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إهداء 

إلى أبنائي الأعزاء 
أهديكـم هذا الكتـاب؛ ليكون رسـالة مني إليكم، حتـى بعد أن 

يواريني التراب؛ 
ـل في حياتك مبدأ، واعلـم أنَّ كل جميل يأتي بالصبر  اجعـل التمهُّ

والرضا. 
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مَة مُقدِّ

تلئ بالاندفاع وعدم الصبر الذي بدوره سـاعد  أصبحنا في عالمَ ممُ
تلـئ بالمفاجآت لا ينتظر  على انتشـار العنف والعصبية، عالمَ سريع ممُ

ا، ولا ينتظر شيء.  أحدً
كمة، وانتحر العقل السليم على أعتاب التقنية؛ ليُصبح  فغابَت الحِ

عة كل شيء.  معظم الاشياء بلا معنى، أو قيمة؛ نتيجة سرُ
حياتنـا،  في  الفعـل  دود  رُ ـن  مِ كثـيرٍ  سـمة  الاندفـاع  فأصبـح 
ل، والملل من الانتظار، أو تأخير الأمور، ولو  والاستعجال، والتعجُّ

ا الآن بلا انتظار.  بوقتٍ قصير، فتوقع أن تحدث الأشياء سريعً
فانتشر الغضب كتَعبير عن الاندفاع، والملل، وانتشرت العصبية، 
بر،  ل، والصَّ : كالرضا، والتـوكُّ وضاعـت معانٍ قلبية في أذهـان كثيرٍ

والاستسلام للقضاء. 
ت التعبيرات التي نُعبرِّ بها عن أنفسنا معها،  تغيرَّ السـلوك، وتغيرَّ
جتمعـات، وتغـيرَّ عقلنـا الجمعي  كأن تتغـير خريطتنـا الذهنيـة كمُ
معها حسـب طبيعة العصر الذي يسـير، وليس فقط بضغطة زر؛ بل 
ـم عـن بُعد، بدون أن تُرهق نفسـك، وتتحـرك من مكانك،  بالتحكُّ
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ـت برمجتنـا كعقـلٍ جمعـي قائـم عـلى أنَّ كل شيء سريـع بلا  فأصبحَ
ث الآن بمجرد أن رغبتَ بها، وبالتالي إن  انتظـار، والأمور كلها تحـدُ

لم يحدث فسنُصاب بالإحباط، والتوتُّر، ونُعبرِّ بالعصبية.
لٍ سريع، وإنترنت  دنا أن الاسـتجابات للأمور سريعـة، كأَكْ تعوَّ
سريـع، ومواصـلات سريعـة، وكل شيء سريـع؛ لأننـا في عـصر 
ا يتوقع السرعة، ولا يستجيب  السرعة، فأصبح جهازنا العصبي أيضً

للانتظار، أو الصبر في شيء. 
ت أفكارنـا عن معنـى الاسـتجابات، والوقـت، والحركة،  تغـيرَّ
ت معها خريطتنـا العصبية، كأنَّ إنتـاج الدوبامين  ومدلولهـا؛ فتغـيرَّ
هم من نظام المُكافأة في  -هو الناقل العصبـي المرتبط بالمُتعة، وجزء مُ
الدماغ- أصبح يرتبط بسرعة استجابة الأمور لنا، وحدوثها حسب 
ـا، وتظهـر مشـكلاتنا الشـخصية والانفعاليـة عندمـا  توقُّعنـا سريعً
نتصـادم أنَّ هنـاك أمـور ما زالَت تحتـاج إلى الوقـت، وتأخذ دورتها 
الطبيعيـة في الحياة؛ حتى تأتي إلينـا، ونتصادم مع الأمور التي لا تأتي 

ا. سريعً
ارسـة جلسات الاسترخاء  أصبح كثير من هذا المُنطلَق يلجأ إلى ممُ
واليُوجا، ويلجأ إلى جلسات (اللايف كوتشنج)، وغيرها؛ حتى يجد 
السـلام والهـدوء الداخلي، فقد يحـدث بعض الارتيـاح بالفعل عن 
ن الحالة  طريق تلك الجلسـات؛ لأنها تسـاعد على إزالة التوتر، وتحسُّ
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المزاجيـة، ولكنَّ حقيقـة التوتر، والقلق، والعصبيـة، والاندفاع هي 
مفاهيمك العقلية عن نفسك، والآخرين، وطبيعة الاستجابات. 

ا، وجلسات الاسترخاء؛ لكن ابحث  د� فيد جِ ل؛ فهو مُ مارس التأمُّ
كيف تُغيرِّ مفاهيمك العقلية والقلبية؟ لتصل إلى السلام الحقيقي. 

ثير  لـذا جـاء كتـاب طاقة صـبر؛ ليُجيـب عن هـذه المُعضلـة، ويُ
المفاهيـم المختلفـة عـن الصـبر، ويكـون لديـك رؤيـة جديـدة عن 

بر، وعلاج الاندفاع؛ عن طريق مهارات الصبر. الاستجابة بالصَّ
ا للتنبيـه أن الاندفاع أصبح  جـاء كتاب طاقة صـبر؛ ليَدقَّ إنـذارً
داء العـصر، وأن علاجـه هـو الرجـوع للمعنـي الأسـاسي للصبر، 
هها الإنسـان بملل؛ بل الصبر  ولننبـه أن الصبر ليس مجرد كلمة يتفوَّ
معـانٍ مختلفة ترتبط بحياتنا، وسـلوكنا، وأفكارنـا. كتاب طاقة صبر 
نا على كيف نعيش بصحة نفسـية، وسواء عقلي بدون  هو خريطة تدلُّ

اضطراب؟ 
رتبطة  ستكتشـف عن طريـق هذا الكتـاب أنَّ للصبر مهـارات مُ
بـه، وأن تحقيق الصبر يؤد￯ إلى نتائج حياتية في طاقتك الشـخصية، 
والذهنية، وتطوير قدرتك على التركيز، واتخاذ القرار، وتغيير رؤيتك 

للحياة بشكل عام. 
قق أقصى استفادة من هذا الكتاب؟ كيف تحُ
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ـز على المفاهيـم، ثُمَّ نضـع لك تماريـن للوعي  ركِّ هـذا الكتـاب يُ
الـذاتي، وتوجد مسـاحة خاصة لك في هذا الكتـاب لأداء التمارين؛ 
نة  لوَّ لـذا يجب أن يُصاحبك مع هـذا الكتاب قلمٌ للكتابـة، وأقلام مُ

للتحديد. 
ل  ْ مع الكتاب بالترتيب، واحرص على التفكير العميق، والتأمُّ سرِ

قبل أداء التمارين.  
ف ء يُوسُ لاَ  نَجْ



(١)

أزَْمَة المَعْنَي



 



13 طَاقَة صَبْر

ما نحن عليه هي معانٍ ومفاهيم

في داخلنا

ذات يومٍ قابلتُ صديقة ليِ في إحد￯ الحدائق العامة، ومن النظرة 
الأولى كانـت في حالـة يُرثي لها من ملامح تسـودها القلق، وصوت 
ؤالي  ا من الترحيب إلى سُ لِسً مُرتجف، وعينان زائغتان، ومرَّ حديثنا سَ
ها:  تُ عـن قلقي لمِا تبـدو عليه ملامحها؛ فجـاء ردُّ عـن حالهـا، وعبرَّ
ه نفسي لمِا  م فيها، ولا أن أوجِّ ”حيـاتي متلخبطة، ولا أسـتطيع التحكُّ
أريد، وكل شيء يحدث عكس ما أريده، وحتى لو حدث شيء أريده 
ملة  يأتي ببطء، ومتأخر؛ لذا أشـعر بالفشـل“، فجـاء ردِّي عليها بجُ
ا:  ـة: «الطبيعـي أن تـأتي الأمـور بالصـبر“،  فجاء ردُّهـا سريعً عفويَّ
ي تقول  : عندما كنتُ صغيرة كانت أُمِّ ”تتكلمـي مثل أُمي، وأكملَتْ
ـوني صبـورة“، ولم أكن أدرك المعني الـذي تعنيه أُمي بكلماتها  لي: ”كُ
ا  تلك، وكيف لي أن أكون صبورة؟ وكيف لي أن أصبر، والناس جميعً
يضايقونني؟ وكيف لي أن أصبر، وأنا أريد أشـياء لا تأتي؟ وكيف لي 
أن أصبر، وأنا أريد إنجاز أشـياء كثيرة؟ ولماذا أصبر؟ وعلامَ أصبر؟ 

وما الصبر؟ 
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ي لي، وكانـت تُثير جنوني  كانـت تلك الأسـئلة تصاحب لـوم أُمِّ
وني صبورة“،  ا: «كُ ا وتكرارً ي تقولها مرارً وغضبـي، فعندما كانت أُمِّ
فكنتُ أشعر كأنَّ هناك انفجار في داخل عقلي، وبركان يثور غضبًا في 

داخل قلبي؛ فهي تأمرني بشيء لا أفهمه، ولا أدرك ماهيته. 
وحتى عندما أصبحت في سن المراهقة، وبدأت أُمي تلومني على 
كل سـلوك وتصرف لي، وبنبرة صوت حاد تقول: «هذا كله يحدث؛ 

لأنكِ لا تملكين الصبر“.
كان الإحسـاس نفسـه بالانفجار يدوي في داخل عقلي؛ بل يزيد 
لما سـمعتُ لومها لي بهـذه الطريقة كانت  كل مـرة عن سـابقتها، فكُ
تثور ثائرتي، ويغتاظ قلبي، وأشـعر بغضب شـديد، ولا أعلم لماذا؟ 

متْنِي.  وكأن لومها لي يزيد من قلة صبري كلما اتهَّ
هنا مازحتُها قائلة: ”ما لا تفهميه لا تمارسيه“. 

ا من تكويننا،  قالت: بالضبط، ما لا نفهمه لا يمكن أن يكون جزءً
بهم المعني، وهويته، وسلوكه، إلى أن يتضح معناه، فنُؤمن  وسيظل مُ
به، ونعرف سـبيل الوصـول إليه، وتطبيقه، وتصبـح المعاني الإيمانية 
بهمة، وتختزل فقط على ألسنتنا؛ لأننا تعلَّمنا كيف ننطقها؟  والقلبية مُ
ولمْ نتعلـم كيـف نفهـم معناهـا؟ ونقنـع بهـا، ونصـل إلى مهـارات 
ممارسـتها، وهـذه حقيقة تلقينُنَا هـذه المعاني دون وعـي بها، فتصبح 

فقط كلمات جوفاء. 
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مـا قـام به آباؤنا كلـه هو تلقيننا كلـمات دون أن نفهـم معانيها - 
- وهذه  ، وارضِ حْ اصـبر، وتوكل على االله، وأحسـن الظـن، وسـامِ
المعاني كلها لمْ نعلم منها غير الكلمة، وحتى عندما حاولنا ممارسـتها 

مارسناها خطأ؛ لأننا لا نعلم ما هي، أو كيف نمارسها؟ 
فحاولتُ التخفيف عنها بقولٍ أثار أكثر تحفظُّها: 

ألاَ تعرفي معني أن تصبري؟
فقالَتْ ما أعرفه عن الصبر هو أنه عندما يحدث لي ابتلاء أسكت، 

لوه دون أن أصرخ، أو أعول.  ه، وحُ رُّ ولا أشتكي، وأقبل القدر مُ
لكن بدأتُ أشـك أنَّ هذا معنى الصبر؛ فأُمي كانت دائماً تنتقدني 
ـتِ صبورة، وكلها كانت  على سـلوك؛ ففي كل مرة تقول: لأنكِ لسْ
تلف عن  مواقـف بعيدة عن الابتـلاءات؛ فالمعنى الـذي في ذهني مخُ

المواقف كلها التي نُقدتُ فيها. 
حتـى المعنى الـذي أعرفه، وأفهمه هو السـكوت وقت الابتلاء، 
فأنا داخليًا لا أستطيع تنفيذه، وأجده صعبًا؛ فأنا إنسان لدي مشاعر، 
فكيـف لي ألا أصرخ مـن الألم؟ وكيف لي أن أصمت وقتما أحتاج أن 
أُعـبرِّ عن بركان غضبي وحزني؟ أنا لا أفهـم كيف أفعل ذلك؟ وأنا 

لا أستطيع. 
لا أنكـر أن حيـاتي كانت شـبه معركة مـع كل شيء، ومع نفسي، 
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والمحيطـين، والظـروف، والدراسـة، وكل شيء، وإني دائماً في حالة 
عصبيـة وغضـب، لا أهـدأ، ولا أعـرف كيـف أهدأ، وكنتُ أشـعر 
بخيبات أمل شديدة من كل شيء، ولا يحدث كما أريد في حياتي، ولا 

أصل لمِا أريد في حياتي.
حديثـي الآن جعلنـي في حالـة من الارتبـاك، فنحـن نتكلم عن 

تْ كذلك. معانٍ من المُفترَض أنها بدهيَّة لنا؛ لكن بالفعل هي ليسَ
هنـا أدركـتُ أن صديقتـي تعـاني أزمـة المعني، تلـك الأزمة هي 
سـبب رئيس في المعاناة النفسـيَّة، والصراعات الداخليـة التي نعاني 
منها، والتي تصل بنا لحدوث اضطراب القلق؛ فالأمور المُبهمة التي 
يطالبنـا بها المجتمع، والأسرة، والقريب، والغريب، مرددين كلمات 
لا نعرف منها سـو￯ حروفها التي بدورها تجعلنا نقع في أزمة نفسية 

بين الماهيَّة المُبهمة، والكيفية الغائبة.
الخلـط والارتباك الـذي يصاحب عدم الفهم جعـل من معظمنا 
ـردد كلـمات ليس لهـا أي صـد￯ في عقله، كأن يحدث لشـخص ما  يُ

 . ا من حوله: اصبرْ كارثة فيقول له الناس جميعً
فيقـول -وهو يصرخ-: «ها أنا صابر»، بنبرة يسـودها الغضب، 
والاحتقان، والاندفاع؛ بل والتوهان؛ فهو شخص تائه بين المفروض 
د كلمة يجب أن  عليـه، وواقعـه النفسي والعقلي، وما فعله كلـه أنه ردَّ
طالَب ممن حوله أن يقولها؛ لكنَّه لا يسـتطيع تنفيذها؛  يقولهـا؛ لأنـه مُ
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ـتْ بداخله، ولا يعرف كيف يصل إليها؟ فكيف لمِثل  فهي كلمة ليسَ
ا؟ يا له من حائر! هذا الشخص أن يكون صابرً

إنَّ حـل أزمة المعني تبدأ دائماً من وعي الإنسـان لمفهومه الداخلي 
للكلمـة التـي ينطقها، وكيف يـدور المعني في داخل ذهنـه؟ فعندما 
يسـمعها فهـو ما يمثلـه انطبـاع الكلمـة الذهني والنفـسي في داخل 
ا، وهـو أن الوعي الكامـل والإدراك للمعنـى الداخلي ينقلنا  كلٍ منَّـ
بالـضرورة للوعـي العـام، والمعني المقصـود عن طريـق المقارنة بين 
مـا بداخلنـا، ومـا هو مفـروض مـن المعنـى، وللمقاربـة بينهما قدر 
استطاعتنا؛ فكلما استطعنا أن نقترب ذهنيًا ونفسيًا للمعنى المفروض 
قدر الإمـكان، فليس المطلوب تنفيذ المعنى المفروض كما هو، ولكن 
نجتهد قـدر الإمكان للوصول لأقرب نقطة نسـتطيعها؛ فلا يُكلف 
؛ فدائماً ما تكون  ليّ فاجئ وكُ ـا إلا وسـعها، ولا يوجد تغيير مُ االله نفسً

الخطوات البسيطة المُتدرجة أقو￯ وأدوم، وبدون إرهاق نفسي.
يَميَّة والمُرتبطة بدوافعنا النفسـية، واختياراتنا، ترتبط  إن حياتنا القِ
ـا بالمعاني؛ فالإنسـان لكـي يعيش حياة جيـدة يجب أن  ارتباطًـا وثيقً
تتضح المعاني الداخلية المُرتبطة بقيمه، والتي ترتبط بالتالي بسلوكه. 

يميَّة في حياته، ويتناسى أن يدرك  يظل الإنسان يبحث عن المعاني القِ
ا ما كانت، وكيف تشكلت  المعاني الداخلية الحالية بقدرها وتشوهاتها أي�
في داخلنـا؟ لأنهـا الواقع الذي نحيـا به الآن في هذه اللحظـة، وانتقالنا 
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للحظـات أفضـل، وتطويـر للحياة، ويجـب أن يبدأ بقراءة مـا هو قائم 
ـنه، ونصل عن طريقـه للمعاني التي يجب أن نعيش  بالفعل؛ حتى نُحسِّ
بها؛ فالإنسـان كان -ولا يزال- باحثًا دائماً عـن المعنى الذي يعيش من 

أجله، وعليه أن ينتقل للبحث عن المعنى الذي يعيش به الآن.
إذن، فـإدراك معنى الصبر الذي يجول في خاطرك هو البوابة لحل 
أزمـة المعنـى، وحل الصراع الداخـلي الذي يظهر عندمـا لا نفهم ما 

نفعله دون وعي منا.  
يبدأ إدراكك لمعنى الصبر الداخلي عندك من سؤال: 

كيف أفهم معنى الصبر؟
عـبرِّ عماَّ بداخلـك، واكتب الأفكار كلها التـي تُطرح على ذهنك 

بدون (فلترة). 
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ا، وانتقل إلى السـؤال  انظـر إلى الأفـكار التـي كتبتَهـا، واقرأها جيـدً
التالي: 

فيدة في حياتك؟   هل هذه الأفكار عن الصبر كانت مُ
بَتْ على هذه الأفكار في حياتك؟ وما النتائج التي ترتَّ

هـل تحتـاج هـذه الأفـكار إلى تغيـير، أو تجويـد، أو الذهـاب إلى 
مفاهيم خفيَّة عنك الآن؛ ليتضح مفهومك أكثر؟

ا في المعـاني المختلفة؛ لنفتح  نُبحر معً ، فلْ مْ إذا كانـت إجابتـك: بنَعَ
لَّما فكرتَ بطـرق مختلفة  ـا جديـدة لمعاني الصـبر، ومهاراتـه، فكُ آفاقً
اكتشفتَ المعنى أكثر، وصوبتَ منه ما اختلف، وأزدتَ له ما أفادك.





(٢)

وكيف تصبر على
ما لمْ تُحطْ به خبرًا؟
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اHنسان عدو ما يجهل؛

لكن لا تكُنْ عدوَ نفسك.

دائماً ما نحارب ما نجهله، ونخاف منه ونقلق، ودائماً ما نريد الإثبات 
عيَّنة، وهي أن الآتي خير، وأنَّ المُسـتقبل مرسـوم كما  أنَّ هناك ضمانات مُ

ا.  نريد؛ لذا ينتشر بيننا القلق من المستقبل؛ لأننا لم نُحط به خبرً
، والبحـث الدائم لتأمين أنفسـنا مـن المجهول  فالخـوف مـن غدٍ
القـادم يُمثل اسـتنزاف لقوانا النفسـية والجسـدية؛ بل هـو حالة من 
القلـق المَرضي، الـذي يؤد￯ إلى ضيق داخـلي، وصراع فيما يتعلق بما 
هو مجهول، أو غير مؤكد، وننسـى أن المجهول هو جزء أسـاسي من 
تجربتنـا الإنسـانية؛ فنحن لا نعلـم كل شيء، ويسـتحيل أن نعلم ما 
هو قادم في المسـتقبل، ولا شيء مضمون، هذه قاعدة إنسـانية عامة، 
ويجب أن نؤمن بها، ونجعلها من المبادئ العامة التي تُسطِّر لنا برمجتنا 
الذهنية نحو أنفسـنا ومستقبلنا؛ فنحن نسـير إلى أهدافنا، وأحلامنا، 
ومـا نتمناه، ولا نعلم هل سـتتحقق، أمْ لا؟ وهـل يمكن أن تتحقق 
ا أن نسـير  نْ نعلم أننا يمكن يومً أحلام مختلفة، ونسـير في طرق لم نكُ
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فيهـا؛ بل أحيانا قد نسـير في طـرق كنَّا نهرب منها، ونكتشـف أن ما 
ه في بداية طريقنا، أو على الأقل كنَّا في  وصلنا إليه هو الخير الذي لم نرَ
ا؛ لكن  طرق الآخرين مؤثرين إلى حد ما، لا نعلمه، وقد لا نعلمه أبدً
يجـب أن نزرع بداخلنـا اليقين أنه كذلك؛ فبهـذا اليقين ندرك قلوبنا 

بالإيمان.
ا النفسية والجسدية،  يصل بنا الخوف من المجهول إلى تعطيل قُوانَ
دود أفعال دفاعية تكون السمة الأساسية لها هي اللا صبر؛  ووجود رُ
ا لنا،  ا لتفسير ما نجهله؛ حتى يكون واضحً لأننا نريد أن نصل سريعً
عنا في  فنطمئـن؛ لكـن غالبًا تسرعنـا للوصول إلى هدف مـا، أو تسرَّ
ا كثيرة كانت ستأتي بالصبر  الحكم على الأمور، مما يجعلنا نخسر أمورً

نَّا. ل مِ عليها، والانتظار لحدوثها دون تدخُّ
ا مـا تجهل، وتحاربـه، وتخاف منـه؛ فأنتَ  لـذا عندما تكـون عدوً
في الحقيقـة لا تحـارب ذلك المجهـول؛ لكنَّ حقيقـة الأمر أن تحارب 
نفسـك، وتقتنصها في مقتل، وهو قلبك الذي يسـيطر عليه الخوف، 
والقلـق؛ فيضعفـه أعداء الإنسـان: الخـوف، والقلـق، وكل مدخل 
ا للحزن؛ حتى يلعب بأفكارك، ويجعلك  ك جرً للشـيطان، الذي يجرُّ
رتبك، والمُرتبك  تتنـازل عن قيمك، وأحيانًا ما تؤمن بـه؛ فالخائف مُ
تخبِّط، تكثُر أخطاؤه في حق نفسه، وفي حق الآخرين، والمُرتبك غير  مُ
متـوازن في قراراته التي تخصُّ تحقيـق أهدافه؛ فيشرد عنها، والمُرتبك 

لا تهدأ نفسه، أو يستقر قلبه؛ فهو دائم البحث عن أمان لن يجده.
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ا الآن، واسـأل نفسـك ماذا بداخل قلبي؟  ـا عميقً سً لذا؛ فخذ نفَ
رتبِك؛ بسبب  وهل أنا أعادي المجهول؟ وهل أخاف منه؟ وهل أنا مُ

قلقي من المستقبل؟
ـل قلبك، وحديث نفسـك؛ فاذا كنتَ كذلـك، فأنتَ تحتاج إلى  تأمَّ
ل عـلى االله؛ فتلك  الاطمئنـان، ولـن تجـده إلا بالإيمان، وعميـق التوكُّ
المعاني القلبية التي لا ننطقها فقط بألسـنتنا؛ بل يجب أن تخترق قلوبنا، 
ا يؤد￯ لاستقرارها في الوجدان الذي يُؤدي  وأذهاننا، وأنفسنا، اختراقً

بنا إلى تنهيدة صافية، بقلب يسلم أمره الله، بقوله فقط: الحمد الله.
استشعر ذلك.

ا، واسـأل نفسـك: ما  ـا عميقً ذْ نفسً هيَّا الآن أغمض عينيك، وخُ
أقصى الأمور، وأسوأها التي يمكن أن تحدث؟

ـل إجابتك، واسـأل نفسـك: وماذا بعـد؟ ثُمَّ مـاذا بعد ذلك  تأمَّ
ا؟ أيضً

ا سـيئًا للغاية لا يتحمله بشر؛ لأن باختصار حياتنا في  لن تجد أمرً
؛ فالعُسر بين يسرين،  يـد الرحمن العدل مهـما بلغتَ الأزمات سـتمرُّ

ت العدل، ويقينك بالخير يجلبه إليك.  والرحمة سبقَ
فلـماذا تخـاف وتقلـق؟ لا شيء يجعلـك تخـاف مما تجهـل، أو من 
لُّ شيء يتضح عندما يـأتي وقت إيضاحه، وكل شيء  مسـتقبلك؛ فكُ
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يُوفَق عندما يأتي وقت توفيقه، وكما قال الحديث القدسي: 
 ، زقُكَ ـمتُ لَـكَ رِ قسَ ، فَلا تَلعَب، وَ بَادةَ لَقتُكَ لِلعِ ”يـا بـنَ آدمَ خَ
 ، بَدنَكَ لبَـكَ وَ حـتَ قَ ، أَرَ ـمتُهُ لَـكَ يتَ بِماَ قَسَ ضِ ـإِن رَ ـب؛ فَ تعَ فَـلا تَ
لاليِ  جَ تيِ وَ زَّ عِ ، فَوَ ـمتُهُ لَكَ ا، وإِن لمَ تَرضَ بِماَ قَسَ ودً مُ ي محَ ندِ نتَ عِ وكُ
، ثُمَّ لاَ  ةَ يَّ حوش فيِ البرَ كضَ الوُ ا رَ نيَا، تَركُضُ فِيهَ لَيكَ الدُ لِّطَنَّ عَ لأُسَ

ا“. ومً ذمُ ي مَ ندِ نتَ عِ كُ ، وَ متُهُ لَكَ ا قَسَ ا إِلا مَ ونُ لَكَ فِيهَ يَكُ

ا يمرُّ علينا في  الحكمةُ ضالة المؤمن، وما من خير، أو ما نحسبه شرً
حياتنـا الدنيا إلا وكانت وراءه حكمـة، ودورك البحث عن الحكمة 
ا يحمل رسـائل الخير التي تبحث  فيـما تجهل؛ فيصبح المجهول صديقً

عنها.



(٣)

تجليَّات مِن سورة الكَهف 
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الدفع، والاستبدال، واHعداد 

يتجـلى المعنـى في الصبر عـلى المجهول في كهف مـن كهوف تلك 
السـورة الكريمـة، وهـو كهف موسـى -عليه السـلام- مـع العبد 
الصالـح، والتي يوضح لنـا االله -تعالى- عن طريقهـا معنى معنوي 
هـم هو أن هناك أشـياء ظاهرة في الكـون، وهناك كهوف تختفي بها  مُ

حقائق لا ينتبه إليها الإنسان.
د متولي الشعراوي لسورة «الكهف» قال:  مَّ في تفسير الشيخ: محُ

«إن سبب ما نعانيه من متاعب في الدنيا هو أننا نقف عند الأشياء 
الظاهـرة فقط، فإذا حـدث أمامنا شيء نكرهـه اعتقدنا أنه شر، وإذا 
حـدث أمامنا شيء نحبه اعتقدنـا أنه خير، وأقول لك: إياك من هذه 

كماً لأقدار االله في كونه“. الظواهر، إياك أن تجعل نفسك حَ
ن منطق هذه الكلمات لعالمنا الجليل نجد أننا كبشر قاصر علمه  ومِ
بالأحوال كله لا يمكن أن نعرف ما الخير؟ وما الشر في حياتنا؟ لأن 

م الغيوب.  لمه عند علاَّ عِ
لذا؛ قال -تعالى- في سورة «الحديد»: 

ن  مْ إِلاَّ فيِ كِتَابٍ مِّ كُ سِ لاَ فيِ أَنفُ ضِ وَ َرْ يبَةٍ فيِ الأْ صِ ن مُّ ابَ مِ ا أَصَ {مَ
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مْ  اتَكُ ا فَ ٰ مَ لىَ ا عَ وْ أْسَ يْلاَ تَ كَ يرٌ (22) لِّ لىَ االلهَِّ يَسِ لِكَ عَ ا إِنَّ ذَٰ أَهَ َ بْلِ أَن نَّبرْ قَ
ورٍ (23)} [الحديد]. ْتَالٍ فَخُ لَّ مخُ ِبُّ كُ االلهَُّ لاَ يحُ مْ وَ اكُ وا بِماَ آتَ حُ رَ فْ لاَ تَ وَ
في تأكيـد مـن االله -تعالى- أن ما يحدث للإنسـان كله هو قدر من 
االله، وأنَّ حزنـه عـلى ما فاتـه، أو تأخر عليه، أو مـا تمنى، ولم يحدث، 
ا  فلا يتطلب منك الحزن الشـديد، ولا أن تفرح بما وهبه االله لك فرحً
ـن المنع والعطـاء هو محـض ابتلاء مـن االله لاختبار  ا، فـكلٌ مِ شـديدً
عبده الصابر، فيأتي معنـى الصبر -في الحالتين- حالة الحزن، وحالة 

العطاء، والفرح.
لا تحزن على شيء؛ لأن علماً منعه عنك عند االله وحده بحكمته في 
مجريات أمور حياتك، التي يعلمها، وأنت لا تعلمها، فاصبر، وامتنع 

ن أن المنع خير؛ لكنك لا تعلمه. عن الجزع والحزن الشديد، وتيقَّ
ولا تفـرح بشيء؛ فقد يكون بداخله ابتلاء واختبار، لذا؛ اقتصد في 
فرحك بالحمد الله، ولا تتباهَ بشيء نتائجه في علم علام الغيوب وحده.

في سـورة الكهف قصة الرجل الصالح مع سـيدنا موسى -عليه 
السـلام- كانت تدور حول التقاء عالمين مختلفين؛ عالم يُمثله الرجل 
الصالـح، الـذي يمتلـك علماً لدنيـا من عنـد االله، علـماً باطنيًا خفيّ 

الأسباب. 
والعـالم الآخر يُمثله سـيدنا موسـى -عليه السـلام- وهو عالمنا 
الـذي يُمثـل نقصنـا الإنسـاني الطبيعي، وهـو رؤية ظاهـر الأمور، 
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والحُكم على ظاهرها؛ لأننـا -بطبيعة الأمر- لا نملك معرفة باطنها 
ختارين من خلقه.  لمه للمُ الخفي الذي لا يعلمه إلا االله، أو عِ

ـا للإنسـانية، وهو أنَّ ما يظهـر لنا كله  التقـاء العالمـين يُمثل درسً
ا؛  ا، وليـس يظهر لنا كلـه بمظهر الـشر شرً بمظهـر الخـير ليس خـيرً
فهنـاك بواطـن للأمـور، وتداعياتهـا لا نعلمها، ويعلمهـا، ويدبرها 

الخالق وحده. 
هذه هي أهم مشـكلاتنا مع الصبر، أننا نقلق ونخاف مما نجهله؛ 
فتـأتي سـلوكياتنا، وردود أفعالنا بالقلـق، والتوتـر، والخوف؛ فنأتي 
ل، والاندفـاع، والتملل، ونكون  بأفعـال اللا صبر كلهـا: من التعجُّ
منهـا الشـخصية الـلا صابـرة التـي تكـون ردود أفعـال تلقائية من 

ل.  الاندفاع والتعجُّ
وإذا تتبعنا قصة سـيدنا موسـى مع العبد الصالح نجد أن الصبر 
ا بالتسـليم والطاعـة، فعندما قـال العبد الصالح  يرتبـط ارتباطًـا تامً
 ُ برِ يْفَ تَصْ كَ ا * وَ ً ـبرْ عِيَ صَ ـتَطِيعَ مَ نْ تَسْ لسـيدنا موسي، قال: (إِنَّكَ لَ
صيِ  لاَ أَعْ ا وَ ابِرً ـاءَ االلهَُّ صَ نيِ إِنْ شَ دُ ـتَجِ الَ سَ ا * قَ ً برْ ِطْ بِهِ خُ ْ تحُ ا لمَ لىَ مَ عَ

ا).  رً لَكَ أَمْ
الحـوار في الآيـة الكريمـة يوضـح العلاقة بـين المُعلـم والمُتعلم، 
علِّمه  تعلـم الصـبر والطاعـة إلى أن يُـدرك مقصـد مُ وكيـف لـكل مُ
وخبرتـه؟! فجميعنـا في هـذه الدنيـا المتعلمـون مـن حكمـة الخالق 
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التي لا نفهمها، ولا نسـتوعب نتائجها؛ فإذا كان على موسـى طاعة 
العبـد الصالـح، والامتثال لمِا يقول ويفعـل دون اعتراض، فما بالك 
علمنا هو خالق العبـد الصالح، وموسـى يعلمنا بكثير من  ونحـن مُ
الابتلاءات والأزمات، ويوجهنا دون أن ندري، فأصبح واجبنا تجاه 
علمنا الصبر، والاستسـلام، والقبـول، والتدبُّر للوصول للحكمة  مُ

المقصودة في حياتنا، وفهمها.
ولنعـود لـسرد القصـة، فعندما خـرق العبـد الصالح السـفينة، 
واعترض سـيدنا موسـى؛ لأن فعل خرق السـفينة في حـد ذاته فِعل 

مشين، وظاهره تخريب وفساد. 
الَ  ا قَ هَ قَ رَ ينَةِ خَ ـفِ كِبَـا فيِ السَّ ا رَ تَّـى إِذَ ـا حَ لَقَ انْطَ قـال -تعـالى-: {فَ

ا (71)}. رً يْئًا إِمْ ئْتَ شَ دْ جِ قَ ا لَ لَهَ قَ أَهْ رِ ا لِتُغْ تَهَ قْ رَ أَخَ
ا  وجـاء رد العبد الصالح في نهايـة القصة كتوضيح لمِا حدث: {أَمَّ
انَ  كَ ا وَ يبَهَ دْتُ أَنْ أَعِ ـأَرَ رِ فَ بَحْ لُونَ فيِ الْ مَ عْ ـاكِينَ يَ انَتْ لمَِسَ ينَةُ فَكَ ـفِ السَّ

بًا (79)}. صْ ينَةٍ غَ فِ لَّ سَ ذُ كُ أْخُ لِكٌ يَ مْ مَ هُ اءَ رَ وَ
نْ  ـا لأمـور أسـوأ لمْ نكُ قـد تخـرب بعـض الأمـور في حياتنـا دفعً
نعلمها، لذا؛ فأمر المؤمن كله خير مهما كانت أزمات حياتك الحالية، 
ا  وإحساسـك أنها صعوبات، وخراب، فاعلم وتيقن أن ما كان واقعً
-حاليًـا- وتبكـي عليه فهو رحمة من االله تدفع عنـك أمور أكبر، فلو 

علمتُم الغيب لاخترتًم الواقع.
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هكـذا حياتنـا كلها، وقضايانـا، وقضايا الأمة، نـر￯ منها الوجه 
المُتـأزم، ونبكي على مـا هو كائن من خراب ودمـار، ولكن يجب أن 
نعلـم أن رحمـة االله وعدله تخبـئ لنا من الأقدار، فما هـو خير كإعداد 

لأمر فيه خير كبير، ونصر، أو دفع ضرر أكبر لا نعلمه.
فحكمـة االله -تعـالى- تتجلى بدفـع الضرر الأكبر بـضرر أصغر، 
تيقنـين أن قضاءه  كمه، مُ ولكـي نتعلم التسـليم لقضائه راضـين بحُ

أفضل من اختياراتنا.
عِيَ  تَطِيعَ مَ نْ تَسْ ْ أَقُلْ إِنَّكَ لَ الَ أَلمَ لنتابع القصة في قوله -تعالى-: {قَ
ا  ً سرْ ي عُ رِ نْ أَمْ نِي مِ قْ هِ رْ لاَ تُ ـيتُ وَ نيِ بِماَ نَسِ ذْ اخِ الَ لاَ تُؤَ ا (72) قَ ً برْ صَ
 ِ يرْ كِيَّةً بِغَ ـا زَ سً تَلْتَ نَفْ الَ أَقَ هُ قَ تَلَ قَ ا فَ مً لاَ يَا غُ قِ ا لَ تَّـى إِذَ ـا حَ لَقَ انْطَ (73) فَ

ا (74)}. رً يْئًا نُكْ ئْتَ شَ دْ جِ قَ نَفْسٍ لَ
ه العبد الصالح لومه لسـيدنا موسـى على  في الآيات السـابقة وجَّ
عـدم الصبر؛ لأنه صبر خاص يمثل التسـليم والانتظار لاسـتبصار 
النتائج التي لا يعقلها، أو يعلمها العقل البشري بمحدودية تفكيره، 
وأن الوصـول إليـه يتطلب فقط التسـليم والإيمان التـام أنه من باب 
الدفـع لضرر أكبر بضرر أصغر، فجاء رد سـيدنا موسـى يتطابق مع 
حالتنـا الإنسـانية الطبيعيـة، وهي النسـيان الذي أتى مـن الاندفاع 
الإنسـاني الطبيعي عندمـا يعجز العقل عن التفكـير؛ فيلجأ للاتهام، 

والتبرير النفسي.
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حتى جاء الحدث الثاني، وهو قتل الغلام، وجاء رد العبد الصالح 
في آخر القصة: 

ا  رً فْ كُ ا وَ يَانً ماَ طُغْ هُ قَ هِ رْ ينَا أَنْ يُ شِ ِ فَخَ نَينْ مِ ؤْ اهُ مُ وَ انَ أَبَ مُ فَكَ لاَ غُ ا الْ أَمَّ {وَ
ًا (81)}. حمْ بَ رُ أَقْرَ اةً وَ كَ نْهُ زَ ا مِ ً يرْ ُماَ خَ بهُّ ُماَ رَ لهَ بْدِ ا أَنْ يُ نَ دْ أَرَ (80) فَ

ا مهمة في حياتنا، ونجزع لفقدانها، ونتألم، ونتساءل  قد نفقد أمورً
لمـاذا يـا رب؟ ولا نعلـم بذلـك العقـل الإنسـاني القـاصر حكمـة 
الاستبدال، وماذا أدنى ليأتينا؟ وما الخير؟ فكذلك جاء قتل الغلام، 
ـن أقرب رحمًا؟ وكـمْ في حياتنا من  جـاء رحمة للأبوين باسـتبداله بمَ
فقدان لمْ نستبصر فيه فقه الاستبدال، فجزعنا، ولمْ نصبر عليه، فتلك 
رتني بآلام فقدان أُمي، ومن بعدها أبي، ففي وقت فقدانهما  الفكرة ذكَّ
َ أمنع نفسي من الحزن؟  التزمـتُ الصمت، حتى أفقه ما حدث؟! ولمِ
نْ ليِ أنا؛ لكنها لهما،  لكن بعد وقت أدركتُ أن حكمة الاستبدال لمْ تكُ
ا -إن شاء  فقد عاشـا سـنين في مرض وألم، وجاء فقدانهما؛ ليكونا معً
االله- في جنـة الخلـد، إيماني أنه اسـتبدال للحياة الدنيـا بآلام المرض، 
بجنـة الخلد لهما، فجعـل ألم فقدانهما أخف وطأة عـلى نفسي، وهكذا 
أصبح كل فقد في حياتي، أصمتُ وقت الفقدان؛ لأسـتبصر أين تقع 
حكمة الاسـتبدال؟ لأنني على يقين أنها موجودة، فقط تحتاج للصبر 
لتظهر، وحتى إن لم أدركها، فيجب أن أتقبلها، وأستسـلم برضا تام 

؟ كتَ رَ لقضاء االله، تُر￯ ما حكمة الاستبدال في حياتك؟ أَأَدْ
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تَطِيعَ  نْ تَسْ ْ أَقُلْ لَكَ إِنَّكَ لَ الَ أَلمَ لنتابع القصة في قوله -تعالى-: {قَ
دْ  بْنِي قَ احِ ا فَلاَ تُصَ هَ دَ ءٍ بَعْ ْ ـنْ شيَ تُكَ عَ ـأَلْ الَ إِنْ سَ ا (75) قَ ً برْ عِيَ صَ مَ
ماَ  ـتَطْعَ ةٍ اسْ يَ رْ لَ قَ يَا أَهْ ا أَتَ تَّى إِذَ ا حَ قَ لَ انْطَ ا (76) فَ رً ذْ نيِّ عُ دُ نْ لَ ـتَ مِ لَغْ بَ
هُ  امَ أَقَ ضَّ فَ نْقَ يـدُ أَنْ يَ رِ ا يُ ارً دَ ا جِ ا فِيهَ دَ جَ ا فَوَ َ وهمُ يِّفُ ا أَنْ يُضَ أَبَـوْ ـا فَ لَهَ أَهْ
يْنِكَ  بَ يْنِي وَ اقُ بَ رَ ا فِـ ذَ الَ هَ ا (77) قَ رً يْهِ أَجْ لَ تَ عَ َـذْ تخَّ ـئْتَ لاَ وْ شِ الَ لَ قَ

ا (78)}. ً برْ يْهِ صَ لَ تَطِعْ عَ ْ تَسْ ا لمَ يلِ مَ بِّئُكَ بِتَأْوِ نَ أُ سَ
هكذا تتحدث الطبيعة الإنسانية في شخصية سيدنا موسى -عليه 
السـلام- فللمـرة الثانيـة يتعجل، ويصـدر الإحـكام دون التروي، 
والصبر لاسـتبصار الحكمة وراء الحدث، وتلك طبيعتنا الإنسـانية، 
لذا؛ فسـامح نفسـك على أي جزع، أو خوف من المسـتقبل، أو عدم 
صبر سابق؛ لأن المُهم هو أن تتعلم الدرس وراء القصة، لتستطيع أن 
تنمي طاقة الصبر في داخلك على أساس إيماني بحكمة وجود الصبر 

في حياتنا.
هنـا جاء آخر حدث معنا في القصة، وهو بناء الجدار، على الرغم 
مـن رفـض أهل القريـة تقديـم الطعـام لهـما، أو اسـتضافتهما، فبناه 
العبـد الصالح، عـلى الرغم من الجوع والعطـش، وبذل ذلك الجهد 
بغـير أجر، والمفارقـة أن تلك اليد التي تقدم الخـير الآن ببناء الجدار 
هي نفسـها تلـك اليد التي خرقت السـفينة، وقتلـت الغلام، وكلها 
ت مقصدها، أو حكمة حدوثها، إنما هي مجرد  ظواهر للأحداث ليسَ
ا؛ لكننا لا نعلم بواطنها، كذلك  ا، أو شرً ظواهر تجسـد ظاهرها خيرً
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أقدارنـا هي مجرد ظواهر لا نعلم بواطنها، ولا لأيَّة حكمة تريدنا أن 
نستبصرها، ونفهمها.

ا  فـما حكمة بناء جدار دون أجر لأهل قرية؟ وأظهروا لهم جحودً
ـا، وجاءت هنـا حكمة الإعـداد التي ظهـرت في تبرير العبد  ورفضً
 ِ ينْ تِيمَ ِ يَ ينْ مَ لاَ انَ لِغُ ارُ فَكَ دَ ا الجِْ الصالح للحدث في قوله -تعالى-: {أَمَّ
ا  بْلُغَ بُّكَ أَنْ يَ ادَ رَ أَرَ ًا فَ الحِ ا صَ َ انَ أَبُوهمُ كَ ماَ وَ ُـ نْزٌ لهَ تَهُ كَ ْ انَ تحَ كَ ةِ وَ ينَـ فيِ المَْدِ
لِكَ  ي ذَ رِ نْ أَمْ تُهُ عَ لْ عَ ا فَ مَ بِّكَ  وَ نْ رَ ةً مِ حمَْ ا رَ همَُ نْزَ ا كَ جَ رِ تَخْ سْ يَ ا وَ همَُ ـدَّ أَشُ

ا (82)}. ً برْ يْهِ صَ لَ طِعْ عَ ْ تَسْ ا لمَ يلُ مَ أْوِ تَ
من رحمة االله -سبحانه وتعالى- أن استخدم العبد الصالح لإطالة 
مـدة الجـدار، حتـى يُعـد الغلامان إعـداد القـوة والقدرة لاسـتلام 
كنزهمـا، وكانـت الحكمة نفسـها في حرمـان أهل البلدة مـن الكنز، 
هكـذا حكمـة الإعـداد في حياتنـا، فكثـير مـن الأمـور نتعجل على 
وجودها وتنفيذها في حياتنـا، وتتعطل، وتظهر فيها العوائق، وعدم 
التيسـير، ونحن نتعجل، ونحزن، ونحاول باستماتة، ولكن االله يأبى 
أن تحدث، وموقفنا نحن منها التعجل لحدوثها، والرغبة والتمسـك 
بها، وإرادة االله تر￯ أنك غير مسـتعد لها، ولذا؛ فكل تعطيل وتأجيل 

من االله حكمة، وهل أدركتها؟
ا  مَ وختـام القصة في قوله -تعالى- على لسـان العبـد الصالح: (وَ
ي)، وما يحدث لم يكـن إلا بأمر االله، وما قد يحدث لا  رِ ـنْ أَمْ تُـهُ عَ لْ عَ فَ
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يحدث إلا بأمر االله، فما كان بأمره، وما سيكون سيكون بأمره، وهكذا 
هي أقدارنا التي يجب أن نؤمن بها، ونستبصر حكمة وجودها.

ت الأمور كلها على ظاهرها؛  الحكمة العامة من ذلك الكهف ليسَ
لكـن يوجد بواطن للأمور، ويجب اسـتبصار الحكمة منها، وجاءت 
الحكمـة في ثلاثـة أمور، وهـي (حكمة الدفع، وحكمة الاسـتبدال، 

وحكمة الإعداد). 
ر: هـل دُفع ضرر أكـبر به؟ قل:  ففـي كل ضرر يحـدث لـك، فكِّ

الحمد الله. 
ا منه؟ وقل:  ر: هل يبدلني االله خيرً وفي كل فقدان يحدث لك، فكِّ

ا.  اللهم أبدلني خيرً
ك االله لأمر أكـبر، أمْ أنك  ر: هـل يُعدِّ وفي كل تعطيـل يحـدث، فكِّ

ا بعد؟ اسأل االله القوة والعزم للاستمرار. ستعدً لستَ مُ





(٤)

استبصَار المَاضِي
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فهَمV ماضينا يُعلمنا
كيف ننظر للمستقبل؟

تتجـلى الآن أمام أعيننا ثلاثة من الحكـم، وتأتي وتتجلى في حياتنا 
دون أن نعـي، أو دون أن نعلمهـا أحيانًا، لذا؛ فاسـتبصار الحكمة في 
هم، وكأنك الآن تبحث عن رسـالتك  الثلاثة أمور في ماضيك أمر مُ
الخاصـة، وكأنَّ عـين حالـك تبحث متسـائلة ما الخير الـذي لم أره؟ 

وتباكيتَ عليه؟
استبصار حكمة الدفع في حياتنا:

ـر كيف كانت تمر بك مواقف للدفـع في الحياة؟ فدفع أصغر  تذكَّ
لبلاء أكبر أتى من رحمة االله بك. 
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اكتب الموقف في مساحتك الخاصة بالكتاب. 

ماذا كان شعورك وقت حدوث الموقف؟ 
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؟ قيِّم نفسك.  كيف كان رد فعلك وقتها؟ وهل كان رد فعلٍ صحيحٍ

ا، وابحث عن حكمة الدفع التي حدثت، ولمْ  ا عميقً الآن خذ نفسً
ها). فْ ث عنها، وصِ نْ تعي بها (تحدَّ تكُ
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فْ ردَّ فعلك الصحيح). ما رد الفعل الصحيح الذي كان يجب أن تتبعه؟ (صِ

ما شعورك الآن بعد أن وصلتَ لحكمة الدفع تجاه الموقف؟
ما الرسالة التي حملها لك هذا الشعور تجاه نفسك والقدر؟
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كمة الاستبدال في حياتنا: استبصار حِ
تضيـع منَّا فرص كثـيرة، أو تتوقف أعمال وعلاقـات فجأة، وقد 
نجـد أحيانًا أن حياتنا تُقلب رأس عـلى عقب، ونضيع مع الحزن؛ لمِا 
يحدث من ضياع فرص نتمسـك بها، أو خراب علاقات، أو فواجع 

فجأة، أو فقدان حبيب وعزيز. 
ا  نَّا نظنهُّ عندما يُؤخذ منَّا أشـخاص أمور نحبها، ونتعلق بها، أو كُ
مـن البدهيات، ونظـن أن الخير فيها، ولا نـر￯ وجهها الآخر الذي 
ا لا نعلمه، فيأتي الاستبدال، أن يُذهب عنا  ا قد تكون شرً يحمل أمورً

ا منه.  االله السوء الذي لا نعلم سوءه؛ ليبدلنا خيرً
هل حدث في ماضيك ذلك؟

ا هو خير في  تذكـر كيـف كانت تمـر بك مواقف يُسـتبدل فيها، لمِـ
حياتك، وكان من رحمة االله بك. 

اكتب الموقف في مساحتك الخاصة بالكتاب. 
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ماذا كان شعورك وقت حدوث الموقف؟

كيف كان رد فعلك وقتها؟ وهل كان رد فعل صحيح؟ قيِّم نفسك. 
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ـا، وابحـث عـن حكمـة الاسـتبدال التي  ـا عميقً ـذ نفسً الآن خُ
فها). ث عنها، وصِ نْ تعي بها (تحدَّ حدثت، ولمْ تكُ

ف رد فعلك  مـا رد الفعل الصحيـح الذي كان يجب أن تتبعـه؟ (صِ
الصحيح).
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ما شعورك الآن بعد أن وصلتَ لحكمة الاستبدال تجاه الموقف؟
ما الرسالة التي حملها لك هذا الشعور تجاه نفسك والقدر؟

استبصار حكمة اHعداد في حياتنا: 

ـا لأمور تعطلـت في حياتنـا، وجعلت  كـمْ أملنـا الوصول سريعً
قلوبنـا حزينة؛ ولمَ حدوثها؟ وتتعلق أرواحنـا وقلوبنا بتمني أن تأتي 

ا؛ لكنها لا تأتي، أو تتأخر.  سريعً
ثـم نكتشـف أننـا لم نكن على اسـتعداد لتلـك الأمـور، وينقصنا 

إعداد، أو خبرة، أو مهارات.
ر كيف كانت تمر بك مواقف للإعداد في الحياة؛ فأنت لم تكن  تذكَّ
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ا، لكنك لا تعرف، ولا تعترف بذلك. مستعدً
اكتب الموقف في مساحتك الخاصة بالكتاب. 

ماذا كان شعورك وقت حدوث الموقف؟ 
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كيف كان رد فعلك وقتها؟ وهل كان رد فعل صحيح؟ قيِّم نفسك. 

ا، وابحث عن حكمة الإعداد التي حدثت،  ا عميقً ذ نفسً الآن خُ
فها). ث عنها، وصِ نْ تعي بها (تحدَّ ولم تكُ
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ف رد  ما رد الفعل الصحيح الذي كان يجب أن تتبعه؟ (صِ
فعلك الصحيح).

ما شعورك الآن بعد أن وصلتَ لحكمة الإعداد تجاه الموقف؟
ما الرسالة التي حملها لك هذا الشعور تجاه نفسك والقدر؟
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هـم الحكمـة التـي نمـر بهـا يجعلنـا نقف  إن النظـر في ماضينـا لفَ
 ، ، ومنعٍ موقـف الباحث، بصبر عماَّ تقضيه حكمة الأحداث من دفعٍ
، وإعدادٍ، فنحن نستصبر الماضي؛ لنحمل رسالتنا إلى قلوبنا  واستبدالٍ
في المستقبل، فاعبد ربك، حتى يأتيك اليقين، فأنت في الأحوال كلها 
تسـير في حياتك، وتعيش حاضرك، وتنتظر مسـتقبلك على يقين من 
؛  حكمة االله في أحداث حياتك كلها، ولا تتطلب ظهور الحكمة أولاً

لكن تتيقن من وجودها في الأحوال كلها.
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 (٥)

رْ الصابرين  وبشِّ
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عندما تجزع القلوب،

تُطيح الجوارح بلا انضباط

إن الانطـلاق إلى تكويـن مفهـوم الصبر كفكرة تسـتقر في داخل 
ا أثرهـا؛ لنُعبرِّ عنـه في سـلوكنا اليومي، ولا  وجداننـا، وليمتـد أيضً
- على المفهـوم الإيماني للصبر، ذلـك المفهوم  بُـدَّ مـن التأكيـد -أولاً
المُرتبـط في أذهاننا كمفهوم مُصاحب للابتلاء، ويذكر عندما نُصاب 
بالابتـلاءات والمحـن، ذلك المفهـوم الإيماني العميـق المرتبط بمعانٍ 
ل  ل، والـترك في االله، والله، وكـمال التسـليم الله، وتحمُّ قلبيَّـة: كالتـوكُّ
تقبلة للقدر، وذلك المعنى الذي  المحن والابتلاءات بنفسٍ راضية، مُ
يجعلنـا نحبس النفس عـن الجزع، ونحثُّ القلـب على التحمل لأي 

شيء مكروه، أو ممنوع. 
ـل في أصعـب الظروف،  الصـبر هـو نفـسٌ قوية تسـتطيع التحمُّ

ل المتاعب والعناء. والمحن، والمثابرة على تحمُّ
الصبر هـو الصمود بـروح عالية، ونفسٍ طيبة؛ لتحمل الأشـياء 

ا دون استياء، أو انفعال.  المؤلمة نفسيًا وجسديً
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دعونا نستشـهد بتعريف أكثر شـمول وواقعية، وهو تعريف ابن 
القيم للصبر.

فه ابن القيم بأنه: حبس النفس عن الجزع والتسخط، وحبس  عرَّ
اللسان عن الشكو￯، وحبس الجوارح عن التشويش.

يظهر لنا من تعريف ابن القيم للصبر مد￯ شمول الصبر للإنسان 
، وجوارح.  ، وعقلٍ ، وجسدٍ من روحٍ

الصبر ليـس له علاقة بالكبـت، والكتم، والاسـتغناء، مع لوعة 
القلب بالتعلُّق. 

الصـبر مفهوم سـامٍ يسـمو بالإنسـان فـوق كثير من شـهوانيته، 
لمفهوم متكامل من العلاقـة مع النفس، والآخرين، وفوق ذلك كله 

علاقتك مع االله. 
 كما أظهر هذا التعريف ارتباط الصبر بالثبات الانفعالي للإنسان، 
الوجـداني، والثبـات  بالـذكاء  الإيـمان  لربـط  وهـو وصـف كافٍ 
الانفعـالي، وهـو ربـط واقعي؛ لأن المؤمـن دائماً ما يرتبـط قلبه باالله، 
واليقين، والمعاني الإيمانية؛ فنجده يمتلك الذكاء الوجداني، والثبات 
تلط بالالتـزام، وليس فقـط بالمعاني  الانفعـالي كنُوع مـن الضبـط مخُ
النفسـية، أو العلميـة، ولكن بالمعاني الإيمانية بفطـرة دون جهد فقط 

بالطمأنينة القلبية. 
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إن هـذا المعنـى الإيـماني الشـامل يرتبـط بالمعنـى النفـسي الـذي 
سـنتناوله في هـذا الكتاب، مع وعد -عزيزي القارئ- أنك سـتجد 
طة تسـتطيع تطبيقها في حياتك لبلوغ الصبر  خطوات سـلوكية، وخُ

بالمعنى الإيماني، والنفسي، والسلوكي. 
أنواع الصبر: 

 الصبر ثلاثة أنواع:
صبر على طاعة االله بالجهاد، وأداء الحقوق.

. ف عنها، وحرمها االله قولاً وعملاً وصبر عن معاصي أمر االله بالكَ
 ونـوع ثالث: هو الصبر على قضـاء االله وقدره، مما يصيب الناس 

من جراح، أو قتل، أو مرض، أو غير ذلك.
(مجموع الفتاو￯ للشويعر 18).

النوع اcول:

الصـبر عـلى الطاعة هو صبر اسـتدامة كيف نسـتمر في طاعة االله 
ع،  -عـز وجل- مأمورين بما أمر االله دون انقطـاع، أو تملل، أو تراجُ

وفي الصبر على الطاعة والاستدامة عليها جهاد نفس وتطوير. 
دعنا نوضح هذه النقطة المهمة: 

تـأتي أوامر االله لنا؛ لتسـتقيم حياتنـا، وتكون بنظـام وترتيب، مما 
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يضمن للإنسـان الراحة والسـعادة؛ لكن دائماً ما ينزع الشيطان هذه 
الراحـة، ويقطعها؛ ليأخذنا إلى طريق آخر؛ فيتسرب لديك الشـعور 
ـع، والضعف؛ فتميل إلى الانقطـاع عن الطاعة، وبالتالي فقد  بالتراجُ
ت طاعتك؛ فأنتَ تجاهد  ا لو داومتَ واستمرَّ انقطع صبرك عليها، أمَّ
نزعات الشـيطان في نفسـك، وتجاهـد حتى تسـتمر؛ فيتحقق لديك 

الصبر. 
فأصبح الصبر على الطاعات يرتبط بكيف تسـتمر؟ والاستمرار 
ر طاعتك؟ من مبدأ  ارتبـط بكيف تجاهد؟ والجهاد ارتبط بكيف تطوِّ

نْ في زيادة؛ فالأكيد أنه في نقصان.  ن لمْ يكُ مَ
استمر من مبدأ قليل دائم خير من كثير متقطِع. 

جاهد من مبدأ مراقبة النفس، ومحاسبتها باستمرار. 
ر نفسـك بزيـادة صغيرة كل يوم عن اليوم الـذي قبله، كما في  طوَّ

فلسفة الكايزن اليابانية.
النوع الثاني: 

م   الصبر عماَّ حرم االله، وهو صبر كبح النفس (منع النفس، والتحكُ
فيهـا)، وليس بالهين البعد عن الشـهوات والمُحرمات، وطبيعة تلك 
الأمـور جاذبة مع النفس المتمردة، والإغواء المسـتمر من الشـيطان، 
واتباعـه مـن الإنـس والجن، ويـأتي هنا الصـبر في مرتبـة عليا لجهاد 
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النفـس، ومنعها عن المحرمات، وكبح النفس كأنها سـيارة مسرعة، 
وأنـت تضغط بقـوة على فراملها، وتتحكـم في قيادتها لتصل بالصبر 

والمنع إلى طريق الأمان النفسي، والديني، والدنيوي، والآخرين. 
ويـأتي السـؤال: كيف نمنع أنفسـنا عـن المحرمـات؛ لنصل لهذا 

النوع من الصبر؟
يـأتي صـبر المنع مع معانٍ قلبية مهمة، منهـا وأهمها: الترك في االله، 
والله، وهـذا حـرام تركتَه؛ لأن االله أمر بتركه، فتركتـه الله، وهنا يرتبط 
بقوة الإيمان والحب للخالق -عز وجل-، ونزع حب الدنيا وشهواتها 

من القلب؛ فأنا ببساطة لا أريده، واستغنيت، وتركت فقط. 
ثانيًـا: كـبر النفس عن المحرمـات، وهو نوع مـن تعظيم الإيمان، 
بتعظيـم نفـس المؤمن، وأنـا أكبر من المحرمـات، وأعلى شـأنًا منها، 

ك، وثقة بالنفس، وقوتها على ما حرم االله.  وتمسُ
كيـف أُخطـئ؟ فأنا أكبر مـن أن أُخطئ، وأذل نفسي لشـهوة، أو 
ا، لكنه تعظيم لنفس  حرام، أو نزع شيطان، وبالمناسبة هو ليس غرورً
المؤمـن الذي لا يسـتطيع فعل ذلـك إلا لتعظيـم االله في قلبه، فيكون 

شعاره: (أنا أكبر من الخطأ). 
ثالثًا: تعظيم عبودية االله في داخل نفس المؤمن، وهذا المعنى يرتبط 
بشكل وثيق بالترك في االله؛ لأنه ببساطة خضوع تام، وتسليم لعبودية 

االله، وليس لشيء سلطان عليَّ إلا االله. 
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التعلُّـق بالمحرمـات نوع من الخضـوع لها، وقد يصـل التعلق بها 
لحـدود عبوديتهـا؛ لأن الخاضع للمحرمـات جعل لها سـلطانًا على 

قلبه، ونفسه، وعقله، وكِيانه. 
، واكتفيـتَ باالله،  مـات قـوة؛ فقـد تركـتَ الاسـتغناء عـن المُحرَّ
والخضوع التام له لا يوجد في قلبي معبود إلا االله، ولا سلطان عليَّ إلا 
االله، ولا أعلم أن وصلك -عزيزي القارئ- هذا الشـعور بالتسـليم 
ن  التام الله في قلبك، الذي يجعلك تصبو فقط لسلطانه، وتستغنى عمَّ
سواه، فهو شعور ترقُّ له القلوب، وتدمع الأعين، وتستكين النفس 

بتنهيدة تنعش الروح إلى شعور بتمام الطمأنينة والتسليم.  
النوع الثالث: 

ل.   الصبر على قضاء االله وقدره، وهو صبر الانتظار والتأمُّ
نمـر جميعنـا بأقـدار غـير سـارة لنفوسـنا مـن مـرض، وفقدان، 
وحـوادث، وأمور سـيئة، أو أمور أخـف وطـأة: كالتعطيل، وعدم 
التوفيق والتأخير، فجميعها أقدار يقدر االله فيها ما يشاء لحكمة، ولا 
يوجد ابتلاء بدون حكمة من ورائه، ورسالة من االله تسعى للوصول 

إليك بشكل ما. 
غلَّفة بأمر غير محبوب للنفس، وهنا يأتي دور  كل ابتلاء هو نعمة مُ
البحث عن الرسالة الخاصة التي يرسلها االله لنا في شكل ابتلاء، ولا 
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يوجـد ابتلاء بدون حكمة ورسـالة تسـعى للوصول إلينـا؛ لتجعلنا 
ا لأمر ما، والأقدار  ا، وإعدادً ا ما، أو تمهيدً ننتبه لأمر ما، أو نتعلم درسً

كلها خير؛ لأنها من رب الخير الذي لا يأتي إلا بالخير. 
ا إلا  قناعة تامة أن مع العسر يسرين، وأن عدل االله لن يكلف نفسً
ل.  وسعها، فهو الخير، وهو العدل، ويعطي الابتلاء على قدر التحمُّ
لذلـك؛ فالصـبر عـلى القضـاء والقـدر هو صـبر انتظـار لظهور 

ل للوصول إلى فهمها، وتتبُّع الحكمة منها.  الرسالة، وصبر تأمُّ
ل الأنواع الثلاثة للصبر:  وعند تأمُّ

الصـبر على المأمـور -الصبر على المحظور- الصـبر على المقدور، 
ا ترتبط بمعنى إيماني عميق، وهو الرضا.  ونجدها جميعً

تخيـل أنك تتحدث إلى االله مـن قلبك، وتقول: (رضيتُ يا رب)، 
، وما منعت، وما قسمت، وتجد هذا الصبر جاء من  رضيتُ بما أُمرتَ
الرضا، وانطلق إلى السـعادة والطمأنينة، فإذا أردت أن تجد السعادة 
والنفـس المطمئنة، ابحث في داخل قلبك عـن الرضا، واربط الرضا 
بالصبر تجد معنى للسـعادة، ولا أسـتطيع وصفه، ولا يسـتطيع أحد 
تزجة بابتسـامة  وصفه هو شـعور داخلي قد لا تعبر عنه غير تنهيدة ممُ
خفيفـة، وشـعور عميـق ممتزج مـن السـعادة، والرضا، والتسـليم، 

والطمأنينة، والهدوء في داخل النفس والعقل. 
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هل وصلك هذا الشـعور؟ فإذا استطعتَ الوصول إليه، وتخيله؛ 
فأنتَ الآن تعيش تجربة فريدة من نوعها، فاستمتع بها.

وإذا لم تسـتطع الوصـول إليهـا تابع معنا؛ لتتعلـم كيف تصل إلى 
هذا الشعور في قلبك، وعقلك، وسلوكك. 

مراتب الصبر عند ابن القيِّم: 
ذكر ابن القيم أربعة مراتب للصبر: 

الأولى: هـي مرتبة الكمال، وهي مرتبـة أُولي العزم، وهي (الصبر 
الله، وباالله)، وهي أقو￯ المراتب، وأرفعها، وأفضلها. 

ل على حوله  تـوكِّ سـتعين مُ ـن فيـه (صبر بـاالله)، وهو مُ الثانيـة: مَ
ئ من حوله، هو وقوته، ولكن صبره ليس الله.  تبرِ وقوته، مُ

ـن فيـه (صـبر الله)؛ لكنه ضعيـف النصيب مـن الصبر  الثالثـة: مَ
ل عليه، والثقة به، والاعتماد عليـه، فهذا له عاقبة حميدة،  بـه، والتوكُّ
ولكنه ضعيف عاجز مخذول في كثير من مطالبه؛ لضعف نصيبه من: 

{إياك نعبد وإياك نستعين} سورة الفاتحة (5). 
فنصيبه من االله أقو￯ من نصيبه باالله، فهذه حال المؤمن الضعيف. 
الرابعـة: ألا يكون فيه هـذا، ولا هذا، وهو أخس المراتب، وأردأ 

الخلق، وهو جدير بكل خذلان، وبكل حرمان. 
إذن،
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الصابر باالله، والله = صاحبه عزيز حميد.
ن ليس الله، ولا باالله = صاحبه مذموم مخذول.  مَ

ن هو باالله، لا الله = صاحبه قادر مذموم.  ومَ
ن هو الله، لا باالله = صاحبه عاجز محمود.  ومَ

والمؤمن القو￯ خير وأحب إلى االله من المؤمن الضعيف.
عل: الصبر، والفِ

من أنواع الصبر في حياتنا هو ذلك الصبر الذي نترجمه بسـلوكنا، 
وردود أفعالنا على المواقف المختلفة، فهناك صبر يتطلب منا التوقف 

عن الفعل، وممارسة الانتظار. 
وهناك صبر يتطلب منا الاسـتمرار في الفعل، وممارسـة الصبر في 

عل.  انتظار النتائج التي أد￯ إليها الفِ
ظم  وهنـاك صـبر في أثناء الفعـل لطول الجهـد، وهناك صـبر بكَ

الغيظ، وحبس الفعل من الاندفاع.
يرتبـط اختيارنـا لردِّ الفعل المناسـب، واختيار نـوع الصبر الذي 
يجب ممارسته في سلوكنا اليومي بوعينا بما يجب علينا في أثناء الفعل، 
فهو ذلك النوع من الاختيار المُتوقف على حكمة تقديرك الشخصي، 

لمِا يجب، وما لا يجب. 
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ا من المواقف المختلفة التي تتطلب منا  فنحـن نقابل في يومنا كثـيرً
سـلوكيات الصبر بأنواعها، فمثـلاً وجودك في دور لزيـارة الطبيب 
تجد أن الاختيار الأمثل هو ممارسـة صبر الانتظار، أو أنك في طابور 
ج الروتـين بخطواته الطويلة،  طويل؛ لإنهـاء أوراق حكومية، وتدرَّ
تجـد أنك أمام اختيار واحد، وهو الانتظار، وغيرها كثير من الأمثلة 
ا فيها: وهو ماذا يجب أن أفعل  الذي إذا سـألتَ نفسك سـؤالاً واحدً

الآن؟ فستجد إجابتك، وهي: ليس أمامي سو￯ الانتظار. 
ا  أنت في هذه المواقف في مرحلة اللا فعل، والمشكلة التي تقابل عددً
من الناس هي: عدم تقبُّل اللا فعل في الانتظار، ومحاولتهم المسـتميتة 
للفعـل بأية طريقة، وكأنهـم يسرعون الأحداث، فيـأتي الاندفاع، أو 
السـلوك غـير المتوافق، كأنـك تفتعل مشـكلة لإسراع دورك في أثناء 

الانتظار، ولا شيء يأتي إلا في وقته، فاستسلم لذلك، واهدأ. 
ر نفسك في أثناء الانتظار: أنك يجب أن تهدأ.  ذكِّ

النـوع الثـاني للصـبر مـع الفعل هـو ذلـك الصبر الـذي يتطلب 
الاسـتمرار في الفعـل، وندخـل في كثير مـن الأعـمال والمشروعات 
ا من الوقت والجهد؛  ا كثيرً ددة، وتتطلب منَّـ ا محُ التـي تحقق لنا أهدافً
، أو نيأس، فنجد أن  لكن مع مرور الوقت، وتعجلنا للنتائج قد نملُّ
صبرنا لانتظار النتائـج، أو لوصولنا إلى نهاية الطريق قد طال؛ فينفذ 
صبرنـا، ونتوقف، أو ندير وجهتنا إلى هدف، وفعل آخر، ونكون قد 
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قمنـا بالفعل بمجهود كبير، وقبل الحصاد ننصرف كأن بينك وكنزك 
المنتظـر قليلاً من الوقت والجهـد المطلوب، وتصل، لكن تأتي عليك 

لحظة انتهيت، وتتوقف، وتنصرف. 
عل،  ابـذل جهـدك بالصبر، ولا تنتظـر النتائج، فما عليـك هو الفِ

والمثابرة للوصول. 
لـذا؛ يـأتي الصبر هنا بمعنـى المثابرة، والاسـتمرار فيـما أفعل إلى 
حـين الوصول لكنـزك بالصبر والاسـتمرار، وهو مـا يعني النجاح 
في تحقيق أهدافك، فأغلب الدراسـات العلمية الحديثة التي درست 
أهم صفات الناجحين، انتهت أن أهم صفة للناجح هي المثابرة على 
الفعـل، إلى حين حصاد النتائج، لذا؛ خاطـب عقلك بحديث ذاتي، 
سْ الصبر  يجعلك تسـتمر، وتثابر، وتحاول، إلى حين الوصول، ومارِ

عل.  في استمرار الفِ
قـد يقفز إلى عقلك الآن بعد قراءتك السـطور السـابقة سـؤال: 

كيف أفعل المعنيين في نوعي الصبر؟ 
س الانتظار، فقط توقف  الأول: هو الاستسـلام للا فِعل، ومـارِ

عن الفعل، والثاني: المثابرة، والاستمرار في الفعل. 
يـا عزيزي كل موقـف وله صبره الذي يجب أن تمارسـه، فتُحقق 
النجاح في الحيـاة، فذلك يُعدُّ مرونة في التفكير، والصفات اللازمة، 
فيلزمك أحيانًا الاستسـلام والانتظار، ويلزمك أحيانًا الاسـتمرار، 
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وتقبـل أنه لا شيء في حياتنا يسـير على وتيرة واحـدة، ولا يمكن أن 
نكون ذوات النمط الواحد في السـلوك، وردود الأفعال، فنحن بشر 

ذوات عقول تتكيف حسب الاحتياج.
ما قد يساعدك حقيقةً على حسن اختيار لممارسة الصبر في المواقف 
المختلفة، بأنواعه المختلفة هو تمتعك بالذكاء الشخصي، والوجداني، 

وحسن التقدير للأمور، كما يرتبط بكيف تفكر؟
هناك مهارات تحكم طرق تفكيرنا للوصول إلى إدارة الذات، عن 
طريق التفكير العقلاني، والتحكم في ردود الفعل المناسبة، فكم هذه 

المهارات؟ 
مهارة التركيز، 

ومهارة التفكير البطيء،
ومهارة الاسترخاء.

1- التركيز، والدعم:
دعنا نمارس الآن تمرينًا بسيطًا يوضح لك الصورة. 

انظر إلى الصور التالية، وأجب. 
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الآن أجب عن الأسئلة التالية: 
ب؟ ما لون الدُّ

ما لون الأطباق؟
ما لون فستان العُرس؟

حاب؟ ما لون السَّ
 ما لون بالطو الطبيب؟

ماذا تشرب البقرة؟
أظـن أنـك الآن أجبـت عن الأسـئلة كلهـا باللـون الأبيض إلا 
السؤال الأخير الذي لأول لحظة أجبت إنه اللبن، مع أنك مع لحظة 
تركيـز واحـدة تجـد أنه البقـرة تشرب المـاء، وأنت تعـي ذلك؛ لكن 

السؤال هو لماذا أجبت باللبن؟
الإجابـة في طبيعـة عمل عقلك الذي يدعـم الوصلات العصبية 
م أقرب معلومة تشـبه اللون الأبيض،  المتشـابهة؛ فعقلـك تلقائيًا دعَّ

وهو اللبن. 
هـذا يجعلنا نذهب لأول داعم لاختيار الصبر الملائم لسـلوكك، 

وهو التركيز. 
وما تفكر به دائماً يدعم ما يشبهه من سلوك ردود الفعل الملائمة، 
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واختيارها. 
فـإذا فكـرتَ أنك يجب أن تسـتمر، وتثابر في تحقيق هدفًا سـتجد 
عقلـك يدعمـك في الاسـتمرار، وإذا فكـرت أن هـذا أمـر يتطلب 
الانتظار تجد عقلك يدعمك؛ لتحمل الانتظار، وهكذا ما تركز عليه 

يأتِ إليك.
ركز فيما تطلبه المواقف منك، وستُدعم ذلك تلقائيًا. 

2- التفكير البطيء: 
ـه هـو أفضـل أداة تسـتخدمها في هذه  إن التفكـير البطـيء المُوجَّ

المواقف؛ لتتعرف على نوع الصبر المطلوب منك.
التفكـير البطيء هو ذلـك التفكير المعاكس للتفكـير المندفع غير 
دت  ـه منـك، والذي يظهـر في حياتـك غالبًا؛ لأنك فقـط تعوَّ الموجَّ
ا كـردِّ فعل (أوتوماتيك) على مواقف حياتك  عليه، وأصبح موجودً
نـا يأتي اندفاعك الـذي تبكي من نتائجـه على حياتك  كلهـا، ومن هُ

بشكل عام. 
إذن، تسـتطيع التوقف عن ذلك النمط السريع من التفكير الذي 
ه للسيطرة  جه ذهنك للتفكير البطيء المُوجّ يخرج عن السـيطرة، وتوِّ

على اختيار ردِّ الفعل المناسب. 
وللوصـول إلى مهـارة التفكـير البطـيء تحتـاج إلى التمريـن على 
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، فالعقـل المتوتر لا يقـود قراراته،  الاسـترخاء، وتهدئة عقلـك أولاً
س  ، لذا؛ مارِ فيعصـف به الاندفاع والقلـق إلى قرارات خاطئة دائـماً

هذا التمرين يوميًا. 
تمرين اللا شيء:

د وقتًا يوميًا؛ لممارسة هذا التمرين.  حدِّ
اجلس في مكان هادئ جلسـة اتكاء، وأشـعر أن أعضاء جسدك 
ـا في حالـة اسـتقرار وهـدوء، وتنفـس بهـدوء، وكأنـك تخـرج  جميعً

همومك، وتوترات، ويومك مع الزفير. 
احضر سـاعة حائط ذات عقارب كبيرة علِّقهـا أمامك، وابدأ في 
مراقبـة عقرب السـاعة للثواني، ولا تفكر بشيء سـو￯ أنك تسـمع 

صوت تنفُّسك، وتر￯ العقرب يتحرك مع الثواني، 
واطرد الأفكار كلها التي تتسارع إلى عقلك. 

اؤمـر عقلك بالهدوء، والتوقف عن التفكير، فقط تسـمع صوت 
ا، وتر￯ حركة عقرب الثواني يتحرك.  ا وزفيرً تنفسك شهيقً

الهـدف من هـذا التمريـن يوميًـا هو رفـع قدرتك عـلى التركيز، 
ـه، بدلاً عـن التفكير  وتهدئـة عقلك؛ فيسـاعدك عـلى التفكير الموجَّ

السريع القائم على الانفعال. 
3- الاسترخاء: 
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الاسـترخاء الذهنـي يأتي من القـدرة على التنفس الاسـترخائي، 
لـماَّ اسـتطعت أن تتنفـس بشـكل صحيـح اسـتطعت أن تمارس  فكُ

الاسترخاء الذهني. 
س التمرين التالي يوميًا، في ثلاثة أوقات مختلفة من اليوم.  مارِ

ات عـلى أصابعـك، ثُم احبس  تنفـس مـن الأنف لمـدة أربعة عدَّ
النفـس في الصـدر لمدة عدتين، ثُـمَّ اخرج النفس مـن الفم لمدة ثماني 

عدات، المُهم أن يكون الزفير ضعف الشهيق. 
ـه ذهنك للاسـترخاء الذهني بعد التنفـس بالتصور لأفضل  وجِّ
صـورة لـك، كأنك تتصـور النسـخة الأفضـل منك تلك النسـخة 
التي تتمناها؛ لتكون أنت تتصور كيف تفكر تلك النسـخة؟ وكيف 
تتصرف؟ وكيف تكون ردود أفعالها؟ وكيف تختار السـلوك الأمثل 

لها في المواقف؟ 
ـل حياتك، وقراراتك؛ لتختار لـكل موقف منهم نوع الصبر  تأمَّ

الذي تحتاجه 
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في أي المواقف في حياتك تحتاج إلى الصبر بالانتظار؟ 

اكتـب لنفسـك رسـالة تذكـرك أن هذه مواقـف تحتـاج فيها إلى 
ممارسة الانتظار. .................................................
.................................................................
عـل، والمثابـرة  في أي مواقـف حياتـك تحتـاج إلى الصـبر في الفِ

للوصول إلى النتائج؟
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رك أنك تحتاج مع هذه المواقف صبر  اكتب لنفسـك رسـالة؛ تذكِّ
المثابرة على الفعل والاستمرار. 
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(٦)

الصبر مِفتاح جودة الحياة
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حياتي بالصبر أفضل

إذا أردت أن تعيش حياة جيدة، وسعيدة، وممتعة، فلا بُدَّ أن تحقق 
الصـبر في سـلوكك كما تحققه في قلبك، والصبر ليـس بالمعنى الخفي 
في القلـب، وكلمـة الحمد الله على لسـان ينطقهـا، ونفس تحبس -مع 
كتـم الأنفـاس- الاعتراض، وعـدم الرضا، والصـبر مفهوم يغلف 

حركاتك وسكناتك كلها في الحياة.
حينـما نتأمل الحياة من حولنا نجد أن أنـواع البشر الذين نقابلهم 

نوعان: 
 النوع اcول: 

المرابطـون للوصـول إلى الحيـاة التـي يتمنوهـا مـع الإصرار إلى 
ل  الوصول للأهداف، والسعي إليها مع المثابرة، والقدرة على التحمُّ

والانتظار بقدر عالٍ من التقبُّل، والرضا النفسي. 
 النوع الثاني:

المُحبطـون الضحايا الباكون على أحوالهم التي لا تتحسـن، ولن 
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تتحسـن؛ بسـبب نظرتهم المُتعجلـة للوصـول، ويأسـهم المبكر عن 
تحقيق الأهداف. 

لذا؛ بمعنى آخر هناك الصابرون، والطرف الآخر المتعجلون. 
الصابـرون يصلـون إلى حياة جيـدة، وعد االله -تعـالى- في كتابه 
العزيز: {وبـشر الصابرين الذين إذا أصابتهم مصيبة قالوا إنا الله وإنا 
إليـه راجعون أولئك عليهـم صلواتٌ من ربهم ورحمـة وأولئك هم 

المُهتدون} سورة البقرة (155 - 157).
فتمام التسـليم في هذه الآية من الشـخص الصابر إلى االله -تعالى- 
لتـأتي له البُـشر￯؛ نتيجة الصبر، وفضل تسـليمه، وصبره، ولتأتي له 
الرحمـات والهداية من االله لـو تأملنا صبر الأنبيـاء والصالحين كصبر 
سـيدنا أيوب، وصـبر نبي االله يعقـوب، فسـنجد أن الرحمات كانت 

جودة في حياتهم نهاية تعطي الرضا بشكل عام. 
 بعكـس المتعجلـين الباكـين عـلى كل كبـيرة وصغـيرة تفوتهم في 
الحيـاة، فلو تأملنـا حياتهم نجدها ممتلئة بالسـخط، وعـدم التوفيق، 
ع،  ل، وما في سـلوكه من تسرُّ وهي نتيجة طبيعية؛ لمِا في قلبه من تعجُّ

ن قال في العجلة الندامة.  ولمْ يخِب مَ
لكن لماذا يصل الصابرون للحياة الجيدة، والمتعجلون إلى الندامة؟

في البداية دعنا نتأمل مفهوم جودة الحياة:
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 (QOL-  Quality Of Life) أصبـح مفهـوم جـودة الحيـاة
من المفاهيم المتداولة حديثًا، والمقصود به درجة الوصول إلى الرضا، 
والتفـاؤل، والسـعادة، والتمتُّع بالصحة النفسـية والجسـدية، وهذا 
ل مفهـوم جودة الحيـاة، وما هو إيجـابي كله في جوانـب الحياة  يُشـكِّ

المختلفة، مما يجعل حياة الإنسان ممتلئة بالمعاني الإيجابية.
 (ku.po كي بو) ويمكن أن ننظر لمفهوم جودة الحياة من منظور
وآخرين؛ عن طريق (بروفيل) السـعادة، الذي يتضمن سـبعة أبعاد 
هي (الناحية الجسـمية - الصحة النفسـية - الاسـتقلالية - الدخل 
المادي - الرضا عن الحياة - الناحية البيئية - العلاقات الاجتماعية). 
هذه الأبعاد السبعة كلها التي ترتبط بتحقيق جودة الحياة، وترتبط 
ا، فـلا يمكن تحقيـق درجات  بشـكل مبـاشر بالصبر معنى وسـلوكً
الوصول إلى جودة الحياة، سواء على مستو￯ جودة الصحة النفسية، 
والرضـا عن الحياة، والقيم الشـخصية، أو المرتبط بجودة العلاقات 
والتفاعلات الاجتماعية، وهذه الجوانب المختلفة كلها بدون ممارسة 

الصبر بمفاهيمه المختلفة، ومهاراته المتعددة.
هم -عزيزي القارئ-؛ لتكون حياتك جيدة، وتصل إلى  الصبر مُ
ت السعادة اللحظية؛ لكن السعادة  مستو￯ السـعادة الحقيقي، وليسَ
المرتبطة بالمد￯ الطويل، والمُستقر لحياتك، بجوانبها المختلفة، ودرجة 

الرضا الذي يتسلل في داخل قلبك عن تلك الحياة وتطويرها. 
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يرتبط الصبر بجودة الحياة بثلاثة متغيرات مهمة: 
الأولى: الأفكار التي تربط بين الصبر وتؤدي إلى جودة الحياة. 

الثانيـة: المهـارات التـي يمارسـها الإنسـان للوصـول إلى الصبر 
المرتبط بجودة الحياة.

الثالثة: المعاني الداخلية التي تبني الصبر كمعنى، ويقو￯ الشعور 
بجودة الحياة. 

ن  تلـك المتغـيرات الثلاثة تُشـكل الشـخصية الصابرة؛ فهـي تُكوِّ
، يتسـلل في داخـل الشـخصية؛ لتكون مـع الأفكار،  ـا شـاملاً مفهومً
ل السـلوك  والمهـارات، والمعاني، ردود الأفعال اللا واعية التي تُشـكِّ
الصابـر، والمُعـبر عن الشـخصية الصابرة، وتسـاعدنا عـلى الوصول 
للاتزان في جوانب الحياة كافة؛ لذا يحصل الصابرون على جودة الحياة. 

يرتبط الصبر بمكونات جودة الحياة
ارتباط الصحة الجسدية بالصبر: 

هل يمكن أن نتخيل وصولنا إلى جسد خالٍ من الأمراض فجأة؟
أو نتخيل وصولنا للوزن المثالي في لمح البصر؟

أو وصولنا إلى نمط حياة صحية بمجرد ضغطة زر؟
إن تأمل صحتنا الجسدية، ومتطلبات الوصول إلى جسد خالٍ من 
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الأمراض، وصحة جيدة، ووزن مثالي، ونظام غذائي صحي. 
وهذا كله ما يحتاج منَّا إلى وقت، وجهد، وانتظار نتيجة. 

صحتنـا الجسـدية ترتبط بالصبر، وذلـك لأن تمتَّعنا كبشر بصحة 
ثـل: الأكل الجاهز،  جيـدة يرتبـط بالمنع عـن بعض الأمـور المحببة مِ
والسريـع، والأكلات المُشـبعة بالدهـون والمعجنـات، وغيرها التي 
ترفـع معـدل (الكيلسـترول)، والدهون، والسـكر في الجسـم، فلن 

تستطيع منع نفسك إلا بممارسة مهارات صبر الامتناع. 
كذلك الحصول على صحة جسـدية جيدة يحتاج إلى طول ممارسة 
(Healthy lifestyle) ممارسـة طويلـة ومسـتديمة لنمـط حيـاة 
صحي، وهذا بالطبع يحتاج منك لتهذيب طبعك ونفسك، وممارسة 

مهارات الصبر. 
اكتساب عادات صحية منتظمة للوصول إلى نمط الحياة الصحي، 
وهذا كله يحتاج للصبر على اكتسـاب العادات، وعندما تتأخر نتيجة 
تلك الممارسـات نحتـاج للصبر عـلى انتظار النتيجة والاسـتمرار في 

الممارسات لحين الوصول للهدف الصحي. 
إن أجسـادنا ترتبـط صحتهـا بالصـبر، وليـس فقـط للمنـع عن 
العـادات الصحيـة السـيئة، وليـس فقط الصـبر لاكتسـاب عادات 
صحيـة جديدة، وانتظـار النتائج؛ بـل الصبر يعطينا الهـدوء النفسي 
الـذي يجعلنا ننتظـر بطمأنينة، ونعطي أجسـامنا الوقت للاسـتجابة 
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الجسـدية المرتبطـة بحالتنا النفسـية البعيـدة عن القلق بما يسـببه من 
أضرار للجسـد، ونظـل نعطـي هدنة بالصـبر لأجسـادنا أن تتنفس 

الهدوء الداخلي بدلاً من التوتر والقلق.
ارتباط الصحة النفسية بالصبر: 

ماذا يعني أن تكون لديك صحة نفسية؟
أن تتمتع بثلاثة أمور: 

عقل خالٍ من الاضطراب.- 
تزن، وانفعالات ملائمة للموقف.-  سلوك مُ
رنة قائمة عـلى مرونة عقلـك في تقبُّل -  علاقـات اجتماعيـة مَ

ن أسـاسي للوصول  كوِّ ل مع الآخريـن؛ فالصبر مُ مسـتويات التعامُ
لمعاملات الصحة النفسية الثلاث. 

تزن في أحكامه على  عقل خالٍ مـن الاضطراب يعني: عقل هادئ مُ
قدمات  ا بدون مُ الأمور، ولا يتعجل إصدار الأحكام، ولا يُصدر أحكامً
كافية، وذلك كله لن يتحقق بدون التأني والقدرة على الانتظار، وتفكير 

تعجل، أيّ لا يمكن أن يحدث بدون الصبر. بطيء غير مُ
لائمـة للموقـف، كـما أن الأفكار  تـزن، وانفعـالات مُ سـلوك مُ
ل اضطراب، والانفعال  المُتعجلة السريعة اضطراب؛ فالسلوك المُتعجِ

ر علاقاتك.  دث خللاً في حياتك، ويُدمِّ غير المتزن يحُ
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السـلوك والانفعال يحددان مكانتك الاجتماعية، ونظرة المجتمع 
لك، ولذلك دائماً ما نُردد أنَّ الصمت حكمة، وأن الصبر غنيمة.

علاقات اجتماعية مرنة: 
الشـخص الـذي يتمتع بصحة نفسـية جيدة شـخص يسـتطيع أن 
ل مع الآخرين،  ة، ويكون مرنًا في التعامُ يكتسب علاقات اجتماعية عدَّ
لدرجة تجعله يمتصُّ الأزمات، ويستطيع تخطيها بذكاء، ولو نظرنا إلى 
ا من العلاقـات الاجتماعية  الاضطرابات السـلوكية حولنـا نجد كثيرً
المدمـرة؛ نتيجة الانفعـال، وخلق الأزمات بين الـشركاء، وأصبحت 
بات بين وحوش في البريـة، وليس شركاء زواج، أو  العلاقـات تضارُ
صلات رحم، ولو بحثنا عن الأسـباب سـنجد أهم سـبب هو فقدان 

ل.  ع في الأحكام، وعدم التأني، والتعجُّ الصبر الذي يظهر في التسرُ
إذن، فلا يوجد صحة نفسـية بدون الصبر، ومهاراته، وحكمته، 
فإذا أردتَ التمتُّع بصحة نفسية جيدة، فابحث كيف تكتسب الصبر 

في حياتك؟
الصـبر يرتبط بشـكل مباشر بجودة حياتنا، واسـتمرارية الرضا، 
والتفـاؤل، والاسـتقلالية، ومرتبـط بصحتنـا الجسـدية والنفسـية، 
ويرتبط بجوهرنا كبشر، والصبر هو معنى نفسي وسلوكي يحتاج إلى 

نَّا من ممارسته في جوانب حياتنا كلها. كِّ ممارسات ومهارات، تمُ
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(٧)

كيف نكون الشخصيَّة الصابِرَة؟
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طبيعة الشخصيَّة الصابِرَة

تتميز الشخصية الصابرة بطبيعة خاصة تتماشى مع معاني 
الصبر الإيمانية والنفسية، من ناحية الأفكار، والمعتقدات الدينية 

ا من ناحية السلوكيات المتوقعة منها. والروحية، وأيضً
تتميز الشخصية الصابرة بمجموعة من السمات التي تعكس 

مفهومها الخاص عن الصبر منها. 
ح:  القدرة على التسامُ

_ القدرة على التسامح مع الذات، والتسامح أيضاً مع الآخرين، 
ح؛ فهو التقبُّل  ح مع القدر، والصابر له مفهوم خاص للتسامُ والتسامُ

التام للأخطاء. 
ذلك المفهوم المختلِط بابتسـامة التقبُّـل، والرضا، والتفاؤل في أن 
القادم خير ثقة في الخالق وحده، ويأتي مع ذلك مفهوم الترك في االله، 
والله، ويسامح دون خضوع؛ بل بكبرياء وعزة، ويسامح دون شعور 
ح  ل عن حقوقه؛ فالتسامُ بالقهر؛ لأن تسامحه قوة، ويسامح دون تنازُ
 ، داخـلي نفـسي، يشـعر معـه بالسـلام النفـسي، والتحـرر مـن الغلِّ
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والغضب، والحقد؛ فهو شـعور يختلط فيـه الترك الداخلي للأخطاء، 
سـواء مـن النفس، أو مـن الآخرين؛ لأن كل خطأ هـو ماضٍ انتهى 
مع طاقة سلام، وتقبُّل للحاضر الذي نعيشه؛ لأننا لا نملك إلا هذا 

الحاضر، الذي يجب أن نعيشه بسلام؛ لكي نعيش جودة الحياة. 
1- التسامح مع الذات:

طئ وتصيب،  _ سامح نفسك؛ لأنك تعلم أنك إنسان يا عزيزي، تخُ
تُسرع وتبطئ، وتلك هي الحياة التي نعيشها، مجموعة من المتناقضات 
قد يكـون الخطأ أحيانًا عـين الصواب، والصواب في مواضع يشـوبه 
ـت سفسـطة، لكنها مرونة تقدير المواقف والأخطاء  الخطأ؛ فهذه ليسَ
التـي تجعلنـا نتنفس الصعداء، ونعلـم أن أخطاءنا هـي دليل تطورنا؛ 
لكـن المُهـم أن نبـصر ما يجب أن نتعلمـه منها؛ لكي نسـتطيع إصلاح 
م نفسه، وهو  وّ قَ تلك الأخطاء، وتطوير أنفسـنا، فلا يمكن لأحد أن يُ
يجلدهـا، ولا يتقبلها. فقبول ذاتك بأخطائها، وإيمانك أن بني آدم كله 

. خطَّاء، وخير الخطائين التوابون هو مفتاحك للتغيرُّ
_ سـامح نفسـك؛ لأن لها قدراتها المحـدودة، وأن لها أخطاءها، 
ح، فهو تسـامح الشخص مع نفسه؛  وأن االله غفور، والأولى بالتسـامُ
تقبلاً نفسه، أخطاءه ونواقصه، فكل نفس لها رحلة  ليستطيع العيش مُ
تعلـم لن تحدث بدون أخطـاء، وتوضح لك ما يجب أن تتعلمه، وما 
يجب أن تبتعد عنه، وما يجب أن تراه في نفسك، وما نقاط ضعفك؟ 
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_ سامح نفسك؛ لأن الأخطاء تأتي؛ لكي نتعلم منها، وأن الحياة 
ا بالأخطاء، لكنه  بطبيعتها تمضي وتنتهي في الماضي، وليس اسـتخفافً
إيـمان أن تسـامحنا مع أنفسـنا حين نخطـئ، وتجعلنا نبحـث كيف لا 

م أنفسنا؛ كيلا نخطئ ثانية.  نكرر الخطأ؟ وكيف نقوِّ
الإيـمان،  فاليـأس ضـد  تيـأس؛  نفسـك؛ لأنـك لا  سـامح   _
ولأنك تمسـك بـما تبقى، ومن قلبك، وتعلقه برحمة االله، وستسـتمر، 
بَادِيَ  ا عِ وتتجاوز، وتسـامح نفسك؛ فاالله في كتابه العزيز قال: {قُلْ يَ
َةِ االلهَّ} ورحمته أنه يغفر  حمْ نْ رَ نَطُوا مِ قْ مْ لا تَ ـهِ سِ لىَ أَنْفُ فُوا عَ َ ينَ أَسرْ ذِ الَّ
مهـما كانت الذنـوب، ونصيبنا مـن الرحمة أن نرحم أنفسـنا بالتوبة، 

ونتمسك بالإيمان برحمة االله. 
خُطط التغيير والتسامُح: 

الآن -عزيـزي القـارئ- دعنـي أسـاعدك أن تصـل لحالـة مـن 
التسـامح مـع النفـس، وفي مسـاحتك الخاصـة لتدويـن الأفـكار، 

وباستخدام خطط المواجهة -الإقرار- والاختيار. 
ا بثلاث مراحل:  وسنمر معً

: مرحلة المواجهة:  أولاً
وفيها سـتحاول قراءة نفسك، وما يدور فيها من أفكار، ومرحلة 
ا بقدر  المواجهة هـي المرحلة التي تواجه فيها نفسـك، وتكون صادقً
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كافٍ بدون خجل، أو مواربة مع النفس. 
ثانيًـا: مرحلـة الإقـرار في هـذه المرحلـة سـتقرُّ ببعـض الأفـكار 
التـي توصلتَ إليها مع مرحلـة المواجهة، وكأنهـا مرحلة الاعتراف 

والاستنتاج.
ثالثًـا: المرحلة الثالثة، وهي مرحلة الاختيـار، وهي المرحلة التي 

نقرر فيها، ونختار ماذا نفعل في المستقبل القريب والبعيد؟ 
التمرين: 

واجه نفسك. 
المواجهة رقم 1:

اكتب أكثر ثلاثة أخطاء لا تستطيع مسامحة نفسك عليها. 
الخطـأ هـو (اكتب بالتفصيل عن هذا الخطـأ، ودون قيود عبرِّ عما 

بداخلك).
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المواجهة رقم 2: 
اسأل نفسك: 

لمـاذا لا أسـامح نفـسي عـن هذا الخطـأ؟ (اكتـب أسـبابك لعدم 
مسامحة نفسك).

المواجهة رقم 3: 
هماً مما  الآن انظر لمِا كتبت من أسـباب، وضـع خط�ا تحت ما تراه مُ

كتبتَ من أفكار. 
واسأل نفسك الآن: 

هل هذه الأسباب واقعية؟ ولماذا؟



طَاقَة صَبْر90

المواجهة رقم 4: 
ن يشـاركني مسـؤولية الخطأ؟ وكم نسـبة مسئوليتي  هل هناك مَ

عن هذا الخطأ؟
(أنت لستَ وحدك المسؤول مسؤولية كاملة عن الأخطاء، ولك 
قدر من المسؤولية؛ لكن أحيانًا يدفعنا أشخاص -ظروف- وعوامل 
ما، فحددها، ثم حدد قدر مسؤوليتك، واحرص على ألا تتهرب من 
المسـؤولية بلوم الآخرين، ولا تجلد نفسك؛ لأنك أخطأت، وتوازن 

الآن في تقدير المسؤولية).
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المواجهة رقم 5: 
دْ للمواجهة رقم 2،  عُ

نتها عن أسباب عدم مسامحة نفسك،  ثم انظر إلى الأفكار التي دوَّ
واسأل نفسك: هل هذه الأفكار تفيدك في حياتك؟

وهل هذه الأفكار تجعل حياتك أفضل؟
وهل هذه الأفكار تساعدك على تطوير حياتك؟

وإن كانت إجابتك: لا، إذن، فلماذا تتمسك بهذه الأفكار؟
وهل هذه الأفكار لها سلبيات على حياتك؟ 

عدد الآن سلبيات هذه الأفكار. 
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ح مع  أنت الآن تريد أن تسـامح نفسك، فلمْ تجد من عدم التسامُ
يْسَ كذلك؟ النفس إلا الأذ￯، والتعطيل، أَلَ

ح مع نفسك، (ماذا يحدث إذا سامحتَ  د إيجابيات التسـامُ الآن عدِّ
نفسك؟).
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أنت بالتأكيد تر￯ أهمية التسـامح مع الذات، والآن قرر أن تسـامح 
ا في حياتك؛ تستمتع بما  ح والمُضي قدمً نفسـك؛ فأنت تستحق التسامُ

آتاك االله من نعم في سعادة ورضا. 
والآن انتهينا من مرحلة المواجهة؛ فلنذهب إلى مرحلة الإقرار. 

الإقرار رقم 1: 
أنا إنسان أُخطئ وأصيب؛ فهذه طبيعة البشر كلهم.

الإقرار رقم 2: 
الأخطاء تأتي؛ لنتعلم منها. 

الإقرار رقم 3: 
لـولا الأخطـاء ما كانـت التجارب الحياتيـة، ولبقينـا كالصفحة 

البيضاء.
الإقرار 4: 

ا طالما نستغفر، ونتوب، ونعود، وأنا عبد  إن االله يغفر الذنوب جميعً
فقير إلى ربٍّ حكيم تواب قادر، وأؤمن بحكمته، وعفوه، وغفرانه. 

الاختيار: 
الآن اختر كلماتك التي تذكرك دائماً أنك تسامح نفسك. 



طَاقَة صَبْر94

تهنئة: 
ز هـذه المرحلـة، وأرجو أن  بـارك عليـك -عزيـزي القـارئ- تجاوُ مُ
تسـتمتع بشـعور التقبُّل والرضا عن الذات الآن؛ فأنتَ الآن متوافق مع 
ستعد للانطلاق في حياتك بقوة، وثبات، وسعادة. تقبِّل لها، ومُ ذاتك، ومُ

التسامح مع الآخرين
نسـامح الآخرين؛ لأنهم مثلنا لهم قدراتهـم الطبيعية، والمختلفة، 
ن الطبيعي أن يخطئوا؛ فنحن لسنا في الجنة؛ لكننا  ولهم أخطاؤهم، فمِ
بشر، نُخطئ ونصيب، والتسـامح مع الآخرين يعني قدرة الإنسـان 
ز  على تقبِّلهم، والعيش معهم، والاسـتفادة مـن إيجابياتهم، والتجاوُ

عن أخطائهم. 
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ن أجلهم، لكـن من أجل نفسي  أنا أتسـامح مع الآخريـن، وليس مِ
، فنـارُ الغضـب والانفعال من الآخريـن، وأخطائهم تكوي قلب  أولاً
ح، وتجعله سـاخطًا غاضبًا، لا يسـتطيع  المرء الذي لا يسـتطيع التسـامُ
التعايـش مع نفسـه، خاصـة لو الغضـب، ارتبـط بقلة الحيلـة والقهر؛ 
فأصبح كأمواج هائجة تثير النفس بالحقد، وتعصف بسلامك الداخلي، 
ا الغاضب، تحتاج  وكأنها نار تأكل كل جميل في لحظات حياتك، لذا؛ فأيهُّ
للتسـامح مـع الآخرين والمـاضي؛ لكن ليـس تسـامح الضعيف، لكن 

تسامح من يستطيع أخذ حقه، لكنه تركه، وتركه قوة وعزة. 
المواجهة رقم 1: 

عدم التسـامح مع الآخرين يأتي من أسـبابنا الخاصـة، وأكثر من 
كونهم مخطئين، فنحن لا نسـامح الآخرين؛ لأننا لا نريد أن نسامح، 
وكأن عدم تسامحنا معهم نوع من الانتقام منهم، أو إلقاء اللوم الذي 

يشفي غليلنا. 
ولحظة من فضلك، فعدم تسـامحك مـع الآخرين قد لا يعني لهم 
شـيئًا؛ فأنت لا تسـتطيع الانتقام بعدم التسامح معهم؛ لأنه شعورك 
أنـت الداخلي، ولومك أنت الداخـلي، وعذابك أنت الداخلي، وهم 
خـارج هذه المعمعة النفسـية كلها، وعدم التسـامح يأكلك أنت من 
الداخل، وهم قد لا يشـعرون بك من الأسـاس، فكمْ أنت مسكين 

مع هذا الشعور!
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أشعر أني أوجعتك بذكر ذلك، فوجعك الداخلي لا يشعرون به، 
وهذا شعور مؤلم -عندك حق- لذا؛ يجب أن تتخلص منه. 

تخلـص مـن آلامـك النفسـية، واتركهـا تخـرج مع تسـامحك مع 
ـن تسـبب في ألمـك، وكأن التسـامح يخرجهم، وما سـببوه لك من  مَ
ا بالطمأنينة،  ا داخليًا، وشـعورً داخلك، ويبتعد عنك، ويترك سـلامً

والحب لنفسك، وللتسامح الذي يحررك من هذه الآلام كلها.
؛ لكي تستطيع أن تسامحهم،  دعني هنا أساعدك قليلاً
فهناك قاعدة مهمة في البرمجة اللغوية العصبية تقول:

«الخريطة ليست المنطقة». 
مـا تعنيه هـذه العبـارة أن ما يُرسـم في داخل عقولنا عـن الواقع 
ليس هو الواقع، إنما تفسيرنا للواقع، وتفسيرنا للأحداث، وتفسيرنا 
للتوقعـات، وتفسـيرنا لمِا يجـب أن يحـدث، وانتظرنـا أن يحدث، ثم 

خابت آمالنا فيه. 
المقصـود هنا زعزعة يقينك بكونك ضحية هؤلاء، والذهاب إلى 

محاولة تفسير أخر￯ للأحداث، قد يكون فيها سببًا للمسامحة. 
اسـأل نفسك: هل هناك تفسـير مختلف للموقف، أو الحدث، أو 

نية الآخر؟ وهل أستطيع رؤية وجهة نظر مختلفة؟
وتفسيرك المختلف للمواقف سيعطي لك مساحة شعورية بتقبُّل 
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الآخر، والقدرة على مسامحته، ولو تقبّل فكرة مسامحته الآن.
أكاد أسـمعك تصرخ: لماذا أسـامحهم؟ وكيف أسامحهم؟ حسنًا، 

أنت تسامح؛ من أجلك أنت. 
أظن أنك يجب أن تر￯ سلبيات عدم مسامحة الآخرين على حياتك 

وصحتك النفسية؛ لتقتنع أنك تحتاج هذه المسامحة، وليس هؤلاء. 
المواجهة رقم 2:

هل تعيش دور الضحية؟ وتتمسك بعدم المسامحة؛ على الرغم من 
انتهاء الحدث؛ لأن ذلك وراءه مكسب نفسي لك؟

دور الضحيـة من الدفاعات النفسـية الشـائعة التي نلجـأ إليها؛ 
لحماية أنفسـنا من الألم، ونرمي مسـؤولية ما حـدث، وما يحدث على 
ا بداخل هـذا الدور متعة التعاطـف من الآخرين،  الآخريـن، وأيضً
وتقديـم الدعم النفـسي للضحية الذي يسـتجدي عطف الآخرين، 
وينجـح في ذلـك، لكن يمـلُّ منه الآخـرون، فمن يقدم لـك الدعم 

الآن؛ لأنك ضحية، فسرعان ما سيملُّ من بكائك المستمر. 
قـد يتعاطـف النـاس بعـض الوقـت، لكـن يحترمونـك أكثر إن 

ا بتسامحك.  اعتمدت على نفسك في الوصول لحقك، أو بدوتَ قويً
هـم هنا: هل الأفضـل حصولك على عطـف الناس، أمْ  سـؤال مُ

احترامهم لك؟
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الإجابة تعود إليك.
تخلَّص الآن من المكسب الزائف. 

خاطب نفسك بفكرة أنا هنا، والآن ما حدث انتهى. 
ـز عـلى حياتـك الآن؛ فأنـت لا تعيـش في مـاضٍ انتهى، ولا  ركِّ

مستقبل لم يأتِ بعد.
المواجهة رقم 3: 

هل عدم التسـامح مع الآخرين يرتبط بشـعورك بالقهر منهم، أم 
الضعف أمامهم؟

الشـعور بالقهـر والغلبة أمـام الآخرين يدفعنا لحقـد داخلي بغير 
وعي منَّا، ناتج عن الإحسـاس بالعجز، وأحيانًا احتقار الذات، فلا 
ن جعلك تشـعر بهذا الشعور السـيئ، والشعور  تسـتطيع مسـامحة مَ
بالعجز، والشـعور باحتقار الذات شـعوران مختلفـان؛ لكنهما نتيجة 

طبيعية للقهر، وهما مختلفان عن دور الضحية. 
الضحيـة شـخص ألقى باللوم على الآخرين؛ لكي ينسـحب من 
مسـؤوليته عـما هو فيـه، ويتجنب شـعور الألم الذي ينتـج من كونه 

مسؤول عما هو فيه.
والعجـز يـأتي مـن مقاومة لمَـن قهرونـا، ولكن لم نسـتطع تخطي 

قدرتهم علينا، فشعرنا أننا مكتوفي الأيدي، وليس بيدنا حيلة. 
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احتقـار الـذات إحسـاس بالدونيـة، ينتـج مـن العجـز، وقلـة 
الإمكانات، أو عدم القدرة على المقاومة، مع إحسـاس الشخص أنه 
أقـل، وأصغر ممـا يواجهه، فلا يسـتطيع تقدير قيمة ذاتـه، ويظن أنه 

أقل، وأصغر، وأدنى، ولا شيء. 
شـعور مؤلم؛ لكن الخـروج منه يصنع لك حيـاة مختلفة، حياة بلا 
ألم، ويصاحـب هذا الشـعور السـيئ أحاسـيس مكبوتـة: كالبركان 
الصامـت الذي يغلي في داخلـك، وأن التخلص منه يصنع لك حياة 
ا على النظر بشكل مختلف للحياة. ا، وقادرً ا متحديً جديدة، وشخصً

دعنا نتخلص من هذا الشعور:
: يجـب أن تؤمن أن من الطبيعـي أن تتفاوت قدرات البشر،  أولاً
فهنـاك من يغلبنـا أحيانًا، ويتفـوق علينا بقدراتـه، أو إمكاناته، مهما 

كانت، حتى لو إمكانات جسدية، أو نفسية، أو مالية، أو شخصية.
ثانيًـا: تفوق الآخرين علينا قد يجعلهم مسـيطرين علينا في بعض 

الأمور؛ لكن لا أحد يسيطر في كل شيء، مهما كانت قدراته.
من قدرتنا في الخروج من مأزق العجز، بقراءة إمكاناتنا،  ثالثًا: تكّ
والتحـلي بالهـدوء؛ لنأخـذ فسـحة التفكـير في كيـف نسـتغل تلـك 

ن قهرنا.  الإمكانات للوصول للاستقلال عمَّ
ـا: بقدر تقديـر ذاتك تمتلـك المرونة الكافية لقـراءة المواقف  رابعً
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بشـكل مختلـف؛ لأنـه لا يوجد عجـز مطلـق، ولا يوجـد لبشر قوة 
مطلقة، وإنما هي لعبة المكاسب والخسائر للوصول لأكبر قدر يمكن 

أن تكسبه، وأقل قدر من الخسائر يمكن أن تخسره.
مرحلة الإقرار: 

: ماذا حدث لك من عدم مسـامحة  ر بصوت عالٍ حسـنًا، الآن فكِّ
ر في تلـك اللحظات المؤلمـة كلها التي  الآخريـن مـن سـلبيات، وفكِّ
ر في كمِّ الألم كلما تحدثت عن الموضوع؟  تستدعيها عندما تتذكر، وفكِّ
الآن اكتـب في مسـاحتك الخاصـة، وعبرِّ عما يحدث لك بسـبب 

تلك الآلام. 
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غالبًـا ما يرتبط عدم التسـامح مع الآخريـن والماضي بمد￯ الألم 
بات في داخل القلب والنفس،  نَدَ النفسي الذي تركته هذه الجروح، كَ
والتـي تثيرها الذكريـات، والأفكار المرتبطة بلوم الـذات، وجلدها 

عن تخاذلها في أخذ الحقوق. 
عـدم التسـامح يـأتي مـن فكـرة امتزجت بـألم نفسي، لـذا؛ لكي 

تستطيع التسامُح يجب استبدال الفكرة، واستبدال الشعور. 
تمرين: 

ا لا يجعلك تسامح صاحبه، وتأتي ذكراه معك  _ تذكر الآن موقفً
بألم نفسي. 

د إلى شريط ذكر￯ تلك الحادثة، أو الموقف.  _ عُ

_ اعـطِ تفسـيرين مختلفين للموقف تسـتطيع عـن طريقهما تقبُّل 
الموقف نفسيًا بشكل إيجابي. 

د إلى التفسيرين، واختبر نفسك مع التفسير الأول: هل ذلك  _ عُ
التفسير مريح أكثر لي نفسيًا؟

هل هو تفسير ممكن أن أصدقه؟
هل واقعي بشكل أكبر مع ما حدث؟

 اسأل نفس الأسئلة مع التفسير الثاني، 
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وقارن، فأيّ من التفسيرين أفضل لك ولحالتك النفسية؟ 
قـرر ما السـلوك الأنسـب الـذي يجـب أن تتخذه مع الشـخص 

طوات قادمة في الحياة؟  الآخر؛ كخُ
الإقرار رقم 2:

 حين تعترض كيف أسامح؟ وقد فعل، وفعل، وفعل. 
ـعة؛ لكن هنـاك قاعدة مهمة في  تذكـر أن أخطاءهم قد تكون بَشِ
علم النفس، وهي أن كل سـلوك سـيئ وراءه نية طيبة، وأنت تحكم 
ا، وإن لم تجد، فاعذره.  الآن بمبدأ: الْتمس لأخيك بضع وسبعين عذرً
الدين الإسـلامي بمبادئـه يحافظ على سـلامك النفسي الذي هو 

أهم عامل لحياة جيدة. 
أعد هذا التمرين مع كل موقف تذكره يؤلمك نفسيًا.

ملحوظة لا يجب التشـبُّث بالتفسـير القديم، فأنـت تغير الفكرة 
مـن أجل أن تعيش مع حالة نفسـية جيدة، ولا يخص هذا التسـامح 

الآخرين؛ إنما يخصك أنت. 
الإقرار رقم 3:

- لا تسامح الآخرين،  : لماذا -صراحةً دعني هنا أسـألك سـؤالاً
، وأحداث، وانتهـت، مهما كانت  ومـا فعلـوه معنا حقيقة هو مـاضٍ

؛ بل تشبثتَ بتلك الآلام، فلماذا؟  فقد انتهت، وأنت لم تنتهِ
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هـل يعجبك دور الضحيـة الذي ظُلم من الآخرين؛ فاسـتجداء 
العطف قد يعجبك أحيانًا، أمْ إلقاء اللوم على شماعات أخر￯ غيرك 

للأمور السيئة في حياتك؟
هم المسـؤولون؛ لأنهم خذلوك، وظلموك، فأنت لستَ المسؤول 
عن أي من أحداث حياتك السيئة، أو هروبك من المواجهة، فأصبح 

له مبرر جاهز؟
ا،  ـا عميقً أظـن أنك قبـل الاندفاع والانكار تحتـاج أن تأخذ نفسً

وتتوقف لدقيقة. 
اهدأ، ثم فكر، وأجب عن الأسئلة التالية: 

، وانتهت أحداثه؟  هل ما حدث من الآخرين ماضٍ
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هل تلك الأحداث مستمرة؟

هل لها تأثير على سير حياتك حاليًا؟ وتأثير واقعي، وليس نفسيًا.



105 طَاقَة صَبْر

ا في الحدث الماضي، وتتذكر ما حدث مع استدعاء  هل تفكر كثيرً
الألم النفسي المصاحب، ولوم النفس عن عدم الرد، أم أخذ الحق؟

إذا كانت الأحداث انتهت، ومن الماضي. 
وإذا لم تعد مسـتمرة، إذن، فلم يعد لهـا تأثير واقعي على حياتك، 
ن يفعل ذلك بنفسـه،  وإذا كنتَ تسـتدعيها وتسـتغرق فيها، فأنت مَ
ـن يفعلـون الآن؛ بـل أنـت هنـا، والآن من يفعـل ذلك؟  وليسـوا مَ

ويستدعي الألم لنفسه، أما هم، فقد انتهوا. 
الإقرار 4: 

عدم تسـامحنا مـع الآخرين يرتبط بأفكار تمنعنـي من ذلك، مثل: 
الاحتفاظ بالصورة الذهنية عني بقوة وكرامة. 
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مثـل: فكرة (التسـامح طيبـة، والطيبة ضعـف)، ولنجعلها أكثر 
دقة: الطيِّب عبيط. 

مثل: هذه الظنون التي تترسخ في قيمنا اليومية تجعل ميلنا النفسي 
يبتعد عن التسامح، ويحتفظ بجزء يعذبنا نفسيًا، ويحرقنا من الداخل، 
وليس إلا أنـه الاحتفاظ بصورة الكرامة والقـوة، وأنت تحارب من 
أجـل صورتك الذهنية داخلك، وما تظن أنه في داخل الآخرين ممَّن 

هم حولك. 
الآن بصدق مع الذات: 

أنت لا تسـتطيع التسـامح مع الآخرين؛ لأن هناك أفكار داخلية 
وتساؤلات تجعلك تتوقف عن القبول والتسليم. 

ما تلك الأفكار؟
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هل هذه الأفكار واقعية؟

هل هذه الأفكار تفيدك في حياتك؟
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مرحلة الاختيار: 
الاختيار بين يديك الآن، فناقشـنا في الصفحات السابقة الأفكار 
التي تمنعك من مسـامحة الآخرين، وما قد يؤد￯ إليه عدم التسـامح، 
وأنـت الخاسر في لعبة التسـامح مع الآخرين؛ لأنـك من يُكو￯ بنار 
عدم التسامح، وليس هم، فهم لا يدركون العذاب الذي تعيش فيه، 

هم خارج المعادلة.
التسـامح مع الآخريـن لا يعني أننا يجب أن نبتسـم في وجوههم 

، ونحن رافضون وجودهم.  مثلاً
ولا يعنـي أنـك يجـب أن تتواصـل معهـم، كأن لم يحـدث شيء، 
أو أن تقبلهـم كجـزء أصيـل في حياتك، أو أن تتنـازل عن حق لك، 
لا، والمعنـي هـو أن تحرر نفسـك من القيـود الداخلية المُسـببة لعدم 
التسـامح، فقط مرر الشـعور؛ لتصل إلى السلام الداخلي، وأن ترمي 
جمر النار الذي يغلي في داخل قلبك، وتستبدله بحالة رضا، وتسليم، 
وقبـول، وكأنها برد وسـلام عـلى قلبك، وهذا كلـه لا يمنع أن تضع 

قوانينك الخاصة التي تحميك في التعامل مع من يؤذيك.
إنك الآن مسـتعد للتسـامح مع الآخرين؛ فهـو الاختيار الأمثل 

لأجلك أنت. 
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تمرين:
الخطوة الأولى: 

فكر في موقف، أو الشخص الذي تود أن تسامحه، واسأل نفسك: 
كيف تشعر الآن في الوقت الحاضر تجاهه؟

الخطوة الثانية: 
ب بالشعور الذي يظهر في هذه اللحظة، وتقبل مشاعرك مهما  رحِّ
كانت تجاه هذا الشـخص، وأسأل نفسـك: هل يمكنني السماح لهذه 

الأفكار والمشاعر أن تكون موجودة في هذه اللحظة؟
الخطوة الثالثة: 

اسـأل نفسـك: هـل يمكنني السـماح لهـذه الأفـكار، والمشـاعر 
بالذهاب؟

، أو لا،  ا مع نفسـك، ويمكـن أن تكون الإجابـة: نعمْ كـن صادقً
وكلاهما مقبول. 

الخطوة الرابعة: 
ا بالسـماح لهذه الأفكار والمشـاعر  اسـأل نفسـك: هل أرغب حقً

بالرحيل؟
ا مع نفسـك، وهل أنـتَ متأكد أنك تريد التخلُّص من  كن صادقً
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هذه المشاعر؟
ا مما تريد اسـأل نفسـك: هل أُفضـل الاحتفاظ  إن لم تكـن متأكدً

بهذه المشاعر، أمْ التحرر منها؟
الخطوة الخامسة:

اسأل نفسك: متى؟
ا، فأنت تعيش في لحظة الآن، فأنت مستعد  ما يُؤجل قد لا يأتي أبدً
للتخلي والسـماح الآن؟ أنت مستعد لتمرير تلك المشاعر والتخلص 

منها الآن؟ 
الخطوة السادسة: 

كرر الخطوات الخمس السابقة؛ حتى تصل إلى المرحلة التي لم تعد 
تشعر بأيّ إزعاج تجاه الموقف، أو الوضعية التي اخترتها في البداية.

 إنَّ تغيير ما بداخلنا، والتخلص منه مبنيّ على الصدق مع النفس، 
فنحـن في الأوقات العادية نحاول الإنـكار، والتجنُّب، والتجاهل، 
والقمـع لحقيقة ما نمر بـه؛ تجنبًا للألم، أو المواجهـة مع النفس، لكن 
-في الوقـت الحـالي، ومـع الخطوات الخمس السـابقة- مـن الممكن 
ملاحظـة حقيقـة ما تختبره في الوقـت الحالي، ومراقبتـه، دون محاولة 
ا“، أم ”سيئًا“، فقط هذا ما تشعر  معرفة ما إذا كان الذي تختبره ”جيدً

به، وتتقبله.
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ج

التسامح مع القدر

قـد يختلـف كثير مـع هـذا المفهـوم، وهـو التسـامح مـع القدر، 
فعندما يفـسره بعضٌ على أنه الغفران، لكن إيضاح المفهوم يحل هذه 

الإشكالية اللفظية. 
التسامح مع القدر يعني القبول التام لمِا يحدث في حياتنا من أقدار 
خارجـة عـن إرادتنا، ومعنى القبول والاستسـلام الممتـزج بالإيمان 
بعدل االله، ورحمته، وحكمته في توزيع أقدارنا التي لا نتقبلها أحيانًا. 
التسـامح مع القدر يأتي كضد للسـخط مما يحدث لنا من أحداث 
خارجة عـن إرادتنا، ولا تصادف هوانا ورغبتنا، والتي بدورها تأتي 
بمشـاعر الضيـق والغضب، وأحيانًـا أخر￯ الاكتئـاب والإحباط، 
وهذا كله يظل تحت معنى عدم التقبُّل لمِا كتبه االله لنا من قدر، سـواء 
، أم حادث، أم تعطيل لشيء سعينا له بقوة،  بالفقد لعزيز، أم مال مثلاً
أم رزق لم يصـادف طريقنا؛ على الرغم من أننا تمنيناه، أم حتى دعاء، 
وألحينا على االله؛ حتى يستجيب لنا، ولكن لم تحدث تلك الاستجابة.  
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مـع تلـك الأقـدار التـي لا نتقبلهـا كلها يـأتي دور الصـبر ممتزج 
بالتسامح، والقبول، والتسليم لمِا قدره االله علينا، ولمِا نمر به من أمور 
يصعـب علينا التحكم بها، أو تغييرهـا؛ فننظر إليها أنها أمور قدرية، 

لا حيلة لنا فيها. 
المواجهة: 

هنا تأتي مواجهـة للنفس بعمق مختلف، وعمق قلبي إيماني يرتبط 
بـما تظـن في االله، وما يجب أن تسـلكه ناحية نفسـك، إذا كانت تلك 

النفس تتمتع بالإيمان الكافي لقبول الأقدار، والصبر عليها.
المواجهـة القلبيـة هي سـبيلك لإتقـان المعـاني الإيمانيـة المرتبطة 

بالتسامح، والمؤدية للصبر، ومعانٍ مثل: الرضا. 
؟ هل أنت راضٍ بما قسمه االله لك، ومستسلم لقضائه حقيقةً

ل:  التوكُّ
ا حقيقيًا لما تحمله من همـوم وآمال، ومتوكل  هـل أنت تارك تـركً

ل، وأنه ميسر الأسباب؟ على االله حق التوكُّ
الإيمان بعدل االله: 

إيماننـا أن االله عـادل يجعلنـا نـترك التشـبث بالانتقـام ممـن آذانا؛ 
لأننا ببسـاطة نتيقن أن االله سـيمهل، ولا يهمل، وأن عدله في الكون 
قائم بين كل صغيرة وكبيرة، ولا يعني ذلك انتظارنا تحقيق العدل بما 
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تهواه أنفسـنا، ونتمناه، ولكن الإيـمان بالعدل ترك متيقن بحكمة االله 
في تنفيذ عدله فقط، وننسى.

الإقرار: 
ا عـلى مـا واجهنا به أنفسـنا هنا، فـلا تعذب، أو تجلـد ذاتك،  ردً
فالمعاني القلبية معانٍ عميقة، لا نصل إليها بسـهولة، لكنها تحتاج منا 
التأمـل فيها، والاسـتبصار لما نقوم به من أفعـال واختيارات مرتبطة 
بهـا؛ لكي نسـتطيع الحكم عـلى ما نقوم بـه عن طريـق ارتباطنا بهذه 

المعاني، فهل تتوافق اختياراتنا معها، أم لا. 
غالبًا لا نسـتطيع تحقيق المعـاني القلبية في حياتنا؛ لأن هناك أفكار 

تعوق تنفيذها، وقد رسخت بداخلنا. 
مثل التسـاؤل (لماذا أنا؟)، فكثير منا يتسـاءل: لماذا هو الشـخص 

المُعرض للابتلاء؟ وهل هو سخط من االله، أمْ رسالة؟ 
فكـرة ألا يتقبـل دعائـي مهما حدث، وهـي فكرة خطـيرة تجعل 
الانسان متهماً نفسه، ناقماً عليها، ولا يبحث عن حكمة االله في حياته، 
وكيـف أن تقبل الدعاء له، وأوجـه لا يعلمها: كدفع بلاء، وعطاء لم 

تلحظه. 
ا تملكه أنت من نعم،  فكـرة النظر لنعـم الآخرين، وعدم النظر لمِـ
وترسـخت هذه الفكرة مع وجود وسـائل التواصـل، ورفع الناس 
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ا تمثل جانبهم الجيد من حياتهم  ا، وأمورً ا، وأخبارً إنجـازات، وصورً
فقط، بينما أنت تعيش في جانبين: جيد، وسيئ؛ لكن تركيز الآخرين 
ا أمامك، ولجعلك  عـلى جوانبهم الجيدة من الحيـاة؛ ليجعلوها بروازً

تركز تلقائيًا على الجانب السيئ من حياتك، ولا تر￯ الجيد. 
فهي مسألة تركيز ليس أكثر. 

هـذه بعـض النماذج مـن الأفـكار التي تقيدنـا عن التسـامح مع 
أقدارنا، فهل تنطبق عليك بعض هذه الأفكار؟ 

هل هناك أفكار أخر￯ تُقيِّدك؟ 
ر: لماذا لا تقبل أقدارك، وتحتفظ بآلام الماضي،  ـس بعمق، وفكِّ تنفَّ

وساخط على حاضرك؟ 
عبرِّ عن أفكارك هنا، وبحرية في مساحتك الخاصة من الكتاب. 
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الاختيار: 
ما اختيارك الآن مع أقدارك؟ (القبول للأقدار، أمْ الرفض؟ حدد 

ما الذي يجب أن تقبله، ولماذا؟).
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مـا الذي يجب أن ترفضه من أفكار؟ (حدد الأفكار التي يجب أن 
تتخلص منها؛ لأنها تفسد على قلبك التسليم والقبول).

مـا المعـاني والأفـكار التـي يجـب أن تفكر عـن طريقهـا؟ (حدد 
أفكارك التي تدعم فكرة تقبّلك للأقدار).
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2- الشـخصية الصابـرة شـخصية تركـز عـلي حل المشـكلات، 
وليس التركيز على المشكلات نفسها:

_ التركيـز عـلى الحل للمشـكلة، وليـس الوقوف أمام المشـكلة 
نفسها، وكأنه يكون عقلية حلول لا مشكلات. 

فالوقوف أمام المشـكلة يشـعر الإنسـان بالعجز والفشل، عكس 
الإنسـان الصابر؛ فهو لا يشـعر بالعجز أمام المشـكلة؛ بل بالتسـليم 
أمـام قـدر االله، ويقابـل هذا التسـليم اتجاهـه لكيف أحل المشـكلة؟ 
وهذا التسـليم بحد ذاته يعطي للإنسـان القدرة عـلى الهدوء العقلي، 
والذهني، والانفعـالي، الذي يهيئه للوصول إلى حل، أو ظهور الحل 
فجأة، كما نسـمع في مقولات عدة مثل: (ضاقت وكلما اسـتحكمت 

حلقاتها ــــــ فُرجت).
من أين جاء الفرج؟ 

توفيق وافق تمام التسليم الله، وعقل وذهن ترك المشكلة بتعقيداتها، 
فتيسرت أسباب حلها. 

هكـذا قـدرة الصابر على الحلول؛ فهو لا يجـزع، ولا يهرب، فقط 
يسلم أمره الله؛ فتُصاغ له الأمور جميعها.

عقليـة حلـول، لا مشـكلات، وتتوجـه تلقائيًـا لفـروض الحـل 
للمشـكلة، والبحـث عـن كيفيـة حلهـا، فـلا تعطي فرصـة للنفس 
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ا بالثبات الانفعالي؛ للوصول إلى القدرة  للجزع، وتعطي للعقل أمـرً
على حل المشكلة. 

والآن كيـف اكتسـب تلـك العقلية التي تركز عـلى الحلول؟ ولا 
ا. تقف عند المشكلة عاجزً

، فليس هناك مشـكلات بدون  : آمـن أن لكل مشـكلة حـلاً أولاً
حلـول، وأن الحلول لا تأتي من عقل مضطرب خائف، أو سـاخط، 

أو غاضب؛ بل تأتي من عقل هادئ متزن. 
ئ أمواجـه المتلاحقة من  ـم في عقلك العاطفـي، وهدِّ ثانيًـا: تحكَّ
الانفعـالات؛ حتى يبرز عقلك المنطقي؛ ليبحث عن الحل، فجميعنا 
يحتـاج من يتفهم مشـاعرنا؛ لكن في حقيقة واقعنـا قليلاً من نجدهم 
ن  يعطوننا هذا الاحتياج، والتفهم لمشـاعرنا؛ كـي نهدأ، لذا؛ فأنت مَ

يجب أن يقوم بهذه المهمة مع نفسك، عن طريق الخطوات التالية: 
_ تقبُّل مشاعرك. 

_ الاعتراف بمشاعرك.
- التحكـم في مـدة الانفعـال (حدد مـا يمكن ممارسـته؛ لتفريغ 
الانفعـال، ويعطيـك حالة من الهدوء مثل: ممارسـة تماريـن التنفس 
ل-، أوالقيام بنشـاط رياضي، أو اربط  الاسـترخائي -ممارسـة التأمُ

ملة: كحديث للذات يشعرك بالهدوء). حالة الهدوء بجُ
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- التحكم في شدة الانفعال. 
مّ كله  هم: هل يحتاج الموقف مني هذا الكَ (اسأل نفسك سـؤال مُ
من الانفعال؟ إذا كانت إجابتك: لا، إذن، فتنفس، واهدأ، وخاطب 
د يـا عزيـزي: «مـش مسـتاهلة»، وإذا كانـت  نفسـك بذلـك، وردِّ
إجابتك: نَعمْ بغضب، فالأرجح يا عزيزي القارئ أنك تبرر لنفسك 
الموقـف؛ لأنك لا تسـتطيع تخطيه، وهنا نأخذك لخطـة مختلفة، وهي 
سـؤال مهم: هل شـدة هذا الانفعـال تفيدني على المسـتو￯ الصحي 
ن الأهم؟ أنا، أم الموقف الذي سـيمر،  والنفسي؟ والسـؤال الثاني: مَ

وسيمر مهما كان؟).
 - اجعل انفعالاتك متوازنة مع قوة الموقف (مشكلة الانفعال تكمن 
في الثواني الأولى من رد الفعل الذي يتسم بالاندفاع، لذلك؛ فأنت تحتاج 
خمس ثواني فاصلة بين الموقف ورد فعلك؛ لتتوازن، وتسـتطيع التفكير 
ك  في رد فعل مناسب متوازن، لذا؛ غير وضعيتك التي أنت عليها، وحرِّ
ا، واستعد معه ذهنيًا أن ترجئ  ا عميقً جسـمك في أي اتجاه -تنفس نفسً
الرد- واسـأل أسـئلة مثل: ما الذي تعنيه -ماذا تقصد-؟ وعن أي أمر 
تتكلم؟ -وضح لي أكثر- أريد أن أسـتوضح منك كذا...)، والسـؤال 

سيعطي لعقلك فرصة للتفكير في الرد المناسب. 
- الكشف عن الفكرة وراء الانفعال. 

- التفكير هل الفكرة منطقية، أمْ لا؟
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- مفيدة، أمْ لا؟ 
- واقعية، أمْ لا؟ 

ثالثًا: اخرج من منطقة التفكير الزائد في المشكلة إلى منطقة الفعل، 
وذلك:

_ حدد أسـباب المشـكلة (جمَّع معلومات منطقيـة، وواقعية عن 
المشكلة).

_ ابحـث عن فروض حل المشـكلة، بوضع عدة سـيناريوهات 
للحل، وإيجاد البديل.

_ حـدد الأمور التي تعيقك في حل المشـكلة؛ لتبحث عن كيفية 
حلها. 

_ ابحث عن المعينات، والأمور، والأشخاص، الذين يمكن أن 
يساعدوك في حل المشكلة. 

ن ذلك، مع كيف يمكن لكل شيء، أو شخص أن يساعدك.  _ دوِّ
_ حدد الأمور المادية التي يمكن أن تعينك على حل المشكلة. 

_ حدد العلاقات التي يمكن أن تساعدك، وكيف؟

ك تجاه حل المشكلة.  _ حدد الإطار الزمني للتحرُّ

_ حدد الخطوات الرئيسة لحل المشكلة. 
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3- التأجيل لرد الفعل، هو فرصة للتفكير والاختيار: 
ا للندم على كثير  ل في ردود الأفعال سببًا مباشرً دائماً ما كان التعجُّ

من الأمور التي نمر بها. 
راجع بنفسك: كمْ مرة قلتَ فيها: (لو كنت صبرت شوية). 

احتجـتَ أن تؤجل ردود فعلك؛ لتهـدأ، أو أن يغير االله من عنده 
بعض الأمور.

فالصابـر يؤجـل رد الفعل؛ إيمانًـا منه أن في التأني السـلامة، وفي 
العجلـة الندامـة، والتأجيـل صبر، وانتظـار، ومحاولـة للوصول إلى 
منطقـة السـكون، وهـو خـير تدريب عـلى الثبـات الانفعـالي، فقط 
التوقـف عن رد الفعل لحين القدرة عـلى الاختيار، أو اتخاذ الموقف، 
وهو لا يتعارض مع اقتناص الفرص؛ لأن تختار بتأنٍ لبعض الفرص 
أفضـل من الندم في أن تسـير بطريق طويلة، ثم تنظـر وراءك، فتجد 
نفسـك بعد هذه المسـافة الطويلـة كلها، وتندم على ذلـك الاختيار، 
ولأن مـا فاتك ليـس لك في الأصل، لذا؛ لا تحزن، فلن يفوتك شيء 

عندما تتأنى في الاختيار.
في النهاية، إن السمات المميزة التي تدور حول الشخصية الصابرة 
هي سـمات نفسـية تحتاج إلى قوة النفـس؛ لنتحلى بهـا، وإدارة واعية 
للـذات تقـوم على اليقظـة الذهنية من مهـارات التركيـز، والإدراك 

الواعي، وهذا ما سنتناوله في الجزء الأخير من هذا الكتاب.
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 (٨)

عقل جديد 
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ضـع قليلاً من العاطفة عـلى عقلك؛ حتي يلين، وضـع قليلاً من 
العقل علي قلبك؛ كي يستقيم. 

يبدأ أي تغيير نسـعى إليه في أنفسـنا بالمفاهيم، والظنون الخاصة، 
والأفـكار التـي تشـكلها عقولنا عن ذلـك الاتجـاه في التغيير، فكلما 
اسـتطعنا التحكم في أفكارنا، ووجهنـا التوجيه الذهني الصحيح لها 

استطعنا التغيير، والوصول إلى أهدافنا.
لذا، فتكوين عقل جديد يهدف لتغيير القيم الخاطئة، والأفكار السلبية 
إلى بديـل إيجـابي ومنطقي يسـاعدنا على رؤية جديـدة في الحياة، فواقعك 

رهين أفكارك، وتتشكل حياتك، ومصيرك حسب تلك الأفكار. 
لـذ إن في بدايـة وصولنا إلى الصـبر يبدأ برحلـة في داخل العقل؛ 
لتغيير الأفكار التي تعيق وصولنا إلى الصبر، وبناء أفكار تبني أمامنا 

ا يساعدنا على الوصول؛ لإتقان مهارات الصبر.  ا جديدً طريقً
(1) أحكامنا الذاتية 

ا؟ هل تر￯ نفسك لستَ صبورً
أحكامنـا الذاتية عن أنفسـنا وصفاتنا تشـكل طريقـة تعاملنا مع 
ا، أو  الأمـور والأحـداث، وكلامـك وحديثـك أنك لسـتَ صبـورً
اسـتخدام جمـلاً مثل: (بزهـق بسرعة - مبعرفش أصـبر - معنديش 
قدرة على الانتظار...)، وغيرها من الجمل والعبارات التي تؤكد بها 
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ا، فتجعلك تتصرف تلقائيًا على هذا النحو،  لذاتك أنك لستَ صبورً
فتكون تصرفاتك، وقراراتك، وردود أفعالك كلها تبتعد عن الصبر، 

ا عصبية.  ل للأمور، وأيضً ع، واندفاع، وتعجُّ وتمتلئ، وتسرٌّ
 لـذا، فأنت تحتاج يا صديقي إلى تغيير رؤيتك الذاتية لنفسـك في 

موضوع، وصفات الصبر. 
تحتاج الآن لنفس عميق، ثم أخرجه ببطء من الفم، وكرر التنفس 

عدة مرات إلى أن تشعر بالارتياح. 
أنت تتعلم الصبر، وما هو قابل للتعلم، فالأكيد تستطيع الوصول 

إليه، فأنت في طريقك إلى الشخصية الصابرة. 
ابـدأ بتبديل عباراتك الخاصة عن نفسـك بطريقة تجعلك تذهب 

ل.  لمزيد من الصبر والقدرة على التحمُّ
تمرين: 

الآن سـتحتاج أن تجلـس في مكانـك الخـاص الـذي تشـعر فيـه 
بالراحة والهدوء والقدرة على التفكير، 

وابدأ باستبصار ذاتك، أي أن تقوم بمراقبة نفسك، وتذكر الجمل 
والعبارات التي تجعلك تتخلى عن الصبر في فكرك وسلوكك. 

الهـدف مـن التمريـن أن تقـرأ توجهك الشـخصي نحـو مفاهيم 
الصـبر وتحـدد تحفيـزك الـذاتي لأي اتجاه، فهـل إلى الصـبر، أمْ عدم 
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الصـبر، وبمجـرد إدراكك ما الذي تقوله عن نفسـك يجعلك تدرك 
ا، وإنسان  ما الذي يوجهك، وتبدأ في تبديله ببديل يجعلك أكثر صبرً

ترتبط بالصبر بمعانيه الحقيقية. 
مثال توضيحي: 

أنا لا أستطيع الصبر، إلى أنا أتعلم الصبر. 
أنا لا أتحمل الانتظار، إلى أنا أستطيع الانتظار. 

أنا ملول، أو أشـعر دائماً بالملل، إلى لا يوجد ملل طالما هناك شيء 
أفعله. 

الآن في مسـاحتك الخاصـة مـن الكتـاب اكتـب العبـارات التي 
تجعلك تبتعد عن الصبر،

، وتجعلني أبتعد عن الصبر هي:  والعبارات التي أطلقها دائماً
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الآن بعد تحديد تلك العبارات، اسـتبدلها بعبارات أخر￯ تجعلك 
ا.  أكثر صبرً

العبارات البديلة هي: 

الآن بعـد تبديـل عباراتـك الذاتية عـن الصبر، اكتـب العبارات 
القديمة في ورقة، واقرأها للمرة الأخيرة، ثم ضعها جانبًا. 

اكتب العبارات الجديدة في ورقة أخر￯، ثم اقرأها. 
في ورقة ثالثة، اكتب سلبيات استخدام العبارات القديمة، 

ومقابلها اكتب إيجابيات العبارات الجديدة. 
، فهل أنـت مقتنع الآن أنك يجب اسـتبدال طريقة  اقـرأ مـا كتبتَ

تعبيرك عن ذاتك في مسائل الصبر؟
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ـا باسـتخدام العبارات الجديدة لمِا لهـا من إيجابية،  قتنعً إن كنـتَ مُ
فقطع الورقـة التي بها العبارات القديمـة، واحتفظ بورقة العبارات 
الجديـدة، ويمكن أن تطبـع العبارات الجديدة، كل عبـارة في ورقة، 
وتلصقها على حائطك بشـكل جميل، واصنـع محفزاتك التي تجعلك 

تتذكر أنك تغير من نمط تفكيرك، والآن بشكل إيجابي.
(2) القدرة على الانتظار، وفن التحكم في الذات: 

هل تستطيع الانتظار؟
الانتظـار أهم مهارات الصبر؛ لكن عندما نتكلم عنه يظنه بعض 

ا من الخيال المرفوض.  الناس ضربً
ولسان حالهم يقول:...

لماذا أنتظر؟ سؤال استنكاري. 
وكيف أنتظر؟ سؤال استنكاري آخر، لكن يدل على عدم امتلاك 

القدرة والمهارة للقيام بالانتظار؛ 
لأن الرفض لعمليـة الانتظار مرفوضة من داخلك، فكيف نقوم 
بـما لا يمكننـا تصور وجوده، لـذا، فالاعتراف الداخـلي أن الانتظار 

عملية مهمة يجعلك تأخذ الخطوة الأولى نحو تفعيله في سلوكك.
مـن لا يمتلـك الصبر يصعـب عليه الانتظار؛ لأنـه يفكر بطريقة 
ا عن نفسـه دائماً ألا وقت لديه،  ا معبرً يجـب أن يكون كل شيء سريعً
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ومع أنه يملك الوقت كله؛ لكن لا يملك نفسه للانتظار في الوقت، 
ا، أو  ولا يملـك نفسـه التي تتلهـف إلى الحصول على الأشـياء سريعً
ا هذه تقع ضمـن اللا وقت، واللا  ـا، وسريعً انتهـاء الأحداث سريعً

فعل، واللا حركة، واللا معقول.
السـؤال لمن لا يسـتطيع الانتظار، فهل من المعقول أن يحدث كل 

شيء في غمضة عين؟
هل الأشـياء والأحداث لا تحتـاج إلى وقت لإتمامها؟ أمْ الوقت، 
وتداعـي الثواني والدقائق، ومرورها مع حركة الأشـياء والأحداث 

شيء طبيعي؟
ا؛ فليس  مـا هو ليس طبيعـي أن تنتهي الأمور والأحـداث سريعً
كل شيء في حياتنـا ضغطة زر، كما في حياتنا الحديثة الآن، والطبيعي 
أن الأشـياء كلها تحتاج إلى وقت، والوقت حتمي لحدوث الأشـياء، 

والأحداث، وإتمام الأقدار. 
الانتظـار هو جوهر الصبر، فمن يسـتطع الانتظار يسـتطع جني 
هـم يؤكد على أهمية  الثـمار، ولنا في علـم الأعصاب المعرفي تعريف مُ

الانتظار، وجوهر ارتباطه بالصبر والنجاح في الحياة. 
وهـو القدرة عـلى اتخاذ قرار تجاه مشـكلة ما، والتـي تنطوي على 
الاختيـار بـين المكافأة الصغيرة مع الأجل القصـير، والمكافأة الأكثر 

قيمة مع الأجل الطويل.
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هذا التعريف يوضح لنا أن الانتظار قيمة نفسـية للسـعي، وتحديد 
أولويـات النجـاح في الحياة، وأن القـدرة على الانتظـار تعطي فرصة 
ا. النضج للاختيار الأفضل، أو الوصول إلى أهداف أكبر، وأطول أمدً
وهنـا يرتبـط الانتظـار بمهـارة مهمـة، وهـي مهـارة التحكم في 
، وتفكر فيه.  الذات، ويجب أن تضع السؤال التالي أمام عينيك دائماً

ل،  هـل أسـتطيع التحكـم في نفـسي لممارسـة الانتظـار، أمْ التعجُّ
والاستعجال هما النمط المتحكم في اختياراتي؟

أفعالـك،  وردود  حياتـك،  مواقـف  وتذكـرت  راجعـت،  إذا 
ووجـدت أنك من النمـط المتعجل، فإذا تابعـت الصفحات التالية؛ 

لتعرف كيف تصل إلى التحكم الذاتي.
الانتظار ومهارات التحكم في الذات 

تعـد القدرة عـلى التحكـم في الـذات، وتأجيل الشـعور بالرضا 
الفـوري مهـارة ضرورية للنجـاح في الحياة، ومن الجميـل أن أثبتت 
الدراسـات أن التحكم بالذات مهارات يمكن اكتسـابها، وتعلمها، 
وتعديلهـا، وتنميتها، عن طريق تمارين ذهنية معينة، مما يسـاعد على 
مقاومة الإغـراءات، والتحرر من الشـعور بالضغوطات، والتحرر 

ة. من الضعف أمام الرغبات المُلحَّ
التحكـم في الذات هو القدرة على التأجيل للرغبات، والسـيطرة 
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عـلى النفس من الاندفاع، وعدم تمكن الرغبـات من اختياراتك، مما 
يؤدي إلى ضبط النفس، وقوة الإرادة.

أهمية التحكم في الذات: 
نعاني من كثير من المشكلات التي تظهر في حياتنا؛ نتيجة عدم التحكم 
في أنفسـنا، عـن طريـق المشـاعر التـي تأخذنـا في دائـرة القلـق، والتوتر، 
والحزن، وأحيانًا الغضب، والتي تجعلنا لا نحسن الاختيار، أو التصرف، 

غير مرتاحين داخليًا ونفسيًا، كأننا نعيش في دوامة من التخبط.
مـن الانفعـالات التـي نتـسرع في التعبـير عنهـا، وأحيانًا نخسر 
، وحتـى أنفسـنا في الاندفاع القاتـل لانفعالاتنا؛  علاقـات، وأعمالاً

لأننا لا نستطيع التحكم في أنفسنا. 
من السـلوك الذي يظهر اندفاع انفعالاتنا، ومشاعرنا المضطربة، 
ويظهـر تفكيرنـا المتعجـل للأمور، وخسـارة الفـرص في حياتنا، أو 

استسهال اختيار فرص غير مناسبة.
ذلـك كله يعـود لطبيعة تفكيرنـا الذي يحتاج إلى ضبط المشـاعر، 
والانفعـالات، والسـلوك؛ نتاج ما نفكر فيه، فـإذا تغير التفكير تغير 

كل شيء.
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قصة اختبار المارشملو 

أُطلق اسم اختبار المارشملو على تجربة شهيرة، يُعطى فيها الطفل 
قطعـة مارشـملو، ويُطلب منه ألا يأكلها لمدة خمـس عشرة دقيقة؛ مما 

.￯فز قدرة الطفل على الانتظار، فإذا انتظر يُكافأ بقطعة أخر يحُ
بعد سـنوات من التجربـة يتابع الأطفال المشـاركون فيها، وجمع 
ا، واكتُشـف  معلومـات عنهـم بعـد أن أصبحـوا مراهقـين وشـبابً
علاقـات واضحة بـين سـلوكهم في التجربـة، وسـلوكهم في الحياة 
ـا، فالأطفال  الواقعيـة، والنجاحـات، ولإخفاقات في حياتهم لاحقً
الذيـن اسـتطاعوا مقاومة الإغـراءات حافظوا على مسـتو￯ مرتفع 
مـن التحكـم في الذات، وتمكنوا من التحكم في أنفسـهم في المواقف 
رضة للتشتت،  ا للإغراءات، وأقل عُ المُحبِطة، وكانوا أقل استسـلامً
ا على النفس، وتميزوا  ، واعتـمادً وأكثـر قدرة على التركيز، وأكثر ذكاءً
بالاطمئنـان إلى أحكامهـم الشـخصية، وأكثـر ثقة بالنفـس، وعدم 
ا أكثـر قدرة على التفكير  ض للضغوطات، وأيضً الانهيـار عنـد التعرُّ
في المستقبل، والتخطيط له بشكل أفضل، ويعملون بإصرار لتحقيق 
الأهداف، وتمكنوا من مواصلة تعليمهم، ومواصلة النجاح، وجني 

ا من المال؛ فضلاً إلى تمتعهم بالسعادة والصحة.  مزيدً
تعكس التجربة الصراع الطبيعي في داخل الإنسان؛ لتعجله يستمتع 

بالرغبات، أو أن يؤجلها قدر المستطاع؛ للوصول إلى أهداف أكبر. 
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مهارات مساعدة للتحكم في الذات: 
ا أن هناك مهارات مساعدة للتحكم  أثبتت تجربة المارشـملو أيضً
في الـذات، ووضحـت بعض السـلوكيات التي لجأ إليهـا الأطفال؛ 

لتأجيل الاستمتاع بحلو￯ المارشملو، ومن هذه السلوكيات 
ثل:  سلوكيات تساعد على تشتُّت الانتباه مِ

.￯تغطية الحلو _
_ إغماض العينين.

_ التفكير في أفكار سعيدة.
إذن، فالاعتماد على بعض الأمور التي تساعدنا للتحكم في الذات 
هـم، وغالبًا لا يأتي التحكم فقط من الداخل، لذا؛ الإبداع في كيف  مُ
نتغلب عليه أحد الأمور التي تساعدنا، وساعد نفسك في التفكير في 
الوسـائل التي تجعلك تتحكـم في إرادتك، وتبتعد عن رغباتك دون 

ضعف، وتستطيع ممارسة الانتظار عن طريق خطط الإلهاء.
تمرين: 

حـدد الأمور التي تضعـف إرادتك أمامها، وتكون بالنسـبة لك 
ثـل: الطعام غـير الصحـي، أو تصفح الفيس  لو￯ المارشـملو مِ كحُ
بـوك، أو فيديوهـات السوشـيال ميديـا بـدون هـدف، وغيرها من 

الأمور،



135 طَاقَة صَبْر

ثم ضع وسائل لتشتُّت انتباهك عنها، لتبتعد وتستطيع الانتظار، 
أو التغلب عليها. 

أبدع في الوسائل التي سوف تساعدك، 
ب كلاً منهـا؛ لتتعرف أكثر على  وضـع أكثر من افـتراض، ثُمَّ جرِّ

ما يصلح. 
نْ كثير الحيل؛ فالتحكم في الذات لا يأتي هكذا  ساعد نفسك، وكُ

بغمضة عين، لكنه يتطلب القليل من المساعدة الذكية.
حدد الموضوع الذي تريد مساعدة نفسك في التحكم فيه
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حدد الخطط التي تساعدك على الإلهاء، وتزيد القدرة على الانتظار

أفكارنا سرِ تحكمنا الذاتي
إن قدرتنا على الانتظار، والتحكم في الذات تأتي من طريقة إدارتنا 
للأفكار غالبًا ما تكون الأفكار السلبية مصدر هدم للذات، والإرادة 
مثل أفكار عدم القدرة، وعدم اسـتحقاق التشاؤم من المستقبل اتهام 

الذات بأمور سلبية. 
     هـذه الأفـكار كلها تهدمنـا داخليًا، وتجعلنا نركـز على الأمور 

السلبية، وتضخم من حجمها، 
لـذا؛ فـإدارة ذواتنـا، والتحكم فيها يحتـاج إلى أفـكار إيجابية؛ بل 

أفكار سعيدة عن الذات، والعالم، والمستقبل. 
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وممارسة التفكير السعيد يحفز لديك القدرة على التحكم في ذاتك. 
تمرين:

اكتـب الأفـكار السـعيدة التي تعطـي لك قدرة عـلى تحكمك في 
ذاتك، وممارسة الانتظار قبل الدخول لموضوع الانتظار.

أفـكار سـعيدة عن المسـتقبل، تخيل ما سـتصل إليه بعـد الانتظار، 
والحصول على ما تبغيه، أو التغيير الذي تسعى إليه كلما تفاءلت تفاؤلاً 

حسنًا للمستقبل، وكلما زادت أفكارك السعيدة والمُحفزة للانتظار.
ا  ملحوظـة مهمـة، إن التفـاؤل ليس مجرد أفـكار تحفيزيـة، إنما أيضً
صنـع تلـك الأفـكار مـن المقدمـات المتوافـرة في الحـاضر، أي: قراءة 
اقِع، والانطلاق منه لقراءة متوازنة للمسـتقبل، وواقعية في  الحاضر كوَ
ن ثَمَّ التخطيط والعمل للوصول للصورة التي تتفاءل بها.  التفاؤل، ومِ
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ا يمكن الوصول إليه. يدخل في التفاؤل العقل المنطقي؛ ليجعله واقعً
تمرين: 

حدد الموضوع الذي ستمارس فيه الانتظار.

ما الأفكار السعيدة التي تشجعك في المستقبل على الانتظار؟ 
أفكارٌ تساعد على الانتظار.
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كيـف تصل لتلك الأفكار السـعيدة عن المسـتقبل مـن مقدمات 
ططاتك. الحاضر الذي تعيشه؟ فاكتب مخُ

التركيز على المستقبل، وقوة التفاؤل؟

تخيـل -عزيزي القـارئ- أنك تركز على ما بعـد الانتظار؛ نتيجة 
الحصول على ما صبرت عليه، سـواء كان صبر المنع على ما تشـتهيه، 

 . أو صبر الاكتساب لمِا ستتقنه مستقبلاً
مثـل: مـن يحـاول اتبـاع حميـة غذائيـة؛ لكنه يعشـق الشـكولاتة 
بمذاقها الحلو، وشـكلها الانسـيابي، ولونها البني الداكن، وخليطها 
غرية، وليس لي صـبر عليها لأجلس  بقطـع البندق (اِمممم) لذيـذة مُ
فضلة، وألتهمها قطعة قطعة، فيا له  بها في ركن هادئ مع موسـيقى مُ

من شعور! 
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صحيـح أنه شـعور لا مثيل لـه من المتعة الحاليـة؛ لكن لو نظرت 
للمستقبل فستجد قطع الشكولاتة اللذيذة المتكررة، وتجعل مظهرك 
مترهلاً بدنيًا، تفتقد فيها للبطن المسطحة، وتبرز بدلاً عنها الأجناب 
المكتنـزة، ويصعب عليك إيجاد ملابس تناسـبك، وتبحث في (البيج 

سايز) أنه شقاء المستقبل. 
ثل: مرض السكري،  غير الأمراض الجسدية التي تسببها السمنة مِ

وتصلُّب الشرايين، وارتفاع نسبة الكيلسترول، وغيره. 
َ يحـدث ذلـك؟ فقط لأنـك لم تبـنِ إرادة القرار  اسـأل نفسـك: لمِ
بالانتظار، وحبس نفسـك عـن الأكل غير الصحـي، ولم تتحكم في 

نفسك. 
وعلى الصورة الأخر￯ في المستقبل إذا أمسكت بقطعة شكولاتة، 
واتخذت القرار بالتحكم في نفسك، وتركها، وأنت تتصور كيف بعد 
فترة من الزمن ستكون أكثر حيوية، وجاذبية بجسم ممشوق، وصحة 
جيدة، فكيف ترتدي ما تريد؟ وتستطيع ممارسة الرياضة، ولا تنهج 

عند صعود السلم. 
يـا االله كم هو رائع غلبة نفسـك للحظة! ومنعهـا من متعة لحظية 
ا في المسـتقبل البعيد، إنـه انتصار كبير  إلى تصـور صورة أكثـر إشراقً
لنفسـك؛ فلقـد تغلَّبت على لحظات ضعفك بأمـد بعيد؛ لكنه أفضل 

ا لنفسك، أن تنتصر على لحظات ضعفك. انتصارً
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حددها، وتصور قوتك، وأنت ترفض الفعل الذي يؤذي حياتك 
بمتعة لحظية.

تمرين: 
حـدد أمر واحد من الأمور التي تسـبب لك متعـة لحظية؛ لكنها 

تضرك بالمستقبل، أو تعطلك. 

ا فقط كل مرة؛ لأن هذا الأمر أصبح عادة، ولا  ا واحدً (تذكر أمرً
يجـب إصلاح العـادات، أو التخلُّص منها كلها مـرة واحدة، فاختر 
ـا على البعـد عنه، ثُمَّ  ن نفسـك لمدة 21 يومً ا، ومـرّ ا واحـدً الآن أمـرً
د لغيره،  ـد للتمرين مع أمـر آخر كل مدة، وعندما تتخلـص منه عُ عُ

وهكذا).
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حـدد مـا الأمـور السـلبية التي تحدث عند تمسـك بهـذا الأمر في 
المستقبل القريب والبعيد؟ 

حدد الأمور الإيجابية التي سـتحدث في المسـتقبل عند انتظارك، 
وتحكمك في نفسك الآن، والامتناع عن هذا الأمر. 
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انظـر للسـلبيات التي ذكرتهـا، فهل تكـره تلك السـلبيات، ولا 
تريدها في حياتك؟

 . ، بقوة وبصوت عالٍ : نَعمْ قُلْ
قل: إنك لستَ هذا الشخص الضعيف.

إنك ستتخلص منها بقوة. 
يا لك من شخص رائع، وقوي! 

الآن انظـر للإيجابيات التي سـتحدث في المسـتقبل عند امتناعك 
عن هذا الأمر، 

فهل تريدها بشدة؟ 
وهل تحب نفسك أكثر عن طريقها؟ 

ا تتخيل،  قُـلْ بقـوة: إنـك تريـد ذلـك، قُلْ بقـوة: إنك أقـو￯ ممَّـ
وتستطيع انتظارها. 

قُلْ بقوة: إنما سيوفى الصابرون أجرهم بغير حساب. 
هل تستطيع الآن الامتناع؟ فأنت بطل، وتستطيع.

اكتـب جملة ترددهـا؛ لتذكرك دائـماً بأهمية الانتظـار (تحكمك في 
ذاتك).
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تخلَّص من التشاؤم 
هماً  ا مُ ـا لجـودة وقـت الانتظار، ومسـاعدً إذا كان التفـاؤل مفتاحً

لممارسة الانتظار، فنأتي لعكس المعنى، وهو التشاؤم. 
التشـاؤم من الصفات النفسية السلبية التي تهدم إشراقة حياة أيّ 
شخص فينا؛ لأنه يعطي نظرة الخوف من المستقبل، وارتباط التشاؤم 

بالجانب المظلم من الانتظار، وعدم الثقة باالله فيما هو قادم. 
التشـاؤم حالة نفسـية مضـادة للإيـمان، والمقصود بالتشـاؤم هنا 
عبر عن  ه معرفي يُسـمى التوقعات السـلبية، والتوجس، وهو مُ تشـوُّ
قلـل من احتمال تـصرف الفرد  الرؤيـة المعتمة للمسـتقبل، بشـكل يُ
بطريقـة إيجابية، ويخـرج فيها الفرد من السـيطرة الذاتية على الأفكار 
والسـلوكيات؛ فهو يشـعر دائماً أنه في حالة تهديـد، أو خطر، وتوقع 
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ا  همة، مما يجعله فريسـة سـهلة للاكتئاب، فاقدً ة مُ الفشـل في إنجاز أيَّ
للعطاء والنشاط.

 ومن أعراض التشـاؤم القفز للاسـتنتاجات السـلبية المسـتقبلية 
ثل: التشـاؤم من التغيير للأفضل في المسـتقبل، وفرضية اسـتحالة  مِ
ة قـدرة على الانتظـار، أو  التغيـير، وهـو حالة في حـد ذاتها تُنهـي أيّ

التحكم في الذات نفسيًا، وانفعاليًا، وسلوكيًا. 
المتشـائم شـخص يضـع نفسـه في وضعيـة التحطيم الـذاتي آليًا، 
وهنا إن وجدتَ نفسـك -عزيزي القارئ- تميل إلى إنكار خير ما في 
ا  المستقبل، أو عدم الانتظار الجيد من أمر، أو شخص، وتكون مؤكدً
لنفسـك ذلك، فأنت هنا تحتاج أن تراجع نفسـك بسؤال بسيط: هل 

أنا متأكد أن القادم سيئ؟
ا؛ لأنه لم يـأتِ بعد، وأنك  تأكـدً الجـواب الطبيعي: لا، فلسـتُ مُ
تحتـاج لعمـل خطـوات تـأتي بنتائـج مختلفـة، فاصنـع مقدمـات في 
الحـاضر تأتي لك باحتماليـة نتائج مختلفة في المسـتقبل، إنما التأكيد أن 
ن أين لك هـذا التأكيد؟ وما هو إلا سـقوط نفسي  القـادم سـيئ، فمِ
يفقدك السيطرة على نفسك، والتحكم الذاتي إلى سلسلة من الأفكار 
السلبية، والضغوط النفسية التي تجعلك مهدوم الإرادة، فلا تستطيع 
قـراءة الواقع بحياد، ولا بناء خطوات لمسـتقبل أفضل، لذا؛ تفاءلوا 
بالخير تجـدوه، فمن يتفاءل بالخير يعمل له، فيجده، ويبحث سـبله؛ 
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فيصل إلى أدواته، ومن يتشـاءم بالمسـتقبل يجد الشر، والسـيئ؛ لأنه 
يجذب لنفسه كل سيئ، ومقدمات الفشل كلها.

إذن؛ فالمعادلة:
ذهنيًا + نفسيًا + سلوكيًا= الفعل في المستقبل.

ـر في الخير + تفاءل نفسـيًا (انشراح القلب) + اصنع مقدمات  فكِّ
للخير= تجد الخير في المسـتقبل باحتمال كبير (معادلة المتمتع بالصحة 

النفسية).
ر في السـيئ + تشاءم (حالة انقباض، وإحباط) + اصنع ردود  فكِّ
أفعال، كأن السـيئ حدث فعلاً = تجد السـيئ أكيـد أمامك (معادلة 

الفاقد للصحة النفسية).
ـر في أي المعادلتين أفضـل لحياتك، فمعادلـة الاحتمال الكبير  فكِّ
أن تجـد الخـير في المسـتقبل بصناعـة مقدماتـه الصبر، وبـذل الجهد، 
والتحكـم الـذاتي، فهذه وسـائل مهمـة للوصول، واحتـمال للخير 

أفضل من تأكيد السيئ في الحياة. 
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اصنع الصورة الكبيرة، واختر من بينها. 

الشـخصين،  مـن  لـكل  الـذاتي  والحـوار  الصورتـين،  فكـر في 
وخصائص كلٍ منهما.

اسأل نفسك: أيهما تريد أن تكون في المستقبل؟
م الآن  مهـما كانت مبرراتـك الداخلية، وأفكارك السـلبية، وتحكَّ

فيها، وآمرها بالتوقف. 
أعـطِ لنفسـك مبدأيـن، فاكتبهـما أمامـك بخط يديـك في مكان 

واضح. 
رة مـن الثلج  الأول: الأفـكار السـلبية تـأتي بأخواتهـا؛ لتعمـل كُ
الكبـيرة في داخل عقلي، ولن أعطيها الفرصـة؛ لتكبر، وتوقف الآن 
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عن التفكير بسلبية.
الثاني: السـعي لاحتمالية الخير أفضل من الاستسلام لقادم سيئ، 

واتخذ خطوات نحو الأفضل.
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 (٩)

القُبَّعات السِت،

م في الذات العاطفية Vوالتحك
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: م في أفكارك أولاً تحكَّ
- في  للوصـول إلى التحكـم الـذاتي، ويجـب أن تتحكـم -أولاً
الأفكار التي تتسـم بالاندفاع، وعـدم المنطقية، لذا؛ فيمكن أن تحقق 
ذلك بالتدريب على اسـتخدام نظرية القبعات السـت للتفكير للعالمِ 
إدوارد ديبونـو، وهو عالمِ نفس كتب بشـكل احترافي في موضوعات 
ن أهم كتبـه كتاب القبعات  التفكـير، خاصةً التفكـير الإبداعي، ومِ
السـت للتفكير لاكتسـاب المرونة والشـمول في التفكير، وكما كتب 
هم لتحويل  ـا كتـاب أحذية العمل السـتة، ويُعدُّ هذا الكتـاب مُ أيضً
ا،  التفكـير إلى عمـل واقعي، والكتابـان حالة مكملـة لبعضهما بعضً

ويحدثان حالة من التغيير على مستو￯ التفكير، والفعل لديك. 
ا في ممارسـة التدريـب عـلى التحكـم الذاتي في  سـنبدأ الآن سـويً
الأفـكار الاندفاعيـة، والتشـاؤمية، بتطبيـق نظرية القبعات السـت 

لإدوارد ديبونو.
إن التفكـير له سـتة أنماط نعبر عنها بسـت قبعـات افتراضية، وكل 
قبعـة لها نوع معين يميزها، فعندما نتحدث، أو نناقش، أو نختار؛ فإننا 
نستعمل إحد￯ هذه القبعات الافتراضية، وعندما يُغيرِّ المتحدث نمطه 
في التفكير، فإنما يُعدُّ أنه غيرَّ قبعته، كما أن التفكير البنَّاء وسيلة لتحقيق 
فكر غير مشـوش، أو متداخل، ويكسـبك المرونة في التفكير، والقدرة 
عـلى الانتقال من التفكير المتشـائم السـوداوي، إلى أنـماط أخر￯ أكثر 
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واقعيـة، ومرونة، وإبداع، وحياد؛ إذ نركـز على نوع واحد من التفكير 
فقط في الوقت الواحد، والتأكد من إعطاء الانتباه الكافي للأمور كلها. 
إن قبعـات التفكـير السـت قبعـات غـير حقيقية، لكنهـا قبعات 
نفسـية، أيّ إن لـن يلبـس أحد قبعة حقيقـة، لكن يمكن اسـتخدام 
طريقـة عمل قبعات التفكير في جوانـب كثيرة في الحياة؛ لإعطاء كل 

نوع من التفكير اسمه وشكله الكاملين.
لنتعرف على القبعات الست:

القبعة البيضاء:

تمثـل القبعـة البيضـاء الحقائـق في أيّ موقـف، وهـي البيانـات، 
ا، وتُسـمى  والإحصائيـات، والأرقـام، والعمليـات المثبتة خصوصً
ثل التفكير الحيـادي، أي إنها لا  ـا هـذه القبعة بالحيادية، فهـي تمُ أيضً
تعتمـد عـلى رأي كونها حياديـة، فتحدد احتياجاتنا مـن المعلومات، 

ة منها: وممكن أن يركز مرتدو هذه القبعة على أمور عدّ
_ الاهتمام بالوقائع، والأرقام، والإحصاءات.

_ الحيادية، والموضوعية التامة.
_ الإجابات المباشرة عن الأسئلة.

تعالج استخدام القبعة البيضاء التفكير المتشائم بأنها تجعله يتوقف 
عن السلبية، وتضعه أمام الحقائق بموضوعية، فتحيد بدورها اندفاع 
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السلبية، والإحباط، وتجعله ينتبه لمناطق أخر￯ بالإثبات المرتكز على 
الحقائق؛ فيهدأ.

القبعة الحمراء:

ترمز هذه القبعة إلى التفكير العاطفي القائم على العواطف والمشاعر، 
ا يقوم على ما يُسـمى بالحدس،  أيّ عكـس التفكـير الحيادي، فهـو أيضً
ا من خريطة  أيّ الفهـم الخاطـف لبعض المواقـف، وهذا كله يُعدُّ جـزءً
الذهـن للتفكير، كما تتوقف قوة تأثير المشـاعر في التفكير على مد￯ قوة 

العواطف، فعندما ترتديها، فأنت تمارس بعض الأمور التالية:
الاهتمام بالمشاعر إلى حد كبير، ومن ثَمَّ إهمال الحقائق.

_ تبينَّ في الإنسان الجانب غير العقلاني. 
_ المبالغة في التحليل في الجانب العاطفي الأكثر من اللازم.

هذه القبعة هي المسيطرة في حالة التفكير المتشائم، فأنت تستخدم 
ا؛ فتتـماد￯ في التفكير العاطفي غـير العقلاني، فهي  هـذه القبعة كثيرً
همة في حالة توضيح المشـاعر؛ لكن المشـكلة في الاستخدام المفرط  مُ
لهـذه القبعة من التفكـير، والتي في حالة التشـاؤم والعقلانية تبدأ في 
تكبير الصورة السـلبية، فتظهر ضخمـة، فتتماد￯، وتكبر في داخلك 

المشاعر السلبية. 
توقَّف عن استخدام هذه القبعة. 
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القبعة السوداء:

ترمز هذه القبعة إلى التفكير السـلبي، أو النقدي، فإن أساس هذا 
التفكـير المنطق والتشـاؤم، ويعدُّ مرتدو هذه القبعـة دائماً في الجانب 
السـلبي من الأشياء، سواءً في تفكيره بالأمور المسـتقبلية، أو تقييمه 
لأوضاع ماضيه، فإن كيميائية المخ التي تشكل هذا النوع من التفكير 
قد تكـون كيميائية الخوف، أو عدم الرضا، ولهـذا النوع من التفكير 
جوانـب إيجابية، فهو يحدد المخاطر التي يمكن أن تحدث عند الأخذ 

بأيّ مقترح، وعندما ترتديها، فأنت تفعل بعض ما يلي:
_ عدم التفاؤل باحتمالية النجاح.

_ نقد الآراء، ورفضها.
ة فكـرة، والتركيز عـلى الجوانب  _ إيضـاح نقـاط الضعف في أيَّ

السلبية لها.
ا، ولكن بإفراط النظرة السوداوية  أنت تسـتخدم هذه القبعة أيضً
للأمـور تختلف عـن النظرة الناقـدة، فأنت تحتاج فعليًا لهـذه القبعة؛ 
لكن ليس بطريقتك العاطفية (أي: استخدامها مع القبعة الحمراء)؛ 
بل اسـتخدامها مـع القبعـة البيضاء، وباسـتخدام مبـدأ كل أمر فيه 

جانب جيد، وجانب سيئ. 
تحدد الجانب الإيجابي من الأمور، ثم الجانب السلبي من الأمور، 
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ا متوازنًـا يسـتخرج الإيجابيـات  ا ناقـدً نـا أنـت تسـتخدم تفكـيرً فهُ
والسلبيات بموضوعية، وليس تفكير ناقد سوداوي متشائم. 

انتبه عندما تسـتخدم هـذه القبعة، فأنت فقط تحتـاج التحكم بها 
بسؤال ما الجيد هنا؟ وما السيئ هنا؟ وتقارن بينهما. 

 القبعة الصفراء:

ترمـز القبعـة إلى التفكـير الإيجـابي المُعاكـس للتفكير السـلبي في 
القبعـة السـوداء، فهو مزيـج من التفـاؤل والرغبة في رؤية الأشـياء 
ا هناك  متحققـة؛ لكنَّ قليـلاً من الناس يتبعـون هذا التفكـير، وأيضً
بعـض الناس الذين يتبعونه بشـكل متهور، والأمر الذي قد يجعلهم 
يتخذون قرارات خاطئة ومتسرعة؛ فهذا النوع من التفكير يحتاج إلى 

حجج قوية، ومن يرتديها يهتم بالتالي:
التركيز على إبراز احتمالات النجاح، والجوانب الإيجابية.

_ دعم الآراء، وقبولها.
_ تهوين المشكلات، والمخاطر، وتوقع النجاح.

ـا؛ لكن للشـخص المتفائـل بدون  التفكـير بهـذه القبعـة فخ أيضً
واقعيـة الذي يـر￯ أن الأمـور طيبة وجيـدة، والخير قـادم؛ لكن لا 
يعمـل لـه، ولا يـوازن الأمـور، ولا يضع خطـة للوصول، ويسـير 
حسـب خطة الآخريـن، والحياة له، وليس حسـب خطتـه الخاصة، 
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لذا؛ فهو عكس السـوداوي، فأسـلوب تفكيره مفرط، وهنا ندعوك 
ثانيـة للتفكير المتوازن، فخـير الأمور دائماً أوسـطها، ولا تكن ذلك 
ن واقعيًا عاقلاً متفائلاً  المتفائل السـاذج، ولا السـوداوي القاتم، فكُ

بخطة، ومرونة عقلية، وتستطيع بها التعامل السوي مع الأمور. 
نـدَ اسـتخدام هـذه القبعـة اسـأل نفسـك مـا احتمالات  لـذا؛ فعِ

النجاح؟
ما الذي يدعمها في الواقع؟
ما المخاطر التي قد تقابلني؟

ما أفضل طُرق لحلها؟
ومبدؤك: أنا متفائل بخطة.

 القبعة الخضراء:

ا للتفكير الإبداعي، والتغيير، والخروج من  تمثل هذه القبعة رمـزً
العـادات القديمة، فلا بُدَّ لنا من أوقات يجب أن ندخل فيها تفكيرنا 
؛ لنتمركز  المبدع، ففي هذه القبعة نحن نتجاوز تفكيرنا المألوف عادةً
في دائـرة الإبـداع، كـما يسـتخدم مصطلح الحركـة في تفكـير القبعة 
الخـضراء، فـلا داعـي للذهـاب إلى مـا وراء المعـروف، والواضح، 

والكافي، ومرتدوها يتميزون بالتالي:
_ محاولة تطوير الأفكار الجديدة.
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ل المخاطر.  _ الاستعداد لتحمُّ
_ البحث عن بدائل لغالبية الأمور. 

هذه ما تحتاج إليه بشـدة، واسـتخدام القبعة الخضراء الإبداعية؛ 
لأنه يُكسبك صفة المرونة الفكرية، ومشكلة المتشائم النظرة الأحادية 
للأمور، التي لا ير￯ غيرها، لذا؛ يحتاج إلى توسـعة النظرة الأحادية 
إلى نظـرات متعددة؛ لأنها تعطي نظرة أشـمل، ومرونة للوصول إلى 

مة بالحماسة. فعَّ حالة نفسية مُ
عند استخدام هذه القبعة اسأل: 

ما الجديد الذي يمكن أن أستخدمه؟
ما الفكرة الجديدة في الموضوع؟

كيف أطورها، وأجعلها أفضل؟
ما البدائل المُتاحة أمامي؟

  القبعة الزرقاء:

ترمـز إلى التفكـير الشـمولي، أيّ تفكـير نظـرة العامـة؛ إذ يقـرر 
ـة قبعات يجـب أن تنشـط؟ ومتى يكون  صاحـب القبعـة الزرقـاء أيَّ
فكر القبعة الزرقاء إلى عملية التفكير نفسها؛ فهو لا  عملها؟ فينظر مُ
يقود السيارة على الطريق؛ إنما يراقب السائق، ويراقب الطريق الذي 
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يسلكه السائق. فتهتم القبعة الزرقاء بعدة أمور منها:
_ التركيز على محور الموضوع.

_ تنظيم عملية التفكير، وتوجيهها.
.￯توجيه أصحاب القبعات الأخر _

_ التلخيص للآراء، وتجميعها.
القبعـة الزرقاء هي قبعـة الحكمة والقرار، ويـأتي التفكير بها بعد 
اسـتخدام القبعـات جميعهـا؛ لتنظم عمليـة التفكير عامـة، واختيار 
ه الأفضل للخروج من المشكلة، أو مواجهة الأزمة، أو تحسين  التوجُّ

ا.  الاختيار، فكأنها الحكم بين الناس جميعً
اسأل فيها: 

أي من القبعات التفكير يجب أن أركز الآن في أُسس الاختيار؟
وما القرار الأفضل؟ ولماذا؟ 

إن التفـاؤل والتشـاؤم هـو حالـة تفكـير تحتـاج في كلّ الحالتين؛ 
لضبـط رفـع قـدرات التفكـير الشـامل، والموضوعـي، والحيادي، 
والإبداعـي، وحالة من التوجيه المتفائل يضبط تفكيره بضبط القبعة 
الصفراء الإيجابية المحسـوبة للمخاطر، والاسـتعداد لها ليس تفاؤلاً 

ا بصاحبه.  مُضرً
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والمتشـائم ضبـط القبعـة الحمـراء، والسـوداء، واسـتخدام جيد 
للقبعة الخضراء.

بعـد فَهمك لأهميـة القبعات السـت للتفكير في ضبط التشـاؤم، 
ـا، ويخضع للعادة، لذا،  والتفـاؤل، ويجـب أن تعرف أن التفكير أيضً
يجـب أن تتـدرب بشـكل كافٍ عـلى اسـتخدام القبعـات السـت في 
التفكـير، لإدارة أفـكارك في الحيـاة بشـكل جيد، حتى تكـون عادة 

التفكير الشامل في النهاية، وتطور الطرح في نظرتك للأمور عامة. 
اسـتخدم التدريب التالي؛ كنموذج يعينك في كل أمر، أو مشكلة 

تطرأ عليك. 
تمرين: 

حدد موضوع التفاؤل، أو التشاؤم الذي تفكر فيه. 
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الآن استخدم القبعة البيضاء. 
الموضوعية هي إدراك الأشـياء على ما هي عليه، دون أن يشـوبها 

أهواء، أو انفعالات. 
ما الحقائق التي أعرفها حول هذا الموضوع؟

هل أريد أن أفهم أكثر عن الموضوع؟
ما الذي يجب أن أبحث عنه أكثر؟

ما المعلومات التي يجب توفُّرها عن أمر ما؟
الآن استخدم القبعة الصفراء. 

التفاؤل يمنحك هدوء الأعصاب في أحرج الأوقات.
بعد استخدام القبعة البيضاء حدد احتمالات النجاح في المستقبل. 

ما الأمور الأكثر إيجابية التي يجب أن تركز للوصول إليها؟
ما احتمالات النجاح؟ 

مـا الآراء والحقائق التي أوضحتها القبعـة البيضاء، وتدعم هذه 
الاحتمالات؟

ما الذي يدعم نجاحي في هذا الأمر في المستقبل؟
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الآن استخدم القبعة الخضراء. 
ر خارج الصندوق التفكير المختلف، فهو يعطي نتائج باهرة. فكِّ

مـا الفكـرة الإيجابية التـي تريد التركيـز عليها من نتائـج التفكير 
بالقبعة الصفراء؟

كيف يمكن تطويرها؟
ل مخاطر الفكرة؟ هل أنا مستعد لتحمُّ

ما المخاطر؟
 كيف أجد الحلول للاستعداد لها؟

هل هناك بدائل مختلفة يمكن أن أعتمد عليها؟ فضع أكثر من بديل. 
الآن استخدم القبعة السوداء.

إن القـدرة عـلى حسـاب المخاطـر تجعلـك تتخـذ قـرارات أكثر 
حكمة. 

الآن لـو كنـتَ مـن أصحـاب النظـرة التشـاؤمية؛ فأنـت الآن 
ستسـتخدم القبعة المفضلة إليك، وهي القبعة السـوداء؛ لكنك الآن 
شـخص مختلف بعد تسلسـل تفكيرك عن طريـق القبعات البيضاء، 
ثم الصفـراء، ثم الخضراء، فأنت الآن رؤيتك مختلفة لديك، وما هو 
كافٍ من الحقائق أمام عينيك، لا يجعلك متفائلاً باتزان، وما يجعلك 



طَاقَة صَبْر162

منفتح العقل والتفكير بشكل مختلف، ومبدع، ومرن.
أنـت الآن تسـتخدم القبعـة السـوداء بشـكل واقعـي لحسـاب 
المخاطـر، والبحـث عـن كيفيـة تخطيهـا بوسـائل واقعية، وتحسـب 

ا أكثر حكمة. الإيجابيات والسلبيات؛ لتتخذ قرارً
اسأل نفسك ما الإيجابيات؟ وما السلبيات؟ وناقش نفسك بهدوء.

هل الإيجابيات إيجابيات حقيقية؟ ولماذا؟
هل السلبيات سلبيات حقيقية؟ ولماذا؟

مـا أسـوأ مـا يمكن أن يحـدث؟ ومـا أهميتـه؟ وكيـف يمكن أن 
أتجاوزه؟

الآن استخدم القبعة الزرقاء.
لِق فوق خريطة تفكيرك السابقة من المعلومات،   أنت الآن طائر محُ
والحقائـق، والافتراضـات الإيجابيـة والسـلبية، وأفـكارك المختلفة 
والإبداعية، ولك نظرة شاملة على الموضوع، وحان الآن وقت اتخاذ 

القرار الحكيم، ورسم الخطوات التي يجب أن تسير فيها. 
ا، ويجب التركيز عليها؟ اسأل نفسك: أي الحقائق أكثر تأثيرً

مـا العقبات التـي يجب أن أتخذ حيالها موقـف ما؟ وكيف ذلك؟ 
ومـا الـذي يمكـن أن يسـاعدني لتخطيهـا (أشـخاص - أدوات - 

مهارات...).
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؟ وما الذي يدعم  أيّ الخطوات الإيجابية يمكن تحقيقها مسـتقبلاً
ذلك؟

؟ ستقبلاً ما الأدوات، أو الإجراءات التي يجب عليَّ اتخاذها مُ
هل يجب أن أوازن بين عدة أمور أخر￯؟

ما القرار الحكيم الذي سأتخذه؟
الآن استخدم القبعة الحمراء.

ة عن المشاعر بعد خوض  اسـتخدامك للقبعة الحمراء الآن المُعبرِّ
قق أمرين مهمين.  رحلة الوعي، باستخدام باقي القبعات يحُ

الأمر الأول: 
تدريـب قدرتك العقلية على اسـتخدام العقـل المنطقي والإبداعي، 
، فتعطـي للعقـل المنطقـي فرصـة للتحليـل بـدون تأثـير  والناقـد أولاً
المشاعر، وعليه فتتحرر من تأثير المشاعر السلبية الذي يغلبك كل مرة، 
وبالتدريب المستمر بتقديم القبعات الخمس الأولى على القبعة الحمراء، 
م الذاتي في المشاعر والاندفاع. وترتيبها سيؤثر هذا بقدرتك على التحكُّ

الأمر الثاني: 
سـتتحول القبعة الحمـراء من مجـرد التنفيس الاندفاعي لمشـاعر 
غـير منضبطـة تقودها أفكار خاطئة إلى تعبير عن المشـاعر المنضبطة، 
رتَّبة، وحتى ظهـور القلـق والخوف من  بارتيـاح لأفـكار هادئـة ومُ
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القادم، وسـيكون بنسـبة أقل، وبانضباط أكثـر في التعبير، وتحكم في 
اندفاعية المشـاعر، وبالتدريب والاستمرار لاكتساب العادة العقلية 
بممارسة الخطوات السابقة في التفكير، وسيبدأ الخوف والقلق يختفي 

تدريجيًا؛ لأنه سيسود داخلك قناعات جديدة عن نفسك والحياة.
الآن: 

عـبرِّ عـماَّ بداخلك من مشـاعر، واكتب مشـاعرك التـي تدور في 
داخلك بعد رحلة التفكير الواعي. 

وأنـت الآن في حالـة رائعـة تسـتطيع تدريب نفسـك بالخطوات 
ق التحكم الذاتي في طريقة  السـابقة، باستخدام القبعات الست لتحقُّ
م في اختيـارات بناء على قرارات واعية  تفكيرك التشـاؤمي، والتحكُّ

حكيمة. 
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 (١٠)

الثقة هي المُحرك الداخلي

م الذاتي Vللتحك
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م الذاتي: مفتاح الصبر هو قدرتك على التحكُّ
ومفتـاح التحكم الـذاتي هو الثقة، ومفتاح الثقـة هو إيمانك أنك 

تستحق، وأنك تستطيع.
 الثقة التي نحتاجها، وللوصول إلى الصبر نوعان: 

الثقة بالنفس. 
والثقة في مانح المكافأة. 

في تجربة المارشـملو لاحظ الباحث أن الأطفـال الذين وثقوا فيه 
كانوا أكثر قدرة على الانتظار من الأطفال الذين لم يثقوا في الباحث؛ 

ل، وعدم القدرة على الانتظار.  فأثر ذلك على اختيارهم المُتعجِّ
ا الثقة في نفسـك لها دور  ليس فقط الثقة في مانح المكافأة؛ بل أيضً
أسـاسي في تحكمـك في ذاتـك، فإذا وثقت أنك تسـتطيع، فسـتفعل 

المعادلة بسيطة.
أنا أستطيع أنا أنجز. 

الثقة عامل أساسي لنجاح أيَّة خطوة لك في المستقبل، فأنت تسير 
ـا بقدميـك في الأرض بقـدر ثقتك التي  في خطـوات حياتـك ضاربً
تحتويهـا بين جانبي قلبـك، فكلما كانت الثقة كبـيرة كانت الخطوات 
نافـذة ذات أثر، وكلما قلـت الثقة خفَّت قدماك في المسـير، واهتزت 
ا، وفاقـد الثقة فاقد للحياة،  وتعرجـت خطواتك، وزال أثرها سريعً



طَاقَة صَبْر168

وفاقد للأثر، وفاقد للاتجاه.
 تبدأ الثقة من الداخل، من ثقتك بنفسك الإيمان الذاتي بالقدرات 
والمهـارات، والقـدرة عـلى التحكـم الـذاتي يبـدأ مـن داخـلي الذي 
أعرف أنني أملكه؛ لينتهي إلى مسـتقبلي الذي أسـتطيع أن أخطط له، 
فمستقبلك مرهون على ما تحتويه بداخلك من ثقة، ومرآه عاكسة لك. 
تخيل أنك تقف الآن أمام مرآة؛ لكنها مرآة من نوع خاص، مرآة تظهر 
المسـتقبل تعكس في داخلك، وفي مستقبلك، وإن كنتَ تر￯ داخلك 
فيه من الثقة، والإيمان، والإصرار، والإرادة، فسـتجد انعكاس ذلك 
ا، وقـدرات متجددة،  في الصـورة التي أمامك قوة، ومسـتقبلاً مشرقً
ـا، أما إن كان مـا بداخلك ضعف ثقة،  ووصـول للأهداف، ونجاحً
ا  وضعف إيمان، وأفكار متشـابكة، وسـلبية خانقة، فسـتجد انعكاسً

سلبيًا لا تحب أن تراه في نفسك، ولا في مستقبلك.
يعود انعدام الثقة، أو قلتها بالنفس لعدم التكيُّف مع الضغوطات 
الداخليـة والخارجيـة في محيطـك، والتـي تفقـد الإحسـاس معهـا 
ا الغموض الذي يجعلك  بالسـيطرة، أو القدرة على المواجهة، وأحيانً
في النهايـة لا تسـتطيع التعامـل معهـا؛ فيبـدأ الخـوف الـذي يُترجم 

بانعدام الثقة. 
دعنـا نحتفـل بخبر جيد هنـا، وهو أن الثقة تكتسـب وتسـتطيع 
تنميتهـا داخلـك، والثقة هي القـدرة على التنظيم النفـسي الداخلي، 
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واستدعاء للإمكانات، والمواهب؛ لاستثمارها 
قـدرة خفية قد تنمو برفع معامل التعبيرات الجسـدية، عن طريق 
رفـع الكتفـين، والوقوف بحركة الثقة، والمـشي بثقة، والتحدث عن 

الذات بقبول، والثقة تكتسب وتزيد مع الإنجازات. 
ترتبـط الثقة بالنفس مع القدرة على الانتظار بمهارة نفسـية: «أنا 

أستطيع». 
الثقـة أنـك تسـتطيع الانتظـار، وتسـتطيع التأجيـل، وتسـتطيع 

م بالذات بشكل عام.  التحكُّ
كيف نبني الثقة والقدرة أننا نستطيع؟

أيسر الطرق للوصول إلى بناء ثقتك بنفسك، فهو قراءة: أين أنت 
ـلُّم الوعـي الذاتي، وتتعلـم كيف تتدرج للوصـول إلى أقصى  على سُ

لم الوعي إلى التنوير. سُ
لماذا نربط بناء الثقة بدرجة الوعي؟ 

فهمك لدرجة الوعي الذي يقف عند مستواها يجعل هناك بصيرة 
داخلية بدورك نحو ذاتك، ودرجة مسؤوليتك النفسية عن تغييرك، 

وبناء إيمانك الداخلي بذاتك.
بناء الثقة عن طريق هرم (هاوكينز) للوعي. 



طَاقَة صَبْر170

 ￯ـم الباحث النفسـاني (ديفيـد هاوكينز) مراحـل الوعي لد قسَّ
ج مستو￯ الوعي لد￯ الشخص  الإنسـان من 1 إلى 1000، إذ يتدرَّ
مـن صفر إلي 1,000 فيُمثّل صفر اللا وعـي، و1,000 أعلى درجة في 

الوعي.
لّم هاوكينز:  إليك -عزيزي القارئ- مستويات الوعي حسب سُ

تر￯ في أيّ مستو￯ أنت؟
لمعرفة في أي مستو￯ أنت، 

ا مع نفسـك في مطابقـة خصائص كل  ن صريحًا ومحايدً : كُ فـأولاً
مرحلة وعي مع نفسك.
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ثانيًا: ضع درجة من واحد إلى عشرة على مد￯ انطباق خصائص 
كل مستو￯ عليك. 

مستويات الوعي حسب سلم هاوكنز:
1- مستو￯ العار:

في هـذا المسـتو￯ يعجز الفرد على السـيطرة على حياته، ويخشـى 
ا آراء الآخريـن حولـه، كما يمكـن أن يصل به الأمـر إلى إنهائه  كثـيرً

حياته بنفسه عندما يشعر بأنَّه خالف قوانين قبيلته.
رة التي يمكن أن تتسـبب  الشـعور بالعـار هو من الطاقـات المدمِّ

للشخص بأمراض، وعقد نفسيّة.
2 - مستو￯ الذنب:

في هذا المسـتو￯ يكون الشخص مازوشـيا (يحب تعذيب نفسه) 
ا ما، كما أنَّه يبدع في إلقاء اللوم على نفسه، فكلما سنحت الفرصة،  نوعً

واتهامها، والندم المُفرط ممَّا يصل به الحدُّ إلى إنهاء حياته!
بالاة  3 - المسـتو￯ الثالـث من سـلم هاوكنز هو مسـتو￯ الـلا مُ

والشفقة:
ا  ويكـون الشـخص في هـذا المسـتو￯ المتدنيِّ مـن الوعي شـاعرً
باليأس، والتشـاؤم، والعجز، والافتقار لكلّ شيء، والمعاناة من قلة 
بالاة  الوفرة إلى أن يصل به الأمر إلى فقدان الرغبة في العيش، واللا مُ
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دد مصيره. بما سيحدث في المستقبل، وفقدان أهداف شخصيَّة تحُ
4 - مستو￯ الحزن والاكتئاب:

يعيـش الشـخص في هـذه المرحلة حالة أسـف دائـم، واكتئاب، 
قك  وندم قاتل على ما مضى، فينظر للحياة بنظرة تشـاؤمية، ولا يصدِّ

رام! حين تقول له إنَّ الأمور ستصبح على أحسن ما يُ
5 - مستو￯ الخوف:

إذا كنـتَ تـر￯ العـالم ممتلـئ بالتهديـدات، والمخـاوف، ويَعـجُّ 
بـالأشرار، والمنافقين، فاحذر، فأنت في مسـتو￯ الخوف والريبة من 

كل شيء، وهو من المستويات المتدنّية والسلبيّة للوعي.
6 - مستو￯ الرغبة، أو الشهوة:

ة إلى حدِّ  ا لشهواته، ورغباته الحيويَّ في هذا المستو￯ يكون المرء عبدً
بلوغ درجة الإدمان: كالحُبِّ الشـديد للمال، وتجميعه، أو العلاقات 
الحميمية، لكن عليك أن تعلم أنَّ عن طريق هذه الرغبات يسـتطيع 
الإنسـان الانطلاق إلى مسـتويات أسـمى مـن الوعـي؛ لأنها تعطي 

الدافع للإنجاز والطاقة؛ للتغيير للحصول على الأفضل.
لم هاوكنز هو مستو￯ الغضب: 7 - المستو￯ السابع من سُ

عند عـدم بلوغ الأهداف والرغبات المنشـودة يشـعر الشـخص 
بالإحباط، والغضب، وبالسـخط، والرغبة في الانتقام، ولذلك هي 
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مرحلة خطيرة متقلبة، والإحباط ناتج من المبالغة في أهمية الرغبات، 
ا يؤثر على  والشـهوات، وبـدوره الغضـب يـؤدي إلى الكراهيـة، ممَّـ

الجوانب الحياتية المختلفة.
8 - مستو￯ الفخر والكبرياء:

يشـعر الشـخص في هـذا المسـتو￯ بالاطمئنـان عـلى الرغم من 
ا ما! كما يشـعر بالفخر والنرجسـيَّة، على الرغم  انخفاض الطاقة نوعً
مـن ضعفـه، أو قلة حيلته، وبـما أن الكبرياء له جانب سـلبي متمثل 
في الغطرسـة والأنانيـة، فمـن الطبيعـي أنَّ هذه الصفات سـتعرقل 

الشخص في الانتقال للمستو￯ الذي يليه.
9 - مستو￯ الشجاعة:

مـن بلغ هذا المسـتو￯ تظهر لديـه القوة، ويتميّـز بطاقة الإنجاز، 
يـات، وسريع  والثبـات، والتصميـم لبلـوغ أهدافـه، ويحـبُّ التحدِّ
الـة على التعامل مع الأشـخاص، والمواقف،  التحفيـز، وله قدرة فعَّ

ومواجهة الحياة بكلّ شجاعة.
الأشخاص في هذا المستو￯ يعطون للعالم طاقة إيجابية ضخمة، على 
ا، فهؤلاء يأخذون، ولا يُعطون! نيا تمامً م في المستويات الدُّ ن هُ عكس مَ

10 - مستو￯ الحياد:
بّ  يكون الشخص في هذا المستو￯ أكثر مرونة مع الواقع؛ إذ لا يحُ



طَاقَة صَبْر174

إطـلاق الاحـكام على غيره، كما لا يهتمّ بما يعيشـه العـالم في الخارج، 
ة. ويكون تقييمه للمشكلات واقعيًا، إذ لا يتميّز بعاطفة قويَّ

، ويبعث على الاطمئنان؛  والتعامل مع هذا الشخص يكون سهلاً
ة. إذ إنَّه غير مهتم بالتنافس، والصراعات، والدخول في نقاشات حادّ

11 - مستو￯ الاستعداد:
في هذا المسـتو￯ يكون لد￯ الشـخص اتسـاع عظيم في التفكير، 
المسـاعدة،  تقديـم  ويحبـون  واجتماعيـون،  ودودون،  وأشـخاص 
والمساهمة الإيجابية في المجتمع، كما لا يعترفون بالمصاعب، والحواجز 

م في أيّ مجال. للتعلم، والعمل، أو التقدُّ
ا، وهم  ون دائماً لحل مشـكلاتهم، ومشكلات غيرهم أيضً يستعدّ
بعيـدون عن الكبريـاء، ويعترفون بعيوبهـم، وأخطائهم، ويتعلمون 

من الآخرين.
12 - مستو￯ القبول:

الأشـخاص في هذا المسـتو￯ يدركون أنَّ لا شيء يسـعدهم غير 
لـون عـلى أحـد، وهـم لا يهتمـون بالفضيلة،  ـم لا يُعوّ أنفسـهم، فهُ
والرذيلـة، ولا بالخطـأ، والصـواب؛ بـل يتقبلـون كلَّ شيء برحابـة 
ا ما يعانون مـن نقد المجتمع لهم؛  صـدر، ويحبُّـون الاختلاف، وكثيرً

لخروجهم عن العادات، وتمتعهم بروح تلقائية!
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13 - مستو￯ الحكمة:
يرتفـع الـذكاء، والعقلانيـة في هذا المسـتو￯، فيكون الشـخص 
ا عن الانفعالات، والعاطفة، فالحكمة هي مسـتو￯ المفكرين،  بعيـدً
ر، والمعرفة،  والعلـماء؛ إذ يكـون لديهـم مسـتو￯ أكـبر مـن التصـوُّ
والتفهـم، والإدراك لحقيقـة الأمـور، ويسـعى هـؤلاء عـلى التعلُّم، 
وتطويـر الـذات، ولهذا؛ فهو مسـتو￯ نوبـل، وآينشـتاين، ونيوتن، 

وغيرهم من المفكرين في العالم.
14 - مستو￯ الحب:

ويقصـد به الحـب اللا مشروط، وغـير المتغـير، والدائم، والذي 
لا يتبدل بحسـب الأوضـاع الخارجية، والحب هنا يعني التسـامح، 
ـبٌّ يرتكز على الخير  والاهتـمام النابـع من القلب، وليـس العقل! حُ

والإيجابية، وهذا هو مستو￯ السعادة الحقيقية.
15 - مستو￯ السرور والفرح:

يكون هنا الشخص أكثر تقبلاً للطاقة الإيجابية.
 ￯ا على العالم، فهو مسـتو ـا، ومنفتحً مبتسـماً على الدوام، ومشرقً
لـين، وممارسـو اليوغـا، والاسـترخاء، وأصحـاب الطاقـات  المُتأمّ

ة. العالية، والإيجابية المستمرّ
ا ملحوظًا على الآخرين،  ومن بلغ هذا المسـتو￯ يلاحظ له تأثـيرً
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ويـرون العـالم ممتلئًا بالجـمال، والمثاليّة؛ إذ يكونون أكثر الأشـخاص 
ا لخيبات الأمل عند تعرضهم لمواقف سيّئة. حساسيَّة، وتعرضً

16 - مستو￯ السلام:
ا من يصل إلى هذا المسـتو￯، فعندما يصل شـخص إلى هذا  نـادرً
المسـتو￯؛ فإن العقـد الاجتماعية، والاختلافات العنصرية تتلاشـى 

بنظره.
 ￯فعـلى الرغـم من أن العالم عالم واحد بالنسـبة للـكل، إلا أنه ير
العالم بنظرة من الوعي مختلفة؛ إذ ير￯ أن العالم يعطيه بشكل مستمر، 
ويغمـره بالوفرة والسـلام، ومع هذه الرؤية يعيش حالة شـبه دائمة 

ر في طاقة الإلهام، والإبداع لديه. من الصمت، مما يطوِّ
17 - مستو￯ التنوير:

هـذا هـو مسـتو￯ العظـماء في التاريـخ، الذيـن يتميـزون بحالة 
روحانية عظيمة، وهم معدودون!

قـوة الإلهـام والتأثـير في مجموعـة كبـيرة مـن النـاس، يتميّـزون 
بانسـجام كبير مـع الكون؛ إذ يجتمع القبول، والاسـتعداد، والمحبَّة، 
والسـلام، والـسرور، والحكمـة، فيصلـون لِقمة التطـور في الوعي 
البشري، ويعيشـون في حالـة روحانية كاملة؛ إذ يكون الجسـد مجرد 
تواصـل عـن طريقها التواصل مـع العالم، وتكـون الروح أداة  أداة يُ



177 طَاقَة صَبْر

للتواصل مع أبعاد الكون المختلفة.
لم الوعي عند  تتدرج الثقة بالنفس، والمهارات، والقدرات مع سُ
هاوكينز، فنجد أن الإنسـان في المسـتويات الثمانية الأولى، ومع تعدد 

مراحل الوعي، وتدرجها من 
(العـار - الذنـب - الخمـول - الأسـى - الخـوف - الشـهوة - 

الغضب – الكبرياء). 
يقع الإنسـان هنا في مستويات من الاضطراب النفسي، والرفض 

الذاتي، وضبابية الحياة، وعدم الاستمتاع بالقدرات. 
أو رؤيـة حقيقيـة لنقـاط القـوة الذاتيـة؛ لأن مسـتو￯ الوعي في 
المسـتويات الثمانية يـدور حول الضعف الإنسـاني، وغياب الإدراك 

العام. 
متـى يتحـرك الوعي لنقطة اختـلاف على هـرم هاوكينز للوعي، 

وتبدأ معه بناء القدرات والثقة. 
يبدأ ذلك من المستو￯ التاسع، وهو مستو￯ الشجاعة، ووعيك، 
وثقتـك بنفسـك تبدأ مـن الشـجاعة؛ لأنه المسـتو￯ الذي يبـدأ فيه 
وعي الإنسـان بقدراته، وإطـلاق إمكاناته. والاعـتراف بمخاوفه، 
ومواجهتها، وتبدأ الشـجاعة بطاقـة التحدي، وأكثر شيء صعب في 
حياة أيّ إنسان، هو مواجهة نفسه بشجاعة لإطلاق إمكاناته الخفية، 
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وقبول عيوبه، واستثمار نقاط قوته.
لا إنسـان بـلا عيـوب، أو نقـاط ضعـف، كـما أنـه لا إنسـان بلا 

مهارات، ونقاط قوة 
الشجاعة نقطة الانطلاق للاعتراف بنقاط الضعف؛ لسد ثغراتها 
بطاقة داخلية، وبقوة، كما أنه قدرة على رؤية نقاط القوة لاستثمارها، 

والانطلاق منها للتحكم الذاتي، وحياة أفضل.
ما المطلوب لنصل إلى درجة وعي الشجاعة؟ 

تحتوي الشـجاعة على 4 مهارات أساسـية في ممارسـتها نصل إلى 
ا في مراحل الوعي. تدرجً الشجاعة؛ للانطلاق إلى التنوير مُ

1 - المواجهة: 
أصعـب ما يواجهه الإنسـان هو نفسـه لمِا تسـببه المواجهة من ألم 

نفسي داخلي، وإحساس المسؤولية الذي يتولد من المواجهة. 
المواجهة أن تقف أمام نفسـك؛ لتر￯ أخطاءها، ونقاط الضعف، 

وهو كشف لمِا تختبئ منه. 
هـو الذهاب إلى نفسـك الحقيقيـة؛ لتطـرق أبوابها، ولرؤيتهـا كما هي، 
، ومع سـؤال  ن أنت عليه فعلاً وليس كما تحب، وتختبئ وراءه، فقط واجه مَ
لمـاذا يجـب أن أواجه نفـسي الآن؛ لكشـف أخطائها؟ أنـت الآن في مرحلة 

التخلية (أي: رؤية المعوقات، والتخلي عنها؛ للوصول إلى تقوية النفس).



179 طَاقَة صَبْر

2 - الاعتراف: 
 لا تتوقـف شـجاعتك عنـد المواجهـة؛ بـل تكتمـل بالاعـتراف 

بمسؤوليتك عما أنت فيه، 
  ودورك فيما تعانيه.

  الاعتراف خطوة الشـخص الجريء الذي لا يقف أمام تبريراته 
النفسية؛ للهروب.

3 - المبادرة: 
تحتـاج الشـجاعة إلى المبـادرة؛ للخروج مـن حيز دائـرة الأمان، 
أو بالأحـر￯ دائرة الاستسـلام للظـروف، وللعيـوب، وللضعف، 
وللعـادة، وللمبررات التي تضعك في مـكان واحد لا يتغير، وتظل 

فيه بلا راحة، وسعادة إلى خطوات فعلية للتغيير الذي تستحقه. 
تحتاج أن تقف مع نفسك وقفة الشجاع المبادر الذي يشهر سيف 
الحق في وجه نفسه؛ لفرض التغيير، وأخذ أول خطوة في طريق تحكم 

ذاتي قوي، وتغيير للأفضل. 
 



طَاقَة صَبْر180

الثقة في مانح المكافأة

وهنـا السـؤال الآن ممَن تنتظـر مكافأتك على الصـبر والانتظار؟ 
كلـما ارتفعـت ثقتك بمانح المكافأة اسـتطعت أن تنتظـر؛ لأنك تعلم 
ا أنـه سـيعطيك المكافأة التـي وعدك بهـا، وجوهـر قدرتنا على  يقينًـ
الانتظار يتوقف على يقيننا أن بعد هذا الانتظار الأكيد أننا سنحصل 

على مكافأة ما، ولو تيقنا سننتظر، ويطول الأمد مع الأمل. 
إن أمـور حياتنا ننتظـر فيها المكافأة مـن االله -تعالى- وهو جوهر 

الصبر إيمانيًا،
فىَّ  وَ ووعد االله البشـارة الصالحة، والوعد الحسـن في قولـه: (إِنَّماَ يُ
) [الزمر: 10]، قـال الأوزاعي:  ـابٍ سَ ِ حِ ـيرْ ـمْ بِغَ هُ رَ ونَ أَجْ رُ ابِـ الصَّ
ا“، تفسـير ابن كثير  ”ليـس يُـوزن لهم، ولا يُكال، إنما يُغرف لهم غرفً

.(89/ 7)
ممارسـة الصبر عن طريق التحكم الـذاتي، وحديث داخلي يتردد 
فيـه ثقتـك بوعد االله الملك مكافئتك على الصـبر، فأنت تثق به، إذن؛ 

فلْتصبر. 
ر نفسـك أن الصبر يرتبط بثقتك في مانح  اذكر الآن جملتك؛ لتُذكِّ

المكافأة، وهو االله. 
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التحكم الذاتي تلقائيًا

خطط (إذا - سوف) السبب، والنتيجة: 
الإغراءات كثيرة حولنا، مما يجعلنا نضعف، ولا نستطيع التحكم 
الـذاتي، والانتظار، والصبر،  والضعف الإنسـاني طبيعي، ولا تلوم 
نفسـك فهو طبيعي جميعنا، ويعاني؛ لكي يسـتطيع المقاومة، فسـامح 
نفسـك؛ لكن اذهـب لمنطقة التدريب، وبناء عضلـة المقاومة بطريقة 
د على التحكم الذاتي عن طريق طريقة (إذا - سوف)؛  بسيطة؛ للتعوُّ

لتستبدلها تلقائيًا مكان (الآن - لا).
أنت تحتـاج لتغيير عاداتك في مواجهة الإغراءات، والأمور التي 
تغرينا مهما كانت كالطعام السريع، أو تصفح فيس بوك، أو الألعاب 
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الإلكترونيـة، أو العـادات السـيئة مهـما كان مـا تعاني منـه يغريك؛ 
لتأخذه الآن، فلا تقاوم، أما لو اتبعت خطط (إذا - سوف)، وستبني 
عـادات لمواجهة الإغراء، والتأجيـل، والامتناع عما لا تريد، وتنجح 

في المقاومة بسهولة.
بنـاء عادات المقاومة تبـدأ من الاقتناع أنك تسـتطيع المقاومة مع 

بناء رابط شرطي بسيط للسلوك 
مثال: 

_ إذا كنتَ تعاني من الشره في الأكل. 
ت أنواع الطعام في الثلاجة لطعام صحي، فسوف أتبع  _ إذا غيرَّ

الحمية المخصصة لي.
_ أذا كنتَ لا تصلي. 

_ إذا حافظـتَ على الوضوء باسـتمرار، فسـوف يُؤذن للصلاة، 
وأن عليَّ الاستعداد.

_ إذا كنتَ تتصفح فيس بوك بدون ضابط للوقت.
_ إذا احتفظـتَ بجانبي كتاب، فسـوف أبتعـد عن التصفح على 

فيس بوك بقدر ما، 
وهكذا. 
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تمرين: 
ل تلقائيًا السـلوك  حدد المغريات التي لا تسـتطيع مقاومتها، وبدِّ

بخطط (إذا – سوف). 
الأمر المغري هـو .............................................
.................................................................
 ................................................. فعلـتُ  إذا 
إذن، فسـوف ....................................................
حدد الأمور كلها التي تضعف أمامها، ومارس السلوك بالتبديل 

إلى (إذا – سوف).  
التهدئة الذاتية مقابل الاندفاعية

لا أظن أنك ستختلف معي أن عدوك الأكبر لتصل إلى الصبر هو 
الاندفـاع والتعجل، وعدم القدرة على تمالك ذاتك، وأنك تريد هذا 
، أو حدوث شيء ما بسرعة،  الآن، أو تريد الوصول إلى شيء ما حالاً
رة حديد تسـقط من برج  كُ تلـة من الاندفاعية كَ وتصبح مشـاعرك كُ
عـالٍ بقـوة، فلا تتوقـف إلا أن تصحو على صـوت الارتطام القوي 
منها، وتعي أنك اسـتيقظتَ بعد فـوات الأوان. هذا الاندفاع الذي 

يؤدي بك كل مرة إلى الندم.
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لـذا؛ فللوصول للصـبر، والتأني، والتحكـم في الاندفاع، فيجب 
أن تتعلم طرق التهدئة الذاتية؛ للوصول إلى تقليل الاندفاع، وبالتالي 

التحكم الذاتي، وكبح فرامل انفعالاتك. 
تبـدأ التهدئـة الذاتية مـن المهـارات الذهنيـة التي تسـاعدنا على 
التحكـم الواعي في الأفـكار، والانفعالات، والدوافـع، والأفعال، 
والمشـاعر؛ مما يسـاعدنا على التفكـير، وإعادة توزيع الانتباه بشـكل 

مرن يسمح لنا الوصول إلى الأهداف المرغوبة.
إذا استطعت الوصول إلى التهدئة الذاتية، فسيسهل عليك التفكير 
بتـأنٍ في المواقـف المختلفـة، واختيار الاسـتجابة الأكثـر فائدة لك، 
فالمشـكلة التـي لا تجعلك تصـل إلى ذلك، وضع نفسـك على وضع 
الطيار الآلي في ردود الأفعال دون أي وعي حقيقي بالموقف، فتُصبح 

تكررة.  ا مُ كررة، وتُصبح مشكلاتك أيضً ردود أفعالك كلها مُ
حـان الآن التخلُّص من وضـع الطيـار الآلي، والوصول للوعي 

الحقيقي بالمواقف؛ لاختيار الاستجابة الملائمة بوعي. 
لوقـف وضـع الطيـار الآلي اختر أكثـر المواقف التي تسـبب لك 

مشكلات مستمرة، ولا تجد فيها تغيير. 
مثال: 

عصبية الأُم على أبنائها: 
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نجـد أن معظـم ردود أفعال الأمهات عـلى الأبناء تأتي من وضع 
الطيـار الآلي، فتـصرخ، أو تـضرب، أو تبكي، أو تنـوح على حياتها؛ 
لمجرد أي فعل من الأبناء، ثم تأتي، وتقول كلمة الأمهات العصبيات 
م في نفسي، وعارفة إن رد فعلي  الشهيرة (غصب عني، مقدرتش أتحكِّ
غلط)، وفعلاً حبيبتي الأم العصبية، فأنتِ على وضع الطيار الآلي في 

ردود الفعل، وتحتاجين لإيقافه، والعمل عن طريق الوعي. 
ا على وضع الطيار   حـدد الموقف الذي تتبع فيه رد الفعـل معتمدً

الآلي
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حدد استجابتك المتكررة بدون وعي

ا، وقرر أنك ستتوقف عن الاندفاع بوضع الطيار  ا عميقً خذ نفسً
الآلي، وسـتتبع طريقـة الاسـتجابة الواعيـة، وقـرر، وجـدد النية في 
التغيـير، والوصـول إلى التهدئـة الذاتية؛ حتى تتحكـم في اندفاعك 

بشكل أفضل.
الآن اتبع هذه الخطوات-

1 - توقـف: في التعجـل للأمـور أنـت على وضع الطيـار الآلي، 
والعـادة النفسـية، وطريقـة التفكـير المعتـادة، والتي تغذيهـا بأفكار 
تصدقهـا عن نفسـك، والتي ناقشـناها في جزء سـابق مـن الكتاب، 
لكنـك الآن لا تزال تمارس التعجل، وعـدم الانتظار، كرد فعل آلي، 
لـذا؛ توقف فقط، توقف، أي ما كنتَ تقوم به إذا أردتَ أن تتغير إلى 



187 طَاقَة صَبْر

وضع التحكم في ضبط عاداتك في ردود أفعالك المتعجلة، يجب قبل 
رد الفعل أن تتوقف عما تفعله، وهذا سيسـاعد عقلك على الحضور 
في اللحظة الحالية، والتوقف عن التوتر، وستسمح لنفسك أن تكون 
ا هنـا، والآن لحكم أفضـل على الأمور، فقـرر التوقف لحظة  حـاضرً
عـن رد الفعل المعتاد، وعندما تتوقف، فإنك تقاطع رد فعلك المعتاد 
المتوتر، وهذا سيسـاعدك عـلى الحفاظ على عقلـك في هذه اللحظة، 
فغيرِّ وضعية جسـمك لوضع الاسـترخاء، وردد جملـة تذكرك أنك 

ستتخذ الاستجابة المناسبة؛ لتتوقف عن وضعية الطيار الآلي.
لتك؟   فما جمُ
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2 - راقـب: وجه انتباهك إلى ما يحدث الآن من أمور في محيطك 
الخارجـي، وما يحـدث داخلك من أفكار ومشـاعر، وتخيل نفسـك 
ا عن الموقـف، وكأنك تراقـب من بعيد، ولاحظ الأحاسـيس  بعيـدً
التـي تحـدث في جسـدك؟ ومـا المشـاعر التي تشـعر بهـا الآن؟ وما 
الأفكار التي في ذهنك؟ وراقب جسـدك هل هنـاك أيّ توتر؟ وأين 
ة؟  يمكنك أن تشـعر به في جسـدك؟ ولاحظ أي أحاسيس غير سارَّ
ولا تحـاول إبعادها، أو إنكارها؛ بل اعترف بهـا، فالتفصيلات كلها 
رك  هـي الخطـوة، وتحدث في ذهنك كأنه حوار داخـلي، وفي ظل تذكُّ
للموقـف وجه انتباهك الآن إلى ما يحدث في جسـدك وعقلك، وما 

المشاعر التي تشعر بها الآن؟ 
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ما الأفكار التي تدور في ذهنك؟ 

راقب جسـدك، فهل تشـعر أن التوتر يقـع في أي جزء من أجزاء 
جسـدك؟ وحـدد ذلك الجـزء، واعترف بوجـود تلك المشـاعر غير 

ة، ورحب بوجودها، واذكرها السارَّ
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تنفس: ستسمح الآن لانتباهك الاستقرار مع أنفاسك؛ حتى   - 3
تساعد ذهنك على إبطاء الأفكار، واسترخاء جسدك، والتنفس المنتظم 
هـم للوصول لحالة الوعي، التي تنشـد الوصول إليها، والآن اجلس  مُ
بوضعيـة مريحة، وتنفـس ببطء عن طريق الأنف، واسـتمر في التنفس 
، وكرر  ، ثم قم بالزفير من الفم، لمدة من 3 إلى 5 ثوانٍ من 3 إلى 5 ثوانٍ
التنفـس بهـذه الطريقة مـن 5 إلى 10 مرات، وفي أثنـاء التنفس لاحظ 
حركات جسـمك مـع كل نفس، ولاحظ دخول الهـواء، وخروجه في 
أثناء الشـهيق والزفير ببطء، ولاحظ كيف يترك التوتر جسدك مع كل 
زفـير؟ واسـتمع إلى صوت تنفسـك، وضع يدك على صدرك؛ لتشـعر 

بارتفاعه وهبوطه، وإذا شرد ذهنك، أعد انتباهك إلى أنفاسك.
توسـيع الوعي: في هذه الخطوة ستتدرب على توسيع نطاق   - 4
وعيـك؛ لرؤية الصورة الأكبر، وفهـم التجربة المجهدة على حقيقتها 
ـع  في الخطـوة السـابقة، وركـز انتباهـك عـلى تنفسـك، والآن وسِّ
وعيك؛ ليشـمل بقية جسـدك، وتجربتك، وما يحدث حولك كله في 
ل، وما المشـاعر  هذه اللحظة، فابدأ التفكير في جسـدك، وعقلك ككُ
................................................ الآن؟  الموجـودة 
................................................................
...............................................................
................... هـل تشـعر بأي توتر في كتفيـك، أو رقبتك، أو 
نْ واعيًا بهذا التوتر، وراقبه، واسـمح لنفسك  ظهرك، أو وجهك؟ كُ
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بالتخلُّص منه، وأشـعر أن عضلاتك تسترخي في أثناء القيام بذلك، 
وما الأحاسـيس الموجودة الآن؟ وهل هم أنفسـهم، أمْ مختلفون عن 

ا؟ ع وعيك بما حولك، فماذا تلاحظ أيضً السابق؟ ووسِّ
5 - تدور هذه الخطوة حول تعلُّم كيفية الاسـتجابة بوعي، بدلاً 
عـن رد الفعـل التلقائـي، والآن تسـتطيع التفكير بشـكل منطقي في 

الاستجابات المُتاحة لك، وعواقب تلك الاستجابات.         
تمرين: حدد الموقف، ثم حدد الاسـتجابات المنطقية التي تسـتطيع 
أن تقوم بها، ثم ناقش نتيجة تلك الاستجابات، وتأثيرها على حياتك. 

ناقش التمرين عن طريق الجدول التالي:
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 (١١)

لماذا لا نستطيع الانتظار؟
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: المفهوم (مفهومك الخاص عن الانتظار): - أولاً
أنـت ترفض أن يكون الانتظار جزء مـن مفاهيم الحياة في داخل 

منظومة حياتك. 
تكويـن عقلية اللا انتظار التي تترجم أن الانتظار ما هو إلا خلل 
في النظام، والتي تجعلنا نتسـاءل لماذا ننتظر؟ ولا نجد الجواب؛ لأننا 

ا لعملية الانتظار في حد ذاتها.  نتساءل استهجانًا، ورفضً
وكيـف ننتظـر؟ فـلا نعرف كيـف يمر الوقـت، إلا ونحـن ننظر 

ا.   للساعات، والثواني كأنها تمر دهرً
نت مفاهيمه من هذا العصر السريع ذات ضغطة الزر.  وهو نظام تكوَّ
تكويـن مفهـوم السرعـة في الأداء مـع الحيـاة السريعـة، وأن «لا 
وقت»، فارتبط معنا الأداء والأفعال مع مفاهيم مضادة للصبر مثل: 
مفهـوم التعجل، وأن أتعجـل الأمور، أيّ أريدهـا الآن مثل الطفل 
اللحـوح، فما يريده يريده الآن؛ لأنه لا يسـتطيع الانتظار، ونريد أن 
، ولا يستطيع أن يعطي  ا، ويحدث الآن، وحالاً يكون كل شيء سريعً
ا أن الأمور تأتي تدريجيًا؛ لارتباط العقل أنها يجب أن تحدث  لعقله أمرً

جميعها دفعة واحدة، وأن تتكون بضغطة زر.
وكـم من كبار مثـل الأطفـال يتلهفون عـلى الأمـور، ويحاولون 
ن، فيكون.  تعجلها بشكل سريع! وكأن الأمور والأشياء تحت أمر: كُ
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والتعجـل يأتي بحياتنا إلى سرعة الأداء، فيتطرق بعضٌ إلى الفعل 
ا عن  الأهوج، وغير المرتـب، وغير الدقيق، وغير المتأني، فيبتعد كثيرً

الإتقان، فتزيد الحوادث، والصدامات، والشجار، والعصبية. 
التعجل يـأتي بحياتنا إلى الصدام الاجتماعـي، وعدم تقبل الأداء 
الأبطـأ ممـا نريد من الآخريـن، فيزيد الاتهـام للآخـر، ويصل لعدم 

تقبله، وذلك لأن فعله ليس على مراد سرعتنا التي نبتغيها. 
ومن هذا نجد الخلافات بين أفراد الأسرة مثل: اتهام الأبناء ذوي 
الأداء البطيء بالتخلف، أو الاسـتفزاز، ممـا ينتج عنه الاضطرابات 
النفسـية لـذوي الأداء البطـيء، أو ممـن يوصفـون أنهـم يميلون إلى 

الانطواء كطبيعة شخصية. 
ـم اختـلاف طبيعـة الأداء بـين الشـخصيات في داخل  عـدم تفهُّ
المجتمـع، سـواء الأسرة، أو مجتمـع العمل، ونتيجـة التعجل تحدث 

كثير من الصدامات، والخلافات غير الضرورية في الأصل. 
 أمراض العصر (النفسجسدية) تأتي معظمها من التعجل، وعدم 
القدرة على تحمل الانتظار، وافتقاد الصبر بشكل عام، ويجعل نفسك 
 ، كآلة تأكل نفسها بنفسها؛ من شدة احتكاك أجزائها الداخلية؛ ثورةً
ا لمقدرات الأمـور الطبيعية؛ لأن طبيعة  ، ورفضً ـا، وتعجلاً واعتراضً
الشـخص المتعجل تعجله عصبيًا، يميل إلى فقد أعصابه لاستعجال 
الأمور، أو الأشخاص؛ ظنًا منه أنه يستطيع بعصبيته تسريع الأمور، 
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لذلك فالعصبية مرض العصر المرتبط بسرعة الأداء، وعدو الانتظار.
 غيرِّ مفهومك عن الانتظار 

الانتظار شيء حتمي، وليس خطأ في منظومة الحياة: 
هل تدبرت قوله -تعالى-: 

ـامٍ ثُمَّ  ـتَّةِ أَيَّ ضَ فيِ سِ َرْ الأْ اتِ وَ وَ ـماَ لَـقَ السَّ ي خَ ـمُ االلهَُّ الَّـذِ بَّكُ {إِنَّ رَ
رَ  مَ الْقَ سَ وَ مْ الشَّ ثِيثًا وَ بُهُ حَ طْلُ ارَ يَ يْلَ النَّهَ شِ يُغْشيِ اللَّ رْ لىَ الْعَ ￯ عَ تَوَ اسْ
 { ِينَ المَ بُّ الْعَ كَ االلهَُّ رَ بَارَ رُ تَ َمْ الأْ لْقُ وَ هِ أَلاَ لَهُ الخَْ رِ اتٍ بِأَمْ رَ خَّ سَ ومَ مُ النُّجُ وَ

الأعراف (54).
 ْ (إن ربكـم االله الذي خلق السـماوات والأرض في سـتة أيام)، أَلمَ
تتسـاءل: لماذا خلق االله السـماوات والأرض في ستة أيام؛ على الرغم 
مـن تمام قدرته على الخلق في لحظة بأمره، كـن فيكون، فأجاب ذلك 

سعيد ابن جبير بقوله: 
لْقِ  ـلىَ خَ ا عَ ادِرً - قَ ـلَّ جَ ـزَّ وَ انَ االلهَُّ -عَ : ”كَ ٍ بَـيرْ يدُ بْـنُ جُ ـعِ ـالَ سَ قَ
لِيماً  عْ ـامٍ تَ ـتَّةِ أَيَّ نَّ فيِ سِ هُ لَقَ ، فَخَ ْظَـةٍ لحَ ـةٍ وَ ضِ فيِ لمَْحَ َرْ الأْ السـموات وَ
نَ  : ”التَّأَنيِّ مِ يثِ َدِ ـاءَ فيِ الحْ دْ جَ قَ “، وَ ورِ ُمُ التَّأَنيِّ فيِ الأْ ـهِ التَّثَبُّـتَ وَ قِ َلْ لخِ

.“ يْطَانِ نَ الشَّ ةُ مِ لَ جَ عَ الْ الرحمن وَ
وهنا لتكوين مفاهيم الانتظـار في داخل منظومة قيمك؛ لنناقش 

بعض المفاهيم المتعلقة بها. 
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1- مفهوم الحتمية.
يجب أن يسير كل شيء كما نريد. 

والفكرة التي تجعل صاحبها أن العالم كما يريد. 
 ￯هـل لديـك هذا المفهـوم؟ لتجيب عن هذه الأسـئلة، حتى تر 

من أنت؟
1 - هـل تفـترض أنك، ومـن حولك قادرون عـلى إنهاء الأمور 

ا؟  سريعً
2 - هل تؤمن أنه لا مجال للتأجيل، أو الانتظار؟

3 - هـل تؤمـن أنك، ومن حولـك قادرون على تخطـي الأمور، 
واجتيازها مهما كانت العقبات، ولو تعجلت الأمور؟

4 - هـل تسـتخدم في عباراتك كلـمات مثل: يجـب - المفروض 
ا؟ كثيرً

5 - هل تفرض على ذاتك مجموعة حتميات لم يطلبها أحد؟
6 - هـل تفكـر في فرض، أو تفرض بالفعل عـلى الآخرين، وأن 

ا وفق ما تفرضه من حتميات؟ يتصرف مجبرً
7 - هل يصاحبك مشاعر (غضب - نفور - عداوة - لوم - إن 

ا، وأن يفعله الآخرون؟ لم يقم الآخرون بما رأيته مفروضً
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8 - هل تلوم نفسـك، ويتملكك مشاعر الذنب والاكتئاب إن لم 
ا عليك، أو ناحيتك؟ تفعل ما تراه مفروضً

إذا كانـت إجاباتـك يا عزيـزي كلها، أو معظمها بنسـبة تصل ل 
، فأهلاً بك في وهـم القدرة الناتج عن  مْ 5 أسـئلة، من 8 أسـئلة، بِنَعَ

التشوه المعرفي المُسمى بالحتمية والتشدد.
(وهو ما يسـميه «داير» أسـلوب حماقـة الواجبـات والحتميات؛ 
لأن الفرد يسـتخدم دائماً في حديثه عبـارات تدل على وضع فروض 
ا  وحتميـات على الـذات، لم يطلبها أحد، وتجعـل الفرد يتصرف مجبرً
 ￯عـن طريقها، حتى بالرغم من أنـه يفضل أن يتصرف بطريقة أخر

ا له) من كتاب عين العقل د. عبد الستار إبراهيم.   أقل إلزامً
افـتراض حتميـة القدرة لديك، أو لد￯ الآخريـن بإنهاء الأمور، 
والأشـياء، والأحـداث، عاجـلاً يعطي فرضيـة أنك قـادر على كل 
شيء، وهو مفهوم يختص به االله وحده؛ لأن الله وحده القدرة المطلقة، 
وبالرغـم من ذلـك علمنا االله بحكمته في خلق السـماوات والأرض 
ا بالتأني، وعدم التعجل، فأعطانا بحكمته حكمة التأني للإبداع  درسً
في التفصيـلات من أول الكائنات وحيدة الخليـة إلى التنوع والثراء، 

حتى الديناصورات والأفيال. 
أمـا اعترافـك بمحدوديـة القـدرة كمخلوق ضعيـف الله تتحدد 
قدرتـه بعوامل الزمن، والأقـدار، والمعوقات، والاختبارات، وأنت 
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ـن، فيكون، ولا  شـخص محـدود القدرة لا يمكـن أن تقل للشيء: كُ
يمكـن أن تحمـل من حولـك بأفـكارك الحتميـة أن يسـابقوا الزمن 
ا،  والظروف، ويحاربوا الأقدار للوصول إلى ما قد خططت له مسـبقً

وافترضته من عقلك، وطالبتهم به دون مراعاة لمحدودية القدرة.
ا  الآن اعـترف أنك مخلوق محـدود القدرة، وأن مـن حولك جميعً
مخلوقـات محـدودة القدرة، وأنه ضربًـا من الخيـال أن تطالبهم بما لا 
يسـتطيعون فعلـه في تحـدي الظـروف، والوصـول إلى تعجـل ما لا 

يمكن تعجله، وإنهائه. 
عزيـزي القـارئ دعنـي أقـص لـك قصـة «حنـان» تلـك المـرأة 
الأربعينية التي إذا نظرت لوجهها النحيف ظننتَ أنها سـتينية السن؛ 

لمِا على وجهها من حزن وحيرة مستمرة. 
حنان متزوجة من علاء الزوج الحتمي التفكير، الذي إذا خرجت 
للتسـوق، أو حتى لعملهـا ظل يحدد لها فرضيـات الزمن الذي يجب 
أن تنهي فيه المشـوار، ويحسـب لها بالدقائق متى المفـروض عليها أن 
تصل؟ ومتى تغادر؟ وكمْ من الوقت لتنهي ذلك كله، وتصل للبيت. 
وأصبح يطالبها كل مرة بالحفاظ على جدوله الزمني الذي حدده 
ا، ويتهمها  ا شـديدً في المقابـل، ولـو تأخرت بضع دقائـق يلومها لومً
ـع، وأنهـا كان يجب عليهـا الوصول في  بالتقصـير، والتبلـد، والتلكُّ
موعـد محـدد، ومهـما حاولـتُ التبرير لـه، وأن الأمور أخـذت وقتًا 
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أطول، ولم يكن بيدها لا يسامح، ودائماً هي الملامة. 
في المقابـل كانت حنان لخوفها مـن الاتهام، واللوم، فكانت تبذل 
أقـصى جهدها لتلتـزم بفرضياته، وتعود في الوقـت المحدد، فكانت 
في عملهـا دائـماً متعجلة، وتجر￯ كـما يقولون وراء نفسـها، وتبحث 
ا عن أعذار؛ لتجتاز الـدور، أو تترك بعض الأعمال، أو  للنـاس جميعً
حتـى تخبر المقربين أنها سـتعرض للوم، وأحيانًـا للعنف، ولو لم تجتز 
ا في الوقـت المفترض عليها، وبدون أن  الوقـت، وتنهي أعمالها سريعً
أروي تفصيـلات كثيرة، انتهى الأمر بحنان بأمراض التوتر النفسي، 

والقلق، والاكتئاب.
علاء ذاك الزوج الذي ير￯ في نفسـه المثالية كزوج محب؛ بسـبب 
تفكيره الحتمي، وعدم صبره، وتقديره لظروف عمل زوجته، تسبب 
أن تعيش في ضغط نفسي مستمر، قد انتهي بها إلى العيادات النفسية. 
لم يرَ علاء في ضغطه على زوجته عيبًا، فما الذي فعلته كنتُ أحثها 
أن تكـون أفضل، فكنـتُ أريدها حريصة على الوقـت، وكنتُ أريد 

ع.  منها إنجاز دون تلكُّ
مـا فعله عـلاء هو عـدم تقدير قـدرة زوجته المحـدودة بالزمان، 
الوقـت،  إدارة  عـلى  الخاصـة  وقدرتهـا  والعلاقـات،  والمحيطـين، 
والعوامل التي تخرج عن السيطرة، كتعطيل سيارة، أو حركة المرور، 

أو غيرها. 
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لذا -عزيزي القارئ- إن كنتَ مثل علاء: 
يجـب أن تفهم ألا يوجد شيء حتمي الحدوث، لا في الزمان، ولا 
في الأفعال، وكل شيء يخضع للقدرة المحدودة، والسيطرة المحدودة، 
ا  وأن الانتظـار جزء من منظومة إدارة الوقت، ولا شيء ينتهي سريعً

دائماً كما تريد. 
عزيزي الحتمي تخلص من حتميتك؛ لتستطيع العيش مع نفسك، 
والآخريـن بدون الشـعور بالإرهـاق النفسي المسـتمر، واكسر تلك 
القواعد، والمفروضات، فأنت تعيش في تعاسـة، وتسـبب للآخرين 

التعاسة. 
العـالم ليـس تحـت أمـرك، ولـن يكـون كما تريـد، فلـن يتصرف 
الآخـرون كما تريد، لـذا؛ فتحكم في موقفك تجاه الشـخص الآخر، 

وردد مع نفسك: إن الآخر لديه قدرته الخاصة، ولديه أعذاره. 
أنت تسـتطيع الصبر، وممارسة الانتظار إذا أيقنت أنه لن يتصرف 
الآخـرون كما تريد، ولن تحـدث الأمور كلها في الزمـن الذي تريد، 
لذا؛ فممارسـة الانتظـار جزء طبيعي، وبدهـي في الحياة، فأهدئ من 

روعك، واضبط عصبيتك، وانتظر.
ـا إن كنتَ تتعامل مع شـخص مثل: عـلاء، وتقع تحت ضغط  أمَّ

نفسي شديد منه، فإليك بعض النصائح: 
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ا لتشـوه معرفي يُسمى  : اعلم أن هذا الشـخص يتصرف وفقً أولاً
الحتمية، والتشدد، وأن آراءه تأتي نتيجة هذا التشوه المعرفي.

ثانيًا: تحرر من اللوم، والإحساس بالذنب تجاه إخفاقك بما يمليه 
ا إلا وسعها.  عليك هذا الشخص، ولا يكلف االله نفسً

فليـس كل إخفـاق منك هو إهمـال، لكنه اختـلاف قدراتك عن 
الآخرين، وهو شيء طبيعي، فنحن بالفطرة مختلفون.

ثالثًا: ناقش هذا الشـخص بالمنطـق، واختصر معه الحجج؛ حتى 
ا،  ـن محددً ا، فكُ لا يتطـور الحديـث معـه، لإهانتك لفظيًا، أو جسـديً

ا.  ومختصرً
ن  ا: حدد منذ البداية ما تسـتطيع فعله مع هذا الشخص، وكُ رابعً
ا كأن تقول له: سـأفعل كذا، وأسـتطيع أن أنهيـه في وقت كذا،  محـددً

ولكن أترك لنفسك معه مساحة الاحتمالات، ولكن لا تخبره. 
ن الرضا الداخلي عنها، واعلم أنه من  ـا: تقبَّل نفسك، وكوِّ خامسً
الطبيعي أن تأخذ وقتك، كما أن الأمور كلها تحتاج إلى وقت؛ لتُنجز. 
 2 - مفهـوم القـدرة (مفهومـك الخـاص عن مـد￯ قدرتك على 

الانتظار):
ا، فأنا لا أستطيع الانتظار.  لكل من يردد: أنا لستُ صبورً

ا غير قادر على ممارسـة الانتظار؟ دعني أجيبك عن  هـل أنت حقً
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ثقـة، أنت قـادر، وجميعنا قـادرون على ممارسـة الانتظـار، وإن ظننا 
أننـا قادرون على ذلك، لكـن يجب أن تقتنع أولاً بـأن الانتظار شيء 

طبيعي، وأن تجعله في قيمك الخاصة بمفاهيمه الخاصة به. 
القـدرة على ممارسـة الانتظار مثل العضلة التـي تحتاج إلى تمرين، 
والمهـارات كلها تكـبر وتنمو بالتدريب، والانتظـار مهارة، وعضلة 

تحتاج للتدريب عليها. 
دعني أقـترح عليك بعض التمرينات الآن، وسـوف نكمل هذه 
التمرينـات في جزء المهارات للصبر، لكن دعنا نمارس بعض الإحماء 

لعضلة الانتظار. 
التمرين الأول:  

ازرع نبتـة في بيتك، واختر نبتـة تحبها، وازرعها في بيتك، وراقب 
كل يوم تطورها، وانتظر مرور الوقت؛ حتى تكبر، وتكتمل النمو. 

ن يوميًا ما تراه في نمو النبتة، وعبرِّ عن مشاعرك تجاه ذلك. دوِّ
ر المراحل الملاحظة كل فترة في نمو النبتة، واحتفظ بها بشكل  صوِّ

 . متسلسل في مكان تراه دائماً
شـارك أصحابك، ومتابعيك على منصات التواصل الاجتماعي، 
مراحـل نمـو نبتتك، وتكلَّـم عنها، وعماَّ تشـعر به؛ فالمشـاركة تحفز 

استمرار السلوك. 
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التمرين الثاني: 
استخدم الجمل الفلاشية كلما فشلت أن تنتظر. 

مثل: الصبر جميل. 
وبشر الصابرين. 

إنا الله وأنا إليه راجعون. 
أنا أصبر، وسوف أنول. 

وهكذا. 
تسـتطيع اختيار جملك الخاصة المحفزة على الانتظار في مساحتك 

الخاصة من الكتاب. 
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القـدرة عـلى ممارسـة الانتظـار مرهـون بصورتـك الذهنيـة عن 
نفسك، وبما تحدث به نفسك عن تلك القدرة، فدائماً ما تأتينا قدراتنا 
الخاصـة مـن داخـل عقولنـا، وأفكارنـا عن أنفسـنا، لذا؛ فممارسـة 
هم  التخيـل مع مواقف تمارس فيهـا الانتظار بهدوء نفـس، وتقبَّل مُ
مقارنة ما يحدث مع التعجل من ممارسات خاطئة، أو خسائر تجعلك 

تقتنع أن الانتظار عقلية سوية، ونفس هادئة، وسلوك متزن.
3- مفهوم الزمن، والحركة في التطور 

لا يوجد تطور بدون وقت، فكل شيء ليتطور، وينضج، ويكتمل 
يحتـاج إلى الوقـت، والوقت ليمر يحتـاج إلى حركة وفعـل، والحركة 

والفعل يؤديان للتطور. 
كل شيء في حركة، حتى ما يبدو لك سـاكنًا، فمرور الزمن عليه 
يُؤدي إلى تطوره، أو تقادمه من القدم بكسر القاف، فالأشياء جميعها 

حتى الجماد في حركة؛ لأنها في زمن. 
هـل تظـن أن الانتظـار هـو توقـف في الزمـن؟ أمْ هـو توقف في 

الحركة؟
ا في الزمن، فالوقت يمـر، فهل تر￯ عقارب  الانتظـار ليـس توقفً
ا في حركة  السـاعة في أثناء انتظارك؟ إنها تمر يا سـيد￯، وليـس توقفً
الكون، والأشـياء، أو الأمور من حولك؛ فهي تسـير في مجراها، إنما 
هـو وقت مسـتقطع لك أنت، وتسـير فيـه حركة الأمـور في مجراها، 
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ويمـر الزمـن بطبيعتـه، أما أنـت، فيتوقف فعلك؛ لأنـه ليس دورك 
في الفعـل، إنـما دورك في انتظار مـرور الزمن، والحركـة للأمور من 

حولك؛ لتأتيك في وقتها المُتاح.
نة كونية  أظن أنه مفهوم يحتاج منك وقفة تأمل، فإذا كان الانتظار سُ
لتبـادل أدوار الفعـل، والحركـة، والتطـور في الزمن بيننا، والأشـياء، 
والأشـخاص مـن حولنا، فالانتظـار هنا هو فعل الـلا شيء في الزمن 

الذي يحتاج منك الهدوء، والتقبُّل؛ لأنه خارج عن إرادتك الآن.
ـنة من سـنن الكـون، والوقـت انتظار لاكتـمال النمو،  الوقت سُ
والنضج، والتطور في المعضلة الفلسـفية بـين الوقت والحركة، ومن 
جـاء أولاً في محـاولات الإجابـة عن: هـل الوقت يسـبق الحركة، أمْ 
الحركة تسبق الوقت؟ والتي جاء رأي أرسطو الفيلسوف اليوناني أن 
ا بالضرورة، والصيرورة؛ فالحركة تؤدي بالضرورة  جدا معً الاثنين وُ

إلى الوقت، والوقت لا يوجد إلا بالحركة. 
دعونـا نأخـذ هـذا الـرأي الفلسـفي إلى طاولـة المفاوضـات مع 

نة كونية.  عقولنا؛ لتثبيت مفهوم الانتظار كضرورة حتمية، وسُ
الوقـت يمـر، وحركة الكون مسـتمرة، وما عليـك إلا الانتظار؛ 
ليكتمـل تطـور، ونمـو الأمـور، والأشـياء، والأفعال؛ لتـأتي إليك 
بدورهـا، والوقـت يمـر، والأمور تـدور، وتتحرك، وأنـت تتحرك 
 ،￯ـا؛ لكـن ليس لمِا يحتاج منـك الانتظار، وتتحـرك لأمور أخر أيضً
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فجميعنـا الآن في حركـة، وجميعنا يمر علينا الوقت نفسـه، بالدقائق 
والساعات كلتيهما.

ـن في الانتظـار، وأنـت تتحـرك، أي افعل شـيئًا في أثناء  لـذا؛ فكُ
انتظـارك، فتدخـل في دائرة الحركة نفسـها، والفعل، ومـرور الزمن 

دون أن تمل، أو تلاحظ أن الوقت طويل. 
في وقت الانتظار، ومارس أمر آخر بذلك.

 تستغل الوقت في الإنجاز. 
تدخل ضمن دائرة الفعل. 

لا تشعر بملل الانتظار. 
وهو ما يُسمى الوقت البيني، أي الوقت بين عمل، وآخر، وأنت 
ا في حياتك،  ا رائعً تنتظر، واسـتغلال هذا الوقت يعطي نتائـج إنجازً

سواء في التطوير الشخصي، أم إنجاز بعض الأمور المُعلَّقة. 
حدد قائمة الأعمال التي يمكن أن تمارسها في الوقت البيني. 

مثال: سماع بودكاست للتطوير الشخصي. 
الانتهاء من مكالماتك اليومية. 

ا من كتاب تخصصي. قراءة جزءً
قراءة وردك اليومي، وهكذا.
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حدد في مساحتك الخاصة ما يُمكن إنجازه في أوقات الانتظار

هنيئًا لك أنت الآن في الفعل في أثناء الانتظار.  
 4- العادة 

مـن الأمور التي تجعلنا نفقد القدرة على الانتظار، مما تعودنا عليه 
ليًا، على  في حياتنـا، وهو نتيجـة طبيعية للحياة الحديثة التـي تعتمد كُ
عـدم الانتظار والسرعـة في كل شيء، فأصبحنـا فعليًا آلات تتحرك 

ا بغمضة عين، وأقل.  بضغطة الزر، وتُلبي رغباتنا في الحياة سريعً
دنا ما في هذا الأمر من تعجلك، وتملُّلك، واندفاعك، وعدم القدرة  تعوَّ

ا.  على الانتظار ما هو إلا أنك يا سيدي تعودت أن تلبي ما تريد سريعً
أتذكر أنه في إحد￯ المرات في انتظار دوري في عيادة طبيب، والتي 
جلسـتُ أنتظر موعدي المحدد لمدة نصف سـاعة، وأن في أثناء تلك 
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المـدة قامت مـع الممرضة؛ لحجز الكشـف أربع (خناقـات) جميعها؛ 
ا حالات  لأن الموجودين لا يستطيعون الانتظار، وأصبح الناس جميعً
، مع أنه ليـس دورهم في الحجز؛  حرجـة تتصارع عـلى الدخول أولاً
لكنهـم يحاولـون تسريع الوقـت، والدخـول للطبيـب في محاولات 

فرض العصبية، كطَوق نجاة من الانتظار للدور. 
ا مـن الانتظـار، ودقـات السـاعة ملولة،  أصبـح الغضـب عارمً
د أن  د على ألا ينتظر شـيئًا، وتعوَّ وطويلـة، لأن جهازنـا العصبي تعوَّ

كل شيء يحدث الآن. 
مع تكرار مدخلات الحياة السريعة من الأكل السريع، والإنترنت 

السريع، والإيميل السريع الرد، والطرق السريعة.  
لم يعـد لإيقاعنـا البطـيء القائـم عـلى الانتظـار، وتوجـد حقيقة 
في حياتنـا، وإذا انتظرنـا اختل ميـزان الحياة؛ لذا، فنثـور، ونغضب، 
، ونتشاجر، ونحاول أن نسرع الأمور أكثر، فأكثر، بأي ثمن.  ونملُّ
أن تأتينـا الأمـور سريعـة، ونغضـب إن لم تـأتِ كما نريـد، أو أن 
ـا، ونغضب إن لم يفعلوها  نتعجـل الآخريـن أن يفعلوا الأمور سريعً

كما نريد، ووقتما نريد.
دنا، وافترضنا أنه يجب أن تكون الأمور سريعة، وأن الانتظار  تعوَّ

خلل في نظام حياتنا. 



211 طَاقَة صَبْر

فما الحل؟
: الاقتناع:  أولاً

أن تقتنع أن الأمور يجب فيها الانتظار. 
الأفعال، والأحداث، والأشـخاص، والأقـدار، والنتائج، وكل 

شيء يجب أن يكون بالانتظار، ولا شيء سريع بالطبيعة. 
ـنة حياتية  الطبيعـة أن الأمـور تحدث مع الوقت، وأن الانتظار سُ

طبيعية، وحتمي أن ننتظر؛ حتى تكتمل الأشياء، وتظهر النتائج. 
؛ لتصبح ذلك الشـخص الكبير! وكمْ انتظرت  فكمْ انتظرتَ أنتَ
؛ لتر￯ شـجرة الليمون  أُمـك؛ لتكـون ذلك الوليـد! وكمْ انتظـرتَ

جانب منزلك، وتطرح، وتأخذ منها الليمون! 
؟  كم انتظرتَ

تذكـر معي بعض المواقف التـي انتظرتَ فيها من يوم ميلادك إلى 
الآن؟

الآن في مسـاحتك الخاصـة مـن الكتـاب، اكتـب خمسـة مواقف 
مارست فيها مهارة الانتظار مهما كان الموقف بسيطًا.  
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 . أحسنت، لقد استطعتَ الانتظار فعلاً
الآن اكتب فوائد الانتظار في هذه المواقف. 

ذ وقتك في التفكير، وأجب عن الأسئلة  ، وفِّكر، بل خُ تريّث قليلاً
؛ لتصل إلى أهمية الصبر في هذه المواقف.  التالية بتأنٍ

السؤال الأول: ما الذي كان يمكن أن يحدث لو لم أنتظر؟
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؟ السؤال الثاني: ماذا حدث عندما انتظرتَ

السـؤال الثالـث: هـل هنـاك سـيناريو بديـل للانتظـار في هـذه 
المواقف؟
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الان اكتـب فوائد الانتظار في هذه المواقف، وأجب عن السـؤال 
الأهم: 

هم؟  هل الانتظار مُ

إن استشـعرتَ بالفعـل أهميـة الانتظار، فعبرِّ عـن ذلك، وناقش 
نفسك في مساحتك الخاصة التالية
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ب على الانتظار: ثانيًا: تدرَّ
 بناء العادات السلوكية للانتظار: 

الانتظار سلوك يمكن اكتسابه، وممارسته عن طريق بناء العادات 
السـلوكية الخاصة به، وبما أن العادات سلوكيات، والسلوك يتكون 
بالممارسـة، لذا؛ فما علينا سو￯ ممارسـة الانتظار، وتكوين عاداته من 

جديد في مواقف حياتنا.
الفـرق بـين اليوم الجيـد، واليـوم السـيئ، يتمثـل في اختياراتك 
المتكـررة؛ فهناك اختيارات ينتـج عنها هدوء، وطمأنينة، وسـعادة، 
وإنجاز، وهناك اختيارات تجعلك تندم عليها من آثارها، كالعصبية، 
ا  والتوتـر، والقلق، لذا؛ فكل لحظة في حياتـك تمثل مفترق طرق، إمَّ

تجعلها لحظات الاختيار الجيد، أو لحظات الاختيار السيئ. 
اللحظـات الحاسـمة إما اختيـار الانتظـار، أو الانفجار؛ مسـببًا 
أصعب الآثار، فالمواقف التي تحتاج منا الانتظار، تحتاج منا التدريب 
ل للأمور، والتي تنتهي غالبًا  على تهدئة النفس؛ لكسر العادة في التعجُّ
إلى العصبية، وتقع ردود أفعالنا تحت عنوان وضع الطيار الآلي، وهو 
كم العادة، فيأتي بدون جهد، أو  الوضـع الغالب على اختياراتنـا، بحُ
سابق تفكير، أو تحكم في الاختيار. ويأتي آليًا فقط كضغطة زر فيضاء 

المصباح في عقلك، لاتجاه رد فعل واحد، ولا يوجد غيره.
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لـذا؛ فأنت بحاجة لتدريب عقلك على الهدوء للتفكير في الموقف 
والاختيـار، باسـتجابة أكثر فائـدة، والتغلب على الضغـط النفسي، 
والعاطفـة الشـديدة، فتسـتطيع التحكـم، والتوقـف في اللحظـات 
الحاسـمة للاختيار، والخروج من وضع الطيار الآلي إلى الاسـتجابة 
بوعي عـن طريق التوقف للحظـة، واختيار وضـع التحكم الذاتي؛ 

للاختيار، والتحكم، والوصول إلى رد الفعل الأنسب للموقف.
 (قاعدة الدقيقتين)

هدفنا الآن تغيير السـلوك المتعجل إلى سـلوك يتسـم بالانتظار 
حين يتطلب الأمر ذلك، لذا؛ فسـنبدأ عـن طريق العادات الذرية 
لمؤلـف كتاب فن اللا مبـالاة «جيمس كلـير»، وفي كتابه العادات 
الذريـة، وحديثـه عن كيف يمكـن لتغييرات صغـيرة تحقيق نتائج 
مذهلـة، والأهـم في نظريته أنهـا تغييرات صغيرة تتسـم بالتدرج، 
وكأنـه يُؤصـل لقاعـدة لا شيء يـأتي بغتـة، وكل شيء يحتـاج إلى 
وقت، وكل سـلوك؛ حتى يكون عادة يجب ممارسته بشكل بطيء، 
ا منها هنا،  ومسـتدام؛ حتى يتوغل في داخـل النفس، ويصبح جزءً
ل،  ا يحتاج إلى صبر، وتمهُّ ا جديدً ويتضح أن حتى اكتسـاب سـلوكً

وانتظار؛ لأن لا شيء سريع.  
القاعدة هنا تقول: (حين تبدأ عادة جديدة، وينبغي أن يسـتغرق 

القيام بها أقل من دقيقتين). 
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عند اسـتخدام تلك القاعدة لبناء مهارة الانتظار كمهارة أساسية 
في اكتسـاب سـلوكيات الصبر، وسـوف نبحث في سـلوكنا المرتبط 
بالتعجـل في مواقف معينة، ارتبطت معنا بالتسرع، والاندفاع، وبعد 
تحديـد الموقف نذهب إلى قـرار التوقف، والانتظار فقـط لدقيقتين، 
 ،￯ثـم نبدأ برد فعل لخطوات متدرجة، ثـم نعطي لعقلنا فرصة أخر
للانتظـار بتجديد الانتظار لدقيقتين، ثم رد فعل محسـوب بخطوات 

صغيرة، وهكذا. 
نا حيلة عقليـة لبدء الانتظار، بتجديد  فتصبـح قاعدة الدقيقتين هُ
الانتظار كل دقيقتين، مما يعطي للعقل فرصة للتوقف عن الاندفاع، 
وعدم الإحسـاس بالضغط النفسي في ممارسـة الانتظار الطويل دون 

تمهيد وتدريب.
سـتجد مع الوقت قدرتك على الانتظار، وتحسنت لأنك جعلت 
فكـرة الانتظار عادة سـهلة متدرجـة، وعادة كلما نبـدأ في فعل شيء 
لدقيقتين، ثم دقيقتين يؤدي بك ذلك إلى الاستمرار لأوقات أطول، 
وتصبح قاعـدة الانتظار المتـدرج دقيقتين في دقيقتين عـادة مفتاحية 

للوصول إلى قوة انتظار أكبر. 
تمرين: 

حدد الأعمال التي تريد التدريب على الانتظار فيها. 
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صنـف تلك الأعمال، من الأسـهل إلى الأكثر صعوبة في ممارسـة 
الانتظار، من وجهة نظرك.

الأسهل في الانتظار هو ......................................
ثم ...........................................................
ثم ...........................................................
ثم ...........................................................

ابـدأ بممارسـة قاعـدة الدقيقتـين، دقيقتان مع الأمـر الأيسر، مع 
يقين أن ممارسـة القاعدة مع أيسر الأمور سـتؤدي إلى إتقان اتباعها، 
مـع ما هو أصعب، فحيلتنا العقلية الصغيرة باب للممارسـة الموزعة 
للانتظار لحين الوصول بالتدريب إلى الممارسة الطويلة دون جهد، أو 

ملل، فكلما استطعت البدء يأتي البقية دون عناء.
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إتقان فن البدء يعطي المساحة الذهنية، والسلوكية، للإكمال والتعمق 
في داخل أيّ عمل، أو عادة نقوم بها؛ فهي تعبر عن مرحلة الإحماء التي 
يحتاجها الذهن والجسـم؛ للوصول إلى حالة التعمق، والتدفق في داخل 
العمـل، والمُهمة؛ حتى لو كانت فعـل الانتظار، على الرغم من أن فعل 
الانتظـار أغلبـه هو فعـل اللا شيء؛ لكنـه بحد ذاته فعـل عقلي لتوجيه 

الذهن والنفس لحالة السكون، والتهدئة لإتقان الانتظار.
كأنك في حالة إحماء للوصول إلى التدفق في حالة الهدوء والسكينة 
التـي بطبيعتك المتسرعة جعلـت حالتك الذهنية والنفسـية في حالة 

ل، وعدم الهدوء، والسكينة. تدفق عكسية نحو العصبية، والتعجُّ
غيرِّ منظورك إلى الانتظار، بربطه بأمور إيجابية.

ـا؛ بتحويل  لتنميـة القدرة عـلى الانتظار أنشـئ رابطًـا إيجابيًا قويً
ل إلى فكـرة إيجابية، أو فعل إيجابي، أو ممارسـة  الانتظـار مـن وقت ممُ
إيجابيـة، وكأن الانتظـار فرصة للتحسـين الذاتي، فتسـمع في أوقات 
الانتظـار مـا يجعلك تكتسـب مهـارات، ومعـارف جديدة كسـماع 
بودكاست، أو قراءة كتاب في التطوير الشخصي، أو المهني، أو سماع 

كتب صوتية، وملخصات مسموعة.
أو أن يكون الانتظار هو وقت الاستغفار، والذكر، وقراءة وردك 

اليومي، أو الرد على الإيميلات. 
مهـما كان مـا تريـد تحقيقه مـن أمور إيجابيـة وقت الانتظـار، هو 
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الوقـت البينـي، أي الوقت الـذي يقع بين أمرين مهمين، ونسـتطيع 
استغلاله في عدة أمور إيجابية. 

أن تغـير نظرتـك للانتظار من أنـه وقت ضائع ممـل إلى أنه وقت 
ا فيـه، وهذا مـا يعطي قيمة  ثمـين غـالٍ إيجـابي، تنتظره؛ لتنجـز كثيرً

للانتظار، وهو تغيير النظرة. 
الانتظـار وقـت يمر، يمـر وأمامك اختيـاران، إما يمـر بإيجابية، 
تقبل له؛ فتنجز فيه، أو يمر، وأنت تبكي، وتتأفف من الملل،  وأنت مُ

والانتظار، والسلبية. 
الاختيـار واضـح أمامـك، فـأيّ الاختياريـن أفضـل لصحتك 

النفسية، ولحياة إيجابية؟
تمرين:

عدد أوقات الانتظار التي تقضيها عادة في يومك؟ 
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اذكر إيجابيات ربط هذا الوقت بأمور إيجابية. 

حدد قائمة الأمور الإيجابية التي تريد إنجازها في وقت الانتظار. 

(switch) غيرِّ برمجتك
د، أو عادة ذهنية ارتبطت مع ترديد  نظرتنـا للوقت هي عبـارة عن تعوُّ
لل.  كلمات مثل: وقت ممل لكن في الحقيقة لا يوجد شيء في الواقع اسمه مَ
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الملـل حديث عقـلي داخلي وضعنا أنفسـنا فيه عـلى قائمة البلوك 
العقـلي للإنجـاز، وكأننـا ريبوتات تردد بلا فَهم، وأرسـلت إشـارة 
للشعور أن تستجيب له بشعور الزهق، والملل، والحيرة، أو الغضب 

أحيانًا.
ن يحدد  ا، وهو وقت يمـر، وأنـت مَ لكنـه وهـم كما ذكرنـا سـابقً
ن يُضفي  جودته بأفعالك فيه، وهو نفسـه ليس له صفات؛ بل أنت مَ

عليه صفاته. 
إذا كنـتَ ممن يـردد دائماً ”أنه وقت ممل“، «أنـا زهقان“، وغيرها 
من الكلمات، فأنت الآن تحتاج إلى تبديل الفكرة؛ لتحسـين شعورك 
بالوقت، وعليك تحسين أمرين الأول: حديثك الداخلي عن الوقت. 
، وكلمات  لاً الثاني: كلماتك التي ترددها بالتعود، وتضع مكانها جمُ
إيجابية صحية، ومفيدة لك، سـواء على مستو￯ صحتك النفسية، أو 

الإنجاز. 
الكلمات لها سـحر عجيـب، وعلينا نحن البشر، فكلماتنا تُشـكل 
وجداننا، ومن ذلك المنطلق قام دكتور: جون بارج تجربة علمية عن 

تأثير الكلمات. 
أحضار مجموعتين متكافئتين في الصفات، وجعل كل مجموعة في 

غرفة منفصلة. 
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ا بها كلمات سلبية مثل: ”عجوز -  وأعطى المجموعة الأولى كروتً
يتكئ - مُسن - جروح - دموع- وهكذا...»، وطلب منهم تكوين 

جملاً كاملة من هذه الكلمات.
والمجموعـة الأخـر￯ أعطاهـا كروتًـا بهـا كلـمات إيجابيـة مثل: 
”شـباب - حماسـة - سرعة - إنجاز - يربح - وهكذا... «، وطلب 

منهم تكوين جملاً كاملة. 
بعـد بعض الوقت طلـب مـن المجموعتين القدوم لمـكان يوجد 
فيه، وعلى الرغم من أن المسـافة متسـاوية بين الغرفتين ومكانه؛ فإن 
المجموعة التي كانت لديها كروت الكلمات الإيجابية، وصلت أسرع 
بكثـير، والمجموعـة الثانية كانوا بطاقة نفسـية عالية، أمـا المجموعة 

الثانية، فوصلت بشكل متأخر، وبطاقة نفسية سلبية. 
مـن التجربـة نسـتنتج أن الكلـمات لهـا قـوة في تكويـن أفكارنا، 

ومشاعرنا، وحتى أجسامنا، واستجابتنا النفسية والانفعالية. 
لـذا؛ فالحرص عـلى ترديد الحديث الداخلي الإيجـابي، والكلمات 

الإيجابية مهم لصحتك النفسية، والجسدية. 
تمرين: 

راقب نفسك، وحديثك الذاتي عن الانتظار.
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ما الجمل التي ترددها باستمرار عن الانتظار؟ 

لمـدة أسـبوع توقـف عن ذكـر أي شيء أنـه ممل، وراقب نفسـك 
يوميًا، وارصد المواقف التي تقول فيها إن الأشياء مملة. 

اسأل نفسك: 
متى - مع من - أين 
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أؤمر نفسك بالتوقف، واستبدل الجمل السلبية بجمل إيجابية. 
ما الجمل التي ستستبدلها؟ 

3- بعض الأشياء، والأمور، والأحداث تستحق الانتظار 
أحيانا ننتظر؛ لأنها أمور تستحق الانتظار لقيمتها، سواء المعنوية، 

أم المادية، أم الاجتماعية. 
وكأن نهايـة هـذا الصـبر مكافـأة عظيمة بالنسـبة لنـا، كالطالب 
الذي ينتظر، ويصبر على دراسـته؛ لأنه ينتظر النجاح، أو الشـخص 
الـذي يدخـر من أجل سـيارة ينتظـر من أجـل الوصـول لهدفه، أو 
حتى انتظارك دورك في عيـادة الطبيب، ففي النهاية، الاطمئنان على 

صحتك يستحق الانتظار.
أنت: لماذا تنتظر؟ 
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حدد القيمة التي تأتيك إذا انتظرتَ شيئًا ما في حياتك. 
ما الذي تنتظره؟

ما قيمته بالنسبة لك؟



كلـما زادت قيمـة الـشيء الـذي ننتظـره في نهايـة الطريـق زادت 
ا أن ننتظر مهما طال.  ، وحرصً دوافعنا في الانتظار، وكنا أكثر تقبلاً

وأنه من الجميل أن نصبر على ابتلاءات الحياة، إذا كان ما ينتظرنا 
بعد طول الصبر، والتقبل هي جنة، وسعها السماوات والأرض. 

هكـذا حياتنـا الدنيا هي صـبر طويل؛ للوصول إلى مـا هو أكبر، 
وأدوم، حياة أبدية، ومكافأة نهاية العناء في الدنيا.

أظـن أن هذا أبعد أهدافنا، وأكثرهـا بناء لدوافع الصبر في حياتنا 
تحت وعد االله -تعالى- في كتابه: {وبشر الصابرين الذين إذا أصابتهم 

مصيبة قالوا إنا الله وإنا إليه راجعون}.
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(١٢)

علاقة الصبر بالتكيVف النفسي
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لا تكن مثل الضفدع
في الماء المَغلي

هـل سـمعت يوميًا عـن قصة الضفـدع الذي وضـع في قدر من 
الماء، وأشعلوا تحت هذا القدر النار، وأخذ الماء ترتفع درجة حرارته 
شيئًا فشيئًا، وكل تغير في درجة الحرارة، ويتكيف جسم الضفدع مع 
درجة الحرارة، وظل في داخل القدر مع أن القدر مكشـوف الغطاء، 
وكان يسـتطيع القفز للخارج؛ لكنه لم يقفز، بل ظل يتكيف مع البيئة 

المحيطة إلى أن طُهي بنجاح. 
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كان يمكن أن ينجو ذلك الضفدع المسـكين، ولكنه فهم الانتظار 
بشـكل خاطئ، وظن الانتظار أن يتكيف مع أي ظرف محيط بطريقة 
سـلبية، واستسـلام، وإيمان، وأن تلك الظروف ستُحل وحدها، أو 

أن هذا قدره، فاستسلم، ولم يتحرك.
كذلك بعـضٌ في مفهومهم عن الصبر يتعاملـون من منطلق هذا 

الضفدع نفسه، ولا أمل في التغيير، فيستسلمون.
هـؤلاء يديـرون حياتهم بمبدأ عقليـة الثبات، تلـك العقلية التي 
تؤمن ألا شيء يتغير؛ فهي عقلية الاستسـلام، وأما عقلية النمو تلك 
ا للتحـدي، والتغيير، والمثابرة  العقليـة التي تتخذ من الصـبر انطلاقً

ا من الجهد؛ للنمو والتطور. للتغلب على العقبات، وبذل مزيدً
لا تفهـم -عزيـزي القـارئ- أن الصبر هـو أن تعيش في ظروف 
طاحنة باستسـلام، وهناك فارق بين الاستسـلام للظروف، وتسليم 
قلبـك الله، والأولى أن تديـر فيها ذاتك بالإحبـاط، والحزن، وتعيش 
ا الثانية تدير فيها ذاتك بالطمأنينة، لأمر االله؛ لكن تسـعى  ضحية، أمَّ

لحل المشكلة، والهروب من الظروف الطاحنة. 
الأولى استسلام الثانية، بتكيُّف إيجابي، وتقبُّل الظروف الضاغطة 
ـة بإبـداع؛ للخروج من تلـك الظروف  مع اسـتخدام المـوارد المُتاحَ
ل عن طريق المواقـف المتغيرة، واتخاذ قرارات  بإيجابيـة، وذلك بالتنقُّ
أفضل، ويشمل القدرة على التكيُّف، والتعديل، والاستجابة بفعالية 
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للظروف، والتحديات، والفرص الجديدة.
، وتصبح  القـدرة على التكيُّف تُعـزز المرونة في عالم سريـع التغيرُّ
ا لا مفر منـه. ومع ذلك، فـإن الأفراد  النكسـات والإخفاقـات أمـرً
القادريـن على التكيُّف مجهزون بشـكل أفضل للتعافي من الشـدائد، 
ويمكنهم تكييف خططهم بسرعـة، والتعلُّم من أخطائهم، والمثابرة 

نحو أهدافهم.
القـدرة على التكيـف تعزز النمو الشـخصي، والمهني، عن طريق 
تبنـي التغيـير، والبحـث عـن تجـارب جديـدة، وتوسـيع المعارف، 
والمهـارات، ووجهـات النظـر، وتعزيز عمليـة التعلُّم المسـتمر على 
المسـتو￯ الشـخصي، والمهنـي، والتكيُّف مـع التحديات المسـتقبلية 

بشكل أكثر فعالية.
كيفية التكيُّف مع المواقف المتغيرة، واتخاذ قرارات أفضل:

قبول أن التغيير أمر لا مفر منه.  å
å  إحاطـة نفسـك بشـبكة داعمـة مـن الأصدقـاء، والعائلة، 

والموجهين.
الاهتمام بسلامتك الجسدية والعقلية.  å

الانفتاح على الإمكانات الجديدة.  å
التعلُّم من الفشل.  å
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الصبر هـو تلك القدرة عـلى التكيُّف الإيجـابي، والاقتناع بعقلية 
النمـو، فالصـبر ليـس الاستسـلام للظـروف الطاحنة لـك؛ بل هو 
العمـل بـذكاء، واسـتخدام القـدرات والمهـارات؛ للخـروج مـن 

الأزمات بعقلية حلول، لا مشكلات. 
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خاتمة

الصبر هو جوهر كل شـخصية تسعي الي القوة والحكمة ومفتاح 
السلام النفسي والصفاء الذهني 

لـذا أنت تحتاج الي ان تعود مرة أخر￯ لهـذا الكتاب وتمارينه كلما 
نسيت الصبر ومعانيه ومهاراته 

والمفاهيـم  الجديـدة  المهـارات  اكتسـاب  الهامـة في  القاعـدة  ان 
والافكار  " ليس المهم ان تقع في بعض الخطوات في طريق اكتسابها،  

لكن الأهم ان كلما وقعت تقف وتحاول من جديد " 
 ￯لذا اقرأ الكتاب كلما تحتاج إليه مرة اخر

فكر في التمارين بتأني وخذ وقتك وكلما طرأت فكرة اكتبها لتعود 
إليها 

وايضـا للاسـتزادة  تسـتطيع الحصـول عـلي صوتيـات مسـجلة 
للكورس تدريبي مصاحب للكتاب

للحصـول علي الكورس التدريبي المسـجل تواصـل معنا واتس 
اب علي 01001992680

او من خلال الباركود التالي



للتواصل
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