
»هناك أوقات نشعر فيها أنها النهاية،
ثم نكتشف أنها البداية،

وهناك أبواب نشعر أنها مغلقة،
ثم نكتشف أنها المدخل الحقيقي«
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»هناك أوقات نشعر فيها أنها النهاية،
ثم نكتشف أنها البداية، وهناك أبواب نشعر أنها 

مغلقة، ثم نكتشف أنها المدخل الحقيقي«

هل مر عليك وقت �شعرت فيه �أنك تفقد كل �شيء و�أنها النهاية،

ولم ت�صدق نف�سك ولا ما يحدث لك كما لو كنت تفيق من النوم

وتجد نف�سك غريبًا عن حياتك؟ هل �شعرت بذلك من قبل

�أو �شعرت في يوم ما �أن كافة الأبواب �أغلقت �أمامك

ثم اكت�شفت �أن هذه الأبواب المغلقة لي�ست �إلا المدخل الحقيقي

لطريق �سعادتك واتزانك في الحياة؟

في الواقع كل �إن�سان على وجه الأر�ض واجه تحديات و�صعوبات لم يكن يح�سب 

لها �أي ح�ساب �أو حتى تخطر له على بال، وقد ي�صل �إلى الاعتقاد ب�أنها النهاية ولكن 

مع مرور الزمن يكت�شف �أن ما كان يعتقد �أنه النهاية لي�س �إلا البداية ل�شيء �أف�ضل.

بالإيحاء  التنويم  في  درو�س  لتلقي  هاواي  في  كونا  جزيرة  في  كنت   1990 عام  	•
ال�ستين، وكانت  تدعى كيتي في عمرها  �سيدة عظيمة  الإكلينيكي وهناك عرفت 

ق�صة  لي  وقالت  �إقامتي.  فترة  خلال  فيه  �أ�سكن  كنت  ال��ذي  الفندق  �صاحبة 

نجاحها.

�سبحانه  ــ  الله  ورزقهما  وبيتها  لزوجها  حياتها  رت  �سخَّ كيتي  تزوجت  عندما 

وتعالى ــ �ستة �أطفال كانت حياتها زوجها وبيتها و�أولادها ثم حدث ما لم يخطر 

�سمعته  ما  كيتي  ت�صدق  لم  �سيارة!!!.  حادثة  في  زوجها  مات  بال..  على  لها 

وك�أنها كانت تحلم بكابو�س فظيع وت�ألمت كثيًرا لفقدان زوجها الحبيب. في يوم 

خرجت كيتي تم�شي بمفردها على ال�شاطئ وهي تبكي وتفكر في نف�سها... لماذا؟ 

وماذا �أفعل الآن؟ وعلى ال�شاطئ قابلت �أحد �أقارب زوجها الذي عر�ض عليها �أن 

تفكر في العمل لكي تربي �أولادها.

�أح�صل على  �أي مهنة؟ لم  �أي خبرة في  �أعمل؟ لا يوجد عندي  قالت كيتي: ماذا 

�شهادات درا�سية و�سني كبير. و��سألت �آ�سفة والدموع في عينيها: من الذي يعطي 

عملا لامر�أة مثلي؟ قال الرجل �إن له �صديقًا يمتلك فندقًا �صغيًرا وطلب من كيتي 

�أن ت�صحبه لمقابلة الرجل وبالفعل قابلت كيتي الرجل الذي ��سألها �إن كان عندها �أي 
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خبرة في العمل في الفنادق �أو في الخدمة �أو لو كان عندها �أي م�ؤهلات؟ �أجابت 

كيتي بالنفي واعتقدت �أن المقابلة انتهت ولكن الرجل الطيب ��سأل كيتي عما كانت 

تفعل طوال حياتها ف�أجابت ب�أنها كانت تهتم ببيتها وزوجها و�أولادها، هنا ��سألها 

�إن كانت ت�ستطيع الخدمة في الأدوار فقالت نعم فعينها الرجل لتخدم في  الرجل 

دور من الأدوار ال�ستة بمرتب ب�سيط كبداية حتى تكون عندها الخبرة المنا�سبة.

لم ت�صدق كيتي نف�سها ووجدت الأمل في العمل فكانت تبد�أ قبل كل الموظفين وتبذل 

النا�س  �أحبها  ب�أف�ضل خدمة ممكنة..  الفندق  كل ما في و�سعها لكي تخدم زبائن 

كثيًرا و�سعد الرجل العجوز الذي كان يعمل بمفرده في الفندق بعد وفاة زوجته 

و�أعطى كيتي وظيفة رئي�سة دور ب�أكمله و�أعطاها �إ�ضافة كبيرة على مرتبها.

مرت الأيام وكيتي تعمل بجد وحما�س وت�ساعد �أولادها في حياتهم ودرا�ستهم. وفي 

يوم طلب �صاحب الفندق من كيتي طلبًا عجيبًا وهو �أن ت�شاركه في ن�صف الفندق!! 

فقال  لذلك،  ي�ؤهلني  ما  المال  من  �أمتلك  لا  ولكني  �أتمنى  وقالت:  كيتي  ابت�سمت 

بمجهودك  �شريكتي  �ستكونين  ولكن  �أموالًا  تدفعي  ولن  تمامًا  �أعرف  الرجل: 

على  كيتي  وافقت  الفندق،  ن�صف  ثمن  توازي  ن�سبة  ��سآخذ  الدخل  العظيم ومن 

الفور و�أ�صبحت �شريكة في الفندق.

الوقت  مرور  ومع  وزبائنه  دخله  وزاد  ازدهر  حتى  كبير  بحما�س  فيه  عملت 

الن�صف  ت�شتري  �أن  كيتي  من  فطلب  العمل  على  قادرًا  يعد  ولم  الرجل  مر�ض 

الآخر من الفندق و�أن تترك له غرفة يعي�ش فيها ما بقي له من عمر و�أن ي�أخذ 

ثمن الن�صف الآخر بنف�س الطريقة الأولى وهي من الدخل والفوائد. وافقت كيتي 

ــ....  وتعالى  �سبحانه  ــ  الله  توفاه  الكبير حتى  وبالرجل  بالعمل  تهتم  وكانت 

مال  �أو  �أو خبرة  م�ؤهل  �أي  عندها  يكن  والتي لم  والأم  الزوجة  كيتي  �أ�صبحت 

�أو حتى معارف ي�ساندونها �صاحبة فندق و�سيدة �أعمال..

ونظرت �إليَّ و�أنا �أن�صت �إليها بكل حوا�سي، كما ترى يابني �أحيانًا نواجه �صعوبات 

في رحلة حياتنا تجعلنا نفقد الأمل ونعتقد �أنها النهاية ثم نكت�شف �أنها البداية و�أحيانًا 

نعتقد �أن الأبواب قد �أغلقت �أمامنا ثم نكت�شف �أنها المدخل الحقيقي. 

�أما عن رون �سكاليون الطفل الأمريكي الذي �أ�صيب ب�شلل الأطفال وكان عمره  	•
�أربع �سنوات، فكان يبكي كثيًرا ويردد دائمًا لوالديه: حياتي انتهت ياماما، �أح�سن 

�أموت يابابا. �ضاع مني حلمي �أن �أكون لاعبًا وبطل كاراتيه!!!
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وكان  �صغير  مخبز  في  تعمل  ووالدته  الحديد  ال�سكة  في  ب�سيطًا  عاملًا  �أبوه  كان 

ي�شاهد بطولة من  لكي  الأب رون معه  �أخذ  يوم  الوحيد، وفي  ابنهما  رون هو 

بطولات الكاراتيه في مقاطعة بن�سلفانيا بالولايات المتحدة الأمريكية، وكان رون 

يتمتع بكل لحظة وكانت �سعادته لا تو�صف والابت�سامة تملأ وجهه ال�صغير.

وبعد انتهاء المباريات فاج�أ الأب ابنه رون بمقابلة ال�سيد ليزلي الذي كان من �أبطال 

العالم والذى كان يمتلك ناديًا كبيًرا لتدريب فنون القتال »الكاراتيه« وكان رون 

ابت�سم ليزلي  �أتدرب و�أنا م�شلول؟  �أن  �أنه في حلم و��سأل ليزلي هل ممكن  ي�شعر 

وقال: بل ت�ستطيع �أن ت�صبح بطلًا كبيًرا!! وبالفعل بد�أ رون التدريبات با�ستخدام 

ا حتى فاج�أه ليزلي بالخبر الكبير، قال  الكر�سي الذي يقعد عليه و�أ�صبح ماهرًا جدًّ

له: رون لقد �سجلت ا�سمك في بطولة بن�سلفانيا لذوي الاحتياجات الخا�صة و�سوف 

تبد�أ خلال �شهر من اليوم و��سأله هل تريد ذلك؟ لم ي�ضع رون لحظة واحدة في 

التفكير ووافق على الفور وبد�أ ليزلي يدرب رون على مهارات جديدة وفعالة 

وفي اليوم الأول فاز رون بتفوق كبير لم ي�صدقه الم�شاهدون ولا حتى رون نف�سه 

وكان يفوز كل يوم بنف�س القوة على �أي خ�صم له وكان يعي�ش التجربة وك�أنه في 

حلم جميل ا�ستيقظ منه عندما وجد نف�سه الفائز الأول في البطولة!!!

ومرت الأيام ورون يتدرب ويفوز في بطولة تلو الأخرى.

فقرر �أن ي�شارك مدربه ليزلي في ناد لكي يدرب هو الآخر ذوي الاحتياجات 

كبيًرا  نجاحًا  ونجحت  التجربة  وبد�أت  الحياة  في  الأمل  باب  لهم  ليفتح  الخا�صة 

ومرت الأيام و�أ�صبح رون من �أبطال العالم، ويمتلك �أكثر من مائة نادٍ لتدريب 

الكاراتيه في الولايات المتحدة الأمريكية وكندا وبريطانيا.. وفي مقابلة تليفزيونية 

قال رون: لم �أكن �أتخيل في يوم من الأيام �أن الأبواب المغلقة كانت بالفعل المدخل 

الحقيقى لنجاحي و�سعادتي.

والآن دعني �أ��سألك:

�أين �أنت الآن؟ هل ت�شعر �أنك تواجه مثل هذه التحديات في حياتك؟

هل ت�شعر �أن الأبواب مغلقة �أمامك و�أنك وحيد ومحبط وخائف؟

ت�أكد �أن الله ــ �سبحانه وتعالى ــ عندما يغلق بابًا ف�إنه يفتح بابًا �أف�ضل و�أروع منه؟ 

و�أن الباب الذي تعتقد �أنه مغلق �أمامك لم يعد يخدمك بل ي�سبب لك الآلام والمتاعب 

و�أنه قد حان الوقت للتغيير.
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انظر �إلى ما حدث لك، وتعلم منه وخطط لم�ستقبلك، و�ضع نف�سك في الفعل الآن، 

ولا تنظر وراءك، وتذكر �أن الما�ضي لا ي�ساوي الحا�ضر ولا الم�ستقبل . ولا يتعلم 

على  يتغلب  يجعله  مختلف  �أ�سلوب  في  يفكر  لأنه  ويعاني  يت�ألم  حتى  حقيقة  الإن�سان 

�أيام  تحديات وم�صاعب الحياة، ولو نظرت حولك لن تجد ناجحًا �إلا ومرت عليه 

�صعبة ولكنه لم يفقد الأمل فكان يعمل بجد �أكبر وبابتكار �أكثر، وكان ي�ستخدم الألم 

في النمو والتقدم.

وهناك حكمة عربية تقول:

»الألم يولد العبقرية«.

وقال جلال الدين الرومي: 

كيف ي�ضحك المرج �إن لم يبك ال�سحاب؟

وهل ينال الطفل اللبن بغير بكاء؟

فلو كنت تواجه �أي تحدٍّ من تحديات الحياة فتوكل على الله ــ �سبحانه وتعالى ــ 

ــ معك ولن ي�ضيع  ــ عز وجل  الله  �أن  الأ�سباب، وت�أكد  التوكل، ثم خذ بكل  حق 

�أجرك ولا مجهودك فهو �أكرم الأكرمين، و�ستجد �أن الباب الذي تراه مغلقًا لي�س 

�إلا المدخل الرئي�سي لحياة �أف�ضل، و�أن ما تعتقد في �أوقات �أنه النهاية �ستجد �أنه البداية 

الحقيقية، بداية الاتزان الحقيقي وال�سعادة.

لـذلـك تـذكــر دائـــمًا �أن هذه اللحظة قد تكون �آخر لحظة في حياتك فع�شها 

بكامل معانيها، ولكي ت�ستطيع �أن تفعل ذلك:

ع�ش بحبك لله ــ �سبحانه وتعالى ــ

وبالتطبع ب�أخلاق الر�سول ]

وب�أخلاق الر�سل والأنبياء وال�صحابة والأولياء ال�صالحين،

ع�ش بالعلم والكفاح، ع�ش بالفعل والالتزام،

ع�ش بال�صبر والمرونة، وع�ش بالحب،

ر قيمة الحياة«.  وقَدِّ
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استراتيجية الفعل

اليوم الأول: الإدراك والفعل الداخلي

- اقر�أ الحكمة وافهمها جيدًا. 	1
- اكتب الدر�س الذي تعلمته منها ب�أ�سلوبك ال�شخ�صي. 	2

الدر�س هو:  ....................................................................................
- اكتب القرار الذي قررته 	3

القرار  هو:  .....................................................................................
- اكتب الفعل الذي �ستفعله اليوم  	4

الفعل  هو:  ......................................................................................
- تنف�س ب�أ�سلوب )4، 2، 8( 	5

8 عدات في الزفير«.  2 عدة للاحتفاظ بالأك�سجين،  »4 عدات في ال�شهيق، 
كلما كان الزفير �أطول من ال�شهيق و�صلت �إلى الا�سترخاء الج�سماني.

الذي  الدر�س  م�ستخدمًا  الفعل  في  و�أن��ت  نف�سك  وتخيل  عينيك  - ��أغم�ض  	6
تعلمته.

- �ابنِ �صورة منك و�أنت متزن م�ستخدمًا در�سك وواثقًا من نف�سك، اجعل ال�صورة  	7
قريبة منك وكبيرة وا�شعر بقوتها وتنف�س بداخلها ثلاث مرات حتى تراها 

تطفو فوقك وحولك.
- �كرر هذا الإيحاء ثلاث مرات: 	8

»�أنا واثق من نف�سي، �أنا متزن تمامًا، الحمد لله«.
- افتح عينيك. 	9

- الاختبار: 	10
فكر في نف�سك وك�أنك في الم�ستقبل تواجه نف�س التحدي، ولاحظ �أحا�سي�سك، 

وكيف �أنها �أ�صبحت تدعمك.

اكتب الخطوة الأولى وابد�أ في تنفيذها الآن.....

لا تنظر وراءك، لا تدع �أي �شيء �أو �أي �شخ�ص يبعدك عن الفعل، توكل 

على الله ــ �سبحانه وتعالى ــ وكن واثقًا من قوله تعالى:

﴿ ڳ  ڳ  ڱ  ڱ  ڱ  ڱ  ں ﴾.
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استراتيجية الفعل

اليوم الثاني: الفعل الا�ستراتيجي

- اكتب ما فعلته اليوم: 	1
مــــا فـعـلـتـــــه الـيــــــوم هــــــــو:

................................................................................................. - 1

................................................................................................. - 2

................................................................................................. - 3

................................................................................................. - 4
- اكتب ما حققته اليوم: 	2

مــــا حـقـقـتـــــه الـيــــــوم هــــــــو:
................................................................................................. - 1
................................................................................................. - 2
................................................................................................. - 3
................................................................................................. - 4

م ما فعلته وحققته: - قَيِّ 	3
تقيـيـمــي لمــا فعـلـتــــه وحقـقـتــــه الـيــــــوم هــــــــو:

................................................................................................. - 1

................................................................................................. - 2

................................................................................................. - 3

................................................................................................. - 4
- التعــــديــــــــل: 	4

مت ما فعلته، اكتب التعديل الذي تراه منا�سبًا: بعد �أن قيَّ
................................................................................................. - 1
................................................................................................. - 2
................................................................................................. - 3
................................................................................................. - 4

لا  تمامًا.  متزن  و�أنت  ا�ستراتيجيتك  م�ستخدمًا  نف�سك  تخيل  التعديل،  بعد 

تنظر وراءك، لا تدع �أي �شيء �أو �أي �شخ�ص يبعدك عن الفعل، توكل على 

الله ــ �سبحانه وتعالى ــ وكن واثقًا من قوله تعالى:

﴿ ڳ  ڳ  ڱ  ڱ  ڱ  ڱ  ں ﴾.
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»عندما لا تعرف ماذا تفعل،
يبدأ عملك الحقيقي

وعندما لا تعرف أي طريق تسلك،
تبدأ رحلتك الحقيقية«

5o b e i k a n d l . c o m



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



60

»عندما لا تعرف ماذا تفعل، يبدأ عملك الحقيقي
وعندما لا تعرف أي طريق تسلك،

تبدأ رحلتك الحقيقية«

هل �شعرت في يوم ما �أنك لم تعد تعرف ماذا تفعل؟

هل و�صلت �إلى مرحلة في حياتك لم تعرف �أي قرار ت�أخذ؟

هل �أح�س�ست في يوم ما �أن الأبواب كلها مغلقة في وجهك؟

لم  ولكنك  طرق  عدة  �أمامك  �أن  الأي��ام  من  يوم  في  �شعرت  وهل 

تعرف �أي طريق ت�سلك؟

�أحمد �شاب في منت�صف العمر كان يعمل في �شركة �أدوية كبيرة، وكان يعتقد �أنه  	•
في �أمان و�أن ر�ؤ�ساءه في العمل �سعداء بوجوده معهم ولكن حدث ما لم يتوقعه 

ال�شركة  في  عمله  ب�إنهاء  و�أخبره  العمل  في  المبا�شر  مديره  طلبه  الإطلاق!  على 

لأ�سباب خارجة عن �إرادتهم! لم يفهم �أحمد ما الذي يحدث له، ولماذا يحدث له؟ 

ا عليه فلم يعلق  كان يعتقد �أنه ي�ؤدي عمله على �أكمل وجه كانت المفاج�أة �شديدة جدًّ

�أن  الأقدام مع  �سيًرا على  بيته  �إلى  المدير وان�صرف وعاد  �شكر  القرار بل  على 

. و�صل �إلى منزله بعد �ساعتين  منزله كان يبعد عن مكان العمل حوالي 20 ميلًا

من الم�شي لم ي�شعر بها فقابلته والدته بابت�سامتها المعتادة و��سألته عن يومه؟ لم يجب 

�أحمد بل ذهب �إلى غرفته، و�أغلق الباب عليه، وحاولت والدته �أن تدخل، ولكنه 

�أراد �أن يكون بمفرده، وبعد ثلاث �ساعات خرج �أحمد وجل�س مع العائلة بدون 

�أن يقول �أي �شيء، ف��سأله الأب عما يحدث ولماذا يت�صرف بهذه الطريقة؟ فرد 

: �أحمد قائلًا

»لا �أعرف يا �أبي ماذا حدث؟ ولماذا حدث؟ لم �أعد �أعرف كيف �أفكر �أو ماذا �أفعل؟«.

بتجهيز  يقوم  �أن  ب�شرط  عائلتها  ابنة عمه ووافقت  فتقدم لخطبة  �أما عن خمي�س  	•
ال�شقة اللازمة لذلك بالفر�ش الذي يتنا�سب مع ابنتهم ووافق خمي�س وتمت الخطبة 

�أن  خمي�س  خلالها  ي�ستطع  لم  الخطبة  على  كاملة  �سنة  مرت  ا.  جدًّ �سعيدًا  وكان 

ا  �أن ف�سخ الخطبة حر�صً �إلا  ال�شقة فما كان من الأب  المال اللازم لتجهيز  يجمع 

�إلى خطيبته ولكنها لم  بالقرار ولج�أ  ابنته وم�ستقبلها!! �صعق خمي�س  �سمعة  على 

تقف معه بل دعمت ر�أي الوالد!! انف�صل خمي�س عن خطيبته وحبيبته وم�ستقبله 
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فجل�س على �شاطئ البحر وهو يبكي ويقول في نف�سه: »لم �أعد �أعرف كيف �أفكر �أو ماذا 

�أفعل؟«.

�أن  هو  ال�صغر  منذ  المذاكرة لأن حلمها  كبيًرا في  فبذلت مجهودًا  �أما عن كريمة  	•
وكان  الامتحان  وقت  وجاء  النا�س  من  ممكن  عدد  �أكبر  ت�ساعد  طبيبة  تكون 

الخوف ي�سيطر عليها تمامًا فلم تتمكن من حل كل �أ�سئلة الامتحان ومرت الأيام 

وظهرت النتيجة ونجحت كريمة ولكنها ح�صلت على مجموع ي�ؤهلها �إلى دخول 

كلية التجارة!! �شعرت �أن �أحلام حياتها قد تحطمت، وكان عليها �أن تقرر ماذا 

تفعل هل تعيد ال�سنة وتحاول مرة �أخرى لكي تح�صل على الدرجات التي ت�ؤهلها 

�إلى دخول كلية الطب وتحقق حلمها �أم تقبل الواقع وتدخل كلية التجارة؟ وما زاد 

الأمور تعقيدًا �أكثر هو �أنه تقدم لخطبتها �شاب من عائلة محترمة ومثقف ومتدين 

وو�سيم ولكنه كان يريد �أن يتزوج �سريعًا وي�سافر مع زوجته �إلى �أمريكا. ��سألها 

�أفكر  �أعرف كيف  »لا  قائلة:  فردت كريمة  يا كريمة؟  تنوين عمله  الذي  ما  الأب: 

يا �أبي ولا �أعرف ماذا �أفعل؟«.

الذي كان يعي�ش  �أ�ستراليا مع زوجها  �إلى  �أما عن �سهام فقد تزوجت وهاجرت  	•
المهنية  بالحياة  تهتم  ولا  تعمل  لا  زوجة  يريد  وكان  �أع��وام  ع�شرة  منذ  هناك 

ولكنها زوجة تهتم ببيتها وتنجب وتكر�س حياتها لعائلتها ورزقهم الله ــ �سبحانه 

وتعالى ــ ثلاثة �أولاد وكانت حياتها م�ستقرة �إلى حد ما ولكنها لم تكن �سعيدة لأنها 

قيمة  له  �شيئًا  وتفعل  الجامعة ومربية جيل  معيدة في  تكون  �أن  حلمها في  تركت 

بجانب القيمة العائلية، وكان الزوجان يت�شاجران كثيًرا ف�أ�صبحت حياتهما �سل�سلة 

ينف�صل عنها وبالفعل تم  �أن  التحديات وال�صعوبات، وفي يوم قرر الزوج  من 

الطلاق، و�أ�صبحت �سهام بمفردها مع �أولادها الثلاثة لا تعرف ماذا تفعل ولا 

كيف تفكر ولا �أي طريق ت�سلك وهل تظل في �أ�ستراليا �أو تعود �إلى م�صر؟

هذه الق�ص�ص الأربع لي�ست �إلا �أمثلة مما يحدث في حياة كل �إن�سان فقد نجد ال�شاب 

الريا�ضي ي�صاب بمر�ض خطير ولا يعرف ماذا يفعل �أو كيف يفكر �أو �أي طريق 

ي�سلك!!! �أو نجد ال�سيدة التي ا�ستثمرت كل ماعندها من مال في البور�صة فخ�سرت 

كل �شيء ولم تعد تعرف ماذا تفعل �أو كيف تفكر �أو �أي طريق ت�سلك؟ �أو نجد ال�شاب 

الذي يخاف من الزواج والارتباط ولكنه في نف�س الوقت يريد �أن ي�ستقل ويتزوج 

ويكون عنده عائلته التي يرعاها وي�سعد بها ولم يعد يعرف كيف يفكر �أو ماذا يفعل 

�أو �أي طريق ي�سلك؟ 
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هنا يبد�أ العمل الحقيقي!!! 

لماذا؟ لأنك �ستدرك �أن هناك تغييًرا يجب �أن يحدث في حياتك �سواء كان ذلك في 

ا تجعلك تعي�سًا!!! �أو في وزن زائد  عمل لم تعد تطيقه، �أو في علاقة زوجية �سيئة جدًّ

ا  لم تعد تحتمله!!! �أو في �صداقة �سلبية لا تجد فيها �إلا ال�ضياع!!! �أو في عادة �سيئة جدًّ

�أو الحب  المال  �أو  �أو الخمور  �أو المخدرات  التدخين  ب�أنواعه �سواء كان  مثل الإدمان 

�أو العلاقات �أو الجن�س �أو م�شاهدة التلفاز ل�ساعات طويلة �أو الغيبة والنميمة �أو العادة 

ال�سرية �أو الع�صبية الزائدة وما �إلى ذلك من ال�سلوكيات ال�سلبية التي عا�شت معك لوقت 

طويل حتى �أ�صبحت جزءًا منك وجعلتك تعي�ش بدون تفكير حقيقي في الألم الذي ت�سببه 

لك �أو الخ�سارة الكبيرة التي ت�سببها لك �سواء كان ذلك على المدى الق�صير �أو البعيد.

النوم  من  اليقظة  تحدث  وبذلك  يحدث  �أن  يجب  التغيير  �أن  الآن  تدرك  �أ�صبحت 

العميق الذي كنت فيه فتبد�أ في التفكير في كيفية الخروج من هذه التحديات وت�ضع نف�سك 

في الفعل وتلتزم به وت�صر عليه مهما كانت التحديات ومهما كانت الم�ؤثرات، هنا فقط 

يبد�أ عملك الحقيقي الذي ت�ستخدم فيه قدراتك اللامحدودة التي �أعطاها لك الله ــ �سبحانه 

ـ وت�ستخدم قوة ذهنك وعقلك ودرا�ساتك وقراءاتك وخبراتك في الحياة. هذا هو  وتعالى ـ

ما �أ�سميه العمل الحقيقي الذي يبد�أ فعلًا عندما تجد نف�سك تعي�ش مع التيار ي�أخذك كما يريد 

فت�شعر �أنك �ضائع وتعي�س فتفيق وتنظف الغبار من حولك وتفكر في و�سيلة الخروج، هنا 

يبد�أ الفكر الإيجابي والفعل الإيجابي... هنا يبد�أ عملك الحقيقي، وعندما ت�شعر �أنك تقف 

في مفترق الطرق ولا تعرف �أي طريق ت�سلك، فتتوكل على الله ــ �سبحانه وتعالى ــ 

وتفكر بطريقة �إيجابية وت�أخذ بالأ�سباب وت�ستخدم القدرات والإمكانيات والم�صادر، هنا 

فقط تبد�أ رحلتك الحقيقية! رحلة الحكمة، رحلة النجاح، رحلة ال�سعادة.

الآن دعني �أ��سألك: 

ا �أن تحدث التغيير اللازم في حياتك لكي  هل أنت مستعد �حقًّ

ت�شعر بال�سعادة التي تريدها؟ 

هل أنت مستعد ��أن تواجه الواقع الذي تعي�شه الآن والذي لم 

تكن تتوقعه على الإطلاق؟

هل أنت مستعد ��أن ت�أخذ الم�سئولية كاملة وتبد�أ في الفعل وت�صر 

عليه مهما كانت الم�ؤثرات؟

وهل أنت مستعد لبداية جديدة؟
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ا، ومن الممكن �أن  حان الوقت �ألي�س كذلك؟ لماذا الآن؟ لأن هذه اللحظة غالية جدًّ

تكون الأخيرة لذلك ما تفعله بها مهم للغاية فلا ينبغي �أن ت�ضيعها في التفكير ال�سلبي 

�أهدافك  تحقق  لكي  والمعاناة.  والع�ضوية  النف�سية  والأمرا�ض  ال�سلبية  والأحا�سي�س 

بال�لاسم  فيها  تنعم  و�سعيدة  متزنة  روحانية  حياة  تعي�ش  ولكي  �أحلامك،  وتعي�ش 

لكي  وتجتهد  تعمل  �أن  الوقت  الآن  حان  البال.  وراحة  النف�سي  والهدوء  الداخلي 

تحقق ما تريد من �أهداف و�أحلام.

فابد�أ الآن وتوكل على الله وت�أكد �أن الله ــ �سبحانه وتعالى ــ: 

.» »لا ي�ضيع �أجر من �أح�سن عملًا

قال الله �سبحانه وتعالى في القر�آن الكريم في �سورة �آل عمران:

﴿ڦ  ڄ   ڄ  ڄ  ڄڃ  ڃ  ڃ  ڃ  چ﴾.

وقال خليل جبران:

اعزم وكد ف�إن م�ضيــــت فلا تقـــــف	     وا�ــصبـــر وثــابـر، فــالنجاح محقـق

لي�س الموفق من تواتـيـــــه المنـــــــــى	     لكــــــن مـــن رزق الثـــبـــات مــوفـــق

�أو �أي  �أنه �سيمر عليك وقت �صعب لن تعرف فيه ماذا تفعل �أو كيف تفكر  ت�أكد 

طريق ت�سلك، فلا تجزع ولا تقلق فهذا لازمه لكي يبد�أ عملك الحقيقي، لكي تدرك 

النائم في  المارد  �إمكانياتك وم�صادرك ولكي توقظ  ت�ستخدم  لكي  قدراتك الحقيقية، 

داخلك وتحقق �أهدافًا لم تكن تتوقع �أنك ت�ستطيع تحقيقها ولكي تعي�ش الحياة التي خلقت 

لتعي�شها ب�إذن الله. لذلك...

»ع�ش كل لحظة وك�أنها �آخر لحظة في حياتك،

ع�ش بحب �صادق لله ــ �سبحانه وتعالى ــ

ع�ش بالتطبع ب�أخلاق الر�سول ]

 وب�أخلاق الر�سل والأنبياء وال�صحابة

والأولياء ال�صالحين، ع�ش بالعلم والكفاح،

ع�ش بالفعل والإ�صرار، ع�ش بال�صبر والمرونة،

ر قيمة الحياة«. وع�ش بالحب، وقَدِّ
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استراتيجية الفعل

اليوم الأول: الإدراك والفعل الداخلي

- اقر�أ الحكمة وافهمها جيدًا. 	1
- اكتب الدر�س الذي تعلمته منها ب�أ�سلوبك ال�شخ�صي. 	2

الدر�س هو:  ....................................................................................
- اكتب القرار الذي قررته 	3

القرار  هو:  .....................................................................................
- اكتب الفعل الذي �ستفعله اليوم  	4

الفعل  هو:  ......................................................................................
- تنف�س ب�أ�سلوب )4، 2، 8( 	5

8 عدات في الزفير«.  2 عدة للاحتفاظ بالأك�سجين،  »4 عدات في ال�شهيق، 
كلما كان الزفير �أطول من ال�شهيق و�صلت �إلى الا�سترخاء الج�سماني.

الذي  الدر�س  م�ستخدمًا  الفعل  في  و�أن��ت  نف�سك  وتخيل  عينيك  - ��أغم�ض  	6
تعلمته.

- �ابنِ �صورة منك و�أنت متزن م�ستخدمًا در�سك وواثقًا من نف�سك، اجعل ال�صورة  	7
قريبة منك وكبيرة وا�شعر بقوتها وتنف�س بداخلها ثلاث مرات حتى تراها 

تطفو فوقك وحولك.
- �كرر هذا الإيحاء ثلاث مرات: 	8

»�أنا واثق من نف�سي، �أنا متزن تمامًا، الحمد لله«.
- افتح عينيك. 	9

- الاختبار: 	10
فكر في نف�سك وك�أنك في الم�ستقبل تواجه نف�س التحدي، ولاحظ �أحا�سي�سك، 

وكيف �أنها �أ�صبحت تدعمك.

اكتب الخطوة الأولى وابد�أ في تنفيذها الآن.....

لا تنظر وراءك، لا تدع �أي �شيء �أو �أي �شخ�ص يبعدك عن الفعل، توكل 

على الله ــ �سبحانه وتعالى ــ وكن واثقًا من قوله تعالى:

﴿ ڳ  ڳ  ڱ  ڱ  ڱ  ڱ  ں ﴾.

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



65

استراتيجية الفعل

اليوم الثاني: الفعل الا�ستراتيجي

- اكتب ما فعلته اليوم: 	1
مــــا فـعـلـتـــــه الـيــــــوم هــــــــو:

................................................................................................. - 1

................................................................................................. - 2

................................................................................................. - 3

................................................................................................. - 4
- اكتب ما حققته اليوم: 	2

مــــا حـقـقـتـــــه الـيــــــوم هــــــــو:
................................................................................................. - 1
................................................................................................. - 2
................................................................................................. - 3
................................................................................................. - 4

م ما فعلته وحققته: - قَيِّ 	3
تقيـيـمــي لمــا فعـلـتــــه وحقـقـتــــه الـيــــــوم هــــــــو:

................................................................................................. - 1

................................................................................................. - 2

................................................................................................. - 3

................................................................................................. - 4
- التعــــديــــــــل: 	4

مت ما فعلته، اكتب التعديل الذي تراه منا�سبًا: بعد �أن قيَّ
................................................................................................. - 1
................................................................................................. - 2
................................................................................................. - 3
................................................................................................. - 4

لا  تمامًا.  متزن  و�أنت  ا�ستراتيجيتك  م�ستخدمًا  نف�سك  تخيل  التعديل،  بعد 

تنظر وراءك، لا تدع �أي �شيء �أو �أي �شخ�ص يبعدك عن الفعل، توكل على 

الله ــ �سبحانه وتعالى ــ وكن واثقًا من قوله تعالى:

﴿ ڳ  ڳ  ڱ  ڱ  ڱ  ڱ  ں ﴾.
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»لولا تحدياتي لما تعلمت،
لولا تعاسـتي لما سعدت،

لولا آلامــــي لما ارتحـت،
لولا مرضـــي لما شفيت،

لولا فـقـــري لما اغتنيت،
لولا ضيــاعي لما وجـدت،

لولا فشـــلي لما نجـحت،
ولولا إدراكي لما أصبحت«
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»لولا تحدياتي لما تعلمت      لولا تعاسـتي لما سـعدت
لولا آلامـــــــــي لما ارتحــت      لولا مرضــــــي لما شـفيت
لولا فـــقـــري لما اغتنـيـت      لولا ضيـاعـــي لما وجــدت
لولا فـشـــــلي لما نجحـت      ولولا إدراكي لما أصبحت«

هل تخطط للآلام؟ 

�أو تعرف �أي �إن�سان يخطط للآلام؟ 

�أي �أنه يعرف ويدرك تمامًا �أن الآلام حتمًا قادمة،

و�أنها حقيقة لا ريب فيها مهما يطل الزمن؟

�إن�سان  �أن الآلام جزء لا يتجز�أ من حياة كل  الحقيقة لو نظرت حولك لوجدت 

يدرك  النا�س  من  ا  جدًّ قليلًا  �أن  لوجدت  النظر  في  تمعنت  ولو  الأر�ض  وجه  على 

النا�س يعرف جيدًا  التعامل معها و�أن هناك بع�ض  وجود الآلام ويخطط في كيفية 

�أي �شيء لي�سلح نف�سه �ضدها،  �أن الآلام جزء مهم في حياة الإن�سان ولكنه لا يفعل 

وهناك الغالبية العظمى من النا�س الذين لا يدركون �أن الآلام جزء من الحياة فتكون 

ناتًجا عن  الألم  �سواء كان  المختلفة  ب�أ�شكالها  �صدمتهم كبيرة عندما تظهر في حياتهم 

فقدان �إن�سان عزيز عليه �أو موت ابنه الوحيد في حادث �سيارة �أو طائرة �أو �ضياع 

�أو نتيجة مر�ض خطير لم يتوقعه على  فر�ص عمل �أدت �إلى خ�سائر مادية كبيرة، 

الإطلاق... �إلخ من الآلام الناتجة عن �صعوبات وتحديات الحياة.

وقد نجد بع�ض النا�س لا ي�ستطيع تحمل الآلام فيبحث عن �أي �شيء ي�ساعده على 

التخل�ص منها، وقد يكون ذلك في الهروب �إلى المخدرات �أو الخمور وما �شابه ذلك 

من الأ�شياء التي قد تعطيه بع�ض الراحة على المدى الق�صير ولكن متاعب �أكبر على 

المدى البعيد.

ولكن لماذا تحدث الآلام؟ 

العمل في فندق خم�س نجوم في مونتريال  �إلى كندا وقبلت  1978 هاجرت  عام  	•
�أنني كنت حا�صلًا على دبلوم عالٍ في �إدارة خدمة الفنادق و�أتحدث  بكندا ومع 

�أ�صل  لكي  كبداية  ال�صحون  غا�سل  وظيفة  قى  العمل  قبلت  �أنني  �إلا  لغات  ثلاث 

�أعمل  الـ »خم�س نجوم«، وكنت  لفنادق  ا  �أ�صبح مديرًا عامًّ �أن  �إلى حلمي وهو 

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



69

العليا  الإدارة  �أمام  يبدو  جعلته  العمل  في  لرئي�سي  �أفكارًا  و�أعطي  واجتهاد  بجد 

الفندق  عامل في  ك�أف�ضل  المثالي  العامل  مناف�سة  اختياري في  متميز وتم  بمظهر 

ا�ستقالتي  فقدمت  �إعطائي الجائزة لأ�سباب عن�صرية  الإدارة قررت عدم  ولكن 

لإح�سا�سي الكبير بعدم الر�ضا والظلم؛ فطلب مني رئي�سي المبا�شر التروي حتى 

يجدوا بديلًا لي ووافقت ولم �أكن �أعرف �أنهم �أرادوا طردي بتهمة ما فو�ضعوني 

في خدمة الأدوار وقاموا بتزوير توقيعي على فاتورة زبون من زبائن الفندق 

مع �إ�ضافة مبلغ من المال كبق�شي�ش ــ �أي: �إنني و�ضعت المبلغ لنف�سي ــ وبذلك تكون 

التهمة هي ال�سرقة!!

وتقدمت بال�شكوى �إلى النقابة التي طلبت خبيًرا في الخطوط وات�ضح �أن التوقيع 

التفرقة  بتهمة  الفندق  مقا�ضاة  النقابة  مني  وطلبت  الق�ضية،  وك�سبت  مزور 

العن�صرية والتزوير، ولكنني اكتفيت بالخروج من الفندق.

التي  والآلام  التجربة  ق�سوة  من  عيني  في  والدموع  ال�شارع،  في  �أ�سير  وكنت 

عانيت منها، و�سمعت �صوتًا في داخلي يقول لي: �إن الله ــ �سبحانه وتعالى ــ قد 

�أغلق لك الباب، وفتح لك بابًا �أف�ضل منه فتعلم مما حدث واترك الما�ضي و�ش�أنه 

البحث عن  الفور في  بد�أت على  الوقت الحا�ضر والم�ستقبل وبالفعل  وركز على 

عمل ولم �أجد �إلا بعد �شهر من البحث.

ا لأكبر الفنادق.. و�صممت وقررت �أن �أكون مديرًا عامًّ

بالليل في وظيفة حار�س وبالنهار في  �أعمل  فكنت  �شاقة و�صعبة  الرحلة  وكانت 

فندق �صغير وفي نف�س الوقت كنت �أدر�س �إدارة الأعمال في جامعة كونكورديا 

بمونتريال.

ومرت الأيام ب�صعوبة كبيرة و�أنا �أعي�ش ب�أمل واحد وهو الو�صول �إلى الإدارة 

الفنادق  كافة مراكز  �أعوام والعمل في  �ستة  بعد مرور  الله وبالفعل  ب�إذن  العليا 

�سواء كان في الخدمة �أو في الأدوار �أو الت�سويق والمبيعات وحتى الأمن وال�صيانة 

و�صلت بف�ضل الله ــ �سبحانه وتعالى 

�أكبر  لأحد  العام  المدير  �إلى مركز  ــ 

في  نـجـــوم«  »خمــ�س  الـ  الفنادق 

مونتريال وحققت حلمي.

وقلت في نف�سي: لولا ما حدث لي من 

بال�ضياع  وال�شعور  والآلام  الطرد 
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�أدركت قدراتي و�إمكانياتي ولما اكت�شفت قوة �إ�صراري  والخوف لما تعلمت ولما 

ولما و�صلت �إلى تحقيق هدفي وحلمي الذي كنت �أحلم به من ال�صغر.

ــ �سبحانه وتعالى ــ وعلى الرغم من  هذا مثل في قوة البلاء الذي يهدينا به الله 

بال�ضياع  حدوثها  وقت  في  ن�شعر  وتجعلنا  وم�ؤلمة  �صعبة  تكون  �أنها 

�أف�ضل  كان  لنا  حدث  ما  �أن  نجد  الوقت  مرور  مع  ف�إننا  والخوف 

�شيء يحدث لنا لكي نرتبط �أكثر بالله ــ عز وجل ــ فيرحمنا ويعطينا 

ويهدينا �إلى الطريق الم�ستقيم ويجعلنا نرى وندرك حقيقة قدراتنا لكي نحقق �أهدافنا 

ونعي�ش �أحلامنا.

و�إليك ق�صة �أخرى. منذ حوالي خم�س �سنوات زارني رجل في  	•
الأربعينيات من عمره في عيادتي في مونتريال وكان محطمًا 

تمامًا وقال لي والدموع في عينيــه »ت�صـــور يادكتـــور بعد 

زواج ع�شر �ســنوات تركتـنــي زوجـتـــي و�أخذت �أولادي 

يعادل  ما  لها  �أدفع  لكي  دعوى   
َّ

علي ورفعت  و�سيارتي 

ن�صف مرتبي!!«. كان الرجل يبكي بحرقة وي�شعر �أنها 

�أخرى  النهاية و�أنه لن ي�ستطيع الوقوف على قدميه مرة 

و�أنه لا ولن يثق بالن�ساء!! فكانت بداية العلاج هي التعامل 

مع الجزء العاطفي حتى يت�سنى له التعامل مع المنطق والإدراك وبالفعل وفقني 

الله ــ �سبحانه وتعالى ــ في م�ساعدته في تغيير معنى ما حدث له و�أنها هدية من 

الله ــ �سبحانه وتعالى ــ ثم ا�ستخدمت التنويم بالإيحاء لتغيير الإح�سا�س و�إعطاء 

الإيحاءات للعقل الباطن بتغيير التجربة �إلى مهارة وخبرة يمكنه �أن ي�ستفيد منها 

في حياته. وخرج الرجل وهو ي�شعر بهدوء وراحة و�أمل في الم�ستقبل. 

مرت الأيام وبعد حوالي ثلاث �سنوات من المقابلة الأولى، جاء الرجل لزيارتي 

في  تبدو  بالحيوية  ومملوءة  جميلة  امر�أة  معه  وكان  و�سعيدًا  مبتهجًا  يبدو  وكان 

الثلاثينيات من عمرها وقدمني �إليها فكانت زوجته الجديدة فاقترب مني والابت�سامة 

ولما  �أقوى  �أ�صبحت  لما  �إبراهيم  يادكتور  لي  حدث  ما  لولا  لي:  وقال  وجهه  تملأ 

ومن  ا  جدًّ مثقفة  �إن�سانة  فهي  الحالية  زوجتي  عرفت  ولما  ال�سعادة  معنى  اكت�شفت 

عائلة محترمة وتحبني كثيًرا ونق�ضي معًا �أف�ضل �أيام حياتنا. ثم قال: ولما عرفتك 

يادكتور، فكيف لي �أن �أ�شكرك؟ ف�أجبته: ا�شكر الله ــ �سبحانه وتعالى ــ واقترب 

منه �أكثر ــ عز وجل ــ لكي تعم البركة عليك وعلى زوجتك ــ �إن �شاء الله.

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



71

ـ في طريقنا  ـ عز وجل ـ هذا مثل �آخر من �أمثلة التحديات والهداية التي ي�ضعها الله ـ

و�أنه لولا وجودها في حياتنا لما �أدركنا قدراتنا اللامحدودة ولما تعلمنا ف�أ�صبح عندنا 

حكمة �أكثر في التعامل مع الحياة وتحدياتها ولما تقدمنا والأهم من ذلك لما اقتربنا �أكثر 

من الله ــ �سبحانه وتعالى.

الآن دعني �أ��سألك:

هل مررت بتجربة من هذا القبيل؟ �أو تعرف �أحدًا مر بهذا النوع من التجارب؟

�أو  اللحظة  هذه  في  يواجه  �أو  واجه  الأر�ض  وجه  على  �إن�سان  كل  �أن  الحقيقة 

�سيواجه في الم�ستقبل القريب �أو البعيد تحديات و�صعوبات مادام على قيد الحياة وهي 

التي تعطي الحكمة والدافع الحقيقي للنمو والتقدم.

وفي �سورة البقرة:) 155 – 157( قال الله ــ �سبحانه وتعالى ــ: 

k

﴿ٺ  ٺ  ٿ  ٿ  ٿ   ٿ  ٹ  ٹ  
ٹ  ٹڤ  ڤ   ڤ    ڤ  ڦ  ڦ       ڦ  

ڦ  ڄ  ڄ     ڄ  ڄ    ڃ       ڃ     ڃ  ڃ  چ  چ  چ  
چ ڇڇ  ڇ   ڇ  ڍ  ڍ﴾.

f
ــ �سبحانه وتعالى ــ في كل  دعنا ننظر معًا �إلى هذه الآيات الكريمة وعظمة الله 

حرف من حروفها:

﴿ٺ﴾:
أولًا: نجد فيها تعميمًا:

الب�شر  كل  على  عام  ولكنه  محددين  �أ�شخا�ص  على  مقت�صًرا  لي�س  البلاء  �أن  �أي 

كافرًا �أو  ال�صالحين  الله  �أولياء  من  وليًّا   ، ر�سولًا �أو  ا  نبيًّ ال�شخ�ص  كان  �سواء 

 

ا �أو فقيًرا، ذكرًا �أو �أنثى، كبيًرا �أو �صغيًرا. مهما  ، غنيًّ �أو م�شركًا، عالًما �أو جاهلًا

البلاء  نزول  في  �سواء  الجميع  قدراته.  �أو  قوته  تكن  ومهما  �سلطته  �أو  خلفيته  تكن 

عليهم ب�أنواعه المتعددة. 
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ثانيًا: نجد فيها وعدًا وتأكيدًا:
ـ عز وجل ــ  ـ على وقت محدد �أو زمن محدد ولكنه ـ ـ �سبحانه وتعالى ـ لم يقت�صر الله ـ

وعد و�أكد �أن الابتلاء قادم لا ريب فيه مهما يطل الزمن وفي �أي وقت من الزمن.

ثالثًا: نجد فيها تحذيرًا من وقوعها:
�أنف�سنا بكل ما نملك من قدرات و�إمكانيات وم�صادر لكي  وذلك معناه �أن ن�سلح 

نكون م�ستعدين تمامًا لا�ستقبال الابتلاء والتعامل معه والا�ستفادة منه.

ذلك  كان  �سواء  ا�ستراتيجي  تخطيط  �أي  يوجد  لا  �أنه  نجد  الأعمال  عالم  وفي 

ا �إلا و�ضع المخططون كافة الاحتمالات التي قد  ا �أو ت�سويقيًّ ا �أو محا�سبيًّ التخطيط �إداريًّ

تعرقل تحقيق �أهدافهم وو�ضع الحلول لها مقدمًا.

وحتى لو �أراد �شخ�ص ما ال�سفر �إلى الخارج فهو يخطط لكل احتمال لكي تنجح 

خطة �سفره .

وجه  على  �إن�سان  كل  �ضمير  داخل  موجود  ذلك  �أن  ف�سنجد  حولنا  نظرنا  ولو 

الأر�ض.

ولكن معظم النا�س لا يرى ذلك �أمامه بل ويتفاداه. 

ا النظر جيدًا لوجدنا �أن الله ــ �سبحانه وتعالى ــ ينبهنا  وفي الآية الكريمة لو �أمعنَّ

ا الو�سيلة في �آخر  �إلى �أن الابتلاء قادم فكونوا م�ستعدين له، ثم �أعطانا الب�شرى و�أي�ضً

الآية الكريمة وهي ال�صبر.

﴿ٺ  ٿ  ٿ﴾:
قوته  بكل  الخوف  كل  يتحمل  �أن  ي�ستطيع  لن  الإن�سان  لأن  الخوف  كل  ولي�س 

و�أنواعه ولكن الله ــ عز وجل ــ يبلونا ب�شيء منه وهو يعرف ــ عز وجل ــ �أننا عندنا 

القدرة على التعامل معه والا�ستفادة منه. والخوف هو العدو الأول للإن�سان فعندما 

يخاف الإن�سان يكون في البقاء في مرحلة ت�أهب �شديدة ولا ي�ستطيع التفكير بطريقة 

ا ي�شترك فيه  متزنة ويفكر في �أ�سو�أ الاحتمالات. ومن الممكن �أن يكون الخوف طبيعيًّ

كل الب�شر لكي يحافظ الإن�سان على حياته وبقائه، وقد يكون الخوف �إيجابيًّا ويعطي 

الإن�سان الحافز على تحقيق الأهداف.
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�أما الخوف المر�ضي فله نوعان �أ�سا�سيان:

النوع الأول من الخوف هو الخوف الملمو�س:  -  1
وهذا النوع من الخوف يعرفه الإن�سان وقد يعرف م�صدره ومن الممكن التعامل 

معه وعلاجه والتخل�ص منه نهائيًّا. وهو ينق�سم �إلى ثلاث مجموعات �أ�سا�سية: 

مجموعة الخوف البسيط: 	 - 1
في هذه المجموعة نجد �آلافًا من �أ�صناف الخوف، وهو خوف محدد ب�شيء واحد 

�أو قيادة ال�سيارات �أو من الح�شرات �أو الحيوانات  مثل الخوف من الطائرات 

�أو الأماكن المغلقة �أو المظلمة �أو المرتفعات �أو الوحدة �أو الموت �أو المر�ض وما �إلى 

ذلك، وهو من الأنواع المنت�شرة كثيًرا بين النا�س وهو غير عام ولكنه محدد لفئة 

معينة من النا�س ومن الممكن علاجه بو�سائل عديدة وفي �ساعات قليلة.

2 - مجموعة الخوف الاجتماعي:
من  الخوف  الأول  الق�سم  ق�سمين،  �إلى  ينق�سم  المر�ضي  الخوف  من  النوع  هذا 

معهد  �صنفه  وقد  النا�س  بين  كبيًرا  انت�شارًا  منت�شر  وهو  الجمهور  �أمام  التحدث 

ترتيب  في   1 رقم  الخوف  �أنه  على  الأبحاث  في  المخت�ص  بنيويورك  لامالي 

المخاوف التي تواجه الإن�سان.

الق�سم الآخر: فهو الرهبة الاجتماعية والتى تجعل ال�شخ�ص ي�شعر بالخوف  �أما 

عندما يكون تحت الأ�ضواء �سواء كان ذلك في اجتماع �شركة �أو في حفل ع�شاء �أو 

ما �شابه ذلك �أي عندما ي�شعر ال�شخ�ص �أنه �سيو�ضع مو�ضع �أنظار الآخرين ي�شعر 

�آخره  برهبة ورع�شة في ج�سده ويزداد تنف�سه �سرعه وتزداد �ضربات قلبه �إلى 

ا ــ ب�سهولةٍ ــ التخل�صُ منه نهائيًّا. من �أعرا�ض هذا الخوف، ومن الممكن �أي�ضً

3 - مجموعة الخوف المركب:
هذا النوع يعتبر من �أ�شد و�أقوى �أنواع الخوف المر�ضى فهو يحدث 

تجمع  به  مكان  في  ال�شخ�ص  يكون  وقد  م�سبقات  وبدون  فج�أة 

من النا�س. ي�شعر ال�شخ�ص ب�ضيق في تنف�سه و�سرعة كبيرة في 

�ضربات قلبه وتنف�سه وي�شعر ب�أنه �سيفقد الوعي فيبتعد عن المكان 

فيتفادى  �أخرى  مرة  له  تحدث  �أن  يخاف  ذلك  وبعد  ب�سرعة 

الخروج بمفرده وهنا نجده يخاف من الخوف لذلك يقال عنه 

ا من الممكن علاجه ولكنه ي�أخذ وقتًا  الخوف المركب. وهو �أي�ضً

�أطول ويحتاج �إلى مخت�صين على م�ستوى �أعلى من الكفاءة.
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كل هذه المجموعات الثلاث ملمو�سة ومعروفة ومن الممكن علاجها والتخل�ص منها.

الملمو�س: غير  الخوف  هو:  الخوف  من  الثاني  النوع   -  2
هذا النوع من الخوف يجعل ال�شخ�ص يعي�ش في رهبة داخلية لا يعرف م�صدرها 

ولا معناها وت�سبب له الو�ساو�س وي�شعر ب�أنه في خطر ولكنه لا ي�ستطيع �إثبات ذلك 

فيعي�ش في حيرة وعدم �أمان واطمئنان ورعب وَهَم.

ا يعالج ولكنه يتطلب مزيجًا من العلاجات الحديثة مثل التنويم بالإيحاء والطاقة  وهو �أي�ضً

ا بالعلاج التقليدي ال�سلوكي والعقاقير الطبية. وديناميكية التكيف الع�صبي، و�أي�ضً

والحقيقة �أن الحل الأمثل في التخل�ص من الخوف هو اللجوء �إلى الله ــ �سبحانه وتعالى. 

ثم ينتقل بنا الله ــ عز وجل ــ من الخوف �إلى:

﴿ٿ﴾:
التي  الطاقة الج�سمانية  فيفقد جزءًا من  ب�أكمله  لي�س الجوع  �أي  ب�شيء من الجوع 

الإن�سان  و�شعر  الطعام  نق�ص  فلو  والنوم،  والهواء  وال�شراب  الطعام  على  تحتوى 

بالجوع فهو لا يمد الطاقة الحركية بالحركة اللازمة للج�سم ولا بالطاقة الفكرية التي تمد 

العقل بالوقود. وعندما ي�شعر الإن�سان بالجوع يخاف �أن يموت فتزداد حدة الخوف 

ويحدث في المخ ما ي�سمى بحالة الطوارئ الداخلية في�صبح العقل والج�سد في حالة ت�أهب 

كبيرة فير�سل العقل الر�سالة �إلى الج�سد فيتفاعل معها الج�سد وي�ضيف �إليها الأحا�سي�س 

ويرجعها مرة �أخرى �إلى العقل فتزداد حدة التجربة وتزداد حدة الخوف.

﴿ٿ  ٹ  ٹ﴾:
عندما ي�شعر الإن�سان بنق�ص في موارده المادية و�أمواله يخاف فنجد �أن الخوف 

في�شعر  الجوع  مع  حدثت  كما  الداخلية  الطوارئ  حالة  فتحدث  وقوة  حدة  يزداد 

الإن�سان بالخوف يزداد وب�أنه �سيفقد موارده و�أمواله فتزداد حدة �أحا�سي�سه و�شعوره 

بالخوف. وهنا نجد �أن الخوف يزداد حدة وقوة مع الجوع ومع نق�ص الأموال.

ــ لأدرك �سبحانه وتعالى  ــ  الله  لق�ضاء  ا وم�ست�سلمًا  حقًّ م�ؤمنًا  الإن�سان  كان  ولو 

 

ما ورد في الأثر، قال الله ــ عز وجل ــ: »عبدي �إن ر�ضيت بقدري �أر�ضيتك بقدري« 

�سبحانه  ــ  الله  من  البلاء  �أن  تام  وب�إيمان  واعيًا  �إدراكًا  �أدرك  الإن�سان  �أن  لو  �أي 

وتعالى ــ فر�ضى بقدر الله ــ عز وجل ــ و�صبر عليه لأعطاه الله ــ �سبحانه وتعالى 

ــ بقَدْره.
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ــ  وال�لاسم  ال�لاصة  عليه  ــ  الر�سول  قوة، وقد وجهنا  �إلى  يتحول الخوف  بذلك 

عندما ي�صاب الم�ؤمن بم�صيبة عليه �أن يقول: »�إنا لله و�إنا �إليه راجعون، اللهم �آجرني 

في م�صيبتي واخلف لي خيًرا منها«.

﴿ٹ﴾:
وهنا تنق�سم الأنف�س �إلى ق�سمين �أ�سا�سيين: 

الداخلية: الأنف�س   -  1
وهي التي يترتب عليها التحدث ال�سلبي مع الذات والاعتقاد الذاتي ال�سلبي والتقدير 

ال�شخ�ص  فتجعل  الذات  في  ال�ضعيفة  والثقة  ال�سلبية  الذاتية  وال�صورة  ال�سلبي  الذاتي 

ي�شعر ب�أنه �أقل من الآخرين فمن الممكن �أن ي�صاب بالع�صبية المفرطة �أو بالبعد عن 

النا�س وي�شعر ب�أن النا�س يريدون به �سوءًا. ومن الممكن �أن يتكون له و�سوا�س قد 

ا يزداد الخوف حدة وقوة. ي�صل به �إلى حد الو�سوا�س القهري. وهنا �أي�ضً

الخارجية: الأنف�س   -  2
فلو فقد ال�شخ�ص �إن�سانًا عزيزًا عليه يحتاج �إليه ومرتبطًا به �أو انف�صل عن �شخ�ص 

يحبه ف�إنه ي�شعر بال�ضياع ويزداد الخوف قوة وحدة!

﴿ٹڤ﴾:
ت�سويقية  خطة  وي�ضع  ما  م�شروع  في  يملك  ما  كل  �إن�سان  ي�ضع  �أن  الممكن  فمن 

العملاء  لخدمة  وخطة  عامة  علاقات  وخطة  مبيعات  وخطة  �إدارية  وخطة  محكمة 

وخطة تنفيذية و�إعلانات و�إعلامًا ويتوقع �أن ينتج كل ذلك ربحًا كبيًرا ثم يفاج�أ ب�أن 

ا لا يكفي دفع الديون التي تراكمت عليه. كل ما فعله لم يعد عليه �إلا بدخل ب�سيط جدًّ

هنا نجد �أن ال�شخ�ص لم يفقد كل الثمرات ولكن بع�ض الثمرات. وكذلك الفلاح 

ا في الثمرات التي تعود  الذي يفعل كل �شيء لكي يح�صد ح�صادًا كبيًرا ولكنه يجد نق�صً

عليه بخيبة �أمل و�ضغط نف�سي و�إح�سا�س �سلبي عميق. في�شعر بالخوف.

الأموال  فمع الجوع ونق�ص  الأحوال  قوة وحدة في كل  يزداد  �أن الخوف  �أي 

والأنف�س والثمرات يزداد الخوف حدة وقوة. وهنا قد يقول الإن�سان: لماذا يحدث 

كل ذلك؟ فنجد الإجابة في تكملة الآية الكريمة.
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﴿ڤڤ﴾: 
هنا جاءت الب�شرى من الله ــ �سبحانه وتعالى ــ بنف�سه ــ عز وجل ــ ليعطينا الأمل 

فيدرك الإن�سان �أن ما حدث كان قدرًا ومكتوبًا لكي تنزل الرحمة والبركة من الحق 

ــ �سبحانه وتعالى.

﴿ڤڤ﴾: 
�سبحانه  ــ  كما عمم  يعمم  النا�س ولم  ــ �صنف  وتعالى  �سبحانه  ــ  الله  �أن  هنا نجد 

وتعالى ــ في الابتلاء »ولنبلونكم« ولكن الب�شرى لل�صابرين. فالم�ؤمن الحق ي�صبر 

على البلاء فتنزل عليه الرحمة والبركة من رب العزة.

�أول  هما  واللام  الألف  منها  حرفين  �أول  لوجدت  ال�صبر  كلمة  في  نظرت  ولو 

حروف ا�سم الجلالة »الله« والحرف الثالث هو »�ص« وتعنى »�صدق« والرابع هو 

»الباء« وهي »بركة«، و�أخيًرا »الراء« وتعنى »الرحمة«. فلو و�ضعنا الكلمة في 

معنى لوجدناه: »ال�صابر الحق، هو ال�صادق مع الله ــ عز وجل ــ فتعم عليه البركة وتنزل 

عليه الرحمة«.

�إلا  لأحد  ذلك  ولي�س  خير  كله  �أمره  �إن  الم�ؤمن  لأمر  »عجبا  ــ:   [ ــ  الر�سول  وقال 

الم�ؤمن:   �إن �أ�صابته �سراء �شكر فكان خيًرا له، و�إن م�سته �ضراء �صبر فكان خيًرا له«.

وقال ماجد الخياط �شعرًا جميًال في ال�صبر:

لا	 تعجلـن ف�ــإن العـجـز بالعـجــل ا�صبر قليًال وكن بالله معت�صمًا

العـ�ـسل  من  �أحلى  عواقبــه  لكـن  ال�صبر مثـل ا�سمه في كل نائبة	

وقال الإمام علي [ : »عليكم بال�صبر، ف�إن ال�صبر من الإيمان كالر�أ�س من الج�سد،  لا 

خير في ج�سد لا ر�أ�س معه، ولا في �إيمان لا �صبر معه«.

ا حين قر�أته �أول مرة منذ حوالي ع�شرين عامًا يقول:  وهناك قول رائع عن ال�صبر ت�أثرت به جدًّ

�أم����ري في  الله  ي�������أذن  ح��ت��ى  و�أ����ص�ب�ر  ��سأ�صبر حتى يعجز ال�صبر عن �صبري	

ال�صبر م��ن  �أم���ر  ���ش��يء  على  ���ص�ربت  و�أ�صبــــر حتـــى يعلم ال�ـصبر �أننـي	

﴿ڦ  ڦ       ڦ  ڦ  ڄ  ڄ     ڄ  ڄ    ڃ       ڃ﴾:
الابتلاء عند  للتعامل مع  ن�ستخدمها  التي  الو�سيلة  �سبحانه وتعالى  الله  �أعطانا  هنا 

وقوعه وذلك يجعلنا ن�ستخدم قدراتنا العقلية والا�ستراتيجيات التي فتح الله عز وجل 
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العادة  هذه  العقل والج�سد على  الابتكاري وتدريب  التخيل  مثل  العلم  بها من  علينا 

حتى ت�صبح طبيعة لنا فعندما يقع البلاء ن�أخذ نف�سًا عميقًا ونبت�سم ابت�سامة ر�ضا ونقول: 

»�إنا لله و�إنا �إليه راجعون«.

فننعم بما قاله الله ــ عز وجل ــ في تكملة الآية الكريمة:

﴿ڃ  چ  چ  چ  چ  ڇڇ ڇ   ڇ ڍ﴾:
هل ترى معي الروعة التي يعطينا �إياها الخالق الكريم ــ �سبحانه وتعالى ــ لمجرد 

�أن ن�صبر على البلاء؟ هل ترى معي روعة البلاء وكيف يجعلنا �أقوى و�أكثر حكمة 

لكي  بابتلاء  ي�صيبنا  ــ  وتعالى  �سبحانه  ــ  الله  �أن  كيف  معي  ترى  وهل  ون�ضوجًا؟ 

يطهرنا ويعطينا ويدخلنا جنات النعيم؟

وقد قال الر�سول ] : »�إن الرجل لي�صيبه م�صيبة حتى يم�شي على الأر�ض ما عليه 

خطيئة«.

وقال الإمام ال�شافعي [ : 

نجا الأمـــــور  في  الله  راقـــب  من  الفرجـا     �أق��رب  ما  جميًال  �صبًرا 

رجـــا حيث  يكون  الله  رجا  ومن  �أذى     ينلـــــــه  لم  الله  �صدق  من 

وقد �أو�صانا الر�سول ــ عليه ال�صلاة وال�سلام ــ عند الابتلاء �أن نقول: »اللهم �آجرني في 

م�صيبتي واخلف لي خيًرا منها«.

 لذلك من اليوم كن م�ستعدًا للبلاء مهما يكن نوعه ودرب نف�سك على ال�صبر تجد 

تنل  ــ  وتعالى  �سبحانه  ــ  الله  من  �أكثر  ب  وتقرَّ داخلي  و�لاسم  بال  راحة  في  نف�سك 

ال�سعادة في الدنيا والآخرة.

»ع�ش كل لحظة وك�أنها �آخر لحظة في حياتك،

ع�ش بحبك لله ــ �سبحانه وتعالى ــ،

ع�ش بالتطبع ب�أخلاق الر�سول ]

وب�أخلاق الر�سل والأنبياء وال�صحابة والأولياء ال�صالحين،

ع�ش بالعلم والكفاح، ع�ش بالفعل والالتزام،

ع�ش بال�صبر والمرونة، وع�ش بالحب،

ر قيمة الحياة«. وقَدِّ
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استراتيجية الفعل

اليوم الأول: الإدراك والفعل الداخلي

- اقر�أ الحكمة وافهمها جيدًا. 	1
- اكتب الدر�س الذي تعلمته منها ب�أ�سلوبك ال�شخ�صي. 	2

الدر�س هو:  ....................................................................................
- اكتب القرار الذي قررته 	3

القرار  هو:  .....................................................................................
- اكتب الفعل الذي �ستفعله اليوم  	4

الفعل  هو:  ......................................................................................
- تنف�س ب�أ�سلوب )4، 2، 8( 	5

8 عدات في الزفير«.  2 عدة للاحتفاظ بالأك�سجين،  »4 عدات في ال�شهيق، 
كلما كان الزفير �أطول من ال�شهيق و�صلت �إلى الا�سترخاء الج�سماني.

الذي  الدر�س  م�ستخدمًا  الفعل  في  و�أن��ت  نف�سك  وتخيل  عينيك  - ��أغم�ض  	6
تعلمته.

- �ابنِ �صورة منك و�أنت متزن م�ستخدمًا در�سك وواثقًا من نف�سك، اجعل ال�صورة  	7
قريبة منك وكبيرة وا�شعر بقوتها وتنف�س بداخلها ثلاث مرات حتى تراها 

تطفو فوقك وحولك.
- �كرر هذا الإيحاء ثلاث مرات: 	8

»�أنا واثق من نف�سي، �أنا متزن تمامًا، الحمد لله«.
- افتح عينيك. 	9

- الاختبار: 	10
فكر في نف�سك وك�أنك في الم�ستقبل تواجه نف�س التحدي، ولاحظ �أحا�سي�سك، 

وكيف �أنها �أ�صبحت تدعمك.

اكتب الخطوة الأولى وابد�أ في تنفيذها الآن.....

لا تنظر وراءك، لا تدع �أي �شيء �أو �أي �شخ�ص يبعدك عن الفعل، توكل 

على الله ــ �سبحانه وتعالى ــ وكن واثقًا من قوله تعالى:

﴿ ڳ  ڳ  ڱ  ڱ  ڱ  ڱ  ں ﴾.
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استراتيجية الفعل

اليوم الثاني: الفعل الا�ستراتيجي

- اكتب ما فعلته اليوم: 	1
مــــا فـعـلـتـــــه الـيــــــوم هــــــــو:

................................................................................................. - 1

................................................................................................. - 2

................................................................................................. - 3

................................................................................................. - 4
- اكتب ما حققته اليوم: 	2

مــــا حـقـقـتـــــه الـيــــــوم هــــــــو:
................................................................................................. - 1
................................................................................................. - 2
................................................................................................. - 3
................................................................................................. - 4

م ما فعلته وحققته: - قَيِّ 	3
تقيـيـمــي لمــا فعـلـتــــه وحقـقـتــــه الـيــــــوم هــــــــو:

................................................................................................. - 1

................................................................................................. - 2

................................................................................................. - 3

................................................................................................. - 4
- التعــــديــــــــل: 	4

مت ما فعلته، اكتب التعديل الذي تراه منا�سبًا: بعد �أن قيَّ
................................................................................................. - 1
................................................................................................. - 2
................................................................................................. - 3
................................................................................................. - 4

لا  تمامًا.  متزن  و�أنت  ا�ستراتيجيتك  م�ستخدمًا  نف�سك  تخيل  التعديل،  بعد 

تنظر وراءك، لا تدع �أي �شيء �أو �أي �شخ�ص يبعدك عن الفعل، توكل على 

الله ــ �سبحانه وتعالى ــ وكن واثقًا من قوله تعالى:

﴿ ڳ  ڳ  ڱ  ڱ  ڱ  ڱ  ں ﴾.
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