
Úö–öœ مع الفتيات والمراهقات

7 : @ ; 7

أعاني من الشعور بالوحدة وعدم الحب من جانب أسرتي
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ZlaÏ���v€a=فقد أحسـنت بهـذا الـكلام الواضح البـينِّ وبهـذه التعابير الجليلـة التي 

ـا أدبيًا حسـنًا، ولعلك أن  àتؤدي المعاني بكل وضوح وجلاء، فأنت بحمدِ االله تحملين حس
. ر ينابيع الخير فيك بإذن االله  تتخصصي في هذا الجانب الحسن الذي يفجِّ

وواضح أنك تعانين من شـعور بالوحدة، وشـعور بالمـرارة من وضعك الأسري، 
ا  وكذلك تشعرين بأنك وحيدة ليس لك صاحبات وصديقات مخلصات، وتنظرين أيضً
إلى بعـض المواقـف التـي ربما قد وقعت لـك من بعض صاحباتـك أو من بعض أسرتك 
ارة وبأنها  فتشـعرين أنـه لا أمان في التعامـل مع الناس؛ ولذلـك وصفت الحياة بأنها غـدَّ
تافهة وشريرة وحسودة، وإنما تقصدين بذلك أهلها، ولا تقصدين الحياة نفسها، فكأنك 
تلمحين إلى بعض المواقف التي قد وقعت لك فأنت لا تشعرين بالأمان عند التعامل مع 
الناس، حتى مع أهلك ووالديك، فإنك لا تشعرين بالأمان، وبعبارة أخر￯: أنت لديك 
نُون، والسبب  مَ ؤْ فراغ عاطفي ظاهر وقوي، ولديك كذلك نظرة إلى الناس على أنهم لا يُ
في هذا ربما كان بعض المواقف التي أثرت في نفسك سواء كان ذلك من جهة بعض أفراد 
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أسرتـك أو من بعض قريباتـك أو من بعض صاحباتك أو صديقاتك أو زميلاتك، فهذا 
هو الذي أد￯ بك إلى هذه الحالة.

وهـذا الأمر  يا أختي يحتـاج منك إلى أن تقفي وقفة متأملة في حالك الذي وصلت 
ن أي إنسان  مَ ؤْ إليه، فهل الصواب أن تنظري إلى الحياة على أنها غدر وكلها خيانة، وأنه لا يُ
فيهـا حتـى الوالدان اللذان أنجباك، واللذان هما أحـرص الناس عليك، إن الصواب ألا 

تنظري هذه النظرة.
فـإن قلـت: فما هـو إذن الذي ينبغـي أن أكون عليـه في نظرتي للحيـاة، ونظرتي إلى 
النـاس؟ فالجواب: أن تنظري إلى هذه الأمور كلها بمنزلتها اللائقة بها، فأنت لا تعممين 
ا أخيار، ولا بأن الحياة كلها سـتكون  الحكم على جميع الناس بأنهم أشرار، ولا بأنهم جميعً
، بل ستنزلين الأمور منازلها، فتعلمين  ا ستكون حزنًا وشقاءً ، ولا كلها أيضً سعادة وهناءً
ا للمصائب، وكلاهما من الابتلاء،  أن الإنسـان في هذه الحياة عرضة للنعم، وعرضة أيضً
قـال تعـالى: [Ö ÕÔ Ó Ò Ñ ×] أي نبولكـم ونمتحنكـم بالشر 
والخير، وتعلمين أن االله هو البر الرحيم الذي إذا ابتلى عباده المؤمنين فإن لهم بذلك الخير 
<4}<‰÷<‰◊“<ÂÜ⁄_<·c<‡{{{⁄ˆπ]<Ü⁄ <̆^⁄fr¬» :العظيـم، كـما قال صلوات االله وسـلامه عليه
<2ë<]Üï<‰je^ë_<·cÊ<‰{{{÷<]⁄4}<·^”Ê<Ü”{{{ç<]Ü{{{â<‰je^ë_<·c<‡⁄ˆ€◊÷<˜c<‘÷É<ã{{{È÷Ê

Ê”^·>{4⁄[>÷‰» رواه مسلم في صحيحه.

، فإن منهم الكافر  وكذلك الناس فأنت تنزلينهم منزلتهم اللائقة بهم، فليسوا سواءً
ومنهم المؤمن، كما قال تعالى: [5 6 7  8  9                : ;> = < ? 
@]، وكذلـك جعـل من الناس من هو بـرٌ صالح ومن هو فاجـر طالح، فلا تنظري 
إذن نظـرة واحدة لجميـع الناس، فإن منهم الصالح ومنهـم الطالح، وكذلك صديقاتك 
ـا الغادرات اللاتي ربما يقعن  منهـنَّ الوفيـات الكريمات صاحبات الأخلاق، ومنهنَّ أيضً
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بتلى بها  فيك في غيبتك وربما يظهرن لك العداوة والحسد وغير ذلك من الأمور التي قد يُ
الإنسان.. فإنزالك الأمور منازلها هو الصواب في جميع شؤونك.

فاعـرفي هـذا  يا أختي  فإنك بحمدِ االله لا تحتاجين إلى أكثر من هذا القدر، فنظرتك 
لابد أن تكون نظرة مأخوذة من هدي كتاب االله وسـنة رسـوله 0 فانظري مثلاً 
إلى الناس فتجدين أن منهم الصالحين ومنهم كذلك الفاسـدين العاصين الله  وهذه 
قسمة االله في عباده، فأنت إذن ستنظرين هذه النظرة المعتدلة وكذلك فلتنتقلي بنظرتك إلى 
الزوج الذي سوف يمنَّ االله عليك به في المستقبل بإذنه  فليس كل من سيتقدم إليك 
ن، وكذلك ليس كل من يتقدم إليك سيكون طيبًا يوافق عليه،  مَ ؤْ ا لئيماً لا يُ سيكون غادرً
بل سـوف تنظرين حينئذ في الأوصاف التي تدل على خيره وفضله، كما قال 0: 
<Å^äÊÊ<öÖ˘]<ª<ÌfljÊ<‡”i<]Á◊√Ài<˜c<ÂÁqÊàÊ<‰œ◊}Ê<‰flËÅ<·ÁïÜi<‡⁄<‹”È÷c<gŞ}<]Éc»

¬òËÜ» أخرجه الترمذي في سننه. وحينئذ تعرفين الصواب وتنزلين الأمر منزلته.

وهكـذا فلتكـن نظرتك إلى والديك الكريمين أن تنزلينهـما منزلتهما اللائقة بهما من 
الاحترام والحب والمودة، كوني قريبة من والدتك، حثيها عن نفسك، بيني لها أنك بحاجة 
إليهـا، صرحـي لها بذلك، قولي لها يا أمي: إنني أشـعر بالرغبـة في حنانك وبالرغبة في أن 
تسـقيني من عطفـك وودك، وكذلك كوني إلى جانب والدك، حثيهما عن نفسـك وكوني 
قريبة منهما، فلابد إذن أن تشتركي معهما في الحياة الأسرية، وأن تنبهي والديك الكريمين 
لـو كان هنالك انشـغال عنك بأمور الحياة والتي قد تشـغل الإنسـان في بعض الأحيان، 

. ا عظيماً فهذه أمور تنفعك نفعً
وهـا هنا وصية فاحرصي عليهـا، وهي أن تكوني صاحبة رفقة صالحة من أخواتك 
الفاضـلات المؤمنـات المتحجبات اللاتي يحرصن على طاعـة االله ويحرصن على نشر الخير 
، فأنـت فتاة الإسـلام التي تحرص على أن تبـذل طاعة االله  ويكـنَّ داعيـات إلى االله 
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 والخـير إلى النـاس. والحـذر كل الحـذر ­ يا أختـي ­ من أي فتاة لهـا علاقات مع 
الشـباب أو مكالمات أو رسـائل كما يقع مـن كثير من الفتيات الغافـلات اللاتي يركضن 
وراء الحرام ووراء العلاقات المحرمة، فهذه إن رأيتها فابتعدي عنها، ولا تصاحبيها فإنها 

كالداء العضال الذي يفتك بك، بل تصاحبين الفاضلات من أمثالك.
وبهذا تصلين ­ بإذنِ االله ­ إلى قدر من الهدوء النفسي وإشباع العاطفة التي لديك، 
وهي عاطفة فطرية إنسانية تحصلينها من حب والديك ومن حب صديقاتك وقريباتك، 
كذلـك فليكن لك قُرب إلى االله  وسـعي في طاعته فتحافظين على صلاتك لاسـيما 
ا تأخذيـن من حظك من الراحة  صـلاة الفجر، تحافظين على حجابك الإسـلامي، وأيضً
والطمأنينـة وتناول الطيبات مـن الطعام والشراب وتزيين غرفتـك ولبس الملابس التي 
ا عـن الرجال الأجانب، فكل هـذا يعينك ­ بإذنِ  تبهـج نفسـك في المواضع الجائزة بعيدً

االله ­ على السعادة وعلى حصول الاستقرار النفسي لك على أفضل الأمور وأحسنها.
وينبغـي أن تتوسـطي في أمـر الوحدة وأمر العلاقـات الاجتماعية، فـلا أنت بالتي 
تجعلـين حياتك كلها اختـلاط بالصاحبات والصديقات، ولا أنـت كذلك بالتي تمتنعين 

ا عن الاختلاط الاجتماعي، بل تتوسطين في ذلك. تمامً

ما العلاج للخوف اللا مبرر الذي يلازمني؟
=ïÄ|||è=◊_·‰=⁄‰=Òá =̊lÕkÿ =̀Ó˙|||îÿ =̂ÏÃ=«à|||è =̀„ =̀⁄g–=_|||‡aÃ=>œÈ|||Äÿ =̂‚|||‹=Ï|||‡_ƒ`
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=Ÿƒ=hŸ…kŸÿ=⁄≈Ã =̀^Ö_‹=IÚÏòÍ=}_gî›ÿ^Ë=˘d=fl_‡ =̀ =̆Ï·‡ =̀ÈÂÃ=WÏ‡_oÿ =̂«È|||óÈ›ÿ =̂_|||‹`

\ÔÍÉ_ƒ=àÎ»=_‡`=⁄‰Ë=\ÏÃÈ~

ZlaÏv€a=فإن هـذا الخوف والرهبة التي تشـعرين بها، تعود في الأصل إلى أسـباب 

جعلتيها تسـتقر في نفسـك، فمن هذه الأسباب – مثلاً مشـاهدة بعض المشاهد التمثيلية 
التـي تعرض في الأفلام أو المسلسـلات، والتي تصور مثلاً وجـود خطر كامن لصاحب 
المشهد التمثيلي، كأن يكون هنالك من يختبئ له ليؤذيه أو ليقتله، ونحو هذه المشاهد التي 

يكثر عرضها.
ا الخوف من الجن، لاسـيما في البلاد التي يكثر فيها الكلام عن  ومن الأسـباب أيضً
ا الشعور بالوحدة، فالشعور بالوحدة لا سيما مع وجود  هذه الأمور، ومن الأسباب أيضً
الظـلام، يعطـي رهبة في القلـب، وهذا النـوع الأخير يحصل عـادة للنـاس الكبار منهم 
والصغار، فالحالة التي لديك ليسـت حالة مرضية زائدة بحمد االله تعالى – وإنما هي نوع 
مـن الخـوف الزائد عن حده، بحيث إنكِ عندما تشـعرين بهذا الخـوف تحاولين دفعه بأن 
تعطي نفسـك الدليل عـلى عدم صحته، ولذلك تجدين نفسـك تتحققين من عدم وجود 
شيء خلفك أو راء السـتار؛ لتعطي نفسـك الدليل الحسي على عدم وجود ما يخيف، هذا 

مع كونك في الأصل متأكدة جازمة بعدم وجود أي إنسان معك في الغرفة.
وأمـا عن طريق علاج هذا الخوف، فيكون أولاً بالاسـتعانة بـاالله تعالى، وبالتوكل 
عليه، فالمؤمن قوي بربه، وقلبه ممتلئ بالخوف منه، وممتلئ بحبه، فبحسن توكلك على االله 
 [| { z y x w] : تعالى، سـتجدين الكفاية من االله تعالى، كما قال 

أي من يتوكل على االله فهو كافيه وناصره.
WÏ‡_oÿ هو اسـتخدام أسـلوب المضـادة لهذا الخوف، فألزمي نفسـك بعدم  =̂à|||‹˚^Ë
الاستجابة لهذا الشعور، فإذا وجدت رغبة ملحة للالتفات نتيجة هذا الخوف فلا تلتفتي، 
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بل بادري بالصلاة، واجعلي عينيك في موضع سجودك، وأشغلي نفسك بتدبر ما تقرئينه 
في الصلاة، فسـتجدين في البداية شـيئًا من الخوف الزائد نتيجة عدم تلفتك الذي اعتدت 
ا  عليه، إلا أنك ستجدين بعد عدة محاولات – إن شاء االله تعالى – أن الأمر بدأ يخف كثيرً

ويقل حتى يتلاشى بإذن االله تعالى.
ـا، العمل بـالأذكار المشروعة، فإذا  وممـا يعينـك على الخروج من هـذا الخوف أيضً
<^flqÜ}<!]<‹{{{äeÊ – دخلنا –<^fl¢Ê<!]<‹{{{äe» :دخلت المنزل مثلاً فذكرت االله، وقلت
fl◊“Ái<^{{{fleÖ<Ó{{{◊¬Ê^»، فقد حصنت نفسـك من الشـيطان وشره، وإذا قلـت في الصباح 

<ƒÈ€ä÷]<Á‚Ê<^€ä÷]<ª<˜Ê<öÖ˘]<ª<Í{{{ç<‰5]<ƒ⁄<ÜñË<˜<ÎÑ÷]<!]<‹{{{äe» والمسـاء
ا بإذن االله تعالى. [÷√◊È›» ثلاث مرات، فلا يضرك شيء أبدً

وكل هـذا ثابـت عن النبـي 0 ومقصودنا أن تطمئنـي، وأن لا تقلقي من 
ا لمن هم في عمرك، لا سـيما في الفتيات، فإنهن أكثر رهبة  حالتـك، فإنهـا حالة تحصل كثيرً
مـن الشـبان في ذلك، هذا مع حرصـك الكامل، أن تتجنبي رؤية المشـاهد التي تثير فيك 
ا مصاحبة الرفيقات الصالحات، كي تسـتفيدي من  مثـل هذه المخـاوف، ومما يعينك أيضً

أخلاقهن وقوة أنفسهن في أثناء تعاملك معهن.
وأمـا عن نومك في الليل، وحرصك على النوم في النور، وخوفك من الظلام، فقد 
أشرنا إلى أن الظلام يسـبب الوحشـة في النفس عادة، وهذا هو الغالب في بني البشر، فلا 
قلـق مـن هذه الناحية، ولكن يمكن أن تخففي من درجـة الإضاءة تدريجيًا، حتى تعتادي 
عـلى القـدر العادي، بأن يكـون الضوء خافتًا، ولكن مع إمـكان رؤية ما حولك، فخذي 
بالتدرج في علاج هذا الأمر، ولا تقلقي من حالتك، فإنها حالة تزول ­ إن شاء االله تعالى 

التي أشرنا إليها. – مع تقدم السن بك، ومع الأخذ بالوصايا 
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أحب الوحدة، ومع ذلك أكره نفسي
=ÑÍá`=_‹Ñ·≈Ã=K_‹=_ !ƒÈ‡=„_Îã_–=ÌÈf`=„af=Ïã_åvd=ÿd=∆ràÍ=÷ÿÖË=ÓÑvÈÿ^=hv`=_‡aÃ

=K⁄Ägÿ_f=_›ÂÕì`=_!‡_Îv`=_‡aÃ=÷ÿÜÿË=KÔfÈ≈îf=˘d=“—wkÍ=˘=Kfl^Ñ·‰=⁄o‹=_ ! Îåf=ÈÿË=_!ÙÎè

=^Ö_‹=„˝^=_!ÎåÕ‡=Ôv_jà‹=àÎ»=_‡`Ë=KKÚ_Îèaf=Ï|||åÕ‡=ÏŸã`=„`=€Ë_vaÃ=KÏ|||åÕ‡=Áà‘`=_!‡_Îv`Ë

\⁄≈Ã`

ZlaÏ���v€a@من المعلوم أن حـب الآباء والأمهـات للأبناء هو أمـرٌ غريزي وفطري، 

ولكن حب الأبناء لآبائهم وأمهاتهم هو أمرٌ مكتسب لدرجة كبيرة.
مـن أهـم الأشـياء التـي يُمكن مـن خلالها تحسـين علاقتـك بوالديك هـو الحوار 
والتواصـل معهـما، والعمل عـلى برهما وتوقيرهمـا، وموضوع البخل والكـرم هما أمران 
نسـبيان، يتفاوتـان بـين الناس من حيث المفهوم والأسـلوب، والمطلوب هـو أن يتكيف 

الإنسان مع واقعه.
أنصحك بأن تقللي وتقلصي من مشاعرك السلبية نحو والديك، وعليك أن تتخيري 
الأوقات والمناسـبات التي يكون فيها الوالد مثلاً حسـن المزاج، ثم تتقدمي أو تسأليه عما 
تطلبينـه بمعقوليـة وذوق، وفي المقابل لا بـد أن تقومي بتقديـم شيء لوالديك مثل إبداء 

العطف، وحسن التصرف والطاعة.
ا في حاجة إلى أن تحددي أهدافك في الحياة، ثم تعملي على إيجاد الوسـائل  أنت أيضً

المنطقية التي توصلك لهذه الأهداف.
أما بالنسـبة للوحدة فيمكن التغلب عليها بحسن المعشر، والتواصل، والإحساس 

بقيمة الذات، والتمسك بالعبادات، الانضمام للجماعات والجمعيات المفيدة.
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