــم تط ــن ث ــدة وم ــل جدي محاصي
ــام  ــم ق ــه ث ــام وطبخ ــان الطع ــور الإنس ــم ط ــات، ث ــة وماكين آلات زراعي
بعمــل طبخــات مختلفــة ثــم نكهــات مختلفــة ثــم أصبــح هنــاك متخصــصين 
في الطبــخ، ومصانــع قائمــة على الصناعــات الغذائيــة والمطاعــم لبيــع تلــك 
الأطعمــة ثــم مســابقات لأفضــل طبــاخ..... وهكــذا ظلــت شــهوة واحــدة 
ــع والمحــرك للقــوى الإنســانية عبر  ــاج واحــد )وهــو الطعــام( الداف واحتي

ــه. ــة علي ــام الكــثير مــن القــوى العامل العصــور وقي
ــن  ــثير م ــببًًا في اختراع ك ــون س ــة أن تك ــهوة الراح ــف لش ــك كي وكذل
الآلات مثــل غســالات الملابــس وغســالات الأطبــاق والمكنســة الكهربائيــة 

ــوم. ــة التــي تصــدر كل ي والتكييفــات وكــثير مــن الآلات التكنولوجي
ــون  ــن أن تك ــف يمك ــرى كي ــتطيع أن ت ــيطة تس ــة البس ــذه الأمثل فبه
الشــهوات هــي المحــرك الأســاسي للحضــارة والنهضــة والاقتصــاد 

والإبــداع. والابتــكار  والاختراع 
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فــإذا آمنــا أن لله حكمة في خلــق نقصنا واحتياجاتنا وشــهواتنا لاســتثمرنا 
ذلــك النقــص فينــا أفضــل اســتثمار لإعمار أرضــه وتحقيــق مــراده ســبحانه.

فقــد قــال العــلماء أن هنــاك أربعــة أشــياء تحـرك الإنســان في تصرفاتــه: 
ــخصية  حـة الش ــرة، مصال ــن الفط ــة م ــم المتبقي ــالى-، القي ــبحانه وتع الله -س
وغراـئـزه وـشـهواته )الـتـي عبرـنـا عنـهـا هـنـا بالاحتياـجـات(، قـيـم المجتـمـع.
هــذا بالإضافــة إلى أن شــهواتنا هــي مــن أكبر صــور اختبارنــا فالنقــص 
فينــا اختبــار يختبرنــا الله بــه كيــف ســنكمله أو نشــبعه، هــل سنســتعملها فــيما 
ــيما  ــتخدمها ف ــم أم سنس ــكر النع ــك ش ــؤدي بذل ــا فن ــع مقامن ــه ويرف يرضي

يغضبــه فنكــون قــد كفرنــا بتلــك النعــم.
فأنا مؤمنة أننا خلقنا لمعرفة الله بأسمائه وصفاته من خلال رحلتنا لعمارة 

الأرض التي نتقوى عليها بالعبادة فتتزكى أنفسنا ونذهب إلى الله بقلب سليم.
وبمزيــد مــن التأمــل فــإن كانــت الشــهوات تــعبر عــن النقــص أي عــن 

الحاجــات الإنســانية فما هــي الحاجــات الإنســانية؟
ــانية  ــات الإنس ــس الحاج ــودة الحاي ــاب ج ــد الوه ــرف أ. د. عب ــد ع وق
على أنهـا هــي: كل مــا يحتاجــه المـرء ليحافــظ على حياتــه، وليشــبع شــهواته 

المتعــددة، وإتاحــة كل مــا هــو مفيــد لــه حتــى يتطــور وينمــو.
ــواء  ــانية س ــات الإنس ــك الحاج ــورًًا لتل ــلو تص ــالم ماس ــدم الع ــد ق وق
الماديــة أو المعنويــة وعــرف بين العــلماء بهـرم ماســلو للحاجــات الإنســانية، 
وبداخــل كل احتيــاج إنســاني درجــات فالطعــام مــثالًا قــد تــأكل فقــط مــا 
يبقيــك حي�ــا فهــذا ضروريــات، وقــد تــأكل مــا يبقيــك حي�ــا وبصحــة جيــدة 

فهــذا حاجيــات وقــد تــأكل مــا هــو للمتعــة والتســلية فهــذا تحســينات.
وإذا كانــت الحاجــات هــي تلــك الأشــياء والشــهوات التــي نحتاجهــا في 
حياتنــا، فالاحتياجــات هــي تلــك الحاجــات ولكــن في حالــة عدم إشــباعها.

وقــد عــرف د. أحمـد عــزت راجــح في كتابه أصــول علــم النفــس الحاجة 
ــار  ــوز والافتق ــص والع ــن النق ــة م ــه: حال ــاج( أن ــبع )الاحتي ــي لم تش الت
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ــث أن  ــذي لا يلب ــق ال ــر والضي ــن التوت ــوع م ــقترن بن ــوازن ت ــتلال الت واخ
ًـا أو  ــص مادي� ــواء أكان النق ــص س ــة وزال النق ــت الحاج ــى قضي ــزول مت ي
ــا أم مكتســبًًا، فهــذا الحال يتنهــي بإشــباع  ــا، داخلي�ــا أو خارجي�ــا، فطري� معنوي�

ــم إشــباعه فســننتقل إلى الصراعــات النفســية. ــاج أمــا إذا لم يت الاحتي

تدافع أم صراع )نظرة مختلفة للاحتياجات(
ــا  ــد وفق ــا نري ــا م ــق لن ــنا أن تحق ــة أن على أنفس ــا في المقدم ــد أوضحن ق
ــة  ًـا، ومحاول ــيامًا وأخلاق� ــا ق ــن ومجتمعن ــا نح ــي نراه ــا الت ــا وأخلاقن لقيمن
تحقيــق تلــك الدوافــع أو إشــباع الحاجــات تســمى تكيــف أي أننــا بحاجــة 
للتكيــف مــع بيئتنــا الماديــة والاجتماعيــة فــإذا نجحت أنفســنا في ذلك ســمي 
ــة إلى صراع  ــؤدي في النهاي ــق ي ــوء تواف ــه س ــح فإن ــا وإن لم تنج ــك توافق ذل
نــفسي مســتمر وهــذا لأن احتياجاتنــا تســبب لنــا حالــة مــن الضيــق والتوتــر 
والألم تولــد لنــا رغبــة لإشــباعها فــإن لم تشــبع بطــرق ملائمــة تحـول ذلــك 
ــوتين  ــارض ق ــو تع ــاطة ه ــى البس ــت إلى صراع لأن الصراع بمنته ــع الوق م
إحداهمـا دافعــة والأخــرى مانعــة أي أحدهمـا تريــد منــك شــيئًًا والأخــرى 
ــات  ــراض الاضطراب ــق بأع ــدم التواف ــن ع ــبير ع ــم التع ــه، ويت ــك عن تمنع
والأمــراض النفســية حيــث تكــون هــي تلــك الحلــول اللا شــعورية التــي 
ــه. ــل مع ــتطيع التعام ــذي لا تس ــع ال ــع الوض ــل م ــك للتعام ــا عقل اختاره

ــة التوافــق مــع أنفســنا  ــا في هــذا الكتــاب أن نصــل إلى حال أي أن هدفن
ومــا حولنــا لنحيــا بهـدوء وســكينة داخليــة.

وبمعادلة بسيطة فإن التوافق النفسي يعني أن توفق أنفسنا بين 
الاحتياجات + القيم والأخلاق + الواقع )الظروف المحيطة( 

ولكـن دعنـا نكن صـادقين لا يمكن للإنسـان أن يشـبع كل احتياجاته أو 
أن يحقـق كل مـا يريد فإن مـا يريد ليـس دائامًا متاحًًا أو منطقي�ـا أو حتى متوافر 
لديـه إمكاناتـه وظروفـه، فمـثالًا ذلـك الطفـل الـذي يريـد البقـاء في مدينـة 
الألعـاب رغـم أن ميعـاد إغلاقهـا قـد أتـى فلا يكـون ذلـك الطلـب منطقيًًّا 
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لأهلـه لأنههم يعلمـون أنه مـن الضروري أن تغلق أما بالنسـبة لـه فهو لا يرى 
إلا أنههم منعـوه ممما يريـد حتـى وإن لم يكـن بأيديهم حقيقـة تنفيذ مـا يريد.

وربما أظــن أنــا أو أنــت أننــا لم نعد صغــارا ولم نعــد أطفاالًا ولم تعــد طلباتنا 
أو مــا نريــد غير منطقيــة ولكــن للأســف هــذه ليســت إلا حقيقــة نســبية فمع 
رحـلـة الوـعـي تكتـشـف أن ـمـا كـنـت تتمـنـاه لم يـكـن خيرا ـلـو أـتـاك كما قاـلـوا

رب خير لم تنله كان شرا لو أتاك 
أو أننا في الحقيقة لم نكن نريد ما نريد بل كنا نريد شيئا ظننا أنه يحقق لنا ما 

نريد.
كل مــا أريــد أن نبــدأ تلــك الرحلــة ونحــن متفقون عليــه أننا لن نســتطيع 
أبــدًًا أن نشــبع كل احتياجاتنــا أو أن نحصــل على كل مــا نريــد بالمعنــى الحرفي 
ــكل  ــذا بش ــا الله،  وأن ه ــا على الأرض في دني ــن هن ــل نح ــة ب ــنا في الجن فلس
أو بآخــر سيســبب لنــا كــثيًرًا مــن الصراعــات النفســية ولكنهــا صراعــات 
تختلــف فــيما بينهــا في نوعهــا ودرجــة شــدتها وأولوياتهـا وفي تعاملنــا معهــا.
ــا عندمــا نتحــدث عــن الصراعــات النفســية ربما نظــن أنهـا أشــياء  فإنن
ضخمــة ومشــاكل عملاقــة مــن الصعــب التعامــل معهــا ولكننــا إذا تأملنــا 
ــا أنهـم أطلقــوا كلمــة صراع على كل مــا يتعلــق  تعريــف العــلماء لها لوجدن
بالقــوتين المختلفــتين الدافعــة والمانعــة فــعبروا بها عــن كل الصراعــات إجماالًا 
وفي تفصيــل الأمــر وضحــوا أن تلــك الصراعــات ليســت بدرجــة واحــدة 
مــن الشــدة ولا الأهميــة ولا الصعوبــة في الحـل كما ســيتم إيضاحــه فــيما بعد، 
فمــثالًا يقــول د. أحمـد عــزت راجــح في كتاب أصــول علــم النفــس: الصراع 
قانــون مــن قــوانين الحيــاة الأساســية فالكائنــات الحيــة تتصــارع مــن أجــل 
البقــاء، وفي ثنايــا الكائــن الحـي صراع بين عوامــل البقــاء والفنــاء، والإنســان 
في صراع مــع العــالم المادي مــن أجــل العيــش ومــع العــالم الاجتماعــي طلبــا 
للأمــن والتقديــر والرفاهــة وإثبــات الــذات، والرجــل في صراع مــع 
ــف. ــع الضعي ــوي في صراع م ــم، والق ــع القدي ــد في صراع م مـرأة، والجدي ال
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أريــد أن أشــاركك شــيئًًا كلمــة صراع كلمــة توحــي الصــدام والألم وإن 
ــة  ــتخدمت الكلم ــكل أدق لاس ــري بش ــة نظ ــا في وجه أردت أن أعبر عنه
ــع(  ــي  )التداف ــة ه ــنة كوني ــن س ــبير ع ــالى- للتع ــتخدمها الله –تع ــي اس الت

ــرة: ــورة البق ــال ســبحانه في س حين ق
)وََلََوْْالَا دََفْْعُُ ا�للَّهِِ النَّاَسََ بََعْْضََهُُم بِبََِعْْضٍٍ( 

ًـا  ــا صراع� ــظ ولماذا لم أتركه ــك اللف ًـا لما اخترت ذل ــك سريع� ــأذكر ل وس
ــثيرة  ــة ك ــنن كوني ــالى- س ــبحانه وتع ــإن لله -س ــلماء، ف ــتخدمها الع كما اس
ــا على  ــم هن ــا نتكل ــإن كن ــدرج…….(، ف ــع - الت ــيير - التداف ــا )التغ منه
ــؤون  ــدبير ش ــالى- لت ــبحانه وتع ــه الله -س ــون وضع ــوني أي قان ــون ك قان
ــزم  ــة لا تل ــع كلم ــك لأن التداف ــح وذل ــى أدق وأصل ــع معن ــه فالتداف خلق
أن يكــون مــا بداخلنــا صراع ولكنــه فقــط قــد يكــون تدافــع أي شيء يدفــع 
ــدة  ــسير كل واح ــارع وإنما ت ــا لا تتص ــا بعضًً ــع بعضه ــواج تدف شيء كالأم
وراء الأخــرى، أو حتــى قيمــة تتدافــع مــع احتيــاج أو احتياجــات تتزاحــم 
وتتدافــع فــيما بينهــا فكلمــة الصراع التــي تــم التعــبير بهـا لا تحمــل إلا معنــى 
الصراع أمــا كلمــة التدافــع فهــي تحمــل درجــات مختلفــة للتدافــع وأشــكال 
ــوع  حـدد ن ــة صراع ت ــم، وكلم ــت كله ــم الصراع وليس ــدة منه ــة واح مختلف
مــعين مــن العمليــات النفســية التــي عليــك أن تديرهــا لتحصــل على 
ــة  ــو أول درج ــية( ه ــات النفس ــوع )الصراع ــذا الن ــية و ه ــة النفس الصح
ــل  ــك على المراح ــع تدل ــة التداف ــن كلم ــية، ولك ــراض النفس ــق الأم في طري
ًـا نفســيًًّا والــذي بطــوره  التــي تســبق الصراع حتــى لا نصــل أصالًا إلى صراع�

ــية. ــراض نفس ــات وأم ــور إلى اضطراب يتط
ولذلك فأريدك من هذه النقطة أن تنظر إلى احتياجاتك المختلفة والعلاقة 
بين الاحتياجات والقيم بقانون التدافع لا الصراع فهذا سيغير الطريقة التي 

تديرهم بها والتي تتعامل معهم من خلالها وسيؤثر حتى على علاقتك بنفسك 
وعلى الطرق التي تختارها في إشباع احتياجاتها.

وقــد ســميت الكتــاب باســم الصراع )إدارة الصراعــات النفســية 
ــد  ــد ح ــط عن ــف فق ــاب لا يتوق ــة(، لأن الكت ــة والمادي ــة والمعنوي الروحاني
ــد  ــانية ولا عن ــات الإنس ــع في الحاج ــنة التداف ــة في س ــة الإلهي ــم الحكم فه
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ًـا مــا وصــل مــن تلــك  تعاملنــا معهــا بشــكل صحيــح ولكنــه يتنــاول أيض�
الاحتياجــات إلى درجــة الصراعــات النفســية، فــإن منــا مــن لم يتربــى مــن 
ــى  ــكبر إلى الصراع ولا يعط ــك في ال ــه ذل ــع فدفع ــرة التداف ــره على فك صغ
ــإذا كان  مـرض ف ــن ال ــوه م ــد خل ــي إلا عن ــل الوقائ ــان المص ــب الإنس الطبي
ــاء  ــي لبن ــد التعــافي إعطــاء المصــل الوقائ ــم عن ــزم الــعلاج أوالًا ث ًـا ل مريض�

ــس. ــا في النف ــو أيضًً ــد فه ــك في الجس ــإن كان ذل ــة ف المناع
تلك المفاهيم علينا أن نضعها موضعها الصحيح ونعطي لها معناها 

الحقيقي حتى نستطيع أصالًا أن نتقدم في رحلتنا لإدارة صراعاتنا، فالنفس 
مكمن الشهوات والشهوات هي تلك الحاجات التي لم يتم إشباعها، 

والاحتياجات تعبر عن نفسها بطرق مختلفة لتعبر لك أنك بحاجة إلى الاستماع 
لها و تلبيتها وإشباعها، حتى لا تتحول تلك الاحتياجات إلى صراعات نفسية 

ثم اضطرابات وأمراض. 
والآن وبعــد أن وقفــت أنــا وأنــت عنــد نفــس نقطــة الانــطلاق فهيــا بنــا 
ننطلــق في رحلــة للتعــرف على الصراعــات والاحتياجــات وطــرق الإشــباع 
ــة في  ــدارس علمي ــة م ــو خلاص ــاب ه ــذا الكت ــم أن ه ــع العل ــة م الصحيح
علــم النفــس ونظريــات وكتــب، هــو تجميــع لكــثير مــن آراء العــلماء الذيــن 
قدمــوا كــثيرا للبحــث والنظــر في النفــس الانســانية وهــو مجهــود شــخصي 
ــتطاع  ــدر المس ــع على ق ــاول الجمي ــم في متن ــل العل ــك وجع ــيط كل ذل لتبس
وخلاصــة لكــثير مــن مــن قدمــت لهـم تلــك الإستراتيجيــات في جلســاتي 
ــاركوني في  هـم ش ــون أن ــن لا يعلم ــن م ــد م ــطور جه ــبين الس ودوراتي، ف
ــزءًًا  ــا ج ــت أيضًً ــتصبح أن ــاعرهم وس ــئلتهم ومش ــن خلال أس ــة م الكتاب
مــن هــذا العمــل وتلــك الرحلــة الممتعــة للوعــي بأنفســنا حتــى تســتطيع 

ــك(. ــش نفس ــون )كوت أن تك



على رصيف المحطة الأولى:

الاحتياجات المختلفة 

إن جهل الإنسان بدوافعه الخاصة مصدر لكثير من متاعبه ومشاكله 
ومعتقداته الباطلة واندفاعاته وأزماته النفسية.

د. أحمد عزت راجح
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الحاجات الإنسانية 
تكلمنــا في نقطــة الانــطلاق عــن الفــرق بين الحاجــة والاحتيــاج 
ــر والضيــق  ــاج هــو ذلــك التوت ــا والاحتي فالحاجــة هــي ذلــك النقــص فين
ــإذا  ــا بحاجــة لإشــباع هــذا النقــص ف ــه أنفســنا أنن ــا مــن خلال التــي تخبرن
لم يشــبع الإنســان احتياجاتــه ففــي أســوء الظــروف يحـدث أمــر مــن اثــنين 

ــب. ــت أو الغض ــا الكب إم
فالكبــت يتحــول في كــثير مــن الأحيــان إلى حــزن واكتئــاب واضطرابات 
نفســية ويصبح شــخص حزين منعــزل لا يريــد التحدث مع أحــد ولا يملك 
الرغبــة ولا القــدرة للمذاكــرة أو العمــل أو ممارســة أنشــطة الحيــاة العاديــة.

جـاه  ــل ت ــذ رد فع ــك أن تتخ ــالته أن علي ــب رس ــب )فالغض ــا الغض أم
شيء تشــعر بــه غير قــادر على تحملــه أو حاجــة لم تشــبعها( فيصبــح الإنســان 
ًـا في ردات فعلــه يرفــع صوتــه كــثيًرًا ويــكسر أشــياء وكل هــذا  عدواني�ــا عنيف�

مــن عــدم إشــباع الاحتياجــات الإنســانية.
وكلما عرفنــا الحاجــات الإنســانية أكثــر كلما تعرفنــا على الطــرق المختلفــة 
ــات  ــرض لتحدي ــس تتع ــا أن النف ــا، وإذا قلن ــنا عنه هـا أنفس ــعبر ب ــي ت الت
ــذه  ــام فه ــي ت هـا وع ــي ب هـا وتع ــمع احتياجات ــف تس ــم كي ــا أن تتعل فعليه
ــا الأولى التــي ســنبدأ فيهــا بالتعــرف على الحاجــات الإنســانية. هــي رحلتن

الحاجات الروحانية والمعنوية والمادية 
ــك  ــق الإنســان مــن جســد وروح ونفــس ولذل ــم أن أصــل خل كما نعل
ــل  ــلماء أن أص ــض الع ــال بع ــه، كما ق ــب في مكونات ــه تص ــكل احتياجات ف
حاجــات الإنســان ناتـجة عــن شــيئين )تكوينــه البيولوجــي والوســط 
ــا  ــهما وتوصلن ــع بين ــن الجم ــا م ــتين لتمكن ــا المقول ــو تأملن ــي( ول الاجتماع
ــة،  ــات معنوي ــس ولها حاج ــة، ونف ــات روحاني ــان روح ولها حاج أن للإنس
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ــدى  ــدة على ح ــم كل واح ــه فه ــذا فعلي ــة ول ــات مادي ــه حاج ــد ول وجس
ــح. ــكل الصحي ــباعها بالش ــرق إش ــة ط ومعرف

وإذا تأملنــا لوجدنــا أن العــالم الشــهير ماســلو قــام بعمل هــرم للحاجات 
ــه  ــلو في ــم ماس ــلو( ينظ ــرم ماس ــمه )ه هـرم باس ــذا ال ــمى ه ــانية وس الإنس
الحاجــات الإنســانية مــن قاعــدة الهـرم حيــث الحاجــات الأساســية للبقــاء 
ــى  ــتويات أعلى وأرق ــات إلى مس ــذه الحاج ــدرج ه ــم ت ــاة ث ــد الحي على قي
ــه. ــب نظريت ــط حس ــش فق ــس العي ــة ولي ــودة عالي ــاة ذات ج ــوفير حي لت

ــد عــدد مــن العــلماء لتعــبيره عــن أغلــب  ــولا عن لاقــى هــذا الهـرم قب
حاجــات الإنســان ولكنــه لاقــى انتقــادًًا مــن البعــض وناقشــوا كــثير مــن 
ــض  ــيتناول بع ــاب س ــذا الكت ــإن ه ــال ف ــن على كل ح ــه، لك ــاط في النق
ــن  ــعبر ع ــي ت ــس الت ــم النف ــات في عل ــهر النظري ــن أش ــه فمازال م ــا تناول م
الحاجــات الرئيســية للإنســان مــع بعــض التعــديلات التــي تتجنــب نقــاط 
الضعــف التــي ناقشــها العــلماء في تلــك النظريــة وإضافــة بعــض التعديلات 
جـابي وغيره  ــس الإي ــم النف ــة في عل ــاث الحديث ــات والأبح ــاء على الدراس بن

ــيسر البحــث في النفــس والنظــر إليهــا. ــة ت ــه مختلف وهيكل

الجنس -الإخراج-التنفس-الشرب-الأكل-النوم:الحاجات الفسیولوجیة

الوظيفي -الموارد والممتلكات-الأسري-الصحي-الأمن الجسدي: حاجات الأمان

-الصداقة-الألفة الجنسية-العلاقات الأسرية: الإجتماعیةالحاجات 
الحب 

-تقدير الذات و الثقة بالنفس:حاجات التقدیر
الإنجازات -الاحترام من وإلى الآخرين

يالوعي الذات: حاجات تحقیق الذات
حل المشكلات -الابتكار-

احتیاج المعنى

الحاجات 
الروحیة 
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وقــد بــدأ العــالم ماســلو الهـرم مــن الأســفل بالحاجــات الفســيولوجية 
ــا  ــا يلزمن ــاء( كل م ــو )البق ــزي وه ــى الغري ــا المعن ــق لن ــي تحق ــة والت المهم
للبقــاء على قيــد الحيــاة ويتمثــل في أهــم الحاجــات الماديــة للإنســان ثــم بــدأ 
الصعــود في درجــات الهـرم بتــدرج مــن وجهــة نظــره هــو التــدرج المناســب 
ــات ولا  ــا بأهرام ــا لا نحي ــا في حياتن ــان ولكنن ــاة الإنس ــة لحي ــر أهمي والأكث
نحيــا بملــف إحصائــي ولذلــك فقــد لا يختــل درجــة مــن درجــات الهـرم 
كلهــا مــرة واحــدة في حياتنــا بــل قــد تســقط حاجــة من الحاجــات الإنســانية 
مــن أعلى الهـرم وقــد تســقط إحــدى الحاجــات مــن الوســط وهكــذا لذلــك 
ــي أن  ــن الطبيع ــة وأن م ــنا في الجن ــا ولس ــا في الدني ــي أولا أنن ــا أن نع فعلين
ــبحانه  مـولى -س ــره ال ــي أق ــر طبيع ــذا أم ــاج فه ــيما نحت ــا ف ــا نقص حـدث لن ي

وتعــالى- في كتابــه حيــنما قــال:

فُُنسِِ  وََْمْالِِ وََا�لْأَ  نََ ا�لْأَ وعِِ وََنََْقْصٍٍ ِمِّ فِِ وََالْجُ�ُ ْوْ نََ الْخَ�َ ءٍٍْ� ِمِّ  )وََلََنََلُُْبْوَََنَّكُُم بِشَِيْ
ِ الصََّابِرِِِينََ( )من سورة البقرة)155((. وََالثََّمََرََاتِِ ۗ وََبََشِّرِ�

ولهـذا أخبرتــك مــن البدايــة أن هنــاك أشــياء قــد تتوافــق معهــا وأشــياء 
تتقبلهــا وتتعامــل مــع عــدم وجودهــا أو عــدم إشــباعها.

وأن مــدى قدرتــك على إشــباع الاحتياجــات الممكــن إشــباعها أو تقبــل 
الحاجــات الــغير ممكــن إشــباعها وتعلــم كيــف تتعامــل معهــا هــو مــا يحـدد 

مــدى توافقــك النــفسي.
وســنشرح كل احتيــاج على حــدى ولكــن علينــا أن نلاحــظ أن الحاجات 
الإنســانية كما وضعهــا العــالم ماســلو تتــدرج مــن حاجــات البقــاء كالأكل 
والشرب وغيرهــا مــن حاجــات فســيولوجية في أســفل الهـرم إلى حاجــات 
الأمــان والتآلــف الاجتماعــي، إلى حاجــة الإنســان لتحقيــق ذاتــه وتــرك أثــر 
في الحيــاة، أمــا احتيــاج المعنــى والحاجــات الروحانيــة فهــي لا توجــد في هرم 
ماســلو وإنما أضفتهــا بنــاء على كــثير مــن الدراســات والإحصائيــات الحديثة 
ســواء في علــم النفس الإيجـابي وغيره وبناء على المكونين الرئيســيين للإنســان 
الجســد والــروح وأن لــكل منهــم احتياجاتــه وإهمـال احتياجــات أحدهــم 
أو عــدم الاتــزان في الإشــباع يراكــم الصراعــات النفســية كما ســيأتي شرحــه.
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ــك،  ــش نفس ــلة كوت ــب سلس ــي كت ــنتناوله في باق ــى س ــاج المعن واحتي
ــاث  ــك الأبح ــع وكذل ــت الواق ــد أثب ــة فق ــات الروحاني ــن الحاج ــا ع أم
والدراســات أن الحاجــات الروحانيــة هــي التــي قــد يســتغنى بهـا عــن باقــي 
أغلــب الاحتياجــات كما يحـدث مــع الترقيــات الإيمانيــة الروحانيــة في جميــع 
الديانــات السماويــة بــل أو الرياضــات الروحيــة في الديانــات الــغير سماويــة 

ــة والهندوســية وغيرهــا. كالبوذي
وبما أنـها حاجــات أساســية تقــوم بــدور فعــال في كل حاجــه مــن 
ــرى  ــات الأخ ــد إلى الحاج ــتجدني أعم ــرى فس ــانية الأخ ــات الإنس الحاج
ــك  ــق ذل هـا لتحقي ــة ب ــة الخاص ــات الروحاني ــبع الحاج ــا يش هـا م ــع ب وأض
الاتــزان وتعويــض أي نقــص وتحقيــق التوافــق وســنتناولها هــي في البدايــة 
ــن تســتطيع أن  ــه فل ــاء الهـرم واتزان ــدة الرئيســية لبن ــة القاع فهــي في الحقيق
ــت  ــرى إلا إذا كان ــات الأخ ــن الحاج ــة م ــص في أي حاج ــوض أي نق تع

ــدًًا. ــباعًًا جي ــبعة إش مش
اختلال هرم الحاجات 

قلنــا أن الحاجــات تتدافــع فــيما بينهــا، ولذلــك فــإذا لم نســتطع أن نحــدد 
ًـا ويؤثــر على  أولويــات الحاجــات في الإشــباع يختــل الهـرم اخــتلاالًا ملحوظ�

ًـا. باقــي الحاجــات تــأثيًرًا واضح�
ــأ  ــه منش ــث أن ــدًًّا حي ــطيرة ج ــج خ ــؤدي إلى نتائ هـرم ي ــتلال ال واخ
ــان. ــاس بالأم ــفسي أو الإحس ــتقرار الن ــدم الاس ــية وع ــات النفس الصراع

 ويظهر الخلل في الهرم بأشكال مختلفة: 
فالإنســان كائــن ناقــص يحتــاج إلى عــدد مــن الحاجــات ولذلــك فمــن 

أـسـباب اـخـتلال اـهـرم:
. 1(عدم إدراك الإنسان لاحتياجاته أصالًا

2(عدم إدراكه للطريقة التي تعبر بها نفسه عن احتياجها.
3(عدم إدراكه لأولويات تلك الاحتياجات في الإشباع. 
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4(عدم إدراكه طرق الإشباع المناسبة.
5( وكذلــك عــدم إدراك الإنســان للحــد الــذي عنــده يجـب أن يتوقــف 

عــن إشــباع الاحتيــاج وهــو مــن أكبر أســباب اخــتلال الهـرم.
ــي  ــا ه ــيولوجية وأن يجعله ــه الفس ــان لاحتياجات ــباع الإنس ــثلا إش فم
التــي لها الأولويــة ولا يهتــم بالاحتياجــات الأخــرى بنفــس القــدر، يجعــل 
النفــس عندمــا تــعبر عــن ألمهــا تســتخدم نفــس اللغــة التــي يفهمهــا فــإن 
لم يفهــم إلا الحاجــات الفســيولوجية فتــعبر عــن أي اخــتلال في أي حاجــة 

ــيولوجية. ــات الفس ــن خلال الحاج ــية م ــه الأساس ــن حاجات ــرى م أخ
فتجــد مــن النــاس مــن إذا اختلــت مشــاعره أو علاقاتــه، اتجـه للطعــام 
ــون  ــل الده ــة مث ــاصر معين ــوي على عن ًـا يحت ــثيرا أو أكل طعام� ــأكل ك ف
ــا تكمــن المشــكلة. ــات الدمــاغ وهن ــر على هرمون ــي تؤث والســكريات والت

ــن  ــه م ــن نفس ــعبر ع ــيظهر أو ي ــة س ــات المعنوي ــل في الحاج ــأي خل ف
ــزك  حـوز على تركي ــي ت ــي الت ــت ه ــيولوجية إن كان ــات الفس خلال الحاج
ــه  ــبير عن حـاول التع ــان وت ــل الأم ــيئا مث ــنا ش ــاج أنفس ــا تحت ــا فعندم دوم
فنختــار أن نشــبعها بشيء آخــر )أو نســكتها بمعنــى أصــح( بالطعــام مــثالًا 
قــد ينجــح العقــل في تحقيــق الإلهاء وهــو حــل نســبي لإســكات الألم ولكنــه 
ــان  ــاج الأم ــس أن احتي ــم النف ــا تتعل ــإن حينه ــك ف ــع ذل ــباعًًا وم ــس إش لي
ــرة الإلهاء  ــس في دائ ــل النف ــا تدخ ــن هن ــام، وم ــي الطع ــباعه ه ــيلة إش وس
للآلام وهــي دائــرة د. بانيــان للشــعور الســلبي )شــعور ســلبي ثــم احبــاط 
بــالإلهاءات ثــم شــعور ســلبي ثــم احبــاط بــالإلهاءات ثــم شــعور ســلبي ثــم 
إحبــاط بــالإلهاءات وتنتهــي في النهايــة بالاكتئــاب والاضطرابــات النفســية 
المشــابهة( وهــذا لأن الطعــام في الحقيقــة ليــس هــو الإشــباع الحقيقــي لهـذا 
ــى  ــا زال يسري حت مـرض م ــن ال ــكنت الألم ولك ــون س ــد تك ــاج فق الاحتي

ــية. ــراض النفس ــات والأم ــورة الاضطراب ــتفحل في ص يس
ــادة  ــس أو الع ــة أو الجن ــاب الإلكتروني ــان الألع ــا إدم ــك أيضًً وكذل
السريــة أو ربما الأفلام الإباحيــة أو حتــى إدمــان المســلسلات والأفلام 
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ًـا أو إلهاء  ــا تعويض� ــان فيه ــد الإدم ــان إلى ح ــل الإنس ــا، يص ــة وغيره العادي
ــتطيع  ــودة أو لا يس ــدية مفق ــى جس ــة أو حت ــة ومعنوي ــات روحاني لحاج

هـا. تـاد إلهاءـ شـباعها أو اعـ إـ
ولذلك تجد أن كثيًرًا من الأمراض الجسدية أساسها نفسي وكأن النفس 

فقدت الأمل في أن نسمعها بالطريقة العادية وهي المشاعر والأفكار والخواطر 
فاضطرت إلى التعبير عن نفسها من خلال اللغة التي نفهمها ونسمعها 

ونستجيب لها وهي الآلام والأمراض الجسدية وهي ما تسمى في علم النفس 
الأمراض النفسجسدية أو الاضطرابات السيكوسوماتية. 

لذلــك فلاحــظ معــي هــذه التقســيمة المخــتصرة لـهرم الحاجــات 
الإنــسانية الجدــيد اــلذي ــسنعمل علــيه في الكــتاب:

الحاجات 
المعنویة 

الحاجات المادیة 

الحاجات 
الروحانیة 

ــة هــي )الحاجــات الفســيولوجي والأمــان(  وهــذا لأن الحاجــات المادي
ــاء والوجــود المادي. ــز على البق فهــي ترك

ــق  ــر وتحقي ــة والتقدي ــات الاجتماعي ــي )الحاج ــة ه ــات المعنوي والحاج
ــز على  ــة ترك ــات المعنوي ــذا لأن الحاج ــاه( وه ــذي أضفن ــى ال ــذات والمعن ال

عـي. يـر الاجتماـ فـرد والتقدـ شـخصي للـ مـو الـ النـ
فــكما قلنــا الانســان يتكــون مــن روح ونفــس وجســد وللــروح حاجات 

روحانـيـة وللنـفـس حاـجـات معنوـيـة وللجـسـد حاـجـات مادية.
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ولذلك فتلك الرسمة ببساطة توضح أن ما ينقصنا من الحاجات المادية 
يجب إشباعه من الحاجات المادية وما ينقصنا من الحاجات المعنوية يجب 

إشباعه من الحاجات المعنوية وأي خلط أو إلهاء بمحاولة إسكات النفس 
بإشباع شيء مكان آخر لا يكون موفقًًا ويدفع الإنسان ثمنه على المدى، هذا 
بخلاف الحاجات الروحانية التي سنكتشف دورها في تعويض أي نقص في 

الحاجات المادية أو المعنوية مع ضرورة الاتزان قدر المستطاع. 
ــس  ــة لي ــه المادي ــباع حاجات ــان على إش ــز الإنس ــح أن تركي ــن الواض وم
ــان،  ــأثيًرًا على الإنس ــر ت ــي الأكث ــة ه ــات المعنوي ــباع الحاج ًـا وإنما إش كافي�
ــل. ــه أو يخت ــد في ــا يفس ــكل م ًـا ل ــر دعامًا وإصلاح� ــي الأكث ــة ه والروحاني

ــلم-  ــه وس ــول الله -صلى الله علي ــة رس ــن صحاب ــرى أن م ــك ن  ولذل
ــه  ــارة على بطن ــه الحج ــه وربط ــم جوع ــن رغ مـعين م ــم أج ورضي الله عنه
مــن شــدة الجـوع إلا أنــه مــا زال يملــك مــن القــوة مــا يمكنــه مــن محاربــة 

ــه! ــغيره على نفس ــار ل ــن والإيث ــداء ونصرة الدي الأع
ــكل  ــبقا ول ــا مس ــس كما قلن ــد ونف ــن روح وجس ــا م ــن بشرا خلقن فنح
ــابقة  ــي س ــة ه ــوة الروحاني ــل الق ــن تظ ــذاؤه، ولك ــه وغ ــا نقص ــوِِّنِِ فين مك
كل القــوى والمســيطرة عليهــم والمتحكمــة والموجهــة لهـم، فــإذا بنيــت قوتنــا 
ــزن كانــت خير عــون  ــدا بشــكل واعٍٍ وناضــج ومت ــة جي ــة الإيماني الروحاني

لنــا في رحلتنــا.
ــة  ــة الإيماني ــات الروحاني ــك الحاج ــم بتل ــذي لا يهت ــان ال ــا الإنس أم
ــة ومــا هــو دون  ــة ولا يهتــم إلا بإشــباع الحاجــات المادي والحاجــات المعنوي
ــتطيع أن  ــن يس ــب ول ــي رهي ــواء روح ــعر بخ ــة فيش ــات الروحاني الحاج
ــة  ــات المادي ــزه على الحاج ــة فتركي ــة التام ــان والراح ــسلام والأم ــعر بال يش
منعــه وحرمــه مــن الإحســاس بالحاجــات المعنويــة والروحانيــة فلــن يصــل 

سـكينة، نـفسي والـ لـسلام الـ بـدا لـ أـ
فجبل الجليد قد يرتطم كثيًرًا من الأسفل لكنه يظل صامدا، إلا أن ضربة 

في القمة قد تجعله ينهار بالكامل من الأعلى للأسفل
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ــار  ــؤدي إلى الانهي ــا ت ــة فيه ــة فالضرب ــات الروحاني ــي الحاج ــذه ه  وه
ــل  ــا لم يص ــار م ــب إلى الانهي ــؤدي في الأغل ــدة فلا ي ــا ضرب القاع ــام أم الت
إلى أقصــاه لذلــك تــرى في حالــة اخــتلال الهـرم أن الهـرم المختــل لا يصــل 
ــه  ــا على عودت ــي تعينن ــي الت ــل ه ــة ب ــات الروحاني ــه إلى الحاج ــدًًا اختلال أب
مــرة أخــرى و إلى اســتقراره واتزانــه وتعــوض فقــده ونقصانــه على نقيــض 

ــة. ــات المادي ــد بالحاج ــتمام الزائ الاه
ــرق  ــا وط ــانية ومعانيه ــات الانس ــا نشرح الحاج ــر عندم ــيتضح أكث وس
ــد  هـرم الجدي ــرأس ال ــا ب ــا بن ــات فهي ــي محط ــة الوع ــن رحل ــباعها، ولك إش

ــة. ــات الروحاني ــي الحاج وه
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المحطة الأولى: الحاجات الروحانية 

وإذا العناية لاحظتك عيونها…. نم فالمخاوف كلهن أمان 
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الحاجات الروحانية 

ــلو  ــرم ماس ــانية وه ــات الإنس ــن الحاج ــدث ع ــة التح ــك في بداي أخبرت
أن الحاجــات الروحانيــة هــي التــي تســتطيع أن تعــوض كــثير مــن النقــص 
ــات  ــص احتياج ــل إن نق ــرى، ب ــة الأخ ــة أو المعنوي ــات المادي في الاحتياج
ــبعه،  ــة أن تش ــات الروحاني ــتطيع الحاج ــام أو الشراب تس ــية كالطع أساس
ــزان  ــة المي ــي رمان ــل ه ــة ب ــت رفاهي ــة ليس ــات الروحاني ــك فالحاج لذل
ــص أو  ــض النق ــادرة على تعوي ــدة الق هـا الوحي ــا فإن ــروح مع ــم وال للجس

ــات. ــي الاحتياج ــد لباق الفق
ــاة العامــة وفي  ــة في التاريــخ والحي وقــد كان الموضــوع أمثلــة ونماذج حي
حياتنــا نحــن أنفســنا ولكــن أبــى العلــم إلا أن يتدخــل في هــذا الشيء ويقوم 
بقيــاس ذلــك بشــكل تجريبــي علمــي قيــاسي حتــى يتــم وضعــه في شــكل 
أبحــاث علميــة بإحصائيــات مثبتــة يرتكــن عليهــا المعــالجين والأخصائــيين 
ولــن أذكــر لــك كل تلــك الأبحــاث ولكن ســأذكر لــك بعضهــا: )ملحوظة 
ــن  ــوم على كل م ــي تق ــذا فه ــرب ول مـت في الغ ــات ت ــذه الدراس ــب ه أغل
ــة(. ــة أو وضعي ــات سماوي ــواء ديان ــة س ــدات روحي ــق معتق ــن ويعتن يؤم

يــبين دكتــور راماشــاندران في كتابــه )أشــباح المـخ( أنــه قــد تــم تأســيس 
علــم جديــد باســم Neurotheology، ويختــص بدراســة الأســس البيولوجيــة 

يـة للروحانيات. العصبـ
ويوضــح د. عمــرو شريــف في كتابــه )الإلحاد مشــكلة نفســية( أنــه مــن 
المهتــمين بهـذا العلــم أيضًًا د. انــدرو نيو بيرج )أســتاذ الأشــعة التشــخيصية، 
مديــر مركــز أبحــاث الـمخ والدراســات الروحيــة بجامعــة بنســلفانيا 
ــية  ــراض النفس ــتاذ الأم ــويلي )أس ــوجين داك ــدة( و د. ي ــات المتح بالولاي
بجامعــة بنســلفانيا( وقــد أجــرى العــالمان أبحاثــهما على الرهبــان البــوذيين، 
تـوصلا إلى أن: هـم وـ هـم وصلواـ نـاء تأملاـ سـكان، في أثـ بـات الفرنسيـ وراهـ
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المشــاعر الروحانيــة تصحبهــا تــغيرات حقيقيــة أمكــن ملاحظتهــا 
وتســجيلها وتصويرهــا في نشــاط الجهــاز الحـوفي Limbic System المســؤول 
ــتيعاب والإدراك  ــن الاس ــؤولة ع ــة المس ــك المنطق ــالات، وكذل ــن الانفع ع
واتخـاذ القــرار )Oriention Association Area (OAA في الــقشرة المخيــة، وفي 
ــاعر  ــاس بمش ــن الخارج إلى الإحس ــز م ــذه المراك ــيط ه ــؤدي تنش ــل ي المقاب
روحانيــة فياضــة، معنــى ذلــك أن المشــاعر الروحانيــة ليســت مجـرد أوهــام 
أو تخـيلات، بــل إن لها مراكزهــا العصبيــة في المـخ، لذلــك يؤكــد الباحثــان 
ــة،  ــاعر الديني ــتجيب للمش ــث يس ــكيله بحي ــم تش ــد ت ــبشري ق مـخ ال أن ال
ــك  ــبشري، وكذل مـخ ال ــه أن ال ــر من ــذي لا مف ــتنتاج ال ــح الاس ــك أصب بذل

ــه والديــن. ــا قــد تــم إعدادهمـا للتعامــل مــع معتقــد الإل جيناتن
كما أن لدكتــور أنــدرو نيــو بــرج كتــاب بعنــوان )كيــف يــغير الله دماغك 
ــد  ــي يزي ــل الروح ــه  أن التأم ــح في How God Changes Your Brain(( أوض

ــاط  ــذا النش ــي وه ــص الجبه ــاغ كالف ــق في الدم ــض المناط ــاط بع ــن نش م
ــاه والتنظيــم العاطفــي. يــؤدي إلى تحـسين في الانتب

ودراســات أخــرى أثبتــت أن الخشــوع يؤثــر على النصــف الأيسر في المـخ 
ــة  ــه العقلي ــر على مهارات هـذا أث ــة وكان ل ــات المنطقي ــن العملي ــؤول ع المس
وقدرتــه على التعامــل مــع المشــاعر الســلبية والصدمــات والأحــداث 

ــا. ــن كان عالي ــاعر الآخري ــه لمش ــة وفهم المفاجئ
وفي تجربــة مــن أطــول تـجارب علــم النفــس بــدأت عــام 1932م 
ــة  ــة دقيق ــن ملاحظ ــارة ع ــة عب ــة أو الدراس ــى الآن، التجرب ــتمرة حت ومس
لحيــاة الراهبــات في إحــدى الأديــرة وقــد طلبــوا منهــم أن يدونــوا مفكــرات 
يوميــة لـهن، وبعــد عشر ســنوات جمعــوا المذكــرات ليروا الفــرق بين 
ــن  ــة وك ــاعرهن إيجابي ــت مش ــات اللاتي كان ــدوا أن الراهب ــات فوج الراهب
ــن  ــول م ــن  أط ــل وأعماره ــن أفض ــت صحته ــاة  كان ــبلات على الحي مق
ــف على  ــذا متوق ــائمات وه ــن متش ــلبية وك ــاعرهن س ــت مش ــواتي كان الل
الطريقــة الإيمانيــة التــي كــن يســلكنها فرؤيتهــم لله بصفــات العــون والدعــم 

ــن. ــة فيه ــروح الإيجابي ــك ال ــت سر تل مـة كان والرح
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ــن  ــة نح ــاني روحاني ــع مع ــأتركك م ــر وس ــم أكث ــل في  التقدي ــن أطي ول
ــع كل  ــف وم ــة وكل موق ــا في كل لحظ ــا في حياتن ــة لتجليه ًـا في حاج جميع�

ــة. ــا الروحاني ــض حاجاتن ــرف على بع ــا نتع ــا بن ــخص فهي ش
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نم بأمان!
)المعية( 

ــة أساســية؟ ومــا  ــة( كحاجــة إنســانية روحاني ــاج )المعي مــا معنــى احتي
معنــى إشــباع ذلــك الاحتيــاج؟ وكــم تعطــي نفســك مــن 10 في احساســك 

ووصولــك لتلــك الحالــة؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئًًا 
كنــت في أحــد الــبلاد الغربيــة فــإذا بي أقابــل أناســا روســيين ملحديــن 
لا يؤمنــون بإلــه ولا خالــق ويســمون الطبيعــيين الذيــن يؤمنــوا أن الطبيعــة 

ـهـي أـصـل كل شيء ولـكـن ـمـن خـلـق الطبيـعـة؟
لا يملكــون إجابــة لذلــك الســؤال أبــدًًا…. فســألتها مــن خلال مترجم 
في معتقــدك مــا الــذي يجعــل النــاس طيــبين وأخيــار أو شريريــن فجــار مــا 

اـلـذي يدفعـهـم أن يـسـلكوا ذـلـك الطرـيـق أو ذاك؟ فأجابتـنـي الطبيـعـة
قلــت لها فــإذا أتــت المافيــا الروســية على رجــل وقتلــه أحــد رجــالها ظــلما 
ثــم مات القاتــل فأين حــق المقتــول؟…. فأجابتني ليــس هنــاك إلا الطبيعة؟

ــن  ــا م ــي وحده ــة ه ــت لي الطبيع ــول؟….. فقال ــق المقت ــألتها وح فس
ــون. ــاذا نك ــار م ــن نخت ــق ونح تخل

لم تكــن هــذه أبــدا إجابــة لســؤالي والحقيقــة أنهـا هــي وكل مــن يعتنقــون 
ذلــك المبــدأ لا يملكــون أبــدًًا إجابــة لهـذا الســؤال!
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أصحـاب الديانـات السماوية فقط هـم من يملكون إجابـة عليه، فيؤمنون 
أن هنـاك ربـا يـرى ويسـمع وأنـه يمهـل الظالم حتـى إذا أخـذه لم يفلتـه، وأن 
هنـاك يـوم نعـرض على الله جميعًًـا ثـم تـوفى كل نفـس مـا كسـبت وحينها لا 
تخفـى عليـه خافية ونجتمـع جميعًًا فعنـد الله تجتمـع الخصوم ليحكـم فينا خير 
مََـْلْ  الحاكـمين فيـؤتي كل ذي حـق حقـه يـوم قـال عنـه سـبحانه: )فََمََـْنْ يََْعْ
ا يََرََه)8( ()سـورة الزلزلة(. ً ةٍٍَرَّ �شَرًّ مََْلْ مِِقََْثْالََ ذََ ا يََرََه )7(وََمََْنْ يََْعْ ً ةٍٍَرَّ خََ�يْرً مِِقََْثْالََ ذََ

معنى احتياج المعية 
المعيــة أن تشــعر دائامًا أن لــك ســندا حــاضرا في كل وقــت شــاهدا في كل 
مــكان يعلــم سرك كما يعلــم علانيتــك، يــراك ويســمعك مــهما كان صوتــك 
خافت�ــا وصــوت مشــاعرك خفيــا، يــرى أفعالــك ويحصيهــا وينبتهــا في قلبــك 

ليزهــر ويزكــوا ويصبــح قلب�ــا ســليامًا يرضــاه.
المعيــة أن تشــعر بحضــوره في كل الأحــوال في أكلــك وشربــك في جــدك 
وهزلــك في صحتــك ومرضــك في فزعــك وأمنــك، في طاعتــك ومعصيتك.
أتعلم تلك اللحظة الذي يضيق صدرك فيها فتنظر للسماء متنهدا وتقول 
يا رب، تلك اللحظة التي تكظم فيها غيظًًا وأنت منتظر للثواب وآمالًا فيه، 

تلك اللحظة التي تُُظلم فيها وقلبك يشهد الله على ما حدث معك، تلك 
اللحظة التي تقدم فيها خيًرًا من أي نوع لأي شخص ومن داخلك تقول 

بصوت خفي هل رضيت عني يا رب، تلك اللحظة بعد الصلاة التي تسكن 
فيها وأنت تستغفر وتقول هل تقبلتها مني، يا رب تقبلها وتجاوز عن تقصيري 
وجهلي، تلك اللحظة التي تفزع فيها من شيء فتقول بسم الله الرحمن الرحيم، 
تلك اللحظة التي تأكل أو تشرب أو تلبس أو تخرج أو تنام أو تستيقظ فتقول 

أدعية الحال لتلك الحالات….. كلها لحظات معية.
تلــك اللمحات البســيطة مــن بعــض الأذكار والســنن في المأكل والمشرب 
وحياتنــا اليوميــة التــي ســأذكرها لــك أثنــاء عــرضي للحاجــات الإنســانية 
ــة،  ــك في كل لحظ ــوده مع ــة بوج ــعرت بالمعي ــز ش ــض التركي ــا ببع إذا فعلته
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ــك  ــثير ل ــه الك ــك وإعطائ ــل من ــه بالقلي ــك في كل حين ورضائ ــه ل ورعايت
فهــو الــودود الشــكور ســبحانه.

يتفــاوت كل منــا في درجــة شــعوره وإحساســه بالمعيــة فإحســاس المعيــة 
لــه صــور كــثيرة وأعلى درجاتــه الإحســان )أن تعبــد الله كأنــك تــراه(.

ــة  ــا مــن لا يشــعر بالمعي ًـا فلســنا على درجــة واحــدة فمن فنتفــاوت جميع�
ــط إذا  ــادة فق ــصلاة والعب هـرول إلى الله وإلى ال ــه فتراه ي ــة وأزمات إلا في ضيق
ًـا  ــاك رب� ــر أن هن ــة أن يذك ــو في معي ــدة فه ــيئًًا بش ــة أو أراد ش ــه مصيب أصابت
يغيــث الضعفــاء فيلجــأ إليــه، ومنــا مــن يــصلي الفرائــض ويصــوم رمضــان 
ــا مــن  ــا يعبــده، ومن ــه رب ــة ذكــره أن ل وغيرهــا مــن الفرائــض فهــو في معي
يتذكــر الله ويشــعر بالمعيــة بعــد الذنــب فيســتغفر فهــو في معيــة مــن عــرف 
أن لــه ربــا توابــا لجأ إليــه ليغفــر لــه، ومنــا مــن يذكــر الله أثنــاء الذنــب فلا 
يهنــأ بــه أو لا يســتطيع فعلــه فهــو في معيــة الله الرقيــب الــذى يــرى ويســمع 
ويعلــم، ومنــا مــن يحاســب نفســه على أفــكاره وخواطــره لأنــه يعلــم أن الله 

علـيـم ـبـذات الـصـدور فـهـو في معـيـة الله العلـيـم.
نتفــاوت في تلــك الدرجــات، ولكــن كلما شــعرنا بمعيــة الله لنــا في أغلب 
ــة  ــا للطاع ــة وقربتن ــن المعصي ــة ع ــك المعي ــا تل ــا فنهتن ــات حياتن أو كل لحظ
ــا أعلى في  ــا كلما كن ــل وخواطرن ــلوكياتنا ب ــط س ــتطيع أن نضب ــا نس وجعلتن
ــال  ــكما ق ــكينة ف ــان والس ــان والاطمئن ــعرنا بالأم ــة، كلما ش ــة المعي درج

ــان. ــن أم ــاوف كله ــم فالمخ هـا…. ن ــك عيون ــة لاحظت ــاعر وإذا العناي الش

كيف تعبر لنا أنفسنا عن عدم إشباع احتياج المعية
ــك أن  ــك ولا تمل ــن ظلم ــاك م ــك أن هن ــذي ينتاب ــعور ال ــك الش ذل
ــك  ــذل نفس ــي ت ــة الت ــك الحال ــه، تل ــك من ــأتي بحق ــيئا أو ت ــه ش ــل مع تفع
فيهــا لمخلــوق مــن أجــل مــال أو غيره، تلــك المشــاعر التــي تنتابــك عندمــا 
تريــد شــيئا ولا تجـد أي ســبيل تســلكه لتحصــل عليــه، تلــك اللحظــة التــي 
ــكاد  ــب وت ــك في المنص ــى أو أعلى من ــوى أو أغن ــو أق ــن ه ــا م هـددك فيه ي

ــة. ــر فيهــا للمعي ــا، كلهــا لحظــات نفتق تمـوت رعب
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ــه دون  ــون بإل ــن لا يؤمن ــؤلاء الذي ــا ه ــن أن يحي ــف يمك ــم كي لا أعل
معيــة، كيــف يعيشــون ولا يوجــد ســندا لهـم، كيــف يحيــا ضعيفهــم وهــو 
ــدل  ــود الع ــون بوج ــون ولا يؤمن ــف يظلم ــوي، كي ــود الق ــن بوج لا يؤم
ــأي  هـم ب ــة ل ــه راح ــون ب ــا يؤمن ــون م ــف يك ــم كي ــن، لا أعل ــار المهيم الجب
ــود  ــن وج ــه م ــن ب ــا نؤم ــا أن م ــم يقين ــي أعل ــوال ولكن ــن الأح ــال م ح
ــا أيسر في  ــل الدني ــا يجع ــو م ــم ه ــم رحي ــم حكي ــادل علي ــق ع ــه خال إل
أعيننــا ويجعلنــا نتحمــل ابتلاءاتـها ومصائبهــا، فــأي شيء يصبرنــا على 
ــق(  ــورة العل َـرََىٰٰ ( )14(.س ِـأََنََّ ا�للَّهََ �ي مَ ب� ل�ْعْ �ْ يََ ــه )أََلَمْ ــتلاء أو أذى غير قول اب
ــه  ــه( وأن ــورة ط ــمََعُُ وََأََرََى ( )46(. س َـكُُمَاا أََسْْ ِـي مََ�ع ن�َنَّ َـا إِ اف� َ ــه )الَا تَخَ� وقول
النســاء(  )33(. ســورة   ) شََــهِِدًًيا  ءٍٍْ�   كََانََ عََلَىى كُُِلِّ شَيْ ا�للَّهََ  )إِنََِّ  ســبحانه: 
ــا  ــو إيمان ــل ه ــاه ب ــن إلى معن ــه ولا نفط ــا نقول ــكنا أو كلام ــس مس ــذا لي ه
سـؤالي بـة لـ لـك إجاـ يـن يمـ مـن الملحدـ فـأي ـ تـه ـ عـدل الله وحكمـ يـا بـ يقينـ

)إن لم يكن هناك إله ويوما للحساب فأين حق المقتول؟( 
فلــو كانــت الإجابــة كما يقولــون فــإن كل هــذا الخلــق عبــث وقــد قــال 
بِِيَِنَ ( )16(ســورة  ع�الَا َـا بََن�ْيْهَُُمَاا  ضََ وََ�م ْرْ ءََا وََا�لْأَ مَا ن�ْقَْـا الــَسَّ َـا خََلََ ســبحانه: )وََ�م
ــا  ــا في الدني ــكان وجودن ًـا ل ــم صحيح� ــو كان كلامه ــك ل ــاء( وكذل الأنبي
ًـا  ُـمْْ عََبََث� نَْقَْاك� مَاا خََلََ ــه مــن ثــواب أو عقــاب )أََفََحََسِِــتُُْبْمْْ أَََنَّ عبــث لا طائــل من
ُـونََ ( )115( ســورة المؤمنــون( ولكن الله –ســبحانه-  جََ�ع ُـمْْ إِلََِن�ْيَْـا الَا تُُْرْ وََأََك�َنَّ
ــِقِّ ( )3(. ســورة  هَُُمَاا إِالَّا بِاِلْحَ�َ َـا بََن�ْيْ ضََ وََ�م ْرْ وََااتِِ وََا�لْأَ مَا َـا الــَسَّ ن�ْقْ َـا خََلََ قــال: )�م

الأحقــاف( تعــالى الله عــن ذلــك اللهــو والعبــث علــوا كــبيرا. 

إشباع احتياج المعية  
ــام  ــرب إلى الله )صلاة وصي ــات التق هـا أول درج ــض فإن ــزم الفرائ - الت

هـا( جـاب وغيرـ وزكاة وحـ
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- ركــز واستشــعر لحظــات المعيــة التــي يمــن الله بهـا علينــا واعلــم أنــه 
شِِ ۚ  ْرَْ َمَُّ اسْْــتََوََىٰٰ عََلَىى اْلْ�ع َـامٍٍ �ث ضََ فِيي سِِــَتَّةِِ أََ�ي ْرْ وََااتِِ وََا�لْأَ مَا َـقََ الــَسَّ وََُ ال�ذَِِي خََل� )ه�
رُُْجُُ فِهََيا  ءِِ وََمََا يََ�ع مَاا ِـنََ الــَسَّ َـا يََنــزِِلُُ �م َـا وََ�م ــرُُجُُ مِِه�ْنْ ْ� َـا يَخْ ضِِْرْ وََ�م  َـا يََل�ِـجُُ فِيي ا�لْأَ مَُُ �م ل�ْعْ يََ
ــد)4((  صَِِيٌرٌ ( )ســورة الحدي ُـونََ ب� مََل� ُـمْْ ۚ وََا�للَّهُُ بِمَِاا تََْعْ َـا كُُن�ت ْـنََ �م وََُ مََعََكُُــمْْ أََ�ي ۖ وََه�
نعــم هــو معنــا دومــا ولكننــا نحــن لا نستشــعر ذلــك دومــا فعلينــا أن نبــدأ 

التركيــز في حياتنــا وأفعــال الله لنــا وفينــا حتــى تشــعر بالمعيــة.
- اســتمع أو اقــرأ عــن أسماء الله الحســنى وصفاتــه لتســتطيع أن تقرأهــا 
ــوى  ــكل أق ــة بش ــعر المعي ــا( فتستش ــا وأحداثه ــور )الدني ــون المنظ في الك
وأعمــق فمــن أكثــر الأشــياء التــي تجعــل المعيــة تصاحبــك في كل أحوالــك 
ــه في كل  ــه وفعل ــرى تجلي ــتطيع أن ت ــه فتس ــه وصفات ــة الله بأسمائ ــي معرف ه

ــار. ــدث وفي كل اختي ــف وكل ح موق
ــام والشراب  ــتيقاط والطع ــوم والاس ــأذكار الحال كأذكار الن ــزم ب - الت
والدخــول والخــروج فــإن هنــاك تطبيقــات بســيطة يتــم تحميلهــا على 
ًـا بمــن يحوطــك بعنايتــه  الهاتــف المحمــول لتلــك الأذكار التــي تشــعرك دوم�

ــدًًا. ــا تعقي ــا وأكثره ــك وفي أكبره ــط لحظات ــر أبس ــاك في أصغ ويرع
ــن  ــوم م ــذا الي ــك في ه ــر علي ــد م ــف واح ــو موق ــوم ول ــب كل ي - اكت
ــة في  ــا بالمعي ــعرت فيه ــذي ش ــا ال ــا إلى أكبره ــن أصغره ــف م ــك المواق تل

ــاة. ــك الحي ــت ب ــا كلما ضاق ــغيرة و اقرأه ــرة ص مفك
- استشعر قوله في الحديث القدسي 

، فإنْْ ذََكََرََينِي في  -: ))أنا عِِنْْدََ ظََِنِّ عََبْْدِِي بي، وأنا معهُُ إذا ذََكََرََينِي يقولُُ ا�للَّهُُ –تََعاىلَى
ٍ منهمْْ، وإنْْ تََقََرََّبََ  ٍ خََ�يْرٍ ٍ ذََكََرْْتُُهُُ في مََ�لَإٍ ، وإنْْ ذََكََرََينِي في مََ�لَإٍ نََفْْسِِهِِ ذََكََرْْتُُهُُ في نََفْْيسِي
َ ذِِراعًًا تََقََرََّبْْتُُ إلََيْْهِِ باعًًا، وإنْْ أتاينِي  ٍ تََقََرََّبْْتُُ إلََيْْهِِ ذِِراعًًا، وإنْْ تََقََرََّبََ إ�لَيَّ َ بشِِ�بْرٍ إ�لَيَّ

يََمْْشِيي أتََيْْتُُهُُ هََرْْوََلََةًً.صحيح البخاري(( 
ــه  ــم وكون ــوره الدائ ــك وحض ــة الله ل ــبين معي ــذي ي ــث ال ــك الحدي ذل
ــه  ــه ســيقابله من ــه أن كل خطــوة تخطوهــا إلي ســندا ودعما، الــذي يعــدك في
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ــاك مهــرولا مسرعــا، ذلــك الحديــث  ــه على مهلــك لأت ــو أتيت خطــوات ول
ــك. ــيطة من حـاولات بس ــرد م ــك بمج ــال الله علي ــدار إقب ــبين مق ي

شاركني لحظات حياتك التي شعرت فيها بالمعية؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

كان لي مفكــرة صــغيرة اكتــب فيهــا تلــك المواقــف التــي شــعرت فيهــا 
بالمعيــة وكانــت تلــك المفكــرة تلازمنــي مــن ســنوات، وعندمــا فتحتهــا مــن 
أيــام ورأيــت كيــف كنــت أســتطيع أن أقــرأ أفعــال الله في الكــون حــولي وفي 
ــن  ــت ع ــا توقف ــثيرا عندم ــت أني خسرت ك ــه أدرك ــاتي ومعيت ــداث حي أح
كتابــة تلــك المواقــف فعندمــا قــرأت معيتــه لي في الماضي شــعرت وكأن مــن 
ــرى  ــرة أخ ــود م ــررت أن أع ــند وق ــة والس ــك المعي ــعر بتل ــبيرة لم أش فترة ك
ــع الله وعلى  ــر م ــور أكث ــاعدني على حض ــا تس ــة لعله ــف المعي ــب مواق فاكت

لـه في كل شيء.   تـه وأفعاـ ئـه وصفاـ تـه بأسماـ رؤيـ

احذر: 
- لحظــات المعيــة مــن أغلى اللحظــات وأكثرهــا قــدرة على ترقيــة نفســك 
وروحــك فــإذا جاءتــك فلا تهملهــا ولا تتركهــا ولا تفعــل عكــس مــا تمليــه 
عليــك فهــي لحظــات إفاقــة ورجــوع فــإذا اســتجبت لها مكثــت في قلبــك 

وأنبتــت خيرا وإن لم تســتجب لها ســكتت وفارقتــك في صمــت.
- نحــن مــن نشــعر بالقــرب والبعــد أمــا الله –ســبحانه- فهــو دائما معنــا 
فهــو خالقنــا وإن كنــا نحــن ننســى أننــا دونــه لا شيء فهــو ســبحانه الأعلــم 
ــه طرفــة عين، فشــعورك بالقــرب والبعــد خــاص بــك  ــا لا نســتغني عن أنن
ُنُْ  ــول )وََنََح� ــبحانه يق ــك فس ــك وبقرب ــبحانه دائما مع ــه س ــة أن والحقيقي
ــيير  ــه أي تغ ــرأ علي ــالله لا يط ــدِِ. ســورة ق( ف وََْلْرِِي لِِْ ا ْنِْ حََب� هِِْ م� رََُْبُ إِلََِي� أََق�
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ــك  ــعر بذل ــن نش ــن م ــا نح ــرب ولكنن ــم ق ــد ث ــد أو بع ــم بع ــرب ث ــن ق م
ــه. ــعر ب ــرب أو لا نش الق

تقييم الاحتياج والإشباع  
1(والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل الشرح  ــه قب ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن 2(هــل لاحظــت فرق�
ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه ودرجتــك فيــه؟ وإذا كان هنــاك 

فــرق فما دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــوات  ــب خط ــة؟ اكت ــاج المعي ــبع احتي ــه لتش ــررت فعل ــذي ق ــا ال 3(م
ــا وإن  ــخير الأعمال أدومه ــول ف ــفترة أط ــا ل ــتمر عليه ــن اس ــغيرة ولك ص
ــلماء أن  ــايخ والع ــن المش ــب م ــل واطل ــر البدائ ــداركك وأكث ــع م ــل )وس ق

ــر(؟ ــل أكث ــك بدائ يعطون
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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نحب فنتصل، ونتصل فنحب!
الاتصال بالله 

ــك؟  ــية ل ــانية أساس ــة إنس ــالله( كحاج ــال ب ــاج )الاتص ــى احتي ــا معن م
ومــا معنــى إشــباعها؟ وكــم تعطــي نفســك مــن 10 في احساســك 

ــة؟ ــك الحال ــك لتل ووصول
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئا 
ــت  ــا وكن ــنوات يوم ــر 9 س ــن العم ــغ م ــي البال ــن أخت ــي اب قضى مع
ــوم  ــة نق ــال لي لما كل فترة قليل ــي فق ــصلي مع ــه لي ــد أن أنادي لا أصلي إلا بع
للــصلاة؟ فــوددت يومــا أن أشرح لــه فائــدة الــصلاة وحكمــة توزيعهــا على 
ــه  ــه وســلم-، فقلــت ل ــي -صلى الله علي ــا النب ــوم كما علمهــا لن أوقــات الي
ــات  ــة بالصراع ــا مليئ ــا في الدني ــم أنن ــه يعل ــوم لأن ــصلاة على الي وزع الله ال
ــك  ــن تل ــا م ــأراد أن يطببن ــكلات ف ــات والمش ــام والصراخ والخلاف والزح
الجـراح فــوزع الصلــوات حتــى إذا أصابــك شيء هرولــت إليــه فنقــا قلبــك 
مــن كل مــا تــراه ومــا لا تــراه، كما أننــا نخطــأ وقــد نــدري ونــدرك خطأنــا 
ــى لا  ــا حت ــيما بينه ــوب ف ــر الذن ــوات تكف ــل الله الصل ــدري فجع ــد لا ن وق
تكمــل يومــك وقلبــك ثقيــل مــن كل مــا لاقيــت في الحيــاة مــن مشــكلات 
هـذا  ــت ب ــراه وكن ــك لا ت ــصلاة ولكن ــك بال ــك في قلب حـدث ذل ــوب، ي وذن

ــلم-: ــه وس ــول -صلى الله علي ــث الرس ــيط حدي ــاول تبس أح
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))تحتِرِقونََ تحتِرِقونََ، فإذا صلََّيتُُم الصُُّبحََ غََسََلََتْْها، ثمََّ تحتِرِقونََ تحتِرِقونََ، 
فإذا صلََّيتُُم الظُُّهرََ غََسََلََتْْها، ثمََّ تحتِرِقونََ تحتِرِقونََ، فإذا صلََّيتُُم العصَرَ غََسََلََتْْها، 

ثمََّ تحتِرِقونََ تحتِرِقونََ، فإذا صلََّيتُُم الَمَغربََ غََسََلََتْْها، ثمََّ تحتِرِقونََ تحتِرِقونََ، 
فإذا صلََّيتُُم العِِشاءََ غََسََلََتْْها، ثمََّ تنامونََ فلا يُُكْْتََبُُ عليكُُم حتََّى تستََيقِِظُُوا.(( 

صحيح الترغيب 
فقــد جعــل الله الــصلاة صلــة بيننــا وبينــه وهــي لــك لا ينفعــه ســبحانه 
ــم  ــل وتراك ــل إذا لم تص ــك فتخي ــدم صلات ــبحانه ع ــك ولا يضره س صلات
بداخلــك احتراق ثــم احتراق ثــم احتراق أيــا تــرى كيــف يكــون حالــك في 
آخــر اليــوم؟ أم كيــف يكــون حالــك في آخــر الســنة؟ لا أســتطيع أن أذهــب 
لأبعــد مــن ذلــك فأنــا لا أتخيــل أن يســتطيع إنســان تحمــل احتراق مســتمر 
لا يتوقــف ولا يوجــد شيء ليهدئــه أو يســكنه لذلــك لعــل هــذا مــن أحــد 

أهــم أســباب انتشــار كلمــة الاحتراق النــفسي هــذه الأيــام.
ــة كما أرادهــا الله وكما حــدث عنهــا في  ــا أن نشــعر بالــصلاة والصل علين

الحدـيـث الـقـدسي فـقـد:
، ولِعََِبْْدِِي  ِ َ عََبْْدِِي نِصِْْفََ�يْنِ -: ))قََسََمْْتُُ الصََّلاةََ بََيْْنِيِ وب�يْنَ قالََ ا�للَّهُُ –تََعاىلَى
دََِينِي  -: �حَمِ مْْدُُ ��لِلَّهِِ رََِبِّ العا�لَمِيَِنَ{، قالََ ا�للَّهُُ –تََعاىلَى ما سََأََلََ، فإذا قالََ العََبْْدُُ: }ا�لْحََ

َ عََبْْدِِي، وإذا  -: أثْْنََى عََ�لَيَّ َنِِ الرََّحِِيمِِ{، قالََ ا�للَّهُُ -تََعاىلَى عََبْْدِِي، وإذا قالََ: }الرََّ�حْمَ
َ عََبْْدِِي، فإذا  َدََينِي عََبْْدِِي، وقالََ مََرََّةًً فََوََّضََ إ�لَيَّ ينِِ{، قالََ: مَجَّ� قالََ: }مالِكِِِ يََومِِ الِدِّ
قالََ: }إيََّاكََ نََعْْبُُدُُ وإيََّاكََ نََسْْتََعِِيُنُ{ قالََ: هذا بََيْْنِيِ وب�يْنََ عََبْْدِِي، ولِعََِبْْدِِي ما سََأََلََ، 
اطََ الََّذينََ أنْْعََمْْتََ عليهم غيِرِ الَمَغْْضُُوبِِ  اطََ الُمُسْْتََقِِيمََ رصِر فإذا قالََ: }اهْْدِِنا الرصِّر

عليهم ولا الضََّايَنَِلِّ{ قالََ: هذا لِعََِبْْدِِي ولِعََِبْْدِِي ما سََأََلََ.(( صحيح مسلم 

معنى احتياج الاتصال
أن تتصــل بــالله أي أن تكــون على تواصــل  بمــددك الأول وســندك 
ــه كلما أهمـك أمــر  ــادرا أن تدخــل علي الأوحــد، أن تتصــل أي أن تكــون ق
ــه،  ــه أو يخاف ــا يفرح ــي لهما م ــه ليحك جـري على والدي ــل ي ــغلك، كطف أو ش
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أن تشــتكي لــه مــن أذاك أو تشــاركه متعــة النعــم التــي حبــاك بهـا فتشــكره 
ــا. ــده عليه وتحم

ــه لا يمــل صحبتــك ولا يرفــض قدومــك  أن تكــون مــع مــن تعلــم أن
ولا يطــرد مــن لجأ إليــه مــهما عظــم ذنبــه.

أن تســمع منــه قرآنــه الــذي وهبه لــك شــفاء لما في الصدور فتجــده يخبرك 
بالنــاس وأنواعهــم خيرهــم وشرهــم ينبئــك بمــن كان قبلــك ومــا ســيكون 
ــف  ــك كي ــك، أن يعلم ــك وآخرت ــك وممات ــح حيات ــك بما يصل ــدك، ينبئ بع
تبنــي علاقاتــك وكيــف تــؤدي الحقــوق وكيــف تطلــب الحـق، أن يعلمــك 
ــف  ــك كي ــا، أن يعلم ــداث وتفسره ــر إلى الأح ــاة وتنظ ــرى الحي ــف ت كي
ــه  ــن عطائ ــة م ــك الحكم ــك، يعلم ــك وفرح ــك وحزن ــع خوف ــل م تتعام
ومنعــه ويعلمــك الحكمــة مــن فرحــك وحزنــك…. ذلــك هــو الاتصــال.

أهمية احتياج الاتصال 
ــب  ــثيرا، فتح ــه ك ــم مع حـب أن تتكل ــذي ت ــخص ال ــك الش ــم ذل أتعل
ــا والســؤال عنــه ومشــاركته في الخروجــات ومشــاركته  الاتصــال بــه هاتفي

ــال. ــك اتص ــك… فذل ــك وحيات اهتمامات
أتعلــم تلــك العلاقــة التــي بــدأت بين فرديــن ســواء خاطــب وخطيبتــه 
أو صديقــيين بــدأت عاديــة ولكــن مــع زيــادة اللقــاءات والــكلام والتواصل 

شــعروا بالقــرب… فذلــك اتصــال.
ولله المثــل الأعلى قــد يكــون اتصالنــا بــالله مختلــف ولكــن في كل 
ــي  ــك ه ــل تل ــب فنتص ــب ونح ــي نح ــل ك ــبشر نتص ــن ك ــوال فنح الأح

ــا. ــا الله عليه ــي فطرن ــا الت ــا وفطرتن طبيعتن
ــال  ــم فالاتص ــند والدع ــم بالس ــعور الدائ ــي الش ــة ه ــت المعي وإذا كان
ــم  ــه ولا تجمعك ــل ب ــن لا تتص ــم م ــند ودع ــعر س ــف تستش ــها فكي أساس

ــاركة؟! ــث ومش ــل وحدي ــات تواص لحظ
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ــث  ــك حدي ــه حدث ــت مع ــذي كلما تحدث ــخص ال ــك الش ــرف ذل أتع
تنهــي المكالمـة وليــس لديــك طاقــة لتفعــل أي شيء بــل تشــعر أنــك متعــب 
ــه  ــت إلي ــذي كلما تحدث ــخص ال ــك الش ــرف ذل ــام، وتع ــد إلا أن تن ولا تري
انهيــت المكالمـة وقــد امــتلأت طاقــة وأمــل واستبشــار ذلــك اتصــال وذلــك 

اتصــال ولكــن شــتان بينــهما.
ــمع  ــتكي فيس ــي وتش ــم تبك ــمعك ث مـك فيس ــن ه ــم م ــي لأحده تبك
ــك  ــل حديث ــك ويم ــى يمل ــتكي حت ــي وتش ــم تبك ــتكي ث ــي وتش ــم تبك ث
ــه عنــد المنــكسرة قلوبهـم قــد  ــدا بــل وعــد أن ومجلســك، إلا الله لا يملــه أب

ــدك. ــو عن ــا الله فه ــكوى أم ــرة الش ــك لكث ــاس من هـرب الن ي
ــه  ــك من ــتمر طلب ــن إذا اس ــك ولك ًـا فيجيب ــم طلب� ــن أحده ــب م تطل
ــب  ــك إذا لم تطل ــب من ــاء، إلا الله فيغض ــف العط ــدة ربما أوق ــرات عدي م
منــه، يرفضــك النــاس فيقبلــك، يمنعــك النــاس فيرزقــك، يملــك النــاس 
ُـوُتُ  ــدِِهِِ مََلََك� فيؤنســك، وقــد تســأل مــن يملــك أو لا يملــك أمــا الله ف)بِي�
ضِِْرْ(، تســأل مــن   وََامَااتِِ وََا�لْأَ ءٍٍْ�شَيْ(، وســبحانه وحــده )وََ��لِلَّهِِ خََزََائ�ــُنُ الــسََّ  لُِِّكُ 
ءٍٍْ�شَيْ   لُِِّكُ  ــو ف )إِنََِّ ا�للَّهََ عََىلَى  ــا ه ــدر أم ــن يق ــز وم ــن يعج ــم م ــاس فمنه الن
قََدِِيــرٌٌ(، يمــدك النــاس بما ينفعــك ومــا يضرك على حــد ســواء، أمــا الله فلا 

صَِِيٌرٌ(. بَِيٌِرٌ ب� َـادِِهِِ خ� ُهَُ بِعِِِب� يعطيــك إلا مــا ينفعــك )إِن�

كيف تعبر أنفسنا عن عدم إشباع احتياج الاتصال 
شــعور الإنســان أنــه أصبــح متســولا للمشــاعر مــن هــذا وذاك، شــعور 
وكأنــه ليــس لــه وجهــة ولا بوصلــة تــبين لــه كيــف يــسير وكيــف يعيــش، 
ــل مــن يحـب ومــن يكــره، يــسير ولا يعلــم  كيــف يحـب وكيــف يكــره، ب
لمـن يلجــأ ولمـن يبكــي ويحكــي ومــن يســتشير، ومــن مــن يتعلــم ويفهــم 
وِِْي  تْتَهْ ُ�يْرُ أََْوْ  ــطََّ ُهُُ ال طََْخْف� ءِِامَا فََتََ ــسََّ ْنِْ ال رَََّ م� ــه )خ� ــعر وكأن ــرر، يش ــف يق وكي
ــق بين الخير والشر  ــدرة على التفري ــد الق حَِِيقٍٍ(، يفق كَََانٍٍ س� ــُحُ يفِي م� هِِِ الرِِّي ب�

نـورٍٍ(.   ُهَُ مـِـن �ـ نـورًًا فََامَا لـ ُهَُ ـ� ْ�يَجْعـلَِِ اُ�للَّهُ لـ ْ�لَّمْ  واـحـق والباـطـل ف)مـَـن 
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إشباع احتياج الاتصال
تلــك الصلــة جعلهــا الله في العبــادة وقســمها حتــى تكــون دائمــة 

فقــسمها على الــسنين والــشهور والأــسابيع والأــيام والــساعات.
فجعــل لنــا في كل عــام شــهر رمضــان والــعشر الأوائــل مــن ذي الحجة، 

ــزكاة، الحج، ال
وجعــل في الشــهور شــهور محرمــة ويتراوح ثوابهـا فرجــب مــن الأشــهر 
ــه  الحـرم وكذلــك ذي القعــدة وذي الحجــة ومحـرم وهــو شــهر الهجــرة وب
يــوم عاشــوراء الــذي نجــا الله فيــه ســيدنا موســى مــن فرعــون، وشــعبان 
َاُسُ عنــُهُ بيَنَ رجــبٍٍ  ـُلُُ النـ� رٌٌْهَْ يََغف� ـ كََِ ش� الــذي قــال عنــه النبــي )ذلـ�
ــعََ  رف� ــُعُ فيــهِِ الأعماُلُ إلى ربِِّ العــالميَنَ، فأحــُبُّ أن ُيُ رٌٌْهَْ ُتُرف�  ورمضــانََ، وََهــوََ ش�
عــمََلي وأََنــا صائــمٌٌ. أخرجــه النســائي( ورمضــان الشــهر الــذي أنــزل فيــه 
ــارك،  ــر المب ــد الفط ــهر عي ــوال ش ــق، وش مـة والعت ــرة والرح ــرآن والمغف الق
ــان كان  ــام رمض ــد صي ــا بع ــن صامه ــا 6 م ــه أيام ــذي في ــهر ال ــو الش وه
كمــن صــام الدهــر كلــه وذي القعــدة وهــو مــن الأشــهر المحرمــة، شــهر 
ذي الحجــة وهــو مــن الأشــهر المحرمــة وفيــه الليــال الــعشر وعيــد الأضحى 
المبــارك، والثلاثــة ليــال القمريــة مــن كل شــهر وغيرهــا كــثير من المناســبات 

ــام المباركــة التــي فيهــا ســنن عظيمــة و ثــواب عظيــم. والأي
ووزع الله البركــة على الأســبوع فهــذا يــوم الجمعــة عيــد المســلمين 
ــب،  ــصلاة على الحبي ــن ال ــار م ــف والإكث ــورة الكه ــه س ــبوعي وفي الأس

ــم. ــول الكري ــن الرس ــنة ع ــام س ــس صي ــنين والخمي والاث
ووزع الله الصلــة على الســاعات فــوزع الصلوات على مــدار اليوم وجعل 
ــا. ــى وغيره ــام والضح ــاء والقي ــاح والمس ــي أذكار الصب ــنة النب ــن س ــا م لن

ــوم ســبحانه  ــه فهــو القي ــا إلي ــا وهــو أعلــم بمــدى احتياجن ــالله خلقن ف
ــا  ــه حالن هـم فبعلم ــي ل ــاده المغن ــن عب ــي ع ــاده الغن ــؤون عب ــم على ش القائ
جعــل الصلــة بيننــا وبينــه دائمــة منتظمــة وموزعــه بحكمــة ورحمـة وعلــم.
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ــه  ــا عن ــن يخبرن ــدر م ــا وأق ــه الله فين ــاج خلق ــك الاحتي ــم أن ذل - فاعل
ــادََى  َـن ع ــدسي: ))م� ــه الق ــول في حديث ــإن الله يق ــبحانه ف ــه س ــن خلق م
َـا  َ �م بَََّ إ�لَيَّ ءٍٍيشَي أح� دِِْي ب َ عََب� رَََّبََ إ�لَيَّ ــا تََق� رَْْبِِ، وم هُُُ بال� دَْْ آذََنْْت� ًـا فق� لي وََلِِ�ي
ــهُُ، فــإذا  َ بالنََّواف�لِِِ حت�ــى أُُحِِب� رَََّبُُ إ�لَيَّ ــزالُُ عََب�ــدِِي يََتََق� تُُْ عليــه، ومــا ي� ض� َ افْْ�تَرَ
دَََهُُ  ــه، وي� ُ ب بُْْ�صِرُ َـذي ي� هُُ ال� َ ــه، وبََ�صَرَ مََْعُُ ب َـذي يََس� مَْْعََهُُ ال� تُُْ س� هُُُ، كُُن� أحْْبََبْْت�
نِِِ  هَُُ، ولََئ� عُْْطِيََِن� أَََلََنِيِ �لَأُ مَْْشِيي بهـا، وإنْْ س� هَُُ الََّتــي ي� شُُِ بهـا، ورِِجْْل� ــي يََبْْط� الََّت
سِِْ  ــرََدُُّدِِي عــن نََف� هُُُ ت� ءٍٍيشَي أنــا فاعِِل� ــرََدََّدْْتُُ عــن  ــهُُ، ومــا ت� عُِِيذََن� تََْعاذََينِي �لَأُ اس�

خـاري يـح البـ سـاءََتََهُُ.(( صحـ رََْهُُ مََـ نـا أكـ وَْْتََ، وأـ رََْهُُ اـل نِِِ؛ يََكـ الُمُؤْْمـ
- فتــأتي الفــروض في المقــام الأول: الفــروض مــن صلاة وصيــام وزكاة 
وحــج وبــر الوالديــن وحجــاب والإحســان إلى الــزوج والزوجــة وغيرهــا، 
ــة  ــوم القيام ــا ي ــائلك عنه ــإن الله س ــروض ف ــة للف ــا وأولوي ــي اهتمام وُاُعط

ومحاســبك عليهــا في المقــام الأول.
- ثـم السـنن أو النوافـل التـي لا يأخـذ تاركهـا إثـم ولكن يأخـذ فاعلها 
حسـنات ومـن النوافـل تبـدأ الدرجـات والترقـي إلى الله -عـز وجـل- في 
الوصـل والصلـة، والنوافـل هـي أفعال النبـي صلى الله عليه وآله وسـلم ففي 
الأغلب سـتجد لكل فريضـة نافلة فللصلاة سـنن ونوافل كالقيـام والضحى 
والشـفع والوتـر وغيرهـا، وللصيـام نافلـة وهـي صيـام الاثـنين والخميـس 
والـثلاث ليـال القمريـة مـن كل شـهر، وصيـام العـاشر مـن مححرم وغيرهـا 
وللحـج نافلـة وهـي العمـرة  وللـزكاة نافلـة وهـي الصدقـة وكذلـك فـإن 
حتـى في المعـاملات تججد مـا هـو واجـب لأنه حـق وما هـو نافلة فهـو فضل، 
وعلى قـدر البـذل في كل نافلـة على قـدر المقـام والترقـي الـذي تصـل إليـه.

ًـا  ــام والمناجــاة ولــو ركعــتين يومي� ًـا مــن صلاة القي - اجعــل لــك نصيب�
تحكــي لله فيهــا كل مــا جــرى في يومــك ولحظاتــك المفــرح منهــا والمحــزن، 
ــذي  ــذي مدحــك وذلــك الشــخص ال ــه عــن ذلــك الشــخص ال تحكــي ل
ــيئًًا  ــه ش ــب من هـا، وتطل ــعرت ب ــة ش ــن نعم ــه ع ــي ل ــك، تحك ــاء إلي أس
ــه وستره  ــكره على نعم ــادي، تش ــوي أو م ــواء معن ــه س ــت باحتياج أحسس
ــيجعلون  ــتين س ــك الركع ــإن تل ــصيرك… ف ــك وتق ــتغفره على ذنوب وتس



54

إدارة الصراعات النفسية-الروحانية-المعنوية-المادية

لــك صلــة بــالله وقــرب وإحســاس بالصحبــة فــالله هــو الصاحــب الــذي 
تـك. ظـات حياـ مـن لحـ ظـة ـ بـك في كل لحـ يصحـ

- فــإذا فعلــت ذلــك تحقــق لــك وعــد الله بــأن يكــون ســمعك وبصرك 
ويــدك ورجلــك التــي تــقضي بهـم حوائجــك وإذا دعوتــه اســتجابك وإذا 

اســتعذت بــه أعــاذك فتكــون في أعلى مقامــات القــرب والاتصــال.

احذر
- نحــن نعبــد الله بالطاعــة لا بالمشــاعر فكــثير منــا يــصلي ثــم لا يشــعر 
بشيء في قلبــه ولا يســتطيع الخشــوع فيظــن أنــه غير منتفــع بالــصلاة فيتوقف 
أو يتراخــى ولكننــا نــصلي لأن الــصلاة عبــادة نطيــع الله بهـا نــصلي ليرضى 
ــر حســناتنا أمــا المشــاعر والأحاســيس فقــد  ــا وتكث ونــصلي لتمحــى ذنوبن
نشــعر وقــد لا نشــعر ولا يتوقــف قبــول الــصلاة عليهــا فصــلّّ واتصــل بــالله 
ــن  ــه يم ــد لعل ــي تري ــاعر الت ــو الله بالمش ــعة وادع ــك خاش ــل جوارح واجع

ًـا بهـا فإنــه كريــم وهــاب. علينــا جميع�
فكما قال د. عبد الهادي مصباح في كتابه )مخ القلب وإعجاز رب الأكوان(:
 أننا عندما نذهب إلى الله سبحانه في الصلاة وهو غيب سبحانه فلا تقل 

ماذا أخذت؟ لأن العطاء الرباني غيب. 
- كما قلنــا في المعيــة فكذلــك في الاتصــال فقــد نتصــل بــالله مــن خلال 
صلاتــه وقرآنــه أو لا نتصــل ولكنــه ســبحانه لا يتــغير فهــو دائامًا متصــل بنــا، 
قائــم على احتياجاتنــا للطائــع والعــاصي، للمؤمــن والكافــر فمــهما بعــدت 
عنــه أيــام وســنين مــن عمــرك اعلــم أن أي محاولــة منــك للقــرب يقابلهــا 
درجــات منــه للقــرب، فــإن كنــا نغفــل كــثيًرًا عــن أنــه المتكفــل بــكل نفــس 
ودقــة قلــب وطرفــة عين فهــو ســبحانه الأعلــم أننــا لا نســتغني عنــه طرفــة 
عين لــذا فاســأله دومــا بدعــاء النبــي )يــا حــيُُّ يــا قي�ــومُُ برت�حمــكََ أســتغيثُُ، 
.صحيــح الترغيب(. ٍ ــهُُ، ولا تكِلِْْن�ــي إلى نــفيسِي طرْْفــةََ ع�يْنٍ أصل�ــحْْ يلِي شــأينِي كل�
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تقييم الاحتياج والإشباع 
1(والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

3( مــا الــذي قــررت فعلــه لتشــبع احتيــاج الاتصــال؟ اكتــب خطــوات 
ــا وإن  ــخير الأعمال أدومه ــول ف ــفترة أط ــا ل ــتمر عليه ــن اس ــغيرة ولك ص
ــلماء أن  ــايخ والع ــن المش ــب م ــل واطل ــر البدائ ــداركك وأكث ــع م ــل )وس ق

ــر(؟ ــل أكث ــك بدائ يعطون
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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هل معك المظلة؟!
)اليقين(

مـا معنـى احتيـاج )اليـقين( كحاجـة إنسـانية أساسـية لـك؟ ومـا معنـى 
إشـباعها؟ وكم تعطي نفسـك من 10 في احساسـك ووصولك لتلك الحالة؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئا 
ــه؟  ــم يمســك ب ــه في الهـواء ث ــه فيقذف ــا يلعــب مــع طفل ــت أب هــل رأي
ــس  ــن نف ــقط م ــو س ــه ل ــم أن ــعد  رغ ــل ويس ــك الطف ــم لما يضح ــل تعل ه

ــزع؟ ــأة والف ــن المفاج ــكاء م ــر ب ــر إلى الأرض ينفج ــن السري ــاع م الارتف
ــن  ــن مطمئ ــو آم ــكه وه ــاه سيمس ــم أن أب ــه يعل ــك في الأولى لأن ضح
ــاك منتظــره ليهــدأ ويطمــأن  ــاه لم يكــن هن ــة لأن أب لذلــك، وبكــى في الثاني
وربما هــدأ في الحال إذا جــاءت والدتــه أو والــده فحملــوه فقــد جــاء مصــدر 

ــة. ــان والطمأنين الأم

معنى احتياج اليقين 
اليــقين هــو مــا يجعلــك واثــق في المدبــر لأنــه عليــم حكيــم رحيــم بــك 
ــق بمــن لا  ــق في مــن هــو أرحــم بــك مــن أمــك وأبيــك، تث وبحالــك، تث
يضــل ولا ينســى، تثــق في مــا وعــد حتــى وإن لم تــره فــإن وعــد الله حــق وإن 
لم يكــن هنــاك أي شيء مــادي يــدل عليــه، تثــق في عطائــه، وتــدبيره ومنعــه، 
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تثــق في ابــتلاؤه ومعافاتــه لــك، اليــقين ببســاطة كما قالــوا أن تذهــب لــصلاة 
الاستســقاء ومعــك المظلــة.

أهمية احتياج اليقين
يجعــل قلبــك ممتلــئ بالســكينة والطمأنينــة وكأن حالك حال هــذا الدعاء 
نُُِوَِّ ب�ــهِِ علََيْْن�ــا مصائ�ــبََ الدُُّنيــا…. الســنن الــكبرى(.  تَتُهَ نََِ اليــقيِنِ مــا  )...وم�
ــوة،  ــكل ق ــام ب ــكسر الأصن ــه ي ــا جعل ــو م ــم ه ــيدنا ابراهي ــقين س في
ــا زرع  ــس فيه ــراء لي ــه في الصح خـاف ويترك زوجت ــار ولا ي ــى في الن ويلق
ــنوات  ــره س ــذي انتظ ــه ال ــح ابن حـاول ذب ــق، وي ــاس ولا يقل ــاء ولا ن ولا م
طــوال لامتثــال أمــر ربــه، ويــقين كيــقين ســيدنا نــوح الــذي جعلــه يبنــي 
ســفينة ضخمــة ولا يوجــد في بلــده بحــر أو نهـر، ويــقين ســيدنا لــوط هــو 
مــا جعلــه يخـرج مــن البلــدة ولا ينظــر وراءه، ويــقين ســيدنا موســى هــو 
مــا جعلــه يلقــي العصــا فتتحــول ثعبــان ويضرب البحــر فانفلــق كالجبــال 
ــه  ــا جعل ــو م ــى ه ــيدنا عيس ــقين س ــه الماء، وي ــرج من ــر فيخ ويضرب الحج
يشــفي الأكمــه والأبــرص ويحـي الموتــى بــإذن الله، ويــقين رســول الله محمــد 
ــه في  ــذي طمأن ــو ال ــه  ه ــوات الله وسلام ًـا صل ــاء جميع� ــه وعلى الأنبي علي

ــبلاد. ــاد وال ــه قلــوب العب ــح ل ــه وفت ــنصر في غزوات ــه بال الغــار وجــاء ل
يقينــك بالآخــرة هــو مــا يجعلــك تعبــد الله في الدنيــا وتحســن المعــاملات 
وتتقــي الله في خلقــه ومعاملاتــك الماديــة والمعنويــة، يقينــك بالآخــرة هــو مــا 
يهـون عليــك مــا تفقــد في الدنيــا، ويقينــك بالآخــرة هــو مــا يهـون عليــك 
، يقينــك بــالله هــو مــا يجعلــك في السراء شــاكرا  كل مــا لم تحصــل عليــه أصالًا
ــم  ــباب ث ــذ بالأس ــك تأخ ــا يجعل ــو م ــالله ه ــك ب ــرا، يقين وفي الضراء صاب
تتوجــه إليــه بقلبــك وتقــول يــا رب ســلمت لــك إن كان خيرا فأتمـه وإن لم 
يكــن فلا تتمــه وصربّر قلبــي، يقينــك بقدرتــه هــو مــا يجعلــك تدعــوه بــكل 
مــا تريــد حتــى وإن ظهــرت لــك وكأنهـا معجــزات، هــو مــا يجعلــك تنــام 
وأنــت مطمئــن أن هنــاك ربــا لا ينــام قائــم على أمــرك متكفــل بإصلاحــك 



58

إدارة الصراعات النفسية-الروحانية-المعنوية-المادية

ــاق  ــملأ بآف ــك، ي ــه دمع ــز علي ــرك، عزي ــدبير أم ــك ت ــن ل ــك، ضام وتربيت
ــون في  ــد ولا يك مـا تري ــد وم مـا لا تري ــك م ــاءك، يحمي ــوت دع ــسماء ص ال
ملكــه إلا مــا يريــد، اليــقين هــو ذاك الشيء الــذي يجعلــك تتــوكل عليــه وفي 
ــد  ــك وق ــع رأس ــه فترف ــك بين يدي ــجد فتفــرغ كل هموم ــام تس ــك الأي أحل

اســتلمها عنــك وأراحــك منهــا ومــن حملهــا الثقيــل.

كيف تعبر لنا أنفسنا عن عدم إشباع احتياج اليقين 
الدنيــا  آمــنين مــن  دائامًا مترقــبين، خائــفين غير  نعيــش  أن تجعلنــا 
ــه دون عمــود فقــري يدعمــه  ــاس، يعيــش الإنســان وكأن والأحــداث والن

ويقويــه ويجعلــه واقفــا معتــدلا لا ينحنــي لأحــد أو لشيء.

ويأتي إشباع احتياج اليقين على درجات  
- وكما أن المعيــة درجــات والاتصــال درجــات فكذلــك اليــقين درجات 
ــه  ــالله وتســليمك ل وكلما اســتطعت أن تزكــي نفســك وترتقــي في يقينــك ب
والثقــة في قضائــه والإيمان بقدره خيره وشره كلما ارتقيــت فيه واطمأن قلبك.

دِِْي  ِنَِّ عََب� دََْ ظ� ــا عِِن� -: أن ــا حديــث )يقــوُلُ اُ�للَّهُ –تََعــاىلَى - نحفــظ جميعن
ــد ظــن عبــدي فطلــب منــك أن تحســن الظــن  ــا عن بي….(، قــال ربــك أن
فيــه وفي فعلــه وفي حكمتــه ورحمتــه ويقينــك في الخير المطلــق فــيما يفعــل لــك 
ــى  ــالله حت ــن ب ــن الحس ــدأ بالظ ــقين فاب ــب الي ــن ولم يطل ــب الظ ــك فطل وب

يـقين. تـه أن ترـتقـي إلى الـ نـسـتطيع بـحـول الله وقوـ
ــكل  ــإن ل ــلماء ف ــن الع ــمعها م ــه واس ــثيرا في أسماء الله وصفات ــرأ ك - اق
ــون  ــه عي ــف رأت ــت كي ــإذا رأي ــر ف ــم غير الآخ ــع كل اس ــال م ــم ح منه

ــراه. ــك أن ت ــون قلب ــت عي هـم، علّّم قلوب
- أكثــر مــن دعــاء الاســتخارة قبــل كل شيء فــإن فيــه تســليم تــام بعلــم 

الله للــخير والشر وبقدرتــه وحــده على اختيــار الأخير لــك.
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ــهِِ  ْنِْ خشــيََتِكََِ مــا تحـوُلُ ب� ْمِْ لنــا م� - اجعــل مــن دعائــك: )اللهــمََّ اقس�
نََِ اليــقيِنِ مــا  ن�ُغُــا ب�ــهِِ جنت�ــكََ، وم� بََُتُلِِّ ْنِْ طاعََت�ــكََ مــا  بينَن�ــا وبيَنَ معاصيــكََ، وم�
ن�ْعْــا بأسماعِِنــا، وأبصارِِنــا، وقوََّتِنِــا  نُُِوَِّ ب�ــهِِ علََيْْن�ــا مصائ�ــبََ الدُُّنيــا، اللهــمََّ متِِّ تَتُهَ
نا  ْنَْ ظلََمََنــا، وانْصرْ ْلَْ ثََرََْأْنــا عََىلَى م� ــُهُ الــوارِِثََ مِِن�ــا، واجع� يََْحْتََْيْنــا، واجعل� مــا أ
ــا،  ن� ِ ْلَْ الدنيــا أكبَرَ �هَمِّ ع�ْ�تَجْ  صُِِمُيبََتََنــا في دينِن�ــا، والَا  لَِِ  ع�ْ�تَجْ  ْنَْ عادََانــا، ولا  عََىلَى م�

ُ�حَمُْرْنا.الســنن الــكبرى(.  ْنَْ الَا ي لَِِّْطْ عََلََْيْنــا م� مِِْلْنــا، والَا س�ُتُ ــغََ عِِ والَا مََل�ْبْ
- واظــب على أذكار الصبــاح والمســاء فإنهـا تشــعرك بالمعيــة والاتصــال 
ــا يســمع ويــرى لا يضــل ولا ينســى يحفــظ ويحمــي  واليــقين في أن لــك رب
ــه  ــا ونختم ــدأ يومن مـل أن نب ــكل خير فما أج ــأتي ب ــب وي هـون كل صع وي
بتذكرنــا تلــك المعــاني التــي حقــا تهـون علينــا مصائــب الدنيــا وأحداثهــا.

احذر
ُعُْدَْ   ــه ومنعــه فقــد قــال )وََي� ــي أنــك تستســلم لله في عطائ ــقين يعن - الي
ــوالًا )11(. ســورة  ـَاُنُ عََُجُ نس� ِ ِ ۖ وََكََانََ ا�لْإِ �يْرِ ِا�لْخَ ـَاءََُهُ بـ� ع�ُدُ  ِ ِال�شَّرِّ ـَاُنُ بـ� نس� ِ ا�لْإِ
ــم  ــم الحكي ــو العلي ــاره فه ــك في اختي ــالله أي ثقت ــك ب ــم يقين الإسراء( نع
الرحمـن الرحيــم، فقــد قــال العــلماء لكــي تســتطيع أن تنظــر إلى أفعــال الله 
وتتقبــل حكمتهــا فاعــرف الله بأسمائــه لتعلــم أن الله هــو العليــم: يعلــم مــا 
كان ومــا ســيكون ومــا لم يكــن إن كان كيــف كان يكــون )فســبحانه يعلم كل 
شيء مــن ماضيــك وحــاضرك ومســتقبلك ويعلــم الخطــط البديلــة واختــار 
لــك أفضلهــا(، والله هــو الحكيــم أي أن كلّّ شيء وقــع إرادة الله –تعــالى-، 
ــة،  ــة المطلق ــة بالحكم ــالى- متعلق ــع، وإرادة الله –تع وكل شيء أراده الله وق
وحكمتــه المطلقــة متعلقــة بــالخير المطلــق )أي أن تــدرك أن لا يكــون في ملك 
الله إلا مــا أراد ومــا يريــده الله دومــا خير مطلــق لــك فســلم إليــه(، والله هــو 
ــر القــادر على إعــدام الموجــود وإيجـاد المعــدوم )فلا تيــأس مــهما كان  القدي
ــم في  ــن المتحك ــو المهيم ــو الله(، والله ه ــادر ه مـك فالق ــك أو كان أل احتياج
كل شيء بــكمال قدرتــه وعلمــه وبيــده ملكــوت الــسماوات والأرض وعنــده 

ــه. خزائــن كل شيء يجير ولا يجـار علي
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شــاركني الآن بلحظــات اليــقين في حياتــك ســواء التــي مــرت عليــك 
وتحقــق حســن ظنــك بــالله أو التــي كنــت موقنــا بهـا ثــم وجــدت فعــل الله 

أفضــل مــن كل آمــالاك أو حتــى يقينــك بــالله في المســتقبل.
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

تقييم الاحتياج والإشباع  
1(والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــوات  ــب خط ــقين؟ اكت ــاج الي ــبع احتي ــه لتش ــررت فعل ــذي ق ــا ال 3(م
ــا وإن  ــخير الأعمال أدومه ــول ف ــفترة أط ــا ل ــتمر عليه ــن اس ــغيرة ولك ص
ــلماء أن  ــايخ والع ــن المش ــب م ــل واطل ــر البدائ ــداركك وأكث ــع م ــل )وس ق

ــر(؟ ــل أكث ــك بدائ يعطون
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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إشباع الحاجات الروحانية 

مـخ  ــة على ال ــر بتجرب جـه خواط ــقيري في برنام مـد الش ــي أح ــام الإعلام ق
ــل  ــخ قب ــيسي للم ــل رنين مغناط ــام بعم ــصلاة فق ــأثير ال ــدى ت ــة م لرؤي
ــل رنين  ــوا بعم ــوع وقام ــة بلا خش ــة سريع ــم صلى صلاة عادي ــصلاة ث ال
مغناطــيسي ليروا مــدى تأثيرهــا على مخـه، ثــم صلى صلاة خاشــعة على قــدر 
ثـة ـهـي: اـسـتطاعته ـثـم ـقـام بعـمـل رنين مغناـطـيسي وكاـنـت النتاـئـج الثلاـ
المـخ لم يتــغير كــثيرا في الحالــة الأولى والثانية فالــصلاة السريعة جــدًًّا التي 
لا يعــي فيهــا الإنســان مــا يقــول لم تؤثــر على المـخ ونشــاطاته لعــل لذلــك ما 
ذكــر في الحديــث عــن النبــي صلى الله عليــه وآلــه وســلم: ))أنََّ رََســولََ ا�للَّهِِ 
لَََّمََ عىلَى  ، فََس� لٌٌُ، ف�صَََىلَّى لَََ رََج� جِِْدََ فََدََخ� لَََ الَمَس� -صََىلَّى اُللهُ عليــه وســلََّمََ- دََخ�
 ، ِلَِّ ْ تُُص� ــكََ �لَمْ ، فإن� ِلَِّ عِْْ فََص� ــرََدََّ وقــالََ: ارْْج� النبــيِِّ -صََىلَّى اُللهُ عليــه وســلََّمََ-، ف�
لَََّمََ عىلَى النبــيِِّ صََىلَّى اُللهُ عليــه وســلََّمََ،  َـاءََ، فََس� ــمََّ ج� ، ث� ــصََيلِّي كما صََىلَّى عَََ ي� فََرََج�
قَِِّ  ــكََ بال� ًـا، فََقــالََ: والــذي بََعََث� ث�الَا ِلَِّ ثََ ْ تُُص� ــكََ �لَمْ ، فإن� ِلَِّ عِْْ فََص� فََقــالََ: ارْْج�
رََْْأْ مــا  ــمََّ اق� ، ث� ْ�بِّرْ ــكََ ةِِالَا ف� تََْ إلى الــصََّ ن�ْمْــي، فََقــالََ: إذََا م�ُقُ ، فََعََلِِّ ُهُ َ ُنُِ غََ�يْرَ س�ْحُْأُ مــا 
ف�ْرْْعَْ حت�ــى  ــمََّ ا ًـا، ث� ْعَْ حت�ــى تََطْْمََئ�ــنََّ رََاكِِع� ك�ْرْ ــمََّ ا آنِِ، ث� ْرُْ نََِ الق� َ معــكََ م� ــيََ�سَّرَ ت�
نََِّ  َـى تََطْْمََئ� ْعَْ حت� ف�ْرْ مََُّ ا َـاجِِدًًا، ث� نََِّ س� َـى تََطْْمََئ� ْدُْجُْ حت�  مََُّ اس� ، ث� َـائِِامًا دِِْلََ ق� تََ�ع

هََِلِّا.((صحـيـح البـخـاري ت�الَاــكََ كُُ لَْْ ذلــكََ في صََ ًـا، وافْْع� جََالِس�
أمــا الحالــة الثالثــة التــي تــم الــصلاة فيهــا بخشــوع قــدر المســتطاع فقــد 
جـزء  ــأثيرا على ال ــدوا ت ــد وج ــاطاته فق مـخ ونش ــا في ال ــغير واضح كان الت
ــن  ــة م مـخ كان في حال ــكير وأن ال ــن التف ــؤول ع مـخ المس ــن ال ــوي م العل
ــة  ــا في كل ركع ــرار )الله أكبر( وقولن ــن تك ــذا م ــل ه ــام ولع ــتسلام الت الاس
ــؤولة  ــاغ المس ــن في الدم ــطت أماك ــتعين(، كما نش ــاك نس ــد وإي ــاك نعب )إي
ــة  ــرار كلم ــن تك ــذا م ــل ه ــفقة ولع مـة والش ــة كالرح ــاعر الإيجابي ــن المش ع
ــاط  ــح في نش ــاض واض ــدث انخف ــصلاة، كما ح ــم( في ال مـن الرحي )الرح
الجــزء الســفلي المســؤول عــن الاســتقلالية أي أن الاســتقلالية قلــت 
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ــة  فالتواصــل زاد فالــصلاة صلــة، لــذا ســتجد أن حتــى الديانــات الوضعي
ــل وغيره. ــصلاة كالتأم ــابهه لل ــوس مش لها طق

في كتــاب د. عمــرو شريــف )ثــم صــار المـخ عــقلا( يقــول أن مــن أهــم 
ــكيل  ــط التش ــة تربي ــة بـ)منطق ــة المعروف ــان المنطق ــخ الإنس ــز قشرة م مراك
OAA( المســؤولة عــن إدراكنــا للوجــود مــن حولنــا ودور الطقــوس 

مـدخلات  ــل ال حـواس فتق ــي وال ــل الواع ــكين العق ــوم بتس هـا تق ــة أن الديني
ممـا يــؤدي إلى )الإغلاق Deafferentiation( فيتلاشــى الإحســاس بالــذات أو 

ــبحانه. ــالله س ــل ب ــتقلالية ونتص الاس
ــاعر  ــط بالمش ــصلاة لا ترتب ــولي أن ال ــع ق ــافى م ــذا لا يتن ــة: ه ملحوظ
فقــط فعطــاء الله غيــب حقــا ومــا تــم قياســه في التجربــة هــو تــأثير الــصلاة 
اللحظــي على عمليــات المـخ ولم يقيســوا كــثيرا مــن تأثيرهــا على الأعصــاب 
ــب ولا على  ــا على القل ــوا تأثيره ــة ولم يدرس ــة الدموي ــضلات والحرك والع
الذنــوب المتعلقــة بــه وتــأثير الــصلاة عليهــا فعطــاء الله غيــب لا نعلــم منــه 
إلا مــا أذن لنــا ســبحانه أن نعلمــه ويكفــي حديــث النبــي الســابق ذكــره أننــا 

نــحترق طــوال اليــوم ثــم تــأتي الــصلاة فنهــدأ ونســتكين.
 وبالتــالي فهنــاك فــرق واضــح بين مــن يعبــد الله بجوارحــه ولا يــدرك 
تلــك المعــاني التــي قلناهــا مــن معيــه واتصــال ويــقين وبين مــن يعبــده وهــو 
مســتحضر كل تلــك المعــاني وهــذا مــا أثبتتــه د. هنــاء أحمـد محمــد شــويخ 
جامعــة جنــوب الــوادي عــام 2010م فقــد قامــت بدراســة بعنــوان )ســلوك 
ــدى  ــة ل ــة الصحي ــن الحال ــا ع ــهما بالرض ــاة في علاقت ــب الحي ــن وح التدي

ـمـرضى الأـمـراض المزمـنـة(
قاســت مســتوى تديــن مجموعــة مــن المـرضى ومــدى تــأثير الســلوكيات 
الدينيــة )صلاة - دعــاء - مســاعدة النــاس - قــراءة القــرآن….( على 
تحملهــم لمصاعــب المـرض، وبعــد انتهاء الدراســة لاحظــت أن الســلوكيات 
الدينيــة لم تــؤدِِ إلى فــارق كــبير كما كانــت متوقعــه بــل إن الأشــخاص الذيــن 
كانــوا يحبــون الحيــاة كانــت قدرتهـم على مواجهــة متاعــب المـرض أكثــر من 
المتديــنين وهــذا عكــس كــثير مــن دراســات العــلماء الآخريــن الذيــن أثبتــوا 
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ــن يســاهم في تحمــل مصاعــب المـرض وآلامــه فقامــت بمراجعــة  أن التدي
ــلوكيات  ــس الس ــاس لي جـب أن يق ــا ي ــفت أن م ــة فاكتش ــل التجرب تفاصي
ــة  ــدات صحيح ــة على معتق ــة المبني ــلوكيات الديني ــل الس ــط ب ــة فق الديني
وإيمان حقيقــي، فالتديــن الجوهــري الــذي يربــط الإنســان بربــه هــو الــذي 
يكــون لــه هــذا التــأثير في القــدرة على مواجهــة المتاعــب ومشــكلات 
المـرض والحيــاة، بــل وجــدوا في دراســة أخــرى أن التديــن الجوهــري يجعــل 
الإنســان أكثــر ســعادة ويســاعد في تحمــل تقلبــات الحيــاة وآلام المـرض وأن 
تديــن الســلوكيات الدينيــة الخاوي مــن معنــاه ومــن الاتصــال الحقيقــي لــه 

ــة. ــة بالأعــراض الاكتئابي علاقــة بالإصاب
ــد  ــية(: وق ــكلة نفس ــه )الإلحاد مش ــف في كتاب ــرو شري ــول د. عم ويق
أظهــرت أبحــاث نيوبــرج أن العبــادات )بما فيهــا الــصلاة والذكــر والتأمــل 
ــات  ــن الآلي ــثير م ــتمل على الك ــة( تش ــب المقدس ــراءة للكت ــام وق والصي
ــة  ــا الجســدية والعقلي التــي وصفهــا العــلماء المتخصصــون لتحــسين صحتن
ــه  ــإن التوج ــك ف ــي، كذل ــمو الروح ــكينة والس ــق الس ــية، ولتحقي والنفس
ــد مــن الســكينة  ــم يــؤدي إلى المزي ــه الرحمـن الرحي إلى الله عــز وجــل بصفت
ــل ذي  ــز وج ــن الله ع خـوف م ــز على ال ــي ترك ــادة الت ــا العب ــمو، أم والس
ــثير  ــف الك ــان إلى تل ــي فيؤدي ــرف الدين ــك التط ــديد، وكذل ــش الش البط
ــراض  ــفسي والأم ــقاء الن ــم إلى الش ــن ث ــة، وم ــة المخي ــر العصبي ــن الدوائ م

ــرة. ــيخوخة المبك ــة والش العضوي
ولهـذا لم أختر أن أكلمــك في الكتــاب عــن احتياجــات روحيــة مــن صلاة 
وصيــام ولكــن اخترت مــن المعــاني والعبــادات القلبيــة الحاضرة في كل أنــواع 
ــع  ــك، م ــي لدي ــاج الحقيق ــباع الاحتي ــل إلى إش ــتطيع أن تص ــادات لتس العب
ملحوظــة صــغيرة أكــد عليهــا كــثيرا مــن العــلماء وهــي الاتــزان بين حســن 
الظــن بــالله وخشــيته فنعــم نحتــاج لــكل المعــاني الإيجابيــة لنعبــد الله بحــب 
ــي  ــية الت ــه الخش ــه ومن ــه ونفعل ــعر ب ــا نش ــم في كل م حـب يترج ــك ال وذل
تعلــم فيهــا عظمــة الله وقدرتــه على خلقــه وحقــه عليهــم فتــؤدي العبــادات 
الســلوكية بعبــادات قلبيــة فيظهــر أثرهــا على حياتــك كلهــا أمــا مــن 
ــام  ــصلاة والصي ــة كال ــلوكيات التعبدي ــب وأن الس ــن في القل ــول أن الدي يق
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ــن ولا  ــن الدي ــل ع ــو غاف ــه فه ــان برب ــة الإنس ــم علاق ــاب لا تحك والحج
يعلــم أن )المحــب لمـن يحـب مطيــع( ذلــك الشــخص لم يعلــم علــم اليــقين 
مــن يعبــد حقــا، فــإن علــم عظــم الله وعظــم حقــه وقدرتــه وقهــره ورحمتــه 
وعفــوه، لعلــم أن على مــن لديــه يــقين بربــه أن يطيــع أوامــره بلا تفلســف 
أو تجويــد، فــإذا أمرنــا الله بالــصلاة والصيــام والــزكاة والحجــاب فهــو أعلــم 
بما يصلــح ديننــا ودنيانــا فليراجــع هــذا  الشــخص معرفتــه بربــه ويعــرف الله 

كما ـعـرف نفـسـه ـسـبحانه لا كما أراد ـهـو أن يعرـفـه.
ويقــول د. عمــرو شريــف بعــد عــرض كــثير مــن الدراســات الدالــة على 

بـادات وتأثيرـهـا أنها: دور العـ
1( دليــل على طاعــة المؤمــن لأوامــر الله عــز وجــل حتــى وإن لم نعــرف 
لها تفــسيرا مثــل عــدد الركعــات في كل صلاة، وأن يكــون بعضهــا سرا 
وبعضهــا جهــرا، ومــن ثــم فهــي دليــل على صــدق العبوديــة لله عــز وجــل.

ــثلا-  ــصلاة - م ــة فال ــة هام ــخصية واجتماعي ــد ش ــادات فوائ 2( للعب
ــاة  ــعار بمعان ــس وإش ــة للنف ــوم ترقي ــر، والص ــاء والمنك ــن الفحش ــى ع تنه

ــي. ــل اجتماع ــزكاة تكاف ــوى، وال ــم التق ــراء ويعل الفق
هـا في  ــرة لها آليات ــذه فط ــاعرنا وه ــا ومش ــيد لمعتقداتن ــادات تجس 3( العب

ــا. ــق معتقداتن ــة لتعمي ــوة هام ــتبر خط ــل، وتع مـخ و العق ال
ــم  ــدة مــن مفاهي ــه مــن طقــوس - تحـول العقي ــادات - بما تحوي 4( العب

ــة ومشــاعر وأحاســيس. ــة إلى تجـارب ذاتي ــة نظري عقلي
ــذات  ــادة إلى إغلاق مناطــق الشــعور بال ــؤدي ممارســة العب ــا ت 5( عندم
ــل إلى  ــد يص ــامي ق ــن التس ــبيرا م ــدرا ك ــان ق ــعر الإنس ــط يستش وبالمحي
ــي  ــد جعلتن ــق. لق ــد المطل ــي المتوح ــود الغيب ــع الوج ــي م ــل الحقيق التواص
ــة. تلــك الحقائــق فخــورا بأننــي مــن الحريــصين على ممارســة طقــوس ديني

ــه  ــه وآل ــي صلى الله علي ــة النب ــن وصي ــاء م ــذا الدع ــل ه وأخيرا اجع
سـبحانه: تـه ـ لـك على طاعـ نـا ـ عـاذ عوـ سـيدنا مـ سـلم لـ وـ
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، وا�للَّهِِ  عــاُذُ  أنََّ رســولََ اهللَّه صىلَّى اهللَّه علََيــهِِ وســلََّمََ أخــذََ بيــدِِهِِ، وقــالََ: يــا ُمُ
ــرََ  ب�ُدُ ــكََ، وا�للَّهِِ إينِّي لأحب�ــك، فقــالََ: أوصيــكََ يــا معــاُذُ لا دََتعــنََّ في  إينِّي لأحب�
كُْْرِِكََ، وحُُســنِِ عبادت�كََِ.  رِِْكََ، وش� ِـي على ذِِك� : )اللََّهــمََّ أعن� كلِِّ صلاةٍٍ تقــوُلُ
صحيــح أبي داود( رزقنــي الله وإياكــم حســن العبــادة وجعلنــا مــن مــن قــال 

فيهــم )نعــم العبــد(.

تقييم إشباع الحاجات الروحانية   

العلمــي  بمفهومهــا  الروحانيــة  الحاجــات  اســتعرضنا  أن  -بعــد 
ــك  ــت لنفس ــد أعطي ــك ق ــي، فإن ــا الحقيق ــة وبمعناه ــاعرها الفطري ومش
درجــة مــن 10 بعــد تعرفــك على كل نــوع مــن أنــواع الاحتياجــات بمعنــاه 
الحقيقــي وطــرق إشــباعك لــه فــأخبرني الآن إلى مــاذا توصلــت وبماذا 
ــم  ــا المفاهي ــي؟ وم ــا الحقيق ــك بمعناه ــك على احتياجات ــد تعرف ــعرت بع ش

ــا؟ ــم تصحيحه ــاج وت ــك الاحتي ــن ذل ــك ع ــت لدي ــي كان ــة الت الخاطئ
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

- والآن عليــك أن تجمــع درجاتــك في كل حاجــة مــن الحاجــات 
الروحانيــة الثلاثــة وتعطــي نفســك فيهــا درجــة مــن 30 بنــاء على الدرجــة 
ــكل  ــي ل ــى الحقيق ــح المعن ــد توضي ــك بع ــا لنفس ــي أعطيته ــن 10 الت م

ــك؟ ــي درجت ــاج، فما ه احتي
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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- هــل شــعرت أن هنــاك احتياجــات هــي مشــبعة لديــك بشــكل جيــد 
ولم تكــن تعلــم عنهــا شيء؟ هــل بــدأت تشــعر أن هنــاك نعــم مختلفــة تتنعــم 
بهـا ولم تكــن تفكــر فيهــا؟ مــا الــذي توصلــت إليــه ومــا هــي تلــك النعــم؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

- اكتــب مــا مقترحــك الــذي تقترحــه لنفســك لتحســن مــن درجتــك 
وتشــبع احتياجاتــك الخاصــة بالحاجــات الروحانيــة  بشــكل أفضــل 
ــي  ــج الت ــا البرام ــتقرأها، م ــي س ــب الت ــي الكت ــا ه ــارات، م ــي المه ــا ه )م
ســتتابعها، مــن الشــيخ الــذي ستســأله وتســتشيره…….( تذكــر أن تكتــب 

ــة؟ ــل مرن ــة وبدائ ــات مختلف مقترح
…………………………………………………… 
……………………………………………………
……………………………………………………

ــتتقدمها  ــدة س ــوة واح ــه خط ــع في ــيط تض ــدول بس ــل ج ــم بعم - ق
ــات  ــن الحاج ــاج م ــكل احتي ــا ل ــر اتزان ــباع أكبر وأكث ــق إش ــبيل تحقي في س
الروحانيــة ثــم قيــم نفســك في تلــك الخطــوة بعــد شــهر كــم تعطــي لنفســك 

هـا: مـك فيـ ــن 10 في تقدـ ــة م درج

الحاجات 

الروحانية   
الخطوة التي ستخطوها ذلك الشهر 

في سبيل إشباع أفضل 
كم تعطي 

لنفسك درجة 
تقدمتها بعد 

شهر 
المعية 1
الاتصال 2
اليقين 3
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هيا بنا الآن نرجع مرة أخرى إلى هرم ماسلو فنأخذه بالترتيب من 
الأسفل إلى الأعلى ولنبدأ بالحاجات المادية.
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المحطة الثانية: الحاجات المادية 

:  الحاجات الفسيولوجية أولًاا
)النوم - الأكل - الشرب - التنفس - الإخراج - الجنس( 

إن الحياة ليست فقط أن تكون حًيًّا، بل أن تكون بصحة جيدة.
مارشال
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الحاجات الفسيولوجية

ــلو  ــرم ماس ــدًًّا في ه ــة ج ــة مهم ــات المادي ــل إن الحاج ــن قب ــا م كما قلن
ــإن  ــاء ف ــع البق ــن داف ــعبر ع ــي ت ــام فه ــكل ع ــان بش ــات الإنس وفي حاج
ــا  ــا بالفطــرة وسترى ذلــك جلي ــاة مغــروس فين ــاء في الحي ــاع عــن البق الدف

في الحاجــات الفســيولوجية.
وتحتــل تلــك الاحتياجــات مكانــة خاصــة في الكتــاب لما ذكرتــه في نقطــة 

الاـنـطلاق ـمـن أهميتـهـا ولوـضـوح الرؤـيـة عليـنـا إدراك ثلاـثـة نـقـاط:
ــه أن  ــب علي هـم يصع ــاء فدون ــان للبق ــع الإنس ــن دواف هـا م الأولى: أن

ــم. ــاضي عنه ــب التغ ــن الصع ــبعهم فم ــم ليش ــن غيره ــث ع يبح
ــة  ــإن كــثيرا مــن الاحتياجــات المعنوي ــل ف ــة: كما أخبرتــك مــن قب الثاني
ــن خلال  ــا م ــنا عنه ــعبر أنفس ــباعها ت ــا أو إش ــن فهمه ــز ع ــا نعج عندم
الحاجــات الفســيولوجية والأمــراض الجســدية  لذلــك فكأنـها مــرآه 
ــن  ــتطيع م ــق، ونس ــدم التواف ــق أو ع ــن خلالها التواف ــرى م ــتطيع أن ن نس

خلالها أن نــدرك الاحتياجــات واضطراباتـها.
الثالثــة: فــكما أنهـا تعــتبر انعكاســا مــهما لحالــة الإنســان النفســية كما أنــه 
ــة أن  ــة صحيح ــيولوجية بطريق ــات الفس ــباع الحاج ــن خلال إش ــن م يمك
يتــم حــل عــدد كــبير مــن المشــاكل النفســية فما الحالات النفســية إلا أفــكار 
ــاء  ــا كيمي ــاغ، وم ــاء في الدم ــاعر إلا كيمي ــكار والمش ــا الأف ــاعر، وم ومش
ــي  ــا وباق ــا وشرابن ــك طعامن ــواد وكذل ــاصر وم مـخ إلا عن ــاغ أو ال الدم
مـخ  ــم وال ــاء الجس ــر على كيمي ــواد تؤث ــا م هـا إم ــيولوجية فإن ــا الفس حاجاتن

ــزان. ــاء على الات ــاعد الكيمي ــاصر تس ــا عن وإم
ــات  ــاب الاضطراب ــيين أو أصح مـرضى النفس ــض ال ــثلا أن بع ــرى م  فن
ــض  ــي بع ــة فف ــواد كيميائي ــدواء إلا م ــا ال ــون إلى دواء وم ــية يحتاج النفس
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الحالات إن اســتطاع الإنســان أن يتنــاول الأطعمــة والمشروبــات التــي 
ــم  ــزة الجس ــط أجه ــية، وأن يضب ــه النفس ــة لصحت ــاصر المهم ــوي العن تحت
الأساســية مــن خلال عمليــة التــوازن والتنفــس وغيرهــا لاســتطاع إصلاح 

ــية. ــه النفس ــن حالات ــثير م ك
وقــد تكلمنــا مــن قبــل على أهميــة الحاجــات الروحانيــة وعلى قدرتها على 
أن تعــوض كل نقــص في احتياجاتنــا الماديــة والمعنويــة لــذا ســتجدني في كل 
الاحتياجــات أضــع بعــض النقــاط مــن الحاجــات الروحانيــة التــي عليــك 

أن تشــبعها لتتمكــن مــن الاســتفادة القصــوى مــن إشــباع الاحتيــاج.
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النوم ميزان اليوم!
)النوم(

ــية؟  ــيولوجية أساس ــانية فس ــة إنس ــوم( كحاج ــاج )الن ــى احتي ــا معن م
ــن 10 في  ــك م ــي نفس ــم تعط ــاج؟  وك ــك الاحتي ــباع ذل ــي إش ــاذا يعن وم

جـة؟ لـك الحاـ شـباعك ـت إـ
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئا 
أتذكــر أني جــاءني فترة كنــت أعــاني مــن اضطرابــات في النــوم ولا 
أنــام بعمــق ولا اســتيقظ بنشــاط  فبحثــت فلــم أجــد أســباب عضويــة ثــم 
ــه ظــن  ــدا لأن ــام جي ــه يكتــب لي على دواء لأن ذهبــت لطبيــب نــفسي فــإذ ب
أن ذلــك بســبب اضطرابــات نفســية في ذلــك الوقــت، وبعــد فترة اكتشــفت 
الســبب الحقيقــي، فقــد اكتشــفت أني أنــام في غرفــة يدخلهــا ضــوء الشــمس 
بشــدة وهــي على الشــارع العــام فأصــوات الســيارات عاليــة طــوال الوقــت 
كما أنهـا قريبــة جــدًًّا مــن الطرقــة في المنــزل فأصــوات النــاس في المنــزل عاليــة 
بجــواري طــوال الوقــت وعندما اكتشــفت ذلــك غيرت مكان النــوم الخاص 
ــدا. بي وانتظمــت على الأذكار وتوقفــت عــن الــدواء والحمــد لله نمــت جي

معنى وأهمية احتياج النوم 
ــدة في  ــة الجي ــة للصح ــية الثلاث ــات الرئيس ــدى المكون ــن إح ــوم م الن
ــل  ــالي فيحت ــة( وبالت ــة الصحيح ــوم - الأكل - الحرك ــة )الن ــث الصح مثل
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ــاء  ــو ضرورة لاسترخ ــة، وه ــدية والعقلي ــك الجس ــن صحت ــوم %33 م الن
الجســم والعقــل، ويحفــظ القــدرة على التعلــم والتركيــز وحفــظ المعلومــات 
ــل  ــم أدوات العق ــن أه ــو م ــوم، وه ــوال الي ــا ط ــي تلقاه ــارات الت والمه

يـد. مـن جدـ بـدء ـ شـحن للـ تـزان والـ عـادة الاـ سـم لإـ واـلج

كيف تعبر أنفسنا عن عدم إشباع احتياج النوم  
أن لا يتم إشباع ذلك الاحتياج بشكل جيد يعني:  

- أن لا ينــام الشــخص عــدد ســاعات كافيــة، أو ينــام ولكــن نومــا فيــه 
اضـطـراب وقـلـق.

- أو أن لا ينــام نومــا عميقــا )ومــن لا ينــام النــوم العميــق يشــعر وكأنــه 
ــا  ــف فيه ــي لم يتوق ــة الت ــوم واليقظ ــة بين الن ــائما وإنما كان في حال ــن ن لم يك

عقـلـه ـعـن التـفـكير(.
- أو يعــاني الأرق فلا يســتطيع النــوم بســهولة وإذا نــام ينــام عــدد أقــل 

مــن 7 ـسـاعات.
ــاعات  ــن9 س ــر م ــثيرا أكث ــام ك ــا ين ــس تمام ــون على العك ــد يك - أو ق
ــد  ــك ق ــا )وذل ًـا اضطراب ــذا أيض� ــب فه ــق ومتع ــتيقظ مره ــك يس ــع ذل وم
يكــون عرضــا مــن أعــراض أمــراض أخــرى مثــل الأنيميــا، أو عــدم اتــزان 
ــد  ــية فق ــباب النفس ــن الأس ــى م ــا حت ــة أو غيره ــدة الدرقي ــات الغ هرمون
ــن  ــا م ــان أو أي ــدم الأم ــاس بع ــرار أو إحس ــول ق ــفسي ح ــون صراع ن يك
الاحتياجــات المعنويــة الــغير ملبــاة، لــذا فمــن الأســس التــي نعتمــد عليهــا 
ــدية  ــباب الجس ــتبعد الأس ــوم أن تس ــات الن ــخيص وعلاج اضطراب في تش

ــفسي( ــدي أم ن ــي جس ــبب الحقيق ــرى إن كان الس لن
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الآثار التي تترتب على تراكم عدم الإستجابة لتعبير النفس 
ــر  ــي ويؤث ــاز العصب ــر على الجه ــة يؤث ــفترة طويل ــوم ل ــراب الن - اضط
بشــكل مبــاشر على الحالــة  العاطفيــة والمـزاج، و على عمليــات الإدراك ممـا 
قــد يصيــب الشــخص بالاضطرابــات النفســية المختلفــة كالقلــق والاكتئاب 

وـقـد ـتصـل إلى الهلاوس الـسـمعية والبصرـيـة.
ــهولة  ــبب في س مـا يتس ــم م ــادة في الجس ــام المض ــاج الأجس ــل إنت - يق

الإصاــبة بالأــمراض الفيروــسية والبكتيرــية المختلــفة.
ــال على  ــد الإقب جـوع فيزي ــات ال ــوم على هرمون ــراب الن ــر اضط - يؤث
الطعــام، و يؤثــر على إفــراز الأنســولين ممـا قــد يزيــد مــن احتماليــة الإصابــة 

بمــرض الســكر.
- وهنــاك دراســات أثبتــت علاقــة بين قلــة النــوم والإصابــة بالجلطــات 

القلبيــة والســكتات الدماغيــة.
- هنــاك العديــد مــن أشــكال اضطرابــات النــوم ولكننــا اقتصرنــا هنــا 

على قلتــه واضطرابــه وكثرتــه.
هل تعلم أن من يعاني من اضطرابات النوم تزداد احتمالية إصابته 

بالاكتئاب %10 وتزداد احتمالية إصابته بجلطات القلب بنسبة %50، ويزداد 
احتمالية إصابته بجلطات الدماغ بنسبة 15-20%. 

من علامات إشباع احتياج النوم 
- النــوم بســهولة وبعمــق وأن يكــون النــوم متواصــل من 7-9 ســاعات 

مــع عــدم رؤيــة أحلام كــثيرة، والاســتيقاظ بنشــاط وحيوية.
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إشباع احتياج النوم 
ــوم  ــل الن ــوم - قب ــوال الي ــباع إلى ثلاث فترات )ط ــم روتين الإش ينقس

ــاشرة( ــوم مب ــل الن ــفترة - قب ب
أولا: طوال اليوم: 

- التعرض للشمس ولو قليلا أثناء النهار.
- لا تتناول السكر و قلل معدلات السكر تناوله بشكل عام.

- قلــل مــن الضوضــاء في يومــك بشــكل عــام، فلا تتعــرض فترة طويلــة 
للموســيقى الصاخبــة كموســيقى الــراب وغيرهــا فهــي تــغير تــرددات المـخ 

وتجعلــه مــن الصعــب أن يسترخــي وينــام.
ثانيا: قبل النوم بفترة: 

ــوي على  ــي تحت ــات الت ــن شرب المشروب ــف ع ــل توق ــة اللي ــع بداي - م
ــن  ــر م ــكاكاو( ولتكث ــاي وال ــوة والش ــكافيه والقه ــل )النس ــيين مث الكاف

ــا. ــا لاحق ــيتم ذكره ــي س ــة الت ــاب المهدئ الأعش
ــن  ــداث أو الأكش ــل مليء بالأح ــم أو مسلس ــاهدة أي فيل ــل مش - اجع
ــاب  ــا الألع ــا أيضًً ــبيرة ومثله ــفترة ك ــوم ب ــل الن ــة قب ــوات العالي أو الأص
الإلكترونيــة العنيفــة أو المرتبطــة بزمــن وســكور فإنـها تســبب توتــر 
للأعصــاب، وكذلــك النقاشــات الهامة في المواضيــع الشــائكة داخل الأسرة.

- عــدم أكل أي أكل ولــو خفيــف قبــل النــوم بــثلاث ســاعات أو لتــأكل 
وجبــة كربوهيــدرات خفيفــة قبــل النوم.

- قبــل النــوم بســاعتين خفــض الإضــاءة التــي تتعــرض لها، مــع عــدم 
ــط  ــل، وإن كان لا بــد فلتضب ــوب أو الموبي ــاز أو اللاب ت ــرض للتلف التع

ــيلي. ــع الل ــبصر والوض ــة ال ــع حماي ــزة على وض الأجه
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ــور  ــكير في الأم ــرة أو التف ــراءة أو المذاك ــت الق ــد أنهي ــك ق ــد أن - تأك
ًـا الــرد على رســائل  العلميــة المعقــدة قبــل النــوم بــفترة مناســبة وكذلــك أيض�
العمــل أو فتــح البريــد الإلــكتروني أو التصفــح كــثيرا على وســائل التواصــل 
الاجتماعــي لأن كل ذلــك مــدخلات تجعــل العقــل في حالــة اســتيقاظ 

ــوم. ــه الاسترخــاء والن ــاه وتجعــل مــن الصعــب علي وانتب
- مــارس الرياضــة قبــل النوم بفترة مناســبة لأنها تنشــط الجســم والعقل.

قبل النوم مباشرة: 
ــا في  ــإن رغبتن ــئ، ف ــأ بماء داف ــوم وتوض ــل الن ــول الحمام قب ــم بدخ - ق
ــتيقظ  ــتطيع أن نس ــاق لا نس ــع الإره ــوم وم ــاء الن ــح أثن ــول الحمام تل دخ

ــق. ــوم العمي ــدم الن ــبب في ع ــا تتس ولكنه
ــراش  ــوات والف ــط الأص ــظلام وضب ــة وال ــن التهوي ــة م ــئ الغرف - هي

ــه. ــط المنب وضب
- امســح فراشــك ثلاثــا واســتعذ بــالله مــن الشــيطان الرجيــم وســم الله 

ثلاث مــرات وقــم ببعــض تماريــن استرخــاء العــضلات.
ــى تحـت خــدك الأيمــن  ــدك اليمن ــم على الجانــب الأيمــن وضــع ي - ن
واجعــل أغلــب نومــك على الجانــب الأيمــن لما فيــه مــن الســنة عــن النبــي 
ًـا لأن فيــه راحــة لأعضــاء الجســم الداخليــة  -صلى الله عليــه وســلم- وأيض�

وســهولة واتــزان حركتهــا أثنــاء النــوم.
- حمـل أي تطبيــق من تطبيقــات الأذكار وقــل أذكار النوم التي تســاعدك 
ــك على أي  ــل عقل ــا لا يعم ــام مرتاح ــة فتن ــاس بالمعي ــليم والاحس على التس
هـا  ــاح، كما أن ــمك ويرت ــتفيد جس ــوم فيس ــاء الن ــل أو أثن ــلبية قب ــات س ملف
تقيــك وتحميــك مــن الشــيطان فتقلــل مــن الكوابيــس والأحلام المزعجــة.

- مــع أذكار النــوم أبــدأ في غلــق عينيــك والتنفــس تنفــس الاسترخــاء 
ــديد وعلى  ــطء ش ــزفير بب خـرج في ال ــه ي ــم تترك ــا ث ــا عميق ــذ نفس ــأن تأخ ب

ــام. ــى تن ــك حت ــة تنفس ــذه طريق ــل ه ــة واجع ــدة ممكن ــول م أط
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- قــل ســبحان الله 33،الحمــدلله 33، الله أكبر34 فهــي تعينــك على 
الاســتيقاظ بنشــاط وقــوة لتأديــة مهــام اليــوم التــالي، وقــراءة ســورة الملــك 
ًـا بســورة تبــارك مــع باقــي الأذكار والآيــات التــي تطمئنك  أو المعروفــة أيض�

بآياتهـا في آخــر ســاعات يومــك كما أنهـا تقــي مــن عــذاب الــقبر.
ــم  ــواب العظي ــب الث ــر فبجان ــصلاة الفج ــتيقاظ ل ــرص على الاس - اح
ــة  ــة متواصل ــوم لســاعات طويل ــم الكــبير لفواتهـا إلا أن الن لصلاتهـا والإث
دون الاســتيقاظ وتحريــك الجســم والحركــة الدمويــة بالحركــة القليلــة 

ــة. ــكتة القلبي ــة بالس ــبب في الإصاب ــد يتس ــصلاة ق كال
- إذا رأيــت حــلما مزعجــا )تنفث عن يســارك واســتعذ بالله من الشــيطان 
الرجيــم، وغير الجنــب الــذي كنــت تنــام عليــه، ولا تحكــي منه شــيئا لأحد(.

- لا تنــام على بطنــك فإنهـا كما أخبر النبــي ضجعــة أهــل النــار أي هــي 
ــر على العمــود الفقــري  ــه يؤث ــا أن ــي ينامــون بهـا كما ثبــت طبي الطريقــة الت

وعلى العديــد مــن المفاصــل والأعصــاب وأهمهــا تلــك الخاصــة بالرقبــة.
ــذا  ــل ه ــوس ق ــم أو كاب ــغير حل ــزع ب ــوم بف ــاء الن ــتيقظت أثن - إذا اس
مـزاتِِ  ةَِِ، مــن غََضب�ــهِِ وشِرِّ عبــادِِهِِ، ومــن ه� الدعــاء )أعــوُذُ ب�ــكََلماتِِ ا�للَّهِِ التََّام�
ــزع  ــن في الف ــي كلمات تقل ــح أبي داود( وه ونِِ. صحي َـياطيِنِ وأن يحرضُر الش�

نـوم أو اليقـظـة.  ـسـواء في الـ
- قــل هــذا الدعــاء إذا أحسســت بوحشــة أو ضيــق عنــد النــوم أو الأرق 
ــا وربََّ كلِِّ شيءٍٍ  ــمِِ ربََّن َـبعِِ وربََّ العــرشِِ العظي َـمواتِِ الس� )اللََّهــمََّ ربََّ الس�
نــزِِلََ  أنــتََ الظََّاهــُرُ فليــس فوق�كَََ شيءٌٌ وأنــتََ الباطــُنُ فليــس دون�ــكََ شيءٌٌ ُمُ
ِـن شِرِّ كلِِّ  رقــانِِ فالــقََ ال�بَِِّ والن�ــوى أعــوُذُ بــكََ م� الت�ــوراةِِ والإنجيــلِِ والُفُ
ذٌٌِ بناصيت�ــه أنــتََ الأوََُّلُ فليــس قل�ْبْــكََ شيءٌٌ وأنــتََ الآخُِِرُ فليس  شيءٍٍ أنــتََ آخ�
بـان(.  بـن حـ يـح اـ ِـن الفـرِِق. صحـ نـا مـ نِْغْـِ نََي وأََ َـا الدََّـ بـدََعكََ شيءٌٌ اـضِِق عنـ
- إذا اســتيقظت أثنــاء النــوم أو غيرت الجنــب الــذي تنــام عليــه فقم بهذه 
يــكََ له، له  ِ دََُْهُ لا �شَرِ ــهََ إالَّا اُ�للَّهُ وح� َـن تََعــارََّ مِِنََ اللََّي�ــلِِ، فََقــالََ: لا إل� الوصيــة )م�
حََْبُْانََ ا�للَّهِِ، والَا  ُدُْ ��لِلَّهِِ، و�س لُِِّكُ شيءٍٍ قََديــرٌٌ، الحََم� ، وهــو عىلَى  ُدُْ ال�ُلمُــُكُ ولــه الحََم�
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، أْوْ  فِِْغْْرْ يلِي مََُّهُ ا مََُّثُ قــالََ: اللََّ وََُّةََ إالَّا با�للَّهِِ،  لََْوَْ والَا ق�  ، والَا ح� ُ�بَرُْكْ  ــهََ إالَّا اُ�للَّهُ، واُ�للَّهُ أََ إل�
. صحيــح البخــاري( ــُهُ ت�الَا بُِقُل�ــْتْ صََ أَََ وصََىلَّى  جُِِتُْيبََ لــه، فــإْنْ تََوََض� َـا؛ اس� دََع�

مََُّ  - واجعــل آخــر دعــاء تقولــه قبــل النــوم كما أوصى رســول الله )اللََّه�
ــكََ،  رِِْي إلََي� َُتُْأْ ظََه� ــكََ، وأََ�لْجَ رِِْي إلََي� ُتُْ أم� ــكََ، وفََوََّض� ِـي إلََي� ه�ْجْ ُتُْمْ و لََْ أس�
ُتُْ  مََُّ آمََن� كََْ، اللََّه� كََْ إالَّا إلََي� َـا مِِن� أَََ والَا مََج�ْنْ كََْ، لا مََج�ْلْ ةًًَ إلََي� ب�ْهْ ةًًَ ورََ ب�ْغْ رََ

ــاري(. ــح البخ تََْلَْ. صحي س�ْرْ ــذي أ كََِ ال تََْ، وبِنَِبَِي� زََْنْل� ــذي أ كََِ ال بكِِتََاب�
تكلم العلماء كثيرا عن أهمية دقائق قبل النوم وما تفكر فيه في تلك 

الدقائق فإذا تأملت تلك الأذكار لأدركت كيف لها أن تسلمك للنوم في 
سكينة واستقرار وأنت مطمئن بمن لا تأخذه سنة ولا نوم فأنت تنام وهو 

يرعاك وتغفل عن حياتك وإصلاحها وسبحانه قائم عليها، وتتجلى هنا أهمية 
الحاجات الروحانية في اتزان حاجة النوم الفسيولوجية وكيف أن لكل وضع 

من أوضاع النوم دعاء خاص يتعامل مع ما تفكر فيه وتعتقده ويؤثر على 
مشاعرك وسكينتك فيؤثر على نومك ومن ثم على صحتك العامة كلها كما 

ذكرنا. 
ــك في  ــظ حيات ــة يحف ــاة مطلق حـي حي ــوم: ال حـي القي ــعر الله ال واستش
يقظتــك ومنامــك فلا تأخــذه ســنة ولا نــوم فهــو قيــوم قائــم على شــؤونك 
ــك   ــات نفس ــك وخلج ــات قلب ــك دق حـرك ل ــاح وي ــام، ترت ــام ولا ين تن
شــهيقا وزفيرا و يدبــر الأمــر كلــه فــربما تنــام على مشــكلة  فــإذا اســتيقظت 
حـي  ــو ال ــة فه ــتيقظ على عافي ــام على ألم فتس ــت وربما تن ــد حل هـا ق وجدت

ــه. ــوكل علي ــه وت ــتعن ب ــوم فاس القي

راعي تلك النقاط 
- نــم في غرفــة بعيــدة عــن الضوضــاء وتهويتهــا جيــدة وقلــل المقاطعات 
التــي توتــر النــوم ولا حــرج في أن تخبر مــن بالبيــت أنــك تحتــاج إلى الهـدوء 

واجعــل مــكان النــوم خــالي مــن الروائــح النفــاذة.
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- إذا كان بإمكانــك فابحــث عــن المراتــب والوســائد الطبيــة فقــد ثبــت 
ــدوا  هـم وج ــاشر لأن ــاشر وغير مب ــكل مب ــوم بش ــة الن ــر على عملي هـا تؤث أن
ــب غير  ــة، فالمرات ــبب المرتب ــون بس ــوم تك ــات الن ــن اضطراب ــثير م أن الك
الصحيــة تــؤدي لضغــط على مناطــق مهمــة في المفاصــل والأعصــاب فتؤثــر 
ًـا في  ــم 23 عام� ــيقضي منه ًـا س ــان 70 عام� ــاش الإنس ــإذا ع ــة ف على الصح

ــر على الصحــة العامــة. ــة وهــو زمــن كــبير ومؤث النــوم على تلــك المرتب
ــات  ــن اضطراب ــوم م ــراب الن ــون اضط ــد يك ــك فق ــب نفس - وراق

ــكر. ــرضى الس ــد م حـدث عن ــا ي ــل م ــول مث ــادة إدرار الب ــم أو زي الهض
ــون  ــد تك ــوم ق ــراب الن ــالات اضط ــض ح ــار أن بع ــذ في الاعتب - خ
بســبب وضــع جديــد تعرضــت لــه فبعــض النــاس عنــد الانتقــال مــن بيــت 
إلى بيــت أو حتــى بتغــيير مــكان نومهــم يأخــذوا وقتــا للتعــود والاســتقرار 
ــد وكذلــك لــكل مــن حــدث تغــييرا كــبيرا أو  ــوم الجدي والتمكــن مــن الن
ــات أو فترة  ــة أو فترة الامتحان ــيير الوظيف ــزواج أو تغ ــه كال ــغيرا في حيات ص
ــواتي  ــص الل ــات بالأخ ــك للأمه حـدث ذل ــا ي ــثيرا م ــل، وك ــط العم ضغ
ــوم الأم  ــالي فن ــم وبالت ــه غير منتظ ــع نوم ــل الرضي ــا، فالطف ــن حديث ينجب
ــذي  ــراب ال ــك الاضط ــل ذل ًـا أن نتقب ــا أحيان� ــم… فعلين ــا غير منتظ أيضًً
ــة  ــفترة طويل ــك ال ــون تل ــن تك ــيير، وعلى م ــود على التغ ــفترة التع حـدث ل ي
ــالأب أو أي  ــر ب ــت لآخ ــن وق ــتعين م ــا أن تس ــة فعليه ــة الأم المنجب كحال
ــو على  ــق ول ــوم بعم ــن الن ــن م ــال لتتمك ــي بالأطف ــه يعتن ــق ب ــخص تث ش
فترات ولتحــاول أن تقــوم بتماريــن الاسترخــاء في فترات نــوم الطفــل 
وتقلــل المجهــود الــذي تبذلــه بشــكل عــام على قــدر المســتطاع ولا تكــون 
ــص  ــزل وبالأخ ــت وأعمال المن ــف البي هـا في تنظي هـا وأمنيات ــة في رغبات مثالي

ــل. ــاة الطف ــن حي ــفترة الأولى م ال
ــة المختلفــة:  ــوم حســب المراحــل العمري - وتختلــف عــدد ســاعات الن
ــن  ــون م ــاعات، البالغ ــم 7 - 8 س ًـا أو أكبر( يكفيه ــون )65 عام� فالبالغ
ًـا  ــن 18 - 25 عام� ــون م ــاعات، البالغ ــم  7- 9 س ًـا  يكفيه 26 - 64 عام�
ًـا يكفيهــم 8 - 10  يكفيهــم 7 - 9 ســاعات، المراهقــون مــن 14 - 17 عام�
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ًـا يكفيهــم 9 - 11 ســاعة،  ســاعات، الأطفــال في ســن المدرســة 6 - 13 عام�
ــاعة،  ــم 10 - 13 س ــنوات يكفيه ــة 3 - 5 س ــل المدرس ــا قب ــال م الأطف
الأطفــال الصغــار ســنة - ســنتين يكفيهــم 11 - 14 ســاعة، الرضــع 4 - 
11 شــهرًًا يكفيهــم 12 - 15 ســاعة، حديثــو الــولادة 0 - 3 أشــهر يكفيهــم 

ــاعة. 14 - 17 س
واضطرابــات النــوم مــن الاضطرابــات الخـطيرة التــي لا يجب الســكوت 
عنهــا فاســتمرارها يــؤدي للعديــد مــن المشــكلات الصحيــة ســواء الجســدية 
أو العقليــة فأنصحــك باتبــاع النصائــح المذكــورة بــل والرجــوع للمختــصين 

في حالــة اســتمرارها فترة طويلة.
النفســية،  الاضطرابــات  إلى  تــؤدي  النــوم  اضطرابــات  المفارقــة: 

النــوم. اضطرابــات  إلى  تــؤدي  النفســية  والاضطرابــات 
ــا  ــو م ــس وه ــاكل التنف ــن مش ــوم م ــاكل الن ــون مش ــد تك ــر: ق محاذي

ــس. ــاج التنف ــه في احتي ــنتحدث عن س
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تقييم الاحتياج والإشباع  
ــة  ــرق الصحيح ــاج والط ــذا الاحتي ــت على ه ــد أن تعرف 1( والآن وبع

ــاج؟ ــك الاحتي ــباع ذل ــن 10 في إش ــك م ــي نفس ــم تعط ــباعه ك لإش
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2( ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــع  ــتفعله )وس ــذي س ــوم فما ال ــودة الن ــن ج ــن م 3( إذا أردت أن تحس
ــب أو  ــارين أو كت ــخبراء أو مستش ــتعن ب ــل واس ــر البدائ ــداركك وأكث م
كورســات يعطــوك بدائــل أكثــر ولا تختر البدائــل الأســهل والأقــل جهــدا 

ــيما يلي(: ــا ف ــائر ولخصه ــل خس ــة وأق ــر فاعلي ــن أختر الأكث ولك
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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طعامك داءُكُ أو دواؤك!
)الأكل(

مـا معنى احتياج )الأكل( كحاجة إنسـانية فسـيولوجية مهمة، وماذا يعني 
إشـباع ذلـك الاحتياج؟ وكم تعطي نفسـك من 10 في إشـباع ذلـك الحاجة؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئا 
ــواه  ــد وكان أب ــه زائ ــل كان وزن ــا طف ــي رأيته ــن الحالات الت ــن ضم م
يعنفانــه طــوال الوقــت بشــدة وكان يبــدي شراهــة للأكل غريبــة وكأنــه لا 
ــاركه  ــن يش ــع م ــت م ــض الوق ــقضي بع ــا كان ي ــن عندم ــدا، ولك ــبع أب يش
ــا جيــدًًا معــه كانــت تقــل  في اللعــب ويتحــدث معــه ويســمعه ويــقضي وقت�
ًـا بــل قــد لا يبــدأ  معــدلات أكلــه بشــكل كــبير وملحــوظ ويقــل وزنــه أيض�
هــو بالســؤال عــن الأكل إلا إذا اختلــف معهــم أو تخاصمــوا لبعــض الوقت 
ــر على  ــذي يؤث ــد ال ــوزن الزائ ــة الأكل وال ــكلة شراه ــدى أن مش ــك ب ولذل
عضلاتــه ومفاصلــة في ســن صــغير في محاولاتــه لإلهاء نفســه عــن إحســاس 
الرفــض أو عــدم الأمــان أو ضعــف التقديــر مــن مــن حولــه وبــدى الحـل 
واضحــا في أن يجـد مــن يحبــه ويحترمــه ويــقضي وقتــا جيــدا معــه فقــد كان 

يــعبر عــن كل ضيقــه وإهانتــه بــالأكل وفقــط.
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معنى وأهمية احتياج الأكل 
ــاصر  ــن العن ــثير م ــه ك ــص ينقص ــوف ناق ــان أج ــم الإنس ــق جس خل
والفيتامينــات لإكمال عملياتــه الحيويــة وإعطائــه الطاقــة لممارســة نشــاطاته، 
ــاج الأكل  ــالي احتي ــام وبالت ــق الطع ــن طري ــه ع ــل ل ــاصر تدخ ــك العن وتل
ــباع  ــن إش حـدث ع ــل أت ــن ب ــملأ البط ــع وي ــغ ويبل ــس أي شيء يمض لي

ــاصر. ــك العن ــن تل حـددة م ــات م ــم بكمي ــاج الجس احتي
- أكــدت العديــد مــن الدراســات في جامعــة هارفــارد وغيرهــا العلاقــة 
ــور  ــن خلال المح ــك م ــاغ وذل ــة الدم ــاء وصح ــة الأمع ــة بين صح الوثيق
ــا  ــة أن البكتيري ــدت دراس ــد أك ــاغ )الـــ Gut-Brain Axis( فق الأمعاء-الدم

ــة. ــة العقلي جـابي في الصح ــكل إي ــاهم بش ــن أن تس ــة يمك ــة الصحي المعوي

كيف تعبر لنا نفسنا عن عدم إشباع احتياج الأكل باتزان  
- زيــادة الــوزن بشــكل كــبير أو أن ينقــص الجســم كــثير مــن العنــاصر 

المهمــة فيصــاب بالضعــف والخمــول والأمــراض الجســدية والنفســية.
ــاض  ــكلة في انخف ــتبر المش ــح ولا تع ــكل واض ــوزن بش ــدان ال - أو فق
الــوزن فقــط بــل حين يكــون انخفــاض الــوزن مؤثــر على الوظائــف الحيوية 
في الجســم أمــا انخفــاض الــوزن لأشــخاص يتمتعــون بصحــة جيــدة فهــذا 

قــد يكــون طبيعــة جســمهم وليــس اضطرابــا يحتــاج لتدخــل.
- تساقط الشعر أو حتى سوء حالته، سوء حالة البشرة.

- مشاكل في الهضم والإخراج، الإصابة بالعدوى بسهولة.
ــة  ــة العاطفي ــام الحال ــدم انتظ ــرة، ع ــف الذاك ــاه وضع ــدم الانتب - ع

مـزاج.  لـب اـ وتقـ
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الآثار التي تترتب على تراكم عدم الاستجابة لتعبير النفس 
ــاكل في  ــدم(، ومش ــد في ال خـزون الحدي ــتين )م ــص الفري ــا ونق - الأنيمي

ــي. ــاز المناع الجه
- يؤثــر على الصحــة النفســية وقــد يســبب اضطرابــات وأمــراض نفســية 
ــت  ــاب الحاد كما أثبت ــؤدي للاكتئ ــد ي ــيوم ق ــنصر  الماغنس ــص ع ــثلا نق فم
ــا  ــة »Medical Hypotheses” بحث ــام 2006 نشرت مجل ــي ع ــات فف الدراس
ــد  ــه ق ــاب وأن نقص ــعلاج الاكتئ ــتخدم ل ــيوم يس ــه أن الماغنس ــدت في أك
ــة  ــراب في عضل ــبب في اضط ــه يتس ــاد،  كما أن نقص ــاب ح ــؤدي إلى اكتئ ي
ــم في علاج  ــيوم مه ــإن الماغنس ــالي ف ــا، وبالت ــت يضعفه ــع الوق ــب وم القل
ــالات  ــفسي، الانفع ــتقرار الن ــدام الاس ــداع، انع ــاب، الص ــق، الاكتئ القل
ــامين  ــص فيت ــاعر، وأن نق ــور في المش ــكينة، الفت ــدام الس ــبة، انع ــغير مناس ال
العقليــة كالاكتئــاب  ببعــض الاضطرابــات  لــه علاقــة   )B-complex(
والقلــق وغيرهــا، وأكــدت دراســات على أهميــة اليــود وأوميجــا 3 والزنــك 

ــز. ــاه والتركي ــرة والانتب حـسين الذاك في ت

من علامات إشباع احتياج الأكل
ــول،  ــع الط ــب م ــي المتناس ــوزن الطبيع ــة، وال ــة العام ــزان الصح - ات

ــاط. ــة والنش والحيوي
- قــوة المناعــة في مواجهــة الأمــراض المختلفــة، و اتــزان عمليــة الهضــم 

والإخــراج.
ــادة  ــالي و زي ــاط الانفع ــة، والانضب ــة الدموي ــب والأوعي ــة القل - صح

ــية. ــة النفس المرون
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إشباع احتياج الأكل 
ــدك  ــيلة جس ــه وس ــه أن ــرت إلي ــر كلما نظ ــك للأكل وتذك - غير مفهوم
للإمــداد بما تحتــاج إليــه لتحيــا حيــاة أفضــل وليمــدك بالطاقــة التــي تحتاجها 

لجميــع نشــاطاتك ومســؤولياتك )فاجعــل هــذا نيتــك فيــه(.
ــة في  ــراض والأوبئ ــر الأم ــام فما أكث ــل الطع ــدا قب ــك جي ــل يدي - اغس

ــان. ــذا الزم ه
- اجلــس للأكل معتــدلا كالنبــي صلى الله عليــه وســلم ولا تجلــس 

ــرأ. ــأ وأم ــذا أهن ــإن ه ًـا ف متكئ�
- لا تــأكل الطعــام ســاخن جــدًًّا ولا تنفــخ فيــه حتــى يبرد، ولا تــأكل 

الأشــياء المثلجــة حتــى تهـدأ.
ــار  ــأكل وتشرب باليس ــن ت ــي م ــياطين ه ــك فالش ــم الله وكل بيمين - س
حــاول أن تتــدرب عليهــا وإن لم تســتطع فلا يكلــف الله نفســا إلا وســعها.

ــن عسر  ــثيرا م ــب ك ــدا فتتجن ــغ جي ــغيرة والمض ــة ص ــل اللقم - اجع
ــم  ــه ث ــه ونظف ــه احمل ــام لا تدع ــن الطع ــيئا م ــك ش ــقط من ــم، إذا س الهض

ــه. ــمي الله وكل س
ــط  ــورك وأع ــتأثر بفط ــح )اس ــكل الصحي ــد الأكل بالش - اختر مواعي
صديقــك نصــف غــذاؤك واعــط عــدوك كل عشــاءك( واجعــل في وجبتــك 
تــوازن بين العنــاصر المختلفــة )قســم الطبق إلى أربع أقســام بالتســاوي: قســم 
لــلبروتين، قســم للنشــويات، القســمين الباقــيين للــخضروات والســلطة(.

ــل  ــد فاجع ــتطاع وإن كان لا ب ــدر المس مـواد والأكل المضر ق ــب ال - تجن
بعضــه لا تأكلــه نهائيــا والأقــل خطــورة أو ضررا تأكلــه على فترات، تنــاول 
الطعــام بكميــات مناســبة فــأي شيء حتــى لــو صحــي الإكثــار منــه ليــس 

ــة في شيء. ــن الصح م
- راعــي حالــة جســمك فــإن كنــت مريــض حساســية فابتعــد عــن مــا 
يهيــج حساســيتك وإن كنــت مريــض قولــون فابتعــد عما يهيــج القولــون قدر 



إدارة الصراعات النفسية-الروحانية-المعنوية-المادية

85

ــات  ــة في أوق ــك الأطعم ــن تل ــد ع ــل ابتع ــعلى الأق ــت ف ــتطاع وإن أكل المس
المـرض نفســه وقلــل مــن الكميــات بشــكل عــام.

حـدد  ــأن ت ــك ب ــش نفس ــن كوت ــية وك ــة والنفس ــك الصحي ــع حالت - تاب
لنفســك النظــام الغذائــي بنــاء على حالتــك ووعيــك بذاتــك جســديا 

ــر. ــزم الأم ــا إذا ل ــتشر طبيب ــيا واس ونفس
- لا تنــس بعــد الأكل أن تقــول الحمــد لله الــذي أطعمنــي هــذا ورزقنيــه 
مــن غير حــول منــي ولا قــوة )فمــن قــالها غفــر لــه مــا تقــدم مــن ذنبــه كما 
بََ  َ َـا، أََْوْ يََ�شْرَ دَََُهُ عََلََه�ْيْ م�ْحْ ةَََ فََيََ ل�ْكْ لََُكُْأْ الأ ــ ــدِِ أََْنْ ي� نَِِ العََب� ىضَىْ�يَرْ ع�  أنــه: إنََّ ا�للَّهََ لََ

َـا. صحيــح مســلم(. دَََُهُ عََلََه�ْيْ م�ْحْ ــةََ فََيََ ب�ْ�شَّرْ  ال
- لا تأكل واقفا.

- اشرب كوب من الماء قبل الأكل ولا تشرب أثناء الأكل.
ــا فلا  ــكر وإن أكلته ــثيرة الس ــة أو ك ــديدة الملوح ــياء ش ــأكل الأش - لا ت

ــا. ــن شرب الماء بعده ــر م ــا على فترات وأكث ــر واجعله تكث
ــام  ــة عليــك بالصي ــة طبيعي - مــن يعــاني مــن الــوزن الزائــد ويريــد حمي
ــة الهضــم والحـرق ولكــن راعــي جيــدا مــا  فهــو مهــم جــدًًّا لتنظيــم عملي
الــذي تفطــر عليــه واعلــم أن هنــاك مستشــفى كاملــة بــالخارج تعالــج فقــط 
ًـا في ســبيلِِ اللهِِ زحــزحََ اُ�للَّهُ  بالصيــام، فلا تهمــل أثــره وثوابــه )مــن صــامََ يوم�

ًـا. صحيــح النســائي(. ــارِِ بذل�ــكََ اليــومِِ ســبعيَنَ خريف� ُهَُ عــنِِ الن� ه�ْجْ و
-  العقــل يعلــم مواعيــد طعامــك فــإذا كنــت تــأكل بعــد صلاة الــعصر 
ــتجب  ــا أو لم تس ــره اهتمام ــإذا لم تع جـوع ف ــون ال ــع هرم ــل برف ــوم العق يق
يعــود الهرمــون للمســتوى العــادي مــرة أخــرى بعــد مــدة قــصيرة ويــزول 
الشــعور بالجـوع، ثــم يرتفــع في ميعــاد الأكل الــذي بعــده لذلــك اعلــم أن 
ــزول  ــيلا في ــه قل ــك إلا أن تترك ــا فما علي ــس دائما حقيقي جـوع لي ــعور ال ش
واشــغل عقلــك وتفــكيرك بشيء آخــر ومــرة بعــد مــرة ســيغير العقــل مــن 

ــلوكياتك. ــن س ــت م ــه كما غيرت أن عادات
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- لــكل مــن يــأكل ولا يشــعر أنــه يشــبع هنــاك أشــياء تزيــد البركــة في 
الأكل: )قــل اللهــم بــارك لنــا فــيما رزقتنــا وقنــا عــذاب النــار - ابــدأ الأكل 
ــام ولا  ــوا على الطع ــف - اجتمع ــن المنتص ــدأ م ــق ولا تب ــة الطب ــن حاف م
ــص  ــون نق ــد يك ــك فق ــتشر طبيب ــض الحالات اس ــرقين(، في بع ــوا متف تأكل
ــدد  ــكلة في الغ ــدان( أو مش ــة )دي ــدوى معوي ــأكل أو ع ــذي ت في البروتين ال
وهكــذا فعليــك باستشــارة طبيــب ان اتبعــت الطــرق الأساســية ومــع ذلــك 

لم يتحســن إحساســك بالجـوع.
ــة  ــدية والعقلي ــة الجس ــي تضر بالصح ــات الأكل الت ــرف على نوعي - تع
وتجنبهــا مثــل الســكريات والدهــون المهدرجــة المختلفــة والملــح، و تنــاول 
الأطعمــة التــي تــؤدي للاسترخــاء والهـدوء وإزالــة التوتــر مثــل )الكركــم 
- الشــوكولاتة الداكنــة الخاليــة مــن الســكر - الزبــادي - الشــوفان - 
ــمك  ــوت البري - س ــة - الت ــوز( - الفراول ــص )الج مـكسرات وبالأخ ال
ــال  مـوز - البرتق ــاح - ال ــص - التف ــدس - الحم ــول والع ــالمون- الف الس
والحمضيــات( وتلــك الغنيــة بالماغنســيوم مثــل )الأفــوكادو - بــذور القنــب 
-الخضراوات الورقيــة كالســبانخ والبروكلي والســلق( ولــكل منهــا فوائــدة 

ــه. ــن الله لخلق ــات م ــي هب ــا فه ــث عنه ــتخداماته فابح واس
قالوا أن التحكم في شهوة البطن هو السر في التحكم في باقي الشهوات، 
ا  فاتخذها وسيلة للتهذيب وتربية النفس، واعلم أن: ))ما ملَأَ آدميٌٌّ وعاءًً ًشرًّ

مِِن بطنٍٍ، بحسبِِ ابنِِ آدمََ أُُكُُلاتٌٌ يُُقمنََ صُُلبََهُُ، فإن كانََ لا محالةََ فثُُلثٌٌ لطعامِِهِِ 
وثُُلثٌٌ لشرابِهِِِ وثُُلثٌٌ لنفََسِِهِِ.(( صحيح الترمذي 

راعي تلك النقاط
هـرم  ــن ال ــا م ــات العلي ــل في الدرج حـدث خل ــبقا ربما ي ــا مس - وكما قلن
ولكــن يــعبر عــن نفســه في قاعــدة الهـرم فهنــاك مــا يســمى بالجـوع العاطفي 
الــذي يــأكل صاحبــة ليعــوض مشــاعرا تنقصــه أو يســكت ويكبــت مشــاعر 
ــي يعرفهــا  ًـا هــو الوســيلة الت ــه أيض� تؤلمـه وهــذا مــن عــدم التوافــق إلا أن
عقــل ذلــك الشــخص لإلهاء تلــك الاحتياجــات أو المشــاعر وبعــد مرورنــا 
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بتلــك النقطــة فنحــن بحاجــة لإدراك ذلــك جيــدا والانتبــاه لــه والتركيــز، 
فــإذا شــعرنا بالجـوع ســألنا أنفســنا: أهــذا هــو الشــعور الحقيقــي؟ كــم مــن 
الســاعات مضى على آخــر وجبــة فهــل جوعــي منطقــي؟ أحــدث مــا يؤلمنــا 
أو موقــف مــعين تعرضنــا لــه؟ فشــعرنا بالجـوع مــثلا )موقــف مــع شــخص 
أو خبر مــعين أو خلاف بينــك وبين شــخص أو بين طــرفين ســواء في الأسرة 

أو العمــل وكنــت أنــت حــاضرا لذلــك الموقــف(.
ــد  ــه جي ــام طعم ــأكل لأن الطع ــون ولا ت ــاس يأكل ــأكل لأن الن - لا ت
جـوع،  ولا  ــعر بال ــام وتش ــة للطع ــك بحاج ــعر أن ــا تش ــط عندم ــل كل فق ب
تــدع نفســك تصــل لدرجــة الجـوع الشــديد لأن في تلــك الحالــة يكــون مــن 
الصعــب الســيطرة على كميــات الطعــام لــذا اجعــل دائما معــك شــيئا صحيــا 
سريعــا، كبعــض الفاكهــة أو حتــى أي طعــام تعــده في البيــت، وإذا شــبعت 
لا تســتمر في الأكل مــن أجــل مراعــاة الجالــسين فــإن الدكتــور أحمـد عــزت 
جـدران  ــة ل حـركات الإيقاعي ــثيره ال جـوع لا ت ــعور بال ــول: الش ــح يق راج
المعــدة أو لحاجــة الجســم إلى المـواد الغذائيــة بقــدر مــا تــثيره عــادات الجماعــة.
وأعــراض  معــدلات  لانخفــاض  متكامــل  أكل  نظــام  وإليــك   -
ــس  مـة نف ــيس، عال ــذر فرانس هـا هي ــة أجرت ــدت دراس ــد أك ــاب: فق الاكتئ
ــي نشرت  ــة الت ــية للدراس ــة الرئيس ــة و المؤلف ــواري الأسترالي ــة ماك بجامع
في مجلــة )PLOS One( أن هنــاك نظــام صحــي أدى إلى انخفــاض معــدلات 
وأعــراض الاكتئــاب لــدى المراهــقين محـل التجربــة وكان النظــام الصحــي 
التــي جعلتهــم يتبعــوه تقليــص الكربوهيــدرات المكــرّّرة، والســكر، 
واللحــوم الدهنيــة أو المصنعــة، والمشروبــات الغازيــة )فــإن الأغذيــة عاليــة 
ــاب(،  ــر للاكتئ ــل خط ــو عام ــاب وه ــادة في الالته ــرت زي ــز أظه التجهي
وأن يكــون نظامهــم الغذائــي يوميــا في الــثلاث أســابيع الخاصــة بالدراســة 
ــص  ــة، 3 حص ــص فاكه ــار، بين 2 و3 حص ــن الخض ــص م ــاول 5 حص تن
مــن الحبــوب، 3 حصــص مــن البروتين، مثــل اللحــوم الخاليــة مــن الدهــن، 
ــبوع(،  ــرات في الأس ــى ثلاث م ــمك )حت ــض، أو الس ــن، أو البي أو الدواج
مـكسرات  ــن ال ــبيرة م ــق ك مـحلاة، 3 ملاع ــان غير ال ــن الألب ــص م 3 حص
ــم  ــن الكرك ــغيرة م ــة ص ــون، وملعق ــت الزيت ــن زي ــان م ــذور، ملعقت والب
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والقرفــة فــإن الكركــم والقرفــة يتمتعــان بخصائــص مضــادة للالتهابــات، 
وكذلــك الأطعمــة الغنيــة بالمغذيــات مثــل الفاكهــة، والخضــار، والحبــوب 
الكاملــة، والأسماك، كما أظهــرت الأبحــاث في الدراســة الســابقة وغيرهــا أن 

ــاب. ــة بالاكتئ ــر الإصاب ــن خط ــد م جـة تزي ــة المعال ــة عالي الأطعم
هل تعلم أنك إذا أكلت وجبة من الوجبات السريعة مرة كل أسبوع فإنك 
تزيد من احتمالية إصابتك بأمراض القلب بنسبة %20 وإذا تناولت من مرتين 
إلى ثلاثة فإنك تزدها بنسبة %50 أما إن كنت تأكل الأكلات السريعة 4 مرات 

أو أكثر في الأسبوع فتزيد احتمالية إصابتك بأمراض القلب بنسبة 80%.
المفارقة: الطعام هو النافذة التي يتلقى منها الجسم كل ما يحتاج إليه لاتزان 

صحته العامة وصحته النفسية ومع ذلك طريقة أكلنا هي ما تتسبب في أن 
أكثر أمراضنا واضطراباتنا النفسية والبدنية بسبب الطعام فأصبحت المعدة 

بيت الداء بدالًا أن تكون سببا في الشفاء….. فانتبه.
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تقييم الاحتياج والإشباع  
1( والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2( ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــتفعله  ــذي س ــة الأكل فما ال ــباع حاج ــن إش ــن م 3( إذا أردت أن تحس
)وســع مــداركك وأكثــر البدائــل واســتعن بــخبراء أو مستشــارين أو كتــب 
أو كورســات يعطــوك بدائــل أكثــر ولا تختر البدائــل الأســهل والأقــل جهدا 

ولكــن أختر الأكثــر فاعليــة وأقــل خســائر ولخصهــا فــيما يلي(:
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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أرخص دواء!
)الشرب(

ــة،  ــيولوجية مهم ــانية فس ــة إنس ــاج )الشرب( كحاج ــى احتي ــا معن م
ــن 10 في  ــك م ــي نفس ــم تعط ــاج؟ وك ــك الاحتي ــباع ذل ــي إش ــاذا يعن وم

ــة؟ ــك الحاج ــباعك تل إش
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئا 
ــدرب  ــا أن نت ــة كان علين ــت في الجامع ــا كن ــول: عندم ــاة فتق ــي فت تحك
ــك التدريــب مــع شــهر  تدريــب عــملي في إحــدى المستشــفيات تزامــن ذل
ــعبان  ــهر ش ــام ش ــل صي ــن فض ــي ع ــث النب ــمعت حدي ــد س ــعبان، وق ش
ــف  ــر الصي ــهور في ح ــك الش ــأتي تل ــا ت ــام وكان حينه ــر الصي ــت أكث فكن
الشــديد وكنــت اتعــب بشــكل غير طبيعــي وظننــت أن ذلــك طبيعــي وأن 
الجميــع يتعبــون مــثلي وأن هــذا هــو الصيــام، ولكــن بعــد أن تأثــر جســدي 
ــب  ــات القل ــدل ضرب ــاع مع ــط وارتف ــتمر في الضغ ــوط مس ــدة في هب بش
ــة أن على  ــي الطبيب ــات أخبرتن ــد الفحوص ــة وبع ــاب إلى طبيب ــا الذه قررن
مــن يصــوم أن يتبــع روتين مــعين في فترات الإفطــار لتعويــض الجســم عــن 
كميــة الماء التــي لم تدخــل لــه أثنــاء الصــوم ولم أكــن أتصــور أبــدا أن نقــص 
الميــاه فقــط مــن الممكــن أن يــؤدي لذلــك الشــعور الــذي كنــت أشــعر بــه 

ثـت لي. تـي حدـ سـدية الـ بـات اـلج لـك الاضطراـ أو ـت
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معنى وأهمية احتياج الشرب
ــاعد في  ــمح وتس ــبة تس ــات مناس ــات بكمي ــال الماء والمشروب ــو إدخ ه
ــاصر في  ــم العن ــن أه ــالماء م ــة، ف ــة المختلف ــات الحيوي ــم بالعملي ــام الجس قي
الصحــة الجســدية والنفســية، هــو عــنصر أســاسي في تكويــن بلازمــا الــدم 
وضبــط ضغــط الــدم، وسريــان الــدورة الدمويــة بمعــدل حيــوي ونشــط، 
كذلــك هــو المســؤول عــن عمــل الــكلى والقلــب وغيرهــم مــن الأعضــاء 
الأساســية في الجســم بشــكل متــزن وصحــي ويعطيهــم القــدرة على 
ــة  ــل لصح ــم العوام ــن أه ــو م ــن وه ــكل آم ــموم بش ــن الس ــص م التخل
ــد  ــدية ق ــراض الجس ــاكل والأم ــن المش ــثير م ــم، وك ــام الهض ــبشرة و انتظ ال

ــو شرب الماء. ــد ه ــا الوحي ــون حله يك

كيف تعبر أنفسنا عن عدم إشباع احتياج الشرب 
- الإحسـاس بجفاف الفم وحركات الشـفاه التي تبلل نفسـها من الريق.

- الهبـوط والصـداع والإحسـاس بـأن طاقـة الدمـاغ انسـحبت، وكأن 
أحدهـم نزع من الدمـاغ الكهرباء وهذا دلالة على الحركـة الدموية في الدماغ.

- الإمســاك وصعوبــات في عمليــة الإخــراج، مشــاكل في الــكلى والبــول 
واخــتلال التخلــص مــن الســموم والأملاح في الجســم.

الآثار التي تترتب على تراكم عدم الاستجابة لتعبير النفس 
ــات في  ــبب التهاب ــد يس ــكلى وق ــوات في ال ــص الماء على حص ــر نق - يؤث

ــة، وقــد يصــل الأمــر إلى فشــل كلــوي. المســالك البولي
ــه  ــام فنقص ــكل ع ــض بش ــة الأي ــي وعملي ــاز الهضم ــر على الجه - يؤث

ــدة. ــرح في المع ــؤدي إلى ق ــد ي ــاك وق ــؤدي إلى الإمس ي
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- آلام المفاصل فالماء يدخل بنسبة %80 من تكوين الغضاريف.
- يــؤدي إلى ارتفــاع درجــة حــرارة الجســم لأن الجســم لتخفيــض درجة 
ــة  ــت درج ــإذا ارتفع ــرق ف خـرج الع حـرارة ي ــديدة ال ــام ش ــه في الأي حرارت

ــه. ــة حرارت ــت درج ــاء كاف ارتفع ــد م ــس في الجس حـرارة ولي ال
- يؤثــر على عمــل الدمــاغ بشــكل عــام ويــؤدي إلى ضعــف القــدرة على 

التركيــز والانتبــاه.
ــد يســبب  ــدم إذ ق ــة وضغــط ال ــدورة الدموي ــر نقــص الماء على ال - يؤث

ــدم. نقصــه انخفــاض حــاد في ضغــط ال
- يؤثــر على الــبشرة والجلــد فنقــص الماء يتســبب في جفــاف الجلــد وقــد 

يتســبب في ظهــور التجاعيــد مبكــرا.
- يؤثــر نقصــه على الجهــاز التنــفسي فنقصــه يــؤدي إلى تراكــم المخــاط  في 

المـجـرى التـنـفسي بالأـخـص ـمـرضى الربو والحساـسـية.
- قــد يــؤدي نقصــه إلى تشــنجات عضليــة وقد تصــل إلى فقــدان الوعي.

من علامات إشباع احتياج الشرب 
ــدال  ــة، اعت ــزان والراح ــاس بالات ــس، الإحس ــة التنف ــام عملي - انتظ
ــم  ــزة الجس ــد لأجه ــط، أداء جي ــزان في الضغ ــم، ات ــرارة الجس ــة ح درج

ــراج. ــات الإخ ــة وعملي ــه الحيوي وعمليات

إشباع احتياج الشرب
- ركــز وتذكــر عنــد شربك لــلماء مــدى أهميتهــا في إصلاح كل العمليات 
ــا  ــا في بيوتن ــا وجعله ــا لن ــة أن الله يسره ــعر بنعم ــدك واش ــة في جس الحيوي
ــوا  ــى يشرب ــون حت ــكان الأرض إلى الآن يعان ــن س ــثير م ــا وك ــه من أو قريب
ــود. ــز مفق ــود وأع ــون موج ــي أه ــتخدامها فه ــرة الماء ولا تسرف في اس قط
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- شرب كميــة كافيــة مــن الماء 4-6 كــوب يومي�ــا مــن الماء نفســه وليــس 
مشروبــات تســتعيض عنــه مــع شرب عصائــر طبيعيــة وبالأخــص مشروب 
البرتقــال فهــو مــن العصائــر القويــة للمناعــة، الإكثــار مــن الســوائل طــوال 
اليــوم وبالأخــص في الصيــف حيــث يفقــد جســمنا الكــثير مــن الســوائل 

بســبب الحـر والتعــرق.
ـنَِِ  ىضَىْ�يَرْ ع�  - ســم الله قبــل الشرب واحمــده بعــده واعلــم: )إنََّ ا�للَّهََ لََ
َـا(  دَََهُُ عََلََيْْه� ــةََ فََيََحْْم� ب� ْ بََ ال�شَّرْ َ َـا، أََْوْ يََ�شْرَ دَََُهُ عََلََه�ْيْ م�ْحْ ــةََ فََيََ ل�ْكْ لََُكُْأْ الأ ــ العََب�ــدِِ أََْنْ ي�

سـلم يـح مـ .صحـ
ــون  ــاء يك ــارج الإن ــس خ ــم تنف ــرات بينه ــاول الماء على ثلاث م - تن
ــواء )كان  ــى الارت ــة اشرب حت ــم الثالث ــة ث ــات قليل مـرتين الأولين كمي ال
ــو  ــول: ه ــا ويق ــُسُ في الشرابِِ ثلاث ــلم- يتنف ــه وس ــي -صلى الله علي النب

ــلم(. ــه مس ــح أخرج ــث صحي ــفََى. حدي ــرََأ، وأش َـأ، وأب أََهن�
ــقاء  ــم الس ــن ف ــاس فلا تشرب م ــن الن ــدد م ــة أو ع ــا مجموع - إذا كن

ــه الخاص. ــخص كوب ــكل ش ــون ل ــثلا( ويك ــة م ــة الزجاج )فوه
- إن كان الشراب ساخنا جدًًّا فلا تنفخ فيه وانتظر حتى يبرد.

- ساق القوم آخرهم شربا وأبدأ بمن يجلس على يمينك.
دٌٌَ  نَََّ أح� ب� َ ــا )لا يََ�شْرَ ــاشرب جالس ــا إذا أردت الشرب ف - لا تشرب واقف
. صحيــح مســلم( إلا في أضيــق الحـدود أو  تََْقِِْئْ يََْلْس� َ فََ َـن نََ�سِيَ ، فم� ُـم قــائِِامًا مِِنك�

إذا اضطــررت فقــد قــال العــلماء أنــه مضر للمعــدة وللكبــد.
- إذا شربــت لبنــا فقــل )اللهــم بــارك لنــا فــيما رزقتنــا وزدنــا منــه( هــذا 
ــن  ــة م ــه آي ــب أن ــن الله فبجان ــبيرة م ــة ك ــه نعم ــن لأن ــاص باللب ــاء خ الدع
نِ  مَـا فِيي بُُطُُون�ِـهِِ �م ــقِِيكُُم مَِّمَّ ةًً ۖ نُُّْسْ َ عَِِبْرَ� َـامِِ ل� نَْْ�ع آيــات الله في خلقــه )وََإِنََِّ لََكُُــمْْ فِيي ا�لْأَ
ثٍٍْرَْ وََدََمٍٍ بَََلَّن�ًـا خََالِصًًِــا سََــائِغًًِا ِلِّلشََّــارِِبِيَِنَ ( )ســورة النحــل)66((، فهــو   ِ ف� بََ�يْنِ

يجـزئ )يغنــي( عــن الأكل والشرب.
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 - )كالينســون  الاسترخــاء  على  تســاعد  التــي  الســوائل  شرب   -
الكاموميــل - الــكاكاو الخام - القرفــة - النعنــاع- الكراويــة - البردقــوش 

الأخضر(. الشــاي   -
- التلبينــة مــن أهــم المشروبــات للصحــة الجســدية والنفســية فقــد قــال 
ــب  ــض تذه ــؤاد المري ةٌٌَ لف م� ِ ــة �مُجِ ــلم- )التلبين ــه وس ــي -صلى الله علي النب
ــة  ــات العلمي ــت الدراس ــحين(، أثبت ــث في الصحي ــزن. حدي ــض الح ببع
فاعليــة حبــوب الشــعير الفائقــة في تقليــل مســتوى الكوليــسترول في الــدم، 
وأنــه مــدر للبــول ممـا يســاعد في ضبــط ضغــط الــدم، كما أنــه يحتــوي على 
عــنصر البوتاســيوم الــذي يعمــل على اتــزان الملــح والماء داخــل الخليــة، كما 
أنــه ينظــم امتصــاص الســكر مــن الــدم، هــذا عــن وصفها بأنهـا مجمــة لفؤاد 
المريــض أمــا عــن وصفهــا بأنهـا تذهــب ببعــض الحـزن فقــد اكتشــف العلماء 
أنهـا تحتــوي على عنصري البوتاســيوم والماغنســيوم اللــذان يلعبــان دورا هاما 
في كيميــاء المـخ للتخفيــف مــن أعــراض الاكتئــاب، كما أن بهـا فيتــامين )ب( 
ــوي على  ــة، كما تحت مـوصلات العصبي ــهما في ال ــب دورا م ــذي يلع ــب ال المرك
فيتــامين)E&A( اللــذان يلعبــان دورا مــهما كمضــادات الأكســدة فلهــا تــأثير 
ــض  ــوي على الحم ــه، يحت ــن حدت ــف م ــاب أو التخفي ــعلاج الاكتئ ــال ل فع
الأمينــي تريبتوفــان الــذي يدخــل في تخليــق أهــم النــاقلات العصبيــة وهــو 
ــة  ــية والعصبي ــة النفس ــهما في الصح ــب دورا م ــذي يلع ــونين وال السيروت
ــدة لــن أكمــل حتــى لا أطيــل ولكــن كان مــن  ــد عدي للمريــض، ولها فوائ
المهــم بالنســبة لي أن تعــرف مــدى أهميتهــا واســتخداماتها وابحــث في الباقــي 
فتســتخدمها فــيما ينفعــك ولا تتركهــا كعــادة رئيســية مــن عاداتــك الغذائية.

المفارقة: كما رأينا أهمية شرب الماء بكميات مناسبة ولكن كلنا يعلم أن 
شرب الماء والمشروبات غير المناسبة قد يؤدي إلى نفس تلك المشاكل فمشاكل 

الكلى والفشل الكلوي قد تتسبب بها الماء الغير صالحة للشرب لذا أعط 
تركيب فلاتر للمياه في بيتك أولوية على كثير من الرفاهيات التي تنفق فيها 

مالك. 
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راعي تلك النقاط 
- يختلــف النــاس في كميــة الماء التــي يحتاجــون إليهــا حســب درجــات 
الحـرارة وطبيعــة الجســم والتعــرق وكميــة النشــاط، بعضنــا يســتعيض عــن 
شرب الماء بالعصائــر الطبيعيــة وهــي مهمــة لكنهــا لا تغنــي عــن الماء نفســه.
ًـا حســب حالاتهـم الصحيــة فمــرضى الضغــط أكثــر  - كما يختلفــون أيض�
ــة  ــة الصحي ــدل الحال ــي تعت ــلماء ك ــاديين ل ــخاص الع ــن الأش ــا م احتياج
لجســدهم، يحتــاج مــرضى الــكلى والحصــوات والأملاح لشرب الماء بكميات 

أكثــر مــن غيرهــم، وكذلــك مــرضى الغــدة الدرقيــة والكبــد والقلــب.

احذر  
الســوائل أنــواع وبالرغــم مــن أنهـا مهمــة جــدًًّا للجســم إلا أن بعــض 

نـا أن نحذرـهـا: الـسـوائل مضرة ـلـه بدرـجـة ـكـبيرة وعليـ
- فالمشروبات الغازية: 

- العبــوة الواحــدة تحتــوي على مــا يعــادل 10ملاعــق ســكر، وبجانــب 
ًـا تعــتبر كارثــة على الجهــاز العصبي  أثــره على الصحــة الجســدية إلا أنهـا أيض�
فكميــة الســكر تلــك تتســبب في حــالات مــن التوتــر والقلــق بالأخــص إذا 
كانــت باســتمرار فيصبــح التوتــر والقلــق إحــدى عــادات العقــل ويترتــب 
على اســتمرار ذلــك كــثير مــن الاضطرابــات في العمليــات العقليــة كالتركيز 

والانتـبـاه وكذـلـك الاضطراـبـات النفـسـية.
ــراض  ــمنة وأم ــة بالس ــؤدي إلى الإصاب ــد ت ــة فق ــأثير على الصح - لها ت
ــر  ــن خط ــد م مـا يزي ــسترول م ــون والكولي ــبة الده ــع نس هـا ترف ــب لأن القل

يـة والشرايين. سـكتات الدماغـ لـب والـ مـراض القـ عـرض لأـ التـ
ــوا  ــي كان ــد الدهن ــرضى الكب ــن الحالات أن م ــثير م ــد في ك - كما وج

ــة. ــات الغازي ــاول المشروب ــن تن ــرون م يكث
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- المشروبات التي تحتوي على الكافيين: 
-هــي مشروبــات مثــل القهــوة والنســكافيه والشــاي والــكاكاو والحـد 
ــوة  ــن القه ــوم م ــيين في الي ــن الكاف ــم م ــن 300 ملغ ــه أو الآم ــموح ب المس
سريعــة التحــضير تعــتبر كميــة مســموح بـها ولكــن ليــس للجميــع 
فالأشــخاص سريعــي التوتــر و مــرضى الضغــط، ومــن لديهـم توتــر عــالي 
في حياتهـم اليوميــة، ومــن يعانــون مــن القــرح والذيــن يعانــون مــن الأرق 

ــاولها. ــدم تن ــل ع ــة والأفض هـم مختلف ــبة ل ــة المناس الكمي
- أمــا تنــاولها بكميــات كــبيرة فيــؤدي إلى ارتفــاع ضغــط الــدم وزيــادة 

ضربــات القلــب ممـا يــؤدي إلى الشــعور بالتوتــر والقلــق وقلــة التركيــز.
- كذلــك فهــو يعمــل على زيــادة طــرح نســبة الكالســيوم في البــول ممـا 
ـقـد ـيـؤدي إلى الهشاـشـة بالأـخـص عـنـد الأـشـخاص الذـيـن لدـهـم قابلـيـة. 

- زيادة تناولها قد تؤدي إلى الإسهال. 
- يــزداد قابليــة الأشــخاص الذيــن يتناولــون الكافــيين بكثــرة للإصابــة 

بالنقــرس.
- تزيد من التوتر والقلق وزيادة السلوكيات العدوانية والعصبية.

ــة  ــات عالي ــوي على كمي ــات تحت ــي مشروب ــة: )ه ــات الطاق - مشروب
ــة  ــات الغازي ــع بين ضرر المشروب ــي تجم ــذا فه ــيين ل ــكر والكاف ــن الس م

والمشروبــات عاليــة الكافــيين( بالإضافــة إلى:
ــد  مـا ق ــب م ــة القل ــص عضل ــن تقل ــد م هـا تزي ــات أن ــت الدراس - أثبت

ــة. ــكتات القلبي ــص إلى الس ــب بالأخ ــرضى القل ــد م ــؤدي عن ت
- وجد أن بعضها يكون سبب للصداع الشديد والصداع النصفي والأرق.

- تزيــد مــن نســبة العصبيــة وزيــادة الســلوك العــدواني لأن بـها 
مــعدلات عالــية ــمن الكاــفيين.

- صعوبة النوم وقلة التركيز.
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- نسبة السكر في المشروبات اليومية: 
- الســكر هــو الســم الأبيــض أو كما ســموه حلــوى السرطــان والأفضل 
هــو اســتبدال الســكر المنــزلي بســكر آخــر نبــاتي إن أمكــن أو عســل النحــل 
أو تقليلــه في المشروبــات بشــكل عــام فالمعــدل المســموح بــه هــو 4 ملاعــق 
صــغيرة للبنــات و 6 ملاعــق صــغيرة للشــباب أو الرجــال وللإيضــاح فهذه 
ــات أو  ــواء في مشروب ــه س ــوم كل هـا في الي ــموح ب ــكر المس ــة الس ــي كمي ه
حلــوى أو غيرهــا لــذا فالأفضــل اســتبداله بشــكل عــام وتقليــل اســتخدامه 

في المشروبــات والعصائــر وذلــك قــد تفعلــه بطريقــتين:

- الأولى الطريقــة التدريجيــة: وهــي الطريقــة التــي اتبعتهــا لنــفسي فبعــد 
أن كنــت أشرب في اليــوم 4-6 أكــواب بــكل كــوب ملعقــتين ســكر بــدأت 
في تقليــل عــدد مــرات الشرب فبــدالًا مــن 4 اجعلهــم 3 وفي كل مــرة اجعــل 
ــع  ــة فأض ــع ملعق ــكر رب ــن الس ــل م ــل فأقل ــدر ضئي ــو بق ــل ول ــكر أق الس
ملعقــتين إلا ربــع وأظــل على ذلــك يــومين أو 3 حتــى أتعــود ثــم اجعلهــم 
ملعقــة ونصــف وبعــد أيــام جعلتهــا ملعقــة وإذا وددت أن أشرب مشروبات 

أخــرى في اليــوم اســتخدمت العســل الأبيــض أو اســتبدلتها بــالماء.
ــام واجبر  مـدة أي ــات ل ــا في المشروب ــه نهائي ــي منع ــة ه ــة الثاني - والطريق
نفســك على ذلــك حتــى تعتــاد الطعــم وبعدهــا قــم بشرب المشروبــات وبهـا 
كميــات ضئيلــة مــن الســكر فحينهــا ستشــعر أن تلــك الكميــة مؤثــرة بعــد 

أن قضيــت أيامــا تشرب بلا ســكر نهائيــا.
ــاه معدنيــة ولكــن بهـا صــودا  ــاه الغازيــة وهــي مي -  انــتشر مؤخــرا المي
أو مــواد أخــرى المعتــدل منهــا جيــد ولــه بعــض الفوائــد فهــي تعمــل على 
ــل  ــام وتقلي ــة العظ ــز صح ــب، وتعزي ــة القل حـسين صح ــم، ت حـسين الهض ت
الــوزن، ترطيــب الجســم وقــد تكــون بــديلا جيــدا للمشروبــات الغازيــة أو 
مشروبــات الطاقــة أو غيرهــا مــن المشروبــات المضرة  )ولكــن عليــك النظــر 
في مكوناتهـا على الــغلاف لتتأكــد أن ليــس بهـا نســبة كافــيين أو ســكر عاليــة 
ــع  ــب للجمي ــس كل شيء مناس ــا لي ــن كما قلن ــت مضرة(، ولك وإلا أصبح
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ــون  ــرضى القول ــك على م ــض وكذل ــاخ للبع ــازات وانتف ــبب غ ــد تس فق
العصبــي أن يحذروهــا كما أنهـا تتســبب في تســوس الأســنان.

الأمــر أولا وآخــرا تعــود صدقنــي فــكما تعودنــا على المشروبــات الغازيــة 
وغيرهــا  نســتطيع أن نتعــود على العصائــر الطبيعيــة وبدائــل الســكر 
وغيرهــا الأمــر ليــس بــالهين الــذي نســتهين بــه فشرب الماء مهــم في اتــزان 
العمليــات الحيويــة ومهــم للصحــة النفســية والجســدية فــإذا كنــت تســعى 
حقــا لصحــة أفضــل وحالــة نفســية أكثــر اتزانــا فاهتــم بــالماء والمشروبــات 
ــات  ــض التطبيق ــاك بع ــات وهن ــن المشروب ــن المضر م ــد ع ــة وابتع الصحي

ــر بشرب الماء. ــل تذك ــا على الموبي ــن تنزيله يمك
ــا تســتخدم المشروبــات الغازيــة ومشروبــات الكافــيين وغيرهــا  - أحيان�
كأدوات إلهاء لأن الســكريات فيهــا والكافــيين تشــعر الجســم بالنشــاط 
المؤقــت وهــو مــا يحتاجــه كل شــخص أحبــط نفســيا ويشــعر بتعــب وإرهاق 
مــن التفــكير ومــن مشــكلات حياتــه ولكــن هــي نفــس مشــكلة الأكل أو 
ــة في  ــج الوخيم ــأتي بالنتائ ــت ي ــل مؤق هـا ح ــة أن ــي فالحقيق جـوع العاطف ال
ــا البحــث في مشــاكلنا  ــا كل مخاطرهــا ولــذا فــالأولى كما قلن النهايــة كما رأين
ــأن نشــعر المشــاعر الإنســانية  ــسماح لأنفســنا ب ــة حلهــا بالمنطــق وال ومحاول
جميعهــا مــن خــوف وإحبــاط وملــل وحــزن فبإلهائــك لتلــك المشــاعر تجعــل 
ــعورا  ــك ش ــدرات تعطي ــي كالمخ ــور فه ــك تتده ــم وصحت ــاكل تتفاق المش

وهميــا بالتحســن ثــم تقتلــك بعدهــا.
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تقييم الاحتياج والإشباع 
1( والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــتفعله  ــذي س ــة الشرب فما ال ــباع حاج ــن إش ــن م 3( إذا أردت أن تحس
)وســع مــداركك وأكثــر البدائــل واســتعن بــخبراء أو مستشــارين أو كتــب 
أو كورســات يعطــوك بدائــل أكثــر ولا تختر البدائــل الأســهل والأقــل جهدا 

ولكــن أختر الأكثــر فاعليــة وأقــل خســائر ولخصهــا فــيما يلي(:
……………………………………………………
……………………………………………………
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الهواء مجاني!
)التنفس(

ــاج التنفــس )التنفــس( كحاجــة فســيولوجية أساســية،  ــى احتي مــا معن
ــن 10 في  ــك م ــي نفس ــم تعط ــاج؟ وك ــك الاحتي ــباع ذل ــي إش ــاذا يعن وم

ــة؟ ــك الحاج ــباعك تل إش
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئا 
ــبب في أن  ــد تتس ــة ق ــوب الأنفي ــرف أن الجي مـرة الأولى أن أع ــت ال  كان
ــت  ــي كان ــاة الت ــك الفت ــت تل ــا قابل ــمعه؟! عندم ــكاد يخسر س ــم ي أحده
ــح  ــاب ولم تفت ــأثير الالته ــوم زاد ت ــاء الن ــة و أثن ــوب الأنفي ــن الجي ــاني م تع
ــؤدي إلى  مـا كاد أن ي ــط على الأذنين م ــادة الضغ ــك إلى زي ــأدى ذل ــا ف فمه
ــد  ــا! وق ــمع تمام ــد الس هـا فتفق ــرت لي والدت ــة الأذن كما ذك ــر طبل أن تنفج
ــك  ــل ذل ــي قب ــد لله ولكن ــدث والحم ــا ح ــوا م ــة ليتدارك ــروا لها عملي أج
ــا أراني  ــت أقصى م ــج فكن ــي لا تعال ــة الت ــوب الأنفي ــورة الجي ــم خط لم أعل
ــا وغيري نعــاني منــه هــو صــداع أو زغللــة في الــعين أو إحســاس بعــدم  أن

ــن الأ ــد م ــس الجي ــدرة على التنف الق
نف.

ًـا على اختلاف شــدتها ففــي نزلات  ومثــل تلــك الحالات مررنــا بهـا جميع�
البرد والــزكام والانفلونــزا عنــد انســداد الأنــف وعــدم القــدرة على التنفــس 
ــه على ممارســة  ــة مــن الإنهـاك القــوي وتقــل قدرت ــح الإنســان في حال يصب
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الأنشــطة المختلفــة.
ــن  ــدد م ــاك ع ــدت أن هن ــوع ووج ــت في الموض ــا بحث ــن عندم ولك
ــس  ــخص على أن يتنف ــدرة الش ــدم ق ــبب ع حـدث بس ــوم ت ــات الن اضطراب
ــر على  ــك أث ــا لذل ــق وم ــع أو غير عمي ــوم متقط ــون الن ــوم فيك ــاء الن أثن
عمليــات العقــل ونشــاطه، فأدركــت أن هنــاك أبعــادا كــثيرة لمشــكلة 
ــاكل  ــع المش ــى م ــف حت حـاول التكي ــان أن ي ــا على الإنس ــدة وكما قلن واح
ــل إلى  ــث يص ــا بحي ــف توافق ــك التكي ــون ذل ــة وأن يك ــة أو الصحي المرضي
حــل يجعلــه قــادرا على ممارســة حياتــه بشــكل أفضــل ويتجنــب كــثير مــن 
الأَضَرار الناتجـة عــن تلــك المشــكلة لذلــك هيــا بنــا نتعــرف على أحــد أهــم 

ــيولوجية. ــان الفس ــات الإنس حاج

معنى و أهمية احتياج التنفس  
أن تتنفــس أي أن تدخــل ذلــك الهـواء الــذي يحتــوي على أهــم العنــاصر 
ومنــه الأكســجين اللازم لحيــاة الكائــن الحـي وللعمليــات الحيويــة بداخــل 
ــن خلال  ــم م ــن الجس ــامة م ــازات الس ــراج الغ ــا إخ ــو أيضًً ــا، وه الخلاي
ــامة في  مـواد الس خـرج ال ــد ي ــإذا كان الجل ــون ف ــيد الكرب ــاني أكس ــزفير كث ال
الجســم عــن طريــق التعــرق فــإن الرئــة تتخلــص مــن الغــازات الســامة في 

الجســم عــن طريــق الــزفير.
ــم  ــو مه ــذا فه مـخ ل ــم وال ــا الجس ــذاء لخلاي ــم غ ــو أه ــجين ه - الأكس

ــة. ــة والعقلي ــات الحيوي ــكل العملي ل
- تتوقــف الحالــة النفســية على شــكل التنفــس فالتوتــر والقلــق  يزيــدان 
مــن ضربــات القلــب فيجعلــوا التنفــس سريعــا ممـا يقلــل كميــة الأكســجين 
الداخــل في الشــهيق ويقلــل نســبة ثــاني أكســيد الكربــون الخارج في الــزفير 

ـمـا ـقـد ـيـؤدي إلى زـيـادة الحاـلـة النفـسـية ـسـوءا، والعـكـس صحـيـح.
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كيف تعبر أنفسنا عن عدم إشباع احتياج التنفس 
- تعــتبر مشــاكل الحساســية مؤثــرة جــدًًّا على الجهــاز التنــفسي وعمليــة 
ًـا مشــاكل الجيــوب الأنفيــة مــن المشــاكل المنــتشرة  التنفــس، كما تعــتبر أيض�

والتــي تختلــف بين النــاس في مظاهرهــا وشــدتها.
- مشــاكل أو اضطرابــات النــوم، ومشــاكل في الانتبــاه والتركيــز، 
ــداع،  ــان، الص ــة للإنس ــة المزاجي ــب والحال ــة والغض ــاكل في العصبي مش
ــع في  ــس السري ــب والتنف ــات القل ــدلات دق ــة مع ــس، سرع ــق التنف ضي

ــديد. ــرق الش ــعال، التع ــان، الس ــض الأحي بع

الآثار التي تترتب على تراكم عدم الاستجابة لتعبير النفس 
- في حالات نقص الأكسـجين الشديدة قد تتأثر وظائف القلب والدماغ.
ــكير  ــاكل في التف ــضلات، ومش ــدان ع ــس إلى فق ــوء التنف ــؤدي س - وي

ــة. ــة العقلي ــؤ السرع وتباط
- قــد يصــل عنــد بعــض الأشــخاص إلى الشــلل أو الغرغرينــا أو تلــف 

في الدمــاغ أو توقــف القلــب في بعــض الأحيــان لا ســمح الله.

من علامات إشباع احتياج التنفس
ــق  ــة أو ضي ــعور بالدوخ ــدم الش ــس، وع ــة في التنف ــعور بالراح - الش

ــاغ. ــات في الدم ــس أو اضطراب التنف



إدارة الصراعات النفسية-الروحانية-المعنوية-المادية

103

إشباع احتياج التنفس
- غالبــا مــا نتنفــس بطريقــة خاطئــة ولإدراك الصحيــح اجلــس وضــع 
ــث  ــا بحي ــذ نفس ــك وخ ــرى على بطن ــدرك والأخ ــك على ص ــدى يدي إح
ــن،  ــض البط ــزفير تنخف ــدر وفي ال ــاض الص ــن وانخف ــاع البط ــعر بارتف تش
ــع  ــز فترتف ــاب الحاج ــة على الحج ــط الرئ ــن خلال ضغ ــم م ــهيق يت لأن الش
البطــن وكلما حاولــت التــدرب عليهــا كلما كان ذلــك أيسر في أن تعتــاد تلــك 
الطريقــة في الحالــة العاديــة فهــي طريقــة التنفــس الصحيحــة التــي تدخــل 
ــس واملأ  ــم، تنف ــرى للجس ــاصر الأخ ــجين والعن ــن الأكس ــم م ــدر ملائ ق

ــإن الهـواء مجـاني! ــان ف ــم المن رئتيــك بالهـواء فالحمــد لله الكري
- مــارس الرياضــة ولــو بشــكل بســيط، واهتــم بالغــذاء الجيــد، واهتــم 

بشرب الماء.
- اعلــم أن لــكل شــخص قدرتــه الخاصــة والمجهــود الزائــد يــؤدي إلى 

الضغــط وســوء التنفــس فلا تحمــل نفســك مــا لا تطيــق.
ــكل  ــك بش ــارس ذل ــاء وم ــس والاسترخ ــن التنف ــدرب على تماري - تت

تـك. مـن حياـ جـزءا ـ كـون ـ هـا وـت تـى تتقنـ مـي حـ يوـ
راعي تلك النقاط 

- أحيان�ـًا يكــون نقــص الأكســجين مــن الأنيميــا وفقــر الــدم، أو 
ــل في  ــس أو خل ــة التنف ــل في عملي ــؤدي لخل ــة وي ــض الأدوي ــتخدام بع اس

الأكســجين في الــدم.
ــتلال  ــؤدي لاخ ــي ت ــياء الت ــن الأش ــو م ــية والرب ــاكل الحساس - مش
ــوا  ــة يعيق ــاخ الرئ ــة بانتف ــة و الاصاب ــات الرئوي ــس، كما أن الالتهاب التنف

ــس. ــة التنف عملي
- للتنفس طرق كثيرة ولكل منها استخدام ولكن سأذكر هنا ثلاث أنواع:
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ــي  ــس الت ــة التنف ــالأعلى وهــي طريق ــة المذكــور ب - الأولى: هــي الطريق
قـت. طـوال الوـ سـها ـ حـاول أن نتنفـ جـب أن نـ ـ

- الثانيــة: التنفــس الاسترخائــي: وهــو أخــذ شــهيق ثــم إخراجــه ببــطء 
شــديد على أطــول مــدة ممكنــة ويفضــل التنفــس بتلــك الطريقــة مــن 5-3 
مــرات في ثلاثــة أوقــات مختلفــة أول ووســط وآخــر اليــوم بالأخــص مــن 

يومــه مليء بالتوتــر أو الضغــوط.
ــزفير  ــراج ال ــم إخ ــهيق ث ــذ الش ــو أخ ــيط وه ــس التنش ــث: تنف - الثال
ــادة  ــاط وزي ــد النش ــة لتجدي ــد الحاج ــرات عن ــه 3 أو 5 م ــوة وبسرع بق
التركيــز وقــد يشــعر الفــرد بــدوار بســيط وهــذا لأن كــم الأكســجين الــذي 

ــيطه. ــوم بتنش ــثير فيق ــون ك ــل يك ــل للعق يدخ
- إن كنت مريض بحساسية فعليك اتباع الآتي: 

- ابتعــد عــن المدخــنين وإن كنــت مدخنــا فضــع نيــة لأن تتوقــف حتــى 
لــو سرت على ذلــك بالتدريــج ولكــن أعلــم أن ادمــان ســلوك أو عــادة أو 
ــف  ــاج إلى التوق ــة ويحت ــة معين ــيصل إلى مرحل ــا س ــهما كان تدريجي ــادة م م

بشــكل حاســم وعــدم العــودة مجـددا.
ــف  ــواد التنظي ــاذة كم ــح النف ــور والروائ ــور والعط ــن البخ ــد ع - ابتع
الكيماويــة، حتــى في المطبــخ لا تحـاول شــم البهــارات عــن قــرب، وابتعــد 

ــك. ــد فراش ــا تصع ــة ولا تجعله ــات الأليف ــن الحيوان ع
- لا تنتقــل مــن مــكان دافــئ إلى مــكان بــارد والعكــس مــرة واحــدة، 
مــع تفــادي اســتخدام المدفــأة في الشــتاء، و تفــادي دخــول هــواء بــارد إلى 
الصــدر مــرة واحــدة مثــل فتــح بــاب الثلاجــة أو المبرد والوقــوف مبــاشرة 
أمامــه والاستنشــاق منــه، راعــي تبريــد مــاء الاســتحمام على قــدر المســتطاع 

قبــل الخـروج مــن الحمام بعــد الاســتحمام.
ــي  ــة ه ــل البطاني ــتاء لا تجع ــا، وفي الش ــادة يومي ــاء الوس ــيير غط - تغ
ــك. ــس لنفس ــو الملام ــا ه ــف تحته ــاء خفي ــع غط ــن ض ــة الأولى ولك الطبق
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ــة  ــوائل الدافئ ــن الس ــر م ــات، وأكث ــاردة والمثلج ــوائل الب ــب الس - تجن
ــاج الشرب. ــرة في احتي ــم ذك ــا ت ــل م ــاب مث كالأعش

المفارقة: مشاكل التنفس تزيد من توتر الشخص وعدم قدرته على التحمل 
وزيادة العصبية وهذا يؤثر بشكل كبير على حالته النفسية وكذلك الحالة 

النفسية تؤثر بشكل كبير في عملية التنفس.

تقييم الاحتياج والإشباع 
1(والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــتفعله  ــذي س ــس فما ال ــة التنف ــباع حاج ــن إش ــن م 3( إذا أردت أن تحس
)وســع مــداركك وأكثــر البدائــل و اســتعن بــخبراء أو مستشــارين أو كتــب 
أو كورســات يعطــوك بدائــل أكثــر ولا تختر البدائــل الأســهل والأقــل جهدا 

ولكــن أختر الأكثــر فاعليــة وأقــل خســائر ولخصهــا فــيما يلي(:
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………



106

إدارة الصراعات النفسية-الروحانية-المعنوية-المادية

ابق نفعه واذهب ضره!
)الإخراج(

مــا معنــى احتيــاج )الإخــراج( كحاجــة إنســانية فســيولوجية أساســية، 
ــن 10 في  ــك م ــي نفس ــم تعط ــاج؟ وك ــك الاحتي ــباع ذل ــي إش ــاذا يعن وم

ــة؟ ــك الحاج ــباعك تل إش
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئا 
أتعلـم تلـك اللقطـة في الأفلام التـي تـأتي أفعـى تلـدغ البطـل ثـم يـأتي 
أحدهـم ليمص السـم منـه ويطرده خارج الجسـد. لماذا يفعل الشـخص هذا؟

ــب  ــل إلى القل ــه يص ــد يجعل ــده ق ــم في جس ــتمرار الس ــم… لأن اس نع
ــن  ــط م ــذا فق ــل ه ــن ه ــوت، ولك ــؤدي للم ــد وي ــي الجس ــتشر إلى باق وين
ســم الأفعــى أم أن هــذا ينطبــق على أي مــادة ضــارة بالجســد ويجـب أن لا 

بـه؟! تبـقـى ـ

معنى وأهمية احتياج الإخراج
ــص  ــة التخل ــو عملي ــه: ه ــفورد بأن ــة أكس ــه جامع ــد عرفت ــراج ق الإخ
ــة  ــرى غير النافع مـواد اُلأُخ ــي وال ــل غذائ ــن تمثي جـة ع ــضلات النات ــن الف م
التــي تخـرج مــن الكائــن الحـي »المتــعضي« ويتــم تنفيــذ هــذا بشــكل رئــيسي 
ــاج  ــة في احتي ــن الرئ ــا ع ــد تكلمن ــد، وق ــكلى والجل ــة وال ــق الرئ ــن طري ع
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ــا  ــرق( أم ــاج الشرب )الع ــد في احتي ــكلى والجل ــن ال ــزفير( وع ــس )ال التنف
ــول. ــتبرز والتب ــة ال جـزء الخاص بعملي ــنتناول ال الآن س

يدخــل الجســم يوميــا العديد مــن الأشــياء التي نتنــاولها كطعــام وشراب 
وعلى الجهــاز الهضمــي أن يختــار المفيــد منها و يقــوم بنقله إلى الــدورة الدموية 
لتقــوم بتغذيــة الجســم بهـا لعملياتــه الحيويــة وفي نفــس الوقــت تقــوم بأخــذ 
باقــي العنــاصر الــغير مهمــة أو التــي لا يحتاجهــا الجســم والتــي قــد يضره 

بقاؤـهـا حـتـى ـتتـم العملـيـة بطردـهـا ـخـارج اـلجسـم في عملـيـة الإـخـراج.

كيف تعبر أنفسنا عن عدم إشباع احتياج الإخراج 
ممارســة  على  القــدرة  وعــدم  والإرهــاق  بالخمــول  الإحســاس   -
النشــاطات العاديــة في الحيــاة اليوميــة، وقــد يصاحــب الاضطرابــات 

الدوخــة، وقــد يصحــب الاضطرابــات فقــدان للــوزن.
ــول أو  ــم في التب ــدم التحك ــول، ع ــون البراز والب ــوظ في ل ــغير ملح - ت

لـتبرز. بـول أو اـ نـاء التـ قـان أثـ شـعور بحرـ لـتبرز، أو الـ اـ
- الشــعور بعــدم إفــراغ كل مــا بالأمعــاء مــن مخرجــات حتى بعــد عملية 
الإخــراج، حــدوث اضطرابــات متكــررة في عمليــات الهضــم والاخــراج.

- الغــازات الكــثيرة التــي قــد تضغــط على جــدار الأمعاء وتشــعر بضغط 
ــاء. ــن والأمع ــنجات في البط ــررة، تش ــات المتك ــاس بالمغص ــوي، الإحس ق

- تنــاوب الإمســاك والإســهال، وتعرفيهــم في المنصــات الطبيــة أن 
الإمســاك هــو أن الشــخص يذهــب 3 مــرات للــتبرز أو أقــل في الأســبوع، 
ويمكــن أن يكــون البراز صلبــا وجافــا، وفي بعــض الأحيــان يكــون الــتبرز 

ز تََّلُبرُّ يـادة في حـجـم أو ـسـيولة أو ـتكـرار اـ ـمـؤلما، أـمـا الاـسـهال فـهـو زـ
ــن  ــة م ــة أو ليون ــر صلاب ــون أكث ــث يك ــتبرز بحي ــادات ال ــغير في ع - ت

ــاد. ــن المعت ــر م ــل أكث ــتبرز المتعج ــاد، ال المعت
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- وقد يؤدي إلى أعراض في الجلد )كالحكة الشديدة أو التشققات النزيفية(
- الشعور بشكل متكرر ومفاجئ بالرغبة في التبول. 

الآثار التي تترتب على تراكم عدم الاستجابة لتعبير النفس 
- التهابــات الأمعــاء، البــواسير، التهابــات القولــون بأنواعهــا، الأورام 
المختلفــة، التهابــات الكبــد، ارتـجاع الـمريء، الإمســاك أو الاســهال، 

ــة ــالك البولي ــات المس ــول أو البراز، التهاب ــلس الب ــة، س ــاكل في المثان مش

من علامات إشباع احتياج الإخراج
ــى أحسســت باحتياجــك  ــك مت ــراغ بطن القــدرة على دخــول الحمام وإف
لذلــك، و خــروج المخرجــات بشــكل منتظــم وبــيسر أثنــاء اليــوم مــع عــدم 

وجــود إحســاس متكــرر لأي تقلبــات في المعــدة والأمعــاء.

إشباع احتياج الإخراج
- راقب نفســك لمدة أســبوع لترى إذا كانت عملية الإخــراج تحدث يوميا 
بشــكل منتظــم وهــل هناك أي مشــاكل تقابلــك في عملية الهضــم والإخراج.
ــات  ــراج في اللحظ ــة الإخ ــم عملي ــول الحمام أو أن تت حـاول دخ - لا ت
ــود  ــتفيق وتع ــى يس ــت حت ــم لوق ــاج الجس ًـا يحت ــتيقاظ فأحيان� الأولى للاس

ــي. ــكلها الطبيع ــة بش ــه الحيوي علميات
- إذا كنــت تعــاني مــن صعوبــة الإخــراج في أول اليــوم فــاشرب كوبــا 

مــن الماء الدافــئ ثــم انتظــر قلــيلا قبــل أن تدخــل الحمام.
- بعــض التدليــك للبطــن يكــون مناســب لأنــه يكــون بمثابــة حــركات 

مســاعدة للمعــدة والأمعــاء.
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ــه  ــر في ــا وأكث ــك متزن ــل أكل ــبة، واجع ــات مناس ــاول الماء بكمي - تن
ــازلاء الخضراء  ــاء )الب ــة الأمع ــاعد في صح ــي تس مـواد الت ــاف وال ــن الألي م
ــوب  ــن الخضروات والحب ــثير م ــم الك ــلوق وغيره ــلوقة - البروكلي مس مس
والمـكسرات -الزبــادي - الفواكــه بالأخــص التفــاح والكمثــرى والكيــوي 

ــوفان(. ــوق  - الش ــة والبرق ــال والفراول ــوت والبرتق والت
ــول الخلاء )الحمام(  ــاء دخ ــر دع ــيسرى واذك ــك ال ــل الحمام بقدم - ادخ
ــاري،  ــح البخ ثِِِ. صحي ثُِِ والخَبَََائ� نََِ اب�ُلخُ ــكََ م� ُـوُذُ ب مََُّ إينِّي أع� ــو اللََّه� وه

ــراك(. ــل )غف خـروج ق ــد ال وعن
- عندمــا تجلــس لا تجلــس مســتقيما في زاويــة قائمــة ولكــن اجلــس في 

زاويــة حــادة لتــيسر الضغــط على الأمعــاء.
- من السنن والآداب أن تقضي حاجتك وأنت جالسا.

ــة الشــخصية وســنن الفطــرة  ــم بالنظاف ــدا وتهت - عليــك أن تتطهــر جي
ُصَُّ  رََْةِِ: ق� ٌ مــن الفِِط� فإنهـا تحافــظ عليــك مــن العــدوى والأمــراض )عََ�شْرٌ
ُصَُّ الأْظْفــارِِ،  تِْسْْنْشــاُقُ الماءِِ، وق� ، وا ِـواُكُ ةَِِ، والس� فــاُءُ اللِِحي� الشــارِِبِِ، وإْعْ
ــةِِ،  مِِِ )أي: مفاصــل الأصابــع(، ونََت�ــُفُ الإب�ــطِِ، وحََل�ُقُْ العان� اج� ُلُْ الربَر وغََس�
تِْنْـِقـاُصُ الماءِِ )أي التطـهـر ـبـالماء بـعـد التـبـول أو اـلـتبرز(. صحـيـح الجاـمـع( وا
- تنــاول التلبينــة فــإن لها تــأثيرا جيــدا في عمليــة الهضــم والإخــراج كما 

ذكرنــا كــثير مــن فوائدهــا في احتيــاج الشرب.

راعي تلك النقاط 
ــة  ــة الهضــم نتيجــة قل ًـا يكــون الإمســاك أو عــدم انتظــام عملي - أحيان�
شرب الميــاه فعليــك بشرب الميــاه بالمعــدلات الطبيعيــة وإذا كنت ممـن يعانون 
مــن الإمســاك أو ســوء الهضــم فأكثــر مــن شرب الماء والســوائل الطبيعيــة.

- قــد يكــون نظامــك الغذائــي ليــس بــه قــدر كافي مــن الأليــاف والمـواد 
الملينــة وهــي مهمــة لعمليــة الهضــم وسير الطعــام والمخرجــات في الأمعــاء 

راجــع نظــام الأكل في احتيــاج الأكل.
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- تنــاول الأدويــة الخاصــة بالحموضــة والإكثــار منهــا قــد يــؤدي 
لاضطرابــات في عمليــة الإخــراج.

- تنــاول بعــض الأدويــة والمســكنات لمـدة طويلــة وبشــكل متكــرر قــد 
حـدث  ــر ال ــاول أن تتذك ــذا ح ــراج ل ــة الإخ ــات في عملي ــبب الاضطراب يس

المرتبــط بتــغير حالــة الهضــم والإخــراج.
ــؤدي  ــي ت ــياء الت ــن الأش ــة م ــة الرياض ــة ممارس ــة وقل ــة الحرك - قل
ــم  ــكل منتظ ــة بش ــارس الرياض ــذا م ــراج ل ــم والإخ ــاكل في الهض إلى مش

ــا. ــمشي يومي ــا لل ــو وقت ــص ول وخص
- تنــاول منتجــات الألبــان بكثــرة، وكذلــك المشروبــات التــي تحتــوي 

ــة الإخــراج. على الكافــيين بكثــرة يؤثــر على عملي
- التعرض لتغيرات في روتين الحياة اليومي كتغيير مكان السكن أو العمل.

ــا مقاومتنــا لعمليــة الإخــراج تتســبب في كــثير مــن اضطرابــات  - أحيان�
ــا مــثلا أن تكــون مــن الأشــخاص الذيــن يخافــون  الهضــم والإخــراج فأحيان�
مــن العــدوى دون أخــذ احتياطاتهـم فتقــاوم دخــول الحمام مــرات عديــدة 
فينشــأ عــن ذلــك مــع الوقــت كــثير مــن الاضطرابــات في عمليــة الإخــراج.

- عليك النوم بالمعدلات الصحية حتى تنتظم العمليات الحيوية.
ــل أن  ــراز قب ــول أو ب ــن ب ــك م ــا في بطن ــراغ كل م ــك في إف ــذ وقت - خ

ــر. ــوم بالتطه تق
- زيادة الوزن قد تكون أحيانًًا من مسببات الخلل في المثانة.

- في بعــض الأحيــان يحـدث التبــول اللا إرادي عنــد العطــس والكحــة 
فيجــب أولا التحكــم في الســبب الرئــيسي لها ألا وهــو الكحــة أو الســعال.

ــون  ــتاتا تك ــم البروس ــهرية وتضخ ــدورة الش ــولادة وال ــل وال - الحم
ــات. ــاكل والاضطراب ــك المش ــبب في تل ــي الس ًـا ه أحيان�
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المفارقــة: قــد يكــون التوتــر والقلــق مــن مســببات اضطرابــات الإخــراج 
وكذلــك فإنــه قــد يكــون اضطرابــات الإخــراج هــي التــي تســببت في التوتــر 

ــق والإرهاق. والقل
احذر: 

ــوم والأكل والشرب  ــاج الن ــباع احتي ــح إش ــاع نصائ ــاط في اتب - الانضب
مــن أكثــر مــا يضبــط احتيــاج الإخــراج لــذا راجعهــم مــرة أخــرى وتأكــد 

مــن اتباعــك للنصائــح.
ــات الحارة  ــطة أو الصوص ــوي على الش ــي تحت ــاول الأطعمــة الت - لا تتن

على قــدر المســتطاع.
ــهير  ــن التط ــبة م ــات المناس ــذ الاحتياط ــول الحمام وخ ــاوم دخ - لا تق

ــراض. ــدوى والأم ــن الع ــة م ــكان وغيره للوقاي للم
ــن  ــك تماري ــه وكذل ــل حدت ــر وتقلي ــة لإدارة التوت ــرق مختلف ــم ط - تعل

ــاء. الاسترخ
- لا تكثــر مــن الأدويــة والمســكنات وحــاول أن تســتبدل بعضهــا 
ــة  ــع فترة فعملي ــتمر الوض ــك إذا اس ــتشر طبيب ــة، اس ــات الطبيعي بالعلاج

ــان. ــم الانس ــة في جس ــات الحيوي ــم العملي ــن أه ــراج م الإخ
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تقييم الاحتياج والإشباع  
1(والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

3( إذا أردت أن تحســن مــن إشــباع حاجــة الإخــراج فما الــذي ســتفعله 
)وســع مــداركك وأكثــر البدائل واســتعن بــخبراء أو مستشــارين أو كتب أو 
كورســات يعطــوك بدائــل أكثــر ولا تختر البدائــل الأســهل والأقــل جهــدا 

ولكــن أختر الأكثــر فاعليــة وأقــل خســائر ولخصهــا فــيما يلي(:
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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نصفك الأول مكتمل؟!
)الجنس(

ــاذا  ــيولوجية؟ وم ــانية فس ــة إنس ــس( كحاج ــاج )الجن ــى احتي ــا معن م
يعنــي إشــباع ذلــك الاحتيــاج؟ وكــم تعطــي نفســك مــن 10 في إشــباعك 

ــة؟ ــك الحاج تل
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئا 
في الــعصر الحديــث حــدث تــغير كــبير في كــثير مــن المجتمعــات ليــس 
ــراد في  ــدات الأف ــلوكيات ومعتق ــغير في س ــل ت ــا، ب ــغيرا اقتصادي ــط ت فق
المجتمعــات وفقــدت كــثير مــن الأشــياء أهميتها في هــذا التــغير، فــإن الفطرة 
ــل،  ــل للرج مـرأة تمي ــرأة وال ــل للم ــل يمي ــل الرج ــا تجع ــا الله لن ــي خلقه الت
ولكــن بعــد كــثير مــن عــادات بعــض المجتمعــات وانتشــار لغــة الغضــب 
والعــدوان ســواء كلغــة كلامية أو ســلوكية مــن الرجال للنســاء ومن النســاء 
للرجــال قابلهــا تغــيير في كــثير مــن المعتقــدات وانتــكاس غريــب للفطــرة.

ــفسي  ــخ لن ــتطيع أن أطب ــا أس ــزوج أن ــون لما أت ــبابا يقول ــت ش ــد رأي فق
ــك أأت  ــوا ل ــا لم يقول ــتغرب حق ــيائي… فاس ــم أش ــل ملابسي وأنظ وأغس
ــا  هـا ميثاق ــا الله أن ــة وصفه ــك بعلاق ــك لحيات ــوا أأت بشري ــل قال ــة ب بخادم

ًـا)21(. ســورة النســاء(. قًًٰا غََلِِظ�ی ُـم مِِّثََیــ َخَذۡنََ مِِنك� غليظ�ـا )وََأََ
ــزواج  ــن ال ــم م ــم تخوفه ــن يوقفه ــباب الذي ــن الش ــد م ــت العدي ورأي
ــدد  ــن ع ــم م ــا تخوفه ــل أيضًً ــة ب ــة الاقتصادي ــبب الحال ــط بس ــس فق لي

ــة. ــك التجرب ــم بتل ــن مروره ــع أو م ــطلاق في المجتم ــالات ال ح
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ــخصيتها  مـرأة وش ــتلاف ال ــرة اخ ــن فك ــط م ــوا فق ــبابا تخوف ــت ش ورأي
ــون  ــعصر ويبحث ــات ال ــخصية بن ــوة ش ــن ق ــوا م ــرون تخوف ــة، وآخ المختلف

ــة. ــس لها رأي ولا حكم ــط لي ــات وفق ــات خاضع ــن فتي ع
بــل رأيــت كــثيرا مــن الشــباب ويعملــون واعيــا ولا واعيــا على هــروب 
ــة  ــاة زوجي هـم على إدارة حي ــهم وفي قدرت ــم في أنفس ــد ثقته هـم لفق خطيبات

وتحمــل مثــل هــذه المســؤولية.
وقــد بــدأت بالشــباب لأنهـم هــم الطالــبين أمــا الحقيقــة فــإن للأســف 
ــتشر  ــا ان ــا م ــدة منه خـاوف عدي هـم وراء م ــت فطرت ــا انتكس ــات أيضًً البن
هـا  ــه في حيات ــم أن ــا رغ ــوروه واقع ــة وتص ــالات الخيان ــن ح في الإعلام م
ــو رأتهـا فكــم  ــى ل ــة واحــدة وحت ــة خيان ــى حال ــة ربما لا تعلــم حت الحقيقي
عــدد مــن المتــزوجين حــولها وكــم عــدد مــن الخونــة الذيــن تعرفهــم ولكــن 
المســلسلات والأفلام جعلتنــا ننظــر لبعضنــا البعــض بالتخويــن وتوقــع أن 
المســلسلات واقــع وهــذا بعيــد عــن الحقيقــة وحقيقــة لا أعلــم لصالــح مــن 

ــة في المجتمــع؟! يعمــل صانعــي المســلسلات بنشرهــم تلــك الحال
ــه  ــر في ــي ظه ــتقلالية والت ــب الاس ــات ح ــض البن ــدى بع ــتشر ل وان
ــل  ــع الرج ــن ضل مـرأة م ــق الله ال ــد خل ــرة فق ــكاس الفط ــا انت ــا جلي واضح
ــيدتنا  ــت س ــن خلق ــا، فم ــم زوج ــا ث ــا كان أو أخ ــندا ودعما أب ــو لها س فه

ــا. ــس أبيه ــا ولي ــه كان زوجه ــن ضلع ــواء م ح
ــة على  هـا مقبل ــديدة وكأن ــة الش ــة والصدامي ــة الندي ًـا لغ ــتشرت أيض� وان

ــظ. ــاق غلي ــة مقدســة بميث حــرب لا علاق
ومــا دفعهــن في كل ذلــك إلا مخـاوف ربما مــن إعلام وربما مــن حــالات 
ــورث  ــة الأم والأب ي ــتلال علاق ــا فاخ ــتها في بيته هـا أو عاش هـا في حيات رأت
ــاء كــثير مــن المشــكلات النفســية التــي تنشــأ عــن معتقــدات فاســدة  الأبن

تربــوا عليهــا مــن نمــوذج غير صحيــح.
ومــا انــتشر مــن كلام عــن تحريــر المـرأة وكأنهـا أمــة يريــدون لها الحريــة 
ولم تــدرك كل مــن اســتمعت لتلــك النــداءات أن باســتجابتها فقــد وضعــت 
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نفســها باختيارهــا في وضــع الأمــة التــي تريــد التحريــر وليــس المـرأة التــي 
خلقهــا الله حــره مكرمــة لها حقــوق وعليهــا واجبــات.

ــاط  ــك النق ــتفيض في كل تل ــاب أن اس ــذا الكت ــتطيع في ه ــن أس ربما ل
ــات أو أقــوم بتغــيير كل  ــا وبالإحصائي ــتشر علمي وأدحــض كل الــكلام المن
تلــك المعتقــدات الفاســدة أو أخلــص القــارئ مــن كل الآلام التــي تحـول 
بينــه وبين تلــك الفطــرة التــي جعلهــا الله نعمــة منــه وفضــل لخلقــة، ولكــن 
ــذي  ــاج ال ــك الاحتي ــة ذل ــم حقيق ــط أن تعل ــدك فق ــاج أري ــذا الاحتي في ه

ــاة. خلقــه الله فيــك وتعــرف كيــف تتعامــل معــه ســواء أنــت شــابا أو فت

معنى احتياج الجنس 
هــو نــوع مــن الــود الحسي الفطــري لإشــباع احتيــاج نــفسي وجســدي 
ــد حــل  ــه: عقــد يفي ــد الفقهــاء بأن ــزواج يعــرف عن ــزوجين فعقــد ال بين ال
الــعشرة بين الــزوجين الرجــل والمـرأة وتعــاونهما، ويحـدد مــا لكليــهما مــن 

حقــوق ومــا عليــه مــن واجبــات.
الاحتيــاج الجـنسي أو الاحتيــاج للعلاقــة الزوجيــة هــو فطــرة فطــر الله 
ــى  ــة ســن البلــوغ حت ــاج عــام يتحــرك مــن بداي ــاس عليهــا وهــو احتي الن

يتــم نضجــه في ســن الشــباب.
ــات  ــن مئ ــدي فم ــفسي والجس ــج الن ــتمال النض ــارق بين اك ــاك ف وهن
ــوا  ــد يقوم ــاة ق ــوغ الفت ــرد بل ــدًًّا بمج ــغير ج ــزواج ص ــن ال ــنين كان س الس
ــك  ــدي وكذل جـنسي الجس ــا ال ــل نضجه ــد اكتم ــون ق هـا تك ــا؛ لأن بتزويجه
ــد  ــت عن ــغ البن ــد تبل ــة فق ــة والتربي ــة للبيئ ــفسي نتيج جـنسي الن ــا ال نضجه
ــوا  هـم كان ــن أن ــمع ع ــا نس ــا كن ــيلا م ــن قل ــا ولك ــم تزويجه ــاشرة فيت الع
يزوجــون الصبــي فقــط بمجــرد البلــوغ لأن بلــوغ الفتــاة مختلــف عــن بلــوغ 
ًـا كان ســن الــزواج منخفــض ربما عنــد السادســة عشر  الصبيــان ولكــن أيض�

ــفسي. ــدي والن ــج الجس ــتمال النض ــب اك ــل حس أو أكبر أو أق



116

إدارة الصراعات النفسية-الروحانية-المعنوية-المادية

ــج  ــن النض ــر س ــد تأخ ــه ق ــد أن ــة فنج ــور الحديث ــا الآن في العص أم
ــة  ــغيرات حقيقي ــة لت ــات نتيج ــباب والبن ــدى الش ــفسي ل ــدي والن الجس
واقعيــة في الأعضــاء الجســدية فلــم يعــد مــن الممكــن جعــل البنــات 
يتزوجــن في ســن صــغير  وإلا تصــاب بمشــاكل صحيــة عديــدة، أمــا عــن 
النضــج النــفسي فقــد أثــرت كــثير مــن المشــكلات الاجتماعيــة والمشــكلات 
ــتمال  ــدم اك ــال إلى ع ــل الأجي ــور في داخ ــت عبر العص ــي ترب ــة الت الأسري
ــات  ــا في إحصائي ــر واضح ــذا يظه ــن وه ــدم الس ــهما تق ــفسي م ــج الن النض

ــرًًا. ــتشر مؤخ ــي تن ــة الت ــطلاق المفزع ــزواج وال ال
فحاجــة الجنــس يــشترك فيهــا الإنســان مــع كائنــات أخــرى ولكــن مــا 
علينــا إدراكــه أننــا لســنا مثــل هــؤلاء الكائنــات فلا تقــوم العلاقــة على فكرة 
العلاقــة الزوجيــة ثــم الإنجــاب بــل إن الله عندمــا وصــف الــزواج لم يقــل 
لفظــا جســديا واحــدا في الآيــة ولكــن اســتخدم معــاني نفســية واحتياجــات 

معنوـيـة ـتشـبع باـلـزواج فـقـال:
لَََ  َـا وََجََ�ع ــكُُنُُوا إِلََِه�ْيْ وََْزْاجًًــا تََِلِّْسْ ْنِْ أََفُُنسِِــكُُمْْ أََ َـقََ لََكُُــم �م ْنِْ آيََات�ِـهِِ أََْنْ خََل� )وََ�م
رَُُكَّونََ ( )ســورة الروم )21(( مٍٍ يََتََفََ يََآاتٍٍ قََِلِّْوْ لِكََِ لَآ ــةًًۚ  إِنََِّ فِيي ذَٰ�ٰ َ ةًًَ وََرََحْمَ� وَََدَّ مُ �م بََنَْيَْك�
ــك  ــن ل ــك تك ــن نفس ــا م ــا نفس ــذي أراده الله لن ــزواج ال ــو ال ــذا ه فه
ــك  ــه إن ذل ــة بقول ــم الله الآي مـة وخت ــودة ورح ــم م ــون علاقتك ــكنا وتك س
ــه بالســكن والمـودة والرحمـة هــو  ــا عن ــه وأخبرن ــا علي ــزواج الــذي فطرن ال
ــا. ــر فيه ــا ويتفك ــن يتأمله ــا إلا م ــن عبره لا يعقله ــه وعبره م ــن آيات ــه م آي

ــو لدقائــق علــم أن كــثير مــن الزيجـات اليــوم لا  ــة ول ومــن تأمــل الآي
تقــوم أبــدا بنــاء على اختيــار شــخص تحقــق معــه ذلــك في حياتــك ولكــن 
تقــوم على أســس أخــرى غير التــي خلــق الله الــزواج عليهــا فينهــار بــه في 

ــة المختلفــة. ــار الفــراق والــطلاق والمشــكلات الأسري ن
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أهمية احتياج الجنس  
يختلــف النــاس فمنهــم مــن لم يتــزوج لظــروف ماديــة اقتصاديــة ومنهــم 
ــهما ســأوضح  ــة كلي لمخــاوف وحواجــز نفســية التــي ذكرتهـا  وقبــل مخاطب
أهميــة العلاقــة الزوجيــة، وتظهــر أهميتهــا مــن نقيضهــا وهــو أضرار 
جســدية ونفســية تحـدث بســبب عــدم ممارســة العلاقــة الزوجيــة مــن أثــر 
ــا  ــات وانتاجه ــضلات والهرمون ــها وعلى الع ــلية نفس ــاء التناس على الأعض

ــية. ــة النفس ــدورة على الحال ــر ب ــا ويؤث وعمله
ــون  ــة هرم ــة الزوجي ــاء العلاق ــرزان أثن ــيين يف ــونين رئيس ــاك هرم فهن
الأنــدورفين الــذي يعــتبر مــن المطمئنــات الطبيعيــة الموجــودة في المـخ التــي 
ــذي  ــيتوسين وال ــون الأوكس ــعادة، وهرم ــاح والس ــعور بالارتي ــي ش تعط
يقــوم بإنشــاء قــرب وود نــفسي بين الــزوجين، فعــدم إفــراز هــذه الهرمونات 
لــفترات يــؤدي إلى القلــق والتوتــر فقــد جعلهــم الله مــن المهدئــات الطبيعية.

 
كيف تعبر أنفسنا عن عدم إشباع احتياج الجنس 

يختلــف النــاس في ذلــك فمنهــم مــن يصــاب ببعــض حــالات الحـزن أو 
الشــعور بالوحــدة ومنهــم مــن يلجــأ لطــرق أخــرى خاطئــة مضرة جســديا 
ونفســيا لإشــباع ذلــك الاحتيــاج ســواء بممارســة العــادة السريــة وأضرارها 
أو بمشــاهدة الأفلام الإباحيــة أو العلاقــات الــغير شرعيــة ولــكل نــوع مــن 
هــذه الأنــواع أمراضــه وأضراره الجســدية والنفســية الــذي لا يتســع المقــام 

لذكرهــا ولكــن ابحــث عنهــا واســتشر مختــص ان احتجــت المســاعدة.

راعي تلك النقاط 
نَِِ  بَََابِِ، م� َ الش� �شَرَْعَْ  ــا النبــُيُّ صََىلَّى اُللهُ عليــه وســلََّمََ: ))يــا م� ْدَْ قــالََ لََن� لق�
ــه لــه  مِِْوَْ؛ فإن�  تََْطِِْعْ فََعليــه بالص� ْ�لَمْ يََس� َـن  ، وم� ــزََوََّْجْ يََْلْت� ــاءََةََ فََ ُمُُ الب� تََْطََاعََ مِِك�ْنْ اس�

وِِجـَـاءٌٌ((. صحـيـح البـخـاري
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الحديــث فيــه إشــارة إلى توجيــه الشــباب وحثهــم على الــزواج ووضــع 
ــاءة )هــي القــدرة على تحمــل احتياجــات الــزواج(  شرطــا للــزواج هــو الب
ومــن لم يســتطع فعليــه أن يكثــر مــن الصــوم وأخبر النبــي عــن فائــدة ذلــك 
وهــو أن الصــوم يقلــل مــن الشــهوة فيضبطهــا عنــد مــن لا يســتطيع الــزواج 

لعــدم توفــر قــدرة الــزواج لديــه.
- نصيحــة لمـن لا يســتطيع الــزواج لظــروف اقتصاديــة: قــد أمــرك النبي 
بالصــوم فهــو يحفظــك مــن شــهوتك، ومــا عليــك إلا الســعي بنيــة صادقــة 
نُنُهُُـم:  ــةٌٌ حــقٌٌّ على ا�للَّهِِ عو ــه وآلــه وســلم )ثلاث فقــد قــال النبــي صلى الله علي
ــذي يريــُدُ الأداءََ، والنََّاكــحُُ ال�ــذي يريــدُُ  اُلمُجاهــُدُ في ســبيلِِ ا�للَّهِِ، واُلمُكات�ــُبُ ال�
العفافََ.صحيــح الترمــذي( فقــد وعــد الله أنــه في عونــك مــا دمــت تريــد 

إعفــاف نفســك وتســعى مــا اســتطعت.
- النصيحــة الأخرى املأ وقتك على قدر المســتطاع بالأشــياء المفيدة تعلم 
مهــارات أكثــر، اعمــل أكثــر مــن عمــل، تــوازن في جوانــب حياتــك فــأدي 
أدوارك قــم بالعبــادات وتواصــل مــع أهلــك وأصحابــك، مــارس الرياضــة 
نمــي نفســك بأخــذ كورســات وقــراءة الكتــب، تطــوع في مؤسســة خيريــة.
ــن شيء  ــر م ــرب أكث ــا فج ــت لا تعلمه ــا وإن كن ــة تحبه ــارس هواي - م
ــح  ــوى وتروي ــب لله ــات تهذي ــإن الهواي ــك، ف ــة لدي ــياء المتاح ــن الأش م

ــه. ــك شيء تحب ــن وقت ــل دائامًا م ــب فاجع للقل
- لا تتواجــد في أماكــن إثــارة الشــهوات ســواء في صفحــات السوشــيال 
ــر  ــهوات وأكث ــثير الش ــا ي ــا م ــر فيه ــي يكث ــة الت ــن العام ــا أو في الأماك ميدي

مــن ذكــر الله وجــدد إيمانــك بلا إلــه إلا الله.
ــه أو  خـاوف وآلام في ماضي ــدات وم ــبب معتق ــزوج بس ــن لم يت ــا م - أم
ــارات إنســان فهــل كلهــم مــن  ــر مــن 7 ملي مجتمعــه، فــإن على الأرض أكث
نفــس النــوع أو النمــط أو الاســتجابات أو الشــخصيات، كــم منهــم متــزوج 
وســعيد أم كلهــم متزوجــون أشــقياء؟!  فــإن كنــت تــرى ذلــك فاعلــم أن 
رؤيتــك يحكمهــا كــثيرا مــن الألم ولا تمـت للواقــع بصلــة أمــا إن أيقنــت أن 
ــعداء  ــقياء لا الس ــك على الأش ــب نفس ــك تحس ــت أن ــعداء لأدرك ــاك س هن
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وهــذا ليــس عــدلا لــك ولا حســن ظنــا منــك بربــك فقــد وعــد الله الناكــح 
الــذي يريــد العفــاف معونتهــم والإعانــة لا تكــون ماديــة فقــط فعــون الله 
يــأتي مــن تأهيــل الشــخص واســتعداده وتيــسير المســؤولية عليــه ســواء كان 
شــابا أو فتــاة، وعــون الله في الاختيــار فــإذا أخــذت بالأســباب واســتشرت 
ًـا وغيرهــا  ــار أيض� ــازل في الاختي واســتخرت فاعلــم أن عــون الله عليــك ن

مــن كل شيء تحتــاج إلى عــون مــن الله فيــه.
ــا  ــذا فعلين ــة لكــم الألم المرتبــط بهـا ل وهــذه المعتقــدات قــد تكــون قوي
ــل  ــا وتأم ــة وتأمله ــع للآي ــن أرج ــد ولك ــة المعتق ــة مناقش ــر طريق أن نذك
الــزواج الحقيقــي كما أراده الله لا كما مارســه النــاس وبعــد التأمــل قــم بعمــل 

ــده كل فترة: ــة وأع ــة خارجي ــب الآتي في ورق التدري
- حدد المعتقد الذي يقف بينك وبين الزواج؟

- اذكــر خمـس أضرار تعــود عليــك الآن بســبب ذلــك المعتقــد، ســواء 
جســدية أو نفســية أو حتــى اجتماعيــة )مــن عــدم وجــود اســتقرار أو أسرة أو 
أشــخاص تهتــم بهـم ويهتمــون بــك، إلى أشــخاص تكــون معهــم في فرحهــم 

وحزنهـم ويكونــون معــك…. وهكــذا(.
ــي  ــل مع ــتطاع وتتخي ــدر المس ــاعرك ق ــل مش ــدك أن تفع - والآن أري
ــلبية على  ــج الس ــا النتائ ــنوات م ــس س ــد لخم ــذا المعتق ــتمرارك على ه اس

ــه؟ ــك من حيات
ــر وأشــعر معــي اســتمرارك بذلــك المعتقــد  - والآن فعــل المشــاعر أكث

لخمســة عشر عامــا ومــا النتائــج الســلبية التــي تترتــب عليــه؟
- والآن إذا قررت أن تغير المعتقد فبأي معتقد سوف تبدله؟

- اذكر النتائج الإيجابية التي تترتب على اعتقادك للمعتقد الجديد؟
- فعــل مشــاعرك وخيالــك وأخبرني مــا النتائــج الإيجابية التي ســتحدث 

في حياتــك بنــاء على تبنيــك للمعتقــد الجديــد بعد خمس ســنوات؟
ــة إن  ــج إيجابي ــن نتائ ــد م ــد الجدي ــب على المعتق ــذي يترت ــا ال ــر م - اذك

حـدث الآن؟ ــه ي ــكل شيء وكأن ــعر ب ــنوات اش ــه عشر س ــتمررت علي اس
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ــد  ــك بع ــل بع ــا لتص ــاعرك إلى أقصاه ــل مش ــك وفع ــل نفس ــم تخي - ث
خمســة عشر عامــا وقــد أمضيتهــا بذلــك المعتقــد أيــا تــرى مــا هــي النتائــج 

ــك؟ ــك في حيات ــب على ذل ــي تترت الت
ــاول  ــا إذا لم نح ــل أم ــد نفش ــح وق ــد ننج ــاول في شيء ق ــا نح - عندم
فهــذا هــو الفشــل الحقيقــي اســتعن بــالله ولا تعجــز للتغلــب على المخــاوف 
ــم  ــخاص تعرفه ــر أش ــم اذك ــرة ث ــن م ــر م ــب أكث هـذا التدري ــم ب والآلام ق
ــخصيا  ــا ش ــن %50 وأن ــبة أعلى م ــدة بنس ــة جي هـم الزوجي ــك حيات في حيات

ــثير. ــرف الك أع
اجلــس معهــم واســمع منهــم عــن الــزواج وأخبر الحكيــم منهــم عــن 
مخاوفــك أو مــا يجـول في خاطــرك واســتمع منــه بقلبــك بقلــب مــن أراد مــن 

الله التوفيــق والســداد.
ــك  ــكن ل ــك س ــن نفس ــخص م ــن ش ــزواج م ــل الله ال ــة: جع المفارق
ــن  جـد م ــاء وت ــن أعب ــا م ــا فيه ــاة وم ــون الحي مـة لته ــودة ورح ــم م وبينك
تشــاركه لحظاتــك وأحوالــك فيصبــح بنــاء أسرة بنــاء أمــة، ولكنــه تحـول في 
عصرنــا إلى مخـاوف وآلام نفســية يحـاول الأعــزب قبــل المتــزوج أن يتعامــل 

ــة. ــف الأم ــباب ضع ــن أس ــت الأسرة م ــا وأصبح معه

محاذير: 
لا يعنــي كلامــي أبــدا أن ترضــا أو تــرضي بــأي شــخص بــل أوضحــت 
أن علينــا أن نتأمــل مــن الشــخص الــذي مــن الممكــن أن يحقــق لنــا المعنــى 

في الآيــة الكريمــة.
- لا يوجــد شــخص مثــالي وانتظــارك للشــخص بالمواصفــات الكــثيرة 
الدقيقــة قــد يكــون إحــدى طــرق العقــل في التهــرب مــن تلــك الخطــوة أو 

تصــور مثــالي لدنيــا ليــس بهـا أي مثاليــة مطلقــة.
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ــة  ــاك زوج أو زوج ــرة أن هن ــة ففك ــة إصلاحي ــس مؤسس ــزواج لي - ال
ــات  ــن الخراف ــت م ــزواج أصبح ــن خلال ال ــزواج م ــد ال ــيهديها الله بع س
ــة عــن القــول أو الذكــر ولكنــي لم أســتطع أن لا  التــي حتــى اعتبرهــا غاني
أنــوه عنهــا فــإلى يومنــا هــذا هنــاك مــن الأمهــات مــن تخبر عــن ابنهــا الــذي 
ــا أو  ــا أو أخلاق ــا أو انضباط ــيزداد تدين ــه س ــاة أن ــن فت ــة م ــدم إلى الخطب يتق
ــة  ــات تزكي ــيقوم بجلس ــه س ــزواج وكأن ــد ال ــيئة بع ــادات س ــن ع ــع ع يقل
ــه ونفســيته مــن خلال  ــا فســد في تربيت ــفسي تصلــح كل م ــة وعلاج ن وتربي
ــوى  ــك ق ــيير ولا تمل ــم والتغ ــن الدع ــد م ــة لمزي ــا بحاج ــي أيضًً ــة ه زوج
ســحرية لتغــيير الــزوج، فمــن تتزوجــه تتزوجــه وهــو على حالــة لا تبحــث 

ــة!!! حـولات جيني ــة أو ت ــييرات عملاق ــن تغ ع
ــي  ــكك فف ــك في شري ــي تؤمن ــات الت ــك المواصف ــن تل ــث ع - ابح
ْرَْ  ا، ولِدِِِينِهِــا، فاف�ْظْ مـاهلِه بَِهِا، وج� َس� ا، و�لِحَ ــعٍٍ: ملِماهلِه ب�ْرْ أََْرَُْةُ لأ ُحَُ ال� ك�ْنُْتُ الحديــث )
ــار  َـداكََ. صحيــح البخــاري( أي أن أفضــل الاختي ــْتْ ي� ــنِِ، تََرِِب� ــذاتِِ الدِِّي ب
ــن ليــس  ــكل خير ونماء والدي ــى تتعلــق حياتــك ب ــن حت ــاء على الدي هــو بن
ــوى الله. ــأثير على الأخلاق وتق ــر وت ــادة لها جوه ــل عب ــط ب ــادات و فق عب

- وأنـت تزوجـي من صاحب الدين الذي إن أحبـك أكرمك وإن كرهك 
لم يهنـك، وليكـن الديـن العمـود ولكـن جيجب توافق أيضًًـا في نقـاط أخرى.

- فابحــث وابحثــي عــن شــخص تتحقــق معــاييره على مســتويين 
ــتوى  ــغيرك، المس ــك أو ل ــواء ل ــة أصلا س ــزوج أو زوج ــتوى الأول: ك المس
صـة عـاييرك الخاـ مـع مـ سـب ـ نـت بما يتناـ لـك أـ جـة ـ كـزوج أو زوـ ثـاني: ـ الـ

- أمــا المســتوى الأول: فمــن يصلــح أن يكــون زوج أو مــن تصلــح أن 
ـتكـون زوـجـة ـجـب أن يتوـفـر فيهم ثلاـثـة أـشـياء ولا يتحـقـق فيهم عكـسـها:

- الأول: الاحترام وعكسه الإهانة. 
- الثاني: المسؤولية المتبادلة وعكسها التخاذل واللامبالاة. 

- الثالث: الأمان وعكسه الخيانة.
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ولتتمكــن مــن تلــك الخطــوة حــدد معنــى كل واحــد منهــا وقواعدهــا 
بالنســبة لــك فما معنــى الاحترام و مــا هــي قواعــده ومــا معنــى الإهانــة ومــا 
هــي صورهــا في تصــورك وهكــذا لباقــي المعــاني الثلاثــة، حتــى يكــون بين 
يديــك معيــارا دقيقــا لا كلمات مطلقــة يختلف كل شــخص فينــا في معياريتها.

- أما المستوى الثاني فهو: 
- معيــارك الاجتماعــي والاقتصــادي والتعليمــي )بالأخــص حــدد الحـد 

الأدنــى في ذلــك واســأل أهــل الحكمــة و الخبرة(.
ــث دائما  ــاة فابح ــك الحي ــك في شري ــك في رأي ــة ب ــات الخاص - المواصف
عــن لنقــل مــثلا 3 مميــزات لا يمكــن أن تتــخلى عنهــا و3 عيــوب أو نقــاط 
ــزات أو  ــواء ممي ــات س ــر في المواصف ــا ولا تكث ــتحالة أن تقبله ــف اس ضع
عيــوب لأننــا بشر ومــا في تصوراتنــا هــو خيــال وليــس واقــع فــكلما كنــت 

ــر كلما كنــت أقــرب للواقــع. محـددا أكث
- القبــول، والإحســاس بتقبــل الشــخص والقــدرة على التعامــل معــه، 

والاخــتلاف معــه وإحســاس الراحــة في تواجــده وحضــوره.
ــم أن  ــاة، واعل ــك الحي ــار شري ــاط في اختي ــك النق ــر تل ــعََ إلى تواف فاس
ــه في الأماكــن و  ــده أبحــث عن ــه فمــن تري مــن ســلك طريقــا ورد على أهل

ــا. ــد فيه ــه أن يتواج ــف بصفات ــن يتص ــع م ــن المتوق ــي م ــات الت المجتمع
وقــد اختلــف العــلماء في وضــع الجنــس كحاجة مــن الحاجات الأساســية 
للحيــاة، فالدرجــة الأولى لــدى هــرم ماســلو هــو كل مــا يخـص الحاجــات 
ــم  ــة ت ــن في النهاي ــوص ولك ــه الخص ــاء على وج ــاة والبق ــية للحي الأساس
وضعهــا بينهــم، وهــذا يشــبه خلاف العــلماء على الــزواج هــل هــو فــرض 
أم ســنة ولكــن توصلــوا في النهايــة أن احتيــاج الــزواج مختلــف بين الشــباب 
والبنــات ويكــون حكمــه حســب الحال فقــد يكــون احتيــاج فطــري عنــد 

الجميــع ولكــن تــأثير عــدم إشــباعه يختلــف حســب الفــروق الفرديــة.
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تقييم الاحتياج والإشباع
1(والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………

ــتفعله  ــذي س ــس فما ال ــة الجن ــباع حاج ــن إش ــن م 3( إذا أردت أن تحس
)وســع مــداركك وأكثــر البدائــل واســتعن بــخبراء أو مستشــارين أو كتــب 
أو كورســات يعطــوك بدائــل أكثــر ولا تختر البدائــل الأســهل والأقــل جهدًًا 

ولكــن أختر الأكثــر فاعليــة وأقــل خســائر ولخصهــا فــيما يلي(:
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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إشباع الحاجات الفسيولوجية 

هـا  ــس ب ــن لي ــيارات ولك ــواع الس ــن أغلى أن ــيارة م ــك س ــل أن لدي تخي
وقــود فهــل لها قيمــة، هــل تســتطيع أن تتحــرك مــن مكانهـا، هــل ســتقوم 

ــه وهــو نقــل الشــخص مــن مــكان لآخــر؟ بدورهــا الــذي صممــت ل
-بالطبــع- لا ومــع الفــارق طبعا ولكــن الاحتياجات الفســيولوجية تمثل 
الوقــود للســيارة فــإن الجســد لا يســتطيع أن يتحرك ويقوم بنشــاطاته بنشــاط 
ــة. ــيولوجية المختلف ــات الفس ــن الحاج ــوده م ــه بوق ــة إلا إذا امددت وحيوي

ــيارة  ــك الس ــب لتل ــود المناس ــن الوق ــدالًا م ــك ب ــور أن ــك تص وكذل
ــك لم  ــع- لا فإن ــيارة؟ -بالطب ــتسير الس ــل س ــر فه ــائل آخ ــت أي س وضع
تدخــل لها الوقــود الــذي صممــت للحركــة مــن خلالــه كذلــك جســمنا في 

ــأدواره. ــام ب ــادرًًا على القي ــون ق ــه لا يك ــة اضطراب حال
ــا لها نحــن بنزيــن  ــن 95 ووضعن فهــل إذا كانــت ســيارة تســتعمل بنزي
80 فهــل ســتكون بكامــل قوتهـا؟ هــل ســيعيش الموتــور فترة كــبيرة أم أنــه 
ســيؤثر على أدائهــا هــذا إذا لم يدمــر الماتــور أساســا وتوقفــت عــن الحركــة 
مــع الوقــت؟ فكذلــك أجســادنا إذا قدمنــا لها أطعمــة أو ســوائل أو طــرق 
ــب أو غير  ــكل غير مناس ــيولوجية بش ــات الفس ــن الحاج ــا م ــوم أو غيره ن
ــاطها  ــبير وعلى نش ــكل ك ــا بش ــر عليه ــذا يؤث ــإن ه ــم ف ــكل دائ ــي بش صح

ــا الصحــي. ــا وعمرن وصحتهــا وحيويتهــا ومــن عمــر أعضاءن
ــا ينســى الإنســان أن تلــك الحاجــات  ــأتي الخلــل الحقيقــي عندم وإنما ي
الفســيولوجية مــا هــي إلا احتياجــات بقــاء، فعندمــا ينســى الإنســان ذلــك 
ــت  ــز والمال والوق ــن التركي ــثيرا م ــا ك ــه ويصرف فيه حـورا لحيات ــا م يجعله
ــة  ــاعده على الغاي ــيلة تس ــط وس ــي فق ــة إنما ه ــت الغاي ــي ليس ــد وه والجه

ــا. ــنتحدث عنه ــوده كما س ــى لوج العظم
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وقــد تكلمنــا مــن قبــل عــن طــرق الاشــباع ولكنــي ســأتحدث هنــا عــن 
الوجــه الآخــر لها فــكما اتفقنــا ســابقا أنهـا احتياجــات قــد تســتخدم كغطــاء 
لاحتياجــات معنويــة مفقــودة، ولضبــط ذلــك عليــك أن تتأكــد دومــا أنــك 
تــأكل لأنــك تريــد الطعــام وتشــعر بالجـوع وليــس لأي ســبب أو إحســاس 
آخــر فلا تــأكل إلا إذا فقــط كنــت جائعــا واضبــط وجباتــك وعاداتــك كما 

ذكرـنـا ـمـن قـبـل.
ملحوظــة: بعــض الطــرق التــي يــعبر بـها الجســم عــن الاحتيــاج 
ــا  ــد قلن ــثلا ق ــل، فم ــن دون تأم ــة لها م ــتجابة التام ــأ الاس ــن الخط ــون م يك
أن الجســم يــعبر عــن حاجتــه للطعــام بالرغبــة في الســكريات وهــذا يكــون 
ــن  ــا ولك ــل عليه ــأكل ليحص ــة أن ت ــة و بحاج ــاصر معين ــة لعن ــه بحاج لأن
ــا جعــان ســكريات( وربما ذهــب إلى إحــدى  أرى بعــض النــاس يقــول )أن
المـحلات وأتــى بكيلــو حلويــات شرقيــة وجلــس يــأكل منــه حتــى أوشــك 
ــا للأكل في  ــة فــكما قلن ــة للغاي ــق على الانتهــاء، وهــذه اســتجابة خاطئ الطب
أجســادنا دور يؤديــه أمــا الســكريات فهــي مضرة بــه وبالتــالي فتلــك الحالــة 
تســتدعي أن أتوقــف فــورا وأزور طبيــب إذا تكــرر الأمــر أو اســتمر لــفترة، 
ليقــوم بعمــل الفحوصــات اللازمــة فــإن إحســاس نهـم الســكريات يــدل 
على نقــص عنــاصر معينــة بالجســم الأهــم أن طبيعــة الجســم التــي خلقهــا 
الله لا تطلــب أبــدا كــم الســكريات التــي نشــعر بالرغبــة فيهــا، فــإن لم يجـد 
الطبيــب أي ســبب فســيولوجي فقــد يكــون الســبب نــفسي فالجســم يــعبر 
ــبير  ــض تع ــك أن ترف ــذا علي ــيولوجية، ل ــة فس ــفسي بحاج ــاج ن ــن احتي ع

ــتجيب لها. ــة ولا تس هـذه الطريق ــة ب ــات المعنوي ــن الاحتياج ــم ع الجس
ــيقومون  ــتجابة س ــل اس ــم والعق جـد الجس ــة ولا ي ــرر الرغب ــنما تتك وحي
بتغــيير الرســالة ويتوقفــوا عــن إرســال الإشــارات بالرغبــة في الســكريات 
ويبحثــوا عــن طــرق أخــرى يســتجيب لها العقــل والجســم وكلما أوجدت له 
بــديلا واســتجبت بالشــكل الصحيــح للشــعور كلما تعلــم أن ذلــك الشــعور 
لــه اســتجابة أخــرى غير الطعــام وبتكــرارك للاســتجابة الصحيحــة يربــط 
ــك  ــكلما كان لدي ــدة ف ــتجابة الجدي ــك الاس ــعور وتل ــك الش ــل بين ذل العق

ذلــك الشــعور وجهــك مبــاشرة وبنفســه للاســتجابة التــي علمتــه إياهــا.
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تقييم إشباع الحاجات الفسيولوجية 

- بعــد أن اســتعرضنا الحاجــات الفســيولوجية أخبرني الآن إلى مــاذا 
ــي؟ ــا الحقيق ــا بمعناه ــك عليه ــد تعرف ــعرت بع ــت وبماذا ش توصل

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

- والآن عليــك أن تجمــع درجاتــك في كل الحاجــات الفســيولوجية 
ــن 10  ــة م ــاء على الدرج ــن 60 بن ــة م ــا درج ــك فيه ــي نفس ــتة وتعط الس
ــاج على  ــكل احتي ــى الحقيقــي ل ــح المعن ــي أعطيتهــا لنفســك بعــد توضي الت
حــدى فما هــي درجتــك؟ ومــا المفاهيــم الخاطئــة التــي كانــت لديــك عــن 

ــا؟ ــم تصحيحه ــاج وت ــك الاحتي ذل
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

- هــل شــعرت أن هنــاك احتياجــات هــي مشــبعة لديــك بشــكل جيــد 
ولم تكــن تعلــم عنهــا شيء؟ هــل بــدأت تشــعر أن هنــاك نعــم مختلفــة تتنعــم 
بهـا ولم تكــن تفكــر فيهــا؟ مــا الــذي توصلــت إليــه ومــا هــي تلــك النعــم؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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- اكتــب مــا مقترحــك الــذي تقترحــه لنفســك لتحســن مــن درجتــك 
وتشــبع احتياجاتــك الفســيولوجية بشــكل أفضــل )مــا هــي المهــارات، مــا 
هــي الكتــب التــي ســتقرأها، مــا البرامــج التــي ســتتابعها، مــن الشــخص 
ــة  ــات مختلف ــب مقترح ــر أن تكت ــتشيره…….( تذك ــأله وتس ــذي ستس ال

وبدائــل مرنــة؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــتتقدمها في  ــدة س ــوة واح ــه خط ــع في ــيط تض ــدول بس ــل ج ــم بعم -ق
ــات  ــن الاحتياج ــاج م ــكل احتي ــا ل ــر اتزان ــباع أكبر وأكث ــق إش ــبيل تحقي س
ــي  ــم تعط ــهر ك ــد ش ــوة بع ــك الخط ــك في تل ــم نفس ــم قي ــيولوجية ث الفس

هـا: مـك فيـ ــن 10 في تقدـ ــة م ــك درج لنفس
الحاجات 

الفسيولوجية 
الخطوة التي ستخطوها ذلك الشهر 

في سبيل إشباع أفضل 
كم تعطي 

لنفسك درجة 
تقدمتها بعد 

مرور الشهر 
النوم1
الأكل 2
الشرب 3

التنفس 4
الإخراج 5

الجنس6
أما الآن فلكل نوع من أنواع الاحتياجات شعار روحاني مهم 
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وشعار الحاجات الفسيولوجية 
- )لا تــزولُُ قدََمــا عبــدٍٍ يــومََ القيامــةِِ حت�ــى يســألََ عــن عمــرِِهِِ فــيما أفنــاهُُ، 
هَُُ، وعــن  ــهِِ مــن أيــنََ اكتســبََهُُ وفيــمََ أنفق� هِِِ فيــمََ فعــلََ، وعــن مال� وعــن عِِلم�

جـمِِسهِِ فـمََي أبلاهُُ.( صحـيـح الترـمـذي 
ــس  ــان لي ــد الإنس ــيما أبلاه، إن جس ــمه ف ــن جس ــص…… ع وبالأخ
ملــكا لــه بــل هــو ملــك لله الــذي خلقــه وقــد اســتودعه إيــاك أمانــه وإنــه 
ــم أن أي  ــا نعل ــذا يجعلن هـا وه ــت ب ــاذا فعل ــة م ــوم القيام ــا ي ــائلك عنه س
خطــوة نخطوهــا لإصلاح جســدنا والاهــتمام بــه وكل مــال ووقــت وجهــد 
ــا والإســاءة  ــا وحســناتنا وأن أي إهمـال أو إهــدار لصحتن إنما هــو في ميزانن
إليهــا إنما هــو في ميــزان ســيئاتنا ولــن تــزول أي لــن تــنصرف يــوم الحســاب 
حتــى تســأل عليــه، فعلينــا أن نــحضر الجـواب وأن يكــون ذلــك الجـواب 
شــفيعا لنــا لا مهلــكا لنــا فخــذ نيــة واهتــم بجســدك وأعــد جوابــا للســؤال 
واهتــم بالأمانــة حتــى تســلمها إلى صاحبهــا ومالكهــا الحقيقــي ســبحانه.
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المحطة الثالثة: الحاجات المادية 
ثانيا: حاجات الأمان 

)الأمن الجسدي - الأمن الصحي - الأمن الأسري - أمن الموارد 
والممتلكات - الأمن الوظيفي(

ينجح الشعور بالأمان في تنمية مالا يستطيع خبز ولا ماء تنميته.
أبراهام ماسلو 
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حاجات الأمان 

يســعى الإنســان إلى الأمــان بشــكل دائــم والأمــان مــن أكثــر الأشــياء 
ــا بــل إن كــثيرا مــن الســلوكيات  ــا ولا واعي ــر على الإنســان واعي التــي تؤث
العدوانيــة والســلوكيات الإجراميــة وبعــض العــادات والســلوكيات التــي 

ــا هــي في الأصــل محاولــة للإحســاس بالأمــان. نفعلهــا رغما عن
ــد  ــددة ق ــات متع ــة وتطبيق ــكال مختلف ــثيرة وأش ــات ك ــان تعريف وللأم
ــتطيع أن  ــل يس ــه على الأق ــا ولكن ــا جميعه ــان أن يحققه ــب على الإنس يصع
يهتــم بأهمهــا بالنســبة لــه ليتعامــل معــه ومــا تلــك الأمثلــة في هــرم ماســلو 
ــا  ــإدارة مخاوفن ــان، ف ــاس بالأم ــة الإحس ــة بحقيق ــة مقارن ــة قليل إلا أمثل
الواعيــة واللا واعيــة هــي أكبر بكــثير وأكثــر اتســاعا في حياتنــا، فلــو نظرنــا 
ــان  ــدى الإنس ــاء ل ــع البق ــن داف هـا م ــا أن ــيولوجية لوجدن ــات الفس للحاج
ــك باقــي  ــكال الأمــان وكذل ًـا بشــكل أو بآخــر مــن أش أي أنهـا هــي أيض�
درجــات الهـرم، بــل هنــاك مــن التفــسيرات مــا يقــول أن حاجــات الأمــان 
ًـا تابعــة لحاجــات البقــاء فهــو أمــان ضروري للحفــاظ على الحيــاة  هــي أيض�
كما ســيتم تناولــه فــيما يــأتي فالأمــان هــو العــام وتعــددت صــورة ودرجتــه 

ــاء إلى كل مفــردات وصــور الأمــان. ــدءا مــن البق ب
ــان  ــي وأم ــان الاجتماع ــوفير الأم ــية لت ــة أساس ــات الاجتماعي فالحاج
الانــتماء، وحاجــات تقديــر الــذات وتحقيقهــا مــا هــي إلا حاجة للإحســاس 
بالأمــان لأنفســنا ولتواجدنــا في الدنيــا وأن نكــون ذو أثــر ومحاولــة للحفــاظ 

ــود. ــا في الوج على أمنن
وتلــك الأمثلــة لإيضــاح الفكــرة فالأســاس في هــرم ماســلو وفي 
الكتــاب هــو إيضــاح أهميــة الاحتيــاج بالنســبة للإنســان وطــرق إشــباعها 
ــان  ــكال الأم ــض أش ــرف على بع ــا لنتع ــا بن ــه، فهي ــور اختلال ــض ص وبع

ــانية. ــة إنس كحاج
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شارات سوداء!
)الأمن الجسدي(

مــا معنى احتيــاج )الأمن الجســدي( كحاجة إنســانية، وماذا يعني إشــباع 
ذلــك الاحتيــاج؟ وكــم تعطــي نفســك مــن 10 في إشــباعك تلــك الحاجــة؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئا 
ســمعت كــثيرا مــن أصحــاب الاستشــارات الأسريــة عــن مــا يحـدث 
في البيــوت مــن مهــازل وكأن النــاس كفــرت بــالله المطلــع على مــا يفعلــون 
الشــاهد الــذي لا يضــل ولا ينســى فقــد كانــت بعــض الزوجــات تخشــى 
ــب  ــا يغض ــا عندم ــإن زوجه هـا ف ــل على حيات ــدها ب ــط على جس ــس فق لي
قــد يقــوم بإلقــاء الســكاكين عليهــا وأخــرى يقذفهــا بكــرسي الســفرة ولا 
ْنَْ أََشََــدُُّ  ُـوا �م أســتطيع أن أســمع الآن في أذني إلا قــول الله -تعــالى-: )وََقََال�
َـا  ُـوا بِآِيََاتِن� ةًًَوَُّ ۖ وََكََان�  ُـمْْ ق� وََُ أََشََــدُُّ مِِه�ْنْ ُـمْْ ه� ذَِِي خََلََقََه� ا أََنََّ ا�للَّهََ ال� َـرََْوْ �ْ �ي ةًًَوَُّ ۖ أََوََلَمْ  َـا ق� مِِن�
�ْحََــدُُونََ ( )ســورة فصلــت)15(( فلا أتصــور موقفهــم يــوم القيامــة أمــام  يَجْ

ــاده. ــه و أذوا عب الله وهــو يحاســبهم وقــد جحــدوا بآيات

معنى  وأهمية احتياج الأمن الجسدي  
- الأمــن الجســدي أن تشــعر أنــه ليــس هنــاك أي خطــر يهـدد جســدك 

ــن ضرب أو أذى. م
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ًـا غير  ولــه صــور ودرجــات مختلفــة فــإن مــن يعانــون في الحـروب أيض�
آمــنين جســديا فحتــى إذا لم يموتــوا مــن القذائــف فإنهـا تســبب لهـم كــثيرا 

مــن التشــوهات والإعاقــات.
ــرض  ــه إذا تع ــه، وأن ــد ممتلكات ــو أح ــده ه ــان أن جس ــد الانس - يعتق
لأي شــكل مــن أشــكال الاعتــداء كان ذلــك اعتــداء عليــه وعلى وجــوده، 
ــه كان ذلــك إحــدى أشــكال الأمــان على نفســه وإحــدى  ــا في وإذا كان آمن
نقــاط ضمان بقائــه، كما أن أذيــة الجســد قــد تــؤدي أصلا في بعــض الحالات 

. للمــوت فــعالًا

إشباع احتياج الأمن الجسدي 
لفقــد الإشــباع صــور مختلفــة يختلــف معهــا طــرق الإشــباع فمــن صــور 
ــت  ــأ فقام ــذي أخط ــل ال ــك الطف ــة، ذل ــع عمال ــة م ــب الحرف ــد )صاح الفق
أمهــم غاضبــة وضعــوا أيديهـم ليدافعــوا عــن أنفســهم خوفــا مــن أمهــم، 

وـتلـك الزوـجـة الـتـي لا تأـمـن إن أغضـبـت زوجـهـا أن يؤذـهـا(.
- فــإذا كنــت أنــت المعتــدي فلتعلــم أنــك تعــرض نفســك لموقــف حرج 
جــدًًّا مــع رب العبــاد -ســبحانه وتعــالى- ومــن قــدر على ابــن أو زوجــة أو 
ــول الله صلى الله  ــال رس ــه كما ق ــم أن ــه وليعل ــدرة الله علي ــر ق ــل فليتذك عام
ُرُِ  دَِِهِِ، واُلمُهاج� ــانِهِِِ وي� ِـن لِسِ لِْمُُِونََ م� لَِمََِ الُمُس� َـن س� لِْمُُِ م� ــلم )الُمُس� ــه وس علي
رَََ مــا نََهَنَـى اُ�للَّهُ عْنْه.صحيــح البخــاري(، وليعلــم كما قــال رســولنا  َـن هََج� م�
عََِوِّ مســلامًا حديــث.  ــرََ يِيَحِلُُِّ لمســلمٍٍ أن ي� الكريــم صلى الله عليــه وآلــه وســلم لا 
صحيــح الترغيــب ولتعلــم علــم اليــقين أن الله هــو المعطــي المانــع فالــذي 
ــه. ــي الله في خلق ــك فلتتق ــا من ــادر على أن يمنعه ــدرة ق ــوة والق ــاك الق أعط

- أمــا إذا كنــت أنــت الشــخص الــذي يتــم الاعتــداء عليــه فلتعلــم أن 
عليــك أن تحمــي حــدودك وأن ذلــك مــن أبســط وأهــم حقوقــك كإنســان  
ــك،  ــداء علي ــوم بالاعت ــه أن يق ــدره ومكانت ــهما كان ق ــخص م حـق لش ولا ي
ــإذا كان في الحـدود الشــخصية شــارات حمـراء فليكــن لأمنــك الجســدي  ف

شــارات ســوداء لا تســمح لأحــد الاقتراب منهــا أو تخطيهــا.
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-  فالمواجهــة والتوضيــح للأثــر ذلــك والعواقــب ممـا قــد يســاعد كــثير 
مــن العلاقــات، أمــا إذا كان مــن يقــوم بذلــك هــو الوالــد أو الوالــدة أو مــن 
ــة وإذا  ــالأدب والحكم ــة ب ــك المواجه ــك فعلي ــك وتربيت ــوم على رعايت يق
ــع  ــي تدف ــع الت ــب المواضي ــا وتجن ــه تمام ــم بتجنب ــك فلتق ــف ذل ــم بوق لم يق
بغضبــه إلى هــذا الحـد للحفــاظ على أمانــك الجســدي فالأمــان ليــس رفاهيــة 
ولكــن بفقــده نفقــد ركنــا أساســيا مــن قوامنــا النــفسي لا نســتطيع أن نبنــي 

سلامنــا النــفسي إلا عليــه.

محاذير: 
ــن  ــنا فم ــك الأذى لأنفس ــبب في ذل ــن يتس ــن م ــون نح ًـا نك - أحيان�
احترامــك لنفســك أن لا تتعامــل مــع مــن لا يحترمونــك وتبتعــد عــن مــن 
يؤذونــك فــإن باقترابــك مــن هــؤلاء فأنــت بذلــك تعــرض نفســك للخطــر 
ــد مــن الشــباب الــذي ينضــم لبعــض الشــباب  وتقلــل منهــا فــأرى العدي
المختلــف عنــه تمامــا والــذي يكــون الخلافــات بالنســبة إليــه معركــة وحرب 
ــت  ــد وضع ــون ق ــه أولى وإلا تك ــد عن ــط البع ــذا النم ــات فه بين مجموع
ــه قــد يجعــل حياتــك  ــة بإرادتــك، فــأي خلاف بينــك وبين نفســك في الأذي

ــر. ــها في خط نفس
- أمــا إذا كان ذلــك الشــخص هــو أب أو أم فاعلــم انــه ابــتلاء وابــتلاء 
ــك  ــتلاء كما أخبرت ــك الاب ــع ذل ــل م ــف تتعام ــم كي ــك أن تتعل ــبير وعلي ك

ــب. ــدث وإلا فالتجن ــابقًًا بالتح س
ــك ولا  ــخص علي ــداء لش ــدًًا لأي اعت ــه لا مبرر أب ــم أن ــم أن رغ - اعل
ــر  ــك وفك ــع نفس ــس م ــن اجل ــك لك ــوق على الأرض في ذل ــق لأي مخل ح
ــة  ــة وادارتــك للحــوارات صدامي ــربما كانــت طريقتــك بهـا أشــياء خاطئ ل
ًـا وجــاءوا  ًـا مفجع� ــه ضرب� ــوم زوج قــد ضرب زوجت ــة فقــد جــاء ي صراعي
لمستشــارة علاج أسري فســألته مــاذا قالــت لــك لتفعــل كل هــذا؟ فأجــاب 
ــة  ــتخدمت لغ ــة اس ــك الزوج ــفت أن تل ــدة، واكتش ــة واح ــق بكلم لم تنط
الجســد والنظــرات المليئــة بالتحــدي والاســتفزاز والإهانــة  للرجــل، فمــع 
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ــا  ــك في دني ــع ذل ــا م ــك إلا أنن حـق في ذل ــد ال ــي لأح ًـا لا يعط ــذا أيض� أن ه
ليــس فيهــا كمال ولا مثاليــة مطلقــة فراجــع نفســك واســأل شــخصا قريبــا 
منــك منصــف يخبرك بأخطــاء يمكــن أن تتجنبهــا بالأخــص إذا تعلــق الأمــر 
بــالأب والأم ومــن يقومــون على تربيتــك ولا فــرار لــك منهــم، وتذكــر أن 
أي تحـسين أو تطويــر أو إصلاح مــن نفســك مــهما كان الســبب فيــه إلا أنــه 

ــيما بعــد. مهــم ويســاعدك أنــت في حياتــك واختياراتــك ف
الله المانع: الله هو القادر على أن يمنعك من الناس أي يحفظك ويحميك 

منهم فيمنعك من أن يصل إليك أذيته، فحتى من فعل شيئًًا قادر الله أن يجعله 
لا يضرك فقد ألقي قوم سيدنا إبراهيم في النار فأمرها الله أن لا تحرق، ووضع 

السكين على رقبة سيدنا إسماعيل فأمرها الله أن لا تقطع، ولنتعلم من إيمان 
ونََ بِهِِِ إِالَّا أََن يََشََاءََ رََيبِّي  ُكُ ِ سيدنا إبراهيم في قوله لقومه: )ۚ وََالَا أََخََاُفُ مََا �شْرُِتُ
ونََ)80(. سورة الأنعام( نعم إن  امًاْلْ ۗ أََفََالَا تََتََذََكََُّرُ ءٍٍْ�شَيْ عِِ  لََُّكُ  شََئًًْيْا ۗ وََسِِعََ رََيبِّي 
أراد الله شيئًًا وقع أما إرادة البشر فلا معنى لها وقد قال الشيخ الشعرواي: 

لا تقلق من تدابير البشر فأقصى ما يستطيعون فعله هو تنفيذ إرادة الله فيك، 
ولا تنسى كما قلنا إرادة الله حكمة مطلقة وحكمة الله خير مطلق، فإذا أصبت 

بأي مكروه فاعلم أن الله يسمع ويبصر ويشهد على ما يحدث وأنه سبحانه 
قادر على أن يغير حالك ويبدله خيًرًا وينتقم من من أذاك ويأتي لك بحقك في 

الدنيا والآخرة.
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تقييم الاحتياج والإشباع 
1( والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــذي  ــدي فما ال ــن الجس ــة الأم ــباع حاج ــن إش ــن م 3( إذا أردت أن تحس
ســتفعله )وســع مــداركك وأكثــر البدائل واســتعن بــخبراء أو مستشــارين أو 
كتــب أو كورســات يعطــوك بدائــل أكثــر ولا تختر البدائــل الأســهل والأقــل 
ــيما يلي(: ــا ف ــائر ولخصه ــل خس ــة وأق ــر فاعلي ــن أختر الأكث ــدًًا ولك جه

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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وضع الطوارئ!
)الأمن الصحي(

مــا معنــى احتيــاج )الأمــن الصحــي( كحاجــة إنســانية أساســية لــك، 
ــن 10 في  ــك م ــي نفس ــم تعط ــاج؟ وك ــك الاحتي ــباع ذل ــي إش ــاذا يعن وم

ــة؟ ــك الحاج ــباعك تل إش
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئًًا 
كنــت أتحـدث مع إحــدى الأطبــاء النفســيين فقــال لي أن زيــارات عيادته 
مــن مــرضى اضطرابــات القلــق زاد بشــكل واضــح بعــد جائحــة كورونــا.

حـرب  ــد ال ــدأ بع ــية ب ــات النفس ــراض والاضطراب ــتمام بالأم ــإن الاه ف
العالميــة الثانيــة لانتشــار كــثير مــن الأمــراض بعــد الظــروف الصعبــة التــي 
ــك أي  ًـا، وكذل ــيًًّا واجتماعي� ًـا وسياس ــالم اقتصادي� ــول الع ــاس ح ــها الن عاش
حــدث عالمـي كــبير مــن حــروب أو أزمــات صحيــة عالميــة يتســبب في كــثير 
ًـا  مــن اضطرابــات الصحــة للنــاس ليســت الصحــة الجســدية فقــط بــل أيض�

الصحــة النفســية.

 معنى وأهميته احتياج الأمن الصحي 
ــه  ــاك مــا يهـدد بقــاؤه وبقــاء مــن يحـب فإن - الإنســان إذا شــعر أن هن
ًـا وشــكالًا مــن أشــكال الأمــان فــإن حياتــه وحيــاة مــن يحـب في  يفقــد نوع�
ــة في إحــدى  ــة مماثل ــا وأنــت مــن، مــن عــاش حال ــربما كنــت أن خطــر، ول
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ــض  ــر بع ــكل فترة يظه ــا ف ــا أو غيره ــواء في كورون ــل س ــفترات والمراح ال
الأمــراض التــي تكــون سريعــة الانتشــار وخــطيرة الأثــر فيصبــح كل منــا 
ــا وإذا أمســى أيطلــع  ــا أم ميت� ًـا يترقــب لا يعلــم إذا أصبــح أيــمسي حي� خائف�
مـرض  ــاب بال ــل يص ــاش ه ــب، وإن ع ــن أح ــو وم ــاح أم لا ه ــه الصب علي

مـة أم لا؟ ــه المؤل وأعراض
ــذي  ــا وهــذا ال ــة في أنفســنا أو في أحــد أقرباءن ــربما عشــنا تلــك الحال  ل

ــاج الأمــن الصحــي. ــتلال احتي ــى لاخ ــط المعن ــه هــو بالضب أحكــي عن
ــن  ــا م ــنا وغيرن ــن على أنفس ــي أي أن نأم ــن الصح ــا للأم - فاحتياجن

ــه. ــعلاج ومتطلبات ــن على ال ــا نأم ــراض وإذا مرضن الأم
- ومــن أشــكال الأمــن الصحــي التــأمين الصحــي الــذي تجعلــه الدولــة 
ــر  ــإذا تواف للمواطــنين وكذلــك التطعــيمات اللازمــة للأمــراض المتفشــية ف
في الدولــة أو في المنطقــة التــي تســكن فيهــا الرعايــة الصحيــة مــن الأدويــة 
ــا صحيًًّا. والأجهــزة الطبيــة وكنت قــادرًًا عليهــا متى احتجتهــا كان ذلك أمان�

- وإذا كنــت تعيــش في منطقــة يســكنها نــوع مــعين مــن الحشرات 
التــي تتســبب في الأمــراض أو منطقــة بهـا أشــكال مــن التلــوث والأوبئــة 
ــا  ــر فيه ــا وغير متوف ــة طبي ــة أو غير متقدم ــة صحي ــا رعاي ــر فيه أو لا يتواف
ــي ــن الصح ــاج الأم ــل في احتي ــذا خل ــة فه ــة الضروري ــات الطبي الاحتياج

- كذلــك بعــض الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن أمــراض خــطيرة مثــل 
هـم  ــتمر على حيات ــد مس ــم وتهدي ــق دائ ــعروا بقل ــا يش ــات وغيره السرطان
ــات  ــدى محط ــعلاج وإح ــي ال ــدًًّا ف ــم ج ــفسي مه ــل الن ــذا كان العام ول

ــإذن الله. ــفاء ب الش

لإشباع ذلك الاحتياج 
- اهتم بالتطعيمات الضرورية المثبت صحتها عالميًًا.
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ــات  ــات النقاب ــن تأمين ــث ع ًـا فابح ــة تأمين� ــك الدول ــل ل - إن لم تجع
ــة. ــات الصحي ــن الخدم ــد م ــر العدي ــي توف ــا الت وغيره

- اهتم بالنظافة الشخصية، ونظافة المكان الذي تعيش فيه.
ــدة  ــفيات جدي ــرف على مستش ــك فتع ــل أمام ــادر والبدائ ــدد المص - ع
يكــون بهـا متوفــر كل شيء بحيــث إذا أصــاب مكــروه لا قــدر الله علمــت 

ــن يمكنــك التوجــه. ــاشرة أي مب
- اهتم بالتعليمات التي تضعها الدولة ولا تستهتر بها.

ــفاء  ــه ش ــض ففي ــل الأبي ــة: العس ــع المناع ــي ترف ــة الت ــم بالأغذي - اهت
ــةََ الســوداءََ  للنــاس، والحبــة الســوداء فقــد قــال عنهــا النبــي )إن هــذهِِ الحب
ـِفاءٌٌ مــن كل داءٍٍ إلا الســامََ)الموت(. السلســلة الصحيحــة(، الفواكــه  ش�
والخضروات وبالأخــص الثــوم والبصــل والزنجبيــل والســبانخ والأفوكادو 

ــاي الأخضر( ــال والبروكلي، وشرب الش ــون والبرتق والليم
- حافظ على أذكار الصباح والمساء والرقية الشرعية. 

محاذير: 
- إذا غــاب الأمــن الصحــي بــدأ القلــق يتســلل في حيــاة النــاس وبــدأ 
ــواع الخلــل في أشــكال الأمــان  تشــغيل وضــع الطــوارئ العــقلي كباقــي أن
هـدأ الحال أو إلى أن  ــاء إلى أن ي ــون البق ــل بقان ــك يعم ــدأ عقل ــة وب المختلف
تســتطيع التعامــل مــع تلــك الأفــكار والمشــاعر بالطريقــة الســليمة ولكــن 
ــوكل على الله  ــباب وت ــذ بالأس ــة فخ ــف المناع ــق تضع ــفترة القل ــذر ف اح

ــظ. ــه حاف ــس مثل فلي
- وســنتكلم عــن العقليــة الآمنــة بشــكل عــام في آخــر الكتــاب بــإذن الله 
ولكــن هنــا يكفيــك أن تعــي مشــاكلك الصحيــة وتبــدأ بحلهــا في خطــوات 
بســيطة ومتتاليــة ومتدرجــة ولا تهمــل أيــا منهــا حتــى لا تتفاقــم فكــم مــن 
ــال  ــل أي شيء حي ــه لم يفع ــه لكن ــادة وزن ــة لزي ــألم في البداي ــخص كان يت ش
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ــمنة  ــب بالس ــى أصي ــاة حت ــام الأكل والحي ــس نظ ــل على نف ــل ظ ــك ب ذل
وتأثــر قلبــه وجســده بهـا وأصيــب بأمــراض خــطيرة ولــو انتبــه مــن البدايــة 

وتعامــل مــع الأمــر بشــكل صحيــح لتــغيرت النتيجــة.
الله الشــافي: مــا يكتبــه لنــا الطبيــب ويعطينــا إيــاه الصيــدلي هــو الــعلاج 
ــو  ــده ه ــالله وح ــن الله، ف ــو م ــعلا فه ــادنا ف ــعلاج في أجس ــل ال ــا أن يفع أم
ــن  ــفي م ــذي يش ــم، فال ــهما عظ ــن أي داء م ــفائك م ــادر على ش ــافي الق الش
ــن  ــان وغيره م ــن السرط ــفي م ــذي يش ــبحانه ال ــه س ــو نفس ــداع ه الص
ــم  ــهما عظ ــزه شيء م ــغير ولا يعج ــد لا يت ــالله واح ــديدة  ف ــراض الش الأم
ــم  ــون، وك ــكاف والن ــره دائامًا بين ال ــإنما أم ــهالًا ف ًـا وس ــده صعب� ــس عن ولي
ســمعنا عــن أشــخاص عجــز الطــب والأطبــاء عــن علاجــه بــل قالــوا أنــه 
ــن )لا  ــر م ــه يكث ــعلاج وإذا ب ــه لل ــن تلقي ــدة م ــرة ولا فائ ــة متأخ في مرحل
حــول ولا قــوة إلا بــالله( فيشــفيه الله وآخــر يأســوا منــه وقالــوا لا بــد مــن 
عمليــة خــطيرة ولا ســبيل للــعلاج غير ذلــك فــإذا بــه يــداوم على الــصلاة 
ًـا، فــالله هــو الشــافي وحــده لا يحتــاج لأســباب  على النبــي حتــى يشــفى تمام�
ــه  ــي -صلى الله علي ــه النب ــاء ب ــذي ج ــره ال ــاالًا لأم ــدواء امتث ــذ ال وإنما نأخ
ـرََِم.  وســلم-: )تــداووا فــإنََّ اللهََ لم يضََــعْْ داءًً إلا وضََــعََ لــه دواءًً غيَرَ ال�
حديــث صحيــح، مجمــوع النــووي(، فــالله الــذي شــفى ســيدنا أيــوب بعــد 
ــو  ــك في الله فه ــل يقين ــن أي داء، فاجع ــفائنا م ــادر على ش ــبلاء ق ــول ال ط
ســبحانه وحــده الشــافي فأخــذ بالأســباب متــوكالًا عليــه فلا شــافي إلا هــو.
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تقييم الاحتياج والإشباع  

1( والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………

ــذي  ــي فما ال ــن الصح ــة الأم ــباع حاج ــن إش ــن م 3( إذا أردت أن تحس
ســتفعله )وســع مــداركك وأكثــر البدائــل واســتعن بــخبراء أو مستشــارين 
ــهل  ــل الأس ــر ولا تختر البدائ ــل أكث ــوك بدائ ــات يعط ــب أو كورس أو كت
والأقــل جهــدًًا ولكــن اختر الأكثــر فاعليــة وأقل خســائر ولخصها فــيما يلي(:

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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سكن!
)الأمن الأسري(

ــاذا  ــك، وم ــية ل ــانية أساس ــة إنس ــن الأسري( كحاج ــى )الأم ــا معن م
يعنــي إشــباع ذلــك الاحتيــاج؟ وكــم تعطــي نفســك مــن 10 في إشــباعك 

ــة؟ ــك الحاج تل
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئًًا 
ــى  ــا حت ــدى تأثيره ــم م ــولها ربما لا نعل ــي نق ــكلمات الت ــن ال ــثير م ك
ــا  ــو مزح ــا ول ــور حدوثه جـرد تص ــكلمات م ــض ال ًـا فبع ــت مزاح� وإن كان
ِـي لها  ق�ْلُْيُ ــوانِِ ا�للَّهِِ، لا  ِـن رِِْضْ ةَِِ م� ُمَُ بالكََلِِم� دََْ لََيََتََكََل� ــان )إنََّ العََب� خـل بالأم ي
خَََطِِ  ِـن س� ةَِِ م� ُمَُ بالكََلِِم� دََْ لََيََتََكََل� ــاتٍٍ، وإنََّ العََب� هـا دََرََج ُهُُ اُ�للَّهُ ب فََْرْع� ، يََ ــاالًا ب
ــثير  ــاري(، وك ــح البخ مَََ. صحي هـا في جََهََن� وِِْي ب يْيَهْ  ، ــاالًا ِـي لها ب ق�ْلُْيُ ا�للَّهِِ، لا 
مــن الــكلمات التــي تقــولها الزوجــة للــزوج يشــعره بعــدم اســتقرار الأسرة 
ــد  ــة كالتهدي ــزوج للزوج ــولها ال ــي يق ــكلمات الت ــن ال ــثير م ــك الك وكذل
بالــطلاق أو التعــدد يفقــد المـرأة الأمــان والاســتقرار الأسري، بــل إن كــثيًرًا 
ممـا تقولــه الأم للأب أو الأب للأم يشــعر الأبنــاء بانهيــار ضخــم في سلامهم 

ــار. ــدع وتنه ــم تتص ــفسي والأسري وكأن الأرض تحته ــتقرارهم الن واس

معنى وأهمية احتياج الأمن الأسري  
ــا،  ــا وعليه ــل أسرتي ومنه ــان داخ ــعر بالأم ــن الأسري: أن أش – الأم
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ــي  ــعر بانتمائ ــم وأش ــند والدع ــفسي للأسرة وبالس ــتقرار الن ــعر بالاس وأش
هـم. هـم أو بينـ هـدد منـ هـم وأني غير مـ ـ

- هل أشعر بالاستقرار أم أنا عرضة في أي وقت لانهيار الأسرة؟
ــطلاق أو  ــثيرا بال هـدد أبي ك ــل ي ــزل وه ــي بترك المن ــل تـهدد أم - ه

الــزواج بأخــرى؟
- هل هناك أحد يهددني أو يعتدي عليا جسديًًّا أو لفظيًًّا؟

ــإذا تعرضــت  ــة لي ف ــي هــل أشــعر أن أسرتي حماي - الأمــن الأسري يعن
ــرج  ــى أخ ــواري حت ــوا بج ــوني ويكون ــم فيعين ــادث ألجأ إليه ــف أو ح لموق

ممـا أنــا فيــه؟
ــواء كان الأم أو الأب  ــل الأسرة س ــا داخ ــر علي ــن يتنم ــاك م ــل هن - ه

ــوات؟ أو الأخ
- هــل هنــاك أحــد دائامًا مــا يشــعرني بعــدم التقبــل أو بالفشــل أو بــأني 

ليــس لــدي قيمــة أو يقلــل منــي ومــن صفــاتي؟
- هل أنا أحصل على خصوصيتي ومساحتي الشخصية؟

كيف تعبر لنا أنفسنا عن عدم إشباع احتياج الأمن الأسري 
ــم  ــد الدع ــعور بفق ــل، والش ــدم التقب ــم وع ــد الدائ ــاس بالتهدي الإحس
والســند والإحســاس بــأن حيــاة الشــخص غير مســتقرة وأنــه في أي وقــت 

ــغير كل شيء إلى الأســوأ. ــد يت ق

راعي تلك النقاط لإشباع احتياج الأمن الأسري 
- فالزوجــة التــي يهددهــا زوجهــا كــثيًرًا بالــطلاق أو بتركهــا والــزواج 

عليهــا بأخــرى تفقــد الأمــان
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فتفقــد أمانهـا فقــد تترك بلا ســند ولا عــوض ولا منــزل ومعيــل في أي 
لحظــة أو التــي يتكلــم معهــا زوجهــا دائامًا بشــكل سيء أو التــي ينتقدهــا أو 
يســتهزأ بشــكلها أو يقلــل مــن جمـالها أو يشــعرها أن هنــاك مــن النســاء مــن 
يراهــا أجمـل منهــا أو أكثــر أنوثــة فيفقدهــا أمانهـا على مكانتها عنــده ومقامها 
ــا إلا كل أخلاق وردود  ــر منه ــالي فلا ينتظ ــة وبالت هـا هين ــعر أن ــة وتش في قلب
مـرأة. ــدى ال ــاج ل ــان أول احتي ــها فالأم ــن نفس ــة ع ــة مدافع ــل هجومي فع
- الــزوج الــذي تســتخدم الزوجــة طريقــة غير ملائمــة في الاعتراض أو 
إيضــاح وجهــة نظرهــا أو تتحدث معــه بطريقة غير لائقــة أو لا تهتــم بما يريد 
ًـا يفقــد الأمــان تجاههــا ويشــعر بعــدم الاســتقرار النــفسي  وبشــأنه فإنــه أيض�
ولا تنتظــر منــه أن يكون كريامًا معها ســواء في  الــكلام أو المشــاعر أو المال فقد 
فقــد الأمــان المعنــوي فسيتمســك بأي أمــان مادي ليشــعر أنــه مــا زال بخير.

ــة أو  ــا أو خيان ــواء مادي ــر س ــزوجين في الآخ ــد ال ــك أح ــك ش - وكذل
ــن الأسري. هـدم الأم ــي ت ــياء الت ــن الأش ــا م ــات أو غيره علاق

الاهــتمام  عــدم  معهــم،  المســتمرة  والخلافــات  الأبنــاء  ضرب   -
ــل  ــم ثق ــأن وجوده ــعورهم ب ــاعرهم، ش ــدم احترام مش ــكلاتهم وع بمش
وعــبء وأن وجودهــم نقمــة لا نعمــة كل ذلــك ممـا يفقدهم الأمــن الأسري 
ــم  ــن على تقبله ــاة غير قادري ــم في الحي ــبب وجوده ــإذا كان الأب والأم س ف
وتفهمهــم واحتوائهــم فمــن بالدنيــا قــد يقــدم لهـم هــذا، وســوف نتكلــم 
ـعـن بـعـض مظاـهـر بـنـاء علاـقـات أسرـيـة واضـحـة في الحاـجـات الاجتماعية.

ــد  ــص أو فق ــك في نق ــبب ل ــن يتس ــع م ــم م ــباب وتكل ــذ بالأس - خ
الأمــان بــكل أدب ورحمـة وحســم ووضــح لــه أثــر ذلــك عليــك وإن كان 
مــن مــن مــن الممكــن مفارقتــه فلتوضــح لــه ذلــك وتعطيــه مــدة للإصلاح 
فــإذا لم يتــم الإصلاح فلتبتعــد عنــه بعــد استشــارة أحــد مستشــاري 
العلاقــات حســب نــوع العلاقــة فالأمــان ليــس رفاهيــة ولكنــه واحــدًًا مــن 
ــا  أهــم مقومــات الصحــة النفســية والتــي لا نســتطيع دونهـا أن نبنــي بناءن

ــفسي. ــسلام الن ــق وال ــعور بالتواف للش
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محاذير: 
ــي  ــية الت ــن الأركان الأساس ــه م ــة ولكن ــس رفاهي ــن الأسري لي - الأم
علينــا أن نتعــرف على مــدى إشــباعنا لها والبحــث عــن طــرق مــن المواجهــة 
والحــوار والحلــول لتــوفيره لأنفســنا وشركاء حياتنــا وأبناءنــا، فنحــن 
ــر مــن طريقــة. ــة بأكث بحاجــة إلى التحــدث مــع ذلــك الشــخص والمحاول

ــراد الأسرة،  ــن أف ــد م ــرد واح ــو بف ــان ول ــرة أم ــك دائ ــع لنفس - اصن
ــه. ــك ب ــاول أن لا تحت ــد وح ــدر التهدي ــن مص ــد ع ابتع

- ذكــر نفســك دائامًا بعجــز الــبشر عــن إيــذاءك فلا يكون في ملــك الله إلا 
مــا يريــد فــإن لم يكتــب لــك الأذى فلا شــخص أو شيء بالدنيــا يســتطيع أن 
يؤذيــك وإذا أراد لــك الله الابــتلاء فلا شــخص ولا شيء في الدنيــا يمنعــك 

منــه، واجعــل هــذا الحديــث نصــب عينيــك.
ِدْْهُُ تجاهََكََ،  ))يا غُُلامُُ إينِّي أعمُُِلِّكََ كلِمِاتٍٍ، احفََظِِ ا�للَّهََ يحفََظكََ، احفََظِِ ا�للَّهََ �تَجِ
إذا سأََلتََ فاسألِِ ا�للَّهََ، وإذا استعََنتََ فاستََعِِن با�للَّهِِ، واعلََم أنََّ الأمََّةََ لو اجتََمعت 
ءٍٍيشَي لم يََنفعوكََ إالَّا بءٍٍشي قد كتبََهُُ ا�للَّهُُ لََكََ، ولو اجتََمََعوا على  عىلَى أن ينفََعوكََ ب

ءٍٍيشَي لم يََضُرُّوكََ إالَّا بءٍٍشي قد كتبََهُُ ا�للَّهُُ عليكََ، رُُفِعََِتِِ الأقلامُُ  أن يضُرُّوكََ ب
وجفََّتِِ الصُُّحفُُ((.
)صحيح الترمذي(

ــك أو تخشي  ــى أهل ــت تخش ــظ إن كن ــالله الحاف ــا ب ــك يقين ــل إيمان واجع
زوجــك أو لا تؤمنــك زوجتــك أو تخشي على أولادك فــالله قــادر على حفــظ 
الجميــع فمــن حفــظ ســيدنا إبراهيــم مــن النــار، ومــن حفــظ ســيدنا يونــس 
في بطــن الحـوت، ومــن حفــظ ســيدنا يوســف في البئــر رغــم غــدر إخوتــه 
ــظ أن  ــمه الحاف ًـا باس ــوه دوم� ــك فادع ــط أهل ــك وس ــادر على أن يحفظ ق
يحفظــك ويحفــظ مــن تحـب مــن كل مــا تخـاف واجعــل تلــك الآيــة نصــب 

يَِنَ)ســورة يوســف)64(( ا�حِمِ حََــمُُ الَرَّ وََُ أََْرْ ٌ حََافِظًًِــا ۖ وََه� َـا�للَّهُُ خََ�يْرٌ عينيــك )ف�
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تقييم الاحتياج والإشباع 
1(والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــذي  ــن الأسري فما ال ــة الأم ــباع حاج ــن إش ــن م 3( إذا أردت أن تحس
ســتفعله )وســع مــداركك وأكثــر البدائــل و اســتعن بــخبراء أو مستشــارين 
ــهل  ــل الأس ــر ولا تختر البدائ ــل أكث ــوك بدائ ــات يعط ــب أو كورس أو كت
والأقــل جهــدًا ولكــن أختر الأكثــر فاعليــة وأقل خســائر ولخصها فــيما يلي(:

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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خدعة تسويقية!
)أمن الموارد والممتلكات( 

مــا معنــى احتيــاج )أمــن المـوارد( كحاجــة إنســانية أساســية لــك، وماذا 
يعنــي إشــباع ذلــك الاحتيــاج؟ وكــم تعطــي نفســك مــن 10 في إشــباعك 

تلــك الحاجــة؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئًًا 
ــبلاد أنــت ولكــن أعلــم أن في كل الــبلاد قــد يحـدث  لا أعلــم في أي ال
هــذا، فعنــدي في بلادي ربما يحـدث مــن فترة لأخــرى نقــص في أحــد المـوارد 
ــل الســكر أو الأرز أو غيرهــا مــن المنتجــات التــي ربما نعتمــد  الرئيســية مث
ــزداد الأمــر ســوءًًا عندمــا يقــرر التجــار مــرضى  عليهــا بشــكل يومــي، وي
ــدأ  ــوق ويب ــه في الس ــن نقص ــد م ــج فيزي ــك المنت ــروا ذل ــمير أن يحتك الض
ــن أن لا  ــوف م ــزع وخ ــة في ف ــة ممكن ــة شراء أكبر كمي ــخاص محاول الأش

ــج مــرة أخــرى فقــد فقــدوا الأمــان على المـوارد. يجـدوا ذلــك المنت
ــتفرض على  ــدة س ــب جدي ــاك ضرائ ــاس أن هن ــمع الن ــدي س وفي بل
ــوا  ــاس وفزع ــاف الن ــكنه فخ ــذي تس ــت ال ــكنية أي البي ــارات الس العق
ــات  ــدأت الاعتراض ــسماء وب ــن ال ــم م ــع عليه ــقالًا وق ــعروا وكأن ث وش
والإشــاعات وشــعر كل منهــم أنــه ربما لم يســتطع أن يؤديهـا فيطــرد ولا يجـد 
ســكنًاً، ولم يتأكــد النــاس ولم يعلمــوا أن هــذا القانــون لا يطبــق على الجميــع 

ــكات. ــان على الممتل ــدوا الأم ففق



إدارة الصراعات النفسية-الروحانية-المعنوية-المادية

147

معنى وأهمية وصور احتياج أمن الموارد والممتلكات  
- أي أن تشــعر بالأمــان على مــا تملــك مــن مــوارد وممتلــكات وأن تأمــن 
عليهــم مــن الغــد فأمــن المـوارد مــن المأكــولات والمشروبــات والملبــس، هو 
أن لا تشــعر أنــك مهــددًًا أن يمــر عليــك وقــت لا تجد مــا تأكلــه، أو أن هناك 
ــية  ــك الأساس ــوفير احتياجات ــا ت ــتطيع معه ــد لا تس ــة ق ــغيرات اقتصادي ت
ــعار أو  ــغلاء الأس ــرارًًا ب ــك ق ــدر دولت ــاؤك، أو أن تص ــات أبن أو احتياج
ارتفاعهــا فتقلــق مــن عــدم قدرتــك على مواكبــة تلــك التــغيرات، أو 
تصــاب بقحــط مــعين لإحــدى المحاصيــل كما يصعــب اســتيرادها، أو أن لا 
تتوفــر تلــك المـواد اللازمــة لصناعــة أو زراعــة معينــة، أو أن لا تتوفــر تلــك 

الآلات المهمــة الخاصــة بعملــك.
- ويختلــف معنــى المـوارد وأمانهـا حســب الطبقــة الاجتماعيــة والماديــة 
ــض  ــه والبع ــا تأكل جـد م ــت أن لا ت هـا إذا قلق ــل أمان ــاس يخت ــض الن فبع
الآخــر يختــل أمانــه إذا لم يجـد مــا يحـب أن يأكلــه ولا نســتهين بذلــك فلــكل 
ــة  ــرة في البداي ــك كل م ــك أجعل ــات لذل ــه الخاص للاحتياج ــا تعريف من
ــاييرك في  ــي مع ــا ه ــي م ــف مع ــاج لتكتش ــف الاحتي ــت بتعري ــوم أن أن تق
ًـا الإنســان للادخــار وحفــظ المال  تقييمــك للاحتيــاج، وبالتــالي يســعى دوم�
في الأصــول أو اســتثماره في بعــض المشــاريع أو وضعــه في البنــوك وهكــذا.

- لا يختلــف كــثيًرًا أمــن الممتلــكات عــن أمــن المـوارد فأمــن الممتلــكات 
ــم  ــة أو مــن الجرائ ــاع ســواء بفقــد الملكي أن تأمــن على مــا تملــك مــن الضي
ــة مــن عــدم الأمــان وانتشــار  ــة الفــرد في مجتمــع ملأه حال ــل حال فهــي تمث
هـا  ــتبيح ب ــي يس ــد الت ــع الي ــة وض ــا أو حال ــة أو غيره ــن السرق ــة م الجريم

ــك غيره. ــق ومل ــض ح البع
- وفي أبســط وأوضــح صورهــا بين الأطفــال وبعضهــم عندمــا يغضــب 
ــه في  ــه مكان ــذ من ــد أخ ــه ق ــه أو أصدقائ ــد أخوات ــال أن أح ــد الأطف أح
ًـا  ــواء لفظي� ــة س ــركات عنيف ــوم بح ــد يق ــا ق ــه فحينه ــذ  لعبت ــر أو أخ السري
ــه وهــذا مــن حقــه وعلى الأم  ــه للحفــاظ على ممتلكات ــة من أو جســديًًّا محاول
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ــى ســن مــعين  ــه حت ــه الأمــان على ممتلكات ــر ل أن تحترم ذلــك لأن هــذا يوف
ــه العطــاء. ــم في يتعل

ــعر  ــان أن يش ــه بالاطمئن ــان تجاه ــعر الإنس ــا يش ــم م ــن أه ــالي م وبالت
بالأمــان على بيتــه وســيارته، أملاكــه ومالــه وإذا اختــل واحــدًًا منهــم اختــل 

ــه. ــكل تبعات ــاج وأدى ذلــك إلى اخــتلال الأمــان ب إشــباع الاحتي

كيف تعبر لنا أنفسنا عن عدم إشباع احتياج أمن الموارد والممتلكات  

- يظهــر ذلــك كــثيًرًا في الرغبــة في شراء مــواد كــثيرة إذا انــتشرت إشــاعة 
ــه  ــدر علي ــن يق ــع ول ــوف يرتف ــعرها س ــأن س ــا أو ب ــدم توفره ــة ع باحتمالي
ــا مــن ذلك،  الجميــع فترى النــاس تأخــذ أكثــر مــن احتياجهــا أضعــاف خوف�
وكذلــك تــرى التجــار يحتكــرون تلــك المنتجــات المهمــة للأشــخاص لأنهم 

يعلمــوا أن عنــد الاحتيــاج ســيشتري النــاس مــهما كان الثمــن.
ــاس وتــفشي بحيــث يتحــول  ــة الممتلــكات ربما ظهــر بين الن - وفي حال
ــاء  ــه على بق ــدة خوف ــن ش ًـا م ــه مجرم� ــو نفس ــة ه ــن الجريم خـاف م ــن ي م

ــية. ــته الأساس ــباب معيش أس

راعي تلك النقاط  
- التفــكير في الغــد والتخطيــط لــه جيــد ولكــن لا تجعلــه يقلقــك اليــوم 
ــك  ــي أو أداء مهام ــكير المنطق ــن التف ــك م ــكيرك ويمنع ــل تف ــى يش حت

ــه. ــور في ــوم والحض ــش الي وعي
ــكات  ــة ممتل ــود ومتابع ــة والعق ــن الحماي ــة م ــباب المادي ــذ بالأس - خ
وتــوكل على الله فهــو الحافــظ في الأول والآخــر فكــم حريــص فقــد وكــم 

ــظ. ف ــل ُحُ غاف
- أعلــم أن تلــك النقطــة يعلمهــا جيــدًًا المســوقين والتجــار فيســتغلوك 

ــا ولا تســتجيب. فكــن فطن�
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ًـا  - مــهما كانــت الكميــة التــي ســتحضرها مــن المـوارد فإنهـا ســتنفذ يوم�
ـمـا فلا ـتـزداد ـحـذرًًا فنـكـون نـحـن ـمـن نحتـكـر الأـشـياء لا التـجـار.

- علــم نفســك الاســتغناء فلــو اختفــى إحــدى المنتجــات مــاذا 
ــن  ــواع م ــذه الأن ــاك الله كل ه ــد أعط ًـا وق ــتموت جوع� ــل س ــيحدث ه س
ــود  ــتغناء بالموج ــنا على الاس ــربي أنفس ــا فلن ــولات وغيره ــل والمأك المحاصي
ــب على  جـالات التدري ــدى م ــك إح ــون تل ــنوا ولتك ــود، اخشوش ــن المفق ع
ــرك. ــياء في نظ ــون الأش ــتغناء، وه ــخلي والاس ــدرة على الت ــن الترك والق ف

ــي  ــي المغن ــالله الغن ــك ب ــدد إيمان ــك وج ــل يقين ــي اجع ــي المغن الله الغن
وََُ  رَََاءُُ إِىلَى ا�للَّهِِ ۖ وََا�للَّهُُ ه� مُُُ الْْفُُق� َـاسُُ أََنت� َـا الن� يَيُّهَ َـا أََ ــول: )ي� ــا فيق ــذي يخبرن ال
ــده  ــراء والله وح ــن الفق ــم نح ــر)15(( نع ــورة فاط ــدُُ ( )س مِِي يُُِّ ا�لْحََ الْْغََن�
هــو الغنــي المغنــي هــو القــادر على إمــدادك بــكل مــا قــد تحتاجــه قبــل حتــى 
ــده،  ــدي ول ــم ليفت ــح عظي ــم بذب ــيدنا إبراهي ــد س ــن أم ــو م ــه فه أن تحتاج
ووهــب ســيدتنا مريــم العــذراء الــرزق الوافــر إلى محرابهـا بلا حــول منهــا 
ــيدنا  ــل س حـت رج ــزم ت ــاه زم ــر الأرض بمي ــذي فج ــو ال ــوة، والله ه ولا ق
ــالمين  ــن الع ــالله ع ــتغني ب ــط اس ــك فق ــبحانه على إغنائ ــادر س ــل ق إسماعي
واطلــب منــه كل مــا تحتــاج واعلــم أن الموجــود والمفقــود عنــده ســواء فهــو 

ــبحانه. ــادر س ــرازق الق ــق ال الخال
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تقييم الاحتياج والإشباع
1(والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــكات  مـوارد والممتل ــن ال ــة أم ــباع حاج ــن إش ــن م 3( إذا أردت أن تحس
ــخبراء أو  ــتعن ب ــل واس ــر البدائ ــداركك وأكث ــع م ــتفعله )وس ــذي س فما ال
ــل  ــر ولا تختر البدائ ــل أكث ــوك بدائ ــات يعط ــب أو كورس ــارين أو كت مستش
الأســهل والأقــل جهــدًًا ولكــن أختر الأكثــر فاعليــة وأقــل خســائر 

ــيما يلي(: ــا ف ولخصه
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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موظف ليس موظّفّ!
)الأمن الوظيفي(

مـا معنى احتيـاج )الأمن الوظيفـي( كحاجة إنسـانية، وماذا يعني إشـباع 
ذلـك الاحتيـاج؟ وكـم تعطـي نفسـك مـن 10 في إشـباعك تلـك الحاجـة؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئًًا 
ــا  ــاء إليه ــا ج ــن عمره ــات م ــاة في العشرين ــة لفت ــدى الحالات حال إح
حـدث  ــكلة ت ــن إذا بمش ــد ولك ــل جي ــل والعم ــا وكان يعم ــدًًا لخطبته أح
ــدأ في  ــاة تب ــل، وإذ بالفت ــر إلى أن يترك العم ــل ويضط ــزواج في العم ــد ال بع
ــه أصبــح  ــة التحــدث معــه وأن ــه في التعامــل وصعوب الشــكوى مــن طريقت
ــتطيع في  ــد لا يس ــه ق ــه أن ــدري أن إحساس ــن ت ــب، ولم تك ــع الغض سري
القريــب العاجــل أن يوفــر احتياجاتهـا واحتيــاج أبنائهــم في المســتقبل يجعلــه 
ــب  ــر والغض ــم الضج ــون دائ ــر فيك ــفسي والتوت ــط الن ــن الضغ ــة م في حال

ــه. ــبة ل ــل بالنس ــة خل ــي في حال ــن الوظيف ــاج الأم فاحتي

معنى وصور وأهمية احتياج الأمن الوظيفي
ــر أو  ــن المخاط ــة م ــر وآمن ــد وأج ــة بعق ــة ثابت ــن على وظيف ــو أن تأم ه
ــبب  ــي س ــدة فه ــاني عدي ــة لها مع ــي، فالوظيف ــأمين وظيف هـا ت ــل ب على الأق
ــية، كما أن  ــات الرئيس ــن الاحتياج ــب م ــب وضمان الرات ــباب الرات ــن أس م
الوظيفــة والثبــات فيهــا أو الأمــن الوظيفــي يشــعر الإنســان بقيمتــه فهنــاك 
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ــه  ــاك شيء يقدم ــاة، وأن هن ــاز في الحي ــة وإنج ــه أهمي ــه ول ــوم ب ــل يق عم
تـه. نـاس ولحياـ للـ

كيف تعبر لنا أنفسنا عن عدم إشباع احتياج الأمن الوظيفي
ــل  ــا ق ــا عندم ــة كورون ــدة في جائح ــا بش ــي انتابتن ــاعر الت ــك المش - تل
الإنتــاج واضطــررت كــثير مــن الشركات إلى التــخلي عــن كــثير مــن 
موظفيهــا، وأصبــح كل واحــد منهــم ينتظــر دوره في الاســتغناء عنــه وهنــا 

ــي. ــن الوظيف ــتلال الأم ــى اخ ــجلى معن يت
ــل  ــد عم ــغير عق ــم ب ــم تعيينه ــن يت ــفين الذي ــا في الموظ ــر أيضًً - ويظه
ــه وإمضــاء  ــي يقومــون فيهــا بتثبيت مثبــت فيكــون دائامًا منتظــرًًا اللحظــة الت

ــا. ــه فيه ــتغنوا عن ــي يس ــة الت ــن اللحظ ًـا م ــه وخائف� ــد مع العق
- وكذلــك الأمــن الوظيفــي في بعــض الأعمال التــي تحتــوي على بعــض 
المخاطــر لصاحــب العمــل ولذلــك فــإذا كانــت الشركات لا توفــر تأمينًاً على 
هــؤلاء فإنهـم يشــعروا بعــدم الأمــان وقــد لا يتركــوا الشــغل لعــدم وجــود 
ــة. ــة أو المؤسس ــك الشرك ــتماء لتل ــان أو ان ــتمروا بلا أم ــم يس ــل لكنه بدي

ًـا حتــى مــن يعمــل عمــل حــر أو خــاص  - وكذلــك نــرى أن هنــاك أيض�
ــن  ــه فالأم ــه وأسرت ًـا يكفي ــن دخالًا ثابت� ــو لا يضم ــك فه ــن ذل ــاني م يع
الوظيفــي واحــدًًا مــن أهــم عنــاصر الأمــان والعمــل الحـر يعتمــد بشــكل 
كــبير على المخاطــرة حتــى إن كان في هــذه الحالــة مســمى الأمــن الوظيفــي 
ــث  ــن حي ــاج م ــه روح الاحتي ــن في ــة ولك ــت وظيف هـا ليس ــق لأن غير دقي

ــر. ــل والمال والأث العم
ــاية  ــم وش ــر كلا منه ــي ينتظ ــل الت ــة العم ــل فبيئ ــة العم ــن في بيئ - الأم
ًـا لم يحـدث أو يكشــف سره أو  صاحبــة لــه للمديــر أو أن يقــول عليــه كلام�
يسرق فكرتــه أو يقــوم بعمــل يسيء إليــه في العمــل وهكــذا، وقــد أظهــرت 
الإحصائيــات التــي تــدل على كــم الاضطرابــات النفســية التــي تنشــأ فقــط 
ــفين  ــن الموظ ــوب أن %88 م ــز جال ــة لمرك ــي إحصائي ــل فف ــة العم ــن بيئ م

لديهـم ضعــف في قدرتهـم على التأقلــم مــع ظــروف العمــل.
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راعي تلك النقاط لإشباع الاحتياج 
ــه  مـا نقضي ــر م ــارب أو أكث ًـا مق ــا ربما وقت� ــقضي في وظائفن ــا ن - وبما أنن
مــع أسرتنــا فهــو مــكان مهــم لتــوفير فيــه الأمــان والصحــة النفســية بشــتى 
الطــرق فاعلــم صديقــة لي مــن بدايــة يومهــا إلى آخــره وهــي تضــع سماعــة 
الأذن في أذنهـا لا تتحــدث مــع أحــد وتعمــل على الكمبيوتــر الخاص بهـا في 
ــمع  ــد ولا تس ــع أح ــم م ــل أو لا تتكل ــة العم ــك ببيئ ــى لا تحت ــت حت صم

ــض. ــم البع ــم على بعضه كلامه
- وإذا كنــت مــن هــؤلاء الذيــن يعملــون في وظائــف غير مثبــتين أو غير 
مأمــنين أو في وظائــف لا توفــر راب�تــا ثابت�ــا فلتســتمر بمكانــك ولكــن وأنــت 
تبحــث عــن بديــل على قــدر المســتطاع حتــى وإن كان ذلــك البديــل في شيء 

. تتقنــه ولــو أقــل منــك قلــيالًا
- تقبــل أن بيئــة العمــل مليئــة بالتحديــات فهــي جزء مــن الحيــاة فالبيت 
ــات. ــه تحدي ــل في ــك العم ــات وكذل ــا تحدي ــة فيه ــات والدراس ــه تحدي في

- قالــوا قــديما )امشي عــدل يحتــار عــدوك فيــك( وهــذا المثــل حقيقــي 
جــدًًّا فمــن يتقــن عملــه ويلتــزم بواجباتــه ويتقــي الله لا يتكلــم على أحد ولا 
يغتــاب أحــد ولا يسيء إلى أحــد يحتــار مــن يريــد الوشــاية به بــأي شيء يشي.

- هنــاك العديــد مــن الــدروات التدريبيــة التي تتكلــم عن بيئــات العمل 
ــم  ــب أذاه ــم لتجن ــل معه ــة التعام ــم وطريق ــفين بأنواعه ــة والموظ المختلف
احــرص على هــذه الــدورات حتــى لــو قمــت باســتماعها مــن على اليوتيوب.

الله هــو الــرزاق: نعــم العمــل يوفــر لــك الراتــب لا الــرزق فــإن 
ــو  ــب ه ــن الرات ــرزق ولك ــة ال ــة بالمئ ــن مئ ــت لا يضم ــف الثاب ــى الموظ حت
ــه  ــهر فظننت ــك كل ش ــك على راتب ــذي أمن ــن ال ــات الله المؤم ــن تجلي تجلي م
ًـا مــن الله إليــك كل شــهر، فاطمئــن بــالله الــرزاق  ثابــت ولكنــه يرســل رزق�
وتحقــق بالتــوكل بالأخــص في الــرزق بأشــكاله المختلفــة مــن مــال وصحــة 
ــة فقــد قــال رســول الله صلى  ــاة طيب وراحــة نفســية وعلاقــات ســوية وحي
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الله عليــه وســلم )لــو أنََّكــم كنت�ــم وََتكلــونََ عىلَى اللهِِ حــقََّ وََتكل�ِـه لرزقت�ــم كما 
ــا. صحيــح الترمــذي( فتــوكل على  ًـا وتــروُحُ بطان� يــرزُقُ الــطََُّيرُ تغــدو خماص�

ــبحانه. ــو س ــا إلا ه ــا ولا للدني ــن في الدني ــن ولا مؤم ــرزاق فلا ضام ال

تقييم الاحتياج والإشباع  
1(والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــذي  ــي فما ال ــن الوظيف ــة الأم ــباع حاج ــن إش ــن م 3( إذا أردت أن تحس
ســتفعله )وســع مــداركك وأكثــر البدائل واســتعن بــخبراء أو مستشــارين أو 
كتــب أو كورســات يعطــوك بدائــل أكثــر ولا تختر البدائــل الأســهل والأقــل 
ــيما يلي(: ــا ف ــائر ولخصه ــل خس ــة وأق ــر فاعلي ــن أختر الأكث ــدًًا ولك جه

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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إشباع حاجات الأمان

إذا أردت أن أشــبه الأمــان فلــن أجــد أفضــل مــن ذلــك التشــبيه الــذي 
شرحتــه في كتــاب قواعد العيشــة الفــل في فصــل )the floor is lava أو الأرض 
مــن نــار( فهــو تشــبيه بحالنــا عندمــا نقــف على أرض ثابتــه نكــون قادريــن 
على الحركــة والانتقــال بشــكل أفضــل وأسرع  وأيسر أمــا إذا كانــت الأرض 
أســفل منــا من نــار فإننا نشــعر بحالــة من عــدم الاســتقرار والخـوف والتوتر 
والاضطــراب التــي تفقدنــا القــدرة على الوقــوف باســتقامة أو اتخـاذ قرارات 
حـاولات  ــع الحالي م ــاء على الوض ــا بن ــون كل قراراتن ــة وتك ــليمة حكيم س
ــرارات  ــون ق ــالي تك ــات وبالت ــن والثب ــعور بالأم ــع والش ــة الوض لمقاوم
ــب. ــد في الأغل ــا نري ــل م ــة ولا تمث ــة وغير حقيقي ــة وغير صحيح غير صائب

فالأمــان يلعــب أدوار كــثيرة يصعــب إحصاؤهــا ويمتــد ليشــمل كــثير 
ــالأكل  ــه ب ــن نفس ــعبر ع ــد ي ــان ق ــد الأم ــذا ففق ــا ول ــطة حياتن ــن أنش م
بكميــات كــبيرة أو بالامتنــاع عــن الأكل أصلا، قــد يــعبر عــن نفســه 
ــرة التفــكير في  ــوم مــن كث ــالأرق وعــدم الن ــوم كأســلوب هــروب أو ب بالن
المخــاوف، قــد يــعبر عــن نفســه بالعدوانيــة والتحفــز أو العزلــة والانطــواء 
ــلطة على  ــيطرة والس ــن الس ــد م ــه بالمزي ــن نفس ــعبر ع ــد ي ــكلام، ق ــة ال وقل
ــق  ــورة التعل ــأتي في ص ــد ي هـم، ق ــام ل ــوع الت ــوع والخن ــربين أو الخض المق
ــخص  ــالمال أو بش ــق ب ــان كالتعل ــا الأم ــر لي ــه يوف ــن أن ــذي أظ ــالشيء ال ب
بعينــه أو بمهنــة معينــة أو يــأتي في صــورة التــخلي عــن كل شيء ظــن النــاس 
أني متمســك بــه، أو بالعــادة السريــة عنــد الشــباب والبنــات، أو اضطرابــات 
القلــق والتــي زادت كــثيًرًا في هــذا الــعصر بــل إن كــثير مــن الاضطرابــات 

ــان. ــعور بالأم ــدم الش خـوف وع ــو ال ــا ه ــام أصله ــكل ع ــية بش النفس
ــن  ــد م ــورة العدي ــاسي في ص ــاج أس ــو احتي ــان ه ــن إذا كان الأم ولك
الاحتياجــات إذا فإشــباع الحاجــات التــي تكلمنــا عنهــا ســيصب في الأمــان 
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لــذا فليــس للأمــان صــورة واحــدة بــل صــور يمكننــا بإشــباع الصــور أن 
ًـا مــن احتيــاج الأمــان. نرفــع ونشــبع بعض�

ــذي  ــو ال ــا ه ــي ذكرناه ــكاله الت ــوره وأش ــتى ص ــان بش ــعور بالأم الش
يجعــل الإنســان يشــعر بالاســتقرار والانــتماء، ويصعــب على الإنســان 
ــذا  ــان ل ــم بالأم ــعر معه ــاس لا يش ــكان أو بين أن ــتماء في م ــعور بالان الش
كانــت احتياجــات الأمــان أساســية وصــورة مهمــة فبإشــباع الصــور التــي 
ــا  ــذا في أمانن ــب ه ــام يص ــكل ع ــان بش ــن الأم ــعبر ع ــي ت ــا والت ذكرناه

ــفسي. ــتقرار الن ــان والاس ــدل الأم ــع مع فيرتف

تقييم إشباع حاجات الأمان 

-بعد أن اســتعرضنا حاجات الأمان بمعناها الحقيقي أخبرني الآن إلى ماذا 
توصلــت وبماذا شــعرت بعد تعرفــك على احتياجاتك بمعناهــا الحقيقي؟ وما 
المفاهيــم الخاطئــة التــي كانــت لديــك عن ذلــك الاحتيــاج وتــم تصحيحها؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــة  ــان الخمس ــات الأم ــك في كل حاج ــع درجات ــك أن تجم -والآن علي
وتعطــي نفســك فيهــا درجة مــن 50 بنــاء على الدرجة مــن 10 التــي أعطيتها 
لنفســك بعــد توضيــح المعنــى الحقيقــي لــكل احتيــاج، فما هــي درجتــك؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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-هــل شــعرت أن هنــاك احتياجــات هــي مشــبعة لديــك بشــكل جيــد 
ولم تكــن تعلــم عنهــا شيء؟ هــل بــدأت تشــعر أن هنــاك نعــم مختلفــة تتنعــم 
بهـا ولم تكــن تفكــر فيهــا؟ مــا الــذي توصلــت إليــه ومــا هــي تلــك النعــم؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

-اكتــب مــا مقترحــك الــذي تقترحــه لنفســك لتحســن مــن درجتــك 
وتشــبع احتياجاتــك الخاصــة بالأمــان بشــكل أفضــل )مــا هــي المهــارات، 
مــا هــي الكتــب التــي ســتقرأها، مــا البرامــج التــي ســتتابعها، مــن 
الشــخص الــذي ستســأله وتســتشيره…….( تذكــر أن تكتــب مقترحــات 

ــة؟ ــل مرن ــة وبدائ مختلف
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــتتقدمها في  ــدة س ــوة واح ــه خط ــع في ــيط تض ــدول بس ــل ج ــم بعم -ق
ســبيل تحقيــق إشــباع أكبر وأكثــر اتزانــا لــكل احتيــاج مــن حاجــات الأمــان 
ــم نفســك في تلــك الخطــوة بعــد شــهر كــم تعطــي لنفســك درجــة  ــم قي ث

مــن 10 في تقدـمـك فيـهـا:

الحاجات 
الأمان 

الخطوة التي ستخطوها ذلك الشهر في 
سبيل إشباع أفضل 

كم تعطي لنفسك 
درجة تقدمتها 

بعد  ذلك الشهر 
الجسدي 1

الصحي 2

الأسرية 3

الموارد 4

والممتلكات 

الوظيفي 5
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شعارنا الروحاني لاحتياج الأمان 
مََن أصبحََ منكم آمنًاً في سربِهِِِ، مُُعاىفًى في جسدِِهِِ عندََهُُ قوتُُ يومِِهِِ، فََكََأنََّما 

حيزت لََهُُ الدُُّنيا
)صحيح الترمذي( 

ــع لها  ــان وتض ــاني الأم ــط مع ــي تبس ــث الت ــم الأحادي ــن أعظ ــذه م فه
معيــارًًا ســهل التحقيــق فقــد اخــتصر أمــان الدنيــا ومتعتهــا في أن تســتيقظ 
آمــن في نفســك وأهلــك وأبنــاءك منعــم بالعافيــة في جســدك، تملــك قــوت 

ــا. ــا بما فيه ــت الدني ــد ملك ــط(، فق ــوم فق ــه الي ــوم ومعاش )أي أكل الي
وهــذا تبســيط لمعــاني الأمــان فلتشــعر بالأمــان يــا مــن تحققــت لــه تلــك 
المعــاني الــثلاث ولتعمــل على تبســيط معنــى الأمــان ليصبــح الأمــان ســهالًا 
ــا  ــص م ــس في نق ــان لي ــم أن الأم ــك ولتعل ــق في حيات ــابالًا للتحقي ــسيًرًا ق ي
تملــك مــن مشــاعر أو ماديــات ولكــن في رؤيتــك لذلــك النقــص ويقينــك 
ــن الله  ــك م ــتمد أمان ــه، ولتس ــك بمعيت ــتبرك وإحساس ــتلاك واخ ــن اب بم
ــت دائامًا  ــك وأن ــم بجانب ــبحانه الدائ ــو س ــبشر فه ــك ال ــن وإن خذل المؤم
ــا  ــن كل م ــك م ــى يؤمن ــن حت ــمه المؤم ــوه باس ــه وتدع ــأ ل ــه فلتلج في معيت
يخيفــك أو يضرك ويؤذيــك، فلا أمــان في الحقيقــة إلا أمانــة ومــا أمــان الــبشر 
إلا تجلي مــن تجليــات اســمه المؤمــن فهــو الوحيــد الــذي يســتطيع أن يؤمنــك 
ــاء ود  ــاء الحال وبق ــك على بق ــذي يؤمن ــد ال ــو الوحي حـب وه ــن ت على م
القلــوب ويؤمنــك على مــا تملــك ويؤمنــك على مــا تتمنــى وتحلــم فيكفــي 

ــه المؤمــن ســبحانه. أن تكــون مؤمــن أن
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المحطة الرابعة: الحاجات المعنوية 

: الحاجات الاجتماعية  أولًاا

)العلاقات الأسرية الصحية - الألفة الجنسية - الصداقة - الحب(

التقدير الاجتماعي والانتماء حاجتان نفسيتان مكتسبتان ارتبطًًا ارتباطًًا 
وثيقًًا بدافع الأمن. 
د.أحمد عزت راجح 
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الحاجات الاجتماعية 

ــن  ــكل م ــي ش ــة إنما ه ــات الاجتماعي ــإن الحاج ــل ف ــن قب ــا م كما قلن
أشــكال الأمــان وإن الإحســاس بالوجــود والأنــس مهــم جــدًًّا للإنســان.

ــه ففــي دراســة أجراهــا  ــيالًا أن يقتل ــد يكــون كف وإحســاس الوحــدة ق
ــه  ــيبو( في بحث ــون كاس ــيكاغو )ج ــة ش ــي بجامع ــاب الاجتماع ــالم الأعص ع
عــن الآثــار الســلبية للوحــدة توصــل أن الوحــدة لا تؤثــر فقــط على قدرتنــا 
ًـا تؤثــر على جهازنــا المناعــي ويمكنهــا أن تســبب  على التفــكير ولكنهــا أيض�
ــه  ــون حال ــل أن يك ــدة قب ــعور بالوح ــمنة فالش ــدخين والس ــاة كالت الوف

ــة شــعورية. ــة عقلي يعانيهــا الشــخص في مجتمعــه، هــي حال
بــل إن إريــك فــروم في كتابــه فــن الحـب قــال أن أكبر مخـاوف الإنســان 
ًـا ومنتمي�ــا  ًـا بــأن يكــون تابع� اللا شــعورية هــي الوحــدة والتــي يتجنبهــا دوم�
لجماعــة وأن أغلــب قراراتنــا واتجاهاتنــا في الحيــاة نتخذهــا بنــاء على خوفنــا 

مــن الرفــض أو الوحــدة.
ًـا لفكــرة الانــتماء ســواء لديــن أو جماعــة أو مؤسســات  لذلــك نلجــأ جميع�
أو أحــزاب أو حتــى نــوادي رياضيــة فالإنســان واحــدة مــن أهــم حاجاتــه 
ــي  ــة الت ــات الاجتماعي ــلو الحاج ــرم ماس ــا في ه ــي يمثله ــي الت ــتماء وه الان
ــل  ــة وأه ــن زوج ــغيرة م ــرة الص ــن الدائ ــات م ــر العلاق ــبعها في دوائ يش

ــاء وجماعــات مختلفــة. ــة مــن أصدق ــرة العلاقــات المجتمعي ــاء إلى دائ وأبن
ــا وفي  ــا فيه ــهما اختلفن ــة وم ــت رفاهي ــة ليس ــا الاجتماعي ــذى فحاجاتن ل
مقــدار أهميتهــا بالنســبة لــكل منــا إلا أنــه لا يمكــن أبــدًًا أن ينكــر أهميتهــا 
إلا مــن لا يعلــم معناهــا فهيــا بنــا نتعــرف بعــض الأمثلــة عليهــا ومعانيهــا 

وطــرق إشــباعها.
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أصل انتماءك!
)العلاقات الأسرية الصحية(

ــانية  ــة إنس ــة( كحاج ــة الصحي ــات الأسري ــاج )العلاق ــى احتي ــا معن م
أساســية لــك، ومــاذا يعنــي إشــباع ذلــك الاحتيــاج؟ وكــم تعطــي نفســك 

ــة؟ ــك الحاج ــباعك تل ــن 10 في إش م
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئا 
في إحــدى الجلســات قيــل لي: أبي وأمــي لم يهتمــوا بــأن يربــوني وأخــوتي 
ــن  ــاد ع ــا بالابتع ــكلة أمرون ــا مش ــا كلما واجهتن ــل فكن حـب والتواص على ال

ًـا للمشــاكل؟! ًـا منع� بعضنــا وتجنــب بعضنــا بعض�
ــاة والآن كل  ــا حي ــوا بينن ــأن يقيم ــوا ب ــام ولم يهتم ــا على طع لم يجمعون

ــليم. ــن س ــض وم ــا مري ــن من ــى م ــم حت مـه ولا نعل ــا في عال ــد من واح

معنى وأهمية احتياج العلاقات الأسرية الصحية
مــن أكثــر العوامــل التــي تؤثــر على إحساســنا ورؤيتنــا لذاتنــا وراحتنــا 
في الحيــاة مــن عدمهــا هــو قدرتنــا على التفــاعلات الاجتماعيــة وراحتنــا فيها 
ومــن أهــم تلــك التفــاعلات وأقربهـا هــي العلاقــات الأسريــة ومــن أهــم 
ــات  ــة العلاق ــباع حاج ــون إش ــا ليك ــاج إلى توفره ــي نحت ــيس الت الأحاس

الأسرـيـة مـشـبعا ـهـي الأحاـسـيس الآـتيـة:



162

إدارة الصراعات النفسية-الروحانية-المعنوية-المادية

ــود؟ أن لي  ــل أسرتي أني موج ــعر داخ ــل أش ــود: ه ــاس الوج 1( إحس
ــل  ــك الطف ــم ذل ــون إلي؟ أتعل ــم وينتم ــي إليه ــم؟ أني أنتم ــودا بينه وج
الصــغير الــذي دائامًا مــا يحـرك وجــه أمــه تجاهــه ليتكلــم معهــا أثناء انشــغالها 
بالهاتــف أو التلفــاز، هــل شــاهدت مــن قبــل طفــل قــد يفعــل خطــأ فقــط 
لأنــه يريــد أن يــرى ويشــعر بوجــوده عنــد المقــربين ويلفــت انتباههــم حتــى 
ــد  حـوت الأزرق عن ــة ال ــتهدفته لعب ــا اس ــذا م ــينهروه، وه ــوا س وإن كان
ــال  ــة الأطف جـذب فئ هـا ت ــيين أن ــلين النفس ــض المحل ــوال بع ــال في أق الأطف

ــم. ــل عنه ــغال الأه ــبب انش ــود بس ــعروا بالوج ــن لا يش الذي
ــرمين  ــض المج ــى بع ــل إن حت ــط ب ــال فق خـص الأطف ــر لا ي - إن الأم
يرتكبــون الجرائــم فقــط ليشــعروا أنهـم تــم النظــر إليهــم وتــعبر جرائمهــم 
ــاس  ــه إحس ــوي مع ــد يط ــذي ق ــاه وال جـذب الانتب ــة ل ــة العميق ــن الرغب ع
ــر  ــد نظ ــود عن ــعر بالوج ــن نش ــة،  فنح ــود أو الأهمي ــدم الوج ــم بع بداخله

ــا بشــكل عــام. ــد تفاعلهــم معن ــا عن ــا وكلامهــم معن ــن إلين الآخري
ــؤلاء  ــع ه ــرى في المجتم ــا ن ــثيًرًا م ــة:  ك ــتمام والأهمي ــاس الاه 2( إحس
ــل  ــئلة لا طائ ــواء بأس ــا س ــا في حياتن ــون علين ــن يتطفل ــخاص الذي الأش
ــف  ــا في المواق ــهم علين ــوا أنفس ــخصية أو أن يفرض ــا الش ــن حياتن ــا ع منه
والأحــداث المختلفــة فبعــض هــذه الحالات أو أغلبهــا تريــد فقــط أن تشــعر 
ــه  ــعر بقيمت ــان يش ــإن الإنس ــيئًًا ف ــدم ش ــتطيع أن تق هـا تس ــة، أن أن لها أهمي
ــه  ــن حول ــاة كل م ــعر أن حي ــا إذا ش ــغيره أم ــيئًًا ل ــدم ش ــتطاع أن يق إذا اس
ــه، لا  ــؤون ل ــه لا يلج ــون إلي ــه لا يحتاج ــه لا تنقص ــبة إلي ــمين بالنس أو المه
ــه قيمــة  ــه ليــس لدي ــة وأن ــا بعــدم الأهمي ــه يشــعر هن ــوا مســاعدته فإن يطلب
ــر النشــاطات  ــى لذلــك كان العمــل التطوعــي مــن أكث ــه معن وليــس لحيات

ــية. ــه النفس ــن حالت ــن م ــه وتحس ــان لنفس ــر الإنس ــع تقدي ــي ترف الت
3( إحســاس الألفــة والراحــة والســكينة: أن أشــعر أن هنــاك ألفــه بينــي 
وبين أمــي وأبي وأخــوتي وزوجــي وزوجتــي أن نشــعر بالراحــة في الجلــوس 
ـًا  ـًا أو ممارســة النشــاطات الاجتماعيــة مع� مــع بعضنــا أو الخــروج مع�
كالــرحلات أو المناســبات والأعيــاد أن أشــعر أني أريــد أن أرجــع إلى البيــت 

ــي. ــي وأحداث ــاركهم يوم ــد أن أش وأني أري
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4( إحســاس الاحتــواء والتعاطــف: مثــل إقامــة حــوارات صادقــة دافئة 
ــالأسرة  ــو فــرد واحــد ب ــة أأمــن فيهــا رد الفعــل أســتطيع أن أجــد ول هادئ
أســتطيع أن أحكــي لــه عــن همـي أو أشــاركه التفــكير أو أشــاركه أفراحــي، 
وأن لا يتحــول الاخــتلاف إلى خلاف وقطيعــة ولكــن نعــود ونعتــذر ونبقــى 

علاقتـنـا وتواصلـنـا ـهـو الأـهـم.
ــازل  ــن المن ــثير م ــر في ك ــد لا يتوف ــذا ق ــول أن ه ــض يق ــم أن البع - أعل
الآن ولكــن عليــك أن تــدرك أن مــا لا يــدرك كلــه لا يترك كلــه وأننــا لســنا 
ًـا  ــم فلعلهــم أيض� ــة بينه ــا وكما نشــعر بالوحش ــك مــن حولن ــلين وكذل كام
ًـا  يشــعرون بالوحــدة والوحشــة بيننــا وكما نشــعر بتقصيرهــم فلعلهــم أيض�
يشــعرون بتقصيرنــا فلــربما كان ذلــك الكتــاب رســالة مــن الله أن تبــدأ أنــت 
ــى وإن  ــرك حت ــد في الأسرة كان ينتظ ــرد واح ــو ف ــدت ول ــدأت وج ــإذا ب ف
ــاك نســبة  ــد ولكــن يظــل هن ــاج ولم يعطــك كل مــا تري لم تعطــه كل مــا يحت
مــن التواصــل فــيما بينكــم وهــذا المنهــج  الــذي في الكتــاب يــيسر لــك أن 
ــيطرة  ــتطيع الس ــأتي الصراع لتس ــن ي ــن أي ــم م ــاكلك لتتعل ــرف على مش تتع

عليــه فعليــك أن تعمــل عليــه بالتدريــج كما ســيأتي.

أهمية احتياج العلاقات الأسرية الصحية 
- إن الإنســان الــذي لا يملــك علاقــات أسريــة قويــة ضعيــف وهــش 
حتــى وإن لم يلاحــظ ذلــك أو أنكــره فهــذا شيء مغــروس فينــا بالفطــرة فلا 
ــدق  ــن لا يص ــوا وم ــهما كان ــه م ــن أهل ــتغني ع ــه يس ــا أن ــد من ــور أح يتص
ــيين النفســيين والاجتماعــيين ويســأله  ــك فليذهــب إلى إحــدى الأخصائ ذل
ــم  ــن أهله ــيئًًا ع ــوا ش ــن لا يعلم ــال الذي ــه الأطف ــاني من ــا يع ــر م ــن أكث ع
ليعلــم أنــه مختلــف وأنــه ينقصــه مــن الفهــم الكــثير لتلــك الحقيقــة الفطريــة 

والنعمــة التــي يتنعــم بهـا.
ــك  ــبير على علاقات ــكل ك ــي بش ــك لها تنبن ــك ورؤيت ــك لنفس - نظرت
بأقــرب المقــربين فهــم الأكثــر تعامــل معــك وهــم أكثــر مــن صحبــوك في 
عمــرك فكلامهــم وعلاقتكــم تمثــل لــك جــزء مهــم مــن الصــورة الذاتيــة 
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ــم  ــو مه جـزء فه ــذا ال ــل ه ــك فلا تهم هـا نفس ــرى ب ــي ت ــك والت ــة ب الخاص
ــك. ــر بداخل ومؤث

- لاحــظ أن علاقتــك بأهلــك هــي مــن أهــم الأشــياء التــي تنبنــي عليها 
علاقـتـك برـبـك وـمـصيرك في الدنـيـا والآخرة:

جـازى  ــي ت ــياء الت ــن الأش ــم م ــم أو عقوقه ــك بره ــدك ووالدت - فوال
عليهــا في الدنيــا والآخــرة وعقوقهــم مــن أكبر الكبائــر ويحرمــك مــن نظــر 

ــة. ــوم القيام ــك ي الله إلي
-  وكذلك زوجتك وزوجك وسنتكلم عنهم بالتفصيل في الألفة الجنسية.
ًـا  ــه ذنب� ــى ب ــول أي كف ــن يع ــع م مـرء إثامًا أن يضي ــى بال ــاء فكف -  والأبن
يهلــك أن يضيــع مــن هــو مســؤول عنهــم فـ)كلُُّكــم راعٍٍ وكلُُّكــم مســؤولٌٌ 
ــم  ــؤولٌٌ عنه ــو مس ــم وه ــاسِِ راعٍٍ عليه ــذي على الن ــالأمُيرُ ال هِِِ ف ــن رعيت� ع
والرجــلُُ راعٍٍ على أهــلِِ بيت�ــهِِ وهــو مســؤولٌٌ عنهــم والمـرأُةُ راعيــةٌٌ على بيــتِِ 
ــيدِِهِِ  ــتِِ س ــلِِ راعٍٍ على بي ــُدُ الرج ــم وعب ــؤولةٌٌ عنه ــي مس ــدِِهِِ وه ــا وول بعله
وهــو مســؤولٌٌ عنــُهُ ألا فكُلُّكــم راعٍٍ وكُلُّكــم مســؤولٌٌ عــن رعيت�ــهِِ. صحيــح 
البخــاري(، فكــثيًرًا مــن الآبــاء يظــن أن البر يكــون مــن أبنائــه إليــه وأن مــن 
حقــه أن يفعــل بهـم مــا شــاء وكأنــه امتلكهــم ولكــن الله -ســبحانه وتعالى- 
ــلم- وأن  ــه وس ــه -صلى الله علي ــان نبي ًـا على لس ــس صحيح� ــذا لي بين أن ه
بــر الأبنــاء للآبــاء يكــون بعــد رحلــة بــر الآبــاء للأبنــاء فالآبــاء يبرون أوالًا 

والأبـنـاء صـغـار ـفـلما ـيـكبر الأبـنـاء يحـصـد الآـبـاء البر.
ــوة في  ًـا للأخ ــع حقوق� ــد وض ــإذا كان الله ق ــوات ف ــوة والأخ -  الإخ
الإنســانية والأخــوة في الديــن فما بالــك بأخيــك مــن دمــك، وقــد نبهنــا الله 
ســبحانه لذلــك كــثيًرًا فأعطــى لنــا مثــاالًا للأخــوة الســيئون عندمــا حدثنــا 
ــورة  ــا الص ــآلها، وبين لن ــف وم ــوة يوس ــن إخ ــيدنا آدم وع ــاء س ــن أبن ع
ــندا  ــوا س ــف كان ــى وكي ــارون وموس ــيدنا ه ــة س ــوة في قص ــنة للأخ الحس

ــه. حـق، فانتب ــة ال ــاء في رحل ــوا رفق ــض وكان ــم ببع ــد الله أزره وش
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-  وصلــة الرحــم التــي اشــتق الله لها اسامًا مــن اســمه ووعدهــا بــأن يصل 
مــن وصلهــا ويقطــع مــن قطعهــا )إنََّ اللهََ –تعــالى- خََلــق الخلــقََ، حت�ــى إذا 
؟ قال�ــت: هــذا مََقــاُمُ العائــذِِ بــكََ  ْهَْ ، فقــال: م� ُمُِ ِـه قامــتِِ الرََّح� ق�ْلْ ِـن خ فــرغََ م�
َـن  َ أن أصــلََ مــن وصل�ــكِِ، وأقطــعََ م� َـا تــرضََ�يْنَ مــن القََطيعــةِِ، قــال: نََعــم، أم�
ــع( فلأن  ــح الجام ــكِِ. صحي ــكََ ل ــال فذل ــا ربِِّ! ق َـت؟ بىلَى ي كَِِ؟ قال� قطع�
الله خالقنــا ويعلــم ذلــك الاحتيــاج فينــا حثنــا على صلــة الرحــم وجعــل لها 
ــا عظــيامًا لمـن قــام بهـا وإثامًا كــبيًرًا لمـن قطعهــا ووضــع ضوابــط للاتصال  ثواب�
بينهــم وجعــل الميراث حتــى يبقــي مــن ود مــن مــات مــا يجعلــه أن يــود مــن 
بقــي حيــا مــن أهلــه، فقاطــع الرحــم لا يمــر مــن على الصراط يــوم القيامــة 

بــل تقتــص منــه الرحــم على الصراط فلا يمــر إلى الجنــة.

كيف تعبر أنفسنا عن عدم إشباع احتياج العلاقات الأسرية 
الصحية  

ــه  ــري وأن ــم لأم ــد يهت ــأن لا أح ــعور ب ــدة، والش ــاس بالوح - الإحس
ــي وأني  ــأن لا أحــد يفهمن ــه في المشــكلات، شــعور ب لا يوجــد مــن ألجأ إلي

ــد. ــب ووحي غري
- الخلافــات المســتمرة وعــدم القــدرة على بنــاء حــوار هــادئ والتوصــل 

إلى نتيجــة مــن الحـوار.
ــخص في الأسرة  ــكل ش ــون ل ــة ويك ــزال في الغرف ــب والاعت - التجن
عــالم مســتقل لا يعلــم عنــه الباقــيين شــيئًًا أو وضــع سماعــات الأذن وعــدم 

ــم. ــتماع إلى حديثه ــم أو الاس ــة في سماعه الرغب
- عــدم الرغبــة في قضــاء وقــت معهــم أو الخـروج معهــم، عــدم الاهتمام 
بمشــكلاتهم ولا بحالاتهـم الشــعورية التــي تظهــر عليهــم، طريقــة الــكلام 

جافــة وغير ودودة، وانفجــارات غضــب عنــد أي نقــاش.
- خلافات الميراث والمقاطعة بين الإخوة والأبناء.
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إشباع احتياج العلاقات الأسرية الصحية 
ــة،  ــات الخيري ــدى الجمعي ــي في إح ــل خيري تطوع ــب على عم 1. واظ
فعمــل الخير يشــعر الإنســان أنــه موجــود وأن لــه أهميــة وأثــر ونفــع للنــاس 
ويرفــع تقديــرة الــذاتي وأثبتــت الدراســات أنــه يحســن مــن الصحة النفســية 
ويشــبع عنــده الحاجــة للانــتماء إلى فريــق ومؤسســة وعمــل ورؤيــة وهــدف 

فتكــون قــادرًًا على العطــاء.
2. يجـب أن لا تتجنــب أهلــك أو الحـوارات معهــم حتــى إن أدى ذلــك 
إلى خلافــات ولكــن حــاول البحــث عــن حــوار مــشترك ليس فيــه خلاف أو 
حتــى جمعهــم وقــم بعمــل مشروب لهـم ولا تتحدثــوا معــا ولكــن شــاهدوا 
شــيئًا مضحــكًًا في التلفــاز، وكذلــك المتــزوجين، وقــد أثبتــت الدراســات أن 

عمــل مــشترك أو هوايــة مشتركــة بين اثــنين تحســن العلاقــة بنســبة 20%.
ــا طــويالًا فليكــن لنــا وجبــة  3. إذا كنــت أبــا أو أمــا والعمــل يأخــذ وقت�
ــكل  ــوم بش ــل الن ــة قب ــض أو قص ــا البع ــع بعضن ــا م ًـا نأكله ــة يومي� ثابت
ــد عنهــم  ــة إن كنــت مســافرًًا بعي ثابــت أحكيهــا لأطفــالي أو مــكالمات ثابت
ــشترك  ــل م ــة أو عم ــة أو خروج ــة أسري ــت لرحل ــبوع ثاب ًـا في الأس أو يوم�
ــل  ــت قلي ــهما كان الوق ــوده أي م ًـا ذو ج ــت وقت� ــك الوق ــل ذل ــا واجع بينن
ًـا والهاتــف اعطهــم انتباهــك  الأهــم هــو مــاذا تفعلــه فيــه، اتــرك العمــل تمام�
وافعــل معهــم مــا يرغبــون فيــه قــم باللعــب معهــم أو سماعهــم يتحدثــون 
عــن قصصهــم أو مشــاكلهم أو يشــاركوك شــيئًًا مــن اهتماماتهـم حتــى ولو لم 
يكــن اهتمامــك اســمع منهــم بلا تعليــق ســاخر أو تغــيير الجلســة من جلســة 

للتواصــل وبنــاء العلاقــات لجلســة تهذيــب وتأنيــب وعتــاب.
إذا أردت التعرف على معنى العلاقة الشافية وبعض الحلول في إدارة 
العلاقات ارجع لكتاب إدارة الضغوط والأعباء النفسية فصل ضغوط 

العلاقات 
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المفارقة: جعل الله بابا في الجنة للبار بوالدية، وكذلك جعل من الكبائر 
عقوق الوالدين، وجعل من الثلاثة الذين لا يكلمهم الله ولا ينظر إليهم ولا 

يكلمهم العاق لوالديه.
ــوة  ــات بق ــوى المجتمع ــم لتق ــة الرح ــا بصل ــم وأمرن ــق الله الرح وخل
ــود  ــور ال ــن ص ــورة م ــل الميراث ص ــائلات وجع ــل والع ــة بين الأه الصل
الــذي يمتــد ليــزرع الــود في الأحيــاء فحولنــا تلــك الأشــياء الراقيــة 

ــة. ــات والقطيع ــلصراع والخلاف طٍٍح ل ــة إلى م العظيم

راعي تلك النقاط 
في هذا الزمان رأينا عجبًًا فبعض الآباء والأمهات في الحقيقة يصعب 

برهم إما لأن لا شيء يرضيهم أو لأنهم أساؤوا لأبنائهم حتى امتلأ الأبناء 
غضبًًا فحولوا كل ذلك الغضب إلى معاملتهم بطريقة غير ملائمة واعتزالهم 

أو القسوة عليهم، فبعض الآباء الذين يضربون أبناءهم أو يقسون عليهم 
في الكلام ويوجهون إليهم كلاما بذيئًًا أو يهينوهم طوال الوقت، وهذا من 

الابتلاءات التي كثرت في زماننا ولكن ركز في المطلوب منك لا أقول لك أن 
عليك أن تشعر مشاعرا جيدة تجاههم أو أن تشعر بالحب والسكينة وغيرها، 

ولكن أقول لك عليك أن تعاملهم بطريقة جيدة وهذا فرق ضخم فقد 
أكره شخصًًا ولكن لأنه ذو منصب ومديرًًا لي  أحافظ على مكانته واحترامه 

وتقديم مهامي كما طلبت مني…. وهذا هو المطلوب راقب نفسك في العمل 
كيف تتحكم جيدًا في انفعالاتك مع مديرك رغم أنك قد ترى أنه يقلل منك 

فِِْخْضْْ  أو لا يقدرك أو يجرح كبرياءك وكرامتك، فالأولى مع أهلك )وََٱ
يَََبَّانِىِ صََغِِيًرًا ( )سورة  هُُْ�حَمْْرْمَاا كََمَاا رََ   ِبَِّرَّ ٱ ةِِ وََقُُل  َ حْمَ� مَاا جََنََاحََ ٱلذُُِّلِّ مِِنََ ٱلَرَّ لَهُ�ُ

الإسراء)24(( فاخفض جناح الذل أي تخلي عن كبرياءك وكبرك رحمة بهم 
وبمعاناتهم معك ومن أجلك في صغرك، لذا حاول أن تعاملهم كما تعامل 

ذلك المدير الذي لا يفترض بك أن تحبه ولكن يفترض أن تعامله بما يستحقه 
لمنصبه وأن تؤدي المهام التي عليك فتعاملهم باحترام وتؤدي واجباتهم فيما 
يخصهم من احتياجاتهم فإن كان المدير سبب من أسباب رزقك في الدنيا، 

فالأم والأب من أسباب دخولك جنة أو نار في الدنيا والآخرة.
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- فــرق بين البر الواجــب والــغير واجــب فــإن مــا عليــك هــو أن 
ــار  ــم أن تخت ــدًًا بره ــي أب ــك فلا يعن ــيما يخص ــم لا ف ــيما يخصه ــم ف تطيعه
ــب  ــددوا بالغض هـم ه ــا أو لأن هـم اختاروه ًـا لأن ــمالًا أو زواج� ــة أو ع دراس
فهــذا لا يحـق لهـم فهــي حياتــك التــي سيحاســبك الله عليهــا وإنما البر هــو 

يـه. جـون إلـ مـا يحتاـ سـنى وأداء ـ هـم بالحـ معاملتـ
ــم  ــوتكم على أبناءك ــإن قس ــذري ف ــا فاح ــتِِ أم ًـا أو كن ــت أب� - إن كن
واعلمــوا أن كفاكــم إثامًا أن تضيعــوا مــن تعولــوا وأن مــا نغرســه في الطفولــة 

هــو مــا نجنيــه في الــكبر.
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تقييم الاحتياج والإشباع 
1(والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2( ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

3( إذا أردت أن تحســن مــن إشــباع حاجــة العلاقــات الأسريــة فما الــذي 
ســتفعله )وســع مــداركك وأكثــر البدائل واســتعن بــخبراء أو مستشــارين أو 
كتــب أو كورســات يعطــوك بدائــل أكثــر ولا تختر البدائــل الأســهل والأقــل 
ــيما يلي(: ــا ف ــائر ولخصه ــل خس ــة وأق ــر فاعلي ــن أختر الأكث ــدًًا ولك جه

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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مِنِ نفسِِك!
)الألفة الجنسية(

ــاذا  ــك، وم ــية ل ــانية أساس ــة إنس ــية( كحاج ــة الجنس ــى )الألف ــا معن م
ــباع  ــن 10 في إش ــك م ــي نفس ــم تعط ــاج؟ وك ــك الاحتي ــباع ذل ــي إش يعن

ــة؟ ــك الحاج تل
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئًًا 
ــباب  ــم أس ــن أه ــتبر م ــزوجين يع ــية بين ال ــة الجنس ــر الألف ــدم توف ع
الخلافــات الأسريــة في عصرنــا الحديــث ولذلــك هو مــن أهم المواضيــع التي 
يجـب مراعاتهـا في الــزواج ولا تتوقــف فقــط على العلاقــة الزوجيــة الشرعية 
ًـا على المشــاعر والأحاســيس التــي يشــعر بهـا كلا الطرفين  بينهــم ولكــن أيض�
ــر جـاه الآخ ــام ت ــكل ع ــاة بش ــة أو في الحي ــاء العلاق ــواء أثن ــر س جـاه الآخ ت

.
معنى وأهمية احتياج الألفة الجنسية 

هــل تعلــم أن دراســة في Archives of Sexual Behavior لعــام 2007 
المزاجيــة  الحالــة  المشــاركين لاحظــوا تحســن في  مــن  أن 60%  قالــت 
وانخفــاض في مســتويات الاكتئــاب بممارســتهم للعلاقــة الزوجيــة بانتظــام، 
ــت أن 70%  ــام 2012 قال ــة في Journal of Marriage and Family لع ودراس
مــن الرجــال الذيــن يمارســون الجنــس بانتظــام يــعبرون عــن رضــا أعلى في 
ــن  ــا م ــل، وغيره ــكل أق ــونه بش ــن يمارس ــالأزواج الذي ــة ب ــة مقارن العلاق
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الدراســات التــي أظهــرت التــأثير الإيجـابي للممارســة الجنســية الجيــدة على 
الثقــة بالنفــس وانخفــاض مســتويات الكورتيــزول المرتبــط بالتوتــر وكــثير 

ــية. ــات النفس ــن الاضطراب م

كيف تعبر لنا أنفسنا عن عدم إشباع احتياج الألفة الجنسية 
أكــدت العديــد مــن الأبحــاث عــن تأثــر كلا الــزوجين بعــدم ممارســة 
ــات في  ــر والقلــق وصعوب ــادة التوت العلاقــة الجنســية لــفترة طويلــة مــن زي
ــت  ــية، وقال ــات النفس ــراض والاضطراب ــة بالأم ــهولة الإصاب ــوم وس الن
ــؤدي إلى  ــم في ــة الجس ــي وعلى حيوي ــاز المناع ــر على الجه هـا تؤث ــا أن أيضًً
الخمــول والكســل، كما أنهـا تتســبب في خلــل في وظائــف الخلايــا العصبيــة 
والعمليــات العقليــة والذاكــرة ووظائــف المـخ، لــذا فهــو مــن الاحتياجــات 
ــع  ــوا م ــوه ويتعامل ــم أن لا يهمل ــذي عليه ــزوجين ال ــدى المت ــية ل الأساس

ًـا. ــم بعض� ــوا بعضه ــاكله ويصارح مش

إشباع احتياج الألفة الجنسية 
وقــد تحدثنــا في احتيــاج الجنــس في الحاجــات الفســيولوجية عــن الآيــة 
ــق  ــن تحقي ــف يمك ــم كي ــل لنعل ــاولها بتأم ــا نتن ــا بن ــن هي ــام ولك ــكل ع بش

لـزوجين فـة بين اـ الألـ
كُُنُوُا إِلََِهََْيْا وََجََعََلََ بََنَْيَْكُُم  وََْزْاجًًا تََِلِّْسْ ْنِْمِّ أََفُُنسِِكُُمْْ أََ )وََمِِْنْ آيََاتِهِِِ أََْنْ خََلََقََ لََكُُم 

رَُُكَّونََ ( )سورة الروم21(( مٍٍ يََتََفََ يََآاتٍٍ قََِلِّْوْ لِكََِ لَآ ةًً ۚ إِنََِّ فِيي ذَٰ�ٰ َ ةًًَ وََرََحْمَ� وَََمَّدَّ
بعــد  والـهدوء  الحركــة،  بعــد  الســكون  هــو  اللغــة  في  الســكن: 
ــكنك  جـاه مس ــعره ت ــذي تش ــعور ال ــو ذاك الش ــكن ه ــراب، فالس الاضط
وبيتــك بــكل معانيــه مــن الاحتــواء والراحة والــسلام والســكينة، فالســكينة 
ًـا ونتمناهــا لتهــدأ قلوبنــا مــن الحيــاة وابتلاءاتهـا هــي  التــي ندعــو بهـا جميع�
ــه الله  ــد جعل ــزوجين ق ــذي بين ال ــكن ال ــكن وكأن الس ــة س ــدر كلم مص
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ــاني  ــن المع ــد م ــذا واح ــل ه ــر، ولع ــع الآخ ــاة م ــن الحي مـا م ــدأ كلاه ليه
ــي  ــكينة ه ــس، فالس ــاج الجن ــات في احتي ــا في أدوار الهرمون ــذي ذكرناه ال

ــتقرار. ــة والاس ــة والطمأنين الراح
المـودة: هــي أفعــال الحـب، حيــث أن الحـب وحــده دون أفعالــه ككتاب 
مليء بالمعلومــات الرائعــة ولكنــه بلغــة غير مفهومــة، فلا بــد أن يترجــم إلى 
ــس  ــفة: لي ــد الفلاس ــال أح ــد ق ــر، وق ــرف الآخ ــل إلى الط ــاملات ليص تع
الحـب فعــل أشــياء خارقــة، إنما الحب هــو ممارســة الأشــياء البســيطة بحنان.

ــدم  ــات وع ــة بالصراع ــات مليئ ــت العلاق ــا لكان ــي لولاه مـة: الت الرح
ــوا  ــال ولا تنس ــال الله في الانفص ــك ق ــدل ولذل ــوق الع مـة ف ــاة  فالرح المراع
الفضــل بينكــم فــإذا كان ذلــك وقــت الانفصــال فما بالكــم بما ينبغــي أن يقام 
ــل  ــط العم ــاة ضغ مـة ومراع ــاعر رح ــاة المش ــتقيم، فمراع ــت ليس ــه البي علي
رحمـة، ومراعــاة الأحــوال الماديــة رحمـة، ومراعــاة التعــب رحمـة، فــإذا ذهب 
الحـب بقيــت الرحمـة فقــد قــال ســيدنا عمــر لرجــل أراد أن يطلــق زوجتــه 
ــة  ــن الرعاي حـب؟ فأي ــوت إلا على ال ــن البي حـك! ألم تب ــا )وي هـا لا يحبه لأن
ــات  ــة الحقــوق والواجب ــن التراحــم والتكامــل وتأدي ــن التذمــم( أي أي وأي
ــوت والأولاد. ــار البي ــطلاق وانهي ــق وال ــن التفري ــرج م ــم أي التح والتذم

ــة  وقــال الأخصائيــون أن العلاقــة الزوجيــة )العلاقــة الجنســية( المرضي
ــت أي  ــى للبي هـا فلا يبن ــا دون ــد أم ــي القواع ــع باق ــت م ــا البي ــى عليه يبن
قواعــد فدونهـا ينهــار البيــت ولكــن البيــت لا يقــوم بهـا وحدهــا لــذا يــعبر 
لفــظ الألفــة عــن الحالــة العامــة والشــكل الكامــل للعلاقــة وليــس حــاالًا 

ــة. ًـا معين ًـا أو أوقات� معين�
وقــد قــال العــلماء أن تحقيــق الألفــة الجنســية بين الــزوج والزوجــة يعتمد 
على ركــنين أساســيين: الأول: الإشــباع الجســدي التــام لــكلا منــهما، الثــاني: 
المـودة والحميميــة في حياتهم بشــكل عــام في طريقــة الكلام والتحــاور وحتى 
طريقــة إدارة الخلافــات، بأفعــال الحـب الــذي يقدمهــا كل طــرف للآخــر 
طــوال اليــوم ســواء عــن طريــق الزوجــة في اهتمامهــا بتنظيــم بعض الأشــياء 
ــام  ــا للطع ــك في تقديمه ــو كان ذل ــى ل ــتمام حت ــا اه ــة فيه ــا بطريق لزوجه
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بشــكل جيــد، وبعــودة الــزوج ببعــض مشتريــات للبيــت أو إصلاح شيء فيه 
لتـعـبيره ـعـن اهتماـمـه ومراعاـتـه لمـسـؤولياته ولطلباـهـا وتقدـيـم الدـعـم لها.

ًـا الحميمــة والــود في الطريقــة التــي يتعاملــون بهـا طــوال  -وتظهــر أيض�
ــر  ــرات الفخ ــة أو نظ ــم والطبطب ــات الدع ــواء بلمس ــض س ــع بع ــوم م الي

والتشــجيع فكلهــا مــن الأفعــال التــي تترجــم المـودة بينهــم.
ًـا  ــنيَنَ إيمان� ــُلُ المؤم م ــلم )أْكْ ــه وس ــول الله صلى الله علي ــا رس ــد علمن وق
ــم  ــذي( نع ــح الترم ــائِِهِِم. صحي ُـم لنس ك�ُرُ ُـم خيا ك�ُرُ ًـا. وخيا م خلق� ــُهُُنُ أحس
جعــل النبــي الخيريــة التفاضــل فيهــا في معاملــة النســاء فالأفضــل هــو مــن 
يعامــل النســاء أفضــل، فالأقربــون أولى بالمعــروف، وكــم ذكــر في الســنة من 
نماذج لأفعــال المـودة بين النبــي وزوجاتــه -صلى الله عليــه وآلــه وســلم- مــا 
لا يســع المقــام هنــا لذكرهــا كلهــا ولكــن يكفينــي ذلــك الحديــث مــا حكتــه 
ســيدتنا عائشــة رضي الله عنهــا وأرضاهــا: )كنــُتُ أشرُبُ مــنََ القــدََحِِ وأنــا 
ــُهُ النَّبَــيََّ فيضــُعُ فــاُهُ )فمــه( على موضــعِِ فَيَّ )فمــي( فــيشرُبُ  حائــضٌٌ فأناول�
ــُهُ النَّبَــيََّ  من�ــُهُ وأتعــرََُّقُ مــنََ العــرقِِ )تــأكل مــن اللحــم( وأنــا حائــضٌٌ فأناول�

فيضــُعُ فــاُهُ على موضــعِِ فَيَّ. صحيــح النســائي(.
- وكذلــك الزوجــة وحــق زوجهــا عليهــا مــن التجمــل وحســن المعاملة 
فإن ســيدتنا عائشــة قالــت )إن كان لك زوج فاســتطعت أن تنتزعــي مقلتيك 
فصََُتُّنِّعيــهما أحســن ممـا همـا فيــه فافــعلي. أحــكام النســاء،لابن الجـوزي( أي 

أن على الزوجــة التزيــن والتجمــل بــأكبر قــدر ممكــن.
ــك  ــي تل ــتقرارا ه ــعادة واس ــوت س ــر البي ــلماء أن أكث ــال الع ــد ق - وق
البيــوت التــي يحافــظ فيهــا الطــرفين على علاقــة الصداقــة فــيما بينهــم، فــكل 
هــذا يحـدث مــن الأمــان بين الــزوجين وأن يكــون كلا منــهما ســند للآخــر، 
ــه، أو  ــه وضعف ــاط قوت ــه أو لنق ــه وعيوب ــر بمميزات ــهما للآخ ــل كل من وتقب
بمعنــى أدق لنقصــه الــبشري، وأن يجعــل الطــرف الآخــر يشــعر بهـذا التقبل 

وأن كلا منــهما راض عــن العلاقــة وتحقــق لــه إشــباع جســدي ومعنــوي.
- وربما مــن أكثــر مــا ينصــح بــه الاستشــاريين الأسريين أن يكــون هنــاك 
ــن  ــدث كلا م ــاص ويتح ــكل خ ــة بش ــة الزوجي ــول العلاق ــم ح ــوار دائ ح
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ــه في  ــا يضايق ــه وم ــا يرضي ــن م ــباعها وع ــه وإش ــن احتياجات ــرفين ع الط
ــاة. ــك الحي ــع شري ــه م علاقت

ــية  ــات الأساس ــن الحاج ــة م ــة مهم ــي حاج ــات فه ــادة كل الحاج وكع
مـال لها،  ــم الإه ــفسي فلا يت ــه الن ــه وسلام ــه وصحت ــزان حيات ــان لات للإنس
وفي عصرنــا هــذا كــثير مــن الأطبــاء والأخصائــيين والمـدربين المتخصــصين 
الذيــن يســتطيعون أن يقدمــوا الدعــم بشــكل دائــم وملائــم لــكل حالــة على 
حــدى، فحتــى إن رفــض أحــد الأزواج التحــدث مــع استشــاري فليذهــب 
الطــرف الآخــر ليســأل ويتعلــم كيــف يمكــن إدارة الأمــر وهنــاك مبــادرة 

مــودة خدمــة مجانيــة للاستشــارات الزوجيــة أطلقتهــا الدولــة مــن فترة.
ــك أن لا  ــه وعلي ــن أجل ــب م ــتحق التع ًـا يس ًـا غليظ� ــزواج ميثاق� - فال
ــة  ــه لتلــك الإستراتيجي تنتظــر حتــى ينفــد رصيــد الطــرف الآخــر بــل تنتب
التــي وضعهــا الله للتعامــل في الاختلافــات الشــديدة وتدرجــت مــن التنبيــه 
والتوضيــح بدرجاتــه إلى الاســتعانة بطــرف خارجــي فــكما قــال الله )وََإِْنْ 
ــدََا  ــا إِْنْ يُُرِِي لِْهْهََِ ْنِْ أََ ــكََامًا �م ِـهِِ وََحََ ل�ْهْ ْنِْ أََ ــكََامًا �م ُـوا حََ عََْبْث� ِـهِِمَاا فََا ــقََاقََ بََن�ْيْ ُـمْْ شِِ �ت خِِْفْ
ــاء)35((  ــورة النس ــبِيًِرًا ( )س امًايِ خََ هَُُمَاا إِنََِّ ا�للَّهََ كََانََ عََل� قِِِ ا�للَّهُُ بََن�ْيْ ــا يُُوََف� حًًا لَا إِْصْ
وقــد ســمعت أحــد المتخصــصين ينصــح بأنــه في هــذا الــعصر ليــس 
ــد  ــاك العدي ــرى أن هن ــا ن الأفضــل دائما أن يكــون الحكــم مــن الأهــل فإنن
مــن الأهــل تدخلهــم يزيــد الأمــر ســوءا فليكــن أصدقــاء حــكماء يحفظــوا 
في  متخصــص  يكــون  أن  الأفضــل  أو  علاقاتـهم،  في  وناجــحين  السر 
العلاقــات الزوجيــة، أو شــيخ إن كان الموضــوع فقهــي أو دينــي أو طبيــب 

ــذا. ــي وهك ــر صح إن كان الأم
واعــتبر أن مــن أهــم إنجازاتــك أن تحـاول أن تخلــق بيئــة ملائمــة صحيــة 
ــبب  ــي تس ــازات الت ــدى الإنج هـا إح ــم فإن ــك أمره ــن يهم ــع م ــبيًًّا م نس
ــن  ــصين م ــه المتخص ــر في ــذي كث ــن ال ــذا الزم ــي ه ــة، فف ــعادة الحقيقي الس
ِـن يصــل بــه  َـن م� الاستشــاريين في المجــالات الزوجيــة وغيرهــا أســتغرب م�
الأمــر للــطلاق ولا يفكــر حتــى أن يســتشير مختــص أوصــل لهـذه الدرجــة 
مــن العلــم التــي لا يحتــاج فيهــا استشــارة أم أنــه الــكبر فالبعــض يــرى أن لا 
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أحــدًًا قــادر على حــل مــا لم يقــدر هــو على حلــه، أم لهـذا القــدر يــرى العلاقة 
ــه  ــر إلى كون ــهالّا ولم ينظ ــطلاق حالًّا س ــور ال حـد تص هـذا ال ــتحق، أم ل لا تس
ًـا ولم ينظــر إلى مآلاتــه وعواقبــه بالأخــص إن كان هنــاك أبنــاء. ًـا غليظ� ميثاق�

ــكن  ــن س ــرت م ــي ذك ــات الت ــك الاحتياج ــبقًًا أن تل ــا مس ــد قلن فق
ــإذا لم  ــزواج ف ــة مــن ال ومــودة ورحمـة هــي المعنــى الحقيقــي والمـراد والغاي
ــرق بين  ــن الف ــم ع ــرأ وتعل ــع، اق ــا في المجتم ــراه جميعن ــا ن ــدث م ــق ح يحق
الرجــل والمـرأة وكيــف يمكــن أن نتعامــل مــع هــذا الفــارق واجعــل الحـوار 

ــر. ــرف الآخ ــك وبين الط ــول بين ــل رس ــو أفض ه
ــارات  ــك الملي ــن كل تل ــد م ــخص واح ــك ش ــار ل ــم أن الله اخت واعل
ليشــبع لــك تلــك الاحتياجــات فأحســن إليــه، واعلــم أن علاقتــك بربــك 
ــة الزوجــة لزوجهــا  ورضــاه عنــك مرتبــط بشــكل أســاسي بطريقــة معامل
والــزوج لزوجتــه واعلــم أن ســعادتك في ســعادة الشــخص الآخــر فــدائامًا 
مــن يبحــث فقــط عــن نفســه في العلاقــة وعــن احتياجاتــه وعــن مــا يريــد 
وفقــط ولا يهتــم بأمــر الآخــر غالب�ــا هــو نفســه لا يكــون راض عــن العلاقــة 
ــعادة  ــتجد الس ــعده فس ــر ويس ــرف الآخ ــرضي الط ــت عما ي ــا إذا بحث أم

حلــت عليــك.
مفارقة: بينما تعالج العلاقة الجنسية الكثير من المشكلات النفسية، قد 

تؤدي المشكلات النفسية إلى ضعف في الصحة والرغبة الجنسية.

احذر: 
ــة  ــية على الصح ــة النفس ــأثير الحال ــات ت ــن الدراس ــد م ــدت العدي - أك
الجنســية ففــي بعــض الدراســات تأثــرت الصحــة الجنســية لــدى الرجــال 
بنســبة %40 بســبب الاكتئــاب، وأن النســاء اللاتي يعــانين الاكتئــاب والتوتر 

يتعرضــون لضعــف في الصحــة الجنســية بنســبة 20-50%.
- لذلــك اهتــم بــعلاج وتحســن حالتــك النفســية فإنهـا تــؤدي إلى كــثير 
مــن المشــكلات الصحيــة بشــكل عــام والصحــة الجنســية بشــكل خــاص.
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تقييم الاحتياج والإشباع 
1(والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــذي  ــية فما ال ــة الجنس ــة الألف ــباع حاج ــن إش ــن م 3( إذا أردت أن تحس
ســتفعله )وســع مــداركك وأكثــر البدائــل واســتعن بــخبراء أو مستشــارين 
ــهل  ــل الأس ــر ولا تختر البدائ ــل أكث ــوك بدائ ــات يعط ــب أو كورس أو كت
والأقــل جهــدًًا ولكــن اختر الأكثــر فاعليــة وأقل خســائر ولخصها فــيما يلي(:

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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اختيارك الصحيح! 
)الصداقة(

ــاج )الصداقــة( كحاجــة إنســانية أساســية لــك، ومــاذا  مــا معنــى احتي
يعنــي إشــباع ذلــك الاحتيــاج؟ وكــم تعطــي نفســك مــن 10 في إشــباعك 

تلــك الحاجــة؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئًًا 
كان ابــن أختــي البالــغ مــن العمــر 9 ســنوات يلعــب في لعبــة إلكترونيــة 
ــك  ًـا friend( على تل ــدي 50 )صديق� ــمين ل ــال: أتعل ــر إلي وق ــه نظ وإذا ب
ًـا، فقلــت له لا تســميهم  اللعبــة، فســألته أتعرفهــم قــال لا ولكننــا نلعــب مع�
أصدقــاء ولكــن ســميهم )أصدقــاء ليســوا حقيقــيين false friends( فقــال لي 
لماذا؟، قلــت لــه: لأن الصديــق هــو الــذي تجلــس تتحــدث معــه وتشــاركه 
ــه ويســأل عليــك إن غبــت ويــزورك  اهتماماتــك ويكــون معــك إذا احتجت
إن مرضــت تعلــم اســمه ودراســته ومــاذا يحـب ومــاذا يكــره فهــل تعــرف 
ــن  مـا م ــة ه ــم ثلاث ــن منه ــاب لا، ولك ــك ال 50، فأج ــن أولئ ــك ع كل ذل
ًـا واعرفهــم وأحبهــم وأتحـدث وألعــب معهــم،  قلت لــه نعم  أصدقائــي حق�
إذا فأنــت لديــك في هــذه اللعبــة 3 أصدقــاء حقيقــيين و 47 ليســوا حقيقيين.
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معنى احتياج الصداقة 
الصداقــة مــن أكبر النعــم على الإنســان، كــثير مــن الأشــياء لا نختارهــا، 
فنحــن لا نختــار الزمــان الــذي ولدنــا فيــه، ولا نختــار البلــد التــي ننتمــي 

إليهــا ولا نختــار والدنــا ووالدتنــا ولكننــا نختــار أصدقاءنــا.
فقــد يكون الصديق هــو أول شيء نختاره في حياتنــا على الإطلاق ولذلك 
علينــا أن نتعلــم كيــف نختــاره فالصاحــب ســاحب إمــا إلى الخير أو إلى الشر.

 فــكما قــال ســيدنا عمــر ابــن الخطــاب رضي الله عنــه: مــا أعطــي العبــد 
بعــد الإسلام نعمــة خيراًً مــن أخ صالــح فــإذا وجــد أحدكــم وداًً مــن أخيــه 

فليتمســك بــه.
- ففــي وقــت مــعين قــد يكــون ذلــك الصديــق هــو أقــرب لــك مــن 
أهلــك وذويــك كما كان ســيدنا أبــو بكــر للنبــي -صلى الله عليــه وســلم-، 
وعلاقــة الصداقــة لا أقصــد بهـا تلــك التــي يجمعنــا فيهــا شــيئا معينــا فــإذا 
انتهــى تفرقنــا بلا لقــاء كعلاقــات الدراســة أو العمــل أو المناســبات العامــة، 
ــند  ــو الس ــر ه ــرد للآخ ــح كل ف ــي يصب ــة الت ــك العلاق ــد تل ــن أقص ولك
ــدني إلى  ــأت ويرش ــي إن أخط ــذي ينبهن ــح الأمين ال ــو الناص ــم، ه والدع
ًـا بجانبــي في الحـزن والفــرح،  الصــواب، هــو الشــخص الــذي يكــون دوم�

ــا التقبــل والاحترام والحـب. هــو مــن يقــدم لي
فاختر صديق يقربك إلى الله ويأمرك بالبر والرحمة، ويدعمك في طموحك 

وأحلامك ويشاركك في بعض هواياتك أو أفكارك وحواراتك.
اختر ذلك الصديق الذي يمثل الجلوس معه راحة بعد شقاء وسلامًًا بعد 

عناء ورحمة تصب على القلب في أوقات المحن والأزمات.
اختر صديقًًا إذا أخطأت قومك وإذا أصبت أيدك وإذا كسرت يجبرك، 

وإذا ضللت أرشدك.
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اختر ذلــك الصديــق الــذي بجواره تكتســب صفــات ومعــاملات أفضل 
مــع أهــل بيتك وتــزداد جــدًًّا لعملك ودراســتك ويكــون الجلوس معــه غانيًًا 
عــن كــثير مــن متعــك فذلــك هــو الصديــق الــذي نحتاجــه في هــذا الزمــان.

كيف تعبر لنا أنفسنا عن عدم إشباع احتياج الصداقة باتزان 
ــياء  ــل أش ــرارك أن تفع ــك، اضط ــط مجموعت ــة وس ــك بالغرب - إحساس
فقــط لترضيهــم حتــى وإن لم تكــن تحبهــا أو ترضاهــا، تفعــل أشــياء ســلبية 
مخالفــة للديــن أو التربيــة والقيــم فقــط حتــى لا تشــعر أنــك مختلــف عنهــم، 
خـاف أن يعــرف  لا تملــك فرصــة للاعتراض أو إبــداء وجهــة نظــرك، ت
ــك  ــك أو زوجت ــرف زوج خـاف أن تع هـم أو ت ــة ب ــك على علاق ــك أن والدي
ــك بلا  ــم على طبيعت ــد منه ــع أح ــون م ــتطيع أن تك ــم، لا تس ــك تصحبه أن
تجمــل، لا تســتطيع أن تحكــي لهـم عــن نقطــة ضعفــك حتــى لا يقللــوا منك 
أو يعايــروك بهـا، لا تشــعر أنهـم مناســبين للبــوح بما في الخاطر أو تشــعر أنهم 
ــوا  ــرك، أو أن يفش ــك في ظه ــم عن خـاف حديثه ــك، ت ــم علي ــيئون الحك يس
ــرب  ــات للتق ــض المقترح ــون بع ــك، لا يقترح ــخروا من أسرارك، أو أن يس
ــل  ــون أفض ــاعدوك أن تك ــوا أن يس ــل، ولا يحاول ــان إلى الأه لله أو الإحس
ــك. ــوا بمصلحت ــا ولم يهتم ــوك عنه ــل ربما عطل ــتك ب ــك أو دراس في عمل
هل تعلم أن بعض الدراسات قالت أن %75 من الشباب الذين يخرجون 
خروجات غير أخلاقية يفعلون ذلك خوفًًا من الطرد من الشلة وأن %75 من 

البنات قاموا بتغيير شكل لبسهم للسبب نفسه.

إشباع احتياج الصداقة 
ًـا ورد على أهله. 1(اختر المجتمعــات التــي تنتمــي إليها فمن ســلك طريق�
2(وسـع دوائر علاقاتك وادخـل في دوائر اجتماعية جديـدة للبحث عنه.

3(واعلم أن الصديق قد يكون في أم أو أب أو أخ أو أخت أو قريب.
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4( وأن الرياضــة والكتــاب والهوايــات قــد تكــون في وقــت هــي أفضــل 
صديــق أو بديــل لصديــق ســوء.

5( وأن الوحــدة خير مــن صديــق الســوء فمــهما كان خطرهــا لــن 
يتعــدى خطــر صديــق الســوء الــذي يوقــع بينــك وبين زوجتــك أو يأمــرك 
بعقــوق أبــوك وأمــك أو الاســتهزاء والتنمــر على أحــد الأصدقــاء الآخريــن 

ــل. ــة أو عم ــه في دراس ــه وأفعال ــك باقتراحات ــت نفس أو يضرك أن
6( ادعوا الله كثيًرًا أن يرزقك هذا الصديق فهو حقًًّا نعم الرزق.

يقول د. أحمد عزت راجح )وعاطفة الصداقة تنشأ وتتكون تدريجًيًّا نحو 
شخص يفتح صدره لك ويقاسمك متاعبك ويعينك في الشدة وعند العثار 

ويحتمل أخطاءك ويدافع عنك في غيبتك ويستمع إلى شكواك ويشعرك 
بأنك غير وحيد ويحول بينك وبين السخط على الناس، يشاركك مسراتك 

فيضاعفها و أحزانك فيخففها(.

راعي تلك النقاط  
ــا  مـل م ــن أج ــك وم ــد رب ــك عن ــفع ل ــب الخير يش ــر أن صاح ولتتذك
ًـا  ُ�لَأُناس� ــادِِ اللهِِ  ِـن عب ــه وســلم- إنََّ م� ســمعت حديــث النبــي -صلى الله علي
ــةِِ  ــومََ القيام ُـهداُءُ ي ــاُءُ والش� ــم الأنبي ُـهداءََ، يغبُِطُه ــاءََ ولا ش� ــم بأنبي ــا ه م
َـن هــم؟ قــال: هــم  نــا م� ُ�بِرُختُخ  ِـن اللهِِ تعــالى، قالــوا: يــا رســولََ اللهِِ،  هـم م� بمكان�
هـا، فــواللهِِ  ــوا بــرُُوحِِ اللهِِ على غيِرِ أرحــامٍٍ بََيْْنََهــم، ولا أمــوالٍٍ يتعاطََوْْن� قــومٌٌ تحاب�
، ولا  َـاُسُ ــاف الن� ــونََ إذا خ ُـورٍٍ، لا يخاف هـم على ن� ُـورٌٌ، وإن� ــم لََن� إنََّ وجوهََه
فٌٌْوْ  َـاءََ ا�للَّهِِ الَا خََــ لِْوِْ�ي ــةََ: )أََالَا إِنََِّ أََ ، وقــرََأ هــذه الآي َـاُسُ يحزََنــونََ إذا حــزِِن الن�

ــح أبي داود ــس: 62(.صحي ُـونََ( )يون زََْ�يَحْن�  ــمْْ  ِـمْْ وََالَا هُُ عََلََه�ْيْ
معنــى الحديــث أن لله عبــادًًا يتمنــى الأنبيــاء والشــهداء منزلتهــم وقربهـم 
مــن الله وهــم أنــاس لا تربطهــم أي صلــة إلا أنهـم تحابــوا في الله فيضــع الله 

لهـم يــوم القيامــة منابــر مــن نــور يجلســون عليهــا.
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المفارقة: أخبر الله أن كلاهما سيبعث مع صحبته فقال عن الكافرين 
ٰ جََهََنََّمََ زُُمََرًًا ( )سورة الزمر)71((، وقال  والفجار )وََسِِيقََ الََّذِِينََ كََفََرُُوا إِ�لَىٰ

نََّةِِ زُُمََرًًا ( )سورة  مْْ إِىلَى ا�لْجََ ُ عن الصالحين المتقين )وََسِِيقََ الََّذِِينََ اتََّقََوْْا رََ�بَّهُ
الزمر)73((، والزمر في الحالتين أي جماعة فكلاهما يجر صاحبه ويسحبه إما 

إلى جنة أو إلى نار.

محاذير: 
- اعلم أن الوحدة خير من صديق السوء. 

يقول د. أحمد عزت راجح: لأن الطفل الإنساني في كل زمان ومكان 
يولد ضعيفًًا عاجزًًا تتوقف حياته على من حوله، وهو يحب أمه وغيرها ممن 

يوجدون في بيئته المحدودة لأنهم يقضون حاجاته ويشبعون دوافعه.
وكلما كبرنــا كلما قــل مــا نحتــاج إليــه مــن النــاس واعتمدنــا على أنفســنا 
لُُُ لي أن لا يســألََ  َـن يََكْْف� في تلــك الاحتياجــات ولذلــك قــال رســول الله )م�
ــدًًا  ــألُُ أح َـكانََ لا يس ــا ف� ــانُُ أن ــالََ ثََوب ةَِِ فق َـه بالجن� لَُُ ل� ــيئًًا وأتََكََف� َـاسََ ش الن�
شــيئًًا. صحيــح أبي داوود( فــالله هــو الغنــي المغنــي ســنظل ناقــصين محتاجين 
للخلــق ولكــن درجــات ذلــك الاحتيــاج وأشــكاله مختلفــة فالــود والصلــة 
شيء مختلــف تمامــا عــن احتيــاج النــاس بحيــث أنــك لا تســتطيع حتــى أن 

تجـلـس بمـفـردك:
أنت تشعر بالوحدة ليس لأنه لا أحد معك، بل لأنك لست معك 

شمس الدين التبريزي 
ــت  مـوارد الوق ــك ال ــن تل حـدودة وم ــا م ــا فموارده ــت الدني ــهما كان - م
ــك،  ــه تجاه مـا تصرف ــاس ينقــص م ــه في اتجـاه الن ــد فــكل شيء تصرف والجه
فمــن يركــز في عيــوب النــاس وأخطائهــم ويفــرغ نفســه لانتقادهــم وبيــان 
فســادهم وغيبتهــم فإنــه يأخــذ مــن وقــت وجهــد كان الأولى أن يصرفهــم 
لنفســه بــدالًا مــن أن يصرفهــم في أفعالــه تلــك وذنوبــه وغضــب الله عليــه.
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- واعلــم أنــه كما قيــل: لا يمكنــك سماع أفــكارك وصوتــك دون العزلة، 
ًـا الــروح تشــتاق الســفر والوحــدة واتحـاد مــع الــذات لا يشــوبه  وقيــل أيض�

مقاطعــة أو تدخــل مــن أحــد.
- نعــم النــاس مهــمين ولا يمكــن أن نعــزل أنفســنا نهائي�ــا فهــذا عكــس 
ــا  ــم، ولعله ــة شيء مه ــت العزل ــس الوق ــن في نف ــا ولك ــا وفطرتن طبيعتن
ــزان  ــبين فالات ــخاص غير مناس ــع أش ــوس م ــن الجل ــرة م ــف م ــل أل أفض
ــاج  ــذا الاحتي ــبع ه ــن لا يش ــاس م ــن الن ــإني أرى م ــوب ف في كل شيء مطل
ــاء  ــل أو أصدق ــواء أه ــخاص س ــع أش ــات م ــا خروج ــه كله ــزان فحيات بات
أو أشــخاص جــدد لا يعرفهــم، وأصدقــاء كثــر قــد لا تجـد في أحــد منهــم 
مواصفــات الصديــق الحقيقــي الــذي ذكــرت ولا يســتطيع أبــدًًا أن يجلــس 
بمفــرده؛ لأن نفســه تحدثــه وتوجهــه إلى كل شيء يخـاف منــه في الحقيقــة هــذا 
ــزان  ــردا فالات ــوس منف ــه على الجل ــدم قدرت ــي وراء ع ــبب الحقيق ــو الس ه
ــات  ــي الاحتياج ــا في باق ــات كما بين ــباع كل الاحتياج ــوب في إش ــو المطل ه

ــزان. ــو الات ــط ه ــراط والتفري ــط بين الإف فالوس
- وللأصدقاء أو الصحبة أنواع ثلاثة: 

- النــوع الأول: مــن يوافقــك القيــم والأخلاق والديــن فإنــه في توافــق 
معــك فتعينــوا بعضكــم بعضــا في رحلــة الارتقــاء في الديــن والدنيــا.

ــو لا  ــصلي وه ــثلا ت ــت م ــك فأن ــف عن ــخص مختل ــاني: ش ــوع الث - الن
ــك إذا  ــتهزأ ب ــصلي ولا يس ــدًًا أن لا ت ــك أب ــك لا يدفع ــع ذل ــه م ــصلي لكن ي
قمــت للــصلاة وإذا ذاكــرت أو عملــت بجــد أو عاملــت زوجتك بالحســنى 

لم يســتهزأ بــك ولم ينهــك ولم يأمــرك بــغير ذلــك.
- النــوع الثالــث: مختلــف عنــك ووجــوده بجانبــك يضرك فهــو الــذي 
ــد أن  ــت تري ــثلا إذا كن ــك فم ــتهزئ ب ــح اس ــل الخير أو الصحي إذا رآك تفع
ــك  ــس ليحبط ــك وجل ــتهزئ ب ــك اس ــن عمل ــر أو تتق ــصلي أو أن تذاك ت
ويمنعــك بســخافة قولــه مــن أن تفعــل مــا هممــت بفعلــه مــن الصــواب.
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– فالنــوع الأول احــرص أن يكــون لديــك منــه، والنــوع الثــاني لا بــأس 
ــم  ــد عنه ــث ابتع ــوع الثال ــات، والن هـذه الصف ــاء ب ــك أصدق ــون لدي أن يك

فإنهـم يهـوون بــك إلى الأســفل دنيــا وديــن.

تقييم الاحتياج والإشباع 
1(والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

3( إذا أردت أن تحســن مــن إشــباع حاجــة الصداقــة فما الــذي ســتفعله 
)وســع مــداركك وأكثــر البدائل واســتعن بــخبراء أو مستشــارين أو كتب أو 
كورســات يعطــوك بدائــل أكثــر ولا تختر البدائــل الأســهل والأقــل جهــدًًا 

ولكــن أختر الأكثــر فاعليــة وأقــل خســائر ولخصهــا فــيما يلي(:
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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حالة حب!
)الحب(

ــاذا  ــك، وم ــية ل ــانية أساس ــة إنس حـب( كحاج ــاج )ال ــى احتي ــا معن م
يعنــي إشــباع ذلــك الاحتيــاج؟ وكــم تعطــي نفســك مــن 10 في إشــباعك 

ــة؟ ــك الحاج تل
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئا 
ــعصر  ــذا ال ــت في ه ــي ظلم ــكلمات الت ــر ال ــن أكث حـب م ــعادة وال الس
ــى  ــم لهما معن ــغير لا يعل ــزء ص ــوا بين ج ــى افترق ــا حت ــاس فيه وتحير الن
حـاول  ــة ي ــتفهام ضخم ــة اس ــتين علام ــاتين الكلم هـم ه ــل ل ــت تمث وأصبح
ــي  ــى الحقيق ــرف المعن ــر يع ــغير آخ ــزء ص ًـا، وج ــش مرتاح� ــا للعي تجاوزه
حـاول  ــن ي ــر م ــم الأكث ــث وه جـزء الثال ــا، وال ــعادة ورض مـا بس لهما ويحياه

ــة. ــم المغلوط ــن بمعانيه ــهم ولك ــم أو عيش إيجاده
وكل هــذا لأن هاتــان الكلمتــان ظلمتــا في العقــود الأخيرة مــن التربيــة 
ــض  ــا على بع ــع أيدين ــا نض ــة لعلن ــك الرحل ــا تل ــا لنحي ــا بن والإعلام فهي
معــاني الحـب في حياتنــا لعلنــا نحيــاه كما هــو لا كما تربينــا عليــه أو فهمنــاه.

معنى الحب 
ــم  ــات ث ــون لحظ ــاعر تك ــرق أن المش ــاعر، الف ــس مش ــة ولي حـب حال ال
تختفــي وتــأتي غيرهــا فقــد أشــعر الآن أني حزيــن ثــم بعــد دقائــق أشــعر أني 



إدارة الصراعات النفسية-الروحانية-المعنوية-المادية

185

فــرح، لكــن الحـب هــو كالســعادة حالــة وليــس مشــاعر، حالــة هنــا أي أنــه 
مجموعــة مــن المشــاعر الإيجابيــة، مجموعــة مــن المواقــف واللحظــات التــي 
ــا بمــن حولنــا ســواء أهــل أو أصدقــاء أو زوجين التــي تشــتمل على  تجمعن
شرطين الأمــان والتواصــل الحقيقــي الفــعلي ســواء بالتلامــس أو التواصــل 

الــبصري أو التواصــل الســمعي.
ــرق  ــض الط ــي بع ــاه الحقيق ــن معن ــوه ع ــاه يتش حـب معن ــل ال ــا جع وم
ــا في  ــب لن ــة ح ــهما أول علاق ــا ف ــا وأمن ــا بأبين ــا وعلاقتن ــا عليه ــي تربين الت
ــن  حـب إلا م ــن ال ــا ع ــة فما تعرفن ــات المختلف ــم الإعلام والعلاق ــاة ث الحي
ــن  ــا نح ــاني وبدأن ــك المع ــاه بتل ــى تعلمن ــا حت ــته معن ــم ممارس ــا ت خلال م

ــب. ــه ح ــا أن ــا من ــه ظن نمارس

معنى احتياج الحب 
ــدى  ــي إح حـب وه ــادر على ال ــه ق ــوب وأن ــه محب ــان أن ــعر الإنس أن يش
علامــات الصحــة النفســية، فقــد قصــت عليــا إحــدى الأخصائيــات عــن 
ِـن عانــوا مــن ظــروف  َـن م� فتــاة صــغيرة في الصــف الإعــدادي أو الثانــوي م�
صعبــة فترة طويلــة تــأتي لتشــتكي في إحــدى الجلســات: أنــا لا أشــعر بالحب 
تجـاه أي شــخص، لا أشــعر أن حيــاة أحــد أو موتــه ســتؤثر في، أنــا أتــألم لأني 
أراهــم يحبــوني ويحبــون بعضهــم بعضــا ولكنــي لا أشــعر بــأي شيء، نعــم 
هــذه واحــدة مــن العلامــات الواضحــة على اضطــراب السلامــة النفســية 

وأن الشــخص يعــاني ويحتــاج إلى مســاعدة.

أهمية احتياج الحب  
ولــعلي هنــا وأنــا أتحـدث عــن الحـب وأتناولــه كواحــدة مــن الحاجــات 
ــتماء لــن اســتفيض في مشــاعره وأنواعهــا وحالاتــه  ــة المهمــة للان الاجتماعي
فأنــا أتكلــم عنــه هنــا كحاجــة تــعبر بهـا النفــس عــن احتياجهــا للانــتماء، لذا 
فــإذا تكلمــت هنــا عــن الحـب بهـذا المعنــى فلابــد أن أذكــر مــا قالــه أريــك 
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ًـا مــن كلامــه في مقدمــة الحاجــات الاجتماعيــة،  فــروم الــذي ذكــرت بعض�
فإريــك فــروم قــال أن أعمــق شــعور لا واعــي عنــد النــاس هــو الخـوف اللا 
واعــي مــن الوحــدة لذلــك فما ثقافــة القطيــع إلا أنهـا ظاهــرة سير الشــخص 
وراء الفكــر الســائد في مجتمعــه رغبــة في الانــتماء ومدفوعــة بدافــع قــوي مــن 
الخـوف مــن الوحــدة والرفــض، ففــي وجهة نظــره الوحــدة وعــدم الاتصال 
بالعــالم مــن أكبر مخـاوف الإنســان  اللا واعيــة، والحـب الصــادق وحــده هــو 
القــادر على تخفيــف وطــأة الخـوف اللا شــعوري مــن الوحــدة والانفصــال.

ويكمــل إريــك فــروم تصــوره بقولــة أن الحـب بمعنــاه العــام بدايــة مــن 
حــب الإنســان لعلاقاتــه القريبــة إلى حــب النــاس أجمـعين وحــب الأشــياء 
ــن  ــذي يمك خـوف وال ــعور ال ــاد لش ــعور المض ــد الش ــو الوحي ــدار ه والأق
الإنســان مــن العيــش باتصــال حقيقــي ليــس مــع علاقاتــه وفقــط بــل ومــع 
الكــون كلــه، وهــذا الحـب يتصــف بخاصيــة مهمــة وهــي أن لا يوجــد لــه 
أي دافــع غير الحـب نفســه حــب عــام لــكل شيء بشــكل غير مشروط، وربما 
حـب  ــف ال ــل تعري ــام تجع حـب الع ــن ال ــة م ــذه الدرج ــكلام أو ه ــذا ال ه

صعــب وربما يجعــل أغلبنــا مــن الصعــب الحصــول عليــه أو الشــعور بــه!
وهنــا لتبســيط المعنــى وتقريبــه مــن حياتنــا العامــة و علاقاتنــا بالأفــراد 
كـبير بين اـحـب المشروط والحب المـسـبب: المقــربين أقــول لــك أن هـنـاك فرق ـ

ــب  ــا )أن ترت ــن معلمين ــا م ــة تعلمناه ــنة كوني ــاك س ــي أن هن فالطبيع
النتائــج على الأســباب ســنة كونيــة( فمــن الطبيعــي أن أحــب إنســان لأنــه 
طيــب أو ودود أو مــؤدب أو معطــاء أو متواضــع فالحـب بســبب الصفــات 

ًـا بــل مســببًًا. ــدة لا يعــتبر مشروط� الجي
أمــا الحـب المشروط هــو ذلــك الحـب المرتبــط بالســلوكيات لا بالصفات 
أي أني لا أحــب الشــخص إلا إذا فعــل كــذا فهــذا الحـب المشروط ليــس حبًًّا 
ــب  ًـا وللح ــا جميع� حـدث معن ــي وي ــو طبيع ــبب فه حـب المس ــا ال ًـا أم حقيقي�
ــهِِ  نََُّ في َـن ك� ــث )ثلاثٌٌ م� ــر في الحدي ــا ذك ــا م ــن أعلاه ــدة وم ــب عدي مرات
ا،  َـا ســوامهُم مَمِمَّ ــهِِ  ُهُُلُ أحــبََّ إلي َـن كانََ اُ�للَّهُ ورســو نََِّ طعــمََ الإيمانِِ، م� وجــدََ بِِهِب
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رََْهََ أن يعــودََ في الكفــرِِ بعــدََ إذ أنقــذََُهُ  ــهُُ إالَّا �للَّهِِ، وأن يََك� بََّح المـرءََ لا يحب� وأن ي�
ــح الترمــذي(. ــذََفََ في النَّاَرِِ.صحي ق رََُْهُ أن ُيُ ــُهُ كما يََك� اُ�للَّهُ من

وهــذه الدرجــة مــن الحـب يقصــد بهـا الحـب الخالي مــن المصالــح فلا 
ــل  ــه شيء ولا يص ــاج من ــه شيء ولا يحت ــرد من مـرء لشيء إلا لله لا ي حـب ال ي
الإنســان إلى هــذه المرحلــة مــن الحـب إلا بعــد أن تصــل شــخصيته بشــكل 
عــام إلى درجــة عاليــة مــن الاســتغناء بــالله عــن كل شيء وهــي رحلــة ترقــي 

روحــاني وترقــي على مســتوى الشــخصية.
أتذكــر تلــك الحالات التــي ذكــرت لــك فيهــا أن الإنســان قــد يســتغني 
بالحاجــات الروحانيــة عــن كــثير مــن الحاجــات الفســيولوجية هــذه المرحلة 
ــخلي  ــة الت ــة فثقاف ــات الروحي مـارسي الرياض ــن م ــدد م ــى ع ــا حت يصله
ــد  ــة عن ــة مــن أشــهر الرياضــات الروحي والاســتغناء عــن الحاجــات المادي
ــزان مــعين في  ــخلي  لها ات ــد أو الت ــم وفكــرة الزه ــوذيين وغيره ــان الب الرهب
ديننــا فــكما ذكرنــا مــرارًًا وتكــرارًًا يجـب أن يكــون هنــاك اتــزان في الاهــتمام 

ــة. ــة والمادي بالحاجــات المختلفــة الروحاني
ا مع النَّبَـيِِّ صََىلَّى اُللهُ عليه وسـلََّمََ وهو آخِِـذٌٌ بيََدِِ  نـ�ُكُ ولذلـك ففـي حديث )
لُِِّكُ  َ مِِـن  تََْنْ أحََـُبُّ إ�لَيَّ : يـا رََسـولََ ا�للَّهِِ، �لَأَ مََُعُـُرُ مََُعُـرََ بـنِِ الخَطَََّـابِِ، فََقـالََ لـه 
، وال�ـذي نََيسِيْفْ بيََدِِهِِ،  ، فََقالََ النَّبَُيُّ صََىلَّى اُللهُ عليه وسـلََّمََ: الَا ءٍٍْ�شَيْ إالَّا مِِـن ن�ـيسِيْفْ 
تََْنْ  : فإن�ـه الآنََ، وا�للَّهِِ، �لَأَ مََُعُـُرُ سِِْفْـكََ، فََقالََ لـه  ـونََ أحََـبََّ إلََكََْيْ مِِن نََ حت�ـى أُكُ
.صحيح  مََُعُُرُ ، فََقـالََ النَّبَُيُّ صََىلَّى اُللهُ عليه وسـلََّمََ: الآنََ يـا  َ مِِـن نََيسِيْفْ أحََـُبُّ إ�لَيَّ
البخـاري( يقـول الممفسرون أن سـيدنا عمـر عندمـا علـم أن نجاتـه وإيمانـه 
متوقـف على حـب النبـي أكثـر مـن نفسـه علـم أن نفسـه لـن تغني عنه شـيئا 
وأن النبـي هـو مـن يشـفع وبـه النجـاة في الدنيـا والآخـرة لذلـك قـدم حب 

النبـي عـن حبه لنفسـه فلـربما يكـون بتعريفنا حبًًا مسـببًًا.
ــات أي  ــات احتياج ــول أن العلاق ــة تق ــا فالحقيق ــا إلى واقعن ــا إذا نزلن أم
ــل  ــات وجع ًـا احتياج ــا جميع� ــع بداخلن ــد وض ــالى- ق أن الله -ســبحانه وتع
قضــاء تلــك الاحتياجــات بيــد الآخريــن وكل منــا بــه نقــص يكملــه الآخــر 
لــه لأن الوحيــد الغنــي المســتغني عــن العــالمين هــو الله -ســبحانه وتعــالى- 
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أمــا نحــن فيجعلنــا نقصنــا دائمــي الحاجــة لما يكملنــا وبالتــالي فــإن الابــن 
أول مــا يولــد لا يرتبــط بأمــه حب�ــا لها بــل لأنــه يجـد لديهـا الأمــان والحنــان 
والغــذاء والرحمـة، وكذلــك الأم في علــم نفــس فإنهـا تحتــاج لذلــك الشــعور 
الــذي يشــعره إياهــا ابنهــا فهــي تحتــاج أن تشــعر أن هنــاك مــن يحتاجهــا في 

حياتــه وأن هنــاك مــن ترعــاه.
ــة مــن الحـب التــي نصــل فيهــا إلى حــب كل  أمــا تلــك الدرجــة العالي
شيء وأي شيء لأنــه مــن خلــق الله وصنعــة فهــي حالــة مــن الترقــي التــي قد 
نصــل إليهــا في رحلــة ترقينــا وتطويرنــا لذاتنــا ونموهــا الروحــاني ولذلــك 
إذا وجــدت نفســك وأنــت تقــرأ تســأل لما لا يحبنــي النــاس بهـذه الطريقــة؟
ــة لا  ــك المرحل ــل إلى تل ــن يص ــا فم ــل إليه ــت لم تص ــك أن ــم أن  فاعل
يفكــر في النــاس وأفعالهـم وســلوكياتهم ولكــن يفكــر في حالــه وحــال قلبــه 
ــه وفقــط،  مــن يفكــر بهـذه الطريقــة يكــون لم يصــل إلى مرحلــة  وفعــل رب
ــتطاع أن  ــن اس ــا م ــاس أم ــن الن ــث ع ــك فما زال يبح ــد، لذل ــتغناء بع الاس
يصــل إلى الاســتغناء بــالله فلا يفكــر في النــاس وأفعالهـم بــل فــيما فعلــه الله 

ــه. ــه وستره وفعل ــل حكمت ــه وجمي ب
ــام مــن  ــا ليــس اســتغناء كالــذي نســمع عنــه هــذه الأي والاســتغناء هن
حالــة مــن اســتبياع الخلــق الصديــق لصديقــة والزوجــة لزوجهــا والــزوج 
لزوجتــه فهــذا مرضــا وليــس ترقيــا، أمــا الاســتغناء الــذي أقصــد أن تــرى 
الله في كل شيء فتراه في العطــاء والمنــع وترضــا في كل الحالات، أن تــرى أنــه 
هــو الصاحــب لــذا أرســل إليــك ذلــك الصاحــب المخلــص ليتــجلى عليــك 
باســم الصاحــب فترى الخلــق كتجليــات لأسماء الله وصفاتــه فتحبهــم أيــا ما 
كان حالهـم فإنهـا لحظــات إدراك أن الله يتــجلى عليــك وعليهــم وتســتجيب 

بنــاء على تلــك التجليــات المختلفــة.
فالنبــي -صلى الله عليــه وســلم- كان أكثــر مــن اســتغنى عــن كل شيء 
بربــه إلا أنــه كان يحـب زوجاتــه، ويحـب ســيدنا أبــو بكــر ويحـب أصحابــه 
رضــوان الله عليهــم فمــن يحـب ومــن يســتغني لا يســتغني عــن الــبشر بــل 
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ــات أسماء الله  ــن تجلي ــم م هـم فه ــاه ب ــالله أغن ــم ف ــى في وجوده ــعر بالغن يش
وصفاتــه وأفعالــه.

وكما أن الســلم لا تصعــد أعلاه إلا بعــد أن تطــأ قدمــك أولــه بدرجاتــه 
ًـا الرحلــة تترقــى فيهــا، ومــا يهمنــي  المختلفــة في ثبــات وترقــي فتلــك أيض�
هنــا توضيحــة أن الحـب ليــس لحظــة بــل لحظــات فهــو حالــة، وأن الحـب 

ًـا كــبيًرًا عــن الحـب المشروط. المســبب مختلــف اختلاف�

لإشباع احتياج الحب 
وبما أن للحــب درجــات وترقــي وبما أن الحــب هــو مجموعــة مــن 
المشــاعر الإيجابيــة فابــدأ بالتقــاط تلــك اللحظــات مــع ربــك ومــع نفســك 
ــون  ــي تكون ــات الت ــك اللحظ ــاول إدراك تل ــك ح ــك وأصدقائ ــع أهل وم
ــن  ــدة م ــل واح هـا تمث ــم أن ــل ولتعل ــان والتواص ــقين الأم ًـا محق ــا مع� فيه
لحظــات الحـب التــي بتكرارهــا وتراكمهــا يتكــون الحـب بمعنــاه الحقيقــي 
ذلــك الحـب الــذي يســبب الســعادة الحقيقيــة  واجعــل لــك مفكــرة تــدون 
ــاؤه  ــة وعط ــا بقرب ــعرت فيه ــات ش ــك )لحظ ــع رب حـب م ــات ال ــا لحظ فيه
وعلمــه بحالــك(، لحظــات الحـب مــع نفســك )بــأن قدمــت لها مــا تحـب 
ــع  حـب م ــات ال ــك، لحظ ــع أهل حـب م ــات ال ــب(، لحظ واخترت لها الأنس
ــن  ــتظل م هـا س ــك فإن ــك أو زوج ــع زوجت حـب م ــات ال ــاء، لحظ الأصدق
ــعرت  هـا فش ــت فقرأت ــا ذهب ــك الدن ــت ب ــي كلما ضاق ــات الت مـل اللحظ أج

بـخير. تـزال ـ نـك لا ـ أـ
وبما أنهـا رحلــة ترقــي لحالــة الحـب التــي تحتــوي على شرطــي الأمــان 

نـا لنتـعـرف كـيـف يمـكـن صناـعـة ـتلـك اللحـظـات: يـا بـ والتواـصـل فهـ
: اصنع بنفسك بيئة آمنة:  أوالًا

- وفــر تلــك البيئــة الآمنــة التــي يتكلــم فيهــا كل شــخص غير خائــف 
مــن حكــم الآخــر عليــه أو تعقيبــة الـمهين أو الســخرية أو الاســتهزاء 

ــه. ــه وأقوال بكلام
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- تلك البيئة الخالية من تصيد الأخطاء.
ــرى  ــي ت ــون الت ــك العي ــثيرة لتل ــادات الك ــن الانتق ــة م ــة خالي - بيئ

النواقــص وفقــط.
- تلك البيئة الخالية من اللوم المستمر.

- بيئة خالية من العتاب المر الذي يعكر صفو العلاقات.
ثانيًًا التواصل الجيد: 

ــل  ــن التفاع ــا ع مـعبرة دوم ــة ال ــه الملائم ــبيرات الوج ــظ على تع - حاف
ــال. ــا يق ــع م ــف م والتعاط

- حافظ على التواصل البصري.
- حافــظ على الاســتماع الجيــد وعــدم المقاطعــة، وطلــب إعــادة بعــض 

النقــاط المهمــة.
- حافــظ على الــكلمات الــودودة فالمـودة التــي ذكرناهــا في الــزواج هــي 
أفعــال الحـب ولغتــه ومنهــا الــكلمات فذلــك في الــزواج أو حتــى مــع الأهل 
والأصدقــاء لــذى حافــظ على التعــبير عــن الحـب لمـن تحـب )أنََّ رجالًا كان 
عنــد النبــيِِّ صىلَّى اُللهُ عليــهِِ وســلََّمََ، فمــر بــه رجــلٌٌ، فقــال: يــا رســولََ اللهِِ! 
إني لأحــبّّ هــذا. فقــال لــه النبــُيُّ صىلَّى اُللهُ عليــهِِ وســلََّمََ: أعلمت�ــه؟ قــال: لا! 
قــال: أعلِِمــه قــال: فلحقــه، فقــال: إني أحب�ــك في اللهِِ، فقــال: أحب�ــك الــذي 

أحببتََنــي له.صحيــح أبي داود(
ــن  ــورة م ــب في كل ص ــتقبال الح ــم اس ــب لتتعل ــات الح ــم لغ - تعل

ــا. ــي يفهمه ــة الت ــخص باللغ ــكل ش ــاؤه ل ــك إعط ــطين وكذل المحي
ــق  ــاط وثي ــط ارتب ــاء مرتب حـب والارتق ــة ال ــي في رحل ــم أن الترق واعل
بحبــك لربــك ذلــك الحـب الــذي لا ينضــب فــالله يحدثك عــن حبــه فيقول: 
، قــالََ:  ــُهُ ــا فأحِِب� ُبُِّ ُفُلان� يــلََ فقــالََ: إينِّي ح�ُأُ ِ ــدًًا دََعــا جِِ�بْرِ بَََّ عََب� )إنََّ ا�للَّهََ إذا أح�
 ، ــوُهُ ــا فأحِِب� يِيُحُِبُِّ ُفُلان� : إنََّ ا�للَّهََ  نــادِِي في الــسََّماءِِ فيََقــوُلُ ــمََّ ُيُ ، ث� يــُلُ ِ ــُهُ جِِ�بْرِ فحُِِيُب�
ضَََ  ضِِْرْ، وإذا أغ�ْبْ ــوُلُ في الأ ُعَُ لــه القََب� ــمََّ ُيُوض� ُلُْ الــسََّماءِِ، قــالََ ث� ــُهُ أه� فحُِِيُب�
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 ، يُلُ ِ ُهُُ جِِ�بْرِ ، قــالََ فغِِْبُْيُض� ُهُْضْ ــا فأغِِْبْ : إينِّي غ�ْبُْأُُضُِ ُفُلان� يــلََ فيََقــوُلُ ِ عََب�ــدًًا دََعــا جِِ�بْرِ
 ، ونََُهُ ، قــالََ: فغِِْبُْيُُضُ ُـوُهُ ــا فأغِِْبْض� غ�ْبُْيُُضُِ ُفُلان� لِِْ الــسََّماءِِ إنََّ ا�للَّهََ  نــادِِي في أه� ــمََّ ُيُ ث�
ضِِْرْ. صحيــح مســلم( فحــب الله لــك يحبــب  ضــاُءُ في الأ ُعَُ لــه البََْغْ ــمََّ ُتُوض� ث�
فيــك كل شيء، فــالله هــو صاحبــك في تلــك الرحلــة للترقــي فمــن رأى الله 
بأسمائــه وصفاتــه في كل شيء أحبــه ومــن أحــب الله رئــاه بتجليــات أسمائــه 
ــك. ــم أحب ــم ك ــه وتعل ــن الله تحب ــرف ع ــم واع ــه في كل شيء فتعل وصفات

ــأكََُلُ  ــمََّ إينِّي أس ُـل: اللََّه ــيدنا داوود )ق� ــاء س ــك دع ــن دعائ ــل م واجع
رََِ لي وترحَمَنــي،  بََُّ المســاكيِنِ، وأن تغف� فعــلََ الخيراتِِ، وتــركََ المنكــراتِِ، وح�
ــكََ وحــبََّ مــن  وإذا أردتََ فتنــةًً في قــومٍٍ فتوفََّنــي غيَرَ مفتــونٍٍ، وأســألُُكََ حب�
ــهِِ  ــوُلُ ا�للَّهِِ -صىلَّى اُ�للَّهُ علََي ــالََ رس كََِ، ق بُُِرِّ إلى حُُ�ب ــ ــلٍٍ يق ــبََّ عم كََُ، وح يحب�

مََّث تعلََّموـهـا. صحـيـح الترـمـذي( ـُرُسـوها ـ هـا ـقٌٌّح فاد وـلََّسمََ-: إـن
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تقييم الاحتياج والإشباع 
1(والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــتفعله  ــذي س حـب فما ال ــة ال ــباع حاج ــن إش ــن م 3( إذا أردت أن تحس
)وســع مــداركك وأكثــر البدائــل واســتعن بــخبراء أو مستشــارين أو كتــب 
أو كورســات يعطــوك بدائــل أكثــر ولا تختر البدائــل الأســهل والأقــل جهدًًا 

ولكــن أختر الأكثــر فاعليــة وأقــل خســائر ولخصهــا فــيما يلي(:
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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إشباع الحاجات الاجتماعية

هــذا النــوع مــن الاحتياجــات يمثــل حاجــة الإنســان إلى الحــب 
ًـا  ــتيقظ يوم� ــت تس ــك وأن ــل نفس ــي تخي ــال تطبيق ــتماء، وإذا أردت مث والان
لتخــرج مــن غرفتــك لا يــراك أحــد ولا يســمعك أحــد وليــس لــك وجــودًًا 

حـي؟ نـك ـ شـعر أـ هـل ستـ ثـر في أي شيء، ـ ًـا أو أـ ماديـ
الإجابــة –بالطبــع- لا وقــد مثلــت تلــك الفكــرة لخطورتهـا في العديــد 
ــود  ــاس الوج ــن، فإحس ــون والأنيماش ــة وأفلام الكرت ــن الأفلام العادي م
يســتقى مــن قدرتــك على التواصــل مــع مــن حولــك وتأثــرك بــه وتــأثيرك 
فيــه، وانتمائــك لهـم ومــا يجعلــك تشــعر بالثبــات في الأرض كالشــجرة التــي 
لها جــذور، وحبهــم لــك وحبــك لهـم هــي تلــك الماء التــي تســقي الشــجرة 

لتحيــا وتزهــر وتنمــو.
ــذه  ــتماء، وه ــب والان ــل في الح ــة يتمث ــات الاجتماعي ــباع الحاج  وإش
الحاجــة للانــتماء هــي وراء كــثير مــن نهـج القطيــع )أي أن يكــون الإنســان 
تابــع للجمهــور الأكبر مــن النــاس دون أن يفكــر بشــكل منطقــي إلى مــاذا 
ــام عندمــا يحرســها  ــع الأغن ــع وســميت كذلــك لأن قطي ــذا القطي يتجــه ه
راعيهــا فإنهـا تتجــه حيــث يوجههــا وتــسير وفــق تعليماتــه دون أن تعــرف 

ــة(. إلى أيــن هــي ذاهب
واعلــم أن رغبتــك في الانــتماء ونهجــك سياســة القطيــع قــد توقعــك في 
المهالــك فقــد ذكــرت )كــثير( في القــرآن مــع العصــاة الفاســقين فتجــد )كثير 
منهــم ســاء مــا يعملــون، وكــثير منهــم فاســقون، وكــثير حــق عليــه العذاب 
ــتِِ  لِ�حَٰٰ ـُوْاْ ٱل�صَّٰٰ ُوْاْ وََعََمِِل� ….( ولذلــك فقــد قــال الله )..إِالَّا ٱذَِِلَّيــنََ ءََامََنـ�
ُـمْْ ۗ.. ( )ســورة ص)24(( أي أن عبــاد الله المؤمــنين الصــالحين  َـا ه� وََقََلِيِــلٌٌ �م
ــرى إن  ــاء أن ت ــل أن تنتمــي لمجموعــة مــن الأصدق ــذا فعيلــك قب ــل، ل قلي
كان يتحقــق فيــه الصفــات الســابق ذكرهــا، وإن كنــت سترتبــط بجماعات في 
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الجامعــة أو العمــل أو مؤسســة أو أحــزاب فانظــر في عملهــم وتفكــر في كل 
ًـا دون أن تفكــر وتنظــر فلــن  مــا يقولونــه ويفعلونــه ولا تســاق خلفهــم تابع�
َـةِِ  مََْوَْ اقِِْلْيََا�م  ــهِِ �ي ُـمْْ آتِيِ ــر دائامًا )وََكُُلُُّه� ــم وتذك ــد منه ــن الله أح ــك م ــي عن يغن
دًًْرَْا ( )ســورة مريــم)95(( نعــم إنــك محاســب وحــدك ولــن يحمــل أحــد   ف�
عــن أحــد وزره ويــوم القيامــة مــن أشــهر المشــاهد التــي حكاها الله ســبحانه 
ْلَْ  ًـا فََه� َـا كُُن�َـا لََكُُــمْْ تََبََ�ع وا إِن� ُ �بَرُْكْ ذَِِلَّيــنََ اسْْــتََ َـاءُُ لِ َـالََ الضُُّعََ�ف ًـا فََ�ق يِ�ع َـرََزُُوا ��لِلَّهِِ جَمِ� )وََب�
نَْيَْاكُُــمْْ ۖ  دََ ـَا ا�للَّهُُ �لَهََ ءٍٍْ� ۚ قََال�ـُوا ل�ـْوَْ هََدََان�  ـنِ شَيْ ـْنِْ عََــذََابِِ ا�للَّهِِ �م ن�ْغْـُونََ عََن�ـَا �م أََن�تـمُ مُُّ
يــصٍٍ ( )ســورة إبراهيــم)21((  ِ نِ مَّحِ� َـا لََن�َـا �م َـا �م ن�ْ�بَرْ  ن�ْعَْـا أََْمْ صََ سََــوََاءٌٌ عََلََن�ْيَْـا أََجََزِِ
الصاحــب  الله  واستشــعر  فيهــا  وتفكــر  أفعالــك  في  نفســك  فراجــع 
ـًا مــهما ابتعــد عنــك النــاس فجــواره يؤنســك. الــذي يصحبــك دوم�

تقييم إشباع الحاجات الاجتماعية 

بعـد أن اسـتعرضنا الحاجات الاجتماعية بمعناهـا الحقيقي أخبرني الآن إلى 
مـاذا توصلت وبماذا شـعرت بعـد تعرفك على احتياجاتـك بمعناها الحقيقي؟ 
ومـا المفاهيـم الخاطئة التي كانـت لديك عن ذلك الاحتيـاج وتم تصحيحها؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

- والآن عليــك أن تجمــع درجاتــك في كل الحاجــات الاجتماعيــة الأربعة 
وتعطــي نفســك فيهــا درجة مــن 40 بنــاء على الدرجة مــن 10 التــي أعطيتها 
لنفســك بعــد توضيــح المعنــى الحقيقــي لــكل احتيــاج، فما هــي درجتــك؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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- هــل شــعرت أن هنــاك احتياجــات هــي مشــبعة لديــك بشــكل جيــد 
ولم تكــن تعلــم عنهــا شيء؟ هــل بــدأت تشــعر أن هنــاك نعــم مختلفــة تتنعــم 
بهـا ولم تكــن تفكــر فيهــا؟ مــا الــذي توصلــت إليــه ومــا هــي تلــك النعــم؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

- اكتــب مــا مقترحــك الــذي تقترحــه لنفســك لتحســن مــن درجتــك 
وتشــبع احتياجاتــك الخاصــة بالحاجــات الاجتماعيــة بشــكل أفضــل 
ــي  ــج الت ــا البرام ــتقرأها، م ــي س ــب الت ــي الكت ــا ه ــارات، م ــي المه ــا ه )م
ــر أن  ــتشيره…….( تذك ــأله وتس ــذي ستس ــخص ال ــن الش ــتتابعها، م س

ــة؟ ــل مرن ــة وبدائ ــات مختلف ــب مقترح تكت
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــتتقدمها  ــدة س ــوة واح ــه خط ــع في ــيط تض ــدول بس ــل ج ــم بعم - ق
ــات  ــن الحاج ــاج م ــكل احتي ــا ل ــر اتزان ــباع أكبر وأكث ــق إش ــبيل تحقي في س
ــي  ــم تعط ــهر ك ــد ش ــوة بع ــك الخط ــك في تل ــم نفس ــم قي ــة ث الاجتماعي

هـا: مـك فيـ ــن 10 في تقدـ ــة م ــك درج لنفس

الحاجات 

الاجتماعية 
الخطوة التي ستخطوها ذلك الشهر 

في سبيل إشباع أفضل 
كم تعطي 

لنفسك درجة 
تقدمتها بعد 

شهر 
العلاقات 1

الأسرية 
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الألفة 2
الجنسية 

الصداقة 3
الحب4

وشعارنا الروحاني في الحاجات الاجتماعية 
هََْجْهُُ ۖ  ِ�شِيِّ يُُرِِدُُيونََ وََ ُم بِاِْلْغََدََاةِِ وََاعََْلْ عُُْدْونََ رََبَّهُ� سََْفْكََ مََعََ اذَِِلَّينََ يََ ْ�بِرْْصْ نََ  )وََا

رِِْكْنََا  بََْلْهُُ عََن ذِِ نَْلَْا قََ فََْ يََْا ۖ وََالَا تُُطِْعْ مََْنْ أََغْ يََاةِِ الدُُّنْ دُُْعْ عََنَْيَْاكََ عََهُُْنْمْْ تُُرِِدُُي زِِنَيَةََ الْحَ�َ وََالَا تََ
رُُْمْهُُ فُُرُُطًًا ( )سورة الكهف28(( بَََتَّعََ هََوََاهُُ وََكََانََ أََ وََا

ــا كل يــوم جمعــة ونحــن نقرأهــا أن مــن أهــم  - ســورة الكهــف تذكرن
ــكما  ــا ف ــي إليه ــي تنتم ــة الت ــك الصحب ــي تل هـا ه ــم ب ــي تهت ــياء الت الأش
تعلمــت وأنــا صــغيرة عندمــا ســمعت أحــدًًا يقــول: قــل لي مــن أصدقائــك 
ــة  ــم الصحب ــاة، نع ــك في الحي ــلوكياتك وقرارات ــتكون وبس ــن س أخبرك بم

ًـا. ــا جميع� ــوي على حياتن ــكل ق ــر بش تؤث
ــم ولا  ــن تصحبه ــك الذي ــات أولئ ــرك بصف ــة تذك ــك الآي ــذا فتل - ل
ــم  ــم الأه ــاء أو غيره ــل أو الأصدق ــن الأه ــواء م ــدًًا س ــم أب ــفترق عنه ت
أنهـم يتصفــون بأنهـم ذاكريــن لله ليــل نهـار، وذكــر الله ليــس فقــط بقــول 
بعــض الأذكار والآيــات ولكــن بكونهـم متذكرينــه فلا يعصــوه ومتذكريــن 
مواعيــد الصلــوات والطاعــات يرونــه في أفعالـهم ويطبقــون دينــه في 

هـم. ــم ومعاملات أخلاقه
ــا في تلــك الصحبــة  - ويــبين الله أن ســبب ابتعادنــا أو عــدم رغبتنــا أحيان�
ــر  ــوع الآخ ــن الن ــكلام ع ــذا بال ــب ه ــا وأعق ــا فيه ــا وم ــا بالدني ــو تعلقن ه
للصحبــة فــإن كان الأولين ذاكريــن فهــؤلاء غافــلين لا يبحثــوا عــن حــرام 
ــم  ــت معه ــإذا كن ــم ف ــون إلا هواه ــؤدوه فلا يتبع ــرض في ــوه ولا ف فيمنع
ــة  ــد زين ــم )تري ــون منه ــك أن تك ــي تدفع ــياء الت ــن الأش ــم وم صرت مثله
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الحيــاة الدنيــا( ليــس معنــى هــذا أن لا نتمتــع بالدنيــا بــل تمتــع ولكــن مــع 
ــن  ــب م ــر أن تصح ــه، فتذك ــة الله ل ــا مراقب ــن الدني ــه م ــيه حظ ــن لا ينس م
ــد  ــة فق ــل بالفتي ــا المث ــواه، ويضرب الله لن ــع ه ــالله ولا يتب ًـا ب ــرك دوم� يذك
ــن  ــة الذي مـع الفتي ــذي ج ــك ال ــف ذل ــم الكه ــة باس ــورة كامل ــميت الس س
صحبــوا بعــض في الخير فهاجمهــم قومهــم فــأووا إلى الكهــف حتــى ينظــروا 
مــاذا يمكــن أن يفعلــوا فــإذ بــالله ســبحانه يجعلهــم صحبــة قرابــة 300 عــام 
ــا  ــزاء م هـم ج هـم ليري ــن رقدت ــتيقظوا م ــم اس ــة ث هـم الله القري ــا الله ل وأحي
صنعــوا فتلــك هــي صحبــة الخير التــي بوجــودك معهــم تعلــو وترتقــي في 

ــا معــا. الديــن والدني
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المحطة الخامسة: الحاجات المعنوية 

ثانيا: حاجات التقدير
)تقدير الذات - الاحترام من وإلى الآخرين - الانجاز( 

ث بعمق،  تعجبني الأرواح الراقية، التي تحترم ذاتها وتحترم الغير، تتحّدَّ
تطلب بأدب، تمزح بذوق، تعتذر بصدق، وترحل بهدوء.

غسان كنفاني 
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حاجات التقدير 

تتمثل الحاجة إلى التقدير في قول د. أحمد عزت راجح:
لدى الإنسان حاجتان نفسيتان مكتسبتان ترتبطان ارتباطًًا وثيقًًا بدافع 

الأمن هما )الحاجة إلى التقدير الاجتماعي، والحاجة إلى الانتماء( فهما وسيلتان 
مكتسبتان لإرضائه… وتبدو في حب الإنسان للثناء وشوقه إلى الظهور، 

كما أنها أساس طموحنا وغرورنا وتوقنا إلى الشهرة، وأساس عاطفة احترام 
الذات وهي العاطفة التي تميل بالفرد ميالًا جارفًًا إلى إخفاء عيوبه عن الناس 

وعن نفسه.
ًـا  ــة التــي ذكرناهــا فــإن لازم� ــة بالمكان فــإن كانــت الحاجــات الاجتماعي
ًـا، وإشــباعًًا لحاجــات التقدير  مــن لوازمهــا أن يكــون معهــا تقديــرًًا واحترام�

ًـا لا دواء معــالجًاً. ــا ممرض� وإلا أصبحــت الحاجــات الاجتماعيــة عبئ�
ومــع ارتفــاع الدعــاوي الحديثــة بالثقــة في النفــس وعــدم التأثــر بــكلام 
المحيــطين أشــعر وكأنهـم يتحدثــون ليــس عــن إنســان عــادي بــل إنســان 
ــه، وهــذا غير واقعــي وغير علمــي ففــي  ــر بــكل مــا يجـري حول آلي لا يتأث
ــتمعت إلى  ــت أو اس ــل إذا أهمل ــورود تذب ــدوا أن ال ــاث وج ــض الأبح بع
كلام ســلبي فكيــف لنــا أن لا نتأثــر وقــد خلقنــا بشًرًا نحــب الانــتماء ونحب 
الحـب ومــن أجلــهما ننتمــي إلى أسر ومجتمعــات ومؤسســات فالطبيعــي أن 
يتأثــر الإنســان بذلــك الــكلام الســلبي أو التعامــل الــغير لائــق لأنــه يســلبه 

واحــده مــن أهــم حاجاتــه وهــي حاجــات التقديــر.
ومــع أن هــذا حقيقــي إلا أنــه على الأقــل كما قــال كوتــش طــارق وفــاء 
)ليــس مــن المنطقــي أن تطلــب مــن الآخريــن تقديــر شيء أنــت نفســك لا 

تقــدره( فقــدر نفســك فهــي عطــاء الله لــك.
ــرق  ــح ط ــر ونوض ــات التقدي ــض حاج ــتعرض بع ــا نس ــا بن والآن هي

ــة لها. ــباع المتزن الإش
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الكنز!
)تقدير الذات(

مــا معنــى احتيــاج )تقديــر الــذات والثقــة بالنفــس( كحاجــة إنســانية، 
ــن 10 في  ــك م ــي نفس ــم تعط ــاج؟ وك ــك الاحتي ــباع ذل ــي إش ــاذا يعن وم

ــة؟ ــك الحاج ــباعك تل إش
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئًًا 
مــررت في حيــاتي بكــثير مــن المراحل لتقديــر الــذات ولا أعــتبر نفسي إلى 
الآن أصــل للمــراد منــه، فقد مــررت بمراحــل وددت فيها أن أتجنــب الغرور 
ــاس  ــض الن ــمحت لبع ــا وربما س ــفسي في غير موضعه ــت ن ــكبر فوضع وال
مــن تجـاوز حــدودًًا لا تحـق لهـم في التعليــق على شــكلي وعلى ملابسي وعلى 
طريقتــي وشــخصيتي وتصرفــاتي وقــراراتي منهــم القريــب ومنهــم الغريب.

ــا مــن الضغــط في هــذا   ــاك فترة مــرت علي ًـا أن هن ــي أعتقــد أيض� ولكن
الأمــر أصبحــت ربما حــادة أكثــر مــن اللازم وربما كانــت فترة إرهــاق شــديد 
ــدأت  ــا ه ــي عندم ــا أي شيء ولكن ــل فيه ــْنْ أتحم ــم أك ــفسي فل واحتراق ن
ــدال  ــا الاعت ــت أن علي ــفترة فرأي ــك ال ــم تل ــدأت أقي ــع ب ــك الوض ــد ذل بع
وأن أنضبــط في هــذا وهــي رحلــة نخطــو خطواتهـا لنتعلــم كيــف يمكــن أن 

نتــزن بلا إفــراط ولا تفريــط فهيــا بنــا أصحبــك في جولــة سريعــة.
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معنى وأهمية احتياج تقدير الذات والثقة بالنفس 
ــة والإيمان  ــه الإيمان بالقيمــة الذاتي ــر الــذات قــد عرفــه العــلماء بأن تقدي
ًـا إلى الاحترام الإيجـابي والفــعلي  بالقــدرات الشــخصية الخاصــة، ويــشير أيض�

للــذات وتقديرهــا.

كيف تعبر النفس عن عدم إشباع احتياج تقدير الذات والثقة 
بالنفس  

إحساســك بعــدم قدرتــك على الاختيــار لنفســك، عــدم معرفتــك 
باحتياجاتــك ومــاذا تحـب ومــاذا تكــره، خوفــك الدائــم مــن كل التغــييرات 
ومــن تطويــر نفســك، خوفــك مــن الاخــتلاف، التصلــب وعــدم المرونــة، 
اتباعــك للنــاس في ســلوكياتهم ومعتقداتهـم، سماحك لأي شــخص أن يقلل 
منــك أو أن يأخــذ منــك حقــك، شــعور دائــم بالخـزي والعــار مــن نفســك 
واللــوم الدائــم لها، وإحســاس مســتمر بالفشــل والعجــز عــن أي إنجــاز أو 
أي فعــل ولــو بســيط، كما أنــه مــن أحــد الأســباب العميقــة وراء كــثير مــن 
الاضطرابــات والأمــراض النفســية كالقلــق والاكتئاب وكثير مــن المخاوف.

مظاهر إشباع احتياج تقدير الذات والثقة بالنفس  
- يظهــر إشــباعك لهـذا الاحتيــاج في إحساســك أنــك تــرى في نفســك 
ــدرة  ــك الق ــزك، وأن لدي ــا يمي ــك م ــدة، وأن ب ــات الجي ــن الصف ــد م العدي
ــر  ــي تفتخ ــياء الت ــن الأش ــد م ــك العدي ــياء، ولدي ــن الأش ــثير م ــل الك لفع
ــا  ــا ومعه ــم عنه ــا وتتكل ــك معه ــك وراحت ــاحترام نفس ــعر ب هـا، وتش ب
بشــكل ايجـابي، تقربهـا مــن مــن يعطيهــا قدرهــا وتبعدهــا عــن مــن لا يعلــم 
ــاك  ــذات وهن ــر ال قيمتهــا، وهــذه العلامــات ذكرهــا العــالم روزنبرغ لتقدي
اختبــار باســمه فابحــث عنــه وقــم بإجــراء ذلــك الاختبــار ليعطيــك تصــور 

عــن مــدى تقديــرك لذاتــك.



202

إدارة الصراعات النفسية-الروحانية-المعنوية-المادية

- وتقديرنــا لذواتنــا هــو تقديرنــا وإدراكنــا لمعنــى كــون الإنســان مكــرم 
ــبحانه  ــا س ــذي خلقن ــالمين ال ــرب الع ــر ل ــي ءادم( تقدي ــا بن ــد كرمن )ولق
ــه  ــالله وخلق ــا ب ــن إيمانن ــع م ــا ينب ــع فتقديرن ــم البدي خـبير الحكي ــم ال العلي

ــه. ــل صنع ــه وجمي وقدرت
ــك أن الله  ــرك لذات ــا تقدي ــتقي منه ــي تس ــياء الت ــر الأش ــن أكث - وم
اختــارك فأوجــدك وأعطــاك الفرصــة لتحيــا هــذه الحيــاة فنعمــة الإيجـاد بأن 
خلقــك وتكفــل بــكل أشــكال رزقــك مــن أصــل وجــودك إلى الرحمـة بــك 
في الآخــرة ودخولــك الجنــة إن كنــت مــن المؤمــنين الطيــبين، فهنــاك ملايين 
بــل مليــارات المخلوقــات مــن حبــات الرمــل وقطــرات البحــر والــذرات 
في الكــون ولكــن الله شــاء أن يخلقــك أنــت إنســانًًا مختــارًًا ليرزقــك الجنــة إن 

أحســنت عــمالًا فكفــى بهـا نعمــة.

لإشباع احتياج تقدير الذات 
اجعــل لــك وقــت كل أســبوع أو كل شــهر تكتــب فيــه أشــياء جديــدة 
ــب  ــي الخاص(: تكت ــميها )كتالوج ــوت ولتس ــك في ن ــن نفس ــفها ع تكتش
جملــة إيجابيــة عنــك، اكتــب 10 صفــات إيجابيــة في نفســك، حــدد 5 
مواهــب رئيســية في النواحــي المختلفــة، حــدد 5 مميــزات تميــزك، اكتــب 5 
إنجــازات تفتخــر بهـم  وحــاول أن تكتــب أشــياء مختلفــة كل مــرة فبداخلنــا 

ــا الله إياهــا. ــي وهبن ــوز الت ــد مــن الكن العدي

راعي تلك النقاط  
ــا  ــا كبرن ــالي، ولكنن ــر ذاتي ع ــا على تقدي ــم في حصولن ــة دور مه - للتربي

ــك. ــل على ذل ــا أن نعم ــح بأيدين وأصب
ــدرة  ــك بق ــن إيمان ــأتي م ــك إنما ي ــرك لذات ــك وتقدي ــك في نفس - ثقت
ــر والثقــة  ــه تســتقي التقدي ــه ومــن صفات وجلال وعظمــة مــن خلقــك فمن

ــرور. ــك كبر أو غ ــك لما تسرب إلى قلب ــت ذل وإذا أدرك
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ــرت  ــي إذا تأث ــة عــن أنفســنا والت ــا الذاتي ــذات هــو صورتن ــر ال - تقدي
ــل  ــته والعم ــم مناقش ــاج أن يت ــذات يحت ــن ال ــد ع ــاك معتق ــاه أن هن فمعن
ــا مــا لا  ــة بالنفــس فهــي مهــارة يكتســبها الشــخص وغالب ــا الثق ــه، أم علي
نتقنــه لا نثــق في أنفســنا فيــه أمــا مــا نتقنه فنثــق في أنفســنا فيــه فتقديــر الذات 
معتقــد والثقــة بالنفــس مهــارة، تقديــر الــذات يكــون عــام على الشــخصية 
أمــا الثقــة بالنفــس تكــون خاصــة بمهــارة معينــة أو أداء شيء مــعين لذلــك 
فمــن يثــق في نفســه في الطبــخ مــثالًا قــد لا يثــق في نفســه في قيــادة الســيارة 
ــوال  ــه ط ــن نفس ــه ع ــت في صورت ــو ثاب ــوي فه ــذاتي ق ــره ال ــن تقدي ــا م أم

الوقــت ليــس في أشــياء وأشــياء.
ــت  ــإذا ذهب ــياء، ف ــذات بالأش ــر ال ــط تقدي ــاء أن ترب ــن أكبر الأخط - م
تلــك الأشــياء ذهــب تقديــرك لذاتــك ولكــن كما قلنــا تقديــر الــذات يــأتي 
مــن إيمانــك أنــك إنســان مكــرم يــأتي مــن يقينــك ومعرفــة بخالقــك فقــد 

ــه وجميــل صنعــه. ــة تتــجلى فيهــا قدرت جعلــك الله آي
ــإن  ــاعدنا ف ــا ولا تس ــنا تهلكن ــن أنفس ــة ع ــة الوهمي ــا الذاتي - صورتن
ــن  ــون ع ــة يتحدث ــوم الحديث ــدثين في العل ــض المتح ــن كلام بع ــثير م كان ك
الإنســان وكنــوزه وإيجابياتــه فلتجعــل الصــورة الذاتيــة مكتملــة لتســتطيع 
ــون  ــالها وتك ــك أفع ــن نفس ــع م ــح وتتوق ــكل صحي ــا بش ــل معه التعام
جاهــزًًا بــردات فعلــك، فمــع كل مــا أعجــزه الله في الإنســان إلا أن الخالــق 
نفســه وصفــك بالضعــف والجهــل والعجــل والنقــص، نعــم نحــن ضعفــاء 
وقدرتنــا مــهما علــت فلهــا حــدودًًا بحــدود حواســنا وإمكاناتنــا فلا تعيــش 

ــا، ــس إلا خالقه ــم النف ــق فلا يعل ــا لا تطي ــك م ــل نفس ــم ولا تحم الوه
ــكمال  ــم ال ــأ فوه ــص والخط ــك النق ــن نفس خـبير ع ــم ال - أخبرك العلي
ــا  ــي تحياه ــا الت ــة الدني ــك وطبيع ــكات فطبيعت ــن المهل ــة م ــة المفرط والمثالي
ــع  ــقضي فلا تتوق ــن ين ــم ل ــت في صراع دائ ــذا فأن ــل ه ــص وإن لم تتقب النق
ــش  ــوال وعي ــياء والأح ــك ولا في الأش ــن نفس ــاس ولا م ــن الن ــكمال م ال

نـا، مـا يهلكـ هـا وـ نـا فيـ لـم بما يصلحـ هـو أعـ هـا وـ هـا خالقـ يـا كما أرادـ الدنـ
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- أنــت بشر خطــاء هــذا جــزء مــن طبيعتــك لا ينفــك عنــك فجلــدك 
لذاتــك على الأخطــاء لــن يجلــب لــك إلا مزيــدًًا مــن الأخطــاء والألم النفسي 
والعجــز المكتســب مــع الوقــت عــن أداء أبســط الأشــياء بعــد هلاك النفــس 
في جلدهــا، تقبــل خلقتــك وضعفــك ونقصــك وجهلــك وعجلــك الــذي 
ــكمال لله  ــم أن ال ــت تعل ــن وأن ــه ولك ــعََ إلى تزكيت ــك واس ــك ومع ــق في خل
وحــده وأننــا نرتقــي في الدنيــا للوصــول بــخير حــال إلى الآخــرة أمــا الدنيــا 
فالــكمال فيهــا وفي أهلهــا وأحــوالها محـال فتقبــل ذلــك وتصالــح معــه تعــش 

مطمـئـن الـبـال.
- المفارقة: كثيًرًا ما يكون الشخص المغرور أو المتكبر كما نصفه هو في 

الحقيقة ضعيف في تقديره لذاته، وثقته بنفسه تكاد تكون معدومه ولكنه يقوم 
بفعل عكسي ليظهر عكس ما هو مؤمن به ومعتقده في نفسه حتى لا تكون 

صورته سيئة في أعين الناس وحتى في عينه هو نفسه فرفقا بالناس فليس كل 
شيء كما يبدو.

محاذير: 
- تقدير الذات من أهم رحلات حياتك فلا تهملها.

ــوب  ــن مطل ــك ولك ــن ضعف خـاف م ــك أن لا ت ــوب من ــس المطل - لي
هـة. شـجاعة المواجـ سـك على ـ تـربي نفـ نـك أن ـ مـ

- لا تــرى أصــل مــا أنــت فيــه مــن نفســك بــل عليــك أن تــرى الحقيقــة 
ًـا وأنــت كل شيء معه  فمــن عــرف نفســه عــرف ربــه فأنــت لا شيء دونــه حق�
وهــذا هــو الحـد الفاصــل بين تقديــر الــذات والغــرور أو الــكبر أو العجب.

- احفــظ حــدودك وحقوقــك ولا تــدع أحــدًًا يــقترب منهــا فــإن ذلــك 
مــن تقديــرك لنفســك ولا تفعــل ذلــك بــالصراع والخلافــات فــإن مــن لديــه 
ــة  هـدوء وروي ــتصرف ب ــه وي ــه واختيارات ــق في قرارات ــوي واث ــر ذاتي ق تقدي

ليحصــل على مــا يريــد.
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ــى  ــن المعن ــدًًا ع ــرف بعي ــك لم تنج ــد أن ــى تتأك ــك حت ــب نفس - راق
الحقيقــي لتقديــر الــذات فــإن إحساســك الدائــم أنــك على حــق وأنــك لا 
ــى أن تبرر  ــأ، أو حت ــك على خط ــك أو يخبرك أن ــد أن ينصح ــن أح ــد م تري
لنفســك كل شيء تفعلــه ولا تــعترف بالخطــأ هــذا ليــس تقديــر ذات ولكنــه 

ــذات. ــة لل ــة المكتمل ــورة الحقيقي ــدم إدراك للص ــة لها وع خديع
- احــذر أن تأخــذ حق نفســك أو أن تقدرها على حســاب الناس، نفســك 
ًـا مكــرمين ولســت  مقــدرة مــن الله وعندمــا قــدرك الله أخبرك أن الــبشر جميع�
وحــدك فلســت أفضــل مــن أحــد وإلا كنــت مغــرورًًا متــكبرا فالــكبر بطــر 
الحـق )أي رفــض الحـق( وغمــط النــاس )أي التقليــل منهــم ومــن قدرهم(.
ــرك لذاتــك يجعلــك تعلــم أنــك تقــدر، تقــدر أن تتعلــم وتتطــور  تقدي
وتبــذل ليــس مــن أجلــك فقــط ولكــن مــن أجلــك ومــن أجــل مــن تحـب 
ــا في الحقــوق ولا تقف للنــاس بالمرصاد  فتبــذل في العلاقــات وتتســامح أحيان�
ٍ ليٍنٍ ســهلٍٍ قريــبٍٍ من  م على النــارِِ كُلُّ ه�يِّنٍ ُرَُ ولكــن كــن هينــا لينــا ســهلا )ح�
ــا،  ــون صلب ــذات أن تك ــر ال ــن تقدي ــس م ــذي( فلي ــة الترم ــاسِِ. أخرج الن
ولكــن مــن تقديــر الــذات أن تضحــي مــن أجــل مــن تحـب وأنــت تعلــم 
أنــك تضحــي وتضحيتــك هــذه مــن كــرم الأخلاق وممـا تجـازى بــه عند الله 
جــزاء حســنا، أمــا إذا كنــت في حالــة نفســية لا تســمح بذلــك فــعلى الأقــل 
ــر. ــخص آخ ــق ش ــلب ح ــك بس ــذ حق ــوق ولا تأخ ــؤدي الحق ــم أن ت أهت
وسوف يكون لنا كتاب في سلسلة كوتش نفسك عن ذلك فألقاك هناك 

هَُُ سََــاجِِدِِينََ ( )ســورة  ُـوا ل� نِ رُُّوحِِــي فََقََ�ع ــهِِ �م تُُْيَْوَّهُُ وََنََفََخْْــتُُ فِيِ  َـإِذََِا سََــ )ف�
ــك  ــر أن ــن الله، تذك ــة م ــك النفخ ــك تل ــر دائامًا أن في ــر)29(( تذك الحج
ًـا هــذا للــبشر كلهــم وليــس  مــن أســجد الله لــك ملائكتــه تكــريامًا وتشريف�
ــه  ــك على خلق ــذي كرم ــم ال ــق الكري مـد الخال ــخص فاح ــخص دون ش لش

ــة والشرف. ــاة والكرام ــك الحي ــت في ــة بث ــه نفخ ــاك من وحب
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تقييم الاحتياج والإشباع  
1(والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

3( إذا أردت أن تحســن مــن إشــباع حاجــة تقديــر الــذات والثقــة 
ــتعن  ــل واس ــر البدائ ــداركك وأكث ــع م ــتفعله )وس ــذي س ــس فما ال بالنف
بــخبراء أو مستشــارين أو كتــب أو كورســات يعطــوك بدائــل أكثــر ولا تختر 
البدائــل الأســهل والأقــل جهــدًًا ولكــن أختر الأكثــر فاعليــة وأقــل خســائر 

ــيما يلي(: ــا ف ولخصه
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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دائرة مغلقة! 
)الاحترام من وإلى الآخرين(

ــانية،  ــة إنس ــن( كحاج ــن وإلى الآخري ــاج )الاحترام م ــى احتي ــا معن م
ــن 10 في  ــك م ــي نفس ــم تعط ــاج؟ وك ــك الاحتي ــباع ذل ــي إش ــاذا يعن وم

ــة؟ ــك الحاج ــباعك تل إش
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئا 
في كــثير مــن الجلســات تتحــدث معــي الفتــاة عــن زوجهــا أو أخوهــا أو 
أختهــا وتخبرني بما يؤلمهــا منهــم ومــا حــدث في الموقــف الــذي آلمهــا كــثيًرًا، 
فيكــون أول ســؤال أســأله لها: وهــل أخبرتهـم أنــك تضايقتــي أو أن تلــك 
الكلمــة جارحــة بالنســبة لــك أو أنــك لا تحـبين هــذه الطريقــة أو أن هــذه 
الألفــاظ لا تناســبك؟،  فتكــون الإجابــة: لا، ولكنــه معــروف أن هــذا غير 

ملائــم ولا مناســب؟!
هذا تصورنا نحن للأمر فكل منا لا يرى بعين الآخر بل بعينه وافتراضاته 
هو، فأحيانًًا كثيرة من يفعل ما يضايقنا هو في الحقيقة لا يقصد ذلك أبدا لأنه 

لم يعرف أصالًا أن هذا السلوك أو القول أثر فينا أو آلمنا، وكذلك مثل تلك 
المثال الذي نقلته في كتاب إدارة الضغوط والأعباء النفسية إذا كان هناك 
شخص يضغط بقدمه على قدمك وأنت نظراتك ثابتة ولا يتغير شيء في 

وجهك ولا تقولين له أي شيء ومع الوقت يشتد ضغطه بقدمه على قدمك ولم 
تقلْْ شيئًًا، فكيف له أن يعرف أن هذا الفعل يؤلمك أو أنه أصالًا ما يضغط عليه 

هو قدمك وليس شيئًًا آخر؟
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نعــم فـــأي شــخص يــأتي لي الاستشــارة ويخبرني بما يضايقــه ولا يكــون 
ــى الله  ــئ فحت ــر مخط ــخص الآخ ــتبر الش مـه أو آذاه لا اع ــن آل ــد أخبر م ق
-ســبحانه وتعــالى- لا يحاســب الــبشر على شيء لا يعرفونــه ولم يبلغــوا بــه، 
ًـا إن علــم أن هــذا يؤلمنــي ومــع هــذا كــرره  ولكــن يكــون الشــخص مخطئ�
ــدد  ــا تتح ــاعري فحينه ــف أو احترام لي ولمش ــرارًًا دون أي توق ــرارًًا وتك م

ــيأتي. ــي كما س ــارات أمام الخي

معنى وأهمية احتياج الاحترام من وإلى الآخرين 
ــن  ــك م ــي تمكن ــخة الت ــدة الراس ــو القاع ــذات ه ــر ال ــا أن تقدي إذا قلن
ــك  ــك لذات ــإن احترام ــوي ف ــخ وق ــكل راس ــتقبلك بش ــك ومس ــاء حيات بن

ــه. ــاء ومحتويات ــراف البن ــك بأط ــذي يمس ــود ال ــك العم ــو ذل ه
الاحترام ثلاثة أنواع:

 احترامــك لنفســك، احترام النــاس لــك، احترامــك للنــاس، والــثلاث 
أنــواع يحتاجهــم الإنســان ويرتبطــوا ببعضهــم لتــوفير حيــاة بهـا قــدر مــن 
التقديــر والاحترام فقــد قالــوا أن الحـب قــد يكــون مشروطــا أمــا الاحترام 
ًـا أبــدًًا فهــو دائامًا يعتمــد على الشــخص نفســه  فيجــب أن لا يكــون مشروط�

وأخلاقــه ومبادئــه.
ــك  ــاس ل ــاحترام الن ــيًًا ب ًـا أساس ــط ارتباط� ــك مرتب ــك لنفس احترام
فــاحترام النــاس لــك، فاحترامــك لنفســك ينصــب على طريقــة احترامــك 
للنــاس واحترامــك للنــاس ينعكــس باحترامهــم لــك فينعكــس مــرة أخرى 

ــة. ــرة مغلق ــي دائ ــك فه ــك لنفس على احترام
واحترامــك لنفســك يبنــى دائما على مــا تؤمــن وتعتقــد أنــه احترام 
ــك  ــي بداخل ــورة الت ــك الص ــن تل ــقترب م ــتطعت أن ت ــكلما اس وأدب، ف
ــك،  ــرك لنفس ــك وتقدي ــعرت باحترام ــم والأخلاق والأدب ش ــن القي ع
ــلوكك  ــك في س ــس ذل ــك وانعك ــك لنفس ــل احترام ــدت كلما ق وكلما ابتع
ــك،  ــرك لذات ــب في تقدي ــرى ليص ــرة أخ ــع م ــك فيرج ــع نفس ــك م وكلمات
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ــة  ــها الصح ــى على أساس ــي يبن ــد الت ــم القواع ــن أه ــالاحترام م ــالي ف وبالت
ــفسي. ــسلام الن ــم ال ــن ث ــية وم النفس

إشباع احتياج الاحترام من وإلى الآخرين
ــف الأول  ــفين النص ــن نص ــة م ــل قائم ــم بعم ــة ق ــة خارجي - في ورق
قواعــد احترامــك التــي تعتقــد أنــك تحترم نفســك أو أن النــاس تحترمــك إذا 
قامــت بهـا و النصــف الآخــر اكتــب فيهــا ســلوكياتك التــي تســلكها لنفــس 

ــداث. ــع أو الأح المواض
-  وبعــد أن تقــوم بعمــل تلــك القائمة احســب الفرق بين ما تعــده قواعد 
للاحترام لنفســك ومــا تفعلــه بالفعــل الآن )فــإن لم تنفــذ أنت نفســك قواعد 
احترامــك تجـاه نفســك لأثر ذلــك على صورتــك الذاتيــة وتقديــرك لذاتك(.

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــة في  ــك النقط ــبع تل ــك لا تش ــم أن ــبيرا فاعل ــرق ك ــدت الف - إذا وج
ــي  ــك الت ــع نفس ــد الاحترام م ــن قواع ــدا م ــاج واختر واح ــك الاحتي ذل
كتبتهــا واســتمر عليهــا لأســبوع ثــم اختر أخــرى واســتمر بــالأولى والثانيــة 
أســبوعا آخــر ثــم الثالثــة وهكــذا، والآن شــاركني لقواعــد احترامــك التــي 

ــتطبقها: ــي س هـا والت اخترت
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــد للاحترام  ــه قواع ــا ل ــد أن كلا من ــك فلاب ــاس ل ــن احترام الن ــا ع أم
التــي يشــعر أن الآخــر يحترمــه إذا فعلهــا أو أنــه لا يحترمــه إذا فعــل غيرهــا، 
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فــاختر مــن قواعــدك لنفســك )القائمــة الســابقة( بعــض القواعــد العامــة 
وأبــدأ في إيضاحهــا لمـن حولــك أو لمـن يتخطــى حــدود احترامــك ووضــح 
ذلــك بمنتهــى الهـدوء والرحمـة والحكمــة لمـن حولــك حتــى تترســخ تلــك 

القواعــد في طريقــة معاملتهــم لــك.
- ومن لم يلتزم بها فذكره مرات عديدة بلين ورفق وحسم 

ــن  ــار ولك هـدوء والاختص ــى ال ــالشيء بمنته ــه ب مـرة الأولى تنب ــي ال - فف
بتركيــز والنظــر إليــه في وجهــه )أنــا لا أحــب هــذا اللفــظ أو هــذه الطريقــة 
ــدم  ــعرني بع ــه يش ــه )فإن ــف فعل ــاعرك لا تص ــف مش ــك( وص ــد أذن بع

نـي(، نـه يؤلمـ الاحترام، أو إـ
- فــإن لم يســتجب ففــي المـرة التاليــة لتجعــل نبرة الحســم أقــوى قلــيلا 

ـبـأن يظـهـر على وجـهـك علاـمـات الاـسـتياء والجدـيـة،
- فــإن اســتمر فاذكــر لــه بمزيــد مــن الحســم وضــع لــه عاقبــة إن اســتمر 
على هــذا الفعــل، فــإذا لم يســتجب وكان لما يفعله أثــرًا على احترامك لنفســك 
ــه: ــخص وأهميت ــة الش ــب مكان ــتصرف حس ــدد ال ــك فح ــرك لذات وتقدي

ــف  ــع والمواق ــك المواضي ــب تل ــزل أو تتجن ــوا أب أو أم  فلتعت - إن كان
ــا  ــا نقص ــي تعتبره ــلوكيات الت ــكلمات أو الس هـذه ال هـم ل ــؤدي ب ــي ت الت
ــذه  ــل ه ــث أن مث ــية بحي ــك النفس ــي مناعت ــك، ولتبن ــك لذات في احترام
الــكلمات لا تؤثــر فيــك بنفــس القــدر فتصــورك عــن نفســك هــو الأهــم.

- أمــا إن كان زميــل في العمــل أو في الدراســة فقــد تكــون العاقبــة رفــع 
الأمــر للمســؤول أو مديــر العمــل.

هـا  ــم وأن ــر على علاقتك ــد يؤث ــذا ق ــأخبره أن ه ــا ف ــا إن كان صديق - أم
ــدى  ــدد م ــتمر فح ــإن اس حـدث ف هـذا أن ي ــد ل ــك ولا تري ــبة ل ــة بالنس مهم
ــو  ــي ه ــات الت ــه أو الخروج ــزل مجلس ــبيرا فاعت ــإن كان ك ــك ف ــأثيره علي ت
ــبب  ــن س ــألك ع ــك ليس ــع إلي ــإن أدرك ورج ــر ف ــدرك الأم ــى ي ــا حت فيه
غيابــك فــأخبره بمنتهــى الصــدق فــإن كان باقيــا عليــك اعتــذر وحــاول أن 
يتــغير، وإن لم يكــن باقيــا عليــك أو أنــه لا يريــد تغــيير نفســه فاتركــه وشــأنه 
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ــر. ــن أي شيء آخ ــن م ــك أثم ــك لنفس فاحترام
ــا  ــلوبا غير مهذب ــتخدم أس ــخص يس ــقين أن أي ش ــم الي ــم عل - ولتعل
ــت  ــك أن ــدا علي ــد أب ــه ولا يعتم ــه ودين ــخصيته وتربيت ــدل على ش ــذا ي فه
فــكما قلنــا الاحترام غير مشروط وكذلــك مــن خانــك خانــك لأنــه خائــن 
وليــس لأنــك تســتحق الخيانــة، ومــن ســبك )شــتمك( وأنــت لم تشــتمه مــا 
هــو إلا لأن هــذا يــعبر عــن أخلاقــه فهــداك الله لفعــل الصــواب وهدانــا الله 

يـاه لحـسـن الأخلاق. وإـ
ــك  ــك لنفس ــن احترام ــزأ م ــزء لا يتج ــا ج ــاس أيضًً ــك للن - واحترام
ــدر  ــن لا يص ــا فم ــاس لا واعي ــه الن ــاس يحترم ــع الن مـحترم م ــخص ال فالش
منــه أي ألفــاظ بذيئــة تــرى بعــض النــاس يرفــض أن يقــول أي لفــظ أمامــه 
ــور  ــر أو بحض ــس آخ ــة في مجل ــولها بأريحي ــذي ربما كان يق ــه وال أو في مجلس

شــخص آخــر.
- نحتــاج كــثيًرًا أن نتحــدث مــع المهــمين في حياتنــا ومــن نتعامــل معهــم 
ــدود  ــا للح ــا للأدب وتخطي ــتبره خرق ــيما نع ــم، أي ف ــا منه ــيما يؤلمن ــرة ف بكث
والخطــوط مــا نعــتبره ليــس ملائما ولا مناســبا لنــا لأن ببســاطة إن لم نفعــل 
ــا وحتــى لا  ــا أو يضايقن ذلــك فكيــف لهـم أن يعرفــوا أن هــذا الشيء يؤذين
نصــل بعــد فترة إلى مرحلــة مــن نفــاد رصيدهــم بداخلنــا وهــم لا يعلمــوا 

عــن هــذا شــيئا.
ــاس  ــا الن ــي يضعه ــد الت ــم إن القواع ــاس: فاعل ــك للن ــا احترام - أم
ــلوكيات أو  ــك الس ــرف تل ــتطيع أن تع ــة وتس ًـا مهم ــي أيض� ــم ه لاحترامه
الألفــاظ التــي لا يعتبرهــا النــاس احترامــا إمــا بتأمــل أحوالهـم ومواقفهــم 
ــر، أو  ــخص آخ ــال ش ــك أو أفع ــتجابات لأفعال ــم كاس هـم وفرحه وحزن
بســؤالهم بشــكل مبــاشر إذا رأيــت منهــم تــغيرا أو عــدم راحــة لســلوك أو 

لفــظ مــعين منــك.
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محاذير: 
- حــاول أن تتأمــل نفســك فــربما كــثير مــن أفعالــك هــو مــا يضعــك في 
مواقــف محرجــة مع النــاس ربما تحتــاج لتعلــم آداب معينة أو تعــرف أكتر عن 
نفســك وعــن مــن حولــك واختلافكــم وقيمكــم حتــى تســتطيع التعامــل.

- لا تربــط أبــدًًا بين أســلوب سيء يســتخدمه النــاس معــك وبين أفعالك 
إن أحســنت، فكــثير مــن النــاس تربــط بين طيبتهــا و اســتغلال النــاس لها، 
ــة  ــي الحيط ــدم توخ ــذاجة وع ــون بين الس ــي يك ــط الحقيق حـق أن الراب وال
وبين اســتغلال النــاس، أمــا الطيبــة فــإن الطيبــيين فطنــيين ولكنهــم ليســوا 
ــي  ــذا لا يعن ــم وه ــاروا الخلاف في طريقته هـم ولا يخت ــيين في معاملات صراع
أنهـم غير أقويــاء أو غير مقدريــن لأنفســهم أو أن كل أحــد سيســتغل تلــك 
الطيبــة ضدهــم  ولكنهــم اختــاروا الطيبــة ســبيلا في حــل خلافاتهـم لأنهـم 
ــح  . صحي ِ ــطََّ�يْرِ دََِةِِ ال ئ�ْفْ ُلُْ أ ْمُْ مِِث� تُتُهُ ئِِْفْدََ ْـوامٌٌ، أ ةَََ أق� ُلُُ الجََن� خ�ْدْ ــه )يََ ــوا أن علم

مســلم( أي قلوبهـم كالــطير في رقتهــا وضعفهــا.
سََْحْــنُُ ۚ إِنََِّ  يََِ أََ ُـوا اَلَّ�تِـي ه� َـادِِي يََقُُول� لُ عِِِلِّ�ب ــزم أمــر رب العــالمين )وََق� والت
ِسََنــانِِ عََــدُُوًًّا مُُّبِن�يـًا ( )ســورة  الشََّــْيْطََانََ يََنــزََغُُ بََنَْيَْهُُــمْْ ۚ إِنََِّ الشََّــْيْطََانََ كََانََ لِلِْإِ�
الإسراء)53(( فكــن أنــت ذلــك الشــخص الــذي ينتقــي كلامــه ولا يخـرج 
منــه إلا أطيــب الــكلام فتجــد مــن حولــك يســتحوا ذكــر غير ذلــك الــكلام 
ــوة  ــولا إخ ــاه: )ل ــه وأرض ــر رضي الله عن ــيدنا عم ــال س ــد ق ــك فق أمام
ــاء  ــت البق ــر لما أحبب ــب الثم ــخيرون أطاي ــكلام كما يت ــب ال ــخيرون أطاي يت
ــن  ــا أحس ــار كل من ــب كما يخت ــكلام الطي ــاروا ال هـم يخت ــا( أي أن في الدني

ــم. ــاس مثله ــك بأن ــو الله أن يرزق ــم وادع ــن منه ــا فك ــرات لأكله التم
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تقييم الاحتياج والإشباع 
1(والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــذي  ــن فما ال ــة احترام الآخري ــباع حاج ــن إش ــن م 3( إذا أردت أن تحس
ســتفعله )وســع مــداركك وأكثر البدائل و اســتعن بــخبراء أو مستشــارين أو 
كتــب أو كورســات يعطــوك بدائــل أكثــر ولا تختر البدائــل الأســهل والأقــل 
ــيما يلي(: ــا ف ــائر ولخصه ــل خس ــة وأق ــر فاعلي ــن أختر الأكث ــدا ولك جه

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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أسباب السعادة! 
)الإنجاز(

ــباع  ــي إش ــاذا يعن ــانية، وم ــة إنس ــاز( كحاج ــاج )الإنج ــى احتي ــا معن م
ذلــك الاحتيــاج؟ وكــم تعطــي نفســك مــن 10 في إشــباعك تلــك الحاجــة؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ما معنى الإنجاز بشكل عام كما تراه؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

اكتب أهم إنجازاتك في الحياة؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

مــا هــي الجوانــب التــي كتبــت إنجازاتــك بهـا هــل هــو جانــب العمــل 
أم العلــم أم المال أم…..؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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ما هو النجاح بالنسبة لك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ما معنى السعادة بالنسبة لك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

معنى وأهمية احتياج الإنجاز   
يســعى كل منــا لأهــداف مختلفــة في حياتــه تلــك الأهــداف هــي 
ــعادة،  ــه الس ــببت ل ــا س ــو حققه ــه ل ــرى أن ــا وي ــد أن ينجزه ــازات يري إنج
قــد يكــون ذلــك حقيقيــا ولكــن الفكــرة هنــا في تحديدنــا لتلــك الإنجــازات 

ــعادة. ــا الس ــبب لن هـا ستس ــور أن ــي نتص الت

كيف تعبر أنفسنا عن عدم إشباع احتياج الإنجاز
العلمــي  المســتوى  يتقدمــون في  الذيــن  أولئــك  فــإذا كنــت مــن 
والدرجــات العلميــة ومــع ذلــك فأنــت لا تشــعر بالســعادة أو كنــت غنيــا 
ــعيدا أو  ــت س ــدًًّا ولس ــهورا ج ــت مش ــعيدا أو كن ــت س ــك لس ــا ولكن ثري
ــك  ــع ذل ــأقلا وم ــا مت ــت رياضي ــن الشركات أو كن ــدد م ــرا لع ــت مدي كن
لســت ســعيدا بما وصلــت إليــه فهــذا لأنــك لم تحـدد بدقــة تلــك الإنجــازات 

ــعادة. ــك الس ــق ل ــا تتحق ــي بإنجازه الت
ــاني  ــن المع ــثير م ــت ك ــود الأخيرة وأصبح ــا في العق ــت حياتن ــد تحول ق
مقــتصرة على جــزء مــن مفوهمهــا وليــس مفهومهــا الــكلي، فكــثير مــن مــن 
ســألتهم تلــك الأســئلة يجيب بإنجــازات في مجـال التعليــم أو العمــل أو المال 
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وقليــل مــن رأيتــه يحدثنــي عــن إنجــاز أخلاقــي أو قيمــي أو معنــوي مــعين 
اســتطاع تحقيقــه، بــل إن كــثير منهــم قــد يجيــب ليس لــدي إنجــازات أصلا!
في عــالم اليــوم ربما نجــح الإعلام مــن إعلانــات ومســلسلات ووســائل 
التواصــل الاجتماعــي أن يمثلــوا لنــا أن ذلــك الشــخص الناجــح هــو ذلــك 
ــة  ــق درج ــهورا أو حق ــا أو مش ــون ثري ــتطاع أن يك ــذي اس ــخص ال الش
علميــة في وقــت قــصير أو حصــل على شــهادة مــن النــادر حصــول النــاس 
عليهــا، وهــذه وإن كانــت إنجــازات لكنهــا ليســت هــي الإنجــازات الأهــم 

ولا هــي الإنجــازات التــي بإحرازهــا يكــون ســعيدا.
ــن  ــاة ولك ــاسي للحي ــى والأس حـد الأدن ــوفير ال ــن ت ــا ع حـدث هن لا ات
ــا  ــذا م ــعادة وه ــدف للس ــة وه ــياء كغاي ــك الأش ــع تل ــن وض حـدث ع أت

ثـة: سـات الحديـ مـن الدراـ كـثير ـ تـه ـ أثبتـ
ــام 2010م  ــون ع ــوس ديت ــيمان وأنج ــل كان هـا داني ــام ب ــة ق في دراس
ــل  ــة أن الدخ ــت الدراس ــعادة وخلص ــل والس ــة بين الدخ ــدرس العلاق ت
ــة  ــر على الرفاهي ــه لا يؤث ــام لكن ــكل ع ــاة بش ــسين الحي ــط بتح ــع يرتب المرتف
ــن  ــل م ــه ب ــد ذات ــة في ح ــبب التعاس ــر لا يس ــة، كما أن الفق ــة اليومي العاطفي
خلال المشــاكل المترتبــة عليــه، فزيــادة الدخــل يمكــن أن تســاهم في تحـسين 

ــة. ــعادة اليومي ــادة الس ــن زي ــا لا تضم ــاة ولكنه ــة للحي ــرة العام النظ
وفي دراســة قامــت بـها )NCAA( بعنــوان دراســة الصحــة النفســية 
ــوقين  ــن المتف ــي م ــف جامع هـا على 200 أل ــيين أجرت ــيين الجامع للرياض
رياضيــا أن نصفهــم يعــاني مــن القلــق الشــديد و %30 يعانــون مــن 
الاكتئــاب، ومثلهــم الكــثير مــن الدراســات التــي توضــح أن هنــاك العديــد 
مــن أنــواع الإنجــاز التــي نظنهــا محققــة للســعادة ربما تســبب لنــا الشــقاء.

وباختصــار فــإن الإنجــازات الحقيقيــة التــي أعنيهــا أنــا وأنــت هــي تلك 
الإنجــازات التــي نحققهــا ونظــن أنهـا تســبب لنــا الســعادة وكــم مــن غنــي 
ــى المادي  ــول للغن ــتطاع الوص ــعادته واس ــببا لس ــه س ــن أن ــى وظ ــى الغن تمن
ولكنــه لم يــذق الســعادة، وكــم مــن مشــهور ظــن الســعادة في الشــهرة فــلما 
وصــل إليهــا كانــت هــي ســبب تعاســته، وكــم مــن رجــل ظــن أن العمــل 
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والتقــدم فيــه هــو الســعادة فــلما وصــل إليــه وجــد نفســه أفشــل ناجــح في 
العــالم كما قــال كوتــش أحمـد مجـدي.

من علامات إشباع احتياج الإنجاز 
ــل  ــك ب ــتمتع بذل ــة وتس جـالات مختلف ــة في م ــوات ثابت ــوم بخط ــك تق أن
يترتــب عليــه ســعادة ممتــدة قــد تغشــاك حتــى وأنــت في أصعــب اللحظات.
ــا الســعادة هــي المرتبطــة في الحقيقــة  فتلــك الإنجــازات التــي تحقــق لن
بحالتنــا المعنويــة وليســت الماديــة ويعــتبر الإنجــاز إنجــازا تشــعر بلذتــه إذا 
كان وســيلة لغايــة مهمــة بالنســبة لــك أو مشــبعا لقيمــة عليــا عنــدك فــإذا 
كانــت قيمتــك الأسرة فســعيك الدائــم لــلمال بــكل الطــرق وفي كل وقــت 
لــن يوفــر لــك الســعادة بــل اســتخدام المال ولــو قليــل في إســعاد أسرتــك 

هــو مــا يجعلــك ســعيدا.
ــق سيء  ــبته أو خل ــد اكتس ــق جي ــون في خل ــد يك ــي ق ــاز الحقيق الإنج
ــا  ــم مع ــك وتبادلت ــع أسرت ــه م ــا أمضيت ــاز وقت ــون الإنج ــد يك ــه، ق تركت
الحديــث، قــد يكــون في قيامــك بالصلــوات على أوقاتهـا، التوبــة عــن ذنــب 
مــعين، أو الإقلاع عــن عــادة ســيئة، أو قــدرة على مســامحة شــخص أذاك، أو 
اكتســابك عقليــة مرنــه بعــد أن كنــت غير ذلــك، فــكل تلــك الأشــياء هــي 
ــا في  ــب منه ــة فما يص ــازات المادي ــي الانج ــن باق ــا ع ــة أم ــازات حقيقي إنج
إنجــازات معنويــة فهــو إنجــاز حقيقــي وكل مــا لم يصــب منهــا في إنجــازات 

معنويــة فهــو في الأغلــب ليــس إنجــازا حقيقيــا.
والآن بعــد هــذا التوضيح هــل يمكنك مشــاركتي بإنجازاتــك الحقيقية؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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راعي تلك النقاط 
ــا  ــا فمن ــن دور فيه ــر م ــب أكث ــا يلع ــة وكل من جـالات مختلف ــاة م - الحي
ــن ودور الأب  ــدور الاب ــة ك ــب بين أدوار مختلف ــة تتقل ــه اليومي ــذي حيات ال
ــم  ــان المهت ــم ودور الإنس ــب العل ــف ودور طال ــزوج ودور الموظ ودور ال
ــن  ــكل م ــاب الله، ف ــف على ب ــد الواق ــه  ودور العب ــر لنفس ــه وتطوي بصحت
تلــك الأدوار لها إنجــازات خاصــة بهـا ونفقــد الســعادة عندمــا نركــز على 
ــه  ــعادتنا في ــدى س ــر على م ــه يؤث ــى أن ــم وننس ــد منه ــا في دور واح نجاحن
ــمى  ــيما يس ــة ف ــاة المختلف جـالات الحي ــدد أدوارك في م ــغيره، فح ــا ل إهمالن
ــي  ــع باق ــزان م ــم في ات ــكل دور منه ــا ل ــاة( وحــدد أهداف ــة الحي )عجل

ــي الأدوار. ــداف لباق الأه
- اجعــل لــكل دور منهــم حــد أدنــى وحــد أعلى مــن الإنجــازات التــي 
ترضيــك بحيــث إذا انشــغلت فترة أو مرضــت أو أي شيء تحـاول أن تظــل 

محافظــا على ذلــك الحـد الأدنــى فلا تتدهــور أوضاعــك.

محاذير: 
ــت  ــة ليس ــة المطلق ــكمال والمثالي ــدرك أن ال ــم أن ن ــن المه ــون م ــد يك - ق
ــاز كل الأدوار في كل  ــؤدي بامتي ــتطيع أن ي ــا سيس ــد من ــا وأن لا أح في الدني
المجــالات، فعلينــا تقبــل بشريتنــا ونقصنــا وعجزنــا فعــدم تقديرنــا وتقبلنــا 
لــه يجعــل مــن الصعــب الوصــول للرضــا أو التوقــف عــن جلــد الــذات.

ًـا ليــس هــو الغالــب في  ــزان ربما يكــون أحيان� ــا أن نــدرك أن الات - علين
ــاعات في الأعلى  ــام والس ــض الأي ــر بع ــوج البح ــالها كم ــا ح ــا فالدني حياتن
وبعضهــا في الأســفل وذلــك في كل شيء فعلينــا إدراك تلــك الحقيقــة 
ــق بين الأدوار في  ــتطيع التوفي ــربما تس ــي، ف ــنا بوع ّـم أنفس ــتطيع أن نقي� لنس
فترة ثــم تمـرض فترة فلا تســتطيع أن تــؤدي جيــدا في الأدوار، أو أن تنتقــل 
مــن منصبــك لمنصــب أعلى فتكــون حينهــا في حاجــة إلى فترة لإدراك ذلــك 
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ــدة  ــكلاته الجدي ــه ومش ــع متطلبات ــه وم ــم مع ــدرة على التأقل ــيير والق التغ
ــال  ــكل ح ــذا ف ــي الأدوار وهك ــقصر في باق ــفترة أن ت ــك ال ــربما في ذل فل
ــن  ــازات ولك ــا لإدارة الأدوار والإنج ــكلا مختلف ــا ش ــرض علين ــا ربما يف لن
بمحافظتــك على الحـد الأدنــى في الأدوار لــربما اســتطعت أن لا تفقــد شــيئا 
ــه )إِنََِّ  ــي أن ــك الوع ــك علي ــاة ولذل ــديدة في الحي ــات الش ــالات التقلب في ح
ــُهُ إلى ســنتي فقــدِِ اهتــدى،  ةٍٍ فترةٌٌ، فمــْنْ كان فترت� َ لُِِّكُ �شِرَّ ةًً، ول�ــ َ لُِِّكُ عمــلٍٍ �شِرَّ ل�ــ
ْنَْ كان�ــْتْ إِلِى غيِرِ ذََل�ــكََ فقــْدْ هََل�ــكََ. صحيــح الجامــع( فحافــظ على الحـد  وم�

ــك. ــى لا تهل ــدا حت ــى جي الأدن
ــعين  ــازات في دور م ــن الإنج ــعين م ــوع م ــة ن ــة عمري ــكل مرحل - ل
ــاج لتقبــل ذلــك والوصــول حتــى للحــد الأدنــى في باقــي  يرضيهــا، فنحت
الأدوار وأن تــسير بالتوافــق مــع فطرتــك وليــس عكســها، وإذا كنــت مــن 
ــن  ــفين فم ــن المنص ــك م ــن حول ــأل م ــازا فاس ــك إنج ــرى لنفس ــن لا ت م

ــا. ــأعين غير أعينن ــا ب ــا يرون حولن
- وإن كنــت في حــال دائــم لعــدم الرضــا بإنجازاتــك مــهما رآهــا النــاس 
إنجــازات جيــدة فلــربما تكــون المشــكلة في صراع داخلي أدى لضعــف 
ــدأ  ــا فاب ــا نجاح ــر منه ــك خيرا ولا تنتظ ــرى في نفس ــك فلا ت ــرك لذات تقدي
ــك  ــكلة في أن حلم ــون المش ــا، أو ربما تك ــكلتك وعالجه ــن مش ــث ع ابح
كــبيرا فــأي خطــوة صــغيرة في ســبيله لا تعتبرهــا إنجــازا ولكــن هــذا خطــأ 
ــي  ــة الت ــوات المتتالي ــا إلا بالخط ــل لوجهتن ــن الحصى ولا نص ــال م ــإن الجب ف
نخطوهــا مــهما كانــت صــغيرة لــذى أحــرص أن تعــتبر الخطــوات الصــغيرة 

ــه. في طريــق حلمــك هــي نجاحــات لــولها لما وصلــت إلي
- وقــد لا تــرى لنفســك إنجــازا إذا كنــت في مرحلــة أخفقــت فيهــا في 
أكثــر مــن شيء بشــكل متتــالي أو أن حــدث في حياتــك شيء رأيتــه إخفاقــا 
كــبيرا كــطلاق أو فقــد وظيفــة، فتقبــل ذلــك الإحســاس ولكــن أعلــم أنــه 
ليــس حقيقيــا وأنــه فقــط بســبب تــأثير إخفــاق ضخــم أو إخفاقــات متتاليــة 
ــا وعندمــا تنقشــع تلــك الغمامــة سترى  فحــدث نفســك دائما أن هــذا مؤقت
الحقيقــة وتعلــم مــا تــغير فيــك إلى الأحســن بســبب تلــك المحنــة وهــو مــن 

إنجازاـتـك الحقيقـيـة أيضـًـا.
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لا تتخــذ للنجــاح ولا للســعادة ولا للإنجــازات معــايير من الأشــخاص 
ــذي  ــازات وال ــعادة والإنج ــاح والس ــارك الخاص للنج ــع معي ــن أصن ولك

عليــه تقيــس نفســك كما قــاس النــاس أنفســهم على معاييرهــم.

تقييم الاحتياج والإشباع 
1( والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2( ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

3( إذا أردت أن تحســن مــن إشــباع حاجــة الإنجــاز فما الــذي ســتفعله 
)وســع مــداركك وأكثــر البدائــل و اســتعن بــخبراء أو مستشــارين أو كتــب 
أو كورســات يعطــوك بدائــل أكثــر ولا تختر البدائــل الأســهل والأقــل جهدا 

ولكــن أختر الأكثــر فاعليــة وأقــل خســائر ولخصهــا فــيما يلي(:
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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إشباع حاجات التقدير 

واحــدة مــن أكثــر الاحتياجــات التــي يحتاجهــا الإنســان ويســعى إليهــا 
هــي حاجتــه للتقديــر فتقديرنــا لأنفســنا وتقديــر مــن أمامنــا لنــا هــو الشيء 
الــذي على أساســه نتخــذ كــثيرا مــن قراراتنــا الصحيحــة أو الخاطئــة، هــو 
ــي  ــل أو نرفــض آلاف الأفــكار والمشــاعر الت الشيء الــذي عــن طريقــة نقب
نتعــرض لها يوميــا، هــو ذلــك الشيء الــذي يجعلنا نســعى لإشــباع احتياجاتنا 
ــملاق  ــفسي ع ــز ن ــو حاج ــا، ه ــا لا يلائمن ــا وم ــا يلائمن ــن م ــث ع والبح
ــذي  ــك الشيء ال ــو ذل ــا، ه ــض حقن ــا أو يدح ــل من ــا وبين كل شيء يقل بينن
نختــار على أساســه علاقاتنــا، وهــو ذلــك الشيء الــذي يمكننــا مــن العيــش 
هـم. ــن واختيارات ــاءة الآخري ــش في عب ــن ولا نعي ــد نح ــا كما نري في عباءتن

علينــا أن نتــزن في إشــباع الحاجــات كما وضحنــا بحيــث نعلــم أن النــاس 
ــز مــع  ــا ولكــن في نفــس الوقــت نحــن بحاجــة إلى التركي مهــمين في حياتن
دًًْرَْا ( )ســورة   َـةِِ ف� مََْوَْ اقِِْلْيََا�م  ُـمْْ آتِيِــهِِ �ي أنفســنا أكثــر مــن أي شيء آخــر )وََكُُلُُّه�
مريــم)95((، فــإن كانــت هنــاك بعــض العلاقــات التــي تؤذيــك حتــى إنك 
ــات  ــك في الاضطراب ــببت ل ــه أو تس ــخرك الله ل ــوم بما س ــتطيع أن تق لا تس
ــل  ــال المث ــلوكياتك كما ق ــك وس ــن أخلاق ــية أو غيرت م ــراض النفس والأم
ــات  ــن العلاق ــت م ــإن كان ــنة( ف ــدل الأخلاق الحس ــيئة تب ــعشرة الس )إن ال
العابــرة كالزمالــة في العمــل أو الدراســة أو جــار مــؤذي فيمكــن تجنــب تلك 
العلاقــات ووضــع إطــارا لا يخـرج عنهــا بعــد بــذل الوســع الــذي ذكرنــاه.
ــر  ــك أولا أن تفك ــزواج فعلي ــة أو ال ــات الصداق ــت علاق ــا إن كان أم
ــات  ــإن العلاق ــوب ف ــن العي ــا م ــا كاملا أو خالي ــن من في دور الإصلاح فم
ومصيرهــا يــدور بنســبة كــبيرة علينــا نحــن، فكلنــا في حيــاة بعضنــا البعــض 
اختبــارات منهــا اختبــارات ســهلة الإجابــة والحـل ومنهــا اختبــارات صعبة 
وتحتــاج مزيــد مــن المذاكــرة والتدريــب والتغــيير حتــى تســتطيع أن تصــل 
إلى حلهــا وكل هــذا يصــب أولا وآخــرا في تطويــر نفســك ونضجهــا كما أنــه 
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كلما بذلــت مــن أجــل جعــل مــن أمامــك يقــدرك ويحترمــك كلما شــعرت 
أكثــر أن نفســك تســتحق أن تبــذل مــن أجلهــا وأن تدافــع عنهــا وتحميهــا 

وتقدرهــا وتثــق بهـا.

تقييم إشباع حاجات التقدير  

بعد أن اســتعرضنا حاجات التقدير بمعناهــا الحقيقي أخبرني الآن إلى ماذا 
توصلــت وبماذا شــعرت بعد تعرفــك على احتياجاتك بمعناهــا الحقيقي؟ وما 
المفاهيــم الخاطئــة التــي كانــت لديــك عن ذلــك الاحتيــاج وتــم تصحيحها؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــة  ــر الثلاث ــات التقدي ــك في كل حاج ــع درجات ــك أن تجم - والآن علي
وتعطــي نفســك فيهــا درجة مــن 30 بنــاء على الدرجة مــن 10 التــي أعطيتها 
لنفســك بعــد توضيــح المعنــى الحقيقــي لــكل احتيــاج، فما هــي درجتــك؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

-هــل شــعرت أن هنــاك احتياجــات هــي مشــبعة لديــك بشــكل جيــد 
ولم تكــن تعلــم عنهــا شيء؟ هــل بــدأت تشــعر أن هنــاك نعــم مختلفــة تتنعــم 
بهـا ولم تكــن تفكــر فيهــا؟ مــا الــذي توصلــت إليــه ومــا هــي تلــك النعــم؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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-اكتــب مــا مقترحــك الــذي تقترحــه لنفســك لتحســن مــن درجتــك 
وتشــبع احتياجاتــك الخاصــة بالتقديــر بشــكل أفضــل )مــا هــي المهــارات، 
مــا هــي الكتــب التــي ســتقرأها، مــا البرامــج التــي ســتتابعها، مــن 
الشــخص الــذي ستســأله وتســتشيره…….( تذكــر أن تكتــب مقترحــات 

ــة؟ ــل مرن ــة وبدائ مختلف
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــتتقدمها في  ــدة س ــوة واح ــه خط ــع في ــيط تض ــدول بس ــل ج ــم بعم - ق
ســبيل تحقيــق إشــباع أكبر وأكثــر اتزانــا لــكل احتيــاج مــن حاجــات التقدير 
ــم نفســك في تلــك الخطــوة بعــد شــهر كــم تعطــي لنفســك درجــة  ــم قي ث

مــن 10 في تقدـمـك فيـهـا:

حاجات 
التقدير  

الخطوة التي ستخطوها ذلك الشهر 
في سبيل إشباع أفضل 

كم تعطي 
لنفسك درجة 
تقدمتها بعد 

شهر 
تقدير 1

الذات 
احترام 2

من وإلى 
الآخرين 

الإنجازات 3

وشعارنا الروحاني لحاجات التقدير 
َنِِ،  ِ مِِن أََصََابِعِِِ الرََّ�حْمَ َ إِصِْْبََعََ�يْنِ قال رسول الله: )إنََّ قُُلُُوبََ بََنِيِ آدََمََ كُُلََّهََا ب�يْنَ
فُُِ�صَرِّهُُ حََيْْثُُ يََشََاءُُ، ثُُمََّ قالََ رََسُُولُُ اللهِِ صََىلَّى ا�للَّهُُ عليه وََسََلََّمََ:   كََقََلْْبٍٍ وََاحِِدٍٍ، يُُ

فِْْ�صَرِّ قُُلُُوبََنَاَ عىلَى طََاعََتِكََِ. صحيح مسلم(  فََِ�صَرِّ القُُلُُوبِِ   اللََّهُُمََّ مُُ
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الســداد والتوفيــق ولتســتشير الخبراء  الوســع وتســأل الله  فلتبــذل 
والمختــصين ولتســتخيره في كل خطــوة تخطوهــا واســأله مــن كل مــا خطــر 
ــوه  ــه وادع ــن كرم ــك م ــأله أن يعطي ــات، أس ــه في العلاق ــك و تمنيت في بال

ــا. ــي تأمله ــزات الت ــأكبر المعج ــا وب ــي تتمناه ــل الت ــر التفاصي بأصغ
َا عىلَى  ُلُُقُوبََنـ� ْفْ  ِ ل�ُقُـُوبِِ �صَرِّ فََ ال ِ ـمََُّ �صَرُِّمُ وادعــوه بدعــاء النبــي )اللََّه�
ــد  ــك وق ــغير طبيعت ــا ي ــارات م ــن الاختب ــاك م ــا إن هن ــكما قلن كََِ( ف طََاعََت�
ــذا أســأله  يدفعــك لفعــل الحـرام وفعــل مــا يســتوجب العقــاب مــن الله ل
ــا  ــا أو أعدائن ــن أحبائن ــا وم ــا فيه ــا وم ــن الدني ــا م ــهما لقين ــا م ــات دوم الثب
دومــا واعلــم أن مــا عنــد الله لا ينــال إلا بطاعتــه فكســب قلــوب العبــاد لا 
يكــون بما حرمــه الله، وتذكــر أن الدنيــا فقــط قنطــرة للخلــود في جنــة أو نــار 

ــا. ــا إلا سلام ــمع فيه ــا ولا نس ــا إخوان ــون فيه ــة نك وأن الجن
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المحطة السادسة: الحاجات المعنوية 

ثالثا: حاجات تحقيق الذات
)الوعي الذاتي - الابتكار - حل المشكلات( 

الحياة ليست بحثاًً عن الذات، ولكنها رحلة لصنع الذات، اخلق من 
نفسك شياًًئ يصعب تقليده.

سقراط 
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حاجات تحقيق الذات 

في الحاجــات الفســيولوجية يكــون احتياجــي الأســاسي للبقــاء فتترجــم 
كل الاحتياجــات هــذا المعنــى أن أملــك مــا يمكنــي مــن أن أحيــا في 
ــن  ــاتي وم ــان على حي ــت إلى الأم ــان انتقل ــات الأم ــم في حاج ــاس، ث الأس
الأحــداث والعلاقــات، ثــم الحاجــات الاجتماعيــة الأمــان أني موجــود وأن 
النــاس تــراني ثــم احتيــاج التقديــر أن لي وجــودا واحترامــا وحبــا بينهــم ثــم 
يــأتي الاحتيــاج لأكــون أنــا مــن أقــدم لنــفسي مــا يعطيــه النــاس لي مــن حب 
واحترام في حاجــات تحقيــق الــذات، هــي الرغبــة في الوجــود والاســتقلال 

وتكويــن شــخصيتي وبصمتــي وشــفرتي الخاصــة بهـذه الحيــاة.
فقد عرف العالم ماسلو تحقيق الذات: الرغبة بالإشباع الذاتي، أي نزعة 
الفرد إلى تحقيق كينونته الكامنة، قد يُُصاغ هذا الميل على أنه رغبة المرء في أن 

يصير حقيقته أكثر فأكثر، أن يصير كل ما هو قادر على أن يصير.
ــع  ــل م ــاكلي وأتعام ــل مش ــر وأح ــر وابتك ــتطيع أن أفك ــعور أني أس ش
ــغير  ــا الص ــيطرة على عالمن ــوة والس ــاس بالق ــي إحس ــل يعطين ــي بتقب واقع

ــا. ــاة وأحداثه ــة الحي ــدرة أكبر على مواجه ــعرنا بق فيش
هـم  ــم في قدرت ــف ثقته ــدة يضع ــة زائ ــون بحماي ــن يحاط ــال الذي فالأطف
على مواجهــة الحيــاة وتحمــل المســؤوليات وحــل المشــكلات وأن عليــه إمــا 

أن يهـرب أو يتركهــا لــغيره.
ــدوره  ــرى أن بمق ــن ي ــو م ــذات ه ــق ال ــاج تحقي ــبع احتي ــن يش ــط م فق
التعامــل مــع الحيــاة وتغيراتهـا وأن يواجــه المشــكلات ويفكــر في حلهــا، وأن 
يعتمــد على نفســه ويحمــل مســؤوليته على عاتقــه ويجعــل مــن حياتــه وجــودًًا 

ومــن وجــوده أثــر.
لــذا هيــا بنــا نتعــرف على بعــض الحاجــات الأساســية لتحقيــق الــذات 

كما ذكرهــا ماســلو في هرمــه.
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رحلة ممتعة! 
)الوعي الذاتي(

مــا معنــى احتياج)الوعــي الــذاتي(؟ ومــا معنــى إشــباعه؟ وكــم تعطــي 
نفســك درجــة مــن 10 في إشــباعه؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئا 
ــة لا  ــي مــن الممكــن أن ترتحلهــا، رحل ــة مــن أجمـل الــرحلات الت رحل
يمكــن للجميــع أن يخوضهــا ففيهــا الكــثير مــن المغامــرات، وبهـا الكــثير من 
المخاطــرات، ربما تقابــل مــا يخيفــك، و ربما تقابــل مــا يحزنك، وكثيرا ســتجد 
مــا يسرك وكــثيرا مــا تجـد مــا يجعلــك كمــن كان في الــظلام ثــم خــرج إلى 
يشِيْمَْ ب�ِـهِِ فِيي النََّاسِِ   ُـورًًا �ي ن�ْلَْـا ل�هَُُ ن� يََْحْن�ْيَْـاهُُ وََجََعََ نَ كََانََ مََْيْ�تًـا فََأََ النــور وكأنهـا )أََوََ�م
ــام 122(( ــورة الأنع َـا ( …)س ه�ْنِْمِّ ــارِِجٍٍ  ْـسََ بِخََِ تِِ لََ�ي ــلُُمَاا هُُُ فِيي الظُُّ ثَََمَّل� ــن  كََمََ
ــدك  ــة، أولها عن ــس لها نهاي هـا فلي ــازة وإذا بدأت ــذ لها إج ــن تأخ ــة ل رحل
وآخرهــا عنــد ربــك ســبحانه، رحلــة مــن ظــن أنــه مــن دونهـا مرتاحــا كان 
كمــن لا يريــد أن يــرى ذلــك الثعبان في حجــره حتــى لا يخاف منــه أن يلدغه 
أو كمــن لا يريــد أن يعــرف أن لديــه كنــزل حتــى لا يتعــب في اســتخراجه.
رحلة تبدأها بنفسك وتنهيها وقد عرفت ربك… نعم فمن عرف نفسه 

عرف ربه.
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معنى وأهمية احتياج الوعي الذاتي 
ــة  ــودة عالي ــات ذات ج ــاج معلوم ــدرة على إنت ــو الق ــذاتي ه ــي ال الوع
ــة  ــك الحقيقي ــرف على ذات ــة للتع ــي رحل ــتمر وه ــكل مس ــذات بش ــن ال ع

ــك. ــه الله في ــذي أودع ــزك ال وكن

كيف تعبر لنا أنفسنا عن عدم إشباع احتياج الوعي الذاتي 
إحســاس دائــم بعــدم قــدرة الشــخص على توصيــف مــا يعانيــه أو مــا 
يشــعر بــه أو إحســاس بعــدم القــدرة على تحديــد المعــاني الحقيقيــة في الحيــاة 
حــول الحـب والســعادة والرضــا أو صعوبــة في اتخـاذ القــرارات وضعــف 

الشــخصية وتحـول الشــخصية إلى شــخصية اعتماديــة.
أســمعت ذلــك الشــخص الــذي يقــول أغضــب عنــد ذكــر هــذا الأمــر 
أمامــي ولكنــي لا أعلــم لماذا؟!، لــدي تلــك العــادة التــي لطــالما حاولــت 
أن أغيرهــا ولكنــي لا أســتطيع ولا أعلــم لماذا؟!، أتــوب عــن ذلــك الذنــب 
ــداخلي  ــم لماذا؟!، ب ــه لا أعل ــت إلي ــه رجع ــت من ــرارا وكلما تب ــرارا وتك م
ــياء  ــذه الأش ــب ه ــم لماذا؟!، أح ــخص لا أعل ــذا الش ــي وبين ه ــز بين حاج

ــم لماذا؟! ــك ولا أعل ــره تل وأك
إذا كتبــت لــك كل تلــك الأشــياء التــي تنتــج عــن عــدم الوعــي بنفســك 
ــل في  ــى فص ــدا حت ــا أب ــا ولا يكفيه ــا خاص ــرد لها كتاب ــت أن أف ربما لاحتج
ــه )لماذا( الــذي لا  ــا في حيات ــه ولــكل من كتــاب ولذلــك ســأكتفي بما طرحت

يعلمهــا إلا هــو.

إشباع احتياج الوعي الذاتي  
يظل الإنسان يظن أنه يعلم عن نفسه كل شيء حتى تأتيه الأسئلة فيدرك 

أنه لا يدرك عنها أي شيء. 
سقراط
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نعــم رحلــة الوعــي نــسير فيهــا بالأســئلة فــإن مــا يحـرك عقلنــا للبحــث 
ــي  ــة الوع ــا في رحل ــذا فأداتن ــه ل ــا علي ــي نطرحه ــئلة الت ــك الأس ــي تل ه
هــي الأســئلة، فتلــك الأســئلة التــي ذكرتهـا بــالأعلى وغيرهــا هــي مفتــاح 
هـا  ــف أن ــم كي ــخصية لتعل ــط ش ــار نم حـل أي اختب ــي أن ت ــي ويكف الوع

ــا. ــا بداخلن ــف م تكش
تلــك الأســئلة في رحلــة الوعــي عندمــا أســألها في المحــاضرات يــمضي 
ــا كــثيرة لا نســأل أنفســنا كل  فيهــا كــثير مــن النــاس الوقــت الطويــل، فأحيان�
ــا  تلــك الأســئلة ولكــن ليــس لأنهـا لا تملــك الإجابــات ولكــن لأننــا أحيان�

نخــاف مــن تلــك الإجابــات؟!
ــجاعة  ــجاعة( فالش ــة الش ــاج إلى )ممارس ــي تحت ــة الوع ــك فرحل ولذل
ــك  ــك لإيمان ــم خوف ــدم رغ ــجاعة أن تتق ــن الش خـاف ولك ــس أن لا ت لي

ــل. ــا تفع ــة م بضرورة وأهمي
أشد أنواع الضغط النفسي أن تتردد بين رغبتك بمعرفة الحقيقة وخوفك 

من سماعها 
فرانسن غريلباتسر

 فممارســة الشــجاعة أن تقــرر أن تعلــم لما فعلــت ذلــك فــإن كان خطئــا 
أصلحتــه، في أن تحكــم بإنصــاف فــإن كنــت مخطئــا اعتــذرت، إذا وجــدت 
ــك الألم  ــج ذل ــي أن تعال ــن الوع ــلوكياتك فم ــك وراء س ــاك ألم يدفع أن هن
ــة  ــك الحقيقي ــرف نفس ــجاعة أن تع ــة الش ــك، وممارس ــره علي ــف أث ليتوق

ــا. هـا وضعفه ــاط قوت ــا بنق وتتقبله
ــا وتســعى لتحقيقهــا  ومــن ممارســة الشــجاعة أن تضــع لنفســك أهداف
ــا  ــوال رحلتن ــه ط ــا نفعل مـا كن ــثير م ــربما ك ــذات ول ــق ال ــن تحقي ــذا م فه
ــع  ــاج ووض ــك الاحتي ــباع ذل ــداف لإش ــد أه ــو تحدي ــات ه في الاحتياج
ــك  ــذات، وكذل ــق ال ــور تحقي ــدى ص ــي إح ــباع ه ــوات للإش ــة وخط خط
مــن تحقيــق ذاتــك أن تحـدد لنفســك هدفــا ملائما لما عرفتــه عــن نفســك في 
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ــدا  ــالآن اختر واح ــه، ف ــعى لتحقيق ــات وتس ــدرات وإمكاني ــن ق ــة م الرحل
هـا: سـك فيـ عـن نفـ فـه ـ مـا تعرـ كـر ـ سـابقة واذـ قـاط في الـ مـن النـ ـ

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

فتلــك هــي رحلــة الوعــي وتحقيــق الــذات وربما لها العديــد مــن الكتــب 
ــة الوعــي  ــاب آخــر مــن السلســلة يســاعدنا في رحل ــا في كت وســنلتقي قريب
ــي  ــة الوع ــة في رحل ــات الهام ــض الحاج ــرف على بع ــا نتع ــا بن ــا الآن فهي أم

لإشــباع حاجــة تحقيــق الــذات.
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 تقييم الاحتياج والإشباع 
1( والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــذي  ــذاتي فما ال ــي ال ــة الوع ــباع حاج ــن إش ــن م 3( إذا أردت أن تحس
ســتفعله )وســع مــداركك وأكثــر البدائل واســتعن بــخبراء أو مستشــارين أو 
كتــب أو كورســات يعطــوك بدائــل أكثــر ولا تختر البدائــل الأســهل والأقــل 
ــيما يلي(: ــا ف ــائر ولخصه ــل خس ــة وأق ــر فاعلي ــن أختر الأكث ــدا ولك جه

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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لا تخف من خوفك! 
)الابتكار( 

ــاج )الابتــكار( كحاجــة إنســانية؟ ومــاذا يعنــي إشــباع  مــا معنــى احتي
ذلــك الاحتيــاج؟ وكــم تعطــي نفســك مــن 10 في إشــباعك تلــك الحاجــة؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئا 
هــل أخبرت طــفلا مــن قبــل كــم هــو ذكــي؟ هــل رأيــت عينيــه وهــي 
تلمــع، والابتســامة ترتســم على وجهــه في حيــاء؟!، تعلــم تلــك الحالــة التــي 
فيهــا الطفــل هــو شــعور ممـزوج بين فخــر واعتــزاز وثقــة بالنفــس واعجاب 
وتقديــر وحــب للــذات وأشــياء كــثيرة عبرت عنه تلــك العينــان الصغيرتان.

عندمــا كنــت في الجامعــة وكان يومنــا الــدراسي طويــل جــدًًّا قطــع حــذاء 
ــإذ بي ابحــث عــن رابطــة شــعر وأصلحــه مــن خلالها  إحــدى صديقــاتي ف
ــك  ــون على تل ــي يثن ــاضرات وإذ بأصدقائ ــدراسي والمح ــوم ال ــل الي لتكم
ــاءت  ــوم ج ــاء الي ــيئا في أثن ــم ش ــدة فيه ــع واح ــدث م ــل كلما ح ــرة ب الفك
ــكلات  ــل المش ــدرتي على ح ــة بق ــتلأت ثق ــتصرف فام ــف ت ــألني كي لتس

ــع. ــاق أوس ــه على نط ــدأت أمارس ــداع وب والإب
ــا إن لم  ــخص فأغلبن ــل أي ش ــك وداخلي وداخ حـدث بداخل ــا ي ــذا م ه
يكــن جميعنــا يحـب الثنــاء عليــه وعلى خصالــة الجيــدة بالأخــص لــو كانــت 
ًـا  هــذه الصفــات تخـص العقــل والحكمــة والــذكاء فهــذا طبيعــي فينــا جميع�
مــهما اختلفــت أعمارنــا وأفعالنــا وحالاتنــا ومــهما اختلــف ذلــك الشــخص 

الــذي يثنــي علينــا.
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ومن هنا جاءت أهمية احتياج الابتكار.

معنى وأهمية احتياج الابتكار
ــز  ــة في التمي ــك بالرغب ــدل على إحساس ــة ت ــي حاج ــكار ه ــة الابت حاج
ــع هــي  ــز ورائ ــك ممي ــاس أن والاخــتلاف، بحاجــة أن تثبــت لنفســك وللن
ــزداد  ــة وي ــعر بالقيم ــذات ونش ــاحترام ال ــعر ب ــباعها نش ــد إش ــة عن حاج

ــالات. ــع المج ــاة في جمي ــا في الحي ــا وإنتاجيتن إنجازن

كيف تعبر لنا أنفسنا عن عدم إشباع احتياج الابتكار  
عندمــا لا يشــبع ذلــك الاحتيــاج يشــعر الإنســان أنــه مجـرد رقــم في عداد 
الــبشر وأن ليــس لــه قيمــة أو أهميــة أو أثــر، يشــعر وكأن وجــوده في الدنيــا 

ليــس مــهما وأنــه لم يخلــق بقيمــة كــبيرة.
ــكما  ــة ف ــاعر غير حقيقي ــك المش ــون كل تل ــد تك ــة فق وإذا أردت الحقيق

بـكار: يـم ـ بـد الكرـ قـال د. عـ ـ
المشاعر كثيرا ما تكون صادقة ولكن ليست على حق دائما  

ــدى  ــراه في إح ــح أن ن ــازات لا يصل ــل الانج ــه مث ــكار مثل لأن الابت
مجـالات أو أدوار حياتنــا والآخــر لا، فقــد تكــون أم مبتكــره طريقــة مختلفــة 
لإدارة مطبخهــا، أو أنهـا ابتكــرت طريقــة مختلفــة لتجعــل أطفــالها يأكلــون 
ــه عــن  ــدة يــعبر بهـا لزوجت الطعــام، قــد يكــون رجــل ابتكــر طريقــة جدي
ــا  ــر طالب ــد يبتك ــب، ق ــة للع ــة مختلف ــر طريق ــفلا ابتك ــون ط ــد يك ــه، ق حب
طريقــة مختلفــة للمذاكــرة، قــد يبتكــر معلــم طريقــة مختلفــة لتعليــم التلاميــذ 
الــدروس، قــد يكــون موظفــا ابتكــر طريقــة لتســيير العمــل وإنجــاز المهــام 
ــون  ــالضروري أن يك ــس ب ــن لي ــرون ولك ــرون ومبتك ــك مفك ــكل أولئ ف

ــاء. ــكبرى والفض ــات ال ــل والاختراع جـال العم ــك في م ذل
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فكر معي في 3-5 أشياء ابتكرتها من حين كنت طفلا إلى الآن؟
……………………………………………………

 ……………………………………………………
ــه  ــتخدمت في ــذي اس ــال ال ــا كان المج ــا م ــثير أي ــك الك ــد أن لدي الأكي

خـوف! ــثير ال ــت ك ــكارك إلا إذا كن ابت

راعي تلك النقاط 
ــا..  ــار من ــص الكب ــكار بالأخ ــن الابت ــا م ــي تمنعن ــياء الت ــن الأش - م
ــه ولا يفكــر في  الخـوف، وهــذا عكــس الطفــل الــذي يــتصرف كما يحلــو ل
مــاذا ســيحدث أو مــاذا يقــول النــاس عنــه، هــل ســينكرونه أم يســخرون 

ــم؟! ــه الته ــون إلي ــه، أو يوجه ــه، أو يرفضون من
ًـا  ــكار أحيان� ــا لا أقــول فقــط عــن الابت وتلــك المخــاوف هــي مــا تمنعن
ولكــن حتــى إن ابتكرنــا أن نظهــر هــذا الابتــكار أو إخراجــه للنــور، 
ــة  ــرة مختلف ــكار فك ــوم بابت ــذي كان يق ــخص ال ــك الش ــدا ذل ــر جي وأذك
ــا  ــه خوف ــن عائلت ــكال ع ــكل الأش ــا ب ــه كان يخفيه ــال ولكن ــب الأطف للع
ــجعونه  ــم يش هـم كله ــرة إذا ب ــوا بالفك ــا علم ــه وعندم ــخريتهم من ــن س م
ويمدحــون تلــك الفكــرة التــي يحـاول تقديمهــا، ليــس مــن الضروري أن 
ــور في كل  ــا للن خـرج أفكارن ــم أن ت ــن المه ــك في كل الحالات لك حـدث ذل ي
الحالات، فإنهـا إن خرجــت فقــد تتحقــق وقــد لا تتحقــق أمــا إذا لم تخـرج 

ــق. ــن تتحق هـا ل ــد أن فأكي
 إن إعراض كثير من الناس عن ابتكار الجديد قد يكمن وراءه دافع قوي 

إلى التماس الأمان.
د. أحمد عزت راجح 

فالأمــر بالممارســة فمارس شــجاعة التعــبير عــن أفــكارك في كل المجالات 
ــا  ــخرية أو غيره ــن الس ــدا م خـاف أب هـا ولا ت ــش ب ــكارك وتناق ــرض أف أع
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فمــن يســخرون منــك هــو مــن ضيــق أفقهــم أو لســوء أدبهـم وليــس منــك 
ــى أن  ــا ترب ــع وأغلبن ــب على الجمي ــيير صع ــاس فالتغ ــفق على الن ــت، أش أن

يبقــى في منطقــة الأمــان ويبعــد عــن المغامــرة أو المجازفــة.
ــار الوقــت والطريقــة والشــخص المناســب  - راعــي في أفــكارك أن تخت
لطرحهــا ولا أجــد أعظــم مــن النبــي صلى الله عليــه وآلــه وســلم فرغــم أنــه 
لا ينطــق عــن الهـوى ومــا هــو إلا وحــي يوحــى إلا أن الصحابــة رضــوان 
الله عليهــم كانــوا يملكــون مــن الشــجاعة لمناقشــته والاقتراح عليــه، فالــذي 
ــن  ــاب ب ــيدنا حب ــو س ــة ه ــدى الصحاب ــدر كان إح ــزوة ب ــع غ ــار موق اخت
ــار هــذا الموقــع بأمــر مــن الله ووحــي أم هــو  ــي هــل اخت ــذر ســأل النب المن
ــط  مـكان بالضب ــي بال ــه وح ــأتي ل ــه لم ي ــي أن ــأخبره النب ــدة ف حـرب والمكي ال
ولكنــه الحـرب والمكيــدة فأجــاب الصحــابي أن الموقــع الأفضــل هــو موقــع 
ــار مــا اختــاره  ــاره النبــي وبالفعــل وافــق النبــي واخت آخــر غير الــذي اخت

وكان بالفـعـل موـقـع ـمميـز وـسـاعدنا في الـغـزوة ـكـثيرا.
- وكذلــك موقــف ســيدنا ســلمان الفــارسي ففــي غــزوة الخنــدق اجتمع 
النبــي مــع الصحابــة للتفــكير مــاذا يفعلــون وقــد اجتمــع العــرب لحربهـم 
والقضــاء عليهــم، فــاقترح عليــه ســيدنا ســلمان وقــال: يــا رســول الله: إنــا 
كنــا بــأرض فــارس إذا حوصرنــا خندقنــا علينــا )أي حفرنــا حفــرا ضخمــة 
تحـول بيننــا وبين العــدو( وأشــاد النبــي بتلــك الفكــرة وبــدأ هــو والصحابــة 
ــي  ــل النب ــذا الاقتراح جع ــل إن ه ــدق ب ــر الخن ــم في حف ــوان الله عليه رض

ــتِِ(. بََْلْي� لََْ ا ُنُامَاْلَْ مِِن�ــا أََه�  يقــرب ســيدنا ســلمان ويكرمــه ويقــول )س�
- لذلــك اختر دائما الظــروف المناســبة وعبر عــن إبداعــك لمـن يحترمــون 
ــة  ــرق مختلف ــكير بط ــك دائما على التف ــود نفس ــوا وع ــن كان ــا م ــك أي إبداع
فإنهـا تنمــي العديــد مــن المهــارات العقليــة ومهــارات التفــكير فتســاعدك 

ــك. جـالات وأدوار حيات في كل م
- هنــاك العديــد مــن برامــج التفــكير التــي تــدرب على مهــارات 
التفــكير النقــدي والابداعــي فاحــرص على أن تتــدرب عليهــم ومــن وقــت 
لآخــر تزيــد مــن مهاراتــك وتطــورك في تلــك النقطــة )كبرنامــج الكــورت 
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ــج  ــداع، برنام ــال والإب ــة الخي ــكامبر لتنمي ــج س ــكير، برنام ــارات التف لمه
ــا(. ــن…… وغيره ــن العشري ــح المفكري مفاتي

ــيير  ــا وبين التغ ــق بينن ــن أكبر العوائ ــو م خـوف ه ــم أن ال ــة: رغ المفارق
والتطويــر والابتــكار إلا أن كــثير مــن الابتــكارات والاختراعــات اخترعهــا 
الإنســان نتيجــة الخـوف والبعــد عــن الألم والحـزن )فكــثير مــن مــن اخترعوا 
أدويــة وعلاجــات لأمــراض خــطيرة كان ذلــك بعدمــا مــرض أحــد أقــرب 
المقــربين لهـم بنفــس المـرض فخوفهــم مــن أن يفقــد أحــد مــن النــاس كما 

فقــدوا أو أن يتــألم كما تألمـوا هــو مــا دفعهــم لتلــك الاختراعــات(.

محاذير: 
لا تخـف مــن خوفــك، فــإن أغلــب خوفنــا ليــس حقيقيــا ولكننــا نخــاف 
أن نخــاف فــنتردد كــثيرا ونترك العمــل لأفــكار ليســت واقعيــة بالمـرة، وإن 
ــر  ــة في نظ ــخافة وتفاه ــياء س ــر الأش ــن أكث ــوا م ــكار ينطلق ــداع والابت الإب
البعــض، فأطلــق العنــان لنفســك ولــو خمـس دقائــق يوميــا أو حتــى وقــت 
ــزل أو  ــياء في المن ــط الأش ــى في أبس ــكار حت ــداع والابت ــبوعيا للإب حـدد أس م

العمــل أو الدراســة.
والآن أجــب عــن ذلــك الســؤال الســخيف بمنتهــى الإبــداع والابتكار: 

ـمـا الراـبـط بين شراب الـقـدمين والبيتزا؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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تقييم الاحتياج والإشباع 
1(والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2( ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

3( إذا أردت أن تحســن مــن إشــباع حاجــة الابتــكار فما الــذي ســتفعله 
)وســع مــداركك وأكثــر البدائــل و اســتعن بــخبراء أو مستشــارين أو كتــب 
أو كورســات يعطــوك بدائــل أكثــر ولا تختر البدائــل الأســهل والأقــل جهدا 

ولكــن أختر الأكثــر فاعليــة وأقــل خســائر ولخصهــا فــيما يلي(:
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………



238

إدارة الصراعات النفسية-الروحانية-المعنوية-المادية

وجدتها؟! 
)حل المشكلات(

مــا معنــى احتيــاج )حــل المشــكلات( كحاجــة إنســانية أساســية لــك؟ 
ــن 10 في  ــك م ــي نفس ــم تعط ــاج؟ وك ــك الاحتي ــباع ذل ــي إش ــاذا يعن وم

ــة؟ ــك الحاج ــباعك تل إش
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

دعني أشاركك شيئا 
هــل راقبــت نملــة مــن قبــل في حركتهــا ومسيرتهـا؟ هــل رأيــت كيــف 
ــرارا  حـاول م هـا ت ــا فإن ــي تقابله ــات الت ــع العقب ــل م ــف تتعام تمشي وكي
ــك  ــل كذل ــدود وتظ ــق أو المس ــر غير المغل ــق آخ ــول لطري ــرارا الوص وتك

ــدا. ــلم أب ــق ولا تستس ــذا الطري جـد ه ــى ت حت
بــل إن عظمــة الله في خلقــة تتــجلى في ذلــك المشــهد الــذي رأيتــه يومــا 
ــد مــن النمــل يخرجــون مــن حفــرة صــغيرة ويخرجــون  فقــد رأيــت العدي
في صفــوف كلا منهــم تحمــل حبــة رمــل في فمهــا فتخــرج بــه مــن الحفــرة 

لتتركــه خارجهــا؟!
لم أكــد أظــن أبــدا أن النمــل عندمــا يحفــر لنفســه منــزلا أنــه يحفــر الحفــرة 
ــات  ــا والمقوم ــر صعب ــهما كان الأم ــبحان الخلاق م ــن س ــة ولك ــة رمل رمل

ليســت هائلــة هنــاك دومــا حلــولا وإستراتيجيــات مختلفــة.
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معنى وأهمية احتياج حل المشكلات
لا تخلــو الحيــاة مــن المشــكلات والعقبــات التــي علينــا أن نتخطاهــا أو 
نتعامــل معهــا أو نديرهــا بشــكل جيــد كما فعلــت النملــة وكلما اســتطعنا أن 
ــيطرة  ــا على الس ــنا بقدرتن ــا كلما أحسس ــل معه ــكلاتنا أو أن نتعام ــل مش نح
ــا  ــن تقديرن ــيطرة كلما زاد م ــك الس ــعرنا بتل هـا، وكلما ش ــا ومجريات على حياتن
ــم  ــاج مه ــم واحتي ــاس مه ــو احس ــا فه ــا فيه ــا لها وثقتن ــنا واحترامن لأنفس

ًـا. لدينــا جميع�
ــكلة  ــر مش ــي آخ ــا ه ــك وأخبرني م ــة إلى نفس ــن النمل ــل الآن م انتق
واجهتهــا ســواء كــبيرة أو صــغيرة وكيــف اســتطعت حلهــا ومــاذا شــعرت 

ــك؟ ــد ذل بع
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
كيف تعبر لنا أنفسنا عن عدم إشباع احتياج حل المشكلات   

ــاس  ــن إحس ــاج م ــك الاحتي ــباع ذل ــدم إش ــن ع ــنا ع ــا أنفس ــعبر لن ت
الإنســان بالعجــز وأنــه غير قــادر على مواجهــة الحيــاة، إحساســه بالفشــل، 
ضعــف تقديــره لذاتــه، قلــت ثقتــه بنفســه في ذلــك الشيء الــذي لم ينجــح 
فيــه، وربما تحـول إلى شــخص اعــتمادي يبحــث دومــا عــن غيره ليحــل لــه 

ــؤولياته. ــه مس ــل عن ــكلاته ويحم مش
فكــم أرى في مــن حــولي وفي جلســاتي ســيدات يشــتكين مــن ذلــك في 
ــده أو  ــكلات ول ــدى مش ــدي لإح ــى التص ــتطيع حت ــه لا يس ــم، أن أزواجه

ــك. ــه يترك لها كل ذل ــه وأن ــاة ل ــن الحي ــه أو شرح شيء م نصح
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لإشباع الاحتياج راعي تلك النقاط 
ــك  ــة أو يف ــكلة في لعب ــل مش ــوم بح ــذي يق ــل ال ــك الطف ــت ذل - أرأي

ــا! ــتطع حله ــب ويصرخ إذا لم يس ــو يغض ــت وه ــد أرأي ــبلا معق ح

- أتعلــم ذلــك الرجــل الــذي غضــب ونهـر زوجتــه لمجــرد أنهـا أرادت 
ــه  ــه، أو ذاك الرجــل الــذي اقترحــت علي ــي ب أن تعــرف تلــك المشــكلة الت

زوجـتـه حـلـولا فانفـجـر غضـبـا في وجهـهـا؟
- أتعلــم تلــك المـرأة التــي تنهــال عليهــا والدتهـا أو أختهــا بالنصائــح في 

حياتهـا وهــي تنفجــر غضبــا مــن تلــك النصائــح!
هــؤلاء يــعبرون بشــكل أو بآخــر عــن ذلــك الاحتيــاج احتيــاج الإنســان 
أن يشــعر أنــه قــادر بنفســه على حــل مشــكلاته والســيطرة على حياتــه فــإن 
ــره لنفســه واحترامــه لها بــل وثقــة مــن أمامــه بقدرتــه على  ذلــك مــن تقدي
فعــل ذلــك يفجــر بداخلــه طاقــات إضافيــة تســاعده في ذلــك ليثبــت لهـم 

أنــه بالفعــل يســتحق ثقتهــم تلــك فتتحقــق ذاتــه.
- هــل لعبــت تلــك الألعــاب التــي تعتمــد على فكــرة أن هنــاك مشــكلة 
وعليــك لكــي تربــح اللعبــة أن تحلهــا كذلــك الفــأر الــذي يريــد أن يصــل 
إلى قطعــة الجبنــة الخاصــة بــه أو تلــك التــي تعتمــد على أي نــوع مــن أنــواع 
ــد على  ــاب تعتم ــذه الألع ــا، ه ــك حله ــي علي ــاكل الت ــات أو مش الأحجي
ــادرون على حــل المشــكلات،  ــا ق ــاج أنن ــا! احتي ــاج فين إشــباع هــذا الاحتي

وإحساســنا بالقــدرة والثقــة وكأنــك حينهــا تصرخ )وجدتهـا؟!(.
- فاعــط لنفســك فرصــة دائما بالبحــث بنفســك عــن حلــول لمشــكلاتك 
ــل  ــل إلى ح ــد أن تص ــك، وبع ــول ل ــدوا الحل ــاس ليج هـرول إلى الن ولا ت
تشــاور مــع أحــد الحـكماء الأكبر منــك ســنا أو أكثــر منــك عــلما وخبرة في 

ذلــك المجــال لتتأكــد أن مــا توصلــت إليــه صحيحــا.
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- حــل المشــكلات مهــارة متعــددة الأركان فتعلمهــا فكــثير مــن برامــج 
مهــارات التفــكير تعمــل على إكســابك تلــك المهــارة.

ــل  ــك يجع ــبة ل ــتحيل بالنس ــن والمس ــة الممك ــك ومعرف ــوح قيم - وض
ــك  ــش نفس ــلة كوت ــارات، وفي سلس ــرت الاختي ــهما كث ــار أيسر م الاختي

ــإذن الله. ــك ب ــنتناول ذل س
ــالله ولا  ــتعن ب ــل فاس جـاد ح ــار أو إي ــن الاختي ــن أصلا م - إذا لم تتمك
ــي قضــاء الحاجــة( همـا ركعــتين  تعجــز وقــم صلي ركعــتين يســموا )ركعت
ــرج  ــر ويف ــك الأم ــيسر الله ل هـم أن ي ــة في صلات ــن الني ــدًًّا ولك ــاديين ج ع

ــه. ــك فعل ــك بما علي ــح علي ــرب ويفت الك
ــار  ــتطيع الاختي ــثيرة ولا تس ــك ك ــارات أمام ــت الاختي ــا إذا كان - إم
فاعلــم أنــه كما فــوق كل ذي علــم عليــم ففــوق الجميــع الله العليــم ســبحانه 
لذلــك أيــا مــا كان اختيــارك في حــل مشــكلاتك فأكثر مــن دعاء الاســتخارة 
في كل أمــورك وبعدهــا لا تنــدم أبــدا، فدعــاء الاســتخارة نــعترف فيــه لربنــا 
بــكمال علمــه وحكمتــه واطلاعــه على مــا ينفعنــا و تمـام عجزنــا وقصورنــا 
عــن رؤيــة الحقيقــة والخير ونســأله فيــه أن يرشــدنا ويختــار لنــا الخير ويصرف 
ــاء مليء  ــو دع ــا شره فه ــا ويقين ــار على قلوبن ــك الاختي ــيسر ذل ــا الشر وي عن

بالتـسـليم لله اـمـولى العلـيـم اـخـبير بعـبـاده وأحواـهـم وـمـا يصلحـهـم:
اللهُُّمَّ إينِّي أسْْتََخيُرُكََ بعِِلْْمِِكََ، وأسْْتََقْْدِِرُُكََ بقُُدْْرََتِكََِ، وأسْْألُُكََ مِِنْْ فلِضكََِ 
العََظِيِم، فإكََّنَّ تََقْْدِِرُُ ولا أقْْدِِرُُ، وتََعْْلََمُُ ولا أعْْلََمُُ، وأنْْتََ عََمُُّلاَّ الغُُيوبِِ، اللهُُّمَّ 
إنْْ كُُنْْتََ تََعْْلََمُُ أن هذََا الأمرََ -ويسمي الشيء الذي يريده- خََيٌرٌ لي في دِِيني 

هُُ لي، ثّمَّ بََارِِكْْ لي فيهِِ، وإنْْ  ْ ومََعََاشي وعََاقِِبََةِِ أمْْري عََاجِِلهِِ وآجِِلِهِِِ فاقْْدُُرْْهُُ لي ويََ�سِّرْ
ّ�شَرٌّ لي في دِِينِيِ ومََعََاشي وعََاقِِبََةِِ أمري عََاجِِلِهِِِ وآجِِلِهِِِ  كُُنْْتََ تََعْْلََمُُ أّنَّ هذا الأمْْرََ 

َ حََيْْثُُ كََانََ، ثُُّمَّ أرْْضِِنِيِ بِهِِِ. َ الَخَ�يْرَ فْْنِيِ عََنْْهُُ، واقْْدُُرْْ �لِيَ ِ فْْهُُ عََّنِّي، وََا�صْرِ ِ فََا�صْرِ
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محاذير: 
- لا تجعــل مــن نفســك إلاهــا، نعــم أدعــوك لإعمال عقلــك والمحاولة في 
بــذل مجهــود لحـل مشــكلاتك ولكــن الله جعــل فــوق كل ذي علم عليــم فإذا 
كان ذلــك الشيء الــذي تريــد حلــه ليــس في مجالــك فأعمــل عقلــك ولكــن 
ًـا يســتطيع رؤيتــه مــن  اســتشر خــبيرا، فمــع علمــه بالموضــوع إلا أنــه أيض�
زوايــا أكثــر فهــو منفصل عــن المشــكلة فيراها بــعين العقــل وليــس العاطفة.

ــل  ــن لا تجع ــة ولك ــورى مهم ــإن الش ــاس ف ــتعين بالن ــد أن تس - جي
ذلــك أول الأمــر درب عقلــك على التفــكير والبحــث فكــثير مــا نتعــرض 
لمواقــف لا تكــون الشــورى فيهــا متاحــه، فلا تكــن اعتماديــا على آراء النــاس 
وعقولهـم وأفكارهــم ولكــن فكــر وابحــث وجــد خيــارات ثــم اجلــس مــع 
مــن تثــق بهـم وأخــذ الشــورى منهــم واعلــم أن الأمــر يخصــك وأنــك أنــت 
المســؤول عــن حياتــك ســواء أمــام نفســك أو أمــام الله فــإني أعلــم أنــاس 
يســألون النــاس حتــى يتركــون لهـم مســؤولية الاختيــار ولا يشــعروا بالنــدم 
ًـا يضحكــون  فبغــض النظــر أن ذلــك مــن ضعــف الشــخصية إلا أنهـم أيض�
ــا  ــؤول عنه ــك مس ــي حيات ــك، فه ــن أمام ــهما كان رأي م ــهم فم على أنفس

ومحاســب عنهــا وحــدك ولــن يتحمــل أحــد نتائجهــا غيرك.
ــوا  ــاس يرض ــل الن ــي تجع ــورة الت ــة أو الص ــاكل بالطريق حـل المش - لا ت
عنــك أو يكــون مظهــرك جيــدا أمامهــم، بــل اختــار الحلــول التــي تــرضي 
ربــك أولا وتحســن مــن حالتــك وتطــورك ثانيــا ثــم النــاس ثالثــا ولكنهــم 
ــن  ــك ول ــك حيات ــدالًا من ــوا ب ــن يعيش هـم ل ــار الأول فإن ــدا المعي ــوا أب ليس
يتألمـوا آلامــك ولــن يخسروا خســارتك فالكليــة التــي تريدهــا وتشــعر أنهـا 
تناســبك اســتخر ربــك واســتشر وتــوكل عليــه وإن كان عــملا فمثــل ذلك، 
لا أقــول أهمـل رأي النــاس أو المجتمــع ولكــن أقــول لا يكــون هــو المعيــار 
الأول، فــالله أولا ثــم أنــت ثــم مــن شــئت إلا إن كان في الأمــر حقوقــا كما 

وضحنــا في حاجــات التقديــر فتأديــة الحقــوق أولا.
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تقييم الاحتياج والإشباع 
1( والآن وبعــد أن فهمــت وتعرفــت على هــذا الاحتيــاج والطــرق 
الصحيحــة لإشــباعه كــم تعطي نفســك مــن 10 في إشــباع ذلــك الاحتياج؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــل  ــت قب ــه أن ــذي كتبت ــاج ال ــى الاحتي ًـا بين معن ــت فرق� ــل لاحظ 2(ه
الشرح ودرجتــك فيــه والمعنــى الــذي تــم شرحــه؟ وإذا كان هنــاك فــرق فما 

دلالــة هــذا الفــرق بالنســبة لــك؟
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــذي  ــكلات فما ال ــل المش ــة ح ــباع حاج ــن إش ــن م 3( إذا أردت أن تحس
ســتفعله )وســع مــداركك وأكثــر البدائل واســتعن بــخبراء أو مستشــارين أو 
كتــب أو كورســات يعطــوك بدائــل أكثــر ولا تختر البدائــل الأســهل والأقــل 
ــيما يلي(: ــا ف ــائر ولخصه ــل خس ــة وأق ــر فاعلي ــن أختر الأكث ــدا ولك جه

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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إشباع الحاجة لتحقيق الذات 

ــد  ــه فيج ــان لنفس ــر الإنس ــأن ينظ ــط ب ــذات مرتب ــق ال ــبة لي تحقي بالنس
ــه  ــى، وأن ــه معن ــعر أن لحيات ــوده، أن يش ــة وج ــعر بأهمي ــر، أن يش ــه أث لنفس

ــه. ــراد الله من ــق م يحق
ــك  ــراد الله من ــق م ــى( أو أن تحق ــة )معن ــار كلم ــعصر ص ــذا ال وفي ه
وكأن المطلــوب أن تحقــق مــا لم يحققــه غيرك، وفي لحظــة صمــت تــعبر كلمــة 
)مــراد الله منــك( عنــد بعــض النــاس وكأنــه سيرتــدي زي الأبطــال الخارقين 
ــا  ــط كل من ــاء، ويرب ــات الأولي ــى في كرام حـدث حت ــياء ربما لم ت ــق أش ليحق
ــه واحترامــه لها  ــره لذات ــه يربــط تقدي ــه بشيء كــبير والأســوأ أن مــراد الله من

ــر في هــذا الإنجــاز الكــبير. وإحساســه بالإنجــاز والأث
ومــراد الله منــك ليــس بالصعوبــة التــي تعلمناهــا مــن مجتمعاتنــا 
الرأسماليــة ولا تعليمنــا التابــع لنفــس الفكــر ولا حتــى الفكــر المادي المنــتشر 
ــا  ــن أنن ــة نظ ــول رفاهي ــات ح ــن إعلان ــا م ــه في إعلامن ــتشر ب ــذي ن وال
مقصريــن لأننــا لا نســتطيع تحقيقهــا، فقــد جعــل النبــي ســيدنا بلال مؤذنــا 
ــه العســكرية وســيدنا ابــن  لحســن صوتــه وســيدنا خالــد في الجيــش لموهبت
عبــاس للعلــم لموهبتــه فيــه وقدرتــه عليــه وهكــذا،  قــد كان الأمــر بســيطا 
ــوم  ــه وتق ــل في ــك وتعم ــاط قوت ــتخدم نق ــر شيء يس ــن أكث ــث ع أن تبح

ــه. ــن خلال ــك م ــراد الله من ــذ م بتنفي
أمــا إذا كان تحقيــق الــذات بالنســبة لــك هــو الســؤال عــن أي المجــالات 
التــي تبحــث فيهــا لتحقيــق ذاتــك وبصمتــك فإجابتــي إن أردت أن تعــرف 
ــك  ــرف على نفس ــخصية لتتع ــارات أنماط الش ــل اختب ــك بعم ــك علي ذل
وشــخصيتك والملائــم لها ثــم اختبــارات المواهــب وتقــوم بالتجربــة 
ًـا في حياتــك  لتكتشــف أي الأشــياء يبرز فيــه موهبتــك والتــي ســتحدث فرق�

ــك. ــن حول ــاة م وفي حي
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ــري  هـاب فك ــال د. إي ــاءات كما ق ــة ه ــا بين الثلاث ــرق هن ــد أن أف وأري
)المهنــة - الهوايــة - الموهبــة( فالمهنــة للجيــب أي شيء تتكســب منــه رزقــك 
ــون على  ــها لته ــك تمارس ــي ل ــة ه ــه، والهواي ــا ل ــون محب ــزم أن تك ولا يل
نفســك وتــروح عنهــا فالهوايــات تهذيــب للهــوى، أمــا الموهبــة فهــو تميــزك 
في عملــك بنــاء على اتقانــك لشيء أكثــر مــن مــن هــم مثلــك، والمعنــى أنــه 
ليــس مــن الضروري أن تعمــل مــا تحـب فليــس هــذا متاحــا دائما ولا تضــع 
نفســك في هــذه المصيــدة فإنهـا تضيــع أعمار الشــباب حــاول أن تجـد العمــل 
الــذي تمتلــك مواهبــه ولكــن إن لم تجـد فاعمــل المتــاح ومــارس موهبتــك في 

تطويــر نفســك فيــه ومــارس هواياتــك للترويــح.
ــدثين في  ــن المتح ــثير م ــا ك ــا إياه ــا وأدخلن ــي دخلناه ــة الت ــذه المتاه وه
هــذا المجــال لــربما لا تناســب الجميــع بــل الأكثــر بالأخــص في بلادنــا غالبــا 
ــار، أمــا عــن  ــة الاختي ــا رفاهي ــاح فقــط، ولا يملــك جميعن لا نعمــل إلا المت
ــلة  ــي سلس ــل في باق ــنتناوله بالتفصي ــا س ــو م ــراد الله فه ــى وم ــرة المعن فك

ــاك. ــإذن الله ألقــاك هن كوتــش نفســك ب

تقييم إشباع حاجات تحقيق الذات   

ــذات بمعناهــا الحقيقــي أخبرني  ــق ال بعــد أن اســتعرضنا حاجــات تحقي
الآن إلى مــاذا توصلــت وبماذا شــعرت بعــد تعرفــك على احتياجاتــك 
بمعناهــا الحقيقــي؟ ومــا المفاهيــم الخاطئــة التــي كانــت لديــك عــن ذلــك 

ــا؟ ــم تصحيحه ــاج وت الاحتي
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
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- والآن عليــك أن تجمــع درجاتــك في كل حاجات تحقيق الــذات الثلاثة 
وتعطــي نفســك فيهــا درجة مــن 30 بنــاء على الدرجة مــن 10 التــي أعطيتها 
لنفســك بعــد توضيــح المعنــى الحقيقــي لــكل احتيــاج، فما هــي درجتــك؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــد  ــاك احتياجــات هــي مشــبعة لديــك بشــكل جي  هــل شــعرت أن هن
ولم تكــن تعلــم عنهــا شيء؟ هــل بــدأت تشــعر أن هنــاك نعــم مختلفــة تتنعــم 
بهـا ولم تكــن تفكــر فيهــا؟ مــا الــذي توصلــت إليــه ومــا هــي تلــك النعــم؟

……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

-اكتــب مــا مقترحــك الــذي تقترحــه لنفســك لتحســن مــن درجتــك 
ــل  ــكل أفض ــذات بش ــق ال ــاج تحقي ــة باحتي ــك الخاص ــبع احتياجات وتش
ــي  ــج الت ــا البرام ــتقرأها، م ــي س ــب الت ــي الكت ــا ه ــارات، م ــي المه ــا ه )م
ــر أن  ــتشيره…….( تذك ــأله وتس ــذي ستس ــخص ال ــن الش ــتتابعها، م س

ــة؟ ــل مرن ــة وبدائ ــات مختلف ــب مقترح تكت
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………

ــتتقدمها في  ــدة س ــوة واح ــه خط ــع في ــيط تض ــدول بس ــل ج ــم بعم - ق
ســبيل تحقيــق إشــباع أكبر وأكثــر اتزانــا لــكل احتيــاج مــن حاجــات تحقيــق 
الــذات ثــم قيــم نفســك في تلــك الخطــوة بعــد شــهر كــم تعطــي لنفســك 

درجــة مــن 10 في تقدـمـك فيـهـا:
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حاجات 
التقدير  

الخطوة التي ستخطوها ذلك الشهر 
في سبيل إشباع أفضل 

كم تعطي 
لنفسك درجة 
تقدمتها بعد 

شهر 
الوعي 1

الذاتي 
الابتكار 2
حل 3

المشكلات 

شعارنا الروحاني هنا 
إن قامتِِ الساعةُُ وفي يدِِ أحدِِكم فسيلةًً، فإن استطاعََ أن لا تقومََ حتى 

يغرِِسََها فليغرِِسْْها. السلسلة الصحيحة 
قــد تحتــار كــثيرا في هــذت الحديــث لما نغــرس غرســا نعلــم علــم اليــقين 

أنــه ليــس نحــن ولا أي شــخص منتفــع بــه؟
والإجابــة لأن الحديــث يريــدك أن تــرى الحقيقــة إننــا هنــا في الدنيــا مــن 
أجــل الآخــرة فتلــك النبتــه التــي غرســتها ســتوضع في ميزانــك وينيمهــا الله 
ويجعلهــا لــك شــفيعة يــوم القيامــة، نعــم نحــن نعمــل ونعمــل ووضعــت 
فينــا هــذه الاحتياجــات لحكمــة فرغبتنــا في أن نــرى لأنفســنا أثــرا في الدنيــا 
لعلهــا جعلهــا الله فينــا حتى نســعى ونســعى في رحلــة لإعمار الأرض لنتعمر 
نحــن، فــإذا كان عملنــا للدنيــا فأيــن ذلــك وهــي ســتفنى في لحظــات بعــد 
ــا نعمــل للآخــرة  ــة وإن لم نراهــا… إنن غرســك الزرعــة هــذه هــي الحقيقي

وليــس للدنيــا.
جـب أن  ــذي ي ــل ال ــا لأن الأص ــعيك في الدني ــر س ــر أث ــى وإن لم ت حت
ــا ولعــل  ــا نعمــل للآخــرة لا للدني ــا غرســا أن الأصــل أنن نغرســه في قلوبن
ــا على أن لا  ــن الله لن ــب م ــو تدري ــا ه ــعينا في الدني ــر س ــا لأث ــدم رؤيتن ع
ــا على قــدر  ــاس لن ــا لأنفســنا أو نظــرة الن ــا ولا يشــغلنا نظرتن نتعلــق بالدني
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مــا يشــغلنا نظــر الله إلينــا وحكمــه هــو ســبحانه علينــا وعلى أفعالنــا، لعلــه 
ــذ  ــه الله فنأخ ــا إلا وج ــن أعمالن ــي م ــا على الإخلاص أن لا نبتغ ــا لن تدريب
ــعيناه في  ــا س ــنين أن كل م ــه وموق ــلمين ل ــه مستس ــوكل علي ــباب ونت بالأس
ــن  ــعََ مطمئ ــى فاس ــبحانه ولا ينس ــل الله س ــاب لا يض ــده في كت ــا عن ميزانن
ــم  ــن أه ــو م ــوم ه ــه في ي ــي من جـزاء الحقيق ــواب وال ــر الث ــاح وانتظ مرت

ــة. ــوم القيام ــك…. ي أيام
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على رصيف المحطة الأخيرة:

 إشباع الحاجات الروحانية والمعنوية والمادية

إن مجرد المعرفة لا يغني في الشفاء إلا كما تغني معرفة ما تحتويه قائمة 
الطعام في تهدئة الجوع لدى شخص جائع.

د. أحمد عزت راجح 
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 إشباع الحاجات الروحانية والمعنوية والمادية

قد استعرضنا الحاجات الإنسانية بشكل عام ومختصر لأن كل نوع من 
أنواع الاحتياجات يؤلف فيه كتب وتعتمد فيه دراسات ودبلومات ولكن 
كان هدفي في هذا الكتاب هو المرور عليها للوعي بها وبالطرق الصحيحة 

لإشباعها وأثر عدم إشباعها أو إشباعها بالطرق غير الصحيحة.
وإذا أردت التحــدث عــن الحاجــات الإنســانية فعلينــا إدراك تلــك 
ــودة  ــا أو موج ــن مجتمعن ــبناها م ــي اكتس ــم والأخلاق الت ــن القي ــر م الفلات
فينــا بالفطــرة تلــك القيــم والأخلاق التــي عــدم معرفتنــا لقوانينهــا وكيــف 
ــا في  ــة كما ذكرن ــثيرة ومختلف ــات ك ــة لصراع ــا عرض ــا يجعلن ــل بداخلن تعم
ــدرة على  ــدم الق ــي ع ــن الطبيع ــك أن م ــرت ل ًـا ذك ــاب، وأيض� ــة الكت بداي
إشــباع كل الحاجــات ولذلــك نحتــاج لمعرفــة الأولويــات في الإشــباع وحــق 
نفســنا علينــا وســط كل هــذا الزخــم مــن الحاجــات والحقــوق والواجبــات 
ــا في  ــا أن نتبعه ــي علين ــية الت ــة والنفس ــرق الفكري ــم الط ــا أن نعل ــل علين ب
حالــة عــدم اســتطاعتنا ســواء بســبب معارضتهــا للقيــم والأخلاق أو عــدم 
موافقتهــا لواقعنــا والحقيقــة أن هــذا موضــوع مختلــف وكــبير وســيكون لــه 

ــإذن الله. كتــب خاصــه في سلســلة كوتــش نفســك ب
-أمــا الآن وبعــد تلــك الرحلــة أتمنــى أن تكــون قــد توصلــت إلى معرفــة 

احتياجاتــك ومعناهــا وطــرق إشــباعها ومقدار الإشــباع المناســب.
- وأن تكــون قــد أدركــت أن احترام أنفســنا ونظرتنــا لها مرتبطــة بشــكل 
ــا  ــز على م ــك التركي ــك فعلي ــا، لذل ــيطرة على محيطن ــا على الس ــبير بقدرتن ك
يمكنــك الســيطرة عليــه والتعامــل معــه على أســاس إنجــاز خطــوة بخطــوة.

- اعلــم أنــه لا يمكنــك إشــباع مــا لا تعرفــة لذلــك فــإن رحلــة الوعــي 
مهمــة للغايــة، فبالإضافــة إلى أنهـا تجعلــك تعــي احتياجاتك وتخبرك بســبب 

ًـا تضــع يديــك على الحـل. صراعاتــك هــي أيض�
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ــباعها  ــة إش ــدم محاول ــع ع ــا م ــط باحتياجتن ــي فق ــم أن الوع -ولنعل
بالطــرق الصحيحــة قــد يضر ولا ينفــع وكما قــال د. أحمـد عــزت راجــح في 

فـس: لـم النـ صـول عـ بـه أـ كتاـ
إن مجرد المعرفة لا يغني في الشفاء إلا كما تغني معرفة ما تحتويه قائمة 

الطعام في تهدئة الجوع لدى شخص جائع.
- واعلــم أن الحاجــات المعنويــة بمختلــف أشــكالها وأنواعهــا لها 
ــدة  ــاس الوح ــة كإحس ــلوكيات مختلف ــاعر وس ــة مش ــو على هيئ ــا تعل أصوات
أو عــدم وجــود دعــم وســند أو عــدم التواصــل الجيــد والخلافــات 
ــدة  ــل الوح ــها أي ح ــي نفس ــا ه ــا فيه ــون حله ــب يك ــتمرة وفي الأغل المس
أن لا تكــون وحيــدا بــل تبحــث عــن مــن يكــن لــك صديقــا ومؤنســا وفي 
حالــة العلاقــات الأسريــة المختلفــة فأنــت بحاجــة إلى المواجهــة والتحــدث 
بمنتهــى الصــدق والهـدوء والتعــبير عــن احتياجاتــك ومطالبــك بوضــوح, 
وربما أحيان�ـًا البحــث في الأقــارب المقربــون عــن بديــل يعطــي نفــس 

ــات. الحاج
ــة بــل  - وأن الحاجــات تختلــف ليــس فقــط باخــتلاف المراحــل العمري
باخــتلاف حالاتنــا وأحــداث حياتنــا فمــن طلقــت في ســن الــثلاثين تختلــف 
احتياجاتهـا عــن مــن طلقــت في ســن الأربــعين، ومــن طلقــت ولم تنجــب 
مختلفــة عــن مــن طلقــت ومعهــا أبنــاء فــكل منــا لــه خريطتــه التــي عليــه أن 

يضعهــا بنفســه لنفســه.
ــاج  ــبع الاحتي ــة لا تش ــائل خاطئ ــتجيب لها بوس ــأ أن نس ــن الخط - وم
ولا ترضيــه وإنما تلهينــا فقــط عنــه كالأكل الزائــد أو مشــاهدة الأفلام 
والمســلسلات ليــل نهـار أو الإدمــان أو غيرهــا فــإن هــذا ســيزيد المشــكلة 
ــك  ًـا كما أن تل ــك أحيان� ــم من ــك ونفوره ــاس عن ــد الن ــن بع ــيزيد م ــل س ب
الملهيــات قــد تصــل بــك إلى الاكتئــاب ففــرق بين مــا تظــن أنــك تريــده ومــا 

ــه. ــة تحتاج على الحقيق
- اعلــم أن حتــى المذاكــرة والعمــل الكــثير والإنجــازات مــن الممكــن 
أن تكــون إلهاءات تســتخدمها حتــى لا تســمع صــوت احتياجاتــك فاصــدق 
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مــع نفســك واعلــم أن مــا لا تســمع صوتــه اليــوم طوعــا ستســمع صراخــه 
الغــد عنــوه.

ولكثــرة احتياجاتنــا وتنوعهــا بقــي أن أرشــدك إلى نقطــتين الأولى: 
ــة،  ــة والمعنوي ــات الروحاني ــة والحاج ــات المادي ــزان بين الحاج ضرورة الات
والنقطــة الثانيــة: إستراتيجيــة عمليــة لإشــباع الحاجــات فهيــا بنــا ننقاشــهما.
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الاتزان في إشباع الحاجات الروحانية والمعنوية 
والمادية 

ــا  ــا على أنواعه ــا سريع ــات ومررن ــن الاحتياج ــثير م ــن الك ــا ع تكلمن
ًـا بين حاجــات الجســد وحاجــات النفــس  ــا أن هنــاك فرق� المختلفــة وأدركن
والــروح وأن بينــهما اتصــال ولــكل نــوع مــن أنــواع تلــك الحاجــات الطــرق 
المناســبة لإشــباعها وكما رأينــا لــكل احتيــاج أثــر وإشــباعه بطريقــة صحيحة 

يجعــل ذلــك الأثــر حجــرا في بنــاء الصحــة النفســية واتزانهـا.
 ولكــن أريــد هنــا أن أوضــح ضرورة الاتــزان في الإشــباع فقــد 
ــرارا  ــرارا وتك ــة م ــات المادي ــه بالحاج ــان نفس ــراق الإنس ــر إغ ــت أث وضح
ــذي لا  ــا ال ــي داءن ــول ه ــد تتح هـا ق ــا إلا أن ــم أهميته ــه رغ ــاب وأن في الكت
ــاءًً شًرًّا  ــُنُ آدمََ وع ــا ملأ اب ــلم )م ــه وس ــال صلى الله علي ــد ق ــه فق ــفاء من ش
ــةََ فُثُلــثٌٌ  َـه فــإن كان لا محال نََْ صلب� قم� ــنِِ آدمََ ُأُكلاتٌٌ ُيُ ُبُْ اب ِـه حس� مــن بطن�
ِـه. أخرجــه الترمــذي( فيجــب الاتــزان  ِـه وثلــثٌٌ لشراب�ــه وثلــثٌٌ لنفس� لطعام�
في إشــباع الحاجــات الفســيولوجية أو الماديــة وأن نفــرق بين الإشــباع 
والإغــراق والاعتنــاء بالحاجــات المعنويــة والروحانيــة كما نعتنــي بالحاجــات 

ــه. ــذي نعيش ــالم المادي ال ــك الع ــص في ذل ــة بالأخ المادي
ــن  ــا ع ــي تكلمن ــة الت ــات الروحاني ــى الحاج ــف أن حت ــد أن أضي وأري
ــزان. ــباعها بات ــم إش جـب أن يت ــات ي ــا في كل الحاج ــا ودوره ــدى أهميته م
فــإن في الســنة كــثير مــن الأحاديــث التــي تــدل على ضرورة الاتــزان في 
مـا  ــى إحداه ــا وأن لا تطغ ــة مع ــيولوجية والروحاني ــات الفس ــباع الحاج إش
ــذي يعلــم مــن  ــق هــو ال ــة فالخال ــو كانــت الروحاني ــى ل على الأخــرى حت
ــون  ــم محتاج ــا خلقه ــم م ــاده ويعل ــم عب خـبير، يعل ــف ال ــو اللطي ــق فه خل
إليــه والكيفيــة التــي بهـا يحققــون التــوازن بلا إفــراط  ولا تفريــط في إشــباع 
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احتيــاج على حســاب احتيــاج آخــر حتــى لا تختــل حياتهـم ومنهجهــم وفي 
ذلــك كــثير مــن الأحاديــث في الســنة التــي تدعــو إلى هــذا التــوازن.

ــة  ــات المادي ــة والحاج ــة و المعنوي ــات الروحاني ــزان بين الحاج ــي الات فف
هـا: يـث منـ جـد أحادـ نـ

-ذلــك الحديــث الــذي جــاء فيــه ثلاث شــباب إلى أم المؤمــنين ليســألوها 
ــث:  ــي الحدي ــة فف هـا قليل ــعروا أن هـم ش هـم فكأن ــي فأخبرت ــادة النب ــن عب ع
أََُْلُونََ  وََْزْاجِِ النَّبَــيِِّ صىلَّى اُللهُ عليــه وســلََّم، يََس� ي�ُبُــوتِِ أ طٍٍْ إلى  ــُةُ رََه� ث�الَا َـاءََ ثََ ))ج�
َـا،  ْمُْ تََقََاُلُّوه� نُنَّهُ وا كََأ ُ�بِرُْخُْأُ  لَََامَّا  ــلََّم، ف� ــه وس ــيِِّ صىلَّى اُللهُ علي َـادََةِِ النَّبَ ــن عِِب� ع
ــه مــا  رََِ ل ف�ُغُ ــه وســلََّم؟! قــْدْ  ــيِِّ صىلَّى اُللهُ علي نََِ النَّبَ ُنُْ م� نََْ نََح� فََقالــوا: وأََي�
ــدًًا،  ــا فــإينِّي صََُأُيلِّي اللََّي�ــلََ أب� َـا أن� : أم� ْمُْ ه�ُدُ رَََ، قــالََ أحََ ب�ْنْــهِِ ومــا تََأََخ� ِـن ذََ دَََّمََ م� تََق�
َـاءََ  ــزُِِلُ النِّس� ت�ْعْ ــا أ : أن� ُرَُ ، وقــالََ آخ� رََْ والَا ط�ْفُْأُُرُِ ُـوُمُ الدََّه� ــا أص� : أن� ُرَُ وقــالََ آخ�
ــالََ:  ِـم، فََق ــلََّم إليه� ــه وس ــوُلُ ا�للَّهِِ صىلَّى اُللهُ علي َـاءََ رََس دًًَا، فََج� زَََوََُّجُ أب� فلا أت�
ــه،  مُْْ ل َـاكُُمْْ ��لِلَّهِِ وأََتْْقََاك� خَْْش� َـا وا�للَّهِِ إينِّي �لَأَ ذَََا؟! أََم� ذَََا وك� ْمُْ ك� لت� ــنََ ُقُ ُمُُ الََّذِِي ت�ْنْ أ
بََِ عــن  َـن رََغ� َـاءََ، فم� ــزََوََّجُُ الس�ِنِّ دُُُ، وأََت� ُـومُُ وأُُفْْط�رُُِ، وأُُصََيلِّي وأََرْْق� ــي أص� لََكِن�

ِـي(( )صحيــح البخــاري(. ــسََ مِِن� نََُّتي فلي س�
ــه  ــادة النبــي تلــك لأن ومعنــى الحديــث أن الثلاثــة شــباب ظنــوا أن عب
ــدة  ــه قاع ــم لنفس ــع كلا منه ــر فوض ــدوا أكث ــأرادوا أن يجته ــه ف ــورا ل مغف
فقــال أحدهــم أنــه ســيصوم كل يــوم والآخــر أنــه ســيقوم الليــل كلــه )أي 
ــزوج  ــن يت ــه ل ــر أن ــال الآخ ــام وق ــد( ولا ين ــام أو التهج ــصلي صلاة القي ي
النســاء وعندمــا ســمع ذلــك رســول الله فأخبرهــم أن مــا يفعلــه في حياتــه 
ليــس خاصــا بــه ولكنــه ســنة وطريــق ومنهــج لــكل الأمــة فقومــوا الليــل 
ونامــوا منــه وصومــوا أيامــا وافطــروا أيامــا وتزوجــوا النســاء فهــذه ســنتي 
ومنهجــي والــذي يجـب أن تكــون عليــه أمتــي بلا إفــراط أو تفريــط ومــن 
ــزان في  ــذا الات ــي، وه ــي ومنهج ــن طريق ــرج ع ــد خ ــك فق ــل ذل لم يفع
حاجــات الجســم الفســيولوجية مــن مــأكل ومشرب وزواج، ومعنويــة مــن 
راحــة واسترخــاء وألفــة بينــه وبين زوجتــه، والروحانيــة مــن صلاة وقيــام 

ــزان المرغــوب. ــام هــو ذلــك الات وصي
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ــى إذا  ــبلا حت ــا ح ــت في مصلاه ــي علق ــب الت ــيدتنا زين ــك س - وكذل
تعبــت أو فترت تعلقــت بــه فقامــت لتكمــل صلاة القيــام والتهجــد فرفــض 
ذلــك وأمــر أن يــصلي كل منــا على القــدر الــذي اســتطاع  فــإن خــارت قــواه 
لَََ النبــُيُّ صىلَّى اُللهُ عليــه وســلََّمََ  توقــف عــن الــصلاة، ففــي الحديــث: ))دََخ�
ــذا  ــوا: ه ؟ قال ُلُْ ــذا الحََب� ــا ه ــالََ: م ، فََق ِ َـارِِيََتََ�يْنِ َ الس� ودٌٌ ب�يْنَ ُدُْ مْمَمْ لٌٌْ  إَِذََِا حََب� ف�
، فََقــالََ النبــُيُّ صىلَّى اُللهُ عليــه وســلََّمََ: لا،  ْتَْ ْتْ تََعََلََّق� َ إَِذََِا فََ�تَرَ ن�ْيْــبََ، ف� ــلٌٌ لِزََِ حََب�
دُْْ(( )صحيــح البخــاري(. َ فََلْْيََقْْع� إَِذََِا فََ�تَرَ َـاطََهُُ، ف� مُْْ نََش� ِلَِّ أََحََدُُك� ُـوهُُ، لِيُُِص� حُُل�

ــاسي  ــة أس ــة والمادي ــة والمعنوي ــات الروحاني ــباع الحاج ــزان بين إش فالات
للوصــول إلى الــسلام النــفسي ولنعــي جيــدا أن التــدرج في الوعــي والنضــج 
ــكينة  هـدوء والس ــث على ال مـا يبع ــزان م ــق الات ــر بتحقي ــا أكث ــورث اهتمام ي

ــفسي. ــؤدي للــسلام الن ــالي ي ــة وبالت الداخلي
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إستراتيجية إشباع الحاجات الروحانية والمعنوية 
والمادية

تلــك الاحتياجــات التــي تعرفنــا عليهــا في رحلتنــا مــن المؤكــد أن كــثير 
ــن  ــا ل ــبع ولكنن ــا لم يش ــا م ــات وأن منه ــن الدرج ــة م ــبع بدرج ــا مش منه
ًـا مــرة واحــدة، وأن حياتنــا رحلــة فــكلما انتقلنــا بين محطاتهـا  نشــبعها جميع�
ــي  ــع مع ــودة فاتب ــت موج ــي كان ــة غير الت ــات مختلف ــاك احتياج ــر هن تظه

يـة:  يـة الآـت الاستراتيجـ
ــرة  ــول ومغام ــة بفض ــك الرحل ــتعداد لتل ــون على اس ــا أن نك 1( علين

ــه. ــا معرفت ــا سيرضين ــا فيه ــس كل م ــجاعة فلي وش
2( أوقــف الإلهاءات فإنهـا تمنعــك مــن سماع الصــوت الحقيقــي و نــداء 
الاحتيــاج الحقيقــي الــذي في أعماقــك مــهما كانــت مؤلمـة فالحقنــة لها وخــزة 
ولكــن ألم وخــزة الحقنــة أو مــرارة الــدواء  لا يقــارن أبــدا بــألم المـرض وإلا 

ًـا عــن الــدواء. لعزفنــا جميع�
ــع  ــاج وراج ــباع كل احتي ــدم إش ــات ع ــرى علام ــرة أخ ــع م 3( راج
اجاباتــك التــي كتبتهــا بعــد أن أنهيــت الآن كل الاحتياجــات وقــم بتعديــل 

ــل. ــتحق التعدي ــا يس م
4( وحــدد الشــكل الــذي تريــد أن تشــبع الاحتيــاج مــن خلالــه، 
ــا  ــة م ــتطيع معرف ــك تس ــك يجعل ــذي يرضي ــباع ال ــكل الإش ــدك ش فبتحدي

ــباع. ــك في الإش ــس تقدم ــف تقي ــك وكي ينقص
5( اكتــب الجـداول الخاصــة بالخطــوات التــي قــررت أن تعمــل عليهــا 

جميعهــا في جــدول خارجــي واجعلهــا أمامــك.
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ــة  ــتبر قائم ــي تع ــذا فه ــة ل ــت ثابت ــا ليس ــة احتياجاتن ــة مهم 6( ملحوظ
ــات  ــك الاحتياج ــر في تل ــاج النظ ــتمر وتحت ــكل مس ــل بش ــة للتعدي قابل
ــوم  ــف وتق ــاط الضع ــف نق ــى تستكش ــر حت ــت لآخ ــن وق هـا م وأولويات

سـتطاع. قـدر المـ هـا ـ بتقويمـ
ــة  ــات، ثلاث ــواع الاحتياج ــن كل أن ــط م ــداف فق ــة أه ــدد ثلاث 7( ح
ــة  ــايير الآتي ــاء على المع ــم بن ــم باختياره هـم وق ــتبدأ ب ــط س ــرارات فق ق
)الأســهل في التغــيير، وتســتطيع تحقيــق نجاحــات كــثيرة صــغيرة فيهــم(.

8( ضــع خطــة تــدرج فيهــا خطــوات يســهل عليــك الالتــزام بهـا لــكل 
هــدف مــن الثلاثــة )فمــثلا إذا كان الهـدف تقليــل الســكر فلــربما إذا منعــت 
الســكر مــرة واحــدة لشــعرت بالملــل وخــارت همتــك في ذلــك واســتخدم 
التــدرج كما ذكرنــا فــإن التــدرج في خطــوات صــغيرة يجعــل التغــيير أســهل 

ويشــعرك بالأمــان فــخير الأعمال أدومهــا وإن قــل(.
9( بعــد قدرتــك على تنفيــذ مــا وعــدت بــه نفســك قيــم تجربتــك فــإن 
ــع  ــق م ــذي لم يتحق ــك ال ــي ذل ــة فلتبق ــن الثلاث ــنين م ــذ إلا اث ــم بتنفي لم تق

ــدة. ــة الجدي المجموع
10( الآن وبعــد تحقيــق انجــازات في تلــك القــرارات الســهلة قــم الآن 
ــة ثــم قــم بتنفيذهــم  ــة وأعلى في الأهمي ــار ثلاث قــرارات أكثــر صعوب باختي
كما فعلــت في الســابق )ملحوظــة ان قمــت بترحيــل إحــدى قــرارات المـرة 
ــون كل  ــم أن تك ــن المه ــة م ــك المرحل ــط في تل ــن فق ــاختر قراري ــابقة ف الس

ــرارات مختلفــة فقــط(. ــة ثلاث ق مرحل
ــات  ــكل الاحتياج ــك ل ــة اختيارات ــر لقائم ــبوعين انظ ــد أس 11( وبع
واختر منهــا القــرارات الأهــم في حياتــك مــهما كان تصــورك عــن احتياجهــا 
لجهــد، وتصــور مــدى أثرهــا والفــارق الــذي تصنعــه في حياتــك )ملحوظــة 
إذا تــم ترحيــل قــرار مــن المرحلــة الســابقة فــاختر اثــنين فقــط أمــا إذا كان 
مــا ترحــل في المرحلــة الأولى هــو نفســه مــا تبقــى في المرحلــة الثانيــة فاتركــه 

مؤقتــا واختر 3 مختلــفين بالمعــايير الســابق ذكرهــا(.
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ــب  ــت حس حـدده أن ــت ت ــة الأخيرة بوق ــك القائم ــتمر على تل 12( اس
ــه  ــرار وخطوات ــذا الق ــج ه ــوم بتدري ــه لتق ــذي تحتاج ــت ال ــورك للوق تص

ــبوعا. ــن أس ــا وليك ــدد وقت ــة ح ــا مفتوح ــن لا تدعه ولك
ــد  ــذه فأع ــك تنفي ــب علي ــا يصع ــرارات م ــن الق ــاك م 13( إذا كان هن
ــث في  ــبا فابح ــس مناس ــه لي ــذي اتخذت ــرار ال ــك الق ــربما ذل ــه فل ــر في النظ

ــم والخبرة. ــل العل ــتشر أه ــل أو اس البدائ
14( كما تكلمنــا مــن قبــل فقــد يكــون هنــاك بعــض الحاجــات لا يمكــن 
ــتيت(  ــل - تش ــل - تبدي ــة )تأجي ــا باستراتيجي ــل معه ــباعها الآن فتعام إش
ــك أن  ــة فعلي ــات ملح ــت احتياج ــإذا كان ــا ف ــوم بتأجيله ــاول أن تق فح
تضــع خطــة لذلــك التأجيــل وخطــة لإشــباعها طــالما أنهـا مهمــة وراجعهــا 
ــل  ــث على بدي ــل أن تبح ــك، أو التبدي ــدك لنفس ــر وع ــى تتذك كل فترة حت
لذلــك الاحتيــاج فما لا يــدرك كلــه لا يترك كلــه، والتشــتيت فبعــض 
ــات  ــاع هرمون ــاد ارتف ــك في مع ــح علي ــذي يل ــام ال ــات كالطع الاحتياج
ــك  ــاس فكذل ــك الإحس ــب ذل ــتيت يذه ــن التش ــات م ــد لحظ الأكل وبع

ــة. ــس الطريق ــا بنف ــل معه ــك التعام ــات يمكن ــض الاحتياج بع
15( ابحــث عــن أشــخاص نجحــوا فــيما لم تســتطع أن تنجــح فيــه وخــذ 

منهــم العلــم والخبرة وحــاول تطبيــق مــا يناســبك منهــا على قــرارك.
ــاعدك  ــوات ليس ــك الخط ــك بتل ــمين ب ــادقين المهت ــد الص 16( أخبر أح

ــزام. ــوى للالت ــتمرار وأق ــرب للاس ــذا أق ــا فه ــك فيه ويتابع
ولكن ماذا إذا أعاقنا الواقع عن إشباع حاجاتنا؟ 

اعلــم أن هنــاك واقعــا تقبلــه وواقعــا تصنعــه، أمــا الواقــع الــذي تصنعــه 
ــك  ــدود إمكانيات ــك وفي ح ــب احتياجات ــذي يناس ــع ال ــك الواق ــو ذل ه

ــدا. ــه أح ــم في ــك ولا تظل وقدرات
ــة  ــة تجرب ــة بالإســكندرية لرؤي ــارة لمعهــد البحــوث الزراعي كنــت في زي
ــاك أدوات  ــإن هن ــود ف ــاج ذلــك الوق ــاج وقــود يســمى البيوجــاز ولإنت إنت
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ــت  ــا ذهب ــت عندم ــأة كان ــن المفاج ــن ولك ــة الثم ــزة باهظ ــدات وأجه ومع
ــه؟ ــوذج ورأيت ــك النم لذل

قد اسـتطاع فريق الأسـاتذة هناك أن يسـتبدلوا الأجهزة والمواد الكيميائية 
باهظـة الثمـن والظـروف البيئيـة الغير مناسـبة بمواد وأشـياء مـن بيئتهم وفي 
حـدود ميزانيتهـم وكمثـال بسـيط فقد اسـتبدلوا الألـواح الشمسـية التي من 
المفترض أن تسـتخدم بشـكل أو آخر لتدفئـة المياه اسـتبدلوها بأنابيب معدنية 
مطليـة بلـون أسـود تممر فيهـا الماء ملفوفـة أكثـر مـن مـرة حتـى يطـول مـدة 
مرورهـا في الأنابيـب فتصل لدرجـة حرارة عاليـة ووضعوهـا على عمود يتم 

تغـيير وضعـه من وقـت لآخر حسـب حركة الشـمس!!
ــط  ــن أبس ــث ع ــك أن تبح ــع لا يلائم ــكل واق ــك ل ــوب من ــذا المطل فه

قـاط: لـك النـ قـوم بتـ هـا وتـ كـن تنفيذـ صـور يمـ ـ
1( أن تعمل من أجل الغاية وليس الوسيلة.

ــة  ــوات الملائم ــن والخط ــة بالزم ــع خط ــات وتض ــب الأولوي 2( أن ترت
ــة. ــكل مرحل ل

3( أكثــر مــن البدائــل وفعــل الإبــداع وتعلــم مــن مــن كان مثلــك كيــف 
اـسـتطاع فعل ذـلـك الشيء.

4( اســتشر مــن يشــاركوك التفــكير، واســتعن بمختــصين وخبراء ومــن 
ســبقوك في المجــال ليخــتصروا لــك الطريــق، واســمع لأكثــر مــن شــخص 
فلــكل منــا رحلته وتجربته وآراءه الشــخصية التي لا يلــزم أن تكون صحيحة.
5( أكثــر مــن الدعــاء والاســتخارة وتوكل على الله وســلم لــه في اختياره.

مثــال للتطبيــق: إذا كنــت تريــد أن تدخــل كليــة معينــة لتتخــرج فتعمــل 
ــأتِِ بالمجمــوع الــذي يجعلــك تســتطيع دخــول  ــر ثــم لم ت كمبرمــج كمبيوت
ــل أم  ــك العم ــة لذل ــة الغاي ــل الكلي ــز ه ــة تركي ــذه لحظ ــة ه ــك الكلي تل
ــد  ــل يوج ــة، إذا فه ــو الغاي ــل ه ــك العم ــيلة فذل ــة وس ــيلة؟ الإجاب الوس
ــات  ــم الكورس ــل؟ نع ــك العم ــل ذل ــن أن تعم ــك م ــرى تمكن ــائل أخ وس

ــة. ــدورات التدريبي وال
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هل توجد تلك الكورسـات في شـكل منح أو تقدم تبع المؤسسـات مجانا؟
ــتطيع أن  ــة تس ــار كلي ــة لاختي ــت بحاج ــم إذا فأن ــة نع ــت الإجاب إذا كان

ــات. ــة الكورس ــة كدراس ــة ثانوي ــت لدراس جـاد وق ــاعدك في إي تس
ــي  ــن الت ــن الأماك ــث ع ــح، إذا ابح ــد من ــة لا توج ــت الإجاب وإذا كان
تقــدم هــذه الكورســات واعــرف تكلفتهــا، ثــم احســب هــل تملــك تلــك 
التكلفــة إذا كانــت الإجابــة نعــم إذا فالنتيجــة كالســابق كليــة تمكنــك مــن 
الدراســة الثانويــة، أمــا إذا كنــت لا تملــك إذا فعليــك اختيــار كليــة تمكنــك 
مــن العمــل بجانــب الدراســة بحيــث تدخــر تكلفــة تلــك الكورســات بعــد 

مــدة مــن الزمــن.
إذا لم تـجد كليــة مناســبة لتلــك الخطــة، هــل توجــد مثــل تلــك 
الكورســات على اليوتيــوب ومواقــع التعليــم المجانيــة مــع العلــم أنهـا كــثيرة 

ــة. ــا أو المخفض ــة تمام ــدورات المجاني ــن ال ــثير م ــدم الك وتق
وبعــد ذلــك قم بعمــل خطــة تنســيق بنــاء على المتــاح وأكمل الخطــة أولا 
وآخــرا بالدعــاء لله ليوفقــك لــكل خير وتذكــر الاســتخارة في كل خطــوة.

في هــذا المثــال تــم اســتخدام الخطــوات الســابقة لمحاولــة التعامــل مــع 
ــي  ــكار والأدوات على باق ــك الأف ــق تل ــك تطبي ــب ويمكن ــع غير مناس واق
التحديــات وشــارك مع صديــق لعله يســاعدك في إنتاج أفكار أســهل وأيسر.

ولكن ماذا إذا كان ما أريده لا يمكنني تحقيقه ولا يمكن تغيير الواقع؟
هذا ما سنتناوله في المحطة القادمة فهيا بنا.
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المحطة الأخيرة 

اعلم أنه وقت اختبار!

تنبع كل بداية جديدة من نهاية بداية أخرى.
الفيلسوف الروماني سينيكا
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المحطة الأخيرة 

لــربما نظــر قــارئ الكتــاب لتلــك الرحلــة التــي سرنــا فيهــا معــا وأحــس 
أننــا وصلنــا للبدايــة وليــس النهايــة فالحيــاة مليئــة بالاحتياجــات المختلفــة 
وكما تــغيرت احتياجــات الطفــل الرضيــع حتــى صــار كــبيرا فكذلــك لــكل 
ــات  ــة احتياج ــه العمري ــه ومراحل ــل حيات ــن مراح ــة م ــا في كل مرحل من
ــون  ــن بشر ناقص ــاج فنح ــك بالاحتي ــل احساس ــة فتقب ــات مختلف وأولوي
ــح  ــإذا أل ــتلاء، ف ــص والاب ــي النق ــا الله الطبيع ــده، وفي دني ــكمال لله وح وال
عليــك في وقــت مــعين احتيــاج فاعلــم أنــه وقــت اختبــار وإجابتــك لــه هي 

ــاك. مــا تفــرق في علاقتــك بربــك وبنفســك، وبدينــك ودني
ــم وأدوات  ــا على مفاهي ــع أيدين ــى نض ــاب حت ــذا الكت ــك ه ــت ل قدم
ومهــارات تجعلنــا نشــعر بالرضــا عــن أنفســنا وتقديرهــا، وأن نــرضى عــن 
النــاس وطبيعتهــم فنحبهــم ونتمنــى لهـم الخير ونشــفق عليهم كما نشــفق على 
أنفســنا، ونــرضى عــن الله وأقــداره ونوقــن بــالخير الــذي فيهــا مــهما بــدت 
وقــد قمــت بعمــل هــذه المحطــة مــن الكتــاب لأتحـدث معــك مــن القلــب 
إلى القلــب فكلنــا بشر وكلنــا مــر بما مــر بــه الآخــر بشــكل مــن الأشــكال.

ــألم  ــا يت ــه؟ وكــم من ــا مــن لا يســتطيع إشــباع بعــض احتياجات فكــم من
ــا دعــا بأشــياء وربما لم  ــد؟ كــم من ــا تمنــى ولم يحقــق مــا يري لذلــك؟ كــم من
تحصــل أو حصــل عكســها؟ كــم منــا لديــه عــادة أو ذنــب يؤثــر على تقديــره 
لذاتــه وإنجــازه في الحيــاة ومــع ذلــك غير قــادر على إيقافــه والتعامــل معــه؟
فعندما تكلموا عن الدافع قالوا أن ما يدفع الإنسان للتغيير هو ثلاثة أشياء 
كلها من حروف )أ-ل-م( إما ألم أو أمل أو ملأ، فإننا نتحرك ونتغير لأن هناك 

أشخاص )ملأ( دفعونا لذلك التغيير أو )أملا( في حدوث شيء نريده، أو 
فرارا من )ألم( أرهقنا ولم نعد نتحمله.



إدارة الصراعات النفسية-الروحانية-المعنوية-المادية

263

ولكــن بعــد أبحــاث ودراســات تأكــد العــلماء أن تــغير الإنســان بــالألم 
أكبر مــن تــغيره بالســعادة وأن هروبــه مــن الألم يبــذل فيــه أكثــر بكــثير ممـا 
يبذلــه للحصــول على الســعادة فــإن كانــت قوتــان تحركــه قــوة دافعــة نحــو 
شيء يســعده وقــوة مانعــة لشيء يؤلمـه فإنــه بلا شــك يســتجيب للقــوة التــي 

تبعــده عــن الألم.
ولذلــك فلا تســتغرب أن كــثير مــن قصــص ناجــحين الدنيــا كان وراء 
نجاحهــم قصــة حزينــة تركــت فيــه جرحــا لا يلتــأم ولا يســتطيع تحمــل ألمـه 

إلا بجهــد شــديد.
وكما قال كوتش أيمن عبد الله عن الألم: 

سيبقى رغم مرارته سببا مقنعا ودافعا قويا كي نتغير، كي نخاطر، كي 
نتحرر، سيبقى وتبقى عطاياه علامات فارقة في حياتنا، وندبات لا تزول لنعيد 

رسم الطريق، وإدراك الإشارات، وتلمس الحكمة واتباع الهدايات، سيبقى 
وتبقى ذكرياته المؤلمة، سيبقى حضوره رغم المعاناة شفاء للكثير من شرور 

النفس وأمراضها.
ــه  ــنا في ــاج أنفس ــي تحت ــت الت ــقين أن الوق ــم الي ــم عل ــا أن نعل وعلين
ــل  ــو أفض ــتطيع ه ــم لا نس ــباعه ث ــا لإش ــارى جهدن ــذل قص ــا ونب احتياج
وقــت شــئنا أم أبينــا لصناعتنــا وصناعــة ذلــك الإنســان القــوي  القــادر على 
التعامــل مــع عالمـه الــداخلي والخارجــي وتحدياتهـم وآلامهــم، وأنهـا مرحلة 
يخـرج الإنســان منهــا إن اســتطاع فهمهــا والتعامــل معهــا بشــكل صحيــح 
ــا فلا  ــل والمادي أيضًً ــوي ب ــاني والمعن ــتوى الإيماني أو الروح ــوي على المس ق
نمــو لعضلاتنــا في صــالات الألعــاب الرياضيــة إلا بعــد ألمهــا مــن التمزيــق 
والتجميــع مــن جديــد وكذلــك عضلاتنــا النفســية والروحيــة ولا يمكننــا 
ــاه أو  ــهما كرهن ــه وم ــن في ــأنا الظ ــهما أس ــا م ــه الألم فين ــا يصنع ــل م أن نتخي
أردنــاه أن ينتهــي، فــألم الزائــدة الدوديــة في جســم الأســنان إذا ألتهبــت مــؤلم 
ــة الخاصــة بهـا ولكــن لا يقــارن ألم اســتئصالها  جــدًًّا وهــي مؤلمـة في العملي
ــن  ــا م ــد انتزاعه ــإذن الله إلا بع ــفاء ب ــأتي الش ــد ولا ي ــا في الجس ــألم بقائه ب
الجســد فانظــر لــكل آلامــك كذلــك حتــى إذا لم تســتطع أن تتعايــش معهــا 
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ولكــن أنظــر أنــه ألم انتــزاع مــا يــؤذي النفــس والجســد والــروح ليحررهــا 
ًـا معــافي أقــوى مــن ذي  مــن أمراضهــا وضعفهــا وتصبــح بعدهــا صحيح�
قبــل، وأعلــم أنــه لا يصنعنــا كما يصنعنــا احتيــاج عجزنــا عــن إشــباعه مــهما 
ًـا  حاولنــا فيومــا مــا ســندرك أن ذاك النقــص فينــا صنــع كماالًا لم نتصــوره يوم�

إذا أحـسـنا التعاـمـل مـعـه.
ــة  ــباع حاج ــك بين إش ــاب أن ــة في الكت ــك الرحل ــد تل ــت بع وربما أدرك
مــن حاجاتــك بشــكل صحيــح أو عجــز عــن إشــباعها إمــا لعــدم معرفتــك 
ــك  ــك لا تمتل ــا أو لأن ــعبر عنه ــي ت ــك وه ــة نفس ــك للغ ــدم فهم هـا أو لع ب
ــاة  ــا في الحي ًـا أن كل حركاتن ــت أيض� ــربما أدرك ــباعها، ول ــدرة أصالًا لإش الق

ــا فيهــا احتيــاج مــن الاحتياجــات التــي نحــاول أن نشــبعها. يدفعن
ولذلك فقول الله –تعالى-: 

فُُنسِِ  وََْمْالِِ وََا�لْأَ  نََ ا�لْأَ وعِِ وََنََْقْصٍٍ ِمِّ فِِ وََالْجُ�ُ ْوْ نََ الْخَ�َ ءٍٍْ� ِمِّ  )وََلََنََلُُْبْوَََنَّكُُم بِشَِيْ
ِ الصََّابِرِِِينََ ( )من سورة البقرة)155((. وََالثََّمََرََاتِِ ۗ وََبََشِّرِ�

فتلــك الآيــة تجعلنــا على معرفــة بطبيعــة الدنيــا وطبيعــة حالنــا وطبيعــة 
النقــص فينــا وفي مــن حولنــا، ومــن رحمـة الله علينــا أن الأمــان الــذي تكلمنا 
عنــه أنــه ربما هــو الاحتيــاج الرئــيسي وراء كل الاحتياجــات قــد مــن الله بــه 
علينــا عندمــا وعدنــا أنــه لــن ينقــص كله بــل ســنبتلى ببعــض منه وليــس كله 
)بشيء مــن الخـوف(، نعــم فــإن الأمــان التــام والراحة التامــة في الجنــة ولربما 
هــو الاحتيــاج المعنــوي الوحيــد في الآية لأنــه هــو مــا وراء كل الاحتياجات.

ــه  ًـا ولكن ــا وإن كان مادي� ــرت إنما ابتلاءه ــي ذك ــتلاءات الت ــي الاب وباق
ــة  ــدرك أهمي ــك أن ت ــذا فعلي ــا ل ــوي علين ــا المعن ــتلاء في أثره ــة اب في الحقيق
هـا  ــن احتياجات ــا م ــا ينقصه ــن م ــك ع ــي ل ــي تحك ــك وه ــتماع لنفس الاس

ًـا. ــي الأعلى صوت� ــة فه ــة والمعنوي الروحاني
وحينهــا ســتتمكن مــن فهــم نفســك عندمــا تكــرر فعــل مــعين أو تفعــل 
ــا أو عــادة فاعلــم أنــك تفعــل ذلــك لإشــباع احتيــاج أو هــروب  ــا معين� ذنب�
مــن ألم، وقــد ســمعت واحــد مــن النــاس يســأل عــالم مــن عــلماء الفتــوى 

مــاذا أفعــل لأتوقــف عــن ذنــب مســيطر ومتكــرر؟
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وإذا أردت إجابتــي: فاعلــم أن أغلــب الذنــوب وراءها رســالة بالأخص 
تلــك التــي تتكــرر ويصعــب التخلــص منهــا، فــإذا لم تفهــم تلــك الرســالة 
فإنــك إمــا ســتتوب ثــم  تعــود أو تتــوب ويــعبر الذنــب عــن نفســه بطريقــة 
ــاج لم  ــربما احتي ــب ل ــذا الذن ــا وراء ه ــرف م ــاول أن تع ــك ح ــرى،  لذل أخ
ــب  حـاول أن تتغل ــه ألم ت ــى، أو أن ــبعته وانته ــه أش ــت علي ــإذا تعرف ــبعه ف تش
عليــه وحينهــا عليــك أن تتعلــم الطريقــة الصحيحــة للتعامــل مــع ذلــك الألم 
لأنــك ســتكون أدركــت أن فعلــك هــذا كمســكن وإلهاء وليــس علاج لما في 
ــا مــثالًا في الأكل الكــثير نتيجــة الجـوع العاطفــي أو  نفســك مــن ألم كما رأين

الإدمــان وغيره. 
ــي  ــن أكتف ــى ولك ــس المعن ــل نف ــات تحم ــث والآي ــن الأحادي ــثير م وك

ــه. ــا بما أشرت إلي هن
ــدد  ــا إلى ع ــا إلا اذ نظرن ــا للدني ــح نظرتن ــة ولا تص ــل الرؤي ولا تكتم
ــل  ــم يجع ــإدراك النع ــا ف ــثيًرًا عليه ــد الله ك ــبعة ونحم ــات المش الاحتياج
الإنســان يــسير في رحلــة إشــباع حاجاتــه وهــو مطمئــن ومســتكين فإنــه إن 
فقــد فقــد أخــذ وإن نقــص شيء فقــد اكتمــل آخــر وأننــا في الدنيــا وعادتهـا 

ــكمال. ــص لا ال ــا النق وعاداتن
ــوع إلى  ــن الرج ــد دائامًا م ــغيرات فتأك ــة بالت ــة مليئ ــم أن الرحل - واعل
ــف  ــياء وتضي حـذف أش ــك ت جـد نفس ــد ت ــا فق ــك وتحديثه ــة احتياجات قائم
ــة  ــرارات، أو أن رحل ــات والق ــغير الأولوي ــك ت جـد نفس ــد ت ــياء، وق أش
وعيــك ضافــت إليــك مــن النضــج مــا جعلــك تــغير معــاني احتياجاتــك 
والشــكل الــذي تــود أن تشــبعها بــه ومعــاييرك الخاصــة فتــغير مــن 
أســلوبك وخطتــك في الإشــباع ويصبــح ذلــك الكتــاب هــو نقطــة في رحلــة 

تـزان. عـي واـ تـك بوـ شـباع احتياجاـ هـم وإـ نـطلاق لفـ الاـ
ــد  ــا تري ــكل م ــة ل ــاني المطمئن ــدسي مليء بالمع ــث ق ــك بحدي ــم مع اخت

ــالى-: ــه –تع ــي قول ــعر مع فاستش
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يا عبادي! إني حرمت الظلم على نفسي وجعلته بينكم محرمًًا فلا تظالموا، يا 
عبادي! كلكم ضال إلا من هديته فاستهدوني أهدكم، يا عبادي! كلكم عار 
إلا من كسوته فاستكسوني أكسكم، يا عبادي! كلكم جائع إلا من أطعمته 

فاستطعموني أطعمكم، يا عبادي! إنكم لن تبلغوا ضري فتضروني ولن تبلغوا 
نفعي فتنفعوني. يا عبادي! إنكم تخطئون بالليل والنهار وأنا أغفر الذنوب 
جميعًًا فاستغفروني أغفر لكم، يا عبادي! لو أن أولكم وآخركم وإنسكم 

وجنكم كانوا على أتقى قلب رجل واحد منكم ما زاد ذلك في ملكي شيئًًا، يا 
عبادي! لو أن أولكم وآخركم وإنسكم وجنكم كانوا على أفجر قلب رجل 
واحد منكم ما نقص ذلك من ملكي شيئًًا، يا عبادي! لو أن أولكم وآخركم 

وإنسكم وجنكم قاموا في صعيد واحد فسألوني فأعطيت كل إنسان مسألته ما 
نقص ذلك مما عندي شيئًًا إلا كما ينقص المخيط إذا أدخل البحر، يا عبادي! 
إنما هي أعمالكم أحصيها لكم ثم أوفيكم إياها فمن وجد خيًرًا، فليحمد الله 

ومن وجد غير ذلك فلا يلومن إلا نفسه. صحيح مسلم 
كلما نقص لديك شيء تذكر أن الله وحده بيده ملكوت كل شيء وعنده 

خزائن كل شيء سواء روحاني أو معنوي أو مادي فقط كل ما عليك أن 
تصدق ذلك وتدعو له بما تريد وتسعى، ودعه يدبر لك حياتك كما يليق بعلمه 

ورحمته وإصلاحك ومصلحتك. 
ألقاكم قريبًًا في باقي سلسلة #كوتش_نفسك وإلى ذلك الحين أسعد 
بتواصلكم على صفحتي على الفيس بوك وألقاكم على خير في انتظاركم 

www.facebook.com/RodinahRajab
 www.instagram.com/rodinahrajab

www.youtube.com/rodianhrajab
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الفهرس

5 إهداء 

7 لماذا تلك الرحلة؟! 

13 نقطة الانطلاق - مفاهيم مهمة للرحلة	

14 - الجسد مرآة النفس 	

17 - صاحب أم عدو )نظرة مختلفة للنفس(  

19 - إعمار أم إفساد )نظرة مختلفة للشهوة( 

24 - تدافع أم صراع )نظرة مختلفة للاحتياجات(	

28 على رصيف المحطة الأولى: الاحتياجات المختلفة

29 - الحاجات الإنسانية 	

29 - الحاجات الروحانية والمعنوية والمادية 	

32 - اختلال هرم الحاجات 	

37 المحطة الأولى: الحاجات الروحانية 

41 - نم بأمان! - )المعية(	

48 - نحب فنتصل، ونتصل فنحب! - الاتصال	

56 - هل معك المظلة؟! - )اليقين(	

68 : الحاجات الفسيولوجية المحطة الثانية: الحاجات المادية - أولًاا

71 - النوم ميزان اليوم! - )النوم(	

81 - طعامك داءُُك أو دواؤك! - )الأكل(	

90 - أرخص دواء! - )الشرب(	
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100 - الهواء مجاني! - )التنفس(	

106 - ابق نفعه واذهب ضره! - )الإخراج(	

113 - نصفك الأول مكتمل؟! - )الجنس(	

129 المحطة الثالثة: الحاجات المادية - ثانيا: حاجات الأمان

131 - شارات سوداء! - )الأمن الجسدي(	

136 - وضع الطوارئ! - )الأمن الصحي(	

141 - سكن! - )الأمن الأسري(	

146 - خدعة تسويقية! - )أمن الموارد والممتلكات(	

151 - موظف ليس موظّفّ! - )الأمن الوظيفي(	

159 : الحاجات الاجتماعية المحطة الرابعة: الحاجات المعنوية - أولًاا

161 - أصل انتماءك! - )العلاقات الأسرية الصحية(	

170 - مِِن نفسِِك! - )الألفة الجنسية(	

177 - اختيارك الصحيح! - )الصداقة(	

184 - حالة حب! - )الحب(	

198 المحطة الخامسة: الحاجات المعنوية - ثانيا: حاجات التقدير

200 - الكنز! - )تقدير الذات(	

207 - دائرة مغلقة! - )الاحترام من وإلى الآخرين(	

214 - أسباب السعادة! - )الإنجاز(	

225 المحطة السادسة: الحاجات المعنوية -ثالثا: حاجات تحقيق الذات

227 - رحلة ممتعة! - )الوعي الذاتي(	

232 - لا تخف من خوفك! - )الابتكار(	

238 - وجدتها؟! - )حل المشكلات(	
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على رصيف المحطة الأخيرة: - إشباع الحاجات الروحانية 

249 والمعنوية والمادية	

250 - إشباع الحاجات الروحانية والمعنوية والمادية	

253 - الاتزان في إشباع الحاجات الروحانية والمعنوية والمادية 	

256 - إستراتيجية إشباع الحاجات الروحانية والمعنوية والمادية	

261 المحطة الأخيرة - اعلم أنه وقت اختبار!

267 المراجع والمصادر: 






