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الباب الرابع
اصنع نجاحك النفسي

• اكتشف 25 تصرفًا تؤذي بها نَفسك	

• خطوات واقعية لحصار الغضب وانتزاع المَكاسب	

• حتى لاتصادق »ديكا«	

• إهزم الإكتئاب واسترد حياتك	

• أفكار تضاعف تألمنا من المرض وتزيده	

• 20 عادة تسرق النجاح وتضيع العمر	

>>>



- 108 -



- 109 -

اكتشف 25 تصرفا تؤذي بها نفسك
نســعى دومــا لحيــاة أجمــل  »نســتحقها« ونحــرص علــى مَنــع إيــذاء 
ــدري ،  ــا دون أن ن ــؤذي أنفســنا أحيان ــا ن ــا ، ونتناســى أنن ــن لن الأخري
ولأننــا لانــدرك ذلــك نواصــل هــذه التصرفــات المؤذيــة فتصبــح عــادات 

يوميــة.

ويســرق  النجــاح  ويعرقــل  يســبب الخســارة  نقــدم 25 تصرفــا 
والجَســدية. النفســية  بالصحــة  والتمتــع  الســعادة  فــرص 

لايرتــــاح ويواصــــل العمــــل والحركــــة والــــكلام حتــــى يتمكــن مِنــه  	-1
التعــب، ونوصــي باســتراحات خــلال اليــوم بالاســتمتاع بالصمــت 
لدقائــق وإغمــاض العينــن مــع التنفــس بِهــدوء لتجديــد الطاقــات 
ــى  ــه ويتناســى أن ــة مايؤلم ــرب مــن مواجه ــاد.2- يته ــع الإجهــ ولمنــ
داخــل  يســتقر  ،بــل  لايختفــي  وبأمانــة  بشــجاعة  مالانواجهــه 

ــم المُتلاحقــة. ــا ، ويرشــحنا للهزائ نفوســنا رغمــا عن

ــل  ــه ، ويقبــ ــد عُيوبــ ــف عنــ ــغ في التوقــ ــأنه ويبالــ ــن شــ ــل مــ يقلــ 	-3
اســــتهانة البعــــض بــــه ، فيترســــخ بداخلــــه الاحســــاس بعــــدم 
الجــــدارة  -ولــــو بعــــد  ممــــا يحرمــــه مــــن حســــن تقديــــر نفســــه 
ــة  ــجن« الصحــ ــا »أوُكســ ــن وهمــ ــه ، –حِــ ــن مُميزاتــ ــا عــ والرضــ

النفســــية.
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يُفــرط في حقوقــه المَاديــة والمعنويــة بدعــوى التســامح والإســتغناء  	-4
،ولــــه نهمــــس بِــــود وإحتــــرام: إذا كنــــت مســــتغني ماديــــا فخــــذ 
حقوقــــك وتصــــدق بِها،فتكــــرار التخــاذل في منــع الاعتــداء علــى 
الحقــــوق يُولــــد الاحســــاس بِقلــــة الحِيلــة وكفــــى بِهاإيــذاء للنفــس

ولاشــي يُبــرر التفريــط في الحُقــوق المَعنويــة الــذي يــؤدي لتناقــص 
إحتــرام الإنســان لِنفســه ، وتَحريــض الآخريــن عَلــى النيــل مِنــه. 

5-إهــدار الوقــت علــى الإنترنــت وأمــام الفَضائيــات في ضايــع عمــره 
وهــــو ثَروتــــه الحَقيقيــــة ، ونعتــــرف بأهميــــة مُتابعــــة الأحــــداث 
والتواصــــل عبــــر الإنترنــــت بِشــــرط تَحديــــد وقــــت لانســــمح 

بِتجــاوزه. 

يَكثــر مــن الــكلام فِيمــا يعــرف ولايعــرف ممــا يوقعــه في أخطــاء  	-6
كَثيــرة ويُفقــده تقديــر الكَثيريــن ، ويدفعــه للجــدال للدفــاع عــن 
نفســــه في فقــــد مــــن يُحبونــه. والأذكــى تقليــل الــكلام والامتنــاع 
تمامــــا عــــن الحديــــث عمــــا نَجهلــه ، فــلا أحــد يعــرف كل شَــيء 

ومــــن يَدعــي ذلــك يخســر وَحــده. 

حسم وتجديد

عندمــــا يضايقــــه أحــــد يجلــس وحــده ليجتــر الضيــق ويستســلم  	-7
للألــــم ويــــزرع الكراهيــــة بعقلــــه وقَلبــه.
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والحــــل حســــم الأمــــور بالاتصــــال الهاتفــــي بــــه لفهــــم أســــباب 
سُــــوء تصرفــــه أو إنهــــاء التعامــــل معــــه أو رفــــض أســــلوبه وإخبــــاره 
بذلــــك دون عُدوانيــــة أو وضعــــه علــــى الهامــــش بحياتــــه والاســتغراق 
فيما يُفيده ويُســعده ،وطــرد التفكيــر فِيــه وإذا تذكــره يقلــل أهتميتــه 

لديــــه ويهتــــم بمايشــغله. 

كثــــرة الأكل ممــــا يــــورث الخمــــول والبدانــــة وتوابعهمــــا الســــيئة  	-8
مــــن ضيــــاع فــــرص النجــــاح والأضــــرار بالصحــــة الجَســــدية 

والنَفســــية. 

القبــــول بِقــــدر مــــن النجــــاح والتوقــــف عــــن الســــعي لِزيادتــــه،  	-9
والمؤكــــد أن النجــــاح إن لــــم يَــــزد سَــــينقص ،وإذا لــــم تتقــــدم 

وتَتراجــــع.  الأخــــرون  سيســــبقك 

10-لجديــة الزائــدة وحرمــــان النفــــس مــــن الترفيــــه المُبــــاح ،وخيــــر 
الأمــــور الوســــط ، فالترفيــــه ضَــرورة لِتجديــــد الطاقــات وإزالــة 
الاجِهــاد وإســتعادة الحَيويــة. والمُبالغــة بالترفيــه تَفقــده الجــدوى 

والمُتعــــة ويُصبــــح عَــــادة يَفعلهــــا البعــض بِــلا سُــرور. 

ــا  ــا آثمــ 11-يتعامــــل بِعصبيــــة ولايطيــــق أي إنتقــــاد ويعتبــــره عدوانــ
يجــب الاســتنفار لِصده، والأفضــل التعامــل بِهــدوء يوضــح ثقتــه 
بِنفســــه ويســــتمع بِصبــــر فقــــد يــــرى ما يفيــــده ويوضــــح خطــــأ 

مــــن يَنتقــــده بلطــــف ودُون حــــدة.
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 ، التراجــــع سَــــيفقده كَرامتــــه  12-الإصــــرار علــــى الخطــــأ وكأن 
ويَتناســــى أننــــا جَميعــــا نُخطــــيء ، وأن مــــن يــــرى عمــــره غاليــــا 

ــأ. ــن الخَطــ ــع عــ ــعد بالتراجــ ــرع ويســ يســ

13- يتعالــى ويتعامــل بعنــف مــع النَــاس ، أو يقبــل ســخافات النــاس 
حَتــى يقبلونــه ويَســتمر في علاقتــه بِهــم ، والصــواب ألا  نحتــد 

ولا نســمح بــأي تَطــاول. 

ارفض الصغائرُ 

14- الجِــــدال وصِناعــــة كراهيــــة الأخريــــن لَنــــا ، فالجــــدال أســــرع 
وَســيلة لــزرع الضغائــن بنفــوس الأخريــن ومايتبعــه مــن إســتهتار 
بهــــم وبأفكَارهــــم، والأذكــــى قــــول مــــا نُريــــد بلطــــف و تَتــرك كل 

إنســــان لِقناعاتــه. 

15-الاستســلام للحــزن لأتفــه الأمــور ، والتوقــف عنــد صغائــر مــن 
نتعامــــل معهــــم ممــــا قــــد يدفعهــــم للإبتعــــاد. وعندمــــا يفعلــــون 
مايســــتحق محاســــبتهم عليــــه لايهتمــون لإعتيادهم علــى تبرمنَــا 
الدائــــم ، فنتســــبب بِخســــائرناوإهدارالعُمر »الغالــي« في أمــور لا 

تســــتحق والأفضــــل إســتغلاله بمــــا يُفيدناويُســعدنا. 

16-يبالــغ بِمزايــا الأخريــن ولايــرى عُيوبهــم ، فيــزرع داخلهــا لشــعور 
بالنفــص ويقلــل ثِقتــه بِنفســه ، وهــي مــن أهــم مفاتيــح النَجــاح 

بــكل تفاصيــل الحَيــاة.
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17-يمنــــح للهزيمــــة العابــــرة الفــــرص بتلويــــن حَياتــــه ، ويســــمح 
للإحبــــاط  بالسَــــيطرة عليــــه بــــدلا مــن  اســــتغلاله كَبدايــــة 

يَســــتحقها.  نجاحــــات  لِيحصــــد  أوســــع  لانطلاقــــات 

ــن  ــدلا م ــه ، ب ــى مَافات ــى نفســه وعل ــه في التحســر عل ــع وقت 18-يُضي
المُســارعة بِتحســن حَياتــه ولــو بــأي فعــل بَســيط ، فســيمنحه 
ــه  ــن الرضــا يَحتاجــه »بِشــدة« ،وسيوســع حيات ــا« م ــدرا »جمي قَ

وينمــي رغبتــه في صنــع الافضــل ويدعــم ثِقتــه بِنفســه.

19-يغرق في التفاؤل دون قِراءة جَيدة للواقع فيجلب لِنفسه الفشل.

بِلا شروط

20-توقيــف الحيــاة لحــن حــدوث مــا يَتمنــى ،ونفضــل أن يعيــش اليــوم 
بــا شــروط ويســتمتع بِمــا لَديــه بِالفعــل ، والإســتفادة ممــا يمتلــك 

قَبــل طلــب الأكثــر وتَبديــد العُمــر في إنتطــاره.

21-يتتبــع عيــوب غيــره ليحــس بإنتصــار زَائــف ، وقــد يقتنــع بــه فــا 
يحقــق إنتصــارات  »حقيقيــة« تنيــر حَياتــه ،ويتجاهــل أن هَــذا 
التَتبــع »أســوأ« عيــب يــؤذي بــه نَفســه. عندمــا نــرى عُيــوب غَيرنــا 
ــا ونَســعى لِتقليصهــا مَاإســتطعنا. ــم تَجنبهــا ونَتذكــر عُيوبن فلنتعل

نؤجلــه  فمــا   ، عَــدو  أســوأ  والتأجيــل  أوعملــه  مُذاكرتــه  22-يؤجــل 
يُصبــح عِبئــا نَفســيا وقــد يتســبب بِجلــد الــذات أواحســاس بِعــدم 

الجَــدارة، أويصبــح عَــادة فَنتراجــع ونَخســر كَثيــرا.
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23-يتهــرب مـِـن تَحســن قُدراتــه ولايُطــور نَفســه ،ويفاجــأ بِتراجعــه أو 
يتشــبث بالعِنــاد ويَرفــض مُواجهــة الوَاقــع.

24- يُدخنــــون لطــــرد التَوتــــر والاذكــــى اســــتبداله بالســــير ولــــو  في 
نفــــس المــــكان ومســــح الوجــــه بِهــــدوء وتدليــــك اليديــــن بِلطــــف 
وشــــرب المــــاء ببــــطء شَــديد ، والإبتســام لِيفرز الجســم هرمونــا 

يُهــــديء صاحبــــه وَيقلــــل التَوتــــر كَثيــــرا بِــــا آثــــار جَانبيــة.

25- يَحرم نفســه من البَراح النفســي وجوهره حب الرحمن والتســليم 
المطمئــن لحكمتــه عــزو جــل والرضــا المتنامــي بعدالســعي بِمثابــرة 

والتــوكل »بصــدق« يَزيــد ولا يَنقص

>>>
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خطوات واقعية لحصار الغضب وانتزاع المكَاسب

الغَضــب  أن  وتَناســينا  أحيانــا  منــا  بالنيــل  للغضــب  سَــمحنا  كُلنــا 
»أخبــث« عــدو يَتوحــش »فــور« إستســامنا ويَســيطر بِشراســة علــى عقولنــا 
وقلوبنــا »ويســرق« الصحــة النقســية، ويهــدد الصِحــة الجَســدية ببشــاعة 

ــو بعــد حــن. ــا ول ــا أحبابن ــا ويُفقدن ــة تُؤذين ــا لقــرارات خاطئ ويدفعن

قــال ابــن القيــم: الغضــب هــو غــول العقــل يغتالــه كمــا يَغتــال الذِئــب 
الشَــاه، وقــال الشــيخ محمــد الغزالــي: الغضــب مَــس يســري في النفــس كمــا 
تســري الكَهربــاء في البَــدن. قــد يُنشــئ رَعــدة شــاملة، و إضطرابــا مُذهــا، 

و قــد يَشــتد التَيــار فيصعــق صاحبــه ويقضــي عليــه.

وحتى تتنصر عليه تذكر:

لا تتعامل مع ما يغضبك وكأنه كارثة بشعة. 	>

الغاضب أكثر عرضة خمس مرات للأزمات القلبية. 	>

الاستســام للغضــب يســرق قدراتــك علــى مواجهــة منغصــات  	>
الحيــاة بأفضــل مــا يمكنــك.

ــك  ــى ســرعة غضب ــادون عل ــم يعت ــل معه ــن تتعام ــل م لا تجع 	>
ولــن  كعــبء  معــك  ويتعاملــون  بغضبــك  فسيســتهينون 

للأبــد. يتحملونــك 
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التحكــم بالغضــب - مــا اســتطعت- دليــل قــوة الشــخصية  	>
صحيــح. والعكــس 

الغضــب لا يحــل المشــاكل ويضاعفهــا ويجعلــك تبالــغ بــردود  	>
أفعالــك فيضايــق الأخريــن وتتبادلــون المضايقــات.

ــة  ــي بالوعــي لأهمي ــل أضــراره يأت ــم بالغضــب أو تقلي التحك 	>
حمايــة نفســك منــه وتهدئــة النفــس وعــدم التســرع بالقــول أو 

بالتصــرف.

يوقــع الكثيــرون - مــن الجنســن وبــكل الأعمــار- أنفســهم  	>
بالمشــاكل بســبب الغضــب، فيبحثــون عمــن يفرغــون غضبهــم 
ــك وستتســع المنغصــات. ــن يجــدوا مــن »يقبــل« ذل فيهــم ول

لا تســارع بالتعبيــر عــن مشــاعرك لمــن أغضبــك فســتندم ولا  	>
ترســل رســالة علــى المحمــول أو الفيــس بــوك وانتظــر حتــى 

تهــدأ.

ــك  ــن فســتبوح بأســرارك وقــد يجاملون لا تفضفــض للأخري 	>
غضبــك. ويزيــدون 

ادارة الغضب

اكتــب مــا أغضبــك علــى الــورق واقــرأه بهــدوء لتتخلــص مــن  	>
بعــض شــحنات الغضــب المؤذيــة ولتتمكــن مــن ادارتــه واقــرأه 
ثانيــة وكأنــك تســتمع لصديقــك المقــرب يشــكو ممــا أغضبــه 
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وكــن أمينــا مــع نفســك فــا تبالــغ بالغضــب ولا تســتعجل 
إنهــاء الموقــف وتريــث وامنــح نفســك وقتــا كافيــا للتفكيــر 

الهــاديء قبــل التصــرف.

معظــم أزماتنــا ســببها الــكلام أو التصــرف أثنــاء الغضــب  	>
وصــدق الإمــام علــي كــرم الله وجهــه القائــل: لحظــة صبــر في 

ــدم. ــع ألــف لحظــة ن لحظــة غضــب تمن

ــك  ــه ولاتسترســل فيه،لأن ــا تغضــب من ــل م ــرة وتقلي ــم بفلت ق 	>
النتائــج. وستدهشــك  أفضــل  حيــاة  تســتحق 

الاحتفــاظ  تراكــم  علــى  مهــم  مؤشــر  والحــدة  العدوانيــة  	>
بالغضــب فاطــرده لحمايــة صحتــك وحتــى لا تخســر مــن 

ســيبتعدون.  أو  بوجهــك  فســينفجرون  حولــك 

الغضب من النفس سلاح ذو حدين:

فهــو رائــع وايجابــي عندمــا يدفعنــا لتحســن الحيــاة ولطــرد مــا 
يخصــم منــا، ومــؤذ وضــار إذا أفقدنــا تقديــر النفــس وشــعرنا بالعجــز 

وقلــة الحيلــة.

خطوات للتهدئة

إليــك تمريــن رائــع لتهدئــة النفس عند الغضب انفرد بنفســك  	>
ثــم قــم بوضــع إصبعــي الإبهــام في الأذنــن برفــق ثــم أصابــع 
الســبابة والوســطى علــى العينــن بلطــف وأصابــع الخنصــر 
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والبنصــر بجانــب فتحتــي الأنــف، وركــز علــى التنفــس بهــدوء 
مــن الأنــف مــع إغــاق الفــم وســتحس بالهــدوء والســام 

يغمــرك بعــد قليــل واســتمر كمــا تحــب.

ثــم ابتســم ودلــك اليديــن بهــدوء وامســح وجهــك بهمــا بلطــف  	>
ــة نشــاطك. ــطء« لمتابع ــن والنهــوض »بب ــح العين ــل فت قب

توتــرك  فســتضاعف  غضبــك  أثنــاء  الحلويــات  تتنــاول  لا  	>
واشــرب الميــاه ولا تنــس أبــدا وصيــة رســولنا الحبيــب صلــوات 
الله وســامه عليــه: »إذا غضــب أحدكــم وهــو قائــم فليجلــس، 
فــإن ذهــب عنــه الغضــب وإلا فليضطجــع« كمــا أمرنــا صلــى 
الله عليــه وســلم بالاســتعاذة بــالله مــن الشــيطان الرجيــم 

ــد الغضــب. عن

يتنــاول البعــض المهدئــات للتهدئــة عند الغضــب ونراها خطرا  	>
نفســيا فهــي »كالعــكاز« الــذي يضعفناعندمــا نســتخدمه دون 
داع، بالاضافــة لخطــر ادمانهــا وأثارهــا الصحيــة الضــارة 
ونوصــي بالمشــروبات الطبيعيــة كالتليــو والينســون وشــراب 

الليمــون المحلــى بالعســل.

قــل لنفســك الــكلام المهــديء مثــل: اطمئــن ستتحســن الأمــور،  	>
هــذا وضــع مؤقــت.
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انتبــه لمــن يعرفــون نقــاط ضعفــك ويجيــدون اغضابــك وكــن  	>
تغييرهــم  تحــاول  ولا  باســتفزازك  لهــم  تســمح  ولا  يقظــا 
فالأســهل أن تغيــر رد فعلــك وتمثيــل عــدم الاهتمــام بمــا 
يفعلــون حتــى يصبــح حقيقــة تدريجيــا، وعندمــا تراهــم لا 
تنظــر إليهــم حتــى لا تتنقــل عــدوى الغضــب إليــك والأفضــل 
ــد البطــن  ــا وم ــف قلي ــن للخل إرخــاء الوجــه وارجــاع الكتف
القدمــن  ووضــع  الجلــوس  في  والاعتــدال  للأمــام  قليــا 
بهــدوء وثبــات علــى الأرض فهــذا الوضــع يهــديء الأعصــاب 

ويســاعدك علــى التخلــص مــن الغضــب.

تستطيع السيطرة

عندمــا يكــرر أحــد إغضابــك لا تبالــغ بغضبــك منــه فهــو لــم  	>
يهينــك بــل حــرم نفســه مــن صحبتــك واعتــز بنفســك دون 
مبالغــة ولا تتعامــل معــه كإنســان خســرته واعتبــره لــم يفهمــك 
ولــم يقــدرك جيــدًا واغضــب منــه بحســاب فالغضــب وســيلة 

جيــدة »لطــرده« مــن حياتــك.

عندمــا تصــرخ غضبــا لأمــر لا يســتحق، فتــش عــن الأســباب  	>
»الحقيقيــة« ولا تتجاهلهــا، وواجههــا برفــق وتدرج فالاحتفاظ 

بالغضــب المكتــوم يســرق الصحــة النفســية والجســدية.
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لنتذكــر عندمــا يســتبد بنــا الغضــب أننــا لســنا ذواتــا مقدســة  	>
يتعمــدون  ولا  تهددنــا  لا  الأخريــن  وأخطــاء  بشــر  وأننــا 
ــس  ــه بأنفســنا إبلي ــا ممــا يلقي ــا أو مضايقتن الاســتخفاف بن
ــا النفســية  ــة لتخــور قوان اللعــن ليضاعــف المشــاعر الغاضب
ونســيء التصــرف، ومــن منــا لــم ينــدم علــى كلمــات جارحــة 
قالهــا أثنــاء غضبــه أو تصــرف ســيء وللوقايــة مــن الغضــب 
يســهل  لا  حتــى  الاســترخاء  مــن  الاســتغفار  مــن  فلنكثــر 

اســتثارة غضبنــا.

اكتــب قائمــة بمــا يغضبــك مــن نفســك ،مــن العمــل، الأســرة،  	>
مــن الأخريــن لقراءتــه بهــدوء »وفلترتــه« فالكتابــة توضــح 
الرؤيــة وترتــب العقــل وتقلــل الانفعــالات وتســاعدك علــى 
التخطيــط للتغلــب عليــه واســتعن الرحمــن وســتنجح وتحســن 

حياتــك. 

عندمــا يكثــر الغضــب فهــذا مؤشــر لشــدة احتياجــك للراحــة  	>
ولتغييــر ردود أفعالــك ولمراجعــة تصرفاتــك وكلامــك »فربمــا« 
فعلــت مــا يحــرض الأخريــن ضــدك دون قصــد ولا يكفــي 
القــول أنــك تتعامــل بتلقائيــة وبحســن النيــة فحتــى القتــل 

الخطــأ »يجرمــه« القانــون.
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يغضــب البعــض عندمــا ينتقــده النــاس والأفضــل التشــبث  	>
بالحلــم أو بالتحلــم وتذكــر مقولــة عمــر بــن الخطــاب: رحــم 

الله أمــريء أهــدى إلــي عيوبــي«.

ــا مقصــودون  قــد نغضــب مــن كلام أو تصرفــات ونعتقــد أنن 	>
ومســتهدفون لأشــخاصنا بينمــا الحقيقــة أن أي أحــد بنفــس 
ردود  رأينــا لجــاءت  يعلــن  أو  بالعمــل  أو  بالأســرة  موقعنــا 
أفعالهــم مثــل مــا أغضبنــا، فــرد الفعــل موجــه لمــا نمثلــه مــن 
ــه بــل نطــرد  ــا ولا نطالــب بقبول ســلطة أو رأي وليــس لذواتن

المبالغــة ورفــض الاستســام للغضــب.

تعويض وشكر

عندمــا نتذكــر مــا أغضبنــا فكأننــا »نتمســك« بالألــم ونوصــي  	>
بالســماح لــه بالتراجــع والتقليــل مــن أهميتــه والتربيــت علــى 
ــه والاهتمــام  ــرام وتذكيــر النفــس بانتهائ أنفســنا بحــب واحت
ــات  ــن طاق ــاه م ــا فقدن ــض« أنفســنا عم بمــا يســعدنا »لتعوي

بســبب الرضــوخ للغضــب.

ــا  ــدون الإســاءة إلين ــن يري ــا أن الأخري ــا نغضــب لتوقعن أحيان 	>
بينمــا هــذا اســلوبهم مــع الجميــع فلنرفــض الإســاءة ونمنعهــم 
مــن التطــاول ونحتفــل بأننــا لســنا مثلهــم ونســجد شــكرا 

للرحمــن. 
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الغضــب قــد يمنحــك احساســا«مؤقتا« بالراحــة ويعطيــك  	>
احساســا بالســيطرة لكنه مصدر للخســائر ويتسبب بأمراض 
كثيــرة ويصيــب بالتوتــر والضيــق والعدوانيــة، وبالرفــق واللــن 
مــع الحســم بهــدوء ستكســب دومــا، والحديــث الشــريف:  إن 

الله رفيــق يحــب الرفــق في الأمــر كلــه.

لا تقــل أبــدا: أنــا ســريع الغضــب فالعقــل ســيتعامل معهــا  	>
كحقيقــة وقــل: احتــاج »للتــدرب« علــى الحلــم ولــو بتمثيلــه 
»وتأجيــل« رد فعلــي –مــا اســتطعت- وكافيء نفســك ماديــا 
وإذا  بســيطا  كان  ولــو  نجــاح  أي  تحقــق  عندمــا  ومعنويــا 
تراجعــت لا تقــل: لا فائــدة وقــل: ســأنتبه أكثــر مســتقبلا.

لنتعلــم الاســتفادة مــن الغضــب فنتنبــه لمــا يغضبنــا وهــل  	>
يتعمــد البعــض ذلــك وهــل »نبالــغ« بتفســير أي موقــف وكأنــه 
إســاءة »متعمــدة« وهــل نتوقــع مــن الأخريــن أن يكونــوا ملائكة 
ولا يخطئــون وهــذا غيــر واقعــي ولالقبــول الخطــأ ونتمنــى 
»الاعتــدال« بــرد الفعــل والتنبيــه بلطــف أولا وإن تكــرر نلجــأ 
للحــزم ثــم الــردع بهــدوء فهــو أقــوى مــن الصــراخ الــذي يوصل 
رســالة بنفــاذ الصبــر وأحيانــا بقلــة الحيلــة وليــس بالقــوة كمــا 

يعتقــد الكثيــرون.
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ــرار فســيكون ســيئا وســتندم  ــا تغضــب لا تتخــذ أي ق عندم 	>
عليــه ولا تجعــل أحــد يعــرف كيــف يثيــر غضبــك حتــى لا 

يســتغل لــك لإيذائــك أو لتشــويه صورتــك.

الاستســام للغضــب دون الســعي لإيقافــه والتحكــم بــه أســوأ  	>
ــه أنفســنا. مــا نــؤذي ب

ــا  لا تســمح بالاحتفــاظ بالغضــب مــن الأمــور البســيطة لأنه 	>
تؤلــم »وتحرمنــا« مــن التعامــل بايجابيــة مــع المضايقــات التــي 
لا تخلــو منهــا أي حيــاة وتزيــد مــن توترنــا فلا نحســن التعامل 

فتتضاعــف مشــاكلنا ونخســر كثيــرا.

لا نملــك منــع الأخريــن مــن اغضابنــا ونســتطيع »منع« أنفســنا  	>
مــن الاستســام للغضــب وأن »نتنبــه« فــا نطيــل التوقــف عند 
مــا أغضبنــا ولا نحكــي عنــه فنجــدده ونقلــل مــن التواجــد مــع 
مــن يتعمــدون إغضابنــا إذا اســتطعنا أو نقلــل مــن اهتمامنــا 
بمــا يفعلــون ونضعهــم علــى »الهامــش« بحياتنــا بعــد اســتبعاد 
أي دور لنــا في تحريضهــم علــى مضايقتنــا بالقــول أو بالفعــل 

فأحيانــا نثيــر ضغينــة البعــض ضدنــا.

ذلــك  فســيكرر  يغضبــك  كيــف  يعــرف  أحــد  تجعــل  لا  	>
ويســتنزفك وتحكــم في غضبــك ولا تظهــر لمــن حولــك الأمــور 

غضبــك. علــى  الســيطرة  تفقــدك  التــي 
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ــف أو  ــه بالصــراخ ولا بالعن ــر عن عندمــا تحــس بالغضــب لا تعب 	>
بتكســير الأشــياء فقــد يتراجــع مــن أغضبــك مؤقتــا ولكنــك 
ستخســر لأنــه ســيعرف كيــف يغضبــك متــى شــاء ووســتحرضه 
علــى إخفــاء مواقفــه عنــك هربــا مــن غضبــك والأفضــل التحكــم 
بــردة فعلــك وتمثيــل الهــدوء وتذكــر أن الحلــم بالتحلــم كمــا 

نصحنــا الحبيــب صلــوات الله وســامه عليــه.

يواجــه البعــض مــا يغضبهــم بالتجاهــل وقــد يدفــع الأخريــن  	>
للتمــادي لعــدم ردعهــم ونوصــي بالرفــض الحــازم بــا صــراخ.

تبكــي بعــض النســاء عنــد الغضــب وتتنمــن ىانتهــاء الموقــف  	>
ــا ومــع التكــرار تحصــد  ــك أحيان لصالحهــن وقــد يحــدث ذل
نتائــج ســيئة والأحســن التماســك ومحاولــة فهــم الموقــف.

حــاول ألا يبتلعــك الغضــب »النبيــل« عنــد رؤيــة الظلــم وقاومــه  	>
بفعــل أي شــيء لنصــرة المظلــوم بالمســاعدة ماديــة أو الدعــاء 
ثــم »اســتغرق« في عمــل أي شــيء يفيــدك أو يفيــد غيــرك 

ــا »واقفــز« بعيــدا عــن الغضــب. ــا أو دنيوي ديني

انتزع المكاسب

تصــدق بعــد الغضــب لتنتصــر عليــه فالغضــب نــار والصدقــة  	>
نــور  والغضــب يغذيــه الشــيطان فحاربــه بالتصــدق. 



- 125 -

إذا اكتشــفت أنــك أهنــت أحــدا أو أذيتــه أثنــاء غضبــك لا  	>
تبالــغ. ولا  وســطا  وكــن  بإرضائــه  وســارع  تســتكبر 

الســيطرة علــى الغضــب تجعلنــا نديــره بــذكاء وإيجابيــة ليكون  	>
نــورا يضــيء لنــا مــا تبقــي مــن أعمارنــا، وليــس نــارا تحــرق 
فنســتفيد  مــا يمكننــا  بأفضــل  الفــوز  العادلــة في  فرصنــا 
بأعمارنــا ولا تتســرب في غفلــة كمــا يحــدث مــع معظمنــا 
ــك أو مــع أســرتك  ــك أو عمل ــت لتأخــرك بعبادات فــإذا غضب

فســارع باســتخدامه لتعويــض مــا فاتــك. 

يشــعر البعــض بالرغبــة بالبــكاء بعــد الغضــب، والبــكاء حــق  	>
الشــحنات  لتفريــغ  يكــون  أن  شــريطة  للجنســن،  إنســاني 
وليــس ترســيخ المــرارة وقلــة الحيلــة ويكــون دافعــا للتصــرف 

وليــس مؤشــرا للعجــز وبعيــدا عــن الأخريــن.

اســتخدم الغضــب للتخلــص مــن عيوبــك ومــن تأخــرك في  	>
تحســن حياتــك ومــن التواجــد مــع مــن يضايقونــك واطــرد 

الحنــن إليهــم.

اغضــب مــن انتصــار إبليــس عليــك أحيانــا واجعلــه »حافــزا«  	>
للانتصــار عليــه.
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اســجد للرحمــن شــكرا كلمــا تحكمــت بغضبــك وتبــرأ مــن  	>
ــة  ــك وســتفوز بأجــر الشــاكرين وتجــدد العبودي ــك وقوت حول

الخالصــة للرحمــن بالتبــرؤ مــن حولــك قوتــك.

ــى الرحمــن بحصــار الغضــب واجعــل نيتــك طاعــة  تقــرب إل 	>
الله ورســله وادخــار نفســك لمــا يفيــدك دينيــا ودنيويــا لتصبــح 

ــا أقــوى. مؤمن

>>>
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حتى لا تُصادق »ديكا«

تَقاعــده،  بعــد  لديــك صديقــا  تركــي  »إختيــار« رجــل  أوجعنــي 
المَقهــى ويجعلــه أول  يصطحبــه معــه بزياراتــه ويجلســه معــه علــى 

لِقصائــده. مســتمع 

وقــال: أخــذه بــكل مكان،أشــعر بأنــه يــكاد يتحــدث مَعي،ويشــاركني 
هُمومي.

لــم أســخر منــه كَمــا فعــل بَعــض أصحابــه ، بــل أشــفقت عَليــه، 
فــــا شــــك أن تجاربــــه مــع الأصدقــاء مــن البشــر لــم تشــبعه نَفســيا 
وعَاطفيــا، وربمــا هــرب مِــن مواجهــة ذلــك لإنشــغاله بعملــه وبعــد 
التَقاعــد واجــه الحَقيقــة بلا رتــوش، فافترســه الإحســاس بالوحــدة 
ويئــــس مــــن وُجــــود صَديقــــي أنســــب رفقتــــه ولا يُزعجــــه ، ويمكنــــه 

الوثــــوق بِــــه، فلجــــأ لِصداقــــة الديــك.

وحتــى نحمــي أنفســنا مــن الوحــدة أو مــن إســتغلال البعــض ومــن 
مَصيــره، مــع دعائنــا لــه بِالطبــع، نتمنــى تَذكــر مَايلــي:

• أنــت أهــم صديــق لِنفســك، ومــن يتجاهــل أو يَرفــض ذَلــك 	
يحــرم نَفســه مــن مكاســب نَفســية رائعــة وأهمهــا الإحتفــاظ 
الأخريــن،  علــى  بَعثرتهــا  وعــدم  لِنفســه  أســراره  بأهــم 
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واحتضــان أحلامــه بحــب واحتــرام ولايحكيهــا لأحــد منعــا 
لمحــاولات احباطــه ولــو دون تَعمــد، ولإغــاق أبــواب السـُـخرية 
أو الغِيــرة مــن حيويتــه كَمــا يحــدث مــن بَعــض الأصدقــاء.

• ــاب 	 مــن يتمتــع بِصداقــة نفســه لايتعامــل مــع أصحابــه مــن بَ
الاحتيــاج النفســي للمُســاندة ولايطــرق أبوابهــم طلبــا للدعــم 
عنــد مــروره بــأي أزمــة بــل يســتعن بــالله أولا ثــم يفعــل أفضــل 
ــزز  ــب المشــورة فيع ــل طَل ــا قب ــديء نفســه دوم ــه ويُه ــا يمكن م
ثقتــه بِنفســه ويكســب خبــرات مُتراكمــة ورضــا  »جميــل«  عــن 

النفــس بِــا غُــرور بِالطبــع.

رحمة ولطف

• مــن يفــوز بِصداقــة »ذكيــة« مــع نفســه يمســح دموعــه بيديــه 	
ولايُراهــــا ضَعــــفا بــــل »رحمــــة« وإنهــاءا لضغــــوط وبِدايــة 

ــل. ــب والعَقــ ــة بالقلــ لِرحاب

• يراقــبُ نفســه  »بِلطــف« فيرفــض أخطائــه بِحــزم ولايُبررهــا 	
يخطئــون  فالجميــع  أيضــا  نَفســه  ولايجلــد  ولايُنكرهــا 
والأذكيــاء وحدهــم يَتراجعــون ، ولايبحــث عــن صديــق مزيــف 
يهــون مــن أخطائــه ويحرضــه علــى التمــادي بهــا أو يقنعــه 

بِصعوبةالتَراجــع.
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• لا يســــمح صديــــق نفســــه لصديقــــه المقربـــ ـ بالســــيطرة عليــه.	
ولا يخــاف مــن ابتعــادهُ فيجاملــه بفعــل مــا يرفضــه خَوفــا مــن  
مضايقتــه –كمــا يحــدث أحيانــا- بــل يتنفــــس الاعتــــزاز بالنفــــس 
ويرفــــض كل مايخالــــف قناعاتــــه وإذا خُيــــر بينــــه اوبــن الإبقــاء 

علــــى صديــــق يَختارهــــا بِــلا نــــدم ولا ذَرة أســف.

إصنع بَراحا

• أســرته 	 مــع  التعامــل  يُحســن  نفســه  مــع  الذكــي  الصديــق 
بعــض  مــع  لَطيفــة  صداقــات  ويصنــع  والكَبيــرة  الصَغيــرة 
أفرادهــا الصِغــار والكِبــار ومــن يماثلونــه بِالعمــر ليوســع دوائر 
صداقاتــه ولايحــرم نَفســه مِــن صلــة الرحــم ويمنــح نَفســه 

بَراحًــا يَزيــد ولا يَنقــص.

• لاينتظــر مــن أصحابــه أن يَجعلونــه مِحــورا لحياتهــم فَهــذا 	
غَيــر واقعــي ولايجعلهــم أهــم مَابحياتــه بــل جُــزء جميــل منهــا 
ويَتحــرر مــن التوقعــات الزائــدة مِنهــم التــي تَجعلــه يعانــي 

ــدًا. ــن تتحقــق أب ــا ل لأنه

• يتقبــل برضــا بعــض الغِيــرة مــن الأصحــاب لأننــا بَشــر ولَســنا 	
مَلائكــة ويَرفــض دون حِــدة أي إســاءات مُتعمــدة ولا يَتســامح 

مَعهــا.
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• مــن يصــادق نَفســه لايتســرع بمنــح صَداقتــه لأحــد بــل يتأنــى 	
بثقتــه  جدارتــه  مــن  ليتـــأكد  كَثيــرة  لإختبــارات  ويخضعــه 
الخيانــة  احتمــالات  مــن  كثيــرًا  ويقلــل  الصديــق  وبِمكانــة 
ولايتــورط بِصداقــة مَــع مــن يختلفــون معــه بــأو لوياتــه ومَبادئه 

ممــا يوقعــه بِمشــاكل.

أُطرد

• كمــا 	 يدعــي صداقتــه  مــن  اهتمــام  زَيــف  أبــدا  لايتجاهــل 
ــا  ــا مــن الوحــدة ، ويســتطيع قضــاء أوقاتً يفعــل البعــض هرب
لَطيفــة مــع نفســه ويَســتفيد مــن وحدتــه لإعــادة تَنظيــم حَياتــه 
بِحيويــة  الإجتماعيــة  أنشــطته  لِيعــاود  هواياتــه  ومُمارســة 

وبِنجــاح.

• لايَتــردد بِطــرد الصديــق الخَائــن  »ويحتفــل« بطــرده ولايَمنحــه 	
»ثانيــة« أخــرى مــن عمــره ولايحســب الهزيمــة بــل يتنفــس 
الفــرح لاكتشــافهُ خيانتــه ولايبررهــا أبــدا، كمــا يفعــل البعــض  

ــن الوحــدة. »خَوفــا«  مِ

• لا يَعتمــد علــى أصحابــه نَفســيا ولا يأخــذ كل مقترحاتهــم 	
أول  الخبــرة  لِنقــص  كذلــك  لاتكــون  فَقــد  حقائــق  وكأنهــا 
لاندفاعــأ وللمُجاملــة  »ويُفلترهــا« قبــل اختيــار بَعضها، وينمي  

قدرتــه علــى إتخــاذ القــرارات  ولا يَخســر ثِقتــه بِنفســه.
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• ــه 	 ــد تألم ــه عن ــذي لايســارع لِمســاندة صديق ــق ال ــق أن الصدي يث
دون طلــب لايســتحق أن يكــون صَديقــا ولا يســتحق عتابــاً ولــوم.

• ويرفــع شِــعار مــن لايحســب أهميــة وُجــودي في حياتــه لايســتحق 	
إهــدار ثانيــة مــن عمــري بعتابــه أوالحــزن بعــد طَــرده.

• كمــا يُــدرك أن صداقــات الفيــس بــوك أغلبهــا زائفــة وبهــا 	
مجامــات زائــدة وتَبعــده عــن الواقــع وتقلــل مـِـن تقبــل مشــاكل 
الحيــاة بإيجابيــة وأنــه كلمــا حافــظ علــى خصوصياتــه زادت 

فــرص نجاحــه بالحيــاة والعكــس صَحيــح.

• لايكــن شــفافا ويقســم مــا يريــده علــى أكثــر مــن صديــق ومنهــم 	
أفــراد أســرته ولايهمــل أصحابــه ويكتفــي بصديــق مقــرب 

فيكــون كمــن يُغلــق النوافــذ ويُضيــق حياتــه.

ساعد نفسك

• لايتعامــل مــع الصديــق وهــو يبحــث عــن الاهتمــام أو عمــن 	
يقــود خطواتــه بالحيــاة أو مــلء الفــراغ أو تعويــض عــن تراجــع 

للنجــاح العملــي أوالأســري.

• نفســه 	 ويســاعد  نفســه  ويثقــب  لنفســه  داعــم  أكبــر  يكــون 
وســتكون صداقاتــه أنجــح فالصديــق لــن يكمــل نقصًــا بــل 
يقضــي معــه أوقاتًــا لطيفــة ويدعمــه فقــط عِنــد الأزمــات 

الصَعبــة.
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• ــه أو يســفه مــن أفــكاره 	 ــه علي ــق رأي يرفــض أن يَفــرض صدي
ــه ولايُجادلهــم ، ويضــع مســاحات  ولايفعــل ذلــك مــع أصحاب

ــام عــن البَعــض. بــن الصداقــة المُقربــة وبــن الإبتعــاد الت

• لايقبــل صَداقــة بشــروط ولايتنــازل عمــا »يثــق« بأنــه صــواب 	
بالتَفكيــر والتَصرفــات إرضــاء لأصحابــه حتــى لايكــون تابعــا 
لهــم ولــن يقــدروه جيــدا، فــا أحــد يقــدر مــن يتبعــه ويتخلــى 

عــن قَناعاتــه.

• يتمســك بمواصفــات الصديــق وأهمهــا الاخــاص في نيتــه 	
عندمــا يُخطــيء ويرفــض ويكــره تركــه يخطــيء ولايشــجعه 

علــى الخطأولايُبــرره. 

• وهــو مــا أتمنــى أن نفعلــه جميعــا مــع أنفســنا فنكــون الصديــق  	
»المُخلــص«  لأنفســنا ومــع مــن نصاحــب أيضــا.

• لايتســرع بإضافــة صديــق لحياتــه ويجمــع أكبــر قَــدر مــن 	
المعلومــات عنــه ولايكتفــي بالاعجــاب ببعــض صفاتــه وإذا 
تأكــد مــن أنــه يســتحق صداقتــه لايبالــغ بالثِقــة ولايخبــره بــكل 

ــدم. ــى لاين ــا لنفســه حت ــظ بأهمه أســراره ويحتف

• عندمــا يختلــف مــع صديقــه بســبب أمــور لــم يتوقعهــا، لايقــل 	
ســيء  هــو  مــا  بــكل  باتهامــه  ولايبالــغ  جَارحــا،  كلامــا  لــه 
ولايخضــع لرأيــه أيضــا ، ويمنــح نفســه وقتــا كافيــا لِيهــدأ قبــل 

ــا. ــة أو إنهائِه ــرار الإســتمرار بِالصداق إتخــاذ قَ
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• فــإذا قــرر إبقائــه صديقــا يكــن أكثــر حــذرا وإذا إبتعــد إبتعــد 	
بلطــف وبــا أي كلام مُســيء ولايذكــره بِســوء، ويتعلــم مــن 
لــه  ويســمح  بالوجــع  ولايُفكــر  بالخبــرة  ويحتفــظ  التجربــة 

بالذبــول والتراجــع ولايغذيــه بالحديــث عنــه وبِتذكــره.

بِحب وإحترام

• ويعــرف أنــه أهــم صديــق بحياتــه فَيتعامــل بحــب وإحتــرام مــع 	
نفســه ولايبالــغ بأهميــة أصحابــه حتــى لايَعتــادوا علــى ذلــك 

وغَالبــا ســيتعاملون مــع اهتمامــه الزائــد وكَأنــه »حــق« لهــم. 

• مُســبقة 	 شــروط  دون  بأســرته  علاقتــه  تحســن  يَنســى  لا 
وتقبــل  »ضَــرورة« وجــود بعــض الاختلافــات وبعــض المشــاكل 
مــع الأســرة كأمــر طبيعــي لاختــاف الأجيــال ، وســيتمكن مــن 
الفــوز بِعلاقــة جميلــة مَعهــم  »وســيقل« إحتياجــه لِلأصدقــاء 
وســــيتمكن مــــن حســــن إختيارهــــم ولــــن يصبــــح كالعطشــــان 

الــذي يَــــرى كل »ســــراب« مــــاءًا.

• لا يخــذل نَفســه بِاحتضــان »الوجــع« مــن تجــارب غيــر نَاجحــة 	
مــع الأصدقــاء وييــداء صَفحــات جديــدة ولايتســرع بمنــح 

ــن يَســتحق. ــق إلا لم صفةالصدي
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• مــن يفعــل ذلــك لــن يُصبــح أســيرًا لصديــق يتحكــم بحياتــه ولن 	
يحتــاج لديــكأ وقطــة أوكلــب ليمنحــه براحــا بِحياتــه ولِيكــون 

»واحتــه« بِصحــراء تَعاملاتــه الاجتماعيــة.

>>>
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إهزم الإكتئاب وإسترد حَياتك

إذا تعرضــت لِلســرقة فســتجتهد لإســترداد المَســروقات ، ومــاذا 
لــو تَعرضــت  - لا قــدر الله -  لِســرقة حَياتــك؟

ــة  ــل يَســعى ويخطــط لإقامــة كَامل ــا ب ــاب لا يكتفــي بزيارتن الإكتئ
ليســرق الأعمــار ويثبــدد الطاقــات ويُهــدد الصحة النَفســية والجَســدية 

ويُفســد عِلاقاتنــا وكُل تَفاصيــل الحَيــاة.

وأصبحــت عِبــارة أنــا مكتئــب شَــائعة، البعــض يَقولهــا عِندمــا 
يواجــه أمــورًا عَاديــة وأخــرون يَقولونهــا بوجــع يؤلــم مــن يَســمعهم.

أســوأ مــا بِالإكتئــاب أنــه يَجعلنــا نُبالــغ بِامتصــاص أي ألــم ونزرعــه 
بِقلوبنــا وعُقولنــا ونَحســب قِلــة الحَيلــة وتراجــع مَكانتنــا عَنــد مــن 
نَحــب ونَســتدعي كُلمـًـا يُؤلمنــا »ونَتنفســه« وكأننــا نمســك بأغلــظ أدوات 
التَعذيــب لنُــؤذي أنفســنا ونوجــه لَهــا الضربــات وأحَيانــا الطعنــات مِــن 

كل الاتِجاهــات.

يَفترس بِقسوة

يقلــل الاستســام لِلإكتئــاب مــن تَقديــر النفــس وهــو »أوكســجين« 
النَجــاح والسَــعادة.
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ولايعــرف قَســوة الإكتئــاب إلا مــن عانــي منــه أوإقتــرب »بقلبــه 
وعقلــه« مــن غــال لديــه افترســها الإكتئــاب، وليــس صحيحــا أن المؤمــن 

لا يكتئــب بــل لايستســلم للإكتئــاب ويَســتعن بالرحمــن ولايَعجــز. 

إثــر  يأتــي  وقــد  حَياتنــا  اســلوب  لِتغييــر  إنــذار  ويعدالإكتئــاب 
اجهــاد نفســي أو بَعــد استســام لِلفــراغ، فــالأول يشــعرنا بضيــق وتعــب 

ويضعفنــا والثانــي يَجعلنــا نُضخــم المعانــاة مِــن أمــور لا تَســتحق.

والهــروب مــن الإكتئــاب وتخفيــف حدتــه مَطلــوب ولكــن كمرحلــة 
يليهــا مواجهتــه ومنــع تكرارهــأ وتقليــل زياراتــه ماإســتطعنا.

أسبابه وأعراضه

يكتئــب البعــض عنــد وَفــاة عزيــز أو بعــد طــاق أو أزمــة قَاســية 
بالعمــل أو مِحنةماديــة أوعاطفيــة ولِنتذكــر الحكمــة الرائعــة: لايمكننــا 
منــع الطيــور مــن التحليــق فــوق رُؤوســنا ونســتطيع منعهــا مــن بنــاء 

أعشاشــها فــوق رُؤوســنا.

يتألــم المكتئــب بِشــدة ويَفقــد الأمــل ولا يســتطيع مواصلــة حَياتــه 
الطَبيعيــة ويقــل تَركيــزه وتقــل شَــهيته أو يــأكل كَثيــرا ويهــرب للنــوم 

ويتراجــع نَشــاطه.

ويحــس بالتعاســة وتضعــف عزيمتــه ويقــل اهتمامــه بِحياتــه ، 
ــلبية وتســتنزف  ويتراجــع نجاحــه ويســوء مزاجــه وتغــزوه الأفــكار السَ
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طاقاتــه ويتشــائم ويعانــي بِشــدة مــن ضُغــوط الحيــاة ،وقــد يهــرب 
لمواقــع التواصــل الاجتماعــي فَيتضاعــف الإكتئــاب وتــزداد عُزلتــه وتقــل 
رَغبتــه بالتواصــل الحَقيقــي ،مــع تعرضــه لكــم هائــل مِــن العلاقــات 

ــة.  ــه بِالعزل ــد رغبت ــة تَزي المُزيف

فاليَقظــة  بالإكتئــاب  مريــض  لَديــه  بأســرة  الشــخص  كان  وإذا 
لِلإكتئــاب وعــدم الإستســام.  بــوادر  أي  لِطــرد  مَطلوبــة 

بامكانك النَجاة

لكل مكتئب نؤكد بكل الاحترام لِمشاعره:

• ليــــس هكــــذا تُعــــاش الحيــــاة ، فالحيــــاة أجمــــل ممــــا تتخيل 	
وأرحــب وألطــــف وضــــع كل أســــماء التفضيــل فهــــي أفضــــل  

كثيــرا.

• تســــتحق وتســــتطيع  »قهــــر« الاكتئــــاب والاســــتفادة منــــه 	
بتغييــــر ردود أفعالــــك وتحســــن حياتــــك والحــــرص علــــى 
التــــوازن -وإن قلــــت -  لتقليــــل  حدتــه وتَذكيــــر النفــــس 

السَــــابقة. بالنجاحــــات 

• البــكاء رحمــة ومَســكن  »مؤقــت« وإدمــان المســكنات يســبب 	
المــرض

• وإدمان البكاء يورث قِلة الحيلة والنَكد يسرق العمر.	
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• مــن احتضــن الوجــع وبالــغ بالتوقــف عنــده وتنفســه وتوهــم أن 	
ماســيأتي بحياتــه لــن يكــون إلا مُضاعفــة للأوجــاع فلابــدأن 

يَكتئــب.

• فكيــف ســيعيش ســعيدًا ؟ فــإذا وضعــت إنــاءًا و وضعــت بعــض 	
الســموم بــه، ثــم أضفــت مَــادة أخــرى ســامة وثالثــة مِثلهــا 
وهكــذا، فكيــف تتوقــع مَصيــر مــن يشــرب مــن هــذا الإنــاء ؟ 

فَهــذا مَاتفعلــه بِنفســك بــكل أســف.

أطرده فَورا

• لا نلومــك وأســوأ مــا يفعلــه مريــض الاكتئــاب هــو لــوم نفســه 	
ونتمنــى تحفيــز إرادتــك للتعامــل الإيجابــي مــع هــذا الاكتئــاب 

وطَــرده.

• لا تمت وأنت على قيد الحياة وتذكر قول الشاعر الرائع:	

• ليس من مات فاستراح بميت إنماالميتُ ميت الأحياء	

• إنما الميت من يعيش كئيبا كاسفا باله قليل الرجاء	

• لاتفتــرض أســوأ التوقعــات وتتعامــل معهــا كحقائــق ، تماســك 	
واكتــب ماالــذي يمكنــك فعلــه الآن لتحســن أي شــيء بحياتــك 

وســارع بفعلــه واســعد بـِـه. 
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• قــم بترتيــب أولوياتــك بحياتــك واجعــل علــى رَأســها أن تعيــش 	
سَعيدا.

• كمــن 	 فتكــون  حَياتــك  ولاتوقــف  شــيء  بــأي  العقــل  اشــغل 
ــت  ــه كن ــق وإذا تشــاغلت عن ــه حرائ ــق ب يواصــل الســير بطري

كمــن تــرك طريــق الحرائــق وغيــر مَســاره.

• إذا  	 المُتحركــة  كالرمــال  فالإكتئــاب  نفســك  بإنقــاذ  ســارع 
فَــورا. فســتلتهمك  لهــا  نفســك  »تركــت«  

• زواج 	 بعــد  والنســاء  التَقاعــد  بعــد  أحيانــا  الرجــال  يكتئــب 
الأبنــاء والحــل بعــدم الإنعــزال ومُمارســة العمــل التطوعــي 
علــى  بقدرتهــم  ويشــعرهم  يســعدهم  بِمــا  أوقاتهــم  وشــغل 
العَطــاء وأن أدوارهــم بِالحيــاة لــم تنتهــي كمــا يُفكــر المُكتئبــون.

كُن مَرنا

• ــك 	 ــب وســاعد نَفســك ، وراقــب عقل لاتتعجــل الذهــاب لطبي
بلطــف دون إجهــاد للنفــس واطــرد أولاً بــأول الأفــكار الســلبية 
وإبــدأ بِالمرونــة  مــع الحيــاة وتوقــف عــن التعامــل مــع أي شــيء 

يؤلمــك وكأنــه كارثــة لا تَحتمــل.

• تعتبــره 	 لا  الإكتئــاب  لِمواجهــة  دواء  لتنــاول  إذاأضطــررت 
هزيمــة أوتتعامــل معــه كرفيــق دائــم لاتســتطيع الحيــاة بدونــه 
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بــل  مجــرد مســاعدة  »مؤقتــة«  لتخفيــف الوجــع ولتتمكــن مــن 
ــى حياتــك بِمشــيئة الرحمــن. إســتعادة الســيطرة عل

• ــد 	 ــة فقــط فلاب ــاب بِالأدوي ــن يحــل الإكتئ ــب النفســي ل الطبي
أن تســاعد نفســك بجديــة وبِمثابــرة للانتصــار عليــه ، ولا 
حظــت أن الكثيريــن ممــن يتعاطــون أدويــة مُضــادة للاكتئــاب 
النفــس  بتقديــر  الإحســاس  لديهــم  ينخفــض  مُهدئــات  أو 

ويتراجــع لديهــم الشــعور بإمكانيــة النهــوض بِالنفــس.

• ــإذن الرحمــن 	 ــا: أســتطيع ب ــك، وقــل لنفســك يَومي ــه لذل فتنب
مــع  وأتفــق  الرياضــة  أمــارس  وســوف  أفضــل  حيــاة  بــدء 

الأدويــة. جرعــات  لإنقــاص  الطبيــب 

واجه الإنتكاسات

• إذا عــادت بــوادر للإكتئــاب لاتَقــل: لقــد عــاد ثانيــة ، لا فائــدة 	
منــي، الوضــع ســيزداد سُــوءا وكلمــا تتزيــد الوضــع ســوءا 
وتجعلــك تستســلم ولا تُقاومــه ، وقــل: هــذا إنــذار لأتراجــع 
شــيء  أي  بفعــل  ســارع  ثــم   ، السَــلبي  تفكيــري  عــن  فــورا 

يســعدك واســترخ ذِهنيــا ونَفســيا.

• التنفــس وأبســطها إغــاق أحــد فتحتــي 	 مــارس تمرينــات 
ثــم إغــاق  الفتحــة الأخــرى  الأنــف والتنفــس بلطــف مــن 
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الفتحتــن باصبعيــك بلطــف ثــم اخــرج الهــواء مــن الناحيــة 
الأخــرى بهــدوء شَــديد وكــرره مــع الأخــرى بهــدوء وبلطــف 
وستشــعر براحــة رائعــة بالعقــل وباســترخاء جميــل وكَــرره 

ماإســتطعت.

• ســيفيدك العــاج بالإيحــاء الموجه،فقــل:  أنــا أقــوى وأفضــل 	
ممــا إعتقــدت ، هــذه ســحابة وســتنتهي ســريعا ، والحيــاة 
ــة أمامــي ولا وقــت للحــزن وســأصنع الســعادة لنفســي  جَميل

ــة. ــخصية نَاجحــة، نفســي مرتاحــة، مُطمئن ــا شَ أن

إربح دَوما

• بداخلــك 	 الســرور  كل جوانــب  وبعــث  نفســك  بطمأنــة  قــم 
ســلبية. أفــكار  لأي  ولاتستســلم 

• أربــط مشــاعر الإكتئــاب بالخســارة واربــط طردهــا بالمكســب 	
والربــح واربــح دَومــا.

• اختــر لنفســك الهــدوء دائمــا ،وعندمــا تكتئــب اشــغل ذهنــك 	
بشــيء تحبــه أو بالتخطيــط لأمــر مــا أو أجــر مكالمــة هاتفيــة 
مــع صديــق ولا تشــكو وتكلــم بأمــور تُحبهــا ، قــم بإنجــاز أي 
عمــل تحبــه ستشــعر بالثقــة والرضــا عــن النفــس وســيمنحك 

ــوداوية. ــا هائــاً يقلــل الأفــكار السَ ذلــك شــعورًا رائعً
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• دلــل نَفســك بالإســترخاء خــال اليــوم بالإســتلقاء أوالجلــوس 	
معتــدل القَامــة واغمــض عينيــك بلطــف وركــز علــى تنفســك 
وادخــل الهــواء مــن الأنــف وأخرجــه بهــدوء مــن الفــم، وكــرره 

وستتحســن نَفســيا.

• اكثــر مــن أخــذ الحمامــات الدافئــة وإحصــل علــى الترفيــه –	
المبــاح بالطبــع – وأدخــل بيومــك قــدر مــن المَــرح.

• اســعد نفســك واختــر اصدقــاء يبعثــون البهجــة بِحياتك، وبدلاً 	
مــن الحديــث عــن مشــاكلك فكــر بِكيفية حَلهــا أوتَقليلها.

• كــن مرنــا ولا تطلــب الحــد الأقصــى مــن الحَيــاة وتعلــم الفــرح 	
بمــا لديــك بالفعــل وســترتاح جســديا وذهنيــا وسيرشــحك 

ــإذن الله. للفــوز بأضعافــه ب

سِلاحك الأقوى

• ــاب ، 	 ــوى في عــاج الاكتئ ــو ســاحك الأق ــك فه تشــبث بتدين
وعندمــا تعــود بــوادر الاكتئــاب بِشراســة هــدئ نفســك وصــل 
ركعتــن وركــز جَيــدا بِالوضــوء وقــل: الوضــوء فَرحــة والصــاة 

فَرحــة وســأتقرب إلــى الله بِهــا.

• ــدا في 	 ــان وادع الله أن ينجيــك وركــز جي صــل بِهــدوء وإطمئن
معانــي الآيــات ، وستتحســن فقــد أثبتــت الدراســات الحديثــة 

أن الصــاة تســاعد كثيــرا بعــاج الأمــراض النَفســية.
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• إحــرص علــى أداء الصلــوات بِأوقاتهــا وعندمــا تَشــعر بالضيق 	
ــة ، وكأنــك تجلــس بخيمــة مــن  اســتدع كل مشــاعر الطَمأنين
الطمأنينــة وراحــة البــال والهــدوء والإطمئنــان ، وقــل:  رب 
مُطمئــن  ،أنــا  ويَحفظنــي  ويشــفيني  يحمينــي  كلــه  الكــون 

ــعيد. وهــادئ وسَ

• مــع نفســي 	 أتعامــل  ولــن  بإكتئــاب  ثانيــة  لــن أضيــع  وقــل: 
ــا  ــي مريــض يتوقــع حــدوث الانتكاســات فتوقــع حدوثه وكأنن

المــرض وأختارالصحــة. أرفــض  وأنــا   ، يَســتدعيها 

• اكتــب لِنفســك الأســباب التــي تدفعــك لإســتعادة ســعادتك 	
واكتبهــا في ورقــة واقرأهــا يوميــا ، وغيــر نظرتــك للحيــاة 

ولــكل التفاصيــل مــن حولــك لتظفــر بِحيــاة سَــعيدة. 

• خفــف مــن حمولتــك النَفســية ولاترهــق نفســك بتفاصيــل زائــدة  	
ــم. ــة بالتأل ــل  ولاتُهــدر أي ثاني ــاة  أقصــر  ممــا تتخي فالحي

• الاكتئــاب 	 براثــن  مــن  نفســك  إنتشــال  وحــدك  بإمكانــك 
بِحياتــك. لتنعــم  فافعــل  وأوجاعــه 

• ماتتابعــه علــى الفضائيــات وعلــى وســائل التواصــل الإجتماعــي 	
وتعاطــف  فاحــذر  بإكتئابــك  تتســبب  قــد  مؤلمــة  أحــداث  مــن 
الإكتئــاب  واطــرد  المــادي  والدعــم  الدعــاء  وكثــف  الوجــع  مــع 

يَفيدهــم. ولــن  فســيضرك 
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• راقــب أصحابــك ؛ هــل أحاديثهــم تبعــث علــى الكآبــة ، قــم 	
فالأســهل  ؛  تَغييرهــم  تُحــاول  لا  إســتمروا  فــإذا  بتنبيههــم 
جذبــك للإكتئــاب وإبتعــد عنهــم نفســيا وابحــث عــن أخريــن لا 

يَصــدرون الوجــع لِلأخريــن.

• مَارس الرياضةوأبسطهاالمَشي ولو في حُجرتك بِمنزلك.	

سَتنتصر

• ــم كمــا 	 ــم بالتحل مــن يبحــث عــن شــيء يَجــده، وكمــا أن الحل
جــاء بالحديــث الشـَـريف فقــم بتمثيــل الانتصــار علــى الإكتئاب 
وسَــتنتصر، قــل:  الإيمــان ســكني والبهجــة داخلــي واختيــاري 
وأشــكر ربــي عَلــى النعــم وأتنفــس الرضــا وأطــرد الإستســام 

لِلوجــع.

• انضــم لمــن قَهــروا الإكتئــاب ومنهــم فتــاة أصيبت بعــدة أمراض 	
بأوقــات مُتقاربــة قالــت اكتأبــت عــدة أيــام ثــم قلــت لــن أضيــف 
ــد  ــا وبع ــوفي ابنه ــا نَفســية، وســيدة ت ــم الجســدي أوجاعً للأل
ســــنوات مرضــــت اختــــها بالســــرطان وعانــــت ســنوات حتــى 
ماتــت ثــم أصيبــت هــي بالســرطان وكافحتــه ســنوات ثــم 

ــفيت، قالــت:  كل يــوم هــو نِعمــة وفَرحــة. شُ
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• حــارب الإكتئــاب بالأطعمــة التاليــة فقــد ثبــت فائدتهــا في 	
،الأفُــوكادو،  ،البَنجــر  الجــوز   ، السَــبانخ   ، المَــزاج  تحســن 
 ، المُــوز   ، البَابــونج  ،شــاي  الدَاكنــة  ،الشِــيكولاتة  الشُــوفان 

،السَــالمون. ،الكَاجــو  الزَنجبيــل  ،شــاي  البُروكلــي 

• إنــزع الإكتئــاب بــزرع الرضــا بقلبــك وعقلك ، يقــول ابن القيم:    	
الرضــا بــاب الله الأعظــم ، ومســتراح العَابديــن، وجنــة الدنيــا، 

مــن لــم يدخلــه في الدنيــا لــم يتذوقــه في الآخرة. 

• تشــبث بالحيــاة ولاتخــذل نفســك وتذكــر لايجتمــع اليــأس 	
باســترداد حياتــك  واختراليقــن  أبــدا،  القلــب  واليقــن في 

دَومــا. وبتحســينها 

>>>
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أفكار تضاعف تألمنا من المرض وتزيده
ويســرق  عنــا  رغمــا  يزورنــا  ضيــف  وأثقــل  »أســخف«  المــرض 
الطاقــات ويجلــب الوجــع والضيــق وأحيانــا الحــزن متعكــم الرحمــن 

دومــا بالعافيــة أنتــم ومــن تحبــون.

نرصــد الأخطــاء الشــائعة التــي تزيــد الأوجــاع »وتســرق« القــدرة 
النفســي  بالوجــع  وتتســبب  الشــفاء  وتؤخــر  المَــرض  مواجهــة  علــى 

فيتضاعــف الألــم الجســدي.

حساسية وغضب

نبــدأ بالتعامــل مــع »الضعــف« المؤقــت بســبب المــرض وكأنــه– 
ــزرع الإحســاس  ــر ممــا ي ــف  أكب ــدر الله – عَجــز أو مؤشــر لضع لاق
عرضــة  صاحبــه  ويجعــل  الحَساســية  ويضاعــف  الحيلــة  بقلــة 
ــرص الشــفاء  ــريعة والغَاضبــة ويؤثــر بالســلب علــى فُ للإنفعــالات السَ
التــي يســتحقها، والأفضــل تذكــر أنــه »مؤقــت« بــإذن الرحمــن وتنفــس 

التفــاؤل لمســاعدة النفــس علــى الشــفاء.

ونصــل للتعامــل مــع أي تصــرف غيــر لطيــف ممــن نتعامــل معهــم 
وكأنــه اعــان لضيقهــم منــا أو لرؤيتهــم لنــا كعــبء لمرضنــا، وقــد 
يســيء البعــض التصــرف مــع المريــض لنقــص باللياقــة أو دون تعمــد أو 
ــه أو تنبيهــه بلطــف والتشــاغل عنــه ويكفــي  لإنشــغاله والأذكــى تجاهل

ــدة. الوجــع الجســدي فــا نضاعفــه بالحساســية الزائ
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نِعمة ونقمة

يعد الخوف من التعرض لانتكاسة سلاح ذو حدين.

نعمــة إذا قادنــا للاهتمــام بالوقايــة مــن عــودة المــرض ونقمــة إذا 
أورثنــا الخــوف مــن العــودة للحيــاة الطبيعيــة بتــدرج وإذا حرمنــا مــن 
الفــرح بنعمــة الشــفاء فالخــوف مــن المــرض يســتدعيه مجــددا وأحيانــا 

بألــم أشــد.

يتوقــع البعــض أثنــاء المــرض أن يتفــرغ مــن يحبهــم للاهتمــام بــه 
أو يبذلــون اهتمامــا كبيــرا.

ليــس لأنهــم  »تدريجيــا«  يتناقــص  الاهتمــام  أن  الواقــع  ويثبــت 
ســييئون أو لا يحبوننــا ولكــن مشــاغل الحيــاة »تســتدرجهم« ســواء 

رغبــوا أو لا.

ومــن المهــم تقبــل ذلــك »برضــا« حقيقــي واتقــان شــغل أوقاتنــا 
بعيــدا عنهــم وعــدم الاعتمــاد النفســي عليهــم للفــوز بقــدر مــن الترويــح 
ــوب  ــى اليوتي ــات وعل ــى الفضائي ــة مــا يســعدنا عل عــن النفــس ومتابع
ومشــاهدة الصــور القديمــة والفيديوهــات الخاصــة بنــا بشــرط عــدم 
التحســر علــى الماضــي والابتســام عنــد رؤيتهــا لإنعــاش النفــس وطــرد 

التركيــز علــى الوجــع الجســدي.
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ويمكــن كتابــة مــا نحــس بــه لإفــراغ شــحنات مــن التوتــر وقراءتــه 
بصــوت وكأننــا نتحــدث بــه لأحــد ثــم تمزيقــه إذا لــم نســتطع الاحتفــاظ 

بــه بعيــدا عــن الأخريــن.

أو تســجيل مــا نحــس بــه علــى الهاتــف المحمــول والاســتماع إليــه 
ثــم مســحه للحفــاظ علــى الخصوصيــة.

ارحم نفسك

يتركــون  التحســن  أول علامــات  ومــع  الشــفاء  أخــرون  يتعجــل 
الــدواء ويغــادرون الفــراش ولا ننكــر الرغبــة »المشــروعة« باســتعادة 
ــاء العــاج  ــى انته ــر حت ــود واحترام:الصب ــة ونهمــس ب ــاة الطبيعي الحي
يقلــل فــرص عــودة المــرض والعكــس صحيــح وتســتحق حمايــة نفســك 

ــك؟ ــس كذل ألي

يجــرب البعــض التعامــل بصــورة طبيعيــة مــع أنشــطة الحيــاة 
اليوميــة »وكأنــه« ليــس مريضــا فيصــدم ويضاعــف وجعــه ونفضــل 
التعامــل »برحمــة« مــع النفــس فالراحــة ضــرورة وليســت رفاهيــة ومــن 

أســباب الشــفاء بعــد الاســتعانة بالرحمــن بالطبــع.

ولنتجنــب الخــوف الزائــد علــى النفــس عنــد المــرض والجــزع عنــد 
التأخــر في تنــاول العــاج فهــو لا يقــل ســوءا عــن الاســتهتار بالالتــزام 

بالعــاج فخيــر الأمــور الوســط..
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إحذر

يلجــأ البعــض للإكثــار مــن الحديــث بالهاتــف مع معارفه ليتشــاغل 
عــن الوجــع وكثــرة الــكلام تتســبب بالارهــاق وحديثــه الدائــم عن مرضه 
ــى النفــس وقــد  ــا يــزرع الشــفقة عل يرســخ الاحســاس بالوجــع وأحيان

يؤلمــه عــدم تعاطــف مــن يحدثــه كمــا يــود.

ــع«  ــل مرضــه لإنشــغاله »ويتوق ــم قب ــد عنه ــن إبتع ــف م ــد يهات وق
إقبالهــم ويفاجــأ بعــدم ترحيبهــم ويؤلــم نفســه.

ــاء المــرض  ــم معهــم عامــة وأثن ــار مــن نتكل والأفضــل حســن إختي
خاصــة والحــرص أن نكــون »أهــم« يــد تربــت علــى الوجــع علــى أنفســنا 
ــا مــا يســرنا كان »إضافــة«  ولا ننتظــر ذلــك مــن الأخريــن فــإذا وجدن

جميلــة وإذا لــم نجــد لا نتألــم بقســوة.

إستفد 

يكــره الكثيــرون ملازمــة الفــراش وتنــاول الــدواء ويحســون بالرثــاء 
علــى النفــس وتســوء معنوياتهــم ولا يَــدرون أنهــم يؤخــرون الشــفاء 
والأفضــل التعامــل مــع المــرض كاســتراحة مــن اللهاث اليومــي وكفرصة 
للتفكيــر بهــدوء بحياتنــا وكيفيــة تحســينها بعــد الشــفاء وطــرد أو تقليــل 
مــا يكدرنــا وزيــادة والفــرح بمــا لدينــا مــن النعــم التــي ننســاها وســط 

الإنهمــاك بِتفاصيــل الحيــاة. 
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مــع تكــرار المــرض بفتــرات متقاربــة يحــس البعــض بالتشــاؤم وأن 
القــادم أســوأ ويتناســون أن التفكيــر بالمــرض يضعــف الانســان نفســيا 

ويقلــل مُقاومتــه.

لاتَهزم نفسك

يفكــر البعــض بالخســائر التــي تحــدث لــه بســبب المــرض كالتأخــر 
بالعمــل أو الدراســة أو حرمانــه مــن الإســتمتاع بِحياتــه العاديــة ويفتــح 
أبــواب الحــزن وقــد يَكتئــب والأفضــل أن يثــق أنــه ســيحصل علــى رزقــه 

كامــا بأفضــل توقيــت وألا يهــزم نفســه بالتفكيــر الســلبي.

ينكــر البعــض المــرض فيتنــاول الأطعمــة الممنوعــة أو لا يلتــزم 
بتنــاول الــدواء بانتظــام أو يرفــض الراحــة فيتطــور المــرض »ويضطــر« 
لمواجهــة المضاعفــات ويدفــع الثمــن باهظــا وكان يمكــن تجنبــه لــو التــزم 

بتعليمــات الطبيــب.

يفكــر البعــض أن حظــه ســيء فالأخــرون لا يمرضــون مثلــه ويظلــم 
نفســه دينيــا ودنيويــا فقــد أمرنــا ديننــا ألا نتطلــع لمــا يتمتــع بــه غيرنــا 
وقــد نــؤذي أنفســنا بالســخط علــى أقدرانــا وهــي أبشــع خســارة دينيــة. 

ودنيويــا يرســخ هــذا التفكيــر الاحســاس بالتحســر علــى النفــس 
ــه ويفســد  ــع مشــروعة لدي ــم ومت ــأي نع ــرح ب ــه مــن الف ويحــرم صاحب
ــم لتحســن الصحــة الجســدية.  ــاح« مه ــه النفســية وهــي »مفت صحت
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ليسوا مثلك

يــردد بعــض المرضــى لــو كان أحــد مــن أعرفهــم هــو المريض لفعلت 
كــذا وكــذا للترفيــه عنــه ولمــا تخليــت عنــه »وأوجعتــه« نفســيا بالاهمــال 
لتكوينــه  وفقــا  يتصــرف  انســان  وكل  بصدقــك  نثــق  لــه:  ،ونهمــس 
ــه وشــخصيته  ــه ولاهتمامات ــه طــوال حيات ــا »تراكــم« بوعي النفســي ولم

ورغباتــه ولا تــؤذي نفســك »بتوقــع« أن تصــرف الأخــرون مثلــك. 

وأمامك خياران:

تتنفــس  أن  الأســف  مــع  شــيوعا  والأكثــر  الأســهل  وهــو  الأول 
تطالبهــم  أو  معهــم  تتشــاجر  وقــد  نفســك  وتؤلــم  منهــم  الخــذلان 
بالاهتمــام وقــد يبذلــون بعضــه أو يتجاهلــون وســتتألم أكثــر »وحــدك« 
ــا فــا أحــد  ــك الوجــع الجســدي وستخســرهم تدريجي ــه لا يكفي وكأن
يحــب أن يلومــه الأخــرون دائمــا حتــى لــو كانــوا محقــن ولــن يتغيــرون 

فهــذه طباعهــم. 

والثانــي والــذي أفضلــه أن تلتمـس لهــم الأعــذار وتفــرح وتســجد 
ــم  ــك: الله ــك وعقل ــم وتدعــو بقلب ــك لســت مثله ــن بأن ــكرا للرحمــ شــ

اكفنــي بحلالــك عــن حرامــك واغننــي بفضلــك عمــن ســواك.

بَراح نفسي

ثــم تَســعى بجديــة لملــئ أوقاتــك بمــا يســعدك وبامكانــك الإســتماع 
وتســترخي  بالمعانــي  لتركــز  عينيــك  تغمــض  وأنــت  الكــريم  للقــرآن 
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نفســيا وجســديا، ويمكنــك الإســتماع لمقاطــع موجــودة علــى اليوتيــوب 
تدربــك علــى الإســترخاء والتأمــل وســتمنحك براحــا نفســيا تحتاجــه 

ــى الشــفاء. وستحســن معنوياتــك وتســاعدك عل

الأنــف  مــن  بالتبــادل  بالتنفــس  قــم  بالضيــق  الاحســاس  عنــد 
والتركيــز علــى ذلــك بــأن تضــع أصبعــا علــى فتحــة الأنــف اليمنــى 
لإغلاقهــا وتتنفــس بهــدوء مــن الفتحــة اليســرى فقــط مــا إســتطعت ثــم 
تغلقهــا وتنفــس مــن الفتحــة اليمنــى، ويفضــل إغمــاض العينــن أثنــاء 
ذلــك لإســترخاء أفضــل ولتصفيــة العقــل ممــا يرهقــه وعنــد الانتهــاء 
تدلــك اليديــن بهــدوء حتــى تحــس بالــدفء ،ثــم تمســح الوجــه بلطــف 
وتفتــح العينــن بهــدوء وســتحس بارتيــاح لطيــف وتكــرره مــرات يوميــا 

ــك النفســية ويقــل تألمــك. وسيحســن حالت

لا تسمح

المــرض  بســبب  منهــم  يضيــع  الــذي  بالوقــت  الكثيــرون  يفكــر 
الأعمــال  وأصحــاب  الأعمــال  ورجــال  المتفوقــون  الطلبــة  وخاصــة 
ــق بشــرط ألا  ــك فمــن الطبيعــي أن نفكــر ونتضاي الحــرة ولا ننكــر ذل
نســمح بســيطرة هــذا التفكيــر وطــرد الضيــق واســتبداله بأننــا ســنقوم 
بعــد الشــفاء بمشــيئة الرحمــن بوضــع جــدول متــدرج وغيــر قــاس ولا 

متعجــل للنتائــج »لتعويــض« أنفســنا برفــق. 
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»لــن ينفعنــي أحــد« يقولهــا البعــض خوفــا مــن المــرض، وكأننــا 
»ســنرحب« بالمــرض إذا وجدنــا مــن يحســن الاهتمــام بنــا.

والأفضــل الاهتمــام بصحتنــا لنســعد وننجــح بالحيــاة وليــس خوفا 
مــن الاحتيــاج للأخرين.

يتعامــــل البعــــض مــــع المــــرض كعقوبــة لذنوبــــه والافضــل التبــرؤ 
ــا للدرجــات ويتقــن حســن الظــن  ــون رفع ــه والدعــاء أن يك ــن ذنوبــ مــ
بالرحمــن وتذكــر ثــواب الصابريــن، ويرحــب أخــرون بالمــرض ويرونــه 
حبــا مــن الرحمــن ويتناســون دعــاء اللهــم اجعلنــا عبيــد إحســان لا 

ــد إمتحــان. عبي

ــى تعاطــف  ــث عــن مرضــك فقــد تحصــل عل ــر مــن الحدي لا تكث
وسترســخ الإحســاس بالمــرض داخلــك ولا تخــف مــن الحســد عندمــا 

تتحســن ولا تخفــي ذلــك.

لا تبالغ بتدليل زوارك وكأنك لســت مريضا ولا تســهب بالحديث 
عــن تفاصيــل موجعــة وكن وســطا.

إستغن وسَتربح

لا تهتــم بمــن زاروك ومــن تجاهلــوا وكــن أهــم صديــق وداعــم 
لنفســك واسشــعر معيــة الله واســتغن عــن البشــر وســتربح عــزة المؤمــن 

واســتعلاؤه وراحــة المســتغني.
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حتــى  حالتــك  تفاصيــل  بدقــة  اكتــب  للطبيــب  الذهــاب  قبــل 
. تســتفيد

لا تســــتدع أمراضــــك الســــابقة وســــاعد نفســــك وركــز علــى مــا 
يُبهجــــك بالحيــــاة ولــو كان قليــا فالابتســامة والضحــك والاســترخاء 
للرحمــن  »بصــدق«  اللجــوء  وقبلهــم  والتأمــل  التنفــس  وتماريــن 
يســاعدونك علــى أفضــل اجتيــاز للمــرض لتنعــم بالصحــة وبحيــاة 

أجمــل أدعــو لــك بهــا فاحــرص علــى الفــوز بهــا دائمــا وأبــدا. 

تصــدق بنيــة التــداوي ولا تخبــر أحــدا ولا تتعلــق بالــدواء للشــفاء 
بــل بالرحمــن واجعــل نيتــك بتنــاول الــدواء طاعة الله ورســوله بالتداوي 
والحفــاظ علــى النفــس واعطــاء نفســك حقهــا وللأخــذ بالأســباب 

لتكــون مؤمنــا قويــا ثــم تــوكل بصــدق علــى الشــافي الوهــاب.

>>>



- 155 -

20عادة تسرق النجاح وتُضيع العمر

ــه؛ فكلاهمــا  ــذات أو المبالغــة في ــد لل ــر الجي ــى التقدي الافتقــاد إل 	 .1
ضــار جــدا.

لزيادتــه  الســعي  وعــدم  النجــاح؛  مــن  الأدنــى  بالحــد  الاكتفــاء  	 .2
ــات الأســرية  ليــس في الدراســة أو العمــل فقــط ولكــن في العلاق
ــك النجــاح  ــل ذل ــر والرشــاقة وقب ــام بالمظه ــة والاهتم والاجتماعي

الدينــي .

عــدم الســعي لتحســن الــذات وتطويرهــا أوالاهتمــام بذلــك بضعــة  	 .3
أيــام مــن كل ســنة ويكــون حماســه مؤقتــا.

عنــد الخطــأ بــدلا مــن الاعتــراف بــه وإنهــاء المشــكلة بأقــل قــدر  	 .4
المشــكلة  ويزيــد  الأخــر  الطــرف  يهاجــم  الخســائر  مــن  ممكــن 

تعقيــدا.

عــدم الاهتمــام بالمســتقبل وتــرك الحيــاة تلقيــه بــدلا مــن أن يمتلــك  	 .5
زمــام الأمــور في يــده -مــا اســتطاع ذلــك- بعــد الاســتعانة بالرحمن 

بالطبع.

6. عــدم الاهتمــام بتنميــة العقــل بالقــراءة وعــدم وضــع خطــة لهــا ولا 
يحــرص علــى الاســتفادة مــن تجــارب الأخريــن.
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7. عدم الاهتمام باللياقة البدنية وأهمال الصحة.

8. الاهتمــام الزائــد بمــا يقولــه النــاس أو تجاهــل الملاحظــات المفيــدة 
مــن المخلصــن.

دينيــا  يفيــد  الــذي  الصحيــح  بالترتيــب  أولوياتــك  ترتيــب  عــدم   .9
ودنيويــا.

الضغــط علــى المقربــن منــه ماديــا ومعنويــا وعــدم تقديــر حالتهــم  	.10
ــة  ــات ومشــاكل مزمن ــه في مصادم ــة ممــا يوقع النفســية والصحي

تســرق طاقاتــه.

فتــح أكثــر مــن جبهــة في أكثــر مــن وقت؛ فيتشــاجر بالعمــل وبالمنزل  	.11
أو مــع الأصدقــاء بنفــس الوقــت فيخســر فيهمــا ســويا، ونوصــي 

بالتحكــم بالنفــس وتجنــب مضاعفــة المشــاكل.

النفــس  داخــل  الســلبية  بالمشــاعر  والاحتفــاظ  الزائــدة  العصبيــة  	.21
مــا يؤذيــه نفســيا وبدنيــا ويعطــي الفرصــة للشــيطان ليتلاعــب بــه 
العصبيــة الزائــدة وعــدم الســيطرة علــى الانفعــال وعــدم الصبــر علــى 
تحمــل مــا يكــره )العقــاب مثــا ( رغــم اســتحقاقه لــه والإلحــاح علــى 
ــه. ــرك انطباعــات ســلبية عن ــاء الموقــف ممــا يت الطــرف الآخــر لإنه

عــدم الاهتمــام باختيــار الوقــت المناســب لعــرض المشــاكل وبألطــف  	.13
اســتفزازه  عــن  بعيــدا  الأخــر  الطــرف  معــه  ليتعاطــف  الطــرق 
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ــكلام المســيء والهجــوم وهــو أســلوب قــد  ــي أو بال بالصــوت العال
يجعلــه يكســب أحيانــا ولكنــه يخســر كثيــرا علــى المــدى البعيــد 
ويفقــد حــب الأخريــن وتقديرهــم واهتمامهــم بهــم بصــدق وإن 
أظهــروا غيــر ذلــك لأســباب مختلفــة وفقــا لظــروف كل منهــم.

عــدم وجــود أهــداف واضحــة في الحيــاة أوالتأرجــح بينهــا وعــدم  	.14
التركيــز عليهــا للفــوز بتحقيقهــا، وعــدم تحديــد قــدوة ايجابيــة 

ــا. ــا أو أفضــل منه تســعى ليكــون مثله

الجيديــن  الأصدقــاء  مــع  العلاقــات  تحســن  في  التقصيــر  	.15
والحساســية الزائــدة في التعامــل معهــم والعدوانيــة بــدون مناســبة 
ــد  ــه؛ والصــواب التعامــل بلطــف وحــزم وعن ــم علي ــا لاعتدائه منع
الخطــأ يحاســبهم علــى قــدر الخطــأ ثــم اســتئناف التعامــل بوعــي 
وادراك أن الأصحــاب وســيلة لقضــاء وقــت لطيــف وليســوا غايــة 

ــا. في حــد ذاته

إعطــاء الأخريــن حقوقــا لا يســتحقونها وأضعــاف مــا يعطيــه  	.16
ولأســرته. لنفســه 

عــدم الاهتمــام باللياقــة مــع النــاس؛ كأن يطلــب رأيــا مــن شــخص  	.17
ــام  ــى الاهتم ــه أولا عل ــن تكلــم مع ــه فليشــكر م ــم يعجب ــا وإذا ل م
بالاســتماع والاســتجابة ثــم يعــرض وجهــة نظــره بلطــف وليــس 

ــام. ــى الاهتم ــذ ويشــكره عل ــدم التنفي ــي بع بســخرية أو يكتف
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عــدم المثابــرة في تحقيــق مــا يطلــب منــه والنفــس القصيــر في كل  	.18
شــيء.

ــراط  ــى النفــس، كالاف الخضــوع للإغــراءات وعــدم الســيطرة عل 	.19
في تنــاول الطعــام- الإكثــار مــن الســهر- قضــاء أوقاتــا طويلــة في 

ــوك بــا هــدف. ــى الفيــس ب ــى المحمــول أو عل الألعــاب عل

الموقــف  لإنهــاء  لطيفــة  غيــر  لأســاليب  يلجــأ  الاختــاف  عنــد  	.20
ــزاح وهــذا ســوء  ــو في صــورة م ــة الطــرف الآخــر ول ــل مهاجم مث
اختيــار للوقــت وللوســيلة والأفضــل »احتــرام« الأخريــن حتــى عنــد 

الاختــاف وعــدم تحويلــه لخصومــة أو عــداوات.

>>>


