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فنجان سعادة 
المقدمة

عزيزي القارئ، 

تتسـارع بنـا اللحظـات، وتمضي بنـا الأيام، وربما لا نجد وقتًـا لتأمل الحياة 

في هـدوء، لـذا أدعـوك لنحتسي معًـا فنجانـًا مـن القهـوة، ونقيض برهة 

مـن الوقـت، نتجـاذب فيها أطـراف الحديث عن موضوعـات تهمنا عسى 

أن نسـتطيع إعادة السـعادة إلى حياتنا

وسـيمتد حديثنـا لعشرة فصـول، ربما تجد نفسـك في واحد منهـا أو اثنين 

أو ربمـا كنـت بطـل كل الفصـول، وأرحـب بـك عزيـزي القـارئ، إذا كنت 

تحـرص على بقـاء عَلاقاتـك، أو كنـت ضمـن فـرق العمـل، أو إذا أردت 

أن تكـون محبوبـًا، وأحببـت تـرك أثـر في نفـوس الآخريـن، وإذا أخفقـت 

وأصابـك الحـزن يومًـا، ورغبت في تلوين حياتـك، وإذا كنتِ امـرأة عاملة 

أو شريـك حيـاة، أو ربمـا كنـت أبًـا يحـرص على أبنائـه، وأخيراً إذا أردت 

أن تـرى لمحـات مـن الحيـاة، وبعـد أن ينتهـي حديثنـا، سـتُدركِ عزيـزي 

القـارئ أنـه لم يكـن فنجانـًا مـن القهوة؛ بـل فنجان سـعادة. 
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فنجان سعادة 

الفصل الأول: بنك العلاقات

إننا لا نحيا في الدنيا فرادى، ولكننا كالجسد الملتحم
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فنجان سعادة 
بنك العلاقات

قـد يبـدو العنـوان غريبًـا للوهلـة الأولى، ولكنـه بحـق يعبر عـن المعنـى 

بعمـق إلى حـد بعيـد، فالعلاقـات الطيبـة والجيـدة هـي مـا يجـب أن 

نحـرص على الاحتفاظ بـه تمامًا كما نحتفـظ بمدخراتنا وأغراضنـا الثمينة، 

وربمـا يحقـق اسـتثمارنا في بنوك العلاقـات أرباحًا وفيرة، أكثر مما تحققه 

ودائعنـا الماليـة في البنـوك، فالعلاقـات الإنسـانية السـوية أكثر ما يسـعى 

الإنسـان للحفـاظ عليـه لتحقيـق شـعوره بالأمـان، فما النـاس إلا علاقات 

قـد تمتـد على مـدار سـنوات طـوال، وهنـاك مـن العلاقـات ما ينعـم بها 

أصحابهـا وهن�اك م�ن يشـقون في حياتهـم بس�بب اضطـراب عَلاقاتهـم 

وفسـادها.  بالآخرين 

ولكننا المسـؤولون عن الحفاظ على علاقتنا في إطارها السـليم، فالعلاقات 

الطيبـة أزهـار في حدائـق الحيـاة، ينبغـي رعايتهـا كي تزدهـر ونسـتمتع 

بجمالهـا، وتختلـف العلاقـات في حياتنا بحسـب طبيعتهـا، فهناك علاقات 

العمـل أو الصداقـة أو النسـب أو العلاقات الزوجيـة وغيرها من الروابط 

المختلفـة في كثير مـن جوانـب حياتنـا، ومـن المبـادئ التي تحكـم طبيعة 

العلاقـات الإنسـانية ويجـب العمـل بها، الـود والتفاهـم، فالعلاقات التي 

دة بالانهيـار السريـع، كام  تخلـو مـن الوئـام والأريحيـة علاقـات مُهَـدَّ

أن العلاقـات الصحيحـة التـي تتمتـع بخصائـص معينـة تسـاعدها على 

البقـاء والاسـتمرار، ويـأتي على رأسـها الاهتامم المتُبـادَل، والـذي يُعَـد 

حجـر الأسـاس في العلاقـات بني النـاس، فمشـاركة الآخريـن اهتماماتهـم 

ومناقشـة أفكارهـم يجلـب المـودة، ويـورث المحبة والسالم. 
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فنجان سعادة 
ولأننـا نحيـا في تفاعـل يومـي ومسـتمر مـع الآخريـن، فإنـه وجـب علينا 

التـزام المرونـة والتحلي بالصبر في التعامـل معهـم، فهـي عنـاصر داعمـة 

للعلاقـات، فنحـن نعيـش في مجتمع به أنمـاط من النـاس مختلفة الطباع 

والصفـات، فـإذا لم نتمسـك باللني، ربمـا اصطدمنـا بهـم، وفقدناهـم إلى 

الأبد. 

ويبقى السؤال: 

لماذا تفسد العلاقات بين الناس؟ 

ربمـا لأننـا نفتقـر إلى الـذكاء الاجتماعـي في التعامـل مـع الآخريـن، أو 

لا نجيـد مهـارات التواصـل الفعـال، وفي هـذا الفصـل، اسـتعرض بعـض 

أسـباب فشـل العلاقـات. 

 الأنانية«	

الـذات  اقتنـاء الأشـياء وحـب  وليـس المقصـود بهـا هنـا الحـرص على 

والحـرص على المصلحـة الشـخصية كام توضحهـا المقولـة الشـهيرة لمدام 

الخامـس  »لويـس  الفرنسي  الملـك  فيهـا  والتـي حدثـت  بومبـادور  دي 

عشر« بعـد هزيمته في إحـدى المعارك بقولهـا »أنا ومن بعـدي الطوفان« 

وتقصـد بهـا أنـه طالما لا مسـاس بمصالحهـا، فليغرق الجميـع في الطوفان، 

إنمـا الـذي نعنيـه الأنانيـة في العلاقات، والتـي عادة ما تظهـر في البخل في 

التعبير عـن مشـاعر الامتنان والرغبة في الاسـتحواذ على اهتمام الآخرين 

وتصـدر المشـهد دومًـا دون السامح للآخريـن بمشـاركة أفكارهـم مـع 

فـرض الـرأي على المحيطني، فعـادة مـا يكـون صاحـب هـذه الصفـات 

غير محبـوب مـن المحيطين فهـو يطمع دومًـا في الأخـذ دون العطاء على 
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فنجان سعادة 
حسـاب الطـرف الآخـر، دون أن يقدم هو أدنى مسـتوى مـن العطاء فلكي 

تنمـو العلاقـات يجـب على الطرفني تعهدهـا بحسـن الرعايـة وجميـع 

صـور الاهتامم مـن تقديـم النصيحة ومد يـد العون عند وقـوع الأزمات 

والملامت وكذلـك مشـاركة الأفـراح والأحزان 

فكـم مـن أزمـات مررنا بهـا وكنـا بحاجة إلى المـؤازرة من صديـق مخلص 

نشـدد بـه أزرنـا ويعيننـا على صعوبـات الحياة فام وجدنـا إلا الخذلان، 

وكم افتقدنا من يشـاركنا اللحظات السـعيدة في حياتنا، فشـعرنا بالوحدة 

والألم. 

المسافات«	

يـرى الكثيرون منـا أن القـرب الشـديد مـن الآخريـن هـو ما يدعـم بقاء 

علاقاتنـا بهـم، ويضمـن اسـتمرارها، ويقويهـا، ولكـن مـا أثبتـه الواقع أن 

القـرب غير المنضبـط دون مبرر يُعـد معـول هدم لتلـك العلاقـة، وليس 

معـول بنـاء، فكـم مـن علاقـات فسـدت وروابـط تقطعـت بسـبب قِصَ 

المسافات 

فالحفـاظ على المسـافات المنطقيـة يكفـل بقـاء العلاقـات ودوام الألفـة 

الناس. بني 

فاحترام المسـافات بيننا لا يكشـف عيوب النفس الداخلية لدى الآخرين، 

وطالما كنـت دومًا أقول: 

مـا دمـت اقتربـت كثيراً مـن النـاس، فلا مفـر أن تـرى عيوبهـم، وبالفعل 

هـي حقيقـة مفزعـة حقًـا، لأننـا نعتقـد تمـام الاعتقـاد أن القـرب دليـل 
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فنجان سعادة 
الـود، والبعـض ينـادي بالسـطحية لضامن علاقـات صحيـة. 

ويمكـن تصـور ما يحـدث في علاقتنا بالآخرين تمامًا، عندما تشـاهد الزهرة 

عـن بُعـد، وتسـتمتع بألـوان أوراقهـا الجميلـة وعبيرهـا الأخـاذ، فـإذا مـا 

حاولـت فحصها واستكشـاف مـا بداخلها؛ فقدتها، وحُرمِـت جمالها، وكان 

الأولى أن تتركهـا، وتسـتمتع بهـا دون محاولـة البحث عام داخلها، فمهما 

كنـت تعتقـد بجامل نفـوس الآخريـن؛ فإنـك إذا مـا توغلـت، واندمجت 

معهـم، وحاولـت البحـث في أغـوار نفوسـهم، وجـدت مسـاوئاً وعيوبًـا 

تمنيـت ألا تراها. 

 أمـا إذا حافظنـا على مسـافات منطقية بيننـا، فدامت مودتنـا، وصلحت 

علاقتنـا، وتحكـم كل منـا فيام يريـد إخفـاءه عـن الآخريـن، فبالطبع كل 

منـا لديـه مـا يسـيئه إظهـاره ومـا لا يريـد أن يُطلِـع أحـدًا عليـه، أمـا لو 

فقدنـا قدرتنـا على ضبـط المسـافات بيننـا، فسـيُظهِر كل منـا للآخـر مـا 

لا يروقـه، فقـد تجاوزنـا منطقـة سرت العيـوب لـدى كلٍ منـا، فالمكـوث 

مـع الآخريـن وقتًـا أقـل يحمـي ظهـور كثير مـن الخلـل، أمـا الانغامس 

وخيمـة،  بالفعـل  فعواقبـه  المسـافات،  وتخطـي  العلاقـات  في  الكامـل 

الـذي  الحـد  إلى  الآخريـن  مـن  تقرتب  فال  بالقطيعـة،  عـادة  وتنتهـي 

يكشـف لـك عـن مسـاوئهم، فـكل منا لديـه جانب مـن حياتـه لا يرغب 

في كشـفه للآخرين، ويسـاعدنا في ذلك حفظ المسـافات، فلنحترم إذًا تلك 

المسـافات، فهـي أمـان لنـا مـن رؤيـة جانب قـد تؤذينـا معرفتـه في حياة 

الآخريـن وللفيلسـوف الألمـاني »آرثـر شـوبنهاور« نظريـة في هـذا الشـأن 

تعُـرفَ باسـم »نظريـة القنافـذ« 
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فنجان سعادة 
وهي ببساطة تقول: 

عندمـا تتجمـع القنافـذ معًـا مـن أجل الـدفء في فصـل الشـتاء، فإن كل 

واحـد منهـا يوخـز الآخـر مـن خالل أشـواكه، فيـؤدي ذلـك إلى تنافرهم، 

وعلى ذلـك تضطـر القنافـذ إلى ترك مسـافة للاسـتمتاع بالـدفء، وكذلك 

لتجنـب وخـز الأشـواك، فال ننكـر أن لـكل منـا أشـواكه التـي ربمـا تؤذي 

الآخريـن ولنتبن إذًا نظريـة القنافـذ، وننتهـج هـذا النهـج للحفـاظ على 

علاقتنـا وليكـن مبدؤنـا »حفـظ المسـافات لاسـتمرار العلاقات« 

عدم التوازن في العلاقات«	

 مام يغفـل عنـه الكثيرون أن الإفـراط في إظهـار العاطفة تجـاه الآخرين 

يعجـل مـن فشـلها، فعندمـا نبالـغ في حبنا وإعجابنـا بالآخريـن، وتتغافل 

عيوننـا عـن رؤيـة طبـاع وأخالق لا نفضلهـا، وإذ بنـا نصطـدم بهـا في 

موقـف أو آخـر، وندُهَـش مـن سـلوك مَـن كنـا نؤمـن بدماثـة خلقهـم، 

ويحـدث ذلـك فقـط لأننـا وضعنا مـن نحبهـم في مكانة رفيعة المسـتوى، 

واعتقدنـا أنهـم منزهـون عـن كل عيـب ولا تشـوبهم شـائبة، ونسـينا 

طبيعتهـم البشريـة وافتقارهـا إلى الكامل، وفاتنـا أن نرسـم حـدودًا مـن 

التـوازن وعلى الجانـب الآخـر، قد نظهـر غضبنا تجاه بعـض الناس وعدم 

رضانـا عنهـم، ونتغافـل عـن جميـل صفاتهـم، وننىس مـا كان بيننـا مـن 

الـود فتنهـار علاقتنـا بهم، ونفقدهـم، وفي كلا الحالتين تنهـار العلاقات لا 

لشيء إلا لأننـا بالغنـا وأفرطنـا فندمنـا وصُدمنـا، فالتغيير قانـون الحياة 

وسـنتها الأولى، وأحـوال البشر متغيرة كل يـوم، ولا ضامن لهـا. 
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وللإمـام علي بـن أبي طالـب -كَـرَّم اللـه وجهـه- مقولـة شـهيرة في هـذا 

الشـأن وهـي »أحبـب حبيبـك هوناً مـا عسى أن يكـون بغيضـك يومًا ما، 

وأبغـض بغيضـك يومًـا مـا عىس أن يكـون حبيبـك يومًـا ما« 

إنهـا دراسـة دقيقـة لطبيعـة النفـس قد فطـن لهـا الإمـام، فالحفاظ على 

العلاقـات يحتـاج إلى جـدران متينة مـن التوازن وكذلـك العلاقات الطيبة 

تحتـاج إلى أسـوار عاليـة مـن الاحرتام لتحميهـا، فليكـن التـوازن مبدؤنـا 

لضامن حصولنـا على علاقـات إنسـانية صحيحة تـدوم، لا صـدام فيها. 

الحدود الآمنة«	

 أو مـا يطُلَـق عليـه نفسـيًا ال »safe target« وهـي معنـى للمفهـوم 

الشـائع، والمعـروف باسـم العشـم فكل منا لـه مكانة عنـد الآخرين ممن 

تربطنـا بهـم علاقـات مختلفـة، ورصيدنـا مـن هـذه المكانـة مـا يضبـط 

تعاملاتنـا معهـم، ولكننـا في بعـض الأحيـان قـد نخطـئ في التعامـل مـع 

هـذا، ونحـن نتبنـى هـذا الفكـر في علاقتنـا بمـن حولنـا، فنصنـف بعـض 

العلاقـات على أنهـا الحـدود الآمنـة في دوائـر علاقتنـا، فلن يضيرنـا إذا ما 

قصرنـا في واجبنـا نحوهم اسـتنادًا إلى هـذا المبدأ، فمثلً لـن تغضب أمي، 

إذا مـا فاتتنـي زيارتها الأسـبوعية، فهـي أمي وتقدر مسـؤولياتي المختلفة، 

أو لـن يحـزن أخـي، إذا تأخـرت عـن زيارتـه في المشـفى وقـت أن كان 

مريضًـا، لأنـه أخـي وربمـا لا تتأثـر صديقتـي إذا مـا نسـيت موعـد حفـل 

زفـاف ابنتهـا، فهـي صديقتـي المقربة إلى قلبـي، وكذلـك إذا انفعلت على 

ابنتـي يومًـا، لأننـي واثقـة مـن ردة فعلهـا أو مـرؤوسي في العمـل، فهـم 

أصغـر منـي منصبًـا، أو حـارس العقـار الـذي لـن يجادلني، إذا مـا وبخته 
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لسـبب مـن الأسـباب وغير ذلـك مـن المواقـف اليوميـة التـي نمـر بها في 

رحلـة حياتنـا، وعلى النقيـض تمامًا، نقوم بعكـس ذلك مع مـن لا تربطنا 

بهـم روابـط وثيقـة مثـل رئيسي في العمـل الـذي لم أنـس تهنئتـه بالعام 

الجديـد أو زميلتـي الجديـدة التـي لم يمـض على لقائي بها سـوى أسـبوع 

واحـد، ولا يوجـد بيننـا مـا يدعـم علاقتنـا بعد. 

 إنـه حقًـا تناقـض عجيـب في حياتنـا، فنزهـد فيمـن يهمهـم أمرنـا ولنـا 

حبنـا  عـن  لهـم  إفصاحنـا  دومًـا  ونؤخـر  المحبـة،  مـن  رصيـد  عندهـم 

وامتناننـا لهـم، لأننـا نضمـن وجودهـم في حياتنـا، ولا نشـعر بعمـق الألم 

الذي نسـببه لهم جراء سـلوكنا معهم، وتغافلنا عن مسـؤولياتنا نحوهم، 

وننىس أنهـم قـد لا يكونون معنا على مسرح حياتنا، عندمـا نريد الأنس 

بهـم والحديـث إليهـم وقـت مـا، فيتملكنـا النـدم حيـث لا ينفـع الندم. 
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فنجان سعادة 

الفصـل الثـاني: كـن محبوبـًا واتـرك أثـرًا في نفـوس 
الآخريـن

كي تنعـم بحيـاة ناجحـة وهادئـة، يجـب أن تجيـد مهـارات 
التواصـل مـع الآخريـن، فاحـرص على أن تكون ذكـرى جميلة 

في عقـول مـن تقابلهـم



- 16 -

فنجان سعادة 
كن محبوباً، واترك أثرًا في نفوس الآخرين

التواصـل مع الآخرين مـن ضروريات الحياة، فالإنسـان اجتماعي بطبعه، 

ولا يسـتطيع أن يعيـش بمعـزل عن النـاس، فأظهرت نتائـج التجارب التي 

أجريـت على بعـض الناس لدراسـة هـذا الأمر أن الوحـدة والعزلـة كانتا 

سـببًا وراء الإصابـة بأمـراض القلـب والاكتئـاب، وأن الحيـاة الاجتماعيـة 

المتوازنـة المليئـة بالنشـاط والتفاعل، تؤثر إلى حد كبير في الحالة النفسـية 

للمـرء، كام أنهـا تزيـد من حماسـه، وتشـجعه على النجاح، والإنسـان في 

تواصـل دائـم مـع الآخريـن، إلا أن البعـض قـد يفتقـد مهـارات التواصـل 

الجيـد، فالتواصـل الفعـال يُعَـد فنًـا له أصـول وقواعد، نحتـاج إلى تعلمها 

وإتقانهـا، فأنـت قـادر على توصيل أفـكارك إلى الآخرين وإنجـاز مهامك، 

إذا مـا أتقنـت مهـارات التواصل الناجـح، وإليك بعض الإرشـادات، إذا ما 

اتبعتهـا، سـتُدركِ حب النـاس، وتنال تقديرهـم واحترامهم: 

سحر الابتسامة، فابتسم لتؤجَر«	

أردت أن تكـون أول نصيحـة لك عزيزي القارئ، ألا تتخلى عن الابتسـامة 

على مـدار يومـك، فكـم غفـل النـاس عـن هـذا الخُلُـق الجميـل، فتعبير 

بسـيط بالوجـه لا يُكَلِّـف شـيئًا لـه مفعـول السـحر في نفـوس الآخريـن، 

فالابتسـامة مفتـاح لأقفـال القلـوب، ومـن يحـظَ بحـب النـاس واقبالهم 

عليـه هـو الشـخص صاحب الثغر الباسـم دومًـا والأكثر مرحًا، وكان سـيد 

المرسـلين -صلى اللـه عليـه وسـلم- هاشـاً باشـاً لا تجـده إلا مبتساًم، ولم 

يكـن قـط فاحشًـا ولا متفحشًـا، رغم مسـؤولياته الجِسـام وِثقل رسـالته، 

ومـا تتطلبـه مـن جهـد وعمل. 
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فنجان سعادة 
والابتسـامة بريـدك للآخريـن دون عناء، وأنـت بحاجة إليها باسـتمرار في 

تعاملاتـك اليوميـة، فيؤكـد ذلـك المثـل الصيني الـذي يقـول: »إذا لم يكن 

وجهـك بشوشً�ا، فال تفت�ح متج�رًا«، وأثب�ت الواق�ع ص�دق هـذه المقولة 

فأنـت تفضـل أن تبتـاع احتياجاتـك مـن أحـد المتاجـر، رغم بعـده عنك، 

لأن صاحبـه بشـوش الوجـه دائمـًا، على أن تذهـب لآخـر قريـب، لأنـه 

يبـدو متجهاًم، وتخيـل أنـك ذهبـت لزيـارة إحـدى المؤسسـات العامـة 

لقضـاء أمـر مـا، وتقدمـت مبتساًم مرحًـا، فسـتُدهَش مـن ردة فعـل من 

تحدثـه، فالابتسـامة الـودود لهـا وقـع إيجابي على الناس، وهـي مدخلك 

لقلوبهـم قبـل عقولهـم، وربمـا أنجـزت مهمتـك في سـهولة ويرس جـراء 

هـذا السـلوك، وتأكـد أنـك سـتحصل مـن الطـرف الآخـر على مقابـل 

فـوري لهـذه الابتسـامة مـن الارتيـاح والرضا الذي سـيظهر على قسامت 

وجهـه، والجديـر بالذكـر أن العلـم أثبـت أن جسـم الإنسـان يفـرز مادة 

الاندروفني المسـؤولة عـن التخلـص مـن الألم والشـعور بالسـعادة حني 

يبتسـم، فتجنـب عبـوس الوجـه والتجهـم، وابتسـم لتحصـل على الأجـر 

ـمك في وجه أخيك لك صدقـة(، فلتبـدأ  كام في الحديـث الشريـف: )تبسُّ

في تطبيـق ذلـك في حياتـك، وسرتى أفضل النتائـج، واعلـم أن أكثر الناس 

نجاحًـا على المسـتوى الاجتماعـي والمهنـي الأكثر ابتسـامًا. 

تجنب النقد اللاذع«	

يسـتمتع الإنسـان بمـدح الآخريـن له والثنـاء على ما يقوم بـه، كما ينزعج 

بعـض النـاس من نقـد الآخرين لهـم، ويختلف النـاس في تقبلهـم لانتقاد 

الآخريـن حسـب درجـة وعيهـم، فمنهـم مـن سـيعتبره إهانة، بينام يراه 
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فنجان سعادة 
البعـض الآخـر نصيحـة وتصحيحًا للمسـار، وقد تضطرب بعـض العَلاقات 

بسـبب عـدم إجـادة وسـائل النقـد البنّـاء، فال يجـب أن يكـون انتقاصًـا 

لقـدر الآخريـن أو التقليـل مـن شـأنهم أو توبيخهـم كام لا يجـب أن 

يكـون علنًـا، فالنصيحـة على الملأ فضيحة، كما قـال الشـافعي: من وعظ 

أخـاه سرًّا، فقـد نصحـه وزانـه، ومـن وعظـه علانيـة، فقد فضحه وشـانه، 

ومـن ناحيـة أخـرى ينبغـي أن تتجنب نقـد الآخرين ما لم تدعـو الضرورة 

لذلـك، وأن يكـون النقـد موضوعيًـا حتى يسـتفيد منه النـاس، ولا تبحث 

عـن العيـوب، واخرت عبـارات طيبـة، فيقـول »ديـل كارنيجـي« الكلامت 

تقطـر  كالمزيتـة  السـحر في نفوس الناس، وهي  فعـل  تفعـل  الجميلـة 

الزيت في طاحونـة الحيـاة اليوميـة التـي تـدور متشـابهة في رتابة وملـل

وأخيراً انتقد الفعل وليس الشخص فكلنا خطاؤون. 

كن سهلً لينًا«	

نلاحـظ أن الكثير مـن النـاس يحتـدون في أثنـاء النقـاش، ويبالغـون في 

الانفعـال لأتفـه الأسـباب، وينطقـون بأقىس الكلامت، وأولئـك لا يميـل 

النـاس إليهـم، بـل ويتجنبـون الحديـث معهـم، فالشـخص حـاد الطبـاع 

ينفـر النـاس منـه، وأخبر النبي الكريم -صلى الله عليه وسـلم- عن شرار 

النـاس حيـث قـال: )ياَ عَائشَِـةُ إنَِّ شََّ النَّاسِ مَنْزِلَـةً عِنْدَ اللَّهِ يَـوْمَ الْقِيَامَةِ 

مَـنْ وَدَعَـهُ أوَْ ترََكَـهُ النَّـاسُ اتِّقَاءَ فُحْشِـهِ(

وحمـل التوجيـه الإلهـي هذا المعنى حني خاطب الله تعـالى نبيه الكريم 

حيـث قـال »فبام رحمة مـن الله لنت لهـم، ولو كنت فظًـا غليظ القلب 

لانفضـوا مـن حولك« صدق الله العظيم سـورة آل عمـران الآية 159
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فنجان سعادة 
فـأي دعـوة تلـك مـن رب العالمني إلى الرحمـة واللني في التعامـل مـع 

النـاس، وبشر النبـي الكريـم أصحـاب هـذا الخلق حيـث قال: حُـرِّمَ على 

، سـهلٍ، قرِيـب مـن النـاس« صـدق رسـول اللـه.  ٍ ٍ لَِّني النـار كُلُّ هَِّني

فلنبتعد عن الغِلظة في القول والفعل.

الاعتراف بالخطأ دون خجل«	

الواعـي  فالإنسـان  أخطـأت،  مـا  إذا  بالخطـأ،  الاعرتاف  مـن  تخجـل  لا 

يتحمـل نتائـج قراراتـه، ولا يتـوانى عن الاعتـذار، فذلك يعكس شـجاعتك 

وثقتـك بنفسـك، فلـم يترفـع عمـر عـن الاعرتاف بخطئـه، حني راجعتـه 

امـرأة وردتـه عـن رأيه في أمـر مهور النسـاء، فقال: أصابت امـرأة وأخطأ 

عمـر، كام أوصى عمـر أبا موسى الأشـعري، حني تولى القضـاء بقوله »ولا 

يمنعنـك قضـاء قضيـت بـه اليـوم، فراجعـت فيـه نفسـك، وهديـت فيـه 

لرشـدك أن تراجـع فيـه الحـق؛ فغـن الحق قديـم، ولا يبطـل الحق شيء، 

وإن مراجعـة الحـق خير مـن التامدي في الباطـل« فذلـك كان سـلوك 

أصحـاب المقامـات الرفيعـة. 

انظر إلى من يحدث بكلتا عينيك«	

لا تنشـغل عـن محدثـك بشيء آخـر، وركـز في مـا يحدثـك بـه، وأظهـر 

اهتمامـك بالنظـر إلى عينيـه في أثنـاء الحديـث، فنظـرة العني أداة مهمة 

لإظهـار الاهتامم، وأظهـر تفاعلـك مـع مـا يقـول بإيمـاءات الوجـه، ولا 

أقصـد التحديـق المفـرط الـذي يسـبب حرجًـا أو انزعاجًـا للآخريـن، وإنما 

مـا يظهر تقديرك للحديث ورغبتك في اسـتكماله، وعلى النقيض، فعندما 

لا يكرتث الإنسـان بموضـوع مـا، يشـيح بوجهـه عنـه، ويتجنـب التقـاء 
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فنجان سعادة 
العينني، لـذا عليـك إتقان لغة الجسـد لنجاح التواصل مـع الآخرين، فقد 

تبـوح العينـان بمـا لا تسـتطيع أن تعبر بـه الكلمات. 

عدم التردد في مساعدة الآخرين«	

هنـاك مبـدأ جميـل يقـول كلام ضاقـت بـك السـبل، فسـاعد إنسـاناً لا 

تعرفـه، فام تزرعـه الآن، حتاًم سـتجنيه يومًا مـا، وكما سـاعدت أحدهم 

فسـتجد مـن يسـاعدك وقتًـا آخـر، فال يضيـع المعـروف أبـدًا بني الناس. 

والأخالق النبيلـة مـن شِـيَم الكـرام مـن النـاس حتى مـع مـن يؤذونهم، 

وهـذا مـا حـرص عليـه السـلف الصالح 

فيرُوى أنـه كان لأبي حنيفـة جـار يشرب الخمـر ويغنـي دائمـًا ويقـول: 

)أضاعـوني وأي فتـى أضاعـوا( إلى أن يأخـذه الليـل فينـام، ويـردد هـذه 

الأغنيـة باسـتمرار، وكان ذلـك يزعج أبا حنيفة في كل ليلـة، ويمنعه النوم، 

وفي ذات يـوم رجـع أبـو حنيفة إلى بيته كالعادة، ولم يسـمع صوت جاره، 

فسـأل عنـه وقـال له أهلـه: لقد ارتحنـا منه، فالرجـل عليه دين، وسُـجِن 

بسـبب دينـه، فقـام أبـو حنيفـة من فراشـه، ليخرجـه من السـجن بحكم 

علاقـة الجـوار، ثـم خـرج إلى صاحـب الديـن، وسـدد دينـه، وذهـب إلى 

السـجن، وأخرجـه، فأمسـك أبـو حنيفة بيـد جاره وهو يمشي بـه إلى بيته، 

وقـال لـه: هـل أضعناك نحن؟ فقـال له: لا، بـل حفظت ورعيـت الجوار، 

ثـم تـاب الرجـل وصار مـن تلاميـذ أبي حنيفـة، وكان لا يفارقـه أبدًا. 

ويُحكى أيضًـا أن فارسًـا عربيًـا كان في الصحـراء ممتطيًـا فرسـه، فوجـد 

رجاًل تائهًـا يعـاني العطـش، فطلـب الرجـل مـن الفـارس أن يسـقيه الماء، 
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فقـام بذلـك، وصمت الرجـل قليلً، فشـعر الفارس أنه يخجـل بأن يطلب 

الركـوب معـه، فقـال لـه الفـارس: هـل تركـب معـي أوصلـك إلى حيـث 

ترُيـد؟ فقـال الرجـل: أنـت رجـلٌ كريـم حقًا، شـكرًا لـك، كنـت أود طلب 

ذلـك لكـن خجلي منعنـي، ابتسـم الفارس، فحـاول الرجل الصعـود، لكنه 

لم يسـتطع وقـال: أنـا لسـت بفـارس، فأنـا فالح لم أعتـد ركـوب الفـرس، 

اضطـر الفـارس إلى أن ينـزل كي يسـتطيع مسـاعدة الرجـل على ركـوب 

الفـرس، ومـا إن صعـد الرجـل على الفـرس حتـى ضرب الفـرس وهـرب 

بهـا كأنـه فـارس محرتف، عندها أيقـن الفارس أنـه تعرض لعملية سـطو 

وسرقـة، فرصخ بذلـك الرجـل، اسـمعني يـا هـذا، فقال لـه من بعيـد، ما 

بـك؟ فقـال الفـارس: لا تخبر أحـدًا بأنك خدعتنـي، وأخذت فـرسي، فقال 

لـه اللـص: ولمـاذا؟ أتخـاف على سـمعتك؟ 

فـرد الفـارس: لا، ولكننـي أخشى أن ينقطـع الخير، ويضيـع المعروف بين 

النـاس، فالخير والنخـوة شـيمة الفرسـان، وأخـاف ألا يقـدم أحـد بمجـرد 

معرفت�ه به�ذه القصة. 

تقبل الاختلاف في وجهات النظر«	

 ويعـد تقبُّـل الـرأي الآخر أول الطـرق للاتصال المثمـر، فالاختلاف طبيعة 

البشر ولا شـك، وهو الـذي يحكم انفعالاتنـا وسـلوكياتنا إزاء أمر ما. 

مـن منـا يتفـق مع الآخـر على طول مسـار الحياة؟ ففي الموضـوع الواحد 

قـد تتعـدد الآراء والأفـكار، فكل منا يـرى الفكرة من زاويـة مختلفة، وفي 

البيـت الواحـد يختلف الرأي، ويتنـوع الفكر ولكن: 
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هـل نقبـل ذلـك الاختالف أم نرفضـه؟، وهل يـؤدي اختلافنـا إلى مصلحة 

عامة؟ 

أم نختلف لمجرد الاختلاف من مبدأ خالف تعُرفَ؟ 

تلـك الأسـئلة جديـرة بالبحـث والتأمـل، فلا يجـب بالرضورة أن نتفق في 

كل شيء، وكذلـك لا يجـب أن نختلـف تمام الاختلاف، فربمـا أدى اختلاف 

الـرؤى إلى منفعـة عامـة أو يحقـق مكسـبًا للجميـع، ربمـا تكـون على 

صـواب، وأكـون على خطـأ والعكس، ربمـا أضـاف اختلافنا جديـدًا في أمر 

مـا، الاختالف أمـر طبيعـي، بالتأكيـد فهـو مـن نواميـس الكـون، فالناس 

بطبيعتهـم ليسـوا سـواء في الشـكل، والفكـر إلى آخـر هـذه المتغيرات. 

ومـا نسـعى إليـه أن نقود ذلـك الاختلاف إلى مـا يفيد وينفـع، فعليك أن 

تتقبـل رؤيتـي تجـاه أمـر ما كام يجب علي أنـا أيضًا فعـل ذلك. 

الدنيـا،  هـذه  في  التعايـش  لسـهولة  ومهـم  للتنـوع  مصـدر  الاختالف 

فاختالف العلامء مثاًل في أمـور الشريعة فيه من التيسير على الناس في 

الفتـاوى ونواحـي العقيـدة، فـكان اختلاف المذاهـب الفقهيـة رحمة لنا، 

فبـأي منهـا التزمـت، فأنـت على صـواب، ولا يعنـي اختلاف الـرؤى بغضًا 

أو كرهًـا، بـل على العكس هو مصـدر للتنوع والبعد عـن الجمود، كما لا 

ندعـو للتوافـق المفـرط، لأن الانصهار في الآخر حتى التالشي محو للإبداع 

للتشـتت والفرقـة،  أدعـى  المفـرط  الاختالف  للهمـة، وكذلـك  وتفتيـت 

ويعتبر الاختالف ثقافة وفكـرًا، لذا علينا إدراك أن تغيير ثقافة الشـعوب 

ليـس بالأمـر الهني، بـل يحتاج منـا إلى جهـد كبير. 
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فنجان سعادة 
كن مستمعًا جيدًا«	

يعـد الاسـتماع الجيـد للآخرين مـن أهم دعائـم الاتصال الإيجـابي، فذلك 

يُشـعِر المتحـدث بحرصـك على سامعه وتقديرك لأفـكاره فتحصل المودة، 

فالمـرء يفضـل مـن يحسـن الإنصـات إليـه، فنحـن نميـل إلى مـن يهتـم 

بحديثنـا، وهنـاك مقولة شـهيرة للشـاعر الرومـاني بيبليوس فيقـول: نحن 

نهتـم بمـن يهتـم بنـا« وبالفعـل هـي مقولـة صائبـة، فعليـك أن تشـعر 

محدثـك بالاهتامم والارتيـاح وأنـت تصـغ إليـه، ولا تقاطعـه، وإذا كان 

مـا يرويـه لـك مكـررًا أو سـمعته مـن ذي قبـل، فمـن الأدب ألا تقطـع 

عليـه حديثـه، بـل اتركه حتـى ينتهي، فهذا الأسـلوب يخترص الطريق إلى 

قلـوب النـاس، كام أن الاسـتماع الجيد للآخرين يسـهل التفـاوض، ويمحو 

نزاع.  أي 

ولنـا في أشرف الخلـق أسُـوة في فـن الاسـتماع والإنصـات للآخريـن فيُوى 

أنـه دار حـوار بني رسـول الله 

و “عتبـة بـن ربيعـة«، وكنيتـه »أبـو الوليـد«، حني أتى النبـي -صلى الله 

عليـه وسـلم- ليُحاجـه فتكلـم عتبـة حتـى إذا فـرغ عتبـة ورسـول اللـه 

-صلى اللـه عليـه وسـلم- يسـتمع منه قـال: )أفرغت يـا أبا الوليـد? قال: 

نعـم. قـال: فاسـتمع منـي( وأكمـل النبـي حديثه. 

ومام يدعـو للتأمـل، أن اللـه قـدم السـمع على البرص في 20 آيـة مـن 

القـرآن الكريـم، والطفـل يسـمع قبـل أن يبرص، وخلـق اللـه لنـا أذنني، 

وفام واحـدًا فكأنهـا رسـالة بـأن نسـمع أكثر مام نتحـدث. 
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فنجان سعادة 
نادى أخوانك بأحب الأسماء إليهم«	

أحب اسـم إلى أي إنسـان هو اسـمه، ويشـعر بالسرور عند سامعه ويُعد 

نوعًـا مـن تقديـر الـذات، والحاجـة إلى التقديـر مـن أهـم الاحتياجـات 

الإنسـانية عنـد البشر جميعًـا، وبحسـب هـرم ماسـلو النفسي )1( فـإن 

تقدير الذات وكسـب احترام الآخرين يأتي بعد الاحتياجات الفسـيولوجية 

والإحسـاس بالأمـان والعلاقـات الأسريـة، فشـعور المـرء باحرتام الآخرين 

وتقديرهـم لـه يرفـع مـن ثقتـه بنفسـه، ويزيد حماسـه، بالإضافـة إلى أن 

ذلـك يـزرع المـودة في القلـوب ويُحـدِث أثـرًا عميقًـا في النفـس، فالمـرء 

يشـعر بالألفـة مع مـن يحدثه وهو يحفظ اسـمه، ونـداء الآخرين بأحب 

أسامئهم نهـج دعـا إليـه النبي الكريـم فعن حنظلـة بن حذيـم أنه قال: 

كانَ النّبـي صلى اللـه عليه وسـلم يعُجبه أن يُدعى الرجلُ بأحبّ أسامئه 

وأحـبِّ كناه. 

وكناه أي: تكنيته بأبي فلان. )الأدب المفرد 86( 

وأيضًـا دعـا الصحابـة الكرام -رضوان الله عليهـم- إلى ذلك الخُلُق الطيب، 

فعـن عمـر بـن الخطـاب -رضي اللـه عنـه- قال: »ثالث يثبتن لـك الودّ في 

صـدر أخيـك: أن تبـدأه بالسالم، وتوسّـع لـه في المجلس، وتدعـوه بأحب 

الأسامء إليه«. )الكامـل في الأدب والتاريخ 1/39( 

1- نظريــة نفســية قَدّمهــا العالِم أبراهــام ماســلو في ورقتــه البحثيّــة »نظريّــة الدافــع البــري« 

عــام 1943 وتنُاقِــش هــذه النظريــة ترتيــب حاجــات الإنســان، وتتلخــص هــذه الاحتياجــات 

الاجتماعية والحاجــة  الأمان والاحتياجــات  الفســيولوجية وحاجات  الاحتياجــات  في: 

للتقدير والحاج��ة لتحقي��ق ال��ذات. 
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فنجان سعادة 
كام نهانـا القـرآن الكريـم عـن السـخرية والتنابـز بالألقـاب كام جـاء في 

الآيـة )11( مـن سـورة الحجـرات والتـي يُطلـق عليهـا سـورة الأخالق لما 

اشـتملت عليـه مـن الأخالق الكريمـة والسـلوكيات الرفيعـة، وفيهـا مـن 

الأسرار مـا يجلـب حـب الناس، ويحافظ على مودتهم، فبعـض الناس قد 

يعمـد إلى منـاداة النـاس بألقـاب يسـوئهم سامعها مام يوقـع العـداوة 

والغـل في قلوبهـم، لـذا جـاء النهـي الإلهـي »ولا تنابزوا بالألقـاب« أي لا 

تنـادي النـاس بألقـاب يكرهونها. 

ابعد عن المزاح المفرط«	

يتخـذ بعـض النـاس السـخرية مـن الآخريـن وسـيلة للمـزاح والفكاهـة، 

ولا يـدرون أن ذلـك في أحيـان كثيرة يـورث الضغينـة، فلـن يتقبـل أي 

شـخص أن يكـون مـادة للسـخرية في أحاديث السـمر، وصدقـت الحكمة 

التـي تقـول »لا تمـازح الشريف فيحنق عليـك، ولا الـدنيء فيتجرأ عليك« 

فليكـن مزاحـك لطيفًـا تـدوم بـه المـودة، وانتق مـن الكلمات مـا يوجب 

المحبـة، فسـليط اللسـان مكروه، ينفر الآخـرون من محادثتـه، ويتفادون 

لقاءه.

لا تغضب، فمن عفا ساد، ومن حلم عظم«	

الغضـب حماقـة، فهو يوغـر الصدر، ويجلب العداوة ويبنـي جدار الكره، 

ويفـرق الأحبـاب، وقـوي النفس من يسـيطر على انفعالاتـه، والحلم فيه 

سالمة النفـس ونقـاء السريـرة، وإذا كان الحلم سـيد الأخالق كما قالت 

العـرب، فـإن الحليـم يسـود النـاس بحلمـه وصبره لكـن بعـض الناس قد 

يـرى أن الحلـم دليـل ضعـف وتخـاذل، إلا أنـه يضـع صاحبـه في مصـاف 



- 26 -

فنجان سعادة 
أصحـاب العزائـم، وارتبـط الحلـم بالأدب فقالـوا: من أطـاع غضبه، أضاع 

أدبـه، ويتطلـب ذلـك كبـح جامح الغضـب وضبـط النفـس وحملها على 

الصفـح طمعًـا في محبـة الله وثوابه كما أخبر سـبحانه وتعالى »والكاظمين 

الغيـظ والعافني عن النـاس والله يحب المحسـنين« 

وأراد أن يكـون ميمـون بـن مهران من المحُسِـنين فقد روي عنه أن جارية 

لـه جـاءت بوعـاء فيـه مرقة حـارة وكان عنـده ضيـف، فتعثرت الجارية 

والكاظمني  فقالـت:  أن يضربهـا  ميمـون  فهَـم  عليـه  المرقـة  فسـقطت 

الغيـظ، قـال لهـا: كظمـت غيظـي فقالـت: والعافني عـن النـاس، فقـال: 

عفـوت عنـكِ، فقالـت الجاريـة: والله يحب المحُسِـنين، فقـال ميمون: قد 

أحسـنت إليـكِ فأنـتِ حـرة لوجه اللـه تعالى. 

فلـم يكتـف ميمـون بكظـم الغيـظ، بـل أتبعـه بالعفـو والإحسـان فاللـه 

يحـب المحُسِـنين، وقـد كان نهـج الصالحني من قبلنـا فيرُوى أن عمر بن 

عبـد العزيـز دخـل المسـجد في الظلمـة، فتعثرت قدمه برجل نائـم، فرفع 

الرجـل رأسـه وقـال أمجنـون أنـت؟ قال عمـر: لا ولما سُـئِل عمـر في ذلك 

قـال: سـألني فأجبته. 

وجـاء في الرتاث أن رجاًل سـب الأحنف بن قيـس في الطريـق حتى اقتربا 

مـن بيتـه، فتوقـف الأحنـف وقال: يا هـذا، إن كان بقي معـك شيء فقله 

هنـا؛ فإني أخاف إن سـمعك فتيـاني أن يؤذوك. 

فتحـل بالحلـم والأنـاة فهام خصلتـان يحبهام اللـه كام روي عن رسـول 

اللـه في حديـث عبـد اللـه بن عباس أنه قـال للصحابي الجليل »أشـج عبد 

القيـس«: إن فيـك خصلتني يحبهما الله: الحلـم والأناة«......رواه مسـلم
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فنجان سعادة 
لا تكن متنطعًا، متفيهقًا، متشدقًا بالكلام«	

إظهـار  يتعمـد  الآخريـن حني  مـع  الحديـث  أثنـاء  البعـض في  يخطـئ 

فصاحتـه وبراعتـه في الـكلام، وقـد نهانـا عـن ذلـك رسـولنا الكريـم في 

يـوم  منـي مجلسًـا  وأقربكـم  إلي  أحبكـم  مـن  »إن  الشريـف  الحديـث 

القيامـة أحاسـنكم أخلاقًـا، وإن أبغضكـم إلي وأبعدكـم مني يـوم القيامة 

الترمـذي«  رواه  والمتفيهقـون«.......«  والمتشـدقون  الثرثـارون 

ونحـن نعلـم الثرثاريـن وهـم كثيرو الـكلام، والمتشـدقون هـم الذيـن 

والفصاحـة،  البلاغـة  لإظهـار  لكلامهـم  وتعظياًم  تفاصحًـا  يتكلمـون 

وتكبر.  باسـتعلاء  تكلفًـا  المتكلمني  مـن  والمتفيهقـون 

كما أخبر في حديث آخر »هلك المتنطعون«...................... رواه مسلم

الخـروج عـن  الشيء، ومنـه  المبالغـة والتعمـق في  التنطـع  والأصـل في 

الاتـزان في كل شيء، وهنـا يـأتي لوصـف كل مـن يتكلـف الفصاحـة في 

الـكلام، ويتشـدق فيـه، ويسـتخدم الألفـاظ الغريبـة في مخاطبـة النـاس، 

ليك يسـتميل قلوبهـم، وهذا مـا نهى عنه النبـي -صلى الله عليه وسـلم-

فـإذا كنـت تـرى أنـك متحـدث لبِـق وخطيـب مُفـوه، وتملك مـن البلاغة 

والمترادفـات الكثير، فال داعـي أن تبـدي ذلـك في جميـع أحاديثـك، ولا 

تعلـو على غيرك في الكلام ولا تظُهِـر براعتك في الخطابـة، طالما لا يتطلب 

الحـوار ذلـك، فربمـا يجلـس مـن لا يفهمـك، فيصير كلامـك له مماًل، فلا 

يميـل إلى الاسـتماع إليـك واختر من المواقف ما يناسـب ذلـك، فلكل مقام 

مقـال، واعلـم أن فصيـح اللسـان مـن يتكلـم بلغـة سـهلة، ويخلـو كلامه 

مـن الألفـاظ الغامضـة، فيألـف النـاس حديثـه، ويقبلون على سامعه. 
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فنجان سعادة 
وأخيراً..

ثلاثة تاءات«	

قاعـدة إذا مـا لزمناهـا، سـلمت نفوسـنا من المشـاحنات، وهي التمسـك 

بثلاثـة تـاءات: التغافـل والتجاهـل والتغـابي لإبقـاء الـود ودوام الألفـة، 

ويؤكـد ذلـك قول رائـع لأبي تمام حيـث قال: 

»لَيْسَ الغَبِيُّ بِسَيد في قَوْمِهِ           لكنَّ سيِّد قومهِ المتُغاب«. 

فالشـخص المتغافـل يأمـن عـدوات الآخريـن، لأن تعقـب هفـوات الناس 

وترصـد زلاتهـم كفيـل بـأن يقيض على أي محبة، كام أنه يزيـل كل ود. 

وإذا كان يـرى الإمـام عثامن بـن زائـدة، وهـو محدث من الأئمـة الثقات 

أن العافيـة عشرة أجـزاء تسـعة منهـا في التغافـل، فإن الإمـام أحمد يرى 

أن العافيـة عشرة أجزاء كلهـا في التغافل. 

فال تظـن أن البحـث عـن زلات الآخريـن وتصيـد أخطائهـم هـو بطولـة 

توجـب المكافـأة، بـل على العكـس تمامًـا، فـإن تصيـد الأخطـاء يـورِّث 

البغضـاء. 
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فنجان سعادة 

الفصل الثالث: حوار مع ابنتي

لا تتجاهلـوا حـوارات الأبنـاء، فكم تؤثر في نفوسـهم الكلمات، 
وترسـم إطار أفكارهم
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فنجان سعادة 
حوار مع ابنتي

تتعـدد حـواراتي مـع ابنتي في كثير مـن الأوقات والمواقف سـواء في البيت 

أو النـادي أو حتـى في أثنـاء يـوم التسـوق الأسـبوعي، ولا تخلـو تلـك 

الأحاديـث مـن نقاشـات مختلفـة حـول أحـداث أو مواقـف تعرضت لها 

أو تعرضنـا لهـا جميعًـا على المسـتوى الأسري، وفي بعض الأحيـان، تعرض 

هـي لي وجهـة نظرهـا حيـال موقف مـا أو إزاء حدث محـدد كان له بالغ 

الأثـر في نفسـها، وكـم كانـت دهشـتي عندمـا أدركـت عمـق الاختالف 

بني أجيـال مضـت مثـل جيلي والأجيـال الحاليـة مثل جيـل ابنتـي وربما 

الأجيـال القادمـة أيضًـا، فام كنـا نعتبره أمـرًا بسـيطاً معتـادًا في العلاقات 

الاجتماعيـة والمواقـف العائليـة، ونمـر به مـرور الكـرام دون أن نتأذى أو 

يؤثـر فينـا أثـرًا بالغًـا، أصبـح لـه عظيـم الأثـر في نفـوس أبنائنا، وبسـبب 

حـدوث تغيير ملمـوس في ثقافـة المجتمـع وظهـور مصطلحـات جديدة، 

فلـم نسـمع عـن مصطلـح التنمـر في السـابق، ولم يكـن لـه هـذا الشـأن 

والأثـر العميـق وإن كان بالفعـل يمارسـه المحيطـون بنـا وخصوصًـا ممـن 

تربطنـا بهـم روابـط عائليـة، وفي المواقف التاليـة عُرضَِت أهـم الحوارات 

التـي دارت بيننـا، وكانت..

أنتِ نحيفة...«	

في يـوم مـن الأيـام جـاءت إلّي ابنتـي دامعـة العينني، وبـدأت بالحديث، 

ودار بيننـا الحـوار التالي: 

ابنتي: ليه طنط فلانة لما تشوفني تقول عليا نحيفة؟ 
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فنجان سعادة 
أنا: طيب إيه المشكلة

ابنتي: أنا باتضايق من الكلام ده 

أنا: يعني هي بتهزر معاكي مش قصدها تضايقك 

ابنتي: لكن الكلام ده بيضايق جدًا

أنـا: ليـه هـي متصـورة إنـك هاتكـوني مبسـوطة لو وزنـك قليـل زي ناس 

كتير

ابنتي: لو حد تخين مش هايضايقه لو حد قاله أنت تخين؟ 

أنا: فعلً هايضايقه

ابنتـي: يبقـى نفس الموضـوع، الرفيـع هايضايقه لما حد يقولـه أنت رفيع 

ولازم تتخن

أنـا: عنـدك حـق، لمـا تشـوفك تـاني ابقـى قـولي أنـا مبسـوطة أني رفيعـة 

ومـش عـاوزة أتخـن

ابنتي: اتفقنا

لم أتخيـل أن تتأثـر ابنتـي بمثـل هـذا الحـوار فكـم واجهنـا مثلهـا أيـام 

طفولتنـا، وربمـا لم تؤثـر في بعضنا، أو ربمـا تجاوزنا هذه الحـوارات وقتها، 

ولكـن الآن أدركـت عمـق تأثير هذه الحوارات في نفسـية أبائنا وسالمهم 

النفسي، فربمـا يختلـف الأبنـاء في ردة فعلهـم تجـاه ما يتعرضـون له من 

مواقـف، وإذا كنا لا نسـتطيع منع تعرضهم لهـذه الأحداث فبذلك أصبح 

لزامًـا علينـا حمايـة نفوسـهم مـن تأثير العبـارات المزعجـة ومسـاعدتهم 
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فنجان سعادة 
على تخطـي مـا يزعجهـم، ووسـيلتنا في ذلـك إحاطتهـم بالحـب والحنان 

وتشـجعيهم للتعبير عن أنفسـهم بحرية، وأن نتقبل رفضهم لما يسـؤهم، 

يزعجهم.  أو 

لماذا يكذب أبناؤنا؟ «	
عـادت ابنتـي يومًـا مـا من المدرسـة باكية، ولما سـألتها عن سـبب بكائها، 

دار بيننا الحـوار التالي: 

أنا: إيه اللي حصل في المدرسة النهاردة؟ 

ابنتـي: فيـه أولاد عملـوا شـقاوة في المدرسـة واتخانقـوا وأنـا مـا عملتـش 

معاهم حاجـة 

أنا: وبعدين، إيه اللي حصل؟ 

ابنتـي: الميـس كانـت فاكـرة إني كنـت معاهـم وأنـا قولـت مـا عملتـش 

حاجـة.

أنا: والميس قالت لك إيه؟ 

ابنتي: ما صدقتنيش وأنا حلفت إني ما عملتش حاجة

أنا: وليه حلفتي وأنتي عمرك ما كذبتي

ابنتي: لأن الميس ما صدقتنيش

توقـف الحـوار عنـد هـذا الحـد، ولم أكتـفِ طبعًـا بتهدئة ابنتـي، ولكنني 

توجهـت للمدرسـة في اليـوم التـالي، وتحدثـت إلى المعلمـة، وناقشـتها في 

الأمـر، وأخبرتهـا أنـه كان ينبغـي لهـا ألا تكـذب ابنتـي، لأنهـا لم تعتـد 
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فنجان سعادة 
الكـذب، وكان يتعني عليهـا تصديقهـا، فهـي لا تقـول إلا الصـدق منـذ 

صغرهـا، ببسـاطة لأننـي لم أخُِفها عندمـا أخطأت يومًا، فالإنسـان يكذب 

عندمـا يخـاف شـيئًا ما. 

فنحـن مـن نجبر أبناءنا على الكـذب، عندما ندُخِـل الخـوف إلى قلوبهم 

فيلجـأون إلى الكـذب ظنًـا مـن عقلهـم الصغير أنـه منجيهـم، فالأطفـال 

بفطرتهـم لا يعرفـون الكـذب إلا إذا رأوا مـن يفعـل ذلـك أمامهـم، وإذا 

كانـت المقولة المشـهورة »من أمـن العقاب، أسـاء الأدب« فلماذا لا نقول 

أيضًـا إنـه مـن اطمأن؛ لم يلجـأ إلى الكذب. 

فحينام يثـق المـرء فيمـن يحدثـه، تطمئن نفسـه ولا يضطر للكـذب، كما 

أننـا عندمـا نطمئنهم، فإننـا نزرع الثقـة داخل نفوسـهم، ويتأصل لديهم 

ذلـك الفكـر، فحـدث يومًا أن نسـيت ابنتـي كتاب اللغـة العربية، وكانت 

آنـذاك في الصـف الرابـع الابتـدائي، فتملكهـا القلـق والخـوف مـن عقاب 

المعلمـة، ولكنهـا )كام حكـت لي عنـد عودتهـا في المسـاء(، تذكـرت أننـي 

يومًـا مـا أوصيتهـا ألا تخـاف، وألا تلجـأ إلى الكـذب، وأن تعتـاد تحمـل 

المسـؤولية، وأن تقـول الصدق دومًـا، فطبقت ذلك في هذا اليوم، وأخبرت 

المعلمـة أنهـا لم تحرض الكتـاب، ولما سـألتها ماذا فعلـت المعلمة؟ أجابت 

أنهـا أكـدت عليهـا بهـدوء إحضار الكتـاب المـرة القادمة. 

ليـس الأمـر مجـرد موقـف عابر مرت بـه ابنتي، لكـن ذلك يؤكـد لهم أن 

النجـاة في الصدق. 

لـذا أرى أن مـن واجـب المدرسـة أن تتعـاون مـع الآبـاء في تربيـة الأبناء، 

وأن يكمـل كل منهام دور الآخـر، فالأبنـاء يقضـون أكثر أوقاتهـم داخـل 
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فنجان سعادة 
المعلمـون على  يلقيـه  بعيـد بمـا  المدرسـة، ويتأثـرون إلى حـد  جـدران 

أسامعهم، فينشـأ لدينـا جيـل تملـؤه الثقـة قـادر على مواجهـة الأزمات 

بشـجاعة. 

منافسات السباحة«	

إبـان اسـتعداد ابنتـي لخـوض إحـدى بطـولات السـباحة، وكانـت تشـعر 

بالتوتـر والقلـق، فحاولـت تهدئتهـا وطمأنتهـا، ودار بيننـا هـذا الحـوار. 

ابنتي: أنا قلقانة وخايفة من البطولة

أنـا: ليـه؟ أنـتِ اتدربتـي كويس وأكيد مسـتعدة، يبقـى لازم تكوني واثقة 

بنفسك 

ابنتي: لكن بأكون خايفة حد يسبقني

أنا: مش لازم تسبقي كل الناس، المهم تحققي رقم كويس

ابنتي: أنا باتابع اللي ورايا علشان أشوف وصل فين

أنا: كدة هاتتعطلي، وممكن تخسري لأنك شغلتي نفسك بغيرك

ابنتي: أنا عاوزة أقطع المسافة في أقل وقت أكتر من اللي معايا

أنـا: ده شيء جميـل إن يكـون عنـدك هـدف، لكـن لمـا تفكـري في غيرك 

وتشـوفي وصـل لحـد فني ده مـش هـا يخلييك تسـبقيه بالعكـس، كـدة 

مـش هاتركـزي في السـباق، وممكـن هـو اللي يسـبقك

ابنتي: طيب أعمل إيه؟ 

أنـا: اتمـرني كويـس، ولـو كان عنـد أخطاء اسـألي المدرب وصلحيهـا وركزي 
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فنجان سعادة 
في سـباقك أنتـي ومـا تشـغليش نفسـك بحـد، وطالمـا تعبتـي يبقـى أكيد 

تعبـك مـش هايضيـع وهاتحققي نتائـج ترضيكي. 

أدركـت بعـد هـذا الحـوار ضرورة تعليـم أبنائنـا أنـه رغـم أننـا نجـري في 

سـباق دائـم في الحيـاة سـواء على المسـتوى الـدراسي أو المهنـي وكذلـك 

الريـاضي، إلا أننـا لا يجـب أن نكـون أسرى لأرقـام النتائـج في أي تنافس، 

فال تتحكـم فينـا الرغبـة في احتالل المراكـز الأولى فقـط أو التفـوق على 

الآخريـن، ولا أقصـد بذلك محـو روح التنافس، فالمنافسـة الشريفة تدفع 

لبـذل الجهـد وتحـدي المعيقات، ولكـن ما أقصده ألا يكون شـاغلنا الأكبر 

متابعـة الآخريـن والترصـد لإنجازاتهم، فلـن يعود علينا ذلـك بالنفع أبدًا، 

بـل الأجـدر أن تتجـه أفكارنا نحـو التطور الدائم في أنفسـنا من اكتسـاب 

مهـارات جديـدة مثـل تعلـم اللغـات أو ممارسـة لعبة رياضيـة معينة أو 

إجـادة اسـتخدام التكنولوجيـا الحديثة، وأن نتطلع دومًـا أن نكون أفضل 

مام نحـن عليه. 

علمي ولا أدبي؟ «	

يومًـا مـا جاءتنـي ابنتـي الكبرى وكان ذلـك في أثنـاء فرتة اختيـار شـعبة 

الدراسـة الثانويـة علمـي أم أدبي ودار بيننـا هـذا الحـوار

ابنتي: هو اللي بيدخل أدبي فاشل؟ 

أنا: لا طبعًا

ابنتـي: باحـس إني لمـا باقول لحـد إني داخلة أدبي إنه يظـن أني مش بحب 

أذاكر



- 36 -

فنجان سعادة 
أنـا: مفيـش فـرق بني علمـي وأدبي، كل واحـد يختـار المـواد اللي بيحب 

يذاكرهـا ويحـس إنـه يقـدر يتفـوق فيها

وكامن  أذاكرهـا  أقـدر  أني  وشـايفة  الأدبيـة  المـواد  باحـب  أنـا  ابنتـي: 

موضوعاتهـا بتعجبنـي 

أنـا: يبقـى لازم تدخلي القسـم اللي بتحبيه علشـان تعرفي تتفوقـي فيه، 

ولـو قريتـي عـن العظامء واللي ذكرهـم التاريخ وأثـروا في النـاس وقادوا 

الشـعوب، هـا تلاقيهم خريجني كليات أدبية زي سـعد زغلول ومصطفى 

كامل وطه حسني

ابنتـي: فعاًل كل واحـد يدرس المـواد اللي بيحبها ومفيش فـرق بين علمي 

وأدبي

أنا: كدة أنتِ صح ولازم تكوني واثقة من نفسك

انتهى الحوار وأدركت ما يعانيه أبناؤنا من بقايا ثقافة الماضي العقيمة 

ففـي زمـان مـا كان يقـاس الإنسـان بدرجتـه العلميـة حتـى إن كل الآباء 

كانـوا لا يعترفـون إلا بـأن يكون ابنهم طبيبًا أو مهندسًـا لمجرد الاسـتمتاع 

بمناداتـه بهـذا اللقـب العظيـم دون أن يتأكـدوا إن كانـت هـذه رغبـة 

ابنهـم أم لـه رغبـة أخـرى، فاعـرف مـن الحـالات التـي أرغـم فيهـا الأب 

ابنـه على الالتحـاق بكليـة الطـب لمجـرد أنـه حصـل على مجمـوع عالٍ 

يؤهلـه لذلـك، ومـا حـدث أن تخلـف الابـن في السـنوات الأولى، واضطـر 

لرتك الدراسـة، والتحـق بكليـة أخرى تتناسـب مـع ميولـه، والأعجب من 

ذلـك حـرص الأهـل على زواج ابنتهـم بطبيـب أو مهنـدس وخصوصًا إذا 
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فنجان سعادة 
كانـت الابنـة خريجـة إحـدى هـذه الكليـات كأن الحيـاة صـارت مكتـب 

 . تنسيق

ذلـك الفكـر الذي أخـرج لنا أعـدادًا من الأطبـاء والمهندسني، وقد فقدوا 

شـغفهم فـأدى ذلـك إلى فشـلهم في مهن ترتبـط بحياة النـاس ومصيرهم، 

ولا يـدرك الأهـل عمـق تأثير ذلـك في أبنائنـا، فامذا لـو تركوا لهـم حرية 

أن  فعاًل  الواقـع  أثبتـه  فام  الصادقـة،  النصيحـة  تقديـم  مـع  الاختيـار 

النجـاح في الحيـاة لا يرتبـط بمجموع الدرجات وليس مقترناً باسـم الكلية 

التـي تخرجنـا فيهـا، وإنمـا يرتبـط باهتامم المرء وتطويـره الدائـم لمهارته 

الفرديـة، فأنـت إذا مـا أردت إصالح بعـض الأعطـال أو صيانـة الأجهـزة 

في بيتـك، فإنـك تبحـث دومًـا عـن حـرفي ماهـر في حرفته ليقـوم بها، وقد 

يكـون حاصاًل على درجـة تعليـم متوسـط، وربمـا لا يكـون حاصاًل على 

أي درجـة علميـة على الإطالق، ولكنـه يجيـد أداء مهنتـه بمهـارة عاليـة 

وكفـاءة منقطعـة النظير. 

ولـو تخيلنـا أن المجتمـع كلـه أصبـح أطبـاء أو مهندسني، فمـن الـذي 

سـيمتهن الحِـرف التـي نحتـاج إليهـا في حياتهـا اليوميـة، وأيـن سـنجد 

القـرار في حياتنـا.  الـرأي وصنـاع  المفكريـن وذوي 

 فلنتخـل إذًا عـن فـرض فكـر معني على آبنائنـا أو أن نرسـم لهـم مسـار 

الوظيفي.  حياتهـم 
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فنجان سعادة 
أصدقاء المدرسة أم أصدقاء الجامعة«	

بعـد التحـاق ابنتـي الكبرى بالجامعـة وبعد مرور أسـبوع من الدراسـة، 

دار بيننـا هـذا الحوار

أنا: احكيلي عن أصحابك الجداد في الجامعة

ابنتي: أنا معنديش غير أصحاب المدرسة

أنا: إزاي، أكيد اتعرفتي على أصحاب جداد السنة دي

ابنتـي: أيـوه لكـن هايكونـوا زملاء بـس إنما أصحـابي اللي باحبهـم وارتاح 

معاهـم اللي كانوا معايا في المدرسـة

أنـا: لكـن كل مرحلـة جديـدة هاتقابلي فيها حـد لا بد يكـون ليكي منهم 

أصدقـاء بالإضافة إلى أصدقاء المدرسـة

ابنتـي: أيـوه أنـا هاتعـرف عليهم، لكـن علاقتـي بيهم هاتكـون في حدود 

الدراسـة والزمالة. 

انتهـى الحـوار بعـد أن ناقشـت ابنتـي ووضحت لهـا أن الحيـاة لا تقتصر 

على فرتة زمنيـة محـددة نظـل مرتبطين بهـا طـول العمر، ومـن الجميل 

أن نحتفـظ بأصدقائنـا منـذ الطفولـة، ولكـن لا يمنـع ذلـك مـن اكتسـاب 

صداقـات جديـدة، لأنهـا بالطبـع سـتؤثر في حياتنـا، وسـتزيد إلى خبراتنا، 

كام سـنتمكن مـن التعـاون فيام يفيـد دراسـتنا، وبعـد انتهـاء مرحلـة 

الدراسـة الجامعية، سـتتعرف إلى أصدقاء جدد في العمل أيضًا، وسـتتبادل 

معهـم الأفـكار والمهـارات لأنهـم سـينضمون لفريـق عمـل واحـد ينبغي 

فيـه التعـاون والمشـاركة، ولم يمـض شـهر واحـد حتـى أخبرتني ابنتـي أنها 
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كونـت صداقـات جديـدة مع أصدقـاء الجامعـة، وأنهم يتبادلـون الحوار 

في الأوقـات مـا بني المحـاضرات، ويتبادلـون النقـاش فيام صعـب عليهم 

فهمـه مـن المـواد العلميـة، حينهـا تأكدت ابنتـي من صحـة حديثي معها 

وعـن صداقاتهـا الجديدة. 

الإذاعة المدرسية«	

اشرتكت ابنتـي يومًـا مـا في نشـاط الإذاعـة المدرسـية، وعبرت لي عـن 

خجلهـا مـن الحديـث، أمـام المدرسـة جميعهـا، وعـن خوفهـا أن تتلعثـم 

في أثنـاء إلقائهـا للكلمـة التـي سـتلقيها، فتحدثـت إليها محاولـة طمأنتها 

وتهدئتهـا في هـذا الحـوار. 

أنا: حضرتي الكلمة علشان الإذاعة بكرة الصبح إن شاء الله؟ 

ابنتي: أيوه

أنا: اكتبيها بخطك علشان تعرفي تقريها 

ابنتي: حاضر هاكتبها، لكن أنا خايفة من الإذاعة

أنـا: ليـه؟ الإذاعـة دي نشـاط جميـل، وكل الطلبـة بيحبـوا يتكلمـوا في 

الإذاعـة

ابنتي: كل أصحابي هايركزوا معايا وأنا خايفة أغلط

أنـا: علشـان تتكلمـي كويـس مـن غير خـوف، تخيلي أنك واقفـة لوحدك 

ومحـدش بيتابعك

ابنتي: أنا هاحاول أعمل كدة، لكن كمان هاكون محرجة 

عـاوزة  هاتكـون  المدرسـة  وكل  مفيـدة،  هاتقوليهـا  اللي  الكلمـة  أنـا: 
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نفسـك مـن  واثقـة  فكـوني  تسـمعها، 

مـن الطبيعـي أن يشـعر الصغـار بالتوتـر في بعـض المواقف التـي تتطلب 

منهـم الحديـث على الملأ مثـل الإجابة عن سـؤال داخل الفصـل الدراسي 

والحـرج،  بالارتبـاك  يشـعرون  فقـد  الاجتماعيـة،  المواقـف  أو حتـى في 

فتكسـو وجوههـم حمـرة الخجل، كما تتسـارع ضربات قلوبهـم، ويغلب 

عليهـم الارتبـاك، فيتجنبـون لقـاء الآخريـن، وكذلـك حضـور المناسـبات 

الاجتماعيـة، وقـد ينزعجـون مـن متابعـة المحيطني بهـم كأنهـم بصـدد 

تقييمهـم وإصـدار الأحـكام عليهـم، وخصوصًا لـو كانت الأحكام سـلبية. 

وهنـا يـأتي دورنـا لدعـم أبنائنـا معنويًـا بمحاولـة البحـث داخل نفوسـهم 

عـن أسـباب اضطرابهـم فربمـا كانـت بسـبب مواقف سـابقة تعرضـوا لها 

أو بسـبب تنمر الآخرين عليهم، ويسـاعدنا في ذلك اسـتعراض مواهبهم، 

فهـذا مـن شـأنه أن يرفع من ثقتهم بأنفسـهم، فمثاًل إذا كان أحد الأبناء 

بارعًـا في الموسـيقى، فنطلـب منـه عـزف مقطوعـة محببـة إليـه، أو إذا 

بـرع أحدهـم في الشـعر، فنشـجعه على إلقـاء كلمـة أو قصيـدة شـعرية 

تروقـه، وإذا كان آخـر يمتلـك موهبة الرسـم، فنبدي إعجابنـا بلوحاته، أو 

إذا كان ماهـرًا في تالوة القـرآن، فنطلـب أن يقـرأ علينا مام يحفظ، فكل 

ذلـك يمكـن أن يسـهم في بنـاء ثقتهـم بأنفسـهم، ويقلل مـن توترهم إزاء 

المواقـف المحرجة. 

كام أن إشراكهـم في الألعـاب الرياضيـة الجماعيـة، يكرس رهبـة التواصل 

مـع الآخريـن، فهم يتشـاركون في وضع خطـة اللعب لتحقيـق الفوز معًا، 

كام يزيل أي بـوادر لمشـاعر الأنانية. 
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الفصل الرابع: كل حزن سينجلي وسيهم كل هم

وتـأتي العطايـا بطـرف البلايـا، لتخبرنـا أن النعـم والمنـن ثمـار 
نجنيهـا، ونقتطفهـا مـن أشـجار الابتالء
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كُلّ حُزنْ سينجلي، وَكُلّ هَم سَيَهِم

كـم تعصـف بنـا أحـداث الحيـاة وتكدر صفـو حياتنـا، فلم تصـف الدنيا 

قـط لأحـد، ولم نعهدهـا باسـمة دومًـا، فهكـذا خُلِقَـت الدنيـا دارًا للبالء 

والاختبـار، وليـس مـن صفاتها الـدوام على حـال، إنما هي تتابع لسلسـلة 

مـن النجاح والفشـل، السـعادة والحـزن، الأمـل واليأس، واسـتحالة دوام 

الأحـوال سـنة كونيـة نعـرف بهـا أن الحياة يـوم ويوم. 

وقـد نحـزن لفـوات حـظ مـن حظـوظ الدنيـا أو لفشـل في تحقيـق حلـم 

كان يشـغلنا أو لفـراق عزيـز لدينـا. 

والحـزن شـعور إنسـاني لا يمكن أن نغفـل عنه، فيومًا ما كان الحزن اساًم 

لعـام شـهير لا نجهلـه جميعًا عندما فقد رسـول اللـه زوجته وعمه. 

ويجـب أن نـدرك أن تلـك البلايـا هـي أقدارنا كتبهـا الله تعـالى علينا، ولا 

نملـك حيالهـا إلا حسـن اسـتقبالها وضيافتهـا، مثلام أوصى ابـن الجـوزي 

بقولـه: أحسـنوا ضيافـة البالء.. فـإن البالء عابـر سـبيل وإن اللـه ربٌ 

كريـم، ولـن نتمكـن مـن ذلـك إلا بالصبر عليـه والرضـا بـه، ولنعلـم أن 

مـا أخطأنـا لم يكـن يصيبنـا ومـا أصابنـا لم يكن ليخطئنـا، وأن البالء جاء 

لتهذيبنـا، فتسـمو روحنـا وترقـى نفوسـنا ونصير أكثر نضجًا ونقـاءً، تمامًا 

كالذهـب، يـزداد لمعانـه وبريقه، عندمـا نعالجه بالنار، على أننا لا يجب 

أن نستسـلم للحـزن ففيـه سـحقًا لإلرادة، وبعد كل ضائقة نمـر بها نتأكد 

أننـا حصلنـا على درس جديـد زاد بـه رصيـد خبراتنـا فأصبحنـا أكثر قـوة 

وتحماًل للصعـاب، وصرنـا أكثر حكمـة واسـتبصارًا للأمور. 
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ولا يفوتنـا أن نستشـعر مكافـأة اللـه -عـز وجـل- لنـا فقـد أخبر سـبحانه 

وتعـالى عـن صفـات الصابريـن وقـت وقـوع البالء وبشرهـم في كتابـه 

لكريم:  ا

ـنَ الْمَْـوَالِ وَالْنَفُـسِ  ـنَ الْخَـوْفِ وَالْجُـوعِ وَنقَْـصٍ مِّ ءٍ مِّ »ولَنَبْلُوَنَّكُـم بِشيَْ

صِيبَـةٌ قَالـُوا إنَِّا  ابِرِينَ )155( الَّذِيـنَ إذَِا أصََابَتْهُـم مُّ ِ الصَّ وَالثَّمَـرَاتِۗ  وَبَشرِّ

بِّهِـمْ وَرَحْمَةٌۖ   ن رَّ ا إِلَيْـهِ رَاجِعُونَ )156( أوُلَٰئِـكَ عَلَيْهِمْ صَلَـوَاتٌ مِّ لِلَّـهِ وَإنِّـَ

وأولئـك هُـمُ الْمُهْتَدُونَ« 

فقـد يكـون البالء في فقد الأمـان ونقص الرزق وموت الأقربين، فسـبحان 

مـن جعـل الهدايـة والمغفرة أجرًا لصبرٍ على خوف وفقـر وفقد عزيز. 

ولنـا في الأنبيـاء والمرسـلين قـدوة في التحلي بالصبر فقد كانوا أشـد الناس 

بالءً، وتتجلى حكمـة اللـه تعـالى في ابتلائـه لأنبيائـه تسـلية للأمـم مـن 

بعدهـم، إذا مـا اشـتد بهـم الكرب، فيتأسـوا بهـم، ويتعلموا معـاني الصبر 

والرضـا عـن البلاء. 

فقـد قُـذف الخليـل إبراهيـم في النـار، وأمُـر بذبـح ابنـه، وابتلي بمعـاداة 

قومـه، وذبـح يحـي ونـوح الـذي عـاش عمـرًا طوياًل قرابـة تسـعة مائـة 

يوسـف  منـه وكذبـوه، وظلـم  قومـه، فسـخروا  يدعـو  عامًـا  وخمسني 

مـن إخوتـه، وبِيـع بثمـن بخـس، واتهـم في مروءتـه، وألقـي في السـجن، 

وقـاسى النبـي الكريـم يعقـوب مـرارة فقـد ولديـه، حتـى ابيضـت عيناه 

مـن الحـزن، ولكنـه لم يعرتض، بـل قـال: »فصبر جميـل«، وإذا مـا فسرنا 

معنـى الصبر الجميـل، فسـنعرف أنـه الصبر بلا شـكوى ولا ضجـر، الصبر 

مـع احتسـابِ الأجـر، فقـد أيقن يعقـوب -عليه السالم- أن اللـه ابتلاه لا 
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ليهلكـه ولا ليعذبـه، وإنمـا ليختبر صبره وإيمانه، ويسـمع صـوت دعائه، 

فنـال أجـره بـأن جمـع شـمله بولديـه مـرة ثانية. 

وأيـوب الـذي صـار مثـالً على الصبر فنقـول حين نصـف صبر أحدنـا إنه 

كصبر أيـوب الـذي صبر على المـرض طيلـة ثمانيـة عشر عامًـا، وأذهـب 

اللـه مالـه وفقـد أبنـاءه، فلـم يتذمـر حتى جـاءت مكافـأة اللـه تعالى له 

فأثابـه اللـه على صبره واحتسـابه بـأن أجاب دعـاءه، وأعـاد إليـه أهله، 

ورزق�ه رزقً�ا وفيراً. 

وواجـه رسـولنا الكريـم خاتم المرُسَـلين صنوفًـا من الأذى على يدي قومه 

مـن القول والفعل والسـحر والكـذب والبهتان والافرتاء عليه، 

ولا يعني على تحمـل المحـن إلا الصبر، فهـو الـدواء الناجع لـكل ملمات 

الحيـاة، وبـه ترتفـع منزلـة الإنسـان، ويعلـو قدره عنـد الله، ومـن أجمل 

مـا قيـل في ذلـك قول أبي حاتـم: )الصبر جماع الأمر ونظـام الحزم ودعامة 

العقـل وبـذر الخير وحيلـة مـن لا حيلـة لـه وأول درجتـه الاهتامم، ثـم 

التيقـظ، ثـم التثبـت، ثـم التصبر، ثـم الصبر، ثـم الرضـا، وهـو النهاية في 

الحالات(. 

ولا ننكـر أن العرس لا بـد وأن يتبعـه يرس، وأن النصر مع الصبر، ويؤكد 

الشـاعر ذلك بقوله: 

فما شدة يومًا، وإن جل خطبها *** بنازلة إلا سيتبعها يسر

وإن عسرت يومًا على المرء حاجة*** وضاقت عليه كان مفتاحها الصبر

والمحنـة أشـبه بالجنني في رحـم الأم، لا يـأتي إلى الدنيا حتـى يكتمل نموه 
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فكذلـك المحنـة لا تنفـرج حتـى تكتمـل شـدتها، ويعبر الشـاعر إبراهيم 

بـن العباس عـن ذلـك بقوله:

ولرب نازلة يضيق بها الفتى *********** ذرعًا وعند الله منها المخَرَج

 ضاقت فلما استحكمت حلقاتها ******* فُرجَِت وكنت أظنها لا تفُرَج

ولدينـا في ديننـا الحنيـف منهـج لـه إطـار واضـح في التعامل مـع الأحزان 

كام جـاء في قـول الفـاروق »عمـر« -رضي اللـه عنـه- حيـث قـال: »مـا 

أصابتنـي مصيبـة إلا حمـدت اللـه على أربعـة أشـياء، أنهـا لم تكـن في 

دينـي، أنهـا لم تكـن أكبر منهـا، أن اللـه يثيبني عليهـا الجنـة، أني تذكرت 

مصيبتـي في فقـد النبـي -صلى اللـه عليـه وسـلم-.« 

وأنـت عزيـزي القـارئ إذا مـا تأملـت حيـاة الكثيرين من أصحـاب البلاء، 

لمـا  الحيـاة بصبر وجلـد، وأنهـم لم يستسـلموا  لعرفـت كيـف واجهـوا 

ألم بهـم مـن ضعـف وإعاقـة، وأن مواطـن العجـز لديهـم كانـت نقـاط 

تفردهـم وتميزهـم، فربمـا لم يلمـع نجـم بيتهوفين في سامء الفـن لولا أنه 

كان أصـم، فبـدأ سـمعه يتدهـور، وكان وقتهـا عـازف بيانـو ماهـرًا، وقـد 

أصيـب بالصمـم التـام في العقـد الأخير من حياتـه، إلّ أن صَممـه هذا لم 

يَنعـهُ مـن إكاملِ مسيرتَه التأليفيّة 

ومـن العجيـب أن تعـرف أنـه ألَّـف أشـهر أعمالـه في هـذه المرحلة وهي 

وآخـر خمـس  للبيانـو،  وآخـر خمـس سـوناتات  التاسـعة،  السـيمفونيّة 

رباعيّـات وتريـة، والسـوناتا معزوفـة موسـيقية تعزفهـا إمـا آلـة واحـدة 

وإمـا آلتـان كالبيانـو أو البيانـو مـع الكمان، فهـل تخيلت يومًـا أن تكون 

مثـل بيتهوفني الـذي لم يسـمع صوت تصفيـق الجمهور بعـد الانتهاء من 
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التاسعة؟  سـيمفونيته 

وهـا هـي هيلين كيلـر الصماء البكامء العمياء التي أبهـرت الجميع، فقد 

فقـدت ثالث حـواس، وعـادة ما يعـاني الإنسـان بفقـدان حاسـة واحدة، 

فما بالـك بثلاثة! 

واسـتحقت أن تكـون معجـزة إنسـانية بـكل المقاييـس، وصـارت رمـزاً 

لإلرادة والصمـود والتحـدي، فقـد فقدت السـمع والبصر نتيجـة إصابتها 

بالحمـى، ونتيجـة لذلـك فقـدت القدرة على الـكلام لعجزها عن السـمع، 

تيـأس، واسـتطاعت بمسـاعدة معلمتهـا أن تكمـل تعليمهـا  أنهـا لم  إلا 

بتفـوق كام أتمـت دراسـة القانـون، وحصلـت على الدكتـوراة في الأدب 

الإنسـاني مـن اسـكتلندا، وألفت الكثير مـن الكتب وألقـت المحاضرات في 

العديـد مـن الـدول، وتبنـت قضيـة الدفـاع عـن المكفوفين. 

 وكانـت تـرى الجامل في كل شيء، وعبرت عـن ذلـك في كتابهـا »قصـة 

حيـاتي العجيبـة تقـول هيلني كيلر: »ليـس صحيحًا أن حياتي رغـم ما فيها 

كان�ت تعس�ة، إن ل�كل شيء جمال�ه حت�ى الظالم والصمت” 

حقًـا أبهـرت هيلين كيلـر الجميع، وأثبتت أن العجز ليس في عجز الجسـد 

ولكنـه عجز الأفكار.

 ومـن أبـرز عباراتهـا: »عندمـا يُغلَـق بـاب السـعادة، يفُتَـح آخـر، ولكـن 

في كثير مـن الأحيـان ننظـر طوياًل إلى الأبـواب المغلقـة، بحيـث لا نـرى 

الأبـواب التـي فُتِحَـت لنـا« .



- 47 -

فنجان سعادة 
وعميـد الأدب العـربي طـه حسني الـذي أثـرى المكتبـة العربيـة بالعديـد 

مـن الكتـب والمؤلفـات الفريـدة، فلـم يمنعـه فقـدان البصر مـن مواصلة 

التعليـم، حتـى الحصـول على الدكتـوراة، واسـتكمل دراسـته في فرنسـا، 

والجديـر بالذكـر أن عميـد الأدب العـربي قـد التقـى هيلني كلير، عندما 

طلبـت مقابلتـه في أثنـاء زيارتهـا لمرص عـام 1952

وقـد تشـابهت حيـاة كل منهام، فلام يولـدا كفيفني، بل فقـد كل منهما 

البرص في أثنـاء طفولته. 

التاريـخ بأنـاس كثيريـن عجـزت أجسـادهم، ولم تعجـز  وتمتلـئ ذاكـرة 

إرادتهـم، ولـك فيهـم السـلوان. 

ومام يسـاعدك أيضًـا على التخلـص مـن الأحـزان اشـتغالك بالأعامل 

المحببـة إلى نفسـك، فالنفـس تسـعد بمـا تحققـه مـن إنجـاز في أي عمـل 

تجيـده وتتقنـه، كما أن الاشرتاك في الأعامل الخيرية ومسـاعدة الآخرين 

لـه دور كبير في تحسني الحالـة المزاجية، فقـد أثبتت الدراسـات العلمية 

أن تلـك السـلوكيات المرتبطـة بالنشـاطات التطوعية مثـل جمع التبرعات 

الماليـة والإحسـان إلى الآخريـن في الحيـاة اليومية تحسـن الصحـة، وتزُيد 

الرضـا عـن الـذات وتطيـل العمـر.، وذلـك لـه أثـر بالـغ في محـو الهـم 

والكآبـة، ويبعـث على النشـاط والحيوية، ويجدد الحيـاة، كما أنها تقضي 

على عـدو الإنسـان الأول وهـو الفـراغ، فهو يمنـح الماضي فرصة للسـيادة 

على أفـكارك، وتنشـط بـه الأفـكار السـلبية التـي تعـوق مسـار حياتـك، 

فلتتعامـل يـا صديقـي مـع البالء بمرونـة، ولتنتظـر الفـرج، فـإن العطايا 

تـأتي بطـرف البلايـا، لتخبرنـا أن النعـم والمنن ثمـار نجنيهـا، ونقتطفها من 
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أشـجار الابتلاء .

وأدرك دومًـا أن كل يـوم يمـر بك يمثل فرصة جديـدة لتحقيق حلم جديد 

بطـرق جديـدة، وأن كل عثرة بحياتـك تحمـل في طياتهـا درسًـا لـك، وأن 

كل صدمـة تعرضـت لها وأسـقطتك، تدلك على طريقة للوقـوف مجددًا، 

وأخيراً أسـألك كيـف تحـزن ومعـك رب العالمني، وكيف تغفـل عن ذلك 

الكتـاب الثمني، ففي الصالة صلة، وفي القرآن سـعادة، وكن على يقين أن 

سـحابة الحـزن لا بـد أن تنقشـع، وأن سامء حياتك سـتصفو مـن جديد، 

ولتطمنئ نفسـك أن كل ما كان مرًا سـيمر. 
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فنجان سعادة 

الفصل الخامس: فريق العمل

المرء يزدان برفاقه، كما يزدان القمر بوجوده وسط النجوم
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فنجان سعادة 
فريق العمل

إنـه لشيء جميـل أن تعمـل ضمـن فريـق، والأجمـل أن تعمـل ضمـن 

فريـق متعـاون ملتحـم

وفريـق العمـل مجموعـة الأفـراد الذيـن يعملـون وفـق خطـة محـددة 

لتحقيـق هـدف مشرتك.

ولكننـي أرى أن الفريـق ليـس مجـرد أشـخاص يعملـون في الوقت نفسـه 

في المـكان نفسـه، ولكـن الفريـق الحقيقي مجموعة من الأفـراد المختلفين 

الذيـن يحترمـون ويثقـون ويهتمـون ببعضهـم البعـض، فـروح الفريـق 

تحفـز الهمـة، وتبعـث النشـاط، فـكل الأفـراد يسـعون إلى تحقيق هدف 

وإنجـاز مشرتك بـروح التنافـس الشريـف دون أنانيـة أو غرور. 

ولا يقترص وجـود روح الفريـق على الوظائـف المهنيـة فقـط، بـل ربمـا 

العَلاقـات الشـخصية أيضًـا وأبرزهـا العلاقـات الزوجيـة،  تمتـد لتشـمل 

فمسـؤوليات الحيـاة اليوميـة تتطلـب ولا شـك المشـاركة بني الطرفني 

وأداء كل طـرف لواجباتـه على الوجه الأكمل؛ ضمانـًا للحصول على حياة 

زوجيـة مسـتقرة هانئـة يجنـي ثمارهـا الطرفـان معًـا. 

وهـو نفـس مفهـوم التعـاون الـذي يجعـل العلاقـات قويـة وقـادرة على 

تحمـل التغيرات والعقبـات الكبيرة في الحيـاة. 

وفريـق العمـل الناجـح يـدرك كل فـرد فيـه أن نجـاح المـرء مـن نجـاح 

الجماعـة، وأن جميـع الأفراد أشـبه بتروس في آلة واحـدة ينبغي أن تعمل 

في تناغـم حتـى تـؤدي المهـام المطلوبـة، وإذا تعطـل أي منهـا، فـإن ذلـك 
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سـيؤثر حتاًم في كفاءتهـا، فالعمـل في فريق من شـأنه أن يرفع من جودة 

العمـل، ذلـك لأن توزيـع الأدوار لإنجـاز مهمـة مـا يسـمح لـكل فـرد أن 

يؤديهـا بمهـارة وإتقـان، وكذلـك يدعـم روح التعاون ويلغي أي إحسـاس 

بالكبر أو التعـالي أو التميـز عـن الآخريـن، ولا يخفـى علينـا ذلـك النهج، 

فقـد سـبقنا إليـه رسـولنا الكريـم في أهـم المواقـف التربويـة في السيرة 

النبويـة، فـكان -صلى اللـه عليـه وسـلم- ذات مرة في سـفر مـع أصحابه، 

فأمـر بذبـح شـاة ليأكلوهـا، فقـال لـه رجل عليّ ذبحهـا، وقال آخـر: علّي 

سـلخها، وقـال آخـر: عليّ طبخهـا فقـال -صلى اللـه عليـه وسـلم- وعلّي 

جمـع الحطـب فقالـوا: يـا رسـول اللـه، نكفيك العمـل، فقال: قـد علمت 

أنكـم تكفـوني، ولكـن أكـره أن أتميز عليكـم، وإن الله يكره مـن عبده أن 

يـراه متميـزاً بني أصحابه.

قسـم رسـول الله العمل، ولم يمتز عن أصحابه، وأدى كل منهم دوره، وفي 

ذلـك إشـارة إلى حاجـة فريـق العمـل الناجـح إلى مديـر يتمتـع بالحكمة 

وإلى قائـد ملهـم يشـاركهم أفـكاره، ويسـتمع إلى اقتراحاتهـم، ويوفر لهم 

مسـاحة مـن حريـة التعبير عـن آرائهـم، وأن يـدرك جيـدًا أن نجاحه من 

نجـاح فريـق عمله .

 فالمرء يزدان برفاقه، كما يزدان القمر بوجوده وسط النجوم

وعلى المديـر الناجـح أن يتبنـى عـدة أفـكار مـن شـأنها أن تضمـن ولاء 

فريق العمل، وتزيد الحماسـة في نفوسـهم، وكذلك تحافظ على شـغفهم، 

وتضمـن اسـتمرارهم في العمل.
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وهـذه النصائـح لـكل قائـد فريق يرغـب في النجاح والوصـول بفريقه إلى 

أعلى مسـتوى من المهـارة والكفاءة وتحقيـق الإنجازات. 

لا تنس أعياد ميلادهم«	

الاحتفـال بيـوم الميالد ذكـرى طيبـة عنـد الكثير، ويمكـن مشـاركة أفـراد 

فريـق العمـل الاحتفـال بيـوم ميلادهـم بالاسـتمتاع بتنـاول حلـوى عيـد 

الميالد أو الدعـوة لتنـاول وجبة الغذاء مـع باقي أعضـاء الفريق وتقديم 

هديـة بسـيطة تحمـل أجمـل المعاني. 

استمع إلى آرائهم«	

كام يمكـن اسـتطلاع رأي فريـق العمـل وسـؤالهم عام يحلـو لهـم مـن 

مديرهـم بقـدر مـا يُظهـر تقديـره لهـم، فبذلـك يتأكـد مـن تقديـره لهم 

على النحـو الـذي يرضيهـم. 

دعوتهم للتعبير عن تقديرهم لبعضهم البعض«	

كام يمكـن لقائـد الفريـق إظهـار تقديـره لأي عضـو مـن أعضائـه وذلـك 

بإعالن ذلـك على نطـاق واسـع سـواء على مسـتوى المؤسسـة أو الشركة 

أدعـى  فذلـك  لديهـم،  العمالء  مسـتوى  على  أو  إليهـا  ينتمـون  التـي 

لتعزيـز ثقتهـم بأنفسـهم وتحفيزهم للعمـل، كما أن معرفـة الاهتمامات 

والهوايـات لـدى أفـراد فريـق العمـل وإظهـار التقديـر لهـم ومكافأتهـم 

بطريقـة فريـدة لـكل شـخص هـو أمر جيـد حقًا، كام أن إظهـار التقدير 

لجهدهـم وإنجـازات فريـق العمـل، يشـحذ الهمـة، ويجـدد الحامس. 
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امنحهم فرصة التعبير«	

منـح فريـق العمـل الفرصـة للتعبير عـن آرائهـم وعرض أفكارهـم ووضع 

خطـة عملهـم الأسـبوعية، واعلـم أن التقديـر لا يتمثل فقـط في المكافأة، 

ولكـن يشـمل أيضًا منـح الأفراد الفرصـة للتعبير عن مخاوفهـم دون قلق 

رهبة.  أو 

كافئهم لمجرد تشجيعهم«	

للمفاجـآت غير المتوقعـة أثـر في النفـس يفضلـه الكثيرون، فمـن منـا لا 

يحـب المفاجـآت، وهـو في العمـل يمثـل نوعًا مـن التقدير، فربمـا كان عن 

طريـق الاسـتمتاع بمشـاركة وجبـة لذيـذة أو الدعـوة لتنـاول الغـذاء في 

أثنـاء فرتة الراحة. 

الاحتفال من دون مناسبة«	

الاحتفـالات شيء جميـل، والأجمـل لـو كانـت مـن دون مناسـبة واضحـة 

كعيـد الميالد أو الـزواج، فربمـا كانـت بمناسـبة تحقيـق إنجـاز مهـم في 

العمـل، فمـن الممكـن أن نقيـم حفاًل صغيراً بعـد تنفيـذ خطـة العمـل 

كاملـة أو الانتهـاء مـن مشروع مـا دون الانتظـار لموعـد عيـد الميالد، 

ويضفـي الاحتفـال البهجـة على فريـق العمـل خاصـة لـو كان بعـد يـوم 

عمـل شـاق ومجهـد. 

كافئ بطريقة أخرى«	

الدعـوة إلى الطعـام، أو المكافـأة الماليـة أو منـح إجـازة مـن العمـل كلهـا 

أمـور جيـدة لكنهـا طـرق تقليديـة وفقـدت بريقهـا للتعبير عـن التقدير 
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في العمـل. 

ابتكـر طرقًـا جديـدة ووسـائل غير مسـبوقة لمكافأة فريق عملـك، وابتعد 

عـن النمـط التقليـدي في التقديـر، واعلـم أن اختيارك للمكافـأة يعبر عن 

شـخصيتك وثقافتـك في تقديـر فريق عملك. 

بعـض مؤسسـات العمل تحرص على وجود صور مرسـومة للعاملين ممن 

أمضـوا عـددًا معينًـا من السـنوات، ويسـتعينون برسـامين محترفني لأداء 

هـذه المهمـة، وعـادة ما يلقـى ذلك إعجـاب فريق العمل واستحسـانهم. 

لا تنس ميولهم وهواياتهم«	

 فذلـك يـدل على اهتمامـك بهـم وقربهـم منـك، فالهديـة والمكافـأة لها 

أعظـم الأثـر وخاصـة لو كانـت تتماشى مع طبيعـة الفـرد وهواياته، فربما 

يعشـق أحدهـم القـراءة فتناسـبه الكتب كهديـة، ومنهم من يهـوى مثلً 

اقتنـاء التحـف وجمـع الطوابع النـادرة وآخر يحـب التصوير.. 

قدم المكافآت التي تناسب مجال عملهم«	

تقديـم الهدايـا التـي تتناسـب مـع وظائفهـم، وترفـع مـن كفاءتهـم في 

العمـل، مثـل حضـور مؤتمـر مهـم أو نـدوة علميـة مفيـدة، أو إلحاقهـم 

بـدورة تدريبيـة قـد تفيدهـم في حياتهـم المهنيـة. 

لا تضُِعْ الاحتفال بالذكرى السنوية لالتحاقهم بالعمل معك«	

بعـض أفـراد العمـل يفضلـون الانتقـال مـن شركـة إلى أخـرى، ويفضلـون 

الانتقـال إلى مـكان عمـل آخر بعـد انقضاء مدة قصيرة، لـذا يجب مكافأة 

فريـق عملـك على البقـاء في العمـل، حينها سيشـعرون بالتقديـر، وذلك 
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عـن طريـق الاحتفـال بالذكـرى السـنوية لالتحاقهـم بالعمـل، فال يجـب 

أن تمـر الذكـرى السـنوية لتعيينهـم مـرور الكـرام، بـل يجـب تشـجيعهم 

ومكافأتهـم على الاسـتمرار في العمـل وإعالن ذلـك للآخريـن ليس فقط 

تعبيراً عـن تقديـرك لهم ولكـن لدعمهـم أيضًا. 

اختر مكاناً بديلً لشرح خطة العمل بعيدًا عن المكتب«	

ربمـا يكـون الحديـث عن سير العمل أسـهل وأكثر إمتاعًا خـارج المكتب، 

فيشـعر مرؤوسـوك أن لديهـم الحريـة في التعبير عـن آرائهـم وتقديـم 

اقتراحاتهـم إليـك، وكذلـك سـيتأكدون مـن حسـن إنصاتـك واسـتماعك 

ليهم.  إ

 شجعهم على الاستمرار في التعلم وتطوير مهاراتهم«	

شـجع فريقـك على الاسـتمرار في التدريـب والتعلـم لاكتسـاب مهـارات 

جديـدة وتطوير أنفسـهم في مجـال عملهم، فيمكنك من خلال تسـاهلك 

في منـح إجـازة للاسـتذكار أو حضور المحـاضرات العلمية أو المسـاهمة في 

دفـع تكاليـف دراسـة مـا تؤهل الشـخص للترقيـة في مجال عملـه، فذلك 

يدفـع للتطويـر وتحسني الأداء والجـودة في العمل. 

لا تغفـل عـن التعبير عـن تقديرك لأدائهم بصـورة فردية من «	
وقـت لآخر

بعض المرؤوسني يشـعرون بالسـعادة والتقدير ويظهر ذلك في حماسـهم 

اليومـي وأدائهـم لمهمتهـم الوظيفيـة بإتقان وكفـاءة لمجرد أن تسـتدعيه 

لمكتبـك وتخبره بأنـك تتابـع أداءه، وتلاحـظ إتقانـه لعملـه وتبـدي لـه 

إعجابـك بقدراتـه، فربما تفـي كلمات قليلة من التقديـر والعرفان وخاصة 
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إذا كان لديـك أفـراد مـن فريـق العمـل يقومون بعمل جيـد حتى لو كان 

خـارج مهـام وظيفتهم. 

اعرف نشاطاتهم واهتماماتهم خارج نطاق العمل«	

لا تكـن بعيـدًا عـن حياتهـم خـارج العمـل، فبعضهـم لديـه حيـاة أخـرى 

مليئـة بالإنجـازات في أوقاتهم الخاصة، فربما كان لبعضهم نشـاط تطوعي 

لا يعلمـه باقـي زملائهم، فقـد تجد منهم من يميلـون إلى الأعمال الخيرية 

ومسـاعدة المحتاجني مثـل المشـاركة في حمالت الطعام والكسـاء، حينها 

يجـب أن تظُهـر تقديـرك لشـعورهم بالآخريـن واهتمامهـم بالعـالم مـن 

حولنـا، كام أن إظهـارك وتقديـرك لهـذا الجانـب مـن حياتهم أمـام باقي 

زملائهـم يجعلهـم يشـعرون بالفخر، ويزيد من حماسـهم وتقديرهم لك. 

صندوق للاقتراحات«	

يعـد صنـدوق الاقتراحـات وسـيلة آمنـة وقويـة للتعبير عـن اقتراحـات 

فريـق العمـل وآرائهـم وخاصـة حيـال الأشـياء التـي لا يشـعرون بالراحة 

عنـد القيـام بهـا، وسـيقدر فريـق عملـك هـذا المنهـج الـذي اتخذتـه، 

فسـيدل ذلـك على أنـك توفـر لهـم كل وسـيلة ممكنـة لتتواصـل معهم. 

اجعل هدايا الشركة متاحة للعاملين بها«	

اخرت أفخـر هدايـا الشركـة وبخاصـة إذا كانـت مـن منتجاتهـا، وقدمهـا 

لفريـق عملـك، حينهـا سيشـعرون بالفخر عند اسـتخدامها، كام أن ذلك 

ولا شـك يعـزز مـن الشـعور بالانتامء للعمـل. 
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فنجان سعادة 
امنحهم فرصة لعرض ما يشعرهم بالفخر بأنفسهم«	

الشـعور بالفخـر يرتبـط بتكوين الإنسـان، وعـادة ما يأتي شـعورنا بالفخر 

كنتيجـة لرغبتنـا أن نحظـى بتقديـر الآخريـن واحترامهـم، ويحـدث ذلك 

عندمـا نحقـق مـا يمدحنا عليـه من حولنا، وقـد يمثل توفير وقـت ترفيهي 

ولـو لمـدة قصيرة فرصـة لفريق العمـل لمشـاركة هواية معينـة أو اهتمام 

بأمـر مـا مـع باقي زملائهـم، ويعتبر فرصة للتعـرف إلى بعضهـم البعض، 

وهـو أيضًـا وسـيلة لتعلم شيء جديـد ومعرفته. 

توفير مكان للراحة في أثناء العمل«	

تعَُـد فرتات الراحـة القصيرة في العمـل، وقتًـا للاسرتخاء وشـحن طاقات 

جديـدة خالل اليـوم، لـذا مـن الرضوري توفير غرفـة جيـدة بهـا أثـاث 

جـذاب ومقاعـد مريحـة يقيض فيهـا فريـق العمـل وقتًـا لطيفًـا يمكنهم 

مـن مواصلـة مهامهـم بحامس وإنجـاز أعمالهـم حتـى آخـر اليـوم. 

مدير ليوم واحد«	

امنـح فريـق العمـل لديـك يومًـا ليامرس دور المدير، فذلك يعـزز ثقتهم 

بأنفسـهم، ويظُهِـر تقديرك لقدراتهـم وكفاءتهم

وتحُـدِث هـذه الفكـرة أثـرًا جمياًل في نفوس فريـق العمل، لأنـه يمنحهم 

شـعورًا بالمسـؤولية، وكذلك يشـجعهم على العمل الجاد، ويمكن تطبيقها 

بشـكل دوري على فريـق العمـل فـردًا فـردًا، فيسـتفيد كل منهـم مـن 

الآخر.  مهـارات 

وأخيراً وليس بآخر 
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فنجان سعادة 
تبن ثقافة الشكر«	

في عـالم فقـد معـاني الامتنـان إلى حـد مـا، واندثـرت مبـادئ العرفـان، لا 

يجـب أن ندخـر التعبير عـن الشـكر والاعرتاف بالجميل إلى يـوم محدد 

أو قرصه على إنجـاز مهمة معينة، بـل يجب أن تكون مبدأً يسـلكه قائد 

فريـق العمـل، فمجـرد سامع شـخص آخر يعرتف بأننـا نعمل بجـد وأنه 

ممنت لذلـك هـو كل التقديـر الذي نحتـاج إليـه لمواصلة العمـل وتجاوز 

أحـداث اليـوم المرهقة. 

الفريـق  لأفـراد  الكثير  سـيعني  بسـيطة  بكلمـة  ولـو  التقديـر  فإبـداء 

فعبـارات الشـكر المكتوبـة على قصاصـة من الـورق للتعبير عـن الامتنان 

تقليـد لم يندثـر، بـل سـيقطع شـوطاً طوياًل عميـق الأثـر في ذلـك العـالم 

الرقمـي مـن حولنـا. 
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فنجان سعادة 

الفصل السادس: لون حياتك 

اختيـار  أفـكارك مطيتـك في طريـق تحقيـق أهدافـك، فأحسـن 
دليـل  وابحـث خلـف عثرات طريقـك، فحتاًم سـتجد  المطيـة، 
وصولـك، واعلـم أن محطـات نجاحـك لـن تدركهـا إلا بخطـوات 

فشـلك
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فنجان سعادة 
لون حياتك

قـد تسـيطر على كل منـا فكـرة، وربمـا ازدهـرت بهـا حياتنا وأينعـت، أو 

أفسـدت علينـا حياتنـا وتحطمـت بسـببها آمالنـا، ويجـب أن تعلـم أنـك 

كام تفكـر، فكام تريـد أن تكـون سـتكون، فأنـت رهني أفـكارك، وهـي 

مطيتـك في طريـق تحقيق أهدافك، فأحسـن اختيار المطيـة، حتى تضمن 

الوصـول، وهـي البوصلـة التـي تضبـط اتجـاه سـفينة حياتك وأنـت ربان 

السـفينة، فأجِـدْ توجيههـا حتـى تصـل إلى بـر الأمـان، وإليـك فلسـفة 

يعرتف بهـا العلـم الحديـث وهـي »كام لـو كان«، وتعنـي أننـا يجـب 

أن نترصف كام لـو كنـا شـجعانا فتأتينـا الشـجاعة، ونترصف كام لو كنا 

سـعداء فتغمرنـا السـعادة مام يؤكـد أن حياتنـا مـن صنـع خواطرنا، كما 

تؤكـد أنـك إذا ملأت ذهنـك بالأفكار الصحيـة، كان في إمكانك أن تسـعد 

بـأي عمـل مام صعـب عليك. 

ولعـل مـا يقلـق الإنسـان ويقـضّ مضجعه تسـلط الأفـكار السـلبية عليه، 

فتضعـف همتـه وتخـور عزيمتـه، ويشـعر بـأن لا معنـى للحيـاة، وتتابـع 

عليـه الأيـام وهـو على نفـس حالتـه مـن الإحبـاط واليـأس دون هـدف 

واضـح يسـعى إلى تحقيقـه مستسـلمً للأفـكار الانهزاميـة ومتناسـيًا أنـه 

خليفـة اللـه في أرضـه، وقـد فضله عن سـائر مخلوقاته بالعقـل، وأن عليه 

عامرة الكـون إلى جانـب عبـادة اللـه وتوحيـده، فأنـت خُلِقـت لتكـون 

لـك أفـكارك، وليـس لتخزين الأفـكار، وترتفع حـالات الانتحـار في الغرب 

لأنهـم فقـدوا معنـى الحيـاة، ولم يدركـوا الهـدف الأسـمى لوجودهـم، 

فأصبـح إنهـاء حياتهـم الحـل للتخلص من ضغـوط الحياة ومـا يتعرضون 
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فنجان سعادة 
س حياتنا  لـه مـن أزمـات، ولكن ديننـا الحنيف لم يرض لنـا بذلك، بل قَـدَّ

وجعلهـا شـيئًا ثمينًا يجـب الحفاظ عليه، والنفس البشريـة إذا لم نتعهدها 

بالرعايـة وحسـن التربيـة وقعـت في الخطـأ، ومـن أجمـل ما قيـل في ذلك 

الشـافعي:  قول 

»نفسك إذا لم تشغلها بالحق شغلتك بالباطل«. 

وفي هذا الفصل سـنتعرض لأهم ما يسـاعد الانسـان على العيش بنشـاط 

وهمـة عاليـة، فال تصير حياتـه كالمـاء الراكـد برائحتـه الكريهـة وشـكله 

لقبيح.  ا

لا تبك على ما فات، ولا تنشغل بغير يومك«	

اعلـم أنـك إذا تشـبثت بأحـداث المـاضي، فلن تخطـو إلى الأمام، وسـتظل 

قابعًـا في سـجن الذكريـات، ولـن تسـتقبل مـا يـأتي مـن الخير، وصدقـت 

الحكمـة الصينيـة التـي تقـول: »لا تذهـب للنهـر بدلو ممتلـئ« ومعناها 

لا تنشـغل بمـا فـات، وتخلـص من أحـداث المـاضي، لتسـتقبل الجديد من 

النعـم، وتسـتطيع الفـوز في سـباق الحيـاة تمامًـا مثلام يفعـل العَـدّاء في 

أثنـاء السـباق، فلـن تجـده يلتفـت أبـدًا إلى الخلـف، ولا ينشـغل بمتابعة 

منافسـيه، لأنـه إذا فعـل، فلـن يتمكـن مـن الجـري بسرعـة، ولـن يصـل 

إلى خـط النهايـة في وقـت أقـل، إذ مـا الفائـدة التـي تعـود عليـك إذا مـا 

اجرترت الذكريـات، فأنـت باسرتجاع الماضي لن تجنـي إلا الألم والحسرة، 

ولـن تتجـرع سـوى مـرارة الإحسـاس بالخيبـة والنـدم، فأنـت لا ينبغـي 

أن تسـتدعي أحـداث المـاضي إلا لمجـرد الاسـتفادة مـن خبرات مضـت 

مـن بـاب الاعتبـار والعظـة لا مـن بـاب الحـزن والأسى على مـا مضى من 



- 62 -

فنجان سعادة 
ذكريـات مؤلمـة وفتـح جـروح قـد اندملت. 

 وتقـول الحكمـة البليغـة »لا تبـك على اللبن المسـكوب«، فام مضى فات 

وانقىض، ولـو اسـتطعنا العـودة إلى المـاضي لتغيير أحداثـه، لمـا تأخرنـا 

لحظـة واحـدة لتبديـل مـا جـرى حسـبما نريـد، ولـو كان البـكاء والحزن 

سـيعيدان مـا فاتنـا، لظللنـا جميعًـا نبيك لاسـتعادة مـا فقدنـا، ولكـن 

هيهـات أن يحـدث ذلـك فهـو ضرب من المسـتحيل، فمن العقـل ألا تترك 

نفسـك فريسـة للأوهام تنهـش روحك، وتضعـف عزيمتك، وتعيق مسـار 

حياتـك، فام تملكـه الآن هـو حـاضرك، والمـاضي قـد خـرج عن سـيطرتك 

والمسـتقبل ليـس بإرادتـك، فلا تفُسـد ما تملك بالانشـغال بمـا لا تملك، ولا 

يجـب أن يسـتبد بـك الحـزن، ليضعـف يقينـك بـأن مـا أصابـك مـن قدر 

اللـه، وفيـه كل الخير لك حتى وإن لم تدرك حكمـة الله في ذلك، ولو كان 

في المـاضي خير لـك، لـكان هـو الواقـع الـذي تحيـا فيـه الآن، فربما صرف 

اللـه عنـك شًرا كنـت تسـعى إليه وأنت لا تـدري، فلتهدأ نفسـك وتطمئن 

وتسـلك المنهـج النبـوي كما جـاء في حديـث رسـولنا الكريم: 

عِيـفِ وفي كُلٍّ خيٌْ.  »المؤُمِـن الْقَـوِيُّ خيرٌ وَأحَـبُّ إِلى اللَّـهِ مِنَ المؤُْمِـنِ الضَّ

احْـرصِْ عَلىَ مَـا ينْفَعُـكَ، واسْـتَعِنْ بِاللَّهِ وَلاَ تعَْجَـزْ. وإنْ أصابَـك شيءٌ فلاَ 

رَ اللَّهُ، ومَا شَـاءَ فَعَلَ،  تقـلْ: لَـوْ أنَِّ فَعلْـتُ كانَ كَـذَا وَكـذَا، وَلَكِـنْ قُلْ: قـدَّ

ـيْطاَن«. رواه مسـلم  فَـإنَِّ لَـوْ تفَْتَحُ عَمَلَ الشَّ

فاشـكر المـاضي على مـا قدمه لـك مـن دروس، ورحـب بالمسـتقبل الذي 

ينتظـر إبداعـك، فليسـت الخسـارة فيام حـدث لـك مـن إخفاقـات، إنما 

الخسـارة الحقيقيـة تحـدث عندمـا تتوقف عـن المحاولة، وتأكـد أن أولى 
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فنجان سعادة 
خطـوات النجـاح عـادة مـا يسـبقها الفشـل، فأديسـون تمكن مـن اختراع 

المصبـاح الكهـربي بعـد محـاولات عديدة فاشـلة. 

ولمـا كان الحـزن دومًـا على مـا مىض، فعـادة مـا تشـعر بالقلـق خشـية 

مـا تتوقـع حدوثـه في المسـتقبل، وتلـك أفـكار مزعجـة قد تسـيطر عليك 

يومًـا مـا، وليـس مـن المنطقـي الخـوف مـن شيء مجهـول فهـو كالجنني 

في رحـم أمـه، لا نعـرف عنـه شـيئًا، وكام تقـول الحكمـة الإنجليزيـة »لا 

تعبر الجرس حتـى تصـل إليـه«، فـإذا مـا طبقنـا هـذه الحكمـة على مـا 

نتوقـع حدوثـه مـن مشـكلات في المسـتقبل، لوجدنـا أنـه ربمـا اسـتطعنا 

عبـور الجرس بسالم، وربمـا انهـار الجرس قبـل أن نعبره، والمقصـود أنـه 

توجـد احتاملات أخـرى غير أن ينهـار الجرس ونحـن نعبره، فال تفترض 

حـدوث المشـكلات في المسـتقبل، فهـي لم تحـدث بعـد، أو ربمـا لا تحدث 

مطلقًـا، وإذا حدثـت، ربمـا كان لهـا الكثير من الحلول، ويمكـن تداركها أو 

ربمـا كانـت سـببًا لخير كثير ونحـن لا ندرك. 

ولعـل أفضـل وصفـة للتغلـب على القلـق الطريقـة التـي وصفهـا رئيـس 

شركـة كاريـر العالميـة المهندس الشـهير ويليـس كاريير، وتتألـف من ثلاث 

دون خـوف  بصـدق  الوضـع  تحليـل  منهـا:  الأولى  والخطـوة  خطـوات، 

وتسـجيل حـدوث أسـوأ الاحتاملات

والثانية: التسليم والقبول

والثالثـة: بـذل الجهـد والتفكير في محاولـة تحسني الوضـع وتخفيـف 

المشـكلة، وإذا مـا تأملنـا هـذه الطريقة، نجـد أنها بلا شـك قاعدة ذهبية 

للتخلـص مـن القلـق الذي يشـتت التفكير، ويعكـر صفاء الذهـن، فتفقد 
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القـدرة على التركيز، ولا تسـتطيع اتخاذ القـدرات، وتظل مهمومًا يائسًـا. 

ولعـل التسـليم بالأمـر عنـد وقـوع الأحـداث المزعجـة هو حجر الأسـاس 

في هـذه الطريقـة، فـأول خطـوة للشـعور بالاطمئنان هو القبـول، كما في 

قـول الفيلسـوف الصينـي »إن طمأنينـة الذهـن لا تـأتي إلا مـع التسـليم 

بأسـوأ الفـروض«، فال مجـال للقلـق، وعندهـا تشـعر أنـه لا حيلـة لـك 

فيام حـدث، ولم يعـد هنـاك مـا يؤرقـك، ولم يتبـقَ مـا تخرسه، فيصفـو 

ذهنـك، وينشـط عقلـك ويتمكـن مـن وضـع خطـط بديلـة تخفـف مـن 

الخسـارة.  وطأة 

ومـن المحـزن أن القلـق الدائـم المزمـن ومـا يصاحبـه مـن توتـر قـد يؤثر 

في أجسـامنا بشـكل سـلبي إلى حـد بعيـد، فقـد يسـبب مشـكلات صحية 

عديـدة مثـل أمراض القلب ومشـاكل الجهاز الهضمـي والاكتئاب والقلق 

والأرق وارتفـاع ضغـط الـدم وارتفـاع نسـبة السـكر في الدم، كما يسـبب 

اضطرابـات الأمعـاء كام في مـرض القولـون العصبـي وفقـدان الذاكـرة 

وزيـادة الـوزن، وهـذا مـا يشير إليـه المثـل العراقـي الـذي يقـول: »على 

الوعـد يـا كمون« 

 وقص�ة هـذا المث�ل.. أنـه كانـت هنـاك قريـة صغيرة، يعيش فيهـا لقمان 

الحكيـم في طـرف، وفي الطـرف الآخـر منهـا يعيـش حكيـم آخـر يدعـى 

كمـون، وفي يـوم مـن الأيام ذهب كمـون إلى لقمان الحكيم وقال: اسـمع 

لا يجـوز أن يكـون في القريـة الواحـدة حكيامن؛ فيجـب على أحدنـا أن 

يرحـل ويبقـى الأجـدر؛ فـرد عليـه لقامن الحكيـم ومـا الحـل برأيـك؟ 

فأجـاب كمـون سـأتحداك أمـام جمـع مـن النـاس، وليصنـع كل منا ساًم 
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يسـقيه للآخـر، فمـن اسـتطاع أن يُعالِـج نفسـه وينقذهـا، فهـو الحكيـم 

الأجـدر في البقـاء في هـذه القريـة، فوافـق لقامن الحكيـم على اقرتاح 

كمـون وفي يـوم مـن الأيـام وأمـام جمـع غفير مـن النـاس، صنـع كمـون 

ساًم للقامن الحكيـم ليسـقيه إيـاه. حرض لقامن الحكيـم إلى السـاحة، 

المغلي،  المغلي والمـاء  الحليـب  لـه  تحُرِض  بـأن  بعدمـا أوصى زوجتـه، 

ففعلـت زوجـة لقامن الحكيـم ما أمرهـا به زوجهـا، فشرب لقامن أمام 

جمـعٍ مـن النـاس السـم الـذي أعـده كمـون، وبعـد ذلـك سـارع عائـدًا 

ـم، وبعدهـا اسـتحم بالمـاء  إلى منزلـه، وشرب الحليـب المغلي، وتقيـأ السُّ

المغلي، ورجـع لقامن الحكيـم إلى السـاحة التي تجمهـر بها النـاس ليروا 

ـم كمـون لم يتمكـن منـه، عندهـا قـال  مـا جـرى لـه، وليُثبِـت لهـم أن سُّ

اًم لـن تسـتطيع أن تنقـذ  لقامن لكمـون أمـام النـاس: سـأصنع لـك سُّ

نفسـك منـه، ولكـن أمهلنـي 40 يومًا وهي مـدة التحضير، فوافق كمون، 

عندهـا اشرتى لقامن الحكيـم مطحنـة يدويـة كبيرة، وذهـب إلى بيته، 

وبـدأ في كل يـوم يـدق بالمطحنـة اليدويـة، حتـى كان صـوت رنينها يصل 

إلى أسامع أهـل القريـة، وتملـك الفضـول كمـون.. مـن صـوت المطحنـة 

الصـادر مـن بيـت لقمان، وبـدأ كل يوم يمـر بجانب بيت لقمان فيسـمع 

ـم الـذي يصنعه  صـوت المطحنـة، وهنـا أحـس كمون بالقلق وما نوع السُّ

لـه؟ وبعـد مـرور 40 يومًـا تجمهر النـاس في السـاحة، ليشـاهدوا مفعول 

ـم الـذي صنعـه لقامن الحكيـم، وعندمـا حضر كمـون لتناول السـم  السُّ

كان متعبًـا هزيـل البـدن جاحـظ العينني، فتنـاول قـدح السـم مـن يدي 

لقامن. وعنـد أول رشـفة توفي كمـون فورًا! عنـد ذلك تعجـب الناس من 

ـم، وتسـاءلوا عـن سرعـة مفعولـه، فأجابهـم لقامن قائاًل: أنا لم  قـوة السُّ
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أضـع ساًم لأن هـذا حـرام، وأن الـذي شربه مجرد مـاء! لكن الـذي أماته 

الانتظـار والخـوف والقلـق الـذي عاشـه خالل 40 يومًا. 

فلنعتبر مـن ذلك المثل، ولا نترك نفوسـنا يسـتبد بها القلـق، وتعصف بها 

أعاصير الهمـوم، وتفسـد علينـا عيـش اللحظـات الراهنـة والاسـتمتاع بما 

نملـك، وأكثر مـا يبدد القلـق لدينا الانشـغال بالأعمال النافعة، فشـعورك 

بالإنجـاز يرفـع مـن مسـتوى هرمـون الدوبامني في الـدم، وهو المسـؤول 

عن الشـعور بالسـعادة. 

انشغل بنفسك، ولا تقارنها بالآخرين«	

أكثر مـا يعـوق تحقيـق أحلامك شـعورك بالدونيـة وعدم ثقتـك بما تملك 

مـن قـدرات، وسرعـان مـا تبـدأ في مقارنـة نفسـك بالآخريـن، فأنـت إن 

فعلـت ذلـك، فقـد ظلمتها، فلكل منـا ظروفه المختلفة، فال تنبهر بما تراه 

ظاهريـًا، فربمـا لا يعكـس الحقيقـة، فال تنخـدع، وثـق بـأن حياتـك التي 

تعيشـها الأفضـل لـك، واعلـم أن لـكل منـا خطـة حيـاة وُضِعـت خصيصًا 

لـه، فركـز في خطتـك،، واجعـل المقارنـة حافـزاً لا عائقًا بـأن تعمل على أن 

تكـون في أفضـل نسـخة منـك، لا أن تكـون أفضـل مـن الآخريـن، وابحث 

داخلـك فحتاًم ستكتشـف مهـارات تميـزك عـن الآخريـن، ولا يجـب أن 

تعنيـك حياتهـم، فبـدلً مـن أن ترصف همك، وتضيـع وقتـك في المقارنة؛ 

اعمـل على تطويـر ذاتـك، فالـكل موهـوب، ولكـن لا أحـد موهـوب في 

كل شيء، وأنـت تسـتطيع أن تعثر على شـغفك، وتحـدد ما تسـتطيع أن 

تتألـق فيـه، فاسـتمع لنـداء الموهبـة لديـك، فـإذا مـا كنت تحـب الكتابة 

مثاًل، فاكتـب يوميًـا ولـو قلياًل؛ حينهـا سـتتدافع الأفـكار عليـك، وتجـد 



- 67 -

فنجان سعادة 
نفسـك وقـد أكملـت كتابـك، وإذا كنـت ذا عقـل اقتصـادي، ففكـر في 

مشروع تجـارى، وادرسـه جيـدًا، واعمـل على تنفيـذه فربمـا صرت مـن 

رجـال الأعامل العِظـام، أو إذا كنت موهوباً في الرسـم، فامسـك فرشـاتك 

وألوانـك وابـدأ في رسـم لوحاتـك، وتأكـد أنـك سـتنجح إن شـاء الله. 

اصنع عالمك الخاص«	

لا شـك أنـك تمـر في حياتـك بأوقـات عصيبـة تخبـو فيهـا إرادتـك، وتخور 

عزيمتـك، وتـرى وقتهـا أنك على وشـك الانهيـار، وأن الدنيـا توقفت عند 

هـذا الحـد، فال أمل ولا رغبـة، وتصاب بالفتـور والضعف، ولكنـك إذا ما 

فكـرت مليًـا، سـتجد أن اللـه خلقـك ليكـون لـك دور في الحيـاة، لتؤثر في 

الآخريـن، ووهـب لـك اللـه صفـات لا يشـاركك فيهـا أحد، وأنك بيأسـك، 

تتقاعـس عـن مهمتـك، فال تسـمح لأيامـك أن تكـون باهتـة، بـل فكر في 

مـا يضفـي عليهـا الجامل والروعـة، وامنـح نفسـك فرصة خـوض تجارب 

جديـدة، واعمـل على تنميـة مهاراتـك، وفكـر فيام يحفـزك، ويجعلـك 

منفـردًا ومتميـزاً ولا تنتظـر مسـاعدة الآخريـن، ولا تتوقـع منهـم جبر 

كرسك، بـل اصلـح أنت عطـب حياتـك، وأعجبتني في ذلـك مقولة جميلة 

قرأتهـا وهـي »التوقعـات التـي تنتظرها مـن الآخرين قضبان تسـتخدمها 

لبناء سـجنك بنفسـك« 

إيمانـك بـأن لكل مجتهد نصيب، وأن عليك السـعي بخطـى ثابتة لتحقيق 

أهدافـك دون انتظـار النتائـج، وأن اللـه يدبـر لـك الخير دائمـًا، وإذا مـا 

فشـلت مـرة، فتذكـر مقولـة المخرتع الشـهير توماس أديسـون: »سـقوط 

الإنسـان حيـث سـقط«،  يبقـى  أن  الفشـل  إنمـا  فشاًل،  ليـس  الإنسـان 
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فاسـتمتع بمـا تقـوم به مـن عمل، فلن تجـد صعوبة في عمـل يجلب إليك 

السـعادة، واعلـم أنـه مهام اعترضتـك الخطـوب والمـكاره، فحتاًم سرتى 

نـور الفـرج، فالنجـوم تبـدو رائعـة وسـط سـواد الليـل الحالك. 

تمتع بصفات الشخص الناجح«	

يتمتـع الشـخص الناجـح بصفـات مختلفـة عـن الآخريـن، فهـو يسـعى 

دومًـا لتطويـر نفسـه، ولا ينشـغل بما يشـتت تركيزه، وتـراه دائم الاطلاع، 

ويخصـص وقتًـا للقـراءة بصفـة منتظمـة، سـواء في مجـال تخصصـه أو في 

مجـالات أخـرى متنوعة، كام أنه لا يهـاب تجربة أفكار جديـدة مبتكرة، 

ولا يخشى الفشـل، بـل يعتبره درسًـا مفيدًا، والشـخص الناجـح أيضًا يبدأ 

عملـه مبكـرًا، فينجـز أعمالـه بهمـة ونشـاط، ويـزداد إنتاجـه، ويتجنـب 

تعـدد المهـام، فهـو دائمـًا مـا يخطـط لأعمالـه حسـب الأولويـات، فذلـك 

يسـاعده على إتمـام الأعامل بدقـة وكفـاءة، وحتـى تتجنـب الإرهـاق في 

العمـل، ويبعـد عنـك التوتـر والقلـق، أنصحـك ألا تبقـي على مكتبك أي 

أوراق غير تلـك التـي تتعلـق بعملـك في الوقـت الحالي. 

إياك والتسويف والمماطلة«	

تنجـز أعمالـك  الناجحـون لا يؤخـرون أعمالهـم، فتعـود أن  الأشـخاص 

ولا تؤجلهـا، فإنهـا إذا مـا تراكمـت، ثقَُلَـت عليـك، وتكاسـلت عـن أدائها، 

فال تجعـل التسـويف عادتـك، وإليـك طريقـة بسـيطة وناجحـة يمكنـك 

تجربتهـا، وهـي قاعدة الدقيقتني، وتقوم هذه القاعـدة على أن أي عمل 

تنـوي القيـام بـه، لـن يسـتغرق تفكيرك فيـه سـوى دقيقتني، فبمجرد أن 

تبـدأ في العمـل، سـتجد نفسـك انتهيـت منـه، فـإذا مـا نويت مثاًل قراءة 
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كتـاب، فابـدأ خالل دقيقتني في قـراءة الصفحـة الأولى، سـتجد نفسـك 

وقـد قـرأت فصلني أو ثلاثـة مـن الكتـاب، إلى أن تصبـح هـذه عادتك في 

كل الأعامل. 

قدم ساعتك عشر دقائق«	

هـذه أجمـل نصيحـة أقدمهـا لـك، فالإنسـان الناجـح مـن يحافـظ على 

مواعيـده، ويقـدر قيمة الوقـت، فهو يخصص لكل مهمة وقتها المناسـب، 

ويتجنـب مـا يسـبب تشـتت ذهنـه وضيـاع وقتـه، فنظم وقتـك وخطط 

جيـدًا لأهدافـك، ولا تشـغلنك التوافـه، ولا تفكـر في تفاصيـل لا تهمـك، 

وحـدد أولوياتـك، ولا تؤجـل مـا تسـتطيع القيـام بـه الآن، ولا تنـس أن 

تجعـل وقتًـا للراحة والاسرتخاء. 

كن مرناً وواصل رحلتك«	

كـن مرنـًا كي لا تكرسك صعوبات الحيـاة، فكن كأشـجار الصفصاف المرنة 

تميـل مـع الريـح لا عن ضعف وانكسـار، بـل لتخطى العاصفـة، فلا تيأس 

إذا مـا تعثرت يومًا، وإذا فشـلت في إنجاز أمر مـا، فتقبل الموقف، واقطع 

الطريـق على الأفـكار الهدامة، فذلك يخترص وقتك لتجد طرقًـا جديدة، 

فيقـول أينشـتاين: مـن الحماقـة أن تتوقـع الحصـول على نتائـج مختلفة 

وأنـت تكـرر الطريقـة نفسـها، وكن كالنملـة إذا ما اعترضهـا شيء، لا ترتد 

إلى الـوراء بـل تغير طريقهـا وتواصـل المسير، فاصفـح عن نفسـك إذا ما 

أخطـأت ولا تجلدهـا، إنمـا خلقنـا الله خطائين لنتـوب، ويغفر. 
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ليبلغ طموحك عنان السماء«	

طموحـك هـو رغبتـك في الوصـول إلى أعلى المراتـب، وهـو الشـعلة التي 

لا يجـب أن نتركهـا تنطفـئ، ونجاحـك وقـوده الطمـوح، فلتشـحن دائمـًا 

بطاريـة العمـل والاجتهـاد، ولا تتنـازل عـن أحلامـك، ولا تنصـت لأقـوال 

المحبطني، وإليـك هذه القصـة الطريفة التي تحمل معنًا فلسـفيًا يفيدك 

إذا مـا عملـت بـه، فيحكى أنـه في أحد الأيـام قـررت الضفادع 

إقامـة مسـابقة كبيرة يشرتك بها جميـع الضفـادع لتحديد أقـوى وأسرع 

وأشـجع ضفـدع، واختـاروا لإقامـة هـذه المسـابقة برجًـا عاليًـا على أن 

يكـون الفائـز مـن يسـتطيع تسـلق هـذا البرج، واشرتك في السـباق عدد 

كبير مـن الضفـادع، وبـدأت المنافسـة واتجهـت الضفـادع المشـاركة إلى 

البرج، وبـدأوا في التسـلق، وخالل تسـلق الضفـادع، كان جميـع الحضور 

مـن البشر والضفـادع غير المشُـاركِة في المسـابقة يهتفون: ”سـتقع احذر 

يـا مجنـون ستسـقط سـتموت احـذر..” وغيرهـا مـن عبـارات التخويـف 

والتحذيـر. وهكـذا تـوالى سـقوط الضفـادع واحـدًا وراء الآخـر، واسـتمر 

الجميـع يـرددون هتافاتهـم: ”انتبـه مـات إلى الآن 10 ضفـادع، احـذر 

ستسـقط ميتًـا”. ومـع ترديـد هـذه الهتافـات قـد تـوالى سـقوط جميـع 

الضف�ادع كالمط�ر! 

سـقط جميـع الضفـادع، ولم يبـقَ إلا ضفـدع وحيـد قـد واصـل التسـلق، 

رغـم اسـتمرار الهتافـات المحُبِطة والمحذرة. وهكذا اسـتمر هـذا الضفدع 

حتـى وصـل إلى قمـة البرج وفـاز في السـباق ونـال شرف أشـجع وأسرع 

ضف�دع في العالم. 
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وأراد الحضـور جميعًـا معرفـة سر هـذا الضفـدع وسر شـجاعته وجرأتـه 

فسـأله أحدهـم: ”أخبرنـا مـا السر في نجاحـك؟” ولكن الضفـدع لم يجب! 

فاسـتمروا في سـؤاله: ”كيـف نجحـت في التسـلق دون أن تسـقط؟ ما سر 

هـذا النجـاح وهـذه الشـجاعة؟” ولكـن الضفـدع اسـتمر في الصمت، ولم 

يج�ب! فأع�ادوا س�ؤاله م�رة واثنني وثلاثة واس�تمر س�كوت الضفدع. 

وكانـت إجابتـه الصمـت، وكانـت المفاجـأة التـي أدهشـت الجميـع، فقد 

كان هـذا الضفـدع أصـم لا يسـمع، ولهـذا لم يتأثـر بعبـارات الإحبـاط 

والتحذي�ر المخيف�ة، ووص�ل إلى القم�ة، وكان ه�ذا سر نجاحه في الس�باق. 

فهل أدركت ما أردت إخبارك به يا عزيزي؟ 

لتصـم أذنيـك عـن عبـارات مثبطـي الهمـم ومقـودي العزائـم بكلماتهـم 

السـلبية، واحـط نفسـك بالناجحني، وخالـط المتفائلني، لتنتقـل إليـك 

عـدوى النجـاح والطمـوح. 

تقبل الانتقادات، وتمتع بشخصية قوية«	

اعلـم أن النقـد مقيـاس تفـردك ونجاحك، فتقبـل النقد بصـدر رَحِب، ولا 

تعتبره انتقاصًـا مـن قـدرك، فتعرضـك للانتقـاد مـن الآخرين أمـر لا مفر 

منـه، فطريـق النجـاح عـادة مـا تعترضـه الأشـواك، ويجـب أن تعلـم أن 

نقـد النـاس لـك يعنـي أنك قد حققـت إنجازًا مـا، وتميزت على الآخرين، 

وأن مـا يدفـع النـاس إلى انتقـادك وتقييمك علـو منزلتـك، فالجالس على 

الأرض لا يسـقط، والناس لا ترفس كلبًا ميتًا، ولا يُرمى إلا الشـجر المثمر، 

وقـد عَبرَّ الشـاعر عن ضريبـة النجـاح بقوله: 
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فنجان سعادة 
وإذا الفتى بلغَ السماءَ بمجدهٍ………....... كانت كأعدادِ النجومِ عداهُ

فاسـتمع إلى النقـد البنـاء فربما اسـتفدت منـه ونفعك، واشـكر من قدمه 

لـك، ولا تسـع لتقديـر الآخرين، ولا تتطلع إلى قيمتـك في أعينهم، فيكفي 

تقديـرك لذاتـك واعتـزازك بها، فال تقلل مـن نجاحك وإنجازاتـك، وليكن 

النبيلـة  والأهـداف  المبـادئ  فأصحـاب  أجلـه،  مـن  تسـعى  لـك هـدف 

يعيشـون في الذاكـرة ولا يموتـون. 

وأخيراً

	»Comfort Zone اخرج من منطقة الراحة

عندمـا لا تجـد مـا يجعلـك تسـتيقظ كل يـوم نشـيطاً ومتحمسًـا للعمل، 

فـأدرك أنـك وصلت إلى منطقة الراحة، والراحة هنا ليسـت مضاد التعب، 

ولكنهـا حيلـة تلجـأ إليهـا نفسـك عندما تسـتثقل العمـل، فالنفـس تركن 

إلى الراحـة، وتقـاوم التغيير، كام تتجنـب البحـث عن تحديـات جديدة، 

وتفضـل الحيـاة في إطـار روتينـي تشـعر فيه براحـة مزيفة، ولكـن انتبه، 

فوجـودك داخـل منطقـة الراحـة يقتـل الإبـداع لديـك، ويكتـب شـهادة 

وفـاة أحلامـك، فتغـدو حياتـك رتيبـة كئيبـة، وكي تخـرج مـن منطقـة 

الراحـة، عليـك أن تضـع لنفسـك كل يـوم تحديًـا جديـدًا تعمـل لأجلـه، 

فالخـروج مـن منطقـة الراحـة يدفعـك لاسـتلهام أفـكار جديـدة، وليكن 

هدفـك كالأبطـال الرياضيين، يسـعون لتحطيـم الأرقام القياسـية، فتغلب 

على مخاوفـك، واكرس روتني حياتك، وجـرب أشـياء جديـدة لم تعهدها 

مـن قبـل، وتمتـع بـروح المغامـرة، ولا تخشى المخاطـرة، وتأكـد أن القـوة 

هـي انتصـار الإنسـان على ضعفه وأسـباب كسـله. 
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فنجان سعادة 

الفصل السابع العلاقات الزوجية

الحيـاة كرحلـة السـفر تعاهـد فيهـا الزوجـان على الوصـول، 
بالمـودة  ولننعـم  المسير،  نكمـل  حتـى  الصحبـة  فلنحسـن 

والرحمـة
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فنجان سعادة 
العَلاقات الزوجية

كلنـا يـدرك أن الأسرة نـواة المجتمـع واللبنـة الأولى في البناء الإنسـاني، ولا 

يمكـن اختصـار التعبير عن الأسرة في مسـكن واحد يضم طرفني، إنما تعَُد 

مؤسسـة إنسـانية لهـا لوائـح وقوانين يشرتك الزوجـان في إدارتهـا بحكمة 

بمـا يضمن بقاءهـا ونموها. 

وتعَُـد العلاقـة الزوجيـة أسـمى العَلاقـات التـي عرفهـا النـاس منـذ خلق 

اللـه، فالـزواج ليـس مجـرد عقـد رسـمي بني رجـل وامـرأة، وإنمـا ربـاط 

مقـدس مـن المفرتض لـه أن يمتـد حتـى آخـر العمـر. 

واحتلـت الأسرة مكانـة كبيرة في الشريعـة الإسالمية، وقـد تابـع القـرآن 

الكريـم مسـار الحيـاة الزوجيـة، واهتـم الشرع بأحـكام الـزواج، وكذلك 

أحـكام الطالق، ووضـع لهـا معايير وضوابـط بمـا يضمـن سالمة الأسرة 

واسـتقرارها. 

وجعـل اللـه الرابـط الأسـاسي لـدوام العلاقـات الزوجية المـودة والرحمة، 

ويـأتي ذلـك مـن علمه بخلقـه ورحمته بهم حيـث قال تعالى »وَمِـنْ آيَاتِهِ 

ةً  وَدَّ ـنْ أنَفُسِـكُمْ أَزْوَاجًـا لِّتَسْـكُنُوا إِلَيْهَـا وَجَعَلَ بَيْنَكُـم مَّ أنَْ خَلَـقَ لَكُـم مِّ

لِـكَ لَيَـاتٍ لِّقَـوْمٍ يَتَفَكَّرُونَ« سـورة الـروم الآية 21 وَرَحْمَـةً ۚ إنَِّ فِ ذَٰ

والعَلاقـات الزوجيـة تختلـف في طبيعتهـا عـن باقـي العلاقات الإنسـانية 

التـي تربـط بني النـاس، فربمـا تنتهـي علاقـات الزمالـة، وتنهـار الصداقة 

وتنفـض الشراكـة لمجـرد سـوء تفاهـم أو اختالف في الـرؤى ووجهـات 

النظـر، لكـن العلاقـات الزوجيـة ذات طبيعة خاصة، فهي علاقة إنسـانية 
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فنجان سعادة 
اتفـق فيهـا الطرفـان على تكويـن حيـاة جديـدة وتأسـيس بيـت مترابط 

والعيـش داخـل أسرة مسـتقرة. 

ولـن يتـم ذلـك إلا مـن خالل حـرص الزوجني على بنـاء جسـور التواصل 

بينهام واتبـاع سياسـات حكيمـة في التفاهم. 

لكـن مـا نلاحظـه اليـوم من ارتفـاع نسـبة معـدلات الطلاق بين الشـباب 

في الفئـة العمريـة التـي ترتاوح مـا بني 25 إلى 35 سـنة وازدحـام محاكم 

الأسرة بالسـيدات الالتي ترغبن في الانفصـال عـن أزواجهـن يـدق ناقوس 

الخطـر، فانهيـار البيـت والأسرة ينبـئ بعواقـب وخيمـة لأنـه بالتبعيـة 

سـيؤدي إلى انهيـار المجتمـع، فالأمـة يعلو شـأنها وتتقدم بسـواعد أبنائها 

دة أهدافه،  وعقولهـم، ونحـن بانتظـار جيـل واعـد واثـق بنفسـه، ومُحَـدَّ

ليـس محطاًم ولا فاقـدًا للإحسـاس بالأمـان، فالآبـاء قـد لا يدركـون أن 

الخلافـات الزوجيـة يدفـع ضريبتهـا الأبناء، فهـي تترك في نفوسـهم جرحًا 

غائـرًا قـد لا يندمـل وبحسـب الدراسـات التـي أجريـت لرصـد ظاهـرة 

الطالق المفزعـة، يوجـد 9 ملايين طفـل ضحية، و4 ملايين سـيدة مطلقة. 

كام أظهـرت الإحصـاءات أيضًـا حـدوث حالة طالق كل 4 دقائـق، ويُعَد 

ذلـك نذيـر سـوء، فهـي ظاهـرة تهـدد كيـان الأسرة المصرية، ويعـد دليلً 

على حـدوث تغيير جـذري أصـاب البيـت المصري الـذي يميـل إلى الحياة 

المسـتقرة الهادئـة في مقتل. 

لـذا وجـب علينـا دراسـة وتحليـل أسـباب هـذا العطـب الـذي أصـاب 

المجتمـع المرصي، وأن نصـل لحلـول صائبـة حكيمـة لإصلاحـه، ويمكننـا 

رصـد أسـباب انهيـار العلاقـات الزوجيـة كالتـالي: 



- 76 -

فنجان سعادة 
عدم تقبل الاختلاف في طباع الآخر «	

كثير مـن الأزواج يسـوؤهم اختالف طبـاع شريـك الحيـاة وعاداتـه، مما 

يسـبب الصـدام اليومـي فيام بينهام، وعـادة ما يـرى الطرفان أنه أسـاء 

الاختيـار، وأن ذلـك الشريـك لا يناسـبه، ويغفـل عـن حقيقـة مهمـة جدًا 

وهـي أن كل منهام نشـأ في بيئـة مختلفـة وبيت لـه تقاليـده الخاصة به، 

وتـربى كل منهام على عـادات اجتماعية خاصة، فمـن البديهي أن يحدث 

ذلـك الصـدام بسـبب الاختالف ولـو لبعـض الوقـت وخصوصًـا في بدايـة 

ا لاسـتمرار  الحيـاة الزوجيـة، ويصبـح تقبـل صفـات الآخـر أمـرًا ضروريّـً

الحيـاة بني الطرفني، وهنـاك خطـأ كبير يقع فيـه كثير مـن الأزواج وهو 

محاولـة تغيير الشريـك الآخـر على حسـب مـا يرضيـه من الصفـات كأنه 

سـيعيد تربيتـه مـن جديـد، وحتمً يـؤدي ذلـك إلى البعد والنفـور، فبدلً 

مـن ذلـك يجـب أن نتغافـل عـن بعـض مـا لا يرضينـا مـن الصفـات وفي 

المنهـج النبـوي الشريـف عالج لهذه المشـكلة، فقـد روي عن رسـول الله 

-صلى اللـه عليه وسـلم- أنـه قال: 

 »لا يفـركَ مؤمـنٌ مؤمنـةً إن سـخِطَ منْها خُلقًـا رضَِ منْها آخـرَ« رواه أبو 

هريرة.

فهـذه أفضـل نصيحة يجـب العمل بها، فليتقبل كل مـن الطرفين بعضهما 

البعـض، فلـكل منهام عيـوب ومـكارم، وربمـا أزعجتنـا بعـض الصفـات، 

وأسـعدتنا صفـات أخـرى، وربمـا اكتملـت الحيـاة بالاختالف وعـوض كل 

منهام نقـص الآخر. 
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فنجان سعادة 
التعلق بالأهل ورفض الاستقلال«	

تكويـن حيـاة  أعتـاب  على  أنهـم  يدركـون  لا  الحيـاة  مـن شركاء  كثير 

جديـدة مسـتقلة، يقـع على عاتقهـم فيهـا دور القيـادة واتخـاذ القـرار، 

فتجدهـم دومًـا متعلقني بالأهـل غير قادريـن على تحمـل المسـؤولية 

وحدهـم ويشـجعهم على ذلـك أيضًـا اسـتمرار الأهـل في تقديـم الدعـم 

النفسي للأبنـاء حتى بعـد اسـتقلالهم يدفعهم إلى ذلك شـعورهم الدائم 

بالمسـؤولية تجـاه أبنائهـم، ويروا أن من واجبهم تقديم النصح والإرشـاد، 

ولا ضرر مـن تقديـم النصيحـة والمشـورة، وإنمـا يجـب أن تكـون بقـدر 

وبحسـب حاجتهـم حتى لا ينشـأ جيـل اتكالي يعتمد على الأهل في إدارة 

أمـور حياتـه، فيضعـف كيـان الأسرة وتنهـار. 

فليـدرك كل مـن الطرفني أنـه حانـت لحظـة الفطـام النفسي عـن الأهل، 

وأن حيـاة جديـدة آن لهـا أن تبـدأ، وأن دورهـم قـد حان لرسـم خريطة 

حياتهـم وتقريـر مصيرهم. 

حب التملك «	

مـن أهـم الأسـباب لفشـل العلاقـات الزوجيـة حـب التملـك، وهـو مـا 

يعنـي غبـة أحـد الطرفني في السـيطرة على تصرفـات الطـرف الآخـر ولا 

يقترص على ذلك فحسـب، بـل ربما يمتد ليشـمل مراقبـة سـلوكياته أيضًا 

فهنـاك مـن العلاقات ما تفسـد بسـبب رغبـة أحد الشريكين في السـيطرة 

على الآخـر فيترصف كأن لديـه اعرتاف ضمنـي بملكيتـه وحيازتـه التامة 

لشـخصيته، ومـن الجديـر بالذكـر أن مـن يقـوم بذلـك يـرى خطـأً أن 

في ذلـك تعبير مثـالي عـن الحـب والاهتامم وفـرط العاطفـة والمشـاعر 
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فنجان سعادة 
الجياشـة دون أن يـدرك كـم هـو مـؤلم للآخـر وينىس أن الحريـة شيء 

غـالٍ لم نولـد لنفـرط فيهـا، وأن في ذلك نـوع من الأنانية ودفن لشـخصية 

الآخـر وحرمانـه ممارسـة حياتـه وقـد ينتبـه فجـأة أنـه فقـد مـن كانـوا 

بجانبـه بسـبب تلـك الممارسـات التـي أفسـدت علاقتـه بشريكـه. 

فالعلاقـات الزوجيـة السـوية لا بـد أن تبُنـى على الثقة والإخالص وترك 

مسـاحة مـن حريـة التعبير عـن الرأي والتخلي عن فرض السـيطرة في أيٍ 

مـن منـاح الحيـاة المختلفـة، فال ينبغـي أن يفُرط الـزوج في تجاهـل آراء 

زوجتـه ورغباتهـا متبعًـا سياسـة التسـلط وجمـود الفكـر وفـرض الـرأي، 

ففـي ذلـك مدعـاة للنفـور والجفاء. 

التشاحن وافتقاد لغة الحوار المناسبة عند الخلاف«	

تصـل  أن  يجـب  لا  أنـه  إلا  المشـكلات،  مـن  الزوجيـة  الحيـاة  تخلـو  لا 

إلى درجـة النـزاع والمشـاحنات وعلى الزوجني إتقـان فـن إدارة الحـوار 

النظـر تجنبًـا للوصـول إلى طريـق مسـدود.  وتقريـب وجهـات 

فال يجـب اسـتخدام الألفـاظ القاسـية ولا العبـارات النابيـة، بـل ينبغـي 

إدارة دفـة الحـوار بمهـارة، وألا يكـون الهـدف مـن النقـاش إثبـات صحـة 

وجهـة نظـر أحـد الطرفني أو تأكيـد صـواب موقفـه، فالمرونة والاسـتماع 

الجيـد أقرص الطـرق للوصول إلى حـوار فعال وهادئ، فسامح كل طرف 

للآخـر بالتعبير عام بداخلـه يـورث الألفـة، ويجلـب المحبـة، كام أنـه 

سـلوك حضـاري ينبغـي الالتـزام به. 

ومام يعـود بالفائـدة أيضًـا حـل الخلافـات في أسرع وقـت مـع تفـادي 

الغضـب والعبـارات المؤذيـة نفسـيًا وتقديـم التنـازل مـن الطرفني حتى 
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ينتهـي الخالف. 

وعلى كل طـرف أن يظُهِـر رغبتـه في الإنصـات إلى الآخر وتجنـب الجدال 

الـذي يـؤدي إلى الخصومـة فذلـك كفيـل بتقويـة الروابـط بني الزوجني، 

فيُشـعِر كل منهام الآخـر باهتمامـه بـه وحرصـه على إرضائـه، فيبعـث 

ذلـك على دوام الـود والمحبة. 

التدخل في شؤون الأسرة«	

أخطـر مـا يقـع فيـه الزوجـان السامح للآخريـن بالتدخـل في شـؤونهما، 

فمـن الأفضـل حـل النزاعات بني الزوجين داخل جـدران البيـت الأربعة، 

وألا يُسـمح بتدخـل الآخريـن إلا إذا غـاب التفاهم وصار الخالف مُهدِدًا 

بانهيـار العلاقـة، فربمـا لجـأ الطرفان إلى أطـراف تفتقر إلى الخبرة، أو ربما 

قدمـوا رأيًـا فيـه تحريـض لأحـد الزوجين ضـد الآخر، أو ربمـا تعصب أهل 

أحـد الزوجني بدافع الحـب، فتتضخم المشـكلة. 

فالآخـرون يقدمـون نصائحهـم اعتامدًا على تجـارب مـروا بهـا، وربمـا 

أخطـأوا في تقديـر الأمـور والمنهج الرباني يوجهنا في ذلـك كما جاء في كلام 

نْ  رب العالمني حيـث قـال: »وإنْ خِفْتُـمْ شِـقَاقَ بَيْنِهِاَم فَابْعَثُـوا حَكَاًم مِّ

ـنْ أهَْلِهَا إنِ يُرِيدَا إصِْلَحًـا يُوَفِّقِ اللَّهُ بَيْنَهُاَمۗ  إنَِّ اللَّهَ كَانَ  أهَْلِـهِ وَحَكَاًم مِّ

عَليِاًم خَبِيراً« سـورة النسـاء الآية 35 والمقصود الاسـتعانة بـذوي الحكمة 

والخبرة مـن أهـل الزوجني بغـرض الإصالح ودرء الخالف، فهـم أحرص 

النـاس على منفعتهام كما يتمنـون لهام كل الخير. 
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إفشاء الأسرار الزوجية«	

عنـد الغضـب قـد لا يملك المرء زمـام عقله، فيتفوه بمـا لا يجب من أسرار 

تخـص علاقتـه بشريـك حياتـه، ولا يـدرك أن كل المشـكلات قـد تتالشى، 

وتهـدأ الأمـور، وتعـود الميـاه لمجاريهـا، ولكـن بعـد أن تعكـرت، وفقدت 

نقاءهـا فالخصوصيـة مـن دعائـم العلاقـات الزوجيـة الناجحـة وإفشـاء 

الثقـة بني  الزوجني يقـوض دعائـم الأسرة وحفـظ الأسرار يولـد  أسرار 

الطرفني، ويقـوي نسـيج الأسرة، وقد يشـعر أحد الزوجين بالحـزن والألم، 

إذا مـا أفشى الآخـر أسراره، فاللـه تعـالى قـد وصـف الـزواج بأنـه ميثـاق 

غليـظ تقديـرًا وتعظياًم كام في قولـه تعالى: 

يثَاقًا غَليِظاً« )النساء: 21-20(  وَأخََذْنَ مِنكُم مِّ

فالمـرأة مؤتمنـة على أسرار زوجهـا وكذلـك الرجل لا بد أن يحفـظ العهد، 

فال ينبغـي أن تكـون أسرار البيـوت مثار حديث بين الأهـل والأصدقاء أو 

المعـارف، فيجـدر بهـا أن تظل حبيسـة الجدران، ولا يجـب الإفراج عنها. 

نسيان المعروف عند الخصومة«	

في لحظـات الانفعـال والغضـب قد ينىس الزوجان مـا كان بينهما من ود 

ومحبـة وذكريـات جميلـة، ومـا مـن شـك أنـه لا توجـد حيـاة لم يتخللها 

أوقـات عديـدة مـن السـعادة والذكريـات الجميلـة ولـو تذكـر الزوجـان 

تلـك الأوقـات وقت الأزمـات، فربما اخترصت طريقًا طويلا مـن الجدال، 

وأزالـت الجفاء. 
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وقـد عَبرَّ القـرآن الكريـم عن هـذا المعنـى في الآيـة الكريمة »)ولا تنسـوا 

الفضـل بينكـم(، وبحسـب المفسرين، فـإن هذا المنهج جـاء دعوةً لجميع 

الخصومـات  بينهـم  وتقـع  المختلفـة،  العلاقـات  تربطهـم  ممـن  النـاس 

وليـس بالرضورة العلاقـات الزوجية، رغـم أن الآية كانت في سـياق آيات 

الطالق، والمـراد ألا ننىس مـا كان بيننا من الإحسـان والمعـروف والفضل 

في التعامـل بيننـا، فذلـك أدعى لتقليـل الفجوة، وهو كالبلسـم تطيب به 

الجـروح، وتصفو بـه النفوس. 

الإفراط في اللوم والعتاب «	

قـد يكـون العتـاب دليلً على الحب بني الزوجين، وربمـا كان العتاب من 

أجـل الود مثل قول الشـاعر: 

ةِ مِنْ صَدِيْقٍ....................... إذا مَا رَابْنَِيْ مِنْهُ اجْتِنَابُْ أعَُاتِْبُ ذَا الموََدَّ

...................... وَيَبْقَى الْوِدُّ مَاْ بَقِيَ الْعِتَابُْ إذَِاْ ذَهَبَ العِتَابُْ فَلَيْسَ وِدٌّ

لكـن بعـض الأزواج والزوجـات يدمنـون توجيـه النقد الدائـم، ويبالغون 

ألمـًا شـديدًا، فال  النفـس  أثـره المحمـود، ويرتك في  العتـاب فيفقـد  في 

ينبغـي أن يكـون العتـاب في كل الأمـور صغيرة كانت أو كبيرة، فالإنسـان 

بطبيعتـه يكـره النقـد، ولا يقبـل أن يكون دومًـا في موقـف المتهم يدافع 

عـن نفسـه، وعلى الزوجني اتبـاع الأسـلوب الأمثـل للعتـاب كأن يكـون 

تلميحًـا لا تصريحًـا وتجنـب اسـتدعاء أحـداث وقعت في المـاضي وتفادي 

سـوء الظـن والبعـد عـن الاسـتهزاء والذم. 



- 82 -

فنجان سعادة 
الأحوال الاقتصادية للأسرة وما قد تسببه من خلافات«	

قـد تؤثـر الضغـوط الاقتصاديـة في العلاقـات الزوجيـة بشـكل كبير، فقد 

يشـعر الطرفان بالقلق نتيجة التعثر المـالي وازدياد متطلبات الأسرة وعدم 

قدرتهام على الوفـاء باحتياجـات الأبنـاء، فيحـدث الشـقاق والخالف 

ر بعـض الزوجـات الوضـع الاقتصـادي للزوج،  بني الزوجني، وقـد لا تقَُـدِّ

وتبُالِـغ في مطالبتـه بمـا لا يتمكـن من توفيره، فيشـعر بالضجـر جراء ذلك 

فيحـدث بينهما الشـجار. 

والحـل هنـا أن يتفهـم الطرفـان وضـع الأسرة الاقتصـادي ووضـع ميزانية 

تتناسـب مع الدخل، وأن يدركا أن ذلك شـأن الكثير من الشـباب حديثي 

الـزواج في بدايـة الحيـاة، وبمرور الوقت ستتحسـن أحوالهام لا محالة. 
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الفصل الثامن المرأة العاملة

ذلك المخلوق العجيب الذي يبُهِرنا كل يوم
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المرأة العاملة

يحيك لنـا التاريـخ عـن دور المـرأة البـارز سـواء في تـولي القيادة بنفسـها 

أو في دعـم مـن أسـهموا في تقرير مصائر الشـعوب، وشـكلوا حيـاة الأمم 

فحكمـت شـجرة الـدر البلاد، وشـجعت بتاح حتـب أبناءها على مواصلة 

الجهـاد وطـرد الهكسـوس، وسـطرت ذات النطاقني اسـمها بحـروف مـن 

ت مجـرى تاريـخ البشريـة وهـي رحلـة  نـور في أهـم الأحـداث التـي غَيرَّ

الهجرة. 

وكان يُعَـد خـروج المـرأة إلى العمـل أمـرًا غريبًـا في السـابق، إلا أن تطـور 

المجتمعـات وحصـول المـرأة على أرفع الشـهادات العلمية أسـهم إلى حد 

كبير في تغيير نظـرة المجتمـع إلى فكـرة خروجها إلى العمـل، فقد نجحت 

في إيجـاد مـكان لهـا وحطمـت ذلـك الإطـار الـذي فرضته عليهـا الأعراف 

والتقاليـد، وقد جرى العـرف أن المرأة خُلِقَت لتربية الأبناء ورعاية زوجها 

فقـط وليـس لهـا الحـق في الخـروج إلى الحيـاة العملية ومزاحمـة الرجل، 

إلا أنهـا الآن لم تكتـف بدورهـا كأم، بـل شـغلت العديـد مـن المناصب في 

قطاعـات الدولـة وأجهزتهـا المختلفـة، كام كرست الصـورة النمطيـة بأن 

المـرأة لا تصلـح للقيـادة، بعدمـا نجحـت في تحقيق الإنجازات، وشـاركت 

في المحافـل الدوليـة واجتماعات صناعـة القرار. 

وفي عصرنـا الحـالي وفي ضـوء مـا دعـت إليـه الأحـوال الاقتصاديـة مـن 

ضرورة مشـاركة الزوجني في تحمـل أعبـاء الأسرة، لم يكـن هنـاك بُـد مـن 

نـزول المـرأة إلى العمـل، يدفعهـا إلى ذلـك أيضًـا رغبتهـا في إثبـات ذاتهـا 

وتحقيـق طموحهـا وتحويـل أحلامها إلى حقيقة، مما يشـعرها بالسـعادة 
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ويزيـد مـن حماسـها لتحقيـق المزيـد مـن النجاحات. 

وأيًـا مـا كانـت الأسـباب الدافعـة لعمـل المـرأة، فلا ننكـر أنها أبلـت بلاءً 

حسـنًا، وتفانـت في عملهـا وبرهنت على قدرتها على بـذل الجهد وتخطي 

الصعوبـات وتحقيـق النجـاح الأسري والمهنـي، ودائمـًا مـا كنـا نـردد بـأن 

المـرأة نصـف المجتمع، إلا أنهـا في الواقع تمثل كل المجتمع، فهي الأم التي 

تـربي وترشـد والمعلمـة التـي تؤثـر في تلاميذهـا، وترتك بصمـة لا تختفي 

على مـر الزمـان، وهي الجدة التـي تحنو ويمتلئ قلبهـا بالحب والعطف، 

وهـي الزوجـة التـي تسـاند وتشـارك رفيقهـا أحـداث الحيـاة، إنهـا ذلـك 

المخلـوق الـذي يبهرنـا مـن الصبـاح إلى المسـاء كل يـوم، فهـي في سـباق 

دائـم مـع الوقـت، ويكفـي وقتهـا بالـكاد لإنجـاز المهـام الأسريـة، لكنهـا 

تغلبـت على طبيعـة الأنثـى داخلهـا، وأضافـت إليهـا مهـارات متعـددة، 

بَـت بالمـرأة العاملة،  فقـد حصلـت على لقـب لم يحصـل عليه الرجـل فلُقِّ

ولم نسـمع يومًـا عـن مصطلـح الرجـل العامـل فطبيعـة الأمـور أن يعمل 

الرجـل ويسـعى، وتتـولى المـرأة رعايـة أسرتهـا، ويبـدو أن حصولهـا على 

ذلـك اللقـب قـد أضـاف إليها أعبـاءً جديـدة، فـإذا كان خروج المـرأة إلى 

العمـل يمثـل تحديًـا كبيراً، إلا أنـه فـرض عليها تحديًـا أكبر، وهـو تحقيق 

التـوازن في حياتهـا مـا بني مسـؤوليات العمـل وواجباتها نحـو أسرتها. 

ولا يسـتطيع أحـد أن يتجاهـل حجـم الأعبـاء الملقـاة على عاتقهـا، فهـي 

في سـباق يومـي مـع الوقـت، فالمرأة العاملـة وضعت بصمتهـا، وأوجدت 

لهـا مكانـًا في المجتمع، فصـارت محل اهتمام الصحفيين لإجـراء الحوارات 

التـي  المقـالات  لنشر  المحـررون  وتسـابق  مشـكلاتها،  ومناقشـة  معهـا 
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الوقـت، وكانـت محـل  تفيدهـا وتدعمهـا مـن تقديـم نصائـح تنظيـم 

اهتامم البرامـج التليفزيونيـة والإذاعيـة، فكانت بطلة لكثير من الأعمال 

الدراميـة، وتناولـت حياتهـا الكثير من المقـالات الصحفية، كما سـنت لها 

الـدول القوانني التـي تحفـظ لهـا حقوقهـا، وتنظـم مواعيـد العمـل لهـا 

وإقـرار الإجـازات التي تحتاج إليهـا في أوقات الإنجـاب والرضَاعة ورعاية 

أطفالهـا، وخصصـت برامـج المـرأة فقـرات متنوعـة تعرض فيهـا وصفات 

طهـي سـهلة وسريعـة تناسـبها، إلا أن تحقيـق ذلـك التوازن يظل شـغلها 

الشـاغل، فتسـعى كل امـرأة عاملـة إلى تحقيـق تلـك المعادلـة الصعبـة 

يوميًـا وتسير بهـا الحيـاة مـا بني نجـاح وإخفاق.

تفيـدك،  التـي  النصائـح  بعـض  أقـدم  العاملـة  المـرأة  عزيـزتي  وإليـكِ 

وتسـاعدكِ على تنظيـم وقتك وإنجـاز مهامـك وتحقيق مـا تطمحي إليه 

سـواء على المسـتوى الأسري أو المهنـي، وأيضًـا لتحصلي على التـوازن ما 

بني مسـؤوليات أسرتـك ومهـام عملـك. 

1-  توزيع المهام على أيّام الأسبوع

تـرى بعـض السـيدات العامالت أنـه مـن الرضوري إنجـاز كل المهـام 

جميعها في يوم واحد، مما يسـبب شـعورها بالإرهـاق والتعب، وينعكس 

ذلـك على أدائهـا في العمـل، وكذلـك لـن تسـتطيع قضـاء بعـض الوقـت 

مـع أبنائهـا وخصوصًـا إذا مـا كانـوا في فرتة المراهقـة التـي يحتاجـون 

فيهـا إلى الحديـث مـع الأم، وأنصحـك عزيـزتي ألا تنجـزي كافـة الأعامل 

المنزليـة دفعـة واحـدة بـل قومـي بتقسـيمها على مـدار أيـام الأسـبوع، 

حينهـا تتمكنني مـن إنجـاز جميع الأعمال بكفـاءة دون الشـعور بالتعب 
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والإرهـاق، فالحكمـة الإنجليزيـة تقـول: 

 »You can have it all, Just not all at once«

 وتعنـي أنـه مـن الممكـن امتالك الشيء كلـه، لكـن ليـس في آن واحـد

2- وضع خُطة أسبوعية وترتيب المهام بحسب الأولويات 

نقُِشَـت عبـارة جميلـة أعلى سـقف مكتبـة الكونجـرس الأميركي وهـي 

»النظـام قانـون السامء الأول« 

ومـن يتأمـل هـذه المكتبـة، يجـد الكتـب وقـد تراصـت في نسـق وترتيب 

يتماشـيان مـع هـذه العبـارة، فالنظـام أحـد أعمـدة النجـاح لأي شيء، 

بـدءًا مـن تنظيـم الوقـت وحتـى تنظيـم الأفـكار، وأنـتِ يـا عزيـزتي أكثر 

مـن تحتـاج إلى النظـام في حياتهـا لتعـدد المهـام والمسـؤوليات الموكََّلـة 

إليـكِ، فبالتخطيـط والتنظيـم يمكنـكِ أن تتجنبـي المفاجـآت إلى حـد كبير 

فال فـوضى ولا بعثرة. 

تعَُـد فكـرة إعـداد خطة وجدول أسـبوع للمسـؤوليات في غايـة الأهمية، 

فهـي تسـاعد كثيراً في تحديـد الأولويـات وتوفير الوقـت والجهـد، كام 

تمنع التسـويف، ويمكنك الاسـتعانة بنظرية مصفوفة الأولويات لسـتيفن 

كـوفي، وهـو من أشـهر الكُتّاب في مجال التنمية الذاتيـة والعلوم الإدارية، 

وتقـوم هـذه النظريـة على مبدأ ترتيـب المهام حسـب الأولويـات، ومن 

أيزنهـاور  مصفوفـة  أيضًـا  تسـمى  المصفوفـة  هـذه  أن  بالذكـر  الجديـر 

نسـبة إلى رئيـس الولايـات المتحـدة السـابق الـذي اسـتخدم أيضًـا هـذه 

الطريقـة لتنظيـم الوقـت وتحديـد الأولويـات بهـدف تحقيـق قـدر أكبر 

مـن الكفـاءة والإنتاجيـة، وفي هذه المصفوفة يُرسَـم مربع كبير يتجزأ إلى 
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أربعـة مربعـات صغيرة كالتالي: 

المربـع الأول: يحتـوي على المسـؤوليات المهمـة والعاجلـة، وهـي الأمور 

التـي لا تحتمـل التأجيـل، وتفـرض الرضورة تنفيذهـا في الوقـت الحـالي، 

ويعتبر تنفيذهـا أمـرًا حتميًّـا أو الأعامل التـي سـيترتب عليهـا خسـائر 

إذا مـا تـم تسـويفها لوقـت آخـر، مثـل سـداد فاتـورة معينـة أو التقديم 

لمدرسـة الأبنـاء وهكذا.. 

المهمـة ولكنهـا غير عاجلـة،  المسـؤوليات  يحتـوي على  الثـاني:  المربـع 

ويسـتحوذ هـذا القسـم على معظم أوقاتنـا، ولا عجب في ذلـك، فمعظم 

الأمـور الحياتيـة تكـون على درجـة مـن الأهميـة، ولكـن لا تسـتدعي 

العجلـة في إنجازهـا، ويقـوم بها الإنسـان دون توتر أو قلـق مثل الزيارات 

العائليـة والأحاديـث الأسريـة، فعليـكِ عزيـزتي تنفيذ كل مهمـة في وقتها 

الصحيـح، وتجنبـي التأجيـل حتـى لا تتراكـم عليـكِ المهام، وتأخـذ مكانها 

في القسـم الأول حيـث الرضورة الملحـة، تمامًـا مثل الطالب الـذي يضيع 

وقتـه، ويهمـل دراسـته طـول العام، وقبل حلـول موعد الامتحـان لا يجد 

الوقـت الـكافي لاسـتذكار كل دروسـه، وكان مـن الممكن أن يسـتذكر أولً 

بـأول دون تسـويف، فيحقـق النجاح. 

المربـع الثالـث: يحتـوي على المسـؤوليات غير المهمـة، ولكنهـا عاجلـة، 

فام مـن شـك أننـا نصـادف في حياتنـا أمـورًا ليسـت على قـدر عـالٍ من 

الأهميـة، ولكنهـا تتطلـب أداءً سريعًـا حتـى لا تحتـل وقـت مسـؤوليات 

أهـم، مثـل الزيـارات الاجتماعيـة والمحادثـات الهاتفيـة التـي تـأتي فجأة 

في أثنـاء الانشـغال بأعامل أخـرى، فال يجب أن تشـغلك هـذه الأمور يا 

عزيـزتي، وتسـتحوذ على الكثير مـن وقتـك الثمين. 
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المربـع الرابـع: المسـؤوليات غير المهمـة وغير العاجلـة، وهـي الأمـور 

التـي يمكنـكِ الاسـتغناء عنهـا، ولا يسـبب تجاوزهـا أي خلـل في حياتنـا 

مثـل قضـاء الوقـت على مواقـع التواصـل الاجتماعـي ومشـاهدة التلفاز، 

فاحـرصي يـا عزيـزتي على عـدم قضـاء الكثير مـن الوقـت في هـذا المربع، 

بـل على العكـس يجـب أن تفكـري في اسـتغلال ذلـك الوقـت في الأمـور 

المفيـدة النافعـة لـكِ ولأسرتـكِ. 

3. عدم تخطي عطلة نهاية الأسبوع

لإنجـاز  الأسـبوع  نهايـة  عطلـة  اسـتغلال  إلى  السـيدات  بعـض  تلجـأ 

للراحـة  لهـا  المتـاح  الوقـت  تفقـد  بذلـك  وهـي  المنزليـة،  الأعامل 

الراحـة،  والاسرتخاء، فمـن الرضوري أن تنـالي يـا عزيـزتي قسـطاً مـن 

يجـدد  فذلـك  هواياتـكِ،  لممارسـة  وقتًـا  لنفسـكِ  تخُصصي  وأن 

بالمهـام.  مليء  جديـد  أسـبوع  لبدايـة  مـن حماسـكِ  ويزيـد   النشـاط، 

4. لا تخجلي في الاستعانة بمن يمكنه مساعدتك

لا يمكننـا القـول إنـه عليـكِ عزيـزتي أداء جميـع الأعامل بمفـردك دونمـا 

أمـر  لـكِ  فـإن حاجتـك إلى معاونـة الآخريـن  مسـاعدة مـن الآخريـن، 

طبيعـي في ظـل ازدحـام جدولك اليومـي بالمهام، فيمكنك الاسـتعانة بمن 

تسـاعدك في أعامل المنـزل، إذا كان ذلك باسـتطاعتك، ومن المدهش حقًا 

أن هـذه العاملـة المنزليـة أيضًـا تعتبر امـرأة عاملـة، فيبـدو كأنهـا حلقة 

مفرغـة تـدور بها النسـاء. 
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5- تكليف جميع أفراد الأسرة ببعض الأعمال المنزلية

معاونة أفراد الأسرة في أداء الأعمال المنزلية فكرة جيدة ولا شك، ويمكنكِ 

أن تجنـي بهـا عزيـزتي مزايـا عديـدة، أولهـا تخفيـف الأعبـاء عـن كاهلك 

بعـض الشيء، وكذلك يزيد من شـعور الأبناء بالمسـؤولية، وينمي لديهم 

روح الانتماء الأسري، فيمكنكِ تدريب أبنائكِ على تولي أمر ترتيب غرفهم 

وتنظيـم أغراضهـم، كام أن زوجـكِ أيضًا لـن ينزعج مـن معاونتك، فكان 

أك�رم الخل�ق لا يترف�ع عن خدمة أهل�ه، فقد روي عن أم المؤمنين عائشـةَ 

أنَّها سُـئِلت: »ما كان النَّبيُّ -صلَّ اللهُ عليه وسـلَّم- يعمَلُ في بيتِه؟ قالت: 

 كان يَخيـطُ ثوبـَه، ويخصِـفُ نعلَـه ويعمَلُ مـا يعمَلُ الرِّجـالُ في بيوتهِم.« 

6- استمتعي بوقتك مع أطفالكِ

تسـعي كل أم إلى إنجـاز مـا عليهـا مـن واجبـات أسريـة أولً ثـم تبحـث 

عـن وقـت تقضيـه مـع أبنائهـا، إلا أنهـا بالطبـع لا تجـد ذلـك الوقـت في 

ظـل هـذا الكـم مـن الالتزامـات الأسريـة المطلوبـة منهـا، كام أن بعـض 

أبنائهـا مثـل  برعايـة  المتعلقـة  المسـؤوليات  أداء  أن  الأمهـات يعتقـدن 

الاهتامم بنظافـة ملابسـهم وإطعامهـم وإنهـاء الواجبـات المدرسـية هو 

كل مـا يحتـاج إليـه الأبنـاء، ولكـن ذلـك ليـس صحيحًـا بالفعـل، فرعايـة 

الأبنـاء ليسـت مقصـورة على رعاية الجسـم والاهتامم بالتغذيـة والوفاء 

بالاحتياجـات الماديـة، وإنمـا هـي تشـمل أيضًا الاسـتماع إليهم ومناقشـة 

أمـور دراسـتهم وقضـاء وقت لطيف معهـم مليء بالمرح، وهـذا لن يتأتي 

إلا بتنظيـم يومـكِ عزيـزتي المرأة العاملـة، ولتعلمي أن قضـاء الوقت مع 

أبنائـك أهـم مـن ترتيـب المنـزل وغسـيل الملابـس، فهـذه الأمـور يمكـن 
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تنفيذهـا في أي وقـت آخـر، ولكـن وقـت الاسـتمتاع بأبنائـك إذا فات لن 

يعود. 

7- رحلة أسبوعية أو شهرية 

أو داخلـه،  المنـزل  العمـل سـواء خـارج  بعـد مـرور فرتة طويلـة مـن 

ستشـعرين عزيـزتي أنـك بحاجـة للاسرتخاء والحصول على بعـض الراحة، 

ويسـاعدك في ذلـك الذهـاب في رحلـة للشـاطئ أو إلى إحـدى المتنزهـات 

ذات المناظـر الطبيعيـة، فتلك فرصـة للتخلص من عنـاء العمل وإجهاده، 

وهـو أيضًـا فرصـة لشـحن طاقتـك مـن جديد. 

8- لا تصطحبي العمل معك إلى بيتك

 قـد تضطـر بعـض النسـاء العامالت إلى اسـتكمال مهـام العمـل داخـل 

المنـزل، وذلـك بالطبع سـلوك ليـس بالمحمود، فقد يسـتقطع مـن الوقت 

المخصـص للأبنـاء أو إتمـام الأعامل المنزليـة، بالإضافـة إلى فقـدان وقـت 

الراحـة للأم فتشـعر بالإرهـاق فيختـل بذلـك نظـام اليـوم، لـذا عليـكِ 

اسـتكمالها  إلى  الحاجـة  دون  العمـل  في  مهامـك  إنهـاء جميـع  عزيـزتي 

 . بمنزلكِ

وبعـد هـذه النصائـح لمسـاعدتك على تخفيف الأعبـاء وتحقيـق التوازن 

في حياتـك مـا بني العمـل ومسـؤوليات الأسرة، فقد جـاء الوقت لأهمس 

في أذنـك عزيـزتي ببعـض الوصايا لتحقيـق التوازن في شـخصيتك، ولتكوني 

ام�رأة ناجح�ة وعصريـة يفخـر بها الجمي�ع فلا تكـوني مسـتهلكة ومتعبة 

دائماً بسـبب مسـؤولياتك. 
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وإليكِ هذه الوصايا: 

• للفيلسـوف والكاتـب الإنجليـزي فرانسـيس بيكـون مقولة 	

 Knowledge is power« وهـي  رائعـة 

وتعنـي أن المعرفـة قـوة، فلتعلمـي جيـدًا يـا عزيـزتي أن ثقافتـك هـي 

مقومـات نجاحـك، فهـي دليـل أفـكارك، فخصصي وقتًـا ولو قليـل لقراءة 

كتـاب جديـد أو تعلـم لغة جديـدة، فالمـرأة الناجحة لا تكتفـي بما لديها 

مـن معرفـة بـل تسـعى لاكتسـاب مهـارات جديـدة تتطـور بهـا حياتـك، 

فتعلـم لغـة جديـدة مثاًل قـد يسـاعدك في مذاكـرة أبنائـك، ولا تكـوني 

بعيـدة عام يـدور مـن أحداث، بـل تابعـي مجريـات الأمور مـن حولك، 

وتعـرفي إلى كل جديـد، وضعـي أهدافًـا، وابذلي قصارى جهـدك لتحقيقها، 

وقتهـا ستشـعرين بالسـعادة، واحرصي على تنظيم مـكان عملك وترتيب 

أقاربـك  لزيـارة  وقتًـا  وخصصي  الذهـن،  تشـتت  فالفـوضى  أغراضـك، 

وعائلتـك، فهـم مصـدر الدعـم لـك فال تهمليه، كام يمكنهم مسـاعدتك، 

وخططـي ليومـك جيدًا، فذلك سيسـاعدك على إتمـام واجباتك دون توتر، 

ولا تنسي أن تمنحي لنفسـك بعض الوقت للاسرتخاء عن طريق ممارسـة 

التأمـل واليوجـا أو مزاولـة نشـاط معين مثل الرسـم أو أشـغال الإبرة، ولا 

يفوتـك تجربـة أشـياء جديـدة لم تعهديهـا مـن قبـل كالذهـاب إلى مكان 

جديـد لتنـاول طعـام الغـداء أو اتخـاذ طريـق جديـد للوصـول للعمـل، 

اليومـي،  نشـاطكِ  ويجـدد  الروتني،  على  ويقيض  الملـل  يزيـل  فذلـك 

لذاتـك، ولا  بتقديـرك  وتجنبـي مقارنـة نفسـك بالأخريـات، واحتفظـي 

تتأخـري عـن تقديـم يـد العون لمـن يحتاج مسـاعدتك فقـد تحتاجين إلي 
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مـن يسـاعدك يومـا ما فالأيـام دِول، وادمني الابتسـامة كل يـوم حتى في 

الأوقـات العصيبـة، وانظـري دومًـا إلى الجانـب المشرق في حياتـك، وأخيراً 

لا تيـأسي إذا مـا تعرضـتِ للفشـل في أمـر مـا، فالناجحـون لا يصيبهـم 

الإحبـاط، واعلمـي أن الفشـل أولى خطـوات النجـاح. 
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الفصل التاسع: أبناؤنا

رائعني في سـلوكهم مـع  أبناءنـا كي يكونـوا  نـربي  أن  اعتدنـا 
الآخريـن، ولكننـا اليـوم بحاجـة إلى أن نعلمهـم أيضًـا كيـف 

يكونـوا رائعني مـع أنفسـهم
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أبناؤنا

أولادنا والعالم الافتراضي«	

لا ننكـر أن التكنولوجيـا الحديثـة لهـا أثـر كبير في تيسير حياتنـا، كام 

سـاعدتنا في إنجـاز المهـام بسـهولة، سـواء على المسـتوى الشـخصي للفرد 

أو على المسـتوى المجتمعـي، فقـد دخلـت وسـائل التواصـل إلى أروقـة 

بني  للتواصـل  فعالـة  أداة  وشـكلت  والمؤسسـات،  الحكوميـة  الأجهـزة 

المواطنني وقطاعـات الدولـة المختلفـة فيام يتعلـق باسـتخراج الوثائـق 

الرسـمية، كام قدمـت وسـيلة للترفيـه والتعبير عـن الـرأي للعديـد مـن 

المسـتخدمين. 

وانجـذب إليهـا النـاس مـن جميـع الأعمار صغـارًا كانـوا أم كبـارًا، ومنهم 

مـن يحسـن اسـتخدامها والاسـتفادة منهـا، ومنهـم مـن يهـدر وقتـه في 

نقاشـات لا جـدوى منهـا، ولكـن الأخطر مـن ذلك لجوء الشـباب في عمر 

الزهـور لهـذا العـالم الافرتاضي، وبالطبـع لا نرفـض مسـايرة مـا تقضيـه 

تطـورات العرص الحـالي، إلا أننـا نرفـض تمامًـا أن تكـون حوارات الشـات 

الملجـأ والملاذ للشـباب. 

وهنـا يجـب أن يسـتوقفنا سـؤال في غايـة الأهميـة “لمـاذا هرب الشـباب 

الشات؟«  إلى 

أهم يهربون من واقع مؤلم لعالم افترضوا أن يجدوا فيه بغُيتهم؟ 

أم أنهم بحثوا عمن يُصغي إليهم ويرشدهم بين صفحاته؟ 

وإذا مـا حاولنـا الإجابـة فالخيـارات كلهـا أحلاهـا مـر، فنحـن مـن تركنـا 
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أبناءنـا يلجـأون لمـن لا نأمنهم ومن نجهل أفكارهم، ولا شـك أن الأوضاع 

تغييرات  المرصي  البيـت  على  فرضَـت  الحـالي  الوقـت  في  الاقتصاديـة 

عصفـت بكيانـه، فاختفى مشـهد التفـاف الأسرة حول مائـدة الطعام كل 

يـوم، واسـتهلك السـعي لتلبيـة احتياجـات الأسرة الكثير من وقـت الآباء 

والأمهـات، فلـم يعد الأهـل يملكون رفاهيـة الوقت للجلوس مـع أبنائهم 

والتحـاور معهـم ومناقشـة مشـكلاتهم الخاصـة وتصحيـح مفاهيمهم إذا 

مـا اختلـط عليهـم الأمـر أو تعثر تفكيرهـم يومًـا مـا، وصـارت لقـاءات 

المهـام  إنجـاز  بعـد  المتبقـي  الوقـت  بهـا  الأسرة عابـرة حسـبما يسـمح 

اليومية. 

ومـا يدعـو للانتبـاه التغيير الـذي طرأ على أفـكار الأبنـاء ونلاحظه هذه 

الأيـام حتـى باتوا يرفضون الاسـتماع لنصائح الآباء، فهم يـرون من وجهة 

نظرهـم أن هـذه الإرشـادات قـد عفـا عنها الزمـان، وأصبحت لا تناسـب 

تنُسَـب للإمـام  التـي  البعـض إلى المقولـة  الحـالي، وقـد يسـتند  العرص 

علي كَـرَّم اللـه وجهـه حيـث قـال: »)لا تقرسوا أولادكـم على آدابكـم 

التخلي عـن  المقصـود  فليـس  لزمـان غير زمانكـم(،  فإنهـم مخلوقـون 

توجيـه الأبنـاء وتوجيههـم، وإنمـا تدعونـا هـذه المقولة إلى تقبـل اختلاف 

العـادات والطبـاع بني الأجيـال، فربمـا تقبلنـا في المـاضي مـا لا يتقبلونـه 

الآن مام يوجـب التامس المرونـة في التفاهـم معهـم، ورغـم أن التغيير 

أمـر طبيعـي، فـإن مـكارم الأخالق والسـلوكيات الراقيـة لـن تتغير مهما 

تعاقبـت العصـور والأزمـان، فهـي ثوابت لـن يصيبهـا الهَرمَ أبـدًا، وأصبح 

مـن الرضوري على الآبـاء تقليـل الفجـوة بينهـم وبني أبنائهـم وتقريب 

لغـة الحـوار، وألا يكونـوا مجـرد ألقـاب في حيـاة أبنائهم أو بنـوك بشرية 
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يقدمـون الدعـم المـادي فقط، ويتناسـون احتيـاج أبنائهم لعاطفـة الآباء 

خاصـة في مرحلـة الطفولـة المبكـرة، وكذلـك الاحتيـاج النفسي في مراحل 

المراهقـة، فكـم مـن كـوراث كاد أن يقـع فيهـا أبنـاء لـولا متابعـة الآبـاء 

لهـم، فأبناؤنـا تتشـكل كثير مـن جوانـب شـخصياتهم بدعم مـن آبائهم. 

ولعـل أهـم مـا يجـب أن يسـعى إليـه الآبـاء جاهديـن رفع الوعـي لدى 

الأبنـاء، فالإنسـان الواعـي يدرك الأحداث مـن حوله، ويتحكم في سـلوكه 

وتصرفاتـه، كام أنـه لا يرتك نفسـه فريسـة سـهلة لمـن يريـد أن يسـيطر 

على عقلـه أو يجبره على تبنـي الأفـكار الشـاذة المتطرفـة، ولـن يتـم 

ذلـك إلا بمتابعـة سـلوك الأبنـاء والاطالع على المواقـع التـي يتصفحونها، 

حتـى لا يجـد المتلاعبـون مدخاًل إلى عقولهـم، وليـس المقصـود بالطبـع 

مصـادرة أفكارهـم وتجاهـل آرائهـم أو النقـد المسـتمر لتصرفاتهـم، بـل 

على العكـس، فـإن تـرك المسـاحة لهـم للتعبير عـن آرائهـم ومناقشـة 

أفكارهـم يعـزز ثقتهـم بأنفسـهم، كام أن إشـعارهم بحاجـة المجتمـع 

إليهـم ومسـاعدتهم على اتخـاذ القـرارات الصائبة سـيكون له أكبر الأثر 

في تكويـن شـخصياتهم، فينشـأ لدينـا جيـل قـادر على تحمل المسـؤولية 

يعـرف حقوقـه ويلتـزم بواجباتـه، وبالطبـع فـإن ذلـك يحتـاج مـن الآباء 

إلى بـذل الجهـد في تربيـة الأبنـاء وتجنـب القسـوة والغلظة معهـم، فهي 

مدعـاة إلى الجفـاء والبعـد، مـع التحلي بالمرونـة والصبر، فال شـك أن 

تنشـئة جيـل واعٍ مسـتنير ليسـت بالأمـر اليسير. 
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الثقافة ودورها في رفع الوعي لدى الشباب«	

للثقافـة دور مهـم في حيـاة الفـرد والمجتمـع، فالثقافـة ميراث الشـعوب، 

وبها تتشـكل هوية الأمم، وتتجلى في أخلاقنا وسـلوكياتنا اليومية وأفكارنا، 

وتنتقـل الثقافـة مـن جيـل إلى جيـل من خالل موروثاتنـا الثقافيـة، فهي 

تمثـل جرس التواصـل بني الأجيـال والموروثـات هـي مـا نعتمـد عليـه في 

مواجهـة طغيـان العولمـة الثقافيـة التي سـيطرت على عقـول أبنائنا، وما 

أحدثتـه مـن تغيير ليـس فقـط في عاداتهـم في الأكل واختيـار ملابسـهم، 

بـل امتـدت إلى مفـردات أحاديثهـم اليومية. 

وليـس هنـاك أجمـل من موروثاتنـا الثقافية التـي ورثناها عن السـابقين، 

فهـي تحمـل ثمـار تجاربهـم، وتنـم عـن خبرة اكتسـبوها فنقلوهـا لنـا في 

عبـارات جميلـة تصـل إلى قلوبنـا في سـهولة ولطـف، ولا شـك أن القراءة 

لهـا دور مهـم وفعـال في تكويـن شـخصية الأبنـاء، وأدركـت بعـض الأسر 

ذلـك، فقدسـت زيارة مَعرضِ الكتاب السـنوية، وكانـت الأسر المصرية إلى 

وقـت قريـب تنتظر هذا الحدث، وتسـتعد له، كما أصبحـت القراءة الآن 

أكثر سـهولة مـع توافـر المنصـات الإلكترونيـة وإتاحـة الكثير مـن أمهات 

الكتـب عليهـا، فالقراءة تشـارك بفعاليـة في إثراء فكر الفرد ورسـم الإطار 

الرئيـس لشـخصيته، كام أن للآباء دور مهـم في توجيه الآباء ومشـاركتهم 

في اختيـار مـا يناسـبهم مـن الكتـب تبعًا لمراحـل أعمارهم. 

حصص بلا مناهج «	

حصـص للتنميـة الذاتيـة تنضـم للجـدول المـدرسي الأسـبوعي، ويتـولى 

متابعتهـا كـوادر تعليميـة ذات كفـاءة عاليـة ومهـارة في التواصـل، ويتـم 



- 100 -

فنجان سعادة 
ذلـك بـإشراف مـن وزارة التربيـة والتعليـم، على أن تكـون الحصـص من 

دون منهـج أو اختبارات تماشـيًا مع سياسـة تطوير التعليـم التي تنتهجها 

البالد في الوقـت الراهـن، وفيهـا يُطـرَح موضوع للنقاش بحسـب المرحلة 

العمريـة، ويسـمح للطالب بالمشـاركة، ويتمكن فيها الطالـب من الحوار 

ومشـاركة الـرأي ومناقشـة خططـه المسـتقبلية، كام يُسـمح فيهـا لـكل 

طالـب بالتعبير عام يجـول بخاطره ومـا يدور بعقلـه من أفـكار، ويقوم 

بذلـك أحـد مـدرسي المدرسـة ممكن يمتلـك مهـارة التواصل مـع الطلاب. 

ولا شـك أن هـذه الفكـرة ستسـهم في تصحيـح المفاهيـم الخاطئـة ونبـذ 

الأفـكار الدخيلـة والمنحرفـة ووضـع الأمـور في إطارهـا السـليم، ولـو كنـا 

في السـابق نحـرص على أن نـربي أبناءنـا على الأخالق العاليـة بهدف أن 

يكونـوا رائعني مـع الآخرين، إلا أننا في هذا العرص نحتاج إلى أن نعلمهم 

كيـف يكونـوا رائعين مع أنفسـهم. 

أصدقاء أبنائنا ومدى تأثيرهم في سلوكياتهم«	

يتأثـر الأبنـاء بدرجـة كبيرة بـآراء أصدقائهم، بل ربمـا لجأوا لاستشـارتهم 

دون آبائهـم، فالأصدقـاء لا يمثلـون سـلطة المنـع التـي يتولاهـا الآبـاء، 

فهـم يشـعرون معهـم بالألفـة، ويتحدثـون إليهـم بـكل أريحيـة بسـبب 

تقـارب أعمارهـم وتشـابه ميولهـم، ويحملهـم على ذلـك أيضًـا رغبتهـم 

في الشـعور بالاسـتقلال وخاصـة في مرحلـة المراهقـة المبكـرة، فيميلـون 

للانصيـاع لنصائـح الأصدقاء والنفور من إرشـادات الآبـاء، إلا أنه لا يجب 

أن يكـون الآبـاء بمنـأى بعيـد عـن حياة أبنائهـم، وخاصـة في علاقاتهم مع 

أصدقائهـم، فكـم مـن أبناء فسـدت أخلاقهم بسـبب أصدقاء السـوء، لذا 
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مـن واجـب الآبـاء إرشـاد أبنائهـم إلى حُسـن اختيـار الصديـق، فالصديق 

مـرآة لصديقـه، وجـاء هـذا المعنـى في الحديـث الشريـف »المـرء على 

ديـن خليلـه، فلينظـر أحدكـم من يخالـل« ويمكن للآبـاء متابعـة أصدقاء 

أبنائهـم بدعوتهـم مـن آن لآخـر للزيـارة بعـض الوقـت وقضائـه للتعرف 

إلى أخلاقهـم مـن خالل سـلوكهم، ويلجـأ بعـض الآبـاء إلى حيلـة طريفـة 

وهـي أن يتعرفـوا بدورهـم إلى عائالت أصدقـاء أبنائهم كمدخـل للتأكد 

مـن أخالق الأسرة وسـلوكها بأكملهـا، ورغـم أن نتائـج هـذه الحيلـة لـن 

تكـون مطلقـة دومًـا، فإنهـا قـد تعطـي انطباعًـا في بعـض الأحيان. 

الشباب وأوقات الفراغ«	

وقـت الفـراغ هـو الوقت الـذي يتمكن الإنسـان من قضائـه بحُرية خارج 

إطـار العمـل والمسـؤولية، ويمثـل أهمية كبرى، إذا ما أجدنا اسـتغلاله في 

بنـاء شـخصية الأبنـاء على النحـو الأمثـل، فيحـرص كثير من الآبـاء هذه 

الأيـام على اسـتثمار أوقات الفراغ لـدى أبنائهم فيما يفيـد، فوَقت الفراغ 

يعـد طاقـة لا يجـب إهدارهـا في الراحـة والاسـتجمام فقـط، وإنمـا يجب 

أن تتخللـه أوقـات مـن تنميـة المواهـب وتطوير الذات، فلا بـد أن يتعلم 

الأبنـاء كيفيـة إدارة الوقـت، فذلك سيكسـبهم مهارة إحـداث التوازن بين 

العمـل وأوقـات الراحة، كما سيشـعرهم بقيمتـه، ودعانا الرسـول الكريم 

-صلى اللـه عليـه وسـلم- إلى الاسـتفادة مـن أوقـات الفـراغ فيام يفيـد 

كام جـاء في الحديـث الشريـف »نعمتـان مغبـون فيهما كثير مـن الناس: 

الصحـة والفـراغ« صـدق رسـول اللـه، فهـي دعـوة لعـدم إضاعـة الوقت 

واسـتغلاله في مـا يفيد. 
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وتمثـل الرياضـة أبـرز النشـاطات التـي يتجـه إليهـا الآبـاء عـن طريـق 

المختلفـة  الرياضـات  أنـواع  وممارسـة  الرياضيـة  الفـرق  إلى  الانضامم 

كالسـباحة وألعـاب الكـرة المتنوعة واللياقـة البدنية، ورغـم أن ذلك يعد 

مجهـودًا يضـاف إلى مهـام الآبـاء اليوميـة، فإنهم يقومون بـه بكل حماس 

دون تملمـل أو ضجـر، ولا شـك أن ذلـك لـه كبير الأثـر ليـس فقـط مـن 

الناحيـة الجسـدية، وإنمـا مـن الناحيـة العقليـة أيضًـا، فصدقـت المقولـة 

المأثـورة »العقـل السـليم في الجسـم السـليم«، وتعَُد الرياضـة من الأمور 

التـي دعـا إليهـا السـابقون كام جـاء في قـول الفـاروق عمـر -رضي اللـه 

عنـه- حيـث قـال »علمـوا أولادكـم السـباحة والرمايـة وركـوب الخيـل« 

وبالإضافـة إلى الفوائـد الجسـدية والعقليـة، فـإن المشـاركة في الألعـاب 

الرياضيـة الجماعيـة يعـزز روح الفريـق لـدى نفـوس الأبنـاء، ويدعوهم 

إلى التخلي عـن الأنانيـة وحـب الذات، فيشـعر الجميع بالمسـؤولية تجاه 

فريقهـم، وتتوحـد لديهـم الرغبـة في تحقيـق الفـوز كهدف واحد يسـعى 

الجميـع إلى تحقيقـه، سـواء في المنافسـات المحليـة أو الدوليـة. 

ومـن ثمـرات ممارسـة الرياضـة أيضًـا أنهـا تسـهم في تدريـب الأبنـاء على 

الاعتامد على النفـس، وفي صقل شـخصياتهم من خلال مـا يخوضون من 

تجـارب مختلفـة يخرجـون منها أكثر فِطْنَة وحُنْكَـة، فيصيرون أكثر وعيًا 

وإلمامًـا بالأمور مـن حولهم. 

للمـدارس  التابعـة  الصيفيـة  المعسـكرات  في  الأبنـاء  اشرتاك  أن  كام 

بالمسـؤولية،  إحساسـهم  رفـع  في  عاليـة  بدرجـة  يسـهم  والجامعـات، 

القـرار.  صناعـة  ويعودهـم 
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الفصل العاشر: لمحات من الحياة

يـوم أحـداث ومواقـف، ربمـا يزعجنـا بعضهـا،  تصادفنـا كل 
ويبهرنـا البعـض الآخـر ولكنهـا بالطبـع تؤثـر فينـا
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لمحات من الحياة

)1(

محمية البشر

وهـل توجـد محميـات للبشر، أعـرف أنـك قـد تتعجـب عزيـزي القارئ، 

ولكـن سـتدرك مـا أعنيـه عندمـا تنتهـي مـن قـراءة هـذه الفقـرة، فمـن 

المعـروف أننـا نشُـيد المحميـات للحفـاظ على الساللات النـادرة مـن 

الأزهـار والنباتـات وأي فصيلـة مـن الكائنـات التـي أوشـكت أن تندثـر، 

لذلـك تـأتي أهميـة المحميـات كي تضمـن لنـا فرصة الاسـتمتاع بمـا تحويه 

مـن تلـك الأنـواع النـادرة التي نخشى عليهـا الانقراض، ومـن هنا جاءتني 

فكـرة محميـة البشر، فنحـن نحـرص على اقتنـاء كل نفيـس وغـال، فقد 

نحتـاج في وقـت مـا إلى أن ننشـئ ذلـك النـوع مـن المحميـات لضامن 

الحفـاظ على هـؤلاء الأنقيـاء في حياتنـا، فهـم أنـواع نـادرة مـن البشر؛ 

فصيلـة مـن النـاس قـل وجودهـم في ذلـك الزمـان، 

فهـؤلاء مَـن تشـعر معهم بجمال الحيـاة وبوجود الخير وسـط ذلك العالم 

المزَُيَّ�ف المليء بالنفاق، وكذلك يش�عروننا بفس�اد الآخرين. 

هـم اللـون الأبيـض الذين لولاهـم ما عرفنا السـواد، فحقًا هـم من يجب 

الحفـاظ عليهـم والحـرص على مودتهـم وتوطيد العلاقـات الطيبة معهم، 

فهـم النقطـة المضيئـة في هـذه الدنيـا، وهـؤلاء مَـن يعطوننـا الأمـل في 

حيـاة طيبـة، ولكـن هـل سنسـتطيع إقامة تلـك المحميات؟ 
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عقدة الخواجة، والمجتمع الطبقي

بأحـدث  المختلفـة  التجاريـة  للعلامـات  الإلكترونيـة  المواقـع  تطالعنـا 

مـا أصُـدِر مـن أزيـاء الملابـس والمقتنيـات، ولا يقترص الأمـر على ذلـك، 

فتنضـم شركات تصنيـع الهواتـف والأجهـزة، وكذلـك السـيارات إلى ذلـك 

السـباق، ويظـل النـاس في لهـاث دائـم لاقتنـاء كل جديـد وحديـث حتى 

لـو تعـارض ذلـك مع ميزانية الأسرة، ولا شـك أن الحصـول على كل ما هو 

جديـد يمثـل رغبـة مسـتمرة عنـد البعـض، إلا أنه قـد يعد مقياسًـا للرقي 

والثقافـة، فمـن الطبيعـي وجـود طبقـات مختلفـة في المجتمـع، ولسـنا 

بصـدد الحديـث عن نظريات تقسـيم طبقات المجتمع عنـد كارل ماركس 

وغيره، ولكـن مـا ينبغـي مناقشـته أن يكـون اقتنـاء العلامـات التجاريـة 

الشـهرية، أداة لتقييـم الأفـراد في المجتمـع، ذلك أن هذا الفكـر يمثل عبئًا 

عنـد بعـض الأسر، فانتشـار هـذه الثقافة بين الشـباب ورغبتهـم في تقليد 

الآخريـن يرهـق الآباء سـواء على المسـتوى المادي حين لا يسـتطيع الأهل 

الوفـاء بهـذه الاحتياجـات أو الفكرى حين يفشـل الأهل في تعديل سـلوك 

أبنائهـم وضبـط أفكارهـم فيحدث تصـدع داخـل الأسرة، وإذا كنا بحاجة 

لتعديـل ثقافـة المجتمـع، فلنبدأ معًـا كل منا بنفسـه وأولاده، ولنتشـارك 

جميعًـا في محـو هـذه الأفـكار الدخيلـة، ولنعمـل على ترسـيخ مبـدأ أن 

المـرء لا يقـاس بثيابـه الفاخـرة، لكن بأخلاقـه الفاضلـة، وأن الجوهر أهم 

مـن المظهر. 
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التخصص

أمـر  فالتخصـص  الحيـاة،  دائمـًا في جميـع مجـالات  بالتخصـص  أؤمـن   

فعندمـا  والمؤسسـات  الهيئـات  مسـتوى  وعلى  الأعامل،  لنجـاح  مهـم 

تطلـب التحـاق المتخصصني بالوظائـف المختلفـة، فإنها تعلـن التوصيف 

الوظيفـي لـكل وظيفـة وذلـك لضامن دقـة تنفيـذ المهـام والحصول على 

أعلى مسـتوى مـن الإنتاجيـة كما أن إكمال العمل سـيكون بشـكل أسرع 

وأكثر كفـاءة بسـبب التخصـص. 

وأنـت عندمـا تصـاب بوعكة صحية، تبحـث عن طبيب ماهـر متخصص، 

وإذا مـا طلبـت صيانـة جهـاز مـا، فسـتطلب مسـاعدة أمهـر المتخصصين 

في هـذا المجال. 

 والتخصـص ضرورة حتميـة خاصـة هـذه الأيـام، فبعـض النـاس يدعـي 

قدرتـه على إنجـاز الأعامل، وحينام تـُوكَل إليـه المهمـة، يفشـل وينتهي 

الأمـر بالخسـارة، ولا يقترص ذلك على المسـائل الفنيـة كالصيانة وإصلاح 

الأعطـال فقـط، وإنمـا اقتحـم أيضًا الشـأن الصحـي وما يتعلـق بالأمراض 

الكثيرون  يتطـوع  مرضـك،  عـن  سـؤالً  تسـأل  أن  فبمجـرد  والعقاقير، 

للإجابـة، ويُـدلي كل منهـم بدلـوه دون علـم، مام يوقـع الرضر، وتـزداد 

سـوءًا.  الحالة 

وقـد يمتـد إلى الأمـور الدينيـة والتي عادة مـا نلجأ فيهـا إلى ذوي الحكمة 

والـرأي مثـل أحـكام الصالة والصيـام ومـا إلى ذلـك مـن الأمـور المتعلقة 

بأحـكام الديـن والفقـه، ولا أدري لمـاذا يخجـل أحدهم أن يقـول لا أعلم 



- 107 -
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فمـن قـال لا أعلم فقـد أفتى. 

وليسـت تلـك دعـوة لعـدم الاطالع في المجـالات المختلفة، فطلـب العلم 

فريضـة على كل مسـلم ومسـلمة، ولكـن المقصود ادعـاء معرفة كل شيء 

الـذي صـار منتشراً هذه الأيـام، وقال عنه جورج برنارد شـو »احذر ادعاء 

المعرفـة، فهـي أشـد خطـرًا مـن الجهـل«، ولا تمنـع الدعـوة إلى التخصص 

مـن البحـث والمعرفـة، فنحـن بحاجـة إلى العالِـم الـذي لا يجهـل الأدب 

والأديـب الـذي يقـرأ في العلـم، وإنمـا القصـد حينام يتعلـق الأمـر بحياة 

الإنسـان وتقريـر مصيره واتخـاذ قـرار مهـم بحياتـه، فالعقـل البشري لن 

يجيـد مهارتني بالكفـاءة نفسـها في تخصصني مختلفني، فهنـاك معرفـة 

عامـة وأخـرى متخصصة. 

ومام سـاعد على ذلك تطـور التكنولوجيا الحديثة وسـهولة الحصول على 

المعلومـات، فإنـك بمجـرد أن تكتـب سـؤالً على محـركات البحث سـتجد 

سـيلً مـن الإجابـات المختلفـة والاقتراحـات وقـد ترضك وأنـت لا تـدري، 

وبعـض النـاس قد يسـتحي أن يسـأل، ويترفـع عن استشـارة المتخصصين، 

فام خـاب من استشـار، فعـن أم المؤمنين عائشـة أنهـا قالـت: )رحم الله 

نسـاء الأنصـار لم يمنعهـن الحياء أن يتفقهن في الديـن(، فلم الكِبر والترفع 

عـن طلـب النصيحـة حتـى لا يضيع العلـم بين الكِبر والحياء. 
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الغربة

أصابنـي  إقامتـه فوجـب رحيلـه،  أن يصير الأب ضيفًـا طالـت  أيعُقَـل 

الذهـول حني أخبرتنـي إحـدى الصديقـات أنهـا تتمنـى عـودة والدهـا 

إلى مقـر عملـه، فقـد كان الأب معـارًا للعمـل بالخـارج، وبعـد أن زالـت 

دهشـتي، فكـرت مليًـا كيـف يتولد ذلك الشـعور في نفوس بعـض الأبناء، 

فهـل يمكـن أن يسـتثقل الأبنـاء وجـود والدهـم، بـدلً مـن تمنـي بقائـه 

معهـم، وأدركـت أن الأمـر لا يتعلق بمسـألة الحب أو الكراهيـة، فبالطبع 

يشـعر الأبنـاء بالشـوق لوالدهـم، وإنمـا يحدث ذلك بسـبب غيـاب الأب 

معظم شـهور السـنة بعيـدًا، فيعتاد الأبنـاء غياب الأب، وتقع المسـؤولية 

كاملـة على الأم، فتقـوم بـدور الأب في التوجيه والإرشـاد وكذلك الرعاية، 

وربمـا لا تسـتطيع بعـض الأمهـات السـيطرة الكاملـة على الأبنـاء وضبط 

سـلوكهم، فيعتـادون الحياة بشـكل مختلف، وحين رجـوع الأب ومتابعته 

فيحـاول أن يتابـع مسـار حياتهـم طيلـة هذه الفرتة القصيرة مـن إجازته 

معهـم وربمـا لا تعجبه سـلوكيات أبنائه أو منهج حياتهـم، وعندما يحاول 

الإصالح يحـدث الصـدام فهو سـيعارض مـا اعتادوه باقي شـهور السـنة، 

ويبـدأ الأب في لـوم الأم وتوجيـه العتاب باعتبار أنها المسـؤولة مسـؤولية 

كاملـة عـن الأبنـاء فرتة غيابـه، وبذلـك تبـدأ سلسـلة مـن الخلافـات بين 

أفـراد الأسرة جميعًـا، كام يبدي اعتراضه على إدارة شـؤون البيت، ويدفع 

الأبنـاء ضريبـة ذلـك ربما بالهروب مـن المنزل أو مصاحبة أصدقاء السـوء

ولكـن مام يخفـف مـن المشـكلة هـذه الأيـام، مـا قدمتـه لنـا وسـائل 
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التواصـل الحديثـة وتوافـر التطبيقـات المختلفـة التـي سـهلت الاتصـال 

الأب  مكـن  فذلـك  ضخمـة،  ماديـة  أعبـاء  تحمـل  دون  يومـي  بشـكل 

المغرتب مـن التواصل المسـتمر مع أبنائـه ومتابعة كل أمورهم الدراسـية 

والنفسـية.  والصحيـة 

وأخيراً رسـالة إلى كل أب دفعتـه الظـروف إلى الاغرتاب أن يحـرص على 

اصطحـاب أسرتـه معـه، إذا مـا تمكـن مـن ذلـك، وألا يغفـل عـن تقديـم 

الدعـم النفسي لهـم وتخفيـف مـرارة الغربة. 
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نجوم اليوتيوب

انتشرت هـذه الأيـام مقاطـع مُصَـوَّرة متعـددة يقـوم بهـا بعـض النـاس 

وسـيلة للحصـول على المال الوفير، ولا مانع إذا ما كانـت محتويات هذه 

المقاطـع هادفـة، إلا أن مـا يطل علينا بصورة شـبه يوميـة بعيد كل البعد 

عـن الإفـادة، فالـكل يتسـابق للحصـول على أعلى نسـبة للمشـاهدات، 

فهـي المقيـاس الأول لنجاحهـا من وجهـة نظرهم. 

المجتمـع، فقـد قىض على  بالغًـا في هويـة  ولكـن ذلـك أحـدث خلاًل 

الخصوصيـة التـي كانـت مـن مقدسـات حيـاة الإنسـان، وكان انتهاكهـا 

يعـد جرمًـا عظياًم، ومام يثير الدهشـة عرض مقدمـي هـذه المحتويات 

أحـداث حياتهـم اليوميـة وتفاصيلها، ليشـاهدها الآلاف وربما الملايين من 

المشـاهدين دون الشـعور بحـرج في ذلـك. 

ويجعلنـا ذلـك الأمـر نتوقـف، هـل السـعي وراء المـادة وضيـق الحيـاة 

المعيشـية يعـد مبررًا لاسـتعراض منازلنـا وثرواتنا وأنشـطة حياتنا اليومية 

مـن طهي الطعام وزيـارة الأقارب وافتتاح المشروعـات التجارية الخاصة، 

فنفقـد معنـى حرمـة الحيـاة الخاصـة، أم هـو خلـل أصـاب المجتمـع في 

مقتـل، ولـن يخلـف ذلك علينا سـوى إثـارة الضغائـن والأحقـاد والدعوة 

للتحاسـد جـراء ما يشـاهده الناس من حيـاة الترف والبذخ التي يعيشـها 

أصحاب هذه المقاطع وزيادة الشـعور بالحنق على ظروفهم الاجتماعية، 

إضافـة إلى لجـوء بعـض النـاس إلى التامس ذلـك النهـج ومحاولـة تقليـد 

الآخريـن في ذلـك، فال تنتهـي سلسـلة المحتويات غير الهادفة. 
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نظارة القراءة

كـم كانت دهشـتي عندمـا طلب مني الطبيب اسـتخدام نظـارة القراءة، 

فرغـم إدراكي جيـدًا بـأن هذا الأمـر طبيعي لكل من تجـاوز الأربعين، فإن 

سـبب دهشـتي أننـي لم أنتبـه لاحتامل وصـولي لهـذه المرحلة، فلـم أعد 

لهـا العُـدة، وجعلنـي ذلك أسـتعيد سـنوات العمر الفائتة، ومـاذا حققت 

فيهـا مـن إنجـازات، ووضعـت نفسي في موضـع محاسـبة النفـس، وبعد 

أن فكـرت مليًـا، وأدركـت حجـم التغييرات التـي طـرأت على أفـكاري 

وسـلوكي وانفعـالي بالأشـياء، فلم أعد أبـالي بالكثير من الأمـور التي كانت 

في المـاضي تعنـي لي الكثير ولهـا حـظ وافـر مـن تفكيري، وأدركـت كـم 

تحلـو الحيـاة بعـد الأربعني؛ ليس لأنها تخلـو من المشـكلات اليومية، بل 

لأن تأثرنـا واسـتجابتنا وردود أفعالنـا قـد اختلفـت بشـكل كبير عما كان 

نتصـوره أن يحـدث في يـوم مـا، فتبدلت نظرتنـا للأمور، فلـم نعد نكترث 

بأحـداث الحياة. 

لم تعـد نظرتنـا تمـر خالل عدسـة منظـار مكبرة تضخـم لنـا الأشـياء مـن 

حولنـا فتنـال كامـل انتباهنا، وتقلصـت متطلباتنا فقلـت معاناتنا في هذه 

الحيـاة السريعـة التـي لا تنتظـر أحدًا. 

صرنـا نفـرح بأقـل الأشـياء، بـل ونتجنب الكفاح مـع الزمن وسـباق الأيام 

التـي تمر بنـا كأسراب الطيور. 

أصبحنا متفرجين لا مشـاركين، وبعد أن كنا في السـابق نثور لأتفه الأشـياء 

وتقلقنـا صغائـر الأمـور؛ صرنـا متعالني عـن الأحـداث اليوميـة، ولا نعبـأ 
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بـآراء الآخريـن أو ردود أفعالهـم، وصرنـا نـرى الآخريـن على حقيقتهـم، 

ولا نتوقـع عطاءهـم، وتضـاءل حجـم الأشـياء مـن حولنـا كأننـا نحلـق 

في سامء حياتنـا، فظهـرت التفاصيـل صغيرة جـدًا، وسـخرنا من أنفسـنا، 

عندمـا تذكرنـا كـم كانـت تبدو لنـا في الماضي أشـياء كبيرة تتطلـب الجهد 

والمعانـاة، وصرنـا لا نطلـب من الدنيا سـوى مـا تجود به علينـا، وأصبحنا 

ننتظـر الأيـام تميض وتمضي معهـا سـنوات عمرنا، كام تبـدلات انفعالاتنا 

إزاء مـا كان يحـدث لنـا، وشـعرنا بالنضـج، عندمـا توقفنـا عـن الاهتامم 

بما لا يسـتحق. 

اليـأس بعـض الوقـت، وفقـدت معـاني الشـغف، إلا أن  وربمـا تملكنـي 

معرفتـي بـأن اللـه قـد قـدس هـذا العمـر، فهـو سـن تكليـف الأنبيـاء في 

تبليـغ رسـالات السامء، وقـد ذكـره اللـه في كتابـه الحكيـم »حتـى إذا 

بلـغ أشـده وبلغ أربعين سـنة قـال رب أوزعنـي أن أشـكر نعمتـك التـي 

أنعمـت عليّ وعلى والديّ وأن أعمـل صالحًا ترضاه وأصلـح لي في ذريتي 

إني تبـت إليـك« كام أكـدت الدراسـات العلميـة أن الأربعين سـن النضج 

في الإنسـان واكتامل الحكمـة لديـه، فتيقنت أنـه بإمكاني تحقيـق المزيد، 

فيـا سـن الأربعني تمهل واتـرك لنا منحة مـن الوقت حتى نسـتمتع بفترة 

الراحـة مـن معانـاة المراهقـة، قبـل أن يصـل بنـا العمـر لأشـقائك مـن 

العقـود المتتاليـة والتـي لا ندري فيهـا على أي شـكل سـنكون. 
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عندما زارنا  ڤيروس كورونا

لم يَـدْرِ بخَلـد أحـد منا يومًـا أن نحيا هـذا الواقع، أن يُفـرضَ علينا الحظر 

والتـزام منازلنـا وهـو مـا كان طبيعيًـا في المـاضي، لننعـم بالتفـاف شـمل 

الأسرة دومًـا، وكان الغريـب أن تتفـرق الأسُ في ذلـك الزمان، فقد فوجئنا 

بڤيروس غايـة في الصغـر، لا نـراه بالعني المجـردة وقـد فـرض سـيطرته 

 . علينا

إن ما يحدث الآن لهو شيء يدعو إلى التأمل. 

أوََصَـل بنـا الحـال أن تكون نجاتنا في إرشـادات أغلفة كراسـاتنا في المرحلة 

الابتدائي�ة “اغسـل يديـك جيدًا قبـل الأكل وبعـده”، وصـارت الكمامات 

جـزءًا مـن ردائنـا اليومي، وكم رددنـا كثيراً رغبتنا في أن نكـون مثل الدول 

المتقدمـة في تنظيـم مواعيـد العمـل والراحة، فجـاء الحظر أمـرًا أن تغُلق 

المحـال التجاريـة مبكـرًا، فال مـكان ولا وقـت للعبـث وإضاعـة أوقاتنـا 

الثمينة. 

عُلّمَـت نملـة سـيدنا “سـليمان” -عليـه السالم- الحكمـة، وجـاء ڤيروس 

يُصنـف مـن الكائنـات الدقيقـة، ليكشـف مـدى ضعفنـا، جـاء لينبهنا إلى 

أشـياء كادت أن تتالشى مـن حياتنـا، فقـد أجبرنـا على الالتـزام، وأوقـف 

قطـار حياتنـا السريـع، ومنحنـا مـن الوقـت لمحاسـبة النفـس، وكشـف 

لنـا عـن نعـم ألفِناهـا وتعودنـا على وجودهـا دون أن نشـعر بعظمتهـا 

وهيبتهـا في نفوسِـنا. 
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فهـل تخيلنـا يومًـا أن يتغير نـداء الصالة، ويتوقـف الطـواف في مشـهد 

قلوبنا أدمـى 

جاء ليُبلغنا أن لا ثوابت في هذه الحياة

ولعلني أتساءل؛ هل يجب أن نشكر فيروس كورونا؟ 
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فاتها قطار الزواج

تزعجنـى هـذه العبـارة التـي يطلقهـا البعـض على الفتـاة التي تقـدم بها 

العمـر، ولم تتـزوج، ومـا يزعجنـى هـو اسـتخدام الفعـل فاتهـا، كأنمـا تـم 

اخِتُزِلـت رحلـة العمـر كلـه عنـد محطـة الـزواج، فاعـرف مـن الفتيـات 

ممـن دخلـن في هـذا التصنيـف، لم تتوقـف بهـن الحيـاة، بـل صنعـن 

لأنفسـهن حيـاة خاصـة يسـتمتعن فيهـا بجامل الحيـاة، ويسـتثمرن مـا 

لديهـن مـن إمكانـات وقـدرات، ولم يكتفني بذلك، بل عملـوا على تطوير 

أنفسـهن حتـى وصلـن إلى أعلى المناصـب، ولا ننكـر حـق الفتـاة في بنـاء 

أسرة وإنجـاب الأبنـاء، فالـزواج سـنة ربانيـة، وقـد وصفـه اللـه –تعـالى- 

“ميثاقًـا غليظً�ا” سـورة النسـاء الآيـة 21

ونلاحـظ الآن ارتفـاع سـن الـزواج عن المعـدل الطبيعي عام كان معهودًا 

في السـابق، ففـي المـاضي، لم يكن اسـتكمال المرحلة التعليميـة هدفًا عند 

بعـض الفتيـات، أمـا الآن، فال تكتفـي الفتـاة بالحصـول على المؤهالت 

العليـا فقـط، بل تتطلـع للحصول على المؤهلات الأعلى، فتضطـر لتأجيل 

خطـوة الإقـدام على الـزواج لمـا بعـد الانتهـاء من تحقيـق أحلامهـا، وقد 

تعـزف بعـض الفتيـات عـن الـزواج خشـية التعـرض لتجربـة مؤلمـة، ربما 

عايشـتها مـع صديقـة لها، ورغـم أن بعض الفتيات قـد لا يحالفهن الحظ 

للقـاء شريـك الحيـاة المناسـب، فـإن المجتمـع مـا زال يلقـي اللـوم على 

الفتـاة غير المتزوجـة، ويعـد ذلـك ظلاًم للفتـاة، فـإذا مـا تأملنـا مسـألة 

الـزواج بموضوعيـة، فسـنجد أن الـزواج منحـة مـن اللـه سـواء للفتـى أو 
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للفتـاة، لكـن المجتمـع ينكر على الفتـاة تأخرها في الـزواج، بينما لا ينكره 

على الرجـل، فيطلق على الرجل لقب العـازب العازف عن الـزواج، بينما 

يعـد تأخـر الـزواج وصمـة للفتـاة، مام جعلهـا ترضـخ لثقافـة المجتمـع 

الباليـة التـي دفعـت الفتـاة لتتقبـل الألم النفسي الـذي تخلفـه تجربـة 

زواج فاشـلة أقدمـت عليهـا دون دراسـة ورؤية لمجـرد التخلص من لقب 

العانـس والحصـول على لقـب مطلقـة، وهـي بذلـك إن تخلصـت مـن 

نظـرات المجتمـع المتنمـرة، لأنهـا عانـس، تجد نفسـها وقد تكبلـت بقيود 

يفرضهـا المجتمـع على المطلقـات، فليُـدركِ الجميـع أن الفتـاة وإن فاتها 

قطـار الـزواج فـإن قطارات أخـرى أكثر رفاهيـة بانتظارها. 



الفهرس

المقدمة������������������������������������������������	5

الفصل الأول: بنك العلاقات����������������������������	7

الفصل الثاني: كن محبوباً، واترك أثرًا في نفوس الآخرين�������	15

29	������������������������� الفصل الثالث: حوار مع ابنتي

الفصل الرابع: كُلّ حُزنْ سينجلي، وَكُلّ هَم سَيَهِم��������	41

49	�������������������������� الفصل الخامس: فريق العمل

59	��������������������������� الفصل السادس: لون حياتك

73	���������������������� الفصل السابع: العَلاقات الزوجية

83	��������������������������� الفصل الثامن: المرأة العاملة

95	���������������������������������� الفصل التاسع: أبناؤنا

الفصل العاشر: لمحات من الحياة����������������������	103


