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ــــــــــــــــ راحة نفس�ية ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

مـقـدمــــة

 في عالم مليء بالضوضاء والضغوط اليومية، تسير وسط زحام

كثر. ت	خفي داخلك  الحياة، وتnشعر أن كل خطوة ت	ثقل كاهلك أ

ا بأفكار � تهدأ.  Zمزدحم Z�ا، وعق Zا متعب Zقلب

  تتمنى أن تحصل على لحظة هدوء، على مساحة صغيرة من

 الراحة النفسية ت	تيح لك التنفس بحرIة، أو وقفة صادقة fعادة

ترتيب أفكارك وتنقية روحك.

 " ليس مجرد عنوان، بل هو دعوة ل�نط�ق فيراحة نفسية"

 رحلة هادئة لكل من Iبحث عن الس�م الداخلي، عن الشعور

 الحقيقي بالراحة والطمأنينة.

كثر، لتتعلم كيف تصبح  هذا الكتاب Iدعوك لتتعرف على ذاتك أ

 أهدأ، كيف ت	نظم أفكارك، كيف تصبح أفضل نسخة من نفسك،

 كيف تشعر بالراحة والرضا والسعادة الداخلية مهما كانت

 تحدIات الحياة من حولك. ستتعلم كيف تتحرر من ا�عباء التي

تثقل قلبك دون أن تشعر.
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 هنا، ستجد أدوات بسيطة، وأفكارZا عملية، ونصائح Iومية

تساعدك على إعادة توازن حياتك خطوة بخطوة بإذن �.

ولكن.. لنتفق في بداIة رحلتنا على أمر في غاIة ا�همية،

ا بالله، مستبشرZا بالشفاء، Zوهو أن تبدأ معي الرحلة مستعين 

 طامحZا في الوصول للع�ج، وليس أن تبدأ القراءة وأنت تظن أن

 الوصول للراحة النفسية أمر صعب وبعيد المنال، وأن القلق

والتوتر والهم واليأس هي أدواء � ع�ج لها.

 فا�مر ليس كما تظن، بل حتى هذه ا�دواء النفسية Iوجد لها

 ع�ج. هذه حقيقة مؤكدة وليست مجرد اد>عاء، و الدليل هو

 : صلى الله عليه وسلمحدIث النبي 

(Jإ  أنزل له شفاء Jداء NO ما أنزل)(١).

 أI	عقل أن Iوجد شفاء �دواء وأمراض الجسد و� Iوجد شفاء

ودواء �مراض النفس من ضيق وقلق وحزن؟!

بالتأكيد �، لذلك..

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
( رواه البخاري١)
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 سنبدأ في هذا الكتاب رحلة للبحث عن الع�ج والدواء �رواحنا

المنهكة من الهموم وا�حزان.

وستكون هذه الرحلة مقسمة إلى محورين:

: اfدراك و فن التعامل مع ا�لم.المحور ا�ول 

: بداIة جدIدة وتصحيح مسار.المحور الثاني 
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المحور ا�ول

ا�دراك و فن التعامل مع ا�لم 
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الفصل ا�ول

)فهم طبيعة الهموم وا بت�ءات( 

 قب{{ل أن نش{{رع في البح{{ث ع{{ن الحل{{ول وتص{{حيح المس{{ار، Iج{{ب

ن	ع{{الج المش{{كلة م{{ن ج{{ذورها؛ وذل{{ك م{{ن خ{{�ل Z أن   علين{{ا أو�

به{{{ا. نم{{{ر  ال{{{تي  ا�بت{{{�ءات  لطبيع{{{ة  الص{{{حيح  الفه{{{م  تأص{{{يل 

ا Z}}ك ا إدرا  س{{نذكر في ه{{ذا الفص{{ل أرب{{ع قواع{{د هام{{ة تس{{توجب من{{�

ا عند الحدIث عن اله{م{وم وا�ب{ت{�ءات. Zعميق

القاعدة ا�ولى: ا بت�ء سـنة مـن سـنن O عـز وجـل في خلقـه.

 قد Iتفاجأ البعض حين Iجد هذه القاعدة في بداIة الكتاب، لعل�ك

 كن{{ت تظ{{ن أن الح{{دIث س{{يبدأ مباش{{رةZ ع{{ن التف{{اؤل واIfجابي{{ة.

ا، ولك{{ن بع{{د أن نواج{{ه أو�Z ه{{ذه Z}}نع{{م، س{{يأتي ذك{{ر ذل{{ك �حق 

:الحقيقة الراسخة

”ن لسنا في الجنة…   نزال في الدنيا إلى اZن!حن"       
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وهذه الحقيقة، على بساطتها، كثيرZا ما تغيب عن القلب حين 

 Iثقل عليه ا�لم. فالدنيا {{{{ كما نعلم {{{{ دار ابت�ء، وليست دار جزاء.

 وقد قرر � عز وجل هذه السنة في مواضع عدIدة من كتابه،

فقال:
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 كثيرون Iتناسون هذه ا�Iات، ثم Iتعج�بون بعد ذلك حين

I	بتلون!

 لم أبدأ بهذه القاعدة لنقع في اليأس {{{{ حاشا لله {{{{ وإنما لنكون

ا وواقعية؛ فحين تستقر هذه الحقيقة في القلب، Iدرك Zكثر وعي  أ

 اfنسان أنه ليس وحده من Iتألم أو I	بتلى أو Iحزن. فا�بت�ء	

 Iمس� الجميع، والمقصود هنا ا�بت�ء بالشر؛ كالمرض� أو الفقد� أو

 الخوف� أو الحزن. فكل� إنسان) I	بتلى حتى وإن لم Iظهر ذلك

للعيان؛ إذ � أحدn مستثنى، فهذه سنة� ماضية � Iسلم	 منها أحد.
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Zذك�ر أنفسنا بأن الدنيا لن تصفو �حد صفاء	بد أن ن �عليه، ف Zوبناء 

، وأن ما Iصيبنا من ابت�ء إنما هو جزء من سنن � Z�كام 

ا ربانية. ، وبها طرIق Zة في خلقه، التي تحمل في طياتها حكمIالجار 

إلى القرب منه سبحانه.

 بعد أن عرفنا هذه القاعدة، قد Iطرق القلب سؤال � Iمر� مرورZا

�Z با�لم والحيرة:  عابرZا، بل Iجيء محم�

؟ ولماذا Iكتب � علينا المصائب وا�قدار Z�ء أص�لماذا ا�بت 

 الصعبة؟

 ولكي نجيب عن هذا السؤال، نحتاج أن نعود خطوة إلى الوراء…

 إلى بداIة الحكاIة، إلى قصة خلق اfنسان.

 قبل أن Iخلق � اfنسان، خلق مخلوقات أخرى وهم الم�ئكة؛

ب�ل�ية، � Iعصون له أمرZا، و�  عباد� مكرمون، Iطيعون � طاعةZ ج�

Iملكون خيار المخالفة، فقد ج	بلوا على السمع والطاعة.

 أما اfنسان، فقد خلقه � على غير ذلك؛ خلقه صاحب إرادة،

ا ورغبة، وإن  ومنحه القدرة على ا�ختيار. فإن أطاع �، أطاعه حب�

ا عن اختيار. ZضIعصى، فعصيانه أ
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 وقد أخبرنا � أن جزاء الطاعة الجنة، وجزاء العصيان والكفر

النار. وهنا نعود للسؤال من جدIد:

 إذاJ لماذا ا بت�ء؟

ا { هو Zشمل الخير والشر معI ء { بمعناه الواسع الذي�ا�بت 

 الميزان الذي I	ظهر حقيقة اختيار اfنسان. فبدونه، � Iكون

ل�ختيار معنى، و� للثواب و� للعقاب حكمة.

 تخي�ل لو أن اfنسان خ	ل�ق وهو Iعلم أن من أطاع � دخل

رة ب�  الجنة، ومن عصاه دخل النار، ثم مضت حياته سهلة ميس�

م، و� أذى I	صبر عليه، و� شهوات ت	كبح، و� تكاليف nقاو	فتن ت 

 ت	ؤد�ى، و� مسؤوليات I	سأل عنها، و� آ�م ت	حتمل، و� عوائق

ت	تجاوز…

فأين ا ختيار حينها؟

 سي	حسن الجميع ب� مجاهدة، وسنكون حينئذ) كحال الم�ئكة

ا. Zتمام

ا Iعبده عن Zرد ل�نسان هذا المقام، بل أراده مخلوقI لكن � لم 

Zجاهد نفسه ابتغاء مرضاته، � طاعةIطيعه عن إرادة، وIحب، و 

ب�ل�ية و� عبودIةZ قهرIة. ج�
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قال � عز وجل:

﴿ 
��� 0
 � �	� H ا
 / �J� K
ا � �� 0
 ��ا آ� ���1
 H � 
��Mا �� N� O� H � �� �Pا �� 
 ا�0Q��
R �� ﴾  
 : نكnب	وت� n[٢]الع

 ومن رحمة � {{{ الرحمن الرحيم، الحكيم العليم {{{ أنه � Iبتلي

لهم ما � Iطيقون، بل Iختار لكل إنسان ب�ءه ا، و� Iحم� Zعباده عبث 

بعلم) دقيق وحكمة) بالغة، في حدود وسعه وقدرته.


ا ﴿قال تعالى: S
 T �U�� ا ��/ 
	��Vا 4- � ن W �� Xال �Z�� [
\� H ا
 [٢٨٦]البقرة:  ﴾ /

 ولم Iكتف� � بذلك، بل من تمام رحمته أنه إذا أنزل الب�ء، أنزل

معه العون الذي I	عين على احتماله.

 : صلى الله عليه وسلمفقد قال رسول � 

O على قدر المؤنة، وإن الصبر يأتي من O إن المعونة تأتي من( 

.(١)على قدر الب�ء(

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                                                                               
صححه ا�لباني (١)
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فخ�صة القاعدة ا�ولى:

 أن� ا�بت�ء سن�ة إلهية Iختبر � بها صدق عبودIة اfنسان،

 وI	ظهر بها جوهر اختياره،

ا أن� كل� ما Zسعه؛ فاعلم جيد	ا حدود طاقته وو Zتجاوز أبدI � لكنه 

له، وأن� مع  Iصيبك هو أمر� قد أودع � فيك القدرة على تحم�

ا � Iغيب. ا خفي� Zا، ومع ا�لم لطفZالعسر عون
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 القاعدة الثانية: ا بت�ءات مهما كانت كبيرة وصعبة، فهي 

مؤقتة ومحدودة ا�ثر

 دعونا نقترب من معنى هذه القاعدة بمثال، فبالمثال Iتضح

المقال:

 تخي�ل أننا أحضرنا لعبة أطفال جميلة، تتحرك وتصدر أصواتZا

) بnر�اقة. وضعناها أمام طفل) صغير) في الرابعة جة، وتت�� بأنوار به�  م	

 من عمره، سمحنا له أن Iتفح�صها وIأنس بها، ثم أخذناها منه

فجأة. ماذا تتوق�ع أن Iفعل؟

ا Iرجو من حوله أن Zام�Iظل أI سيبكي، سيصرخ، سيحزن، وربما 

تعود إليه لعبته.

حسنZا…

 تخي�ل أننا بعد عشر سنوات أخذنا اللعبة نفسها وذهبنا إلى

، بل فتى في الرابعة عشرة Z�الشخص ذاته، لكننا لن نجده طف 

من عمره. وضعنا اللعبة أمامه، ثم أخذناها منه. ماذا سيفعل؟

ا، ولن تعني له هذه اللعبة أي شيء I	ذكر Zفعل شيئI ا لن Zغالب. 

فما الذي حدث إذن؟
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 اللعبة هي ذاتها، والشخص هو نفسه! لكن الذي تغي�ر هو

.الوعي

لت نظرته ل�شياء.  كه، وتبد� كبر اfنسان، فنضج إدرا

 لم تعد تخدعه ا�نوار البراقة و� ا�صوات الملفتة، �ن اهتمامه

) أعمق: دراسته، مستقبله، مسؤولياته، وأح�مه. ا بأمور Zصار معل�ق

كتشف أن أشياء  وهكذا نحن في حياتنا… كلما نضج اfنسان، ا

كثيرة كان Iظن�ها عظيمة، لم تكن كذلك في حقيقتها.

كبر من حجمه ا أ Zمر� به حجمI عطي لبعض ما	I ل�سف، أغلبنا 

Z بالقلق والحزن. الحقيقي، فيعيش مثق�

  بينما لو نظرنا إلى مشك�تنا بنظرة) أشمل وأهدأ، �كتشفنا أن

 معظمها مؤق�ت، وأن أثره محدود مهما بدا كبيرZا ا�ن.

 :  )ما أنا في الدنيا إ  كراكjk استظلh تحتصلى الله عليه وسلمقال رسول � 

.(١)شجرة، ثم راح وتركها(

 هذه هي حقيقة الدنيا… ظل� عابر، واستراحة قصيرة في طرIق)

طوIل.

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
صححه ا�لباني( ١)
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سبة بسيطة: تخي�ل كثر، دعني أذكر لك ح�  ولكي تقترب الصورة أ

ل�د عام  ا و	 Zم، تعل�م، وتخر�ج، وتزو�ج، وأنجب، وعمل١٦٥١شخص  

ا.٧٤ م عن عمر ١٧٢٥سنوات) طوIلة، ثم مرض وتوف�ي عام  Zعام  

ا فقط، بينما قضى في٧٤لقد قضى هذا الشخص في دنيانا  Zعام  

  عام، و� ندري كم٣٠٠قبره )عالم البرزخ( حتى Iومنا هذا 

سيظل فيه حتى تقوم الساعة!

ا: العمل، ا�بناء، الطموح، ZومI كل تفاصيل الحياة التي شغلته 

 ا�حزان، ا�فراح… انتهت في سبعة عقود، وبقي ما هو أطول منها

 بكثير. فكيف إذا قارن�ا هذه السنوات القليلة بحياة) أبدIة � نهاIة

ا مؤقتة.لها؟ هنا فقط نفهم بعمق معنى أن Jءات حق� ا بت

ثمرات إدراك هذه القاعدة

حين Iرسخ هذا المعنى في القلب، نخرج بفائدتين عظيمتين:

ا أن كل شيء زائل، ف� ن	فر�ط في الحزن ا�ولى• Zأن نتذك�ر دائم : 

ا بما أ	عطينا، قال تعالى: Zق ره� ا م	 Zعلى ما فات، و� نتعل�ق تعل�ق

﴿ �̂ � 
ا_ 
ا آ` a� b ا��R
 C�	
 c ا
 /
� ����
 cا
 d ا
� ef
 g
 h ا�� 
U ij
 
ا ` l� m
n� � � ﴾ 
 : Iد� [٢٣]الحnد�
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 : أن نستفيق من الغفلة، ونتذك�ر أننا نستهلك أعمارنا فيالثانية •

ر في ا�ستعداد للدائم الباقي. الركض خلف المؤق�ت الفاني، ون	قص�

 فبالرغم من ق�صر أعمارنا في الدنيا، إ� أن ما نفعله فيها هو الذي

د مصيرنا ا�بدي. Iحد�

وقد نب�هنا � عز وجل إلى غاIة وجودنا بقوله:

 ﴿����o� ��T
 �ي ا � ��/ -4 
pن �ن�� �
ا/�.- 9 
�r�1 ا:�  

ا 2�
� ﴾  : �nIات� ار [٥٦]الذ�

 قد Iتساءل البعض: هل معنى هذا أن نعيش حياتنا كل�ها في

ص�ة وصيام فقط؟

 … ليس هذا المقصود.

 فالعبادة مفهوم واسع Iشمل كل ما I	رضي �:

لة الرحم عبادة، والعمل الشرIف عبادة،  فبر� الوالدIن عبادة، وص�

 وطلب العلم النافع عبادة، ومساعدة الناس عبادة. بل حتى

م، والمزاح المباح مع ا�هل، والترفيه بنية صالحة… كل  التبس�

ذلك عبادة.
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فا عتدال هو الميزان

 أن Iحافظ المسلم على فرائضه، وIجتنب ما حر�م �، وI	حسن

تدبير شؤون دنياه بما I	رضي ربه وI	قيم حياته.

تنبيه هام:

صر الدنيا واستصغار الهموم ليس تقلي�Z من  إن� الحدIثn عن ق�

حجم ألمك، و� تهوIناZ لمعاناتك، و� دعوةZ ل�ستس�م.

بل على العكس…

 سنمضي �حقاZ في هذا الكتاب إلى خطوات) عملية للتعامل مع

المشك�ت وحل�ها بإذن �.

ع زاوIة الرؤIة، �ن  لكننا نضع هذه القاعدة في البداIة كي ن	وس�

اfنسان إذا غرق داخل المشكلة، عجز عن رؤIتها بحكمة.

 أما حين Iراها من الخارج، بهدوء وبصيرة، Iصبح التعامل معها

أIسر، وأقرب للصواب.
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 القاعدة الثالثة: ا بت�ء بنظرةj أخرى

قال � عز و جل:

﴿�����	 
��� 
� 
���
����ا � 

���ا ����

ن �� �� 
�
�
٢١٦]: البقرة[ ﴾ �

 أحيانZا نفاجnأ بما � نحب، ون	بتلى بما � نفهم، فيخي�ل إلينا أن الشر

قد طرق بابنا.

 لكن �، بلطفه وحكمته، Iعل�منا في كتابه أن نظرتنا قاصرة، وأن

 أعيننا � ترى الصورة كاملة، وأن وراء ما نكرهه خيرZا Iتخف�ى ا�ن،

لكنه سيظهر في وقته الذي اختاره � بدق�ة ورحمة.

 كان أمير المؤمنين عمر بن الخطاب رضي � عنه Iقول كلمة

تهز� القلب طمأنينة:

كره؛ �ني" ، على ما أحب أو على ما أ  ما أبالي على أي حال أصبحت	

كره ".� أدري الخير فيما أحب أو فيما أ
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ل قصة نبي� �  وهذا المعنى Iتجل�ى بوضوح) عجيب حين نتأم�

Iوسف عليه الس�م.

ا عن أبيه، ب� ذنب. ثم Zب£ مظلم، بعيد	لقى في ج	I طفل� صغير 

ا، وهو ابن نبي، كرIم النسب، عزIز ا�صل. وتتوالى عليه Zباع عبد	I 

…Zا وافتراء Zلقى في السجن ظلم	I ا بعد ا�خر، حتى Zءات واحد�ا�بت

ابت�ء وراء ابت�ء، حتى ليظن� الناظر أن القصة � تحمل إ� ا�لم.

لكن…

 حين ننظر إلى القصة كاملة، بنظرة) شمولية هادئة، نكتشف أن

كل محطة ألم كانت خطوة محسوبة في طرIق التمكين.

، لما كان البيع. ولو� البيع، لما دخل بيت العزIز. ولو�  فلو� الج	ب�

 بيت العزIز، لما كانت الفتنة التي قادته إلى السجن. ولو�

 السجن، لما التقى بساقي الملك. ولو� ذلك اللقاء، لما وصل

 خبره إلى الملك. ولو� تأوIل الرؤIا، لما خرج من السجن عزIزZا

ا على خزائن ا�رض. Zمك�ن ا، م	 Zكر�م م	
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 سنوات من الب�ء… انتهت بفرج،

 ونصر، وتمكين،

 ونبو�ة،

 وقر�ة عين) بلقاء ا�بن بأبيه.

 حين ندرك قصة Iوسف عليه الس�م بهذا العمق، نفهم معنى

ا، Zة حقIأن ما نكرهه اليوم، قد يكون هو عين الخير الذيا�  

ا. Jفتح لنا غد Nسي

 ، وا�كثر طمأنينة: أن � الذي دب�ر ليوسف عليهوالخبر ا�جمل

 الس�م كل تلك التفاصيل الدقيقة، هو نفسه الذي Iدب�ر أمورك

أنت…

 بنفس الحكمة، وبنفس اللطف، وبنفس العلم.� شيء في

ا، و� ألم Iمر� عليك دون علمه، و� دمعة Zحدث عبثI قصتك 

تسقط إ� وهو Iراها.

فاهدأ… واطمئن… وتوك�ل… وتفاءل بأحسن وألطف ا�قدار.

ا. Zل>ف با�لم مؤقت فكل ما Iأتي من عند � خير� محض، وإن غ	
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 : رo،صلى الله عليه وسلمقال رسول �  pيqخ NهrلNك Nهqر pأم rإن ، sن sم pؤ Nالم sر pمq� ا Jب qج qع( 

رJا pيqخ qكان qف ، qرqك qش Nاءrر qس Nه pتqأصاب pإن ، sن sم pؤ Nمpلsل r إ jدqحq� qذاك qوليس 

ا له ( Jر pيqخ qكان qف qر qب qص ، Nاءrر qt Nه pتqأصاب p(١)له، وإن.

ره � لك، قد Iكون هو الخير بعينه، وقد  أي أن الب�ء الذي قد�

Iكون نقطة التحو�ل الكبرى في حياتك.

 كم من إنسان ضاقت عليه الدنيا بط�ق، أو فقد وظيفة، أو

ا على عقب: Zمرض… ثم انقلبت القصة رأس

) إلى جبر، ومن ألم) إلى حياة) أهدأ، عة، ومن كسر nمن ضيق) إلى س 

وأقرب إلى �.

ا هذه القاعدة: Jر دائمhفتذك

الصبر على الضراء طرIق� � Iنتهي إ� بالخير

. Z�ا آجZأو خير ، Z�ا عاجZسواء كان خير

 : فرج Iراه اfنسان في دنياه، ونصر Iلمسه بعدالخير العاجل

صبر، كما حدث مع Iوسف عليه الس�م.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
صحيح مسلم( ١)
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 : أجر� عظيم محفوظ عند �، قد � نرى ثماره هنا،والخير اZجل

لكنه Iنتظرنا كام�I Zوم القيامة.

ا على نفسه… لو مات على حاله Zسرف رZا، م	 قص�  تخي�ل إنسانZا م	

 لهلك. لكن � Iبتليه بمرض) أو مصيبة، فيصبر… فيكون هذا

ا في تكفير ذنوبه، ورفعة درجته، ونجاته. Zالصبر سبب

 فاسأل نفسك بصدق: هل كان هذا الب�ء إ� محب�ةZ خفي�ة من

�؟

تة تنتهي بالنار، أو ب�ء) مؤق�ت ر اfنسان بين عافية) مؤق�  ولو خ	ي�

Iنتهي بالجنة… فأ�Iهما Iختار؟

� شك� أنه سيختار الصبر مقابل النعيم ا�بدي.

 وهكذا… حين تنظر إلى ابت�ءاتك من هذا المنظور، تصل إلى

وعي) I	ثمر طمأنينة عميقة، وسكينة � توصف.
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وNvq الذي يNنسي ا�لم: sالع
: رنا بها رسول �  صلى الله عليه وسلموهنا بشارة عظيمة �هل الب�ء، I	بش�

(qwا qو rالث sء q� qالب Nهلqى أ qعطNي qين sح sة qام qي sالق qومqي sة qي sاف qالع Nهلqأ yد qوqي 

) szيsار qق qالمsا ب qيpن yي الدsت ف qt{ر Nت قqانqم ك NهqودNل Nج rنqو أq(١)ل.

وض) �هل الب�ء، سيتمن�ى أهل ة ما سيرون من ع�  من شد�

 لينالوا ذلك ا�جر Iوم ؛العافية لو أنهم ذاقوا أشد� أنواع ا�لم

القيامة.

 ولئ� Iظن� أحد� أن ا�جر خا§� بالب�ءات العظيمة فقط، Iقول

 : م| و qصلى الله عليه وسلمالنبي  qه q و ، jk qوص q و jk qصqن ن sم ، qمsل pس Nالم Nkي sصNما ي( 

ن sا م qبه NrO qر rفqك r ا، إ qهNاك q}Nي sةqك pو r}ى الrحت ، م| qغ q ى وJأذ q و jن pز Nح 

)Nاهqاي qطq(٢)خ.

 كل تعب… كل ألم… كل قلق… كل حزن… حتى اfرهاق اليومي،

والوجع البسيط، والهم� العابر… � شيء من ذلك Iضيع عند �.

فكلما شعرت بألم) أو ضيق) أو حزن، تذك�ر بقلب) مطمئن:

ر بثمن. rقدNإلهي~   ي oبل عطاء …Jأن هذا ليس هباء

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ( رواه الترمذي١)
(  صحيح البخاري   ٢)
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القاعدة الرابعة: قد تكون أنت سبk ابت�ئك

ليست كل ا�بت�ءات التي تمر� بنا من النوع الذي � Iد لنا فيه.

ا: ) من� فبعضها Iأتي بغير اختيار

 كأن Iولد اfنسان بعيب) خnلقي، أو أن تجد امرأة نفسها في عصمة

 زوج) لم تكن تتوق�ع أن Iكون بهذه القسوة، أو أن Iقع المرء في

ظرف) لم Iصنعه. 

لكن…

 هناك نوع� آخر من المتاعب، Iكون اfنسان فيها هو الجاني على

 نفسه {{{{ دون أن Iشعر {{{ ؛ � عن سوء نية، بل بسبب أخطاء)

كمت أو تقصير) طال أمده.  ترا

وهذه ا�خطاء نوعان:

ة.ـيـياتـأخطاء ح  •           

ة.ـيديـنـ  أخطاء •             
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: ا�خطاء الحياتية J أو
ا Zنسان اليومي وعاداته، وغالبfوهي ا�خطاء المرتبطة بسلوك ا 

 هو أصلها.ا�همالما Iكون 

ا في بداIته، لكنه مع الوقت Iتحو�ل Zا بسيطZبدو أمرI همال قدfفا 

إلى باب) واسع من المتاعب.

:مثال ذلك

�ن غرس الدIن ر الوالدان في تربية أبنائهما، وI	هم�  حين I	قص>

 والقيم، وIتركون أبناءهم ب� توجيه) و� متابعة، فإن ما Iواجهونه

ا من عقوق) وسوء خ	ل	ق واضطراب) في الع�قة، ليس إ� ثمرة Zحق� 

�ع {{{{ أو لم I	زرnع {{{{ في البداIات. ر ما ز	

ا ب� Zا مفاجئZء في ا�بناء أمر�كون ا�بتI � ،في مثل هذه الحا�ت 

) طوIل من اfهمال. سبب، بل نتيجة طبيعية لمسار

وكذلك ا�همال في النفس:

ل اfنسان صحته، وIتجاهل جسده الذي استأمنه �  قد I	هم�

 عليه، ف� Iلتزم بنظام) صحي، و� Iحر§ على الحركة، و� Iبتعد

 عن المؤذIات. ثم إذا أصابه المرض، ظن� أنه ابت�ء� محض، بينما

هو في حقيقته نتيجة مباشرة fهمال) سابق.
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وكذلك إهمال تزكية النفس وتطويرها:

أحيانZا تنبع تعاسة اfنسان من داخله، � من الظروف حوله.

تها تؤذي من حولها، لكنها  كزوجة) شدIدة العصبية، تعلم أن حد�

ا لضبط نفسها أو إص�ح سلوكها. Zا حقيقي Zتبذل جهد � 

ع ع�قتها بزوجها وأبنائها، وIعم� ا�ضطراب  مع الوقت، تتصد�

بيتها. وما تعانيه حينها ليس إ� ثمرة إهمالها إص�ح ذاتها.

وهكذا…

 كلما أهمل اfنسان ما عليه من سعي) وإص�ح، زادت المتاعب

التي Iصنعها لنفسه بيده، وهو � Iشعر.
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ا: ا�خطاء الدينية Jثاني
. فأحيانZا Iكون سبب بعض Zا وأشد� خفاءZوهذا النوع أعمق أثر 

ا أصر� عليه، وهو ما Zنسان، أو ذنبfارتكبها ا Zءات معصية�ا�بت 

 صلى الله عليه وسلم ( تلك التي كان النبي سيئات ا�عمالI	عب�ر عنه ب{{{{ ) 

Iستعيذ منها. فقد تأتي آثار الذنب في صورة:

ضيق) في الصدر ب� سبب) واضح.

حزن) أو كآبة) متكر�رة.

أمراض) جسدIة.

فقدان) في المال.

ل�ة توفيق وبركة. ق�

تأخ�ر في الزواج.

(  : حرqم الرزق بالذنk يصيبه(صلى الله عليه وسلمقال رسول �  N(١)إن العبد لي.

ا بين اfنسان وبين الخير الذي Zا خفيZكون حاجزI أي أن الذنب قد 

Iتمن�اه، دون أن Iشعر.

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
( رواه أحمد.١)
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خ�صة القاعدة:

 ا�نتباه إلى دورنا في بعض ابت�ءاتنا � I	قصد به جلد الذات، و�

بث� اليأس، و� إشعار النفس بالهزIمة.

 البقاء في بد�Z منبل هو باب� من الوعي، Iفتح لنا طرIق اfص�ح 

دائرة الشكوى.

ر {{{{ بإذن � {{{{ إذا أصلحنا ما  فكثير� مما نمر� به Iمكن أن Iتغي�

بيننا وبين �، وما بيننا وبين أنفسنا.

 وحين Iجتمع ح	سن السعي مع ح	سن التوك�ل، تخف� ا�ثقال،

وتتراجع المتاعب، وIجد القلب طرIقه إلى الراحة والطمأنينة.

ا حاول Zترك قلبI ا، و� Zا أقبل عليه صادق Zخي�ب عبدI � فالله 

اfص�ح وبذل ما استطاع.

 وا�ن، بعد أن فهمنا طبيعة الهموم وا�بت�ءات من جذورها،

 أصبحنا مستعدIن ل�نتقال إلى الخطوة العملية التالية، و هي:

  هذا ما سنتناوله فيكيفية التعامل مع هذا ا�لم حين يصل؟

الفصل التالي.
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الفصل الثاني

حلول عملية لتخفيف وطأة الهموم
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 بعد أن تحدثنا في الفصل السابق عن بعض الضوابط العامة

 حول قضية الهموم وا�بت�ءات، وتبي�ن لنا أن فهم هذه الضوابط

 Iجعل المرء Iنظر إلى ابت�ءاته في الحياة نظرة واقعية بعيدة عن

 المبالغة في التفكير السلبي، سننتقل ا�ن إلى الخطوات العملية

التي تساعد على تخفيف وطأة الهموم.

 وسنبدأ في هذا الفصل بسبعة حلول عملية تساعدك على

 مواجهة التحدIات بوعي) وهدوء. ثم تمتد هذه الخطة لتشمل

ا متدر�جZا، Zعملي Z�فصول الكتاب كلها، لتكون الرحلة بأكملها دلي 

كثر اتزانZا مع حياتك  Iأخذ بيدك نحو فهم) أعمق لذاتك، وتعامل) أ

وما Iمر� بها.

الحل ا�ول: تحرhر من جميع همومك!
ر حياتك تغييرZا جذرZIا؛ فهو ليس  هذا الحل وحده كفيل بأن Iغي�

 مجرد تجربة بشرIة، بل هدي� نبوي� من الصادق المصدوق الذي

� Iنطق عن الهوى.
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 صلى الله عليه وسلمفقد أخبرنا رسول �  ب{سر£ عظيم، من Iفعله، Iتولى � أمر

 جميع الهموم التي في حياته، جميع الهموم بشتى أنواعها: هموم

 مادIة، هموم نفسية، هموم مستقبلية. أي نوع من الهموم

: صلى الله عليه وسلمسيتكف�ل � بها. قال رسول � 

)Nاه qيpن Nد rم qه NrO Nاه qفqك sهsتqر sآخ rم qا ه Jد sاحqا و �م qه qوم Nم Nهpال qل qعqج pن qم(

يnك ل©خرة إنها معادلة بسيطة وعميقة في آن) واحد:  ªع nتكر�س س، 

فيتول�ى � كل ما في دنياك نيابة عنك.

ك ا�كبر؟ ولكن، ما معنى أن تكون ا�خرة هم�

 البعض Iظن أن هذا Iعني ا�نعزال عن الحياة أو ترك ا�سباب،

وهذا ليس صحيحZا.

كر، تعمل، تمارس  بل Iعني أنك تعيش حياتك كاملة )ت	ذا

 مرtاةالرIاضة، تستمتع مع ا�صدقاء(، لكن معيارك ا�هم هو 

Oإذا تعارض مرادك الشخصي )كدخل مادي محرم( مع . 

ا في Zم مراد � طمع  مراد � )كا�لتزام بالح�ل(، فإنك ت	قد�

النجاة ا�بدIة.
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 هذا اfنسان الذي رت�ب قلبه على هذه ا�ولوIة، هو الذي Iتكف�ل

� بشؤون حياته كلها: Iرزقه، Iرفع عنه الضيق، وIصلح أمره.

: حزن ومخيف. قال  صلى الله عليه وسلمأما الوجه ا�خر للمعادلة فم	

الNrO s فsي أqي} qبNي pمqا، ل qيpن yالد sال qو pحqي أsف Nوم Nم Nهpال sهsب pتqب rع q}qت pن qمqو( 

qكqل qا ه qهsتqي sد pوq(١)(أ.

ا بين ألف هم دنيوي )هم Zترك قلبه مشتتI الشخص الذي 

 الرزق، هم الصحة، هم الع�قات(، دون أن Iكون رضا � هو

 نقطة ارتكازه، I	وكnل إلى نفسه. Iتركه � ليضيع وIهلك في تلك

 ا�ودIة المظلمة؛ �نه لم Iجعل أمر ا�خرة، أهم اهتماماته وأولى

أولوIاته.

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
( صحيح بن ماجه.١)
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ا لهذا المعنى، فقال: Zا بليغZذكر ابن القي�م رحمه � شرح

	� nل ه إ� � وحده؛ تnحnم� م� nى وليس ه nوأمس 	العبد nإذا أصبح" 

، وفر�»n قلبnه ه	 لn عنه كل� ما أهم� nمnه كل�ها، وحnسبحانه حوائج 

 لمحب�ت�ه ولسانnه لذكر�ه وجوارحnه لطاعت�ه. وإن أصبح وأمسى

كnلnه إلى nو nها، وnها وأنكاد nموم ها وغ	 nهموم 	� 	له ؛ حnم� ه	 نيا هم�  والد�

�ه ت�ه� بمحبة� الخلق، ولسانnه	 عن ذكر لn قلبnه عن محب� nغ nنفسه، فش 

ح	 nدªكnI ه عن طاعت�ه بخدمتهم وأشغالهم؛ فهوnبذكرهم، وجوارح 

خ بطنnه وnIعصر	 أض�عه � Iنف	 حn الوحش� في خدمة غيره؛ كالك�ير ªدnك 

في نفع� غيره.

ت�ه� ب	ل�يn بعبود�Iة  فكل� من أعرضn عن عبود�Iة� �� وطاعت�ه ومحب�


ن �s�t�u﴿  المخلوق ومحب�ت�ه وخدمت�ه. قال تعالى:v �w�T
 H ن
�
� 
xyي �C
 { � |
 } 
 �� S
 d اV 
ا3(� ي 
~ � |
 } ���� 1
ي� eن� ن 
 � �� ��  .)انتهى(﴾   ال�

 وIا ل�سف، هذا هو وضع كثير من الن{{اس، أن الهم{وم تش{{عبت

 به{{م في ش{{ؤون ال{{دنيا لدرج{{ة أنه{{ا أنس{{تهم أم{{ر ا�خ{{رة. وانظ{{ر إلى

واقعنا ا�ن، ست�حظ ذلك بوضوح.
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 انظر إلى الشوارع والطرقات أثناء إقامة الصلوات الخمس في

 المساجد، ستجد أغلب الناس منشغلين بالبيع والشراء أو

 بالجلوس على المقاهي، وستجد أن الصفوف في المساجد ربما

لم تكمل ث�ثة صفوف.

 انظر إلى عامة بيوتنا، ستجد أمهات منشغ�ت برعاIة أبنائهن

 منهن تجدها م£وبدراستهم وبتدرIباتهم الرIاضية، ولكن كم أ

 تحر§ على ص�ح أبنائها أو تجدها توقظهم كل Iوم لص�ة

الفجر؟

 لذلك تجد الكثير من الناس في شكوى دائمة وحزن وتعب وهم�

 وتشتت، وهم مع ا�سف � Iعلمون أن السبب الحقيقي وراء

كبر همهمذلك هو أنهم  .جعلوا الدنيا أ

: صلى الله عليه وسلملذلك كان من دعاء النبي 

نا" sمpل sع q�qل pب qم q ا، و qن م} qه qكبر لp الدنيا أ qع pجqت q و"
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ك: القاعدة الحاسمة لمعرفة موtع قلبك hك ما أهم hهم

 إن القاعدة التي نستطيع أن نخلص إليها هي أن القلب �

ها أحد السلف ين متنافسين، وهي حقيقة لخص�  Iحتمل هم�

بكلمات) ت	كتب بماء الذهب حيث قال:

ان: هم� الدنيا وهم� ا�خرة، كلما كبر أحدهما صغر"  الهم هم�

".ا�خر، وإذا دخل أحدهما القلب خرج ا�خر

 وبناءZ على هذه الحقيقة الفطرIة، إليك قاعدة بسيطة لتعرف بها

هل الهم الذي في قلبك هو هم الدنيا أم هم ا�خرة:

  إذا تعارض مرادك مع مراد � في أمر ما، فانظر ماذاالقاعدة:

ستقدم: مرادك أم مراد �؟

مثال عملي:لتوضيح هذه القاعدة، إليك 

 لنفترض أنك أصبحت عاط�Z عن العمل، وتحتاج المال بشدة.

 وفجأة، ت	عرnض عليك وظيفة براتب كبير، لكنها تتطلب منك

القيام بمخالفات شرعية واضحة. فماذا سيكون قرارك؟
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بsلت الوظيفة  qشغلإذا قI عني أن الهم ا�ساسي الذيI فهذا : 

قلبك هو هم� الدنيا.

  ابتغاء مرضاة �: فاعلم أن الهم الذي Iحركك هووإذا رفضتها 

هم� ا�خرة.

 اfجابة الصادقة على هذا السؤال هي التي ت	حدد مصير همومك:

هل هي في كفالة الرحمن، أم أنها موكولة إلى نفسك وعجزك.

 لذلك، اعرض كل قراراتك اليومية وتفاصيل حياتك على هذه

لتعرف حقيقة مكانة الدنيا في قلبك.القاعدة؛ 
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م. qف عن ال{عور باستحقاق الن}عhالحل الثاني: التوق
م " nنسان بأن الن>عfشعر اI حينkحق~ مكتس، Z�وليست فض " 

Iبدأ قلبه في ا�نطفاء دون أن Iشعر.

ل، و�   نرى ما بين أIدIنا وكأنه أمر طبيعي � Iستحق التأم�

 الشكر، و� حتى اfدراك. كل ما نملكه... Iصبح مجرد "أشياء �بد

من وجودها".

ا، ما إن نفقد نعمة كنا نعيش في دفئها، أو نصطدم ZضIو كذلك أ 

 بواقع لم Iرتق� لمستوى طموحاتنا، تتولد لدIنا مشاعر عميقة

ا حدث معنا. Zكوني Z�بالظلم والبخس، فنشعر بأن هناك خل

لماذا حدث معي هذا؟

ولماذا لم أحصل على ا�فضل؟

وكأن الكون مدين لنا!

 " هو سبب رئيسينستحق ا�فضل دائماJهذا الشعور بأننا "

 لعدم الرضا والحسرة، وهو الذي Iحجب عنا رؤIة جمال وبهاء ما

بين أIدIنا بالفعل.
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هذا الوهم {{{ وهم ا�ستحقاق الدائم {{{{ Iصنع طبقة معتمة فوق 

 العين والقلب، فيحجب عنا جمال ما نملكه، وIجعلنا نعيش في

 حسرة مستمرة على ما لم Iحدث بد�Z من أن نفرح بما حدث

بالفعل.

مثال لتوtيح فكرة ا ستحقاق:

I Z	حسن إليها وI	كرمها،  لنفترض أن امرأة تزوجت رج�Z صالحا

 ولكنه لم Iكن كام�Z - كأي بشر - إذ لدIه بعض العيوب

البسيطة أو Iوجد بينهما بعض ا�خت�فات في الطباع.

 لو وقعت هذه الزوجة تحت وهم ا�ستحقاق، ستظل� تنظر إلى ما

 Iنقصها، � إلى ما أعطاها �، وستشعر بالحزن والتحسر على

حالها.

ا، Zأوسع رزق ،  ستقول في نفسها: كنت أستحق رج�Z أفضل، أرق�

ا… Zأهدأ طبع

لماذا وصلت تلك المرأة إلى هذه النتيجة التعيسة؟
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 �ن نظرتها كانت مبنية على سلسلة من ا�فتراضات الخاطئة

والمدمرة:

أن الزواج بحد ذاته هو حق طبيعي.• 

Z: غني،•   أن زوجها كان من المفترض أن Iكون إنسانZا كام�

 وسيم، حنون، هادئ، مرح، كرIم... وكافة الصفات الحسنة

مجتمعة.

 " Iستوجب الشكوى وIمنعخطأأن أي نقص أو اخت�ف هو "• 

الرضا التام.

Z منالنتيجة النهائية هي  : ا�سى والحزن على ما لم Iتحقق، بد�

الفرح وا�متنان بما تحقق بالفعل.

 ولكن، لو أنصفت هذه الزوجة ونظرت حولها، لرأت نساءZ أخرIات

، أو زوجات) Iعشن مع رجال)  Z�كتب لهن الزواج أص	I ا أسوألم Zق	ل	خ 

  في هذه اللحظة من اfنصاف واليقظة،من زوجها.  بكثير

 ستستبدل الشعور با�ستحقاق السلبي بالشعور العميق

با�متنان والشكر.
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 هذا المثال Iوضح لنا معنى الشعور باستحقاق النعم. وبالطبع،

 كل منا Iحمل في أعماقه شيئاZ كهذا، ربما بصور مختلفة، ولكن

 الهدف من المثال هو تبسيط الفكرة لفهم هذا الشعور وكيفية

 التعامل معه. ولقد شخ�ص اfمام ابن القيم رحمه � هذه

 المشكلة الدفينة، وذكر ك�ماZ عميقاZ عن هذه الحالة النفسية

التي Iعاني منها أغلب بني آدم، إذ Iقول:

كثر الخلق {{{{ بل كلهم إ� من شاء � {{{{ Iظنون بالله غير الحق  "أ

 ظن السوء، فإن غالب بني آدم Iعتقد أنه مبخوس الحق ناقص

 الح{{ظ وأن{{ه Iس{{تحق ف{{وق م{{ا أعط{{اه �، ولس{{ان حال{{ه Iق{{ول:

 ظلمني ربي ومنعني ما أستحقه، ونفسه تشهد عليه بذلك وهو

 بلسانه Iنكره و� Iتجاس{{ر ع{{لى التص{{رIح ب{{ه. وم{{ن فت{{ش نفس{{ه

 وتغلغل في معرفة دفائنها وطواIاها رأى ذلك فيها كامنا كمون

 النار في الزناد فاقدح زناد من شئت Iنبئك شراره عما في زناده.

 ولو فتشت من فتشته لرأIت عنده تعتباZ على القدر وم�مة له

 واقتراحاZ عليه خ�ف ما جرى به وأنه كان Iنبغي أن Iك{{ون ك{{ذا

 وك{{ذا فمس{{تقل ومس{{تكثر. وفت{{ش نفس{{ك ه{{ل أن{{ت س{{الم م{{ن

 )انتهى(." ذلك
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كتشفنا هذه المشكلة الدفينة في أعماقنا، ا، بعد أن ا Zحسن 

فالخطوة التالية هي السعي الجاد لع�جها.

 ست{عاراستحقاق النعم: هو اع�ج م{كلة ال{عور ب

النعم!

 إن ع�ج مشكلة وهم ا�ستحقاق بسيط ولكنه عميق ا�ثر: و هو

م بكل جوارحك. nاستشعار الن>ع

 محzعندما تنظر إلى ا�شياء التي تمتلكها وتتمتع بها على أنها 

  {{{{ � فضل لك في إIجادهاهبات ونعم متدفقة من O عز وجل

ا با�متنان العميق الذي Iغمر Zأو بقائها {{{{ ستشعر وقتها حق 

ا عن تفاصيل حياتك. Zا تمام Zالقلب، وستجد نفسك راضي

فقط تأمل معي:

 أنت تستطيع أن ترى، بينما غيرك أعمى � Iستطيع الرؤIة،

 وتستطيع أن تتحرك، بينما غيرك مشلول � Iقدر على الحركة،

 وتستطيع أن تتنفس بسهولة دون مجهود، وهناك أشخا§

آخرون Iختنقون لو أ	زIلت عنهم أجهزة التنفس الصناعي!
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 وهكذا، الكثير والكثير من النعم اليومية التي إن أحضرت قلبك

 كي Iستشعرها، ستجد نفسك غير قادر على كبح جماح شعور

الشكر وا�متنان الجارف لله عز وجل.

 ، ستجد بعدها أن أي نقص أوإذا تمكن هذا ال{عور من قلبك

 ابت�ء Iمر بك هو � شيء I	ذكر في مقابل الكم الهائل من النعم

ا إلى النصف الممتلئ من الكوب Zك. وهكذا ستنظر دائمIالتي لد 

فتشعر بالقناعة والرضا والسعادة بما لدIك مهما كان.

 فائدة عظيمة أخرى:

ا، هي أنك ستكون ZضIمن الفوائد الجليلة التي ستعود عليك أ 

 من الشاكرIن الذIن وعدهم � بالزIادة والبركة، كما قال

سبحانه:

﴿ ���� �� ي�
ن �� �6
 / � ���� �
 � 
�ن ~ �
 � ���� )� �
 � 
� ��u �j
 ` �u -�
� ﴾  : nيم �برnاه� [٧] إ

 : أنك إن توقفت عن الشعور ب{{{{ "استحقاق النعم"،الخ�صة

ا أن � عز وجل بحكمته Iعطي أشياء وIمنع Zوتذكرت دائم 

 أشياء أخرى، وعو�دت نفسك على النظر إلى الموجود وليس

ا أن الحل ليس في طلب الكمال الذي �  Zالمفقود، وتذكرت دائم
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 Iوجد إ� في الجنة، بل في الرضا بقضاء � وفي محاولة إص�ح ما

Iمكن إص�حه بهدوء وصبر وفهم لطبيعة الدنيا الناقصة.

 ، ستشعر من الداخل بالرضا المطلق عن حياتك،حينها

وسيتحقق لدIك شعور عميق با�متنان والقناعة التي � تزول.

 تطبيق عملي:

 لكي Iنتقل هذا الفهم من مجرد كلمات نقرأها إلى "حالة

 شعورIة" تم� قلوبنا، نحتاج إلى تدرIب Iومي لتروIض عقولنا.

 فالعقل الذي اعتاد رصد "المقصود" Iحتاج لجهد كي Iبدأ في

تذوق "الموجود".

 خصص كراسة صغيرة أو "مذكرة" على هاتفك، وقبل: الخطة

  نعم حدثت في Iومك،ث�ثأن تنام كل ليلة، ألزم نفسك بكتابة 

واستشعرها وأنت تكتبها:

 الحمد لله على لحظة ود )نعم ا�لفة والمودة(: "المثال ا�ول

  مع صدIق خففت عني عناءجلسة طيبةجمعتني بأهلي، أو 

".اليوم، أو كلمة طيبة جبرت خاطري 
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  )نعم التيسير والستر(: "الحمد لله على عملالمثال الثاني

 أنجزته، أو حاجة ق	ضيت لي بفضل �، أو حتى موقف مر� بس�م

."Z بستر من � ولطفه دون أن أبذل فيه مجهودا

  )نعم العافية وكفاIة الشر(: إذا شعرت أن Iومكالمثال الثالث

Z ولم Iحدث فيه شيء "مبهر"، فهنا تكمن ذروة  كان عادIاZ جدا

كتب: "الحمد لله أن Iومي مر� بس�م؛ لم أفقد فيه  ا�متنان؛ ا

I Zؤلم Z، ولم Iطرق بابي فيه مرض، ولم أسمع فيه خبرا  حبيبا

قلبي.. الحمد لله على نعمة ا�مان والسكينة".

Z: الهدف ليس مجرد جرد للنعم، بل هو إع�ن داخلي  تذكر دائما

 Iا رب، هذا فضل منك وليس حقاZ مكتسباZ لي، فلك الحمد"بأن: 

. "حتى ترضى

 مع ا�ستمرار، ستجد أن عينك أصبحت "�قطة" للرحمات

 المخبأة في تفاصيل Iومك، وستذوب تلك الغشاوة التي صنعها

"وهم ا�ستحقاق"، ليحل محلها نور الرضا والقناعة.
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ا في hالبصر عم hالمقارنات وكف wق با� الحل الثالث: إغ

أيدي الناس
 Iمر� اfنسان في حياته بلحظات Iغلبه فضوله الفطري فيلتفت

 لما عند غيره. فالنفس بطبيعتها تميل إلى المقارنة، وتنجذب لما

كثر أو أحسن، حتى لو كانت ممتلئة بنعم �  Iبدو أجمل أو أ

ت	حصى.

رها، قد ت	حدث في الداخل nغ  وهذه ا�لتفاتة العابرة، على ص�

ا ما Iتحر�ك في الروح، وIجعلها أقل رضا Zا... كأن شيئ Zا خفيZاضطراب 

ا. Zوهدوء

 و�ن � Iعلم ضعفنا، ولطفه بنا أسبق من طلبنا، وضع لنا

 قاعدة تحفظ القلب من هذا الداء، وترد�ه إلى الطمأنينة، فقال

سبحانه:
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ا وجعلها دلي�Z ومنهجZا في الحياة، Iكفل Zة جيدIإن فهم هذه ا� 

 للمرء الس�مة من أبواب كثيرة من التعب والحسرة والمقارنات

التي تحرق القلب وتسرق السكينة.

ر كثر ما I	دم>  فإن النظر إلى ما عند الناس وا�نشغال به، هو من أ

 الشعور بالرضا والقناعة، وIجعل اfنسان Iعيش دائماZ في

استنقا§ لما لدIه من نعم.

Z بالرضا؛ فمهما  ومن Iمد� عينيه إلى ما عند غيره لن Iنعم أبدا

 بلغت نعمه، )كسيارة حدIثة أو بيت جميل وغير ذلك(، فإنه

 عندما Iطلق بصره حوله سيجد دائماZ ما هو أحدث وأجمل، مما

Iجعله Iنظر إلى ما Iملك ب{ازدراء، وIرى نواقصه فقط.

)Jالحياة امتحان شخصي )ليس موحدا
Z  مما سيعينك على ترك النظر لمن حولك، هو أن تنظر دائما

 للحياة على أنها لجنة امتحان كبرى. وللعلم، هذا ليس مجرد

تشبيه، بل هي حقيقة قررها القرآن؛ قال � عز وجل:
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 وفي هذا ا�متحان، كل منا لدIه نموذج اختبار خا§ به؛ فا�سئلة

Zصت لك وحدك، وهي مناسبة تماما  التي في اختبارك خ	ص>

لقدراتك ونفسيتك وظروفك قال � تعالى: 
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 فامتحانك أنت ليس مثل امتحان غيرك، وأسئلتك ليست 

كأسئلتهم.

 قد Iكون اختبار المرء في وظيفة صعبة أو مسؤوليات ثقيلة، 

 والسؤال الخا§ به هو: هل سيؤدي ا�مانة بإخ�§ رغم

 المشقة؟ إن فعل ذلك فقد أجاب سؤاله بصورة صحيحة ونال

الدرجة الكاملة.

 وفي المقابل قد Iكون اختبار شخص آخر أن I	رزق بمال وفير 

 وعافية ظاهرة، وهنا Iكون سؤاله: هل Iشكر هذه النعمة؟ هل

Iنفقه في وجوه الخير وIمتنع عن إنفاقه فيما حرم �؟

ر وظلم، فقد أخطأ اfجابة ورسب، وإن بدا امتحانه  فإن قص�

أسهل في الظاهر.
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 إذن، ليست القضية صعوبة السؤال أو سهولته، بل: هل

ستجيب أنت سؤالnك كما Iنبغي أم �؟

 إذا لم تدرك هذا المعنى، فربما تنظر إلى جمال إنسان أو إلى

 منصبه أو ماله فتغبطه عليه وتتمنى أن تكون مكانه، دون أن

 تعلم أن هذا الجمال أو المنصب هو عين ا�متحان الواقع عليه،

 وربما – لو و	ضعتn أنت مكانه – لم تكن لتصبر على ما صبر هو

 عليه، أو لم تكن لتنجح في اختباره الخا§، فأنت � تعلم هل

كنت تستطيع الصبر في امتحان السراء أم �.

 فالصبر على الن}عم والعافية قد يكون أصعk بكثير من الصبر

  �ن العافية تفتح أبوابZا واسعة من الفتنعلى ال{دائد؛

 والشهوات والمعاصي، � Iوفق للنجاة منها إ� من وفقه �

وحفظه.

 فليس ا�مر كما Iظن البعض أن الصبر على الضراء هو ا�متحان

 ا�صعب، بينما الصبر على السراء أمر في غاIة السهولة، وIكاد

Iنحصر فقط في مجرد الشكر باللسان.
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ا: Jحي J ا، لنرسم مثا Jولفهم ذلك جيد

 لنفترض أن شابZا ما قد ابت�ه � بالوسامة والمال الوفير

والعافية في البدن والقوة والوجاهة ا�جتماعية.

 فباعتقادك، ماذا عليه أن Iفعل كي Iنجح في فتنة السراء التي

ابت�ه � بها؟

 •  عليه أن Iتحرى أن تكون كل تجارته ومعام�ته بالح�ل، وأن

Iخرج زكاتها بدقة متناهية.

 •  عليه أن Iجاهد نفسه كثيرZا كي � Iفتتن بالنساء اللواتي

Iحاولن التقرب منه من كل اتجاه.

ا عن كل من هو أضعف منه، كي � Zكظم غيظه دائمI عليه أن  • 

ا. Zقوته ووجاهته فيكون ظالم Z�بطش به مستغI

 •  عليه أن Iمنع نفسه من الذهاب إلى ا�ماكن المليئة

 بالمخالفات الشرعية، وهي ا�ماكن التي قلما تجد شابZا في مثل

ظروفه � Iذهب إليها.

ا، كي � Iتسلل إليه الشعور Zحافظ على قلبه دائمI وعليه أن  • 

ب{الك�بر والتعالي على من حوله.
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ا ليس Zكل هذه المجاهدات وأمور غيرها مطلوبة منه؛ فا�مر حق 

Zقو� Z�ا كامZل�ي بالسراء فشكر شكر Z، ولذلك قلما تجد من ابت	  سه�

. Z�وعم

كده الصحابي الجليل عبد الرحمن بن عوف رضى �  هذا ما أ

عنه حين قال:

ه qينا بعدsل Nنا، ثم ابت pر qب qفص sاءrر rبالض  sO sا مع رسول qينsل Nصلى الله عليه وسلم"ابت 

" pرsب pصqفلم ن sاءrر r(١)بالس.

  مع)أن الدنيا دار امتحان(و ا�ن، إذا مزجنا المعنى ا�ول 

 )أن ا متحان بالخير أصعk من ا متحانالمعنى الثاني 

ا منك بال{ر( Zكثر نعيم  بمنظور، تجد أن فكرة النظر إلى من هو أ

  ستؤدي إلى الشفقة عليه والدعاء له بالنجاة، وليسشرعي

تمني ما عنده.

وهذا هو المعنى العميق لقول � عز وجل: 
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 أخرجه أبو داود في الزهد.(١)
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ا بسؤالك أنت، و� تبال� بأسئلة Zلذلك، اجعل بصرك خاص 

 ا�خرIن؛ فلهم امتحانهم، ولnك امتحانك الذي ست	سأل عنه

وحدك.

حكمة العطاء والمنع:
جاء في بعض ا�ثار أن � تبارك وتعالى قال:

NهNت pر qق pفqأ pوqل qى وqن s�pال r sإ Nه Nحsل pصNي q  pن qمqل qينsن sم pؤ Nمpال qي sاد qب sع pن sم rنsإ" 

Nر pق qف pال r sإ Nه Nحsل pصNي q  pن qمqل qينsن sم pؤ Nمpال qيsاد qب sع pن sم rنsإ qو ، qكsل qذ Nه qد qس pفq q� 

q  pن qمqل qينsن sم pؤ Nمpال qيsاد qب sع pن sم rنsإ qو ، qكsل qذ Nه qد qس pفq q� Nه Nت pي qن pغqأ pوqل qو 

qي sاد qب sع pن sم rنsإ qو ، qكsل qذ Nه qد qس pفq q� Nه Nت pم qق pسqأ pوqل qو Nةrح هN إr s الص} Nحsل pصNي 

Nه qد qس pفq q� Nه Nت pحqح pصqأ pوqل qو Nم pق yالس r sإ Nه Nحsل pصNي q  pن qمqل qينsن sم pؤ Nمpال 

 ." qكsل qذ

 وهذا من تمام حكمة � وعدله؛ فهو سبحانه Iعلم ما Iصلح

 قلب كل واحد منا، فيعطيه أو Iمنعه وفق ما Iعينه على اجتياز

  ما يعينه على اله�ك والفتنة.ا�بت�ء والنجاة، 

ا في النظر لما عند Zا، لن تجد سبب Zإذا تذكرت هذا المعنى دائم 

ا في قسمة � وفي حكمته المطلقة في Zالناس؛ �نك ستكون واثق 

المنع والعطاء.

٤٩   



ــــــــــــــــ راحة نفس�ية ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

نصيحة نبوية:
 و�ن� هذه الثقة بقسمة � هي أساس طمأنينة القلب، فقد جاء

 التوجيه النبوي ليكون لنا دلي�Z عملياf Zغ�ق باب المقارنة،

والتحو�ل من ا�زدراء إلى ا�متنان .

وهذا هو المنهج النبوي العملي لتحقيق الرضا:

 : لq عليه فيصلى الله عليه وسلمقال رسول �  ن فNض} qإلى م pمNك Nدqأح qر qظqإذا ن( 

لq منه( qف pن هو أس qإلى م pر Nظ pن qي pل qف ، sقpلqوالخ s(١)المال.

وفي رواIة أخرى:

 )انظروا إلى من هو أسفلq منكم و  تنظروا إلى من هو فوقqكم، 

رN أن   تزدqروا نعمةsO q عليكم( q(٢) فإنه أجد.

 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                                                        
 ( أخرجه البخاري.١)
( صحيح بن ماجه.٢)
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 ،ت�يير زاوية النظر بهذه الوصية، نجد أن طرIق ع�ج الحسرة هو

 وا�نتقال من رؤIة النواقص في حياتك إلى رؤIة النعم الفائضة

التي ح	ر�م منها غيرك.

Z ا أنك أفضل حا� ZعIفتذكر سر ، ا متواضع� Zت أن منزلك حقIإذا رأ 

 ممن ليس لدIه سوى الخيام البالية ليسكن فيها.

 وإذا رأIت أن بشرتك ليست جميلة كما كنت تتمنى، فتذكر أن

 هناك من أصيب بحروق دمرت بشرته بالكامل.

 وإذا رأIت أن مهنتك شدIدة اfجهاد والتعب، فتذكر أنك

Z أو � Iستطيع أن  تستطيع العمل والتكسب، وغيرك � Iجد عم�

) ما.. وهكذا. Iعمل بسبب عجز

   تنخدع بالمظاهر:

Z أ� تنخدع بما تراه من ظاهر الناس؛   فليس كل ماعليك أIضا

Jأو ذا منصب، فتظن أن حياتهيلمع ذهبا Z Z ثرIا  . قد تبصر شخصا

 خالية من أي منغص، و� تعلم ما Iحمل في قلبه أو جسده من

هم� أو داء أو حرمان.

٥١   
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قصة وعبرة:
 "مر� رجل� ثري� بسيارته على رجلين فقيرIن Iأك�ن الفول، فأخذا

ا لما  Zبحالهما، وحسد Zتهامسان بكلمات) تفيض ازدراءIانهI nرnI بين 

 IدIه من نعمة، وهما Iظنان أن صاحب السيارة � Iسمع و�

Iنتبه.

لكن الثري توق�ف واقترب منهما بهدوء، وقال �حدهما:

{{{ هل لدIك أبناء؟

أربعة أبناء. لدي�قال: نعم، 

 {{{ فقال الثري: ”أما أنا فمحروم من نعمة اfنجاب، ومصاب

 بمرض � Iسمح لي بتناول لقمة واحدة من هذا الفول التي

.“ Z تتناوله أنت؛ لو فعلت، ربما ح	ملت إلى المشفى فورا

Z: "فما رأIك، هل ترضى أن نتبادل؟ أنت تأخذ مالي،  ثم تابع قائ�

وأنا آخذ صحتك ودفء عائلتك؟" 

 فطأطأ الرجل رأسه خج�Z وقال: "�، أسأل � أن Iشفيك و

Iعافيك”.  

٥٢   
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Z مما  هذه القصة تعلمنا أن ما عند غيرك ليس بالضرورة خيرا

 عندك، وأن نظرتك إلى حياتهم مبنية على ما Iظهر لك فقط، �

على حقيقتهم الكاملة.

 : � تمد�ن عينيك إلى ما عند أحد.الخ�صة

 فالنظر إلى ما عند ا�خرIن Iشبه رIحZا باردة تتسر�ب إلى دفء�

ا من رضاك، وت	بهت ضوء Zطفئ شيئ	قلبك دون أن تشعر، فت 

النعمة بين IدIك.

 وكلما أطلتn ا�لتفات، ازداد في روحك فرا»� � Iملؤه شيء، وهم� �

ة.فاشغل قلبك بما أعطاك �، ليزهر الرضا في  Iثمر إ� غص�

صدرك، وIغمرك الدفء والطمأنينة من حيث � تحتسب . 

٥٣   
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(الحل الذي   ي�Nلk)الحل الرابع: الدعاء 

 نمر أحيانZا بفترات عصيبة، تثقل كاهلنا بأثقال � نطيق حملها،

ك ا�رواح بفعل العجز nنه	فتخور القلوب تحت وطأة الهموم، وت 

عف. وفي لحظات كهذه، حيث تبدو حيلتنا قد انقطعت، �  والض�

Iبقى لنا سوى ملجأ واحد � I	خيب طارقه.

 إنه الطرIق الذي تذوب عنده ا�ثقال وتلين فيه الصعاب. نnذهب

عفنا وقلة حيلتنا إلى القوي الذي � I	عجزه شيء، إلى nبكل ض 

إنه الدعاء.الحكيم الذي Iمسك بمقاليد أمرنا؛ 

  طلب)مجردnليس أIها السائر في دروب الحياة، اعلم أن الدعاء 

 ، بل هو أقوى س�ح إIماني Iمكنك أن تواجه به أعتىI	رفع

المعض�ت وا�زمات في حياتك.

، قاعدة إIمانية راسخة حين قال:" صلى الله عليه وسلملقد وضع لنا النبي 

.(١))  يqرNدy القضاءq إ  الدعاء( 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 أخرجه أحمد.(١)
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اإن هذه الكلمات تحمل في طياتها  Jا كونيJرسر  ؛ فربما Iكون قد قد�

ا في صحيفتك، ولكنك بصدق دعائك Zمعين Zء�عليك ب � 

ره عليك  وإلحاحك، تستطيع أن تسأل ربك أن Iرفع عنك ما قد�

بلطفه ورحمته.

 ، عليك أ� تبخل على نفسك بهذا الخير العظيم الذي قدلذلك

ا! Zا في حياتك لم تكن تتخيل حدوثه أبدZحدث تغيير	I

"دعاءN المضطرين ليس حكراJ على الصالحين" 
 قد Iظن البعض أن هذا ا�ثر العظيم للدعاء هو معاملة إلهية

 مخصصة للصالحين وا�ولياء فقط. ولكن الحقيقة ليست كذلك.

 فأي أحد، مهما بلغت ذنوبه ومهما بلغ تقصيره، بمجرد أن

.Iنطرح على باب الدعاء وIلجأ إلى �؛  hردNفلن ي

قال � تبارك وتعالى:
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ن�ة إلهية  فإجابة الدعاء وكشف السوء لمن لجأ إلى � هي س	

 شائعة Iعيشها أناس كثيرون من حولنا، وربما إذا بعثرت في

كرتك ستجد الكثير من المواقف التي لجأت فيها إلى �  ذا

وته دعاء المضطر، فأغاثك ولم I	ضيعك. وإذا أنصت� لمن nعnود 

 حولك ستسمع آ�ف القصص التي تروي معجزات حدثت

فيت، وب�Iا أ	زIحت. تحت، وأمراض ش	  بسبب الدعاء، وأبواب ف	

كيف �، والدعاء هو الحصن الحصين الذي Iصد الب�ء؟

 : صلى الله عليه وسلمقال رسول � 

.(١))إن الدعاء ليلتقي الب�ء فيعتلجان إلى يوم القيامة(

 هنا تكمن صورة بدIعة: الدعاء والب�ء كفارسين Iتسابقان. وكلما

م العبد دعاءه، زاده قوة ليتغلب على الب�ء وIنتصر عليه. عظ�

فوز مؤكد في ساحة الدعاء

 وا�جمل من هذا كله، أنك في جميع ا�حوال مع الدعاء رابح �

محالة، فليس هناك خسارة. 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 رواه الطبراني.(١)

٥٦   



ــــــــــــــــ راحة نفس�ية ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 هذا الك�م ليس مجرد تحفيز، بل هو وعد نبوي صرIح، حيث

: صلى الله عليه وسلمقال 

اه qعطqأ r إ ، jم sحqر sقطيعةsو   ب jبإثم qدعو، ليسqي jمsما من مسل( 

رqها لهN في sخ rدqا أن ي rو إم ، Nهqت qعوqد Nله qج}ل qعNا أن ي rإم : jث�ى ث qحدsإ 

: qقال . qرsكثNا ن Jها. قال: إذqل pث sم sوء yمن الس Nعنه qع qف pدqا أن ي rو إم ، sخرةZا 

) Nر qكث qأ NO(١).

ا نNكثsرqانظروا إلى جمال اfجابة النبوIة: " Jقال: إذ .Nر qكث qأ NO." 

كثرت من الدعاء، فإن خزائن � وقدرته على العطاء  فمهما أ

كثر وأوسع! والكرم أ

 ف� تترك الدعاء؛ فإن ا�بواw التي ت�Nلق في ا�رv، تNفتح

بدعوة صادقة في السماء.

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 أخرجه البخاري.(١)
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)O الحل الخامس: السكينة الكبرى )ذكر

ا عند كل عاصفة هي Zإن مرساة الروح التي نحتاج إليها جميع 

ذكر � عز وجل.

Z للمواجهة وا�لتجاء، ولكن Iبقى    هوذكر Oلقد ناقشنا حلو�

 أعظم مهدئ للقلب، وأقوى سبب للطمأنينة النفسية التي �

 تهتز أمام تقلبات الحياة. ولقد جاء النص اfلهي ليحسم ا�مر

بلطف ووضوح:
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ق، وبعد كل صراع I	ربك النفس، Iجد ره�  بعد كل نقاش م	

 أن له ربZااfنسان أن أجمل شعور با�مان Iتنزل عليه حين Iتذكر 

  Iطمئنلحظتها فقطIستودع همومه بين IدIه وIتوكل عليه. 

القلب �ن هناك قوة رحيمة تتولى تدبير أمره بلطف.

.. sه pي qفsتqمن على ك oيرsبqك oل pم sح Nيسقط ، sعند هذا ا�دراك

 لم Iعد مضطرZا ليحارب وحده، و� ليقلق من الغد، و� ليبرر

ا. Iكفي أن Iوك�ل أمره لله، وIؤمن أن الحافظ لن  Zللناس شيئ
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 I	ضيعه، وأن العدل لن Iتأخر عنه، وأن التوقيت اfلهي { وإن بدا

ا { هو ا�صلح وا�نفع. Zبعيد

 ولكي Iصبح هذا المبدأ حقيقة Iومية، � بد أن Iتجاوز الذكر

ا، Iرافقك في لحظات Zا قلبيZحدود اللسان، ليصير استحضار 

الضعف، وIهد�ئ نبضك حين تضيق الدنيا.

 حين تجعل قلبك هو من Iلهج بذكر � قبل لسانك،

 ستشعر حينها بمعي�ة �،

 وستتنز�ل عليك نفحات الفرج والطمأنينة…

 ربما قبل أن تNحلh ا�زمة التي كنت تذكر O من أجل

انق{اعها!
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كنوز تفتح أبواw الطمأنينة: 

، الخاصة  صلى الله عليه وسلمIا لها من كنوز تلك ا�ذكار المأثورة عن النبي 

بتفرIج الهم� وإزالة الكرب.

: دn الكnرªب� ªن ول	 ع� ولn ���  كnانnI nق	 nن� رnس	 صلى الله عليه وسلمروى أ

"s�pر qالع ywqر NrO r sإ qهqلsإ   ، Nيمsلqالح Nيم sظ qالع NrO r sإ qهqلsإ   

s�pر qالع ywqرqو ، svpرq�ا ywqرqو sاتqاو qم rالس ywqر NrO r sإ qهqلsإ   ، sيم sظ qالع 

sيمsرq(١)"الك.

nن� ا، أ nم ه	 ªن nع 	�� nي ب�اس) رnض� nن� عªد� ��� ب ªب nع ªن nوروى أبو داود ع 

ولn ���  قال: صلى الله عليه وسلمرnس	

ي" sس pفqى نqلsي إsن pلsكqت q� qو، فNجpرqأ qكqت qم pحqر rم Nهrالل : swوNرpك qمpال Nات qو qعqد 

qتpنqأ r sإ qهqلsإ q  ، NهrلNي كsنpأ qي شsل pحsل pصqأ qو ، jن pي qع qة qفpر q(٢)"ط. 

 تقرأ تلك الكلمات بنفس) مليئة بالخضوع… واللجوء… والتوكل

على �.

 تتفك�ر وتستشعر كل كلمة، فتشعر وكأن قلبك ساجد� تحت

 عرش الرحمن… وكأنك انتقلتn إلى عالم آخر، عالم) ملئ

 بالطمأنينة والراحة.
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  البخاري( رواه١)

( صحيح أبي داود٢)
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ا: Jر دائمhولكن… تذك

 أن التفك�ر في معاني الذكر والدعاء هو الذي Iشعل نور اليقين في

 … بل   �ن الظروف ت�يhرتالقلب؛ فتشعر با�طمئنان والراحة

ا. �ن قلبك صار Iستشعر معية � حق�

 وبهذا Iصبح الذكر ليس مجرد عادة، بل هو أداة اfنسان الروحية

ا بالسكينة والطمأنينة التي � تزول، Zا للنفس، وعهد Zا�هم؛ تخفيف 

مهما بلغت الظروف من قسوة.
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الحل السادس: الخيار الحاسم )حقيقة الض�ل وال{قاء(

 نصل ا�ن إلى الحل السادس، وهو الحل الذي Iضع الفرد أمام

دقه مع خالقه، وهو كامن في قوله تعالى: مرآة ص�
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رشدة لمن أراد أن Iنأى بنفسه عن الشقاءإنها آية فاصلة  ، م	

 والهموم والض�ل، فما عليه إ� أن Iتبع الهدى اfلهي كام�Z غير

مجتزأ.

 ؛ فمن حاد عن هذا المسار، وركن إلىوالعكس صحيح   محالة

غير هدى �، فلن Iحصد إ� الض�ل والشقاء.

Z جذرZIا  أIها القارئ الكرIم، إن في استيعاب هذه ا�Iة وحدها تحو��

 للحياة كلها؛ �ن هذا ك�م رب العالمين، الذي بيده مقاليد

ا من البشر، لكان قوله Zالسعادة والشقاء. لو كان المتحدث حكيم 

 أف�Iحتمل الصواب والخطأ، أما وقد كان القائل هو الخالق، 

يجk أن نصدق؟
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 ؛ فكيف لعاقل أن Iقر� بلسانه أنإن ع�مة الصدق تظهر في ا�ثر

 "مستنقعاتالسعادة في طاعة �، ثم Iركض بقدIمه نحو "

المعصية بحثاZ عن الراحة و الطمأنينة؟ 

 : إما أنك مصد>ق لك�م � فتعملهنا تكمن حقيقة ا ختيار 

به، أو أنك مصد>ق لوسوسة الشيطان فتعمل بها.

 فالذي IزIن لك المعاصي و Iعدك بالسعادة مع كل ذنب

 تفعله هو الشيطان، ووعده زائل ووصفه كاذب. ولقد حذرنا �

من عاقبة تصدIقه فقال:
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الحل السابع: العمل الصالح ومفتاح الحياة الطيبة

 نصل إلى الحل السابع، وهو الخ�صة الجامعة لكل ما سبق:

العمل الصالح.

د من الوعد nستم  إنه ليس مجرد عبادة عابرة، بل هو قرار حياة م	

اfلهي:
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 على عكس التصور السائد الذي Iرو�ج ل�كnون المتدIنين Iعيشون

 حياة كئيبة، Iضي�قون فيها على أنفسهم وIتجرعون الصعاب من

 أجل الجنة فحسب، فإن الحقيقة الصارخة هي أن أسعد الناس

ا هم الملتزمون والقرIبون من �. Zقلب

ن�ة كونية � Iنجو منه أحد، Iمر بها الملتزم  صحيح أن ا�بت�ء س	

 " هنا ليسالحياة الطيبةوالغافل، البار والفاجر. ولكن مفهوم "

حnن أو ضمانZا لغنىZ أو عافية مطلقة؛   بل هو غيثإعفاءZ من الم�

إلهي يNسكkq في قلk المؤمن.
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نا، هو أن Iضع � في قلب العبد  إن المقصود بالحياة الطيبة ه	

 الرضا والطمأنينة والس�م الداخلي، وIمنحه قدرة استثنائية على

 التعامل مع المشك�ت بهدوء وIقين � Iعرف الفزع.

 هذا الشعور بأن � معه، Iتو�ه، ولن Iتركه، بل سيعوضه خيرZا،

�﴿ . هو بذاته ما I	شك�ل الحياة الطيبة �
 ��  
 { �o� �
Ø � W �� Xال� Ñ ن���Ê� H ن
�
� ﴾ 
[ : اب	ن� n١١الت�غ]

السعادة الدائمة والبهجة الزائفة                    
 و فى وصف الفارق الجوهري بين سعادة الطاعة و شقاء الغفلة

قال أحد السلف:

 "إن المؤمن Iعيش في سعادة دائمة، إ� أن IعترIه عارض من

 الحزن � Iلبث أن Iزول، وغير المؤمن Iعيش في شقاء دائم، إ�

 )انتهى(.أن IعترIه عارض من الفرح � Iلبث أن Iزول" 

 إن ا�صل في حال المؤمن هو السعادة والسكينة، وأي حزن Iطرأ

 عليه هو مجرد عارض سرIع الزوال. أما الغافل، فحالته الدائمة

 هي الشقاء، وما IعترIه من فرح عابر عبر الملهيات والشهوات

 ؛ ساعة من الضحك والنشوة، ثم ببهجة المخدر الزائفةهو أشبه
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ا، �نها لم تكن Zا ومكتئب ZقIعود القلب متضاI ،بمجرد زوال التأثير 

 سعادة حقيقية، بل وهم وغرور شيطاني.

د لنا السلف هذه الحقيقة في أبهى صورها. فعندما  لقد جس�

ا مع قليل من ZابسI اZأكل خبزI جلس إبراهيم بن أدهم ذات مرة 

الماء، مد� ساقه وقال:

 "لو Iعلم الملوك وأبناء الملوك ما نحن فيه من السرور والنعيم،

لnجالدونا بسيوفهم على ما نحن فيه".

 هذا هو النعيم الداخلي الذي � Iحتاج لمصدر خارجي أو تnرnف

مادي. 

                      kالسعادة تنبع من القل 
 إن هذا النموذج Iؤكد أن مصدر السعادة الحقيقي هو القلب

 والروح، وليس الجسد والحواس. فالقلب السعيد والروح

ا بلقمة الخبز Zنه سعيد�نسان فيجعfنعكسان على اI المطمئنة 

والماء.

 والقلب والروح � Iمكن أن ت	شبعهما المادIات؛ لن ت	عطيهما

ا كوميدZIا لي	سر�ا. �، للقلب والروح مصدر Zا أو مقطعIا ليرتوZشراب 

٦٦   



ــــــــــــــــ راحة نفس�ية ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

هو القرw من O.واحد للسكينة � Iتعدد: 

ت الروح؛ � تأنس و� تسترIح و� تسعد إ� بقرب nل�ق	هكذا خ 

خالقها.

 ، فإن العمل الصالح الذي أشارت إليه ا�Iة كسبب للحياةولهذا

 بل هو أسلوw حياةالطيبة � Iعني فقط أن تتصدق أو تعتمر؛ 

وقرار شامل.

راد �، و  إنه تصحيح لمسار الحياة كلها لتكون موافقة لم	

 وهذا التصحيح الجذري للمسار هو ما سنتناوله في الفصول

القادمة بإذن �.
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المحور الثاني

تـصـحـيـح الـمـسـار
“من المعلومات إلى التطبيق”
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 بعد أن أرسينا في الفصول السابقة الضوابط الكبرى لفهم

 ا�بت�ءات والهموم، وعملنا على ترسيخ المفاهيم التي ت	عيد

كه للواقع من منظور شرعي، نصل ا�ن إلى   مرحلةللمرء إدرا

.التطبيق

 فالحقائق تبقى حبرZا على ورق ما لم ت	ترجnم إلى خطوات واقعية،

مة إلى أفعال له�  وما لم تتحو�ل ا�فكار من مجرد تصو�رات م	

 ت	طب�ق، فتشعر بتحو�ل ملموس في داخلك، وI	رى أثره في حياتك

اليومية.

 هذا الفصل، وما Iليه، Iشك��ن خارطة طرIق قابلة للتنفيذ fعادة

ا، وإص�حZا Zا دقيق Zا، وتشخيص Zا عميق Zقتك بذاتك فهم�بناء ع 

شام�Z بإذن �.

  لتفتح صفحة جدIدة تسير فيها بوعي وIقين وبصيرة نافذة،

 حيث Iلتقي التفكير الواعي مع الفعل الملموس، فتشعر

بالتحو�ل في داخلك وIتجل�ى أثره في كل جانب من حياتك.

 Z و لكن قبل أن نبحر معاZ في رحلة التغيير، دعنا نتوقف قلي�
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لنلقي نظرة فاحصة على هذا الكيان الذي Iسكننا..

لنعرف من نحن حقاJ؟

 ث�ثة فاfنسان ليس مجرد كتلة صماء، بل هو مزIج مذهل من 

 ، لكل ب	عد منها خصائصه واحتياجاته، وفهمنا لهذا المزIجأبعاد

ل�م راحتنا النفسية: هو أول عتبة في س	

نا الطيني"١ Nالجسد: "بيت .

 هو هذا البدن الذي Iرافقنا منذ الصرخة ا�ولى، خ	لق من طينة

كثر  ا�رض، وبها Iتقو�ى. هو الوعاء الذي Iحمل تفاصيلنا، ولعله أ

 ما نول�يه اهتمامنا؛ نطعمه، نكسوه، ونهرع لمداواته حين Iتألم.

 " بالكامل، بل هوأنتلكنه، برغم حضوره القوي، ليس هو "

مجرد المسكن.

: "بحرنا العميق"النrفpس. ٢

 هنا Iكمن السر، وهنا Iقع ميدان المعركة وا�نتصار.. النفس هي

 وقلبك حين Iفكر، عقلكتلك القوة الباطنية النابضة فيك، هي 

  حين تشتعل. هي التي تتردد بين الخطأوعاطفتكحين Iشعر، 

 والصواب، وهي التي تحتاج منك إلى Iد) حانية تربت عليها

يكمن سر قلقك أو سكينتك.وتزكيها. في هذا المحرك الصغير 
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 الروح: )سر الحياة(٣

 هي النفخة الغيبية العلوIة من أمر �، وهي سر الحياة الذي �

��Ú ��ن�﴿ Iعلمه إ� هو سبحانه:  )� �½� ال� { Å �Ú� )� 
ن� ال�v 
�
 ��ن � �j �+
 ¼
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Vا lي�  
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 � �Ã�à .[٨٥اfسراء: ] ﴾ ��

  هي الجانب الذي Iشتاق دائماZ �صله العلوي، وبص�حها تفيض

س والجسد. ªالسكينة على النف

 (، فبرعناأجسادنالقد تعلمنا كيف نعتني ب{{{{ "بيوتنا الطينية" )

 "الداخل".في تجميل الظاهر، لكننا اليوم هنا لنتعلم كيف نداوي 

 سنغو§ في أعماق تلك النفس لنفهم تقلباتها، ونصل بأرواحنا

إلى بر ا�مان.

  التي تسكن بينالنفسلذا، دعنا نبدأ بالمحطة ا�ولى: تلك 

جنباتك.
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الفصل ا�ول

تصحيح المسار في التعامل مع النفس.
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J: معطيات حول  (سلطانo يريد الهيمنة) النفسأو 
 في البداIة، من الضروري أن نتوغل في دراسة أعماق النفس؛

  حين تnدهnشففي طواIاها تكمن حقائق عن طبيعة ذاتك، قد 

تكتشف أن هذه الميول ت	حر�كك دون وعي منك.

ا بأن Zا خفيZجب معرفته: هو أن ذاتك تمتلك طموحI أول ما 

  فتسعى للسيطرة عليك بالكامل،السلطان ا�وحد،تكون 

 لت	سي>رك وفق مزاجها اللحظي، ورغباتها القاصرة، وأهوائها

العابرة.

فتدفعك نحو أنماط سلوكية معينة سهلة، ولكنها غير مفيدة:

 فهي تميل إلى الكسل وتكره بذل الجهد؛ فكل عمل Iحتاج  •

إلى عناء، تجدها ت	ثب>ط العزIمة عنه.

 تهوى قطف الملذات السهلة: كأن تغرق في متعة مشاهدة  •

 المقاطع عدIمة الفائدة، أو تنجرف في دوامة تصفح برامج

التواصل ا�جتماعي ب� هدف. 

 تميل إلى ا�نشغال بشؤون ا�خرIن، فتغو§ في فضول � •

طائل منه لمعرفة أفعالهم وأقوالهم. 
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 تطالب باfسراع، وتستعجل النتائج، و� تستسيغ ا�مر • 

 الذي Iستلزم صبرZا طوI�Z مهما كانت ثمرته، �نها تفضل

  حتى لو كانت غيرذات العائد الدوباميني السريعا�نشطة 

مفيدة أو ربما ضارة.

 تسعى لفرض رأIها على العقل؛ فمتى ما اتخذ العقل  •

كرة أو إنجاز مهمة(، تسعى الذات إلى ا )كالمذا Zا واجبZقرار 

 تعطيله، وت	سو>ف بالتأجيل، وتنادي با�ستراحة والتمتع،

ا". Zقائلة: "سنستدرك ا�مر �حق

 : إن الذات تميل إلى التساهل وال�مبا�ة، وترفضخ�صة القول

النظام، مستهدفةZ المتعة الزائفة على حساب الخير والفائدة.

طبيعة الذات بين ا�غواء واله�ك:
كدها القرآن  إن هذه السمات التي ذكرناها هي حقيقة أزلية أ

 الكرIم بوضوح تام، مشيرZا إلى أن الميل للخطأ متأصل في طبيعة

النفس البشرIة ما لم Iتداركها فضل إلهي، كما أخبرنا � تعالى:

��ي﴿  ß
 � 
J�R
ا �
ا � ��/ -4 �=� �ا���( Ñ x�
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 فالنفس � تقف محاIدة بين الخير والشر، بل تعمل كقوة دافعة

د nحم	I � رق بها {{{{ نحو ط	 ، وت	وج�ه، وتدفع صاحبها {{{{ إن لم I	هذ>  ت	لح�

مآلها.

ارةوكلمة " hلحاح، وكأن النفس �أمfوحي بكثرة ا	نفسها ت " 

. تكتفي أن تهمس، بل تأمر وت	كرر وت	لح�

 وإذا ت	ر�كت ب� ضابط، فإنها قد تجر� صاحبها إلى ما � Iخطر ببال؛

 " وكسر الموانع.التطويعفالنفس تمتلك قدرة هائلة على "

 ومثال ذلك ما جاء في قصة قابيل وهابيل، حيث Iصف لنا

القرآن كيف حدث ذلك التزIين المرعب:
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oق دم أخيه من أمه وأبيه!نفسIر	I نسان أنf ن�Iز	ت 

 وفي موضع آخر، تكشف النفس عن قدرتها على اfغواء حتى بعد

ا Zلهية، ففي قصة السامري، جاء اعترافه شاهدfات اIنة ا�Iمعا 

على سطوة اfغراء الداخلي الذي ساقه للض�ل، إذ قال:
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 نفسه استطاعت أن ت	ز�Iن له صناعة عجل I	عبnد من دون �،

 رغم أن� عينيه شهدتا من الخوارق والمعجزات ما Iكفي لتهتز له

الجبال.

 صلى الله عليه وسلمولشدة هذا الخطر، كان النبي  � Iغفل عن ا�ستعاذة من شر

النفس؛ فيقول في دعائه:

رqكه ( ) qأعوذ بك من شر نفسي ومن شر ال{يطان وش

به بقول:  nط	فتتح خIونعوذ بالله من شرور أنفسنا ( )و

 فالشيطان قد Iأتي من الخارج، لكن النفس إن أ	هملت جاءت من

 الداخل، ومتى اجتمع الداخل والخارج، صار اله�ك أقرب مما

نظن.
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ثانياJ: السبيل إلى النجاة
ا، Iبرز هنا السؤال ا�هم: ما هو الحل ا�مثل للتعامل مع هذه Zإذ 

 النفس واتقاء شرها؟ وكيف Iمكن ل�نسان أن Iقوم بتروIض

نفسه لكبح جماحها من ا�نسياق وراء الشهوات والز�ت؟

  علينا أو�Z أن نتأمل القسم الجليل الذيلمعرفة السبيل لذلك،

 افتتحت به سورة الشمس. فقد أقسم � سبحانه بأطول قسم

في القرآن، متدرجZا في ذكر أعظم المخلوقات وأوسعها أثرZا:
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 هذه ا�قسام المتتابعة، التي تستعرض مشاهد الكون الواسع

 ثم تهوي بنا إلى أعماق النفس اfنسانية، جاءت لتقودنا إلى

 جواب القسم الوحيد والحاسم، الذي I	عد� خ�صة المعركة


ا﴿ الداخلية ل�نسان:  Kا ��Ð
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الف�ح أو الخيبة: )  خيار ثالث(                  
ا على مفترق طرIقين: Zقف دائمI نسانfعلن بوضوح أن ا	ة تIا�

رها، وقو�مها، ورفعها إلىالف�ح•    لمن زك�ى نفسه: أي طه�

مقامات الطاعة والتقوى.

سة في المعاصيالخيبة•  نغم� ستترة م	 اها: أي تركها م	   لمن دس�

ا في التراب حتى Zا ثمين Zدس� شيئI والشهوات والرذائل، كمن 

I	خفيه في غياهب الظلمة.

ا، و� نافلة Zزائد Z�تضح لنا أن تزكية النفس هنا ليست فضI وبهذا 

  الذي أقسم � عليهالوحيدمستحسنة، بل هي طرIق النجاة 

بأطول قسم في كتابه الكرIم.

ثالثاJ: جزاء التزكية ) الجنة هي المأوى (
 لقد ربط � سبحانه وتعالى الفوز ا�بدي والجزاء العظيم بهذه

التزكية، فقد قال تعالى: 
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وقال عز وجل في موضع آخر:  
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د طرIقه إلى الجنة، ومن Iتركها  فالذي I	زكي نفسه هو الذي Iمه�

ا آخر بيده. ZقIب، فقد اختار طرIتهذ �ب

 لهذا، � Iنبغي أن نرى تزكية النفس خيارZا Iمكن تأجيله أو

؛ بل إنها ضرورة مصيرIة � نجاة بدونها.التهاون فيه

(خطوات عملية ) رابعاJ: تزكية النفس 
ا و� حالة وجدانية عابرة، Zا غامض Zا ضبابي Zتزكية النفس ليست حلم 

 بل هي عملية ملموسة وخطوات منهجية Iمكن ل�نسان القيام

بها ورؤIة نتائجها.

 تطهير النفسباختصار، Iمكن تعرIف تزكية النفس على أنها: 

ها بالطاعات والفضائل. Nت qيsل pحqمن المعاصي والرذائل، وت

 و�ن التزكية ليست مجرد تعرIف، بل طرIق I	سلnك وواقع

 I	عاش، فقد وضع العلماء منهجZا واضحZا I	بي�ن ل�نسان كيف Iبدأ
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رها وكيف Iبنيها وIرفعها. ومن هنا جاء  بنفسه، كيف I	طه�

تقسيم التزكية إلى قسمين رئيسيين...

التخلية والتحليةمنهج التزكية: 
 لقد اتفق العلماء على تقسيم عملية التزكية إلى قسمين

ا مسارZا متكام�Z ل�رتقاء بالنفس، وهما: Zن مع�شكI ،رئيسيين

 )التطهير والتنقية(.التخلية• 

 )البناء والتجميل(.التحلية• 

 سنبدأ بتفصيل القسم ا�ول بصورة مختصرة لمعرفة الخطوات

زكي نفسه وIنجو  العملية التي Iجب على اfنسان القيام بها لي	

بها.

J التخلية: أو 
 التخلية تعني باختصار: تطهير النفس وتنظيفها من كل ما Iعلق

بح. بها من سوء وق	

 Iشمل هذا التطهير جوانب متعددة: المعاصي والذنوب، وا�مور

 المبتدعة أو الشركية، وعيوب الشخصية وا�خ�ق الردIئة،

وأمراض القلوب وغيرها من ا�فات الباطنية.
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حب�ب إلى النفس السوIة؛  إن� مبدأ التخلية بحد ذاته مبدأ فطري م	

بح  ف� Iوجد إنسان سليم الفطرة � Iرغب في التخلص من الق	

والعيوب وا�مراض الداخلية.

 نعم قد Iظن� المرء أن بعض الذنوب ممتعة أو Iصعب تركها،

ا I	غل�فه الهوى؛ فكل Zا شيطاني ZينIلكن هذا الشعور ليس إ� تز 

بح� مستتر، Iنكشف ل�نسان بوضوح حين  معصية في حقيقتها ق	

 Iنظر إليها ببصيرة) صافية � بعين شهوته. ولو أن اfنسان العاقل

ا ZقينI أنصف وفك�ر بعمق في حقيقة أي ذنب حر�مه �، �درك 

ا. Zأنه قبيح وسيء حق

 إن� المعيار اfلهي واضح وحاسم، كما قال تعالى في وصف النبي

صلى الله عليه وسلم:
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التخلية من العيوw ال{خصية وا�خ�قية
 إن التخلية � تقتصر على ترك المعاصي الظاهرة فقط، بل

ا التخلص من العيوب والطباع التي تضر� صاحبها ZضIتشمل أ 

ومن حوله، ومنها:

 : كالعصبية، والكسل، والتسوIف، واfهمال فيالطباع السلبية• 

النفس أو المسؤوليات.

باب والف	حش في القول، أو الغلظةسلوكيات اللسان•   : كالس>

والقسوة في التعامل.

 : كا�نانية، والتطفل والتدخل في خصوصياتآفات الع�قات• 

ا�خرIن، وعدم مراعاة مشاعر الغير.

 •kالقل vجب، والحسد، واتباع الهوى.أمرا : كالك�بر، والع	

 وا�ن بعد هذا الفهم النظري، ننتقل إلى الخطوة ا�هم وهي:

التطبيق العملي.
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 خطوة عملية: )ورقة التخلية(

ا، نحتاج إلى المواجهة الصادقة مع Zلبدء مسار التزكية فعلي 

االذات. لذلك، أرجو أن ت	حضر  Jأو تستخدم المساحةورقة وقلم ، 

  لتسجل فيها بوضوح كل ما٨٦الفارغة المخصصة في صفحة 

Iحتاج إلى تخلية في حياتك:

 : )مثل التقصير في الص�ة، مشاهدةسواء كانت معاصي •

 وسماع المحرمات، قطيعة ا�رحام، عدم ا�لتزام بالحجاب

الشرعي...(.

م: )مثل الكسل،أو كانت عيوبJا سلوكية وشخصية •   كما تقد�

 عدم التنظيم، التعلق المفرط بالدنيا، السمنة وزIادة الوزن،

الخصام والصدام الدائم مع ا�هل... وهكذا(.

 لتكن هذه القائمة حاضرة أمام عينيك وواضحة المعالم. � تقلق

ا دفعة واحدة، فالمطلوب ا�ن هو Zبشأن التخلص منها جميع 

ا كيفية التعامل مع Zدراك. وسنوضح �حقfد واIالحصر والتحد 

هذه القائمة والتخلص منها بالتدرIج بإذن �.
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ملحوظة:

 قد Iتساءل البعض: ما ع�قة تزكية النفس التي ت	نجي من

 عذاب النار بالعيوب الشخصية أو بالرغبة في تحسين الذات،

مثل عدم التنظيم أو خسارة الوزن؟

 ، Iجب أن ندرك المقاصد الشاملةولبيان هذا الرابط العميق

 للشرIعة اfس�مية؛ فاfس�م � Iطلب من المرء أن Iكون صالحZا

 في عباداته الروحية فحسب، بل Iسعى لتكوIن إنسان صالح،

م في نظ� عافى البدن، وم	  ناجح، قوي، سليم النفس والذهن، م	

ظروف حياته كافة.

 وكل خطوة ت	عنى بتطوIر الذات، وا�رتقاء بها إلى مستوى أفضل،

 وتحسين الحال على أي وجه، Iمكن احتسابها واحتساب أجرها

ا من تزكية النفس.  Zواعتبارها جزء

 سواء تعل�ق ا�مر باكتساب صفة النظام والترتيب، أو تحقيق

ب� في مصلحة اfنسان  ا�نضباط في الصحة والوزن؛ فكل ذلك nIص	

ونجاحه.
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 إن النجاح والقوة وس�مة النفس والبدن هي أمور قد أوصانا بها

صلى الله عليه وسلمالرسول الكرIم  حيث قال:

( ) sيف sع rالض sن sم pؤ Nمpال qن sم srO ىqلsإ ykqحqوأ oر pيqخ yيsو qقpال Nن sم pؤ N(.١)الم

وقوة اIfمان هنا تشمل قوة اfرادة وقوة البدن وقوة العزIمة.

  نكون قد أتممنا الجزء ا�ول من رحلة تزكيةبهذا ا�يضاح،

 النفس أ� وهو التخلية. وا�ن، لننتقل إلى القسم الثاني وهو

التحلية.

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
( أخرجه مسلم ١)
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ورقة التخلية
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ا التحلية: Jثاني
 عملية التحلية هي الخطوة التكميلية لعملية التخلية، وهي

 بمثابة النماء والزIادة في الخير، وا�هتمام بتحسين النفس

وتطوIرها ل�فضل.

 Iمكن تشبيه التحلية بحالة غرفة قدIمة أردنا إص�حها؛ فبعد أن

 نقوم بتنظيفها وإزالة المخلفات وا�ثاث البالي وا�شياء الفاسدة

 منها )التخلية(، نبدأ بعدها بفرشها وتجميلها ووضع ا�ثاث

والمقتنيات الثمينة فيها، لتصبح مكانZا بهيجZا ومرIحZا.

 وكما فعلنا في التخلية، فإننا سنكرر الخطوة العملية ذاتها في

التحلية، ولكن هذه المرة في اتجاه البناء:

اءة(  rمنيات البن�خطوة عملية: ورقة التحلية )ا 
 المطلوب ا�ن أن ت	حضر ورقة أخرى غير "ورقة التخلية"، أو أن

   لتبدأ٨٩تستخدم المساحة الفارغة المخصصة في صفحة 

 بتدوIن كل الصفات الجميلة والخصال الحميدة التي تطمح أن

تتحل�ى بها.
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ا، Zصل إليه �حقI طمح أنI وكل امرئ أدرى بمستواه الحالي وبما 

ف� Iمكن أن Iساعدك أحد غيرك في ملئها.

 ولكن ليسهل عليك البدء، إليك بعض المقترحات التي قد

 تساعدك على صياغة قائمتك الخاصة وفق مستواك

وطموحك:

 : )التدرب على الخشوع في الص�ة، حفظفي مجال العبادات• 

القرآن، ا�لتزام بقيام الليل، طلب العلم الشرعي...(.

كتساب حسن الخ	لق، التحليفي مجال ا�خ�ق والسلوك•   : )ا

 بالنشاط وا�جتهاد في الدراسة أو العمل، إص�ح ع�قتك بأفراد

عائلتك وتوثيقها..(.

 •wتعل�م التوكل على � حق التوكل،في مجال أعمال القلو( : 

اfخ�§، التدب�ر في خلق �…(.

ا على ZومI كتب كل ما تتمنى أن تكتسبه، وكل ما قد تندم  ا

 تفوIته وعدم السعي لتحقيقه. ابدأ من مستواك الحالي، حتى لو

كان طموحك هو مجرد البدء في ص�ة منتظمة.
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ورقة التحلية
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وبذلك، Iصبح لدIك قائمتان عمليتان:

: وفيها كل ما تحتاج أن تتخلص منه وتتركه.ورقة التخلية 

كتسابه والتحلي به.ورقة التحلية  : وفيها كل ما ترغب في ا

ا نتقال إلى ا�جراءات العملية:
 وبذلك، وبعد أن أصبح لدIك قائمتان عمليتان، نأتي ا�ن

  ما هي الخطوات العملية المنهجية التي Iمكنللسؤال ا�هم:

 أن نبدأ بها لننفذ هذه القوائم؟ كيف نتخلص من السلبيات

 المكتوبة في "ورقة التخلية"، ونبدأ في تطبيق وإنجاز اIfجابيات

المدونة في "ورقة التحلية"؟

الخطوات العملية لتنفيذ التزكية:
 ننتقل ا�ن إلى اfجراءات العملية. إليكn ا�ن خمس	 نصائح أو

 خطوات منهجية من شأنها أن ت	عينك على تنفيذ أي بند كتبته،

ا. Zمهما كان صعب
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النصيحة ا�ولى: الت�يير با�رادة والمجاهدة
 ، وأنممكنإن أول ما Iجب أن Iترسخ في قلبك هو أن التغيير 

ا � Iتغير. وIؤكد هذا المعنى حدIث Zا محتومZالطباع ليست قدر 

 : نpصلى الله عليه وسلمالنبي  qمqو ، sمyلqح rالتsب Nمpل sا الح qمrنsإ qو ، sمyل qع rالتsب Nمpل sا الع qمrنsإ ( 

) Nه qوقNي rر r}ال sقrتqي pن qمqو ، Nه qط pعNي qر pيqى الخrرqحqتq(١)ي.

 «طبعي كذا»وبعد هذا الحدIث، Iتبين لنا أن ا�ستس�م لقول: 

 فالرسول ليس إ� عائقاZ نصنعه بأنفسنا؛ «حاولت وف{لت»أو 

ب، وأن الصفات ت	رو�ض، وأن nسnكت	وضح أن الطباع تI صلى الله عليه وسلم 

 الساعي للخير I	وف�ق، وأن المجاهد I	عان.

 وأعظم دليل على إمكانية التغيير هو ربط الحلم بالتحل�م. فصفة

كتسابZا، حيث  الحلم وضبط الغضب هي من أصعب الصفات ا

تتطلب السيطرة على انفعال داخلي قوي وعفوي. ومع 

" :  "؛ أي بافتعالهإنما الحلم بالتحلhمصلى الله عليه وسلمذلك، قال عنها الرسول 

ا. Zصبح طبعI ا حتىZوتكل�فه مرار

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
( صححه ا�لباني.١)
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شواهد في قوة التحلhم:

 I	ضرب المثل في الحلم بالتابعي ا�حنف بن قيس التميمي.

: Z�ئل عن سر حلمه العظيم، اعترف قائ  وI	روى أنه عندما س	

 "لست	 بحليم، ولكني أتحالم! ". فقد كان في ا�صل ذا طبع

 عصبي، ولكنه ثابر وجاهد نفسه حتى وصل إلى هذا المقام

الرفيع.

 ومن أشهر مواقفه، أن رج�Z أفرط في سبه وهو Iسير، فظل

 ا�حنف سائرZا حتى اقترب من منزله، ثم توقف وقال للرجل:

له ها هنا، فإني أخاف أن  "Iا هذا، إن كان بقي معك شيء فق	

فهاء الحي فيؤذوك." Iسمعك س	

الخ�صة:

كتسابها أو الذنب الذي ترIد تركه، Iحتاج إلى  الصفة التي ترIد ا

رشدك: جهاد وصبر وثبات. اجعل هذا الحدIث دليلك وم	

"إنما العلم بالتعلم، وإنما الحلم بالتحلhم" 
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 إتعاw الجسد،وقد قال العلماء إن التعلم والتزكية Iتطلبان: 

  متى اجتمعت هذه الث�ثة،والعزم الصادق، وإخ�ص النية.

ا. Zتحق�ق المراد قطع

ثمرة المجاهدة:

 � تظن أن المجاهدة تعني المعاناة ا�بدIة، بل إن العكس هو

الصحيح. فبفضل الصبر والمجاهدة، ستتفاجأ بالتغيير العظيم:

  قد تبدأ بترك ذنب معين وأنتمن الصعوبة إلى اليسر:• 

 تتكلف وتتألم لذلك، ولكن بعد فترة من المجاهدة، سيقذف �

 في قلبك كراهية هذا الذنب والنفور منه.

 اسأل من ترك سماع المحرمات منذ زمن؛ سيقول لك إنه بات

 لم Iعد Iراها إ� على حقيقتهاIكره سماعها وIأنف منها، و

 . وذلك بفضل � تعالى الذي I	عين العبد بلطفهالقبيحة

 ومصداق ذلكورحمته حينما Iرى منه الصدق في المجاهدة. 
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، بلمن التكلف إلى التعوhد•  Z�Iلن تدوم المجاهدة طو : 

 ستتحول إلى جزء � Iتجزأ من اfنسان. مثل الشخص الذي

 Iتعلم التجوIد؛ Iجد صعوبة في البداIة في إخراج الحروف، ولكن

 بعد فترة من التمرIن، تجده � Iستطيع القراءة إ� بالتجوIد؛

ا. Zي�ة وطبع ج� nصبح ا�مر سI

ارة بالسوء التي  في البداIة، سيكون هناك صراع مع النفس ا�م�

عة والراحة والشهوات. ولكن الع�ج هو الصبر؛ فكما  أل�فت الد�

 : برs ( )صلى الله عليه وسلمقال النبي  rمع الص qصرrالن rأن pمq(١)واعل.

دqوهذا جهاد أصعب من جهاد العدو، ف{{{{{ qاهqج pن qم Nد sاهqج Nمpال (  

) sO sة qاع qي طsف Nه qس pفq( ٢)ن. صلى الله عليه وسلم كما أخبرنا النبي 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 أخرجه الترمذي                                                                                      (١)
  أخرجه أحمد(٢)
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مراحل تطور النفس:

ا: ZجيIبمجرد الصبر والمحاولة، ستتحول نفسك تدر

ارة بالسوء:•  hتأمرك بالمعصية وتثبطك عنمن نفس أم  

الطاعة.

امة: • hفي طاعةإلى نفس لو nرت   تلومك وتؤن�بك بشدة إذا قص�

ألفتها، فتدفعك للرجوع.

  وهي التي � تطمئن و� ترتاح إ� بذكر �،إلى نفس مطمئنة: •

 ومصداق ذلك قول �وحب الطاعة، والنفور من المعصية، 
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 )ابدأ بالقليل واستدمالنصيحة الثانية: التدرج الممنهج 

عليه(

 وإذا كانت قوائمك تحتوي على عدد كبير من المهام؛ كأن تكون

  )التخلص من العيوب( وعشرللتخليةوضعت عشر صفات 

كتساب الفضائل(، ف� ت	طالب نفسك بالعملللتحليةصفات    )ا

  بل ابدأ بأربعة بنود فقط كحدعلى كل شيء في وقت واحد.

 أقصى )اثنين للتخلية واثنين للتحلية(، واعمل على هذه المهام

بتركيز شدIد.

قاعدة ا�همية وا�ولوية:
ل�ح�ا، بل هو  أن تبدأ با�هم، وا�هم هنا ليس ما تراه أنت سه�Z أو م	

 ا�هم عند � سبحانه وتعالى وهو على النحو التالي:

 تكون ا�ولوIة لترك الكبائر والذنوب التي ت	عر�ضك في التخلية: •

م عيب� دنيوي )كزIادة الوزن مث�Z( على  لغضب �؛ ف� I	قد�

عيب) شرعي )كترك الص�ة أو الغيبة(. 

٩٦   



ــــــــــــــــ راحة نفس�ية ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  تكون ا�ولوIة ل�لتزام بالفروض والواجبات، ثمفي التحلية: •

نن، ثم الصفات المستحبة التي تود  تأتي بعدها النوافل والس	

كتسابها. ا

 حتى تتيقن بعد مرور شهرالتزم بالبنود ا�ربعة التي اخترتها 

 مث�Z أنك أصبحت تسير فيها بخطوات راسخة ومستدامة. حينها

Iمكنك إضافة أربعة بنود جدIدة، وهكذا.

)التعلم على بصيرة( النصيحة الثالثة: البحث عن الحلول

 بعض المشاكل )سواء كانت معاصي أو عيوبZا شخصية(

ا، � Iكفي فيه مجرد اfرادة. Zم نظ� جZا م	 nنه nا وم Zمخصوص Z�تتطلب ح

 لذلك، Iجب أن تكون خطواتك التالية مبنية على بصيرة ومعرفة

بالمنهج ا�مثل للع�ج.

كتساب الصفة(: إذا كان هدفك هو تربيةمثال في التحلية    )ا

 أبناءnك تربية دIنية سليمة، ف� تكتف� بالنية و العزم، بل ابدأ فورZا

 بالبحث عن الكتب المتخصصة، أو الفيدIوهات الموثوقة، أو

موا لك الطرIق رªس	 nي nاستشر أهل الخبرة في هذا المجال. ف 

الصحيح لذلك، كأن تعرف كيف ت	عل>مهم العقيدة السليمة 
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، وحفظ  صلى الله عليه وسلموالمعاني السامية كمراقبة � وا�قتداء بهدي النبي 

: Z�القرآن والعمل به، ثم تبدأ بعد ذلك بوضع جدول) عملي )مث 

 تخصيص وقت Iومي لحدIث شرIف، أو شرح اسم من أسماء

� الحسنى…(، وهكذا.

  )ترك الذنب(: إذا أردت ترك ذنب معين،مثال في التخلية 

 فعليك أن تبحث عن حلول جذرIة لذلك. كأن تتعرف على

 عواقب هذا الذنب على مرتكبه في الدنيا وا�خرة، وأن تتعلم

 أفضل الوسائل للتخلص منه، أو كقراءة قصص للتائبين من

ذلك الذنب وكيف ثبتوا على التوبة.
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O قوى( النصيحة الرابعة: الدعاء واللجوء إلى�ح ا�)الس

 قد Iتكرر الحدIث عن الدعاء في هذه الرحلة، وليس ذلك تكرارZا

 ب� معنى، بل �نه القلب النابض لكل خطوة نخطوها؛ فنحن �

 نطلب التغيير وحدنا، بل نرجو التوفيق والبركة من � في كل

ا إن لم Iسنده Zظل سعيه ناقصI ،نسانfسعي. فمهما اجتهد ا 

عون �، وبمدده وحده Iكتمل الطرIق.

 إن أعظم ما تتسلح به في طرIق تزكية النفس هو الدعاء الصادق

 والتضرع الخاشع لمن بيده القلوب والنفوس. ف� قوة تعلو على

التوكل عليه، و� سند أثبت من ا�لتجاء إليه.

  امض� في طرIقك، وابذل ما استطعت من أسباب، و لكن �

ا السداد والتوفيق والتزكية، كما كان Iفعل Zتغفل أن تسأله دائم 

صلى الله عليه وسلمالنبي  وهو أعلم الخلق بربه إذ كان من دعائه:

ا، " qاهrك qن ز qم Nر pيqخ qتpنqا أ qك}ه qز qا، و qاه qو pقqي ت sس pفqن sآت rم Nهrالل

ا"  qه q pو qمqا و qه yيsل qو qتpنqأ 
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ا تخلو فيه بنفسك كل Iوم، ولو لربع خطوة عملية:  Zاختر وقت 

ثه عن ضعفك، عن  ساعة، واجلس بين Iدي � بصدق. حد�

 تقصيرك، عن خوفك من نفسك قبل خوفك من الذنوب، وقل

 Iا رب، � قوة لي إ� بك، و� نجاة لي إ� برحمتك، فأعن�ي على

 نفسي، وكر�ه إلي� المعصية، وحب�ب إلي� الطاعة، واحفظ قلبي من

 الشيطان، فالدعاء الصادق ليس مجرد طلب، بل هو عبودIة،

 معركة تهذيkوافتقار، وسر� القوة في أعظم معارك اfنسان: 

النفس وتزكيتها.
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النصيحة الخامسة: بناء البيئة السليمة 

 إن خطتك للتزكية، مهما كانت محكمة، فهي مهددة با�نهيار ما

 لم ت	بنn في بيئة آمنة وداعمة. لذا:

 عليك أن تصنع لنفسك بيئة سليمة نقية، تتفق مع أهدافك

الجدIدة.

 � تقتصر فقط على محيطك ا�جتماعي، بلالبيئة السليمة 

ا المحتوى الذي تشاهده وتتابعه. ZضIتشمل أ

Z على ذلك: •  فلنضرب مثا�

 ، ف� I	عقلالتعلق المفرط بالدنياإذا كان هدفك هو التوقف عن 

 أن تستمر في متابعة نفس المؤثرIن والمشاهير الذIن Iغلب

 على محتواهم التهافت على الكماليات الباهظة، وسلع التفاخر،

 والسفر المترnف؛ فمثل هذا المحتوى Iغذي في داخلك ما تحاول

ا التخلص منه، وIجعل صراعك النفسي أصعب.  Zجاهد

Z على البيئة ا�جتماعية: إذا اتخذت قرارZا بتغيير هيئتك •  ومثا�

فاجأكأن تلتزم فتاة بالحجاw ال{رعي الخارجية ل�فضل  ، فت	

بصدIقة لها تقوم بتثبيطها، وتقول لها:
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 ".هذا ال{كل   يليق بك"، أو "كنتs أجمل في السابق "

  على خطةكارثةفبقاء هذه الصدIقة في هذه المرحلة تمثل 

اfص�ح.

 : في مثل هذه الحا�ت، Iجب أن Iقطع المرءالحل الجذري

 ع�قته بمصادر التثبيط المماثلة لذلك فورZا، ولو لفترة مؤقتة.

 افعل ذلك حتى تقف على أرض صلبة وتثبت قدمك في

 مسارك الجدIد. حينها، Iمكنك العودة إليهم لمحاولة نصحهم

إن أردت.

 ولكن في المرحلة ا�ولى، وجود هؤ�ء ا�شخا§ في حياتك

سيدمر أي خطة قمت بوضعها.

: جهاد النفس � Iكتمل إ� بتهيئة المحيط.الخ�صة

  "فاحرص أن يكون محيطك والمحتوى الذي تتابعه مرآة

للخير الذي تسعى إليه" 
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ا: Jــــ وكيفية التعامل معها ـــعقبات في طريق التزكية  خامس

 وأنت تخطو هذه الخطوات المنهجية، من الطبيعي أن تظهر

 أمامك عقبات تختبر صدق مجاهدتك. فعليك أن تكون

ا لها منذ البداIة لتتجاوزها دون أن تدمر خطتك. Zمستعد

العقبة ا�ولى: التسويف )سارق ا�عمار(
 أخطر العقبات على اfط�ق هو التسوIف، حيث تبدأ النفس في

ا هذا رائع، سوف نبدأ بالطبع، ولكن Zمهادنتك بالقول: "حسن 

 انتظر لتبدأ أول العام الدراسي الجدIد، أو بعد ا�نتهاء من

ا�متحانات، أو مع دخول فصل الصيف… "

  إنه من أخطر مكائد النفس  تستمع لنداء التسويف

والشيطان، لعدة أسباب:

: أنك � تضمن أن تبقى إلى ذلك الوقت!السبk ا�ول• 

ا، فقد تموت على ZومI ضمن عمره، إذا أخرت التوبةI أحد منا � 

ا.  ZدIكون الندم شدI المعصية، وحينها
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 في قصة قاتل المائة نفس، لو كان تأخر ساعة واحدة عن مبادرته

 في الخروج من أرض السوء، لكان مصيره إلى النار.

 ؛ ف� تؤجل قرارك ليوم) واحد، وعليكالمبادرة هي ا�ساس

بالمبادرة فورZا.

 : كثرة التسوIف واfقامة على الذنب تطفئالسبk الثاني• 

���ا﴿ شعلة الرغبة في التغيير. قال تعالى: 
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لذلك استغل الفرصة، ف� تدري لربما I	حال بينك وبين قلبك.

 إن طول البقاء وا�ستمرار على المعاصيالسبk الثالث:  •

 Iجعل القلب Iقسو لدرجة قد Iتعذر عندها التوبة بعد ذلك كما

، حيث قال:  اصلى الله عليه وسلمعلمنا رسول �  Jذنب kإذا أذن qالمؤمن rإن( 

ل qونزع، واست�فر صق ،wه، فإن تاsفي قلب Nسوداء oكتةNكانت ن 

ه، فذلك الرrانN الrذي Nبها قلب qفrل�Nى يrمنها، وإن زاد زادت حت 

) pم sهsوبNل Nى قqل qع qانqر pلqب r�qه: كsفي كتاب NO (١)ذكر.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
أخرجه الترمذي والنسائي.( ١)
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 وهذا المعنى الذي ذكره � عز وجل في سورة الحدIد في قوله
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 لذلك إن تحر�ك قلبك ا�ن عند قراءة هذه الكلمات، فاعلم أنها

�مn منها غيرك، فاحر§ عليها وبادر بالعمل قبل أن  نعمة قد ح	ر

Iقسو القلب وIصبح كالحجارة، ف� Iتحرك بعدها مع المواعظ.

 )أزمة التوقفالعقبة الثانية: خطر عدم ا ستمرار 

وا نقطاع(
 في طرIق سيرك نحو تزكية النفس، قد تتخطى عقبة التسوIف

 وتبدأ بحماس شدIد، وتثبت �Iام أو ربما �شهر، ثم تداهمك

 نفسك بشعور اfرهاق والملل والفتور، فتقول لك:

كمال ما بدأته، وأرIد أن أعود لما  "لقد تعبت، ولست قادرة على إ

كنت عليه".

 وفي هذه الحالة إذا طاوعت نفسك ولم تستمر، فإن خسارتك

ستكون عظيمة، ل�سباب ا�تية:   
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: �ن بعz ا�جور معلhقة بالدوام   بالبدء • J أو 

 صلى الله عليه وسلمكثير من ا�جور العظيمة التي وعد بها رسول �  تكون

 معل�قة على ا�ستمرار والمداومة على العمل، وليس على مجرد

البدء به. ولهذا تجد أحادIث كثيرة تبدأ بكلمة: 

أو "من ثابر … ""من حافظ … "  

بعjكحدIث:   pرqأ qو ،sر pه yالظ qل pب qق jات qركع sعqب pرqلى أ qع qاف�qح pمن( 

) qار rى النqل qع rO Nمهrرqا، ح qه qد pعq(١)ب.

ا: �ن أحk ا�عمال إلى O أدومها    •  Jثاني  

ئل النبي  عن أحب ا�عمال إلى �، فقال:  صلى الله عليه وسلمس	

                                ) rلqها و إن ق Nوم p(٢))أد. 

 أي أن المداومة على عمل قليل ولكن مستمر أفضل بكثير من

ا � تستمر عليه. Zا ولكن منقطع Zعظيم Z�أن تعمل عم

Z�ا منفمث Zوم جزءI ؛ إن وجدت نفسك � تستطيع أن تقرأ كل 

االقرآن، ف� تنقطع، بل اقرأ  Jا واحد Jفقط، بشرط أن تلتزمربع  

بذلك الورد و� تتركه تحت أي ظرف. 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
( رواه الترمذي١)
رواه البخاري( ٢)
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ا • Jن: ثالث�ص     �      الدوام دليل الصدق وا�خ

ا لله، فما كان Zإن ا�ستمرار دليل على أن هذا العمل كان خالص 

 لله دام واتصل. فإن أردت أن تثبت أن عملك خالص� لله، داوم

ا. Zعليه و� تنقطع عنه أبد

ا: استمرار الثواw حال ا نقطاع ا tطراري • Jرابع

 إن ا�ستمرار في الطاعة Iمنح المؤمن بركة عظيمة، وهي أن

 ثواب عمله Iظل جارZIا له حتى لو اضطر ل�نقطاع عنه بسبب

عذر شرعي )كسفر، أو مرض، أو كبر سن(.

ولكي تتضح هذه النقطة، إليك مثال:

 تخيل أن رج�Z واظب على صيام ا�ثنين والخميس لمدة خمس

 سنوات. ثم، بسبب مرض طرأ عليه، منعه الطبيب من الصيام.

وعاش هذا الرجل بعدها خمسة عشر سنة أخرى ثم مات.

ن�ة صيام ا�ثنين  هل تظن أنه نال ثواب المواظبة على س	

والخميس لمدة خمس سنوات فقط؟
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كتب له ثواب صيام عشرIن سنة كاملة، على الرغم  �، بل سي	

 صلى الله عليه وسلممن أنه كان Iأكل وIشرب فيهم. أتدري لماذا؟ �ن النبي 

 )إذا مرqv العبدN أو سافرq كتqk لqهN من العملs ما كانqقال: 

) oمقيم oصحيح qهوqو NهN(١)يعمل.

ا: ا ستمرارية تساعد على الزيادة والتطوير • Jالخبرةخامس(  

كمية( الترا

بك خبرة ( ت	كس� Z�ة في أي عمل )كحفظ القرآن مثIإن ا�ستمرار  

ر بثمن. فالذي Iحفظ القرآن ثم Iنقطع ثم Iعود ليبدأ من  � ت	قد�

 جدIد، هو في الحقيقة Iعود إلى الصفر.

كمية: كأن Iعرف الطرIقة المثلى  أما المداوم، فيكتسب خبرة ترا

 ذلك وغيرللمراجعة، والوقت ا�نسب للحفظ، وكيف Iنظم وقته 

ن من أدائه وتجعل الزIادة في العملالمهارات من   التي ت	حس�

سهلةZ ومباركة. 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
أخرجه البخاري.( ١)
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العقبة الثالثة: اليأس من الت�يير
 بعد فترة من المجاهدة والتصبر، قد تتسلل إليك نفسك لتقول:

 "� فائدة منك! أنت � تستطيع تغيير طبعك العصبي، أو تقول

كرتك ضعيفة ولن تتمكن من حفظ القرآن مهما  لك: إن ذا

حاولت... وهكذا تستمر في محاولة إحباطك.

 و لمواجهة هذا اfحباط، Iأتيك الرد القاطع على اليأس الذي

 تحاول النفس بث�ه فيك في ث�ث آIات من كتاب �، هي بمثابة

وقود السعي:


�e﴿ }اTc 5ا��: � 
U ا
ا � ��/ ن+
ا�� 4- -�� �� é 
G� È�� � � ��
� ۝ � �
 �Tي 
U ��� ��
� 
e÷
 �� � 
;��
U ۝ e�
 ��� 
 ا/�6� 
ا= Õ
 9 � ا:� 
ا­ Õ� ª �« �� ��� ۝ ﴾  : [٤١-٣٩]الن�جم�

ا أن جميع محاو�تك هي محل نظر �، Zجب أن تتذكر دائمI 

أN على السعي والمجاهدة،   على النتيجة. qكافNت qوأنك

أ	 على سيركn في طرIق حفظ القرآن، حتى لو لم تحفظ•  nكاف	أنت ت 

إ� القليل.

 •nت ªد أ	 على محاولتك لكظم الغيظ، حتى لو انفجرªتn و ع	 nكاف	ت 

عدة مرات.
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 وتحاول مرة وتفشل ثم تعود  تحاولالمطلوب منك هو أن

 و هكذا.أخرى

 حتى وإن مرت بك فترات من الفتور فانتكست وتراجعت عن

خططك، 

د مرة أخرى، واستعن بالله، ثم قم وابدأ من جدIد.  بأس..   ع	

  المقصد ا�لهيإن استمرارك في المثابرة وا�جتهاد هو بحد ذاته

 ، وهو الذي سيجلب لك الجزاء ا�وفى، بغض النظر عما إذامنك

وصلت إلى النتيجة التي حلمت بها أم �.

العقبة الرابعة: الكسل والفتور )الحاجة إلى التحفيز(
 الكسل هو آفة الطموح، وهو خمول Iصيب اfرادة وIجعل الهمة

 تفتر عن العمل. وع�ج الكسل Iكمن في إدمان التعرض للتحفيز

الدائم وإقحام الذات في بيئة إIجابية.

Z في حفظ القرآنالتحفيز السمعي والبصري•   : إذا كنت كسو�

، ابدأ بسماع دروس كثيرة عن فضائل الحفظ، وتفاوت Z�مث 

درجات الجنة بسببه.  

١١٠   



ــــــــــــــــ راحة نفس�ية ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 شاهد قصص الناجحين في هذا المجال )كقصص من حفظوا

 القرآن في سن متأخرة أو رغم إعاقتهم(. هذا التحفيز سيوقظ في

داخلك شعورZا بالغيرة المحمودة: "لماذا هم استطاعوا وأنا �؟".

ا، بلخلق البيئة الضاغطة•  Zة دائمIرادة الفردfالحل ليس في ا : 

 في خلق بيئة تجر�ك إلى العمل. فمث�Z إذا أردت أن تحفظ القرآن،

 ابحث عن صدIق مجتهد واشترك معه في حلقة تحفيظ في

المسجد أو حتى عبر اfنترنت.

ونك وIذك�رونك بالموعد معهم:  اجعل ا�خرIن هم من Iشد�

 "Iا ف�ن! الحلقة بدأت! المعلم Iنتظرك"

  وهكذا.. هذا ا�قحام ا�جباري للذات هو مفتاح كسر حاجز

الكسل.
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قاعدة الختام: الموازنة بين ال{دة والرأفة بالنفس

 في ختام هذا الفصل، تذكر أن التزكية عملية توازن دقيقة؛ فكما

 رحمةJ لتروIض جماح النفس، فإنه Iحتاج حزماIJتطلب ا�مر 

 لتأمين مسيرها. كن منصفاZ مع نفسك، امنحها حقها لتعطيك

جهدها. 

در>ب في تروIضه ل�سد؛ فهو Iجمع  هذه الموازنة تشبه حكمة الم	

Z، وبين الحفاوة والمكافأة أحياناZ أخرى،  بين الهيبة والزجر أحيانا

ناعة النفوس.  وهكذا ص�

: الرعاية وا�نصاف )حقوق الجسد والنفس( J أو

ا لها؛ فالعناIة بالذات هو Zجب أن تهتم بنفسك و� تكون ظالمI 

نوع من اfنصاف والعبادة:

 اجعل لبدنك نصيباZ من عناIتك؛ ا هتمام بالصحة والجسد:

بالغذاء الصحي، والراحة الكافية، واجتناب ما I	نهك القوى.

ا للراحة وللتروIح عن النفسلترويح عن النفس:ا Zخصص وقت  

Zهوى من المباحات؛ سواء كانت نزهة في الطبيعة، أو ترفيهاnبما ت 

Z، أو مجالسة صدIق تأنس به؛ فالمباحات تجدد الطاقة  ماتعا

وتعين على الطاعة. 
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  كافئ نفسك عند كل انتصار صغير بهدIة تحبها،:مكافأة ا�نجاز

وقل لها: "هذا �نك� ثابرت في طرIق �". 

ا: التحفيز والمنافسة Jثاني

 � تدع النفس تستسلم للراحة أو تبرر لنفسها الفتور.

استمر في تحفيزها وتذكيرها بالهدف ا�سمى، قل لنفسك: 

." Z I Zا نفس، فثمن الجنة I	دخر ا�ن لنسترIح غدا  "صبرا

 ومما Iشد أزرك في ذلك: صحبة قصص الصالحين؛ ففي

 سيرهم ما Iهو�ن عليك وعثاء الطرIق وIشعل فيك روح

المنافسة. 
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تنبيهات ختامية )لحماية طاقتك النفسية(:
 وقبل أن نختم، انتبه إلى هذه التنبيهات البسيطة في ظاهرها،

العميقة في أثرها:

ر •  :توقhف عن الندم المدم}

 ما أصابك لم Iكن لي	خطئك، وما أخطأك لم Iكن لي	صيبك.ف

 التسليم بالقدر I	صفي ذهنك من التشتت وIجعلك تبدأ من

:فاعملجدIد،  صلى الله عليه وسلم بوصية النبي 

ا،..) qذqكqا و qذqك qكان Nتpل qع qي ف{ : لو أqن pل Nقqت �يءo، ف qش qكqاب qصqأ pوإن 

) qل qع qف qاء qما شqو sO Nر qد qق : pل Nق pنsكqل q(١)و.

 " Iفتح أبواب الحسرة وIستنزف طاقتكلوإن ا�ستغراق في "

 النفسية في معارك مع ماض) لن Iعود.

 اIfمان بالقدر هو "مفتاح التصالح" مع الحياة؛ فهو Iحرر عقلك

 من قيود الندم، وIحو>ل تركيزك من التحسر على ما فات إلى

العمل واfبداع فيما تملكه اليوم.

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
( أخرجه مسلم.١)
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 توقف عن تخيل السيناريوهات الوهمية: •

  {{{{إذا نزلكف� عن نسج سينارIوهات الب�ء المستقبلي؛ فالب�ء {{{{ 

 تنزل معه ألطاف �، أما تصوره قبل وقوعه فهو:

"ب�ءo ب� لطف"

Iستهلك النفس ب� أي فائدة. 

 .اليوم لم Iأت� هو هدم� لس�م غدjفالقلق من 

 فمن كفاك ما كان با�مس،استودع O مستقبلك.. 

Z؛ فعش في كنف "  " الحاضر، و�لطفهسيكفيك ما سيكون غدا

) لم Iقع بعد.  تشغل بالك بقدر

ك • sنه Nف عن الجدال المhتوق           :  

فالجدال محرقة للنفس ومضيعة للعمر.

 وترك الجدال هو أحيانZا Iكون الصمت عبادة، وا�نسحاب حكمة، 

مها لقلبك؛ لتستعيد سكينته، ولتظل� روحك  هد�Iة� رقيقة تقد�

شرقةZ بعيداZ عن ضجيج� الكلمات التي � ت	سمن و� ت	غني من  م	

جوع .
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 ، نكون قد طوIنا صفحات هذا الفصل، لكننا لمبهذه التنبيهات

 نnطو� العمل بما جاء فيه. إن التزكية ليست معركة ننتصر فيها

 "؛رحلة مصاحبةعلى أنفسنا بالضربة القاضية، بل هي "

 تصاحب فيها نفسك، تأخذ بيدها حين تضعف، وتكبح جماحها

حين تتجاوز، وتكافئها حين تنجح.

ا أنك لست في سباق مع ا�خرIن، بل أنت في رحلة Zتذكر دائم 

"jقqرqلقلبك وروحك. كل خطوة صغيرة قمت بها في هذات " 

 الفصل، وكل محاولة للسيطرة على انفعا�تك أو تصحيح

مسارك، هي لبنة في بناء شخصيتك الجدIدة التي ترضي �.

ا، بل Zاستعن بالله، و� تعجز، و� تجعل من أخطاء الماضي عائق 

ا تقوي بها خطواتك القادمة.  Zاجعلها دروس

 وا�ن، وبعد أن رتبنا البيت من الداخل وفهمنا كيف نسوس هذه

ا جدIدة، Zالنفس.. هيا بنا ننتقل إلى الفصل التالي؛ لنفتح آفاق 

ا الطرIق إلى �..  Zمطمئنة.ونستكمل مع jبـروح
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الفصل الثاني

تصحيح المسار في التعامل مع الروح
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 بعد أن تحدثنا في الفصل السابق عن النفس وطرق تزكيتها،

.الرyوحننتقل ا�ن إلى المكو�ن الثاني في اfنسان، وهو: 

ر� العجيب الذي Iسكن أجسادنا، وI	حيي مشاعرنا،  ذلك الس>

 وIرفعنا من حدود التراب إلى آفاق السماء. نقترب منه بهدوء،

كثر. ونغو§ في أعماقه لنفهم عنه أ

الروح والجسد )المن{أ والحاجة(

قبل أي خطوة، � بد أن نستحضر حقيقتين:

  أن الجسد خ	ل�قn من تراب ا�رض وطينها؛ لذلك فإن:ا�ولى• 

حاجته طبيعية ومحسوسة، وهي: الطعام، والشراب، والراحة.

نª أمر �؛ لذلك:الثانية•  خnتª من السماء، وم�   أن الروح ن	ف�

ر، Iغذ�ي الروح nستشع	I رى، لكنه	I � غذاؤها مختلف، غذاء� 

نعشها، وI	عيد إليها أنفاسها. في	

ا تجوع ZضIغذاؤه، فالروح أ nل  وكما أن الجسد Iمرض إذا أ	هم�

ن والضيق إذا ت	ر�كnتª ب� ما I	حييها. nهnوتظمأ، وقد تشعر بالو 

I Zضر�ه؛ كذلك Iه، وآخر فاسدا  وكما أن للجسد غذاءZ صحياI Zغذ�

ا أغذIة أخرى ZضIرفعها، ولها أIنفعها وI الروح لها غذاء مفيد 

ضارة ت	تعبها وتؤذIها.
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J ا�غذية الضارة للروح: أو 
Z  من أشهر ا�غذIة الفاسدة للروح، والتي Iلجأ إليها البعض ظنا

منهم أن فيها الشفاء هي:

{اهدة المقاطع المتضمنة .١ Nغاني المحرمة وم�سماع ا 

لمخالفات شرعية.

 عادةZ ما تجد أغلب الناس عندما Iشعرون بالملل أو الكآبة

شاهدة)للتسلية(I	سرعون من فورهم    با�ستماع إلى أغنية، أو م	

 فيلم أو تnمثيلية؛ بها من المخالفات الشرعية ما � نستطيع عده

ا منهم أن تلك ا�شياء ست	سعدهم وتم� روحهم Zو حصره، ظن 

. ولكن الحقيقة أن هذه ا�شياء هي من أضر وأفسد Zة nع nا وس Zأنس 

ا�غذIة على الروح.

رsي لماذا؟ pدqأت

ا كاذبJا با مت�ء:• Jعطي الروح شعورNنها ت� 

 بــــإن تغذIة الروح بتلك الملهيات I	شبه تماماZ تغذIة الجسد 

Z بالشبع لكنها"الوجبات السريعة" Z فورIا  ؛ فهي تمنحك شعورا

تفتقر �ي قيمة حقيقية، بل وتم� جسدك بالسموم.      
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 عندما تحشو روحك بهذه الملهيات، فإنك � تترك "مساحة"

Zللغذاء الصحي الحقيقي الذي تحتاج إليه لتزهر وتنمو، تماما 

كالمعدة التي امت�ت بالضار فلفظت النافع. 

�نها تزيد الحرمان بدل أن تN{بعه:• 

 فا�غاني مث�Z والمقاطع الرومانسية ترسم صورة خيالية

 للمشاعر، بعيدة عن الواقع؛ فيبدأ القلب Iقارن ما Iسمعه بما

 Iعيشه، فتتسع الفجوة، وIزداد ا�حتياج، وIشعر الشخص

زمن. بالحرمان العاطفي الم	

ا � Iنتهي. Zشعل بداخلها عطش	فبدل أن تم� الروح، ت

 �نها تتسلhل إلى "خلوتك" ب�ير إذن:• 

 قد Iبدأ ا�مر بمقطع لبضع دقائق، لكنه Iسرق منك عمرك

 ؛"سرقة الذهن"ساعة تلو ا�خرى. وا�خطر من سرقة الوقت هو 

  فتظلفأثرها Iبقى عالقاZ في وجدانك حتى بعد إغ�ق الشاشة،

ل القلب. nغ ªشnزاحم الفكر، وت	دندن في الذهن، وت	الكلمات ت
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وي به إلى ا�سفل:• pهqف الذوق الروحي وت sضعNنها ت� 

 كثرة التعرض لهذه الملهيات ت	ضعف صفاء الروح، فتألف ما

ب�ط	 بها � بما ªهnI وتتعل�ق بما ،  كان I	نكnر، وتستسيغ ما كان nIخªد�ش	

ها. ع	 nفªرnI

 فالروح بطبيعتها تسعى للسمو، لكن كثرة مشاهدة المحرمات

. ن	و� ها إلى الد� د� تnش	

رo لحظي" يترك وراءه فجوةJ موح{ة:•  خد} Nنها "م� 

 إن السعادة التي تجنيها من مشاهدة فيلم أو مسلسل هي

 " تنتهي بانتهاء العرض!وهميةسعادة "

 قد Iقضي اfنسان ساعات Iضحك وIتفاعل مع ا�حداث، لكنه

 بمجرد أن Iغلق الشاشة، Iصطدم بواقعه المرIر فيعود إليه

 الملل أشد مما كان قبل أن Iبدأ في المشاهدة..

 الن{وةفيضطر لمشاهدة المزIد والمزIد ليرفع منسوب "

 " هرباZ من حقيقة أنه � Iطيق الجلوس مع نفسه دونالمزيفة

Z، بل  ملهيات. فالخ�صة أن هذه المحرمات � تغذي الروح أبدا

 هي ضياع� Iغلفه برIق� زائف، وسراب� كلما ركضت خلفه ازددت

.Zعطشا
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 . الع�قات المحرrمة )حين تNستنزqف الروح دون أن٢

ن{عر(

ا هي: ZضIف نورها أ نª أخطر ا�غذIة التي ت	تعب الروح وت	ضع�  م�

الع�قات المحر�مة.

 قد Iبدأ ا�مر ببساطة شدIدة... كلمة، ثم اهتمام، ثم تواصل

ا Zا لفرا» عاطفي، أو دعم ZضIظن�ه البعض تعوI .ا، أو متكرر Zنفسي 

ل {{{{ مجرد  صداقة، لكن الحقيقة أن هذا الباب {{{{ مهما تجم�

ا. Zا صامت Zستنزف الروح استنزافI

أتدرsي لماذا تNعد هذه الع�قات عبئاJ ثقي�J على روحك؟

حله:• qللم{اعر في غير م oنها استنزاف�  

" مؤقت، �  تنشأ هذه الع�قات غالباZ من احتياج Iبحث عن "سد�

 من مود�ة مستقيمة. وبسبب هذا البناء الهش، تجد الروح نفسها

رضي، وا�نتظار، وتقلب المزاج، nغارقة في دوامة من التعل�ق الم 

والتشو�ش الداخلي.
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  هذا التواصل Iستهلك "مخزونك الشعوري" بالكامل؛ فتصبح

كة، غير قادرة على التركيز في عبادتها و� ا�ستقرار في nنه  الروح م	

علrقة بما   يNرtي O.  ذاتها،  Nفالروح   تجد السكينة وهي م

�نها تزيد ال{عور بالذنk... والذنk يNثقل الروح:• 

 � Iوجد إنسان Iخوض ع�قة محر�مة دون أن Iشعر بثقل داخلي؛

Z، والقلب ترددا  ذلك الثقل الذي Iجعل الص�ة باهتة، والدعاء م	

بعيداZ عن السكينة.

  الذنب � Iظهر على الوجه، لكنه I	طفئ النور من الداخل.       

�نها تبذر أجمل م{اعر الروح في غير موtعها:• 

هر، والصدق في المشاعر، والقدرة على المحبة  كالحياء، والط�

النقية.

م ر	 هذه الهبات العظيمة، وتجعل الروح ت	قد> د� ªه	قة المحر�مة ت�الع 

 عطاءات كثيرة لمن لم I	كتnبª له أن Iحفظها، أو nIصونها، أو

ل مسؤوليتها. Iتحم�

تªفتخرج الروح خاوIة... وقد  nط ªعn اأ Zالكثير دون أن تتلقى شيئ  

ا في المقابل.                                                              Zحقيقي
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 �ن بداياتها لطيفة... ونهاياتها موجعة:•

كثير من هذه الع�قات � تنتهي باستقرار، و� بزواج، بل تنتهي:

لnة، وروح تحتاج سنوات حتى تعود nثق كرة م	  بانكسار، وخذ�ن، وذا

لنقائها ا�ول.

"ولهذا كانت من أشد ما يفسد الروح ويNتعبها ”.          

:خ�صة القول في ا�غذية الفاسدة

 إن الملهيات المحرمة {{{{ سواء كانت في صورة ع�قة تستنزف

 أو مشهد) Iطفئ	 نورnقلبك، أو أغنية تشحن عاطفتك بالوهم، 

سكناتo زائفة" {{{{ هي في حقيقتها بصيرتك  Nتعالج جوع"م �  

الروح بل تزIده.

 هذه ا�غذIة تتغذى على طهرك، وتستنزف مخزونك الشعوري،

 وتترك خلفها فراغاZ أعمق بكثير من ذلك الذي بدأت به؛ وا�مر �

 Iقف عند أذى الروح فحسب، بل إن ا�خطر من ذلك هو كونها

 ذنوباJ تNعرtك ل�ضO k وعقوبته.

Z، بل هي  إن حماIة روحك من هذه السموم ليست حرمانا

. وفرار� من سخط � إلى رضاه"صيانةo لنورك"
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ا: ال�ذاء السليم  Jرحلة العودة إلى الدفء(ثاني(
ب	ل	 تحت وطأة ا�غذIة ªذnف الروح وتnستنز	نا كيف تIأن رأ nد ªعnب 

الفاسدة، Iبقى السؤال ا�هم:

�مها nالر�وح ل�تسترد� س 	ب�ع ªش	I يب ال�ذ�ي ذاء الط�  ما هو الªغ�

تها؟ nي وعاف�

غذاء الروح:
 إن� الروح {{{{ ذلك الجزء النوراني في تكوIننا كما ذكرنا {{{{ ليست

بnع	 ªشnات� ا�رض الزائلة، و� ت لnذ� nكالجسد الترابي. هي � تحتاج لم 

بما I	ثير الجوارح أو I	بهج الحواس لحظة ثم Iغادر. 

  قانون� Iبدأ من السماء وIنتهي إلىفالروح لها قانونها الخاص؛

ا. ZضIالسماء أ

 فأصل الروح من هناك، ومآل	ها بعد الموت إلى هناك؛ وحين ت	عاد

إلى الجسد Iوم القيامة، تعود بإذن ربها من هناك.

نq الطبيعي إذن: sم qمنحها الدفءفI أن� غذاءها الحقيقي، الذي  

sوا�رتياح، � Iمكن أن Iكون من تراب ا�رض،  نp نNور sم oة qب sبل هو ه 

sاء qم rالس.
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غذاؤها هو: 

الوصل بالله…

 ح�وة ذكره…

ب�ه�… ªر ء ق	 ªو الشعور بد�ف 

ناجاته…  الصدق في م	

 وا�فتقار إليه.

بnة� أحياها، د� ªج ك�بn على أرض الروح الم	  هذا هو المطر الذي إذا س	

 وإذا �مس القلب أثمر فيه سكونZا وطمأنينة � I	عادلها شيء في

هذا العالم الصاخب.

يك الحياة،  قد ت	له�

لك الهموم، قد ت	ثق�

كn الركض اليومي،  ر�ق	 ªسnI قد 

ع... بل تظل� تnئ�ن� في الداخل حتى تعود إلى nد ªخ	لكن الروح � ت 

مصدرها، إلى باب ربها، إلى النبع الذي خ	لقت منه وإليه.
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أزمة ا رتواء الروحي:
دn أن علمنا أن� الغذاء الحقيقي الذي Iروي الروح وI	فيدها هو ªعnب 

ز	 مشكلة� I	عاني منها الكثير:  ر	 ªبnالصلة بالله وعبادته؛ ت

 وهي أنهم I	قب�لون على هذا الغذاء الطي�ب، فيؤد�ون العبادات

 وIدعون رب� ا�رض والسماوات، لكنهم � Iشعرون با�رتواء

الروحي� الموعود!

تراه:

I	صل>ي... و� Iطمئن. 

Iقرأ... و� Iتذو�ق. 

Iذكر... و� Iأنس! 

 فيظن� أن الخلل في العبادة نفسها، بينما الحقيقة أن الخلل ليس

في طريقة أدائها.في العبادة، وإنما 

 فالعبادة في حقيقتها ليست مجرد أداء ميكانيكي أو حركات

جوارح صامتة، بل هي في ا�صل:

، وإج�ل� لله.  ، وخضوع�، وشوق� ح	ب�

هي عبودIة Iعيشها القلب قبل الجوارح؛
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 القلk، فإذا غاب 

 غابت معه اللذة...

وغاب اfشباع الروحي الذي Iبحث عنه كل مؤمن.

 لذا، فإن أول خطوة في طرIق الوصول لهذا الدفء هي أن ن	عيد

" كما أرادها �:العبوديةتعرIف "

 فالعبادة ليست مجرد أفعال جسدIة وأركان ت	ؤد�ى fسقاط

 الفرض فحسب، بل هي مزIج من المحبة والخضوع والتعلق

بالله.

 وقد وصف اfمام ابن القيم رحمه � هذا المعنى بكلمات

بليغة ومختصرة، فقال:

 والمحبة مع الخضوع هي العبودIة التي خ	ل�قn الخnلªق	 �جلها؛"

فإنها غاIة الحب بغاIة الذل، و� Iصلح ذلك إ� له سبحانه".

 ومفتاح فهم هذه العبودIة الروحية Iكمن في جوهر كلمة التوحيد

".      إله إ  Oالتي ب	نيت عليها كل العبادات: "

ا عن معنى كلمة "إله"؟         Jفهل سألت نفسك يوم
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  في أصل استعمالها اللغوي، هي كلمة قلبية ووجدانية،إلهكلمة 

تعب�ر عن الشوق وا�نتماء لما Iحبه اfنسان وIتعلق به.

كان العرب Iقولون:

ا إلى أمه. والفصيل )ابن Zإذا ناح شوق "Zا nهn- أل 	هnألnI - 	صيلnالف nأل�ه"  

بnس	 في الخيمة وت	ترnك	 ªح	I ،عن الرضاع nل ، وف	ص� nم ط�  الناقة( إذا ف	

 أمه في المرعى، حتى إذا طال به الحال ذكر أمه وأخذه الشوق

ى nغ ªرn  والحنين إليها - وهو حينئذ) حدIث عهد بالفطام - فناح وأ

اءZ أشبه ما Iكون بالبكاء، فيقولون:  nغ	ر

" بالمعنى اللغوي، أي ه	 ". فأمه إذن ههنا هي "إلnه	  "أل�هn الفصيل	

ه	”. وق	 ما nIش	

وعليه، فإن كلمة "� إله إ� �" في قلب المؤمن الصادق تعني:

 "أنr قلبه في غاية التعلق والحk وال{وق والرغبة

والرهبة لله وحده   شريك له".
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هنا.. تNروqى الروح

حين تكون العبودIة هكذا..

ستشعر بلذة العبادة وح�وة الطاعة. 

وستشعر بمعاني ا�	نªس� بالله وحب الخلوة معه. 

 فيحصل للروح حينئذ) حالة اfشباع الروحي وا�رتياح التام

 والسكينة والطمأنينة من هذه الصلة الحقيقية بالله، والتي هي

غذاؤها ا�صيل.

وا�ن بعد أن أدركنا كل هذه المعاني، Iبرز التساؤل ا�هم:

 كيف لنا أن نتدرw على تحويل عباداتنا من مجرد أفعال

kجسدية باردة، إلى حالة قلبية أساسها الخضوع والح 

والتسليم الكامل لله؟

Z إلى معلومة  ل�جابة على هذا التساؤل، علينا أن نعود أو�

جوهرIة عن طبيعة اfنسان:

ةJ إذا صلحت صلحأ)قال رسول � :  q� pض Nوإن في الجسد م   

)k(١)الجسد كله وإذا فسدت فسد الجسد كله أ  وهي القل.

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
( صحيح مسلم.١)
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kمان، هو وحده القادر على،القلIfحمل اI ذلك الوعاء الذي  

 تفعيل "مفعول العبادة" في النفس، وإخراجها من مجرد ا�داء

الحركي إلى حال العبودIة بمعناها السليم.

ة هو السبيل ا�وحد للشعور بح�وة nغ ªض  لذا، فإن إص�ح هذه الم	

 العبادة وإشباع الروح للوصول إلى أعلى درجات السكون والراحة

والطمأنينة.

 وكما اعتدنا من بداIة رحلتنا في هذا الكتاب على السير بخطوات

ا للوصول بإذن � إلى ص�ح ZضIعملية، فسنتبع هذا النهج أ 

القلب.
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kح القل�ا: خطوات عملية �ص Jثالث

الخطوة ا�ولى معرفة O عز وجل:• 

مn لها فقال: د� nقnخبر ابنته عن خاطب) ت	I أراد أن Z تnخnي�لª لو أن� أبا

.” ناسباZ لك� بتك� رجل� أخ�قه حسنة، وnIبدو م	 ªم ل�خط ي�تي، تnقد� nن	ا بI"

 هل تظن� هذه ا�بنة ستشعر بالحماس الشدIد للقاء هذا

الخاطب؟

دp هذا الم{هد، ولكن ب{كل مختلف: sع Nنsل ،Jحسنا

م لها فقال: Z أراد أن I	خبر ابنته عن خاطب) تقد� تnخي�ل لو أن� أبا

مn ل�خطبتك� رجل� لم أرn مثله من قبل! فهو رجل ي�تي، تقد� nن	ا بI 

يم� وشجاع� وطي�ب	 القلب، وكل هذ�ب� وتnقي� وكرIم� وثnري� ووس�  م	

ن Iعرفه Iشهد له بحسن الخ	ل	ق... nم

 ت	رى، كيف ستكون رغبة ا�بنة وشوقها لرؤIة هذا الرجل بعد أن

كتملت لها صورته بهذا الجمال والكمال؟ � شك أن الرغبة  ا

كبر بكثير. والحماس في النموذج الثاني سيكون أ

لqى: pعq p�ا Nلqث qمpال sهrلsل qو
 إن� قلب المؤمن Iتعامل مع � بنفس منطق الشوق والتعل�ق

 الوجداني. فإذا كانت معرفة العبد لربه قاصرة ومحدودة، �
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 تتجاوز حدود ا�وامر والنواهي، وظل� Iتصور اfله على أنه مجرد

ب� فقط، دون أن Iتذو�ق عظمة جماله المطلق، حاس� طال�ب� وم	  م	

 وكمال رحمته الواسعة، وإحاطة عزته وحكمته... فكيف سيشعر

بالحب العظيم وا�	نªس� المفقود؟

 إن� العبادة في هذه الحالة تتحول إلى واجب ثقيل I	سقط الفرض،

شتاق Iجد فيها راحته وغذاءه. ناجاة م	 � إلى م	

شو�هة  إن� برودة العبادة هي الثمرة الطبيعية لمعرفة ناقصة أو م	

عن � عز وجل.

ر	 إ� حين ت	شرق   أما الشوق الحقيقي والتعل�ق الكامل، ف� I	ثم�

لى على القلب؛ عندئذ)  أنوار أسماء � الحسنى وصفاته الع	

 Iشعر القلب بتعل�ق) شدIد بالله، وI	صبح وI	مسي في غاIة

التعل�ق والشوق له جل وع�.

 ولتحوIل هذه المعرفة النظرIة إلى حالة قلبية ملموسة ت	حدث

ا�ثر، ننتقل مباشرةZ إلى خطوات التطبيق العملي للخطوة ا�ولى..
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وpصo في ا�سماء والصفات( qولى: )غ�التطبيق العملي للخطوة ا

 بعد أن أدركنا أن� برودة العبادة تنبع من المعرفة الناقصة،

 Iصبح لزاماZ علينا ا�نتقال إلى مرحلة العمل الجاد لتدارك هذا

 النقص. هذا التطبيق ليس مجرد قراءة عابرة، بل هو مشروع

حياة للتعل�ق بالله عز وجل:

لى، �ابدأ • ق� في عالم ا�سماء الحسنى والصفات الع	 م� nرحلة الت�ع  

 تكتف� بالمعرفة السطحية لمعنى كل اسم من أسمائه جل

ق Iفتح  وع�؛ فالتعر�ف	 السطحي � I	ور�ث	 الشوق، بينما التعم�

. لك أبواب ا�	نªس�

 الجوانب الخفية: كل اسم من أسماء � Iحمل في اكت{ف• 

اته شروحاZ عظيمة. استمع إلى هذه الشروح، ستكتشف  طي�

 معاني لم تكن تخطر لك على بال! ستشعر وأنت تسمع شروح

 هذه ا�سماء كأنك كنت تبحث عن هذه المعاني طوال حياتك

 ولم تكن تعرف أنها هنا!

 ستتكشف لك جوانب لم تكن تعرفها عن معاملته سبحانه مع

ة� رحمته وحكمته وعلمه nع nعباده الصالحين ومع العصاة، وعن س 

ول	طفه.
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�ف�ي� سيجعلك تتعل�ق	 باللهالنتيجة الجوهرية:•  ر ªع nالم §ªهذا الغو  

ا، لتنتقل بقلبك  Zب�ا وشوق	مر والنهي إلى عبادةح�من عبادة ا 

الحk والتعظيم.

ة	 ا�ولى التي تضمن نجاح nإن� معرفة � بشكل عميق هي الل�ب�ن 

 مسيرتك الروحية كلها. فمجرد التعر�ف على � وحب�ه Iمث�ل

إص�حZا جذرZIا وفورZIا للقلب.

ا: Iتعل�ق به، وIحر§ على رضاه، Zعرف المؤمن ربه جيدI فحين 

و� Iرتاح إ� بذكره، و� Iطمئن إ� بالتوك�ل الصادق عليه.

 ولفهم هذه الحقيقة الجوهرIة، وكيف أن القلب � Iستقيم إ�

، نستحضر هنا قول اfمام ابن القي�م رحمه �: ه	 nقnلnبمن خ

ه	 إ� اfقبال على �، وفيه وحشة � ا � nIل	م� Zث nع nإن في القلب ش« 

ه	 إ� السرور ب	 ه� ªذ	I � به في خلوته، وفيه حزن 	سªن	لها إ� ا�IزI 

لnق� � I	سكنه إ� ا�جتماع عليه nلمعرفته وصدق معاملته، وفيه ق 

 والفرار منه إليه، وفيه نيران حسرات � I	طفئها إ� الرضا بأمره

ها إ� محبته ودوام ذكره د�  ونهيه وقضائه... وفيه فاقة � nIس	

د� تلك الفاقة يn الدنيا وما فيها لم تnس	  واfخ�§ له، ولو أ	عط�

ا.«  Zانتهى(.أبد( 
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رª بالفرار إلى ربك نª فاقته، بnاد� ث� قلبك وم� nع nش ªن تn م� ªب نª تnع� nفيا م 

وابدأ بإص�ح قلبك.

نصيحة عملية: 

ا كل أسبوع، وابحثابدأ بخطوات ص�يرة:•  Zا واحد Zاسم ªص   خص>

ل كيف Iتجل�ى هذا ا�سم في حياتك وفي الكون  عن شرحه وتأم�

 من حولك. اجعل هذا ا�سم محور دعائك في تلك الفترة لتتذو�ق

ح�وة معانيه.
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wالخطوة الثانية: تطهير الوعاء )البعد عن الذنو 

والمعاصي(
ن�ا أن� المعرفة هي وقود الشوق، � بد أن نلتفت إلى nقªIn  بعد أن أ

ل؟ nثق خ) وم	 ت�س� كªب� النور في وعاء م	 nالقلب ذاته؛ فما الفائدة من س 

ر	ه	 م> nد	Iهذا الوعاء و 	د  إن� الذنوب والمعاصي هي أخطر ما I	فس�

 بصورة مباشرة وفورIة، فهي بمثابة عقبات تمنع أنوار المعرفة

 من الوصول إلى القلب وتذو�ق ح�وة القرب.

حه رسول �   في وصفه الدقيق لتفاعل القلب صلى الله عليه وسلموهذا ما وض�

مع الفتنة التي ت	عرnض	 عليه حيث قال:

yا ، فأي Jود Nا ع Jود Nع sير sصqالح qvpر qع swلو Nعلى الق Nنqت sالف NvqعرNت( 
oكتةNفيه ن pتqتsكNها نqبsر pشNأ jk(١)قلpتqتsكNها نqرqكpأن jkقل yوأي ، Nوداء qس 

فا ،   rالص qمثل qzأبي Nkالقل qير sحتى يص ، Nبيضاء oكتةNفيه ن 

ا �ربqد Nم qأسود NرqخZوا ، Nvر�وا Nالسموات sت qما دام oتنة sه فyر Nضqت 

ا Jخ}يqج Nم sوزNا ، إ  ما(٢)كالك Jرqنك Nم NرsنكNا ، و  ي Jعروف qم Nفsعرqي   ، 

واه( qمن ه qwsر pشN(٣)أ.

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ن2ه1. ١) ( نكت:: ن1قط:9 في شي67 ت1خال145 ل2و3
ي<ا:٢) خ?5 ج2 <. ( م1 < أو منكوسا  مقلوبا
( أخرجه مسلم.٣)
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الذنk وحاجز النور:

بnع	 في قلب ªط	ت 	اء nد ªو nة� س nتªك	إن� كل معصية تقبلها النفس هي ن 

. Zد القلب صفاءIتز 	اء nض ªيnة� ب nتªك	صاحبها، وكل رفض للشهوة هو ن 

� المقلوب كم الن�كnت	 السوداء، Iصبح القلب كالك	وز  وحين تترا

 )فو�هته إلى ا�سفل(، � Iستقر فيه اIfمان، و� Iتذو�ق ح�وة

المناجاة، و� Iجد في ذكر � راحته الموعودة.

ل� بس�سل nق ªث Z إلى ربه وهو م	  فكيف Iمكن للقلب أن Iطير شوقا

الذنب؟                                       

 إن� ص�ح القلب وس�مته � Iمكن أن Iتحقق مع الركون

Z لقلبك من الشوائب، كلما زاد  للمعصية؛ فكلما ازددتn تطهيرا

. صفاءه، وكلما كان أسرع في تلق�ي اIfمان وا�	نªس�

nح قلبك واستعادة لذة العبادة، فاجعل تجن�ب�لذا، إذا أردت إص  

ارn مسيرك. nع المعاصي هو ش�
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 )الورد اليوميالخطوة الثالثة: ت{ييد قنطرة الوصل 

المتنوع(

 إن� القلب، بعد أن تذو�ق ح�وة المعرفة )الخطوة ا�ولى( وتخل�ص

Z لتلق�ي غذاء النور أ هي� ل� الذنب )الخطوة الثانية(، Iصبح م	 ªمن ث�ق 

الذي I	حييه.

 إن التقر�ب إلى � بالنوافل Iعتبر بمثابة الحبل السري الذي

ف، بل Iجب د� القلب بالحياة والقوة؛ ف� Iكفيه أن Iعرف وI	نظ>  I	م�

أن Iبني قنطرة وصل Iومية � تنقطع.

 ونحن هنا � نتحدث عن الفروض )كالصلوات الخمس والحجاب

.Z  وب�ر> الوالدIن(؛ فهذه هي ا�عمدة التي Iقوم عليها اIfمان أساسا

 " الذيجسر المحبةبل نتحدث عن عبادات النوافل، التي هي "

 Iختص به المحبون..

ه...( rب sحNبالنوافل حتى أ hإلي w(١))و  يزال عبدي يتقر.
ق� القلب، وهي ªم  فالنوافل هي التي ت	حد�ث	 فرقاZ حقيقياZ في ع	

. 	نªس) ، والوحشة إلى أ ة) nع nحو>ل الفرا» إلى س	التي ت

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                                  
(جز7 من حديث قدسي رواه البخاري.١)
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رد اليومي )غذاء الروح(:sباقة الو

كn التي ة	 ر	وح� nو ªد nتتركه، كأنه غ � ZومياI Z  اجعل لنفسك عهدا

تنو>عة لت	شبع كل جوع و�ت	كn بتركها. ولتكن هذه ا�وراد م	 ط	 ق	 ق	 ªسnت 

في الروح..

:زاد ا�نس )الذكر( •

رع) من النور   واظب على أذكار الصباح والمساء، فهي بمثابة د�

 صلى الله عليه وسلمIحيط بك، وحافظ على الص�ة على الرسول  وا�ستغفار، ولو

بأعداد قليلة.

: ربيع القلk )القرآن(• 

I ZومياZ من قراءة القرآن، ولو صفحة واحدة، المهم  اجعل لك وردا

 هو الدوام الذي Iجعلك تستمد من هذا النبع كل Iوم، حتى لو

. nةnب د� ªج Z، فإنه Iروي الروح الم	 رباI Zسيرا كان ش	

: خلوة المحبين )النوافل(• 

اب�ينn العائدIن، وعلى  حافظ على ص�ة الضحى، فهي ص�ة ا�و�

 قيام الليل، ولو ركعتين خفيفتين بعد العشاء؛ فهذه هي خلوة

الروح التي I	رفع فيها القلب إلى السماء.
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قة(•  qد qالنفس )الص Nر pه Nط:

Z؛ فالصدقة ر� دون صدقة، ولو بمبلغ Iسير جدا I Zم	   � تترك Iوما

ف	 الروح من ع�ئق الدنيا  هي لغة النقاء الصامتة التي ت	نظ>

رها. وت	طه>

م أسرار هذا الوصل شيخ اfس�م ابن تيمية رحمه � ه� nلقد ف 

:Z حين وصف جلسة ذكره بعد الفجر قائ�

اها سقطت قوتي”.  وnتي، لو لم أتغد� ªد nهذه غ"

   "فاجعل هذه ا�وراد زادك الذي   تقوم روحك بدونه”  
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م  pز qالع Nود Nق qورد المواع�الخطوة الرابعة: التزود بو( 

اليومي(

رضةZ �خطر ا�فات الروحية  إن� القلب، مهما صلح حاله، Iظل� ع	

ال�فلة.وهي: 

 الغفلة عن سرعة زوال الدنيا، الغفلة عن حتمية الموت، والغفلة

 تصرف كأنههي أسوار تحيط بالقلب فتجعله Iعن عظمة ا�خرة. 

.Z خ	ل�قn للبقاء في عالم � Iعرف عنه شيئا

قs ال�فلةولكن، ل{{{{ " pر sع،  " في القلب ع�ج� شاف)

 هو سماع المواعظ والدروس التي ت	ذك>ر	 النفس بحقيقتها

ت�ها. nه ªوو�ج

:kحيي القلNربع ساعة ت

I � Zنقطع مع هذا التذكير اليومي، ولو كان  اجعل لنفسك عهدا

I � Zتجاوز ربع ساعة. I Zسيرا وردا

  بل صرخة قلب: إنها كالماء الباردالموعظة ليست معلومة،• 

باته. هي الوقود فيقه من س	  الذي I	سكب على وجه النائم لي	

د	 الخوف والرجاء، و ر الذي I	جnد>  طول ا�مل، وIجعل القلبI	قص�

Iرى الدنيا بحجمها الحقيقي الزائل.
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Zالمداومة هي السر: •   إن المداومة على هذا الورد القصير، Iوما

Z؛ فهي تضمن أن Z هائ�  بعد Iوم وعلى مر السنين، ت	حد�ث	 تحو��

رnجnة	 الحياة. ªهnا ب nه ض	 م� ªغ	بصيرة � ت Zظل القلب عيناI

ا بصوتف� تترك قلبك وحيداZ في صحراء الغفلة؛  ZوميI بل أمدده 

ه إلى الحق، وIوقظ فيه ما خ	ل�قn �جله.  واعظ Iشد�

اء )تدبر القرآن( qف ينN ال{} sع qالخطوة الخامسة: م
 القرآن ليس كتابZا عابرZا في حياة اfنسان، بل هو نبض الوجود

� Zقاومه عتمة، ودواء	ا � تZوهدى، ونور Zالذي أرسله الخالق رحمة 

Iعجز أمامه داء.

د ظلمات القلب، وشفاء� لما Iعتري الصدر من أوجاع)  هو نور� I	بد>

خفي�ة، وسكينة� ت	عيد للنفس توازنها كلما اضطربت.

قال � تعالى:
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فخاخ القراءة العاجلة )الحسابات الباردة(:
 بسبب غياب هذا المعنى العميق عند كثير من الناس، اخت	زل

 القرآن في نظر بعضهم إلى كونه وسيلةZ لجمع الحسنات فحسب،

وتحو�لت الع�قة معه إلى ع�قة) حسابية) جافة:

 كل حرف) بحسنة، والحسنة بعشر أمثالها، إذن كلما كانت القراءة

كبر. كثر وأسرع، كان العائد أ أ

جnل، وتكثر ا�خطاء، وIغيب nات على عIقرأ ا�	وبهذه الكيفية، ت 

 ا�ثر… ف� Iتحقق شفاء القلب، و� تهذIب النفس، و� حياة

الروح.

 لذلك، نحن في حاجة) إلى إص�ح ع�قتنا بالقرآن، وإلى إدراك أن

 أعظم ما نخرج به من قراءته ليس كثرة الحسنات وحدها، بل

.الهداية

، ، بتدبر) وفهم) كث)  وهذه الهداIة � ت	نال إ� حين I	قرأ القرآن على م	

بين صفحاته. المكنونوبنية صادقة للبحث عن الشفاء 
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بNو.. pرqوت Nوحyالر yز qت pهqحين ت

بمجرد أن ت	قبل على القرآن بهذه الروح، ستتفاجأ بما ستراه:

، أو تشعر بظلم، وتفتح هذا م� nغ nك	ل ق� ªث	I فعندما تشعر بوحشة، أو 

 النبع بنية البحث عن شفائك، ستجد القرآن Iخاطبك وكأنه نزل

في حnالك أنت:

ه � لهم.. ث	كn عن جزاء الصابرIن وما أعد�  ستجد آIة ت	حnد>

Nرsب pصqفت.

 أو آIة تnر	د� على شبهة) كانت تدور في عقلك..

Nت Nب pث qفت.

و>ي عزمك على ترك شهوة.. nق	ة تIأو آ 

Nد Nم pصqفت.

رnجn القرIب هو وعد� � Iتخل�ف.. nذك>رك بأن الف	ة تIأو آ 

.فتستب{ر

كn إلى ضرورة اللجوء للدعاء للنجاة مما أنت فيه..  أو آIة ت	وج>ه	

.فتلزم

يrةj وتدبر وخ{وع.ولكن، لكي Iحصل ذلك ف� بد من القراءة sو qبر 
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:)kثمار التدبر )حياة القل

ا أن � شيء أنفع	 للقلب من قراءة القرآن Zعلينا أن ندرك جيد 

 بالتدبر والتفكر؛ فإنه I	ور�ث	 جنىZ من ا�حوال الروحية التي �

تقوم الروح إ� بها، مثل:

 المحبة، والشوق، والخوف، واfنابة، والتوكل، والرضا، والتفوIض،

والشكر، والصبر.

، وهي ذاتها التي  هذه هي العناصر التي بها حياة القلب وكمال	ه	

تزجرك عن كل صفة مذمومة ت	فسد القلب وت	ورث ه�كه.

ر� التدبر: بيناZ س� قال ابن القيم رحمه � م	

ل�مn الناس ما في قراءة القرآن بالتدبر �شتغلوا بها عن كل> nلو ع" 

ة) بغير nم ªتnم) خير� من قراءة خ ه� nفnوت (  ما سواها،... فقراءة آIة) بتفكر

ق� ªوnمان وذIfى إلى حصول ا nع ªدn ع	 للقلب، وأ nفªنn ، وأ م) ه� nوتف (  تدبر

.)انتهى(ح�وة القرآن" 

١٤٦   



ــــــــــــــــ راحة نفس�ية ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ولترسيخ هذا المعنى، أوصى ابن القيم رحمه � وصيةZ بليغة

ل�نتفاع بالقرآن، فقال:

 "إذا أردت ا�نتفاع بالقرآن فاجمع قلبك عند ت�وته وسماعه،

ن تكل�مn به nبه م 	ه ب	 ن I	خاط� nم nور رª ح	ض	 ، واحض	 nك nع ªم nق� سªلn  وأ

 سبحانه منه إليه، فإنه خطاب منه لك على لسان رسوله، قال

تعالى:

 ﴿xoي� 
 ! 
 �� K
� 
³�¶ 
� ا������ � �� �� �� xQ�  
 { � |
 } 

ا�Ð ن
 "� £ e÷
 s�t�§
 } 
è� ée 
u ي� � ��� -4 ﴾


 ﴿قوله: >�* 
: �8
	 
ان 
? �!
ل	﴾  	#( ق� ªعnI المراد به القلب الحي�، الذي 


 ﴿عن �، وقوله: @ �) ��
� ا	A�	
� ��
  أي: وج�ه سمعه وأصغى﴾ �

  حاسة سمعه إلى ما I	قال له، وهذا شرط التأثر بالك�م، وقوله:

﴿ 
B� #% 
� 
���
 أي: شاهد القلب، حاضر غير	 غائب.﴾�

  وهو القلk، والمحل القابلوهو القرآنNفإذا حصل المؤث>ر	 

دn الشرط الحي ج�  وهو اشت�ال، وانتفى المانع وهو ا�ص�اءN، وو	

jوانصرافه عنه إلى شيء wوذهوله عن معنى الخطا kالقل 

لn ا�ثر	 آخر nصnر، حyانتهى(. " وهو ا نتفاع والتذك(
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  كيفية تطبيق هذه الوصية بخطوات عملية:

•  :kغير ساه)،حضور القل Z ، واجعل قلبك حاضرا nل>ك	ب�ك ªب�ل ªقn  أ

تفرغاZ لتعقل ما تقرأ. م	

ج>هª حواسك لتتلقى الك�م )هذا هوإلقاء السمع وا�ص�اء: • nو  

مفتاح التركيز(.

كrرp التدبر والتفكر: • qفqوج�هة إليكت   في معاني ا�Iات كأنها م	

باشرةZ لتصل إلى الفهم السدIد )Iمكن ا�ستعانة بتفسير وجيز  م	

ا(. Zلتوضيح المعاني التي � تستطيع فهمها جيد

ل: مع اZياتالتفاعل  • rفي قدرة �،  تأمNج pاتوارIرحمته عند آ  

   � من فضله.وادعN عذابه عند آIات الوعيد، واخq¡pالوعد، 

ا عنتفري� النفس من الموانع: • Zاجلس في مكان هادئ بعيد  

ت>تnك اfشعارات( nش	الضوضاء واغلق الهاتف )حتى � ت
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م  pه qالف Nن pص sدنى من العلمالخطوة السادسة: ح�الحد ا( 

ال{رعي(
نnة � Iكتفي nق ªت رªب� والعبادة الم	  إن� القلب الذي Iسعى إلى الق	

ى nد ن بالعلم؛ فالحب ب� ه	  بالحب والشوق، بل Iجب أن Iتحص�

ل� بصاحبه عن الطرIق. إن� هدف هذه الخطوة ليس أن  قد I	ض�

Z، بل أن تعرف الحد ا�دنى الذي تستقيم به  تكون عالماZ موسوعيا

عبادتك وIصح� به اعتقادك.

العلم ك{رط للقبول:
، Z للذة وا�	نªس� ثمرا Z وم	  إن� أي عمل صالح تقوم به، ليكون مقبو�

Iجب أن Iتوفر فيه شرطان أساسيان، ك�هما Iعتمد على العلم:

  أن Iكون العمل خالصاZ لوجه � )وهذا تتحققا�خ�ص:• 

بداIته بالخطوة ا�ولى: معرفة � وح	ب>ه(.

 )وهذا � صلى الله عليه وسلم: أن Iكون العمل موافقاZ لهدي النبي المتابعة• 

Iتحقق إ� بالعلم الشرعي(.

ل�م: Iخطو، ªظ  فالعمل بدون علم صحيح هو كالسائر في طرIق م	

لكن�ه Iخشى أن Iقع في حفرة الض�ل أو ا�بتداع.
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خطر الجهل )مصائد البدعة وال{رك(:
�د	 صاحبه مصائب أشد� من  إن� الجهل بأصول الدIن قد I	ور

Z  المعاصي، وهي البدع والشركيات. فالشخص قد Iكون عابدا

، مما Z، لكن�ه Iعبد � بطرق لم Iأذن بها الرسول  جتهدا  صلى الله عليه وسلمم	

Z عليه. Iجعل عمله مردودا

�Z ثقي�Z بدل أن تكون روحاZ صاعدة، ªم  الجهل Iجعل العبادة ح�

حيث I	عبnد	 � بالهوى � بالدليل.

 ما يجk التركيز عليه )أولويات العلم(:
 لتفادي الغرق في بحور التفاصيل، رك>ز على ث�ثة أركان كأولوIة

في برنامجك اليومي:

  هذا هو الحد ا�دنى الذي �:أساسيات العقيدة والتوحيد• 

 I	ستغنى عنه، فإص�ح ا�عتقاد هو إص�ح ل�ساس. تعل�م ما

 I	صح>ح	 مفهومك عن التوحيد بأنواعه )توحيد ا�لوهية، والربوبية،

وا�سماء والصفات(، وما I	جن>ب	ك الشرك بجميع صوره.

  تعل�م أحكام الطهارة والص�ة والصيام:فقه العبادات اليومية• 

Z، لئ� تقع في الخطأ وأنت � تدري. ا�ساسية التي تقوم بها Iوميا
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 •kصلحها:فقه التعامل مع القل	I فسد القلوب وما	I تعل�م ما  

 فالبصيرة	 بما I	صلح	 قلبك هي التي)كما في كتب التزكية(، 

ت	ضيء لك خرIطة رحلتك الروحية. 

  اجعل حظك من العلم الشرعي )العقيدة والعبادة:الخ�صة

 والتزكية( هو البوصلة التي توجه قلبك؛ لكي � تعبد � بالهوى،

) وبصيرة، فيجتمع في  ولكي تضمن أن Iكون سعي	ك إليه على نور

 .كمالN ا�خ�صs مع صواsw المتابعةعملك� 

١٥١   



ــــــــــــــــ راحة نفس�ية ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 wالقلو vج أمرا�)جراحة الروح(الخطوة السابعة: ع
Zرضة  إن� القلب الذي بدأ Iضيء بأنوار المعرفة والطاعة، � Iزال ع	

د	  �فات خفية تتسلل إليه من حيث � Iدري؛ هذه ا�فات � ت	فس�

فقط ح�وة العبادة، بل قد تهدم العمل كله.

nب رnس> nت  لذا، � Iكفي أن نزرع الخير، بل Iجب أن نقتلع الشر الم	

. هذه المرحلة هي مرحلة التشخيص الصادق للعلل ق) ªم  بع	

الداخلية، ثم المواجهة الشجاعة لها.

:wالقلو vمرا�ج الجذري � الع
ا؛ � ت	عالnج بالع�ج السطحي Zإن� أمراض القلوب كا�ورام تمام 

 الظاهري بل تحتاج إلى جراحة استئصال؛ فهي ليست مجرد

رة في أعماق تجذ>  أفعال Iمكن التوقف عنها، بل هي قناعات م	

 النفس، تحتاج إلى اقت�عها من الجذور وتغيير طرIقة تفكير

النفس والنظر إلى الكون وا�خرIن. 

 هذا هو معنى التخلية الحقيقي؛ أن ت	فر» القلب من ر	كام� هذه

الشوائب قبل التحلية.
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الت{خيص والع�ج:   تسكت على مرv قلبك! 
دn بدقة مرض Z أن ت	حد>  الطبيب ا�ول لقلبك هو أنت. عليك أو�

 قلبك )كما ذكرنا في باب التخلية(، وذلك عبر التفتيش عن

Z أو  دوافعك الخفية. � تسكت على مرض قلبك مهما كان خفيا

Z؛ فالشرارة الصغيرة قد تحرق الغابة بأكملها. بسيطا

 ثم تبدأ مرحلة الع�ج، وهنا Iجب أ� تعتمد على اجتهادك الذاتي

فقط:

  في ك	ت	ب� أهل العلم والسلوك عن طرق ع�ج المشكلةابحث• 

ا. nه nت ªالتي شخ�ص

  واستشر من تثق بعلمه ودIنه وحكمته، ليوجهك إلىاسأل• 

الع�ج المناسب لحالتك.

 إنها الجراحة التي ت	عيد للقلب صفاءه، وتجعله مؤه�Z للطيران

رnان� الشهوات أو شوائب الخفاء. ªدn ل) بأ nق ªث غير م	
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 )س�ح التوفيق ومفتاح الخطوة الثامنة: الدعاء

الت�يير(
 لقد ذكرنا في فصول سابقة أن الدعاء هو الس�ح ا�قوى في

 ، نعود لهذا"إص�ح القلk "رحلتنا، وا�ن ونحن في عمق معركة

Jالس�ح لنستمد منه    Iواجه أدواء القلوب الخفية.مددا

 إن إص�ح المضغة التي بين جنبيك ليس مجرد مجهود بشري،

  I	ستجلب با�نطراح على أعتاب �.فتح إلهيبل هو 

 صلى الله عليه وسلم هو أساس التوفيق في إص�ح القلب، وقد كان النبي الدعاء

I	كث�ر	 من سؤال � ص�ح القلب في كل وقت.

لماذا الدعاء هو أساس ا�ص�ح؟أتدري 

ر� فيهاإقرار بالعجز وا فتقار�نه •   : الدعاء هو اللحظة التي I	ق�

 العبد بفقره المطلق وعجزه التام عن إص�ح نفسه بمعزل عن

ب	 بقدر ما هو nسnكت	ح القلب ليس مهارة ت�ن� خالقه. فص ªو nع 

. لnب	 ªط	وت 	لnأ ªس	ة� إلهية تnح ªن م�

 : بعد التخلية )التطهير من الذنوبtمان الثبات بعد الع�ج• 

كتساب الفضائل(، الدعاء هو حبل النجاة  وا�مراض( والتحلية )ا
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 الذي Iضمن لك ا�ستدامة وعدم ا�نتكاس. إنه التأمين اfلهي

لnح. ªص على س�مة هذا القلب الم	

 إن� من أولى ا�ولوIات وأوجب المطالب أن تدعو � لشفاء

. فالحاجة ة) nفªر  قلبك، مقدماZ ذلك على أن تدعوه لحاجة دنيوIة ص�

رnض� nة )كطلب المال، أو الوظيفة، أو حل مشكلة( هي عIالدنيو 

 زائل Iزول بزوال الدنيا، أما ص�ح القلب فهو أصل ا�صول ونجاة

العبد في دنياه وأخراه.

 وقد أجاد اfمام ابن القيم رحمه � في وصف الغفلة عن الدعاء

fص�ح القلب فقال:

ه	 فيها إلى nت م� ه وه� nرغبت 	ر�ف ªصnله حاجة في 	ر�ض ªعnن ت جnب	 مم� nالع" 

د�ى للسؤال لحياة قلبه من موت الجهل nصnتnI يها له، و� ض� ªق nلي � 

.)انتهى(واfعراض، وشفائه من داء الشهوات والشبهات" 

 كيف تجعل دعاءك لقلبك فعا J؟

ل�ح�اZ في طلب ص�ح القلب، والصدق وا�لحاح: •   ك	نª صادقاZ وم	

اجعل الدعاء حالةZ دائمة � مجرد لحظات عابرة.
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  كالثلث ا�خير من الليل، وبينتحرhي ا�وقات الفاtلة للدعاء:• 

ا�ذان واfقامة، وعند السجود، لتطرح أثقال قلبك أمام الخالق.

 الدعاء با�دعية النبوية الجامعة:• 

، وهي كلمات� أ	وت�يn فيها "جوامع  صلى الله عليه وسلمففيها بركة اتباع سن�ة النبي 

 الكلم"؛ فتجمع لك في العبارة الواحدة كل خير الدنيا وا�خرة

 بلفظ) دقيق، ومطلب) عميق، Iركز على جوهر الشفاء وص�ح

 ،صلى الله عليه وسلمالنفس، وتضمن بها أنك تسأل � بما كان Iسأله نبيه 

:Z فمث�

ل}qk القلوw ثqب}تp قلبي على دينك- إذا أردت الثبات: » qق Nيا م.»

 اهدني �حسن ا�خ�ق،   يهدي- إذا أردت التوفيق والهدى: »

«.�حسنها إ  أنت

 اللهم آتs نفسي تقواها، وزك}ها أنت: »تزكية النفس- إذا أردت 

Z بأدعية النبي «.خير من زكhاها  صلى الله عليه وسلم...وهكذا، اجعل لسانك رطبا

التي تختصر لك الطرIق إلى �. 
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 الخطوة التاسعة: التقرw من الصالحين وترك

حبة السيئة yالص
 إن� ص�ح قلبك � Iمكن أن Iستقيم ك{{{{{ "شجرة نصفها على ماء

 نظيف ونصفها على ماء ملوث"؛ � بد من إزالة الملوثات لتأتي

Z ب{{{ "  البيئة"الثمرة الصالحة. فصحة القلب مرتبطة ارتباطاZ وثيقا

 التي Iتنفس فيها.

بيئة القلk السليمة:

 للحفاظ على القلب بعد تطهيره، Iجب عليك بناء سور من

الصحبة الصالحة تحيط به:

 : التقرب من الصالحين �البيئة الصالحة )عبر ا�نترنت( •

 Iشترط أن Iكون في الواقع فقط، بل Iمكن أن Iكون عبر متابعة

 صفحات وقنوات الدعاة والعلماء والقراء الصالحين. عليك أن

 تخلق لنفسك بيئة رقمية نظيفة تجد فيها الموعظة والتذكير

بالخير حين ت	قل>ب	 في هاتفك.

 : � تكتف� بالمتابعة، بل احر§ على الجلوسمجالسة العلماء• 

 مع أهل العلم والفكر والقلوب الني�رة، فهؤ�ء هم الذIن Iعينونك

على الثبات وIكشفون لك عيوب نفسك بصدق وحكمة.
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(:الهجرة من الفساد )قطع الملوثات

ا في باب تزكية النفس ف�بد لنا من إعادة Zكما ذكرنا ذلك سابق  

ا بضرورة  ZضIالبعد عن الصحبة السيئة سواء كانالتذكير هنا أ 

ذلك:

  بأن تقطع ع�قتك بأصدقاء السوء الذIن على أرv الواقع:•

 جل حدIثهم عن سفاسف ا�مور، والذIن � تكاد تخلو جلساتهم

من الغيبة والنميمة و المعاصي بشكل عام.

  بأن تتخل�ص فوراZ من متابعة أيأو في مواقع التواصل:• 

ب	 د	 قلبك وI	غض�  شخص أو قناة تعلم IقيناZ أن محتواها I	فس�

.�
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)روح ا�عمال وسر القبول(الخطوة العاشرة: ا�خ�ص 
 إن� اfخ�§ هو روح ا�عمال وشرط قبولها، وهو الثمرة النهائية

 التي ت	تو�ج كل جهود إص�ح القلب وتطهيره. إن العمل الخالي

 من اfخ�§ كجسد ب� روح، أو كصدفة فارغة ب� لؤلؤة؛ � وزن

 له و� قيمة عند �. فالقلب المثقل بشهوة الرIاء، لن Iحظى

بقبول عمله؛ �ن � أغنى الشركاء عن الشرك.

تصفية النية )ميزان O الذي   يخطئ(:

 إن� جوهر اfخ�§ Iكمن في نقاء النية، التي � تقبل القسمة و�

 المشاركة، بل هي صفاء مطلق Iجب تحقيقه ب� مساومة. لذا،

 اجعل هدفك من كل طاعة أو ترك معصية هو طاعة � ورضاه

 والنجاة من ناره فحسب. كن حرIصاZ على أن تكون نيتك نقية

كالماء الز�ل، � Iشوبها أدنى كدر.

 إIاك أن ت	فسد عظيم عملك بشهوة خفية لنظرة عابرة! إن

 اfخ�§ � Iقبل المشاركة؛ فلو أشركت في نيتك أي شيء آخر

 فإن O لن يقبلمع رضا � ولو مثقال ذرة لنيل مدح الناس، 

العمل كله.
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 ولتتقن هذه التصفية، تدرب على عبادات السر التي � Iطلع

 عليها أحد إ� �؛ إنها المقياس الحقيقي لصدق توجه قلبك،

 وهي التي تقو�ي ركيزة اfخ�§ في داخلك بعيداZ عن أعين

المخلوقين.

علو الهمة )التركيز على النفع ا�بقى(:

 ولكي تضمن صفاء إخ�صك، Iجب أن تتسامى بدوافعك.

تك تنبع من إIمانك باليوم ا�خر، � من مصالحك  اجعل هم�

 العاجلة في الحياة الدنيا. � تجعل نيتك ا�ساسية هي النفع

Z  الدنيوي الزائل؛ بل اجعل النفع الدنيوي نتيجة فرعية )أثرا

 جانبياZ( للنية ا�خروIة الكبرى، وهي رضا � والجنة. رك�ز بقلبك

 على الخلود والنعيم ا�بقى؛ تذكر أن كل ما تفعله اليوم هو

 استثمار مضمون العائد في جنة الخلد. ومصداق ذلك قول �
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س�ح المراقبة )عين القلk البصيرة(:

 I	صان اfخ�§ وI	ثب�ت باستحضار دائم لرقابة � عليك. اجعل

 قلبك Iستشعر معية �، وأنه Iرى نيتك ودوافعك وIعلم ما

 توسوس به نفسك؛ هذا ا�ستشعار كفيل بأن Iقتل الرغبة في
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 مدح المخلوق. انظر بقلبك إلى من نظره أهم عندك )الخالق(،

 وتناسى نظرة المخلوق؛ فإن مدح الناس � IزIد في ميزان

.Z حسناتك مثقال ذرة، وذمهم � Iنقص من أجرك شيئا

:kح القل�ثمرات إص
 إن� إص�حn القلب� ليس مجردn تحسينات) شكلية) أو مجهود) Iنتهي

 أثره بانتهاء العمر، بل هو ا�ستثمار	 ا�بدي� ا�كبر .

 فحين Iضع المرء	 ج	هده في رعاIة� قلبه، سيجني ثمرات) Iمتد�

أرIجها من الدنيا إلى عتبات� ا�خرة: 

J النجاةN يومq العرv )مقامN القلsk السليم(:  أو 

  للعبور بس�م) Iوم القيامةالبوابة	 الوحيدةإن� إص�حn القلب هو 
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ا أن� نظر الخالق� Iنفذ	 إلى ا�عماق، ففي Zلذا علينا أن نتذكر دائم 

كNم و  إلىالحدIث� الشرIف: sإلى أجسام Nر Nنظqي   qO rإن(  

لوبsكNم( Nإلى ق Nر Nنظqن يsكqم، ولNكsر qو N(١)ص.

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
( صحيح مسلم١)
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Jالحقائق  ثانيا Nانك{اف(بلى السرائرNت qيوم:) 

، سينكشف Zفيها اليوم خفاء 	ودع	I أوعية، وما nتذكر أن� القلوب 

ا � محالة، فالمولى عز وجل Iقول:  Zغد ﴿ ��#Fا
� ��
� ا	* �5�� 
G ��
 ﴾ي
.[٩]الطارق: 

  لذا؛ فإن� تهذIبn القلب� ليس نافلةZ أو رفاهية، بل هو السبيل

للنجاة حين ت	كشف	 ا�ستار. 

Jالعاجلة  ثالثا Nنس بالله)السعادةN�الدنيا وا Nة hنqهذه هي(:ج  

 الثمرة	 التي Iطمح إليها الكثيرون، وهي "الراحة	 النفسية و

الطمأنينة" في أسمى صورها.

  لن تأتي السعادة	 من الخارج، بل ستنبع	 من الداخل؛ من لذة�

 الطاعة، وح�وة� اIfمان، وامت�ء� الروح� بأ	نس� �. فكلما ازداد

 ص�ح	 القلب، تضاعف الشعور بهذه اللذة، حتى تغدو الروح في

جنة) � Iعكر صفوها كدر	 الحياة. 

ا  Jرابع :wالر sة hي sع qإلى م sالصدر sهر Nمن ط

 إن� س�مةn الصدر هي الوسيلة التي تقطع	 بكn أشواطاZ في طرIقك

 إلى �، قد � تبلغها ا�بدان	 مهما بلغت من الجهد� مبلغها

 ت	خبرنا أنه سيدنا أبي بكر {{{ رضي � عنه {{{ فلحظة	 تأمل) في حال
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Z ن بذل ج	هداZ عسكرIا nتفوق بكثرة� عناء) بدني�، ففي الصحابة مI لم 

ر الذي جعله Iصل إلى هذه كبر أو تحمل عذاباZ أشد؛ فالس>  أ

رq في قلبه"المكانة هو qق qو jشيء". 

) خلت  لقد تفو�ق الصدIق {{{ رضي � عنه و أرضاه {{{ بس�مة� صدر

 من الشوائب، وIقين) تجر�د من حظوظ النفس، وبهذا، فاقn إIمان	ه

إIمانn أهل ا�رض أجمعين.

�� nي�ة ع� nم 	العبد nعلى هذا النقاء، استنزل 	ومتى استقام القلب 

 الخاصة؛ تلك التي تجعلك تشعر بدفء� و�Iة � �مرك،

 فتسكن	 روحك وIغمرك تيسيره في أدق تفاصيل حياتك. وفي

 الرؤىرحاب هذه العناIة، Iغدو دعاؤك مناجاةZ مستجابة، وتأتيك 

) في ليلك، تبشرك وت	ربت	 على قلبك من علياء�الصالحة   كأنوار

Z بعظيم�  السماء، لتعيش في كنف� �، محمياZ برحمته، ومستبشرا

رعاIته.
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)دعوة لبدء الرحلة(: التطبيق العملي الختامي 
Z. عاهد نفسك الليلة على هذا التمرIن  هذه دعوة لبدء الرحلة فورا

القلبي العميق الذي Iفتح لك صفحة جدIدة مع �:

  أحسن الوضوء، واستحضر مشهد الذنوبالوtوء بخ{وع:• 

 والخطاIا و هي تخرج من جسدك مع الماء حتى تخرج من

 بداIة طهرك الداخلي والروحي اجعل هذا الوضوءتحت أظفارك، 

. قبل طهرك الجسدي

  اجلس في غرفة بمفردك � Iراك فيهاالخلوة في مكان هادئ:• 

أحد؛ ليكون حدIثك خالصاZ بينك وبين خالقك.

  صل> ركعتين بنية التوبة وبدء صفحةص�ة ركعتي توبة:• 

جدIدة مع �.

 أطل السجود، وتحدثإطالة السجود والدعاء بقلk حاtر: • 

 مع � بكل ما في قلبك، اعترف بتقصيرك وذنوبك، اسأله أن

 Iعينك على نفسك، وأن Iسهل عليك شفاء قلبك... وأن IهدIك

 لما Iحب و Iرضى، اجعل هذه السجدة هي مي�د جدIد لك،

 وعاهد نفسك على بدء صفحة جدIدة تكون فيها أفضل من

السابق.
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استحضار الخ{وع و التركيز: • 

 سيعينك على الخشوع في تلك السجدة أن تتذكر مدى ضعفك

 واحتياجك لرب العالمين، سواء في هذه الدار المليئة بالمصاعب

التي لن Iهونها عليك إ� �..

 أو في تلك اللحظات التي ستمر عليك اضطرارIا في وقت �

Iعلمه إ� �: 

 كلحظة الموت ومفارقة الدنيا! ومشهد القبر، ووقفتك بين Iدي

 � Iوم الحساب، تفك�ر في نعيم الجنة، و الفوارق العظيمة بين

درجاتها، وعذاب النار {{{{ أجارنا � و إIاكم منها {{{{

 : إذا قمت بهذا التمرIن بصدق، ستشعر بكمية راحة لمالنتيجة

Z أ	زIل من على صدرك، وستعرف  تشعر بها من قبل، وكأن جب�

 تفتقده بشدة.روحكأن القرب من � هو الغذاء الذي كانت 
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الفصل الثالث 

تصحيح المسار في التعامل مع الناس
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ة التي ص�  لعلنا نتفق أن� أغلب جراحاتنا النفسية، وتلك الغ	

 تعتري قلوبنا، � تأتي من قسوة الظروف أو ضعف الجسد، بل

 "الناس".تأتي غالباZ من

 من سوء تقدIر، من خذ�ن غير متوقع، من كلمة قاسية، أو من

إحسان لم I	قابل إ� بالنكران.

 و�ن راحة القلب � تكتمل إ� بإص�ح هذا الباب، كان هذا الفصل

عن: تصحيح المسار في التعامل مع الناس.

 وسنسير فيه عبر أربعة أبواw أساسية تN{كhل خريطة

واtحة للفصل كله:
قواعد هامة في التعامل مع الناس.• 

تنبيهات دقيقة تحفظك من ا�خطاء الشائعة.• 

ثمرات حسن التعامل مع الناس.• 

خطوات عملية تساعد على تطبيق هذا الباب من التزكية.• 
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الباw ا�ول

 قواعد هامة في التعامل مع الناس
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 قواعد هامة في التعامل مع الناس:

 وهما قاعدتان فقط، لكنهما أساس كل الفهم، وعليه I	بنى كل ما

عn لتوطينهما داخل ªا، واس Zهما جيد ªسيأتي بعد ذلك. فاستوعب 

ر نظرتك للع�قات كلها. غي� قلبك، �نهما المفتاح الذي سي	

ل الخلقq لله• sعامNولى: أن ت�القاعدة ا 

 I	قدم شيخ اfس�م ابن تيمية )رحمه �( نصيحة بليغة من

 خ�ل هذه الكلمات الذهبية التي ترسم الميزان الحقيقي

للسعادة في تعام�تنا اليومية:

 "السعادة في معاملة الخلق أن تعاملهم لله، فترجو � فيهم

 و� ترجوهم في �، وتخافه فيهم و� تخافهم في �، وت	حسن

 إليهم رجاء ثواب � � لمكافأتهم، وتكف� عن ظلمهم خوفاZ من

.)انتهى(� � منهم" 

هذا يعني:
 أن الراحة الحقيقية في تعاملك مع الناس تبدأ حين Iكون نظرك

على � � عليهم.
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Z، أو ت	رIدتNحسن•    �ن � I	حب اfحسان ليس �نك تنتظر شكرا

Z للجميل. ا Z، أو تتوق�ع رد� تقدIرا

 •hراك، ليس �نك تخشى ردودوتكفI � عن ا�ذى �ن  

أفعالهم أو تخاف غضبهم.

حين Iصبح معيارك هو رضا �...

تصبح أفعالك ثابتة،

 ومشاعرك مستقرة، 

وكرامتك محفوظة،

 وقلبك مطمئن.

 ف� أحد Iستطيع أن Iوجع قلبك أو Iخيب ظنك.
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 القاعدة الثانية: اعتزال انتظار "ا عتراف بالجميل"•

ر  في تعام�تنا اليومية، قد ن	شير إلى ف�ن بأنه Iعترف وI	قد�

الجميل، أو نلوم من Iجحد إحساننا.

 لكن… إن فهمت القاعدة ا�ولى، ستدرك أن هذا الميزان )اعتراف

 الناس أو جحودهم( أص�Z � مكان له في قاموس من Iتعامل مع

الناس لله.

�ن من Iعمل لله � Iنتظر جزاءZ أو اعترافاZ من أحد.

تذكر قول أهل الجنة في وصف إطعامهم للمساكين:


ا ~�¬���Vا ﴿ /
� V 
ا=�
Ó ����0�� ي����� 
ا � / � W �� Xال ����
 �� � �����¶� T �(� 
ا ن a �� % -4 ﴾ 
 : ان� nنس�f[٩]ا

، فا�ولى Zد منهم جزاءIإن الشكر جزء من الجزاء؛ فإن لم نكن نر 

أ� ننتظر منهم مجرد الشكر أو التقدIر.

 نرIد فقط وجه �... وقمة ا�منية أن نوف�ى ا�جر كام�I Zوم

القيامة، غير منقو§ بشكر أو ثناء عاجل في الدنيا.
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 ليس هذا فحسب، بل أحياناI Zكون جحود الناس لفعلك نعمة في

رك من ا�لتفات لغير �، وIجعل نيتك  صالحك أنت. �نه I	طه�

خالصة، � Iشوبها طمع في محبة، و� انتظار لمكافأة من البشر.

وO شكور…

 I	كافئ على القليل والكثير، وعلى النية قبل العمل، وعلى العطاء

وإن لم Iذكره أو Iشكره أحد.

:kصة التي يرتاح عندها القل�الخ
 إذا وضعتn هاتين القاعدتين أمام عينيك دائماZ، ستجد داخلك

صوتاI Zقول:

 "كفى بالله شهيداJ… أنا أNعامل الناس لله، و  أنتظر منهم

."Jشيئا

حينها ستبدأ في تذوق أولى خطوات الراحة الحقيقية.

تتحرر من وجع الرأس والقلق بشأن:

 من فهمني خطأ؟ 

ر؟  ومن لم I	قد�

ومن تجاهل إحساني؟
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ت	صبح وجهتك واحدة � تتبدل: 

  ف� تشعر بتشتت، بل بوضوح الهدف والوجهة،رtا O وفقط.

كما في قوله تعالى:

﴿ eى 
ù
 þ0� ¢� 
 ا£��� �
 � e�
 � -4 ��� ��
� ﴾  : [٤٢]الن�جم�

 وعندما تسعى لرضا � وحده، سبحانه وتعالى، سترى بعينك

 كيف أنه قادر على أن Iكفيك ف� I	حوجك �حد. حتى لو كنت

،Z وحيدا

 Iكفيك �،

 وتكون في غنى عن الخلق كلهم.

 بل هو سبحانه أIضاZ قادر على أن Iصلح ما بينك وبينهم 

وIكفيك شرورهم.
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الباw الثاني

 تنبيهات دقيقة تحفظك من ا�خطاء

ال{ائعة
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خنا القواعد الذهبية للتعامل مع الخلق لله، ننتقل  بعد أن رس�

 ا�ن إلى مجموعة من التنبيهات العملية التي ت	عد� بمثابة دروع

 حماIة لقلبك وع�قاتك. هذه التنبيهات هي الخطوات ا�ولى

لترجمة القواعد النظرIة إلى راحة Iومية.

 اخفz سقف التوقعات واست�نs عن)التنبيه ا�ول:  •

(الناس

ة والخذ�ن. ص� كثر سبب للغ	 كثر قاتل للع�قات، وأ  إن التوقع هو أ

 فالمعنى ا�ول للراحة في التعامل مع الناس هو أن ت	عو�د نفسك

على ا�ستغناء عنهم.

Zكون الوضع ا�فتراضي لقلبك هو أنك � تنتظر شيئاI جب أنI  

من أحد، و� تتوقع خيراZ من Iد مخلوق.

Jإذا قام أحدهم بمعروف، ف{{{{ "  " وتلك إضافةجزاه O خيرا

جميلة.

  أما إن لم Iفعل، فا�مر عادي و� Iستدعي الحزن أو الشعور

بالخذ�ن أو الغضب. هذه ليست قسوة، بل هي قمة الحكمة.
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ا في أيديصلى الله عليه وسلمفقد أوصانا رسول �  بقوله:  rعم qسpأ qالي sع sوأجم( 

) sاسrإلى � وحده، فالله هو(١)الن Z  ، أي اجعل رجاءك موجها

 المعطي المانع، و� تأبه لما عند الناس و� تكترث به. بل كان

:Z وpصsصلى الله عليه وسلممن وصاIا النبي  أIضا q}ولو ب sوا عن الناس Nن p� qت p(٢) )اس 

) sاكqو .(٣)الس}
 عندما تكون مستغنياZ بنفسك عنهم، لن تلوم ولن ت	عاتب ولن

.Z ر؛ �نك لم تكن تتوقع شيئاZ أص� تشعر أنك لم ت	قد�

اوهذا ا�ستغناء � Iعني فقط ا�ستغناء المادي، Jبل أيض  

ا ست�ناء المعنوي:

  فكثيرون Iقعون في فخ "ا�عتمادIة العاطفية"؛ فتجده Iنتظر

 سعادته من كلمة ثناء من شخص، أو Iربط راحته بخروج أو

 تسلية مع رفقة معينة، فإذا غابوا أو انشغلوا عنه، انطفأ وشعر

بالوحدة والضياع.

لكن الصواب هو أ� توقف حياتك و� راحتك و� أمانك على بشر:

 اجعله في كنف � وحده، فهو السند الذي � Iغيب.أمانك:

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ( أخرجه ابن ماجه١)
راد1: الحثJ على اHست5غنا57 عن النEا5D ولو بأقل?5 الق2ليل.( ٢) ، والم1 5L JسوE1 منه عند2 التMEما ي2تفت : 5Lا و2 5O الس?5   ش2و3

                                                          ( أخرجه الطبراني.                               ٣)
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  هي مسؤوليتك الشخصية؛ ابحث عنها في صلتكسعادتك:

ZومياI ثم في تلك التفاصيل الصغيرة التي قد تمر� عليها ،Z  بالله أو�

دون أن تمنحها حقها من الشعور.

 � تنتظر حدثاZ ضخماZ لتسعد، بل تعل�م كيف تستخلص البهجة

من أبسط ا�مور:

  في أبسط صوره، كترتيب ركن في غرفتك أواست{عر ا�نجاز:

إنهاء مهمة مؤجلة كنت تأمل أن ت	نهيها.

  استمتع بكوب قهوة "مضبوط" وكأنك تكتشف:تذوق اللحظة

مذاقه �ول مرة، بعيداZ عن ضجيج ا�فكار.

  ارفع بصرك للسماء وقت الغروب بقلب) حاضر:تأمل الجمال

Z با�رتياح والسكينة.  ونفس) مطمئنة، واستمد من اتساعها شعورا

 هذه التفاصيل حين نركز فيها و� نمررها مرور الكرام، هي التي

 تبني هدوءنا الداخلي وتجعلنا في غنى حقيقي عن انتظار

"الفرح" من ا�خرIن.
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كتفاؤك:   كن أنت المصدر لنور نفسك؛ فمن اعتمد على الناسا

 في سعادته، سلبوه إIاها حين Iرحلون أو Iتغيرون، ومن وجد

 Zيملكه أحد غيره.سعادته مع �، فقد امتلك مفتاحا  

 لذلك تعل�م أن تأنس بنفسك، وأن ت	حسن صحبتها، وأن تجعل

 � هو مصدر ا�مان ا�ول في حياتك. فإذا جاء الناس بعد

قة. ره� ذلك، .جاءوا إضافةZ جميلة… � ضرورةZ م	

التنبيه الثاني: خطر الثقة المطلقة في الب{ر• 

 بعد أن تعلمنا كيف نخفض سقف توقعاتنا تجاه ما Iفعله

 الناس �جلنا، Iجب أن نتعلم كيف نخفض سقف توقعاتنا تجاه

ص�ح الناس ونقائهم المطلق.

 فالخطأ الذي Iرتكبه الكثيرون هو الثقة المفرطة في شخص

 بعينه، لدرجة تجعلهم Iضعونه في منزلة العصمة والكمال. لماذا

هذا خطأ؟ �ننا جميعاZ بشر.

١٧٨   



ــــــــــــــــ راحة نفس�ية ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 )كلy ابنs آدمqصلى الله عليه وسلملقد وضع لنا رسول �  قاعدة ثابتة حين قال: 

)oاء r(١)خط.

 وربنا عز وجل وصف حال اfنسان في القرآن بقوله:

��/Vا ﴿  S
���Vا � � 
& 

ا�Ð � � �� ن -4 Å ا��
ن+ 
ا ا/�.-S
  
 �
�
�﴾  : زnاب� n[��٧٢]ا�

 إن هذه الحقيقة ليست دعوة للرIبة أو سوء الظن، بل هي دعوة

للواقعية والحماIة الذاتية.

لماذا نحتاج إلى هذا التنبيه؟

 الكثيرون Iنهارون بل قد Iصل بهم ا�مر إلى أمراض جسدIة

 ونفسية، �نهم وضعوا فرضية خاطئة بأن هذا الصدIق التقي أو

 ذلك الزوج المتدIن أو الزميل الخلوق "مستحيل أن Iخطئ" أو

"مستحيل أن يفعل أمراJ سيئاJ كهذا".

 وعندما تقع الغلطة، وتظهر الزلة، Iكون ا�نهيار شام�Z؛ �ن

مالصدمة لم تكن في الفعل بحد ذاته، hبقدر ما كانت في تحط  

صورة مثالية بNنيت على أساس غير واقعي.

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
( أخرجه الترمذى.١)
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المطلوw هو بناء جدار وقاية داخلي:

ع الخطأ من أي إنسانعليك أن تعمل بمبدأ " yق qعنيتوI � هذا ." 

Z أو � تمنح الثقة، بل Iعني أن تبقى مساحة في  أن تعيش مرتابا

 قلبك تدرك أن الكمال لله وحده، وأن صاحب الفضل والمنزلة

Z قد Iخونه طبعه أو تهزمه شهوته أو Iضل�ه شيطانه. Iظل بشرا

 اجعل ثقتك المطلقة في ربك، أما الناس، فخذ منهم ما ظهر من

 خير، واعلم أن ما خفي قد Iحمل النقص والخطأ. وبهذا، تكون

Z، فإذا حدث الخذ�ن، لم تكن الصدمة  قد أعددت نفسك جيدا

.Z موجعة، ولم Iنهار بنيانك النفسي كليا

 )  سبيلالتنبيه الثالث: است{رق بوصلة الرtا • 

للس�مة من سخط الناس(

 بعد أن استقر في قلوبنا أن الكمال لله وحده، Iجب أن نعيش

 حقيقة أن إرضاء جميع الناس غاIة � ت	درnك. ومحاولة تحقيق

كبر مصدر �ستنزاف الطاقة النفسية. هذه الغاIة هي أ

 هنا تأتي القاعدة الذهبية التي قالها اfمام الشافعي –رحمه

�– لترسم لنا خط العودة:
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 "اعلم أنه ليس إلى الس�مة من الناس سبيل، فانظر الذي فيه

ص�حك فالزnمه".

 ، لذا �إرtاء الناس جميعاJ مستحيلا�مر بسيط ومباشر: 

 تجعل آراءهم أو رضاهم هو وجهتك ا�ساسية. Iجب أن ت	وnح>د

 . اعمل الصواب، وافعل ما I	رضيلله فقطقصدك ووجهتك 

ربك فحسب.

العواقk التي تNخالف المنطق:

ع في مواقف تفرض نفسها علينا، كأن Iطلب منك nوض	ن Z  أحيانا

 صدIق أو قرIب حضور مناسبة بها من المخالفات الشرعية ما �

 Iعلمه إ� �، فتجد نفسك بين خيارIن: بين أن ترضي �

وتعتذر عن الحضور، وبين أن ت	رضي ذلك الشخص.

عت في موقف كهذا، عليك حينئذ) أن تتذكر تلك القاعدة  فإذا و	ض�

n بنفسك عن تلك البيئات  وتnلزnم الذي فيه ص�حك ونجاتك، وتnنأ

الفاسدة، واثب	ت على موقفك.

 والعجيب أن هذا الثبات � Iؤدي إلى القطيعة كما قد I	خnي�ل

 إليك. بل إن ا�مر Iسير بعكس ما Iتوقعه العقل البشري؛
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فالسن�ة الكونية هنا هي التي تحكم.

نs التمس رtى O بسخط:  صلى الله عليه وسلملقد قال رسول �  qم( 

نs التمس رtا qى عنه الناس. ومtعنه وأر O يtالناس، ر 

.(١)الناس بسخط O، سخط O عليه وأسخط عليه الناس(

I ،Zكفيك � الشرور، بل  انظر إلى المفارقة! عندما ترضي � أو�

 وIرضى عنك، وIزرع محبتك في قلوب الناس الذIن سخطوا

 عليك في البداIة.

ب � fرضاء الخلق، تفقد رضاه، والناس الذIن  وعندما ت	غض�

 تنازلت �جلهم nIنقل�بون عليك وIسخطون عليك �حقاZ �سباب

قد � تعرفها.

كيف تحقق هذا الثبات بجمال؟

Z لظة أو الجفاء. Iمكنك أن تكون لطيفا  ا�ستقامة � تعني الغ�

باZ وقائماZ بحقك، وفي الوقت نفسه � تتنازل عن حدود �: ح� وم	

ن أسخطته•  qل}م مqل له: "و� أتمنى أن آتي وأشاهدك   بود) و ق	

فرحتك، ولكني � أستطيع فعل ما I	غضب ربي".

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
صححه ا�لباني.( ١)
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 •:v{و qة، وق�ف إلى جوارهعIم هد   اذهب إليه قبل المناسبة، قد>

في غير موضع المعصية.

 ا�مر كله Iكمن في: أن الشيء الحرام لن I	فعل �جل أحد.

 التزم بما فيه ص�حك، وخذ ثقتك من وعد � بأن Iرضيك

وIرضي عنك الناس.
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التنبيه الرابع: المخالطة الحذرة )حماية للقلk والوقت(• 

 Iجب أن نعترف بحقيقة أن المخالطة المطلقة للناس تحتاج إلى

 حذر شدIد. و السبب كما قال ربنا عز وجل:

 ﴿
�ين 0���Ê� a� b 
r �Î
Ò
' ��
 �
� �Pا �� � ا�0 N
 ( �M 
ا ���
     I١٠٣]وسف: [ ﴾ �
 فاكتساب الناس ل�خطاء والبعد الجزئي عن كمال الطاعة هو أمر

غالب.

 هذا الحذر ليس دعوة ل�نعزال، بل هو حماIة من آفات المجالس

المشهورة مثل:

آفات اللسان وتضييع اZخرة:

 كما ذكر اfمام ابن الجوزي {{{ رحمه � {{{ فإن مخالطة الناس،

 وخاصة العوام، I	نسي الرحيل عن الدنيا وIجلب الكسل عن

الطاعة.

 فالغو§ في تفاصيل الحياة والقصص والحكاIات Iجعلك

تندمج في الدنيا وتنسى تذكر ا�خرة والموت.
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 : الغيبة هي من كبائر الذنوب، ول�سف،احذر ال�يبة المهلكة• 

Z. وإIاك أن تنسى أن مجرد  هي موضوع المجالس ا�كثر تكرارا

 جلوسك وسماعك ومجاراتك لمن Iغتاب، ولو بالصمت،

 Iجعلك شرIكاZ في الذنب. فاجعل موقفك حاسماZ في مجالس

 الغيبة: إما أن تدافع وترد� غيبة من I	تكل�م عليه، وإما أن ترفض

Z، حفاظاZ على صحيفة أعمالك. الجلوس وتقوم من المجلس تماما

 : تجنب نقل الك�م الذي �احذر نقل الك�م والقيل والقال •

رنا رسول �   صلى الله عليه وسلمفائدة منه، ومن قال ماذا وعن من. فقد حذ�

ثJا )من هذه ا�فة بقوله: q�qث pمNكqل qهsرqك qrO rإن :qة qاع qtوإ ، qقالqو qقيل 

sال qؤ yالس qةqر pثqك qو ، sال q(١)(الم .

 فالخوض في هذه التفاصيل هو مضيعة للعمر ومجلبة

للمشاحنات.

الحذر في ا ستماع وال{كوى )حماية الحياة ا�سرية(:• 

 ليس كل من تسمعه Iصلح �خذ النصيحة منه، خاصة في

المشاكل ا�سرIة.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
رواه مسلم(  ١)
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 : احذر من التخبيب )إفساد الع�قة بينانتقs من تNحاكي• 

 الزوجين( الذي Iمارسه بعض الناس {{{{ بقصد أو بغير قصد {{{{

رغبة منهم في إظهار القوة أو السيطرة.

 : قد تكون النصيحة مناسبةليس كل نصيحة تناسبك• 

لصاحبها، لكنها قد � تتوافق مع ظروفك وحياتك.

 اعتمد على الحكماء، الواعين، الصالحين، الذIن Iعرفون ظروفك

Z وIستطيعون تقدIم نصيحة متوازنة � تهدم، بل تبني. جيدا

 :إن المخالطة الطوIلة تسرق اقتصاد الوقت )حماية العمر(•

 العمر. � تجعل الجلسات الطوIلة ب� هدف تضيع منك

د في الوقت، واجعل للقاءات  الساعات التي هي عمرك. اقتص�

كبر من مجرد قضاء Z، واحر§ على أن Iكون الهدف منها أ  حدودا

وقت الفرا»؛ �ن ضياع الوقت هو ضياع �عظم ما نملك.
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  )إدارةالتنبيه الخامس: دستور التعامل مع الخ�فات• 

الع�قات الصعبة(

 "،الناس الثقيلة على القلkهذا التنبيه مخصص للتعامل مع "

 أولئك الذIن بينك وبينهم خ�فات، أو � تستسيغ طرIقة

جبnر على مخالطتهم. تعاملهم، ولكنك م	

 للتعامل الصحيح مع هذه الحا�ت، نعود إلى مصدر النور

Z نبيه   ، وهي وصيةصلى الله عليه وسلملنستنبط قواعدنا، حيث قال تعالى مخاطبا

:Z لنا جميعا

﴿ 
�ين  �Kا
 9 
ن� ا:�v �µ�Ã�v ��
� �;�C� T� �ا� Ñ �Ã� à i�
� 
 � �	
 T� �(� ا� 2  ﴾:  ]ا�nعرnاف�

١٩٩]

 من هذه ا�Iة الكرIمة، نستخرج دستوراZ عملياZ من ث�ث خطوات

للس�مة النفسية والشرعية:

 • :J 
﴿ أو  � �	
 T� �(� ا�  تقب�ل الطباع كما هي. ﴾2

 العفو هنا – كما أجمع المفسرون – Iعني: )اقبل من الناس ما

 سمحت به أنفسهم، وما سهل عليهم من ا�عمال وا�خ�ق، و�

ت	كلفهم ما � تسمح به طبائعهم(.
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لماذا هذا التقبل tروري؟

 �ننا جميعاZ مختلفون اخت�فاZ جذرIاI � Zمكن تكييفه. تذكر قول

:صلى الله عليه وسلمالنبي 

qفجاء بنو آدم ، svر�ا sقبضها من جميع jمن قبضة qخلق آدم qO rإن( 

، qذلك qوبين ، Nسود�وا ، Nzبي�وا ، Nحمر�ا Nمنهم qجاء ، svر�ا sر pد qعلى ق 

) qذلك qوبين ، Nk{ي rوالط ، Nوالخبيث ، Nن pزqوالح ، Nهل r(١)والس.

 نحن مخلوقون من طينات مختلفة، فمنا السهل الهادئ، ومنا

م. ن )الصعب، الغليظ الطبع(، ومنا الفوضوي، ومنا المنظ� ªزnالح 

 إذا كان كل واحد منا IرIد أن Iصب ا�خرIن في قالبه الخا§،

.Z فالحياة ستكون جحيما

 : Iجب أن تتمتع بالمرونة، وتفهم طبيعة منقاعدة العمل 

 تتعامل معه؛ ف� ت	ترجم اخت�ف طبعه إلى سوء نية. فكون

ا، � Iعني بالضرورة أنه Iكرهك أو Iدبر لك Zا وغامض Zأحدهم كتوم 

 مكيدة، بل قد تكون هذه هي طبيعته التي تربى عليها. خ	ذ� العفو:

أي تعامل مع الناس بعفوIتهم وطبائعهم ا�صلية.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ( صححه ا�لباني١)
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ثانياt :Jوابط القبول )متى يجk أن ترفz ا�ذى؟(

 المرونة مطلوبة، ولكنها مشروطة؛ ف� Iصح أن تتقبل كل شيء

IؤذIك على حساب صحتك النفسية وكرامتك.

متى يجk أن تضع حدوداJ؟

 إذا كان طبع الشخص أو تصر�ف معين Iصدر منه )كالمزح

Z، فهنا  باIfذاء، أو ا�ستغ�ل المفرط، أو اfهانة(، IؤذIك فعليا

.Z Iجب أن تتوقف مرونتك فورا

  بوضوح ولطف: اذهب إلى الشخص وقل لهاطلk الت�يير• 

د: "أنا أتفهم طبعك، ولكني أتأذى شخصياZ من التصرف  بكل و	

الف�ني، أرجو منك التوقف عنه".

ن نفسك بالصبر السلبي: • sهNكبت ا�ذى والضغط على  ت  

 النفس خوفاZ من غضب ا�خرIن ليس طيبة، بل هو ضعف

: Z. وقد قال النبي   صلى الله عليه وسلمIؤدي إلى تدمير الذات وانهيار الع�قة �حقا

ه؟) qنفس yل sذNقالوا: وكيف ي ، Nه qنفس rل sذNينب�ي للمؤمن أن ي   

) NطيقNما   يsل sء�.(١)قال: يتعرNvr من الب

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
( حسنه ا�لباني١)
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  � تسمح �حد بأن Iهينك أو  تقبل ا�هانة وا ست��ل: •

 Iستغلك بحجة طيبتك. نفسك لها حق عليك، ومن Iضغط

عليك لتقبل أذىZ � تطيقه لترضيه، هو Iسيء إليك و� Iحبك.

 :Jثالثا  ﴿
�ين  �Kا
 9 
ن� ا:�v �µ�Ã�v ��
  )حماية النفس من: ﴾�

المستنقع(

 إذا طلبتn من الشخص أن Iتوقف عن تصرف IؤذIك، ولكنه

 تمادى وتعمد إIذاءك وإسخاطك، فهذا الشخص دخل في دائرة

" الذي � Iنفع معه نقاش أو عتاب.الجهل"

:ا�عراvفي هذه الحالة، أمرنا � ب{{{ 

  اfعراض Iعني أن ت	نقذ نفسك وتشتريا نسحاw ب� مجاراة: •

جاري الجاهل في خطئه، فترد اfهانة بإهانة أو  راحتك. � تقف لت	

الخطأ بخطأ. هذا لن Iؤدي إ� لمزIد من ا�ذى وضياع القدر.

  كما قال أمير المؤمنين عمر بن الخطاباعتزل ما يؤذيك:• 

  اfعراض هو وقاIة للقلب".اعتزل ما يؤذيك " رضي � عنه: 

Z أو كرهاZ تجاه شخص � Iستحق ا�نفعال. من أن Iمتلئ حقدا
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:Jدقيقا Jميزانا kحا ت خاصة تتطل

ية:•  sؤذ Nالم sم sحrالر Nةqل sجوزصI � نIإذا كان المؤذي من ا�رحام الذ  

 قطعهم، فعليك أن تستنفذ كل محاو�ت منع ا�ذى. إذا استمر

 ا�ذى، ف� تقطع، ولكن قلل التواصل إلى الحد ا�دنى الذي تبرأ به

 ذمتك )اتصال، رسالة، زIارات متباعدة(، وتجنب التداخل

 العميق الذي Iفتح باب ا�ذى. I	ستثنى من ذلك الوالدان

 وا�جداد؛ فهم لهم وضع استثنائي، وIجب التودد والتذلل لهم

وبر�هم المطلق حتى لو صدر منهم أذى.
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)عقلية الضحية(التنبيه السادس: احذر فخ "المظلومية"  •

 بينما نتحدث عن الصبر على أذى الناس واfعراض عن

 الجاهلين، Iجب أن ننتبه لمنحدر خطير Iقع فيه البعض

 ، وهو ما I	مكن أن "ا بت�ء" المحمود"وIظنون أنه نوع من

ص ن	سميه "  دور الضحية" أو ما I	طلق عليه مجازZاتقم�

ا حول الشعور بالقهر Zئية( التي تتمحور دائم�الشخصية الكرب( 

 والظلم من المحيطين؛ إذ ربما Iقضي صاحبها ساعات وهو

 Iبكي من شدة شعوره بقسوة أحدهم عليه، وربما Iقضي

 ساعات أخرى وهو Iشكو وIصف كم هو مظلوم وكم Iحتمل ما

� Iحتمله غيره.

ا I	عاني! بل هذا Zا في كونك شخص Zز أبد ي� nمnت �د؛ فIوهذا خطأ شد 

ا، فاfس�م � I	ربي اfنسان على عقلية الضحية، Zأمر مذموم شرع 

بل I	ربيه على:

العزة.

القيام.

تحمل المسؤولية.

والنهوض بعد السقوط.
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��Hا﴿  قال � تعالى: 
I �-
� 
J
���ا � #%
� 
J
 �ن ا ستس�م؛  ﴾�

الداخلي أخطر من الظلم الخارجي.

؟ jلماذا التعلق بدور الضحية مؤذ

ا ا�خرون مخطئون،�نه يNعفي النفس من المراجعة:•  Zفدائم  

ا أنا ب� دور أو اختيار. Zودائم

كم داخلك شعورZا بالمرارة،�نه ي�Nذي ال�ضk الخفي:•    وI	را

حتى تفقد القدرة على الصفح أو التعافي.

 تعيش في الجرح بدل أن تعبر منه.�نه يNبقيك أسير الماtي:• 

  فالعبد المكل�ف في اfس�م مسؤول عن�نه يNعطل التكليف:• 

رد فعله، � عن كل ما Iقع عليه.

الفارق الدقيق الذي يجk أن يNفهم:

 ليس المطلوب إنكار ا�لم، و� تزIيف المشاعر، و� التظاهر بالقوة

   أنالزائفة؛ بل المطلوب: أن تعترف با�ذى... ثم تنهض منه... 

تNعرhف نفسك به.
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الطريق المتوازن:

  فالشكوى إليه عبادة، والشكوى للناساشكN لله   للناس:

استنزاف.

  بميزان الشرع والحكمة، � بمرارةخNذ حقك إن استطعت:

ا أن � � Zا�نتقام. وإن عجزت... فارفع القضية إلى السماء: واثق 

Iخذل من توكل عليه.

ا بصدق: Zواسأل نفسك دائم

"هل أنا أبحث عن الشفاء؟ أم عن تثبيت دور الضحية؟"

ا في Zبقيك واقف  �ن الشفاء Iحتاج شجاعة، أما دور الضحية... في	

مكانك.

الخ�صة:

 كن بط�Z في قصة حياتك مع �، � ضحية في قصص ا�خرIن.

ا في زنزانة ضيقة صنعتها Zإن المظلومية المستمرة تجعلك سجين 

بكلماتك وتصوراتك. 

Z من قول "ف�ن حطم حياتي"، قل:  تحمل مسؤولية حياتك، وبد�

".سأستعيد السيطرة"أنا سمحت لف�ن أن Iؤثر في�، وا�ن 
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 التنبيه السابع: تحرر من سجن "التبرير" )كفى بالله •

 )Jشهيدا

كثر ا�وجاع التي ت	رهق الروح هي تلك اللحظة التي I	ساء  من أ

 فيها الظن بنا، خاصة حين نكون في قمة الصدق واfخ�§،

 فنجد من Iخو�ننا أو Iتهم نياتنا. في تلك اللحظة، Iثور داخلنا دافع

Zمضنيا Zثبات البراءة، ونبذل جهداfرهيب للدفاع عن أنفسنا، و 

لنفي التهمة وتغيير تلك الصورة المشوهة في أعين ا�خرIن.

Z لتكون  لكن الحقيقة التي تمنحك الراحة هي: أنك لستn مضطرا

.Z  محامي دفاع عن نفسك أمام بشر � Iملكون لك نفعاZ و� ضرا

 يكفيك فقط التوtيح الذي يجلي الحقيقة لمن يبحث عنها

 ما دمت تفعل الصواب، وما دام و بعد ذلك � تأبه، بحق،

 قصدك لله، ف� تشغل بالك بأوهام الظنون التي ت	بنى في عقول

 ا�خرIن. تذكر دائماZ تلك ا�Iة التي هي بلسم لكل قلب مكلوم

بسوء الظن:

﴿ �� �+ #3��K�H ي#M ا 
)#C ��
* ��
� ����&N �O ﴾ :سراءf[.٢٥ ]ا

لماذا Iجب أن تتوقف عن التبرIر؟
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  هو الكفيل بأن Iنصرك، وIنصفك، وIظهر�ن O هو الوكيل:

Z، فالله عز وجل  طهارة قلبك في الوقت الذي Iراه سبحانه مناسبا

���ا ﴿  قال:
ي!
 آ� 
!# ا	�$#� �@#Mا 
Bي� 
[.٣٨: الحج] ﴾1#ن� )�

:O بيد wن القلو�مهما حاولت إقناعهم بالمنطق، فالقلب  

الذي أظلم بسوء الظن لن Iرى النور بكثرة ك�مك وتبرIرك.

Z�نك لست تحت الرقابة الب{رية:   ما دام "معيارك" داخليا

 ومنومرتبطاZ برضا �، فليذهب مدحهم وذمهم أدراج الرIاح. 

عرف حقيقة نفسه، لم يضره ما قاله الناس فيه.

قاعدة هامة:

 بذل الجهد في "تحسين صورتك" أمام الناس هو نوع من

 العبودIة الخفية لرأIهم. أما الترفع عن التبرIر، مع اليقين بأن

� مطلع على طهارة سرIرتك، فهو قمة الحرIة وعزة النفس.

الخ�صة:

 اجعل شغلك الشاغل هو "إص�ح ما بينك وبين �"، وهو

Zح ما بينك وبين الناس". إذا كنت صادقا�سبحانه سيتولى "إص 

 مع ملك الملوك، ف� Iضرك لو ظنك أهل ا�رض جميعاZ غير

ذلك؛ فيكفيك أنك عند � صادق.
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 توقف عن إرtاء الجميع على حساw ثامن• التنبيه ال

)أنتq لستq شمعة!(:نفسك 

 ليس من اfنصاف أن ت	هدر صحة قلبك وصفاء روحك لتنال رضا

، بل هو  Zن لنفسكالخلق؛ فهذا ليس عطاءhبي oظلم. 

 عليك أن تدرك أن هناك أصنافاZ من البشر Iتفننون في استنزاف

ن حولهم؛  nتارة بالمطالب التي � تنتهي، وتارة باللومطاقة م 

 المستمر، أو بجر�ك لخوض معاركهم الشخصية التي � ناقة لك

فيها و� جمل. 

  الذي اد�خرته لمسيرك في"وقودك الروحي"هؤ�ء Iستهلكون 

دروب التزكية والتقرب إلى �. 

؟ حمي نفسك من ذلككيف ت السؤال ا�هم هنا هو:و

- اfجابة باختصار هي: أن تتعل�م أن تقول:

" "                                       

لها بملء فيك لكل ما Iستهلك روحك أو Iصرفك عن   ق	

أولوIاتك اIfمانية. 
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  تحمي بهسياجo آمن هنا ليست قسوة و� أنانية، بل هي " "

أمانة نفسك التي استودعك � إIاها.

:اعرف حدود وسعك

 بنية) خالصة لله، ولكن � تجعلقدر استطاعتك  افعل الخير 

شاعاZ" مستباحاI Zغترف منه من Iشاء وقتما شاء. nكيانك "م

Z إ� وسعها،   ماف� تكلف أنت نفسك  � عز وجل � Iكلف نفسا

Iستنزف نورها. 

العطاء   يعني الذوبان:

ستهلqكاJ وبين أن تكون معطاءJهناك خيط رفيع بين أن تكون  Nم:

فالعطاء فضيلة،

tياع. لكن "الذوبان" في رغبات ا�خرIن 

Z، وإن هلكت نفسك   تذكر أنك مسؤول أمام � عن نفسك أو�

.Z في إرضاء الناس، فلن Iنفعك ثناؤهم حين تقف وحيدا
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 العبرة الجامعة: لماذا كل هذا الجهد؟

 قد Iتبادر إلى ذهنك سؤال: إذا كان التعامل مع الناس بهذه

 التعقيدات، فلمn � نتجنب مخالطة الناس قدر المستطاع وننعم

بالهدوء التام؟

 ببساطة، �ن اfس�م � Iدعو إلى الرهبانية السلبية، بل Iدعو إلى

ا�خت�ط اIfجابي مع التحمل والصبر

 معيار المفاضلة حين قال:صلى الله عليه وسلملقد وضع رسول � 

 )المؤمنN الذي يخالطN الناسq ويصبرN على أذاهم أفضلN من

 .(١)المؤمنs الذي   يNخالطN الناسq و  يصبرN على أذاهم(

 إن مخالطتك للناس، ومحاو�تك �ستيعاب اخت�ف طبائعهم

 وأخ�قهم، وصبرك على ما تجده منهم من صعوبة، هو باب

 عظيم من أبواب ا�جر والمحبة عند �، وهو تزكية للنفس

وتدرIب عملي على الصبر.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
صححه ا�لباني( ١)
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الباw الثالث

ثمرات حسن الخلق والصبر على ا�ذى
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لماذا نستثمر في حNسن الخNلق؟

Z أن ندرك الثمن  قبل ا�نتقال إلى الخطوات العملية، علينا أو�

 العظيم والكنز الذي Iنتظرنا؛ فح	سن الخ	لق والصبر على أذى

 الناس ليسا مجرد "تجميل للصورة"، بل هما أثقل ما I	وضع في

ميزانك حين تشتد الحاجة لمثقال ذرة من حسنة.

 تعويz العجز في النوافلالثمرة ا�ولى: .  ١

 "؛ فهو Iم�جابرo للكسرأجمل ما في ح	سن الخ	لق أنه " من

 الفجوات التي قد Iتركها تقصيرنا في صلوات الليل أو صيام

: النهار.  هصلى الله عليه وسلمفقد قال رسول �  sقNل Nخ sسنNبح Nدرك Nلي qالرجل rإن( 

)sهارrالن sصائم sيلrالل sقائم s(١)درجات.

 هذا الحدIث بمثابة "طوق نجاة" لكل من Iغلبه العجز أو Iثقله

 الكسل عن اfكثار من النوافل.

 فبينما Iجهد الصائم نفسه بالجوع، وI	تعب القائم جسده

 بالسهر، Iمكنك أنت {{{{ بحسن خلقك {{{{ أن تبلغ درجتهم

وتقاسمهم أجرهم، دون أن تبذل نفس جهدهم.

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
صححه ا�لباني.(  ١)
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. الثمرة الثانية: ا�ثقل في الميزان٢

 إذا أردت أن تم� ميزانك في Iوم � Iنفع فيه مال و� بنون؛

فعليك بحسن الخلق:

ن شيءj أثقلN في الميزانs منصلى الله عليه وسلمقال رسول �  : فقد  sما م( 

) sقNل Nالخ sسنN(١)ح .

فحسن الخلق استثمار أخروي مضمون.

طول العمر وعمارة الديار في الدنياالثمرة الثالثة: . ٣

 كثيرون Iظنون أن ثواب حسن الخلق مؤجل ل©خرة فقط، لكن

احسن الخلق Iجلب البركة في حياتك الدنيوIة الحقيقة أن  ZضIأ،

 : ، وحNسنN الجوارs، وحNسنNصلى الله عليه وسلمقال رسول �  sم sالرح Nةqل sص( 

)sعمار�في ا sزيدانqوي qالديار sانqر Nعمq؛ ي sقNل N(٢)الخ.

 بالخ	لق الجميل، Iبارك � في عمرك، وتغشى السكينة بيتك،ف

وI	طرح القبول في رزقك؛ فهو من أسباب الحياة الطيبة. 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
( رواه أبو داود١)
( أخرجه أحمد٢)
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 السرy الذي يوصلك للمقدمة.. دون أنالثمرة الرابعة: . ٤

تNزاحم. 

 تخيل Iوم الزحام، Iوم الحشر العظيم، عندما تشرئب� ا�عناق

Z لرؤIة الحبيب     الجميع Iتمنى�ول مرة.صلى الله عليه وسلموتهيم القلوب شوقا

نظرة، والكل Iرجو شفاعة، والزحام شدIد..

 " الذي جاهدت نفسك عليه في الدنياحNسن خلقك تجد "وفجأة،

Iأخذ بيدك،

 Iفتح لك الممرات،

 وIعبر بك المسافات، 

،  صلى الله عليه وسلملتجد نفسك في الصفوف ا�ولى، بل وفي أقرب مكان) منه 

 لتأنس بصحبته وتكحل عينك برؤIاه.

Z، بل هو وعد الصادق المصدوق  حين قال: صلى الله عليه وسلمهذا ليس خيا�

ا يومq القيامةs أحاسنqكNم Jم من}ي مجلسNكsوأقرب rن أحب}كم إلي sم rإن( 

ا( Jق�.(١)أخ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
.أخرجه الترمذي( ١)

٢٠٣   



ــــــــــــــــ راحة نفس�ية ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ك أخ�قNك.. إلى رحاswح الثمرة الخامسة:. ٥ Nين تسبق 

ةs الرحمن  hحب qم

 إن أسمى غاIات المؤمن هي أن Iحبه �، وأقصر الطرق لهذا

الحب هو حسن خ	لقك: 

ئل رسول �  من أحب عباد � إلى �؟" فقال:  صلى الله عليه وسلمفقد س	

)JلقاN(١))أحسنهم خ.

الخ�صة:

  إن حسن الخلق هو مفتاح كل خير:

 البركة في ا�عمار و في الدIار، و النجاة من النار، والفوز بالجنة،

 غاية الذي هو وحO kNصلى الله عليه وسلموالقرب من رسول �  Iوم القيامة 

نى. Nالم

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
أخرجه ابن ماجه.( ١)
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الباw الرابع

 خطوات عملية  كتساw حسن الخلق

(التطبيق)
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 لقد سمعنا عن الثمار العظيمة لحسن الخلق في الدنيا وا�خرة،

وكيف أنه أثقل شيء في الميزان.

 : كيف نحقق هذه الدرجات؟السؤال اZن

 حسن الخلق ليس طبعاZ وراثياI � Zتغير، بل هو علم I	تعل�م

وعبادة ت	كتسب بالتدرIب والمجاهدة.

 هذه خطوات عملية ومجربة، مقسمة إلى شقين: ما نفعله في

ا�وقات العادIة، وما نفعله في أوقات الغضب والخ�فات.

J: قاعدة عبد O بن المبارك )الود في اللقاء( أو 
 من أبسط وأجمل تعرIفات حسن الخلق ما قاله عبد � بن

المبارك رحمه �:

ي>ن: وجه طليق وك�م لي>ن" nحسن الخلق شيء ه."

 : استقبل الناس بابتسامة ترفعالوجه الطليق )ا بتسامة(• 

روحهم المعنوIة وتكسر الحواجز.
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 : اختر كلماتك بعناIة، وتجنبالك�م اللين )اختيار الكلمات( •

 الفظاظة و الشدة، فكل شخص تقابله Iكافح معركة في حياته

ا، Zأنت � تعلم عنها شيئ

 Z رفا  .(١))لمن أ ن الك�م(وتذكر أن في الجنة غ	

،"Z  Iعني ذلك أن انتقاء الكلمات الجميلة مثل "جزاك � خيرا

 "أبشر"، "تفضل" ليس مجرد ذوق، بل هو عبادة تؤجر عليها.

ثانياJ: ا هتمام وقضاء الحوائج
الصادق بمشاعر ا�خرIن وتفاصيل حياتهم.اظهر ا هتمام • 

 •qهادqوا(صلى الله عليه وسلمفالنبي  قال: : تyوا تحاب q(٢))تهاد.
ا: •  Jفيد. فقد قال النبيكن نافع	تبخل بمعلومة تنفع أو خبرة ت � 

(صلى الله عليه وسلم:  pل qع pف qي pل qف Nاهqخqأ qع qف pنqي pنqم أNنك sم qاع qطqت pاس sن qوقال:،(٣))م  

.(٤))أحk الناس إلى O أنفعهم للناس(

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
( أخرجه أحمد.١)
( رواه البخاري.٢)
صحيح مسلم.( ٣)
( رواه الطبراني.٤)
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ثالثاJ: الرفق وتجنk ا�يذاء
Z؛ فالرفق هو "اللمسة السحرIة" وهو زIنة ا�خ�ق، و�  كن رفيقا

 شيء مثله Iلين القلوب القاسية وIفتح ا�بواب المغلقة. قال

 :  إنr الرفقq   يكونN في شيءj إ  زانqه، و  يNنزعN)صلى الله عليه وسلمرسول � 

 . فاجعل الرفق طابعك في ك�مك، وفي(١)(من شيءj إ  شانqه

سلوكياتك، وحتى في عتابك. 

ا:•  Jراع� مشاعر الجميع، وتجنب المزاح الجارح بحجةكن حذر  

(المرح. اجعل قاعدتك:  pت Nم pيصsل pا، أو Jر pيqخ pل Nق qي pل q(٢))ف.
Z،اكتسk صفات أهل الجنة: • نا Z، لي> نا   تدرب على أن تكون هي>

Z، قرIباZ من الناس.  سه�

 الهي>ن هو من � Iنصب نفسه حاكماZ صعب المراس، بل هو

سهل مرIح. 

ر منهم. nنف	I ؤلفون، و�	Iألفون وI نIالذ Z كنافا كن من الموطئون أ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
رواه مسلم  ( ١)
 رواه مسلم(٢)
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رابعاJ: قوة ال{خصية في ساعة ال�ضk والخ�ف
 )هنا تظهر حقيقة حسن الخلق(

 أن تتعامل بجمال وسهولة في أوقات الرخاء هو أمر Iسير، أما في

وقت الغضب و الشدة، فله قواعد أخرى مثل:

  أن Iكون لدIك القدرة على الرد وا�نتقام وإفحامكظم ال�ي�:• 

 الطرف ا�خر، ولكنك تبتلع غيظك وتصمت وتتغافل ابتغاء وجه

 .�

عq:صلى الله عليه وسلمقال رسول �   rع(١) )ما تجرrعز srO qعند Nفضلqأ Jجرعة oبد 

ها ابت�اءq وجهsrO s تعالى( Nيكظم jغي� sمن جرعة r(٢)وجل.
 قال اfمام أحمد بن حنبل رحمه �:الت�افل: •

 "تسعة أعشار حسن الخلق في التغافل"

 فلتتغافل عن الز�ت التي � تؤذIك، ولتتجاوز ما � Iستحق

 الوقوف عنده، و� ت	ضع وقتك وتركيزك في صغائر ا�مور

والمناكفات.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ع: ( ١) Eة بصبر. تجر ر? ل ألمه ومرارته كمن يبتلع جرع:< م1 كتم الغيظ وتحم?
( أخرجه أحمد.٢)
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 يقول لك: "بل �بد� Iخدعن�ك الشيطان ف العز مقابل العفو: •

أن تنتقم لكرامتك". 

ز�ا(ف{{{  sع r sإ jو pف qعsا ب Jد pب qع O qادqا ز qصلى الله عليه وسلمكما أخبرنا الرسول ( ١))م.

 كلما سامحت وتغافلت، زادك � عزة ورفعة.

 الحياة المليئة بالخ�فات والعداوات تصبح ف  تNكثر عداواتك:• 

ا بأن تحب كل من حولك و لكنكشاقة ومرهقة Zلست مطالب ، 

مطالب بحسن معاشرتهم كأحد أدنى.

 و من أعمق ما قيل في "فقه الواقع" والذكاء ا�جتماعي. هذه

المقولة الرائعة لمحمد بن الحنفية:

رت�ه� nاش nع ن م	 ن �I nجد م� nروف م ªعاشر ب�المع	I مnن ل nب�حكيم) م nليس" 

خرnجZا" nو مn رnجZا أ nف 	هnل � nجعلnI ت�ىnا، ح ب	د�

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 أخرجه مسلم( ١)
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خامساJ: قاعدة الهدف النبيل )ما ي{�ل بالك(
 لتسهيل تطبيق كل ما سبق من صبر وتغافل، Iجب أن Iكون

لدIك أهداف سامية وغاIات نبيلة تسيطر على عقلك وقلبك.

 فعندما تكون لدIكn غاIات عالية )مثل حفظ القرآن، أو طلب• 

 العلم الشرعي، أو نصرة اfس�م، أو تحصيل علم دنيوي نافع، أو

 ما إلى ذلك من معالي ا�مور(، ستجد أن الخ�فات التافهة

 والجدال الفار» هي أشياء دون مستواك، ومضيعة� لوقتك

وذهنك.

  فيh ي� ا��lاûتذكر ثبات ا�نبياء: انظر إلى حكمة نبي � هود • 

 التعامل مع الم� من قومه، فهو لم Iنشغل بالدفاع عن نفسه

 من اتهام القوم له بالسفاهة والكذب، بل غاIة ما قاله لرد تلك

 التهمة عن نفسه:

 ﴿ 
!�#)
ا	 
P�	ا #QR
O �!#� 
2� �3
O ي#Q�#�
	 
� 
S

ا�K 

 >#ي 3Tي�
	 #G ��

ا :' 

ا2:﴾ 
ثم بعد ذلك عاد إلى تكملة مهمته النبيلة واستطرد:  

 ﴿ 
!� #�
� 
U #Vا
H ����

ا 	H
�
QN#ي � 
O #W 
Jا 
3#O �����X#Q*
<��﴾  : رnاف� n[.٦٨-��٦٧]ا�

 هكذا هم أصحاب الغاIات العليا، � توقفهم ا�حجار التي I	لقيها

الصغار في طرIقهم. 
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 في الطائف في أصعب صلى الله عليه وسلم• وهذا أIضاZ ما فعله نبينا الكرIم 

 موقف مر عليه في سيرته الشرIفة، فبرغم اfهانة التي تعرض

لها، لم Iنتقم إنما قال:

 ()O Nن يعبد qم م sهsب�ن أص sم O qجsر pخN(١)بل أرجو أن ي.
�ن هدفه ا�سمى كان الهداIة وليس ا�نتقام الشخصي.

 وهكذا، فإن القوة الحقيقية تكمن في امت�ك القدرة على الرد،

Z بالنفس عن مهاترات � ، ونأIا Zومسامحة Zولكن الترفع عنها صبرا 

 طائل منها. فإن المؤمن Iفعل ذلك �نه Iخشى �، و�ن لدIه

  هدفاZ أسمى من ا�نشغال باfساءة الشخصية. 

wوفي ختام هذا البا

  Iتبين لنا أن حسن الخلق ليس مجرد كلمات ت	قرأ أو شعارات

 ت	رفع، بل هو "قرار Iومي" Iتخذه المؤمن في كل موقف Iواجه

Z، أو إساءة، أو حتى في روتين حياته العادي. فيه غضبا

 إن الطرIق إلى "أثقل شيء في الميزان" Iبدأ بكسر كبرIاء

Z إلى الغاIات  النفس، والترفع عن صغائر ا�مور، والنظر دائما

العالية. فتذكر وأنت تحاول وتجاهد:

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
أخرجه البخاري ومسلم.( ١)
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أن ابتسامتك صدقة.

وأن كظمك لغيظك عزة ورفعة.

وأن تغافلك هو كمال العقل.

 اجعل من هدي ا�نبياء نبراساZ لك؛ فما وصلوا إلى ما وصلوا إليه

 إ� بصبرهم وجميل أخ�قهم. فاستعن بالله، وابدأ من ا�ن في

 تحوIل هذه الخطوات إلى واقع ملموس، فالمسافة بين ما أنت

 عليه ا�ن وبين منزلة "أقربكم مني مجلساI Zوم القيامة" ت	قطع

بحسن الخلق.
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 ا�ا�ة

V �اT�ðé �ÕKا®�، �/ا '	Î� ائ�(v./ V  �� H¬ن K(ا ا��nا¹ مìا�{-
V -åا� �حÐ ½� ،ىç�� �1ا5 �� 1 c #Bا�، �/ا Ðل #½h ن� �� � c ا VU��® 
�ت0ا dي�ا fgh ا�0É��� ،Q 1ا Vا æ V��(æ)��؛ �4 T� اK0اÈ&� 'ا®ئK 

� ا{ ��ا.��Tc� ا��0ا­ Mي�TH Z® ��4 اللÐ Wل� 7h� ،ا�­�Ä �0v
�0ا �� اGÈ� �Jõö ®�ي½ 2(/ا�، ��� ا/اòتlا= �lh GÈا�'� 7Tc 

�«ف� �¬)�N ا¹�Cõö، �½ ب�ìن ال���8. Q¯Ä، ��� ا�¹��1 /ا ;
  ��� ا�)¶Ä r�È� '0È"jيا¹ ا/a%�� ،��6ا اUت&Tا� �Tي' اللW �ي

.�(U�
،�j9ô في ه������ÿ ا/ o{� ،'ó	Î Òآخ oT� �d�C& N� �ïا تت/ o{ 
 ��¬�uüÑ � �0 اللU � Wت0�C �4ي�ا �Tين# �خÒ÷؛ hين# CTc; �� ا{ ��ا
�، ��� Ðل �ا dي�ا �ائ½، ��� �ا o0v اللW ���� ��ج�½. C1� ا/ � Cمم
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V ���d �� ،�� { rا��/ V '�
 �ي K(­ ا�
	óاÐ BلBo�� �4 

 dي�ا �� اللW »�ا×��BCT~ V '� �hا®QÈ1�� B ®ا2لك، �� :�
 ��ت oìÿي�Vا… dا��o اللèé)d ،W �ن å¯d| �حGÈ�� ،­o �ن

Ü{ ا/� #H¿اÐ .Û:اV aائ® s�t°±�
.ارجع Ðل�ا ث1½ } ��... 

.اقترب Ðل�ا ضا}r �� ا{ ��ا... 

اسجد. Ðل�ا r�Tc ��ح�... 
�� ³	ñ	 ��� ،ا����ي� �S��� ا V
 �5jU اللK ½Tª« �� W(ا ا�T¶½ 2ا�
V��(æ� ،Úي ال��� V '0È"j¶×� ،Q 1ا �ي ا�Vن�� |åTª« ��� ،­�C{ ن� 

.�1H C× fgh '{®اÎ
 �آخ�v® Òانا �� الحمo للW �¹ ا�Tا£"ين، �fgÎ اللfgh ÛÜU� W "!ي0ا

� �ج�Tين.�ìآ{| �ص fgh� ،oمح�
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يه إلى أن بعض المتاعب النفسية لا تكون مجرد  في الختام، يجدر التنو
:ا :ا طبي ا حقيقية تستلزم تد@?< :Iطرابات عابرة، بل قد تكون أمراIا 
:ا إلى جنب مع الغذاء الإيماني. فالتداوي لا ا، يسير جنب :̀  متخ`
ة b? ?ت عليه السcن eيتعارض مع الإيمان، بل هو مما أمر به الشرع وح 

ية، إذ قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: النبو

xدxاوxوwا" y ت ه b? zال xادx xا عyب {"
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حمد الله ب	
م 

ت�

حقوق النشر والطبع واfتاحة لكتاب: راح{{{ة ن{{ف{{س{{ي{{ة

تأليف : أسماء موسى.  

2026تارIخ اfصدار: IناIر/ 

جميع حقوق الملكية الفكرIة محفوظة للمؤلفة.

  ومع ذلك، I	سمح وI	باح لكل مستفيد إعادة نشر هذا الكتاب،

Z، أو طباعته ورقياZ )بشرط عدم  توزIعه، مشاركته إلكترونيا

 التعدIل على النص(، وذلك رغبةZ في النفع العام وخدمة الدعوة

إلى �.
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