
»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 اأنك تفقد كل �شيء واأنها النهاية،

ولم ت�شدق نف�شك ول ما يحدث لك كما لو كنت تفيق من النوم

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

اأو �شعرت في يوم ما اأن كافة الأبواب اأغلقت اأمامك

ثم اكت�شفت اأن هذه الأبواب المغلقة لي�شت اإل المدخل الحقيقي

لطريق �شعادتك واتزانك في الحياة؟

في الواقع كل اإن�شان على وجه الأر�س واجه تحديات و�شعوبات لم يكن يح�شب 

لها اأي ح�شاب اأو حتى تخطر له على بال، وقد ي�شل اإلى العتقاد باأنها النهاية ولكن 

مع مرور الزمن يكت�شف اأن ما كان يعتقد اأنه النهاية لي�س اإل البداية ل�شيء اأف�شل.

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

ق�شة  لي  وقالت  اإقامتي.  فترة  خلل  فيه  اأ�شكن  كنت  الــذي  الفندق  �شاحبة 

نجاحها.

�شبحانه  ــ  الله  ورزقهما  وبيتها  لزوجها  حياتها  رت  �شخَّ كيتي  تزوجت  عندما 

وتعالى ــ �شتة اأطفال كانت حياتها زوجها وبيتها واأولدها ثم حدث ما لم يخطر 

�شمعته  ما  كيتي  ت�شدق  لم  �شيارة!!!.  حادثة  في  زوجها  مات  بال..  على  لها 

وكاأنها كانت تحلم بكابو�س فظيع وتاألمت كثيًرا لفقدان زوجها الحبيب. في يوم 

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

وماذا اأفعل الآن؟ وعلى ال�شاطئ قابلت اأحد اأقارب زوجها الذي عر�س عليها اأن 

تفكر في العمل لكي تربي اأولدها.

اأح�شل على  اأي مهنة؟ لم  اأي خبرة في  اأعمل؟ ل يوجد عندي  قالت كيتي: ماذا 

�شهادات درا�شية و�شني كبير. و�شاألت اآ�شفة والدموع في عينيها: من الذي يعطي 

عمل لمراأة مثلي؟ قال الرجل اإن له �شديقًا يمتلك فندقًا �شغيًرا وطلب من كيتي 

اأن ت�شحبه لمقابلة الرجل وبالفعل قابلت كيتي الرجل الذي �شاألها اإن كان عندها اأي 
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خبرة في العمل في الفنادق اأو في الخدمة اأو لو كان عندها اأي موؤهلت؟ اأجابت 

كيتي بالنفي واعتقدت اأن المقابلة انتهت ولكن الرجل الطيب �شاأل كيتي عما كانت 

تفعل طوال حياتها فاأجابت باأنها كانت تهتم ببيتها وزوجها واأولدها، هنا �شاألها 

اإن كانت ت�شتطيع الخدمة في الأدوار فقالت نعم فعينها الرجل لتخدم في  الرجل 

دور من الأدوار ال�شتة بمرتب ب�شيط كبداية حتى تكون عندها الخبرة المنا�شبة.

لم ت�شدق كيتي نف�شها ووجدت الأمل في العمل فكانت تبداأ قبل كل الموظفين وتبذل 

النا�س  اأحبها  باأف�شل خدمة ممكنة..  الفندق  كل ما في و�شعها لكي تخدم زبائن 

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

واأعطى كيتي وظيفة رئي�شة دور باأكمله واأعطاها اإ�شافة كبيرة على مرتبها.

مرت الأيام وكيتي تعمل بجد وحما�س وت�شاعد اأولدها في حياتهم ودرا�شتهم. وفي 

يوم طلب �شاحب الفندق من كيتي طلبًا عجيبًا وهو اأن ت�شاركه في ن�شف الفندق!! 

فقال  لذلك،  يوؤهلني  ما  المال  من  اأمتلك  ل  ولكني  اأتمنى  وقالت:  كيتي  ابت�شمت 

بمجهودك  �سريكتي  �شتكونين  ولكن  اأموالً  تدفعي  ولن  تمامًا  اأعرف  الرجل: 

على  كيتي  وافقت  الفندق،  ن�شف  ثمن  توازي  ن�شبة  �شاآخذ  الدخل  العظيم ومن 

الفور واأ�شبحت �سريكة في الفندق.

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

الن�شف  ت�شتري  اأن  كيتي  من  فطلب  العمل  على  قادرًا  يعد  ولم  الرجل  مر�س 

الآخر من الفندق واأن تترك له غرفة يعي�س فيها ما بقي له من عمر واأن ياأخذ 

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

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

مال  اأو  اأو خبرة  موؤهل  اأي  عندها  يكن  والتي لم  والأم  الزوجة  كيتي  اأ�شبحت 

اأو حتى معارف ي�شاندونها �شاحبة فندق و�شيدة اأعمال..

ونظرت اإليَّ واأنا اأن�شت اإليها بكل حوا�شي، كما ترى يابني اأحيانًا نواجه �شعوبات 

في رحلة حياتنا تجعلنا نفقد الأمل ونعتقد اأنها النهاية ثم نكت�شف اأنها البداية واأحيانًا 

نعتقد اأن الأبواب قد اأغلقت اأمامنا ثم نكت�شف اأنها المدخل الحقيقي. 

اأما عن رون �شكاليون الطفل الأمريكي الذي اأ�شيب ب�شلل الأطفال وكان عمره   •
اأربع �شنوات، فكان يبكي كثيًرا ويردد دائمًا لوالديه: حياتي انتهت ياماما، اأح�شن 

اأموت يابابا. �شاع مني حلمي اأن اأكون لعبًا وبطل كاراتيه!!!
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وكان  �شغير  مخبز  في  تعمل  ووالدته  الحديد  ال�شكة  في  ب�شيطًا  عاملً  اأبوه  كان 

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

بطولت الكاراتيه في مقاطعة بن�شلفانيا بالوليات المتحدة الأمريكية، وكان رون 

يتمتع بكل لحظة وكانت �شعادته ل تو�شف والبت�شامة تملأ وجهه ال�شغير.

وبعد انتهاء المباريات فاجاأ الأب ابنه رون بمقابلة ال�شيد ليزلي الذي كان من اأبطال 

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

ابت�شم ليزلي  اأتدرب واأنا م�شلول؟  اأن  اأنه في حلم و�شاأل ليزلي هل ممكن  ي�شعر 

وقال: بل ت�شتطيع اأن ت�شبح بطلً كبيًرا!! وبالفعل بداأ رون التدريبات با�شتخدام 

ا حتى فاجاأه ليزلي بالخبر الكبير، قال  الكر�شي الذي يقعد عليه واأ�شبح ماهرًا جدًّ

له: رون لقد �شجلت ا�شمك في بطولة بن�شلفانيا لذوي الحتياجات الخا�شة و�شوف 

تبداأ خلل �شهر من اليوم و�شاأله هل تريد ذلك؟ لم ي�شع رون لحظة واحدة في 

التفكير ووافق على الفور وبداأ ليزلي يدرب رون على مهارات جديدة وفعالة 

وفي اليوم الأول فاز رون بتفوق كبير لم ي�شدقه الم�شاهدون ول حتى رون نف�شه 

وكان يفوز كل يوم بنف�س القوة على اأي خ�شم له وكان يعي�س التجربة وكاأنه في 

حلم جميل ا�شتيقظ منه عندما وجد نف�شه الفائز الأول في البطولة!!!

ومرت الأيام ورون يتدرب ويفوز في بطولة تلو الأخرى.

فقرر اأن ي�شارك مدربه ليزلي في ناد لكي يدرب هو الآخر ذوي الحتياجات 

كبيًرا  نجاحًا  ونجحت  التجربة  وبداأت  الحياة  في  الأمل  باب  لهم  ليفتح  الخا�شة 

ومرت الأيام واأ�شبح رون من اأبطال العالم، ويمتلك اأكثر من مائة نادٍ لتدريب 

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

قال رون: لم اأكن اأتخيل في يوم من الأيام اأن الأبواب المغلقة كانت بالفعل المدخل 

الحقيقى لنجاحي و�شعادتي.

والآن دعني اأ�شاألك:

اأين اأنت الآن؟ هل ت�شعر اأنك تواجه مثل هذه التحديات في حياتك؟

هل ت�شعر اأن الأبواب مغلقة اأمامك واأنك وحيد ومحبط وخائف؟

تاأكد اأن الله ــ �شبحانه وتعالى ــ عندما يغلق بابًا فاإنه يفتح بابًا اأف�شل واأروع منه؟ 

واأن الباب الذي تعتقد اأنه مغلق اأمامك لم يعد يخدمك بل ي�شبب لك الآلم والمتاعب 

واأنه قد حان الوقت للتغيير.
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انظر اإلى ما حدث لك، وتعلم منه وخطط لم�شتقبلك، و�شع نف�شك في الفعل الآن، 

ول تنظر وراءك، وتذكر اأن الما�شي ل ي�شاوي الحا�سر ول الم�شتقبل . ول يتعلم 

على  يتغلب  يجعله  مختلف  اأ�شلوب  في  يفكر  لأنه  ويعاني  يتاألم  حتى  حقيقة  الإن�شان 

اأيام  تحديات وم�شاعب الحياة، ولو نظرت حولك لن تجد ناجحًا اإل ومرت عليه 

�شعبة ولكنه لم يفقد الأمل فكان يعمل بجد اأكبر وبابتكار اأكثر، وكان ي�شتخدم الألم 

في النمو والتقدم.

وهناك حكمة عربية تقول:

»الألم يولد العبقرية«.

وقال جلال الدين الرومي: 

كيف ي�شحك المرج اإن لم يبك ال�شحاب؟

وهل ينال الطفل اللبن بغير بكاء؟

فلو كنت تواجه اأي تحدٍّ من تحديات الحياة فتوكل على الله ــ �شبحانه وتعالى ــ 

ــ معك ولن ي�شيع  ــ عز وجل  الله  اأن  الأ�شباب، وتاأكد  التوكل، ثم خذ بكل  حق 

اأجرك ول مجهودك فهو اأكرم الأكرمين، و�شتجد اأن الباب الذي تراه مغلقًا لي�س 

اإل المدخل الرئي�شي لحياة اأف�شل، واأن ما تعتقد في اأوقات اأنه النهاية �شتجد اأنه البداية 

الحقيقية، بداية التزان الحقيقي وال�شعادة.

ل�ذل�ك ت�ذك��ر دائ���مًا اأن هذه اللحظة قد تكون اآخر لحظة في حياتك فع�شها 

بكامل معانيها، ولكي ت�شتطيع اأن تفعل ذلك:

ع�س بحبك لله �� �شبحانه وتعالى ��

وبالتطبع باأخلاق الر�شول ]

وباأخلاق الر�شل والأنبياء وال�شحابة والأولياء ال�شالحين،

ع�س بالعلم والكفاح، ع�س بالفعل واللتزام،

ع�س بال�شبر والمرونة، وع�س بالحب،

ر قيمة الحياة«.  وقَدِّ
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استراتيجية الفعل

اليوم الأول: الإدراك والفعل الداخلي

- اقراأ الحكمة وافهمها جيدًا.  1
- اكتب الدر�ض الذي تعلمته منها باأ�سلوبك ال�سخ�سي.  2

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

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

الفعل  هو:  ......................................................................................
- تنف�ض باأ�سلوب )4، 2، 8(  5

8 عدات في الزفير«.  2 عدة للاحتفاظ بالأك�سجين،  »4 عدات في ال�سهيق، 
كلما كان الزفير اأطول من ال�سهيق و�سلت اإلى ال�سترخاء الج�سماني.

الذي  الدر�ض  م�ستخدمًا  الفعل  في  واأنــت  نف�سك  وتخيل  عينيك  -  اأغم�ض   6
تعلمته.

-  ابنِ �سورة منك واأنت متزن م�ستخدمًا در�سك وواثقًا من نف�سك، اجعل ال�سورة   7
قريبة منك وكبيرة وا�سعر بقوتها وتنف�ض بداخلها ثلاث مرات حتى تراها 

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

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

- الختبار:  10
فكر في نف�سك وكاأنك في الم�ستقبل تواجه نف�ض التحدي، ولحظ اأحا�سي�سك، 

وكيف اأنها اأ�سبحت تدعمك.

اكتب الخطوة الأولى وابداأ في تنفيذها الآن.....

ل تنظر وراءك، ل تدع اأي �شيء اأو اأي �شخ�س يبعدك عن الفعل، توكل 

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

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

اليوم الثاني: الفعل ال�شتراتيجي

- 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 اأن قيَّ
................................................................................................. - 1
................................................................................................. - 2
................................................................................................. - 3
................................................................................................. - 4

ل  تمامًا.  متزن  واأنت  ا�شتراتيجيتك  م�شتخدمًا  نف�شك  تخيل  التعديل،  بعد 

تنظر وراءك، ل تدع اأي �شيء اأو اأي �شخ�س يبعدك عن الفعل، توكل على 

الله ــ �شبحانه 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«
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»عندما لا تعرف ماذا تفعل، يبدأ عملك الحقيقي
وعندما لا تعرف أي طريق تسلك،

تبدأ رحلتك الحقيقية«

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

هل و�شلت اإلى مرحلة في حياتك لم تعرف اأي قرار تاأخذ؟

هل اأح�ش�شت في يوم ما اأن الأبواب كلها مغلقة في وجهك؟

لم  ولكنك  طرق  عدة  اأمامك  اأن  الأي��ام  من  يوم  في  �شعرت  وهل 

تعرف اأي طريق ت�شلك؟

اأحمد �شاب في منت�شف العمر كان يعمل في �سركة اأدوية كبيرة، وكان يعتقد اأنه   •
في اأمان واأن روؤ�شاءه في العمل �شعداء بوجوده معهم ولكن حدث ما لم يتوقعه 

ال�سركة  في  عمله  باإنهاء  واأخبره  العمل  في  المبا�سر  مديره  طلبه  الإطلق!  على 

لأ�شباب خارجة عن اإرادتهم! لم يفهم اأحمد ما الذي يحدث له، ولماذا يحدث له؟ 

ا عليه فلم يعلق  كان يعتقد اأنه يوؤدي عمله على اأكمل وجه كانت المفاجاأة �شديدة جدًّ

اأن  الأقدام مع  �شيًرا على  بيته  اإلى  المدير وان�سرف وعاد  �شكر  القرار بل  على 

منزله كان يبعد عن مكان العمل حوالي 20 ميلً. و�شل اإلى منزله بعد �شاعتين 

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

اأحمد بل ذهب اإلى غرفته، واأغلق الباب عليه، وحاولت والدته اأن تدخل، ولكنه 

اأراد اأن يكون بمفرده، وبعد ثلث �شاعات خرج اأحمد وجل�س مع العائلة بدون 

اأن يقول اأي �شيء، ف�شاأله الأب عما يحدث ولماذا يت�سرف بهذه الطريقة؟ فرد 

اأحمد قائلً:

»ل اأعرف يا اأبي ماذا حدث؟ ولماذا حدث؟ لم اأعد اأعرف كيف اأفكر اأو ماذا اأفعل؟«.

بتجهيز  يقوم  اأن  ب�سرط  عائلتها  ابنة عمه ووافقت  فتقدم لخطبة  اأما عن خمي�س   •
ال�شقة اللزمة لذلك بالفر�س الذي يتنا�شب مع ابنتهم ووافق خمي�س وتمت الخطبة 

اأن  خمي�س  خللها  ي�شتطع  لم  الخطبة  على  كاملة  �شنة  مرت  ا.  جدًّ �شعيدًا  وكان 

ا  اأن ف�شخ الخطبة حر�شً اإل  ال�شقة فما كان من الأب  المال اللزم لتجهيز  يجمع 

اإلى خطيبته ولكنها لم  بالقرار ولجاأ  ابنته وم�شتقبلها!! �شعق خمي�س  �شمعة  على 

تقف معه بل دعمت راأي الوالد!! انف�شل خمي�س عن خطيبته وحبيبته وم�شتقبله 
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فجل�س على �شاطئ البحر وهو يبكي ويقول في نف�شه: »لم اأعد اأعرف كيف اأفكر اأو ماذا 

اأفعل؟«.

اأن  هو  ال�شغر  منذ  المذاكرة لأن حلمها  كبيًرا في  فبذلت مجهودًا  اأما عن كريمة   •
وكان  المتحان  وقت  وجاء  النا�س  من  ممكن  عدد  اأكبر  ت�شاعد  طبيبة  تكون 

الخوف ي�شيطر عليها تمامًا فلم تتمكن من حل كل اأ�شئلة المتحان ومرت الأيام 

وظهرت النتيجة ونجحت كريمة ولكنها ح�شلت على مجموع يوؤهلها اإلى دخول 

كلية التجارة!! �شعرت اأن اأحلم حياتها قد تحطمت، وكان عليها اأن تقرر ماذا 

تفعل هل تعيد ال�شنة وتحاول مرة اأخرى لكي تح�شل على الدرجات التي توؤهلها 

اإلى دخول كلية الطب وتحقق حلمها اأم تقبل الواقع وتدخل كلية التجارة؟ وما زاد 

الأمور تعقيدًا اأكثر هو اأنه تقدم لخطبتها �شاب من عائلة محترمة ومثقف ومتدين 

وو�شيم ولكنه كان يريد اأن يتزوج �سريعًا وي�شافر مع زوجته اإلى اأمريكا. �شاألها 

اأفكر  اأعرف كيف  »ل  قائلة:  فردت كريمة  يا كريمة؟  تنوين عمله  الذي  ما  الأب: 

يا اأبي ول اأعرف ماذا اأفعل؟«.

الذي كان يعي�س  اأ�شتراليا مع زوجها  اإلى  اأما عن �شهام فقد تزوجت وهاجرت   •
المهنية  بالحياة  تهتم  ول  تعمل  ل  زوجة  يريد  وكان  اأعــوام  ع�سرة  منذ  هناك 

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

وتعالى ــ ثلثة اأولد وكانت حياتها م�شتقرة اإلى حد ما ولكنها لم تكن �شعيدة لأنها 

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

بجانب القيمة العائلية، وكان الزوجان يت�شاجران كثيًرا فاأ�شبحت حياتهما �شل�شلة 

ينف�شل عنها وبالفعل تم  اأن  التحديات وال�شعوبات، وفي يوم قرر الزوج  من 

الطلق، واأ�شبحت �شهام بمفردها مع اأولدها الثلثة ل تعرف ماذا تفعل ول 

كيف تفكر ول اأي طريق ت�شلك وهل تظل في اأ�شتراليا اأو تعود اإلى م�سر؟

هذه الق�ش�س الأربع لي�شت اإل اأمثلة مما يحدث في حياة كل اإن�شان فقد نجد ال�شاب 

الريا�شي ي�شاب بمر�س خطير ول يعرف ماذا يفعل اأو كيف يفكر اأو اأي طريق 

ي�شلك!!! اأو نجد ال�شيدة التي ا�شتثمرت كل ماعندها من مال في البور�شة فخ�سرت 

كل �شيء ولم تعد تعرف ماذا تفعل اأو كيف تفكر اأو اأي طريق ت�شلك؟ اأو نجد ال�شاب 

الذي يخاف من الزواج والرتباط ولكنه في نف�س الوقت يريد اأن ي�شتقل ويتزوج 

ويكون عنده عائلته التي يرعاها وي�شعد بها ولم يعد يعرف كيف يفكر اأو ماذا يفعل 

اأو اأي طريق ي�شلك؟ 

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



62

هنا يبداأ العمل الحقيقي!!! 

لماذا؟ لأنك �شتدرك اأن هناك تغييًرا يجب اأن يحدث في حياتك �شواء كان ذلك في 

ا تجعلك تعي�شًا!!! اأو في وزن زائد  عمل لم تعد تطيقه، اأو في علقة زوجية �شيئة جدًّ

ا  لم تعد تحتمله!!! اأو في �شداقة �شلبية ل تجد فيها اإل ال�شياع!!! اأو في عادة �شيئة جدًّ

اأو الحب  المال  اأو  اأو الخمور  اأو المخدرات  التدخين  باأنواعه �شواء كان  مثل الإدمان 

اأو العلقات اأو الجن�س اأو م�شاهدة التلفاز ل�شاعات طويلة اأو الغيبة والنميمة اأو العادة 

ال�سرية اأو الع�شبية الزائدة وما اإلى ذلك من ال�شلوكيات ال�شلبية التي عا�شت معك لوقت 

طويل حتى اأ�شبحت جزءًا منك وجعلتك تعي�س بدون تفكير حقيقي في الألم الذي ت�شببه 

لك اأو الخ�شارة الكبيرة التي ت�شببها لك �شواء كان ذلك على المدى الق�شير اأو البعيد.

النوم  من  اليقظة  تحدث  وبذلك  يحدث  اأن  يجب  التغيير  اأن  الآن  تدرك  اأ�شبحت 

العميق الذي كنت فيه فتبداأ في التفكير في كيفية الخروج من هذه التحديات وت�شع نف�شك 

في الفعل وتلتزم به وت�سر عليه مهما كانت التحديات ومهما كانت الموؤثرات، هنا فقط 

يبداأ عملك الحقيقي الذي ت�شتخدم فيه قدراتك اللمحدودة التي اأعطاها لك الله ــ �شبحانه 

ـ وت�شتخدم قوة ذهنك وعقلك ودرا�شاتك وقراءاتك وخبراتك في الحياة. هذا هو  وتعالى ـ

ما اأ�شميه العمل الحقيقي الذي يبداأ فعلً عندما تجد نف�شك تعي�س مع التيار ياأخذك كما يريد 

فت�شعر اأنك �شائع وتعي�س فتفيق وتنظف الغبار من حولك وتفكر في و�شيلة الخروج، هنا 

يبداأ الفكر الإيجابي والفعل الإيجابي... هنا يبداأ عملك الحقيقي، وعندما ت�شعر اأنك تقف 

في مفترق الطرق ول تعرف اأي طريق ت�شلك، فتتوكل على الله ــ �شبحانه وتعالى ــ 

وتفكر بطريقة اإيجابية وتاأخذ بالأ�شباب وت�شتخدم القدرات والإمكانيات والم�شادر، هنا 

فقط تبداأ رحلتك الحقيقية! رحلة الحكمة، رحلة النجاح، رحلة ال�شعادة.

الآن دعني اأ�شاألك: 

ا اأن تحدث التغيير اللزم في حياتك لكي  هل أنت مستعد  حقًّ

ت�شعر بال�شعادة التي تريدها؟ 

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

تكن تتوقعه على الإطلق؟

هل أنت مستعد  اأن تاأخذ الم�شئولية كاملة وتبداأ في الفعل وت�سر 

عليه مهما كانت الموؤثرات؟

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

تكون الأخيرة لذلك ما تفعله بها مهم للغاية فل ينبغي اأن ت�شيعها في التفكير ال�شلبي 

اأهدافك  تحقق  لكي  والمعاناة.  والع�شوية  النف�شية  والأمرا�س  ال�شلبية  والأحا�شي�س 

بال�شلم  فيها  تنعم  و�شعيدة  متزنة  روحانية  حياة  تعي�س  ولكي  اأحلمك،  وتعي�س 

لكي  وتجتهد  تعمل  اأن  الوقت  الآن  حان  البال.  وراحة  النف�شي  والهدوء  الداخلي 

تحقق ما تريد من اأهداف واأحلم.

فابداأ الآن وتوكل على الله وتاأكد اأن الله ــ �شبحانه وتعالى ــ: 

»ل ي�شيع اأجر من اأح�شن عملً«.

قال الله �سبحانه وتعالى في القراآن الكريم في �سورة اآل عمران:

﴿ڦ  ڄ   ڄ  ڄ  ڄڃ  ڃ  ڃ  ڃ  چ﴾.

وقال خليل جبران:

اعزم وكد فاإن م�شي����ت فلا تق�����ف      وا�ش��ب���ر وث��اب�ر، ف��النجاح محق�ق

لي�س الموفق من توات�ي�����ه المن���������ى      لك������ن م���ن رزق الث���ب���ات م��وف���ق

اأو اأي  اأنه �شيمر عليك وقت �شعب لن تعرف فيه ماذا تفعل اأو كيف تفكر  تاأكد 

طريق ت�شلك، فل تجزع ول تقلق فهذا لزمه لكي يبداأ عملك الحقيقي، لكي تدرك 

النائم في  المارد  اإمكانياتك وم�شادرك ولكي توقظ  ت�شتخدم  لكي  قدراتك الحقيقية، 

داخلك وتحقق اأهدافًا لم تكن تتوقع اأنك ت�شتطيع تحقيقها ولكي تعي�س الحياة التي خلقت 

لتعي�شها باإذن الله. لذلك...

»ع�س كل لحظة وكاأنها اآخر لحظة في حياتك،

ع�س بحب �شادق لله �� �شبحانه وتعالى ��

ع�س بالتطبع باأخلاق الر�شول ]

 وباأخلاق الر�شل والأنبياء وال�شحابة

والأولياء ال�شالحين، ع�س بالعلم والكفاح،

ع�س بالفعل والإ�شرار، ع�س بال�شبر والمرونة،

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

اليوم الأول: الإدراك والفعل الداخلي

- اقراأ الحكمة وافهمها جيدًا.  1
- اكتب الدر�ض الذي تعلمته منها باأ�سلوبك ال�سخ�سي.  2

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

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

الفعل  هو:  ......................................................................................
- تنف�ض باأ�سلوب )4، 2، 8(  5

8 عدات في الزفير«.  2 عدة للاحتفاظ بالأك�سجين،  »4 عدات في ال�سهيق، 
كلما كان الزفير اأطول من ال�سهيق و�سلت اإلى ال�سترخاء الج�سماني.

الذي  الدر�ض  م�ستخدمًا  الفعل  في  واأنــت  نف�سك  وتخيل  عينيك  -  اأغم�ض   6
تعلمته.

-  ابنِ �سورة منك واأنت متزن م�ستخدمًا در�سك وواثقًا من نف�سك، اجعل ال�سورة   7
قريبة منك وكبيرة وا�سعر بقوتها وتنف�ض بداخلها ثلاث مرات حتى تراها 

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

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

- الختبار:  10
فكر في نف�سك وكاأنك في الم�ستقبل تواجه نف�ض التحدي، ولحظ اأحا�سي�سك، 

وكيف اأنها اأ�سبحت تدعمك.

اكتب الخطوة الأولى وابداأ في تنفيذها الآن.....

ل تنظر وراءك، ل تدع اأي �شيء اأو اأي �شخ�س يبعدك عن الفعل، توكل 

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

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

اليوم الثاني: الفعل ال�شتراتيجي

- 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 اأن قيَّ
................................................................................................. - 1
................................................................................................. - 2
................................................................................................. - 3
................................................................................................. - 4

ل  تمامًا.  متزن  واأنت  ا�شتراتيجيتك  م�شتخدمًا  نف�شك  تخيل  التعديل،  بعد 

تنظر وراءك، ل تدع اأي �شيء اأو اأي �شخ�س يبعدك عن الفعل، توكل على 

الله ــ �شبحانه 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 للاآلم؟ 

اأو تعرف اأي اإن�شان يخطط للاآلم؟ 

اأي اأنه يعرف ويدرك تمامًا اأن الآلم حتمًا قادمة،

واأنها حقيقة ل ريب فيها مهما يطل الزمن؟

اإن�شان  اأن الآلم جزء ل يتجزاأ من حياة كل  الحقيقة لو نظرت حولك لوجدت 

يدرك  النا�س  من  ا  جدًّ قليلً  اأن  لوجدت  النظر  في  تمعنت  ولو  الأر�س  وجه  على 

النا�س يعرف جيدًا  التعامل معها واأن هناك بع�س  وجود الآلم ويخطط في كيفية 

اأي �شيء لي�شلح نف�شه �شدها،  اأن الآلم جزء مهم في حياة الإن�شان ولكنه ل يفعل 

وهناك الغالبية العظمى من النا�س الذين ل يدركون اأن الآلم جزء من الحياة فتكون 

ناتًجا عن  الألم  �شواء كان  المختلفة  باأ�شكالها  �شدمتهم كبيرة عندما تظهر في حياتهم 

فقدان اإن�شان عزيز عليه اأو موت ابنه الوحيد في حادث �شيارة اأو طائرة اأو �شياع 

اأو نتيجة مر�س خطير لم يتوقعه على  فر�س عمل اأدت اإلى خ�شائر مادية كبيرة، 

الإطلق... اإلخ من الآلم الناتجة عن �شعوبات وتحديات الحياة.

وقد نجد بع�س النا�س ل ي�شتطيع تحمل الآلم فيبحث عن اأي �شيء ي�شاعده على 

التخل�س منها، وقد يكون ذلك في الهروب اإلى المخدرات اأو الخمور وما �شابه ذلك 

من الأ�شياء التي قد تعطيه بع�س الراحة على المدى الق�شير ولكن متاعب اأكبر على 

المدى البعيد.

ولكن لماذا تحدث الآلم؟ 

العمل في فندق خم�س نجوم في مونتريال  اإلى كندا وقبلت  1978 هاجرت  عام   •
اأنني كنت حا�شلً على دبلوم عالٍ في اإدارة خدمة الفنادق واأتحدث  بكندا ومع 

اأ�شل  لكي  كبداية  ال�شحون  غا�شل  وظيفة  قى  العمل  قبلت  اأنني  اإل  لغات  ثلث 

اأعمل  الـ »خم�س نجوم«، وكنت  لفنادق  ا  اأ�شبح مديرًا عامًّ اأن  اإلى حلمي وهو 
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العليا  الإدارة  اأمام  يبدو  جعلته  العمل  في  لرئي�شي  اأفكارًا  واأعطي  واجتهاد  بجد 

الفندق  عامل في  كاأف�شل  المثالي  العامل  مناف�شة  اختياري في  متميز وتم  بمظهر 

ا�شتقالتي  فقدمت  اإعطائي الجائزة لأ�شباب عن�سرية  الإدارة قررت عدم  ولكن 

لإح�شا�شي الكبير بعدم الر�شا والظلم؛ فطلب مني رئي�شي المبا�سر التروي حتى 

يجدوا بديلً لي ووافقت ولم اأكن اأعرف اأنهم اأرادوا طردي بتهمة ما فو�شعوني 

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

مع اإ�شافة مبلغ من المال كبق�شي�س ــ اأي: اإنني و�شعت المبلغ لنف�شي ــ وبذلك تكون 

التهمة هي ال�سرقة!!

وتقدمت بال�شكوى اإلى النقابة التي طلبت خبيًرا في الخطوط وات�شح اأن التوقيع 

التفرقة  بتهمة  الفندق  مقا�شاة  النقابة  مني  وطلبت  الق�شية،  وك�شبت  مزور 

العن�سرية والتزوير، ولكنني اكتفيت بالخروج من الفندق.

التي  والآلم  التجربة  ق�شوة  من  عيني  في  والدموع  ال�شارع،  في  اأ�شير  وكنت 

عانيت منها، و�شمعت �شوتًا في داخلي يقول لي: اإن الله ــ �شبحانه وتعالى ــ قد 

اأغلق لك الباب، وفتح لك بابًا اأف�شل منه فتعلم مما حدث واترك الما�شي و�شاأنه 

البحث عن  الفور في  بداأت على  الوقت الحا�سر والم�شتقبل وبالفعل  وركز على 

عمل ولم اأجد اإل بعد �شهر من البحث.

ا لأكبر الفنادق.. و�شممت وقررت اأن اأكون مديرًا عامًّ

بالليل في وظيفة حار�س وبالنهار في  اأعمل  فكنت  �شاقة و�شعبة  الرحلة  وكانت 

فندق �شغير وفي نف�س الوقت كنت اأدر�س اإدارة الأعمال في جامعة كونكورديا 

بمونتريال.

ومرت الأيام ب�شعوبة كبيرة واأنا اأعي�س باأمل واحد وهو الو�شول اإلى الإدارة 

الفنادق  كافة مراكز  اأعوام والعمل في  �شتة  بعد مرور  الله وبالفعل  باإذن  العليا 

�شواء كان في الخدمة اأو في الأدوار اأو الت�شويق والمبيعات وحتى الأمن وال�شيانة 

و�شلت بف�شل الله ــ �شبحانه وتعالى 

اأكبر  لأحد  العام  المدير  اإلى مركز  ــ 

في  نـجـــوم«  »خمــ�س  الـ  الفنادق 

مونتريال وحققت حلمي.

وقلت في نف�شي: لول ما حدث لي من 

بال�شياع  وال�شعور  والآلم  الطرد 
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اأدركت قدراتي واإمكانياتي ولما اكت�شفت قوة اإ�سراري  والخوف لما تعلمت ولما 

ولما و�شلت اإلى تحقيق هدفي وحلمي الذي كنت اأحلم به من ال�شغر.

ــ �شبحانه وتعالى ــ وعلى الرغم من  هذا مثل في قوة البلء الذي يهدينا به الله 

بال�شياع  حدوثها  وقت  في  ن�شعر  وتجعلنا  وموؤلمة  �شعبة  تكون  اأنها 

اأف�شل  كان  لنا  حدث  ما  اأن  نجد  الوقت  مرور  مع  فاإننا  والخوف 

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

ويهدينا اإلى الطريق الم�شتقيم ويجعلنا نرى وندرك حقيقة قدراتنا لكي نحقق اأهدافنا 

ونعي�س اأحلمنا.

واإليك ق�شة اأخرى. منذ حوالي خم�س �شنوات زارني رجل في   •
الأربعينيات من عمره في عيادتي في مونتريال وكان محطمًا 

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

زواج ع�سر �شــنوات تركتـنــي زوجـتـــي واأخذت اأولدي 

يعادل  ما  لها  اأدفع  لكي  دعوى   
َّ

علي ورفعت  و�شيارتي 

ن�شف مرتبي!!«. كان الرجل يبكي بحرقة وي�شعر اأنها 

اأخرى  النهاية واأنه لن ي�شتطيع الوقوف على قدميه مرة 

واأنه ل ولن يثق بالن�شاء!! فكانت بداية العلج هي التعامل 

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

الله ــ �شبحانه وتعالى ــ في م�شاعدته في تغيير معنى ما حدث له واأنها هدية من 

الله ــ �شبحانه وتعالى ــ ثم ا�شتخدمت التنويم بالإيحاء لتغيير الإح�شا�س واإعطاء 

الإيحاءات للعقل الباطن بتغيير التجربة اإلى مهارة وخبرة يمكنه اأن ي�شتفيد منها 

في حياته. وخرج الرجل وهو ي�شعر بهدوء وراحة واأمل في الم�شتقبل. 

مرت الأيام وبعد حوالي ثلث �شنوات من المقابلة الأولى، جاء الرجل لزيارتي 

في  تبدو  بالحيوية  ومملوءة  جميلة  امراأة  معه  وكان  و�شعيدًا  مبتهجًا  يبدو  وكان 

الثلثينيات من عمرها وقدمني اإليها فكانت زوجته الجديدة فاقترب مني والبت�شامة 

ولما  اأقوى  اأ�شبحت  لما  اإبراهيم  يادكتور  لي  حدث  ما  لول  لي:  وقال  وجهه  تملأ 

ومن  ا  جدًّ مثقفة  اإن�شانة  فهي  الحالية  زوجتي  عرفت  ولما  ال�شعادة  معنى  اكت�شفت 

عائلة محترمة وتحبني كثيًرا ونق�شي معًا اأف�شل اأيام حياتنا. ثم قال: ولما عرفتك 

يادكتور، فكيف لي اأن اأ�شكرك؟ فاأجبته: ا�شكر الله ــ �شبحانه وتعالى ــ واقترب 

منه اأكثر ــ عز وجل ــ لكي تعم البركة عليك وعلى زوجتك ــ اإن �شاء الله.
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ـ في طريقنا  ـ عز وجل ـ هذا مثل اآخر من اأمثلة التحديات والهداية التي ي�شعها الله ـ

واأنه لول وجودها في حياتنا لما اأدركنا قدراتنا اللمحدودة ولما تعلمنا فاأ�شبح عندنا 

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

من الله ــ �شبحانه وتعالى.

الآن دعني اأ�شاألك:

هل مررت بتجربة من هذا القبيل؟ اأو تعرف اأحدًا مر بهذا النوع من التجارب؟

اأو  اللحظة  هذه  في  يواجه  اأو  واجه  الأر�س  وجه  على  اإن�شان  كل  اأن  الحقيقة 

�شيواجه في الم�شتقبل القريب اأو البعيد تحديات و�شعوبات مادام على قيد الحياة وهي 

التي تعطي الحكمة والدافع الحقيقي للنمو والتقدم.

وفي �شورة البقرة:) 155 – 157( قال الله ــ �شبحانه 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 �شبحانه وتعالى ــ في كل  دعنا ننظر معًا اإلى هذه الآيات الكريمة وعظمة الله 

حرف من حروفها:

﴿ٺ﴾:
أولًا: نجد فيها تعميمًا:

الب�سر  كل  على  عام  ولكنه  محددين  اأ�شخا�س  على  مقت�سًرا  لي�س  البلء  اأن  اأي 

كافرًا اأو  ال�شالحين  الله  اأولياء  من  وليًّا  ر�شولً،  اأو  ا  نبيًّ ال�شخ�س  كان  �شواء 

 

ا اأو فقيًرا، ذكرًا اأو اأنثى، كبيًرا اأو �شغيًرا. مهما  اأو م�سركًا، عالًما اأو جاهلً، غنيًّ

البلء  نزول  في  �شواء  الجميع  قدراته.  اأو  قوته  تكن  ومهما  �شلطته  اأو  خلفيته  تكن 

عليهم باأنواعه المتعددة. 
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ثانيًا: نجد فيها وعدًا وتأكيدًا:
ـ عز وجل ــ  ـ على وقت محدد اأو زمن محدد ولكنه ـ ـ �شبحانه وتعالى ـ لم يقت�سر الله ـ

وعد واأكد اأن البتلء قادم ل ريب فيه مهما يطل الزمن وفي اأي وقت من الزمن.

ثالثًا: نجد فيها تحذيرًا من وقوعها:
اأنف�شنا بكل ما نملك من قدرات واإمكانيات وم�شادر لكي  وذلك معناه اأن ن�شلح 

نكون م�شتعدين تمامًا ل�شتقبال البتلء والتعامل معه وال�شتفادة منه.

ذلك  كان  �شواء  ا�شتراتيجي  تخطيط  اأي  يوجد  ل  اأنه  نجد  الأعمال  عالم  وفي 

ا اإل و�شع المخططون كافة الحتمالت التي قد  ا اأو ت�شويقيًّ ا اأو محا�شبيًّ التخطيط اإداريًّ

تعرقل تحقيق اأهدافهم وو�شع الحلول لها مقدمًا.

وحتى لو اأراد �شخ�س ما ال�شفر اإلى الخارج فهو يخطط لكل احتمال لكي تنجح 

خطة �شفره .

وجه  على  اإن�شان  كل  �شمير  داخل  موجود  ذلك  اأن  ف�شنجد  حولنا  نظرنا  ولو 

الأر�س.

ولكن معظم النا�س ل يرى ذلك اأمامه بل ويتفاداه. 

ا النظر جيدًا لوجدنا اأن الله ــ �شبحانه وتعالى ــ ينبهنا  وفي الآية الكريمة لو اأمعنَّ

ا الو�شيلة في اآخر  اإلى اأن البتلء قادم فكونوا م�شتعدين له، ثم اأعطانا الب�سرى واأي�شً

الآية الكريمة وهي ال�شبر.

﴿ٺ  ٿ  ٿ﴾:
قوته  بكل  الخوف  كل  يتحمل  اأن  ي�شتطيع  لن  الإن�شان  لأن  الخوف  كل  ولي�س 

واأنواعه ولكن الله ــ عز وجل ــ يبلونا ب�شيء منه وهو يعرف ــ عز وجل ــ اأننا عندنا 

القدرة على التعامل معه وال�شتفادة منه. والخوف هو العدو الأول للإن�شان فعندما 

يخاف الإن�شان يكون في البقاء في مرحلة تاأهب �شديدة ول ي�شتطيع التفكير بطريقة 

ا ي�شترك فيه  متزنة ويفكر في اأ�شواأ الحتمالت. ومن الممكن اأن يكون الخوف طبيعيًّ

كل الب�سر لكي يحافظ الإن�شان على حياته وبقائه، وقد يكون الخوف اإيجابيًّا ويعطي 

الإن�شان الحافز على تحقيق الأهداف.
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اأما الخوف المر�سي فله نوعان اأ�سا�سيان:

النوع الأول من الخوف هو الخوف الملمو�ض:  -  1
وهذا النوع من الخوف يعرفه الإن�شان وقد يعرف م�شدره ومن الممكن التعامل 

معه وعلجه والتخل�س منه نهائيًّا. وهو ينق�شم اإلى ثلث مجموعات اأ�شا�شية: 

مجموعة الخوف البسيط:   - 1
في هذه المجموعة نجد اآلفًا من اأ�شناف الخوف، وهو خوف محدد ب�شيء واحد 

اأو قيادة ال�شيارات اأو من الح�سرات اأو الحيوانات  مثل الخوف من الطائرات 

اأو الأماكن المغلقة اأو المظلمة اأو المرتفعات اأو الوحدة اأو الموت اأو المر�س وما اإلى 

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

معينة من النا�س ومن الممكن علجه بو�شائل عديدة وفي �شاعات قليلة.

2 - مجموعة الخوف الاجتماعي:
من  الخوف  الأول  الق�سم  ق�شمين،  اإلى  ينق�شم  المر�شي  الخوف  من  النوع  هذا 

معهد  �شنفه  وقد  النا�س  بين  كبيًرا  انت�شارًا  منت�سر  وهو  الجمهور  اأمام  التحدث 

ترتيب  في   1 رقم  الخوف  اأنه  على  الأبحاث  في  المخت�س  بنيويورك  لمالي 

المخاوف التي تواجه الإن�شان.

الق�سم الآخر: فهو الرهبة الجتماعية والتى تجعل ال�شخ�س ي�شعر بالخوف  اأما 

عندما يكون تحت الأ�شواء �شواء كان ذلك في اجتماع �سركة اأو في حفل ع�شاء اأو 

ما �شابه ذلك اأي عندما ي�شعر ال�شخ�س اأنه �شيو�شع مو�شع اأنظار الآخرين ي�شعر 

اآخره  برهبة ورع�شة في ج�شده ويزداد تنف�شه �سرعه وتزداد �سربات قلبه اإلى 

ا ــ ب�شهولةٍ ــ التخل�سُ منه نهائيًّا. من اأعرا�س هذا الخوف، ومن الممكن اأي�شً

3 - مجموعة الخوف المركب:
هذا النوع يعتبر من اأ�شد واأقوى اأنواع الخوف المر�شى فهو يحدث 

تجمع  به  مكان  في  ال�شخ�س  يكون  وقد  م�شبقات  وبدون  فجاأة 

من النا�س. ي�شعر ال�شخ�س ب�شيق في تنف�شه و�سرعة كبيرة في 

�سربات قلبه وتنف�شه وي�شعر باأنه �شيفقد الوعي فيبتعد عن المكان 

فيتفادى  اأخرى  مرة  له  تحدث  اأن  يخاف  ذلك  وبعد  ب�سرعة 

الخروج بمفرده وهنا نجده يخاف من الخوف لذلك يقال عنه 

ا من الممكن علجه ولكنه ياأخذ وقتًا  الخوف المركب. وهو اأي�شً

اأطول ويحتاج اإلى مخت�شين على م�شتوى اأعلى من الكفاءة.
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كل هذه المجموعات الثلث ملمو�شة ومعروفة ومن الممكن علجها والتخل�س منها.

الملمو�ض: غير  الخوف  هو:  الخوف  من  الثاني  النوع   -  2
هذا النوع من الخوف يجعل ال�شخ�س يعي�س في رهبة داخلية ل يعرف م�شدرها 

ول معناها وت�شبب له الو�شاو�س وي�شعر باأنه في خطر ولكنه ل ي�شتطيع اإثبات ذلك 

فيعي�س في حيرة وعدم اأمان واطمئنان ورعب وَهَم.

ا يعالج ولكنه يتطلب مزيجًا من العلجات الحديثة مثل التنويم بالإيحاء والطاقة  وهو اأي�شً

ا بالعلج التقليدي ال�شلوكي والعقاقير الطبية. وديناميكية التكيف الع�شبي، واأي�شً

والحقيقة اأن الحل الأمثل في التخل�س من الخوف هو اللجوء اإلى الله ــ �شبحانه وتعالى. 

ثم ينتقل بنا الله ــ عز وجل ــ من الخوف اإلى:

﴿ٿ﴾:
التي  الطاقة الج�شمانية  فيفقد جزءًا من  باأكمله  لي�س الجوع  اأي  ب�شيء من الجوع 

الإن�شان  و�شعر  الطعام  نق�س  فلو  والنوم،  والهواء  وال�سراب  الطعام  على  تحتوى 

بالجوع فهو ل يمد الطاقة الحركية بالحركة اللزمة للج�شم ول بالطاقة الفكرية التي تمد 

العقل بالوقود. وعندما ي�شعر الإن�شان بالجوع يخاف اأن يموت فتزداد حدة الخوف 

ويحدث في المخ ما ي�شمى بحالة الطوارئ الداخلية في�شبح العقل والج�شد في حالة تاأهب 

كبيرة فير�شل العقل الر�شالة اإلى الج�شد فيتفاعل معها الج�شد وي�شيف اإليها الأحا�شي�س 

ويرجعها مرة اأخرى اإلى العقل فتزداد حدة التجربة وتزداد حدة الخوف.

﴿ٿ  ٹ  ٹ﴾:
عندما ي�شعر الإن�شان بنق�س في موارده المادية واأمواله يخاف فنجد اأن الخوف 

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

الإن�شان بالخوف يزداد وباأنه �شيفقد موارده واأمواله فتزداد حدة اأحا�شي�شه و�شعوره 

بالخوف. وهنا نجد اأن الخوف يزداد حدة وقوة مع الجوع ومع نق�س الأموال.

ــ لأدرك �شبحانه وتعالى  ــ  الله  لق�شاء  ا وم�شت�شلمًا  حقًّ موؤمنًا  الإن�شان  كان  ولو 

 

ما ورد في الأثر، قال الله ــ عز وجل ــ: »عبدي اإن ر�شيت بقدري اأر�شيتك بقدري« 

�شبحانه  ــ  الله  من  البلء  اأن  تام  وباإيمان  واعيًا  اإدراكًا  اأدرك  الإن�شان  اأن  لو  اأي 

وتعالى ــ فر�شى بقدر الله ــ عز وجل ــ و�شبر عليه لأعطاه الله ــ �شبحانه وتعالى 

ــ بقَدْره.
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ــ  وال�شلم  ال�شلة  عليه  ــ  الر�شول  قوة، وقد وجهنا  اإلى  يتحول الخوف  بذلك 

عندما ي�شاب الموؤمن بم�شيبة عليه اأن يقول: »اإنا لله واإنا اإليه راجعون، اللهم اآجرني 

في م�شيبتي واخلف لي خيًرا منها«.

﴿ٹ﴾:
وهنا تنق�سم الأنف�س اإلى ق�سمين اأ�سا�سيين: 

الداخلية: الأنف�ض   -  1
وهي التي يترتب عليها التحدث ال�شلبي مع الذات والعتقاد الذاتي ال�شلبي والتقدير 

ال�شخ�س  فتجعل  الذات  في  ال�شعيفة  والثقة  ال�شلبية  الذاتية  وال�شورة  ال�شلبي  الذاتي 

ي�شعر باأنه اأقل من الآخرين فمن الممكن اأن ي�شاب بالع�شبية المفرطة اأو بالبعد عن 

النا�س وي�شعر باأن النا�س يريدون به �شوءًا. ومن الممكن اأن يتكون له و�شوا�س قد 

ا يزداد الخوف حدة وقوة. ي�شل به اإلى حد الو�شوا�س القهري. وهنا اأي�شً

الخارجية: الأنف�ض   -  2
فلو فقد ال�شخ�س اإن�شانًا عزيزًا عليه يحتاج اإليه ومرتبطًا به اأو انف�شل عن �شخ�س 

يحبه فاإنه ي�شعر بال�شياع ويزداد الخوف قوة وحدة!

﴿ٹڤ﴾:
ت�شويقية  خطة  وي�شع  ما  م�سروع  في  يملك  ما  كل  اإن�شان  ي�شع  اأن  الممكن  فمن 

العملء  لخدمة  وخطة  عامة  علقات  وخطة  مبيعات  وخطة  اإدارية  وخطة  محكمة 

وخطة تنفيذية واإعلنات واإعلمًا ويتوقع اأن ينتج كل ذلك ربحًا كبيًرا ثم يفاجاأ باأن 

ا ل يكفي دفع الديون التي تراكمت عليه. كل ما فعله لم يعد عليه اإل بدخل ب�شيط جدًّ

هنا نجد اأن ال�شخ�س لم يفقد كل الثمرات ولكن بع�س الثمرات. وكذلك الفلح 

ا في الثمرات التي تعود  الذي يفعل كل �شيء لكي يح�شد ح�شادًا كبيًرا ولكنه يجد نق�شً

عليه بخيبة اأمل و�شغط نف�شي واإح�شا�س �شلبي عميق. في�شعر بالخوف.

الأموال  فمع الجوع ونق�س  الأحوال  قوة وحدة في كل  يزداد  اأن الخوف  اأي 

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

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

فيدرك الإن�شان اأن ما حدث كان قدرًا ومكتوبًا لكي تنزل الرحمة والبركة من الحق 

ــ �شبحانه وتعالى.

﴿ڤڤ﴾: 
�شبحانه  ــ  كما عمم  يعمم  النا�س ولم  ــ �شنف  وتعالى  �شبحانه  ــ  الله  اأن  هنا نجد 

وتعالى ــ في البتلء »ولنبلونكم« ولكن الب�سرى لل�شابرين. فالموؤمن الحق ي�شبر 

على البلء فتنزل عليه الرحمة والبركة من رب العزة.

اأول  هما  واللم  الألف  منها  حرفين  اأول  لوجدت  ال�شبر  كلمة  في  نظرت  ولو 

حروف ا�شم الجللة »الله« والحرف الثالث هو »�س« وتعنى »�شدق« والرابع هو 

»الباء« وهي »بركة«، واأخيًرا »الراء« وتعنى »الرحمة«. فلو و�شعنا الكلمة في 

معنى لوجدناه: »ال�شابر الحق، هو ال�شادق مع الله �� عز وجل �� فتعم عليه البركة وتنزل 

عليه الرحمة«.

اإل  لأحد  ذلك  ولي�س  خير  كله  اأمره  اإن  الموؤمن  لأمر  »عجبا  ــ:   [ ــ  الر�سول  وقال 

الموؤمن:   اإن اأ�شابته �شراء �شكر فكان خيًرا له، واإن م�شته �شراء �شبر فكان خيًرا له«.

وقال ماجد الخياط �سعرًا جميلًا في ال�سبر:

ل تعجل�ن ف��اإن الع�ج�ز بالع�ج��ل ا�شبر قليلًا وكن بالله معت�شمًا 

الع��ش�ل  من  اأحلى  عواقب��ه  لك�ن  ال�شبر مث�ل ا�شمه في كل نائبة 

وقال الإمام علي [ : »عليكم بال�شبر، فاإن ال�شبر من الإيمان كالراأ�س من الج�شد،  ل 

خير في ج�شد ل راأ�س معه، ول في اإيمان ل �شبر معه«.

ا حين قراأته اأول مرة منذ حوالي ع�شرين عامًا يقول:  وهناك قول رائع عن ال�سبر تاأثرت به جدًّ

اأم����ري في  الله  ي������اأذن  ح��ت��ى  واأ����ش���بر  �شاأ�شبر حتى يعجز ال�شبر عن �شبري 

ال�شبر م��ن  اأم���ر  ���ش��يء  على  ���ش��برت  واأ�شب����ر حت���ى يعلم ال�ش�بر اأنن�ي 

﴿ڦ  ڦ       ڦ  ڦ  ڄ  ڄ     ڄ  ڄ    ڃ       ڃ﴾:
البتلء عند  للتعامل مع  ن�شتخدمها  التي  الو�شيلة  �شبحانه وتعالى  الله  اأعطانا  هنا 

وقوعه وذلك يجعلنا ن�شتخدم قدراتنا العقلية وال�شتراتيجيات التي فتح الله عز وجل 
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العادة  هذه  العقل والج�شد على  البتكاري وتدريب  التخيل  مثل  العلم  بها من  علينا 

حتى ت�شبح طبيعة لنا فعندما يقع البلء ناأخذ نف�شًا عميقًا ونبت�شم ابت�شامة ر�شا ونقول: 

»اإنا لله واإنا اإليه 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 اإياها الخالق الكريم ــ �شبحانه وتعالى ــ لمجرد 

اأن ن�شبر على البلء؟ هل ترى معي روعة البلء وكيف يجعلنا اأقوى واأكثر حكمة 

لكي  بابتلء  ي�شيبنا  ــ  وتعالى  �شبحانه  ــ  الله  اأن  كيف  معي  ترى  وهل  ون�شوجًا؟ 

يطهرنا ويعطينا ويدخلنا جنات النعيم؟

وقد قال الر�سول ] : »اإن الرجل لي�شيبه م�شيبة حتى يم�شي على الأر�س ما عليه 

خطيئة«.

وقال الإمام ال�سافعي [ : 

نجا الأم�����ور  في  الله  راق���ب  من  الفرج�ا     اأق��رب  ما  جميلًا  �شبًرا 

رج���ا حيث  يكون  الله  رجا  ومن  اأذى     ينل�������ه  لم  الله  �شدق  من 

وقد اأو�سانا الر�سول ــ عليه ال�سلاة وال�سلام ــ عند البتلاء اأن نقول: »اللهم اآجرني في 

م�شيبتي واخلف لي خيًرا منها«.

 لذلك من اليوم كن م�شتعدًا للبلء مهما يكن نوعه ودرب نف�شك على ال�شبر تجد 

تنل  ــ  وتعالى  �شبحانه  ــ  الله  من  اأكثر  ب  وتقرَّ داخلي  و�شلم  بال  راحة  في  نف�شك 

ال�شعادة في الدنيا والآخرة.

»ع�س كل لحظة وكاأنها اآخر لحظة في حياتك،

ع�س بحبك لله �� �شبحانه وتعالى ��،

ع�س بالتطبع باأخلاق الر�شول ]

وباأخلاق الر�شل والأنبياء وال�شحابة والأولياء ال�شالحين،

ع�س بالعلم والكفاح، ع�س بالفعل واللتزام،

ع�س بال�شبر والمرونة، وع�س بالحب،

ر قيمة الحياة«. وقَدِّ
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استراتيجية الفعل

اليوم الأول: الإدراك والفعل الداخلي

- اقراأ الحكمة وافهمها جيدًا.  1
- اكتب الدر�ض الذي تعلمته منها باأ�سلوبك ال�سخ�سي.  2

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

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

الفعل  هو:  ......................................................................................
- تنف�ض باأ�سلوب )4، 2، 8(  5

8 عدات في الزفير«.  2 عدة للاحتفاظ بالأك�سجين،  »4 عدات في ال�سهيق، 
كلما كان الزفير اأطول من ال�سهيق و�سلت اإلى ال�سترخاء الج�سماني.

الذي  الدر�ض  م�ستخدمًا  الفعل  في  واأنــت  نف�سك  وتخيل  عينيك  -  اأغم�ض   6
تعلمته.

-  ابنِ �سورة منك واأنت متزن م�ستخدمًا در�سك وواثقًا من نف�سك، اجعل ال�سورة   7
قريبة منك وكبيرة وا�سعر بقوتها وتنف�ض بداخلها ثلاث مرات حتى تراها 

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

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

- الختبار:  10
فكر في نف�سك وكاأنك في الم�ستقبل تواجه نف�ض التحدي، ولحظ اأحا�سي�سك، 

وكيف اأنها اأ�سبحت تدعمك.

اكتب الخطوة الأولى وابداأ في تنفيذها الآن.....

ل تنظر وراءك، ل تدع اأي �شيء اأو اأي �شخ�س يبعدك عن الفعل، توكل 

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

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

اليوم الثاني: الفعل ال�شتراتيجي

- 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 اأن قيَّ
................................................................................................. - 1
................................................................................................. - 2
................................................................................................. - 3
................................................................................................. - 4

ل  تمامًا.  متزن  واأنت  ا�شتراتيجيتك  م�شتخدمًا  نف�شك  تخيل  التعديل،  بعد 

تنظر وراءك، ل تدع اأي �شيء اأو اأي �شخ�س يبعدك عن الفعل، توكل على 

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

﴿ ڳ  ڳ  ڱ  ڱ  ڱ  ڱ  ں ﴾.
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