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R  الإهداء R 
 

 

 رمتهم برماح قسوتها. و   ابتساماتهمإلى أولئك الذين نالت الحياة من 

 سرعتها.و عجلة الحياةو  إلى أولئك الذين أرهقتهم الظروف

 إلى أولئك الذين لم تسعدهم أموالهم رغم وفرتها.  

 

 إليكم أكتب هذا الكتاب 
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 مةقدالم

 

 

أنه سيعيش على الأرض حياة    لا   واحدة،إذا كان كل منا يعلم 

 !الشقاء؟ فلم    لا كرة أخرى،و   رجوع فيها 

 !؟التعب   لم  و ،  الكدر و   الحزن   ولم  

 !؟لم النصب و ،  والاكتئاب   ولم الهم 

 

 ؟ هل أنت محمل بمسؤوليات تشعر أنها فوق طاقتك 

 ؟من هم مسؤولون منك و   مهموم بجلب الرزق لمن تعول و 

بنفا هل   البيت   د تشعرين  عمل  من  الدراسة و   طاقتك  متابعة 

 لأولادك؟ 

مضغوط  أنت  ي    هل 
يفقدك  ف  منهك  بشكل   الاستمتاع العمل 

 ؟بالحياة 

  

ي 
لن  و   لم   ضغوطاتك فهي و   مسؤولياتك و   أيا كان حملك   صدقن 

ي    تكون 
واحد ف  ي    حجم 

الهم ف  من  ي    المسؤولية و   المائة 
كان الن 

 فقد    يحملها أفضل الخلق سيدنا محمد  
ً
 عن نشر  كان مسؤول
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ك   حب الدنيا للدرجةو   الكب  و   دعوة الإسلام بي   أقوام ملأهم الشر

ي  
 . والتفكر فيما يدعو إليه  إليه   الاستماع جعلتهم يرفضون مجرد  الن 

 

بالشاعر  و   بالساحر تارة و   لقبوه بالمجنون تارة و   سخروا منه و   بل   

لما ضاقت به الأرض و   ،منعوه أن يتحدث إلى الناس و   تارة أخرى 

  ،  ذهب لمدينة الطائف يعرض عليهم الإسلام فما كان منهم إلا

يف و   أن رفضوه   رموه بالحجارة حن  سالت الدماء من جسده الشر

والحزن و  الغم  نفسه و   أصابه  به  عدم  و   ضاقت  أن   استجابةظن 

إلى الله   يده  فرفع  عليه،  من الله  هو غضب  ربما  لدعوته  الناس 

 :يدعوه ا بالله  مستجب   و   ا همه شاكي  

 

على  " ي 
وهوات   ، ي

حيلن  وقلة   ، ي
قوت  ضعف  أشكو  إليك  اللهم 

، إلى   ي ، وأنت رت  ، أنت رب المستضعفي   الناس، يا أرحم الراحمي  

؟ إلى بعيد   ي
؟ من تكلن  ي

إن لم يكن   أمري؟ أم إلى عدو ملكته    يتجهمن 

، أعوذ بنور   ، ولكن عافيتك هي أوسع لىي بك علىي غضب فلا أبالىي

الذ  الدنيا والآخرة وجهك  أمر  له الظلمات وصلح عليه  قت  ي أشر

ي   ت  ل 
تب   أن  علىي    غضبك، من  يحل  حن    سخطك،أو  العتن   لك 

،  ."ولا حول ولا قوة إلا بك   ترض 

 

كان يشعر به  الذي    القهر و   الحزن و مدى الأسى    استشعرت هل  

   ؟ أحبهم إليه و   أفضل خلق الله 
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ي    عظم المسؤولية و   حجم   استشعرت هل  و 
كان يحملها على  الن 

 .   عاتقه  

 

نشر    عظم المهمة المكلف بها رسول الله وهي و   كب    من   وبالرغم 

 آ   ه آ قال الله تعالى له حي   ر ،  الإسلام   دعوة 
 
 سف

 
 ا مهموم  ا حزين

 
ا ا مهلك

 :نفسه من أجل أن يؤمن الناس 

  ئى ڦ ڦ ڤ ڤ ڤ ڤ ٹ ٹ ٹ ٹ ٿ ٿ ئي    

   [ 6]الكهف:  

 

 و   
 
  :ا قال له أيض

   [ 2]طه:    ئى چ چ چ ڃ ڃ ڃ ئي

فعل ما ا ، لا تأسف ولا تحزن و  لا تكلف نفسك فوق طاقتها  ي أ  

ث بعدد من يقبلها و   بلغ الرسالة كما أمرت،  كف  و   تستطيع   لا تكب 

 .ليس عليك الهداية و   فعليك البلاغ ،  عدد من يرفضها و 

 

لنبيه  يقول  تعالى  تشف  الذي    فإذا كان الله  لا  دينه  لا  و   ينشر 

ي    فهل  ،ن تحز 
أحد  ف  أهم   منا   أمر  هو  الإسلام و   ما  نشر  من   أثقل 

 ؟ تبليغ رسالة الله إلى عباده و 

 ؟الحزن و   الغم و   الهم  فلم   
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بنفسك   ي    ارفق 
تعط  و   بي   جنبيك الن  قدر    لا  مما الأمور  أكبر  ا 

ي   ة الخمس   المبادئ عش حياتك بسعادة من خلال  و   تستحق،
الن 

ي    سنذكرها 
ي و ،  هذا الكتاب ف 

ي   بعد التأمل   شخصي   اجتهاد   هي   الن 
ف 

الكتب   والاطلاع  نعيشه الذي    الواقع  ات  عشر ي    على 
مجالات ف 

 .القيادةو   الإدارة و   علم النفس و   الفلسفة 

 

ي    ا يكون سبب  و   أسأل الله أن ينفع به 
  .جعل حياتك أكبر سعادة ف 

 

   حسام عبد العزيز

 ***** 
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 المبدأ الأول لحياة أكثر سعادة

 ش الحاضر""عِ 

 

 

 

 

 

 ش  شم    كف ِ   خالآن  لأنك ت  ش ه   

 مش عركخ  قل ك خ   عللهلك
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 الماضي في    لا تنغمس 

 
ً
العمر قد يكون جميل  نستعيد ذكرياتنا و    أن نتذكر ما خلا من 

ي   قراراتنا و 
ي ف 

ي   الماض 
نا الن  فما كان الآن،  نعيشه الذي  شكلت حاض 

 و   من قرارات صحيحة موفقة 
 
 جلب لنا مشاعر مبهجة للنفس ن

 
ر ذك

، لنعزز ثقتنا بأنفسنا و   أنفسنا لنعيش نفس المشاعر مرة أخرى به  

 و   ما كان من قرارات خاطئة و 
 
ر به أنفسنا جلب لنا الألم والحزن نذك

لكن  و ،  الأخطاء مرة أخرى و   ت القرارا لا نكرر نفس  و   لنستفيد منه 

ي    الانغماس هنا هو    ن   الأمر الس 
ي ف 

 .عدم الخروج منه و   الماض 

 

يعيشون   منا  ي    البعض 
تفاصيلهف  بكل  جل و   ماضيهم  تجد 

ي 
كلامهم لا يخلو من و   ما حدث فيه و   حديثهم يتمحور حول الماض 

 :كلمات 

ي    ليتنا فعلنا كذا و ،  فعلنا و ،  قلنا  
ليتنا لم نفعل كذا و ،  موقف كذا ف 

 و ،  حي   فعلناه 
 
ي الزمان و ،  كذا و   حي   قال كذا   ا سامح الله فلان لو عاد ت 

 .وكذا   لفعلت كذا 

 

الزمان لن يعود   والحقيقة  ي    ما حدث و   أن 
ي ف 

،  الماض  يتغب   لن 

 و   ولى عهده إلى غب  رجعة و   نقص  ا فقد  
 
 .ا لم نعد نملك من أمره شيئ
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برفقة    أحد إلى    امرأة ذهبت   المريض  ا المستشفيات  بنها 

إن  ،  عليه   للاطمئنان  الطبيب  لها  عملية    ك بن افقال  إلى  يحتاج 

 لكن نسبة نجاحها قل و   جراحية عاجلة 
 
 ي نظر ا الأمر لك ف و   ا يلة جد

ي  
فكرت قليلا ثم كان قرارها بالموافقة على إجراء العملية ،  أمرك ف 

وفاة  و   الفشل هي    كانت نتيجة العملية و   ا بذلك وقعت إقرار  و   لابنها 

 .- رحمه الله - ابنها  

 

الحادثة  تلك  على  سنوات  الحي    و   مرت  ذلك  منذ  الأم  لكن 

ي    منغمسة   تعيش 
ي ف 

الحزينة   الماض  الذكرى  تلك  ترفض و   داخل 

الإنجاب مرة أخرى معللة ذلك بإنها قتلت ابنها الوحيد بالموافقة  

العملية  أم  و   على عمل  تعيش و   ،ا لأطفال أنها لا تستحق أن تكون 

ي   كأن الزمن توقف بها عند تلك الحادثة و   حزينة 
 .مرت بها الن 

 

 
 
خاصة و   النفس فقد الأحباء لعزيز على  و   إن الموت لموجع ،  ا حق

القلب  يفطر  ففقدهم  ألم  و   يملؤه حشة و   الأبناء  لكننا  و ،  ا يوجعه 

ي    نعيش 
،  من نكره و  من نحب و   نحن ،  دار فانية سنموت يوما ما ف 

ي    هذه سنة الله و 
ي    هذه إرادته و   كونه ف 

 .خلقه ف 

 

ي  لذا يتوجب علينا ألا نبالغ  
فوالله ما كان حزن رسول ، الحزن ف 

ي    رزق به الذي    إبراهيم على وفاة ابنه    الله  
الستي   و   سن الواحدة ف 

ّ ،  بالقليل  سينقطع و   ليس له ولد أي    ه قومه بأنه أبب  فلقد كان يعب 
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الكوثر لمواساته  و   نسله بعد وفاته   كان هذا سبب نزول سورة 

ه بالخب  الكثب  و  ي   سيكون من نصيبه الذي   العطاء الجزيل و   تبشب 
ف 

ب و   خرة الآ  يغيظه  من  هو اأن  النسل  نسلهالذي    نقطاع   سيقطع 

ي حي   ،  أثره و   ذكره و 
قال  و   سيستمر ذكرك   ف  القيامة  يوم  إلى  أثرك 

 تعالى 

 ک ک ک ڑ ڑ ژ ژ ڈ ڈ ڎ ڎ ئي

 [ 3- 1]الكوثر:    ئى گ ک

 

ي  النن  الذي   بمولد ولده إبراهيم     لك أن تتخيل مقدار فرحة 

ثم بعد شهور قليلة من ولادته يشاء ،  سيصل نسله و   لن يجعله أبب  

يعلمها   لحكمة  منه   الله  يحرمه  جعل   الذي الأمر    ،يتوفاه و   أن 

ي     النن 
 
 يحزن حزن

 
فقال له سيدنا عبد الرحمن   القلوب،  ا يدمي ا شديد

يا رسول الله؟   ودموعه رأى حزنه    عوف عندما بن   الغالية: وأنت 

ي  ي والبكاء الحزن    وكأنه ينكر على النن  يا ابن عوف إنها     ، فقال النن 

أ  ي   يرحمة 
 القلب ثم    رقة ف 

 
،    قال: إن

 
ن حْز  ي  ب  

ْ
ل
 
، والق ع  م 

ْ
د
 
ت ي ْ    الع 

 
 
ون
 
ون حْز  م 

َ
يم  ل اه   يا إبْر 

 
ك اق  ر  ا بف 

 
ا، وإن

 
ن بُّ  ر 

رْض    ما ي 
 
ول  إل

 
ق
 
 ن
 
 ول

 

ننسى موتانا   وأنا  أن  علينا  أن  أقول هنا  الفراق ء أحبا و   لا  بعد    نا 

ي و 
ي    لا نتذكر المشاعر و   أقول يجب أن نتذكرهم   لكن 

 تصاحب الن 

من ثم نقوم بعمل و  نتذكرهم ، حزن و  لوعة و  كشة و  وفاتهم من ألم 

أننا سنلحق بهم و   خرة فما ينفعنا هو تذكر الآ ،  ينفعهم و   ما ينفعنا 



16 

 

 عِشها بسعادة              

صلاح و   فهذا أدعى للتقوى ،  ا مصب  الخلق جميع  أن هذا  و   يوما ما 

النفسو   القلوب  لهم و ،  تهذيب  الدعاء  هو  ينفعهم  حم و   ما  الب 

 .عليهم 

 

ي    الانغماس إن  
ي ف 

المؤلمة هو أقوى  و   الحزين   الماض  الذكريات 

يعيقك عن و   سعادة الحاض  و   موانع السعادة فهو يحرمك من متعة 

 .التخطيط للمستقبل و   التفكب  

 

ي    تلك المرأة و   
نفا، أكب  دليل على ذلك فلقد آ ذكرنا قصتها  الن 

فقد   على  حزينة  أيامها  متعةو   بنها اعاشت  من  نفسها    حرمت 

ي    خر آ سعادة أن يكون لها طفل  و 
ذلك لعدم فصلها و   المستقبل ف 

ي    والمشاعر   بي   الحدث 
 .صاحبته وقت حدوثهالن 

 

ي    لا ينغمس   يتوجب على كل منا لكي   وما 
ي ف 

أن يفصل بي      الماض 

ي    الأحداث 
ي    مر بها الن 

ي ف 
ي   ردود الأفعال و   بي   المشاعر و   الماض 

الن 

بالتدريب كما هو الأمر و   ،صاحبت تلك الأحداث  ي   ذلك يحدث 
 ف 

ي أي  
فكل منا عندما أراد قيادة السيارة  ،  نريد أن نتعلمه   جديد   ء سىر

 يتقن قيادة السيارة.   يبذل الجهد لكي و   ذلك على    بدأ يتدرب 

   

تذكر  حينها الذي    القلقمدى    هل  به  تشعر  كب   و   كنت 
الب    كم 

فيه الذي   النظر و   تكون  تختلس  اليمن  إلى    أنت   ى اليش و   المرايا 
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كأنه و   كيف كنت تمسك مقود السيارة بقوة و   تفات ال الأمامية دون  و 

 صعب. و   كنت تشعر أنه أمر مرهقو   سينحدر بغب  إرادتك 

 

الأيام   ولكن  مرور  أصبحت  و   بالتدريب و   مع  قيادة  الممارسة 

بعدة أنشطة و   جهد أو تركب   بل إنك تقوم بها أي    السيارة لا تحتاج 

ي    ىخر أ 
ي    التحدث و   نفس الوقت مثل الطعام ف 

  ،المحمول الهاتف  ف 

ي أي  بالمثل و 
 ن تبذل بعض الجهد حن  أ ء تريد أن تتعلمه عليك سىر

 و   تعتاد عليه 
 
ء    ا فلا يصب  سلوك ي

ي    دون تعلم من  سىر
 هذه الحياة. ف 

 

   - النفس: يقول أحد علماء  

ي   
عبث و   مشاعره هو عبث بالوقت و   إن عدم الفصل بي   الماض 

ي   الانفعالات يكب   و   الحدث نفسه   فالبعض قد ينسى   بالمقدرات 
الن 

 صاحبته. 

نلاحظه و  ي    هذا 
تر ،  ا حياتنا كثب   ف  تتبن  ا   ى فقد  أن    مرأة  فكرة 

 
 
وع ي   لا يطاق العيش معه  أن الرجل كائن  و   فاشل   الزواج مشر

بيت ف 

ة   بن  ت ت و   واحد  الزواج و   نظريات كبب  قصص  ات  بعشر تستشهد 

ثم تكتشف بعد ذلك أن كل هذا كان نتيجة تجربة زواج ،  الفاشلة 

بها  مرت  تنس  و   فاشلة  لم  تنس  و   الحدث   لكنها   المشاعر   لم 

ي الذي    والانفعالات 
إلى    وانفعالاته   صاحبته بل عاشت بذلك الماض 

يتبن  و   الانفعال جعلها تضخم من  الذي    الحد    ا أفكار    جعل عقلها 

التجربة و  ي و   نظريات بسبب هذه 
الماض  نغمست فيه ا الذي    هذا 

 بكل مشاعرها. 
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ي    الانغماس إن  
ي ف 

سلوكنا  على    ا يؤثر سلب    استدعائه سوء  و   الماض 

نستدعىي إ حيث   عندما  ي   ننا 
ي   الماض  يبدأ   السلن  مستمر  ي   بشكل 

ف 

ي و   لدينا تشكيل أفكار سلبية  
سلوك  إلى    التكرار تتحول و   مع الأيام   الن 

يتحول ي  الذ و   نمارسه  جزء  إلى    بدوره  تكون  يومية  من   ا عادات 

 . حياتنا 

نحسن   أن  علينا  ي   استدعاء لذا 
سلبي    الماض  فنتذكر  ،  ا إذا كان 

ي    ا ا مهم  نتذكر كيف تعلمنا درس  و   الحدث
 الحياة من هذا الحدثف 

كيف  و   خدعنا فيهم   الذين اص  كتشفنا حقيقة بعض الأشخ ا أو كيف  

ي    فنحن ،  ختاره الله لنا حينها االذي    أن هذا الحدث كان الخب  
هذه ف 

فكيف إذا  ،  لا نضمن لأنفسنا الخب  طوال الوقت و   الحياة لا نملك 

تك أن أفضل خلق الله  أحبهم إليه كان أيضا لا يملك لنفسه و   أخب 

ر. و   النفع   الض 

 ٺ ٺ ڀ ڀڀ ڀ پ پ پ پ ٻ ٻ ٻ ٻ ٱ ئي  قال تعالىي 

 ڦ ڤ ڤ ڤ ڤ ٹ ٹ ٹٹ ٿ ٿ ٿ ٿ ٺ ٺ

  [ 188]الأعراف:    ئى ڦ

 

ي    ى وهنا نر 
يقول لنبيه قل لهم   ية الكريمة كيف أن الله  الآ ف 

ي إ 
النفع   ت  أملك  ر لنفسىي و   لا  أعلم لفعلت الأسباب و   الض  ي   لو 

الن 

ي و   المنافع و   المصالح   أعلم أنها تنتج لىي 
إلى   لحذرت من كل ما يفص 

ي   علمي و   بالأشياء قبل كونها   مكروه لعلمي و   سوء 
لكن و   ليه إ   بما تفص 
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ي   لعدم علمي 
ينالن  ي   قد 

ينالن  ي و   من السوء   ما 
ي   يفوتن 

من   ما يفوتن 

ي على    هذا دليل و   منافعها و   مصالح الدنيا 
 الغيب. لا أعلم    أت 

ي    فإذا كانت هذه سنة الله 
  جميع خلقه أنهم لا يعلمون الغيب ف 

همو   لا ما ينفعهم و  ي فلا ترهق  ،  لا يض 
ي   نفسك بأخطاء الماض 

الن 

بهم و   ارتكبتها  ظنك  خيبوا  الذين  الأشخاص  ي    لأنك ،  لا 
رحلة ف 

ستخط   مرات و   مرات   الحياة  أشخاص  و   مرات و   تصيب    ا ستقابل 

جيدين ي خر آ و   سيئي    رحب،  ن  بصدر  ذلك  تستمتع حن     فتقبل 

ك  بسعادة و   بحاض  فريسة و   تعيشه  تكون   بمواقفه  مرّ   لماض    لا 

   ولن أشخاصه  و   أحداثه و 
 
 ا. يعود أبد

 

ي    الانغماس إن خطر  
ي ف 

لكنه  و   لا يتوقف عند الأشخاص   الماض 

فتجد أن ،  الدول و   الحكومات إلى    منه و   المجتمع إلى    ذلك   يتخط

حضارتها  عن  الحديث  عن  تتوقف  لا  المجتمعات  ي   بعض 
ف 

ي 
أنها كانت عظيمة و   ،الماض  أنها و   ذات شأن و   مهابة و   كيف  كيف 

ال  العالم  العلم قديم  و   حديث سبقت حضارات  إلى   ا كيف صدرت 

ي    تلك الدول 
ي و   نذاك تعيش عصور الظلام العلمي آ كانت  الن   الأدت 

السياسية و   والاجتماعىي  هذا  و ،  التصادمات  ي   الانغماس لكن 
ف 

ي 
ق لا يدفعنا  الماض  نا و  الأمام إلى  المشر ء ب  لا يفيد حاض  ي

بل هو  سىر

التقدم  أمام  العلم و   عائق  بسباق  يعيشه الذي    التطور و   اللحاق 

ي    العالم 
 ن . يالقرن الواحد والعشر ف 

ها   إن هناك بعض الدول ما زال  ي على    جل تركب  
بينما تركز   الماض 

المتقدمة  خلال  على    الطموحة و   الدول  من    امتلاك المستقبل 
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الأحدث  الأكب  و   التكنولوجيا  المصانع  الجامعات و   بناء  تشييد 

لذلك  و ،  الفضاء على    السيطرة و   العلمية  القيمة نتيجة  أن  تجد 

كة أبل الأمريكية  تريليون   2قد تجاوزت    2022عام    التسويقية لشر

القومي   هي و   دولار  الدخل  من  أكب   الدول    قيمة  هذه  لبعض 

ي    المنغمسة 
الحاض  الذي    الحد إلى    ماضيها ف  تحسي    أنساها 

ي    للدرجة 
ي   تسمح لها بالتقدم الن 

 المستقبل. ف 

 

أقول    وهنا  ي   إن لا 
الماض  تجاهل  ي و   بالكلية   علينا 

 إن أقول    لكن 

الأفكار  فقط  منه  نأخذ  أن  ي    القيمو   الدروس و   علينا 
ي   تفيدنا الن 

ف 

 
 
وقود لتكون  للتقدم المستقبل  المستمر و   التطور و   ا  ي   التحسي   

ف 

ك ما لا ينفعنا وراء ظهورنا. و   حياتنا   نب 

 

تعيش   ولكي  أنت  هل  ي    تعرف 
بعقلك ف   قلبك و   الحاض  

ي شموليتك أم يو 
 تأمل حديثك اليومي ،  عيش معك جزء من الماض 

ي  
ل و   العمل ف  الذين و   المب   الأشخاص  من  أنت  أصدقائك هل  مع 

معي    موقف  أو  ماضيهم  حول  حديثهم  ي    يتمحور 
ي ف 

 الماض 

ة  ي    تستدعيه بكبر
 . تستشهد به و   حواراتك و   كل مجالسك ف 

 

من    بجزء  ك  حاض  تعيش  فأنت  معك  يحدث  هذا  إذا كان 

يؤثر عليك    مع الأيام ستجده و   هذا الجزء يسيطر عليك و   ماضيك 

ي    ا تتخلص منه نهائي    عليك التدرب لكي و   سلبا 
أقرب وقت ممكن ف 

ي    تنعم بحياة أكبر سعادة   لكي 
. ف   الحاض 
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 ي التصالح مع الماض
 تعيش حاض     لكي 

 
 ا سعيد

 
ا مع تكون متصالح  ا يجب أن  ا مطمئن

إيجابية تجارب  من  فيه  ما  بكل  من و   ماضيك  فيه  ما  بكل  سلبية 

، مؤلمة   ى أخر و  إخفاقات بكل ما فيه من أوقات سعيدة و   نجاحات 

محطات  و   إلا رحلة مليئة بمحطات إيجابية هي    فحياة الإنسان ما 

نهاية الرحلة إلى    نتجاوزها لنصل و   بد أن نمر بها جميعا   لا و   سلبية 

 نفس مطمئنة راضية مرضية. و   بسلام داخلىي 

 

لتذكر   يميل  بطبيعته  الإنسان  "إن  النفس  علم  اء  خب  يقول 

   السلبية" و   الأشياء المؤلمة 

 

ي   قد تستشعر ذلك بعد مشاهدة و 
فتجد أنك أكبر   فيلم سينمات 

الدرامية تأثر  و   ا تذكر   بالمشاهد   و   ،الحزينة و   ا 
 
أيض هذا  ي    ا يحدث 

ف 

ية حي     المتدربي   لوحة على    يعرض المحاض  دورات التنمية البشر

ة بيضاء  ة سوداء و   كبب   ؟ماذا ترون   : فيقول لهم ،  ب  ها نقطة صغب 

 

لد الإجابة  سوداء،  ى فتكون  نقطة  الحضور:  ذلك  و   معظم 

صغرها  من  المحاض    ،بالرغم  رد  ة   : فيكون  لوحة كبب  ترون  بل 

ة سوداء  هم بأنه يجب أن تكون و  ،بيضاء بداخلها نقطة صغب  يخب 

للحياة  نظرتنا  السلبية و   هذه  ي    الأمور 
ي ،  حياتنا ف 

منا   فف  حياة كل 

ة  صغب  سوداء  ي    نقاط 
بالنعم ف  مليئة  بيضاء  ة  لوحة كبب  وسط 
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ي    الإلهية 
أن نعيش حياتنا و   تستحق أن نحمد الله عليها ليل نهار الن 

 سعادة. ب 

 

ي    وإذا كان 
ما ف  أحدنا  ّ   ض  حياة  ي عليه و   يؤرقه   سلن  صفو    يعكر 

الحزن و   حياته  دائم  النفسية   وسن     يجعله   أو ذنب عظيم  الحالة 

يلف    يخسىر و   فعله  معه   أن  يتصالح  أن  فعليه  به   يتقبلهو   الله 

 أنه يقبل التوبة من عباده. و   يحدث نفسه بأن الله غفور رحيم و 

 

 ماضيه كان سيدنا عمرو بن العاصعلى    حزنا لعل أكبر الناس  و   

 المسلمي   و   دبر المكائد للإسلام و   ا عام    20حارب الرسول  الذي  

ي إ حن   
ي   نه ليقول بعد إسلامه: إذا طلب أحد من  فلن   أن أصف النن 

ي ي أستط 
ي    أن أنظر   كنت أستحي   ع فوالله أت 

 منه  عينه من خجلىي ف 

ي و 
أن   أراد عند إسلامه لكنه رغم كل ذلك  و ،  له قبل الإسلام   عدات 

ي و   لا يدخل الإسلام و   يتصالح مع ماضيه 
ي  ف 

 . قلبه جزء من الماض 

 

الإسلام قلت على    أبايعه   رسول الله لكي إلى    لما ذهبت   فيقول  

ي 
ي   أن يغفر الله لىي على    أبايعك   له " يا رسول الله إت 

، ما تقدم من ذبن 

 كان قبله. ب ما  : يا عمرو بايع فإن الإسلام يج  فقال رسول الله  
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هنا أن سيدنا عمرو بن العاص الملقب بداهية العرب   والشاهد 

ي و   ه ئ لشدة ذكا 
الذي   المؤلم   حكمته أراد أن يجنب نفسه تأثب  الماض 

منه  الله و   يخجل  لرسول  معاداته  معه ،  دعوته و   هو  فتصالح 

ه   يعيشه بسعادة. و   ليستمتع بحاض 

 

ي و 
سيدنا حمزة ل  بن حرب قات    هذا عكس ما فعله سيدنا وحسىر

ي    ا فبعد إسلامه ظل يعيش منغمس  
قتله لسيدنا   ى ذكر و   ماضيه ف 

ي و   حمزة 
  غفره الله له بعد إسلامه الذي    لم يتصالح مع ذلك الماض 

 و 
ً
 عاش منعزل

 
ي إلى    ما فعل طوال عمره على    ا  حزين

ي   أن توف  رتد ا و   النن 

ي   كان ممن شارك و   بدأت حروب أهل الردة و   العرب عن الإسلام 
ف 

اليما   قتل  و   مة موقعة 
 
النبوة    مسيلمة أدعىي  الذي  بنفس  الكذاب 

ي  الحربة 
ي  : قال بعدها و  ،قتل بها سيدنا حمزة الن 

فن  الله بأن   لقد شر

 رسوله بنفس الحربةو   اللهي  كان يؤذ الذي   قتلت مسيلمة الكذاب 

ي  
 قتلت بها حمزة. الن 

 

ا ذلك  و   كل منا يستطيع أن يتصالح مع ماضيه و  به ثم   ف بالاعب 

ي    استدعائه عدم  و   عنه   الاعتذار 
المستقبل إلى    التطلعو   الحاض  ف 

أراد أن  و   ذلك على    ا ثم ندم نفس    99قتل  الذي    كمثل ذلك الرجل 

 راهبإلى    ا فذهب الله توبة نصوح  إلى    يتوب و   يتصالح مع ماضيه 

 من توبة؟  ا فهل لىي نفس    99سأله لقد قتلت  و 

 فقال له الراهب: "لا " ليس لك من توبة.   

 المئة. أكمل به  و   فقتله   
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ي   عالم إلى    ثم ذهب   
من   نفس فهل لىي   100قتلت    فقال له: إت 

 توبة؟

 بي   التوبة"  و   من يحول بينك و   "نعم   فقال له العالم:   

،  ا لمن أراد أن يتوب بنية صادقة أن باب التوبة مفتوح دائم  ي  أ 

 
 
تاب  و   نفس ثم تصالح مع ماضيه   100قتل  ا ممن  فلا تكن أقل حظ

 فأدخله الله الجنة برحمته. 

 

ي 
ي   إن التصالح مع الماض  ه السلن  على    يجعلك تتخلص من تأثب 

ك   يجعلك تعيش حياة أكبر سعادة. و   عاداتك و   سلوكك و   تفكب 

 

أيضا و    يساعد  ي على    مما 
الماض  مع  ي    القراءة   التصالح 

سب  ف 

سب  و   المتصالحي    أو  التاريخية  الشخصيات  من  المتسامحي   

عليهم الصلاة   سيدنا عيسى و   سيدنا يوسف و   محمد   الأنبياء كسيدنا 

  . والسلام

 

ي  نن  سامح  محمد    فقد  سيدنا  الفتح   الرحمة  بعد  مكة  أهل 

 قال لهم: و   ا عام    21معاداتهم وحرب  هم له  و   رغم كل ما فعلوه 

  . ذهبوا فأنتم الطلقاء"ا "   
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ي    خوته بعد ما رموه إسيدنا يوسف    وسامح 
ي    بيع و   ،البب  ف 

سوق ف 

ات السني   و  حرموه من حضن أبيه و  ا سجن ظلم  و  ،العبيد    أمه عشر

 لكنه قال لهم:  و 

  ئى ۈ ۈ ۆ ۆ ۇۇ ڭ ڭ ڭڭ ۓ ۓ ے ئي

 . [ 92]يوسف:  

 

لربه يسأله أن يرحم قومه بعد كل ما فعلوه    سيدنا عيسى   وقال 

 معه: 

 ئى ئى ئى ئى ئې ئې ئې ئۈ ئۈ ئۆئۆ ئۇ ئۇ ئو ئي  

 . [ 118]المائدة:  

 

ي و   تصالح معها و   عن نفسك   عف  ا ف 
الذي   لا تقيدها بقيد الماض 

، عما فعل و   تجنب الحديث عنه و   تسامح مع من أذاك و   لن يعود 

ك أكبر سعادة. و   لقلبك و   فهذا أصلح لعقلك   هذا يجعل حاض 
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 ي التعلم من الماض
ي 
كة   2011عام    ف  ي    قررت أن أترك الشر

أمارس  أن  و   أعمل بها الن 

ي 
أصدقات  أحد  مع  الحر  ي    العمل 

المقاولات ف  قواني   و   مجال  لكن 

ي    العمل 
صاحب ف  يوافق  أن  ط  تشب  السعودية  العربية  المملكة 

عليه متعارف  هو  الكفيل كما  أو  ي    العمل 
نقل على    السعودية ف 

كة الجديدة على    كفالتك  ي    الشر
 صاحب العمل و ،  تريد العمل بها الن 

لديه كان  الذي   أعمل   كنت 
 
مطلق يوافق  أي   نقل كفالة على    ا لا 

لديه  مبدأه  و   موظف  معي إ كان  تعمل  أن  ترجع   ما    بلادك إلى    أو 

ي 
ة خروج نهات  ي    ويكون عليك ،  بتأشب 

على    هذه الحالة أن تحصلف 

ة عمل جديدة لكي   تتمكن من دخول السعودية.   تأشب 

 

ّ   لذا كان يتوجب  التخطيط الجيد لتلك المرحلة فطلبت من   علىي

ي 
مستثمر  الذي    صديف  يعمل  ي    ا كان 

السعودية ف  العربية  المملكة 

ة عمل لىي  تأشب  العمل و   بتوفب   كان  و   بالفعل تقدم بطلب لمكتب 

ة  ض أن تصدر التأشب 
ثم قمت بالخطوة  ،  خلال شهرين   من المفب 

ي التالية وتقدمت  
كة   باستقالن  ي    للشر

خر  آ أن يكون  على    أعمل بها الن 

م بيننا.   تقالة الاس بعد شهر من تاري    خ    يوم عمل لىي   طبقا للعقد المب 

 

بالموافقة  العمل  إصدار و   الاستقالة على    وبالفعل قام صاحب 

ي 
ة خروج نهات  ي    وقررت حينها أن أحتفظ بالشقة ،  لىي   تأشب 

كنت الن 

 ا لكي دفعت لمالك العقار إيجار ثلاثة شهور مقدم  و   أسكنها بالإيجار 
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مقر   ة    لىي   ا تكون  بالتأشب  العودة  الجديدة خلال شهرين كحد بعد 

  . ذن اللهإ ب   أقص 

 

ي  مض  إلى    عدت 
يوليو  ف  شهرين على    2011شهر  قضاء  أمل 

ة الجديدة لبدء مرحلة و   مع الأهل   إجازة  العائلة ثم العودة بالتأشب 

ي 
صديف  مع  الحر  المض   العمل  أن  و ،  ي المستثمر  يشاء الله  لكن 

ي    تتغب  قواني   وزارة العمل 
ي    تسبب السعودية مما  ف 

تأخر إصدار ف 

ي  ة العمل الخاصة ت  أن صدرت بعد خمسة إلى    ا بعد شهر  شهر    تأشب 

ي 
 لمض .   أشهر من تاري    خ عودت 

 

ي    بأول شهرين   استمتعت 
ي ف 

ي و   الإجازة مع عائلن 
أنفقت و   أصدقات 

 
 
ة ثم مرت الثلاث   ا كبب     ا مبلغ قب  أشهر   ة خلال هذه الفب  ة بب   الأخب 

سأستمر و   وانتظار  فهل  ي    ضيق 
ي    الإنفاق ف 

إيجار و   مض ف  دفع 

ي    السكن 
دون عمل أم من  و   مصدر دخل أي    دون من  السعودية  ف 

الأمل  ي    أفقد 
ة ف  التأشب  ي    إصدار 

عمل و   تأخرت الن  عن  ي   أبحث 
ف 

ي و   مض،
أصدقات  أحد  من  ي    أطلب 

الأثاثف  يبيع  أن   السعودية 

ي    الأجهزة الكهربائية و 
 العودة. عدم  على    أتأقلم و   الشقة ف 

 

القرار   فقصعب  كان  ة    د ا  فب  منذ  المرحلة  لتلك  خططت  كنت 

ء    أعددت كل و   طويلة  ي
ي    العمل الحر و   للعودة سىر

السعودية فقد ف 

ة أستطيع أن أدخل سوق العمل الحر من ي أصبح لد  علاقات كثب 
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بسلاسة  بالسوق و   خلالها  العقود و   الأسعار و   دراية  مناخ و   نوعية 

 العمل. 

 

ي ا   أشهر   ة يوم بعد خمس   وذات  ي   تصل ت 
ي   صديف 

ت  ة   ليخب  أن تأشب 

ي  العودة و   قد صدرت   العمل الخاصة ت  ي    أستطيع 
،  خلال أسبوع ف 

ي 
 لم أنتظر يوم  و   غامرة   كانت فرحن 

 
ي    بل ذهبت   ا ا واحد

نفس اليوم  ف 

ة و   لمكتب السفريات الخاص بإنهاء إجراءات السفر  تقديم التأشب 

ة  التأشب  بالقاهرة للتأكد من وصول  ي و   للسفارة السعودية 
اليوم   ف 

ي   التالىي  بعد أربعة أيام فقط و   ،المطلوب للسفر   بدأت الكشف الطن 

ي ا  ت  ي   تصل 
ت  ليخب  السفريات  السفر   مكتب  جواز  رفض  تم  أنه 

ي  ي   الخاص ت  ي    بسبب نتيجة الكشف الطن 
معدل   ارتفاع أظهرت  الن 

 نسبة الدهون. و   الكبد إنزيمات 

 

ي و   صمت قليلا 
 لم أستطع الرد فقد كانت صدمة غب  متوقعة لأت 

ي    مرض أي    يوما من   أعان  لم  
وزن    فأقص   السمنة الكبد أو أمراض  ف 

له كان   فقط   85وصلت  جرام  مع طولىي و   كيلو  نسبيا    المتناسب 

 . سم   173هو  الذي  

 

ت مديرة مكتب السفريات    ي    ثم أخب 
ي الن 

الهاتف  على    تحادثن 

ي 
وسات الكبد فقط أ   أن معلومات  ي  هي    ن فب 

ليس و   تمنع السفر الن 

يجب و   الرفض على    فقالت هذا هو رد السفارة ،  نزيمات الإ   ارتفاع

طبيب  مراجعة  من  حن     عليك  الإ ض تتمكن  معدل  نزيمات بط 
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الطبيعي  للمعدل  ي و   ليصل  الطن  الكشف  إعادة  ثم  تقديمه و   من 

تها  ،  ت قليلا ... د تنه،  للسفارة مع جواز السفر مرة أخرى  ثم أخب 

ي إ 
 ماذا سأفعل؟!    ى لأخذ جواز السفر لأر الآن    قادم   ت 

 

ي 
التالىي   ف  ا ذهبت  و   ا مبكر    استيقظت   اليوم   الذي   لمستشف  إلى 

ي   أتحقق من سبب الرفضو   النتيجة   ى لأر   أجريت بها الكشف الطن 

ي و   بالفعل أخذت نسخة من النتيجة و  للنقاش    ذهبت للمدير الطن 

الرفض  ي و   معه عن سبب 
أت  ته  ي    مقيم   أخب 

أرب  ع  ف  منذ  السعودية 

ي و   اني   أعرف جيدا القو و   سنوات 
ت     لكنه أخب 

 
على    ا أن هناك تحديث

ي و   نزيمات الكبد إمنه  و   قائمة المنع 
 بذلك.   منشور رسمي على    أطلعن 

 

السفر    خطة  تعطلت  فقد  جديدة  أمل  بخيبة  ل  للمب    فعدت 

ي و   أشهر خمسة    انتظار بعد  أخرى    العودة مرة و 
ل   بعد عودت  ،  للمب  

 نزيمات. عن طبيب كبد جيد لأتابع معه موضوع الإ ي  سألت والد 

 

والد     آ ي  فلقد كان 
 
مريض سىي نذاك  وس  بفب  بعد   تعاف  -   ا  منه 

ي و   يعرف الكثب  من أطباء الكبد و   - ذلك ولله الحمد  
ت   ارتفاعأن    أخب 

بسيط الإ  أمر  لوقتو   نزيمات  يحتاج  ي و   . لن 
مساءً   ف  اليوم   نفس 

ي و   لطبيبإلى ا ذهبت  
ته بحالن  إن شاء الله بعد أسبوع   فقال لىي   أخب 

الإ سيتحسن   بعد  معدل  امنزيمات  الدواء   الالب   وصفه الذي    بهذا 

 . لىي 
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مت   من هذا الكابوس   أنتهي حن     ا التعليمات حرفي  و   بالعلاج   الب  

ي و 
لحيات  أجلس  عملىي و   الطبيعية   أعود  لم  ي    فأنا 

ل كل هذه ف  المب  

ة منذ تخرجت   ي الفب 
 . 2004الجامعة عام    ف 

 

لم هي    الكبد فإذا نزيمات  إتحاليل    قمت بعمل مرور أسبوع    بعد 

مرتفعة و   تنخفض  زالت  للمراجعة   ،ما  للطبيب  إخباره  و   فذهبت 

لىي  فقال  التحاليل  نحتاج   بنتيجة  ربما  تتعجل  أسبوعي   إلى    لا 

 . لآخر لتتحسن نتيجة التحاليل فتأثب  الدواء يختلف من مريض 

 

برأ ا  مت   الطبيب ي  قتنعت  الغذائيةو   بالدواء   والب    التعليمات 

مرة  و  من  أكبر  التحاليل  بإعادة  قمت  الأسبوعي     خلال 
ً
أن    آمل

ي  لكن  و   الخاص بالسفر   تتحسن النتيجة لأقوم بإعادة الكشف الطن 

 . المعدل الطبيعي إلى   لم تصل النتيجة و   ن ا الأسبوع  للأسف مرّ 

 

مت   خر آ قررت أن أذهب لطبيب      والب  
 
 ا بوصفته العلاجيةأيض

   . تعليماته لمدة أسبوعي   و 

ذهبت  ثم  التحاليل  نتيجة  تتحسن  لم  أسبوعي    مرور  بعد 

يداو آ لطبيب    ي  خر 
ً
بدل منها بالأعشاب  الطبية كان  الأدوية  من   

القمح  الجبلىي و   الدوم و   الصب  و   جني    لم أخرى    أعشاب و   . العسل 

مت   أسمع عنها مسبقا  لكن نتيجة و   بها أيضا لمدة أسبوعي     والب  
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بعد  تصل  لم  للسفارة   الطبيعي المعدل  إلى    التحاليل  المقبول 

 السعودية. 

 

ثقيلة  تمر  الأيام  هذه  ا    كانت 
 
ّ جد ي   علىو   علىي

فقد كنت   عائلن 

   أعمل 
 
أحد أخب   أن  دون  يومي    كل  هم  ،  ا التحاليل  أخب  فقط 

  . بالنتيجة الأسبوعية 

 

ي   فإلى 
   من 

 
متعلق السفر سأظل  بخطة  للعمل و   ا  ي   العودة 

ف 

السكن و   السعودية  إيجار  عبء  ي    تحمل 
  ءعب و   السعودية ف 

ي   يومية ال التحاليل شبه  و   الكشوفات الطبية 
   ؟ مض ف 

 

ي و 
ي   أبحث عن عمل و   الحالية   هل من الأفضل أن أغب  خطن 

ف 

ي   مض 
جلسن  طالت  ي و   فقد 

زوجن  من  الضغوط    أهلىي و   زادت 

ي و 
أستمر   ؟ أصدقات  ي    أم 

معي ف  ما  نفاد  رغم  مال   المحاولة    من 

 ؟ الدين إلى    والاضطرار 

ي و   للغاية ا  كان القرار صعب  
ي    الاستمرار قررت    لكن 

فقد ،  المحاولة ف 

  هناك العديد من الفرصي  لد و   بيئة العمل السعودية على    تأقلمت 

ة و    . العلاقات المتمب  
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طبيب من  لأكبر  بالشفاءحن     ذهبت  الله  أصبحت و   أذن 

ي    نزيمات الكبد إ 
ي    عدت للسعوديةو   معدلها الطبيعي ف 

اير  ف  نهاية فب 

ثمان أي    2012 السفر   ة ي بعد  من  مع و   أشهر  الحر  العمل  بدأت 

ي 
 كما خططت منذ أكبر من عام.   صديف 

 

ي 
ي    للسعودية تأملت تلك المرحلة الصعبة  بعد عودت 

مررت الن 

الثمان  الماضية   ية بها خلال  الدرس و   أشهر  هو  أن  الذي    ما  يجب 

ة فوجدت أنه   فقد كنت أتبع ،  المالىي   الاستثمار أتعلمه من هذه الفب 

 
 
والدمسبق فكرة  مض.   أهلىي و   ي ا  خارج  العمل  لهم  سبق   الذين 

ي    تجميد الأموال هي   وكانت الفكرة 
راض   ف 

َ
ة حن  أ يتم بيعها بعد فب 

ي   بالفعل بعد العمل و   عندما يزداد سعرها 
السعودية و   ليبيا و   مض ف 

ي 
قطعن  أمتلك  أعوام كنت  سبعة  أبيع و   أرض   لمدة  أن  حاولت 

الثمان   منهما   واحدة  ة  فب  هناك كساد و   أشهر   ية أثناء  ي    لكن كان 
ف 

ي 
الأراض  ثورة    سوق  ي    2011يناير   25بعد 

ي   ، مض ف 
دفعن  إلى    ما 

لد و   الاستدانة أنا  أبيعه لاحقا لسداد ي  أنا مطمي    أن  أستطيع  ما 

 تلك الديون إذا لم أستطع السفر للسعودية. 

 

ي 
عدم تجميد   هي و أخرى    أفكر بطريقة   لكن تلك المرحلة جعلتن 

ي   استثماره دخرته من مال بل  ا ما  
   لىي   دخل ما ي    ف 

ً
أستطيع   ا ي  شهر   دخل

حادث  أي    أن أعتمد عليه إذا تكررت ظروف السفر أو المرض أو 

ي   مستقبلىي 
 مزيد من المال. ال جلب  و   من العمل   يمنعن 
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عامي      بعد     استطعت مرور 
 
مبلغ أدخر  المال أن  من   وبعت  ا 

ي 
ي    الأراض 

ي    تلك الأموال   واستثمرت   أمتلكها الن 
اء عقار صغب  ف  شر

اء أن اف ،  يتكون من ست شقق مؤجرة  ستطعت بعد شهر من الشر

  . من هذه الإيجاراتي دخل شهر ي  يكون لد 

 

شهادات   اء  بشر قمت  ة  بفب  ي    استثمار بعدها 
فيصل ف  بنك 

ي    بالاستثمار خر للدخل ثم قمت  آ   ا لتكون مصدر    الإسلامي 
عدة  ف 

ما  أخرى    مشاري    ع  ما فشل و   نجح منها  المرحلة و ،  منها  تلك  لكن 

فارقة  علامة  ي    أصبحت 
ي ف 

تفكب  و   حيات  منها  و ي  طريقة  تعلمت 

 .  الكثب 

 

  حزن و  ضيق، صاحبتها مشاعر مؤلمة و  لقد كانت مرحلة صعبة 

مرورها  و   قلقو   توتر و  بعد  تها لكن  أستحض    استحض  أن  دون 

ي    المشاعر 
فالن  أتعلم منها ا صاحبتها  أن  ي   ا كانت سبب  و   ستطعت 

 ف 

ي 
ي و   تغيب  مسار حيات 

 للأفضل.   عقلين 

 

ي 
ي    لا يطبق فقط   إن مبدأ التعلم من الماض 

لكنه و   علم النفس ف 

ي    يطبق
كات الكب  ف  ي    ى علم إدارة المشاري    ع أيضا فكل الشر

  تعمل الن 

ي  
تسم ف  ملفات  لديها  يكون  المقاولات  الدروس   مجالات 

تحو   هي و   Lesson learnedالمستفادة    المخاطر ي  ملفات 

ي    المشاكل و   الأخطاء و 
كة الن  الشر ي    واجهت 

السابقة ف  وعات    المشر

معها و  التعامل  تم  عليها و   كيف  تلك و   التغلب  كل  تدوين  يتم 
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ي    ها من  للاستفادة الدروس  
ي    المشاري    ع المشابهة ف 

المستقبل عن ف 

وع أو كيفية التعامل  طريق تجنب هذه المشاكل قبل بداية المشر

أيضا دروس  و ،  أقل تكلفةو   جهد  معها إذا حدثت أثناء التنفيذ بأقل 

ندونها   أن  يمكننا  دروس  و   منها   للاستفادة الحياة  نستفيد   ا جعلها 

ي    منها 
 التخطيط للمستقبل. على    تساعدنا و   الحاض  ف 

 

ي ا ف 
ي  جعل الماض 

حياتك تجارب تستفيد منها فتكرر التجارب ف 

ي    تستحض  المشاعر و   الناجحة 
صاحبتها لأنها ستكون مشاعر  الن 

السيئة و   ،سعادة و   فرحة  التجارب  أخطا و   تتجنب  من   ها ئ تتعلم 

ي    لا تستحض  المشاعر و   تعالجها و 
 صاحبتها لأنها ستكون مؤلمةالن 

ي    غب  مفيدة و 
ك ف  ي و الآن،    تعيشه الذي    حاض 

   لا تجعل الماض 
 
  ا عائق

ي  
 طريق أن تعيش حياتك أكبر سعادة. ف 

 :   يقول الإمام الشافعي 

ي   ورزقك 
 ...   ليس ينقصه التأت 

ي    ليس يزيد و                                         
 الرزق العناء ف 

 لا شور ... و   حزن يدوم   ولا 

 اء       لا رخ و   يك      ؤس عل       لا ب و                                          

 إذا ما كنت ذا قلب قنوع.... 

 يا سواء           الك الدن      مو   فأنت                                           

***** 
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 المستقبل إلى    لا تقفز   

ي    ذات يوم وقفت أستاذة علم نفس 
ات ف  رفعت و   قاعة المحاض 

 : توقع معظم الطلاب أن يكون السؤال و   ا من الماء كأس  

 ؟ممتلئة أم نصف    ة هل الكأس فارغ

ي  ي    بوصفه السؤال النموذج 
لكن بدلا من و   الموقف مثل هذا  ف 

 : بابتسامة ذلك كان السؤال الممزوج  

ي أحملها   ما هو ثقل الكأس 
 ؟الن 

 :    فهتف الطلاب ببعض الإجابات قائلي  

اوح ما بي      - 
 . جرام   900  إلى   400تب 

 فأجابت الأستاذة قائلة: 

كل هذا  ،  الكأس لا يهم   ه الوزن المطلق لهذ ي  من وجهة نظر   - 

ي    الزمنيةالمدة  على    يعتمد 
،  الكأس   ه أستطيع تحمل حمل هذ الن 

حد إلى    ة كون خفيف ت لمدة دقيقة أو دقيقتي   س   ا فإذا كنت سأحمله 

  ألما   قد يسبب لىي   ا ساعة متواصلة فوزنه   ا أما إذا كنت سأحمله،  ما 

ي  
الأرجح سأصاب   يوما كاملا فعلى  ا أما إذا كنت سأحمله ،  ذراعىي ف 

عضلىي  ذراعىي و   بتمزق  تحريك  أستطيع  من  ت س و   لن  الكأس  سقط 

الكأس لا يتغب  أي    على و ،  ي يد المدةو   حال وزن   لكن كلما طالت 

ي  
 أثقل.   ا أمسك بها الكأس شعرت بإنه الن 
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 ثم أكملت قائلة: ،  مع ما قالت   بالاتفاق فهز الطلاب رؤوسهم    

ي    القلق  -   
هذ   حياتك ف  المياه  بعض  ه مثل كأس  فيه  التفكب    ،

 
 
 عند التفكب  فيه و  ا الوقت لن يحدث شيئ

ً
 ستشعر مدة أطول قليل

 بالألم أما التفكب  فيه يوم  
ً
ستجد نفسك و    فسيشعرك بالخدر ا كامل

ء  أي   فعل على    غب  قادر  ي
 تسقطه. حن   آخر    سىر

 

اء علم النفس    إيقول خب 
ّ
هم    العيادات النفسية   معظم مرض    ن

مرض   ي و ،  القلق  من 
يأت  المستقبل  القلق  من  الخوف   نتيجة 

أننا غب  متأكدين من هذه  من  الرغم  على  و ،  ما قد يقع فيه و   أحداثه و 

 و   ا لم تحدث بعد إلا أنها تمثل هاجس  و   الأحداث 
 
   ا قلق

 
 ىا لد شديد

 الناس. معظم 

 

للمستقبل القفز  الرئيس    والانشغال   إن  السبب  هو  به  الزائد 

ي    ما   أ أسو و   ،للقلق
 القلق من المستقبل أنه يفقدك متعة الحاض  ف 

ه و   تعيشه وتملك أحداثه الذي   ،  تحسينه للأفضل و   تستطيع تغيب 

ك   وتملكه.   فيما هو بي   يديك   ركز و   فعش حاض 
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 ويليام أوسلر: ي  الطبيب الكند و   يقول الكاتب 

الطرق   أفضل  نركز   للاستعداد إن  أن  قدراتنا على    للمستقبل 

اليوم  عمل  يكون على    لإنهاء  ما  الوحيد ،  أحسن  الطريق  إنه 

 للغد.   للاستعداد 

ي 
ع جهاز تكييف ي  العبقر لد  و   1876عام    ف  ويليس كاريب  مخب 

يد و   الهواء  كة كاريب  لأنظمة التب  اعهذا  ،  التدفئة و   مؤسس شر  الاخب 

سطوة   أعط الذي   مسبوقة على    للإنسان  غب   غب   و   الطبيعة 

ي    تقليدية فقد أصبح بإمكانه التحكم 
إلى    تحويل الصيف و   المناخ ف 

ي    اة بفضله أصبح هناك حي ي  الذ و   صيف إلى    الشتاء و   شتاء 
الأماكن  ف 

ودة و   شديدة الحرارة   الأرض. كوكب  على    الب 

 

تخرجه  إيقول كاريب    بعد  ي نه 
جامعة كورنيل   ف  الهندسة  كلية 

ي    بداية عمله كمهندس و   1901الأمريكية عام  
ي    نفس العام ف 

كة  ف  شر

مهمة  ،  فورج  إليه  لمصنع آ   ابتكار أسند  الغاز  لتنقية  ي    لة 
مدينة ف 

ميسور  بولاية  جديدة  و ي  كريستال  التنفيذ  طريقة   نذاكآ كانت 

قبل و  من  واحدة  مرة  ي ،  جربت 
أتوقعها   فواجهتن  لم  لم و   صعاب 

ي    الطريقة   تؤت  
المرجوة ا الن  ثمارها  تف  و   بتكرتها  بتعهدات   لم 

كة  ي    الشر
 المصنع المطلوب تنقية الغاز له . إلى    أعمل بها الن 
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الفشل    من   و   حصدته الذي    فذهلت 
ّ
ا شخص    أحسست كأن

ي 
بن  ي ا و   رأسىي على    ض 

ي و   ضطربت أمعات 
،  بي   النوم و   حال القلق بين 

ا  و  القلقا أخب  من  للتخلص  رائعة  نتائجها  لطريقة كانت    هتديت 

ي   استخدامها على  واظبت و 
 أي بالقلق من ي عند شعور  طوال حيات 

ء   ي
ي   يحدث سىر

ي المستقبل وهذه الطريقة  ف 
 : كالآت 

 

،  نتائج فشلىي أسوأ    تصورت و   الموقف بشفافية كاملة   حللت أولا  

ي 
ي   فالمؤكد أنن 

ي و   لن أفقد حيات 
، لن أدخل السجن و   لن أفقد حرين 

ي 
وظيفن  أخش  أن  المحتمل  من   و   ولكن 

 
أيض تخش  يحتمل  أن  ا 

ي 
كن  دولار أ ن  يعشر   شر قد   أ أسو و   الاحتمالاتأسوأ    هذا و   لف  ما 

قلت و   إذا لزم الأمر   الاحتمال لقبول هذا    نفسىي   هيأت ثم  ،  يحدث 

ي  إن هذا الإخفاق سيكون نقطة سوداء  لنفسىي 
ي ف 

قد أفقد و ، تاريح 

ي 
 بسببه.   وظيفن 

 

ي   
بإمكات  سيكون  حدث  أخرى على    الحصول   فإذا  أما ،  وظيفة 

ي 
نجرب    رؤسات  أننا  ا فيعرفون  اع     اخب 

 
الغاز جديد لتنقية  فإذا ،  ا 

عشر  التجربة  تحمل  أ ن  ي كلفتهم  فبإمكانهم  دولار    الخسارةلف 

انية الأبحاث و   هيأت،  أ من تخيل الأسو   انتهيت فلما  ،  إضافتها لمب  

ي ، قبوله إن لزم الأمر على  نفسىي 
  ؛بالدهشة  فحدث حينها ما أصابن 

خيت لقد   ي و   اسب 
ي    السكينة  غمرتن 

ي الن 
 بسبب القلق.  ا أيام    فارقتن 
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ذلك صار   إنقاذه   انشغالىي بعد  يمكن  ما  إنقاذ  أخذت  ،  الوحيد 

ي    أفكر 
 أجريت تجاربو   ن الف دولار ي قليل خسارة العشر كيفية ت ف 

خمسة    فاكتشفت أخرى   إنفاق  معدات آ أن  اء  لشر دولار  لاف 

بدلا من أن تخش و   هو ما حدث بالفعل و   إضافية قد يحل المشكلة 

كتنا عشر   لف دولار. أ لف دولار ربحت خمسة عشر  أ ن ي شر

 

القلق سمات  أسوأ    فمن ،  كان يمكن ألا يحدث هذا لو بقيت قلقا 

ي 
كب   الذهن 

 القدرةنفقد  و   فعندما نقلق تتشتت أذهاننا   أنه يبدد الب 

ي    التحكم على  
لمواجهة ،  أجسادنا ف  نتأهب  عندما  أسوأ   لكننا 

ي    نكون   الاحتمالات 
كب   ف 

الب  فيه  يمكننا  صميم  على    موقف 

 المشكلة. 

 

كانت و   أنه ظل يستخدم هذه الطريقة طوال حياته   كاريب    ويقول 

ي    تنجح معه
كل مرة للتخلص من القلق لأنها من الناحية النفسية ف 

ي   تزيل الغيوم الكثيفة 
إنها ، نتخبط فيها إذا أصابنا القلق بالعم الن 

أقدامنا  فيها  آ أرض  على    تثبت  نعرف  لم و   أقدامنا   مواط  منة  إذا 

 التفكب  بطريقة صحيحة.   تطيع نجد هذه الأرض الثابتة فلن نس 
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نر  أدرك   ى وهكذا  يليس كاريب   ي    أن 
من   ة مبكر   سن  ف  القلق   أن 

ء   ي
يحدث سىر ي    قد 

يفيده ف  لن  ا   المستقبل 
 
ي    شيئ

قد ف  بل  الحاض  

ه  لم يحدث الذي    بضه عن حلول لهذا الحدث   يعمي و   يعطل تفكب 

ي  بالتأكيد أن هذه الطريقة و ، بعد 
أسباب أحد  التخلص من القلقف 

ي    نجاحاته 
ي    حققها طوال حياتهالن 

يد ف  حن     التدفئة و   مجال التب 

 الطقس. لقب بصانع 

 

ات السني   هو المبدأ  أساسه  على    الذي   وما فعله كاريب  منذ عشر

تصميم كل   نشآت  ال يتم  ي    الخرسانية م 
مساكنالن  من    تشاهدها 

سحابو ي  كبار و   مدارس و  حدوث و   ناطحات  توقع  مبدأ  هو 

إعداد خطة لمواجهة و   Worst case scinarioأ  الأسو   الاحتمال 

 . إن حدث  الاحتمال هذا  

 

ي   على
المبات  تصميم  عند  المثال  فإننا    سبيل   نحسبالسكنية 

ي    الأحمال 
التنفيذ الن  بعد  المنشأ  لها  المنشأ    هي و   سيتعرض  وزن 

سم الحمل الميت ا نطلق عليها  و   بلاط و   طوبو   نفسه من خرسانة 

Deal load  . 
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الأثاث   نحسب ثم   هذا و   وزن  الذين سيستخدمون  الأشخاص 

لأنهم أجسام   Live load  سم الحمل الحي ا نطلق عليهم  و   المبن  

  . قابلة للحركة و   متحركة 

 

أقص  بحساب  نقوم  للريا   ثم  أن   ممكن    loadWindح  حمل 

 بعد التنفيذ.  يتعرض له المبن  

 

حسب   Earthquake loadثم نقوم بحساب أحمال الزلازل    

ي    المنطقة 
  . سيقام به المبن  الن 

ة  على    من حساب كل حمل   الانتهاء بعد  و 
 
د ض أن المنشأ   ،ح  نفب 

ي    سيتعرض لكل هذه الأحمال 
هذه الحالة   تسم و   نفس الوقت ف 

 . أ الأسو   الاحتمال أي    Worst case scenarioبال  

 

ي  الخرسانة و  كمية الحديد   نحسبثم   
تستطيع أن تقاوم كل  الن 

حدثت إن  الأحمال  ي    هذه 
الوقت ف  أمر صعب ي  الذو   نفس  هو 

ي    الحدوث أن يقوم زلزال 
 شعة للرياح  نفس وقت هبوب أقص ف 

ي    المنشأ   تواجد جميع مستخدمي و 
لكننا نتعامل مع  و   نفس الوقت ف 

  . نضمن سلامة المنشأ حن    أ الفرضية الأسو 
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 الأمراض و   كذلك أنت تستطيع أن تضمن سلامتك من القلقو 

ي  
التفكب  الن  طريق  عن  بها  ي    يتسبب 

ي    المخاوف ف 
 تؤرقك الن 

الحاض  تشغلك كثب   و  عن  بالمستقبل   الاحتمالاتأسوأ    تدرس و   ا 

ي  
 الاحتمالاتتتقبل تلك  و   ربما تحدث عند وقوع تلك المخاوف الن 

معها و  للتعامل  الأولى هي    تكون هذه و   تضع خطة  ليهدأ   الخطوة 

 يذهب عنك القلق. و   عقلك 

 

الثانية    للخطوة  ي    التفكب    هي و   ثم تذهب 
تفاد ف  هذه ي  كيفية 

 و   تركب   و   المخاوف بهدوء
ً
حدوث  ل   طمأنينة لأنك أصبحت متقبل

بالفعل  المخاوف  للموقفو   هذه  الجيد  التحليل   ذلك عن طريق 

  . من تثق بحبهم لك   واستشارة 

الخطوة  إلى    نتقل اوقوع هذه المخاوف  ي  إذا لم تستطع تفاد و 

إذا حدثت   هي و   الثالثة  النتائج قدر الإمكان  تلك  أثر  تقليل  كيفية 

 هذه المخاوف. 

 

ي   إن هذه الطريقة لتجنب القلق يمكن أن تستخدمها الفتاة 
الن 

لأنها لا ،  الزواج من شخص ما   تعيش حالة من القلق لأنها تخسىر 

تحدث بينهما مشاكل  و   الزواج   ربما لا تتفاهم معه بعد و   تعرفه جيدا 

 تعيسة. تجعلها تعيش حياة  
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ً
 تقبل فكرة أنها مهما كانت تعرف الشخصو   الاقتناع   عليها أول

تبط به قبل الزواج الذي   ي    جوانب و   هناك زوايا ،  سب 
شخصيته لن ف 

ا عليها تقليل عدد هذه الجوانب عن ثاني  ،  إلا بعد الزواج   ها تظهر ل

ة   فهذا يجعلهما يتعرضان   ،الخطوبة قدر المستطاع طريق إطالة فب 

ا  على    مختلفة يمكن من خلالها التعرف أكبر و   لمواقف عديدة   مع 

ي    أخلاقه و   أسلوب معاملته و   شخصيته 
المواقف المختلفة لتقليل ف 

ي    الجوانب 
الزواج الن  بعد  وتقل و   تظهر  القلق  يذهب  ثم  من 

 دون قلق.   خطوة الزواج بوعىي على    تقبل و   المخاوف 

 

النساء   وكذلك  تطبيقها  ي    تستطيع 
القلقاللات  إلى   يقودها 

ي  ن العرافي   لمعرفة حظه و  بالأبراج   الزائد   الاهتمام 
ما و  المستقبل ف 

 الشعوذة بضاعة رائجةو   يجعلن بضاعة الدجلو   القدر   نله   يخن   

ي  حن   
  . نعيش فيهالذي   التطور و   عض العلم ف 

ي و 
أن  و   أن الغيب بيد الله وحده   ن يعرف   نء الغريب أن جلهالسىر

تجار الذي    ي   المنجم  إلا  هم  ما  الفضائيات  شاشات  يملؤون 

 القلق. و   للخوف 

 

كته قد تستغن  الذي    الموظف   بالمثل و  عن   يشعر بالقلق لأن شر

 يريد السفر للخارج للعمل أو صاحب المالالذي    خدماته أو الشاب 

نفسه الذي   ي    يهلك 
عمره حن     جمعه ف  من  يستمتع و   الستي    لا 
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ما قد يحدث به رغم أنه كان و   بحياته بسبب قلقه من المستقبل 

ي    بيده أن يفكر قليلا 
ي    كمية الأموال و   احتياجاته ف 

بها يستطيع الن 

يستمتع بما أفاء الله عليه و   حياة كريمة   ما تبف  من عمره أن يعيش  

 مطامعها و   الدنيا من  أحفاد بدلا من الهرولة خوفا  و   أولاد و   من نعم 

ي  
بما نجمعه من   الاستمتاعالعمر بغتة دون    بينما ينتهي   لا تنتهي الن 

 القفز للمستقبل . و   بما نملكه من صحة نتيجة القلقو   مال 

 

 الحياة أبسط من ذلك بكثب  ... 

اه فما كتبه الله لكل منا    سب 

 سنعيشه كتبه لنا  الذي   والعمر 

 كتبه لنا سنأخذه. الذي    والرزق 

 

القلق يفقدك   والانشغال   للمستقبل القفز  و   إن  لن  به  الدائم 

لذة   قد الذي    بالحاض    الاستمتاع فقط  تدريجيا  إنه  بل  فيه  أنت 

 الأرقو   أيضا قرحة المعدةو   المزاج الحاد و   توتر الأعصاب إلى    ي يؤد 

 بعض أنواع الشلل. و   القلب   اضطرابات إلى   وأحيانا .  الصداع و 

 

من   ولأن  الناس  توجس  بسبب  الملايي    ترب  ح  التأمي    كات  شر

الفزع من المجهول تجدهم و   ما قد يصيبهم و   حداثه أ و   المستقبل 
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القلق من المستقبل  ى يحفزون لد التأمي   و   الناس شعور  ورة   ض 

بحادث على   الإصابة  أو  الموت  عند  للورثة  دخل  لضمان  الحياة 

 العمل. على   تفقده القدرة العجز أو الشلل أو إصابات  إلى    ي يؤد 

 

ي و   يقول الكاتب 
 لي   يوتانج:   الفليسوف الصين 

مرد  و   الذهن لا يتحقق إلا مع القبول بأسوأ الفروض  اطمئنان "  

 أن التسليم يحرر فعاليتنا من القيود"إلى    ذلك من الناحية النفسية 

 

نعم و   نستمتع بلذاتها و   إن قيمة الحياة أن نحيا كل ساعة فيها 

على    هذا لن يحدث إلا إذا ركزنا و   أمن و   عائلة و   من صحة الله علينا  

 هو حياتنا الحقيقية. الذي    الحاض  

 

   : محمود   يقول الدكتور مصطف  

ا    إن الإنسان القلق إنسان وحيد 
 
ب لأنه مشغولجد   فريد مغب 

ا  
 
ي    بجمع شتات نفسه جد

. إنه مشغول بجمع  الهواجس. تذروها  الن 

ي    هو و   أوصاله 
الهدوء  الانشغال هذا  ف  يعرف  يعرف و   الدائم لا  لا 

الراحة و   السكينة  إنه وحيد ضائع الأمان. لا يعرف  و   لا يعرف  ي   . 
ف 

لا يعرف ماذا يخاف و   عالم بلا معالم واضحة ملموسة فهو يخاف 

لا يعرف  و   بالضبط... ينتظر   لا يعرف ماذا يتمن  و   يتمن  ،  بالضبط 

ينتظر  يخط  و ،  ماذا  الأطفال و   ا كثب     هو  كخطايا  خطاياه  لكن 
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على    نه لا يملك القدرة دون سوء نية لأ من  و   دون قصد من  التعساء  

ينو   و   يرسم و   يخطط و ي  أن 
ً
عمل منظم  يعمل  عمد   سبق  فيه   ا 

وعات  و   إنما أعماله مجرد قصاصات عواطف و   ترصد و  فتافيت مشر

 
 
ي ، ا لا تكتمل أبد

 المعن   افتقاد . سببه أصيل.  إن القلق مرض روحات 

ي  
 الحياة. ف 

***** 
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 الحياة الموازية  ر فيلا تنصه 

 

ي    إلا الساعات هي    حياتك ما 
تستيقظها خلال اليوم فهل أنت الن 

 
 
 ؟ليست حياتك أنت هي    ا تعيشها أم تعيش حياة موازية حق

 

فيه مطلوب  ي    الب 
ية لا تتحمل الجديةحياتنا لأ ف   ن النفس البشر

ي  
فيه و   الوقت العبادة لله طوال  و   العمل ف  المرح و   لكنها تحتاج للب 

ي ،  العابد و   هذا يحدث للعالمو   خر من حي   لآ 
لرجل ،  الفقب  و   للغن 

 حد سواء. على    المرأة و   للرجل ،  الموظف و   الأعمال 

 

ي 
الصحابة الكرام أن الإسلام ما   بداية الدعوة المحمدية ظنّ   ف 

فيه و   جهاد و   صيام و   هو إلا صلاة  للأسف و   ،جدية وليس به مكان للب 

اميخشون  و   يومنا هذا يعتقدون ذلك حن     ما زال بعض الناس   الالب  

حياتهم  يعيشوا  أن  يريدون  أنهم  بحجة  بها و   بالدين  ، يستمتعوا 

الحقيقة   وهذه  عن  البعد  بعيدة كل  دين وسطي   ؛فكرة   فالإسلام 

ية بما يصلحها  البشر النفس  يجعلها و   ينفعها و   متكامل يتعامل مع 

ا أكبر    عادة. أكبر س و   استقرار 
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يْدي   روى الإمام مسلم:   س 
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ُ
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ث

 
ل
 
ث  ،

ً
ة اع  س  و   

ً
ة اع  س   

 
ة
َ
ل
َ
ظ
ْ
ن ح  يا  نْ  ك 

َ
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ُ
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ُ
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َ
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   لاعبناهم( ي  الأولاد )أو   افسنا الأزواج ع

 . صناعة( و   حرفة و   معاش الرجل من مال  )أي الضيعات  و 

   

ي   وهنا  الجد طوال و   العبادة إلى    أن الدين لا يدعونا     يعلمنا النن 

للجد ،  ساعة و   لكنها ساعة و   الوقت  للراحة و   ساعة  ساعة ،  ساعة 

المباح و   للصلاة  للهو  فيه و   ساعة  تطيق  ،  الب  لا  ية  البشر فالنفس 

ا ة طويلة.   م الالب    بقيود معينة لفب 

 

ي لكرة القدم والدور ي  الإنجلب   ي  فإذا كنت ممن يتابعون الدور 

ي 
للدور   الإيطالىي و   الإسبات  من   المحلىي ي  بالإضافة  إنك  أو  لدولتك 

ي 
أو مشاهدة التلفاز لساعة طويلة   الاجتماعىي مواقع التواصل    مدمن 

أنت   الشخصيات    أو  ي    جتماعية الا من 
الهاتف الن  يدها  تفارق  لا 

تتابع أخبار كل المحيطي   بها بالتفصيل و  تلك و   هذهو   تحادث هذا 

ي    التحليلات و   أو أنت من المهتمي   بالأخبار السياسية 
على    تتم الن 

امج الحوارية حولها، ف علم أنك لا تعيش حياتك بل أنت تعيش  ا الب 

ي لا تفيد حياتك  و   حياة موازية لا تؤثر 
 ء. الشخصية بسىر
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دون   أنت  ك  حاض  أنت،  حياتك  ي    الانصهار عش 
الحياة  ف 

السياسة  أخبار  من  القدم و   الموازية  التواصل و   كرة  وسائل 

ي    الاجتماعىي 
ك الن  حاض  تفيد  ي   لن 

ء    ف  ي
لتحقيق  سىر تنفعك  أو 

ي    طموحاتك 
 المستقبل. ف 

 

ي    ي   منهمك   ا أعرف أشخاص  
ي حي   أن خرين  تفاصيل حياة الآ ف 

 ف 

بالمشاكل مليئة  أولادهم   علىو   بيوتهم  مع  و خلافات  ن يخر آ ، 

 ي   أخبار اللاعب و ي  المض و ي  نجلب   الإ ي  يتابعون كل مباريات الدور 

أخبارها بل و   طوال اليوم عن الكرة   جل حديثهم اليومي و   هنا وهناك 

ي    منحضة   الاجتماعىي مواقع التواصل  على    منشوراتهم 
  الاتجاه هذا  ف 

فيه بضع و  حياة موازية للتسلية هي   ما إنو ، هو ليس حياته الذي  الب 

 ليس كل الوقت. و   ساعات من الوقت 

 

واعي   ي كن  لاعن  أن  وظيفتهم  ا  يمارسون  القدم  يحققون و   كرة 

المسابقات على    يتحصلون و   طموحهم  تلك  خلال  من   ، الأموال 

لهم و   المباريات و  بالنسبة  لك  هي    التدريبات  بالنسبة  أما  حياتهم 

ي حياة موازية لا  فهي 
فيه فلا تعط   ى ء سو تفيدك بسىر

ها أكبر من الب 

 حجمها. 
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التواصل   يبيعون   الاجتماعىي ووسائل  سلعة  لهم  بالنسبة  أنت 

يدفع  لمن  الإعلانات ،  بياناتك  ي    راقب 
  الفيسبوك على    تأتيكالن 

أنها حول الأمور و   إنستجرامو  ي    تويب  ستجد 
اء الن  تهتم بها من شر

  . سياحية عقارات أو ملابس أو رحلات  

متابع   تجعل جل وقتك  التواصل  ل ا  فلا  ي   الاجتماعىي وسائل 
الن 

ا لتجعلك    باستمرار تحسن من أدائها وأسلوب عرضها  
 
على    موجود

لتحقيق   ممكن  أكبر وقت  الأرباح   المزيد منصاتها  هي   تلك و   ،من 

 حياة موازية تهدر فيها وقتك  لكن بالنسبة لك أنت فهي و   حياتهم 

 حياتك. هو جزء من الذي  

 

ي 
ي    واعية أن المشاهب    وكوت 

منصات التواصل  على    هم ين تتابع الن 

شات و   إنستا و   تويب  و   فيس   الاجتماعىي  لهم   أنت  ،  سناب  بالنسبة 

يزيد أجرهم   بالتالىي و   المتفاعلي   و   رقم يزيد من عدد المتابعي   مجرد  

ي    الدعاية و   مقابل الإعلانات 
 للمنتجات. يقومون بها  الن 

 

حياة   لكنها بالنسبة لك  و   مصادر دخل لهم و   أيضا حياتهم تلك  و 

ك   قد تض  تفيدك    موازية  مما   
يعرضو   لاعتقادك    أكبر ما  هي   هن أن 

قد يجعلك   ما  الطبيعية  أن و   حياتك  على    تنقمي     حياتهم  تتمني   

ي 
ي    معيشتهم   تعيسىر

ي و   ها ن تشاهدي الن 
ي  هي    الن 

أغلب الأحيان ليست ف 



52 

 

 عِشها بسعادة              

ق و   فهم يعرضون الجزء الجميل   ؛حقيقية  ي    الجانب المشر
 حياتهمف 

لو   ابتلاءات لكن قد يكون لديهم مشاكل أشية أو أمراض مزمنة أو  و 

 حياتك. على    لف مرة أ علمت بها لشكرت الله  

 

 

 ا و   بحياتك   ستمتعْ ا 
 
فيه جعل بها وقت لكن  و   للحياة الموازية و   ا للب 

ي    لا تنصهر 
 أنت. أن تعيش حياتك    تنس  و   تلك الحياة ف 

 

***** 
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 لا تنشغل بغير يومك 

ي    إذا تأملت حياتك الحقيقية 
ي    تتحكمالن 

ي و   مقدراتها ف 
تؤثر    الن 

ة ستجد أنها فقط    الآن.   فقط   . اليوم. عليك مباشر

 

ي   
 لا المستقبلو   لا تستطيع أن تغب  به شيئا الذي    ليس الماض 

يأت  الذي   الموازية و   بعد   لم  الحياة  ي    لا 
ي الن 

تفيدك بسىر إنما ،  ء لا 

 اليوم فقط فلا تنشغل بغب  يومك. هي   .. الآن   هي   الفعلية  حياتك 

 

ي    إن السعادة 
ي    يحلم بها كل منا لن تتحقق إلا الن 

الحاض  من ف 

 أخرى.   فكل يوم يمر علينا لن يعود مرة ، خلال ممارساتنا اليومية 

 

 - الله:  رحمه  ي  قال الحسن البض 

إلا  فجره  ينشق  يوم  من  ابن    ى ينادو   "ما  يوم جديد آ يا  أنا   دم 

ي ،  عملك شهيد   علىو 
ود من  ي   فب  

يوم  إلى    إذا مضيت لن أعود   فإت 

 القيامة"
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ي    اليوم هو الحقيقة بل هو الحياة 
 الن 

 
 ا نستطيع أن نعيشها حق

بها و  بلا عودة   نؤثر و   نحسن  الغد مستقبل و   ،فيها فالأمس ذهب 

الحاض   من  لحظة  بكل  بص  يب  لا  و ،  مجهول  أن نحن  نستطيع 

ي  نعيش 
ي    لذا علينا أن نركز ، لو لجزء من الثانية و  منهما أي   ف 

يومنا ف 

 لا نستطيع أن نعيش إلا فيه.  ونستمتع به لأننا 

 

تستمتع به و   ويلخص لنا رسولنا الكريم فكرة أن تعيش الحاض  

مبال   حدث   غب   ي    بما 
ي ف 

سيحدث و   الماض  مما  قلق  ي   غب  
ف 

ي   المستقبل 
 :  قوله  ف 

 " 
 
أصبح ن  ي    م 

ف  ا 
 
آمن ،منكم     شب ه 

 
قوت ه  

 
عند ه   ي جسد 

ف   
عاف ً م 

، ه  نيا   يوم 
ُّ
 الد

 
ه
َ
ت ل ما حب  

 
أن
َ
ك
 
مذي.   " ف  رواه الب 

 

ي   وهنا  نا النن  كأنما و   كل منا أن يشعر بالسعادة على    بأن     يخب 

أهله    علىو   نفسه على    هو يشعر بالأمان و   ملك الدنيا إذا بدأ يومه 

الحروب  ور و   من  البدن  و ،  الشر بدأ يومه وهو سليم  من   معاف  إذا 

بدأ يومه و ،  الأمراض  اليوم لأنه لا  و   إذا  هو يملك قيمة طعام هذا 

لم الذي    هموم الغد و   فلم يحمل ضغوط ،  يضمن أن يعيش للغد 

 لا يعرف ما يخبئه له. و   يأت بعد 
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ي و   إلا حصيلة أفكاره هي    و لأن حياة كل منا ما 
  ما يركز عليه ينبع 

أن   بالفعل  و   نفكر علينا  اليوم بسعادة لأننا  نعيش  أن  بفكرة  نهتم 

بهذا ضمني   قصد نقوم  دون  يذهب   ا  منا  فكل  تفكب   عمله إلى    أو 

المال  له  الذي    ليجلب  ي    احتياجاته يوفر 
بالسعادة الن    ،تشعره 

لكي و   يكد الذي    الشباب و  أن   يعمل  يشعر  لأنه  وج  ي    يب  
الزواج  ف 

هواياته  ي  الذ و   ،السعادة  الموسيف  يمارس  أو  الرياضة  أو   سواء 

ي و   الرسم 
   يقص 

 
 بها وقت

ً
    دون أن يتقاض  ا طويل

ً
 لأنه يشعر عليها مال

السعادة  له  تجلب  الهواية  الذين  و   ،أن  عيادات    يملؤون الأزواج 

يشعرون و   النساء  سيجعلهم  هذا  لأن  الأولاد  أجل  من  الإنجاب 

 بالسعادة. 

 

السعادة  عن  باحث  بطبيعته كائن  فالإنسان  فيها راغب    إذن   ا 

دوم    يسع و  يفكر و   ا لها  أن  دون  ي    لكن 
الناس  و   ، ذلك ف  معظم 

ة   سيعيشون   م أنه  ون عتقد ي  الأخب  المحطة  بلوغ  عند  ي   السعادة 
ف 

وعه.   رحلتها سواء بالزواج أو الإنجاب أو نجاح مشر

 

أيام و   الأصح   الاعتقاد   ولكن  من  يوم  بكل  نستمتع  أن  الأنفع 

ي    يكون هذا هو هدف و   حياتنا 
نستمتع بكل و   ذاته أن نسعد حد  ف 

 نعيش حياتنا أكبر سعادة.   ما نقوم به خلال يومنا لكي 
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 عادات جديدة 
 

ي    الانغماس نتخلص من فكرة    لكي 
ي ف 

 القفز للمستقبل و   الماض 

ي    الانصهار نعيش الحاض  دون  و 
الحياة الموازية علينا أن نزاحم ف 

عديدة  بأنشطة  نضيقو   يومنا  تجعلنا  ة  كثب  عقولنا  على    مهام 

ي    التفكب  
ي ف 

الماض  المستقبل   أخطاء  من  طريقة و   والقلق  أفضل 

 يومنا. إلى   إدخال عادات جديدة هي    لذلك 

 

ي هي   تلك العادات و  فيومك ما هو إلا عادات تقوم بها 
تصنع الن 

  % من أفعالك اليومية عبارة عن عادات تفعلها   40شخصيتك لأن  

 منك. تكررها دون تفكب  أو جهد  و 

 

ن آ يومك مثل ورد من القر إلى    دة جيدة جديدة تضيف عا   ولكي 

ء   أي   أو القراءة أو ممارسة الرياضة أو  ي
 عليك بتثبيت المكانآخر    سىر

 . الجهد و   الزمان و 

 

القراءة  تريد أن تضيف عادة  إذا كنت  عادات يومك إلى    فمثلا 

للقراءة   باختيار قم   ثابت  ي    ليكن و   مكان 
بتثبيت   غرفتكف  قم  ثم 

ة ثم قم بتثبيت الجهد ليكن قبل  و   الزمان  ليكن قراءة و   النوم مباشر

ي   دون تعقيد من  لتبدأ بكتب سهلة اللغة  و   صفحات فقط   خمس 
ف 

لا تتكاسل أو تغفل يوما عن   حن  و ،  تحبب لك القراءة   حن  ،  الأفكار 
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  واستخدم  تلك العادة الجديدة 
 
ي  قد يكون و  يذكرك بها   ا رابط

هذه  ف 

الكتاب  بالعادة  حن     شيرك وسادة  على    الحالة هو وضع  يذكرك 

 كلما أردت الخلود للنوم. 

 

اء ن يوم  ي عشر و   إذا كررت هذا الفعل لمدة واحد  ا كما يقول خب 

سيتحول  الفعل  فهذا  النفس  لديكإلى    علم  تستطيع و   عادة  لن 

تماما، الجهد   الإقلاع عنها  تزيد  أن  بالعكس ستستطيع  تزيد و   بل 

القراءة  ي    عدد الصفحات كما تشاء لأن 
حد ذاتها أصبحت عادة  ف 

بأنها و   التدخي   على    عتاد ا عنها كمن    الابتعاد يصعب   ذكرته  كلما 

ر كبب   رها على    ذات ض   يتمن  و   صحته تجد إجابته بأنه يعلم ض 

هذا  و   لا يستطيع الإقلاع عنها و   لكنها أصبحت عادة و   الإقلاع عنها 

ظنّ  التدخي     قطعا  ك 
لب  ضعيفة  إرادته  لأن  أصحاب و   منه  لكن 

كما الإ  السيئة  عاداتهم  عن  الإقلاع  يستطيعون  القوية  رادة 

 يستطيعون أن يضيفوا لحياتهم عادات إيجابية. 

 

بتثبيت  يقوم  أن  أيضا  عليه  عادة سيئة  الإقلاع عن  يريد  فمن 

عنها  و   الزمان و   المكان  للإقلاع  عادة كالتدخي    فمثلا  خب  االجهد 

 
 
   ا مكان

 
ل و   تدخن به   ا محدد فة المب   ي حن     ليكن شر

أهل    لا تض  باف 

ليكن بعد تناول وجبات الطعام فقط ثم و   ثم حدد الزمن ،  البيت 

الجهد  بعد كل و   تحدد  فقط  واحدة  سيجارة  عدد  تدخي    ليكن 

التدخي    عدم  أو  ي    وجبة 
ي ف 

أشت  لحماية  تماما  ل  ثاره آ من    المب  

خارج    بالتالىي و   ،صحتهم على    الحفاظ و   السيئة  هو  المكان  يكون 
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ل فقط  الجهد و   الساعة الخامسة مثلا إلى    الزمان من الصباح و   المب  

باليوم سيجارات    5 قوية ،  فقط  إرادتك   واستطعت  فإذا كانت 

ن يوما ستجد أنك  يعشر و   الجهد لمدة واحد و   الزمان و   تثبيت المكان 

ي    أصبحت تتحكم 
تستطيع تدريجيا أن تقلل الجهد و   تلك العادة ف 

 تقلع عن تلك العادة تماما. حن    أكبر فأكبر 

 

كتسبت أكبر ا لله الحمد ف و   نجحت و   ولقد جربت هذه الطريقة 

القر   من عادة ومنها قراءة ورد  يومي  و   ن آ من  ا قراءة جزء من كتاب 

المكان تثبيت  العادة  و   الزمانو   عن طريق  تلك  بدأت  فقد  الجهد 

 آ حي   قررت أن لا أهجر القر ،  2017منذ عام  
 
صلة  على    أبف  و   ا ن أبد

به  إلا   دائمة  المصحف  أفتح  لا  منا  ين  ي    فقد كنت كالكثب 
شهر ف 

ي هي    أحيانا كل جمعة لقراءة سورة الكهف كما و   رمضان  النن   سنة 

 . 

 

ي 
بما   علم على    أنا و   ن آ للقر ي  كنت أشعر بالألم نتيجة هجر   ولكن 

ي   فيه من نفع 
 ، واطمئنانها   خرة ففيه راحة النفس الآ و   الدنيا ف 

   [ 28]الرعد:    ئى ثى ثم ثج تي تى تم ئي  

 فيه الشفاء من بعض الأمراض  و   

   [ 82]الإشاء:    ئى ھ ھ ہ ہ ہ ہ ۀ ۀ ئي

 فيه من النفع لل و   
 
  ن له به حسنة آ من القر   ا خرة بأن من يقرأ حرف

 البسملة  هي و   أن بداية القراءة فقط أي    الحسنة بعشر أمثالها و 
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بها      " الرحيم  الرحمن  بسم الله  قراءة ،  حسنة   190"  أن  كما 

ما يجعلك تقلل من   ، فضل الله عليك و   النار و   ن تذكرك بالجنة آ القر 

 
 
 ا فشيئا. سيئاتك شيئ

 

 آ كيف أنها تفتح  و   كامل بأهمية القراءة   وعىي على    كنت   ولقد 
 
 ا فاق

ته و   للقارئأخرى   على    تحسن طريقة حكمه و   إدراكه و   تزيد من بصب 

ة مر بها  على    طلاعه االأشياء نتيجة   ات كثب  على    يطلع و   خرون آ خب 

 من حياة بي   الكتب و   تجارب الناجحي   
فقررت تثبيت ،  يعيش أكبر

موعد إلى    فذهبت الجهد  و   الزمان و   المكان  قبل  بخمس   ه العمل 

 . دقيقة ليكون هذا هو الزمن المحدد للعادة الجديدة   ة عشر 

 

ي و   ثم حددت المكان  الجهد حددته بصفحة واحدة و   ،هو مكتن 

صفحات من كتاب صغب  صفحاته أقل من   5و   ن الكريم آ من القر 

  . اللغةو   ى سهل المحتو و   صفحة   100

 

متبالفعل  و  ي و ،  ا يوم    21بهذا الفعل لمدة    الب  
 كانت النتيجة أت 

القراءة  و   تعلقت بالقراءة يوما بعد يوم و   ن آ تعلقت بالقر  أصبحت 

جديدة   . عادة  عادة  أضفت  من   هي و   يومي إلى    ثم  صفحة  قراءة 

ي    ن بعد كل صلاة آ القر 
زادت و   أصبحت عادة   بالتكرار و   المسجد ف 

يوم   الصفحات  يوم عدد  بعد  القر إلى    ا  بي   شهر آ أن ختمت  ما   ن 

ي    رمضان التالىي و   رمضان 
ثم ختمته أكبر من ،  أول عام لتلك العادة ف 
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المسؤوليات عدت لختمه مرة كل و   ضغوط الحياة   ازدياد مع و   مرة 

ي و   عام بخلاف ختمة شهر رمضان 
 لا أقبل بأقل منه.   جعلته حد أدت 

 

ة الصغب  الكتب  قراءة  واصلت  فقد  الكتب  لقراءة   وبالنسبة 

ي    البسيطة و 
بالقراءة و   أصبحت عادة حن     الفكر ف  ضت  و   تعلقت 

ي    أقرأ 
لف  ي   علىو   المب  

ي   هاتف 
وف  ي   الانتظار أوقات    المحمول 

ف 

ي و   المستشفيات أو المطارات 
ا عندما بدأت خشت كثب     أدركت أت 

ي    القراءة 
للقراءة و   ة متأخر   سن ف  خطط  وضع  ي    بدأت 

عام  ف  كل 

متنوعة  الكتب  تكون  أكتف  و   ،بحيث  فقد    لم  كت بذلك  ي   اشب 
ف 

تابعت  و   وقت قيادة السيارة   لاستغلال تطبيق للكتب المسموعة  

أصبحت نهما للقراءة و   الكتب   تلخصوب  اليوتي على    عدة قنوات 

 
 
لها عاشق ي و   ا 

إنن  أشعر  بمد  كنت  أكبر شعرت   جهلىي   ى كلما قرأت 

 . أكبر 

 

يد و    تقع  أن  الأقدار  الشافعي على    ي تشاء  للأمام  يقول    أبيات 

 فيها: 

ي 
ي     ..      الدهر   كلما أدبن 

 نقص عقلىي   أرات 

ي   زددت علما .. ا وإذا ما  
 علما بجهلىي   زادت 
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هذا   أن  إيجاب فأيقنت  سلب و   ا ي  الشعور  ا ليس  العلم ،  ي  فبحور 

ء    لا يستطيع أحد الإلمام بكلو   واسعة ي
ي   لا قراءة كل الكتب و سىر

الن 

ي و   تلك العادات و ،  تها ءيريد قرا 
ها جعلتن    أعيش حياة أكبر وعيا   غب 

 كل منا لديه عادات يحب أن يجعلها ضمن يومه و ،  أكبر سعادة و 

ا من تناول الإفطار  العادات بدء  عبارة عن مجموعة من    هو الذي  

إلى    المقه على    أو ممارسة الرياضة أو تصفح الهاتف أو الجلوس

 النوم مبكرا. و   عادة تناول العشاء 

 

العادات  يومنا هي    هذه  نعيش حياتنا و   ما تصنع  ي   تحدد هل 
ف 

غارقي   و   ضغوط  ي    شقاء 
نعيشها ف  أم  اليومية  الأحداث  دوامة 

 بسعادة. 

 

ر سبب عدم ممارسة عادات جديدة    ي  بعض الناس تب 
حياتها ف 

 لكن هل تعتقد أن هؤلاء يستيقظون مبكرا؟ و   هو عدم وجود وقت 

 

أغلب الظن أنهم يستيقظون قبل موعد عملهم أو دراستهم أو    

ي    مدارس أولادهم فقط بساعة لإعداد أنفسهم 
عجلة من أمرهم ف 

  ن كل الأيام متشابهة الأحداث خلال يومهم فيشعرون أ   ثم تتوالى 

ء    ليس هناك وقت لفعل و  ي
 لكن بتتبع حياة الناجحي   و ،  جديد سىر
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كات و  ي  مدراء أكب  الشر
كون ف  ي   العالم وجد أنهم مشب 

  عادة واحدة ف 

 ا. ا قبل الساعة السادسة صباح  مبكر    الاستيقاظ   هي و 

ي    و لعل أشهر الكتب 
ورة الن   الاستيقاظ أهمية  و   تحدثت عن ض 

روبن شارما ي  ا للكاتب الكند الخامسة صباح  ي  مبكرا هو كتاب ناد 

مبيع   الأكبر  الكتب  والذ صاحب  هناك  بي ّ  ي  ا  أن  الكتاب  خلال   

ي    ا يستيقظ مبكر  الذي    دراسات عديدة تثبت أن الشخص 
حدود ف 

 ذلك لقلة الضوضاء و   الساعة الخامسة تكون حالته المزاجية جيدة 

ي    الهدوء و 
أ   الساعة،تلك  ف  يكون كما  ي    ن عقله 

ا  حالة صفاء نظر  ف 

ي   أعمال ي  بأ  ارتباطه لعدم  
كل شخص   علىو   تلك الساعة المبكرة ف 

ي    يريد أن يتمب   
الحياة أن يتوقف عن ممارسة عادات الأشخاص  ف 

ين ال غب    هنا و   ممب   لساعات  و   المتأخر   الاستيقاظ إلى    يشب   النوم 

 طويلة. 

 

ح روبن شارما     ا كيف تصنع لنفسك يوم    ويشر
 
ا عن طريق جيد

ي    تقوم به   روتي   صباجي 
بداية يومك عند الساعة الخامسة يكون ف 

ن دقيقة بعد ي ا ليوم أكبر نشاطا عن طريق تخصيص أول عشر حافز  

ي    ستيقاظ الا 
الجسد ف  لتنشيط  الرياضة  من و   ممارسة  التخلص 

ن ي ستيقاظ ثم تخصيص العشر يصاحب الا الذي  الخمول و  الكسل 

ل  للتأمل  التالية  اليوم دقيقة  أهداف  كتابة  ثم  روحك   تنشيط 

ي    الأنشطة و 
بها إلى    تحتاج الن  ي    القيام 

تخصص ف  ثم  اليوم  ذلك 

التالية لتطوير نفسك ي العشر  ذلك عن و   تنشيط عقلك و   ن دقيقة 
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  اليوتيوب أو على    طريق القراءة أو مشاهدة فيديوهات تطوير ذات 

 وسيلة أخرى. أي  

 

نحتاج ي   ونحن كمسلم  لا  ي إلى      غرت  أهمية    كاتب  لنا  ليؤكد 

الله  الا  رسول  نا  أخب  فقد  مبكرا  قبل    ستيقاظ   لفأ بذلك 

ي و 
ي   أربعمائة عام حي   قال "بورك لأمن 

 بكورها" ف 

 

ي  يبارك  تعالى و  أن الله تبارك ي أ 
الوقت المبكر من اليوم فتجد ف 

أعمال تشعرك أن عقارب و   أنك تستطيع القيام فيه بعدة أنشطة 

ي    الساعة تكون 
اتها   أ الساعات المبكرة تسب  أبط تلك  ف  ي    من نظب 

ف 

ي 
كة حي   قررت أن يبدأ و   لقد لامستو   اليوم   باف  الب  شعرت بهذه 

على   عتدت ا ليس قبل موعد العمل بساعة كما  و   بصلاة الفجر   يومي 

 . ذلك لسنوات 

 

الهاتف    منبه  أضبط  والذ على    فكنت  الفجر  صلاة  ي موعد 

الرابعة  بي    ما  صباح  و   يكون  ي    ا الخامسة 
العامف  أوقات   معظم 

ي    أذهب للصلاة و 
ي   المسجد فأصلىي ف 

ي    أقرأ و   السنة   ركعن 
المصحف ف 

يف  الصلاة حن     الشر الروح و   إقامة  غذاء  هو   تنشيطها و   هذا كان 

 أشار إليه روبن شارما بالتأمل لتنشيط الروح. ي  الذ و   تنقيتها و 
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الرياضية    التمارين  أمارس بعض  ي    ثم 
العودة من ف  بعد  ل  المب  

ثم أقوم بأخذ حمام ي  أشعر بالنشاط الجسد و   أتعرق حن     الصلاة 

ي  ت  الخاص  الفطار  إعداد  ثم  أجلس و   شي    ع  ثم  ي على    من    مكتن 

ّ و  ي    فعله اليوم   أخطط كتابة ما يتوجب علىي
  تصالاتاالعمل من  ف 

يتوجبو   تقارير و   رسائلو  ّ   ما  اليوم   علىي هذا  ي    فعله 
ي ف 

  حيات 

القراءة و   العملية و   الشخصية  للعمل م حن     أمارس  الذهاب  ، وعد 

 بداية أوقات العمل الرسمية. و   ا قبل زحام الطرق فأذهب مبكر  

 

ثم القرآن    عادة قراءة صفحة من   أمارس للعمل    عند وصولىي و   

من  صفحات  يومي و ،  كتاب أي    خمس  بدء  قبل  هذا  السابق    كل 

فقط  واحدة  بساعة  عادية  و   المعتاد  غب   بركة  فيها  يكون  لكن 

ي 
ي و   اليوم بنشاط على    أقبل   تجعلن 

لم أعهده من   نفسىي و   صفاء ذهن 

 . قبل 

 

البعض  و  يقول  الصعوبة  إ قد  من  ام نه  طوال   الالب   بالعادات 

من   تمنعه  الإنسان  فهناك ظروف تصيب  الحياة    استمرار الوقت 

الشكل  مواعيد و   بنفس  تغب   أو  السفر  أو  ة كالمرض  الوتب  نفس 

طبيعي و ،  العمل  أمر  لىي   هذا  للجميع و   حدث  إذا  و   يحدث  لكن 

وف  الرياضة عادة فس و   أن تجعل ذلك السلوك كالقراءة   استطعت 
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بم ت تس  العادة  تلك  لأنك صنعت  جديد  من  إليها  العودة   لءطيع 

ها عليك بعد  و   إرادتك لعلمك بنفعها   ممارستها. أدركت تأثب 

 

أيضا عاداتك القديمة حاول أن تمارسها بمتعة من خلال إعطاء 

ي 
الكاف  الوقت  فمث   نفسك  ي لأدائها 

الكاف  الوقت  نفسك  إعطاء   لا 

نفسك  القراءة و   لتحسي    خلال  من  مهاراتك  الدورات و   تطوير 

تستطيع    بالتالىي و   خيارات أكبر للعمل و   أكب    ا التدريبية يعطيك فرص  

العمل  تختار  ي    أن 
به و   تحبه الذي    المجال ف  تمارسه و   تستمتع 

ي و   ،بسعادة 
الكاف  الوقت  نفسك  تستيقظ   إعطاء  يجعلك  للنوم 

ي    نشيطا فلا تتعجل و   مبكرا 
 هندام نفسك قبل الخروج من البيتف 

ي    لا تتعجل و 
ي و ،  قيادة سيارتك بل تستمتع بها ف 

 إعطاء الوقت الكاف 

الصلاة  مثل  معن  و   الدعاء و   للعبادة  تستشعر  يجعلك  ما    الذكر 

تعبد و   تقول  من  النفس و   عظمة  راحة  ففيها  بالعبادة    تستمتع 

ي إعطاء نفسك ال و ،  طمأنينة القلب و 
خاء  للتأمل   وقت الكاف   والاسب 

 يزيد من وعيك. و   يخلصك من الضغوط الحياتية 

 

ي   أن أغلب البشر لا يستمتعون بالأشياء إلى    تشب  الدراسات
الن 

أكبر تقدير، فتجد أن لديهم عائلة على    %   10يملكونها إلا بنسبة  

ة  بالجلوس و   كبب  أماكن و ،  التحدث معهم و   لا يستمتعون  يزورون 

الدائم بأكبر   الانشغال السبب  و ،  يستمتعون بتفاصيلها لا  و   جميلة 
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ء    من  ي
ي  سىر

ي و   بالتصوير   الانشغالنفس الوقت أو  ف 
بدلا من   السيلف 

ي    باللحظة   الاستمتاع 
ي   خاصة  ،هم فيها الن 

عض وسائل التواصل ف 

أحيانا شكل و   شكل العلاقات و   غب  من شكل الحياة الذي    الاجتماعىي 

 صفحات السوشيال ميديا. على    يتغب  الذي    البشر 

 

نافعة  جديدة  بعادات  يومك  مزاحمة  العادات و   إن  ممارسة 

يستطيع  ممتع  بشكل  عامر    القديمة  يومك  يجعل   أن 
 
مليئ ا ا 

الشخصية ةو   بالإنجازات  الصغب  ي    النجاحات 
تعيش الن  تجعلك 

ي 
تجعلك تعيش و ،  لا تستطيع أن تعيش إلا فيه الذي    يومك الحقيف 

 حياة أكبر سعادة. 

 ***** 
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 لحياة أكثر سعادة الثانيالمبدأ 

 "بمرونة"عش  

 

 

 

 

 

 لأن الح    في ح  و تغير م  مر

 ا ج م  الأف  رف  ت ن م ش    
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 تـقـــــبل الواقـــع 

 

الوحيد  الثابت  التغيب  هو  ي    إن 
الكون ف  تتقبل  و   هذا  أن  عليك 

ا من العام عمر  فأنت اليوم أكب   ،  تتعامل معه بمرونة و   هذا التغيب  

ي 
ي و   الماض 

ة من العام الماض   خب 
كل ما حولك و   فأنت تتغب  ،  أكبر

عمرهما ا والد ،  يتغب   يزداد  تطور  ،  ك  تزداد  نفوس ،  ا التكنولوجيا 

.  الاهتمامات ،  الناس تتغب    تتغب 

 

ء    كل  ي
يتغب  سىر التغيب  و   يتطور و   حولك  يتقبل  لا  الواقع و   من 

كت ذلك  على    أكب  مثال  و ،  المتغب  ينقرض  فقد ي  بلاك بب  و   نوكيا   ا شر

كتي    ي    كانتا أكب  شر
كة و   مجال صناعة الهواتف المحمولة ف  كانت شر

ي حي   سوق الهواتف التقليدية  على    نوكيا تسيطر 
كة    ف  تسيطر شر

ي و   سوق الهواتف الذكية على    ي بلاك بب  
كانت القيمة   2007عام    ف 

منهما   لكل  نوكيا   125التسويقية  كة  لشر دولار  ار  ملي   83و   مليار 

كة بلاك   ي. دولار لشر  بب 

 

كة سامسونج الكورية تحبو خطواتها الأولى آ    ي   نذاك كانت شر
ف 

المحمولة الهواتف  صغب  و   عالم  نصيب  ا    لديها 
 
ي  جد

السوق ف 

الأمريكي و   ةي العالم  بالشاب  تشغيل ي  أند  إذا  نظام  ع  يخب  روبب   

يسم  بعرضه و   أندرويد   جديد  عملاق على    يقوم  نوكيا  كة  شر
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ك و   ،الهواتف المحمولة  ا هذا النظام    نوكيا رفضت  ة لكن شر
 
 اعتقاد

يلف   لن  أنه  ي    ا رواج    منها 
المحمولة ف  الهواتف  نظامها و   سوق  أن 

 أفضل منه.   التشغيلىي الحالىي 

 

كة سامسونج  كة نوكيا  تمام    النقيض على    كانت نظرة شر ا من شر

  رأت فيه التطور الطبيعي و   لاقتنائه فقد سعت  ،  تجاه نظام أندرويد 

الحالية  الجديد و   للهواتف  الواقع  نتقبله الذي    أنه  أن    ،يجب 

كة سامسونج الهاتف الذكي و    الأول بالنسبة لها   بالفعل طرحت شر

ولاف  )جالاكسىي   تحت مسم  أندرويد  التشغيل  بنظام  والمزود   )  

 ا كبب   هذا الهاتف نجاح  
 
 ا. ا جد

 

ي و   
كة سامسونج خلال سنوات قليلة س   ف  سوق  على    يطرت شر

أندرويد  تشغيل  نظام  بفضل  العالم  حول  الذكية  الذي   الهواتف 

نوكيا  كة  ي و   رفضته شر
تنافس   الن  أن  بعد ذلك جاهدة  ي    حاولت 

ف 

ك و   سوق الهواتف الذكية بعدة إصدارات  أبل و   سامسونج تا لكن شر

 سوق الهواتف الذكية. على    ا ا تمام  ت قد سيطر كانتا 

 

 ذلك    ى أد   
 
كة نوكيا عام  إلى    ا لاحق تباع شر كة  إلى    2014أن  شر

بمبلغ   تقريب    7مايكروسوفت  دولار  قيمتها مليار  أن كانت  بعد  ا 

كة بلاو   مليار دولار   125التسويقية   مليار   4بمبلغ  ي  بب  ي  بيعت شر

 مليار دولار.   83دولار بعد أن كانت قيمتها التسويقية  
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ْ
الجديد رف الواقع  المستمر عدم مواكبة  و   ض  ي    التغيب  

الحياة ف 

كات تخرج تمام   فمن لا يتطور    ،ا من السوق هو ما جعل تلك الشر

المستمر و   ،ينقرض  التغيب   يقبل  لا  ي    المتسارع و   من 
 حياتنا ف 

 و 
 
لاحق سيضطر  معه  نوكيا يتفاعل  كة  شر فعلت  كما  لقبوله   ا 

إصدار و  بعدة  جاهدة  لسوق  ا حاولت  العودة  ذكية  لهواتف  ت 

 السوق. ا من  تمام   رها جعلها تخرج لكن تأخ و   الهواتف 

 

ي    وكذلك 
يحدث  الذي    التغيب  و   عالم البشر من لا يتقبل الواقع ف 

الكثب    له  قرب  و   سيفقد  عن  هذا  رأيت  ي    لقد 
الذين ف  الأشخاص 

ي    رفضوا 
ثم    اقتناء البداية  ف  المحمول  ذلك   اضطروا الهاتف  بعد 

الحياة   لاقتنائه  وريات  من ض  ورة  أصبح ض  الأقل ،  حينما  فكانوا 

دراية بكيفية التعامل معه ثم رفضوا الهواتف الذكية عند ظهورها  

وها   الاجتماعىي بسبب مظهرهم   اضطروا ثم لاحقا    . أن يشب 

 

معللي   ذلك أنها مضيعة   الاجتماعىي ثم رفضوا مواقع التواصل    

 الفيس بوك على  الآن    ها هم أصدقاء لىي و   ، ليس ذات فائدة و   للوقت 

ات الهواتف الذكية لأنهم كانوا  و   لكنهم أقل دراية بخصائص و  ممب  

ي    ا متأخرين دائم  
 . باستمرار قبول الواقع المتجدد  ف 

 

المتغب  و   نظرتك للأمور و   لذلك تطويرك لأفكارك    الواقع  تقبل 

لآ  حي    سعادة و   خر من  أكبر  بشكل  تعيش  يجعلك  معه    تفاعلك 

ا أكبر  و   مجتمعك. و   مع نفسك  انسجام 
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 ؟ الكسل و   الخمول و   الاستكانة تقبل الواقع هو    هل معن    ولكن 

للتغيب  للأحسن    تقبل الواقع هو الخطوة الأولى ،  بالعكس تماما 

الأولى  الخطوة  هو  هو  أي    لحل   كما  اف مشكلة  بوجود   الاعب 

المشاكل  من  الكثب   حل  عدم  وهذا سبب    ى مستو على    المشكلة 

عدم  و ،  الدول   ى مستو   علىو   الأشخاص  اف هو  بوجود    الاعب 

ب   وب الخيال.   ا المشكلة من الأصل ما يجعل حلها ض   من ض 

 

لن تصل إليه إلا إذا حددت بدقة أين و   إن طموحك لن يتحقق

ي تحديد المواق  تماما كما يعمل تطبيقالآن    أنت  ي   ع الح    GPSأس    ت 

   (Global positioning system ه بموقعك ( فإذا لم تخب 

لكي الآ  الطريق  لك  يحدد  أن  يستطيع  فلن  واجهتك   ن  تصل 

 المطلوبة. 

 

 بدأ رحلة التحسي   ا و   تقبل واقعك و   مع نفسك   ا فكن متصالح    

  ذلك من خلال التخطيط لمستقبلك بعد أن ترفع واقعك الحالىي و 

ذكرت   ،بدقة  ي    وكما 
ي ف  بقوة "   كتات  هو    " خذها  التخطيط  فإن 

ي    الخريطة 
تحدثت  و   المنشود هدفك  إلى    الوصول على    تساعدك الن 

 الحديثة. طرقه العلمية و   مستوياته و   أهميته و   عن التخطيط 
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عملىي   ولكي  بأسلوب  لحياتك  تتقبل   تخطط  أن  يجب  بسيط 

 و   واقعك 
 
  لتحديد أهدافك  انطلاقك يكون نقطة  حن     ا تفهمه جيد

الوسائلو  تحديد  ثم  ي    الأسباب و   من 
بها الن  الأخذ  عليك  يجب 

  . لتحقيق تلك الأهداف

العملىي و  الجانب  التخطيط نحن لا نقصد   عندما نتحدث عن 

ء    فالتخطيط   فقط من الحياة  ي
ي    مهم سىر

فقرار   ؛كل جوانب حياتنا ف 

ي    السفر للعمل
دراسة و   تخطيط إلى    دولة أجنبية أو عربية يحتاج ف 

قرار الزواج و ،  متوسط إنفاق الفرد فيها و   طقسها و   واقع هذه الدولة 

ا أم أحتاج لبعض نفسي  و   ا تخطيط فهل أنا مستعد مادي  إلى    يحتاج 

 ا من  على    التعرف أكبر و   المالىي   الوقت لتحسي   وضعي 
 
يك ته شر ا خب 

ي 
دراسة تبعيات هذا و   تخطيط إلى    أيضا قرار الطلاق يحتاجو   ،لحيات 

ي   على  القرار 
  تعالىو   علاقتنا مع الله سبحانه   حن  و   ،ي أولاد و   أشت 

 تخطيط. إلى    تحتاج 

 

ي   
ي    فإذا كان هدفنا النهات 

الجنة فعلينا أن و   الحياة هو رضا الله ف 

ي    نحدد الطرق و   نخطط لها 
  صيام و   الجنة من صلاة إلى    بنا ي  تؤد الن 

 حسن جوار. و  تراحم مع الناس و   صدقة و   بر والدين و   زكاة وحج و 

 

،  الساعة   قال له يا رسول الله من  و   رسول الله  إلى    رجل ذهب  

ي    " ؟ ماذا أعددت لها و "   : فقال له النن 

 الفلاحو   من أعمال لتكون من أهل الصلاح   ماذا قدمت لها أي  

 ؟النجاح حينها و 
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ي و     ماذا خططت لهذا اليوم.   بمصطلحات الإدارة يقول له النن 

منا  لكل  ورة  فالتخطيط ض  ي    إذن 
 لكي و   جوانب حياته جميع  ف 

 نخطط لحياتنا يجب أن تكون هذه الخطة مرتبطة بالواقع الحالىي 

التخطيط على    نسهل   لكي و  موضوع  ورقة  أنفسنا  إحضار    يمكنك 

ي    أمنياتك و   كتابة أهدافك و   ق ل م و 
ي    تريد تحقيقها الن 

ة القادمة ف  الفب 

اء سيارة أو  إلى    من حياتك من ثلاث  خمس سنوات كالزواج أو شر

كة  الشر ي    تغيب  
بدء الن  أو  بالخارج  للعمل  السفر  أو  بها  تعمل 

أو حفظ  الخاص  وعك   القرآن    مشر
ً
الحصول الكريم كامل أو  على     

ي    شهادة الدكتوراه 
  ....إلخ مجال معي   ف 

 

ي    ثم تكتب 
ي    الخطوات العملية   نفسها   الورقة ف 

يجب عليك الن 

ي   اتخاذها 
لتحقيق تلك الآن  الشهور المقبلة لمدة عام من و  الأيام ف 

 الأمنيات. 

 

تراقب    وستكون  أن  تستطيع  لك  سنوية  خطة  بمثابة  هذه 

شهري  و   نفسك  خطواتك  شهري  ،  ا تراقب  تتقدم  أنت  للأمامهل   ا 

ي    تسب  و 
لا اف  أم  ة  الكبب  أهدافك  السنوية ،  تجاه  الخطة  ي    وهذه 

ف 

ة   منته  الكبب  الأهداف  لتحقيق  خطوة  لأنها  لأنها و   الأهمية 

تب عليها قراراتك الحالية   . والأسبوعىي ي  برنامجك الشهر و   سيب 
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لو كان هدفك  فعلى   المثال  ي    سبيل 
ي ف 

الروحات   حفظ  الجانب 

 القرآن  
ً
سنوات الكريم كامل خمس  خلال  منك     سيتطلب  فهذا 

أجزاء   حفظ  ي    ستة 
الواحدة ف  أجزاء   بالتالىي و   السنة  ثلاثة  حفظ 

تستطيع أن   بالتالىي و   شهر نصف جزء كل    بالتالىي و   خلال ستة أشهر 

ي  تحدد عدد الصفحات الأسبوعية 
ي  تنجح  حفظها لكي   تحتاج الن 

ف 

ي 
 . حددته الذي   تحقيق الهدف الروحات 

 

ي  وهنا 
لأن   % 100المرونة لأن الخطط لا تنجح غالبا بنسبة  تأت 

تمنع   - ي كالمرض أو ظرف قهر -هناك أحداث تكون غب  متوقعة  

 
ُ
الخطة كما ك يجب  شيان  لذا  الواقع تبت  قراءة  نعيد   نتقبلهو   أن 

 دون الحياد عن الأهداف المنشودة.   خطتنا نعدل  و   بصدر رحب 

 

ي    إن ما عايشناه 
  أهمية على    ظل جائحة كورونا هو أكب  دليل ف 

بمرونة  الواقعو   العيش  من و   تقبل  العديد  فهناك  معه  التعامل 

كات توقف نشاطها بسبب عدم مرونتها  افية تعاملها  و   الشر مع    باحب 

وس كورونا تدا  ي    أسلوب الحياة و   عيات فب 
العمل و   فرضها علينا الن 

ا لقد تأثرت شخصي  و   الاجتماعىي التباعد  و   الدراسة عن بعد و   عن بعد 

الجائحة  طويلة  و   بهذه  ة  لفب  العالم  مطارات  أد م غلق  إلى    ى ما 

ي 
 الصيفية لزيارة والداي بالقاهرة لمدة عامي   تقريبا.  تأجيل إجازت 
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سمحت السعودية بالسفر لمض كانت قد منعت القدوم   وحي   

ة  و   مض   ا ن دولة بينه يمن عشر  ي كنت لا أتحمل أن أطيل فب   غيات 

ي  أت  أسافر و   أكبر من ذلك   أمي و   عن  أن  أن    على  مض إلى    خططت 

للإمارات  السفر  طريق  عن  للسعودية  الحجر و   أعود  ة  فب  قضاء 

يوم    الصحي  عشر  دخول  أربعة  ثم  دولة  ا  خلال  من  السعودية 

 الإمارات. 

 

ي و   
  هو السماح بالسفر و  الواقع الحالىي على  هذه بناءً  كانت خطن 

  . السماح بالقدوم من الإمارات و   منع القدوم منها و   مض إلى  

 

ي و   مض إلى    بعد أن سافرت و 
صدرت السعودية أ   قبل نهاية إجازت 

 قرار  
 
ّ   فكان   ا. ا بمنع القدوم من الإمارات أيض  لواقع الجديد تقبل ا   علىي

للحصول و  بطلب  فتقدمت  معه  لدولة على    التعامل  ة  تأشب 

ي حن     البحرين 
هدف  تحقيق  من  للسعودية و   أتمكن  العودة    ،هو 

ي و  طلن  يرفض  أن  الله  يشاء  دخول  على    للحصول   لكن  ة  تأشب 

ة أيام من تقديم الطلب  أيضا   علىي   كان يتوجبو   البحرين بعد عشر

ة إ كانت الحلول  و  التعامل مع الواقع الجديد  ما التقدم بطلب تأشب 

مرة  ومنها أخرى    البحرين  الأردن  لدولة  السفر   السعوديةإلى    أو 

أقبل و  لم  ي على    كنت 
الثات  ي    الخيار 

حالات  ف  عدد  لزيادة  البداية 

ي    الإصابة 
ي و   الأردن ف 

دولة    تخوف  من  القدوم  السعودية  تمنع  أن 

ة الحجر الصحي   وجودي أثناء    الأردن   . هناك خلال فب 
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ة    وبعد   دراسة للواقع الجديد استخرت اللهو   ترقب و   انتظار فب 

   خلال و   ،السعودية إلى    منها و ي  أولاد و   قررت السفر للأردن أنا و

بدأت التعامل مع  و   مدينة عمان بالأردن إلى    أيام كنت قد وصلت 

نفسىي  هيأت  أن  بعد  الجديد  رحب   الواقع  بصدر  نظرة و   لتقبله 

 الذي    إيجابية للواقع 
 
ّ ف لقد كنت تطمح أن   فقلت لنفسىي ،  رض علىي

بالعالم إلى    تسافر  دول  دولة  و   عدة  تزور  أن  لك  قدر  هو الله  ها 

ي   عش كأنك سائح و  ستمتع بما فيها ا جديدة ف 
   . رحلة ف 

 

أن  و  بعد  التخطيط   ارتحنا بالفعل  بدأنا  السفر  وعثاء  من 

السياجي  نامجنا  ي    لب 
موقع   وزرنا   الأردن ف  مثل  السياحية  المعالم 

الكه  بالقر أهل  المذكورين  الكريم آ ف  ي و   ن 
الرومات  مدرج  و   المشح 

عمان و   الأردن  الرينبو و   قلعة  العبدلىي و   شارع  متحف  و   بوليفارد 

 البحر الميت. و   الأردن 

 

ة رائعة   تقبلنا فيها الواقع،  سعادة و   بمتعة   عشناها ،  لقد كانت فب 

معه و  ي و ،  تعاملنا 
ي   ف 

أصدقات  بعض  للسفر   المقابل  إلى    اضطروا 

للسعودية الأردن   العودة  بهدف  وقتهم  و   أيضا  جل  قضوا  لكنهم 

كأنها سجن ينتظرون مرور الخمسة عشر و   بالفندق فكانت رحلتهم 

 يعودوا للسعودية. حن     يوما مكرهي   
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الوقت    الساعات و   نفس  ي و   الدقائقو   نفس 
عليك   ستمر   الثوات 

ت أن تعيشها بسعادة أم تعيشها ا سواء   ي    خب 
حزن وكدر  و   ضيقف 

ي وعليك أن تخت 
 هذا الوقت.   ار كيف ستقص 

 

عقلك  و   ،يجعل حياتك خالية من التعقيدات   إن العيش بمرونة

وتجعل قلبك   ،حياتك على    جديد و   طارئ لتقبل كل ما هو    ا منفتح  

ا راض   و  بكل تقلبات الحياة   ي 
ً
 كان.   ا أي     للواقع متقبل

 

***** 
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 تقـبل الفشــل 

ليومنا   بمرونة لكنا نعيش التعامل معه  و   لولا فكرة تقبل الفشل 

ي 
م لكن تقبل العال  و   نعيش فقط نصف اليوم و   ظلام دامس   هذا ف 

اعتوماس أديسون للفشل مئات المرات عند محاولته    الكهرباء  اخب 

ي    مرونته و 
ما جعله يصل ف  معه هو  ي    التعامل 

 هدفه إلى    النهاية ف 

ي    يتسبب و 
 إضاءة الكرة الأرضية بأكملها. ف 

 

تحقيق أحلامك إذا تقبلت و   ول لهدفك أنت أيضا تستطيع الوص 

ي ،  فشلك مرة أو مرتي   
هذا  و   حاولت و   اجتهدتأنك    فالفشل يعن 

ي 
،  عن المحاولة حن     تكاسل و   تقاعس أنك أفضل بكثب  ممن    يعن 

تلك  و  محاولتك  أن  المؤكد  ة ا من  الخب  بعض  بدراسة  و   كسبتك 

الفشل  الخطوات و   أسباب  ي    تحليل 
ستتحسن   اتخاذها تم  الن 

ي    النتائج 
القادمة ف  ي    ستنجح و   المرة 

 الهدفإلى    النهاية للوصول ف 

 تريده. الذي  

 

ي    كل منا قد يجيد و   إن حياتنا متعددة الجوانب 
 لا يجيد و   جانبف 

ي  
ي    من هو متمب     ى فب  ،  خر الآ الجانب  ف 

لديه و   الاجتماعىي الجانب  ف 

لكن  و   صنع علاقات جيدة بشعة و   فهم الناس على    قدرة و   فراسة 
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أو مواجهتها تجده لا يجيد إطلاق المشكلات  التهرب و   ا حل  دائم 

 . من المسؤولية 

 

 آخر    ا قد تجد شخص  و 
 
ا    ا متفوق

 
ي  جد

لكنه  و   حاد الذكاء و   الدراسة ف 

ا لا يمتلك ذكاء   ا أو قد تجده    اجتماعي  إلى   لا يحب التحدثو   انطوائي 

 . الناس 

 

ي    ا متمب    و   ا ا ناجح  قد تجد شخص  و 
لكنه يفشل كلما و   وظيفته ف 

وع خاص    . أراد عمل مشر

 

 و 
 
 و   ا قد تجد زوجة حنون

 
أو لا تجيد   لا تتقن فن الطهي و   ا عطوف

 لا تتحملهم. و   التعامل مع الأطفال 

 

ي    ا تقبل أن تكون ناجح  
 و   بعض الأمور ف 

ً
ي    فاشل
خر البعض الآ ف 

حِ  ت فلا  
 
تقبل و   ،تقبل نجاحك و   ،هي   تقبل نفسك كما و   من ذلك سْت

 فشلك لتعيش حياة أكبر سعادة. 
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ي   ولكن 
 ؟ لذلك الفشل   الاستسلام   هل تقبل الفشل يعن 

 تعمل و   فإن تقبل الفشل يجعلك تبحث عن أسبابه ،  بالطبع لا 

حلها بدلا من تكرار المحاولة بنفس الطريقة كل مرة دون أن  على  

الخطأ  ذلك  أسباب  للعال  ،  تدرس  قانون  ي هناك 
يات  الفب   الكبب    م 

الغباء   أينشتاين يسم  فيه   قانون  تقوم "إ   : يقول  أن  الغباء  نه من 

الطريقة بنفس  الأشياء  ي و   نفس الأدوات و   بنفس 
تتوقع   ف  كل مرة 

 نتائج مختلفة". 

 

ي    فإذا فشلت   
دون  أخرى    تقرر الزواج مرة و   زواجك فلا تذهب ف 

الأولى  الزيجة  فشل  أسباب  تدرس  بعمل و ،  أن  بادرت  إذا كنت 

ما  وع  فلا و   مشر تصارع فشل      
 
خوف الفشل  لرفض  من نفسك  ا 

بك  المحيطي    الأشخاص  أو  ي    تستمر و   المجتمع 
وع ف  هو  و   المشر

أو و   لم ينجح و   خاش  بوادر  ي   أنه على    علامات تدل أي    لا توجد 
ف 

ي    الاستمرار توقف عن  و   بل تقبل فشلك ،  النجاح إلى    طريقه 
هذا  ف 

وع وع .  المشر قبل دراسة أسباب فشل آخر    ولا تنطلق لعمل مشر

وع الأول لتتفاداها  ي   المشر
وع الجديد. ف   المشر

 

ي    إن فشل أول محاولة سواء 
العلاقات أو الحياة المهنية ما هو ف 

خطوة  ي    إلا 
مبدأ ف  فهناك  لاحقا  النجاح  ي    طريق 

 إدارةعلم  ف 

يسم  المبدأ و   Learning curveالتعلم    منحن    المشاري    ع  هذا 
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ي   الأخطاء  ت تدارك و  نفس العمل   كررت أنه كلما  على  ينص 
كل مرة ف 

  . ا دون أن تشعر سيتحسن الأداء تدريجي  

 

ي و 
الأعمال    إت  وع  إنشاءات بمشر مدير  أعمل  لأتذكر حي   كنت 

أول   بتنفيذ  قمنا  أننا  بالسعودية  الشي    ع  الحرمي    لقطار  المدنية 

 
َ
خرسانية  م  ك الجسور   Concrete girderرة  ي    لأحد 

ثلاثة ف  مدة 

تكرار  و   أسابيع  شهور بعد  لمدة  منحن  و   تنفيذها  التعلم   زيادة 

ي   أصبحنا ننفذها 
  ثلاثة أيام فقط. ف 

 

وع أو علاقة عاطفية على    إن الحياة لا تتوقف ما و ،  فشل مشر

البداية من و   دمت تتنفس فما زال هناك العديد من الفرص للنجاح 

 جديد. 

  



83 

 

     

 
 حسام عبد العزيز           

 جـــلد الــذات 
يبالغون  الناس  ي    بعض 

الفشل ف  تقبل  مرحلة و   فكرة  يتجاوزن 

اف  ها و   مرحلة إهانة النفس إلى    بالخطأ   الاعب   هذا ما يعرفو   تحقب 

ي  
 هي و   هو مرض يبدأ بفكرة نبيلة و   علم النفس بمرض جلد الذات ف 

النفس و   عتاب  مع  و   الخطأ و   التقصب  على    محاسبة  يتحول  لكنه 

الأشخاص  ي    قسوة إلى    بعض 
النفس ف  مشاعرهو   محاسبة   جرح 

ي   الخوض و   تكبب  أخطائه و 
إلى    مداومة الحديث عنها و   تفاصيلها   ف 

يصل  السخط إلى    حد  عشق  الذات   هي و   مرحلة  جلد   إدمان 

 أنه سبب كل فشلو   الشعور بالدونية و   عن النفس   ن   الحديث الس و 

ي  
  . حياته ف 

 

ي    يتسبب هذا المرض عند البعض و 
بجسده بدافع   ى إلحاق أذ ف 

النفس  مرار  و ،  التقصب  على    محاسبة  ذلك  ي    ا ربما شاهدنا 
أفلام ف 

المر  أمام  بالوقوف  البطل  يقوم  حي    نفسهو   ة آ السينما   محاسبة 

ب يده و  ي    جلد ذاته ثم يقوم بض 
ي    ة رغبة آ المر ف 

ي    نفسه   ء إيذا ف 
الن 

ي   يراها أمامه 
 ة. آ المر ف 

 

 
 
ي    ا ويتسبب جلد الذات أيض

  الكسل و   الشعور الدائم بالخمول ف 

الطاقة ا و  ب أحيانا  و   الحركة على    القدرةو   نعدام  ي   لام آ الشعور 
ف 

 ضعف المناعةإلى    ي ما يؤد م ي  سبب عضو أي    الجسد دون وجود 

   . وجود مرض فعلىي   بالتالىي و 
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أيضا و  ي    يتسبب 
بالحزن ف   والانطوائية   والاكتئاب  الشعور 

الأمور و  أبسط  حيال  المزاج و   ،الخوف  بالسلبيةو   تقلب   الشعور 

 أي    الخوف من مواجهة و 
 
فقدان و   الأرق و   أحيانا يسبب القلقو   تحد

 . كب  
 الب 

 

النفس  ونقد  الفشل  تقبل  أمر على    محاسبتها و   إن  ها  تقصب 

للتعلم من الأخطاء  ء    أي   لكنه كطبيعة و   محمود  ي
إذا زاد سىر مفيد 

انقلب  حده  للجسم ،  ضده إلى    عن  مفيدة  تها  و   فاللحوم  لكن كبر

لكن زيادته تسبب مرض و   السكر مفيد للجسم و   س،تسبب النقر 

مفيد و ،  ي السكر  زادت  و   الدواء  فإذا  معينة  بجرعات  نقلب الكن 

ة. إلى    الدواء   مض 

 

نفسك  ك و   أخطائك على    حاسب  تنس  و   تقصب  لا  أن   لكن 

 
 
فق بها و   هو و   ا لنفسك عليك حق  تتقبل أن الله خلقها تخط  و   أن تب 

 تميلو   الباطل إذا لم نقومها تجاه الحقإلى    تميل و   تنسى و   ء تسىي و 

أشخاص  و   الإيجابية من خلال أفكار السلبية إذا لم نوجهها تجاه  إلى  

 ذلك. على    تساعدنا 

ي   عن الإنسان   قال الله    
 الكريم: كتابه  ف 

 [ 28]النساء:    ئى ٹ ٹ ٹ ٿ ٿٿ ٿ ٺ ٺ ٺ ئي
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 ہ ۀ ۀ ڻ ڻ ڻ ڻ ں ں ڱ ئي:   تعالى   قال و 

 [ 9]هود:    ئى ہ ہ

  [ 19]المعارج:    ئى ڇ ڇ چ چ چ ئي:  تعالى   وقال 

 ۈ ۈ ۆ ۆ ۇ ۇ ڭ ڭ ڭ ڭ ئي:  تعالى   قال و 

  [ 83]الإشاء:    ئى ۋ ۋ ۇٴ

 

نفسكهي    فهذه  ي    صفات 
جنبيك الن  تتقبلها و   بي    أن  عليك 

ي    بصفاتها 
  هلوعة و   يئوسة و   نفس ضعيفة   جبلها الله عليها فهي الن 

لذا ،  إن نالها خب  أو أصابها سوء   والاعتدال   تخرج عن التوسط أي  

أن الله   قضنا   تجد  إذا  بنا  ي    رحيما 
من ف  فرضا  نسينا  أو  حقه 

ي   الفروض أو الأركان 
قال  ،  الصلاة   عماده مثل و   قوام الدين هي    الن 

  : " ن ي   م  سى 
 
ا  ن

 
ه ر 
َ
ك
 
ا ذ
 
ذ ا إ 

ه  ي 
ِّ
ل ص   ي 

ْ
ن
َ
ا أ ه 

 
ت ار 
 
ف
َ
ك
 
ا، ف ه 

ْ
ن ام  ع 

 
وْ ن
َ
، أ
ً
ة
 
ل ، " ص 

 رواه مسلم. 

هو " :  قال  ،  مثل صوم رمضان و    ي  و  سى 
 
ن ن ، م  م  ائ 

وْ   ص 
َ
، أ ل 

َ
فأك

  ، ِب 
اه  شر 

 
ق س    و 

ى
 اللَّ

 
ه م  ع 

ْ
ط
َ
ما أ

 
، فإن

 
ه وْم  م  ص  ت 

ي 
ْ
ل
 
 رواه مسلم.   ". ف

 

لم يسامحها   فالله  ،  تأمل رحمة الله بهذه النفس الضعيفة   

 .سقاها رحمة منه  و   أطعمها و   فقط بل تصدق عليها 
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   كن وسطيا كما أمرنا الله تعالى 

 . [ 143]البقرة:    ئى ڤ ڤ ڤ ڤ ئي

ا  العتاب الزائد عند الفشل منكر  و   باللوم نفسك  على    فلا تقس    

طامع  و إياه،   لأنك كنت  النجاح  عند  ي    ا لا 
أكب  ف  تقبل ،  نجاح 

ي ،  زلاتك و  إخفاقاتك 
 كلنا خطاؤونو  الأرضعلى  فلسنا ملائكة تمسىر

التوابونو  الخطائي    ي و   خب  
غب    نفسه   الوقت   ف  شخصا  تكن  لا 

ث لأخطائك و   لا تهتم  ،مبال    تكون بي   هذا لكن تعلم أن  و ،  لا تكب 

 ذاك.  و 

   

النجاح  أن  تستوعب  أن  هم و   عليك  سلم  على    درج  ا الفشل 

ي    منه كيف ننجح   نتعلم فالفشل  ،  النجاح 
النجاح و   المرة القادمة ف 

ي    ندرس أسبابه لنتعلم كيف نصعد درجات أعلى
 المرة القادمة. ف 

 

ي    قيم نفسك لتعرف أين أنت من أهدافك 
 الحياة،رحلة ف 

 حقها،لا تعطها أكبر من و   نفسك وكن صادقا مع 

 تطيق،تكن جلادا لذاتك فتحملها فوق ما    ولا 

اتك و   ك ء أخطا و   إخفاقك و   تقبل فشلك ،  مرنا   وكن   عبر

 تعيش حياة أكبر سعادة. و   تحسن مستقبلك و   لتتعلم منها   

***** 
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 تقبـــل النقـــــد 

 تجتهد و   فعال و   فأنت إذن شخص مؤثر ،  إذا كنت تتعرض للنقد 

 و 
ّ
ي    تجد

الحياة ف  معه و   هذه  وتتعامل  النقد  هذا  تتقبل  أن  عليك 

 ، تعرض للنقد و   فما من صاحب إنجازات أو نجاحات إلا ،  بمرونة 

بد أن تصيبك سهام النقد فلا   تتقدم فلا و   تبذلو   ما دمت تعطي و 

 تقدمك. و   حماسك و   تجعلها تنال من عزيمتك 

 "إن الشجرة المثمرة يقذفها الناس بالحجارة "  تقول الحكمة 

ي    لا يتم نقضه إلا إذا كان لا يفعل شيئا   ا تجد شخص    ولن 
 الحياة. ف 

 

وجه الأرض بعد كتاب الله  على  سمعت عن أصح كتاب   ولعلك 

   البخار و صحيح  كتاب  إسماعيل ي  هو  بن  محمد  للشيخ 

ي    فهل تعلم أن صاحب هذا الكتاب جمعه   ؛ي البخار 
ستة عشر  ف 

ا   قننها و   راجعها و   لف حديث ثم صنفها أ   600أنه قام بجمع  و   عام 

حديث فقط هم من ثبت لديه صحتهم وصحة    7000ختار منها  ا و 

؟   السند   ( )  والمي  

 
، والمتن هو السند هو عن من أخذ الحديث عن فلان عن فلان وصولا للنبي  ( )   

 نص الحديث نفسه وكلماته.
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أنه قال  تعلم  ي "   : هل  ي    هذا   صنفت كتات 
ا ستة عشر  ف  كل و   عام 

صليت قبل كتابته ركعتي   لله و   ستخرت الله فيه احديث وضعته  

ي    أرجو منه التوفيق
 "؟هذا الحديث   اختيار ف 

 

ي و 
ع  أ أربعة عشر    أنه صلى  هذا يعن  حن     ا لله  لف ركعة تض 

ي    يوفقه 
الجهد   اختيار ف  الصحيح بعد كل  ي   بذلهالذي    الحديث 

ف 

 التصنيف. و   التدقيقو   الجمع 

 

النقد و    يومنا هذا حن     رغم ذلك لم يسلم شيخنا الجليل من 

الضعيفة  النفوس  أصحاب  المسلمي   و   من  من  من و   الجهلاء 

الذين يريدون بنقده و   المسلمي   أصحاب النفوس الخبيثة من غب  

ي    التشكيك 
ي    التشكيك   بالتالىي و   كتابه ف 

ي    الأحاديثف 
دونها لا من  الن 

طريقة و   عدد الركعات و   يكتمل الدين فمن أين لنا بعدد الصلوات 

ي و   الغسل و   الوضوء  النن  حياة  تفاصيل  ي   كل 
لديننا هي    الن  متممة 

 لا يكتمل الدين إلا بها. و   الحنيف 

  : قال تعالى   

  [ 21]الأحزاب:    ئى ئې ئۈ ئۈ ئۆ ئۆ ئۇ ئۇ ئو ئي

   : تعالى قال  و 

:    ئى ہہ ہ ۀ ۀ ڻ ڻ ڻ ڻ ئي    [ 7]الحشر
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 : وقال تعالى 

   [ 4- 3]النجم:    ئى ٿ ٿ ٿ ٿ ٺ ٺ ٺ ٺ ڀ ڀ ڀ ئي

ي ي  أ   من الله له.  وجي     أن كلام النن 

 

  فإذا كان صاحب هذا الجهد العظيم يتعرض للنقد فلا تأسف 

بل  على   للنقد  تعرضت  إذا  تحزن  أو  بمرونة  حالك  معه  تعامل 

ي و   وإيجابية 
 . غب  مثمر ما كنت تعرضت للنقض  قل لنفسك لو أنن 

 

عامة و  بصفة  النقض  نتجاهل  بإن  نقول  لا  نتقبله و   هنا  لكن 

نتجاهل  و   نستفيد منه و   نحلل النقد البناء و   بصدر رحب و   بمرونة 

لعله لا يصدر إلا من و   لا هدف منه إلا التثبيط الذي    النقد الهدام

هم بكل  و   لذين لا يريدون النجاح لأحد المتقاعسي   ا   أسف. ما أكبر

 

 أشكال متعددة   وللنقد 

ي و   إرشاد و   يكون به نصيحة الذي    النقد البناءفمنه  
من   غالبا يأت 

 . المقربي   لنا و   المحبي   

يصدر  و   التثبيط و   هدف إلا التعطيل له  ليس  الذي    النقد الهدامو 

 . خرينلنجاح الآ الكارهي    و   الغيورين و  من الأشخاص الحاقدين 
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لا يراد به و   هو عبارة عن تجري    ح لموقف سابقو   الانتقامنقد  و   

 . الإرشاد و   النصح 

 

المجاملةو  الضعف الذي    نقد  نقاط  عن  تجاوز   واختلاق  فيه 

 مدح لمجرد المدح ليس إلا. و   نقاط قوة 

 

   . ليس الأفكار و   الأشخاص على    يركز الذي    النقد الشخصي هناك  و 

 

ء   لكل   باستمرار   وانتقاد   يكون به تذمر الذي    النقد المعتادو  ي
سىر

ي و   كل شخص و 
ي   من الأشخاص السلبيي   الذين لا يرون   غالبا يأت 

ف 

 الحياة إلا السلبيات. 

 

تعرض  لأأي    فإذا  يتقبله ي  منا  أن  عليه  النقد  أنواع  من  نوع 

إيجابية  و   دون تذمر و   بمرونة  إذا   للاستفادة بعقلية  النقد  من هذا 

 
 
 . تجاهله إذا كان غب  مجد  و   ا،كان مفيد
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الشافعي   الإمام  يتوقف مهما   قال  الذي لا  الناس  نقد  عن 

   - سعي لرضاهم : 

 ضحكت فقالوا ألا تحتشم... 

 بكيت فقالوا ألا تبتسم   

ي بها... 
 بسمت فقالوا يرات 

 عبست فقالوا بدا ما كتم

 اللسان... صمت فقالوا كليل  

 نطقت فقالوا كثب  الكلم

 حلمت فقالوا صنيع الجبان... 

 لانتقما  ولو كان مقتدر  

 بسلت فقالوا لطيش  به... 

 
 
ئ  لو حكم  ا وما كان مجب 

 يقولون شذ إذا قلت لا... 

 وإمعة حي   وافقتهم

ي مهما أرد... 
 فأيقنت أت 

 بد من أن أذم  الناس لا   رض  
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 فن التغافـل
الطرق الرائعة لتقبل النقد هو فن التغافل بأن لا تأخذ   إحدى 

فالتغافل يجعلك تسمو بنفسك  ، محمل الجد على  كل كلام الناس 

فيه يتظاهر الشخص  و ،  أكبر تقبلا للنقد و   عن سفاسف الحديث 

 لا يتوقف عندها. و   خرين زلات الآ و   لأخطاء   الانتباه بعدم 

 

يمنحك  و    فهو  عديدة  فوائد  له  أكبر التغافل  للتفكب    الوقت 

ي و 
ء    هو و ،  خرين كلام الآ و   الخفية لمواقف   تدبر المعات  ي

ا    مهم سىر
 
جد

ي  
 إطار العلاقات الزوجية حيث لا يخلو بيت من المشاكل الزوجيةف 

المشاكل ،  الخلافات و  تلك  لتجنب  أداة  التغافل  ي    فيكون 
أغلب ف 

ي و   ،الأوقات 
الأبناء  ف  زلات  عن  التغافل  يكون  الأبناء  تربية   إطار 

 يجعل جو الأشة إيجابي    أخطائهم و 
 
يوفر و   ا عن المشاحنات ا بعيد

كز  ها. على    فرصة للمتغافل لب   الإيجابيات فقط دون غب 

 

ي    والتغافل مفيد أيضا 
فهو يجعلك   والاجتماعية  الحياة العملية ف 

لما هو  على    تحافظ  ك  ي    مهم تركب  
يضمن لك علاقات  و   حياتكف 

ي   جيدة 
  . كل ما تسمعه على    لا تعلقو   مجتمعك لأنك لا تدققف 
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ي على    حظ من النقد   لقد كان لىي و  على  و   "،خذها بقوة " الأول    كتات 

أن   من  القراء  95الرغم  تعليقات  من  وسائل على    المتابعي   و   % 

إلا أن   - لله الحمد و -   كانت إيجابية تجاه الكتاب   الاجتماعىي التواصل  

 ذات مرة:    أحدهم قال لىي و   ،نتقد الكتاب االبعض  

 .منه   ى لا جدو و   مكرر   كتابك هذا   ى إن محتو   - 

 فقلت له بكل هدوء هذا رأيك.   

 الحقيقة. هي    بل :  فقال لىي   

م رأيكو   الأذواق لبارت السلع  اختلاف لولا  :  فقلت له   . أنا أحب 

ي    لكن و   مرة أخرى.   كلامي على    لم يعقب و   فهدأ 
معظم الأحيان ف 

النقد  أعلقو   أقرأ  إذا كان   الاستفادة أحاول  و   لا  الإمكان  قدر  منه 

 . بناءً و   ا موضوعي  

 

النقد  تقبل  معنا آ و   إن  المختلفي    ي    راء 
معه  و ي  الرأ ف  التعامل 

الحكمة لأن  لم   بمرونة هو عي    يتفقوا و   البشر  ء    على   لن  ي
أبدا  سىر

، الملحد و   فتجد المؤمن   ؛وجوده   وعلى   الله  على    فقد اختلفوا 

البشر  على    اختلفوا و  محمد خب   من و     سيدنا  به كل  يؤمن  لم 

مختلف   ن سيظلو و   عاضه  لأننا  ي    ن و مختلفي   
 الوعىي و   الثقافة ف 

ي    العناض   هي و   البيئة و   والاهتمامات 
البشر آ تشكل  الن  مع و   ،راء 

  . يختلف البشر  اختلافها 
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الآ ت ت و  الواحد عدد  الموضوع  تجاه  اه و   راء  فب  الواحدة  القضية 

عنك الجميع    لن يرض  و   الباطل عي      خر آ يراه  و   البعض عي   الحق

 نضج. و   وعىي و   ثقافة و   مهما ملكت من علم و   مهما فعلت 

 

الشافعي  الإمام  الفطن    : - -  قال  هو  العاقل  الكيس  "إن 

  ". المتغافل 

 

حنبل  و  بن  أحمد  الإمام  حسن   : - - قال  أعشار  تسعة  "إن 

ي    الخلق
 التغافل". ف 

 

ية المختلفةتقبل لطبيعتنا  هي    لذا فإن فكرة تقبل النقد   البشر

مقدر    وعىي و  صاحبه  من  يجعل  ينتقدو   ا وذكاء  م و   ه ن ممن  يحب 

 ،  نقدهم 
 
ي    علاقاته على    ا محافظ

يجعله و   المجتمع و   العمل والأشة ف 

يجعله يعيش حياة أكبر  و   البال   هادئ مطمي   النفس واثق الخطا  

 سعادة. 

***** 
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 تقبــــل البيئــــة 

يخب    لم  منا  أو  اكل  أعمام سمه  من  أشته  أو   أخوال و   والداه 

مدينته و   ،خالات و   عمات و  يخب   ي    لم 
فيها الن  يخب   و   ،ولد  لم 

ي    جنسيته 
ي    توضع له الن 

ي    لا القارة و   خانة جواز السفر ف 
 ينتمي الن 

،لم يخب  مستواه  و   ،إليها  بيئته  علىو   الاجتماعىي يتقبل  أن   كل منا 

ي  
 الله لنا.   اختيار   فهي   ولد فيها،الن 

   

 نعيش حياة هانئة مطمئنة يجب علينا أن نتقبل كل الأمور   لكي و 

ي  
ها الن  نخب  ها و   لم  تغيب  نحاول  ثم  بمرونة  معها  إلى    نتعامل 

 الأفضل. 

 

ي    فهناك من ينشأ   
لا تقدر و   النجاح على    مثبطة لا تشجع   عائلة ف 

 من وضعها الحالىي 
ي   هناك من ينشأ و   ،التعليم أو فكرة التحسي  

ف 

الموارد   فقب   للنمو بلد  الفرص  البيئة و ،  التطور و   قليل  تلك  رفض 

 
 
ي   تجعله و   الفرد على    نفسية  ا يولد ضغوط

 حالة معنوية سيئة. ف 

 

المرونة  ي    إن 
البيئة ف  ي    التعامل مع 

يجعلنا الن  ما  بنا هو  تحيط 

ي    نستمر 
قادرين ف  الحياة  متأملي   على    رحلة  طامحي   و   العطاء 

 للأفضل. 
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ي 
أعمل كمهندس    2005عام    ف  ي    موقع عندما كنت 

كة ف  الشر

للمقاولات  الإلزامية كنت   الوطنية  العسكرية  الخدمة  تأدية  أثناء 

 و   ا مستمتع  
 
المعلومات سعيد بكم  ات و   ا  ي    الخب 

ي    تلقاها أ الن 
هذه  ف 

العملاقة  كة  ي    الشر
بالمليارات الن  لكن بعد شهور  و   ،تنفذ مشاري    ع 

ي 
  كمهندس   أحيانا أعامل   قليلة أصبحت غب  متقبل لبيئة العمل لأت 

ي   من حق قائده أن يوبخه ي كجند   أعامل أخرى    أحيانا و 
وقت  أي    ف 

أحيانا يكون ليس  و   دون أن يتفوه بكلمة حسب القواعد العسكرية 

 ا هندسي  رأي  ي  من حقه أن يبد 
 
 ا. ا أيض

 

ي   وضاق  ي و   رعا ذ   الأمر ت 
،  ا لتقبل بيئة العمل تلك كنت مضطر    لكن 

ة تجنيد إجبار  كنت أحاول أن أتعامل و  أقضيها بد أن  لا و ي لأنها فب 

 
ً
قائل دوما  لنفسىي بإيجابية  مؤقت "   :   وقت    شهور   ةبضع ،  إنه 

ي و 
ي    بيئة العمل   اختيار حرية    تكون لىي و   ستمص 

أستمتع بالعمل الن 

لدو   فيها  ي    الحريةي  يكون 
ي ف  رأتي اض  إبداء  أشاء  والاعب    "،وقتما 

ي    كنت أتصب  بالبحث عن الجوانب الإيجابية و 
ففيها ،  تلك البيئة ف 

ة و  التعلم  ي   الخب 
ي الن 

ي   كمهندس   تزيد من قيمن 
سوق العمل ثم إن ف 

ين  ممب   أشخاص  مع  صالحة  صحبة  بصحبتهم،  فيها   سعدت 

 ن. الآ حن     تواصل على    العمل معهم وما زلنا و 

 

ة التجنيد الإجبار ا وحي     ّ ي  نتهت فب  وع   عرض علىي  مدير المشر

ي    كان برتبة مقدم أن أستمر و 
كة كموظف ف  ي   العمل بالشر

 يعمل مدت 

ي  
ي و   جهة عسكرية ف 

ي   لكن  ا كان سيكون مساوي    رفضت رغم أن راتن 



97 

 

     

 
 حسام عبد العزيز           

ي    للراتب 
كات الخاصة بمتوسط راتب  ف  جنيه بدلا من   1200الشر

ي  ي ن لد إ قلت له  و   فقط   ا جنيه   82كان  ي  الذو   نذاك آ ي  كجند  راتن 

ي    أكبر من عرض
كات ف   و   ،أخرى   شر

 
ت أفضل ا و   ا معهكنت صادق خب 

 . العروض المقدمة لىي 

 

ي   والشاهد 
ي    تقبل البيئةعلى    ا عندما كنت مجب     هنا أت 

أعيش  الن 

 بحثت عن الأملو   تعاملت معها بمرونة و  عليها   فيها أقلمت نفسىي 

ي الذي  
الأيام   يجعلن  تلك  مرور  ي    أتحمل 

ثقيلة الن  تمر  ي   كانت 
ف 

ة   حدثت نفسىي و   أواخرها  كيف أنها ستكون و   بإيجابيات تلك الفب 

ي   ثمرة لحياة أفضل 
 المستقبل. ف 

 

 و   فإذا كنت لا تتقبل بيئتك
 
مجريات الأمور   علىو   ا عليها ساخط

ها على  عملا بها ف  ي  عن الإيجابياتي بحث بالتواز الكن و  ،تغيب 
الن 

قد يجلب   دون ضغط نفسىي من  تقبل بيئتك لتعيش  على    تساعدك 

 
 
حن    تعيش حياة أكبر سعادة   لكي و ،  ا لك العديد من الأمراض لاحق

ي    تنجح 
ي    لا تتقبله  تغيب  ما ف 

ي    للبيئة   الانتقال بيئتك أو  ف 
 تنشدها. الن 
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 ظاهرة التكيف 
حياة كل منا فكل شخص هو ابن بيئته  على    ا كبب     ا إن للبيئة تأثب   
لغتها  بتقاليدها و   يتحدث  الحياة و   يعيش  ي    لأن 

دائم ف  تغب   حالة 
 الحاليةظروفها  على    نتأقلم و   يجب علينا أن نتعامل معها بمرونة 

ي    هذا ما يسم و 
تعرف بأنها قدرة  و   علم الأحياء بظاهرة التكيف ف 

ي    أن يحيا على    الكائن الحي 
ي    يعتمد و   بها   الموجود البيئة  ف 

على    ذلك ف 
كيبية  حن    يطوع تلك الصفات و   السلوكية و   الجسمانية و   صفاته الب 

 يستطيع ممارسة مختلف أنشطته اليومية بطريقة طبيعية. 

 

القدرة   الله    أعط  ولقد  الجسديةو   الإنسان  كيبة  ي   الب 
الن 

التكيف مع جميع الظروف البيئية الطبيعية فهو  على    ا تجعله قادر  
ي    يستطيع أن يعيش 
ي و   مناخ القطب الشمالىي ف  مناخ خط  و   الجنوت 

ي    يستطيع أن يعيش ،  الاستواء 
د القارس ف    لكنه و   الحرارة العالية و   الب 

ي  
يعيش ف  أن  يستطيع  لا  الأحيان  ي    بعض 

الحديثة ف  المدن  مناخ 
الجو الذي    السام  تلوث  نتيجة  الإنسان    الضوضاء و   هو من صنع 

النفسية و  ي    الضاعات 
العمل ف  ي و   ،بيئات 

يأت  التكيف    هنا  دور 
 فيجب عليك أن تتكيف مع بيئتك من خلال سلوكياتك  السلوكي 
ي  
ي الن 

 من خلال أفكارك.  تأت 

 

ي على    حرص ا لذا  
ي    الأفكار الإيجابية   تبن 

تقبل  على    تساعدك الن 
بيئتك و   بيئتك  سواء كانت  معها  ي    التكيف 

بيئتك ف  أو  ي   العمل 
ف 

ي    السكن أو بيئتك 
ي و   العائلة ف 

فكرة التحسي   المستمر لكل ما   تبن 
 يحيط بك. 
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 التغييرفي  التدرج
ي    البيئة 

العادات الن  بعض  فيها  القيم  و   التقاليد و   ترسخت 

ها بي   عشية  هذه    إقناع ممارسىي يصعب  و   ضحاها و   يصعب تغيب 

على    العادات بالإقلاع عنها لأن العادات مع تكرارها تصبح مطبوعة 

عتاد التعصب االذي    المرء على    من الإنسان لذا يقال   ا جزء  و   ،القلب 

طابع   أصبح  الأمر  هذا  أن  ه   ا مثلا  تغيب  يصعب  هذا و ،  فيه  فهم 

   المعن  
ً
تقبل أكبر  لبيئتنا يجعلنا  نسبة عدم مهما كانت  و   كانت   ا أي     

عنها  بمرونة و   رضانا  معها  نتعامل  لا و   يجعلنا  التغيب   بأن  قناعة 

ي   نتبع مبدأ التدرج و   مراحل على    لكنه يتم و   يحدث دفعة واحدة 
ف 

 .  التغيب 

 

ء    المحيط بكل و   هو أرحم الراحمي   بعباده   ولأن الله   ي
ا علم  سىر

ل  منجما إنما أنزله  و   سيدنا محمد دفعة واحدة على  القرآن    لم يب  

تدرج حن     مراحل( على    أي )  هناك  ي    يكون 
العليم ف  لأنه  التغيب  

النفوس  تلك  خالق  هو  سبحانه  يصلحها و   الحكيم  ما  أن و   يعلم 

ي    الأمور و   الربا و   تحريم الخمر و   حج و   صوم و   زكاة و   فرض صلاة 
الن 

 ا 
 
ها عتاد عليها الناس قرون ي    ا من الصعب أن يتم تغيب 

 ن واحد. آ ف 

 

ية ضعيفة    لا تطيق التغيب  الشي    ع لما تعودت  و   فالنفس البشر

على    أنه لم يفرض الصلاة   لذا نجد أن من رحمته  ،  عليه لسنوات 

ي   إلا بعد تسع سنوات من بعثة النن 
  لم يفرض الزكاةو   المسلمي  
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لم يفرض الحج إلا بعد و  ،ا صوم رمضان إلا بعد خمسة عشر عام  و 

 ا من البعثة. ن عام  ي وعشر ي   ثن ا 

 

توحيد الله فقط كإله واحد لا على    بداية الدعوة قائمة   وكانت 

له  يك  بمكارم الأخلاق و   شر ي    الأمر 
العرب  الن  يقدرونها آ كان   نذاك 

منها و  بالكثب   الرسول  و   يتمتعون  هم  أخب  إلا    لذا  بعث  ما  أنه 

ي    ليتمم هذه الأخلاق الحميدة المتأصلة لديهم 
مجتمعهم "إنما  ف 

 لكن بها نقصانو   أنها كانت موجود أي    الأخلاق" بعثت لأتمم مكارم  

 تمام. إلى    يحتاج و 

 

يتقبل حن     ا بها تدريجي    أمر الله    النواهي و   المحرمات   وحن  

م  الناس تغيب  ما ألفوه لعقود لعلمه سبحانه بطبيعة خلقه فقد حرّ 

ي   ا الله الخمر بعد ستة عشر عام   بدأ التحريم و   من بداية بعثة النن 

ي   الله بأن ذكر  
تحريمه القرآن    ف  إثم كبب  دون  به  الخمر  ب  أن شر

ة   مباشر

 ئو ئە ئە ئا ئا ى ى ېې ې ې ۉ ئي  

 [ 219]البقرة:    ئى ئۇئۆ ئۇ ئو

 

رتباطهم بها او   قرب  ها من نفوس المسلمي   و   ثم بعد فرض الصلاة 

  . بي   الله صلة لا تنقطع و   لأنها تجعل بينهم 
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ب   جاءت المرحلة الثانية من التحريم بالنهي  عن الصلاة بعد شر

 الخمر 

  ےئى ھ ھ ھ ھ ہ ہ ہ ہ ۀ ۀ ڻ ئي

 [43]النساء:  

 

تعلقهم ا ف    بسبب  الخمر  حب  ين  الكثب  قلوب  من  الله  نب  ع 

 إ حن     ،حبهم لها و   بالصلاة 
ً
 ن سيدنا عمر بن الخطاب دعا الله قائل

ي    "اللهم بي   لنا 
 الخمر بيانا شافيا". ف 

 

الثالثة    المرحلة  جاءت  معللة   هي و   ثم  المطلق  التحريم  بيان 

 يحط من شأنهم و   ذلك بأن الخمر يسفه عقولهم 

 ئى ئې ئې ئې ئۈ ئۈ ئۆ ئۆ ئۇ ئۇ ئو ئي

 پ ٻ ٻ ٻ ٻ ٱ ی ی ی ئى ئى

 ٺٿ ٺ ٺ ٺ ڀ ڀ ڀ ڀ پ پ پ

 . [ 91- 90]المائدة:    ئى ٹ ٿ ٿ ٿ

 

المسلمي   ا هنا  و  قلوب  لأمر الله  ي    نصاعت 
تجد الن  أصبحت 

ي    متعتها 
ما تجدها ف  أكبر  ي    الصلاة 

الخمر ف  ب  الأمر جاء و   شر لأن 

 متدرج  
 
ية ا متطابق ي    ا مع طبيعة النفس البشر

،ف   و   قابلية التغيب 
 
ا أيض



102 

 

 عِشها بسعادة              

ي 
التبن  تحريم  البعثة   18بعد    تم  من  نفوس حن     عاما  تكون 

 العليم. المسلمي   متقبلة لهذا التغيب  فسبحان الله الخالق  

 

ي    وحن  
الإقلاع عن على    المذنبي   لحثهم لى  ع فرض العقوبات ف 

تدريجي   تفرض  الذنوب كانت  الزنا كانت تلك  عقوبة  فمثلا  ي   ا 
ف 

ي و   البداية فقط التوبيخ 
 الإيذاء اللفط 

   [ 16]النساء:    ئى ڤڤ ڤ ڤ ٹ ئي

 

ي    الحبس إلى    ثم تدرج الحكم 
 البيوت  ف 

 پڀ پ پ پ ٻ ٻ ٻ ٻ ٱ ئي

 ٿ ٿ ٿ ٿ ٺ ٺ ٺ ٺ ڀ ڀ ڀ

 ( 15)النساء :   [ 15]النساء:    ئى ٹ ٹ ٹ

 

ي 
رجم و   البكر مائة جلدة   ثم استقر الأمر وجعل الله عقوبة الزات 

وج أي    الثيب  ي حن     المب  
تف  التدرج لب   بالمجتمع  يموت وكان هذا 

به و  ي    يأخذ 
يشق  حن  و   الطهر و   العفة إلى    هوادة و   رفقف  على    لا 

  الانتقال. الناس هذا  
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النفوس  و  لأصحاب  وقفة  المسلمي   هنا  من   الضعيفة 

يقولون    والعلمانيي    قسوة إ الذين  فيها  العقوبات  هذه  نرد و   ن 

وضع و   لكن للردع و   لم يفرض العقوبة لتطبيقها   عليهم بأن الله  

لتطبيقها  وط  شهود   هي و ،  شر أربعة  فقط ،  وجود  يرون     لا 
ً
 رجل

ي    ة أ مر ا و 
لكن لتطبيق العقوبة يجب أن يرون و   خلوة أو يتهامسان ف 

ي    الجماع 
ي    العضو أي   صورته الكاملة ف 

 العضو. ف 

 

يصعب الأمر لعدم تطبيق    أن الله  على    إن دل فيدل  وهذا 

 الفساد   انتشار يحميه من  و   يريد أن يصلح المجتمع ككل و   العقوبة 

لا تشيع  وحن     يجب  كل من أراد الزنا أن يستب  لعل الله يتوب عليه و 

ي    الفاحشة 
 و   المجتمع كلهف 

ً
الأمر سهل بذلك  و   الناس على    يصبح 

الحكم  ي على    يكون تطبيق هذا 
أربعة أشخاص و   من يزت  لا  و ،  يراه 

  رأوهم و   إن كانوا ثلاثة و حن     ه عدد أقل من ذلك آ يطبق الحكم لو ر 

ي  
 وضع الجماع. ف 

 

يتقبل و   يتعامل معها بمرونة و   كل منا أن يتقبل بيئته على    إذن 

يعيشون  الذين  ي    الأشخاص 
اتهم بيئته  ف  يحاول  و   عيوب  هم و   بممب  

هم و   التغيب  قدر المستطاع و   الإصلاح  لكن لا يحمل نفسه هم تغيب 

 
ً
فشل ليس  للتغيب   تقبلهم  فعدم  الناس  و   منه   للأحسن  لكن 

ي    متفاوتون 
متفاوتون   الوعىي و   الفهم ف  هم  ي    كما 

 القض و   الطول ف 

 الفقر. و   الغن  و 
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ي   قال تعالى   :  للنن 

   [ 272]البقرة:    ئى چ چ چ ئي

 قال أيضا و   

   [ 56]القصص:    ئى ڳڳ ڳ ڳ گ گ گ گ ک ک ک ئي

 

 ،استطعت تقبل بيئتك أو اجتهد لتحسينها إن  و   خذ الناس برفق

 لا تكن كالذين ظلموا أنفسهم و   الملل و   الضيقو   لليأس  لا تستسلم 

ي    ن و كانت علتهم أنهم مستضعف و 
 الأرض رغم أن أرض الله واسعةف 

ي    نغب  البيئة و   نسأل الله من فضله و   نهاجر فيها نستطيع أن  و 
لا الن 

  بالتالىي و   سلام داخلىي و   نعيش حياة أكبر سكينة   نجد راحتنا فيها لكي 

 حياة أكبر سعادة. 

 

  : قال تعالى 

 ڑ ڑ ژ ژ ڈڈ ڎ ڎ ڌ ڌ ڍ ڍ ڇ ڇ ئي

   [ 97]النساء:    ئى ڳڳ ڳ گ گ گ گ ک ک کک

***** 
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 لحياة أكثر سعادة الثالثالمبدأ 

 "راضيًا"عش  

 

 

 

 الأنك ض   في هذه الح    ف  ترهق نف ك كثير  

 .ف لأمر لا    حق
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 القضاء والقدر

ي 
ن الكريم الذي يحوى سبعة رآ الق   إذا بحثت عن كلمة السعادة ف 

لفا و أربعمائة وتسعة وثلاثي   كلمة، فستجد أنها ذكرت أ وسبعي    

ي 
ي   ف 

 : سورة هود  موضع واحد فقط ف 

 بخ بح بج ئي ئى ئم ئح ئج ی ی ی ی ئي

 [108]هود:    ئى تى تم تخ تح بيتج بى بم

الذ   اللفظ  ستجد  ا    ي بينما    والأعمقالأشمل    وهو يتكرر كثب 

 السعادة بداخله هو لفظ الرضا.   يحوي  والذي   والأعم 

 

 قال تعالى لسيدنا محمد 

   [ 5]الضح:    ئى ں ں ڱ ڱ ڱ ئي

ي   وقال  أت  سيدنا  عن  ي   تعالى 
ف  المفشين  بإجماع  الصديق   بكر 

   [ 21]الليل:    ئى ڈ ڎ ڎ ئيسورة الليل  

 

ي 
ي الذي  الحديث القدسىي  وف  يقول الله   عن الله    رواه النن 

ي لأهل الجنة الذين ي    تعالى 
 لا أذن سمعتو   ما لا عي   رأت   نعمون ف 

 الأكبر حظا الذين هم بمقاييس أهل الدنيا  و   قلب بشر على    لا خطر و 

هم:   سعادة و   نعيما و   من غب 
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 يا أهل الجنة  -   

 سعديكو   لبيك ربنا :  فيقولون 

 ؟هل رضيتم :  فيقول   

نرض    : فيقولون    لا  لنا   و   ما 
 
أحد تعط  لم  ما  أعطيتنا  من قد  ا 

 ؟خلقك 

 . أنا أعطيكم أفضل من ذلك:  فيقول 

ء    ي أ و   رب   يا :  قالوا    ي
 ؟أفضل من ذلك سىر

ي :  فيقول   
 أ فلا  ،  أحل عليكم رضوات 

 
 ا". سخط عليكم بعده أبد

 

قال لأهل الجنة هل   إذا تأملت الحديث بدقة تجد أن الله    

 تكمن  لم يقل هل سعدتم لأن السعادة بمفهومنا الحالىي و   رضيتم 

ي  
 قدره. و   الرضا بقضاء الله ف 

 

أو   نعمة  أو  أو شر  خب   من  له  بما كتبه الله  منا   ابتلاءرضا كل 

يجعله أكبر تقبلا و   النفس مطمي   القلب   هادئ يجعله قرير العي    

الأمراض و   تقلباتها و   منغصاتها و   للحياة  عن  يكون  ما  أبعد  يجعله 

 النفسية. 

 

الأمور و   بالقضاء   والرضا  من  ي    القدر 
أكبر  الن  الإنسان  تجعل 

ء    أن كل و   يدير شؤونه   ا يقينه بأن لهذا الكون رب  و   سكينة، ي
 بيدهسىر

ي    أن كل ما يحدث لنا و 
هذه الحياة قد قدره الله لنا من قبل أن ف 
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ا راض   يجعله   نولد، يتقبل ما كتبه الله و   بما يصيبه من خب  أو شر   ي 

 له بصدر رحب. 

 

 ۆ ۆ ۇ ۇ ڭ ڭ ڭ ڭ ۓ ۓ ے ئي  : قال تعالى 

 ى ى ې ې ې ې ۉ ۉ ۅ ۋۅ ۋ ۇٴ ۈ ۈ

  ئىئې ئې ئۈ ئۈ ئۆ ئۆ ئۇ ئوئۇ ئو ئە ئە ئا ئا

   [ 23- 22]الحديد:  

 

 هذه الآ 
ً
ي    غصة القلب و    لحالات الجذع ية تجعلنا أكبر تقبل

الن 

الناس  لكثب  من  ي    قد تحدث 
الحياة ف  ي   ه ي كمن يفقد والد،  هذه 

ف 

تمناه من الله الذي    بنه الوحيد امروع أو من يفقد  ي  حادث مرور 

ي    بعد سني   أو كمن يفقد حبيبته 
حلم بالزواج و   أحبها لسنوات الن 

لذلك و   منها  اللازم و   سافر و   خطط  المال  لتوفب   أهله  عن  تغرب 

أو كمن لم يدخل آخر    للزواج منها ثم جاءه خب  زواجها من شخص 

ي    الكلية 
فقط من أجل ،  تغب  مسار حياته تماما و   حلم بها و   تمناها الن 

 واحدة أو أقل.   درجة دراسية 

 

جميعا  فيه و   لهؤلاء  كان  فاتهم  ما  أن  يظنون  ممن  هم  غب 

تعالى  يقول الله  تأسوا   : سعادتهم  فاتكم على    لا  تحزنوا أي    ،ما  لا 

 
 
 حزن

 
ما حدث و   لكم من البداية   ا ا لأن ما فاتكم لم يكن مقدر  ا شديد
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 الأرض فلا تجذعو  ت السماوا لك من قبل خلق   ا مقدر  و  ا كان مكتوب  

قدر و  الخب  فيما كتبه الله علم أن ا و  ما كتب لك و  تقبل قضاء الله و 

 حدوثه. 

 

   ويقول 
 
أيض خب  الله  أصابه  لمن  تفرح كثب     : ا  ي لا 

بالسىر الذي   ء ا 

ي  يكون و  تعجب بنفسك و  أتاك فتغب  
ذلك هلاكك كما قال قارون ف 

 لكن هذا ما قدره الله لك. و ،  ي علم عند على    لقومه إنما أوتيته 

 

 خرينلآ يحث او   يكرر كلماته بل و   الكثب  منا يتحدث عن الرضا 

،  عبوس الوجه   ،كثب  التملل   ىالرضا بينما تجده دائم الشكو على  

لأن و     ذلك 
ً
سهل الله  بقضاء  الرضا  عن  باللسان  لكن   ،التحدث 

الهي    بالأمر  ليس  يحتاج ،  تطبيقه  داخل إلى    لأنه  راسخة  عقيدة 

ء    يدير كل   ا القلب بأن لهذا الكون رب   ي
  أحاط بكل   أنه تعالى و   فيه سىر

ء   ي
ي    كل ما يحدث لنا أن  و   ا علم  سىر

هذه الحياة قد قدره لنا لحكمة ف 

المنغصات و   يعلمها   من  تخلو  الحياة لا  لا   والابتلاءات   أن  كما 

 الملذات. و   تخلو من النعم 

 

ي    ما ش زهدك :  رحمه الله ي  قيل للحسن البض 
 ؟الدنيا ف 

ي 
رزف  بأن  علمت  غب    فقال:  يأخذه  ي ي  لن  قلن  ،  له   فاطمأن 

وعلمت أن الله  ،  فاشتغلت به ي  يقوم به غب  لا    وعلمت بأن عملىي 
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وعلمت أن الموت  ،  معصية على    فاستحييت أن أقابله على    مطلع 

ي 
 فأعددت الزاد للقاء الله.   ينتظرت 

 

أفكارك  ي  هي    إن 
الله على    تساعدك الن  بقضاء  ، قدره و   الرضا 

 المشاعر السيئة لا تدوم و   لفكرة أن الأيام السيئة لا تدوم   فاعتقادك 

يتحول من و   المشاعر تتغب  كما هو الطقس يتغب  و   الأيام تتبدل أن  و 

لآ  ترض  حي    يجعلك  الحالىي   خر  ما و   لحياتك   بالوضع  أن  تطمي   

 .لكنك لا تعلم الحكمة من قضائه  و   كتبه الله لك هو الخب  

 

ي    قال رسول الله  
بن عباس الذي    الحديث ف  رواه عبد الله 

  : ي
احفظ الله ،  احفظ الله يحفظك ،  أعلمك كلمات   "يا غلام إت 

، ستعنت فاستعن بالله ا إذا  و ،  سأل الله ا إذا سألت ف ،  تجده تجاهك 

ي   أن ينفعوك على    اعلم أن الأمة لو اجتمعت و 
ء لم ينفعوك إلا  بسىر

ي 
لك بسىر قد كتبه الله  اجتمعوا و ،  ء  ي على    إن 

بسىر وك  يض  لم  أن  ء 

ي 
بسىر إلا  وك  عليك يض  الله  قد كتبه  الأقلام ،  ء  جفت و   رفعت 

 ". الصحف 

 

نزول   عند  بشدة  يظهر  الرضا  يتلفظ   ى فب    الابتلاء إن  البعض 

ض و   بأقوال تخالف العقيدة  خر البعض الآ   ى تر و   قضاء الله على    يعب 

ا ا راض ا محتسب  صابر   لسانه كرضا سيدنا يعقوب حي   فقد و   بقلبه   ي 

 أعز أبنائه إليه فقال 
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   [ 18]يوسف:    ئى گ ک ک ک ک ڑ ژڑ ژ ئي

ا راض   ا ا تطلب ذلك قلب  كبب     الابتلاء كان    وكلما  حن    بشكل أكب    ي 

ا  كلما كان الرضا كبب   و   ،يرزق الرضا عند نزول ذلك البلاء أو المصيبة 

  يصب  و   يفقد بضه الذي    فنجد الشخص ،  ا كان أجر الله عليه عظيم  

يكاف   يرض  و   يقبل و  الله  حسنات ئ بقضاء  ببضع  لا  بالجنة  الله  ه 

ي 
 العبادات.   كباف 

 

ي   قال رسول الله  
 عن رب العالمي     الحديث القدسىي ف 

  "إذا 
 
يْت

َ
ل
 
  ابْت

 
رِيد . ي 

 
ة
 
ن  منهما الج 

 
ه
 
ت
ْ
ض و  ؛ ع  ب   

ص 
 
، ف يْه 

 
ت يب  ب 

ي بح  بْد 
ع 

يْه  
 
يْن  . " ع 

 

ي   يجعله يعيش   ابتلائه على  فصب  كل منا 
 هدوء نفسىي و  سكينة ف 

  . يجعله يعيش حياة أكبر سعادةو 

الإ  محمد  يقول  أن   "أقص ي  الشعراو   متولىي مام  يستطيع  ما 

 يفعله لك البشر هو تنفيذ إرادة الله فيك "

 

ي و   إن الرضا بالقضاء 
لأننا لا نعلم ما هو   عدم السعي   القدر لا يعن 

لنا  المكتوب  لتحقيق    الأخذ و   الاجتهاد بل علينا  ،  القدر  بالأسباب 

ي    أهدافنا 
نرض  و   الحياة ف  على    نعمل و   كانت   ا أي    بالنتائج   لكن 

ه   ن   تحسينها لأن الرضا بالحال الس  ي    إذا كان تغيب 
مقدورك يكون ف 

الحماقة و   ا ليس صب   و   بلادة  به من  الرضا  الدينو   يكون  من   ليس 
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ي    التدين و 
ي ف 

يكون و ،  ء سىر الرضا  ي    لكن 
ي    الأمور ف 

نطاق الن  خارج 

  الشيب. سيطرتنا مثل المرض أو الموت أو  

 

تعبب    الشاعر  رضاه  يقول  عن  الله ا  يستطيع الذي    بقضاء  لا 

ه:   تغيب 

ي و   
 ...  لما رأيت الشيب لاح بعارض 

 قلت للشيب مرحبا مفرق رأسىي و                                      

 

أن المسلمي   أقل الناس إصابة بالأمراض إلى    تشب  الإحصاءات 

العالم دول  بي    يعود و   النفسية  ربما  بالقضاءإلى    ذلك  الرضا   أن 

خب   و  شر    ا القدر  أم  الستة   ا كان  الإيمان  أركان  أحد  ي    هو 
تشكل  الن 

 رسلهو   كتبه و   ملائكته و    نؤمن بالله ي   فنحن كمسلم ،  عقيدة المسلم 

الآ و  ه و   خر اليوم  خب  ه و   القدر  يؤمن ،  شر لا  من  إيمان  يكتمل  فلا 

 بذلك القدر  لا تكتمل سعادة من لا يرض  و   بالقدر 

 

 فطب نفسا تطب لك الدنيا 

 سعادة. بقضاء الله فيك تكن حياتك أكبر   رض  ا و 
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 الله: رحمه    يقول الإمام الشافعي 

 دع الأيام تفعل ما تشاء ... 

 .ا إذا حكم القضاء طب نفس  و                                  

 ... تجزع لحادثة الليالىي   ولا 

 اء.         يا بق    دن    وادث ال      ما لح     ف                                   

 

***** 
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  الامتنان 

أول خطوات العيش و ، إن الحياة السعيدة تبدأ من داخلك أنت 

 نعمه وشكره عليها. على    لله عز وجل   الامتنان هي    بسعادة 

ي   فعينك 
  نعمة هي   بها   ى تر الن 

 .يتمناها ملايي   المكفوفي   حول العالم 

ي    وأذنك 
 نعمة  هي    تسمع بها الن 

 حول العالم. مّ  صُّ ال يتمناها ملايي    

 تنطق به هو نعمة الذي    ولسانك 

 يتمناها ملايي   البكم حول العالم

ي   وقدمك 
 نعمةهي    قتما تريد و   حيث تريد إلى    تقودك الن 

 يتمناها ملايي   المعاقي   حول العالم.   

يتألم لفقدها ملايي   الأيتام حول و   ك هما نعمة يفتقدها ا ووالد 

 العالم. 

 

ي    حظر التجوال و   جائحة كورونا   وخلال 
كل دول العالم تعلمنا ف 

بتفاصيلها  العادية  اليومية  حياتنا  ي    أن 
نملها الن  من   تكي نش و   كنا 

نعيشها كل   ا كيف أن هناك نعم  و   نعمة من الله  هي    أيضا ،  رتابتها 

تقابل و   لا نقدر قيمتها كفكرة أن تخرج من بيتك وقتما تشاء و   يوم 
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  ذهاب أولادك و   ،ذهابك لعملك كل صباح و   ،أصدقاءك أينما تشاء 

  مدراسهم. إلى  

 

لأننا   بقيمتها  نشعر  لا  نعم  شعور ا كانت  ففقدنا  عليها  عتدنا 

 و   لله عليها   الامتنان 
 
  لكن أراد الله  و ،  لنا   ا مكتسب    ا كأنها باتت حق

وس لا ي   بالعي   المجردة أن نعمه علينا   ى ر أن يذكرنا من خلال فب 

لا و عتدناه ا منها ما كنا قد  و  منها ما كنا نشعر به ، لا تحص و  لا تعد 

 نشعر أنه نعمة تستحق الشكر. 

 

بسلام و   لله    امتنانكإن   تشعر  يجعلك  عليك  نعمه  تذكر 

ا ما يجعلك راض   ،الجسد و   راحة للعقل و   طمأنينة و   داخلىي   بحالك  ي 

الحالية و  أكبر  و   كانت   ا أي    ظروفك  حياتك  يجعل  ما  ا هذا  هدوء 

 ا. داخلي    واستقرارا   سلاما و 

 

لكن  و   تذكر نعمه فقط و   لا يتوقف عند شكر الله    والامتنان 

أشتك إلى    يمتد  بك و   أفراد  المحيطي    فشعورك  ،  الأشخاص 

ساعدك   بالامتنان  ي    لكل شخص 
لك و   حياتك ف  قدم  كل شخص 

لد  خدمة  قبولا  أكبر  الناس و ،  الناس   ى يجعلك  الشعور و   شكر 

ي  لك من مشاعر طيبة أو دعم معنو ه  ن ما يقدمو على    لهم   بالامتنان 

 .هو أيضا من شكر الله  ي  أو ماد 
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 الناس لم يشكر الله"   "من لم يشكر :  قال رسول الله  

 

ناقم   يصبح  الناس   و   الحياة على    ا بعض 
 
حدثت كاره إذا  لها  ا 

ة  ات كبب  ي   تغب 
 حياته؛ ف 

 ف  كأن يصاب بمرض خطب  بعد أن كان معا  

 
 
 ن  ا بعد غ من المال فيصبح فقب     ا كبب     ا أو يخش مبلغ

لة الأخ من أخيه    أو يغدر به صديق كان له بمب  

ي    عليه يجعله يشعر بفراغ كبب    ا أو يفقد عزيز  
 حياته. ف 

 

الحياة  على    هو النقمة و   يصيب البعض الذي    ن   هذا الشعور الس 

ي    حدث الذي    نتيجة الخلل 
أحد جوانب حياته يجعله لا يشعر ف 

ي    لله تعالى   بالامتنان 
من حياته رغم أنها لم تتأثر    ى الجوانب الأخر ف 

عدم الرضا يجعله و   البعض لدى    لكن ضعف الفهم و   بذلك الحدث 

قول   ينسى و   كأن الدنيا توقفت عند هذا الحدث و   يشعر بحزن دفي   

 الله تعالى

 ڤ ڤ ڤڤ ٹ ٹ ٹ ٹ ٿٿ ٿ ٿ ٺ ٺ ٺ ٺ ئي

   [ 11]التغابن:    ئى ڦ ڦ ڦ

 



118 

 

 عِشها بسعادة              

الرأس  أقرع  السلف  أحد  البدن   ،كان  العيني     أعم   ،أبرص 

ي الذي    الحمد لله "   : كان يقول و   ، اليدين و   مشلول القدمي   
مما   عافات 

ي و   ا ممن خلقبه كثب     بتلىا 
 . تفضيلا "   فضلن 

 :  ا من أمره قال له متعجب  و   فمر به رجل 

 عافاك؟  مشلول فمم  و   أقرع و   أبرص و   أعم   !! ؟ عافاك   مم    - 

   جعل لىي ،  ويحك يا رجل   : فقال 
 
 و   ا ا شاكر  قلب  و   ا ذاكر  ا  لسان

 
على    ا بدن

 ا. البلاء صابر  

 

من أهم مفاتيح الرضا للنفس الأمارة بالسوء   الامتنان إن شعور  

ا فكلما كنت   تقبلا لحياتك بكل و  نعمه كنت أكبر رضا على  لله شاكر 

 وابتلاء  ما فيها من شقاء 

 

أيوب  و  لربه   لقد كان سيدنا  الممي    للعبد  قدوة  على   خب  

ي    فلقد نشأ نعمه  
ي    رغد من العيش ف 

ة فكان والده ف  جده و   أشة كبب 

، سبع  و   من الأثرياء  ا من  سبع  و   ا من الذكور رزقه الله من الولد الكثب 

الأمناء   كان  و ،  الإناث  المهرة  التجار  ي    من 
 ا كان ذ و   تعاملاتهم ف 

 و   مال وفب  
 
ي و   ا من سائر الأنعام يملك صنوف

لديه  و   العبيد و   المواسىر

ي الكثب  من 
 الأصول. و   الأراض 

ا   شديد القرب من الله تعالى   وكان   و   نعمه على    له   وشاكر 
 
  ا عطوف

   لكن شاء الله أن يبتليه بلاءً و   المساكي   و   الفقراء على  
 
ي    ا شديد

  ماله ف 
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ي    أصبح و   ففقد ماله كله ،  بدنه و   أهله و 
ي   قمة الفقر بعد أن كان ف 

ف 

ي قال إن  و   ا إلا أن سجد لله شكر    فما كان منه    قمة الغن  
  الله يؤت 

 يب  ع الملك ممن يشاء. و   الملك من يشاء 

 

قال الحمد و   شكر اللهو   ا راضي  و   ا ا فكان صابر  ثم مات أولاده جميع  

 سالبهاو   لله معطيها 

 

ثم أصيب بمرض شديد جعله لا يستطيع الخروج من بيته فظل 

شاكر  صابر   لله ا  الصحة على    يحمده و   ا  بلاء على    يحمده و   أيام 

 المرض. 

 

دائم    ابتلاء إن   ليس  لعباده  تعبب   الله  أو  ا  عليهم  سخطه  عن  ا 

منهم لتكفب  خطاياهم و   غضبه  يكون  أحيانا   رفع درجاتهمو   لكنه 

نا ،  أفضل الدرجات يوم القيامة إلى    ليصل بعباده الصالحي    كما يخب 

ي الحديث   بلاءً حي   سأل عن أشد الناس    بذلك سيدنا محمد  
ف 

وقاص  ي  أت  بن  سعد  رواه  : "   : الذي 
 
    قلت

ى
اللَّ رسول   يا 

اسِ  أيُّ 
 
  الن

ُّ
:  بلاءً  أشد ل     قال 

 
ل  فالأمث

 
 ثم  الأمث

 
الحون الأنبياء  ثم  الص 

اسِ  من  
 
ه    الن سب  دين  جل  على ح  الر  لى 

 
بت  ي 

 
   فإن كان

 
ه  صلابة ي دين 

ف 

ه   ي بلائ 
 ف 
 
 " زيد
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ي    لقد زيد و 
 نقص المال و   المرض و   بلاء سيدنا أيوب من الفقد ف 

 ضطرت زوجته للعملا ف   لم يعد لديه من المال ما يقتات به حن   

لتحصل لدى   الطعام الذي    المال على    الناس  لهم  ابو   يوفر   الشر

ة رفض الناس أن يستخدموها خوفا أن ينتقل إليهم مرض و  بعد فب 

ف  أيوب من خلالها  بيتها ا سيدنا  أثاث  لبيع  يتبق  حن     ضطرت    لم 

ء   ي
كانت تطلب و   ،الأجر عند الله تعالى كانت صابرة محتسبة  و سىر

لكنه كان  و   من سيدنا أيوب أن يدعو الله أن يرفع عنهم هذا البلاء 

ي و   يرفض 
ي   أستحي   يقول لها: إت 

 فكم لبثنا   من الله أن أشكو إليه مرض 

ي  
 . صحةو   نعيم ف 

  . ا  عام  ي   ثمان   : فقالت له 

ي    كم لبثنا و   : فقال لها 
  ؟ المرض و   الفقر ف 

  . ا ثمانية عشر عام    : فقالت له 

ي :  نعمه على    لرب  هم   الشاكرين فرد عليها رد الصابرين الراضيي    
 إت 

ي   أستحي  رت  ي   من 
عن  البلاء  يرفع  أجعله  مدة و   أن  فيه  قضيت  ما 

ي    تعادل المدة 
 من المرض.   قضيتها منعما معاف  الن 

 

ة    وبعد  الأمر افب  عليهما  يجدا و   شتد  ي    لم 
يبيع ف  ما   ه ان البيت 

ت الطعام فسألها سيدنا أيوب و   لكنها ذهبت و  كيف أتيت  :  أحض 

 ليس لدينا ما نبيعه؟و   بالطعام 
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ترد و   فبكت    عليها   لم  ي    فألح 
عن  ف  تكشف  بها  فإذا  السؤال 

 باعت ضفائرها. و   قد قصته و   شعرها 

 

إليه الذي    تألم سيدنا أيوب من الحال و   فهنا تأثر  فدعا ،  وصلا 

ع    ربه متض 
ً
ي لكن  و    أن يرفع عنه البلاء ا متوسل

  بصيغة العبد الراض 

 ربه دون شكوى: إلى   المتذلل 

م     وَأَي ُّوب }    رْح 
َ
أ  
 
ت
ْ
ن
َ
أ و   ُّ

الض ُّ ي    
ن  س  م  ي 

ت ِّ
َ
أ  
 
ه ب  ر  ى 

 
اد
 
ن  
ْ
ذ { إ  ي    م  اح   الر 

 (83)الأنبياء : 

ي أي    
 . عن سؤالىي   أنت أعلم بحالىي و  البلاء و   ى الأذ  أصابن 

 

عنده  من  زوجته  أوج و   فخرجت  أن    بعدها  الله  ب إليه  يض 

ب  ها فتفجرت أمامه عي   من ماء ،  الأرض برجله  فأمره الله أن   ،فض 

منها  ب و   يغتسل  مرض ،  يشر من  بجسده  ما كان  ي و   فذهب 
 شف 

إذا بزوجته بعد قليل و ،  عافيته و   باطنه وعادت إليه صحته و   ظاهره 

العافية فتغب   و   تعود للبيت فلم تعرفه لأن الله ألبسه لباس الصحة 

 هل رأيت ذلك الشيخ المريض؟  : فسألته   عادت إليه نضارتهو   شكله 

ي ن فقال لها: ألا تعرفي 
 . أنا أيوب   ؟ ن 

كة جزاءً   إذا بالله  و  الب  ل عليها   
ها   يب  لله فعاد    وشكرها   لصب 

شبابها  بستة   ا رزقهمو   لها  الولد ي عشر و   الله  من  من و   ن  رزقه الله 
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 متنانها و   لشكره   ماله جزاءً و   أولاده و   فرد إليه صحته ،  المال الكثب  

ه دون  و    جزع. صب 

تعالىي  ي    قال 
 بج ئي ئى ئم ئح ئج ی ی ئي  سورة ص ف 

 ٻ ٱ ثج تي تى تم تخ تجتح بي بى بم بخ بح

 ٺ ٺ ٺ ڀ ڀ ڀ ڀ پ پ پ پ ٻ ٻ ٻ

 .   [ 44- 41]ص:    ئى ڤ ڤ ڤ ٹ ٹ ٹٹ ٿ ٿ ٿٿ ٺ

 

ب   بة بالعصا   امرأته وكان سيدنا أيوب قد أقسم أن يض  مئة ض 

هو مريض، وها  و   حي   غضبت ذات مرة من حالهم   عندما يشف  

ي قسمه أو يكذب فيه 
ي ولكيلا يرجع ف 

أنها  و   هو قد شف  لعلم الله 

أمره الله بأن يجمع حزمه من أعواد الريحان  ،  صابرة و   مرأة صالحة ا 

ب بها   بة واحدة، وبذلك يكون قد نفذ اعددها مئة، ويض  مرأته ض 

يحنث  ولم  الله ،  قسمه  من  الصابرة على    تكرما و   فضلا  المرأة 

 المحتسبة. 

 

يجعل نفسك و   الدنيا أجمل  ى يجعلك تر   متنان بالا إن الشعور  

 يجعل حياتك أكبر سعادة. و   أكبر رضا 

***** 
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 الاكتفاء 

دوم   تشعر  حياتك إذا كنت  عن  الرضا  بعدم  عليك و   ا  تكاثرت 

 بنفسك.   كتف  ا ف ،  نفسية   باضطرابات هموم الحياة وتشعر 

 

النفسىي   الاكتفاء إن   التصالح  راقية من  يحتاجها كل و   هو حالة 

وقفة مع النفس ليعرف كل منا هل إلى    نصل إليها نحتاج   لكي و   منا 

الذي   الاكتفاء ما هو حد  و ،  ا أم لا عاطفي  و   ا مادي  و   ا ذاتي    هو مكتف  

العيش بسعادة مهما كانت  إلى    يجعله يعيش حالة من الرضا تقوده 

 ظروفه الحالية. 

 

الجلوس على    د نفسك الخاص بك عوّ   الاكتفاءتحدد حد    ولكي 

،  أين أنت من نفسك ،  تتدبر أين أنت من الحياة و   مع ذاتك لتتفكر 

 ما هو دورك و ،  من دينك،  من مجتمعك ،  من أصدقائك ،  من أهلك 

ي  
 الحياة. ف 

 

ي    قد تكون فكرة الوقفة مع النفس صعبة 
لكنك  و   بداية الأمر ف 

خلاصة هذه الفكرة أن  و   اليوم المصغر تستطيع أن تبدأها بفكرة  

عشر  خمس  لنفسك  يومي    ة تحدد  بنفسك دقيقة  تخلو  تحض  و   ا 

أنت و   ا قلم  و   ورقة  أين  لتكتب  لحد و   تجلس  وصلت  أنت  هل 

 ا. تصبح عنده مكتفي  الذي   هو الحد   ما و   الاكتفاء،
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راض  ا  أنا  هل  نفسىي   كتب  وضعي و   عن  فإذا   ،ا مادي    الحالىي   عن 

ا يجعلك راض الذي    الاكتفاء كتب حد  ا ف   كنت غب  راض   هل هو  ،  ي 

ي    رصيد معي   و   سيارة و   مسكن   امتلاك 
أم هل هو وصول  ف  البنك 

كتب الحد ا ،  رقم معي   يضمن لك حياة كريمة إلى    يدخلك الشهر 

مكتفي  الذي  ي  الماد  ثم  يجعلك  هذا إلى    تصل   كي   خطتك كتب  ا ا 

ا يجعلك راض الذي   الحد   ا. ادي  عن نفسك م   ي 

 

يتلخص    أشكاله  بكل  التخطيط  علم  ي    إن 
هدفك ف  ي   تحديد 

ف 

ي  الآن    المستقبل ثم تحديد وضعك ومكانك 
الحاض  ثم تحديد ف 

ي   الأدوات و   الوسائل 
 هذا الهدف. إلى    تساعدك للوصول الن 

 

به    غب  مكتف  و   الحالىي   عن وضعك المالىي   فإذا كنت غب  راض    

ي    فحدد هدفك 
ا يجعلك راضي  الذي    الاكتفاء هو حد  و   المستقبل ف 

ي    ثم حدد الوسائل  ووضعك الحالىي 
  تساعدك للوصول لهدفكالن 

الشهر على    مثال و  دخلك  إذا كان  حد و   آلف   5  الحالىي ي  ذلك 

ي    تراه لنفسك الذي    الاكتفاء 
 ب  لاف فعليك التفك آ   8  المستقبل هو ف 

ي  
ي    الوسائل ف 

وع و ،  تساعدك لتحقيق هذا الهدف الن  منها عمل مشر

تحصل   أكب   كة  عن شر البحث  أو  الحالية  وظيفتك  بجوار  صغب  

العمل على    منها  أو  المبلغ كراتب  ي    هذا 
كانت   ا أي    ،وظيفتي   ف 

ي    الوسائل 
ي    كتبها لتبدأ ا راقت لك ف الن 

  تنفيذ ما كتبته على    العمل ف 

   . ا يجعلك راضي  الذي   الاكتفاء حد  إلى   ما يصل بك و 
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ا أما إذا كنت راض و    فضع علامة صح   الحالىي   عن وضعك المالىي   ي 

 النقطة التالية. إلى    نتقل ا و 

 

مكتف     أنا  نفسىي   راض  و   ا معنوي    هل  لشكلىي و   عن    متقبل 

ي و 
ي   سلوكي و ي  أفكار و   شخصين 

أت  راض    أم  نفسىي   غب   أشعر و   عن 

ي 
شخصين  أن  أو  ي   بالدونية 

أت  أو  راض    ضعيفة  ي   غب  
تضفات   عن 

ة  ي  لد و  سيئة كثب  ي    التشع و   الغضب و   كالتدخي   عادات 
 اتخاذ ف 

ر ال السهر الزائد غب   و   القرارات   عدم تحمل المسؤولية. و   مب 

 

راض     غب   حد    فإذا كنت  يجعلك الذي    الاكتفاء فعليك كتابة 

ي   كتابة الطريقة و  ا عن نفسك راضي  
 الاهتماما مثل تجعلك راضي  الن 

دورات  ممارسة الرياضة لتحسي   شكل جسدك أو حضور  و   بغذائك 

ي    نقاط قوتك   واكتشاف   تنمية ذاتية لرفع ثقتك بنفسك 
كالن   تمب  

راض و  إذا كنت  ا أما  علامة صح معنوي    ي  النقطة  إلى    نتقل ا و   ا فضع 

 التالية. 

 

ي   هل أنا راض    
ي   مع   عن علاقن  ي سبب وجود   ا ذين هم لال   مي أ و   أت 

ي 
هل  و  ؟ حقهما ي هل أؤد ، من رضا الله  ا رضاهم و  هذه الحياة ف 

ي ا راضي هما  
ّ اأم غاضب   ن عن  عن علاقتك   فإذا كنت غب  راض    ؟ ن علىي

ي    ففكر   ا بهم
ي    الطريقة ف 

الرضا و   الاكتفاء حد  إلى    تجعلك تصل الن 

 : وتذكر قول الله تعالى   ا عن علاقتك بهم 
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 ۇٴ ۈ ۈ ۆ ۆ ۇ ۇ ڭ ڭ ڭ ڭ ئي  

 . [24]الإشاء:    ئى ۋ ۋ

 

 و   تفكر   
 
،  أولادك ك أو زوجتك أو  ؤ أصدقا ،  ا لأحد لا تجعلهما أنداد

إلى    ا أتطلع ن هما أسهل طريق لدخول الجنة وأنا شخصي  ا فالوالد

الجنة إلى    أسلك هذا الطريق  كي ي  جهد  ى أبذل قصار و   هذا الطريق

 إن شاء الله. 

 

م  ": قال رسول الله  غ 
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ُ
صق أنفه  ل

يجتهد  فلم  الكب   سن  أبواه  بلغ  من  اب 
ي    بالب 

ي   يسع و   برهما ف 
ف 

ا بوالديك فضع أما إذا كنت بار  و ،  يدخله برهما الجنة حن     إرضائهما 

 النقطة التالية. إلى    نتقل ا و   علامة صح 

 

راض   أنا  ي   هل 
علاقن  ي   عن 

عن ي  أولاد و   بزوجن  راضية  أنا  أو 

ي 
ي   علاقن   : فقد قال رسول الله    ؟ ي أولادو   بزوج 

مْ "     
ُ
ك
ُّ
ل
ُ
اسِ  راع   ك

 
 الن

َ
ب   الذي على ، فالأم  ه  ت 

ي  ع 
ول  عن ر 
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سْئ م  وهو  ه   يْت 

ب  ل  
ْ
أه  

َ
على

همْ،  
ْ
عن  

 
ة
َ
ول
 
سْئ م  وهي  ه   د 

َ
ل وو  ها  عْل 

ب  يْت   ب   
َ

على  
 
ة ي  راع   

 
ة
َ
رْأ والم 



127 

 

     

 
 حسام عبد العزيز           

 
 
بْد  مال   راع   والع 

َ
مْ على

ُ
ك
ُّ
ل
ُ
ك
 
ه، ألا ف

ْ
ول  عن

 
سْئ ه  وهو م  د 

يِّ مْ   راع    س 
ُ
ك
ُّ
ل
ُ
وك

ه   ت 
ي  ع 
ول  عن ر 

 
سْئ  ". م 

 

ي   
ي   فهل أنا أشعر بالرضا عن علاقن 

يك حيات  ي و   بشر
ي لأولاد  رعاين 

تربية  الأخلاق   ؟ عناية و   واهتمام   من  فيهم  أزرع  ي    القيم و   هل 
الن 

نواة صالحة  فقط و   تجعلهم  أم  للمجتمع  بال   مفيدة  لهم أنا  نسبة 

 لا أعرف شيئا عنهم؟ و   مصدر للمال 

 

ي   هل أنا راض  و   
ي   عن علاقن 

ي و   بزوجن 
ي و   الله فيها   أتف 

حقوقها   ف 

 ّ ين لىي   ؟ علىي
مصدر و   هل أنا داعم لها   ؟ هل أتزين لها كما أحب أن تب  

ي و   أمن 
  أمان لها أم مجرد زوج يمارس وظيفته الزوجية بشكل روتين 

ي و   لا يرضيها 
ف فإذا كنت    ؟ لا يرضين  الطريقة ا غب  راض  ي   كتب 

الن 

ي    الاكتفاء حد  إلى    تجعلك تصل 
أما إذا كنت  ،  علاقتك مع زوجتك ف 

ا راض   النقطة التالية. إلى   نتقل ا و   فضع علامة صح   ي 

 

ي   عن   هل أنا راض  
ي   ؛بأهلىي   علاقن 

ي و   أخوالىي و   أعمامي و   أخوت 
  عمات 

ي و 
دور   ؟ أولادهم و   خالات  بشكل  معهم  أتواصل  مشاغل  ي  هل  أم 

ي الدنيا  
هذه العلاقة قال و  ؟ لا أتواصل معهم و  أنشغل عنهم  جعلتن 

 " لا   عنها:   رسول الله  
 
ة
 
ن ل  الج 

 
خ
ْ
د ع   ي  اط 

 
م   ق ح 

 "ر 
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راض     غب   ف   فإذا كنت  العلاقة  هذه  الطريقة ا عن  ي   كتب 
الن 

الرضا ومنها تحديد مكالمة واحدة و   الاكتفاء حد  إلى    تجعلك تصل 

أخباره أو   علىو   منهم تطمي   عليه ا لن تستغرق دقيقتي   لأحد  يومي  

كسب رضا رب و   عليهم   للاطمئنان ا  ا أو شهري  بهم أسبوعي    الاتصال 

ا أما إذا كنت راض و ،  العالمي    النقطة إلى    نتقل او   فضع علامة صح   ي 

 الأهم. و   التالية 

 

راض   أنا  ي   هل 
علاقن  الأدت    ؟ بالله   عن  بالحد  أقوم  من   هل 

ي    العبادات 
ا راض   تجعل الله  الن  ي   ي 

سواء كانت عبادات قلبية    عن 

وشكر  رضا  من و   إخلاص و   صب  و   من  الجوارح  عبادات  أو  ها  غب 

ا   ذكر و   زكاة و   صلاة  ها و   النميمةو   للغيبة  واجتناب  فإذا كنت غب     غب 

الطريقة ا ف   راض   ي    كتب 
راض الن  ا تجعلك  ام من    ي    بالصلاة  الالب  

أو  و  الأذكار  أو  الرواتب  أو السي    الصالحي    مصاحبة  أو  الصدقة 

 التقرب إليه. و   الله على    قراءة كتب دينية للتعرف أكبر 

 

حد   وضعت  قد  تكون  الطريقة  ي   لنفسك   الاكتفاءوب  هذه 
ف 

 الذي    جوانب حياتك الأمر 
ً
أكبر رضا  و    لحياتك سيجعلك أكبر تقبل

هي   ما و   فقد أصبحت تعرف أين أنت من جميع جوانب حياتك  بها 

ي    الجوانب 
ي    الجوانب هي    ما و   عنها   نت راض  أالن 

 لم تصل فيها الن 

أصبح لديك و   كيف تصل إليه و   حددت هذا الحد و   الاكتفاء حد  إلى  

ي    الاكتفاء حد  إلى    أهداف تعيش من أجل تحقيها لتصل 
  كل الأمور ف 

 حالة من الرضا تجعلك تعيش حياة أكبر سعادة.   بالتالىي و 
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 المثــالية 

لن   الباحث عن المثالية و   الخطأ إن الباحث عن الكمال لا يتقبل  

ي    حالة الرضا إلى    يصل 
مزيد من ال إلى    تدفعهو   يطمي   بها قلبه الن 

ي    الإنجاز 
  إنما و   لأنه يطلب صفة ليست من صفاته كبشر   حياته ف 

 الكمال.   وهي   من صفات الله  هي  

 

ي   إن الباحث عن المثالية 
ي    تجده يعات 

على    كل أمور حياته فهو ف 

ي   ى المستو 
ي    يريد أن يعمل   المهن 

ة بمرتب كبب  ف  كة كبب  تكون  و   شر

مة و   قريبة من بيته  ي    تكون ملب  
ن و يكون الموظف و   ضف الرواتب ف 

بيئة عمل و   جيد   إداريلديها نظام  و   درجة عالية من الخلقعلى    بها 

النادر هذا  و   محفزة  ي    ا نجده مجتمع    أن   من 
كة واحدة ف  يكون و   شر

يعمل  لن  أنه  لديه  المواصفات يجد  حن     البديل  بتلك  كة  شر

 المثالية. 

 

العلاقات ستجده يريد أن يعامله كل أصدقائه كما   ى مستو   وعلى

ي    أن يكونوا و   يعاملهم 
  نظافته و   بملابسه   اهتمامه   ى نفس مستو ف 

الطموح و  درجة  المستو و   نفس  ي   ى نفس 
نادر  و   الأخلاف  ما   هذا 

لأننا كبشر مختلف ي    ن و يحدث 
ي ف 

تشابهنا ،  ء كل سىر ي   إن 
ء    ف  ي

 ما سىر

ي    فسنختلف 
ه ف   و   غب 

 
  يعيشو   ا يكون البديل لديه أن لا يصاحب أحد

ي  
ي   بالمواصفات   ا عزلة لأنه لا يجد أصحاب  ف 

 يتمناها. الن 
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الحياء  عن  يبحث  زواجه  عند    الثقافة و   الجمال و   وستجده 

وج أو  و  ما يتوفر  هذا نادر  و  الطموح و  العائلة و  يكون البديل أن لا يب  

ي    الكمال و   يريد من زوجته المثالية بعد زواجه  آخر    ا تجد شخص  
ف 

ء    كل  ي
ي ،  هذا لن يحدث لأن الكمال لله وحده و سىر    لذا قال النن 

ي  
 رواه أبو هريرة: الذي    الحديث ف 

   " 
 
  ل

ْ
ك ر 

ْ
ف ن   ي  م 
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ؤ ر   م 
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ض  ا ر 
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ُ
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ْ
ؤ  "م 

 

بها لأنه إذا   سن   الزوج ألا يكره أو يبغض زوجته لجانب  على    أي   

 
 
 أخرى    ا سيجد أن لديها جوانب كان منصف

 
فقد تكون ،  حمد عليها ت

متدينة  لكنها  الخلق  سة  شر عنيدة و   جميلة و   الزوجة  تكون    قد 

ض  ،  رفيقة به و   لكنها عفيفة و  يقابل و ،  يوافقه الذي    بهذا الخلق  فب 

ي 
 ما لا يرض    على  الصب  على    من الحسن   هذا بذاك فيحمله ما رض 

 عما يكره لما يحب.   يتغاض  و ،  ن   من الس 

 

ي    الزوجة على    هذا أيضا ينطبقو   
ي    تبحث عن الكمال الن 

زوجها  ف 

الس  الجانب  تقابل  أن  ي   ن   عليها  الإيجات  الحياة   بالجانب  لتستمر 

المثالية و ،  السعادة و   بالرضا   بينهما  بأن  لا و   التسليم  فكرة  الكمال 

ي   تتحقق
. ف   البشر

 

بحياته ستجده قليل   عن المثالية فوق أنه لن يرض    والباحث 

ي    الإنجاز 
 عما يفعله   لأن فكرة المثالية ستجعله غب  راض  ،  حياته ف 
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ه و  تغيب  يقل الإنجاز   بالتالىي و   تحسينه مرات متعددة و   يبحث عن 

ي    يخرجه و   ا كمن يريد أن يؤلف كتاب  
ي و   صورة   أبه ف 

حالة مثالية   ف 

ي و   من أحد فصول الكتاب عاد ليحسن فيه   نته ا فكلما  
كل مرة   ف 

نهاية إلى    من ذلك الفصل يعود ليحسنه فتجد أنه لن يصل   ينتهي 

 بحثه عن الكمال. و   الكتاب بسبب تمسكه بفكرة المثالية 

 

اء الإدارة أنه ظل يكتب  ي    يقول أحد خب 
رسالة الماجستب  لمدة ف 

ي    ثلاث سنوات 
واح ف  فقط باب  المثالية ،  د  عن  بحثه  ثم   بسبب 

، تقلل الإنجاز  ن المثالية إ يتابعه بذلك فقال له الذي  أخب  الدكتور 

تنهي  أن  تعود    رسالة   عليك  ثم  واحدة  مرة  بالكامل  الماجستب  

ي و   لتحسنها مرة أو مرتي   
   إلا فلن تنتهي و   بذلك   تكتف 

 
 ا. منها أبد

 

ي   الفكرة   وهذه  نا بها النن  ، أربعمائة عام و   ألف قبل      الإدارية أخب 

بالبذل  الصحابة  يأمر  البحث عن    الإتقان و   العمل و   فقد كان  دون 

وا بتوفيق الله  أن  و   المثالية  لا و   فكن رفيقا بنفسك،  لهم   يستبشر

 عليها.   تقس  

 

كانت لأننا لا نعرف   ا أي    مع تقبل النتائج   يريد منا السعي   إن الله  

ي    ما 
 فنحن نأخذ بالأسباب الدنيوية،  لا نحيط به علما و   المستقبل ف 

ي  
ي  الن 

ي    ا بالنتائج طمع    نرض  و   الله على    نتوكل و   أيدينا ف 
 كرم اللهف 

ي و 
.   ف   ما لديه من خب 
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ا : "   قال  
 
د  أح 

 
ة
 
ن ل  الج  خ 

ْ
د نْ ي 

َ
ه ل
 
وا، فإن بْشر  

َ
وا، وأ وا وقارِب 

 
د
ِّ
د س 

سول  الله    يا ر 
 
ت
ْ
 قالوا: ولا أن

 
ه
ُ
ل م      ؟ ع 

ى
ي  اللَّ  

ت 
 
د م 

 
غ
 
ت  ي 
ْ
 أن

 
: ولا أنا، إل قال 

ل  
 
 ق
ْ
 وإن

 
ه م  و 

ْ
ل  إلى الله  أد

م  ب  الع   أح 
 
وا أن م 

َ
، واعْل ة 

حْم   . "منه بر 

 

ي  حن     فنحن
ي ف 

نجتهد قدر و   رسوله و   نطيع الله   الجانب الدين 
ي    دون البحث عن الكمال   الاستطاعة 

ية ف  الطاعة لأن صفاتنا البشر
الحد  على    لم يأمرنا بطاعته   أن الله    ى لذا نر و ،  لنا بذلك لا تسمح  
ي    لكن قال  و   ،الأكمل 

بنا ف  العزيز رحمة  لا حن     بأنفسنا و   كتابه 
 :  نحملها ما لا تطيق

   [ 16]التغابن:    ئى ھ ہ ہ ہ ئي

 قدر ما يطيق.   علىو   واستطاعته   قدر جهده على    كلّ أي    

 

ي    من أخطر الأفكار   إن فكرة المثالية 
الإنسان لأنها  على    تسيطر الن 

ي    تجعله 
يصل للمراتب العليا حن     اللهث الدائم و   حالة من الركض ف 

الوصول إليه غالبا، لذا قد تجد صاحب   يتعذر هو ما  و   من الإتقان
ي   هذه الفكرة 

 الدونيةو   لة آ شعور بالض و   نفسية   اضطرابات من    يعات 
عدم  إلى    إضافة ،  ي حياته بشكل قو على    مركبات نقص قد تؤثر و 
الشخصية   الاستمتاععلى    لقدرة ا  حياة  و ،  بالحياة  يعيش  ما  غالبا 

ي   عكس من يبذل ما على    الصفاء النفسىي و   كدرة خالية من الرضا 
ف 

يعيش حياة و   يقارب فتجده يعيش بسلام داخلىي و   يسدد و   وسعه 
 أكبر سعادة. 

***** 
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 لحياة أكثر سعادة الرابعالمبدأ 

 "واعيًاش "عِ 

 

 

 

 

 

 مخل ق ت ا لأنك أفضل  

  ق ر هذا ا  فض ل خكن خاع   عل    ف ن 
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 بالذات  ي لوع ا

 

ي 
ي   ف  ي    ،حدثت غزوة الأحزاب     العام الخامس من هجرة النن 

الن 

قريش من  العربية  القبائل  من  كي    المشر أحزاب  فيها   تجمعت 

ي و   غطفان و 
ي و   تهامة   بن 

للهجوم و   سليم   بن  هم   المدينةعلى    غب 

ي و   .  قتال النن 

 

ي و  بقدومهم استشار الصحابة هل نخرج لقتالهم   عندما علم النن 

ننتظر قدومهم  أم  المدينة  عليه سيدنا ،  المدينة إلى    خارج  فأشار 

الفارسىي  من   سلمان  كي    المشر يمنع  المدينة  حول  خندق  بحفر 

ة   لاف مقاتل بينما كان عدد آ الوصول إليهم حيث كان عددهم عشر

 لاف فقط. آ جيش المسلمي   ثلاثة  

 

ك  المشر وصل  الخندق إلى    نو وعندما  بهذا  تفاجأوا  المدينة 

 الذي    المدهش 
ً
 لقد أعدوا العدة لكلو    من قبل لم يعرفوا له مثيل

ء   ي
بفكرته سيدنا سلمان من بلاد فارس   أت  الذي    إلا هذا الخندق سىر

ي    حيث كانوا يستخدمونه 
، كانت تجهله العرب و   حروب  هم هناك ف 

ك  ي    لكن أخذ المسلمون و   ن عبور الخندق و فحاول المشر
رشقهم ف 

 يمنعوهم من عبور الخندق أو ردمه.   بالنبال لكي 
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عدة  محاولات  بعد  كي   ،  ولكن  المشر بعض  ي    نجح 
عبور  ف 

فرسان   ى أقو و   رأسهم أحد أشجععلى    كان و   مكان ضيقالخندق من  

ود  بن  عمرو  قريش  يصول ،  قبيلة  يتفاخر و   يتوعد و   يجول و   فراح 

ي  ي  يناد و  ببطولته 
 فلم يجبه أحد ، جيش المسلمي   هل من مبارز ف 

 ا: ظل يكررها ثم قال متفاخر  و 

 ولقد بححت من النداء ... بجمعكم هل من مبارز

 ( ) ... موقف البطل المناجز ووقفت إذ جي   المشجع 

ي 
 ( )متشعا نحو الهزاهز     ....    كذلك لم أزل   إت 

ي    الشجاعة ... و   إن السماحة 
ي ف 

 خب  الغرائز الفن 

 

ي على    قام سيدنا   وهنا  أنا له يا رسول الله فقال :  قال و   طالب   بن أت 

ي  النن  يا ا :    له  إن كان  و   : فقال سيدنا علىي ،  إنه عمرو   علىي   جلس 

ي ذن له أ ف ، عمرو    وألبسه درعه ، أعطاه سيفه الشهب  ذا الفقار و  النن 

ي   إلهي   ته ثم قال  م عممه بعما و 
حمزة و   عبيدة يوم بدر   أخذت من 

ي 
ي   ابن عمي و   يوم أحد وهذا أج 

   فلا تذرت 
 
. و   ا فرد  أنت خب  الوارثي  

 

بن ود   علىي   نزل سيدنا و  لمنازلة عمرو  ثقة بنض و   الميدان  كله 

 و   الله له 
 
 ود: عمرو بن  على    ا قال كلامه الشهب  رد

 
 مناجز: منازل أو مبارز  

 الهزاهز من السيوف: الصافية المعدن  
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 *   
 
ن                   د ها ع 

 
يت زِ ص                     زاه                    

 اله 

 
 

  علىي  ثم خاطب سيدنا 
ً
إنك تقول لا   ،يا عمرو : عمرو بن ود قائل

ي 
 . واحدة من ثلاث إلا قبلتها إلى   أحد   يدعوت 

 أجل:  فقال عمرو 

ي :  علىي   فقال 
 و   أن تشهد أن لا إله إلا الله إلى    أدعوك   فإت 

 
ا أن محمد

. و ،  رسول الله   تسلم لرب العالمي  

ي :  فقال عمرو 
ي خر  أ  يا ابن أج 

 هذه.   عن 

 . نها خب  لك لو أخذتها إأما  :  فقال له 

 إ بلادك ف إلى    ترجع  ى أخر و :  علىي   ثم قال 
 
ا كنت ن يك محمد صادق

 تريد. الذي   إن يك كاذبا كان و   أسعد الناس به 

 
 ضربة نجلاء: طعنة قاتلة  

 الهزاهز من السيوف: الصافية المعدن  
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 هذا ما لا تتحدث به نساء قريش أبدا. :  قال 

از )أ إلى    فالثالثة أدعوك :  علىي   ثم قال   المبارزة( ي  الب 

 فقال عمرو إن هذه  
 
ا من العرب الخصلة ما كنت أظن أن أحد

ي 
ي   )أي عليها    يرومن 

ي   لم  و   ( يطلبها من 
ابن أج  ي   ؟ يا 

أكره أن أقتل    إت 

 انديم   قد كان أبوك لىي و   الرجل الكريم مثلك 

ي و :  علىي   فرد عليه سيدنا 
 أحب أن أقتلك   لكن 

فصده   علىي   سيدنا على    هجم عمرو بن ود و   ثم بدأ القتال بينهما 

 ثقة ثم  و   بثبات 
ً
 . أرداه قتيل

 

قتال عمرو بن ود ليس إلى    علىي   دفع سيدنا الذي    هنا أن   والشاهد 

شجاعته  إدراكه  و   فقط  فهو شخص ،  إمكانياتهو   لقدراته   لكن 

مدى   يعرف أيضا و   قوته البدنية و   لياقته مدى    يعرف و   يفهم نفسه 

 و   فقهه 
 
ي ب  علمه بالدين لذلك ق

أثناء خلافة سيدنا  ل منصب القاض 

من  عال   قدر  على  فكان كرم الله وجهه ، الخطاب فيما بعد عمر بن 

 بالذات.   الوعىي 

 

ي و   هنا نفهم   ومن 
 بالذات فهو قدرة الشخص   الوعىي   معن    نستف 

الطريقةعلى   يعرف  نفسه كأن  عن  دقيقة  معلومات  ي   معرفة 
الن 

رات سلوكه و   يفكر بها  ما و   ما يسعده و   يدرك عاداته و ،  تضفاته و   مب 

 
 نديم: الرفيق الجليس الصاحب الأنيس  
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ي   الأسس و   مشاعره يفهم  و   يغضبه 
قراراتهعلى    الن  يتخذ   ضوئها 

ي  الكيفية و 
ي   يتضف بها الن 

ي   الكيفية و  مواقف معينةف 
يفش بها الن 

 الأشياء. 

 

الصدر دون   وانقباض  الحزن و   ا ما يشعر البعض منا بالضيقكثب   

ا ما يتضف البعض كثب   و ،  ا لذلك أن يعرف السبب أو يجد تفسب   

ا  كثب   و ،  إليه بطريقة ما ثم يندم عليها لاحقا   ي   المقرب و   منا مع أحبائه 

طالب   تجد  فيها ما  يجيد  لا  ثم  الهندسة  يدرس  أن  يختار  يدرك  و   ا 

ياء و   لاحقا أنه كان لا يحب المواد الهندسية من رياضيات  رسم  و   فب  

ي    يرجع الش و   هندسىي 
 بالذات.  ذلك لعدم الوعىي ف 

 

خلال   وتجد  من  أنفسهم  لتطوير  يسعون  الناس  من  الكثب  

دورات التنمية الذاتية ثم تجدهم بعد حضور عدة دورات يصابون 

ذلك نتيجة  و   لم تتطور شخصياتهم و   بالإحباط لأنهم لم يستفيدوا 

بذواتهم  وعيهم  قوتهم و   قلة   واحتياجاتهم   نقاط ضعفهم و   نقاط 

القدرة  بالتالىي و   الحالية  الأفضلعلى    عدم  الدورات    تحديد 

ي   الأنسب لهم و 
 حياتهم. تلك المرحلة من  ف 

 

يعرف ما يريده الذي    بذاته هو ذلك الشخص   إن الإنسان الواعىي 

ما   شخص  مع  تناقش  فإذا  عنه  يحيد  فلا  أن ا بالتحديد  ستطاع 

ليس لها علاقة أخرى    يوضح له وجهة نظره دون التطرق لمواضيع

يحدث كثب    الموظفي   بهدفه كما  بي    ي    ا 
بي   ف  أو  العمل  بيئات 
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نتيجة من النقاش إلى    فان دون أن يصلا الأزواج حينما يتناقش الطر 

 قلة وعىي كل منهما بما يريد من الحوار.   بسبب 

 

الواعىي  الشخص  نجد     لذلك 
ً
سهل ي    بذاته 

يجادل  و   حوارهف  لا 

يش لأنه يعرف و   خرين ببساطة توصيل ما يريده لل على    ا قادر  و   ا كثب   

 
 
يريد جيد ما  عنه و   ا  يتحدث  سهل و   كيف  فيكون  يوضحه  كيف 

العشب  و   الحوار  أكبر  و   للجميع   ا محبب  و   سهل  حياة  يعيش  تجده 

 سعادة. 

 

 :قال رسول الله  

م  ر    "     ح 
ى
  اللَّ

ً
ل ج  ا  ر  مْح    س 

ص  
 
ت
ْ
ى، وإذا اق  

ب  
ْ
، وإذا اش

 
 " إذا باع

 وقال 

م  "  رِّ لُّ  النارِ  على ح 
ُ
، قريب  من الناسِ  ك ، سهْل   

، لي ِّ   
 ". هي ِّ 

 

  الإنسان المتسامح السهل حسن الأخلاق يرحم    أن الله  ي  أ 

 ا يكون قريب  و   سماحة نفس و   يتعامل مع الناس بطيب خلقالذي  

نقص و   منهم من  فيه  ما  الوعىي على    يشفقو   يقبل  منهم،    قليل 

يحرم جسده  أن  من الله  الجزاء  ي    النار على    فيكون 
أن و   خرة الآ ف 

ي    يرحمه 
نعيما و   الدنيا ف  أكبر  بحياة  ينعم  ا   يجعله  كبر أ و   وابتهاج 

 سعادة. 
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بذاته يعيش   النقيض من ذلك نجد أن الإنسان قليل الوعىي على    

الأمور و   بسلبية  صعب  و   يعقد  السهل  الأمر  لعدم و   ا يجعل  ذلك 

ليس له علاقة    الوعىي و ،  إدراكه لما يريد بالتحديد و   وضوح أهدافه 

لا يستطيع و   دكتوراه على    بالتعليم فقد يكون هناك شخص حاصل 

كة   شر يدير  تلك  أن  إدارة  بمتطلبات  وعيه  عدم  بسبب  ة  صغب 

كة  قد و   ،فن التعامل مع الناس و   عدم معرفته بمهارات القيادة و   الشر

يكون هناك طبيب يمارس عادة التدخي   رغم أنه من أكبر الناس 

ارها أ علما ب   ا قد تجد طبيب  و ،  ذلك نتيجة قلة وعيه لا قلة علمه و   ض 

السمنةآخر   رغم  و   مفرط  الرياضة  يمارس  ر لا  بض  الجيد  علمه 

نتيجة عدم تجانس عقله مع    هذا يحدث و   أهمية الرياضة و   السمنة 

 ما يؤمن به. و   جسده مع معتقداته 

 

الوعىي   وكلما  دائرة  قدرته لدى    زادت  زادت  فهم على    الإنسان 

اته و  نفسه  تقدير و  تحليل المواقف على  زادت قدرته و  عيوبه و  ممب  

   من  و   يصب    من  و   يغضب   الأمور بقدرها فيعرف من  
 
  من  و   ا يكون لين

 ا. يكون قاسي  

 

ي    يقول الشاعر أبو الطيب المتنن 

 لا يراه   منه الناس ما  ى ... رأ  إذا جهل المرء قدر نفسه 
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ي ي  أ 
بسىر يعاملوك  قد  الناس  تراه أن  لا  أنت  فيك  ي    ء 

نفسك ف 

مو و   فمثلا يقدرون علمك   ك بينما أنت تجهل قيمة ما تعلمنيحب 

ي   فيك مهارات أنت لا تراها قد يرون  و   قيمة نفسك و 
 نفسك. ف 

 

يعيشون و    البشر  ي    معظم 
يتعرفوا ف  أن  دون  الدنيا  على    هذه 

نجاحات أي    ذواتهم بشكل جيد لذا تمر حياتهم دون أن يحققوا 

ي  يقضون جل حياتهم و  تذكر 
كب   و  الاهتمام ف 

 خرينحياة الآ على  الب 

 كر التف و   تفاصيلها دون إعطاء الوقت المناسب لأنفسهم للتأمل و 

العيش بشكل على    ذواتهم بشكل دقيق يساعدهم على    التعرف و 

 أفضل . 

 

% من سكان العالم يهربون   95أثبتت دراسة نفسية أن أكبر من  

لعل هذا هو السبب الرئيس لكثب  من و   أنفسهممن الجلوس مع  

النفسية الأ  تأنيب ،  مراض  عار عندما و   فالبعض يشعرون بمشاعر 

البعض و   من هذا اللقاء   يجعلهم يهربون يجلسون مع أنفسهم مما  

بالألم ي و   يشعر 
السىر بأن  واعيي    غب   من الذي    ء الضيق  تهرب 

داد و   مواجهته  ي    سيغزو حياتك و   يكب  و   تكبته داخلك سب  
وقت من ف 

 كب  بكثب  من السابق. أ بقوة  و   الأوقات 

 

ضعيفة  ية  البشر النفس  بلطف و   إن  معها  نتعامل  أن   يجب 

،  ا رتكب خطأ أو أذنب ذنب  االطفل إذا فكما يسامح كل منا  ، تسامح و 

يتحاور معها و   هفواتها و   أخطائها على    يجب أن يسامح كل منا نفسه 
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ة   الأقل مرة أسبوعي  على    بهدوء كل فب 
 
 الجلد و   ا عن التأنيب ا مبتعد

تتسلط عليه  و   لا تتجاوب معه و   لا تنفر نفسه منه حن     التوبيخ و 

ي   بالأفكار الهدامة 
 الحياة بأكملها. تفسد عليه  الن 

 

يطة  هي    ذاتك الحقيقية على    وأفضل طريقة للتعرف  الأسئلة شر

 
 
ي    ا مع نفسك أن تكون صادق

درجة إلى    تصل حن     الإجابة عليها ف 

 من تلك الأسئلة: و   بالذات   عالية من الوعىي 

ي    القيم هي    ما 
ي الن 

 ؟الأشياء على    حكمك و   عليها تضفاتك   تبن 

 ؟بالناس أو الأمانة أو قيم أخرى هل العدل أو الصدق أو الثقة  

ي   ترتيبها و   الولاءات هي    ما 
  ؟ حياتك ف 

أم لديك ترتيب    العمل  ثم  الوطن ثم الأشة  ثم  الولاء لله  هل 

 ؟ خر آ 

  ؟ أولوياتك أثناء التعامل مع الناس هي    ما 

أم  التكب   أم  المودة  أم  التسامح  الحزم أم  أم  القبول  هل إظهار 

 ؟ تقمس دور الضحية و   ى القوة أم الضعف أم إظهار الشكو 

ي   الخطوط الحمراء هي    ما 
 ؟حياتك ف 

ام عقلك  اك أم كرامتك أم  ؤ ك أم أصدقا ا هل أولادك أم والد  حب 

 ؟أم مشاعرك أم جميعهم 

اتك و   نقاط ضعفكو   نقاط قوتك هي    ما  عيوبك كما تراها  و   ممب  

اف   من العيوب   فلا يوجد شخص خال  ،  أنت   بها يساعدنا   والاعب 

 ؟التخلص منها على  
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شخص و   متحمل للضغوط أم شي    ع الغضب و   هل أنت صبور 

 ؟انفعالىي 

أنت   دائم    التفاؤل دائم    هل  الأسو و   التشاؤم أم  ي    أ تتوقع 
كل ف 

   الأمور؟ 

أم كسول   عالىي و   هل أنت طموح  أنت عليه   مكتف  و   الهمة    بما 

 لا تتطلع للأفضل؟و 

غيور  أنت  بطي ،  هل  أم  البديهة  الفهم شي    ع  أم   جتماعىي ا،  ء 

ي ا 
 ؟ تحب العزلة عن الناس و   نطوات 

ي    أهدافك هي    ما 
كيف تحب   ؟رؤيتك لمستقبلك هي    ما و   الحياة ف 

 ؟ أنت بالخمسي   أو الستي   من عمرك و   نفسك  ى أن تر 

ي    أهدافك   وهل 
متوافقة مع قيمك أم هناك  و   الحياة متناغمة ف 

ي    تعارض 
 ؟ بعض الأمور ف 

صفاتك   و   حدد كل 
 
صادق لتتعرف كن  نفسك  مع  ذاتك  على    ا 

 الحقيقية. 
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 إيقــــاظ الوعـــى
 

الفعل أي    إن ممارسة  ة طويلة يجعل هذا  منا لفعل معي   لفب 

 لا يفكر الذي    العقل اللاواعىي إلى    يفكر الذي    ينتقل من العقل الواعىي 

  . جهد أي    ا دون تفكب  أو بذليجعلنا نقوم بهذا الفعل تلقائي  و 

 

الجهد  يبذل  منا كان  أثاث  و   يفكر و   فكل  لكي يتلمس    البيت 

ي 
ي    يستطيع المسىر

عملية  على    عتاد العقل الواعىي ا بعد أن  و   صغرهف 

ي 
العملية ا  المسىر اللاواعىي إلى    نتقلت  لكي   العقل  نفكر  لا   فأصبحنا 

ي 
 . نمسىر

 

الواعىي و   كذلك عندما بدأنا تعلم الصلاة كنا نركز و   نفكر بعقلنا 

ي  
ة  و  السجود و  الركوع و  كل كلمة نقولها أثناء القيام ف  تجد أن بعد فب 

ي    الصلاة 
الواعىي ف  العقل  تنتقل من  الناس  العقل إلى    حياة معظم 

، فنمارس الصلاة دون تفكب  فيما نقول إلا من رحم رت  ،  اللاواعىي 

تنتهي و  الصلاة   قد تستشعر ذلك حي    السور و   من  تتذكر  ي    لا 
الن 

   قرأتها لأن عقلك الواعىي 
ً
ي    كان مشغول
بينما أخرى    التفكب  بأمور ف 

 دون تفكب  منك.   يقودك أثناء الصلاة عقلك اللاواعىي كان  
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ل كل و  قد يحدث لنا ذلك أثناء قيادة السيارة فبعد عودتك للمب  

الواعىي  العقل  العملية من  العقل إلى    يوم من نفس الطريق تنتقل 

ي    تفكر فإذا بك مع الأيام  ،  اللاواعىي 
  عدة أمور أثناء قيادتك للسيارة ف 

ي    لا تفكر و 
لك دون  حن     ا الطريق تمام  ف  تجد نفسك قد وصلت لمب  

ي    أن تفكر 
 الطريق. ف 

 

ي 
تتحول و   ا ء المؤسف أن بعض الناس يغيب وعيهم تمام  إن السىر

اليومية ممارساتهم  اللاواعىي إلى    كل  الشخص ،  العقل  فتجد 

ي    يستيقظ 
العملف  إليه و   موعد  يومي  و   يذهب  يمارسه  ما  ا يمارس 

ي و   الأيام تمر به  و ،  منه   دون إدراك أو وعىي 
العمر منه   تتشابه ثم يمص 

ي    دون أن يفكر و   دون أن يشعر به 
ي    رسالته ف 

ماذا كان دوره و   الحياة ف 

 فيها. 

 

ي   ومن 
دون    ى لا تمر حياتنا سدحن     أهمية إيقاظ الوعىي   هنا تأت 

كنا  الذي    الطريق  علىو   هل نحن نسب  كما خططنا لحياتنا ي  أن ندر 

يريده الله منا أم ساقنا الذي    المستقيمالضاط    علىو   نريده لأنفسنا 

اللاواعىي     عقلنا 
 
أهدافنا بعيد عن  دنا و   ا  ي    شر

نعلم  أخرى    طرقف  لا 

 . تها لا آ لا م و   نهايتها 
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الله      إن 
 
محمد سيدنا  أرسل  به      ا إنما  حق    ليعرفنا 

ي  ياته آ المعرفة من خلال  
ي و القرآن    ف 

 جميع مخلوقاته من طبيعة  ف 

عيوب  ها أي    أنفسنا   يزكي و   حيوان و   نبات و  من   نواقصها و   يطهرها 

ي و 
 العلم. و   من الوعىي   درجات أعلىإلى   بها   يرتف 

 

 قال الله تعالى

 ۋ ۋ ۇٴ ۈ ۈ ۆ ۆ ۇ ۇ ڭ ئي

 [ 151]البقرة:    ئى ې ې ې ې ۉ ۉ ۅ ۅ

 

نزكي   ولكن     كيف 
 
نفهمها جيد لم  إذا  نفوسنا  نطهر  نعرف و   ا أو 

اتها   نواقصها. و   مشاكلها و   عيوب  ها و   ممب  

 

تلك    نشاط  تفهم  أن  دون  ما  كة  مشاكل شر تستطيع حل  هل 

كة  ي    ممارساتها و   الشر
كذلك نفسك لن ،  تلك المشاكل إلى    أدت الن 

 و   تستطيع تحسينها 
 
يكون لديك وعىي و   ا تزكيتها إذا لم تفهمها جيد

 بذاتك. 

   

نفسك ا  مع   على    تعرف و   جلس 
 
جيد أفعالك ذاتك  من خلال   ا 

  تعرفو   للمجتمع و   خرين لل و   نظرتك لنفسك و   مشاعرك و   أفكارك و 

ي    دورك على  
 درجة وعيك بذاتك. هي    ما و   هذه الحياة ف 
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  الإنسان   ديفيد هوكيب   وعىي   الباحث النفسىي و   قسم العالم   ولقد 

مستو إلى   عشر  الوعىي   ىسبعة  مستو ،  من  إدراك  ى لكل   منهم 

علماء النفس   أعد لقد  و ،  خر طريقة تفكب  مختلفة عن الآ و   مشاعر و 

القواني    أهم  من  التقسيم  ي    هذا 
البشر الن  سلوكيات  ي   تفش 

ف 

 المراحل العمرية المختلفة. 

 

سلبية  مشاعر  أصحابها  يعيش  منها  مستويات    خوف و   ثمان 

ي    قلة إدراك تجعلهم يعانون و   غضب و 
متدرجة   هي و   هذه الحياةف 

ي وعيا كالآ   الأعلىإلى    من الأقل وعيا 
التأنيب ثم العار ثم  مستوى    : ت 

ياء  ،  اللامبالاة ثم الشفقة ثم الخوف ثم الرغبة ثم الغضب ثم الكب 

يعيشون  من  وعيا  ي   فأقلهم 
من و   العار مستوى    ف  وعيا  هم  أكبر

ي   يعيشون 
ياء. مستوى    ف   الكب 

 

تسع مستويات يعيش أصحابها مشاعر إيجابية تجعلهم   وهناك 

   ا حب  و   تقبلا و   تسامحا و   رضا   أكبر 
 
إدراك وأكبر   لأفكارهما  للناس 

ي    دورهم و   سلوكهم و 
الأقل   هي و   الحياة ف  من    الأعلىإلى    متدرجة 

ي كالآ 
ثم  مستوى    : ت  ثم   الاستقرار الشجاعة  الحكمة  ثم  القبول  ثم 

 الحب ثم البهجة ثم السلام ثم التنوير. 
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يساعدنا   ولعل  المستويات  تلك  صفات   تحديد على    معرفة 

ي مستوى  
على    يمنحنا القدرة و   مشاعرنا و   فهم أفكارنا و   وعينا الحقيف 

وعىي إلى    الارتقاء  أكبر  على    تساعدنا   أعلى  مستويات  حياة  عيش 

 حب وب  هجة وسعادة: و   سلام و   إيجابية 

 

أدت    : العار   ىمستو  - يشعر فيه الإنسان و   للوعىي مستوى    هو 

لكل  والرفض  العدم  ء    بمشاعر  ي
 سىر

 
رافض وعمله فتجده  له  لمب    ا 

ي    تكون مشاعره و   ذاته و   أهله و 
الناس ي  رأ   يخسىر و   السلبية   منته ف 

عار و   فيه  أنه  حوله و   أهله   علىو   نفسه على    يشعر  من  هذا  و   كل 

عادة يكون  و  العاطفية فيما بعد و  الإحساس يض  بالصحة النفسية 

ي    السبب 
ي    هذا الشعور عبارات مخزنة ف 

كانت قد   عقله اللاواعىي ف 

ي  تكررت له 
ي  لن تصلح و  مثل أنت فاشل ، صغره ف 

ء   ف  ي
 تجيد لا و سىر

ا 
 
بأصله أو عائلته أو   أو معايرة بعض أصدقائه له أثناء الدراسة   شيئ

نفسه  الاجتماعىي وضعه   من  بالعار  الشعور  عقدة  له  يسبب   مما 

 الرفض. و   الشعور بالعدم و 

 

العار   أعلى  وعىي مستوى    هو و   : التأنيب  ىمستو  - ا  غالب  و   من 

ي  يمارس الإنسان 
مستمر  عملية جلد الذات بشكل  ى هذا المستو ف 

أنه كان يتوجب عليه أن يتضف  و   خطأ على    ا أنه بحيث يشعر دائم  

ي    يتفي   و   بطريقة أفضل
و   بالتالىي و   لوم نفسه ف   ي  يب  

 
ا عن الناس بعيد

أو   المرض النفسىي و   الاجتماعية العزلة  إلى    قد يصل و   خشية الخطأ 
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على    غب  قادر و   مؤلم لا يستطيع الخروج منه  ا لماض  يعيش سجين

نفسه  ي   على  مسامحة 
الماض  دائم  و   تجاوزات  ضحية يشعر  أنه  ا 

بية أو تجربة حياتية صعبة قد مر بها.   للمجتمع أو الب 

 

من   أعلىمستوى  هو و  : الخمول )اللامبالاة(و   العجز   ىمستو  -

ي    أخطائه و   أفعاله على    يسامح الإنسان فيه نفسه ،  التأنيب 
ي ف 

 الماض 

 و 
 
يكون ضعيف  و   ا لكنه 

 
 و   ا هش

 
أملفاقد لكل  ي    ا 

يشعر و   المستقبل ف 

ي    لا مبالاة   بالتالىي و   بعدم وجود فرص للنجاح 
المال ف    التعامل مع 

مثال و   جتماعىي ا قد يكون السبب غياب دعم  و   العلاقات و   العمل و 

دين  المشر ي    لذلك 
عالق ف  فهم  ي    ن و الشوارع 

المستو ف  من   ى هذا 

 بالتالىي و   نعدام فرصهم لعيش حياة أفضل ا لأنهم يشعرون ب   الوعىي 

ي    عدم الرغبة و   لامبالاة يصلون لمرحلة ال
ء    أي   فعل ف  ي

 يساعدهم سىر

 تحسي   أوضاعهم. على  

 

ي    يميل الشخص و   : )الشفقة (  الأسىو   الحزنمستوى     -
هذا  ف 

  ىالشكو و   يجد راحته عند أدائه لدور الضحية و   للحزن   ى المستو 

 الهمو   الحياة سوداء لا يوجد بها إلا الشقاء   ى ير و   اليأس و   الدائمة 

ي    شخص عزيز أو أزمةقد يحدث ذلك بسبب فقد  و 
معي     منح ف 

من و   الخوف المفرط من الحسد   أحيانا بسبب و ،  الحياة   من مناجي 

ي   ى أذ 
تص  فب  الناس  الحزن  عيون  مرحلة  يعيش  أن   الشخص 

لكن و  تجنب الحسد و  الدائمة لجلب الشفقة من الناس  ى الشكو و 
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 ا يتقمص دور الضحية لجلب الشفقةالمشكلة أن الشخص أحيان

فيعيش لا  و  الدور  هذا  من  الخروج  ي    يستطيع 
من ف  دائمة  حالة 

  . جلب الشفقةو   الحزن 

  

إلى   وما   تحول  الذي  بوك  الفيس  أكبر هؤلاء على صفحات 

والشكو  المعاناة  لنشر  ي   ى ساحة 
جعلن  ما  الشفقة،  وجلب 

الناس شكواهم وهمومهم على صفحات الفيس   يلف    لم    : أتساءل 

 
ً
 ؟ من إلقائها على سجادة الصلاة وهم بي   يدي خالقهمبوك بدل

أم هي فقط طريقة لدرء الحسد وتجنب عيون الناس وتلذذ بحالة 

ي مستوى الحزن وكسب شعور الشفقة من الأخرين؟! 
 العيش ف 

 

 الثقةهنا يشعر الإنسان بالخوف وعدم  و   : الخوف  ىمستو  -

ي  
ار و   خرين الآ ف   أن الدنيا ليس بها خب  و   يشعر أن جميع الناس أشر

ذئب    يتبن  و  تكن  لم  إن  الذئاب مقولة  أكلتك  الحذر ،  ا  دائم  فهو 

ء    الخوف من كلو   الشديد  ي
ي و سىر

،  خرين من أزمة بناء ثقة مع الآ   يعات 

 و 
 
عدد قابلت  الشخصيات   ا كبب     ا قد  تلك  ي    من 

ي ف 
العملية   حيات 

خوفهم  بأحد على    فبسبب  يثقون  لا  رزقهم  يتوقعون  و   مصدر 

يتعاملون بحذر شديد ما يجعلهم لا يمتلكون و   الخيانة من الجميع 

ي    صداقات حقيقية و   علاقات قوية 
 حياتهم. ف 
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 يعيش هنا الإنسان مشاعر التملك  : الرغبة )الشهوة(  ىمستو  -

 و   التعلق الشديد بالأشياء و   الطمع و 
 
 ا لشهواتهيكون الشخص عبد

غالب  و   نزواته و  فيه  المدمنون يعلق  المال على    ا   متعاطي و   جمع 

 و   الكحول و   التدخي   و   المخدرات 
 
 ا هذه المشاعر تقود الإنسانأحيان

. و   النجاح على    حب الحصول و   الطموح إلى    التمب  

 

يقع فيه الشخص نتيجة   ى هذا المستو و   : الغضب  ىمستو  -

ي    عن تحقيق رغباته   عجزه 
بالغضب الزائد عند فيشعر    يشتهيها الن 

ي    قد يعلقو   ما يريد على    عدم حصوله 
 النقمةو   محيط الكراهية ف 

ثر الآ على   أن كل  فيعتقد  لص   يّ خرين  غالبا  شخص   أيّ   أن و   هو 

  ا ي  ز ي  يرتد
ً
 غالبا لا يليق عليه.   جميل

 

ياء و   الفخر   ىمستو  - ي و   : الكب 
يشعر الإنسان المستوى    هذا   ف 

 الغرور داخلهو   نتيجة تضخم الأنا خرين  الآ على    الأفضلية و   بالتمب   

ي    يكون و 
قد يظل يبحث و   شعور زائف بقيمة عنده غب  موجودة ف 

بالفوقية  معهم  يشعر  أشخاص  عليهم   الأفضلية و   عن  ليمارس 

 .  التكب 
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 وهو أول مستويات الوعىي   ستكشاف(: الشجاعة )الا  ىمستو  -

ي  ي و   الإيجات 
ي   يبدأ الإنسان العيش المستوى    هذا   ف 

أفضل  مستوى    ف 

الوعىي     من 
 
رشد أكبر  لعقله تحكيم  و   ا فيكون  من و   ا  الخروج  يبدأ 

الإيجابية   مستويات الوعىي إلى    التدرج و   المستويات السلبية السابقة 

ي   لذا   الأعلى
نر مستوى    ف  ير   ى الشجاعة  ة    ى الشخص  مثب  الحياة 

ي    أنه السبب   يعي و   التحفب   و ي  مليئة بالتحد 
ي   كل ما يحدث له ف 

ف 

يلوم   فلا  الخارجية الحياة  الأحداث  أو   و   الظروف 
 
مجتهد  ا يكون 

 . أهدافه إلى    للوصول   يسع و 

 

 و 
ً
ي    الناس و ،  التعلم و   للنمو   يكون قابل

يعطون  المستوى    هذا ف 

ي    العالم طاقة بقدر ما يأخذونها بعكس من هم 
المستويات الدنيا ف 

فون طاقة المجتمع.   السابقة الذين يستب  

 

فيه يصبح  و   الشجاعة من    أعلىمستوى    هو و   : الحياد   ىمستو  -

ألوان الحياة   ى السابق بحيث ير المستوى    ا من نفتاح  ا الإنسان أكبر  

ي    ا بعد أن كان منحض  ى  الأخر 
 اللون الأسود فقطو   اللون الأبيض ف 

ة و  يكون و   يتشبع بحالة الرضا عن حياته و   يستشعر الخيارات الكثب 

تريد  عش كما  يريدون ا و   مبدأه  يعيشون كما  الباقون  يبدأ و   ترك 

ي   أو عائلىي   الشعور بالرضا بعد مرحلة إنجاز عملىي 
يتمتع و   أو وظيف 

الناس و   بالمرونة  تبدأ  لذا  الحياة  من  عليه  بما حصل  ي   القناعة 
ف 
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ي    التقرب إليه لأنه لا يرغب 
نفسه على    لا يضغط و   منافسة أحدهم ف 

 ا.  كثب   

 

حالة  المستوى    هذا   : (الاستقرار)   الاستعداد   ىمستو  - هو 

عن    متقدمة 
 
مستعد فيه  الشخص  يكون  بحيث  إلى    ا الحياد 

ي    تزيد من وعيه و   التطوير إلى    معلومة تقوده أي    استقبال
قضية ف 

 معينة كأن يكون الشخص لديه مشكلة مالية لكونه المسؤول عنها 

ا بوجودها لكنه مستعد لقبول معلومات جديدة من شأنها راضي  و 

أفكار  وجود  عن  تكشف  عن  و   أن  لديه  مغلوطة   المال قناعات 

ي    يتصاعد شعوره بالرغبة و 
 اتساعنتيجة لذلك يكون لديه  و   العطاء ف 

ي    عظيم 
ودود و   التفكب  ف  لديه  و   منفتح و   واجتماعىي   شخص  ليس 

ي    مشكلة 
اف ف  يميل لتصحيح نفسه دون و   عيوبه و   بأخطائه   الاعب 

ياء.   عناء أو كب 

 

)التسليم(  ىمستو  - ي و   : القبول 
الوعىي المستوى    هذا   ف   من 

ي    يكون الشخص 
ي    حالة قبول لكل ما ف 

مرها حيث و   حياته بحلوها ف 

عالية  مرونة  ة و   يملك  يبدأ و   المسامحة و   الغفران على    قدرة كبب 

ة  إجابات كثب  ي    أسئلة كانت على    إيجاد 
له و   حياته ف  يجد  لا  ما 

بالتسليم  معه  يتصالح  الإنسان  و   إجابات  يستطيع  وهنا  القبول 

هذا   الاستفادة  لأن  قدراته  ا المستوى    من  مستوى   هو   لوعىي من 
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ي    الرؤية الواضحة لدور كل منا 
ة لحياتكو   هذا العالم ف   الصورة الكبب 

مثل   ى قرارات كب   اتخاذ إلى    الناس   من الوعىي المستوى    يدفع هذا و 

مجتمعي  وع 
مشر أو  ية  خب  جمعيات  تأسيس  أو  واتهم  ببر ع   التب 

ي 
ي   غ أو ترك الوظيفة للتفر   إنسات 

يشعر أنه يمثل قضية    لعمل إنسات 

ة  ي    كبب 
 دولته. و  بيئته و   مجتمعه ف 

 

ا    متقدم مستوى    هو و   : الحكمة  ىمستو  -
 
الوعىي جد   هو و   من 

  أكب  من التصور مستوى  العلماء بحيث لديهم و  المفكرين مستوى 

الرفيع يكون فيه الشخص تحليلي  و   التفهم و   المعرفة و  ا من الطراز 

يبدأ   وجود   باستنباط بحيث  وراء  الكامنة  أو أي    الرسائل  شخص 

ء    أي   حدوث  ي
ي  سىر

ي و   حياتهف 
ي   يغلب عليه التفكب  المنطف 

،  العقلات 

الأشخاص و  يبدأ  ي    عندها 
الأ   استشعار ف  الإقدام نتائج  قبل  شياء 

يستند  ولا  عميقة  ة  لخب  نتيجة  ي    عليها 
إلى    الأشياء على    حكمه ف 

أو  مسبق   عصبية  شخص  و   حكم   ا متفهم  و   انفعالىي غب     ا يكون 

 أقصإلى    قدراته ومهاراته   استخدام على    ا قادر  و   للأحداث من حوله 

 حد. 

 

لديه المستوى    هذا و   : الحب  ىمستو  - الشخص  فيه  يكون 

وط على    القدرة  لا يتبدل بحسب الذي    الحب المطلق غب  المشر

ي و ،  الأوضاع الخارجية 
النابع من   والاهتمام   التسامح   الحب هنا يعن 
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ا  صعب المستوى  هذا و  ،الفكر ليس و  القلب 
 
الوصول إليه لأنه  جد

من   المنطق  الانتقال حالة  الروحانياتإلى    العقل و   من  من   حالة 

ا    سام  مستوى    فهو ،  المشاعر و 
 
قدرة   و يعيش فيه أشخاص ذو و جد

وا إليهم لذلك فهو ؤ للأشخاص الذين أسا حن     المحبة على    عالية 

من سكان العالم   % 4يعيش فيه  و   السعادة الخالص مستوى    د يع

 فقط. 

 

ي و   : الشور و   البهجة  ىمستو  -
  يصل الشخص المستوى    هذا   ف 

لأحد  إلى   يمكن  لا  أنه  صفوه أ مرحلة  يعكر  قادر  و   ن  على    ا يكون 

جذب ما على    لديه القدرة و   فرصة حقيقية إلى    مشكلة أي    تحويل

ي    ا يكون مؤثر  و   حياته إلى    يريده 
ي    الزهد على    لديه القدرة و ،  الناس ف 

ف 

كلمة شيخ الإسلام المستوى    ربما يلخص هذا و ،  شياء الأ كثب  من  

ي 
ي   ابن تيمية رحمه الله "ماذا يفعل أعدات  ي   ؟ ت 

ي    إن جنن 
،  ي صدر ف 

ي 
قتلوت  ي و   شهادة   فقتلىي   إن 

سجنوت  ي   إن 
ي و   خلوة   فسجن 

نفوت    إن 

ي 
 صوف )بمعن  على    أنا كالغنمة أينما تقلبت تقلبت ،  سياحة   فنف 

ي 
سيجعلن  القتل     أن 

 
فضل  و   ا شهيد يتمناه و   عظيم هو  ف  أي   شر

 و   ،مسلم 
 
إذا نفيت و   مع الله   بنفسىي   أختلىي   ا إذا سجنت فسأجد وقت

كسائح  فيها  أعيش  جديدة  بلاد  برؤية  نه إ يقول  و ،  سأستمتع 

ي    بالصوف فإذا تقلب   الممتلى  كالخروف  
الأرض سيشعر بصوف ف 

 النعومة(. و   يشعره بالراحة و   جسده   يغطي 
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ي و   : السلام  ىمستو  -
بمشاعر    يشعر الإنسانالمستوى    هذا   ف 

ي    ا يكون حاض   و   والامتنان   الهدوء و   الطمأنينة و   السكينة 
كل لحظة  ف 

يتفي    ي    من لحظات حياته بحيث 
الحياة ف  بها   عيش   والاستمتاع 

ي ت و 
هم و   ،الطائفية و   العنضية و   كل العقد المتعلقة بالطبقية   تلاسىر

ا  نادرون 
 
ي أن و جد

مصدر سوء عندهم نظرة صافية للعالم تتمثل ف 

 ن يرحم. أ كل ضعيف يستحق  و   البشر هو ضعفهم 

 

أعلىالمستوى    هذا و   : التنوير   ىمستو  - من مستوى    هو 

ي    درجات الوعىي 
صنف    يبلغه فقط المستوى    هذا و   تقسيم هويكب   ف 

ة  ا  من الحكماء الذين لديهم قدرة كبب 
 
ي  التأثب  على جد

العديد من ف 

يكون الشخص هنا  و   مماتهم بعد  حن     أطروحاتهم و   البشر بأفكارهم 

 ا متصلا  
ً
ي    التأثب  الكبب  على    ا قادر  و   ا بالله  عظيم  تصال

ية. ف   البشر

 

 
 
ثابت ليس  السابق  التقسيم  تنطبقو   ا إن  علمية  حقيقة  على    لا 

على    دليل قد يساعد كل منا و   شخصي   اجتهاد لكنه  و   جميع البشر 

ي    معرفة درجة الوعىي 
ي حن     يعيش بها الن 

  بوعيه   يستطيع أن يرتف 

أعلىإلى   رأينا   درجة  ي    فكما 
الوعىي ف  الوعىي   سلم  زاد  زادت   أنه كلما 

ي   السعادة و   البهجة و   التسامح و   درجة الحب 
 حياة الإنسان. ف 
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تريد   إذا كنت   ،  بوعيك   الارتقاءلذا 
 
تكون صادق أن  مع عليك  ا 

ي    تكتشف موقعكو   نفسك 
   تسع و   سلم الوعىي ف 

 
تطوير إلى    ا جاهد

هذا يحتم علينا و   الأقل على    الحب مستوى    إلى   الوصول و   وعيك 

 المعرفة. و   والاطلاع   والاجتهاد   الكثب  من السعي 

 

الوعىي  إنساني  ا بالذات كلما    إن  أصبح  ما  لشخص  متقدم  زداد  ا  ا 

 و   ا راقي  
 
كب   على    ا قادر  و   خر بكل سلبياته الآ   احتواء على    ا قادر  و   ا هادئ

  الب 

 على  
 
عوض السلبيات الإيجابيات  عن  يتعرفعلى    يساعده و   ،ا   أن 

ي    فهم رسالته   علىو   نفسه بعمقعلى  
  الحياة فينعم براحة البال ف 

 يعيش حياة أكبر سعادة. و 

 

 عليك: تفهم العالم من حولك يجب    إذن لكي 

 أن تفهم نفسك  
ً
 أول

ك تجاه الأشياء  أن تعي     الأشخاصو   طريقة تفكب 

 تفهم مشاعرك. و   نقاط ضعفك و   أن تدرك نقاط قوتك   

   وإذا 
 
 ؟أولا من أنت   ا بسعادة فعليك أن تعي أردت أن تعيش حق

ي    تفهم ماهية تلك الحياة   وأن 
 تريد أن تعيشها بسعادة. الن 

***** 
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 المجتمعي  الوعي 

 
 
  بالذات   من الوعىي   عال    قدر  على    ا إذا كان قد يعيش الإنسان سعيد

 و 
 
الذي   ا بالمجتمع ا واعي  لكن لن تكتمل هذه السعادة إلا إذا كان أيض

  عادات و   أفكار وقيم و   بما يحيط به من أشخاص   ا ملم  و   يعيش فيه 

فهم جزء  ،  عن الناس   فنحن لا نستطيع أن نعيش بمعزل  ،  تقاليد و 

 المنام. إلى    الاستيقاظ من حياتنا اليومية من  

 

ا   الواعىي   والإنسان  مجتمعه   اجتماعي  عاداتهو   يفهم   يعرف 

حدود  و   واحتياجاته   طقوسه و   تقاليده و  فلا  يعرف  وظيفته 

 و ،  يتخطاها 
 
ي    ا دوره يعرف جيد

ما و   أين هو من الدولة و   المجتمعف 

 ما واجباته. و   حقوقه 

 

الدولة   ويعي  ي    نظام 
فيها الن  المدنية و   يعيش  ي    القواني   

هو الن 

الدولة  مع  فيها  بالدولة  ويعي ،  المجتمع و   طرف  المجتمع   علاقة 

بها و  المسموح  الحرية  ي    مساحة 
يعي حن     دولته ف  أن  ش  يستطيع 

متوازنة  مستقرة  أو و   حياة  القانون  طائلة  تحت  نفسه  يضع  لا 

نفسه  الدولة و   يعرض  قانون  عليها  يعاقب  لمخالفات  ي    أهله 
الن 

 يعيش فيها. 
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ي    السجون ي  كم من مرتاد 
،  الوعىي سجنه قلة  إلى    قاده ،  بلادنا ف 

ا بد  أقدموا   ء  الذين  أولئك  طلب على    من  دون  الكهرباء  توصيل 

الجهات    رسمي  ي    الحكومية من 
على    ى تعد الذي    ذلك إلى    بلده ف 

 الذي    ذاك و   ، ما عليه و   لجهله بما له   موظف حكومي 
ِّ
الخدمة   لم يؤد

الإلزامية  ي    العسكرية 
صفحات    على  تجاوز الذي    هذا و   ،دولته ف 

ي    الخطوط الحمراء   الاجتماعىي التواصل  
ي    تضعها الدولة الن 

يقيم الن 

 لأمنها. لا تسمح لأحد بالمساس منها حفظا  و   بها 

 

الواعىي  الإنسان  ا   إن  للبشر   اجتماعي  الطبيعية  السمات  يدرك 

القدرة ذلك  تفاوت على    فيمنحه  مهما  الناس  مع كل  التعامل 

من تلك السمات أن الناس تفضل و   العلمي و   الاجتماعىي مستواهم  

الأكبر و   الصعب على    السهل  تتباه على    تفضل  أن    الأقل وتحب 

تملك  يطيقون  و   بما   لا 
ً
طويل عال  و   الصب   قدر  حب   لديهم  من 

 النفس. 

 

الواعىي  يتجاوز الإنسان  ا   بل  لبيئته فتجده   اجتماعي  على    إدراكه 

يحدث و   دراية  بما  ي    ملم 
أحداثف  من  به  المحيطة   المجتمعات 

ي   يفهم طبيعة البشر و 
 صفاتهم. و   تلك المجتمعات ف 
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الواعىي و    للإنسان  مثال  أعظم  ا   لعل  البشر   اجتماعي  سيد   هو 

محمد   خبب     سيدنا  كان  بالمجتمع فقد  فيهالذي    ا   يعيش 

 و 
 
أيض به  المحيطة  جلي  و   ا المجتمعات  ذلك  لنا  ي    ا يظهر 

السنة ف 

حي     البعثة  من  الإيذاء ا الخامسة  على    الخناق و   التضييقو   شتد 

بالهجرة   فأمر الرسول  ،  المسلمي      الحبشة إلى    بعض الصحابة 

من   لم يكن هذا وجي و   عنده أحد قال لهم إن فيها ملك لا يظلم  و 

فطنة و   الله   بالمجتمعات و   الرسول   وعىي و   لكنها  معرفته 

 صفات حكامها. و   صفاتها و   المحيطة به 

 

،  الحبشة إلى    علمت قريش بخب  هجرة بعض المسلمي     وعندما 

المسلم يؤثر  أن  هاجروا و خافوا  الذين  الحبشة  على    ن  أهل 

ي   ن فيدخلو 
شوكتهم فقرروا عمل  ى تقو و   يزداد عددهم و   الإسلام ف 

   يرسلوا   خطة مضادة بأن 
ً
إلى    بالهدايا سيدنا عمرو بن العاص محمل

الحبشة  المسلمي    حن     حاشيته و   ملك  من    الذين يطرد  هاجروا 

 مكة. إلى   العاص  يرسلهم مع سيدنا عمرو بن و   قريش 

 

ي و   فذهب
ي    "يا أيها الملك إنك قد أويت   قال للنجاسىر

بلدك هذا  ف 

ار غلماننا الأ جماعة من   تركوا  و   جاءوا بدين جديد   من سفهائنا و   شر

ي    لم يدخلوا و   بائهم آ ملة  
نريد و   زوجته و   فرقوا بي   الرجل و   دينك ف 

 .إلينا منك أن تردهم  
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ي 
النجاسىر العاص إلى    فنظر  بن  عمرو  أغرقهم  الذين  حاشيته 

البطانة  تأثب   بقوة  لعلمه  ي    الحكامعلى    بالهدايا 
ومكان ف  زمان   كل 

 .الملك فقالوا له: نعم صدق أيها 

ي 
النجاسىر إليكم :  فقال  ي آ حن     لا أسلمهم 

أسمع و   هنا إلى    بهم   ت 

إن لم يكونوا كذلك فما و   منهم فإن كانوا كما تقولون أعطيتهم إليكم 

 .ي أطردهم من بلاد ي  أنا بالذ 

 

ي 
حن    أرضه إلى    بإحضار المسلمي   الذين هاجروا   فأمر النجاسىر

ي    رأوا و   فلما وصلوا للقض   ،يسمع منهم 
مجلسه عمرو بن العاص  ف 

ي 
 .يطردهم من بلده   أدركوا أن هذه خطة من قريش ليجعلوا النجاسىر

 

ي 
النجاسىر الجديد   : فسألهم  الدين  هذا   استحدثتموهالذي    ما 

ي    لم تدخلوا و   كم ئ با آتركتم ملة  و 
ي ف 

 فما هذا الدين الجديد؟، دين 

قائلي     المسلمون  اختاروا  و   ،نقدم من يتحدث عنا   : فرد عليه 

ي  ي   سيدنا جعفر بن أت  ي الذي   طالب ابن عم النن 
 :قال للنجاسىر

الملك كنا قوما أهل جاهلية نعبد الأصنام   -  الميتة و   أيها    نأكل 

فبعث ،  منا الضعيف ي  يأكل القو و   نقطع الأرحامو   ء الجوار نسىي و 

 
ً
إلينا رسول  فدعانا   ، عفافه و   أمانته و   صدقه و   منا نعرف نسبه   الله 

صلة و   أداء الأمانة و   أمرنا بصدق الحديث و   نوحده و   الله لنعبده إلى  
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الفواحش و   الرحم  عن  ف و   نهانا  به آ المنكر    ىعدت ف ،  صدقناه و   منا 

ي    فتنونا و   ذونا آ و   قهرونا و   علينا قومنا فعذبونا 
ديننا فأمرنا نبينا أن  ف 

ي 
ي    إليك أنت فرغبنا   نأت 

ناك او   جوارك ف  رجونا و   من سواك على    خب 

 .لا نظلم عندكأن  

 

ي 
النجاسىر من  قال   فما كان  أن     : إلا 

 
أبد أدعكم  لا  ذهبوا  ا ،  ا والله 

ي   نطلقوا ا ف 
 ،  حيث شئتم ي بلاد ف 

 
 .كادون أبدا لا ت

 

محمد    وهكذا  سيدنا  ا واع كان  يحدث و   بمجتمعه   ي  ي   ما 
ف 

قا الآ  ي و   ،غربا و   فاق شر
يبحث عن الذي    أن نكون فالشاب   هكذا ينبع 

من   سيتمكن  عمل  الدول فرصة  ي    معرفة 
لمهاراته الن   ، تحتاج 

الداعية  و   ،التاجر سيعرف أين يفتح أسواق عمل جديدة لتجارته و 

الأماكن  أين  ي    سيعرف 
قصور الن  ي    بها 

ي    المسؤولون و   ،الدعوة ف 
ف 

ي    الدول سيعون أين تتوفر الموارد 
  مراكز القوة و   تحتاجها دولتهم الن 

ي    الضعف و 
 . يحدد طريقة التعامل معها   كل دولة لكي ف 

 

ا   الواعىي   والإنسان  فرصة   اجتماعي  الأكبر  ي    هو 
على    الحصول ف 

وع خاص لأنه   المجتمع  باحتياجات دراية  على    عمل أو عمل مشر

فيه الذي   ي و ي  الماد المستوى    يعرف و   يعيش 
لذا   الثقاف  للمجتمع 

ي و   تجده يعرف ماذا يدرس 
 ماذا يتاجر.   ف 
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ي   وأول 
ي    العائلة ا هو أهمية  أن نحيط به علم    ما ينبع 

حياة كل ف 

 فالدولة،  العنض الرئيس المكون له و   وحدة بناء المجتمع   منا فهي 

ي  
ي    إلا مجموعة من العائلات يعيشون هي    نعيش بها ما الن 

بقعة ف 

العادات و   جغرافية معينة  القيم و   التقاليد و   تربطهم مجموعة من 

كة  أن الدول المتقدمة   فهمك لأهمية العائلة يجعلك تعي و ،  المشب 

 هو بدوره عائلات متكونة من أفراد الذي    إلا نتاج مجتمع واع  هي    ما 

 . من الوعىي   قدر عال  على  

 

ي    فإذا كنا نطمح 
 ف 

ً
ي حياة سعيدة علينا أول

ي    أن نرتف 
،  بوعينا الذات 

  فالإنسان الواعىي 
 
يفهم  بالتالىي و  ا بذاته يستطيع أن يفهم نفسه جيد

من الأشخاص المحيطي   به سواء   احتياجاته يفهم  و   ما عليه و   ما له 

ي    داخل الأشة أو أصدقائه أو زملائه 
هذا يجعله يتفاعل و   العمل ف 

  أفضل. مع مجتمعه بصورة  

 

الواعىي  الشخص  أشة    إن  يؤسس  أن  توفيق الله  بعد  يستطيع 

يك   قوية صلبة تكون نواة لمجتمع واع   لأنه سيعرف كيف يختار شر

معهالذي    حياته  قيمه و   يتناغم  ي    مبادئه و   يشاركه 
ي   يتبناها الن 

ف 

الأشياء و ،  حياته  ي    يعرف 
يتعاف  الن  أن  قبل    يحتاج    الارتباط منها 

يك حياته بعيدا عن   ي    اللا واعية   الاختيارات بشر
تفكك إلى    ي تؤد الن 

 . نتيجة قلة الوعىي   الانفصال تزيد من حالات  و   ا الأش شيع  
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ي    المجتمعي   إن من أهم أسباب غياب الوعىي و 
ي عالمنا  ف  هو   العرت 

مجة  ي    الب 
لحظة عن برمجة   فالغرب لا يتوات  ،  تحدث للشعوب الن 

ي    عقول الشعوب العربية بالأفكار الغربية 
تقلل و   تفسد المجتمع الن 

تغب  ترتيب و   تشوه القدوات و   تحبب إليهم سفاسف الأمور و   الوعىي 

ي  الأولويات 
 يعقول الشباب كما أن هناك برمجة من الإعلام تؤدف 

الفكر إلى   الوعىي و   تسطيح  ي    الشعوب و ،  غياب 
لهذه الن  تستجيب 

مجة تجدها عاجزة عن مواكبة التقدم  ي    الب 
 العالم. ف 

 

محشورة  تجدها  المغيبة  المجتمعات  ي    بعض 
أمجاد ف  خندق 

ي 
 لله أو   الأتف  و   أو فكرة الطائفة الأفضل أو الشعب الأفضل   الماض 

ي    تجدها فاقدة للأمل 
الفجوة بينها   شعورها بكب    المستقبل نتيجةف 

ي 
والن  المتقدمة  المجتمعات  ي   وبي   

الن  مجة  الب  دوما   تؤكدها 

لها   امج تتعرض  الأ الأ و   بالب  الإ فلام  ذات  الضخم مريكية  ا   نتاج 
 
جد

 قدراته. و   علمه و   لتلميع صورة الغرب 

 

الأسباب   ومن  ي    أهم 
الوعىي الن     المجتمعي   تقلل 

 
التشتت  أيض ا 

كب   
كة مثل مجتمع سنغافورة أهداف واضحة  على    وعدم الب   مشب 

ي  
ين ف  ك الذي    منتصف القرن العشر هو  و   كان لديه هدف واحد مشب 

ي    كانت كل القواني   تسن و   نهضة سنغافورة 
 . الاتجاههذا  ف 
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وعىي  مجتمعه  إن  بطبيعة  أكبر و   الفرد  يعيش  تجعله  متطلباته 

ا   و   انسجام 
ً
 سعادة فيه.  تجعله يعيش حياة أكبر و    له تقبل

 

***** 
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 بالمعرفة  الوعي 

المعرفة  المتاحة  الاستفادة على    القدرة هي    إن  المعلومات   من 

ء    تحويلها و  ي
فالمعرفة قد ،  أشمل من العلم  هي و   نافع مفيد إلى سىر

متعلم لديه معرفة ال غب  علمية فالتاجر غب   و   تشمل معارف علمية 

ون منهج من د الخطأ  و   أساليبها عن طريق التجربة و   جيدة بالتجارة 

ي و   معي     علمي 
ي    ء تجنبك المخاطر المعرفة بالسىر

قد تصيبك من الن 

ي 
 . " من تعلم لغة قوم أمن مكرهم : " الحكمة تقول و   ء ذلك السىر

 

أهميتها يجعله أكبر إدراكا لما يحدث و   المرء بالمعرفة   إن وعىي   

ي  أكبر تفهما للضاعات و  حوله 
 المجتمعاتو  تحدث بي   الأفراد الن 

ي    القرارات   اتخاذ لى  ع  يساعده ذلك   بالتالىي و   بي   الدول و 
 تناسبهالن 

ي    الظروف المتاحة له و   تجعله يعيش أكبر سعادة حسب القدر و 
ف 

 كل مرحلة من مراحل حياته. 

 

المعرفة أصبحت  العسكرية هي    لقد  القوة  أسباب    أهم 

ي    والاقتصادية
ي    ألمانيا على    بريطانيا   انتضتفقد    عضنا الحالىي ف 

ف 

الحرب   إيبان  الجوية  توصلها الحرب  بسبب  الثانية  إلى   العالمية 

اع  ما م قبل وصولها    واتجاهاتها   لمان كشف لها طائرات الأ   رادار   اخب 

بشكل  و ،  إضعاف قوة الألمان و   سهل عليها إسقاط تلك الطائرات 
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ي    عام 
ي    أثناء الحروب الحديثة أصبح العامل الحاسم ف 

الحروب  ف 

حجم   أكب  من لديه حجم معرفة  ي  جهاز مخابرات قو   امتلاك هو  

 معرفة مخابرات الخصم. 

 

ي    و قد أدركت دولة الصي   
ي    كانت غارقة الن 

الجهل قيمة و   الفقر ف 

ي    المعرفة 
ي ي نهاية سبعين ف 

  فأرسلت بعثات علمية   ات القرن الماض 

 إلى  
ُّ
 طرق الإدارة الحديثةو   والاقتصاد   م الهندسة البلاد الغربية لتعل

التطور   ي    هؤلاءعلى    واعتمدت   الاقتصادي بغرض 
مشاكل ف  حل 

بها و   الصي    ي    التطور 
الصناعة ف  مشاكل  العلمي و   حل   التطوير 

زراعىي   والانتقال  مجتمع  صناعىي إلى    بحت   من  ،  عملاق   مجتمع 

عام  و  بعد  المركز   1985قاموا  المجلس  أعلى ي  بتأسيس    وهو 

نابع من الحزب الشيوعىي  ي    الحاكم   مجلس 
يغلب ي  الذ و   الصي   ف 

التكنوقراطيي    هم على    فيه  النواب   غب  تكنوقراط  ،  من  ومصطلح 

النابغ  السياسيي   على    يطلق المعرفة  ي    ي   أصحاب 
العلوم ف 

 الإدارة. و   والاقتصادية   الهندسية 

 

ي   العظم   ى القو و   نطاق الدول على    بأهمية المعرفة  إن الوعىي 
ف 

الأمريكي  الرئيس  جعل  ما  هو  بايدن   العالم  من   جو  يطلب 

المتحمسي    الروس  للعلماء  ات  التأشب  منح  تسهيل  الكونجرس 

ي    لمغادرة بلادهم 
ي    خضم العملية العسكرية الروسية ف 

  ،أوكرانيا ف 
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ي  
هو ما بدأ  و   محاولة منه لتشي    ع هجرة العقول الروسية لأمريكا ف 

الروسىي  الرئيس  بهدف حرمان  بالفعل  بوتن من   يحدث  فلاديمب  

الر  المواهب   نيويورك وسية حسب ما ذكرته جريدة  بعض أفضل 

ي    تايمز 
 . 2022أبريل    30عددها الصادر بتاري    خ  ف 

 

أن    وأوضحت  اح الصحيفة  تعليق    اقب  الأمريكية يشمل  الإدارة 

ط أن يكون المتقدم للحصول  ة دخول لأمريكا لديه على    شر تأشب 

لتسهيل  ،  صاحب عمل داخل الولايات المتحدة لمدة أرب  ع سنوات 

ة على    الحصول  فقط و   التأشب  القرار  هذا  المواطني   على    يطبق 

ي    درجة الماجستب  أو الدكتوراه على    الروس الحاصلي   
العلوم أو  ف 

الصناعىي  الذكاء  مثل  الهندسية  أو   المجالات  النووية  الهندسة  أو 

ياء الكم.   فب  

 

دل   وهذا  ء    على  إن  ي
المعرفة على    فيدل سىر ي    أهمية 

العض ف 

من يسود العلاقات بي   الدول  الذي    المصلحة مبدأ    علىو   الحديث 

فأمريكا ،  دون إنسانية أو رحمة أو شعارات براقة بحقوق الإنسان 

ر روسىي تم ي  لم تفتح أبوابها لأ  لكنها فتحتها لمن و   من الحرب   ض 

 فقط للعلماء. ،  المصلحة و   يجلب لها النفع 
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القبيح و    الوجه  أيضا  الأوكرانية  الروسية  الحرب  أظهرت  لقد 

ي    با و لأور 
المساواة  و   منظمات حقوق الإنسان و   تتأخذ من الحرية الن 

لتدار قناع   العالم ي  ا  شعوب  معظم  ضد  عنضيتها  رأينا و   به 

الذين يقومون بتغطية أخبار   الأوربيي   الأخبار    مراسلىي و   الصحفيي   

الأحداث و   الحرب  نقل  أثناء  عنضيتهم  يظهرون  ي    هم 
، أوكرانيا ف 

 فيقول أحدهم: 

من     هم  أو غب  عراقيي    أو  نتحدث هنا عن سوريي    لا  نحن   "

الأوسط  ق  أفريقيا و   الشر أوربيي    و   شمال  عن  نتحدث  لكننا 

 يشبهوننا"

 

 خر: "أنا حزين لرؤية أوربيي   بيض بعيون زرقاء يقتلون" آ   ويقول 

 البكاء: تحاول أن تمنع نفسها من  و   متأثرة   هي و أخرى    قالت و 

 با" و دول العالم الثالث هذه أور   " إن هذه ليست دولة نامية من   

 

 أيضا:   مذيع أمريكي   وقال 

كل     مع  أوكرانيا  إن  ام "  أو    الاحب  العراق  مثل  مكانا  ليست 

اع ،  أفغانستان  الب   فيهما  يحتدم  عقود   الذين  مدينة ،  منذ  هذه 

نسبيا  ة  تتمن  و أور و   متحض  أو  تتوقع  لا  حيث  نسبيا  حدوث   بية 

 هذا". 
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الحروب  يد و   القتل و   الموت و   وكأن  عاد و   التشر أمر  ي التهجب  

ق الأوسط و  همو   شمال أفريقيا و   مقبول إذا حدث لسكان الشر  غب 

ا   لكنه يصبح و 
 
   شيئ

 
ي و   غب  معقول و   غب  مقبول و   ا مكروه

  غب  إنسات 

ي    إذا حدث 
ة البيضاء ي  دولة أوربية سكانها من ذو ف  العيون و   البشر

الإنسان و   الزرقاء  ي    كأن 
الأوسط ف  ق  من و   الشر إنسان  أفغانستان 

  ! الدرجة الثانية 

 

لكنها و  العنضية لم تظهر فقط من التغطية الإعلامية للحرب و 

أيضا  أوكرانيا على    ظهرت  حيث كانتو   حدود  المجاورة   الدول 

تعطي  الحدود  حرس  هم   قوات  غب  قبل  للأوكرانيي    ي   الأولوية 
ف 

العالم  سكان  معظم  غضب  أثار  ما  الحدود   الوجهأظهر  و   تجاوز 

 با. و لأور الآخر  

   

التقدم  سكان الآن    نعيشه الذي    إن  بي    التواصل  سهولة  من 

طريق   عن  الأرض  التواصل و   الاتصالاتكوكب  تطبيقات 

الوصول و   الاجتماعىي  بحث أي  إلى    سهولة  محرك  عب   معلومة 

من   الاستفادة على    القدرة و   بالمعرفة   إلا نتيجة للوعىي هي    جوجل ما 

ياءو   عن الكيمياء   ا بات متوفر  الذي    حجم المعلومات الضخم  الفب  

 العلوم.   شن  و   الفضاء و   البيئة و   الحيوان و   النباتو   النفس و   الفضاء و 
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 ماكسويل:   جون سىي   خبب  القيادة الأمريكي و   يقول الكاتب 

ي    إن حجم المعلومات " 
ي    عرفها البشر الن 

ة الثلاثي   عام  ف  ا الأخب 

ي    المعلوماتأكب  من حجم  
 عرفوها منذ بداية التاري    خ". الن 

 

يوم  ذات  نفسك  سألت  لنا    لم    : هل  زوكربب  يتيح     جمارك 

بوك  فيس  اب و   تطبيقات   و   واتس 
 
مجان أي   دون من  ا  إنستجرام 

ي    هل هذا طيبة منه أو رغبة   ؟ مقابل 
طرق و   تسهيل حياة البشر ف 

ج   ؟ خر آالتواصل بينهم أم هناك سبب   الحقيقة أن مارك زوكربب 

لكنه يمنحنا إياها مقابل بيانات كل و   لا يمنحنا هذه الخدمة مجانا 

الإقامة و   العمر و   الاسم من  ،  منا  الهاتف و   محل   الهوايات و   رقم 

 . والاهتمامات   مجال الدراسة و 

 

يحصل و  البيانات  هذه  ة على    بتحليل  بيانات كبب  ا ج   قاعدة 
 
د

كات  الشر أصحاب  من  المليارات  حصد  من   المصانعو   تمكنه 

لمنتجاتهم و  دعاية  بعمل  يرغبون  الذين  دعاية  و   المشاري    ع  لكن 

هم إلى    موجهة  غب  دون  المنتجات  بتلك  لا و   المهتمي    هذا كان 

بالصحف  الدعاية  أو  التليفزيونية  بالدعاية  وسائل و   يتحقق  لكن 

رجال    الاجتماعىي التواصل   منتجاتهم على    الأعمال تساعد  عرض 

 ن بتلك المنتجات فيكون المردود منها أفضل . و لمن هم مهتم 
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لديها على  و  أصبح  التجميل  مساحيق  كات  شر المثال  سبيل 

التواصل   وسائل  إعلانات  خلال  من  توجه   الاجتماعىي القدرة  أن 

إلى   15أن تختار أعمار تلك النساء مثلا من  و   إعلاناتها للنساء فقط 

ي    أيضا المدن أو الدول   تختار و   45
  تريد التسويق فيها لمنتجاتها، الن 

أصبحت مصانع الأزياء الرجالية بإمكانها توجيه إعلانات للرجال  و 

ي    المدن   واختيار   فقط 
أعمار الرجال   واختيار تريد التسويق فيها  الن 

تناسبهم منتجاتهم البيانات و ،  الذين  ي    كل ذلك بفضل 
نوفرها الن 

التواصل    مستخدمو نحن   ملاحظة  و   الاجتماعىي مواقع  يمكنك 

ي    الإعلانات الممولة 
 الاجتماعىي مواقع التواصل  على    تظهر لك الن 

لمنتجات   أنها  عنها لتكتشف   
 
نت على  ا  مؤخر    بحثت أو    الإنب 

ي   تحدثت عنها 
 الهاتف مع شخص ما . ف 

 

ي 
ي    ا ذات يوم كنت جالس    بل إت 

تحدثت و   مطعم مع شخص ما ف 

معي    منتج  عن  لىي و   معه  بدقائق ظهر  المنتج  بعدها  لهذا   إعلان 

ي على  
أشعر أن تلك التطبيقات تسجل    تطبيق إنستجرام ما جعلن 

نقول  ما  للدعاية و   كل  ونبحث  و   تستخدمه  نكتبه  ما  فقط  ليس 

مجانية ،  عنه  المواقع  تلك  أن  نعتقد  أن  السذاجة  من  لكننا و   لذا 

 
 
هناك  و   ا لجمع المليارات ندفع الثمن معلومات عنا تستخدم لاحق

 : مقولة توضح هذا الأمر تقول 

 علم أنك أنت السلعة"ا ف ،  " عندما لا تدفع ثمن سلعة ما   
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 المعلومات قد يصل  وامتلاك   بالمعرفة   تعلم قيمة الوعىي   ولكي 

عن  على    بحث ا ،  مدى ي  أ و   درجة أي  إلى   جوجل  بحث  محرك 

ج المدير التنفيذ  لفيس بوك بالكونجرسي  محاكمة مارك زوكربب 

ي و 
أكبر من    2018عام    تمت   الن  بيانات  مليون    87بشأن تشيب 

لمستخدمي  كة    عميل  لشر بوك  فيس  سياسية   استشارات موقع 

ي و  "كامريدج أنالتيكا"   تدعى 
للرئيس   الانتخابية ساعدت الحملة    الن 

 . 2016ام  السابق دونالد ترامب خلال ع  الأمريكي 

 

تم    وكيف    البيانات  هذه  المواطني     استخدامها أن  لتوجيه 

ترامب   اب لانتخ  دونالد   الانتخاباتنزاهة  على    أثرت و   الرئيس 

المشبة و  البيانات  ي    ساعدت 
ة   استهداف ف  فب  خلال  الأمريكيي   

عليهم   الانتخابات  للتأثب   خصيصا  تصميمها  تم  سياسية  بدعاية 

 لصالح الرئيس دونالد ترامب. 

 

ي و   
ج أنه لم يكن هناك تعمد من موظف  فيس   كان رد مارك زوكربب 

أنه   إلا  المستخدمي    بيانات  لتشيب  ذلك ا بوك  عن  على    عتذر 

ي   ا ي  رسم   ا عتذار  ا نشر  و   لفيس بوك   حسابه الشخصي 
 صفحة كاملةف 

ي  
ي    حف الورقية المهمة عدد من الص ف 

ي    تصدر الن 
بريطانيا  و   أمريكا ف 

فيس   بعد أن أثار موضوع تشيب بيانات العملاء غضب مستخدمي 
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إلى    ى أد و ،  مليار مستخدم   2بوك حول العالم الذين تجاوز عددهم  

 مليار دولار.   50القيمة التسويقية للموقع بمقدار    انخفاض 

 

الوعىي  أمر    وامتلاك   بالمعرفة   إن  بات  بالغ الأهميةالمعلومات   ا 

كة على   فشر المستويات  يطانية   كل  الب  أنالتيكا"  يدج  ي   "كامب 
الن 

ي    ساعدت الرئيس ترامب
كة تحليل هي    ما   الانتخابية حملته  ف  إلا شر

ي و   تحللها لأهداف تسويقية و   المعلومات بيانات تستخدم  
أغراض    ف 

تستعي   ،  محددة  ي    حيث 
النفسف  علماء  من  بمجموعة   عملها 

اء التسويق الرقمي و   توظيفها و   الأفراد   واهتمامات   لمعرفة ميول   خب 

ي  
الدعاية ف  المعلنو   الإعلان و   عمليات  بي    الوسيط  بدور   القيام 

 المستهلك. و 

  

الشعوب   وأيضا  ميول  لمعرفة  البيانات  تلك  تحليل    يتم 

الغزو و   والاقتصادية   السياسية و   الاجتماعية أحوالهم  و  يتم  منها 

ي و ي الفكر 
يالية ضخ أفكار الدول و  للشعوب الثقاف  دون عنف   الإمب 

سعادة هذه الدول أو رضاها  مستوى    لمعرفة و   ،ي أو تدخل عسكر 

السياسية  الحياة  ا و   والاقتصادية  عن  يتم  إلى   لدخول منها 

الأ و   المجتمعات  ي    فكار ضخ 
ضخها الن  ي    يريدون 

 المجتمعاتف 

 أفكارهم. و   تلك الشعوب بما يخدم مصالحهم  التلاعب بوعىي و 
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ي 
وعات المعرفة   وف  أهم سمات مدير   إحدى هي    علم إدارة المشر

الجيد  وع  ي و   المشر
الأداء   يأت  الشخصية  و   بعدها  المهارات 

interpersonal skillsKnowledge, performance and  

 

ي    الوظائف على    لقد باتت المعرفة محور المنافسة   
كات ف  الشر

، فكلما عرفت أكبر زادت فرصتك لكسب الوظيفة المتاحة   ى الكب  

تض   ينفع فلا  لا  فيما  وقتك  القراءةا و   ع  طريق  عن  معرفة   زدد 

ي    الدورات التدريبية و 
ي    تملأ اليوتيوب الن 

داد ف  مختلف المجالات لب  

ي    قيمة و   قوة 
 تعيش فيه. الذي    المجتمع ف 

 

 ** *** 
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 بالأولويات   الوعي 

 

هم  ما يمب   الأشخاص الناجحي   عن غب 
الدول المتقدمة و   أكبر

تنفيذ الأهم على    القدرة و   بالأولويات   عن الدول المتخلفة هو الوعىي 

ي ، قبل المهم 
ي   فالموارد المالية لا تكف 

كثب  من الأحيان لتنفيذ كل ف 

وعات  ي    المشر
ي الن  الشعوب   احتياجات جميع    تحتاجها الدول لتلن 

  استفادة لتحقيق أكب     فيكون ترتيب الأولويات هو العنض الأساسىي 

 ممكنة من الموارد المتاحة. 

 

   ى فقد تر 
 
 مفيدةو   مهمة تنفيذ مشاري    ع  على    قدم بعض الدول ت

بسبب   لكن قد يكون وقتها ليس الأفضل و   اقتصادية   ى ذات جدو و 

ي عدم  
ي   التأت 

وع   هو أولوية ي  الذو   التخطيط ف  ي   قبل الشر
 . التنفيذ ف 

 

أنهو  التخطيط  لمرحلة  البالغة  الأهمية  يبي    ي    ما 
إدارة ف  علم 

وعات يوجد   عملية يتم تنفيذها   49  عملية من إجمالىي   24المشر

ي لإدارة المشاري    ع العملاقة بشكل  
اف  حسب الإصدار السادس   احب 

 (. PMI(  لمعهد إدارة المشاري    ع الأمريكي 
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ي    إن الشخص الناجح المتقدم 
الطامح للسعادة تجده ،  الفكر ف 

أولوياته  يحدد  ي    دائما 
قصب  ،  الحياة ف  ةو   فالعمر   الأهداف كثب 

لذا تجد الصحابة رضوان الله عليهم   لا ينتهي و   الطموح لا يتوقف و 

الأنبياء  بعد  البشر  أفضل  هم  دائم  ،  الرسل و   الذين  يسألون  كانوا  ا 

ي    موا الله ليقد إلى    أيها أحب و ،  ا أكبر أجر  و   الأعمال أفضل أي    عن   النن 

يجيب كل منهم بما يناسب   كان رسول الله  و   المهم على    الأهم 

 له. ما هو أكبر نفعا  و   أحواله و   شخصيته 

 

الغفار   ومن  ذر  أبو  سيدنا  ي    كما ي  هؤلاء 
 رواهالذي    الحديثف 

،مسلم  الإمام   سول  الله  : يا ر 
 
لت

 
  الأعْمال   أيُّ  ق

 
: الإيمان ؟ قال  ل 

 
ض
ْ
أف

 :
 
لت

 
ق  : قال  ه   بيل 

س  ي 
ف   
 
هاد ج 

ْ
وال   

ى
قاب   أيُّ  باللَّ

:  الرِّ قال  ؟  ل 
 
ض
ْ
أف

ي     ع 
 
: ت لْ؟ قال  ع 

ْ
مْ أف

َ
 ل
ْ
: فإن

 
لت

 
: ق ا قال 

 
ن م 
 
ها ث  

بر 
ْ
ك
َ
ها وأ ل 

ْ
 أه

 
د
ْ
ن ها ع 

س 
 
ف
ْ
أن

 
ْ
خ
 
ع  لأ

 
صْن

 
ا، أوْ ت ع   صان 

 
ت
ْ
ف ع 

 
 ض

ْ
 إن

 
يْت

َ
أ ، أر  سول  الله  : يا ر 

 
لت

 
: ق  قال 

 
ق ر 

عْضِ  ب     عن 
 
ك
ْ
ن  م 

 
ة
 
ق
 
د ها ص 

 
اسِ فإن

 
الن نِ   ع 

 
ك  

فُّ شر 
ُ
ك
 
ت  : ؟ قال  ل 

م  الع 

  .
 
ك س 

ْ
ف
 
 ن
َ

 على

 .
 
ق ر 

ْ
خ
 
ع  لأ

 
صْن

 
، أوْ ت ع  ان 

ي    الص  ع 
 
ت
 
ي رواية: ف

 وف 

ها ثواب    )أي   ؟ العمل أفضل أي    ا(نفع  و   ا أكبر

 . العبيد تحريره أفضل عند الله( أي    أفضل؟ )بمعن  الرقاب  ي  أ 

  العتق( على    إن لم أقدر  )أي   ؟ فإن لم أفعل : قلت 
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ا تعي     فقب     )أي أو تصنع لأخرق    صانع  أو تساعد  تعي    ء ا  مسىي

 يفعله(لا يتقن ما  الذي    التدبب  

 أقدر(فإن لم   )أي فإن لم أفعل :  قال 

 نفسك على   صدقة تصدق بها فإنها  ،  تدع الناس من الشر :  قال 

ك   )أي       هذا أمر لا يعجز عنه أحد(و   أذاك عن الناس و   تكف شر

 

ي  و 
تسم ف  الأولويات  تحدد  قواعد  هناك  ديننا كلها  فقه   أمور 

مقدم و   لويات و الأ  هو  ما  لنا  يوضح  ي  الآخر    على  هو 
الأعمال ف 

ي و   الصالحة 
 من ضمن تلك القواعد: و   شؤون الحياة   ف 

 

 :  العملأولوية العلم قبل   -

تعطيل  عمل  دون  العلم  لذا  و   ،لأن  تضليل  علم  دون  العمل 

ي 
السىر نتعلم  أن  ثم  الأفضل  ات و   ننفذه ء  خب  من  نتعلم كذلك 

أخطاءهم  نكرر  فلا  لاحقا و   السابقي    بنا  يصل  مرحلة إلى    هذا 

 الإتقان. 

 

: و  التيسب  قبل التشديد و  التخفيف  -    التعسب 

لا يريد لنا إلا و   الله يش تعقيد الأمور فدين  و   عدم التشديد ي  أ 

 ،  الحياة المطمئنة و   التيسب  و   السعادة 
 
ي    ا فمثلا إذا كنت مريض

شهر ف 
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ع الله لك  و   نفسك على    رمضان فلا تشدد  ترهقها بالصيام فقد شر

  . الإفطار 

ي و 
لكن البعض و   تخفيف و   الكثب  من الأمور ستجد هناك تيسب    ف 

ي   يطيل الذي    كالإمامالناس    علىو   أنفسهم على    يحبون التشديد 
ف 

يأخذ و   الصلاة  ي    لا 
السن ف  المصلي     المرض  و   حسبانه كبار   من 

الله و  إلا  يتقرب  بذلك  أنه  الله    ينسى و   يعتقد  رسول  كان   أن 

ي    الناس على    يخفف 
ي و   الصلاة ف 

حياتهم   ف  أمور  القدوة و   كل    هو 

 الله. إلى    أحبهم و   خب  البشر و 

 

ي    تقول السيدة عائشة أم المؤمني   كما 
   : ي صحيح البخار ف 

ِّ   ما "  ب 
 
م  بي ْ    خ

ى
 الله  عليه وسل

ى
لى   ص 

ى
سول  اللَّ يْنِ  ر    أمْر 

 
ذ
 
 أخ

 
 إل

ُّ
ط
 
ق

ا، م 
 
ه ا  ما  أيْش   م 

ْ
نْ إث

ُ
ك مْ ي 

َ
 "ل

 

  : العمل قاض المنفعةعلى  يالعمل المتعد  - 

ي    الأعمالأي  
على    منفعتها الشخص الواحد مفضلة   ى تتعدالن 

ي    الأعمال 
   ا تفيد شخص  الن 

 
ي    الأعمال و   ا،واحد

تفيد المجتمع ككل الن 

ي    الأعمال على    مفضلة 
 الن 

 
الإصلاح   ومثال ذلك   قليلة،  ا تفيد أفراد

الناس  العلم و   بي    المحتاجي   و   نشر  مقدم   مساعدة  هذا  على    كل 

النافلة  النفع تفيد أكبر و   صلاة  التطوع لأنها أعمال متعدية  صيام 

 من شخص. 
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الوعىي  الوسائل  إن  أهم  ي    بالأولويات 
تحقيق  على    تساعد الن 

  . درجة نفعها و  الأهداف حسب أهميتها 

 

ي الذي    هذا الكتاب و 
تيب أولويات  ي    بي   يديك هو نتيجة لب 

عام ف 

ي    العمل كمحاض  متطوع   أنوي فقد كنت    2022
مؤسسات   إحدى ف 

ي إدار   ى اليوتيوب ذات محتو   على  إنشاء قناة و   الخدمة المجتمعية 

ولكن بعد أن وجدت   ،كمدير إنشاءات   تطوير ذات بجانب عملىي و 

ي   ى صد  بقوة " الأول    كتات  مرة على    قارب الذي    " خذها  المليون 

بلاعلى    تحميل  الكتب  و   بوك ي  جوجل  تحميل   الأخرىمواقع 

بإصدار كتاب  و  المتكرر  القراء  تلك أي    ا تفكرت كثب     ،خر آ طلب 

تكون النتيجة ألا  و   الخيارات لا أتشتت بي    حن     أولى و   الأعمال أهم 

ين عند التشتت    . تداخل الأهدافو   أفعل شيئا كما يحدث للكثب 

 

قناة  عمل  أم  متطوع  العمل كمحاض   أم على    هل  اليوتيوب 

عت الذي    هذا الكتاب   استكمال  ي    كنت قد شر
   ؟ كتابته ف 

 

لنفسىي  المعايب    فوضعت  ي    بعض 
ي الن 

ترتيب  على    تساعدت 

تلك   ي و   الأهداف أولويات 
أولوياتهم  الن  لتحديد  ين  للكثب   تصلح 

 منها: و 
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  : الانتشار معيار 

الخياراتأي   تلك  الناس   من  من  أكب   عدد  منه  ، سيستفيد 

ي   فوجدت أن الكتاب 
الخيارات فلقد   ينتشر بصورة أكب  بكثب  من باف 

بقوة خذها  إتاحته إلى    وصل كتاب  خلال  من  العالم  دول  كل 

وني   بلا على    ا إلكب  جوجل  للكتب أخرى    مواقعو   بوك ي  تطبيق 

جمالون على    ورقيا   وإتاحته موقع  مثل  الكتب   نيلال و   مواقع 

ها من المواقع. و   مكتبة جرير و   فرات ال و   غب 

 

  : الاستمراريةمعيار 

ة أطول   أثره و   من تلك الخيارات سيستمر نفعه أي      . لفب 

ة  المحاض  ي    هل 
 الن 

 
ثم    لف  ست الناس  يذهب لعدد محدود من 

  ؟ أثرها 

 

ي    أم قناة اليوتيوب 
قد لا تنجح لأنها تجربة جديدة بالنسبة  الن 

تنجح   لىي  قد  تطبيقات و   أو  اليوتيوب  أخرى    تظهر  تجعل  حديثة 

 
ً
  ؟ مهمل

 

الكتاب  ي الذي    أم 
حيات  طوال  أثره  ي و   يستمر 

ممات  كما   بعد 

 ؟ لاف السني   آ ستمرت كتب السابقي   النافعة مئات بل  ا 
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  : معيار الشعة

ي أي  
 ؟الآن   إذا بدأت به   منه أولا   الانتهاء   من تلك الخيارات يمكنن 

قد   الكتاب كنت  أن  بينما   انتهيت فوجدت  يزيد  ما  أو  نصفه  من 

ي 
ات لم أبدأ بإعدادها كما لم أعد العدد الكاف   من المواضيع  المحاض 

ي  
 اليوتيوب. قناة  على    أود طرحها الن 

 

  : معيار الفرصة

الخيارات  أي   تلك  أكب  من  ي    فرصته 
التدريب   ؟ النجاح ف    هل 

ة طويلة الذي   ات متقطعة على    مارسته و   لم أمارسه فب  أم قناة   ؟ فب 

ي   اليوتيوب 
الكتاب  ؟ قد لا تنجح و   قد تنجح   الن  ستكون الذي    أم 

إلى   من المحيط   وانتشاره   فرصته أكب  بسبب نجاح الكتاب الأول 

 ذلك. على    المنة و   لله الحمد و   الخليج 

 

 لتحديد الأولويات مثل: أخرى  معايب  وهناك 

  : الشغفو  الرغبة 

رغبتك أي   مع  تتناسب  أمامك  المطروحة  شغفك و   الخيارات 

فرصة نجاحك ستكون و   فأعطها الأولوية لأن إنجازك سيكون أعلى

 بالشغف. تشعر تجاهه    أكب  إذا قمت بعمل 
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  معيار عمق الأثر: و 

أثر  أي   ك  ستب  ي    أعمق  ا الخيارات 
به قلوب  ف  قمت  إذا  ،  الناس 

ي 
التلفزيوت  نامج  الب  الديكورات   فمثلا  المؤثرة    الموسيف  و   مع 

أثر   أعمق  قناة سيكون  من  أو كتاب على    ا  برنامج ،  اليوتيوب  مثل 

كان يستخدم أدوات الذي  ي  المتمب   أحمد الشقب    خواطر للإعلامي 

ي    إعلامية جعلته عميق الأثر 
 قلوب الناس. ف 

 

  القدرة: وهناك معيار 

تنفيذها  على    من الخيارات المطروحة أمامك لديك القدرة أي  

ه فتكون له الأولوية.   بشكل أفضل من غب 

 

عزة  و   أخلاقك و   يتوافق مع قيمك الذي    ما الخيار   : معيار القيمو   

ه من الخيارات. على   نفسك فيكون له الألوية   غب 

 

المعايب    ا    المهمةومن 
 
الحاجةجد معيار  مدى   هو ما  أي    : هو 

حاجتك للخيارات المتاحة فلا يجوز أن تمارس هواية أو أن تبدأ 

وع   ورات الذي    تؤجل مصدر دخلك و   بك   ا خاص    ا مشر يوفر لك الض 

 ا للخيار لوية تكون دائم  و فالأ ،  ملبس و   مسكن و   الأساسية من مأكل 

ي الذي   ورية  يلن   يليه. الذي   من ثم الخيار و   حاجتك الض 
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المعايب  للدول   وهذا  ي    المعيار هو أحد أهم 
 تريد أن تنهض الن 

ة و  نجاحات كبب   ،  تحقق 
 
جيد تدرس  أن  الخيارات فعليها  جميع  ا 

ي    فهل الدولة ،  من ثم الأولويات و   احتياجاتها لتحدد بدقة  
حاجة ف 

كب   إلى    أكبر 
أم  على    الب  الصحة  أم  التعليم  أم  أم   الاقتصاد الأمن 

 العلاقات الخارجية. 

 

،  إلا أمنيات هي    قابلة للتنفيذ ما و   بلا خطط واضحة   ف الأهدا إن  

ة بلا أولويات تضيع فيها الإنتاجية   يقل الإنجاز و   والأهداف الكثب 

 و   ا بأولوياتك فكن واعي  ،  الفاعلية و 
 
ة حن     ا رتبها جيد لا تثبطك كبر

 تداخلها. و   الأهداف 

 

تظهر  الأولويات  تحديد  أهمية     إن 
 
بقوة أيض ي    ا 

إدارة  ف  علم 

وع الناجح هو القدرة  المهمة فأحد الأدوار    المشاري    ع،  لمدير المشر

وع غالب  على   ا ما تكون محدودة  تحديد الأولويات لأن موارد المشر

ي    ما يتسبب ،  المعدات و   المواد الخام و   مثل العمال 
خلافات بي   ف 

في   و   المشاري    ع   مهندسىي    أثناء عملىي قد عشت تلك المراحل  و   المشر

ي    كمدير إنشاءات 
وع إنشاء  ف   و   فيلا سكنية   780مشر

ً
 كنت مسؤول

عن عدد   مسؤول خرين كل منهم  آ نذاك مع زملاء  آ فيلا    300عن  

الفيلات  من  الضخم من و   كبب   العدد  لتنفيذ هذا  موارد  يوجد  لا 

ي    الفيلات
على    ا نختلف كنا دائم  و   ،بنفس الشعة و   نفس الوقت ف 
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ي    المعدات المتاحة 
وع ا ف  ي    يكون الفيصل و   لمشر

تحديد الأولويات ف 

وع.   هو مدير المشر

 

 فيها، إن حياتنا لن تستقيم إذا لم نحدد أولوياتنا  

 فكل الأمور ليست بنفس الأهمية   

 تريد أن تقوله ليس بنفس الأهمية الذي   كل الكلام و   

ي   كل الكتب و   
 تريد قراءتها ليست بنفس الأهمية الن 

ة و    ة و   الأهداف و   الحياة قصب   المشتتات فيها كثب 

سيقودك لتعرف الذي    معايب  تحديدها هو و   بالأولويات   والوعىي 

أولا  تفعل  أولا و   ماذا  تقول  أولا و   ماذا  تقرأ  الأهداف و   ماذا  ي   ما 
الن 

 لتحقيقها أولا.   يجب السعي 

 

 يتفاعل معها و   إن من عظمة دين الإسلام أنه دين يمثل الحياة

 وقتك عن طريق تحديد الأولوياتو   أفكارك ترتيب  على    يساعدك و 

ي  
  البعضعلى    فلقد فضل الله بعض أوقات اليوم ،  مكان و   كل زمان ف 

وجعل ،  بعض على    بعض الشهور و   بعض على    فضل بعض الأيام و 

  الدين درجات أعلاها الأركان ثم الفرائض ثم السي   ثم النوافل  ،

من بعض و  أفضل  فبعضها  الخب  درجات  الذنوبو   أعمال   كذلك 

  . صغائر و   كبائر   درجات 
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بعض دعاة المسلمي   لهذه الأولويات هو ما يدفعهم   عدم وعىي و 

معايدة و   عذاب القب  و   للحديث عن أمور ثانوية مثل مواضيع الجن 

ي    الأخرىأصحاب الديانات 
 أعيادهم. ف 

 

ي    يبالغون و   
الإسلامي   الاهتمام ف  ثياب   بالمظهر    عمامة و   من 

ي  ى يتجاهلون قضايا كب  و  لحية و 
بية و  الإسلام مثل بناء الأشة ف  الب 

للأطفال  العمل و   الأخلاق و   الصحيحة  نشر و   المعاملات و   أهمية 

ي و   السلام بي   الناس و  الخب  
كما   قوامه الأساسىي و  لبنة الدين هي  الن 

نا رسول الله    فقال:   أخب 

  " إنما بعثت لأتمم مكارم الأخلاق " 

 قال: و 

 الحياء شعبة من شعب الإيمان" و   ستون شعبة و   " الإيمان بضع 

 قال: و   

 يده "و   " المسلم من سلم المسلمون من لسانه 

 

الغاشم  الإرهاب  الأبرياء  الذي    إن  ف و   الدين   باسم يقتل  يستب  

الأمم تقدم  موارد  أهم  الذين هم  لعدم   الشباب  نتيجة  إلا  هو  ما 

اثن الشيطان   واستجابة   بأولويات الدين   الوعىي  لا يريد الخب  الذي    لب 

دفع  و   لإنسان ل  بالله إلى    ا يدفعه  الإله و   الكفر  هذا  و   إنكار  يجعل 
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ي    الهدف 
الإنسان دعاه ف  له  يستجب  لم  فإذا  أولوياته  إلى    مقدمة 

الدين  أصول  عبادته و   تغيب   عليه  ليفسد  الثوابت  لم  ،  تغيب   فإذا 

القتل  مثل  الكبائر  بفعل  له  وسوس  له  وعقوق    الزت  و   يستجب 

 الوالدين. 

 

الإكثار من إلى    الله دعاه إلى   تاب و   استجاب فإن لم يستجب أو   

 و   الغيبة و   الصغائر مثل الكذب 
ً
من الصغائر    النميمة ليجعلها جبل

دعاه لمضيعة  ،  كان من المستغفرين و   ستجاب افإذا لم يستجب أو  

الزائد و   الوقت  المباحات و   اللهو  من  إلى    الانتباه عدم  و   الإكثار 

المال بال   والانشغال   الأولويات  مثل  ة  الصغب    الطعامو   مسائل 

القيم و   الملبس و  مثل  ة  الكبب  القضايا  عن   الأخلاقو   المسكن 

 الرحم. صلة  و   الأشة و   الحب و 

 

أن    بأولوية التعامل معك فالأولى   فإذا كان الشيطان لديه وعىي   

ي    أنت أولوياتك   تعي 
ة ف  ي    هذه الحياة القصب 

 نعيشها مرة واحدةالن 

 أكبر سعادة. و   فاعلية تعيشها بشكل أكبر  حن   

***** 
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 الخامسالمبدأ 

 لحياة أكثر سعادة

 "ـش بتوازن عِ " 

 

 

 

 ت مل لأجل ا  ل آ ولأنك   ت 

 .أنت ج   خرخ ، ع طفو خعللهل 
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 لا تهمل جسدك

الذي   قلبك و   ،يبدع و   يفكر الذي    يحمل عقلك الذي    إن الوعاء 

ي    رئتك و   ،يحب و   ينبض 
بها الن  ي    يدك و   ،تتنفس 

بها الن   تبطش 

ي و 
ي    قدمك و   ،بها حوائجك   تقص 

بها الن  حيث إلى    تحملك و   تسب  

الصيانة الدورية تماما كما و   الرعاية و   الاهتمام ليستحق منك  ،  تريد 

ويد سيارتك بالوقود من حي   لآ   
عمل الصيانة الدورية و   خر تهتم بب 

ة محددة    الوقت. بالسيارة بحالة جيدة طوال    للاحتفاظ كل فب 

 

تقول   مقولة  تخونك صحتك   إنهناك  أن  الخيانات  ، أصعب 

ي إ و 
   ت 

ً
ذلك و   ،لأعتقد أن صحتك لن تخونك إلا إذا خونتها أنت أول

ي    يكون بإهمالك 
  . بها  الاهتمام عدم  و   حقها ف 

ي الذي    فالمدخن 
الرئة   يعات  خان الذي    هو والربو،    من شطان 

 . بما ينصح الأطباء ليل نهار بتجنبه وابتلاه   جسده 

السكر  ي    أفرط الذي  ي  ومريض 
السكريات، ف  بدأ   تناول  هو من 

 .بالخيانة 

النوم نهارا، و   سوء المزاج نتيجة السهر ليلا و   مريض العصبية و 

ه و   هو من خان جسده  ي    سلوك عكس فطرته على    أجب 
فطرها الن 

   الله عليها حيث قال تعالى 
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 [ 11- 10]النبأ:    ئى چ ڃ ڃ ڃ ڃ ڄ ڄ ڄ ئي

 المعيشة. و   للرزق   للسعي هو  ما النهار فأ النوم  و   الليل للسكون أي    

 

الجسد  هذا  يحتاج الذي    إن  لكي و   اهتمامإلى    تسكنه   رعاية 

أدا  أعضا و   ه ؤ يتحسن  مراحل ؤ تظل  طوال  عالية  بكفاءة  تعمل  ه 

 من ست  يكون من خلال النوم الجيد مساءً   الاهتمام هذا  و   ،حياتك 

انه الخاصإلى    ثمان ساعات حسب طبيعة جسدك فلكل منا مب  

  . الخاصة من النوم   واحتياجاته 

 

 و 
 
أيض عليك  الحركة يجب  ممارسة  لأن و   ا  الرياضة  أقول  لن 

أو  الأثقال  رفع  أو  الرياضية  بالمراكز  مرتبطة  أنها  يعتقد  البعض 

يمكن  ،  ي الجر  الحركة  حركة بينما  به  عمل  بممارسة  تكون  أن 

ي 
ل أو أضعف الإيمان ممارسة المسىر  للجسد أو تمارين بسيطة بالمب  

ي    تناول الأطعمة و ،  ا ليس أكبر لمدة نصف ساعة يومي  
 يتحتو الن 

ي    الصحية و   الفؤاد الغذائية على  
  . يحتاجها الجسم الن 

 

ي و 
الغذات  للنظام  الإرشادات  لقواعد   الأمريكي   طبقا 

Guidelines for American Dietary     بي ما  للأعوام 

خيارات على    ي تباع أنظمة غذائية تحتو ا نه يجب  إ ف   2020- 2015



193 

 

     

 
 حسام عبد العزيز           

الغذائية.  المجموعات  جميع  من  تكون  و   صحية  أن  الأفضل  من 

أن  إلى    تشب  و   ،أن نقلل من الأطعمة المصنعةو   الأطعمة طبيعية 

 
 
ا ذلك يحدث فرق ي    ا كبب 

التفكب  ف  من  و   ،الشعور و   الشكل و   طريقة 

الغذائية  العناض  جميع  بي    الصحيح  التوازن  تحقيق  المهم 

  . أكب  قدر من الفوائد الصحيةعلى    للحصول 

 

ي   ي يحتو و 
أطعمة من كل على    المتوازن بشكل عام   النظام الغذات 

ي و   المجموعات الغذائية 
  الحبوب و   تشمل النشويات مثل الأرز   الن 

أنواعها  و   الفواكه ،  الشوفان و  بجميع  وات  على    لاحتوائها الخض 

الغذائية و   الفيتامينات  الألبان و   الحليب ،  الألياف  منتجات 

الفيتامينات  و   الكالسيوم على    لاحتوائها  ، للجسم   المهمة بعض 

اللحوم  وتي   مثل  الدهون مثل ،  البيض و   الأسماك و   الدواجن و   الب 

ب كميات مناسبة من  و   الزبدة   المياه للحفاظالزيت بالإضافة لشر

  من جسم الإنسان   % 60توازن سوائل الجسم لأن الماء يشكل  على  

.   3ا هو  الجسم للمياه يومي   احتياج متوسط  و   لب 

 

ام   ولأن  غالب    الالب   يكون صعب  بما سبق   و   ا ا 
 
يمكننا  مجهد تباع ا ا 

%    80بشكل عام عند تناول الطعام بحيث يكون    80-   20طريقة  

% أطعمة غب  صحية مع تقليل   20و   مما نأكل يوميا أطعمة صحية 

قدر  نحكم   ونستطيع   المستطاع  الكميات  مدى    أن  ما على  فائدة 
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بملاحظة  بعد الذي    الكسل و   النشاط مدى    نتناوله  به  نشعر 

ض أن يمدنا الطعام بالنشاط ،  الطعام  فإذا    الطاقة. و   فمن من المفب 

 ا ف ،  حدث عكس ذلك 
 
ي    ا علم أنك قد أدخلت شيئ

جوفك يرفضه  ف 

ي و   الجسد 
 الخمول. و   لذلك تشعر بالكسل و   منه   يعات 

 

أن     تعلم  السليم    اهتمامكهل  النوم  طريق  عن  بجسدك 

المتنوع قد يجعل عمرك    تناول الطعام الصحي و   الحركة   وممارسة 

 أطول؟!! 

 نعم هذا ما أثبتته الدراسات من خلال تتبع الأشخاص المعمرين

ي  
يعيشون بصحة و   م جميع دول العالم الذين يتجاوزون المائة عا ف 

يتمركزون  هم  أكبر أن  فوجدوا  ي    جيدة 
مناطقف  وجه  على    خمس 

  : سم اهذه المناطق  على    أطلقوا و   الكرة الأرضية 

   Blue zonesالمناطق الزرقاء  

ي   مدينة شدينيا  هي و 
ي  مدينة إيكيناوا و  إيطاليا ف 

مدينة و  اليابان ف 

ي    لومالندا 
الأمريكية ف  ي   نوكيا مدينة  و   ولاية كالفورنيا 

 كوستاريكا ف 

ي   مدينة ايكاريا و 
 اليونان. ف 

 

ي    تحتل مدينة إيكيناوا باليابان المركز الأول و 
العالم من حيث  ف 

المعمرين حيث    إعدد 
 
ي    شخص   2000من كل    ا ن واحد

إيكناوا  ف 

لف شخص يعمر أ يعمر أكبر من مائة سنة مقابل واحد من كل مائة  
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ي    أكبر من مائة عام 
ي ف 

ي    تطورة دول العالم الم   باف 
لديها إحصاءات  الن 

 دقيقة. 

أنهم و   دراسة   وعند  وجدوا  المعمرين  الأشخاص  هؤلاء  تتبع 

كون  ي    يشب 
ي  هي    ممارسات و   عادات ف 

تجعلهم يعمرون وبصحة الن 

تناول  و   الحركة اليومية و   ا مساءً النوم مبكر  هي    هذه العادات و   جيدة 

اللحوم و   الأسماك  تناول  من  أكبر  وات  عدم و ،  الدواجن و   الخض 

بالإضافة  التدخي    أو  الكحوليات  بممارسات إلى    تناول  قيامهم 

عالية  إيمانية  طاقة  لديهم  تجعل  يتمتعون و   دينية  أنهم  وجدوا 

 بعلاقات أشية جيدة. 

   إن أنا لا أقول    وهنا 
 
ا ستطيل عمرك فأعمارنا  تلك الأدوات يقين

 فهو القائل   جميعا بيد الله  

 ئى ئيبج ئى ئم ئح ئج ی یی ی ئى ئى ئى ئې ئي

  [ 34]لقمان:  

بالأسباب و  نأخذ  أن  أمرنا  الله  للعيش و   نتبعها و   لكن  نجتهد 

  قال تعالى ،  الموتحن    بصحة جيدة 

  [ 195]البقرة:    ئى ہ ہ ہ ۀ ۀ ئي

ي   قال أيضا جل و 
   علاه ف 

 [36]الإشاء:    ئى ئج ی ی ی ی ئى ئى ئى ئې ئې ئي
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   السعي   وعن 
ً
طويل المسلمون للعيش  نحن  البعض  يقول  قد   

الآ  نرجو  أن  نتطلع و   خرة يجب  العمر و   الدنيا إلى    لا  هذا  و ،  طول 

ي    فنحن خلفاء الله   خاط  مفهوم  
نكون و   خلقنا لنعمرها ،  أرضه ف 

 مسؤولون عنها. 

 

ي    يقول الله تعالى   
 سورة البقرة ف 

  [ 30]البقرة:    ئى پڀ پ پ پ ٻ ٻ ٻ ٻ ٱ ئي

ي يفش هذه الآ و  لقبه الذي    الجليل عبد الله بن عباس   ية الصحات 

جاعل فيها أي    فيقول:   وفطنته   بحب  هذه الأمة لفقهه   الرسول  

 
ً
ي   مسؤول

ي   نيابة عن 
ي    يخلفن 

ي ف 
ذلك الخليفة هو و   الحكم بي   خلف 

ي   من قام مقامه و   دم آ 
 الحكم بالعدل بي   خلقه. و   طاعة الله ف 

 

ي إلى    ذات يوم ذهب رجل  اسِ قال له:  و   النن 
 
  أيُّ الن

ى
يا رسول  اللَّ

؟   خب  

 : ن طال     قال  ،م  ه     عمر 
 
ه
ُ
سن  عمل  وح 

كل عمل  و   الإنسان فرصة لأعمال أكبر   لأن طول العمر سيعطي 

  أكبر   الله  إلى    فإنه يقربه   صالح حسن يعمله عندما يطول عمره 

. و   أكبر
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 الغرب: علاقة طول العمر بتمب   العلاقات الأشية يقول    وعن 

المعنوية  من ثم  و   إن العلاقات الأشية الجيدة ترفع من الروح 

 للأمراض. تزيد مناعة الجسد  

نا رسول الله  و    ي    عن هذا الش أيضا أخب 
رواه الذي    الحديث ف 

 :فقال ي الإمام البخار 

ي    " من شه أن يبسط له   
ي    رزقه أو ينسأ له ف 

 أثره فليصل رحمه" ف 

ي    والبسط 
كة والسعة و   الرزق هو الزيادة ف  ي    ينسأ له و ،  الب 

 أثره ف 

ي    يبارك الله أي  
 ووقته.   عمره ف 

 

ه حسْب  ابنِ آدم   : "   وقال  ا من بطن  ما ملأ ابن  آدم  وعاءً شر 

ه  اب 
 لشر

 
ه وثلث  لطعام 

 
لث

 
 فث

 
ه فإن كان لا محالة قمْن  صلب   ي 

 
كلات

ُ
أ

  
 
ه وثلث  "لنفس 

 

ي  النن  الطب إلى    عام   1400منذ      ويرشدنا  أصول  من  أصل 

ي  الآن    الحديث
هو التقليل من الأكل قدر و   الصحة على    المحافظة ف 

بالقدر و ،  المستطاع  الجوع الذي    الأكل  القوة و   يسد  على    يمنحنا 

يجعل و   فلا يملأ الإنسان منا معدته   بد   إذا كان لا و   الأعمال الحياتية 

اب و   للطعام ثلثها    ثلثها للتنفس. و   ثلثها للشر
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النوم  هم  أضلاع  ثلاثة  عن  عبارة  للجسد  الصحة  مثلث    إن 

ي    فالنوم الجيد يجعلك تستيقظ ،  الحركة و   الطعام و 
 حالة نشاطف 

الس   ،تركب   و  النوم   ف  ن   أما 
ً
متكاسل تستيقظ  مكفهر  يجعلك  ليس   ا 

منحك أما الطعام الجيد في و   ،لديك طاقة للعمل أو الكلام مع أحد 

ي    ا كالوقود للسيارة الحياة تمام  على    القدرة و   القوة 
لا تستطيع أن الن 

قالوا ،  دونه من  تسب    فكما  للمرض  أقل عرضة  المعدة   : ويجعلك 

الداء ي و   بيت 
تأت  الأمراض  يأكلونه   معظم  ما  خلال  من  ،  للبشر 

مرونة و  الجسد  تكسب  الدهون و   لياقة و   الحركة  المواد  و   تحرق 

 السامة من الجسد. 

 

بجسده على    لذا  يهتم  أن  منا  يجعلهو   يرعاه و   كل  بما  ي   يمده 
ف 

إذا كان صحيح  أحسن صورة لأ  الجسد  على   أعانك   ا معاف  ن هذا 

السفر والتمتع بنعم و  بحياتك  والاستمتاع  العمل  وعلى ، طاعة الله 

ي    الله 
هتم بجسدك لتعيش حياة خالية من ا ف   لا تعد ولا تحص الن 

 أكبر سعادة. و   صحة تعيش حياة أكبر  و   الأمراض 

***** 
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 روحـك   غـــذ  

 

 فهو خالقها   لا يزكيها إلا القرب من الله  و   لا يؤنسها   إن الروح 

الروح البعيدة عن  و ،  ما يؤذيها و   ما يسعدها و   بمكنونها و   أعلم بها و 

   روح   هي   الله 
 
 . ا قلقة مضطربة لا تعرف للسكينة طريق

 

   لكي و 
 
تحتاجه الذي    بالغذاء   روحكي  ا يجب أن تغذ تعيش سعيد

اب. و   جسدك بما يحتاجه من طعام ي كما تغذ   شر

 

صلاة   وغذاء  من  الجوارح  عبادات  سواء  العبادة  هو    الروح 

القلبية من ذكر و   زكاة و   صيام و  العبادات   صدقو   إخلاص و   حج أو 

فالصلاة و   ،صب  و   خالقهو   الصلة بي   الإنسان هي    كلاهما مطلوب 

أهم   هي و  وصوله الذي    الإنسان   احتياجات  من    القمر إلى    رغم 

 على    سطوته و   الفضاء و 
 
 ثائر الكائنات الحية يظل كائن

 
ا يشعر ا ضعيف

ي    دائما أنه 
ي و   بقوة أكب  منه   الاتصال إلى    حاجة ف 

ء أعظم منه يلجأ سىر

 يطلب منه حاجته. و   له وقت الشدة 

 

يهودية  من  الديانات  كل  أن  نجد    بوذية و   مسيحية و   لذا 

ء    زركشتانية بها و   هندوسية و  ي
نجد أن رسول الله و   الصلاة   يسم سىر

   كان يقول لسيدنا بلال بن رباح وقت الصلاة أرحنا بها يا بلال،  
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الدنيا حن     بالصلاة   ناد  أي   عناء  من   ضاعاتها و   أحداثها و   نخرج 

ي   ندخل و   مشاكلها و 
 الصلاة. خلوتنا مع الله أثناء ف 

 

ت    أنصح الجميع بأن لا يتخلى  وهنا    ذنوبه عن صلاته مهما كبر

زنا و  من  الكبائر  يفعل  ب خمر و   إن كان  والدين و   شر مهما و   عقوق 

 صلاته. أن الله لن يتقبل  و   شعر أنه بعيد عن الله 

 

حديث أن من لم تنهه صلاته  و   لا تجعل الشيطان ينتض عليك   

الفحشاء  له و   عن  صلاة  فلا  ضعيف ،  المنكر  لا و   باطل و   حديث 

ب الخمر ،  يصح  يقام عليه الحد ثم  و   فلقد كان أحد الصحابة يشر

اب الشر يوم كان و   يعاود  ي   ذات  الصحات  ي    هذا 
له ف  فقال  المسجد 

الله  قبحك  الصحابة  الله    بعض  رسول  لهم  تعينوا    فقال  لا 

ي على    الشيطان 
فإت  أنه   أخيكم  أعلم  ورسوله   والله  الله  ،  يحب 

يصلىي و  أنه كان  هنا  ي    الشاهد 
ي ف 

يأت  أنه  رغم  من   المسجد  ة  كبب 

ي لم ينهرْ و   الكبائر  ي    معنا   أو يقل له لا تصلِّ   ه النن 
فتمسك ،  المسجد ف 

  الرباط و   مغسلة الذنوب و   طوق النجاة   بصلاتك مهما فعلت فهي 

 الذي  
ً
 بالله قريبا من العودة إليه مهما فعلت.  يجعلك متصل

 

الجميع  يستوعب  سمح  حنيف  دين  فديننا  بأنفسنا  ،  رفقا 

تشدد و   العاضي و   المطيع  دين  بعض عنف كما  و   ليس  أخرجته 

الدين للناس  للناس فبغضوا  المتشددة  ي و   الطوائف 
يقول   ف  ذلك 

ي  الكفر  انتشار رحمه الله " إن  الشيخ محمد الغزالىي 
العالم يحمل  ف 
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سوء و   خلقه بسوء صنيعهم إلى    نصف أوزاره متدينون بغضوا الله 

 كلامهم "

 

العديد من   انتحار أهمية تغذية الروح هو  على    ولعل أكب  دليل 

ي    الناجحي   و   ياء الأثر 
المال ف  ملكوا  الذين  الحياة   الصحةو   هذه 

العالمي و   الأشة و  الممثل  ويليامز   منهم  على    حصل الذي    روبن 

هاتنينج  ويل  غود  فيلمه  عن  الأوسكار   Good willجائزة 

hunting   نجم  ،  1997  عام كان  سينمائي  لقد  المالو   ا ا   لديه 

الكثب  و   الشهرة و  أنه سبب  و   ما يتمناه  لكنه مات  و ،  للسعادة ا  يعتقد 

عام  منتحر   خالي    2014ا  روحاني  لأنه كان  به  ،ا ا  يتعلق  ما  يجد   لم 

 هذا لا يحدث مع الشخص المتدينو   الانتحار يدفعه للعيش فقرر  و 

 كانت ديانته.   ا أي  

 

   اهتمامك إن  
ً
ي     للصدمات بتغذية الروح يجعلك أكبر تقبل

قد الن 

ي    تواجهك 
ما   ،الحياة ف  يوما  ظلمت  إذا  ك  نصب  بأن الله  فيقينك 

إذا لم تأخذ حقك و   الظلم على    يجعلك تصب   ي    تعلم أنك 
الدنيا ف 

ي    فستأخذه 
 خرة. الآ ف 

 

بالمرض ليتذكروه   بأن الله يبتلىي   ويقينك  يغفر لهم و   المؤمني   

 . ا الأجر عند اللها محتسب  لام المرض صابر  آذنوب  هم يجعلك تتحمل  
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بأن رزقك  و   يقينك 
ً
قليل ما و    هو ما كتبه الله لك مهما كان  أن 

الجهد لكسب و   العناء   استمرار يجعلك تتحمل    أبف  و   عنده هو خب  

ي و  كتبه الله لك الذي    الرزق 
كة.   تبتع   فيه الب 

 

يقي   أن السعادة تبدأ من داخلك عندما تكون روحك على    كن 

ذلك سينعكس فإن  مطمئنة  هادئة   جوارحكعلى    مرحة خفيفة 

يحدث  و  المداومة ذلك  طريق  عن  الروح  الله  على    بتغذية  ذكر 

   قال تعالى ومساءً،    صباحا 

  [ 28]الرعد:    ئى ثى ثم ثج تي تى تم ئي

 قال تعالىو 

 ۋ ۋ ۇٴ ۈ ۈ ۆ ۆ ۇ ۇ ئي

 [35]الأحزاب:    ئى ۅ ۅ

 

الروحو   فبذكر الله  إليه تطمي    الجسد و   التقرب  معها    ،يطمي   

الروح و  تضطرب  عن الله  فأنت ،  الجسد   يضطرب تباعا  و   بالبعد 

س   امتحانعندما تخاف من    هو شعور داخلىي و   أو رؤية حيوان مفب 

للروح  رأسك   ،يحدث  من  بالكامل  جسدك  أصابع حن     يرتعش 

 الجسد. و   الوثيق بي   الروح   الارتباط على    هذا دليل و   قدمك 
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الروح   وتكون  ا    تغذية 
 
فهي أيض الصلاة  طريق  بي     الصلة   عن 

فيها    هي و   ربه و   العبد  جليلة  الكدر عبادة  من  الروح   تصفو 

النفسية و  يدو   المنغصات  بي    العبد  يقف  يدعوه  و   ربه ي  فيها 

تسهيل  و   الحزن و   إزالة الهم على    لتفري    ج همومه لأنه وحده القادر 

إلى   لجأ ،  إذا أحزنه أمر أو أصابه هم   رسول الله    كان و ،  الصعاب 

   : كما قال الله    ،السكينة و   الصلاة لأن فيها الراحة 

 [ 45]البقرة:    ئى ڭڭ ۓ ۓ ئي

 

ا 
 
ي   والتدبر ن  آ الروح بقراءة القر   ي نغذ  وأيض

معانيه ففيه الهداية   ف 

 قال تعالى:   الاستقامة   وبيان 

 ٹ ٹ ٹ ٹ ٿ ٿ ٿ ٿ ٺ ٺ ٺ ئي  

 ( سورة الإشاء 9)   [ 9]الإشاء:    ئى ڦ ڦ ڤ ڤ ڤ ڤ

 

ثراءً  ثرية  بالإيمان تجدها  المليئة  الدنيا   والروح  أثرياء  لا يعرفه 

الشاعرين   الزاهدين أحد الصالحي      هو و   لذا يقول إبراهيم بن أدهم

الملوك ما نحن و   " لو يعلم الملوك   : القرب منه و   بحب الله  أبناء 

بالسيوف"  عليه  لجالدونا  نعيم  من  ش و   فيه  عن  أحدهم  قال 

 معرفته بالله: 

 " لو أحببت كما أحببنا لفهمت كما فهمنا ". 
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إليه    ى نسان كائن ضعيف يحتاج لمن هو أقو إن الإ  منه ليفزع 

الخطأ أن اللجوء و   كتشف عن طريق التجربة ا قد  و   عند الحاجات 

ي    لا يضمن له الراحة القلبية آخر    إنساني  لأ 
ي    ينشدها الن 

حياته  ف 

ي ،  المعقدة 
قد تزول ي  القو و   ،ا فقب     صبح ي و   قد يزول عنه غناه   فالغن 

 و عنه قوته  
 
 ا قبيح    صبح ي و   الجميل قد يزول جمالهو   ،ا يصبح ضعيف

إذن فاللجوء للبشر ،  محالة الإنسان مهما طال عمره فإنه ميت لا  و 

 من لا يموتإلى    هنا تكمن الحاجة و   ،المنشود  الاطمئنان لا يجلب  

ينام و  يصيبه و   لا  وتعالى ،  إنه الله ،  لا مرض و   فقر   لا  عما   سبحانه 

كون.   يشر

 

تموت كما أن و  الروح يجعلها تجف على  إن الجسد عندما يطع  

يطع   عندما  الإنسان على    العقل  إنسانية  تذبل  لكن  و   العاطفة 

الإنسان  أمر  يستقيم  منهم  بي   كل  أكبر  و   بالتوازن  حياة  يعيش 

 سعادة. 

***** 
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 العــــاطفــة 

ي    إن الإنسان 
الحب هو ليس فقط  و ،  الحب إلى    حاجة دائمة ف 

ي    المشاعر 
الرجل الن  بي    الوالدين،  المرأة و   تحدث  حب   فهناك 

ي و ،  الوطن و   الأصدقاءو   الأخوة و   الأبناءو 
عاطف  مخلوق    الإنسان 

  عقله على    ليس و   عاطفته على    غالبا ما يكون سلوكه بناءً و   بطبعه 
الملحد و  فالشخص   ذويهو   أبيه و   أمه على    يحنو الذي    معتقداته، 
هذا ليس لديه دوافع عقلية أو عقائدية تجعله يفكر أن  ،  الضعفاء و 

ي 
يعة الذي    الإله   العمل يرض  ي    يعبده أو وفق الشر

يتبعها كما نفعل الن 
 .نحن المسلمون ذلك بدافع إرضاء الله  

 

احمعلى    يحسه و   دين يخاطب عقله أي    فهو لم يقبل     ذلك الب 
ي    فطرة الله هي    إنما و 

  فطر جميع المخلوقات عليها فتجد الطيور الن 
ي  
تعطف ف  ي    الأسماك و   ،ذوي  ها على    السماء 

تعطف ف  على    البحار 
ي    الفهود و   النمور و   الأسود و   ،ذوي  ها 

تعطف ف  ايا   ذوي  ها على    الب 
العناية و   تتعب من أجل إطعامها و   راحتها على    تسهر و   تدافع عنها و 
ي    بها 
سة و   عطف ف  سة. و   حنان بعكس طبيعتها الشر  المفب 

 

ي    هذه العاطفة تجاه من نحبهم تجعل القلب 
حالة نشوة لذا  ف 

يستمتع و   منا أن يخصص جزءا من وقته لمن يحبهم   كلّ على    يجب 
يتبادل و   ن يكون جل تواصله مع من يحبهم أ يحاول  و   بصحبتهم 

نتيجة  الحب  أو مصالح أي    دون   قبول روجي   معهم  مادية  منافع 
 شخصية. 
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مع و   مع الناس و   ممارسة الحب مع الله و   بالعاطفة   الاهتمام إن  
الطبيعة و   النفس  بمن    مع  علاقتنا  أجمل يجعل   أعمقو   نحبهم 

لنا سلام  و  قلبية و   ا ي  داخل   ا تجلب   و   راحة 
ً
 إقبالا و   الناس لدى    قبول

 الحياة. على  

 

 فــن المسافـات 
الحب  يفهم  الناس  فهم  و   المودة و   بعض  نحبهم  ممن    ا القرب 

ا 
 
عاطفته   خاطئ الحبيب  من  يقبل  لا  يحب  عندما  مشاعره  و   فهو 

فقط  يحب و   الظاهرة  من  يمتلك  أن  يريد  ه و   لكنه  حاض   يمتلك 
أن كل   ينسى و   الحب   ى فيما يفكر بدعو و   خباياه و   أشاره و   ماضيه و 

إنسان يحب أن يكون لديه مساحة شخصية لا يريد أن يطلع عليها 
 أحد. 

 

 ؟أو فائدة من كشف أشار من نحب   ى هل هناك جدو 

ي    اكتشفنا إذا    وماذا 
ا   هذه الأشار ف 

 
 ؟لا يرضينا   شيئ

 إلى   ستكون النتيجة أن نخش من نحب   
ً
منا يحب   الأبد لأن كل

 الأختو   الأخ و   خرين مع الزوجبي   الآ و   أن تكون هناك مسافة بينه 
ما ،  الصديقو   الأم و   الأب و  لصديقه  يكشف  أن  يقبل  لا   فالبعض 

البعض يقبل أن يكشف لأخيه عن خباياه و ،  يقبل أن يكشف لأخيه 
  والبعض يقبل أن يكشف لأمه ما ،  ه لا يقبل أن يطلع عليه والدا   ما 

لا   البعض يقبل أن يكشف لزوجته ما و   لا يقبل أن يطلع عليه أبوه 
 يقبل أن يطلع عليه والداه.  
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م المسافة و   كل منا أن يقبل على  و  ي    يحب 
 يحددها له أحبابهالن 

ي    لا يفرض عليهم أن يعطوه نفس المسافة و   من يحبهم و 
يعطيها  الن 

فقد خلقنا الله  يحبهم  لمن  ي     مختلفي   هو 
اليد و   الشكل ف   بصمة 

ي و   بصمة العي   و 
ي    حجم العاطفة   ف 

فلا تحاول أن   ،داخل كل منا ف 
منك نسخة  يكونوا  أن  تحبهم  من  ي    تجب  

لن ف  لأنك  عواطفهم 
منك   تستطيع  نسخة  تجعلهم  أن  تستطيع  لا  أنك  ي    كما 

الشكل ف 
ي   . الخارج 

 

 
ً
 المهمةا بكل الأحداث  تخب  صديقتها المقربة يومي    قد تجد فتاة

ي  
تبادلها و   حياتها ف  أنها  الفعل رغم  لكن لا تبادلها صديقتها نفس 

الحب ي و   العاطفة و   نفس 
تخف     لا 

 
شيئ سألتها صديقتها عنها  إذا   ا 

عنها و  مختلفة  طبيعتها  فهي و   لكن  مختلفة  اليومية  لا   أولوياتها 
ي    تحب أن تتحدث عن ما يحدث 
 ها إلا إذا طلب منها ذلكحياتف 

 و 
 
 ذا. هك لكنها طبيعتها  و   ا منها كما يعتقد البعض ليس خبث

 

: محمود رحمه الله   الأديب الدكتور مصطف  و   الفيلسوف يقول  

دائم   ي أشعر 
بين  المسافة  يقتحم  أن  يحاول  من  بأن  ب و   ا  سم  ا بينه 

فهو يريد أن ،  ليس الحب و   إنما يفعل ذلك بحكم الكراهية ،  الحب 
ي    صورة   يلتقط لىي 

ي    الوساوس   علىي   يسجل و   التواليت ف 
لا تليق الن 

ي  ي و   ت 
ي و   يحاول أن يفضحن 

ي    يريد الذي    ذلك هو الحب الأنات 
واقع ف 

ي 
يتخلص من  أن  ي و   الأمر 

ي و   يستهلكن 
ي و   يستنفدت 

ّ   يقص   تلكو   علىي
المقنعة هي   ي    القسوة 

الذي   العدوان و   الحب  باسم نتبادلها  الن 
ه ب   سم العشق. ا نباشر
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أن يكون  و   علينا أن تكون هناك مسافة بي   الأحباء من هنا يجب  
ا ليس  و   ا الحب قرب   ي  هي    تلك المسافة و   اقتحام 

ام أسميها  الن   الاحب 
شّ  واحد  م كل  يحب  عليهالآخر    حيث  يتجسس  أن  يحاول   فلا 

ماضيه و  م  يخفيه و   يحب  ما  م  ي    يحب 
م خصوصيتهو   جوانبه ف   يحب 

 صمته. و   خلوته و 

 

   غطاءً و   ا يحاول أن يكون سب   و 
 
 و   ا تلصص  و   ا لا هتك

ً
فالحب ،  نشل

ي و   ا غتصاب  ا و   ا سلب  و   ليس مصادرة قهرية و   حر   اختياري عطاء  
هذه    ف 

 الحرية جوهر الحب. 

 

ان  ان خليل خب   : يقول الشاعر جب 

ب منهم  البعض نحبهم لكن لا نقب 

ي   فهم 
 البعد أجملف 

ي    هم و   
  البعد أرف  ف 

ي    وهم 
 البعد أغلىف 

 

ي    المسافات إتقان فن  و   إن فهم 
علاقاتنا مع من نحب يجعلنا  ف 

 و   ا أكبر تسامح  
ً
يجعلنا نعيش معهم و   رحمةو   أكبر مودة و    لهم تقبل

 سعادة. حياة أكبر  
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النفسية    وتؤكد  الحب أ الدراسات  قيمة    التسامح و   الرحمة و   ن 
الآ و   التضحية و  كة   هي و -   خرين خدمة  مشب  ي    قيم 

الأديان ف   كل 
ي  - الروحانيات و 

 والفزعالقلق و  الخوفو  الاكتئاب من  لها تأثب  الواف 
 أمراض القلب. و 

   

لا يفسد حن    المسافات على    لكن مع الحب يجب أن نحافظ و 
اب ذلك الحب   ي    الزائد يفسد الأشياء كما هو الحال   فالاقب 

طبيعة ف 
ا   اب زووم الكامب  الشديد لا يظهر جمال الصورة بل ربما لا   فالاقب 
ملامحها  عيوب  ها و   يبي    يبي    فيها و   قد  الضعف  أن    ،نقاط  كما 

ا    الشديد   الابتعاد 
 
تماما أيض الملامح  ي و   يضيع 

القوة   يلع    نقاط 
 الجمال فيها. و 

 

الجميلة  العلاقات  ي    إن ما يجعل 
القلب الن  الحياة و   تش    تبهج 

ي    تستمر و   تدوم 
مع أولئك   ضيحة و   حياتنا هو رسم حدود واضحة ف 

لهم ما نحب  نكره مو   الذين نحبهم فنبي    ي    الأمور و   ا 
لا نحب الن 

 تستمر تلك العلاقات. حن     التحدث عنها دون خجل

 

ي و   
أصدقات  أحد  مع  هذا  فعلت  عليه   لقد  تعرفت  بدأنا و   حي   

البعضإلى    نتقرب  الفجر و   بعضنا  بيت الله و   تجمعنا صلاة  زيارة 
خر فبدأ صلة كل منا بالآ   ت ازداد و   2008عام    الحرام معا وكان هذا 

ي يا  "   : يقول لىي  ي و   "،حبين 
فأنا من جنوب   كانت تلك الكلمة تضايقن 

الرجال و   مض  بي    لدينا  مستساغة  غب   الكلمة  أشعر و   تلك  كنت 
ي و   بالضيق كلما قالها لىي 

ي    أرغب   لأت 
  على و   الحفاظ عليه كصديقف 
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ي    مكانته 
ي ف  ي   لم أرغب   قلن 

ي    أن أحمل عليه ف 
ي ف  فقلت له   ،شيئا   قلن 

ربما ،  فأنا لا أتقبلها أخرى    الكلمة مرة هذه    لا تقل لىي   رجاءً   : ذات مرة 
ي    تكون مقبولة 
ي    البيئة ف 

ي لكنها غب  مقبولة عند و   أتيت منها الن 
ي    لا و 

ي    البيئة ف 
ي و   أتيت منها الن  ي   أمي و   أنا لا أقبلها إلا من أت 

  أو زوجن 
ي  
   . المستقبل إن شاء اللهف 

ه أنك   لكن رسول الله  و   : فقال لىي  قال إذا أحببت أخاك فأخب 
  . تحبه 

ي لكنه لم يقل ناد  و   نعم   : فقلت له    . ه بكلمة حبين 

هذه الكلمة   لم يقل لىي و ي  فما كان منه إلا أن تقبل وجهة نظر 
ي    محبتنا و   ستمرت صداقتنا او أخرى    مرة 

 ن. الآ حن    الله ف 

 

ا إن من أكبر أسباب فشل العلاقات إلغاء المسافات  
 
منا    اعتقاد

وتحسينها  العلاقات  لتطوير  أفضل  هذا  ه و   أن  يسبب لكن  ذا 
ي   فلا تقع   ا النقيض تمام  

  ،تجاوز الحدود و   قتحام المسافات ا خطأ  ف 
م  حولك   واحب  من  ي و ،  خصوصية 

مسافات  ف  ضع  الوقت   نفس 
بقيمتك و  تشعر  تجعلك  لنفسك  تنعم و   حواجز  يجعلك  هذا 

ام تقدير  و   بتواصل  يجعلك تعيش حياة أكبر و   مع من حولك   واحب 
 سعادة. أكبر  و   هدوءا 
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مستغانمي تقول   أحلام  المسافة   : الأديبة  ذكاء  هو  ألا ،  الحب 
ب كثب   

ي تقب 
 و   اللهفة   ا فتلع 

ً
ألا تضع حطبك ،   فتنسى لا تبتعد طويل

واحدة  ي    دفعة 
تحب ف  من  بتحريك ،  موقد  مشتعلا  تبقيه  أن 

يلمح  أن  دون  أكبر  ليس  لمشاعرهالآخر    الحطب  المحركة   يدك 
 . مسار قدره و 

 

يتغذ    الوصل كما من    ى لا حب  بتناوب  ي   الحرمان وحده بل 
ف 

  وتمتلى    زفب  يحتاج إليهما الحب لتفرغ و   التنفس إنها حركة شهيق
 
 
 ا رئتاه. مجدد

 

تجلب هي    لي   القلب من أكب  نعم الله علينا فكما و   إن العاطفة 
فهي و   الرقة  لصاحبها  منك   السعادة  ب  تقب  الناس  تتودد و   تجعل 
 نيتقربو و   ذا كان يحبه قومه ل و   ديدن رسول الله  هي    كانتو   إليك 
به و   إليه  بعثته  حن     يثقون  الجانب   قبل  لي     ا رحيم    لأنه كان 

ي   بعد البعثة قال عنه الله  و ،  بالناس 
 الكريم القرآن   ف 

 ٹ ٿ ٿ ٿ ٿ ٺ ٺ ٺٺ ڀ ڀ ڀ ڀ پ ئي

 . [ 159]آل عمران:    ئى ٹٹ

 

الرجال يستحي  ا عواطفه لأحبابه  و   أن يظهر حبه   بعض 
 
  اعتقاد

ي ،  ا هذا ليس صحيح  و   منهم أن هذا يقلل من رجولتهم   فقد قال النن 
أمام الصحابة حي   سأله سيدنا عمرو بن العاص من أحب الناس  

هو الأسوة  و  دون تعقيد و  ببساطة ، إليك يا رسول الله فقال عائشة 
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عواطفكم لمن تحبون و   إذن فلتظهروا حبكم ،  الحسنة لنا جميعا  
ا نفس   ا يمنحه هدوء  و   فهذا يبهج القلب   . ي 

 

الأشياء  من  ي    أيضا 
نشوة على    تدخل الن  هي    سعادة و   القلب 

ي 
الذهن  النشاط  تجدد  لأنها  الهواية  وتجذب   النفسىي و   ممارسة 

لصاحبها و   الفرح  الحب   السعادة  بدافع  يمارسها  أراه  و ،  لأنه  هذا 
 
ً
ي    متمثل
ي ف 

لا تشعر و   تجد متعتها به و   تحب الرسم  فهي   "يارا "  ابنن 
ي و   بالوقت حي   ترسم 

اب  تطلب طعام    ساعات دون أن   تقص   ، ا ا أو شر
ي حن   
تها بي   الذهاب للملاهي   إت  المكوث    ذات يوم خب  أو  للعب 

سم ف  ل وحدها لب  ي    ختارت أن تجلس بمفردها ا بالمب  
سم ف  البيت لب 

بحب الهواية  تلك  تمارس  بمتعة و   لأنها  تمارسها  حي     تشعر 
 سعادة. و 

 

  ارسم الحدود و   مشاعرك تجاه من تحب أظهر  و   مارس هوايتك 
ي  
 الن 

ً
ك و    لعلاقاتك تجعلك متقبل م حدود غب 

ب و   احب  ، ها من  لا تقب 
أفضل  حياتك  أن  حينها  مودةو   ستشعر  أكبر  الله  بعون   ستكون 

 أكبر سعادة. و 

 

***** 
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 قـــل ع ال 

العقل  هو  المخلوقات  سائر  عن  البشر  نحن  نا  يمب   ما   
أكبر  إن 

جعلنا الذي    هذا العقل ،  إيانا دون جهد منا أو مشقة منحه الله  الذي  
الكواكب و   القمر إلى    كبشر نصل  بي      الأرض على    نسيطر و ،  نسب  

موارد و  من  فيها  الأسود و ،  ما  ي    النمور و   الفهود و   نروض 
، ف   الب 

سة و   ونصطاد الحيتان  ي    أسماك القرش المفب 
ي   نتحكم و ،  البحر ف 

ف 
 ا. الأكب  منا حجم  و   ا منا جسدي    ى جميع الكائنات الأقو 

 

العقل  يستطيع  الذي    هذا  جعلته  خارقة  قدرات  البشر  منح 
ي    ان الطب  

الكائناتف  من  أشع  خارقة  بالطائرات بشعات   السماء 
ي  
الطبيعية الن  بأعضائها  العاتية و   تطب   الصخور   الجبالو   يحطم 
 الحديثة. يشق فيها الطرق بالمعدات  و 

 

نا بهذه  و   خصنا   الله تعالى   ولأن  ي    النعمة العظيمةمب  
يعرف الن 

أمرنا  شأنه  جل  ي   قدرها 
أن القرآن    ف  المرات  ات  عشر الكريم 

 منها: طريقه المستقيم نذكر  و   الحقإلى    نستخدمها للوصول 

 ڀ ڀ ڀ پ پ پ پ ٻ ٻ ٻ ٻ ٱ ئي

 ڤ ڤ ڤ ٹ ٹ ٹ ٹ ٿ ٿ ٿ ٿ ٺ ٺ ٺ ٺ ڀ

 ڃ ڃ ڃ ڄ ڄ ڄ ڄ ڦ ڦ ڦ ڦ ڤ

   [ 164]البقرة:    ئى چ چ چ ڃ
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 ئى گ گ ک کک ک ڑ ڑ ژ ژ ڈ ڈ ئي

   [ 80]المؤمنون:    

 ى ى ې ې ې ې ۉ ۉ ۅ ۅ ۋ ئي

   ئى ئۈ ئۈ ئۆ ئۆ ئۇ ئۇ ئو ئەئو ئە ئا ئا

  [ 24]الروم:  

 ئى ڳ ڳ ڳ گ گ گ گ ک ئي

   [ 242]البقرة:    

   [ 2]يوسف:    ئى ے ے ھ ھ ھ ھ ہ ئي

   [ 10]الأنبياء:    ئى ى ى ې ېې ې ۉ ۉ ۅ ۅ ئي

 

 ڈ ڎ ڌڎ ڌ ڍ ڍ ڇ ڇ ڇ ڇ چ چ ئي

   ئى ک ک ک ڑڑ ژ ژ ڈ

   [ 16]يونس:  

 ئى ی ی ی ئى ئى ئى ئې ئېئې ئۈ ئۈ ئۆ ئۆ ئۇ ئۇ ئي

   [ 17]الحديد:    

ات  الأخريات الآ   وعشر ي    يات 
 العقل  استخدام على    تحثنا الن 

العقل ،  التدبر و   التفكر و  م  يحب  دين  ما  و   فالإسلام  بعكس  يقدره 
الملحد  يتناف  و العلماني و   ن و يدعيه  دين  الإسلام  بأن  العقل  ن   مع 

 يكبح جماحه. و 
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 العقل بل أمرنا بالحفاظ  لاستخدام نا فقط  إن الإسلام لم يدع  
 كفاءته يقلل من  و   ا تحريره من كل ما يؤثر عليه سلب  و   هذا العقل على  
ب الخمر و   فاعليته،و    . لذلك حرم الله شر

 

يغيب العقل أي   عرف العلماء الخمر بأنه كل ما يذهب العقل و 
وعيه  القدرةو   عن  السليم على    يفقده  بمجريات   الوعىي و   التفكب  

كل و  ما شابهها و   المخدرات على  لذلك ينطبق هذا التحريم و  الأمور 
ةو   ى يلحق به الأذ و   ما يض  العقل   لقد كان أصحاب العقول الكبب 

ي  
بون الخمر ف   منهم سيدنا محمد  و   الجاهلية قبل الإسلام لا يشر
 .  سيدنا أبو بكر الصديقو 

 

ب الخمر قبل الإسلام   ا لم و     ،سئل سيدنا أبو بكر لماذا لم تشر
 كان أمر  و 

 
ي    ا ا معتاد

: كنفرد    ،قومكف 
ً
ي   ت قائل

أحفظ و   أصون عرض 
ي 
ب الخمر كان م   مروءت  ي    ا ضيع  فإن من شر

 ومروءته عرضه ف 

 

ب الخمر يغيب عقله فلا يدر ي  )أ    ماذا  و   ماذا يفعل ي  من يشر
ام من  و   دره يقلل من قو   هنا قد يفعل ما يشينه و   يقول  الناس   احب 
امه   له   لنفسه(.   واحب 

 

السعادة  ي    ولأن 
الكتب الن  بي    عنها  ي و   الأرجاء و   نبحث 

كل   ف 
نعتقد فيها و   أفكار نؤمن بها و   إلا حالة ذهنية هي    حدب ما و   صوب 
وجب علينا أن ،  الأشياء على    حكمنا و   تضفاتنا و   أعمالنا على    تنعكس 

 و   نهتم بهذا العقل 
 
 . ا نتعرف عليه جيد
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  ؟ يعمل كيف  

ي   أهم القواني   هي    وما 
  ؟ تحكمه الن 

يسم  قانون  القواني    تلك  العقل   من   ينصي  الذ و :  نشاطات 
ي على  

فإذا  ،  يتسع و   ينتشر و   نفكر فيه بشكل دائم يكب  الذي    ء أن السىر
ي    ما فكرت 
بالحياة ستجد   والاستمتاع   كيفية العيش بها و   السعادة ف 

تكب   الفكرة  هذه  ي    أن 
أسباب  و   تتضح و   تتسع و   عقلك ف  لك   ا تظهر 

 
 
منها ما قد و   للحصول عليه   ا عديدة للسعادة منها ما يحتاج جهد

 أهميته: و   لا تشعر بقيمته و   تكون تمتلكه 

 

ي   مثل الصحة   
 بها،تمتع  الن 

 والتنفس،  الحركة على    أو قدرتك 

 ، نهار ك اللذان يدعوان لك ليل  ا أو والد 

ي   أو زوجتك الصالحة 
 الحياة، تخفف عنك أعباء  الن 

ل   لك،يبتسمون  و   أو أولادك الذين يفرحون بعودتك للمب  

 مشاهدة المناظر الطبيعية و   السفر على    أو لديك مال يساعدك 

ي  
  التمتع بنظرة السعادة و   مساعدة المحتاجي   و   التمتع بها و   العالم ف 

ي  
 عيونهم . ف 

 

لا تشعر بها لأنك لم و   يديك كل هذه الأسباب قد تكون ملك  
ي    تنشط حن     تشغل عقلك بفكرة السعادة 

  تنتشر و   تتسع و   عقلك ف 
لها و  المقاربة  الأفكار  الناس و   . تولد  أغلب  تجد  ذلك  من  بدلا 

الحزن  بفكرة  تنشر و   ى الشكو و   الألم و   مشغولة   صفحاتها على    لا 
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التواصل  على   الحزينة   الاجتماعىي وسائل  المنشورات  فكيف ،  إلا 
ي 
 ؟السعادة لمن لا يفكر فيها   ستأت 

 

أن  على    ينص و   الانعكاس قانون    للعقل يسم آخر    هناك قانون 
ي    الأفكار 

ي    تؤمن بها و   تتبناها الن 
على    حكمك على    عقلك تنعكس ف 

خب   لا  أنه  فكرة  تبنيت  فإذا  ي    الأشياء 
لا ف  نفسك  ستجد  الناس 

   تصدق 
 
ي    الحذر   تتوج  و   ولا تثق بأحد   ا أحد

 . التعامل مع الناسف 

 

ي 
ف  والرغبة  السعادة  فكرة  تبنيت  إذا  بسعادة    وبالمثل  العيش 

تختلف  للأمور  نظرتك  تشعرك   ؛ستجد  الجميلة  الزهرة  ى  فب 
و  بالسعادة،  يشعرك  الجيد  والطقس  أولادك  ا بالسعادة،  بتسامة 
 
ً
ى الوجود جميل بالأفكار   ، وتحل  تشعرك بالسعادة، فكن جميلا لب 

 الأشياء من هذا المنطلق  الإيجابية حن  تكون نظرتك وحكمك على
  . يجعلك تعيش حياة أكبر سعادة  الذي 

 

  ينص و   الاعتقاد قانون    من أهم القواني   يسم آخر    قانون   وهناك 
ي أي    أن على  

أنه حقيف  تعتقد  لك سيحدد تضفاتك  أمر   بالنسبة 
  لمشاعرك فمثلا الأشخاص الذين يعتقدون   ا يكون دافع  و   سلوككو 
ي 
لا و  ا نظرية المؤامرة تجدهم يسلمون عقولهم لهذه الفكرة تمام  ف 

ي ،  يفكرون 
ء    نظرهم كل  فف  ي

ي    يحدث سىر
ما  ؤ العالم ورا ف  ه مؤامرة 

 ه مؤامرة ما. ؤ كل قانون جديد يتم إصداره ورا و 
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ي    اعتقدت كذلك إذا  و   
 ف 

ّ
  أن الله  و   ا لكل مجتهد نصيب    فكرة أن

ا  م أن من يتق الله يجعل له  و   ،لا يضيع أجر من أحسن عملا  - خرج 
ي    الفكرة   هي و 

تخرجت  الن  أن  منذ  ي أتبناها 
ستجد   -الجامعة   ف 

حياتك فستجتهد لأنك موقن بأن الله لا يضيع  على    ذلك   انعكاس 
عملا  أحسن  من  ي وف  س و   أجر 

ي    الله   تتف 
غب   ف  بمن    به  آ عملك 

ك لأنك موقن بأن من يتق الله  ن يكرهو و   ك ن ينتقدو و   يكيدون لك 
قد مررت بتجربة و  . يرزقه من حيث لا يحتسب و  يجعل له مخرجا 

ي 
 هذا القانون. و   الأفكار ب  هذه  و   بالله  زادت يقين 

 

ي 
كات   ى حدإ  فف  ي    الشر

ي الن 
أن ي  مدير   كنت أعمل بها طلب من 

وع  اجتماعمحض   على    أوقع  كة ما   ممثلىي و   تم بي   إدارة المشر ،  شر
معها  نتعامل  ي    كنا 

وع ف  فساد ،  المشر شبهة  ي    نتيجة 
هذه ف  عمل 

كة معنا  كة  و   بيننا الذي    علم بالخلاف على    كنت و   الشر بي   هذه الشر
ي إلا  

 . الاجتماع لم أحض  ذلك    أنن 

 

أت  و    يوم  وع   ذات  المشر ي إلى    مدير  ي و   مكتن 
أوقع  طلب من   أن 

له   الاجتماع محض  هذا  على   ي و :  فأطلعت عليه، ثم قلت 
لم   لكن 

 الاجتماع. أحض  هذا  

ي    ما المشكلة و :  فقال لىي   
 ؟ ذلك ف 

المشكلة :  قلت  ما  ي   ؟! كيف 
تريدت  ي   إذا كنت 

أت  أوقع  كنت   أن 
 و   ا حاض   

 
ي    كل ما قيل على    ا شاهد

 الاجتماع. هذا  ف 

 وقع وقع لا يهم. :  فقال لىي   
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يشتاط غضبا  به  فإذا  لىي و   فرفضت  فيما   : يقول  جاد  أنت  هل 
 ؟ المحض  على    لن توقع و   تقول 

ء    على  نعم لن أوقع :  قلت له    ي
 و   لم أشهده سىر

 
 ا فيه، لم أكن طرف

ي    ك مكتن 
 ا. غاضب    فإذا به يب 

 

الموظفي   الذين يعشقون أحد أذنابه من    دقائق أرسل لىي   وبعد 
هم و   التملق للمديرين  ي    ما أكبر

ي   عالمنا الحالىي ف 
معه محض  و   ليعاتبن 

  : قائلا  الاجتماع 

بالتوقيع   -  وع  المشر ترد طلب مدير  أنت و   المحض  على    كيف 
 لن يؤذيك. و   تعلم أنه يحبك 

ي   نه يحب عملىي إ :  فقلت له   
لكن ما دخل ذلك بأن و   مجتهد   لأت 

أنت تعلم أن هذا و   لم أكن أحد أطرافه   اجتماعمحض   على    أوقع 
كة و   كان لمناقشة مشكلة ما زالت قائمة بيننا   الاجتماع    بي   تلك الشر

 ؟لا أعلم ما قيل فيه و 

أوراق مخالفة من أي    هل لم توقع و :  بصيغة التهديد   فقال لىي   
كة  ة عملك بالشر قد كنت مسؤولا عن أعمال أثب  و   قبل طوال فب 

ي   ل حولها الشبهات من قب 
وع  ف   سابق. مشر

ي    راجع كل الأوراق و   ذهب ا :  فقلت له بكل ثقة 
 وقعت عليها الن 

ي  
وع ف  كة. ،  مخالفة أي    لو وجدت و   ذلك المشر  فأخب  بها إدارة الشر

 الطريقة. بهذه    صفة تتحدث معي ي  ثم قلت له: بأ  

لىي    للتوقيع :  فقال  فرفضك  لك  ناصح  أنا مجرد  هذا  على    إنما 
ر    فيما بعد.   ا المحض  قد يسبب لك ض 
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يرزقه من حيث لا  و   من يتق الله يجعل له مخرجا و :  فقلت له   
  . يحتسب

 

ي و 
ة تم إنهاء خدمات  ة قصب 

وع   بعد فب  كة لأن مدير المشر من الشر
كة على    كان  ة و   فلم أهتم   علاقة قوية بإدارة الشر بدأت البحث مباشر

وع للتحايل عليه كما كان يفعل   عن عمل ولم أذهب لمدير المشر
ال  ي بعض 

كة لأت  الشر من  إنهاء خدماتهم  يتم  الذين  أعلم   موظفي   
ي سبب إنهاء 

 . خدمات 

 

ي   لكن قبل أن ينتهي و   
وع   شهر الإخطار هاتفن  نائب مدير المشر

ي 
ت  لىي   ليخب  بحاجة  ي    بأنهم 

إنهاء  ف  إلغاء خطاب  وع وسيتم  المشر
ي و آخر    الخدمات بخطاب 

ترسل إدارة  حن     الرجوع للعمل   طلب من 
كة خطاب   العودة للعمل. الشر

ي   
ي :  قلت له بلهجة حادة   لكن  ي حن     لن أعود لمكتن 

خطاب    يأت 
  . إلغاء خطاب إنهاء الخدمات 

كة و  الشر سيارة  سلمت  أن كنت  بعد  الخطاب  جاء   بالفعل 
كة و   اللاب توب و  الشر يتم و   كل متعلقات  أن  العليم  السميع  يشاء 

وع  استبعاد  ي   أنه الذي    مدير المشر
وع من قبل مالك   خدمات  المشر

ي 
 زدد ا و  للعمل  قبل مرور شهرين من عودت 

 
يقينا بأن من يتق الله   ت

 يرزقه من حيث لا يحتسب. و   يجعل له مخرجا 

بل لتعيش بسعادة    بأن الله لم يخلقك لتشف    اعتقادك كذلك  و   
ي على    سيجعلك تركز 

ي    ء الجميل السىر
ء    كل ف  ي

الصفة    على و   قبيح سىر
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ي    الجيدة 
السف  عيش  و   ن   الشخص  مهما كانت ستعيش  السعداء 

 حياتك صعبة. 

 

الأفكار  حيث  من  مستويات  العقول  ي    إن 
فهناك الن  تشغلها 

ة  الصغب  ي    العقول 
بالأشخاصالن  مشغولة  يفعلون    ؛تكون  ماذا 

ي    عقول منهكة ،  لم يفعلوا كذا و   فعلوا كذا   لم  و   وماذا يأكلون 
نقد ف 

 النميمة. و   الغيبة و   الناس 

 

الماديات من و   بالأشياء وهناك عقول متوسطة مشغولة   عالم 
ي و   هواتف و   منازل و   سيارات و   مال 

 حياتها لهثا وراء جمع المال  تقص 
 المقتنيات المادية. و 

 

مشغولة   ة  عقول كبب   راءالآ و   القيم و   الأفكار و   بالمبادئوهناك 
هؤلاء  و أخرى    تتأخر أممو   كيف تتقدم أممو   المستقبل و   الفلسفة و 

ي   ن و هم الأشخاص المؤثر 
 الأحداث من حولنا. و   التاري    خ ف 

 

ة هو ذلك الطفل على    أعظم مثال   ولعل   ولد الذي    العقول الكبب 
ي  
ي    ا يعمل ا فقب   نشأ يتيم  و   هجريا   164بغداد عام  ف 

مجال الزراعة ف 
ي و   مشقتها و   توفب  متطلبات الحياة على    ليساعد أمه 

 كانت تعمل  الن 
ي  
الخياطة ف  المواظبة و ،  مجال  من  الفقر  يمنعه    حضور على    لم 
ي  القرآن    روس العلم فحفظ د 

ة ثم كرس حياته لطلب ف  سن صغب 
الحديث و   العلم  علم  متمب    و   خصوصا  الإمام حن     ا كان  عنه  قال 

ا كلما قال شيئا صدقه الكبار".  الشافعي   رحمه الله "صغب 
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ي    ا ولقد كان شغوف

العلم   جعله يتلف  الذي    طلب العلم للحد ف 
ا   400من أكبر من   ذاع صيته بي   و   بي   أقرانه   شيخ ما جعله ممب  

الناس  يحدث  لم  لكنه  ي    الناس 
من ف  الأربعي    بلغ  إلا حي    الدين 

ي   اقتداءً عمره   علم    بالنن  حلقة  له  ي    فأصبح 
الكبب  ف  المسجد 
العلم من كل مكان  وصل طلاب  حن     بمدينة بغداد وجاءه طلبة 

ذ و   طالب   5000إلى    حلقته  المسلمي   لدى    شأن   ا أصبح    عامة 
ي    خاصتهم للدرجة و 

الخليفة ي  رأ على    جعلت الناس لا يوافقون الن 
ي    المأمون 
 إلا إذا أقر هو بها. القرآن    فكرة خلقف 

 

حنبل بن  أحمد  العظيم  الإمام   الذي    إنه 
 
صامد أمام وقف  ا 

من بعده الخليفة المعتصم ثم الخليفة الواثق  و   الخليفة المأمون 
 
 
خلقرافض بفكرة  يقر  أن   كلام اللهالقرآن    أن على    أض و القرآن    ا 

 و 
 
السجن ا  ليس مخلوق لمدة  الذي    التعذيب و   رغم  له   28تعرض 

ضطر الخليفة لإطلاق ا يثورون ف و   ما جعل الناس يضجون ،  شهرا 
ية عليه و   شاحه  ي    فرض الإقامة الجب 

له ف   . القرآن  يقر بخلقحن     مب  

 

العلماء  الكثب  من  ي    ولقد وافق حينها 
فكرة خلق  على    عضه ف 

للخليفة ،  ن آ القر  مداهنة  وافق  من  بغب  و   فمنهم  وافق  من  منهم 
باب    اقتناع  ا   الاضطرار من  والتعذيب   اجتناب  ن إ حن     ،للسجن 

يا أبا عبد الله عليك "   : ا أحدهم قال للإمام أحمد بن حنبل ناصح  
يكفوا عن حن   القرآن    أقر بخلق،  أنت معزور و   لك صبيان و   عيال 

 . قلبه مطمي   بالإيمان" و   من أكره   إلا ،  خذ برخصة الله لك و   تعذيبك 

حت فقال له الإمام أحمد إذا كان هذا عقلك فقد    . اسب 
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لقد فطن الإمام أحمد بن حنبل بعقله الكبب  أن الأمر أكب  من 
القرآن   أن هذا الأمر قد يقلل من قيمة و   مجرد كلمة و   مجرد فكرة 

 بالتالىي و   للخطأ و   مخلوق هو قابل للنقصأي    الكريم فيما بعد لأن 
سوف يغب  صفة و   رفض بعضه و القرآن    قبول بعض إلى    سيقود هذا 

 .كلامه  القرآن    أن هذا و   أنه يتكلم و   من صفات الله تعالى 

 

 
 
 جاء الخليفة المتوكل حن     رأيه على    ا ولقد ظل الإمام أحمد ثابت

ي  القرآن    فتنة خلق  أنه و   كلام الله القرآن    أقر بأنو 
كادت أن تغب  الن 

 
 
 أثن  و   لقد حمد و   ،كلام الله القرآن    هو أن و   من ثوابت الإسلام  ا ثابت

تلكعلى    علماء الإسلام  العظيمة  أن "   : قالوا و   وقفته  كاد الإسلام 
رد  و   ،أبو بكر الصديق بدرء فتنة منع الزكاة   ينحرف مرتي   فرد الأولى 

 . "ن آ الثانية أحمد بن حنبل بدرء فتنة خلق القر 

 

للموقف بهذه الطريقة وتقديره للأمر بهذه إن رؤية الإمام أحمد  
للعلم  نتيجة  ي    المعرفة و   الكيفية كانت 

بها عقله فجعله    ى غذ الن 
لكنه  و   عتقد بعض علماء عضه ا أن الأمر ليس مجرد كلمة كما    ى ير 

تبة عليها و   قرأ تبعات هذه الكلمة    . النتائج المب 

 

 اهتمامنا   هذا هو الشاهد من قصة الإمام أحمد بن حنبل أن و 
ي    تغذيته بالمعلومات المتنوعة و   بالعقل 

المجالات يزيد من   شن  ف 
يفتح و   ما خلف الأفعال   ى نر و   يجعلنا نقرأ ما بي   السطور و   إدراكنا 

 آ 
 
للمعرفة و أخرى    ا فاق أكب   الأفكار على    القدرة و   مساحات   تحليل 
 المواقف. و 
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منّ  نعمة  أعظم  بها   إن  سائر و   الإنسان على    الله  عن  به  ه  مب  
القدرةالذي    فهو ،  العقل هي    المخلوقات    التنظيم على    يعطينا 

تغذيته عن طريق   القرارات   واتخاذ   التخطيط و  الصحيحة وعلينا 
اء و   الدورات التدريبية و   والاطلاع   القراءة  تعلم مهارات  و   متابعة الخب 
ي    يمدنا العقل بالأفكار حن     جديدة 

ة الن    تجعلنا نعيش حياتنا القصب 
 أكبر سعادة. و   بشكل أكبر متعة هذه الأرض  على  

 

***** 
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  خـــاتـمة

 

ي وأخب   
فإت  هو   ا،  العقل  يكون  أن  تعمدت  موضوع آخر    قد 

ي    لا يتبف  و   بعضه بعضا   أتحدث عنه لأن كثب  الكلام ينسى 
الذهن ف 

ي و   ذلك لأن العقل هو المفتاح لتطبيقو   ا خر  آ إلا ما قيل  
 مبادئ  تبن 

ي   السعادة 
هذا  هي    الن  هنا موضوع  تعيش  بأنك  فإيمانك    الكتاب 

ي و   ن الآ و 
الماض  تغب   أن  تستطيع  لن  المستقبل و   أنك  تضمن  ، لا 

تركب     تزداد  كعلى    ا يجعلك  ي الذي    حاض 
السىر الوحيد هو  الذي   ء 

 .فيهالتأثب   و   تستطيع التغيب  و   تملكه 

 

أمور    اقتناعك و  هناك  ي    ا بأن 
إرادتنا ف  عن  خارجة  لا و   الحياة 

مثل   ها  تغيب  الولادة نستطيع    الأهل و   الجنس و   اللون و   مكان 

 ،  الحروب و   الزلازل و 
 
ي    ا يجعلك مرن

 ف 
ً
بصدر    للواقع تعاملك متقبل

 رحب. 

 

أن ما أصابك و   وتبنيك لفكرة الرضا بما قسمه الله لك بعد السعي 

ء   لأن الله قدر كل ،  ما أخطأك ما كان ليصيبك و   ما كان ليخطئك  ي
سىر

 يجعلك تنام    الأرض و   قبل خلق السموات 
 
بأن   ا قرير العي   مطمئن
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مكتوب  مكتوب و   ،رزقك  منا لإن  و   عمرك  ي    جتمع 
 السمواتف 

ي على    الأرض و 
ي أن ينفعوك بسىر

ء قد كتبه الله  ء لن ينفعوك إلا بسىر

ي على    جتمعوا اأن  و   لك 
وك بسىر ي أن يض 

وك إلا بسىر ء قد ء فلن يض 

 كتبه الله عليك. 

 

ي    والتفكر 
 ف 

 
نفسك جيد تفهم  أن  الحيا   تعي و   ا أهمية  ة  أولويات 

ي   القرارات السليمة و   العلاقات الجيدة إلى    تجعل عقلك يقودك 
الن 

ذاتك  العقل و   الحالية   احتياجاتك تناسب  و   تناسب  ا   تغذية 
 
أيض

ي    بالمعرفة 
لصاحبه الذي    التوازن إلى    تقودك الن  السعادة    يحقق 

 روحه. و   عاطفته و   بجسده   الاهتمام على    يساعده و 

 

ي    وما كان من توفيق   
ما كان من خطأ أو و   الله هذا الكتاب فمن  ف 

ي 
   . من الشيطان و   زلل أو نسيان فمن 

 

ي 
 و   رضا و   ا لكم حياة أكبر وعي    النهاية أتمن    وف 

 
 مرونةو  ا توازن

ي ،  لكم حياة أكبر سعادة   أتمن  آخر    بمعن    
من صالح    ولا تنسوت 

 دعائكم. 

***** 
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  نبـذة عن الكاتب

 
للطبعة  الذي    مؤلف كتاب "خذها بقوة"  ● الخامسة  وصل 

عامي    جوجل و   خلال  تطبيق  من  مرة  المليون  قرابة  تحميله  تم 

 . مواقع الكتب الأخرى و   بوك ي  بلا 

ي  ●
الهندسة من جامعة   س بكالوريو على    حاصل   مهندس مدت 

 . م   2004عي   شمس عام  

ف من معهد إدارة على    حاصل    ● وع محب  شهادة مدير مشر

 . م   2016عام    المشاري    ع الأمريكي 

مدير     ● حاليا  مجموعة    ى حدإب   إنشاءات يعمل  كات  شر

  . القابضة بالمملكة العربية السعودية   الراجحي 

ي   شارك   * 
 منها: تنفيذ العديد من المشاري    ع العملاقة ف 

 أهالىي   - 
وع إعادة توطي     . القرنة بمدينة الأقض   مشر

 .الإسلامي توسعة ميناء جدة  - 

وع قطار الحرمي   الشي    ع  -   . الأعمال المدنية لمشر

 . إسكان أعضاء هيئة التدريس بجامعة الملك عبد العزيز   - 

وع إنشاء أبراج أكوا رافال   -  كورنيش  على    ا مب     250  بارتفاع مشر

  .مدينة جدة 
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الغذائية  إلى    بالإضافة  المواد  لتجارة  بداية  كة  شر صاحب  أنه 

 و   بالقاهرة 
 
يك ي    ا شر

 .أخرى   عدة مشاري    ع ف 

 :  هوايات الكاتب

ي و   كتابة الشعر و   التأليف و   القراءة 
  التلحي   الموسيف 

 :الاجتماعىي يمكنكم متابعة الكاتب عب  قنوات التواصل 

Facebook Page: Hossam Abdel Aziz - حسام عبد العزيز 

https://www.facebook.com/Hossam-Abdel-
Aziz- 100324695095875-حسام - عبد - العزيز 

 

Facebook account: Hossam Abdel Aziz 

https://www.facebook.com/hossamcivil/ 

 

Instagram: Hossam Abdel Aziz,  
hossam_abdelaziz_1 
TikTok: Hossam Abdel Aziz,  
@hossam_abdelaziz_1 
Twitter: Hossam Abdel Aziz,  @hossam_aziz_1 
Snapchat :Hossam Abdel Aziz, hossamaziz_1 
Youtube Chanel: Hossam Abdel aziz  حسام عبد العزيز 

 

 

https://www.facebook.com/hossamcivil/
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 المراجع

 
 . موقع الدرر السنية للتأكد من صحة الأحاديث النبوية  -

 . ماكسويل  ل  جون سىي قانونا لا يقدر بثمن للنمو    15كتاب   -

ي ل  كتاب الموهبة وحدها لا  -
 . ماكسويل   جون سىي  تكف 

 . ماكسويل  جون سىي   البناء ل  كتاب الفشل   -

  . روبن شارما   صباحا ل  الخامسة  ي  كتاب ناد  -

ارا الذي   كتاب الراهب  -  . ل  روبن شارما   ي  باع سيارته الفب 

 . يل كارنيح  ابدأ الحياة ل  د و   كتاب دع القلق -

 . كتاب العادات الذرية ل  جيمس كلب   -

 . كتاب القوة مقابل الإكراه ل  ديفيد هاوكيب    -

 .ي شارع النجاح للدكتور إيهاب فكر   4كتاب   -

 . ي للدكتور إيهاب فكر ي  أستاذ ي  كتاب بي   يد -

 .كتاب جدد حياتك للدكتور محمد الغزالىي  -

 . محمود   كتاب الأحلام للدكتور مصطف   -

 .نفسية للدكتور محمد إبراهيم كتاب جلسات   -
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 .كتاب الخروج عن النص للدكتور محمد طه  -

ي   كتاب إنسان جديد للداعية مصطف   -
  . حسن 

 ي. كتاب أربعون للأستاذ أحمد الشقب   -

 . موقع موضوع  -

 

***** 
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