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 
؟ 

 

أسـمع تعليقـات مختلفـة مـن ) سـيادة الـذات(في محاضراتي عـن 
 :الحاضرين مثل

 .....................لو امتلكت شقة فسيحة سأشعر بالسعادة أو 
 ................لو أني اشتريت سيارة جديدة سأشعر بالسعادة أو 
 ...................ادة أوإذا استطعت إنقاص وزني سأشعر بالسع 
 .........ًلو أني أصبحت مالكا لعملي الخاص سأشعر بالسعادة أو 
لو أن زوجي يتوقف عن الشخير أثناء النوم سأشعر بالسعادة  

 ...................أو
فلكي يشعر كل شخص من هؤلاء 
بالسعادة فإنه ينتظر أن يحدث له شيء 

: يقول أن كلا منهم : بعينه, أي بمعنى آخر
ًإنه سيكون تعيسا ولن يشعر بالسعادة, 

إنهم : وإلا إذا حصل على ما يريد, أي 
يعتقدون أن اقتناءهم لشيء محدود سيكون 
 .هو السبب في شعورهم بالارتياح والسعادة
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يظن بعض الناس أن الشعور بالسعادة هو نتيجة النجاح, ولكن 
 . بالسعادةالعكس هو الصحيح, حيث أن النجاح هو نتيجة الشعور

ًفهل أنت أحد هؤلاء الذين ينتظرون شيئا بعينه, أو شخصا محددا  ً
ًيجعلك تشعر بالارتياح والسعادة? هل حدث أنك كنت متلهفا إلى 

هل : ( الحصول على شيء معين, وبعد حصولك عليه قلت في نفسك 
 ).هذا هو كل ما كنت أنتظره?

 يمتلك كل شيء لقد كان ألفيس بريسلي المغني الأمريكي المشهور
ًيمكن أن يتمناه أي إنسان في حياته, فقد كان وسيما , وله شهرة عالمية 

ًومع ذلك لم يكن سعيدا في حياته, .... وعلى درجة كبيرة من الثراء
والمطربة داليدا كان تجري دائما وراء الشهرة فسافرت إلى فرنسا, 

م أين وحققت هناك النجاح العظيم, ومع ذلك لم تكن سعيدة, أتعل
هما الآن? لقد ماتا, فقد أنهيا حياتهما بالانتحار, لأنهما لم يكن لديهما 

 .السيطرة على عواطفهما وأحاسيسهما, ولم يكونا سعيدين في حياتهما
وفي الحقيقة كل منا كان ضحية للشعور بالضيق في وقت ما في 
حياتنا, وكلنا أيضا سجناء للعواطف والأحاسيس السلبية التي قد 

وهناك بعض النسا الذين ...  في صورة خوف, أو حزن , أو ألمتكون
يحاولون الهرب من مشاكلهم بتعاطي المخدرات, أو شرب الخمور, أو 
التدخين, أو الشراهة في الأكل, أو حتى مشاهدة التلفاز لفترات 

 .طويلة

o b e i k a n d l . c o m
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وللأسف فإن هذه العادات السلبية تتسبب في أضرار أكثر, 
ً الشعور وتعطيه مهربا مؤقتا, وتكون وتسلب الإنسان مقدرته على ً

 .آثارها السيئة أكبر بكثير على المد￯ الطويل
لم يحن الوقت لنحرر أنفسنا من القيود ونتوقف عن أ... والآن 

 البكاء على ا لماضي?
ألم يحن الوقت لنسيطر على عواطفنا, ولا نسمح لأي إنسان, أو 

 أي شيء أن يملي علينا ويختار لنا أحاسيسنا?
W 

ً ولكن توجد أفكار تسبب الشعور بالتعاسة, إن لم تكن سعيدا 
ًداخليا لن تكون سعيدا خارجيا, وإن لم تكن كما أنت الآن لن تكون  ًً
ًسعيدا عندما تصبح ما تريد, وإن لم تكن سعيدا بحياتك الآن لن  ً

ًتكون سعيدا بأي حياة, إن لم تكن سعيدا بأهلك ووطنك لن تك ون ً
ًسعيدا بأي أحد, لو نظرت حولك وعرفت حقيقة من أنت لن 

 .تستطيع أن تكون غير سعيد
א   ؛   K

אאאK 
يتبادل الناس فيما بينهم الأمنيات بعام سعيد, وهذا ما يحدث أيضا 

هل السعادة مطلب :  دفعني للسؤالمع كل مناسبة أو عيد, وهذا ما
مرهون بالأعياد والمناسبات? ولماذا التركيز فقط على تمني السعادة في 
هذه المناسبات? هل يعتقد الناس أننا غير سعداء ولذلك يتمنون لنا 

 معرفة طريقها?

o b e i k a n d l . c o m
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 
א 

 

ننا , لك) السعادة في بيتك فلا تبحث عنها في حديقة الآخرين(
ًغالبا ما نغفل عنها, بل وننظر إلى ما لد￯ الآخرين على أساس أن بلوغ 
ما عندهم هو منتهى السعادة, لم نعد راضيين بما بين أيدينا , بل دائما ما 
ننظر إلى ما عند الآخرين ونتمنى ما هو في حوزتهم, بينما معجزة 

من السعادة تكمن في مواصلة اشتهاء ما نملك والحفاظ عليه بدلا 
ضياع العمر في تمني ما قد يكون سبب تعاستنا إن نحن حصلنا عليه ألم 

ألا تحصل على ما : ثمة مصيبتان في الحياة ; الأولى«  :يقل أوسكار وايلد
 .»أن تحصل عليه دون الاستمتاع به: تريد, والثانية

  א א  
>א؟ 

ضحك العالم معك, وعندما تبكي; تبكي عندما تضحك; ي(
أجعل قلبك كأفئدة الطير خالية نقية, وعندما تضع رأسك ) لوحدك

ًعلى وسادتك فلا تحمل حقدا ولا ضغينة لأحد, واجعل الصفح 
والتسامح ونسيان ذنوب الآخرين مبدؤك في الحياة; تعيش السعادة 

ظر في نفسك الحقيقية, ومما يساعدك على الشعور بهذه السعادة أن تن
وتصلح من عيوبك, فربما التعاسة التي تحملها بين جنبيك سببها 

 .تصرفاتك الشخصية
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 والإنسان لابد أن يجعـل لنفـسه 
ًأهدافا عليا ومفيـدة يحققهـا وينـشغل  ً
ًبالسعي إليها, بدلا من أن يعـيش مـع 
الأمور والأشياء الصغيرة ويجعل منها 

تـه في ق حياتـه, ويـضيع وًأهدافا كبر￯ وهـي في الواقـع تـنغص عليـه
ملاحقة أمور لاهية, ثم يغضب ويخاصم ويغـتم إذا لم تتحقـق, فكلـما 

 .كانت أهدافك راقية وعالية كلما كنت أقرب إلى السعادة
 
 

،
א
،א
אא

אאK 
 
 

  

א 
א
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אאא 

في إحد￯ الجامعات الأمريكية, التقـي بعـض خريجيهـا في منـزل 
أستاذهم العجوز بعد سنوات طويلـة مـن مغـادرة مقاعـد الدراسـة, 
وبعــد أن حققــوا نجاحــات كبــيرة في حيــاتهم العلميــة ونــالوا أرفــع 
المناصب, وحققـوا الاسـتقرار المـادي والاجتماعـي, وبعـد عبـارات 

تحية والمجاملة, أخذ كل منهم يتأفف من ضغوط العمـل وضـغوط ال
الحياة التي تسبب لهم الكثير من التوتر والقلق, وغاب الأسـتاذ عـنهم 
ًقليلا ثم عاد يحمل إبريقا كبيرا من القهوة, ومعه أكواب من كل شكل  ً ً
ولون, وأكواب صينية فاخرة, وأكواب ميلامـين, وأكـواب زجاجيـة 

ك, بعض هذه الأكـواب كانـت في منتهـى الجـمال وكريستال وبلاستي
ًتصميما ولونا, وبالتالي كانت باهظة الثمن, بينما كانـت هنـاك أكـواب  ً

 .من النوع الذي تجده في أفقر البيوت
 تفضلوا , وليصب كـل واحـد مـنكم لنفـسه :قال الأستاذ لطلابه

ًوعندما أصبح كل واحد مـن الخـريجين ممـسكا بكوبـه تكلـم . القهوة
هل لاحظتم  أن الأكواب الجميلة فقط هـي التـي : ًتاذ مجددا قائلاالأس

وقع عليها اختياركم, وأنكم تجنبتم الأكواب العادية? ومـن الطبيعـي 
أن يتطلع الواحد منكم إلى ما هو أفضل, وهذا بالضبط ما يسبب لكـم 

ما كنتم بحاجة إليه فعلا هـو القهـوة ولـيس الكـوب,  القلق والتوتر,

o b e i k a n d l . c o m
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عـد ذلـك لاحظـت بتم على الأكواب الجميلة الثمينة, وولكنكم تسابق
فلـو . ًأن كل واحد منكم كان مراقبا للأكواب التي في أيدي الآخـرين

كانت الحياة هي القهوة , فإن الوظيفة والمال والمكانة الاجتماعيـة هـي 
... الأكواب, وهي بالتـالي مجـرد أدوات تحـوي الحيـاة ونوعيـة الحيـاة

 . تتغيرالقهوة تبقى نفسها لا
وعندما نركز فقط عـلى الكـوب فإننـا نـضيع فرصـة الاسـتمتاع 

ــالقهوة  ــاة(ب ــالأكواب )الحي ــتمام ب ــدم الاه ــصحكم بع ــالي أن , وبالت
 .ًوالفناجين, وبدلا من ذلك أنصحكم بالاستمتاع بالقهوة

،א


אא
K 

أراد رجل أن يبيع بيته لينتقـل إلى بيـت أفـضل, فـذهب إلى أحـد 
أصدقائه, وهو رجل أعمال وخبير في أعمال التـسويق, وطلـب منـه أن 

ً البيـت جيـدا, فيساعده في كتابة إعلان لبيع البيت, وكان الخبير يعـر
ًفكتب وصفا مفصلا له أشاد فيه بالموقع الجميـل, والمـساحة ا لكبـيرة, ً

ووصف التصميم الهنـدسي الرائـع, ثـم تحـدث عـن الحديقـة وحمـام 
وقرأ كلمات الإعلان على صاحب المنزل الذي أصغى إليـه ... السباحة

وحـين . أرجوك أعد قراءة الإعلان مرة أخـر￯: في اهتمام شديد وقال
لقـد ظللـت ! يا له من بيـت رائـع: أعاد الكاتب القراءة صاح الرجل
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باقتناء مثل هذا البيت, ولم أكن أعلـم أننـي أعـيش طول عمري أحلم 
مــن فـضلك لا تنــشر : فيـه إلى أن سـمعتك تــصفه, ثـم ابتــسم قـائلا

 .الإعلان, فبيتي غير معروض للبيع
في الحقيقــة هــذا آفــة يعــاني منهــا 
الكثيرون, فهناك نوع من الناس مهـما 
بلــغ مــن نجــاح يــر￯ دائــما مــا عنــد 

 بيـده الآخرين, ولا ير￯ الأشياء التي
 .مما يسبب له التوتر والقلق

 
  
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אא 

١ JאW ــات ــاط في علاق وهــو الاحتكــاك والإحب
 .اجتماعية

٢ JWوهو يتعلق بذات الشخص نفسه . 
 : وينقسم إلى

 JאW ــع خــارجي ــه واق  وهــو قلــق موضــوعي, ول
 .وطبيعي

 JWفطريـة والوراثيـة ينتج تحت وطأة الغرائز ال ...
 .ًوهذا القلق خطير جدا

 JWيأتي نتيجة حدث يتعلق بالضمير . 
من همومنا التي تحول دون سعادتنا سـببها الأول والرئيـسي % ٧٠

ًهو المال, وليست زيادة المال جوابـا للـسعادة لـد￯ معظـم النـاس في 
 زيـادة الحقيقة, وقد رأيت ذلـك يحـدث, ولا ينـتج زيـادة الـدخل إلا

الإنفاق وزيادة الصراع والصداع والهمـوم , لـيس المـال غـير الكـافي 
 معظم الناس; بل جهلهم في إنفـاق مـا لـديهم مـن وقلكسبب حزن 

علينا أن نجد خطة لإنفاق المال, ولنتـذكر أننـا إذا ملكنـا الـدنيا . مال
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بأسرها لن نستطيع أن نتناول أكثر من ثلاث وجبـات في اليـوم, ولـن 
 . على سرير واحد في وقت واحدننام إلا

W 
لماذا أنا متوتر وحزين وقلق? فربما تجـد أنهـا : ً فلتسأل نفسك دائما

 .أسباب واهية وغير حقيقية
ًمما نتوقـع أن يكـون سـلبيا % ٩٠إن أكثر من «: كتب نابليون هيل

ويسبب لنا قلق وخوف لا يحـدث عـلى الإطـلاق, ولـو أن الـشخص 
الباقيـة % ١٠يقلقه غير حقيقي, وأمـا عـن الــ انتظر لوجد أن ما كان 

تغـير الطقـس, أو : فهي أشياء لا يكون عند الإنسان فيها تحكم, مثـل
 .»موت أحد الأقارب , أو ما إلى ذلك

אW 
 .معرفة ما نريد −١
 .الحصول عليه −٢
الحمد والشكر الله عـز جـل والرضـا بـما  −٣

 . تمتاع بهحصلنا عليه ثم الاس
 
IòqýrÛa@õbî‘þa@¿@æaŒmüa@ÕÔ°@åß@bäÛa@ÝÔÇcëHAA@@

 
  
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 אא؟

I@@@îÛ@énÔÔy@bß@Ý×@æg
éi@ŠØÐm@oä×@bß@ÝØÛ@òvînã@ôìNH@@

التوتر يؤثر على الناس باختلاف هواياتهم, ووظائفهم , وبيئاتهم, 
تمنيت : ًبالتوتر, فمثلا ونحن نعمل بجد طيلة حياتنا من أجل أن نشعر 

أن تعمل في وظيفة راقية , وأن يكون لديك سيارة ومسكن وغيرهمـا, 
فإذا تحققت لك أمنياتك فإنك تعود إلى نقطة البدايـة وتطلـب المزيـد, 
والتــوتر مرافــق لــك في كــل ذلــك, وهــو يختلــف بــاختلاف النــاس 

دي ؤن يوهمومهم, فمنهم من يساعده التوتر لتحقيق المراد, بينما آخرو
 .بهم إلى الشعور بالإحباط واليأس

I@@@æc@ÁÔÏ@oîÛ@ñbî§a@æg
@@@@@òz–i@æìØm@æc@Ýi@L@b₣îy@æìØm

ñ†îuNH@@
א؟ 

التوتر يقلل من إنتاجية الفرد ويفقـده التركيـز والثقـة في الـنفس, 
ًبينما التوتر القليل جيدا يفقد الثقة وعدم تقدير الـذات; لـذلك فأنـت 

ًة لأن يكون عقلك الواعي مدركا للأمر, حتى يـستطيع عقلـك بحاج
 .اللاواعي أن يدافع عنك ضد التوتر, وسوف يكون ذلك بطريقة آلية
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بهذه الطريقة سوف تستطيع أن تنعم بحياة سعيدة; لأنـك سـوف 
تخضع التوتر وتوظفه لتحقيق أهدافك, ومن ثم الوصـول إلى النجـاح 

 .المنشود
אW 

ــةالأ −١ ــار المكبوت ــاضي : ( فك ــشل الم آلام وف
 ).والخوف من المستقبل

الرغبــات والاحتياجــات والتوقعــات غــير  −٢
 − الإنجـازات−المسددة في مجال العلاقـات

−محبـــة الآخـــرين− المظهـــر−الممتلكـــات
 ).والشهرة

كإثارة الجهاز العصبي الذاتي ممـا يـؤدي إلى ظهـور : عوامل حيوية −٣
تـأثير مـادة الإبنفـرين عـلى زمرة من الأعراض الجـسمية وذلـك ب

 وجدت ثلاث نواقـل في الجهـاز العـصبي دالأجهزة المختلفة , وق
 :تلعب دورا مهما في القلق النفسي وهي

 )NOREPNEPHRIN(النورابنفرين         ) أ(
 )Serotonin(السيروتونين  ) ب(
 ).Gaba (الجابا  ) ت(

أثبتت الدراسات وجود عوامل وراثية واضـحة : العوامل الوراثية −٤
 ).Pani Disorder(لنفسي لاسيما في مرض الفزع في القلق ا
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אW 
١( אאאW الذي يحدث للإنـسان نتيجـة حادثـة 

ذات أثر كبير عـلى الفـرد; كوفـاة أحـد المقـربين, أو فـسخ 
 .علاقة مهمة, أو الإصابة بمرض خطير

٢( אאW وهو توتر يصاحب أحيانا تغـير العمـل أو ً
 .اسيالتخصص الدر

٣( אאW وهو توتر يحدث نتيجة مـشاكل دراسـية أو 
 .مشاكل مع الرئيس في العمل

٤( אאW ــد يحــدث نتيجــة بعــض الظــروف  وق
 .العائلية أو تغيير عادات الطعام والحمية

אאW 
تختلف أعراض التوتر من شخص لآخر بحسب قدرة الـشخص 

 عنه التـوتر , وبـشكل عـام يمكـن على التعامل مع الموقف الذي نجم
 :تقسيم هذه الأعراض إلى

١ Jאــشعور بعــصبية أو التحفــز, : , وتــشمل ال
الخوف وعدم الإحساس بالراحة , الكسل وفقـدان الـشهية 
أو زيادتهــا, الأرق, ضــعف التركيــز , الــضحك أو البكــاء 

 .بدون سبب
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٢ JאWكخفقان القلب, مـشاكل في  
التــنفس, رعــشة في اليــدين, آلام في الــصدر, بــرودة في 

 .الأطراف, اضطرابات المعدة , وغير ذلك
ًويؤثر القلق النفسي أيضا عـلى التفكـير والتركيـز والـذاكرة, ممـا 

 .يكون له مردود سلبي على التحصيل الدراسي أو العملي
אW 

يذهب الكثـير مـن النـاس في 
بتـداء مـن أوروبا والغرب للعمل ا

يوم الاثنين حتى مساء يوم الجمعة, 
إن أيام الاثنين تسبب كآبـة للكثـير 
من الناس, يوم الاثنـين قـد يكـون 
يــوم خطــر عــلى صــحتك, هنــاك 
ـــ  ــد￯ ل ــة الم ــة طويل دراســة متابع

رجـلا مـات مـن النوبـات القلبيـة ) ٣٨(رجل وجدت أن ) ٤٠٠٠(
م الجمعـة, حتـى رجلا مـات يـو) ١٥(المفاجئة يوم الاثنين, بينما فقط 

ًالرجال بدون تاريخ مرض القلب, الاثنين كان خطرا جدا عليهم; إذا  ً
 .ًهناك حاجة لتخفيف الضغط خلال الأسبوع أيضا

 
   
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KKK؟ 

אאW 
E  W 

 .تحديد أسباب القلق وإعادة الثقة بالنفس −
 .شورة لصاحب القلقالإرشاد والنصح بتقديم الم −

E  W 
تعديل العوامل البيئيـة الـسيئة, وذلـك بتخفيـف الأعبـاء والـضغوط 

￯والتعاون على البر والتقو. 
E אW 

وهذه أهم أنواع العلاج, مع الإيمان التام بالقضاء والقدر ولـزوم 
: صلى الله عليه وسلم قـال رسـول االله : الاستغفار, فعن ابن عباس رضي االله عنه قـال

 لزم الاستغفار; جعل االله له من كل هـم فرجـا ومـن كـل ضـيق من«
  .»مخرجا, ورزقه من حيث لا يحتسب

E  אאאW 
عندما يصيبك التوتر والإجهاد وتـضايقك تـصرفات الآخـرين, 
فلا تترك دمـك يغـلي في عروقـك, وجـسمك يلتهـب بنـيران الغـيظ 

سـاءة بـسرعة ولا يحتفظـون والضغينة , فالمتسامحون الذين ينسون الإ
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 أقل عرضة للاضطرابات – وهو ما أكدته نتائج دراسات عديدة −بها
 .النفسية والجسمية , وقلما يزورون الأطباء

אW 
 .دليل ضعف الإيمان وقلة اليقين −١
 .حرمان النفس من الطمأنينة −٢
 .عدم استقرار النفس وعدم ثبات القلب −٣
 .يورث الشك وعدم الثقة بالغير −٤
 .سبب للشقاء وحرمان الخير −٥
 .حصول الخوف والهلع لأحقر الأمور −٦
 .يورث الإنسان المهالك −٧
يفقد الإنسان القدرة على التركيز والقدرة على الاسـتمرارية  −٨

 . بالعمل
, ميسبب فقـدان الـشهية واضـطرابات بالأكـل, قلـة النـو −٩

عصبية المزاج, علاقات اجتماعيـة هـشة, عـدم الاسـتمتاع 
 .اب, الانتحاربالحياة , الاكتئ

بعض الناس يصيبهم القلق نتيجة حـب الـدنيا بـشكل  −١٠
 :مغلوط

FאHאאאEK 
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Wא 
 نحزن ونقلق ونتوتر وننزعج ونضطرب والعمر مجرد لماذا ♥

 !لحظات?
♥ أن ￯لماذا يتملكنا الطمع في منصب أو كرسي ومنصبنا لا يتعد

 !يكون حفرة في القبر?
اذا نظلم الضعفاء, وننسى الحقوق, ونترك الباب مواربا  لم♥

 !اتنا?يللقلق الأخلاقي ليلتهم نفس
 لماذا والحياة عربة تقودنا إلى جنة عرضها السموات والأرض ♥

 أعدت للمتقين?
لماذا قلوبنا كالحقيبة فلنحمل بها الحب والزهد والقناعة  ♥

 لتكتمل السعادة الحقيقية?
אאW 

١ Jאאאא
K 

 ويفيــد الاســترخاء كــذلك في تطــوير علاقــة الفــرد بــالآخرين; 
فالشخص الهـادئ الـذي لا يثـور صـورته أفـضل لـد￯ النـاس مـن 
ًالشخص كثير الصراخ, الذي عادة ما يكون أقل حظا في كسب احترام 

 .ًول على حقوقه أيضاومحبة الناس له, بل والحص
    إن تنظيم ساعات النـوم والراحـة والاسـترخاء أمـر ضروري, 

 .ًساعات نوم يوميا) ٨−٧(أنت تحتاج على 
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٢ Jא،אאW 
. تمر أوقات علينـا نـشعر فيهـا بـتراكم الـضغوط وزيـادة الهمـوم

ً لكنها فعالة جدا, تساعدك وإليك في السطور القادمة خطوات بسيطة,
على إيقاف وطرد الأفكار السلبية الكثيبة والتصورات المخيفـة المقلقـة 

 :التي تسبب هذه الضغوط والهموم
اجلس منتصب الظهر على مقعد مريح, في مكان هادئ, مريح  * 

 .للنفس, خال من الإزعاج والمؤثرات المشتتة للانتباه
ًاجعل الضوء خافتا نوعا, وجو *   . الحجرة معتدل الحرارةً
 .قم بارتداء ملابس خفيفة غير ضيقة لتمكنك من الاسترخاء * 
 .ضع أمامك ساعة أو منبه * 
 .تنفس بانتظام وعمق وبطء, ولاحظ تنفسك الهادئ العميق * 
امنع عقلك من الشرود والتفكير في أي مـشكلة أو صـدمة أو  * 

 يتوقف موقف مؤلم تعرضت له, وذلك بأن تأمر عقلك حتى
ًتماما عن التفكير في هـذه البـؤر الملتهبـة المؤلمـة التـي عانيـت 

 .ولازلت تعاني منها
في البداية ركـز عـلى ملاحظـة جـسدك المـسترخي وأنفاسـك  * 

المنتظمة, والهدوء وهو يدخل ويخرج من أنفك ورئتيك ببطء 
 .وعمق
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 أو تكـرار "ذكـر االله"بعد ذلك ابدأ في ترديد وتكـرار كلـمات  * 
بعمق, بحيث يـتردد صـداها " آية الكرسي"ات قصيرة أو آي

في أركان نفسك وكيانك ويتشبع عقلك بها, اطرد من ذهنك 
ًأو تفكيرك أي فرصة للشرود بعيـدا, وأن تكـون عـلى يقـين 
بأنك تقوم بطرد الأفكار السلبية السيئة وشطبها مـن ذهنـك 
ــة  ــات الكريم ــستعينا بهــذه الآي ــن ذاكرتــك, م وحــذفها م

 .ر المطهرةوالأذكا
 دقيقة, ويفـضل ٣٠ إلى ١٠أن تستمر في ذلك التدريب ما بين  * 

 . شهور٣أن تواظب عليه أكثر من 
אאא

א..אאא
אא..א

אאא
،א

אאא!
@@

استخدام التدريب الذي تحدثنا عنه في السطور السابقة بخطواتـه 
التي قدمناها لكم, يساهم بصورة فعالة في إيقاف وطرد تلك الأفكـار 

 .والتصورات المدمرة
 

   
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 
 

الغضب لا يفـرز إلا الـضغينة والحقـد, وهـو نـار تحـرق العقـل 
 .مراض لا حصر لهاوتسحق البدن وتصيبه بأ

التحكم في انفعال الغضب والسيطرة على النفس من الأمور بالغة 
الأهمية,لكي ينجح الإنسان في حياته ويـستطيع أن يتوافـق مـع نـماذج 
ًالبشر على اخـتلاف طباعهـا وأخلاقهـا, ولكـي يتفـاد￯ أيـضا كثـرة 
. الصدام والاحتكاك والذي يحصد بسببه خصومات وعداوات كثـيرة

عظم علماء النفس على أن الغضب ضرورة لحمايـة الـنفس مـن ويتفق م
 .عدوان العالم الخارجي, ولكنه في غاية الخطر عندما يزداد ويستمر

ويشبه البعض الغضب بالبخار المضغوط في إناء محكم, وإذا لم يجد 
ًمنفذا لخروجه فإنه يصيب الفرد بمرض أو أكثر مـن تلـك المجموعـة 

: سمية, مثلالمسماة بالأمراض النفسج
قرحة المعدة, وارتفـاع ضـغط الـدم, 
والذبحـــة الـــصدرية, والقولـــون 
.. العصبي, والصداع العصبي المـزمن

إلخ, ويعـبر الـبعض عـن ذلـك بـأن 
الغضب إذا لم يخرج فسوف يـستقر في 

 . أحشائك
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אW 
فيساعدنا على التخفيـف مـن الإجهـاد الجاسـم عـلى .. أما الصبر
لصبر نكتسب الهدوء, ويقل لدينا إفراز هرمونات التـوتر أعصابنا, وبا

, وبالتالي تسترخي العـضلات وتتـسع )الكورتيزول(و ) الأدرينالين(
الأوعية الدموية وينخفض ضغط الدم, ويقل معدل ضربات القلـب, 
وتتحسن وظائف جهاز المناعة فينتج الأعداد الكافية من خلايـا التـي 

يم وتقاوم الأمراض المختلفة, فيعـيش تحمي الجسم وتقضي على الجراث
 .الفرد حياة سعيدة هادئة ويتمتع بالصحة وطول العمر

ــما أن  ــسان دائ ــلى الإن ــب ع ًيج
يغرس في نفسه تلك المعاني والمفاهيم 
العظيمة التي وردت في آيات عديدة 
لطرد الأفكار والتوقعات الانهزاميـة 
الهدامة واسـتعادة توازنـه والـشعور 

الثقة والأمان, ومنها مـا بالطمأنينة و
 .يقوي العزم على الصبر

 p o n m ﴿: يقول المـولى عـز وجـل في كتابـه الكـريم
 w v u t s r q﴾   ]َفصلت ِّ ُ:٣٥[. 

 ولكي يصمد الفرد في مواجهة المكائد والـشائعات والأكاذيـب, 
عليه أن يهمل ويتجاهـل هـؤلاء الظـالمين الـذين يطلقـون عليـه هـذه 

ًب, وأن يكون واثقا من أن تجاهله لهم سوف يضعه الشائعات والأكاذي

אW 
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في مواقف القوة, بل قد يثير لد￯ هـؤلاء الخـصوم   الظـالمين مـشاعر 
القلق الذي ما يلبث أن يتحول إلى نوع مـن الخـوف والترقـب, وهـذا 

 :النوع من الصبر هو الذي ورد في الآية الكريمة
﴿ ba ` _ ~ } | { z y x w v 

k j i h g f e d c﴾   ]١٣٠:طه[. 
אאKKW 

قامت عالمة النفس الأمريكية كاشلين لولر بإجراء تجربة في جامعة 
الأمريكية عـن أثـر بعـض الـضغوط عـلى عـدد كبـير مـن " تينيسي"

الطلاب, فوجدت أن مجرد التفكير أو التحـدث عـن معـاني الإسـاءة 
دة, يـؤدي إلى تغـيرات والخيانة التي يتعرض لها الإنسان لدقائق معدو

ملحوظة في ضغط الدم ومعدل نبض القلب ومستو￯ التوتر العضلي, 
وزيادة في معدلات الموصلات العصبية والنـشاط الكهـربي في الجهـاز 
العصبي, ناتجة عن ضخ عدد من الهرمونات والمـواد الناقلـة العـصبية 

  "!غليان الدم في العروق"تتسبب فيما وصفته بحالة 
 حقا ذلك الحديث الشريف, ومـد￯ − بل أذهلني−ولقد أدهشني

خـير «: فيـهصلى الله عليه وسلم الإعجاز السلوكي والعلمي في مضمونه الذي يقـول 
بني آدم البطيء الغـضب الـسريع الفـيء, وشرهـم الـسريع الغـضب 

 ).أخرجه الترمذي (»البطيء الفيء
فهو إشارة مباشرة لـلإسراع بالتـدريب عـلى الحلـم والفـيء مـن 

يع مــن دوامــة الانفعــال قبــل أن تتغــير الغــضب, أي الخــروج الــسر
 .بيولوجية الجسم وتتهيج أجهزته وتشتعل خلاياه
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 
 

عندما بدأ تشارلي تشابلن ينتج الأفلام, ألح عليه المخرج أن يقلـد 
ًممثلا مشهورا في ذلك الوقت, لكن لم يـنجح تـشابلن إلا عنـدما مثـل 

سنا ونكـون أنفـسنا, شخصيته فلنبتعد عن تقليد الآخرين, ولنجد أنف
عندما التقى والداك وتزوجـا, كانـت هنـاك فرصـة واحـدة مـن بـين 

 . بليون أخ وأخت ربما كانوا مختلفين عنك٣٠٠.٠٠٠
إنك خلق آخر وشيء آخر, إنه نهجك أنـت مـن خـلال صـفاتك 
وقدراتك, فإنه منذ خلق آدم عليه السلام إلى أن ينهي االله العالم لم يتفق 

إن جمــال صــوتك أن يكــون ... ارجيــة للجــسماثنــان في الــصورة الخ
 .ًمنفردا, وإن حسن إلقاءك أن يكون متميزا

كان هناك رجل يحب جمع الأشياء العجيبة, فوجد ذات مرة بيضة 
نسر فوضعها مع بيض الدجاج, وبعد فترة فقس البيض, فنـشأ النـسر 
ًبين الدجاج, وعاش كأنه أحدهم, وبعد فترة رأ￯ النسر مخلوقا يـشبهه 

وكلما اقترب هذا المخلوق منهم فإنهم يـسارعون بالاختبـاء .  السماءفي
 .اختبئ فإن النسر سيلتهمك: ويقولون له

ًألست نسرا? والدجاجات يقنعونه أنـه دجاجـة, : وبعد فترة فكر
ًوبعد صراع فكري طويـل قـرر أن يكـون نـسرا, والـدجاجات تهـبط 
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سماء, عندها أحس عزيمته, ولكنه قرر, ففرد جناحيه وحلق عاليا في ال
 .إنه نسر وليس دجاجة: بشعور رائع

وهذه نصيحة قـدمها الموسـيقار ارفـنج بـرلين إلى زميلـه جـورج 
فعنـد أول لقـاء بيـنهما كـان ارفـنج " كن نفسك": جيروشوين, وهي

ًبرلين بارعا ومشهورا في الموسيقى, في حـين كـان جـورج جيروشـين  ً
ًملحنًا بادئا وناشئا في الموسيقى; إذ ك  دولارا ٣٥ان يتقاضى أجرا قدره ً

, وشعر الموسـيقار بـرلين بمواهـب جيروشـين الموسـيقية الأسبوعفي 
فأراد أن يستخدمه عنده كسكرتير, على أن يعطيه ثلاثة أضعاف المبلـغ 
الذي كان يأخذه من قبل, ثم قدم له هذه النصيحة مع العـرض الـذي 

ول أن تجعل من أنصحك بألا تقبل; لأنك لو وافقت فستحا: (قدمه له
وقد تقبل جيروشين النصيحة, وأصبح على ). نفسك ارفنج برلين آخر

 .مر الأيام من أكبر الموسيقيين العالميين
إنــك نفــسك في هــذه الــدنيا, فــاغبط 
نفسك على هذا, وجاهد بالذي وهبك االله 

: قـال ايمرسـون. إياه من طاقات
،אא

א،אא
،א

א... بـالخيرات لـن ￯إن الأرض الملأ 
تمده ببذرة منها ما لم يجاهد ويناضل للحصول على ما يريـد, وإن لديـه 

 .قوة لم يمنحها االله لغيره وهي فريدة من نوعها
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W 
ل الخسائر إلى أرباح, والجاهل هو الذي يجعل الذكي هو الذي يحو

 .لمصيبة مصيبتينامن 
Fאصلى الله عليه وسلمאE 
FאFEא

אאE 
ًانظر دائما للأمور من الزاوية الإيجابية, وتمتع بما تعمـل, واسـتمتع 

 تحبط نفسك فيما تفعل, فالحيـاة تـستحق منـك أن تبتـسم بحياتك ولا
 .وأنت تعمل

אאW إن الحياة الرغـدة المـستقرة الهادئـة 
الخالية من الصعاب والعقبات والمصائب تخلـق سـعداء الرجـال? إن 
الأمر على العكس, فالذين اعتادوا الرثاء لأنفسهم سيواصلون الرثـاء 

 ناموا على الحرير, والتاريخ يشهد بأن العظمة والـسعادة لأنفسهم ولو
أسـلمت قيادتهــا لرجـال مــن مختلفـي البيئــات, بيئـات فيهــا الطيــب 
والخبيث, فيها رجال حملوا المسئولية على أكتـافهم ولم يطرحوهـا وراء 

 .ظهورهم
LW "إن أي مؤمن حقيقي لن يصاب بمرض نفسي" .

ون, فأضـف إليـه حفنـة مـن سـكر, وإذا إذا ناولك أحدهم كوب ليم
أهد￯ لك ثعبانا فخذ جلده الثمين واترك باقيـه, وإذا لـدغك عقـرب 

 .فاعلم أنه مصل واق ومناعة حصينة ضد سم الحيات
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אW " ,لا توجـد مـشكلة يستعــصى عـلي حلهــا 
وسوف أتغلب على أي مـشكلة بالـصبر والحلـم والاتـزان والتعقـل, 

وة والتأمل تحقق لي الهدوء والتوازن والتركيز, وتـدفع لحظات من الخل
 ."...في نفسي قوة هائلة لمواصلة الطريق

אW 
 ￯أصابني ذات يوم هم وقلق وحزن شديد, وكنت أسير في إحـد
شوارع مدينتي كالرجـل المهـزوم, شـارد الـذهن فاقـد الثقـة, مثقـل 

برجـل بـترت بالديون, مضطرب, قلق على مستقبلي, وفجـأة التقيـت 
ساقاه, كان يجلس على مقعد خشبي ذي عجلات يقوده بيديه, التقيت 
به بعد أن عبر الشارع وحاول أن يرفع عجلاته فوق الرصيف, التقـت 

صباح مشرق : عيناه بعيني, ألقى علي السلام بابتسامة عريضة وقال لي
 ويوم جميل نشكر االله فيه على نعمه, أليس كذلك?

ت كم أنا غنـي, إذ لـدي سـاقين ويمكننـي وقفت أنظر إليه, عرف
لمـاذا كـان : السير بحرية, شعرت بالخجل لأنني أرثي نفسي, فـسألت

ًسعيدا ومطمئنًا للحياة وواثقا من نفسه ويبتـسم للحيـاة وهـو بـدون  ً
ســاقين? فــامتلأت نفــسي بالــشجاعة والثقــة وتخلــصت مــن قلقــي 

ري, وتوتري, وعشت يومي لحظة بلحظة, ورميت الماضي خلف ظهـ
وأغلقت أبواب المستقبل الذي لم يأت, وغيرت حيـاتي, وهـا أنـا بعـد 

 ...هذه السنين أتذكر هذا اليوم بعدما حققت كل ما أحلم به
   
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 
אא 

א التــي ســتبقى تــسير مــع خطواتــه خطــوة
ــذين  ــك ال ــم أولئ ــة ه ــول الراجح ــين أن ذوي العق ــوة, في ح بخط

 امتلاكهم للأشـياء المتواضـعة ومحدوديـة أمـوالهم أو يستطيعون برغم
 .جاههم أن يصنعوا السعادة لأنفسهم

إن الإنسان دائما ما يبحث عن المزيـد في هـذه الـدنيا, المزيـد مـن 
المال, المزيد من المناصب, المزيد من السعادة والنجاحات, المزيـد مـن 

يجعلـه يقـوم الجمال والحسن كما هو عنـد المـرأة بالتحديـد, وهـذا مـا 
 .بمقارنات بينه وبين الآخرين

مفردة ذات أبعاد عديدة في معانيها, ولذا ينبغي ) السعادة(وكلمة 
فالسرور يريح الـنفس ) السعادة(ومفردة  )السرور(ين كلمة بالتفريق 

ًلوقت أو أوقات محددة, لكن السعادة تمثـل فرحـا وابتهاجـا دائمـين, 
 في مداه; حيـث لا توجـد سـعادة ًومن هنا فمعنى السعادة يبقى نسبيا

لإنسان تعادلها نفس السعادة ومن نفس الدرجة حتـى بـين الـزوجين 
الــسعيدين, لاســيما وإن كــل نفــس تختلــف عــن الأخــر￯ في بعــض 
الجزئيات على أقل تقدير, لا يوجد طريق للسعادة; لأنها هـي لطريـق, 

 .السعادة الحقيقية تكمن في حب االله سبحانه وتعالى
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אW 
فالحياة في العصر الحديث الذي نحيا فيه تجعل من اليسير أن نعتقد 
أن المال وتراكم الأشياء المادية حولنا هما اللذان سيوفران لنا الـسعادة, 
ولكن المشكلة هي أنه كلما تراكمت الأشياء احتجنا إلى المزيـد, ومهـما 

ًيكن ما تملكه لا يبدو كافيا أبدا ً. 
المغريـات في هـذه الحيـاة نلقـي عليهـا تبعيـة ًإن هناك كثـيرا مـن 

تعاستنا, أو قلة ما نمتلكه من أموال ومقتنيات, وإننا لو نظرنـا حولنـا 
ًسوف نر￯ أشخاصا لديهم أكثر مما لدينا ويبدو أنهم أكثر منـا سـعادة, 
ثم نتجه إلى أشخاص آخرين وننشد ملء الفراغ الكامن في نفوسنا من 

 .خلال علاقتنا بهم
ور في حلقـة مفرغـة محبطـين تعـساء; لأنـه لا المـال ولا ونظل ند

الأشياء المادية ولا حتى علاقتنا الاجتماعية تجعلنا سـعداء, قـد نملـك 
بعض اللحظات الـسعيدة ولكنهـا تبـدو غـير ملائمـة, وقـد نبـدأ في 

 الشعور بأننا محاصرون في الحياة وقد نتساءل ما البديل?
 ننـشد الـسعادة مـن خـارج ما هذا الشيء الذي بداخلنا ويجعلنـا

تـر￯ في " الأنا"أنفسنا?  هل يمكن أن نطلق عليه اسما? ولنطلق اسم 
السعادة والحب وراحة البال أعداء لها; لأننا نـستمتع بحالتنـا النفـسية 

ًنستمتع بكينونتنا الروحيـة, فنـر￯ العـالم مختلفـا تمامـا عـن فنحن إنما  ً
 .ا تصويره لن"الأنا"محاولة 
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سعادتنا أو تعاستنا تقـاس بالدرجـة التـي تقبـل بهـا وفي النهاية ف
, فكر فيما يحدث عندما نحاكم الآخرين ونكـبح " الأنا"النصيحة من 

الــسماحة مــن أن تنطلــق, أو نتمــسك بالــشكو￯ والألم والإحــساس 
بالذنب, فما نحسه في مثـل تلـك الأوقـات يعوقنـا أن نجـرب الحـب 

 ونـصبح مـن البـاحثين والسلام والسعادة فيضاعف شعورنا بالتعاسة
 .عن أخطاء الغير ولوم العالم والظروف من حولنا عن تعاستنا

يظـن الـبعض أن الـشعور بالـسعادة نتـاج «يقول ريتشارد باندلر 
طبيعي لإحـراز النجـاح, لكـن الواقـع يثبـت أن النجـاح هـو نتيجـة 

كما من المرات انتظرنا حدوث شيء ظنـا منـا أنـه . » الشعور بالسعادة 
نا السعادة, وعندما تحقق لم نشعر بالسعادة المتوقعة أو سمها سيجلب ل

المنشودة, كم من مشاهير المغنيين ملكوا كل شيء, ورغم ذلك انتحروا 
, لأنهم لم يكونوا سعداء في حياتهم في حياة كـل منـا فـترات كنـا فيهـا 

 .سجناء المشاعر السلبية , متمثلة في صورة حزن أو خوف أو ألم
ن الوقت لنتحرر مـن المـشاعر ألم يح: والآن

والعواطف السلبية لنتحرر من القيود التي قيدنا 
 بها أنفسنا?

ألم يحن الوقـت لنـسيطر عـلى مـشاعرنا ولا 
نسمح لأي إنسان أو لأي شيء بأن يمـلي علينـا 

لـك هـو موضـوع ذا? بهـأحاسيسنا التي نـشعر 
 .فصلنا هذا
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ك أنـت نخفض, لكنـتـالعواطف والمشاعر مثل المصعد, ترتفع و
 : المتحكم فيها, كما قال الرئيس الأمريكي إبراهام لنكولن

»אאא
אא

א«.
אאאאW 

١JאאW 
 هل تشعر بالملل?

 هل تشعر بالضجر?
 هل تشعر بالحزن?

 هل تشعر بالضيق?
 هل تشعر بالكآبة?

إذا كان هذا هو إحـساسك في هـذه اللحظـة , فـأعلم بـأن هنـاك 
ًتقصيرا في حقوق االله عليك , فابدأ بمراجعة حساباتك مع االله, حاول 

 .أن تسد الخلل في علاقتك باالله ثم بعلاقتك بالناس
أوصيك بصلاة ركعتين في ثلث الليل الأخـير 

لب صادق مليء بالحـسرة والنـدم تناجي فيها االله بق
على ما فات, وما ضيعت مـن حقـوق االله الواجبـة 

 .عليك
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ابدأ بمحاسبة نفسك قبل أن يأتيك مـن يحاسـبك عـلى أفعالـك, 
وسارع بالتوبة إلى االله قبل أن تبلغ الروح الحناجر, فالبعد عنه سـبحانه 
 مما ًوتعالى يعطي إحساسا بعدم الطمأنينة وعدم الراحة وتأنيب الضمير

 .يؤدي إلى التعاسة
٢JאW 

אW  ًهي فلسفتك في الحياة, فعندما توعـد شخـصا تـضعه في
التوقيع, فلو حدث عكس ذلك تحـدث الأحاسـيس الـسليبة, ومنهـا 

 .تنشأ التعاسة
ًالقيم القوية تولد الحماس المشتعل, الذي يعطي لك دافعا للعمل, 

لـسلوك إذا مـرده إلى ضـعف ضـعف ا.. والذي يولد بدوره الـسلوك
 .القيم

إن أهم شيء : الناس في الشارع متخبطة في القيم, مثلا سيدة تقول
لـو صـحتك كويـسة هـل تقـدري : بالنسبة لها هـم أولادهـا, أسـألها

ًطبعا وإذا لم تكن جيدة , هنا تبدأ تفكر في أن : ? تقول كتسعدي أولاد
االله : قـول أهم شيء هو صحتها, أسألها مـن منحـك هـذه الـصحة? ت

 .سبحانه وتعالى
وحتى ... إذن أهم شيء في حياتك هو االله ثم الصحة ثم كذا وكذا

 في حياتها, معنى هذا أن القيم ٥٠نصل إلى أن الأولاد قد يكونون رقم 
ليست مرتبة بشكل صحيح, فهي تحتاج حتى تصبح أما كفئـا عـلى أن 
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 تحديد الأهداف , ترتب قيمها ثم تبدأ في بناء المستقبل, وقتها ندخل في
 وكيف يمكن للفرد أن يعيش حلمه?

٣JאאW 
 للإنسان احتياجات رئيسية وفي حال نقص إحداها سـتولد لديـه 

 :شعور بالتعاسة
 .البقاء  
 .ضمان البقاء 
 .تبادل الحب 
 .التقدير 
 ...).لدين , لوطن, لقوم(الانتماء  
 .استقلال الشخصية الإنجاز 
ــا و  ــتمتاع الرض ــتمتاع (الاس ــذات والاس ــن ال ــا ع الرض

 ).بالإنجازات لشحن الطاقات من جديد
 ).تغير في الروتين اليومي(التغير  

»א
،א
א

אא«.
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ني تـستمد مـن قيمتـك, فكلـما كانـت اأعط معنى لحياتـك , المعـ
بالنسبة للأشياء , وبالتالي أشبعت هـذه قيمتك قوية, كان لديك معان 

 .الحاجة عندك
٤JאאאW 

ًإن كثيرا من الهموم والضغوط النفسية سببها «: يقول علماء النفس
عدم الرضا, فقد لا نحصل على ما نريد, وحتى لو حصلنا على ما نريد 

ة التـي كنـا فقد لا يعطينا ذلك الرضا التام الذي كنـا نأملـه, فالـصور
 .»نتخيلها قبل الإنجاز كانت أبهى من الواقع

وحتى بعد حصولنا على ما نريد فإننا نظل نعاني مـن قلـق وشـدة 
اللهـم عرفنـا «: خوف من زوال النعم, ومن هنا كـان الـدعاء المـأثور

 .»نعمك بدوامها لا بزوالها
ًكن موسرا إن شئت أو معسرا لابـــد في الـــدنيا مـــن الغـــم ً

زادك مــــن نعمــــةوكلــــما زاد الــــذي زادك في الهــــم  
أما الرضا فهو نعمة روحية عظيمة لا يصل إليها إلا من قوي باالله 
لإيمانه, وحسن به اتصاله , والمؤمن راض عن نفسه, وراض عن ربـه, 
لأنه آمن بكماله وجماله, وأيقن بعدله ورحمته, ويعلم أن ما أصابته مـن 

 .مصيبة فبإذن االله
 V U T S R Q P O N ﴿:  وتعــالىيقــول ســبحانه

` _ ^ ] \ [ Z Y X W﴾   ]التغابن[. 
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والمؤمن يؤمن تمام اليقين أن تدبير االله له أفضل من تدبيره لنفسه, 
 z y x w } | { ~ _ ` ﴿: فيناجي ربه

 q p o n m l k j i h g f e d c b a
r﴾   ]آل عمران[. 

 :يقول الشاعر
ــك معرضــا ــن همومت ــن ع ًك ـــو   ـــل الأم ـــضاوك ر إلى الق
تنـــسى بـــه مـــا قـــد مـــضى  أبـــــشر بخـــــير عاجـــــل
ــــا  فلـــــرب أمـــــر مـــــسخط ــــه رض ــــك في عواقب ل

تــــسع المــــضيقولــــربما وربـــــما ضـــــاق الفـــــضا  
ـــــشاء ـــــا ي ـــــن متعرضـــــا  االله يفعـــــل م ـــــلا تك ًف
ـــــــل ـــــــودك الجمي ــضى  االله ع ــد م ــا ق ــلى م ــس ع فق

 :صلى الله عليه وسلم وتذكر قول رسول االله 
DaóäËc@åØm@ÙÛ@a@áÓ@b¶@‰bäÛa@CN@@

 :وليكن لسان حالك
اللهم خطط لي فإني لا أحسن التخطيط, اللهم دبر لي فإني لا  *

 .أحسن التدبير
 .ًنبيا ورسولاصلى الله عليه وسلم رضيت باالله ربا وبالإسلام دينا وبمحمد  *
 .يا رب لك الحمد كما ينبغي لجلال وجهك وعظيم سلطانك *
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٥JאאW 
أنـا, + أنيـة =  التـي هـي أنانيـة "نانيةالأ" وهنا يجب التفريق بين 

أنـا ومـن بعـدي : الأنانيـة هـي: وبعبـارة أخـر￯) الأنا السفلي(وهي 
 .ًإهمال الآخرين تماما..الطوفان

FאאE 
أما تقبل الذات هي أن ترضى بما قسمه االله لك من طول وعـرض 

التقبـل (واع مـن الحـب إلخ, فهنـاك ثـلاث أنـ..وشكل الأنف ولون
إذا قلت لأحد : فعلى سبيل المثال)  الحب الذاتي− التقدير الذاتي−الذاتي

 .أنك تحبه أكثر من نفسك فستؤذيه وتأذي نفسك
إذا ) أبـو علـم الـنفس الحـديث(يقول الـدكتور ويليـام جـيمس

 .انتظرت التقدير ستقابل بالإحباط التام
אאWاتي هـو سـبب كـل  ضعف التقدير الذ

إن شعور الإنسان بالدونية هو من أشـد مـا .. مشاكل الإدمان في العالم
ًيجعله غير متزن نفسيا, على الإنسان أن يقدر نفسه بنفسه, وأن يعلم أن 

 .االله تعالى جعله أشد المخلوقات وأقواها وأقدرها على الإنجاز
فلا يوجد أي إنسان سـلبي, وكـل النـاس قـادرة عـلى النجـاح, 
ًوانتظار التقدير من النـاس لا طائـل مـن ورائـه أبـدا, فكـل مـشغول 

 .بحياته الخاصة ومشاكله
لا ..تـصرف كـما أنـت...ًسبب قوي جدا للإحـساس بالتعاسـة 

 .لا تتصنع وتتكلف.. تكذب لإرضاء الآخرين
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٦JאאאאW 
FאE 
حاجة إلى ما يرضي عقله ويشبع روحه ويعيد ثقته  الإنسان اليوم ب

بنفسه, وطمأنينته التي بدأ يفقدها في زحمة الحياة المادية, وما فيهـا مـن 
ألوان الصراع العقائدي المختلفة, ولهـذا يحقـق معنـى إنـسانيته, لـيس 
ًهروبا من واقع الحياة, وإنـما هـو محاولـة مـن الإنـسان للتـسلح بقـيم 

لى مواجهـة الحيـاة الماديـة وتحقـق لـه التـوازن روحية جديدة تعينه عـ
 .النفسي, حتى يواجه مصاعبها ومشكلاتها

٧JאאאאW 
فما الماضي إلا حلم, وما المستقبل إلا رؤية, فلولا وجود الماضي لما 

فكـرة ٦٠.٠٠٠كان هناك خبرات وتجارب, والإنسان يستقبل حـوالي 
ًيوميا منها شـعوريا مـن تفكـير % ٨٠ً ومنهـا لا شـعوريا, وأكثـر مـن ً

تسبب أمراض نفسية وجسدية, منهـا % ٧٥الإنسان سلبي, لكن هناك 
ضغط الدم والصداع والقرحة, وذلك لأن الفكـرة تـؤثر عـلى الجـسد 
والتفكير يؤثر على الذهن; إما بطريقة سلبية إذا كانت أفكارنـا سـلبية, 

ًإيجابيـة, وعلينـا أيـضا أن نلاحـظ أو بطريقة إيجابية إذا كانت أفكارنـا 
كلماتنا قبل أن تتحول إلى أفعال; لأن الأفعال تتحـول إلى شخـصيات, 
والشخصيات هي التي تحول مصيرك والفكرة تستمر فقط لبضع ثوان 
ًولكنها تتابع وتتجمـع وتنتـشر وتـسبب أحاسيـسا سـلبية وأمراضـا, 

 .والماضي يؤدي إلى تراكم الفكرة
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)אאא
،א

א(
٨JאאאW 

أصبح الخوف والقلق من المستقبل سمة من سمات هـذا الزمـان, 
خاصة بالنسبة للفرد الذي يكون في موضع مسئولية, ويكون مـسئولا 
 عن تأمين مستقبل آخرين هو مسئول عنهم, وأصبح الخـوف والقلـق

من المستقبل من أخطر الأمراض النفسية التي يتعرض لهـا الإنـسان في 
 .هذا العصر

 ..وتبدأ بالفكر: دائرة التعاسة
ًالتفكير يولد غـضبا , ثانيـا: ًأولا : ًالغـضب يولـد اكتئابـا, ثالثـا: ً

 .ًالضياع يولد حزنا: ًالاكتئاب يولد ضياعا, رابعا
אW 

 .ر في تجربة سلبية تعاني منها في الوقت الحاضرفك* 
 . أشياء يسلبها منك هذا الإحساس٣اكتب * 
 .تعرف على مكان الإحساس والألم في جسمك* 
ضع يدك على مكان الإحساس في جسمك مـع الـشهيق, غـير * 

مكان الإحساس إلى المنطقة الأعلى ثـم اسـتمر للمنطقـة التـي 
ل خروجها للعالم الخارجي على تليها, ثم لأعلى الرأس, ثم تخي
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هيئة دخـان, ثـم مثـل هـذا الـدخان كـشخص واسـأل هـذا 
 لماذا أنت موجود في حياتي?: الإحساس والنظام التمثيلي 

ما هو المطلوب مني كي تخرج? ثم تخيل أنك نفذت المطلوب, ثـم 
 ,￯تخيله يدور للخلف, وكن بجانبه وتجعله يدخل بداخلك مرة أخـر

 مواقـف في المـاضي ٣وأنـت مغمـض العينـين في وخذ شهيقا ثم فكر 
 . في المستقبل وماذا ستفعلف مواق٣وماذا فعلت, وتخيل 

אאאאW 
يروي أنه كان يوجد شاب مشكلته الوحيدة في سعادته; إذ إنـه لا 
يجد الطريقة التي تكون بها سعادته مكتملة , ومنذ صغره وهو يبحـث 

يقي, توجه لعشرات الحكماء ليسألهم عن مـصدر عن سر السعادة الحق
ًالسعادة , ولكنه لم يجد منهم جوابا وافيا وكافيا, كلما توجـه لأحـدهم  ً ً

بحث عنها, إنها في داخلك, وفي أحد الأيـام سـمع الـشاب ا: يقول له
بوجود حكيم بارع وذكي ويتصرف بحكمة لا مثيـل لهـا, توجـه إليـه 

 الذي فقده, وصل الشاب أخيرا إلى مسرعا وكله أمل في أن يجد الشيء
البيت المقصود , واستقبله الحكيم الذي كان طاعنا في السن واستضافه 

: ما أتي بك يا ولدي? فرد الشاب: في بيته, وسأله
ينقصني شيء  أنا يا سيدي كما تر￯ شاب جميل لا

ــاة , ولكــن تنقــصن  ســعادتي, ســعادتي يفي الحي
ولم أجـدها لي الحقيقية التي أبحث عنها منذ زمن 

 .اليوم
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يـا : فرد عليه الحكيم بوجه بشوش ملأتـه ابتـسامة بيـضاء جميلـة 
ولدي هناك من يسعد بأمواله وهناك من يسعد بـأولاده, وهنـاك مـن 

ولكـن يـا : قوته, وهناك من يسعد بنجاحاته فرد عليه الـشاببيسعد 
 لاإ شيء مما ذكرت , كلها متوفرة عندي والحمـد الله, يشيخ, لا ينقصن

يـا : أنها لم تحقق سعادتي, فرد عليه الحكيم وهو يضحك بشدة وقال له
ولدي أنظـر هـذين المغنطيـسين, أولهـما اصـطناعي والآخـر طبيعـي, 

 .امسك هذا المغناطيس الاصطناعي وخذ قطعة الحديد هذه وجربه
ففعل الشاب وأخذ يقرب المغناطيس مـن 
الحديد, وما أن اقترب قليلا حتى جذبـه بقـوة 

إنـه يملـك جاذبيـة : ة فرد الحكيم قـائلاشديد
قوية, خذه الآن وضـعه تحـت أشـعة الـشمس 
ــاطيس  ــد إلى حــاملا المغن ــدة وع ــساعات ع ل

فذهب الشاب لينفذ أمر الحكيم وعـاد إليـه, فـأمره الحكـيم أن يجربـه 
فأخذ الشاب قطعة حديد وبدأ يقرب من هذا المغناطيس الذي تعرض 

إليه, إن جاذبيته قـد قلـت, فتبـسم لأشعة الشمس المحرقة فلم يجذبها 
خذ هذا المغناطيسي الطبيعـي وأفعـل بـه كـما فعلـت في : الحكيم وقال

المغناطيس الاصطناعي , وطبعا نفذ الشاب أمر الحكيم, ومـا إن عـاد 
 .إليه قرب المغناطيس الطبيعي من قطعة الحديد فجذبها إليه بشدة

قوة الجذب عند أرأيت يا ولدي , لقد زادت : فتبسم الحكيم وقال
. المغناطيس الطبيعي ولم تقـل كـما حـدث في المغنـاطيس الاصـطناعي
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فـرد . لقد نفـذت أوامـرك, فأوضـح لي بـارك االله فيـك: فقال الشاب
هكذا هي السعادة يا ولدي, هناك السعادة الاصطناعية وهي : الحكيم

التي مهما طال الزمن تزول وتذهب, ومـا إن نتعـرض لمـشكلة تـزول 
ًدة, كالمغناطيس المؤقت تمامـا, مـا إن يتعـرض للـشمس أو تلك السعا

للرطوبة حتى يفقد خاصيته, فهي سعادة مؤقتة , أما السعادة الطبيعيـة 
￯فهي التي تزداد نموا مع الأيام ولا تقل عكس الأخر. 

دي الحكـيم مـن أيـن نحـصل يولكـن سـ: فقال الشاب بتعجب
مـن أيـن نحـصل : لعليها? وكيف نبنيها وننميها? ابتسم الحكيم وقا

مـن عـدة مـصادر; مـن : على المغناطيس الاصـطناعي? فـرد الـشاب
ــــداك  ــــن وال ــــضة وم ــــذهب والف ــــة كال ــــاك والمغنط الاحتك

هكذا هي السعادة المؤقتة , تحـصل : وفضحك الحكيم وقال.........و
 من عدة أشياء ومصادر, ولكن يا ولدي من أيـن نحـصل  عـلى يهاعل

من مصدر واحد وهو الطبيعة , فـرد : المغناطيس الدائم? فقال الشاب
ة والدائمـة يـأرأيت يا ولدي , السعادة الطبيعيـة والحقيق: الحكيم عليه

التي لا تزول مصدرها واحد, أتدري ما هو? إنه النفس , وحين تشعر 
بأنك مقتنع بكل أعمالك التي تؤديها ومسرور بها وواثق مـن نفـسك , 

ن أعمالك, ولا تجـد ذنبـا ومؤمن بربك, وتحس بأن االله راض عنك وع
محملا عن ظهرك , سترضي حينها عن نفسك, وتحس حينها براحة بال 
ًونفس لا مثيل لها, وتصبح سعيدا سعادة دائمة لا تـزول إلا إن أردت 
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أنت ذلك, ستقو￯ تلـك الـسعادة  مـع الأيـام كلـما زاد الإيـمان بـاالله 
 .كوالرضا عن النفس, لن يكون هناك إنسان سعيد بمثل سعادت

 
א

א:
א،א

؟
@ @@@

 
אאW تسبب المتعة فقط في وقت حـدوثها, ولكـن هـذه المتعـة 

مؤقتة وتنتهي بمجرد انتهاء الفعـل, وبعـدها يـشعر الـشخص بفـراغ 
 .حاسيس السلبيةكبير, ومن الممكن أن تولد الأ

אW ,تبدأ من التفكير في الفعل وتزداد قوة عند الفعل نفـسه 
 .وفي نهاية الفعل تزداد السعادة قوة وتجعل فاعلها يشعر بالبهجة

אאWتعطي بهجة آنية للحظة . 
אWمستمرة في النفس والزمان والمكان . 

 
   

 
 

o b e i k a n d l . c o m



 

 

  

56 

 
אא 

אאWאW 
אW يعني أن تفعل كل ما أمرك به, وأن تبتعد عـن كـل مـا 

نهاك عنـه, وأن تتـزود مـن النوافـل وبكثـرة, وأن تبتعـد عـما يكرهـه 
سعادة الإيمان, ولا يـشعر ..سبحانه وتعالى; هذه هي السعادة الحقيقية

وفكره , يا لها مـن بهذه السعادة إلا من وجد حب االله في قلبه, ونفسه, 
 .سعادة تسمو بالإنسان نحو الولوج في محبة العزيز الرحيم

فالسعادة الحقيقية في طاعة االله سبحانه وتعالى واجتناب نواهيه, 
السعادة الحقيقة هي الإيمان باالله رب العالمين, واتباع سنة سيد 

 z y } ﴿: المرسلين صلى االله عليه وسلم قال سبحانه وتعالى
_ ~ } | g f e d c b a ` 

l k j i h﴾   ]النحل[. 
אאאW 

وأهل الجنة الذين نعنيهم هم سكان السويد الذين يعيشون في 
مستو￯ اقتصادي يشبه الأحلام, ولا يكاد يوجد في حياتهم خوف من 
الفقر أو الشيخوخة أو البطالة, أو أي كارثة من كوارث الحياة, 

يصيبه شيء من ذلك إعانات دولية ضخمة, فالدولة تضمن لكل فرد 
بحيث لا يجد أي مواطن مجالا للشكو￯ من العوز أو الحاجة 
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الاقتصادية بأي حال من الأحوال ووصل نظام الحكم الاشتراكي في 
السويد إلى أن قام بمحو الفروق بين الطبقات , وذلك بفرض 
الضرائب التصاعدية وإيجاد مختلف أنواع التأمينات الصحية 
والاجتماعية التي لا توجدها دولة أخر￯, فكل مواطن سويدي 

 :يستحق
 .ًمعاشا ♣
 .وإعانة مرض ♣
 .ومعاش عدم صلاحية ♣
 .وإعانة غلاء المعيشة ♣
 .وإعانة للسكن ♣
 .وإعانة للعمى ♣

ًكل ذلك يصرف نقدا بالإضافة إلى كون العلاج مجانيا, كما تدفع  ً
 :إعانة أمومة لكل النساء تشمل

 .عاية الطبية وإعانة إضافية لكل مولودمصاريف الولادة والر ♣
 .كما إن التأمين ضد إصابات العمل إجباري ♣
وتقدم الدولة مساعدات اجتماعية للطفولة هي أقرب ما تكون  ♣

 جنيها في العام ٤٠.٠٠٠إعانة مالية قدرها : للخيال, منها
 .سنة١٦للطفل حتى يبلغ 

 ورعاية صحية مجانية ♣

o b e i k a n d l . c o m



 

 

  

58 

يتمتع بها الطفل حتى سن ومصاريف انتقال مجانية للأجازات  ♣
 .سنة١٤

ومدارس برسوم تافهة لرعاية الأطفال الذين هم دون سن  ♣
 .المدرسة

كما تقدم الدولة قروضا لتأثيث منازل العرسان تصل إلى  ♣
 .ألف جنيها٣٠٠

إن ثلث الضرائب التي يدفعها الشعب السويدي تنفقها الدولة في 
 مساعدات نقدية, إن منها% ٨٠التأمينات الاجتماعية, وتدفع الدولة 

أضخم ميزانية هي ميزانية وزارة الشئون الاجتماعية, ولكن مع كل 
هذه الضمانات التي لم تدع ثغرة إلا سدتها, فهم يعيشون حياة مضطربة 
قلقة كلها ضيق وتوتر وشكو￯ وسخط ويأس, ونتيجة هذا يهرب 

الناس من هذه الحياة الشقية النكدة عن 
 إليه الآلاف من طريق الانتحار الذي يلجأ

ًالناس تخلصا مما يعانونه من عذاب نفسي 
أليم, إلا أن السر وراء هذا الشقاء يرجع إلى 

, فكثرة المال )فقدان الإيمان(: أمر واحد هو
ليست هي السعادة ولا حتى العنصر الأول 
ًفي تحقيقها, بل إن كثرة المال تكون أحيانا 

  .ًوبالا على صاحبها في الدنيا قبل الآخرة
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 א؟
شيء معنـوي لا يـر￯ ولا يقـاس بـالكم, ولا تحتويهـا .. السعادة

الخزائن, ولا نشتريها بالمال, فالسعادة يـشعر بهـا الإنـسان بجوانحـه; 
 ...صفاء نفس, وطمأنينة قلب, وانشراح صدر, وراحة ضمير

 .لأشقينك: اختلف رجل مع زوجته, فقال
 لا تستطيع: قالت الزوجة في هدوء

 كيف ذلك?: لهاقال 
لو كانت السعادة في مال لحرمتنـي منـه, أو في حـلي لمنعتـه : قالت

عني, ولكن في شيء لا تمتلكه أنـت ولا النـاس, إني أجـد سـعادتي في 
 .إيماني, وإيماني في قلبي, وقلبي لا سلطان لأحد عليه إلا ربي

 :وقال آخر عندما عرف معنى السعادة الحقيقية
Aא

אא
@K 

 
Fא

KE 
 
 

   
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אאWאאW 
خلق االله سبحانه وتعالى ..الإخلاص, الصدق, المحبة, التسامح

ان طمسها لفطرة السليمة, والتي لا يمكن للإنساالإنسان على أساس 
 ¤ ¥ ¦ § ¨ © ª ﴿ يقول سبحانه وتعالى، أو تبديلها

 º ¹ ¸ ¶ µ ´ ³ ² ± ° ¯ ® ¬ «
 .]٣٠:الروم[   ﴾« ¼ ½ ¾

ولكن يمكنه تغييبها وتجاهلها وتغييرها بفعل الوسوسة والإغراء, 
: والإضلال الشيطاني ووحيه الضال المضل, قال سبحانه وتعالى

﴿ § ¦ ¥ ¤ £ ¢ ¡
 ´ ³ ² ± ° ¯ ® ¬ « ª © ¨

¸ ¶ µ﴾   ]١١٩:ءالنسا[ . 
ومع تناسي هذه الفطرة إلا إنها تقفز داخل الإنسان عندما يحيق به 
ًخطر فيدعو االله سبحانه وتعالى تائبا نادما, والقـيم العليـا تقـع ضـمن 
هذه الفطرة السليمة النقية داخل كل إنسان, وفي إمكان أي إنـسان أن 

ًمخلصا إلى يتعرف على تلك الفطرة النقية وما فيها من قيم عليا إذا رجع 
ًضميره واحتكم له بإخلاص, فمثلا في موقف ما يمكـن للإنـسان أن 
يسأل نفـسه لـو كـان في نفـس موقـع الـشخص الآخـر فكيـف كـان 
سيتصرف? أو هل يرضى على نفسه ما يرضاه لـذلك الـشخص? هـل 
رضي أن يحدث له نفس ما حدث لذلك الشخص? كل هـذه الأسـئلة 
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 الفطرة, وهـي ليـست في حاجـة إلى التي تحتكم إلى قيمة العدل منبعها
 .رسالة أو رسول

אW 
فسلاح المؤمن هو الإخلاص, وهو سلاح واق يحميه من الهم 
والحزن واليأس والضياع والضعف والخيبة, ويجلب له السعادة 

 _ ` d c b a ﴿وصلاح البال, قال سبحانه وتعالى 
 p o n m l k j i h g f e

q﴾   ]١٨:الفتح[ . 
االله ما في قلوبهم من الإخلاص, وصدق النيـة والوفـاء, لقد علم 

﴿q p o n m l﴾ ,والــسكينة هــي الطمأنينــة 
والثبات على ما هم عليه من ديـنهم, وحـسن بـصيرتهم بـالحق الـذي 

 .هداهم االله له
 عن قوم فيما مضى كانوا يعبدون شجرة من دون االله, فخرج ىكيح

بها هذه الشجرة, غيرة ًرجل مؤمن من صومعته وأخذ معه فأسا ليقطع 
على أين أنت : فتمثل له إبليس في صورة رجل وقال له! الله وحمية لدينه
: أقطع تلك الشجرة التي تعبدون من دون االله, فقـال لـه: ذاهب? قال

اتركها وأنـا أعطيـك درهمـين كـل يـوم, تجـدهما تحـت وسـادتك إذا 
 فلـما فطمع الرجل في المال, وانثنى عن غرضه,!! استيقظت كل صباح

ًأصبح لم يجد تحت وسادته شيئا, وظل كذلك ثلاثة أيام, فخرج مغضبا  ً
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ارجـع فلـو دنـوت منهـا قطعـت : قـال! ومعه الفأس ليقطع الشجرة
ًعنقك, لقد خرجت في المرة الأولى غاضبا الله فما كان أحـد يقـدر عـلى 

ًفقد أتيت غاضـبا للـدنيا التـي فاتتـك, فـما لـك المرة أما هذه ! منعك
 .ًلا تستطيع بلوغ إربك, فرجع عاجزا مخولامهابة, و

אW 
مما لا شك فيه أن أعظم زينة يتزين بها المرء في حياتـه بعـد الإيـمان 
هي زينة الصدق, فالصدق أسـاس الإيـمان, كـما أن الكـذب أسـاس 

الـصدق . النفاق, فلا يجتمع كذب وإيمان إلا وأحدهما يحـارب الآخـر
ن للحقيقة, وبمعناه الأعم مطابقـة بمعناه الضيق مطابقة منطوق اللسا

الظاهر للباطن, فالصادق مع االله ومع الناس ظاهره كباطنـه, ولـذلك 
 :ذكر المنافق في الصورة المقابلة للصادق, قال سبحانه وتعالى

﴿ _ ^ ] \ [ Z Y X W V 
g f e d c b a `﴾   ]٢٤:الأحزاب[ 

, ممـا ثبات القدم, وقوة القلب, ووضح البيـان: ومن آثار الصدق
الذبذبــة, : ومــن علامــات الكــذب. يــوحي إلى الــسامع بالاطمئنــان

واللجلجة, والارتباك, والتناقض, ممـا يوقـع الـسامع بالـشك وعـدم 
رواه ( »فـإن الـصدق طمأنينـة والكـذب ريبـة.... «: الارتياح, ولذلك

 . كما جاء في الحديث)الترمذي
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אאW 
 . الماضي المخيفيعني ألا تعيش في: المحبة والتسامح ♥
يعني ألا تنكأ الجروح القديمة فلا تستمر في : المحبة والتسامح ♥

 .النزيف
يعني أن تحب وتعيش الحاضر بكـل مـا فيـه : المحبة والتسامح ♥

 .دون ظلال الماضي
يعنــي أن تتحـرر مــن الغــضب والأفكــار : المحبـة والتــسامح ♥

 .الهدامة
لتـي كنـت يعني التخلي عـن جميـع آمالـك ا: المحبة والتسامح ♥

 .تتطلع إلى تحقيقها في الماضي
 .يعني ألا تستبعد أي شخص من قلبك: المحبة والتسامح ♥
يعني أن تداوي جرح قلبك الذي سببه عدم : المحبة والتسامح ♥

 .التسامح
يعنـي رؤيـة نـور االله في كـل مـن حولـك, : المحبة والتـسامح ♥

 .بصرف النظر عن طباعهم
خرين ولكن من أجل ليس فقط من أجل الآ: المحبة والتسامح ♥

أنفسنا وللتخلص من الأخطـاء التـي قمنـا بهـا, والإحـساس 
 .بالخزي والذنب الذي لا زلنا نحتفظ به داخلنا

 .معناه العميق هو أن نسامح أنفسنا: المحبة والتسامح ♥
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يعني أن نحس بأن االله يغفر لنا, وأن نحـس : المحبة والتسامح ♥
 يتخل عنا لو نسامح في بوجوده دائما, وبأننا لسنا وحدنا وأنه لم

 .الحال دون إرجاء
 .يفتحا الباب بيننا وبين الروح: المحبة والتسامح ♥

 .          فلنتكاتف مع أنفسنا ونصبح ملك الله
ًالوقت ليس مبكرا على التسامح كما أنه ليس متأخرا لنسامح ً. 

كــم مــن الوقــت نــستغرقه في التــسامح? إن ذلــك يتوقــف عــلى 
عتقد أن ذلك لن يحدث أبـدا, فإنـه لـن يحـدث معتقداتك, ولو كنت ت

 .أبدأ
 .إذا كنت تعتقد أن الأمر سيستغرق ستة أشهر, فستستغرق ستة أشهر

אאWאאאאW 
ًإن شيخنا كان يعيش فوق تل من التلال, ويملك جـوادا وحيـدا  ً
ًمحببا إليه, ففر جواده وجاء إليـه جيرانـه يواسـونه لهـذا الحـظ العـاثر, 

وما أدراكم أنه حظ عاثر? وبعد أيام قليلة عاد إليـه : فأجابهم بلا حزن
ًالجواد مصطحبا معه عددا من الخيول البرية, فجاء إليه جيرانه يهنئونـه  ً

وما أدراكم أنه حظ سـعيد? : على هذا الحظ السعيد, فأجابهم بلا تهلل
ولم تمض أيام حتى كان ابنه الشاب يـدرب أحـد هـذه الخيـول البريـة 
فسقط من فوقه وكسرت ساقه, وجاءوا للشيخ يواسونه في هذا الحـظ 

? وبعد أسابيع قليلة سيء وما أدراكم أنه حظ :السيئ فأجابهم بلا هلع
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وجند شباب القرية وأعفي ابن الشيخ من القتال لكسر أعلنت الحرب 
 .ساقه, فمات في الحرب شباب كثير

وهكذا ظل الحظ العاثر يمهد لحظ سعيد, والحـظ الـسعيد يمهـد 
لحظ عاثر إلى ما لا نهاية في القصة, وليس في القصة فقط بل وفي الحيـاة 

 .العديد
نهــم لا فأهــل الحكمــة لا يغــالون في الحــزن عــلى شيء فــاتهم, لأ

ًيعرفون على وجه اليقين إن كان فواته شرا خالـصا أم خـيرا خفيـا أراد  ًً ً
ًاالله به أن يجنـبهم ضررا أكـبر, ولا يغـالون أيـضا في الابتهـاج لـنفس  ً
ًالسبب, ويشكرون االله دائما على كل ما أعطاهم, ويفرحـون باعتـدال, 

السعيد ويحزنون على ما فاتهم بصبر وتجمل, وهؤلاء هم السعداء, فإن 
هو الشخص القادر على تطبيق مفهوم الرضا بالقضاء والقدر, ويتقبل 
الأقدار بمرونة وإيمان, لا يفرح الإنسان لمجـرد أن حـظ سـعيد, فقـد 

 .ًتكون السعادة طريقا للشقاء
ًإذن السعادة هي الشعور النفسي بالرضا, وهذا المعنى مهـم جـدا 

فإذا رضي الإنـسان . عادةبعد أن اختلفت التفاسير نظرة الناس إلى الس
ًبواقعه حتى لو كان صعبا أو مرا فهو سعيد, وإذا رضي الإنسان بواقـع  ً
ًجميل فلا شك أنه سيكون أسعد, لكن إذا سخط الإنسان واقعـا طيبـا  ً
ًفلن يكون سعيدا, وإذا سخط واقعا سيئا فسيكون أكثـر شـقاء أيـضا,  ً ً ً

− الخـارج, فالمـالفالسعادة شعور ينبعث من دواخلنـا ولا يأتينـا مـن
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ولكنه بدون شك أحد العوامـل .  ليس هو الذي يصنع السعادة−ًمثلا
 .التي نستفيد منها حين نكون سعداء

هذه الأشياء لا تصنع لنا ... والأهل, والزوج, والزوجة, والولد  
بذاتها سعادة ما لم يكن هناك رضا نفسي من الـداخل, ونفـس الـشيء, 

, والسفر, والأكل, والشرب والنوم ما لم فالموهبة, والنجاح, والإنجاز
 .يستشعر الإنسان السعادة من داخله فلا قيمة لهذه الأشياء

والرضا والقناعة نفسها سعادة, وبدلا من أن تحـصي الـنعم التـي 
حرمت منها, أحصي النعم التي أعطيتها, وتأكد أن عطاء االله كله خير; 

ًسواء كان خيرا أو شرا, وفي الحديث النبوي  عجبـا لأمـر «: صلى الله عليه وسلم يقول ً
المؤمن, إن أمره كله خير, إذا أصابته سراء شكر فكـان خـيرا لـه, وإن 

  . »ًأصابته ضراء صبر فكان خيرا له, وليس ذلك إلا للمؤمن
אאאWאאאאאW 

كان هناك شاب يريد أن يسود العالم في لعبة السيف, فـدلوه عـلى 
اذهـب : اباني, وهو رجل متقاعد يعيش فوق جبل, وقـالوا لـهرجل ي

فذهب الشاب إليه, فتركه الرجل لمدة أسبوع من غير . إليه لعله يقبلك
ماذا تريـد? فقـال : أن يتكلم معه طوال الأسبوع, ثم سأله بعد أسبوع

أريد أن أتعلم لعبة الـسيف وأكـون مـن رواد العـالم في هـذه : الشاب
أنـا : وأنا أقبلك ففرح الشاب, فقال له الرجل: رجلفقال له ال. اللعبة

هنا أعيش وحدي أنظف الأرز, وعندي بئـر أخـرج منـه المـاء, فأنـت 
وبدأ الـشاب يقـوم بتنظيـف الأرض  . سوف تقوم بهذه الأعمال مكاني
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والأرز ويخرج الماء من البئر, وظل عـلى ذلـك لمـدة أسـبوع, ثـم أتـاه 
 خلال الأسبوع وأنا لم آت لذلك, أنـا أنا لم أتعلم شيئا: الشاب وقال له

أنا سعيد لأنك لاحظت : جئت لأتدرب على اللعبة فقط, فقال الرجل
ذلك, وبدأ معه التدريب, فكان يتركه وهو منهمك في عمله ثم يخـرج 
إليه فيضربه بالسيف الخشبي على رأسـه ويختفـي, وظـل الرجـل لمـدة 

ة لم تكـن أسبوع يفعل ذلك مـع الـشاب, فولـد داخـل الـشاب حاسـ
ًموجودة من قبل, بدأ يدرك بحاسة السمع والبـصر أن هنـاك شخـصا 

 ذلك السيف منـه, وبـدأ الـشاب يفعـل عدسوف يأتيه, فبدأ يمسك ب
ًذلك مع الرجل عندما يجده مـشغولا, فيمـسك الرجـل الـسيف مـن 

تعلمـت الكثـير, : ماذا تعلمت? فقـال الـشاب: فقال الرجل. الشاب
لذاتية التي هـي أسـاس التغيـير في الإنـسان وأهم شيء تعلمته القوة ا
 .وأساس التقدم والنمو

 .أن تدرك كيف تفكر هذا بداية التغيير
 .من التغيير سوف تستمر عليه% ٥٠فإدراك 

إدراكك لأركانك الذاتيـة يحقـق لـك الـسعادة والنجـاح, وهـذا 
المعنى نتصل به مـع أنفـسنا ومـع الآخـرين, هـذا المفهـوم بـه قيمـك 

أنا : ًومبادئك, ووجهات نظرك للأشياء, دائما قل لنفسكواعتقاداتك 
قوي وأتمتع بصحة جيدة, أنا واثق في نفسي وقدراتي, ما الذي تعتقـده 

 هـل تظـن في نفـسك أنـك قـادر عـلى تحقيـق الـسعادة داخلـك?من 
ويعتقـد في قدراتـه, سـوف . والنجاح? إن الذي ير￯ في نفسه الكفاءة
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أنا فاشل, أنا مكتئب, أنا ذاكـرتي : أبدالا اقل . يدافع عن هذا الاعتقاد
غايــة الأمــر أنــك لم تبــدأ في التفكــير الإيجــابي, ولم تقــدر .... ضــعيفة

أركانك الذاتية, فاحذر من نقد الذات بصورة تـصل بـك إلى اليـأس, 
واحذر أن يؤثر فيك ما تسمعه من الآخـرين مـن آراء سـلبية في حـق 

 أفكـارك, ولا مـانع مـن نفسك, فأنت لك مفهومك الذاتي المبني على
الاستفادة من تجارب الآخرين وأرائهم, ولكن استفد من ذلك بشكل 
إيجابي يدفعك إلى الأمام, ولا يقف بك في مكانك فيحول بينـك وبـين 

 .السعادة والاستمتاع بالحياة
 هل تعتقد أنك من الممكن أن تنجح وتحقق السعادة لنفسك?

 تك?الممكن أن تحسن شخصيهل تعتقد أنك من 
  ثقتك في نفسك?أن تزيدهل تعتقد أنك من الممكن 

אאWאאאאW 
 − الاجتماعـي− المهني− العائلي− الشخصي− الصحي−الروحي(
 .)المادي

ًيفعل الإنسان على مدار حياته اليوميـة أفعـالا روحانيـة وصـحية 
والــصوم, الــصلاة والــدعاء : وشخــصية, فالأفعــال الروحانيــة مثــل

الأكل, والشرب, والنوم, والتفكير, والأفعال : والأفعال الصحية مثل
كتعليم بعض الأعمال المهنية والمادية, فالإنسان يفعـل كـل : الشخصية

ًهذه الأفعال يوميا, ولكي يكون الإنسان متزنا تماما في الأركان السبعة  ً ً

o b e i k a n d l . c o m



  

 



69 

لسبعة عليه أن فعليه تنظيم أهدافه, فقبل أن يفعل أي شيء في الأركان ا
أين أنا من الأركان السبعة?: يسأل نفسه 

אW 
 − المهنـي− الشخـصي− الصحي−أين أنا من الجانب الروحاني−١

  المادي?−الاجتماعي
 : ..................الجانب الروحاني
 : ....................الجانب الصحي
 : ..................الجانب الشخصي
  .....................:الجانب العائلي
 : ......................الجانب المهني

 : ..................الجانب الاجتماعي
 : ......................الجانب المادي

 − الشخــصي− الــصحي− مــاذا أريــد مــن الجانــب الروحــاني−٢
  المادي?− الاجتماعي−المهني

 : ..................الجانب الروحاني
 : ....................صحيالجانب ال

 : ..................الجانب الشخصي
 : .....................الجانب العائلي
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 : ......................الجانب المهني
 : ..................الجانب الاجتماعي

 : ......................الجانب المادي
 − المهنـي− الشخـصي− الـصحي− لماذا أريد الجانب الروحاني−٣

  المادي?−الاجتماعي
 : ..................الجانب الروحاني
 : ....................الجانب الصحي
 : ..................الجانب الشخصي
 : .....................الجانب العائلي
 : ......................الجانب المهني

 : ..................الجانب الاجتماعي
 : ......................اديالجانب الم

ــدعمني لكــي أحقــق الجانــب الروحــاني−٤ ــادي ي  − هــل اعتق
  المادي?− الاجتماعي− المهني− الشخصي−الصحي

 : ..................الجانب الروحاني
 : ....................الجانب الصحي
 : ..................الجانب الشخصي
 ....: .................الجانب العائلي

o b e i k a n d l . c o m



  

 



71 

 : ......................الجانب المهني
 : ..................الجانب الاجتماعي

 : ......................الجانب المادي
אאאW؟א 

عليك أن تسأل نفسك ما أخبارك مع االله سبحانه وتعـالى? اكتـب 
: يـة? وقـسمهامعي أسئلة التقييم وابدأها بـأين أنـا في حيـاتي الروحان

علاقتي الروحانية مع االله, وعلاقتـي الروحانيـة مـع العبـادات, ومـا 
أخبار أخلاقـي? وهـل أنـا مـن النـوع الـصادق? وأيـن أنـا بالنـسبة 
للصدق? وأين أنا بالنسبة للأمانة? وهـل أكثـر مـن اسـتخدام الغيبـة 

 !!ًوالنميمة? وأجب على هذه الأسئلة بصدق, فكن صادقا مع نفسك
أين أنا الآن? وهو الواقع, : نتهيت من السؤال الأول وهوبعد أن ا
ماذا أريد? وهو الهدف, ولا تـدع لحظـة دون أن تلاحـظ : سننتقل إلى

تغييرا في نفسك, هل هناك أشياء سلبية كانت موجودة فيك وحولتهـا 
إلى أشياء إيجابية? أو كانت توجد فيك أشياء إيجابية وحـسنت نفـسك 

 . الدرجات بإذن االلهفيها? حتى تصل إلى أعلى
אאאW؟א 

فأي إنسان يريـد الـسعادة والنجـاح, فعليـه 
معرفة معنـى الـسعادة والتخطـيط لهـا, والـسعي 

 .وراء هذا الهدف بالعمل
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אאאW؟א 
وهو إعطاء الأسباب, والأسباب تزود الرغبـة في الهـدف والقـوة 

فـأقول . لم أصـل بخـشوع: ن أنـت? تقـولأي: لو قلت لك: فيه, مثال
أتقرب من االله, فتحس بروعة داخلية وراحـة : ماذا تريد? فتقول: لك

 .نفسية, فهذه الأسباب تعطيك القوة وتزود الرغبة في الهدف
אאאאW؟א 

فهـل اعتقـادي . ًلقد قررت أن أكون مديرا في شركتي: كأن تقول
اتي يدعمني? هل أفكاري الداخلية مدعمة? اعتقـادي كـم في المئـة الذ

 لكي أصل لما أريد?
FEאאW 

من أهم أركان الحياة المتزنة, فهو يـشمل علاقتـك بـاالله وإيمانـك 
ومعتقداتك ومبادئك في الحياة, فلا ينسيك نـشوة النجـاح والـسعادة 

لسعادة الحقيقيـة هـي في حق االله عليك ونعمه, ولتعلم علم اليقين أن ا
فيسكب عليـك الطمأنينـة, ويهبـك .... قربك من االله ورضا االله عنك

ا  القدرة على السير في الحياة بدون قلق أو توتر, واثق الخطوات ومؤمنًـ
ونتيجة لتركيبة الإنـسان الممزوجـة مـن . بقيمك وواجبك نحو الناس

 وما ترمز عنصري الطين والروح, فإن عنصر الطين يشده إلى الأرض,
إليه من شهوات وملـذات وغرائـز, وهـو بحاجـة إلى إشـباع غرائـزه 

في حـين أن عنـصر .... وشهواته من مأكل ومشرب وملبس ومـسكن
الروح يدفعه نحو إشباع ميوله ورغباته الروحية والمعنوية, كـما يدفعـه 
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كذلك إلى الرقي في مدارج السمو الروحي, والتحليـق في سـماء المثـل 
 .والقيم

 زود الإنسان بالغرائز المادية التـي تدفعـه وتحثـه عـلى القيـام وقد
بعمارة الأرض, وتكثير الجـنس البـشري, وإدارة الحيـاة, ولـولا هـذه 
الغرائز لانعدم التقدم والتطور والتحضر, ولانقرض الجنس البـشري 
منذ قديم الزمان كما انقرضت الديناصورات منذ ملايين السنيين, كـما 

يول والرغبات والغرائز الروحية والمعنويـة كـي يقـوم زود الإنسان بالم
 ]٥٦:الذاريات[   ﴾  ﴿i h g f e d cبعبادة االله 

 ولمـا شـعر بالحاجـة إليـه, ولمـا ولولا ذلك لما عبد الإنسان االله 
 .تذوق لذة محبته

ومن الضروري خلق التوازن بين الجسم والروح, كـي لا يطغـى 
في ) الطينـي( لجانـب المـادي جانب على حساب آخـر, إذ لـو طغـي ا

الإنسان على الجانب الروحي, فإن ذلك يهبط به إلى مستو￯ البهائم أو 
أضل سبيلا, ولو طغى الجانب الروحي على الجانب المادي , فإن ذلك 
سيؤدي به إلى الرهينة والتصوف والانعزال عن الحياة, ومـن ثـم تـرك 

 .إدارة الحياةالقيام بمسئولية عمارة الأرض, وبناء الحضارة و
FEאאW 

العقل السليم في الجسم الـسليم, فلابـد «: يقول جورج برناردشو
 .»من رفع مستو￯ كليهما حتى تعيش حياة صحية سليمة
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الصحة الجـسدية والـصحة : والجانب الصحي ركن مهم ويشمل
 .النفسية للإنسان

WאאW 
ذائي, إن العقـل الـسليم في صحة البدن, والـوزن , والنظـام الغـ

الجسم السليم , ولكن الجسم الـسليم مـن الممكـن أن يكـون في ذراع 
أنـه مهـما : واحد أو يد واحدة أو حتى إصبع واحد فقط, وهذا معنـاه

 .يكن الجزء السليم في جسمك يجب أن تحافظ عليه
فبما إنه هنـاك علاقـة وثيقـة بـين الـركن : بالنسبة للغذاء الصحي

كن الروحي, فيحتوي ديننا على أحاديـث كثـيرة في هـذا الصحي والر
نحن قوم لا نأكل حتى نجـوع, وإذا أكلنـا «: صلى الله عليه وسلم الباب, قال الرسول 

 .»فلا نشبع
لا تقـرب الطعـام إلا وأنـت «: كما قال الإمام عـلي رضي االله عنـه

وهـو أنـه : , وكل هذا يوصلنا إلى معنى»تشتهيه, وقم عنه أنت تشتهيه
 .للأكل , وثلث للماء, وثلث للهواء) ٣/١( ثلثيجب أن يكون هناك 

فلا يجب الإسراف في الأكل دون ترك جزء للهواء والمـاء, كـما لا 
مـص المـاء «صلى الله عليه وسلم يجب أيضا الإكثار من شارب المـاء, إذ قـال الرسـول 

ًمصا ولا تعبه عبا ويجب الجلوس أثناء الشرب, والشرب على ثلاث . »ً
 فيذي نـشرب فيـه, فكـل شيء مرات, كما لا يجب النفخ في الكأس الـ

 .طريقة خاصة ومعينةله غذائنا 
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 توصية النبي بالإفطـار − مثلا–هناك أشياء أخر￯ كثيرة نعد منها 
على سبع تمرات, والآن نجد في الطب بأن الدماغ يحتاج إلى الجلوكـوز 
الذي يوجد في التمر, وكذلك بالنسبة للفواكه إذ أثبتت الدراسات أنـه 

الأكل, وفي القرآن الكريم نجد بأن االله سبحانه وتعالى يجب تناولها قبل 
يذكر دائما الفاكهة قبل أن يذكر الأكل, وذلـك لأن الفاكهـة تهـضم في 
الأمعاء وليس في المعدة, وبذلك تصل إلى الـدم أسرع ويـستفيد منهـا 

 .الجسد بسرعة
אאW فالكثير منا يتنفس بطريقة خاطئة, والطريقـة 

نفس هي الطريقة التي تعلمناها بـالفطرة, وهـي طريقـة الصحيحة للت
تنفس الطفل الصغير, وهي أنـه في الـشهيق تنـتفخ الـبطن وفي الـزفير 

 .العكس
جرب الآن بـأن نتـنفس بعمـق, ضـع يـدك عـلى بطنـك خـلال 
التنفس, ولاحظ طريقة تحرك البطن, الكثير سوف يلاحظ بأن طريقته 

يقة سـوف يـصعد الحجـاب في التنفس خاطئة , فمن خلال هذه الطر
الحاجز وبالتالي تكمش الـرئتين مثـل الإسـفنجة, وهـذا يـساعد عـلى 
خروج الهواء , أما الطريقة الصحيحة للتنفس فهي عندما تنتفخ البطن 

اب الحـاجز لأسـفل, جـأثناء الـشهيق فعـضلات الـبطن تمـسك بالح
 .وبالتالي تتسع الرئتين وتدخل كمية كبيرة من الهواء

ن لم يتعودوا على هذه الطريقة مـن التـنفس ففـي الأشخاص الذي
البداية سيحسوا بدوار , فالمخ لم يتعود على هـذه الكميـة الكبـيرة مـن 
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 مـرات في ٣(الأكسجين, وبالتالي سوف نغير طريقـة تنفـسنا تـدريجيا 
إلى أن يتعــود المـخ والجــسم عـلى هــذه )  مــرات في المـساء٣الـصبح و

 .الكميات الهائلة من الأكسجين
:  قال عمر بن الخطاب رضي االله عنه Wא

, »علموا أولادكم الرماية والسباحة وركوب الخيل«
ولكن سوف أقترح عليكم رياضـة متكاملـة وهـي 

 دقيقـة بـسرعة ٣٠ أو ٢٠المـشي لمـدة : المشي, فمثلا
 .متوسطة ومع شد عضلات الجسم

, إن رسالتنا هـي إعـمار الأرض: فكما قال لي الكثير من مداخلاته
وهذه الرسالة لا يمكـن تحقيقهـا إلا بأجـساد سـليمة , التـي تتطلـب 

 .الالتزام ببرنامج رياضي دائم, على الأقل رياضة المشي
المشي الصحيح بخطوة منتظمة مع شد عضلات الجـسم والقامـة 

 .والنظر للأمام, يؤدي إلى تحريك جميع عضلات الجسم
אW 

 ما مستو￯ حالتك الصحية? −١
.. .................................. 

 هل وزنك مناسب?  −٢
  .................................... 
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 ما هو نظام غذائك? −٣
 .................................... 

 هل تقوم بفحص طبي شامل بانتظام? −٤
  .................................... 

لخلل لديك ومن ثـم وبإجاباتك تستطيع وضع يدك على مواطن ا
 .بتصحيحها وعلاجها

WאאW 
نلاحظ تأثير الصحة النفسية على الـصحة الجـسدية في الأمـراض 

القولــون العــصبي, : النفــسية التــي تــسبب أمراضــا عــضوية, مثــل
الصدفية, أمراض أخر￯ كثيرة, ولتقويـة صـحتنا النفـسية نحتـاج إلى 

كـان » مـذمم« عندما كان ينادي بـ صلى الله عليه وسلمالإيحاءات الإيجابية , فالرسول 
, فكان يرفض الحديث السلبي » ًإنما يدعون مذموما وأنا محمد«: يقول

الخارجي ويحوله إلى حديث إيجابي, ومن هذه الإيحاءات الإيجابية التـي 
 .تؤدي بنا للوصول إلى صحة نفسية جيدة

١ JאW 
الى أول وأهم هـذه النقـاط, هـو التوكـل عـلى االله سـبحانه  وتعـ

فالتوكل يعطينا راحة ويعطينا اطمئنان, كما يعطينا الإحساس بالأمان, 
هذا الإحساس الذي يفتقده الكثير من النـاس في أيامنـا هـذه , وهـي 
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سبب الكثير من المشاكل النفسية, ومـن يتوكـل عـلى االله حـق توكلـه 
 .فسيرزقه كما يرزق الطير, تغدو خماصا وتعود بطانا

٢ JאW 
 وهي الرضا, ولكـن بعـد − هي مرتبطة أيضا بالتوكل–ثاني نقطة 

العمل بالأسباب, أي أن الإنسان يؤدي الـذي عليـه وبعـدها يـرضى 
بالنتائج مهما كانت, ولا داعي أن يـدخل في دائـرة التبكيـت, فيبكـت 

لو فعلت كذا لكـان كـذا وكـذا; لأن لـو : نفسه ويلوم نفسه, أو يقول
توكل إذن هو الرضـا بالنتـائج , تفتح باب الشيطان, فأهم شيء بعد ال

 .لكن طبعا بعد الأخذ بالأسباب
٣ JW 

 ثالث نقطة هي أن يكون لحياتك معنى; أي أن يكون لك رسـالة 
وهدف في الحياة; يكون بمثابة معلم ثابت ترجع إليه باستمرار حتى لا 

هـذا تتيه في هذه الـدنيا, كـل شيء في حياتـك تربطـه بهـذه الرسـالة و
 .الهدف, مما سيساعدك كثيرا على الراحة النفسية

٤ JאאW 
رابــع نقطــة هــي التحــسين المــستمر; أي يحــسن الإنــسان نفــسه 
باستمرار, وذلك بالتعلم والمطالعة وأشياء أخر￯ كثـيرة, سـوف نـأتي 

 لكن أهم شيء أن التحـسن −على ذكرها في الركن الشخصي بالتفصيل

o b e i k a n d l . c o m



  

 



79 

أحـسن, قة بنفـسه, ويجعـل صـحته النفـسية ثن المستمر يعطي الإنسا
 : دخل المطار ستجد على الحائط أربع كلمافي اليابان حينما ت: فمثلا

 .صباح الخير: أريكاتو
 .ًشكرا: كونيتشوا
 .التحسن المستمر: كايزن

 .المرونة التامة: تشاين تشين
: إذن من أهم الأشياء عندهم هي الأخلاق التي تدل عليها عبارتا

ًلخير وشكرا , لكن معها يحسون على المرونة التامة, وعلى كايزن صباح ا
 .التي هي التحسن المستمر

٥ JאאאK 
النقطة الخامسة هي نظافة المحيط والهندام الحـسن, فالإنـسان إذا 
ًعاش في بيئة نظيفة و لبس لباسا نظيفا; سيـشعر براحـة نفـسية كبـيرة  ً

هر أثر نعمته على عبـده, وكـذلك إن االله جميـل ًجدا, أن االله يحب أن يظ
 .يحب الجمال

٦ JאW 
ًمن  الجيد أن يأخذ الإنسان وقتا خاصا بـه 
ليرفه عن نفـسه ويرتـاح مـن العمـل, وهنـاك 

مشاهدة بـرامج التنميـة البـشرية, أو الخـروج مـع : وسائل كثيرة مثل
 .الأصدقاء, أو ممارسة أي نشاط يشعره بالراحة
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٧ JאאW 
هي الصحبة الصالحة والبيئـة الإيجابيـة, فـالمرء عـلى ديـن خليلـه 

مـن أنـت, : من تصاحب, أقل لـك: فلينظر أحدكم من يخالل, قال لي
بتعـد عـن انفسك الأصحاب الذي يـؤثرون عليـك إيجابيـا, ولفاختر 

 .الرفقة أو البيئة التي تؤثر فيك سلبيا
٨ JאאאאW 

ة هي البعد عن العادات الـسلبية , وهـذه العـادات قـد ثامن نقط
الغيبة والنميمة والحقـد, أو عـادات سـلبية ماديـة : تكون معنوية مثل

السهر, الاضطرابات في النـوم أو في الأكـل, وأهمهـا التـدخين : أهمها
 .الذي يجب الابتعاد عنها من أجل تحسين صحتنا النفسية

٩ JאW 
 أي إن الإنسان مجـرد أن يـستلقي ويغمـض ًولو ربع ساعة يوميا;

عينيه ويتنفس بطريقة صحيحة, ويتنفس بطريقة بطيئـة وبعمـق , لمـدة 
 .ًربع ساعة يوميا سيساعده هذا على التمتع بصحة نفسية جيدة

١٠ JאאאW 
ًكثير من الناس يغضبون لأشياء بسيطة جدا , 

 من أو يقلقون من أشياء لم تحدث; أي الخوف
المستقبل , بعض الدراسات العلمية أثبتت أن 

من الأشياء التي نخاف أن تحصل لنا في % ٦٥
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المستقبل لا تقع, وبالتالي فلا داعي أن نقلـق أو نخـاف أو نغـضب لمـا 
لذلك من أضرار كبيرة على الجـسم, فـالقلق يتـسبب في ارتفـاع نـسبة 

القلـب فيرتفـع الأدرينالين في الجسم, والتي تتسبب في إسراع نبضات 
ضغط الدم, وحتى إفرازات المعدة ستزيد, وقد يتسبب ذلـك حتـى في 
تقرحات المعدة, وبالتالي لو ابتعدنا عن كل هذه الأشياء سنرتاح نفسيا 

 دليس الشديد بالصرعة ولكن الشديد من يملك نفسه عن«وجسديا, و
 .»الغضب

١١ JאאW 
 :ويشمل محورين

ن أتخيل نفسي وأنا أواجه صـعوبات وأشـاهد  هو أ: الأولرالمحو
نفسي وأنا أتغلب عليها , فهو بمثابة تدريب على حل التحـديات التـي 

 :ستواجهني في المستقبل
 هو أن أشاهد نفـسي في أحـسن صـورة وهـذا بعـد : الثانيرالمحو

 سـعيد, وأنـا ابدأ في تخيل نفسي وأنا ناجح وأنـأتطبيق الاسترخاء, ثم 
ــأني ــدفي وك ــق ه ــصورة أحق ــع نفــسي بال  أقن

الإيجابية التـي أريـد أن أكـون عليهـا, وهكـذا 
سنستعد لمواجهة جميع التحديات لأني أكون قد 
تــدربت عليهــا ومــستعد لهــا, وكــذلك أكــون 

 .ًعا بثقة كبيرة في النفس مما سيولد راحة نفسية كبيرةتمتم
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١٢ JאאאW 
ــة , ممــا س ــوة في أن أتحــدث مــع نفــسي بطريقــة إيجابي يكــسبني ق

الشخصية وثقة في النفس, وصورتي الذاتية أو إدراكـي لـذاتي سـيكون 
 .ًإيجابيا, وهذا سينعكس على صحتي النفسية بالإيجاب

FEאאW 
الـذي لا ( يعتني هذا الجانب بنظرة الإنسان لنفـسه, وحبـه لذاتـه

فـسه,  يطـور مـن نن, واعتقـاده بقدراتـه وباسـتطاعته أ) يعني الغرور
حديثه مع نفسه, ردة فعله لحديث الآخرين عنه, هل عنده القدرة عـلى 
اتخاذ القرار في الجوانب الأخـر￯? هـل يحاسـب نفـسه ويعـدل نحـو 
الأفضل? ونجاحه في هـذا الجانـب يعتـبر القاعـدة التـي يبنـي عليهـا 

 .النجاح في المجالات التالية
FEאאW 

ًعد مطلبا ضروريـا جـدا; لأن الجانـب إن النجاح في هذا الجانب ي
العائلي هو الأرضية التي يبني عليها المجتمع ككل; علاقتـي مـع أسرتي 

, علاقتـي ) زوجتـي وأولادي(الصغيرة 
الوالــدين وإخــوتي ( مــع أسرتي الكبــيرة
ــوالي ــي وأخ ــي ...) وأعمام ــالي ه وبالت

الأرضية التـي سـيبني عليهـا الـشخص 
ــ ــه , والعائل ــه وســعادته وحزن ة في حيات

 .أغلب الأحيان تمثل وقود النجاح
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FEאאW 
ركن مهـم مـن أركـان الحيـاة المتزنـة , فهـو يـشتمل عـلى مهنتـي 
ومستقبل مهنتي وقدرتي على التعلم من أجـل تحـسين معيـشتي, فهـل 
أنت سعيد بوظيفتي أم تعـيس? هـل لـدي خطـة تـساعدني في التقـدم 

 العمـل وأيـضا زملائـي? الوظيفي? ما هي شكل علاقتـي برئيـسي في
الكل سينظر للشخص العاطل عـن العمـل, وحتـى الـذي يعمـل ولا 

نـه شـخص المهني ولا يحسن من أدائه, على أيطور من نفسه في الجانب 
غير مرغوب فيه, والتعامل معـه أو حتـى الجلـوس معـه ربـما يـشكل 

 .خسارة
ذهب أحد مديري الإنشاءات إلى موقـع مـن المواقـع حيـث كـان 

 يقومون بتشييد أحد المباني الضخمة في فرنسا, واقترب من أحـد العمال
أقوم : ; ماذا تفعل? فرد عليه العامل بطريقة عصبية قائلا:العمال وسأله

بتكسير الأحجار الصلبة بهذه الآلات البدائية, وأقوم بترتيبها كـما قـال 
لي رئيس العمال وأتصبب عرقا في هذا الحر الشديد, وهذا عمل متعـب 

اية ويسبب لي الضيق من الحياة بأكملها, وتركـه مـدير الإنـشاءات للغ
وذهب, وذهب إلى عامل آخر وسأله نفس السؤال, وكـان رد العامـل 

 .أنا أقوم ببناء ناطحة سحاب! ألا تر￯ بنفسك? : الثاني
من هذه الإجابات نـر￯ أن العـاملين رغـم أنهـما يقومـان بـنفس 

 .ًلفة تماماالعمل إلا أن نظرتهم تجاهه كانت مخت
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هناك اختلافات بسيطة وأخر￯ كبيرة بـين النـاس, فالاختلافـات 
البسيطة هي النظرة تجاه الأشياء أما الاختلافـات الكبـيرة فهـي كونهـا 

 .سلبية أو إيجابية
إن الشيء الوحيد الذي يميز بين شـخص وآخـر هـو : قال غاندي

 .النظرة السليمة تجاه الأشياء
FEאאW 

ن مخلوقون لكي نعيش ضمن مجموعات, ويستفيد بعـضنا مـن نح
ًبعض, لا يستطيع الإنسان أن يعـيش مفـردا, فهـو يحتـاج إلى النـاس, 
يحتاج إلى العلاقات الخارجية, سواء كانت علاقات عمـل أو علاقـات 

 .شخصية,والنجاح في هذا الجانب يعتبر عمود النجاح
FEאאW 

نوع مـن أنـواع التـوازن بـين الاحتياجـات وهو القدرة على إيجاد 
 .والموجودات; لكي نتقي تطلع النفس إلى أشياء تفوق الإمكانات

هذه هـي جوانـب النجـاح الـسبعة أو 
التي لا يستطيع أحـد أن يوفـق بينهـا كلهـا 
بنفس المقدار, ولكـن المطلـوب للنجـاح في 
هذه الجوانب هو أن يواظـب الإنـسان عـلى 

اد العقبـات وحلهـا التحسين المستمر, وإيجـ
 .قبل تفاقمها
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 :ًاكتب ثلاثة أشياء في كل ركن تجعلك سعيدا −١
 ..................................................... 
 ..................................................... 

ًأغمض عينيك وتخيل كل ركن وأنت تخففه فعلا , واكتب مـا  −٢
 :تشعر به

 ..................................................... 
 ..................................................... 

 :ًاكتب من اليوم كل ما يجعلك سعيدا ثم صفه في الفعل −٣
 ..................................................... 
 ............................................... ...... 

אאWאאאאאאW 
والسعادة مصدرها القلب وليس البنك ولا الرصيد النقـدي ولا 
ًالمعدة , ولهذا كانت السعادة معنى وشعورا خاصا بالإنسان وحـده لا  ً
يشاركه في ذلك بقية المخلوقات, فهو معنى مـرتبط بـالنفس والقلـب 

ً بهـا الإنـسان عـما سـواه, ولـيس مرتبطـا والشعور تلك التي ميـز االله
 قـد يكـون في −مـثلا−بوجود الأشياء أو الحرمـان منهـا, فالطـاووس

شكله أحسن وأجمـل مـن الإنـسان, والـورود والزهـور التـي تمتلـئ 
الحدائق بروائحها الزكية وألوانها الزاهية هي أجمل أيضا من الإنـسان, 
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ت غير الإنسان بأنهـا لكن لا يمكن أن توصف هذه الأشياء والمخلوقا
سعيدة, من الطبيعي إذن أن تكون كل هذه الأشياء عوامـل مـساعدة, 
لكن لا يمكن أن تجلب السعادة للإنسان, فالسعادة ليست نزوة عابرة 

 .وإنما هي شعور دائم وإحساس نبيل وطويل
, يوصي بضرورة أن ننظـف قلوبنـا ًأعجبني جدا ما قرأته منذ أيام

ا قلوبـا مملـوءة بالأشـياء الرديئـة والمنغـصات, أولا بأول ولا نجعلهـ
اجعل قلبك كأفئدة الطـير خاليـة نقيـة, وعنـدما تـضع رأسـك عـلى 
ًوسادتك فلا تحمل حقدا ولا ضغينة لأحد, واجعل الصفح والتسامح 
ونسيان ذنوب الآخرين ديدنك في الحيـاة, تعـيش الـسعادة الحقيقيـة, 

تنظر في نفسك وتصلح من ومما يساعدك على الشعور بهذه السعادة أن 
عيوبك; فـربما التعاسـة التـي تحملهـا بـين جنبيـك سـببها تـصرفاتك 

 .الشخصية
אאWאא 

I|ßbnÛbi@ôìÓþa@oãcH@@
يقول الـبعض إن التـسامح ضـعف, ولكنـه عكـس مـا يقولـون 

 .» ء التسامح من سمات الأقويا« :فالتسامح قوة, يقول غاندي
وهذه القوة تكمن فيك لأنك تكتم غيظك, فأنـت قـوي; لأنـك 
تستطيع أن تتغلب على نفسك , وأنت الأقو￯; لأنك تستطيع أن تقف 
في وجه من ظلمك ولكنك تسامحه, لأن االله طلـب منـك هـذا; فأنـت 
قوي بقدرتك على طاعة االله والخوف من عقابه, فأنت بالتسامح قريب 
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, قريب من الناس, وأنت بالتسامح أفـضل من االله, قريب من عفو االله
ًصحيا, تجعل المعدة تخرج أحماضا, هذه الأحماض تؤذي المعـدة, حتـى  ً

طعام الفئـران, فماتـت, ء أخذوا هذه الأحماض ووضعوها في إن العلما
 .وأنت بالتسامح مرتاح التفكير , ومرتاح البال

ا بـك? مـاذ: وأنا بكندا دخل على أحد الأطباء وهو حزين فسألته
ًفلان أخذ مني مالا كثيرا ولم يرده لي, وقد دفعت أضـعاف هـذا : فقال ً

 .المبلغ لأسترده
: ًلا أسامحه أبـدا, فقلـت لـه: فهل تسامحه أفضل? فقال لي: فقلت

سوف أسـامحه : ً يوما وجدته يقول لي ١٢ماذا تستفيد من ذلك? وبعد 
ياتي, فانظر وأنسى الأمر وألتفت إلى حياتي وأستغل وقتي وأستمتع بح

ًماذا حدث له? فتح االله عليـه, وفـتح عيـادة خارجيـة وأصـبح طبيبـا 
ًناجحا, يظهر في برامج تليفزيونية كثيرة , وكون ثروة كبيرة, والمفاجئة 
الأخر￯ أن الرجل  الذي أخذ منه النقود ولم يعدها له بعد مدة أعادها 

ًي لا أقبـل نقـودا ًأنا كنت أعاندك لأنك أتعبتني كثيرا, ولكن: إليه قائلا
 لمن ظلمك وأسـاء إليـك, ولا تـدع عليـه; ادعوعندما تصلى .. ًحراما

لأن يهدي االله بك رجـلا صلى الله عليه وسلم «فلعل االله يهديه بهذا الدعاء, يقول النبي 
 .»خير لك من حمر النعم

التـسامح هـو .. التسامح علاج لقصور الماضي وعون في المستقبل
ا, إنه القرار بألا نعـاني أكثـر مـن أن ننسى الماضي  الأليم بكامل إراداتن

ذلك, وأن تعالج قلبك وروحك,إنه الاختيار ألا تجد قيمـة للكـره أو 

o b e i k a n d l . c o m



 

 

  

88 

الغضب, وإنه التخلي عن الرغبـة في إيـذاء الآخـرين بـسبب شيء قـد 
حدث في الماضي, إنه الرغبة في أن نفتح أعيننا على مزايا الآخرين بـدلا 

 .من أن نحاكمهم أو ندينهم
ن نشعر بالتعاطف والرحمة والحنـان, ونحمـل كـل التسامح هو أ

ذلك في قلوبنا مهما بدا لنا العالم من حولنـا, التـسامح هـو الطريـق إلى 
الشعور بالسلام الداخلي, والـسعادة الطريـق إلى أرواحنـا, والـشعور 
بهذا السلام متاح دائما لنا, يرحب بنا وإن كنا لا نـر￯ لافتـة الترحيـب 

 .ت بصائرنا عن رؤية غضبناولو للحظة ; لأنها أعم
 

)א א 


אא(
هناك شاب يدعى جوي يبلغ من العمـر تـسعة عـشر عامـا تـرك 
منزله وتمرد على أبيه, وقد ضاق به والده بشدة وهدده بأنه سوف يتـبرأ 
 من نسبه ما لم يغير ما بعقلـه, وبـالرغم مـن ذلـك لم يغـير مـن رأيـه ,

وتقطعت الأواصر بين الأب والابـن, وقـد هـام الابـن حـول العـالم 
 ￯ليبحث عن حقيقـة نفـسه, وبعـد عـدة أعـوام وذات يـوم في إحـد

ًآسـف جـدا لـسماعه وفـاة أبيـه : ًالمقاهي, قابل صديقا له الذي قال له
الشهر الماضي, وذهل جوي, فقد كان لأول مرة يسمع هذا النبأ, فعـاد 

ء فترة قصيرة في البيت, قرر أن يكتب رسـالة إلى إلي منزله , وبعد قضا
والده يعبر فيه عن حبه الشديد له, ويطلب منه السماح, وبعد أن كتـب 
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الرسالة طواها وحاول وضعها في إحد￯ فجـوات الحـائط, وفي أثنـاء 
ذلك سقطت أمامه رسالة أخر￯ مطويـة واسـتقرت أمامـه, فـانحنى 

 اليـد غريبـا  خطالة, ولم يكنوالتقطها وبدافع الفضول قام بفتح الرس
عليه , فقرأها, وقد كانت رسالة من أبيه يطلب منـه أن يـسامحه, لأنـه 

ن حبه العميق وغير المشروط الذي يكنه لجوي, عتبرأ من ولده, ويعبر 
ولدهشته أصابت جوي صدمة شديدة, وكيف يمكن أن يحدث ذلك, 
ث لقد كانت معجزة, ورغم صعوبة تصديق ذلك لكن ذلك قـد حـد

ًعـد ذلـك دلـيلا لا يفعلا, فقد كانت رسالة مكتوبة بخط يد والـده, و
 .يقبل الجدل بأن ذلك ليس بحلم

)א


אא(
אאאW 

فالآثار الجانبية للأفكار غير المتـسامحة والتـي نحملهـا في عقولنـا 
ًر تأثيرا سلبيا عـلى سـعادتنا, فنلقـي نظـرة عـلى القائمـة يمكن أن تؤث

التالية, والتي تضم بعض المشاكل الجسدية التي يمكـن أن يكـون لهـا 
 .صلة بالعقل المتسامح وبالعقل غير المتسامح

 .الآم الظهر     .الصداع 
 .آلام المعدة وأعراض القرحة     .آلام الركبة 
 .قلة الطاقة     .الاكتئاب 
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 .الانفعال       .قلقال 
 .الخوف       .الأرق 
 .التعاسة 

 ستــضره, ايقبـل القليــل منــا أن يتبــادل الأدويـة وهــو يعلــم أنهــ
ًوبالرغم  من ذلـك فـنحن تقريبـا لا ننتقـي الأفكـار التـي نـضعها في 
عقولنا, ما هو العلاج? ما هو أقو￯ دواء لدينا نعالج به أفكارنـا التـي 

لأعراض? التسامح إنه علاج قوي ومزمن سببت لنا هذه القائمة من ا
 ., ومعجزة ليد القدرة على جعل هذه الأعراض تختفي

IbäÐãc@åÇ@|Ð–Ûa@ì−@ñìİ@Þëc@ìç@åíŠŁa@åÇ@|Ð–ÛaH@@
 تضع نفـسك مكـان ن أولى الخطوات التي تعينك على التسامح, أ

 ...من صدرت منه الإساءة لتفهم دوافعه وأسباب عجزة واندفاعه
ك من العفـو والتـسامح , بـل وامتـصاص انفعـال وهو ما يمكن

 .المسيء, ثم تحويل الموقف إلى درس في التسامح توجهه إليه
ًالإنسان الذي لا يتسامح هو أكثر الناس تعرضا للتوتر والعذاب, 
والشخصيات التي تعاني من القلـب المـزمن واضـطرابات الشخـصية 

راحـة البـال التـي أكثرها لا تعرف التسامح, ولم تقرب لـذة العفـو أو 
عشرات الأمثلـة عـلى صلى الله عليه وسلم يستمتع بها من يعفو, لقد ضرب رسول االله 

 رضـوان االله –التسامح والعفو, وعلى نفـس الـدرب سـار الـصحابة 
:  ويحكى عن عمر بن الخطاب رضي االله عنه أن رجلا قال لـه–عليهم 

; فتغير عمر, وظهر ذلك على »إنك لا تقضي بالعدل ولا تعطي الجزل«
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يا أمير المؤمنين, ألم تـسمع قـول االله «:  فقال له أحد الحاضرين وجهه,
   ﴾ l k j i h g f e﴿: ســـبحانه وتعــــالى

 .]الأعراف[
!  ًصدقت , وكأنما كانـت نـارا فأطفئـت, سـبحان االله : فقال عمر

 أمير المؤمنين معاني هذه الآيات الكريمـة نلقد أيقظ هذا الرجل في ذه
والانفعالات الغاضبة, وهـذا بالتحديـد فأطاحت على الفور بالأفكار 

ما نعنيه من أن فكرة إيجابيـة يمكـن أن توقـف أو تطـرد فكـرة سـلبية 
 .وتوقف تأثيرها في الحياة

وعلى الفرد الذي يحتاج لتزكية سمات التسامح والعفو أن يردد من 
 j i h g f e ﴿ :حين لآخر قوله االله سـبحانه وتعـالى

l k﴾   ]الأعراف[. 
FאE 

هو اختيـار ولـيس مفروضـا عليـك أن تـسامح أو ..    التسامح 
تؤمن بالتسامح, ولكن ابذل قصار￯ جهدك في النظر إلى نتائج اختيار 

 .التسامح أو عدم التسامح
W   ًكن مدركا لإمكانية تغيير معتقداتك عن التسامح.  على أنها مجرد جسد, بل انظـر إلى نفـسك لا تنظر إلى نفسك 

 .باعتبارها كائنًا روحيا يسكن الجسد لفترة محددة
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  ًضع في اعتبارك إمكانية أن يكون الحب والحياة شيئا واحـدا
 .جعل من راحة بالك هدفك الأوحدا  .كن راغبا في التخلي عن الإحساس بكونك ضحية  .تكون معافىًاختر أن تكون سعيدا أكثر من أن   .انبذ كثرة انتقادك للآخرين وتصيد أخطائهم  .اق على الذاتفانبذ قيمة الإش  .ًخالدا

  ًجعل من نفسك مع كل فرد تقابله معلما للسماحةا.   يجب أن تؤمن بأن التمسك بالأفكار غـير العادلـة والمتزمتـة
 هـذه اللحظـة يجب أن تدرك أن أي ألم عاطفي تـشعر بـه في  .هو طريقك إلى المعاناة

يجب أن تؤمن بأن لديك القدرة عـلى اختيـار الأفكـار التـي   .ينتج عن فقط أفكارك الخاصة
يجب أن تؤمن بأنه من الأفضل لك أن تجعل قراراتك قائمـة   .اعتقدتها

 .ينبغي أن تؤمن بأنه لا قيمة في معاقبة نفسك  .على الحب أكثر من الخوف
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 سعادة , وبـدلا مـن رؤيتـك ينبغي أن تؤمن بأنك تستحق ال
للناس كأنهم يهاجمونك أنظر إليهم كخائفين يلمـسون منـك 

ًكن راغبا في رؤية إشراقة طفل بريء تلقاه بغض النظر عـن   .العون والحب
) فقدان الذاكرة(  الممكن أن تجرب ينبغي أن تؤمن بأنك من  .ينبغي أن تؤمن بأن التسامح هو مفتاح السعادة  .ينبغي أن تؤمن بأن كل فرد تقابله هو معلم للصبر  .ينبغي أن تؤمن بأن الحب هو أعظم مداو في العالم  .بحث عن قيمة الكف عن إصدار أحكام على الآخرينا  .ا في حساب ما تنعم به أكثر مما تنقم عليهًكن راغب  .ًكن راغبا في رؤية نور الطفل البريء الذي بداخلك  .ملابسه, وبغض النظر عن الأشياء المزعجة التي تسبب فيها

ًفي كل لحظة متناسيا كل شيء فيما عدا الحب الـذي حبـاك بـه 
تخلص من اعتقادك في قيمة إيذاء أو معاقبة الشخص الآخـر   .الآخرون

أو حتى نفسك, وتذكر أن الهدف الأساسي من التسامح هـو 
ليس تغيير الشخص الآخر, ولكن تغيـير الأفكـار المتناقـضة 

 .لبية بداخل عقلكوالس
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אאWאאW 
 هل تعلم أن جسمك يتجدد بالكامل كل سنة? ↖
هل تعلم أن طاقتك تكفي لإمداد مدينة كبر￯ بالطاقـة لمـدة  ↖

 أسبوع كامل?
هل تعلم أن رفرفة خفيفة لفراشة تؤثر عـلى نجـم يبعـد عنـا  ↖

 ملايين الكيلومترات?
ع مـن الطاقـة كفيـل بـأن يبخـر جميـع هل تعلم أن مـتر مربـ ↖

 محيطات العالم?
 إن لم تفقط من البشر يخططون لحياتهم, وأن% ٣هل تعلم أن  ↖

 تكن من المخططين فأنت ضمن مخططات الآخرين?
كثير من الناس اعتاد أن تكون حياته خاليـة 

غـير : وبعبارة أدق!! من الالتزامات, والضوابط
هـو نـوع مـن بحجة أن العمـل المـنظم !! منظمة

الأعمال الجادة, وهـو بـذلك شيء مرهـق يجعلـه  
كـما يـصاب ! غير قادر على الالتزام طوال الوقت

العديد من الناس بالإحباط عندما لا يجدون الطريق الذي يقودهم إلى 
مستقبل واعد, والمشكلة أن هؤلاء مع أن الرغبة موجـودة لـديهم, إلا 

يبـدءون? لـذلك أغلـبهم أنهم بكل بساطة لا يعرفون كيف ومن أيـن 
يشعر بالضياع, وكلما بدأ في أمر توقف في منتصفه; وذلك يفقـد ميـزة 

 .التخطيط والتنظيم في الحياة
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وعلى هذا يجب علينا جميعا أن نعلم أن العصر الذي نعيشه هو عـصر 
التنظيم والتخطي لنجاح كل عمـر يريـده الإنـسان في حياتـه, وهـو 

شيد للأمور والأعمال أكثر من أي زمان حسن الضبط والتدبير والتر
 .وقت مضى

א؟ 
אW هو النشاط الذي ينقلك من وضـعك الحـالي إلى مـا 

ــالخطط  ــن خــلال الاســتعانة ب ــك م ــه, وذل تطمــح في الوصــول إلي
 والاستراتيجيات المختلفة , لماذا لا يخطط كثير من الناس?

ط هـو شيء خـاص  الافتقار إلى الثقـة والاتقـاد أن التخطـي−١
 .برجال الأعمال

 . الافتقار إلى معرفة التخطيط−٢
 . حب التفلت من التزامات التخطيط−٣
ًيظن البعض أن التخطيط يتطلب وقتا ثمينًا من الأفضل أن  −٤

نقضيه في إنجـاز الأمـور, فالإنـسان لديـه بـالفطرة حـب 
 .الإنجاز وحصاد الثمار

)٤(
 . الاعتماد على الظنون والأفكار وطول الأمل−٥

)
،א

א.(
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אאW 
 . طريقة عقلانية ومنتظمة لصنع القرارات وحل المشكلات−١
  يجمــع بــين الخــبرة والمعرفــة والمهــارة , مــع تــوفير الأدوات−٢

 .الملائمة
 يساعدك في رسـم الـصورة المـستقبلية بـما في ذلـك المخـاطر −٣

 .والمشاكل
 .نك في معرفة فرص النجاح ومصادر الخطري يع−٤
 .حطات ناجحة في حياتكلموصول ال يساعدك على −٥
 . يحفزك على التفكير في المستقبل لغة الحقائق والبراهين−٦
 . يجعلك تتحكم بالمستقبل بشكل قوي−٧
 .يعينك لتصبح الشخص الذي تتمناه  −٨

)אא
א،א

אא.(
אאW 

ويعتمد عليك ومـا تنـوي : التخطيط من الداخل إلى الخارج  −١
 .القيام به على المستو￯ الذاتي

ويعتمـد بالدرجـة الأولى :  الخـارج إلى الـداخل التخطيط من−٢
على مـن حولـك مـن النـاس والأحـداث , أمـا أنـت فتـأتي 

 .بالدرجة الثانية
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אאW 
 .ك على التفكير المستقبليزيحف: يحدد الاتجاه −١
وســيلة ربــط بــين المجهــودات كيعمــل :  ينــسق المجهــودات−٢

 .والتطلعات
وأدوات يمكنها قياس التقدم الذي يحدد معايير :  يوفر المعايير−٣

 .تحرزه
يساعدك التخطيط على تحديد مـا تريـد :  يوضح معالم الطريق−٤

 .فعله والوصول إليه
يجعلك على أهبة الاستعداد للتعامل مع الظـروف :  يجهز المرء−٥

 .والمشكلات الطارئة
يعطيك صورة واضحة لكيفية التفاعـل مـع :  يكشف الوضع−٦

 .المختلفةالمهام, والأنشطة 
يـدفعك التخطـيط إلى الأمـام, ويقـود خطـاك إلى :  يحفز المرء−٧

أعلى, ويرفع روحك المعنوية, ويحسن رؤاك وعلاقاتـك مـع 
 .الآخرين

אאW 
هل تريد أن يمر رمضان هذا العام : مثل : تحليل الوضع الحالي) ١

كما مر العام الماضي? تندم على الأوقات الثمينة التي ضـاعت 
اليـوم أول أيـام رمـضان, .. بين لهو وكسل وضعف في الهمة

o b e i k a n d l . c o m



 

 

  

98 

أين أنت من الذكر ومن صلاة التراويح وأداء السنن المؤكـدة 
وأعــمال الخــير? قــم بجلــسة مــصارحة مــع الــنفس واســأل 

 أين أنا من كل الأشياء التي تهمني حقا في الحياة?: نفسك
ة يجب أن تكون لديك أهداف واضحة ومحدد: تحديد أهدافك) ٢

أنظـر إلى عمـر بـن عبـد .. وطموحة أيضا حتـى في العبـادة 
فقـد طمـح في الـزواج »إن لي نفسا تواقة«: العزيز وهو يقول

من ابنة عمه وتزوجها, وراوده حلم إمـارة المـسلمين فـصار 
والآن نفـسي «: ًأميرا عليهم, وحين تحققت كل أحلامه قـال

من المفيد أن .. وهذا مثال لطموح غير العالم» ...تاقت إلى االله
 الشهر الكريم سير هؤلاء الطامحين الذين يتركون اتقرأ في هذ
 .أثر في الحياة

يجب أن تتعامـل مـع أهـدافك : تصميم وكتابة سيناريو الحياة) ٣
بالورقة والقلم, لا فائدة من خطة بدون ورق , تلـك ليـست 

يد صـ«خطة بل فكرة, ابـن القـيم الجـوزي لـه كتـاب رائـع 
يـه بتـسجيل كـل أفكـاره القيمـة , حـاول أن قام ف»  الخاطر

 .تسجل كل فكرة تراودك, , فكل فكرة هدية من االله
،א
א
א،אא
אאאא
א

א.
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אW 
١ JאאW يجــب أن تكــون لــديك قناعــة

تدفعك لإنجاز الهدف والتغلب على الأثر السلبي للمحبطين 
 .الذين يقللون من قدر هدفك وإمكانية تحقيقه

٢ JאאWلها كما يتخيل الطفل أحلامه يضع فكرتك وتخ. 
٣ JאאאWــة في ا ــم الثق ــصرتك ث ــلى ن ــادر ع لق

 .قدراتك
אאW 

 .واضح كالشمس −١
 .محدد ودقيق −٢
قد النية فإن لم تـستطيع فلـك أجـر النيـة, عيجب أن ت: طموح  −٣

 .وإن استطعت فلك أجران
مكتوب إجرائي واقعي يناسـب تركيبتـك الشخـصية : عملي −٤

 .والفكرية
ماعي, يناسب يراعي مستواك التعليمي والاجت: قابل للتحقيق −٥

 .قدرات وإمكانات ووضع الشخص
אאW 

 ..تضع أمام الإنسان نقط اهتمام محددة وتجبره على تحقيقها
IåíŠłÛ@Þbî‚×@áèÏa†çc@ë†jm@òyìàİÛa@Òa†çþa@lbz•cH@@
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א؟ 
 .حدد ما هو جوانب قوتك والتي تتميز فيها −١
 .حدد جوانب ضعفك −٢
 .تاحةتعرف على الفرص الم −٣
 .تعرف على التحديات والمخاطر −٤

WW 
 − أصـدقاء يـدعمونني– أفكـار علميـة –علم : نقاط قوتي 

 .الاتصال بالعلماء
ضعيف الهمة , غـير مخطـط, كثـير التـسويف : نقاط ضعفي 

 .مزاجي
الجمهور الكثير من الـدورات العلميـة المختلفـة , : الفرص 

 .قراءة الكتب
أســتطيع خــائف مــن المواجهــة , مــشغول, لا : التحــديات 

 .خائف من الفشل
אאאאאW 

 .استعن باالله ولا تعجز, ما خاب من رجا ربه −١
اكتب أهدافك في ورقة صغيرة وضـعها في جيبـك وراجعهـا  −٢

 .كل يوم
 .تخيل −٣
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 .التأكيد الإيجابي في زمن الحاضر −٤
 .تصرف كأنك حققت الهدف بالفعل −٥
, اقترب كل يـوم قلـيلا مـن تحقيـق ) سم١٠(الـ إتباع قاعدة  −٦

 .أهدافك
 .تحمل مسئولية نفسك وحياتك −٧
 .تقبل التغيير وكن مرنا ولينا −٨
 . ما تريدركز على ما تريد تحصل على: التركيز −٩
١٠−  ￯ركز على الأهداف ذات الأولوية القصو. 

قـد تكـون خطوتـك الأولى في تنفيـذ خططـك هـي أهـم Wא
لى النمو والتطور المـستمرين; لـذا عليـك أن تعـي إجراء, بل تدفعك إ

بدقة ما هو خطوتك الأولى ومتى تبدأ بها? لا بأس أن تكون الخطوة أو 
ًالمهمة الأولى سهلة نسبيا حتى تكون دافعا لك لإنجاز المهمات الشاقة, 
ًوأخيرا يجب أن تعمل على وصل المهمات بالغايات بعيدة المد￯ والتـي 

 .تأمل في تحقيقها
ًالإنسان لابد أن يجعل لنفسه أهدافا عليا ومفيدة يحققها وينشغل و

بالسعي إليها بدلا من أن يعيش مع الأمور والأشياء الـصغيرة ويجعـل 
ًمنها أهدافا كبر￯ وهي في الواقع تنغص عليه حياته, ويضيع وقـت في 
ملاحقة أمور سطحية أو أمور لاهية ثم يغضب ويخاصـم ويغـتم إذا لم 

 . كانت أهدافك راقية وعالية كنت أقرب إلى السعادةتتحقق, كلما
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W 
א

.
 

אאWאאאW 
KKKא 

 هل تعرف أن خلايا أجسادنا تتجدد باستمرار?
يرها لتقوم بـنفس الوظيفـة, فخلايـا الخلايا تموت وتولد خلايا غ

 تتجدد مـرة واحـدة في الـشهر, وخلايـا غـلاف المعـدة −مثلا−الجلد
الداخلي تتجدد مرة كل أسبوع, وخلايا العظام تتجدد مرة كـل ثلاثـة 

 .إلخ..أشهر وخلايا الكبد تتجدد مرة كل ستة أشهر
 هل تعرف معنى هذا?

 أنظر لكف يدك
 .فكر معي في هذا المعني العميق

كف يدك الذي تنظر له الآن ليس هو نفس كف يدك الذي نظرت 
 .إليه في العام الماضي, لقد تجددت خلاياه التي تراها بالكامل

من خلايا جسدك قـد % ٩٨أنت نفسك خلال سنة واحدة تكون 
 .تغيرت بالكامل

ًأعني أنك علميا تكون إنسانا جديدا كل عام ً ً. 
 .أليس هذا رائع
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 .اضي حدث لشخص آخركل ما حدث لك في الم
ربما يكون مشابها للجسم القـديم إلا أنـه .. جسمك كله قد تجدد

 إنسان أحدث من الذي حدثت له الأحداث السلبية تأنجسم جديد 
 .في الماضي

هذه الأحداث قد مضت إلى حـال سـبيلها وليـست موجـودة في 
 لحظة قراءتك لهذه السطور, أليس كذلك?

 .ك التي لم تجددليست موجودة إلا في خلايا عقل
 .أنت إنسان جديد اليوم

 فلماذا تقيده بذكريات قديمة بالية إذن?
אW 

ــائق الأمــور, وألا  ــسعادة في دق سر ال
ننظر إلى ما يقع في الظلام, بـل إلى مـا هـو 

أوصــد أبــواب المــاضي ..قريــب وواضــح
وأغلـق أبـواب المـستقبل ) الماضي الميـت(
 عندئذ تـشعر بأمـان وسـعادة بـشأن يومـك, )المستقبل الذي لم يولد(

فليس المبتسمون للحياة أسعد لأنفـسهم, بـل هـم كـذلك أقـدر عـلى 
ًالعمل وأكثر احتمالا  للمسئولية, وأصلح لمواجهـة الـشدائد ومعالجـة 
الصعاب الإتيان بعظائم الأمور التي تنفعهم وتنفع الناس, فـلا تـذبح 

نك تتوقع أنـك سترسـب نفسك بسكين القلق والتوتر فتراك حزينا لأ
عش دقائق يومـك وأحـسن .. في الامتحان, أو مشروعك سيفشل أو 

 .الظن باالله
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تسربت الأيام والأحلام من بين أيدينا في رحلة البحث عن ضالة 
مفقــودة اســمها الــسعادة, فأجلنــا الفرحــة والاســتمتاع باللحظــات 

ب ذهــ...الــسعيدة, فــلا نحــن عــشناها اليــوم ولا أدركناهــا في الغــد
صديقان لصيد الأسماك فاصـطاد أحـدهما سـمكة كبـيرة فوضـعها في 

 حقيبته , ونهض لينصرف , فسأله صديقه إلى أين تذهب?
 .ًإلى بيتي , لقد اصطدت سمكة كبيرة جدا تكفني: فأجابه

 .نتظر لتصطاد سمكة كبيرة أخر￯ا: فقال له صديقه
 ولماذا أفعل ذلك?: فقال له

 .ر من سمكة يمكنك أن تبيعهمعندما تصطاد أكث: فقال صديقه
 ولماذا أفعل ذلك?: فقال له

 .كي تحصل على المال وتدخره: فقال له صديقه
 ولماذا أفعل ذلك?: فقال له

 .لكي تكون ثريا: فقال صديقه
 وماذا أفعل بهذا الثراء?: فقال له

تستطيع في يوم من الأيام عنـدما تكـبر أن تـستمتع : فقال صديقه
 .دكوقتك مع زوجتك وأولاب

هذا هو بالضبط ما أفعلـه الآن, ولا أريـد تأجيلـه حتـى : فقال له
 .أكثر ويضيع العمر
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اليوم فحسب ستعيش , فلا أمـس .. إذا أصبحت فلا تنتظر المساء
 .الذي ذهب بخيره وشره, ولا الغد الذي لم يأت إلى الآن

تصور أنك عـلى شـاطئ البحـر تلقـي .. كلما حزنت أو تضايقت
 سوقل لنفـسك لـي..  وتراه يغرق ويتجه نحو القاع..بالماضي وهمومه

أمامي إلا الحـاضر, وخـسارة أن تـضيع لحظـة واحـدة في التفكـير في 
 .تجارب ومواقف الماضي الفاشلة

אאW 
? وإذا كانت إجابتك بنعم, فهل جربت ..هل جربت نشر الخشب

, إذن لماذا تبكي ...ورة, لأنها منش...لا: ? طبعا ستقول...نشر النشارة
تذكر المـاضي والتفاعـل معـه واستحـضاره, ! على الحليب المسكوب?

 .والحزن لما فيه حمق وجنون, وقتل للإرادة وتبديد للحياة الحاضرة
ــد العقــلاء يطــو￯ ولا  إن ملــف المــاضي عن
ًيرو￯, يغلق عليـه أبـدا في زنزانـة النـسيان, يقيـد 

ج أبـدا, بحبال قويـة في سـجن الإهمـال فـلا يخـر
ويوصد عليه فلا ير￯ النور; لأنه مضى وانتهى, لا 
الحزن يعيده, لا الهم يصلحه, لا الغم يصححه, لا 

الكدر يحييـه; لأنـه عـدم, لا تعـش في كـابوس المـاضي وتحـت مظلـة 
الفائت, أنقذ نفسك من شبح الماضي, أتريد أن تـرد النهـر إلى مـصبه, 

 واللــبن إلى الثــدي, والــشمس إلى مطلعهــا, والطفــل إلى بطــن أمــه,
 .والدمعة إلى العين
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إن تفاعلك مع الماضي, وقلقك منه واحتراقك بناره, وانطراحـك 
على أعتابه وضع مأسوي رهيب مخيف مفزع, القراءة في دفـتر المـاضي 
ضياع للحاضر, وتمزيـق للجهـد, ونـسف للـساعة الراهنـة, ذكـر االله 

 وقـضي,  انتهـى الأمـر﴾ É È Ç Æ﴿: الأمم وما فعلت ثم قال
 .ولا طائل من تشريح جثة الزمان وإعادة عجلة التاريخ

إن الذي يعود للماضي, كالـذي يطحـن الطحـين وهـو مطحـون 
ًأصلا, وكالذي ينشر نـشارة الخـشب, و قـديما قـالوا لمـن يبكـي عـلى 

لا تخـرج الأمـوات مـن قبـورهم, إن بلاءنـا أننـا نعجـز عـن : الماضي
ا الجميلـة, وننـدب الأطـلال حاضرنا ونشتغل بماضينا, نهمل قصورن

 مضى لما اسـتطاعوا,  ماالبالية, ولئن اجتمعت الإنس والجن على إعادة
 . بعينهالمحاللأن هذا هو 

إن الناس لا ينظـرون إلى الـوراء ولا يلتفتـوا 
إلى الخلــف; لأن الــريح تتجــه إلى الأمــام, والمــاء 
ينحدر من الأمام, والقافلة تسير إلى الأمـام, فـلا 

 .نة الحياةتخالف س
أنقذ أحد الروحانيين الصينيين امرأة من حادث سيارة, فقد حملها 
من أمام السيارة بعيدا بعد أن كادت تصطدم بها, وبعد ساعتين قال له 

أنا وضعتها منـذ : ولكننا المفترض ألا نحمل النساء, فقال له:  صاحبه
 !ساعتين, وأنت لازلت تحملها إلى الآن?
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ً سلبي; سواء كان خوفا, مرضا, اكتئابا, نظف الماضي من أي شيء ً ً
ًقلقا, توترا, وطالما أنني قد نظفت الماضي فقد أصبحت لدي مهـارات  ً

طفل صغير أصابه حرق من النـار, وبالتـالي : ًوتجارب وخبرات, مثلا
لن يقترب من النار مرة أخر￯ حتى إذا كبر, هنـا يقـوم بتحويـل هـذه 

ت بألا يضع يده على النـار مـرة الأحاسيس السلبية إلى مهارات وقدرا
￯أخر. 

ًإنه اتخذ في الماضي قرارا مهما جدا, إذا سـألته :  شخص يقول:ًمثلا ً ً
لا; : عما يفعل إذا عاد به الزمن وهل سيتصرف بنفس الطريقة? يقـول

لا تحزن عـلى المـاضي; : لأنه سيتفاد￯ كذا وكذا, هنا أقول لكل إنسان
 منــه كيفيــة التــصرف, لأنــه أحــسن شيء في حياتــك حيــث تعلمــت

ًوخبراتك وتجاربك منه, ولكننا نحول الماضي بعد تنظيفه تمامـا واعيـا  ً
 .ًولا واعيا, إلى خبرات وتجارب, ثم نرتب قيم الحاضر

אW 
إن تضييع الجهـد والطاقـة, ! ًكيف تعبر جسرا وأنت لم تصل إليه?
فـق يـدمر سـعادتك ويـصيبك والقلق والتوتر مـن مـستقبل وراء الأ

 .بالاكتئاب
كيف !!  يا االله−, لنفترض أنني فقدت عملي..لا تسأل نفسك دائما

يراجعنـي .... لا, لن أسـتطيع أن أحـسن دخـلي! أعيش بدون عمل?
كيف لا أفكر بالغد? وكيف لا أضمن مستقبل عـائلتي? : ًقائلا فيقول

انتبـاه وتخطـيط, لا, أنا لم أقل ذلك, نعم, فكر في الغد ولكـن بـوعي و
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لكن لا تقلق بشأنه, فإن عبء الغد الذي يـضاف إلى الأمـس والـذي 
تتحمله اليوم سيؤدي بك إلى الانهيار وعدم السعادة, فإذا أردت إبعاد 
ًالتوتر والقلق, وأن تحيا سعيدا أغلق الأبـواب الحديديـة عـلى المـاضي 

.والمستقبل وعش دقائق يومك 
W 

مـن أجـل الحـسرة والألم مـن مـاض هل أؤجل حياتي الحـاضرة 
 انتهى, أو القلق والتوتر من المستقبل?

هل أستيقظ في الصباح وقد صممت على استغلال دقـائق يـومي 
 الاستغلال الأمثل?

 أو الأسبوع القادم?.. ًأو غدا..هذا اليوم.. متى سأبدأ بذلك
 :أينشتاينيقول ألبرت 

يمـة المعنـى, لـيس إن الإنسان الذي ينظر إلى حياته على أنهـا عد«
. »ًتعيسا فحسب, بل يكاد يكون غير صالح للحياة 

W 
لا تدع مشكلتك تقضي على أعصابك, وتذكر الثمن الباهظ الذي 

معـي وصـفة سـحرية للـتخلص مـن القلـق ..  ستدفعه من صـحتك
 :والتوتر بثلاث خطوات
 ما أسوأ احتمال يمكن أن يحدث?:  اسأل نفسك

 .ل بهذا الاحتمال جهز نفسك للقبو
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 . ثم باشر بهدوء لتحسين ذلك الاحتمال
)bàÛa@¿@áèvnÛa@ïÐØí@ánia@oÜÓ@bàè£ë@òjî÷×@õbàÛa@ÞbÓõH@@

في العشرينات أصاب جيمس مرض خطير , قرحة تفتك معدتـه, 
وأجمع الأطباء أن حالته لا شفاء منها, وانحصر غذاؤه في تناول القليل 

مرضـة في اليـوم مـرتين لتـضع أنبوبـا من الحليب والـدواء, وتـأتي الم
... استمر هذا الوضـع عـدة أشـهر.. مطاطيا لسحب ما تحتويه معدته

سـوف ! ما أسوأ احتمال يمكن أن يحـدث? المـوت: وأخيرا قال لنفسه
أستغل ما بقي في عمري, سوف أحقق مـا كنـت أتمنـاه, سـوف أقـوم 

 لأن في ذلـك ولم تفلح محاولة الأطبـاء أن يمنعـوه;! برحلة حول العالم
خطرا كبيرا على حياته, ولكنه صمم على القيام بالرحلة واشتر￯ تابوتا 

 ....وشحنه على السفينة, وأوصى قبطان السفينة إذا مات أن يدفنه فيه
وبدأ رحلته وانطلقت السفينة, ونسي معها آلامه وقلقـه وتـوتره, 

وجـد وعاش يومه وتناول كل ما يشتهيه, وتمتع بالرحلة, وبعد عودته 
ًأن صحته تحسنت كثيرا, ولم يعـد إليـه المـرض مـرة ثانيـة, فـأدرك أن 

 .ضغوط عمله وقلقه وتوتره هي التي أصابته بالمرض
من المرضى الذين يذهبون إلى الأطباء يستطيعون معالجـة % ٧٠إن 

أنـت لا : جوزيـف/ أنفسهم إذا تخلصوا من قلقهم وتوترهم, يقول د
. ن طعـام, بـل بـسبب مـا يأكلـكتصاب بالقرحة بسبب ما تتناول مـ

ما هو الاضطراب : عندما جاء إليه مربض كان أول سؤال طرحه عليه
 النفسي الذي أورثك المرض?
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 :يقول برتر اندرسل
إن الإنسان يشعر بالهدوء في مواقف الخوف عندما يتخيل أسوأ  " 

".ما يمكن أن يحدث, ويقنع نفسه بأن حياته لا تنتهي 
אאWאאאW 

حينما نمسك بالفرشاة )! الحياة(مشاعرنا علبة ألوان, بألواننا تحلو 
ونبدأ بالرسم على الورق لا نتوقف عند لون واحد, بل نملأها بجميع 
الألوان وننهيها بابتسامة عريضة وشعور رائع بالفخر, عنـدما تقـتحم 

ًحياتك ظروف صعبة وتتركك أمامها ذابلا ضعيفا, عندم ا تختفي منهـا ً
ملامح الأمل والفرح فتتفاجأ بحياتك يملأهـا الحـزن, عنـدما تقـسو 
عليك الحياة وتجرعك الهموم والآلام عنـدها لا تتوقـف وتغلـق عـلى 

, بل انظر إلى الحيـاة مـن خـلال دنفسك الأبواب وترتدي ثياب السوا
نافذة ملونة, ستجد أن هذا الكـون واسـع ومبهـر وجميـل, سـتجد أن 

 .ائعة بجميع الألوان, وجميع الألوان ساحرة بلا استثناءالحياة ر
ًلنتأمــل معــا قلــيلا الأطفــال وهــم يرســمون, ســنجدهم جميعــا  ًً
 ￯ًمغرمون بالألوان, يرسمون ويدمجونها معا, وما إن ينتهـوا حتـى نـر
منهم لوحات جميلة تملؤها الألوان, لوحات رسمتها الـبراءة وبعفويـة 

يهم من خلالها الإبداع والـسعادة, ربـما وانطلاقة وحب أنتجت لنا أيد
تكون في نظرنا لا معنى لها, لكن الألوان جملتها حتـى أصـبحت أروع 
من لوحات بيكاسو ارسم حياتك كما يرسمها الأطفال وبكل الألوان; 

.ًستجد حياتك اكتسبت معنى رائعا للحياة 
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W 
ــي  ــروف الت ــاة والظ ــذه الحي ــزان في ه الأح

 عقبة تعيق استمرارنا في العطاء تواجهها ليست إلا
وتسلب الفرحة منا, وكل مـا علينـا هـو أن نقـف 

 .أمامها بقوة ولا نستسلم للضعف ونرضخ له
 لا تجعلها تتجرأ على إنزال دمعتك
 ازرع بذور الأمل في أعماق قلبك

لا تستسلم لليأس ولظلامه القاسي, فأنت تـستطيع العـيش بنـور 
 .ح الذي يدخلك للسعادة من أكبر أبوابهاالأمل والتفاؤل; فهما المفتا

لا أستطيع; لأنك تـستحق ذلـك : عش حياتك بالألوان ولا تقل
وبجدارة, فلا تحرم نفسك, أنت تملك قوة هائلة تستطيع بهـا مواجهـة 
الآلام, نعم, الآن وبقوة واجه أحزانـك بالأمـل ولـون حياتـك بكـل 

 .الألوان
אW 

تمسك بهما الأشـياء, ورجـلان تمـشي علـيهما, أن لك يدان : تذكر
وعينان تبصر بهما, وأذنان تسمع منهما, بـل لـديك أعظـم شيء; وهـو 
قلبك الذي ينبض, فلماذا أحيا الحزن بما أني أستطيع أن أحيا الـسعادة? 
مهما اشتد لظلام فشمعة واحدة كفيلة بأن تبـدد سـواده, ومهـما طـال 

 ..أن ينسيك ظلامهالليل فهناك بعده فجر مشرق كفيل ب
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 
אאא 

 : قانون الحب −١
 كل شيء ينبع من الحب, فأي شيء آخر لا يـؤدي إلى الحـب فهـو 

 .غير نابع من الحب
 :قانون التسامح −٢

 .هو أساس الطاقة المجردة, لكن بلا حب لا يوجد تسامح
 : قانون العرفان −٣

 .ة والمحبةأحلى شيء هو العرفان بالجميل; لأنه يولد المود
 : قانون الانجذاب −٤

أي شيء تفكر فيه وتربطه بأحاسيسك ينجـذب إليـك مـن نفـس 
 .النوع

 : قانون الوفرة −٥
 .أعط لتأخذ

 : قانون العودة −٦
 ما تفعله يعود إليك بنفس النوع والطريقة

 : قانون السبب والتأثير −٧
 أي سبب له تأثير عليك وعلى من حولك
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 
א 

ًأن شـيخا أراد أن يعـرف الفـرق بـين : ينيةتروي الأسطورة الـص
هل أخبرتنـي مـا : ًالسعداء والتعساء, فذهب وسأل أحد الحكماء قائلا

الفرق بين السعداء والتعساء? قاده الحكيم إلى قصر كبير, فـما أن نـزل 
ً حتى شاهدا أناسا كثيرين تمتد أمامهم الموائد العامرة بأطايـب إلى البهو
نحيلة, وتبدو على سماتهم علامات الجـوع, , وكانت أجسادهم الطعام

كان كل منهم يمسك بملعقة ضـخمة طولهـا أربعـة أمتـار, لكـنهم لا 
إنهـم : لقد عرفت هـؤلاء: يستطيعون أن يأكلوا, فقال الشيخ للحكيم

 .التعساء
ثم قاده الحكيم إلى قصر آخر, يشبه القـصر الأول تمامـا, وكانـت 

لجالسون مبتهجين, تبدو علـيهم موائده عامرة بأطايب الطعام, وكان ا
علامات الصحة والقوة والنـشاط, وكانـت في يـد كـل مـنهم ملعقـة 
: ًضخمة طولها أربعة أمتار أيضا, فما أن رآهم الشيخ حتى صرخ قـائلا

هؤلاء هم الـسعداء, ولكنـي لم أفهـم حتـى الآن الفـرق بـين هـؤلاء 
 :وأولئك? فهمس الحكيم في أذنيه قائلا

لا ليــأكلون بــل لــيطعم .. نفــس الملاعــقالــسعداء يــستخدمون 
 .بعضهم بعضا

 .ونحن طريق السعادة.. سبب التعاسة » الأنا«فـ 
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كلنا نعيش هذه الحيـاة , غـير أن كـل واحـد منـا يحياهـا بطريقـة 
مختلفة, ويتفاعل معها ويراها بشكل مختلف, وبيننا أنا س استطاعوا أن 

 بل لأنهم تعاملوا مـع يحيوها سعداء , ليس لأنهم نالوا كل ما يريدون,
كل ما فيها بحكمة وفن, فذاقوا حلاوتها وخرجوا مـن بوتقـة ذواتهـم 
إلى فضاء العطاء الرحب حـين فكـروا في الآخـرين, في الآبـاء الـذين 
يأنسون بهم, وشريك الحياة الذي يعايشونه, والأولاد الذين يربونهم, 

ون أنـا وأنـت والأصدقاء والجيران الذي يتعاملون معهم, فلماذا لا نك
من صناع اللحظـات الـسعيدة لأنفـسنا ولكـل مـن حولنـا? لمـاذا لا 

 ).ونحن.. وهم.. وهي.. هو (نتجاوز الأنا والذات لنفكر في 
فالتمرس على الاهتمام بالآخرين والتفكير فيهم, ومحاولة إدخـال 
شيء من السرور والسعادة والبهجة على قلوب أحبائنا مما يرضي ربنـا, 

 .ا, ويخرجنا من ظلام أنفسنا إلى أنوار العطاء الرحبويزين دنيان
فلنجلس إذا ولنفكر في الأقرب فالأقرب منهم, ولنحـرص عـلى 

البذل والعطاء, فتمام المتعة أن نر￯ الآخرين يستمتعون, وتمام السعادة  
أن نر￯ الآخرين سعداء, لكن فاقد الشيء لا يعطيه, والمفلس من كـل 

ء, فكل منا يمتلك الكثير ويـستطيع أن شيء لن يهب للآخرين أي شي
يهب الكثير من الحب, ومن المـرح, ومـن الكلمـة الطيبـة, والاسـتماع 
لهموم الآخرين, والمشاركة في الأحزان والأفراح, والمشاركة في تحقيـق 
أحلام الآخرين, ولو كانـت صـغيرة, فـأبواب العطـاء كثـيرة, وكلنـا 

جه,فقف في هذه اللحظـة قادرون عليها لو صدقت النوايا وحسن التو
 .وانظر إلى إمكاناتك, وتلذذ بالعطاء; فذلك من أحب الأعمال إلى االله
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