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الفصل الحادي عشر
القلق.. وأهم سُبُل الوقاية



- 200 -



- 201 -

ــبُل الوقايــة مــن الإصابــة بالقلــق النفســي في  يمكننــا حصــر سُ
النقــاط التاليــة:

ل للوقاية من القلق : لاة.. خط الدفاع الأوَّ < أولًا: الصَّ

يقــول العَالِــم الأمريكــي ورائــد علــم النفــس الحديــث »وليــم 
جيمــس« William James ) 1842ـــــ 1910م (: » إنَّ بيننــا وبــن الله 
ســبحانه وتعالــي رابطــة لا تنفصــم، فــإذا نحــن أخضعنــا أنفســنا 

لإشــرافه تحقَّقــت كُلّ أمنياتنــا وآمالنــا«.

  Alexis »ويقــول الطبيــب الفرنســي الدكتــور »أليكســيس كاريــل
Carrel ،   )1873 ــــ 1944م ( مؤلِّف كتاب »الإنسان ذلك المجهول«، 

ــاة  والحائــز علــي جائــزة نوبــل في الطــب عــام 1912م : »لعــلّ الصَّ
ــد  ــا هــذا، وق ــي يومن ــت إل ــدة للنشــاط عُرف ــة مولِّ هــي أعظــم طاق
رأيــت بوصفــي طبيبــاً كثيــراً مــن المرضــي فشــلت العقاقيــر والأدويــة 
الطــب يديــه عجــزاً وتســليماً، تدخلــت  في علاجهــم، فلَّمــا رفــع 
الصَّــاة فأبرأتهــم مــن عللهــم وأمراضهــم.. إنَّ الصَّــاة كمعــدن 
الراديــوم مصــدراً للإشــعاع،ى ومولِّــد ذاتــي للنشــاط.. وبالصَّــاة 
يســعي النَّــاس إلــي اســتزادة نشــاطهم المحــدود، حــن يخاطبــون 
ــي الكــون، ويســألونها ضارعــن أن تمنحهــم  ــي تُهيمــن عل القــوَّة الت
ــل إنَّ الضراعــة  ــاة، ب ــاة الحي ــي مُعان ــا عل ــا يســتعينون به قبســاً منه
ــة بــأن تُزيــد قوَّتنــا ونشــاطنا، ولــن تجــد أحــد تضــرَّع  وحدهــا كفيل
إلــي الله ســبحانه وتعالــي إَّل عــاد التضــرُّع عليــه بأحســن النتائــج«.
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وحينمــا نتســاءل: لمــاذا يجلــب الإيمــان بــالله، والاعتمــاد عليــه 
ــان ؟  ــام والاطمئن ســبحانه وتعالــي الأمــان والسَّ

الإجابــة نجدهــا بــكُلِّ تأكيــد في قــول » وليــم جيمــس « حينمــا 
يقــول: » إنَّ أمــواج المحيــط المتقلبــة لا تُعكــر قــط هــدوء القــاع العميق 
ولا تُقلِــق أمنــه، وكذلــك المــرء الــذي عمَّــق إيمانــه بــالله حقــاً، إنَّ هــذا 
الإنســان يكــون عصــي عليــه القلــق، محتفــظ أبــداً باتزانــه، مســتعد 

دائمــاً لمواجهــة ماعســي أن تأتــي بــه الأيــام مــن صــروف«.

أيهــا القــارئ الكــريم تذكَّــر دائمــاً: أنَّ الصَّــاة تُعينــك علــي 
التعبيــر بأمانــةٍ عمَّــا يشــغل نفســك، ويُثقــل عليهــا، وأنَّ الصَّــاة 
ــرداً بحمــل مشــكلاتك وهمومــك،  ــك لســت منف أيضــاً تُشــعرك بأنَّ
فمــا أقــل أولئــك النَّــاس الذيــن يســتطيعون منفرديــن أن يحتملــوا 

أثقــل الأحمــال، وأصعــب المشــكلات.

وكثيــراً جــدًّا مــا تكــون مشــكلاتنا وهمومنــا ماســة أشــد المســاس 
ــا،  ــاس إلين ــا؛ فنأبــى أن نذكرهــا لأحــدٍ حتــى وإن كان أقــرب النَّ بذواتن
ولكنَّنــا نســتطيع بــكُلِّ تأكيــد أن نذكرهــا لله ســبحانه وتعالي في الصَّلاة.

ــر العصبــي  ــي أنَّ عــاج التوتُّ ــاء النفســيون يجمعــون عل والأطب
والقلــق يتوقــف إلــي حــدٍّ كبيــر علــي الإفضــاء بمبعــث التوتُّــر والقلــق، 
ــنْ نُفضــي  أو منشــأ الأزمــة إلــي صديــق أو قريــب، فــإذا لــم نجــد مَ

إليــه بهمومنــا، فــالله ســبحانه يســتمع، ويســتجيب، ويُلبــي.
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إنَّ الصَّــاة بــا شــك تُحفزنــا علــي العمــل والإقــدام، بــل إنَّ 
ــنْ  ــا نشــك في أن مَ ــاة هــي الخطــوة الأوَّلــي نحــو العمــل، وإنَّن الصَّ
ــاة يومــاً بعــد آخــر، ولا يلمــس فائــدة أو جــدوى،   ــداوم علــي الصَّ يُ
بمعنــي آخــر دون أن يتخــذ خطــوات مثمــرة نحــو تحســن حالتــه 

ــا. ــج كُلّ أزمــة يمــر به ــا، وتفري برمته

< ثانيًا: تصالح مع نفسك، ولا تندم علي ما فات من حياتك:

ــي  ــة الت ــرص الثمين ــي الف ــون عل ــون و يقلق ــاس يندم بعــض النَّ
ضاعــت منهــم في خضــم الحيــاة، ويتمنــون لــو عــادت ليتصرفــوا 

بأســلوب مُعيَّــن، أو ليســتطيعوا أن يفعلــوا كــذا... وكــذا.

وهــذا التفكيــر بعيــد تمامــاً عــن دنيــا الواقــع، وعالــم الحقيقــة، 
فلــو افترضنــا أن مــا فعلــه إنســان مــا، في موقــفٍ مــا، وضعــه في 
وضــع أفضــل ممَّــا هــو فيــه الآن، فلمــاذا لا نفتــرض أيضــاً أنَّــه كان 
بالإمــكان أن تحــدث الكثيــر مــن المصاعــب أو المتاعــب فتحــول دون 

ــا هــو عليــه الآن ؟ أن يكــون في وضــع أفضــل ممَّ

الظــروف فقــط هــي التــي تتغيــر، أمَّــا نحــن البشــر فيجــب 
ــا بــذل كُلّ  ــا، ولــذا فعلين أن نتفاعــل مــع هــذه الظــروف المُحيطــة بن

الجهــد لكــي نُعايــش هــذه الظــروف ونتكيَّــف معهــا.
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الحيــاة توفــر لنــا الكثيــر مــن الطــرق، والعديــد مــن الحلــول 
ــب علــي مشــكلاتنا، ولكــنّ الإنســان هــو الــذي يختــار الطريــق  للتغلُّ
الــذي يســلكه، ولا شــك أنَّ هنــاك أشــخاص قــادرون علــي أن يتمتعــوا 

بمــا حولهــم، ويعوضــون مــا فاتهــم بــكُلِّ القــوَّة والعــزم.

ــك، أو مواقفــك تجــاه نفســك أو  ــك، أو أعمال ــت أفعال وإذا كان
تجــاه الآخريــن في الماضــي، تجعلــك تُحــس بالنــدم ومــن ثــمَّ القلــق، 
فنقــول لــك: اغفــر لنفســك، ولا تنــس أنَّــك بشــر، وفــوق هــذا وذاك 
هنــاك الله ســبحانه وتعالــي الــذي يغفــر كُلّ الخطايــا والذنــوب، وثــق 
أنَّــه ســبحانه وتعالــي ســوف يقبــل توبتــك النابعــة مــن أعمــاق قلبــك، 
وليســت الصــادرة مــن علــي أطــراف لســانك.. عندئــذ لــن يكــون 

للقلــق مــكان في حياتــك. 

< ثالثًا: حاسب نفسك بصدقٍ ورفق حتى تتخلَّص من الأخطاء:

 Napoléon »كتــب القائــد العســكري الشــهير  »نابليــون بونابــرت
 Saint »1769 ـــــ 1821م ( في جزيــرة »ســانت هيلانــة ( Bonaparte

Helena التــي نفــي إليهــا بعــد هزيمتــه المؤلمــة: »لا أحــد ســواي 

مســؤول عــن هزيمتــي.. لقــد كنــت أنــا أعظــم عــدو لنفســي«.

بنجامــن   « الأمريكــي  والمختــرع  والسياســي  الكاتــب  أمَّــا 
كان  فقــد   ) 1790م  1706ـــــ   (   Benjamin Franklin فرانكلــن« 
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يُســجل علــي مــدار يومــه كُلّ مــا يقترفــه مــن أخطــاء، وعنــد المســاء 
يبــدأ في تأمُّــل كُلّ خطــأ تمهيــداً لحســاب نفســه بصــدق ورفــق.

لقــد اكتشــف أنَّ هنــاك أخطــاء تتكــرَّر في كُلِّ يــوم منهــا: إضاعــة 
الوقــت مــن غيــر الاســتفادة منــه، والانشــغال الدائــم بتوافــه الأمــور، 
والجــدل غيــر المثمــر مــع الآخريــن. وقــد ابتكــر طريقــة مثاليــة 
للتخلُّــص مــن تلــك الأخطــاء، فقــرَّر أن يُخصِّــص أســبوعاً كامــاً 
للتخلُّــص مــن الخطــأ الأكثــر تكــراراً، وفي الأســبوع التالــي يتخلَّــص 
مــن الخطــأ الثانــي.. وهكــذا. وفي النهايــة أصبــح أقــرب النَّــاس إلــي 

قلــوب الأمريكيــن.

يمكنــك عزيــزي، عزيزتــي التخلُّــص القلــق بســهولةٍ، فقــط.. 
ليكــن لديــك مفكــرة صغيــرة ســجل فيهــا جميــع الأخطــاء التــي 
اقترفتهــا، ثُــمَّ خصِّــص وقتــاً زمنيــاً يُناســبك لتبــدأ في التخلُّــص 
مــن أوَّل هــذه الأخطــاء، ومتــى انتهيــت ابــدأ بالتخلُّــص مــن الخطــأ 

الثانــي.. وهكــذا.

< رابعًا: أنْ تتحلي بروح الإصرار والعزيمة :

الإصــرار هــو أحــد الأشــياء الإيجابيَّــة بداخلــك، والإصــرار 
يعنــي الأمــل في مســتقبل أفضــل، علــي الرغــم مــن كافــة العوائــق 
التــي تعــوق ســعي الفــرد، وبــدون العوائــق لا يكــون للحيــاة معنــي أو 
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طعــم، يقــول، الكاتــب الكبيــر »إبراهيــم المصــري« : »تشــبث بآمالــك، 
واذكــر أنَّ )قصــور الآمــال( حتــي لــو عجــزت الإرادة عــن بنائهــا 
كاملــة، فهــي وحدهــا التــي يمكــن أن تنقــذ الإنســان مــن كهــوف 

الخــوف التــي يحفرهــا الجــن واليــأس«.

وقــد يلــوم النــاس ظروفهــم التــي يعيشــونها وقــد يركنــون إليهــا، 
ــون ســوي الآســي، ولكــنّ الإنســان الناجــح  ــون حظهــم ولا يفعل يندب
هــو الــذي يحــاول قهــر ظروفــه بالإصــرار والعزيمــة، ولهــذا يجــب أن 
ــارد شــو«  ــم »جــورج برن ــة الفيلســوف الايرلنــدي العظي نتأمــل مقول
George Bernard Shaw )1856ـــ 1950م (  : »يلوم النَّاس ظروفه 

فيمــا أصابهــم، ولكنَّــي لا أؤمــن بالظــروف، فالناجحــون في هــذا 
العالــم أُنــاس بحثــوا عــن الظــروف التــي يريدونهــا، فــإذا لــم يجدوهــا 

صنعوهــا«.

 George »ــد ــرة »جــورج صان ــة الفرنســيَّة الكبي ــي أنَّ الأديب حت
Sand ) 1804ـــــ 1876م (، قــد قالــت متحديــة الظــروف الصَّعبــة: 

القمــم  فســأقتحم  المُعبــدة،  الأرض  في  طريقــي  أجــد   لــم  »إن 
ــن  ــم أنَّ كُلّ جهــد يتضمَّ الصخريــة الشــاهقة دون تذمــر، لأنَّنــي أعل
في ذاتــه الجــزء الــكافي عنــه، وإن الآفــاق الواســعة تنتظرنــي في آخــر 

الطريــق«.
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ــي  ــة »دولل ــي الأمريكيَّ ــة الأغان ــة ومؤلِّف ــة والمطرب ــول الكاتب وتق
ــد أن  ــنْ يُري ــودة في عــام 1946م(: »مَ ــون« Dolly Parton  )المول بارت
يــري قــوس قــزح، فلابــدّ وأن يحتمــل العاصفــة «، فليــس هنــاك 

نجــاح دون أن يصحبــه كفــاح.

< خامسًا: لتكافح من أجل أن تجد سعادتك الحقيقية :

ــعادة ســوف تجدهــا حتمــاً، إنَّ  عزيــزي القــارئ ابحــث عــن السَّ
 ،Sybil F.Parttdge   »ــدج ــاك نهــج  وضعــه »ســايبيل ف. بارتري هن
ونســتمتع  القلــق،  مــن  فإنَّنــا ســتخلص  وفقــه  الســير  أمكننــا  إذا 

ــي: ــاة، وهــو كالتال بالحي

• لليــوم فقــط ســأكون ســعيداً، فكمــا قــال الرئيــس السَّــادس 	
عشــر للولايــات المتحــدة الأمريكيــة  »أبراهــام لينكولــن« 
Abraham Lincoln ) 1809ــ 1865م ( : »إنَّ معظم الناس 

يصبحــون ســعداء بمقــدار مــا ينتــوون بينهــم وبين أنفســهم«. 
والسَّــعادة تنبعــث مــن داخــل الإنســان لا مــن خارجــه.

• وأصدقائــي، 	 وعملــي،  بأهلــي،  ،ســأرضي  فقــط  لليــوم 
أبــداً. أتكــدر  ولا  عَّلتهــا،  علــي  وبنفســي 

• لليــوم فقــط، ســأتعلَّم شــيئاً نافعــاً، ســأقرأ مــادة تحتــاج إلــي 	
مجهــود ذهنــي، وإمعــان فكــري, أعمــل علــي اســتيعابها.
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• وأروضــه، 	 ســأرعاه،  بجســدي،  ســأعتني  فقــط،  لليــوم 
أهملــه. أو  إليــه  أســيئ  ولا  وأُغذيــه، 

• لليــوم فقــط، ســأصقل روحــي، ســأصنع معروفــاً لشــخص 	
ولــن أفصــح لــه عــن ذاتــي0

• لليــوم فقــط، ســأكون محبوبــاً، وســأبدو أنيقــاً، وأتحــدَّث 	
بصــوت رزيــن، وأتصــرَّف بــأدب وكــرم، وأجــزل مديحــي 
للنَّــاس، ولا ألــوم أحــد، أو أفتــش عــن أخطــاء أحــد، ولا 

أســيطر علــي أي إنســان.

• لليوم فقط، لا أواجه مشكلات حياتي كُلَّها دفعة واحدة.	

• لليوم فقط، ســأصنع لنفســي برنامجاً، ســأكتب كُلّ ما أود إنجازه 	
في  خــال ســاعات اليــوم، قــد لا أســير عليــه، ولكــن ســأكتبه علــي 

أيــة حــال، فهــو يخلصنــي مــن أمريــن: العجلــة والاندفــاع.

• لليــوم فقــط، ســأختلي بنفســي وأســترخي، وفي خــال هــذا 	
المــدي ســأتجه بتفكيــري إلــي الله ســبحانه وتعالــي، عســي 

أن تغــدو حياتــي أدنــي إلــي الكمــال.

• لليــوم فقــط، ســأتجنب الخــوف، وعلــي الأخــص مــن أَّل 	
ــم  ــن أُحبَّه ــك الذي ــأن أولئ ــون ســعيداً، وســأقنع نفســي ب أك

يبادلوننــي نفــس الحُــبّ وأكثــر.
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< سادسًا: كن نفسك :

كتبــت إحــدى السَّــيِّدات تقــول: »تغيــرَّت حياتــي حــن بــدأت 
أنطلــق علــي ســجيتي، حاولــت أن أدرس شــخصيتي، وأتلمــس نواحي 
القــوَّة، ونواحــي الضَّعــف فيهــا، وبــدأت أتخيَّــر مــن ألــوان الثيــاب مــا 
يلائمنــي، ورحــت أســعي لاكتســاب أصدقــاء جــدد، وانضممــت إلــي 
جمعيــة نســائية.. احتــاج الأمــر أمــداً طويــاً، وجهــداً جبــاراً، ولكنَّــي 
اليــوم أنعــم بالسَّــعادة، ومــا زلــت أوصــي أبنائــي: مهمــا يكــن مــن أمــر 

انطلقــوا دائمــاً علــي ســجيتكم«.

وقــد كتــب »أنجــو باتــري« Anju Patry  : »ليــس أتعــس مــن 
الشــخص الــذي يتــوق إلــي أن يكــون شــخصاً آخــر غيــر الــذي يؤهلــه 

لــه تكوينــه العقلــي والجســماني«.

وقــال »بــول بوينتــون« Paul Boynton  ،مديــر المســتخدمين في 
إحــدى الشــركات الكبــرى، علــي الغلطــة التــي يرتكبهــا طــاب العمــل 
ــر مــن ســتين ألــف طالــب  في شــركته، وهــو الرَّجــل الــذي قابــل أكث
عمــل: »إنَّ أكبــر غلطــة يرتكبهــا طــاب العمــل هــي أنَّهــم لا ينطلقــون 
مــن ســجاياهم، فبــدلاً مــن أن يصارحــوك بحقيقــة أفكارهــم وآرائهم 
يحاولــون أن يجيبــوا عــن أســئلتك بمــا يظنونــه الجــواب الــذي تريــده 
أنــت، ولكــنّ هــذه الحيلــة قلَّمــا تفلــح، فالنَّــاس يعرفــون الشــخص 

الــذي يدعــي مــا ليــس فيــه، كمــا يعرفــون العملــة الزائفــة«.
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وقــال العَالِــم  »وليــم جيمــس«: »إذا قســنا أنفســنا إلــي مــا يجــب 
أن نكــون عليــه تتضــح لنــا أنَّنــا أنصــاف أحيــاء، فإنَّنــا لا نســتخدم إَّل 
ــة والجســمانيَّة، أو بمعنــي آخــر،  جانبــاً يســيراً مــن مواردنــا الذهنيَّ
ــة..  ــا يعيــش في حــدود ضيقــة داخــل حــدوده الحقيقي إنَّ الفــرد من
إنَّــه يمتلــك قــوي كثيــرة مختلفــة، ولكنَّــه عــادةً لا يفطــن لهــا، أو 

يخفــق في اســتخدامها«. 

إنَّــك أيهــا الإنســان شــيء فريــد في هــذا العالــم، إنَّــك نســيج 
وحــدك، فــا الأرض منــذ أن خُلقــت رأت شــخصاً يشــبهك تمــام 
ــري شــخصاً يشــبهك  ــة ســوف ت الشــبه، ولا هــي في العصــور المقبل

تمــام الشــبه.

أنــت أيهــا الإنســان نســيج وحــدك في هــذه الدنيــا، فابتهــج لهــذا 
ــن  ــك م ــة في ــه الطبيع ــا أودعت ــي الاســتزادة ممَّ ــل عل ــرُّد، واعم التف

مواهــب وصفــات.

يقــول الأديــب والفيلســوف الأمريكــي »رالــف والــدو إمرســون« 
Ralph Waldo Emerson ) 1803ـــــ 1882م ( : »ســوف ينتهــي كُلّ 

امــرئ إلــي وقــت يــدرك فيــه أنَّ الجســد جهــل، وأنَّ التشــبُّه انتحــار، 
وإنَّــه ينبغــي للمــرء أن يأخــذ نفســه علــي عَّلتهــا، ويرضــي بهــا كمــا 
قســمه الله لــه.. ويعلــم أنَّ الأرض علــي امتلائهــا بالخيــرات، لــن 
تهبــه حبــة مــن شــعير مــا لــم يبــذل الجهــد في تعهــد الأرض بالبــذر 
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والحــرث، وإنَّ القــوَّة التــي أودعهــا الله فيــه فريــدة في نوعهــا، فــا 
أحــد غيــره ســبحانه يعلــم أســرارها، ولا الإنســان نفســه يُحيــط 

بمــدي ذاتــه مــا لــم يضعهــا موضــع التجربــة«.

السَّــعادة،  لــك  يجلــب  ذهنيًّــا  اتجاهــاً  تتخــذ  لكــي  إذاً.. 
والطمأنينــة، ويُجنّبــك القلــق: اعــرف نفســك، وكــن كمــا خلقــك الله 
بأحــد. التشــبُّه  تحــاول  ولا  غيــرك،  تكــن  ولا  وتعالــي،  ســبحانه 

< سابعًا: استغرق في العمل :

ــق  ــذي يُحقِّ ــل، والعمــل هــو ال ــي العم ــدرة عل ــا الق ــق الله لن خل
للإنســان مــا يصبــو إليــه، ويطمــح في تحقيقــه، ولا يمكننــا أن نتصــوَّر 
ــون  ــاق والمضنــي، هــذا هــو قان ــر العمــل الشَّ نجــاح حقيقــي مــن غي

الطبيعــة الــذي لا يجــب أن نغفلــه.

  Arnold»يقــول الكاتــب والمســرحي الإنجليــزي  »أرنولــد بينيــت 
ــن لنعمــل بهمــا،  ــا الله اليدي  Bennett  )1867ـــــ 1931م ( : » وهبن

عندمــا يتركهمــا الإنســان ثقيلتــن بــا فائــدةٍ فإنَّــه يحــاول بذلــك أن 
يُعــارض الطبيعــة، وهــو يدفــع الثمــن في شــكل حــالات عصبيَّــة«.

اليديــن  »الله يمنحنــا  يقــول:  إنجليــزي شــهير  مثــل  وهنــاك 
وينتظــر منــا أن نبنــي الجســور«. كمــا أنَّ هنــاك مثــل صينــي يقــول: 

ــك«. ــا نفســك.. هــي عمل ــري فيه ــرآة ت ــر م »خي
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ــر مــن  ــه الكثي ــي الدعــة والســكون تنتاب ــذي يركــن إل والفــرد ال
الأفــكار غيــر المواتيــة، بينمــا الإنســان الــذي ينشــغل في العمــل لا 
تنتابــه تلــك الأفــكار السَّــلبيَّة، في هــذا يقــول »إمرســون«: »نحن نخلق 
المخــاوف ونحــن جالســون، ولكــن المخــاوف تتبــدَّد عندمــا نتحــرَّك«.

وتحضرنــي قصَّــة شــهيرة يمكــن ذكرهــا هنــا لدلالتهــا العميقــة 
علــي قــوَّة العمــل، فبينمــا كانــت القــوات الألمانيــة تــدك شــوارع لنــدن 
  Winston Churchill الســير  »ونســتون تشرشــل«  بالقنابــل كان 
ــان عشــر )18(  ــل ثم ــرا، يعم ــس وزراء انجلت )1874ــــ 1965م ( رئي
ســاعة في اليــوم، فلَّمــا ســأله أحــد الأصدقــاء: »هــل أنــت قلــق مــن 
جــراء هــذه المســؤوليات الملقــاة علــي عاتقــك ؟،أجــاب: »إنَّني مشــغول 

جــدًّا إلــي حــدِّ أنَّــه ليــس لــدي وقــت للقلــق«.

اتجــه عزيــزي، عزيزتــي إلــي العمــل مــن غيــر إبطــاء، وفي هــذه 
اللَّحظــات ســوف تُحــس بجريــان الــدَّم في عروقــك، وتشــعر بــأنَّ 
ذهنــك ممتلــئ بالأفــكار الثمينــة، فلكــي تحطــم عــادة القلــق اتبــع 
ــي تقــول: » اســتغرق في العمــل.. إذا ســاورك  ــة الت القاعــدة الذهبي

ــق«. شــيءٌ مــن القل

كمــا تأمَّــل مقولــة الدكتــور »جمــال ماضــي أبــو العــزايم« أســتاذ 
الطــب النفســي وهــو يحدَّثنــا عــن العمــل بمقولتــه العلميَّة الفــذة: »إنَّ 
الله تعالــي ينصــر الإرادة ويدعمهــا ويُعــن عليهــا، أجهــزة الإنســان 
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ــة تفــرز هرمونــات مُعيَّنــة، هــذه الإفــرازات يــزداد نشــاطها  العصبيَّ
مــع الصبــر والإرادة والعمــل، بالصبــر والإرادة والعمــل تتفجــر داخــل 

الإنســان طاقــات هائلــة«.

ــي  ــا والت ــة فين ــي أن تتفجــر كُلّ الطاقــات الكامن ــع إل ــا نتطل إنَّن
يبلورهــا حقيقيــة واقعيــة علــي الســطح: العمــل لا ســواه، والــذي 

بــدوره يطــرد منــا كُلّ إحســاس بالقلــق أو التوتُّــر.

· ثامنًا: ارتفع فوق النقد :

  Arthur شــوبنهور«  »أرثــر  الألمانــي  الفيلســوف  قــال 
Schopenhauer )1788ـــ 1860م( : »ذوو النفوس الضعيفة يجدون 

العظيــم«. الرَّجــل  أخطــاء  عــن  البحــث  في  متعــة 

ويقــول كاتبنــا المصــري الكبيــر »محمَّــد زكــي عبــد القــادر« 
نقــد غيــر  إليــك مــن  تهتــم بمــا يوجــه  : »لا   ) )1906ــــــ 1982م 
شــريف، وتيقــن أنَّــه ليــس هنــاك مـَـنْ يصــدق هــذا النقــد«. كمــا يقــول 
ــك تحــس بالنقــد، دون  ــنْ يســتطيع أن يجعل ــاك مَ أيضــاً: »ليــس هن
أن توافــق أنــت علــي ذلــك«. أي أنَّــك ــــــ عزيــزي القــارئ، القارئــة ـــــ 
ــا يوجــه إليــك  ــل المســؤولية  في حــال إيمانــك أو اقتناعــك بمَّ تتحمَّ
مــن نقــد، لاســيما إذا كان نقــداً للهــدم ،لا للبنــاء وتــافي الأخطــاء.
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ــة لتفســير مــا ذكرنــاه  مــن مقــولات حــول  ولعــلّ أصــدق الأمثل
النقــد، مــا صــدر عــن رئيــس جامعــة أمريكيــة ســابق يُدعــي »دوايــت« 
Dwight عندمــا وجــد متعــة في اتهــام مرشــح الولايــات المتحــدة 

ــاس مــن انتخابــه،  ــة، فكتــب في إحــدى الصحــف يُحــذِّر النَّ الأمريكيَّ
فقــال: » لــو أن هــذا الرَّجــل أُنتخــب لرأينــا زوجاتنــا عُرضــة لانتهــاك 
ــدي  ــا طري ــا شــرفنا يوطــأ بالأقــدام، ولأصبحن أعراضهــن، ولوجدن

ــة، أعــداء الله والإنســانيَّة «. العدال

»تومــاس  ســوي  المرشــح  هــذا  الأمــر  واقــع  في  يكــن  ولــم 
صاحــب  1826م(،  )1743ـــــ    Thomas Jefferson جيفرســون« 
الشــهرة العريضــة إلــي يومنــا هــذا؛ فهــو مُحــرِّر » وثيقة الاســتقلال«، 
وأبــو الديمقراطيــة، وأشــهر مَــنْ عرفــه العالــم في مجــال العدالــة 

الإنســان. وحقــوق  والمســاواة 

ــا هــو  والحكمــة التــي نخــرج منهــا مــن هــذا النقــد الظالــم إنمَّ
اعتــراف ضمنــي بقــدرة هــذا الرَّجــل، وأنَّــه بقــدر أهميتــك وقيمتــك 

يكــون النقــد الموجــه إليــك0

الأشــجار المثمــرة هــي التــي تُلقــي بالأحجــار، وعليــه يجــب أن 
يرتفــع الإنســان فــوق مســتوي النقــد، بــل يجــب أن يكــون عصيــاً  
علــي النقــد، لأنَّ الإنســان الــذي يضيــق بالنقــد الموجــه إليــه لهــو 

خليــق أن يعيــش حياتــه في قلــقٍ مســتمر.
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ــه لإيقــاف تقدُّمــه، وإعاقــة  ــنْ ينتقدون ــه يُحقــق هــدف مَ ــمَّ أنَّ ثُ
ــه إذا كان يهــدف  ــد يوجــه إلي ــأي نق مســيرته. وليرحــب الإنســان ب

ــح المســار. ــاء وتصحي ــي البن إل

والإنســان كُلَّمــا نمــت خبراتــه في الحيــاة يســتطيع أن يُميِّــز 
بــن النقــد الطيــب النبيــل، والنقــد الخبيــث الشــرير.. ركــز الآن كُلّ 
جهــدك في عملــك المنتــج الخــَّاق، وصــم أذنيــك عــن كُلّ مــا يُصيبــك 

مــن لــوم اللائمــن الكارهــن.

< تاسعًا: تخلَّص من السأم.. سريعًا:

الســأم مــن العوامــل الأســاس المُســبِّبة للقلــق، ومــن المعــروف 
أن اتجــاه الإنســان الذهنــي أفعــل علــي جلــب الســأم والإعيــاء مــن 
المجهــود الجســماني الــذي يبذلــه الإنســان، فقــد عقــد الدكتــور 
»جوزيــف بارمــال« Joseph Barmal بعــض التجــارب علــي طلبتــه 
لمعرفــة أثــر الســأم في اجتــاب الإعيــاء، قــام » بارمــال« بتقــديم 
سلســلة مــن الامتحانــات في مــواد تثقــل عليهــم ولا تُحبَّهــا نفوســهم، 

ــت النتيجــة ؟  ــاذا كان فم

لقــد أحــس الطــاب وهــم يقــرؤون الامتحانــات بالتَّعــب، وغلبهم 
النُعــاس، وشــكا بعضهــم صداعــاً مفاجئــاً، وشــكا فريــق آخــر ألمــاً في 

عينيــه، بــل شــكا فريــق ثالــث اضطرابــاً في معدتــه.
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ــك  ــؤدون تل ــات مــن دم هــؤلاء الطــاب وهــم ي ــمَّ أُخــذت عين  ثُ
الــدَّم في الجســم،  أنَّ ضغــط  علــي  فــدل فحصهــا  الامتحانــات، 
وامتصــاص الأكســجين بــه يقــان فعــاً عندمــا يحــل الســأم في 
إلــي  الجســم  عمليــات  عــادت  الســأم  زال  فــإن  الإنســان،  نفــس 

الطبيعيَّــة. ســيرتها 

 ولقــد أكَّــد عَالِــم النفــس الأمريكــي »إدوارد لــي ثورندايــك« 
 Edward Lee Thorndike ) 1874ــــــ 1949م ( علــي تلــك الحقيقــة 

بعــد طــول تجــارب، بقولــه: »إنَّ الســبب الأصيــل في نقــص إنتــاج 
ــه«. ــذي يزاول المــرء هــو إحساســه بالســأم مــن العمــل ال

ــذة في العمــل يكــون النشــاط، وتكــون القــدرة  فحيــث تكــون اللَّ
ــن علينــا أن نفعــل ؟ إذا كان عملــك  علــي بــذل الجهــد.. فمــاذا يتعيَّ
بغيضــاً عليــك، ولــن يســعك أن تجعلــه مســلياً، أو ممتعــاً فعــاً، 
ــه مــع الوقــت  فأقبــل عليــه » كمــا لــو كان « ممتعــاً، وســوف تــري أنَّ

ســيلذ لــك.

وفلســفة » كمــا لــو كان «، فلســفة يقرهــا علــم النفــس الحديــث، 
ويؤمــن بهــا، فقــد نصحنــا العَالِــم » وليــم جيمــس « بــأن نبــدو » كمــا 
لــو كنــا « شــجعاناً فتواتينــا الشــجاعة، وأن نتصــرَّف » كمــا لــو كنــا « 

فتغمرنــا السَّــعادة.. وهكــذا.
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وقــد وجــه » هـــ . ف . كالتنبــورن « H.F Caltanbourne المعقــب 
الشــهير علــي نشــرات الأخبــار، نصيحتــه الذهبيــة للشــباب بقولــه: 
ــي هــذا  ــل ــــــ فف ــت أفع ــا كن ــي أنفســكم ــــــ كم ــوم إل ــوا كُلّ ي »تحدث

تدريــب ذهنــي يحفــز علــي العمــل ويشــحذ الهمــم«.

ــال وحســب ؟..  ــق بالأطف ــث النفــس هــذا خلي ــن هــل حدي ولك
ــل  ــات الإنســانيَّة »دي ــد كارنيجــي للعلاق ــر معه ــف، ومدي ــول المؤلِّ يق
كارنيجــي« Dale Carnegie )1888ــــــ 1955م (: »علــي العكــس، إنَّــه 
ــا  ــا مــن نســيج أفكارن ــث، فــإن حياتن ــم النفــس الحدي متفــق مــع عل
وخواطرنــا، وأنــت بحديثــك مــع نفســك في كُلِّ صبــاح، تســتطيع أن 
ــك  ــام. بحديث ــوَّة والسَّ ــعادة والق تزودهــا بخواطــر الشــجاعة والسَّ
إلــي نفســك عــن الأشــياء التــي تســتحق أن تشــكر الله عليهــا تمــأ 

ذهنــك بخواطــر البهجــة والانشــراح«.

ة : < عاشرًا: قم بإزالة متاعبك الماديَّ

نســتطيع أن نؤكِّــد أنَّ 70٪  مــن القلــق الــذي نُعانيــه مرجعــه 
الأســاس هــو قلَّــة المــال الــكافي لنحيــا حيــاة كريمــة لائقــة0وإنَّ معظــم 
النــاس يعتقــدون أن متاعبهــم تنتهــي متــى زاد دخلهــم، وهذا حقيقي، 
ولكــنّ هنــاك حقيقــة أخــري يجــب أن نضعهــا في الحســبان، وهــي: 
ـــــ في  إنَّ زيــادة الدخــل لا يحــل المشــكلات الماليَّــة فــإنَّ ازديــاد الدخــل ـ
كثيــرٍ مــن الأحيــان ــــــ يُقابلــه ازديــاد في الإنفــاق وازديــاد في المتاعــب.
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ــا الســبب الحقيقــي الــذي يشــكو منــه القَلِقــون علــي ضآلــة   أمَّ
مواردهــم، فهــو لأنَّهــم لا يعرفــون كيــف ينفقــون مــا يحصلــون عليــه 

مــن مــالٍ.

مــا مــرّ بنــا مــن تجــارب يجعلنــا نقــول إنَّ الوســيلة الوحيــدة 
لتجنُّــب الديــون والمتاعــب الماليــة، هــي وضــع برنامــج ننفــق المــال 

بمقتضــاه.

لــن نخــوض في التفاصيــل الدقيقــة حــول هــذا الموضــوع، 
ــة: ولكــنّ ســنقدم بعــض القواعــد العامَّ

11 دون جميع أوجه الإنفاق،الكبير منها والصَّغير0.

22 اجعل لنفسك ميزانية تتضمَّن كل احتياجاتك0.

33 التزم الحكمة الشديدة في الإنفاق0.

44 لا تقلــق كثيــراً بشــأن التفكيــر في دخلــك، يمكنــك العيــش في .
حــدود ميزانيــة معلومــة ومضمونة.

55 يمكنــك تأمــن نفســك وأســرتك ضــد المــرض والكــوارث .
والطــوارئ. والحــوادث 

66 علِّــم أبنــاءك كيــف يتحملــون مســؤولية مــا لديهــم مــن أمــوال .
بكيفيــة المحافظــة عليــه، وإنفاقــه في الضروريــات.
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77 ــك مــن . ــك بالطــرق المشــروعة، وبمــا لدي ــادة دخل حــاول زي
مهــارات وقــدرات0

88 إياك والمقامرة بالمال، فإنها سوف تفضي بك إلي كارثة0.

99 إذا لــم تســتطع أن تحــل مشــكلاتك الماليــة فالأفضــل في .
ــه  ــي مــا ليــس من ــل نفســك حســرة عل ــة أَّل تقت هــذه الحال
بــد، وتذكَّــر أنَّــه مــا في وســعك ســوي تنــاول ثــاث وجبــات، 

ــي فــراش واحــد. ــام عل وتن


