
» ما تراه في حياتك الآن
ليس إلا انعكاسًا لما فعلته في الماضي،

وما ستفعله في المستقبل
ليس إلا انعكاسًا لما تفعله الآن«
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»ما تراه في حياتك الآن ليس إلا انعكاسًا

 

لما فعلته في الماضي، وما ستفعله في المستقبل 
ليس إلا انعكاسًا لما تفعله الآن«

ه����ل اأنت �شعيد في حياتك؟ اأق�شد هل اأنت فعلً �شعيد في حياتك الآن؟

ه����ل تحب وتحترم وتقدر وتتقبل نف�شك كما اأنت؟

ه����ل تعتقد في قدراتك واأنك قادر باإذن الله اأن تحقق اأهدافك وتعي�س اأحلمك؟

ا اأن تعي�شها؟ ه����ل تعي�س الحياة التي تعتقد في اأعماقك اأنك ت�شتحق حقًّ

ه����ل اأنت اجتماعي؟ وهل ت�شعر اأنك محبوب؟

ه����ل اأنت اإيجابي؟ كيف تتعامل مع تحديات و�شغوط الحياة؟

ه����ل اأنت ناجح ومتزن؟

ه����ل تهتم ب�شحتك ومظهرك؟

ه����ل وزنك منا�شب وحيويتك ون�شاطك كما تريدها اأن تكون؟

ه����ل علقتك مع اأفراد اأ�سرتك اإيجابية وتدعمك في نموك وتقدمك؟

ه����ل تجد متعة ومعنى للحياة؟ 

ه����ل اأنت اإن�شان متفائل وتثق في الم�شتقبل؟

ه����ل عندك اأهداف وخطة محددة لتحقيقها؟

ه����ل اأنت اإن�شان روحاني تحب الله ــ �شبحانه وتعالى ــ وترتبط به ارتباطًا وثيقًا؟

اأين تركيزك الآن؟

هل تعي�س في الوقت الحا�سر؟ اأم اأنك تعي�س بين ما حدث لك في الما�شي وما قد 

يحدث لك في الم�شتقبل؟

انظر اإلى نوعية حياتك الآن، كيف تراها؟ 

النف�شية والوحدة والإحباط  بالتحديات وال�شعوبات وال�شغوط  هل هي مملوءة 

والعلقات  النف�شية  والراحة  والبهجة  ال�شعادة  �شل�شلة من  اأنها  اأم  العلقات  و�شعف 

الإيجابية؟
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مهما كانت نوعية حياتك الآن فهي نتيجة لما فعلته في الما�شي من اأفعال و�شلوكيات 

ما�شيك  نوع  نف�س  من  م�شتقبلك  ف�شيكون  �شلبية  كانت  فلو  واختيارات،  وقرارات 

وحا�سرك، لذلك لكي تعي�س حياة هادئة مملوءة بالبهجة وال�شعادة يجب عليك اأن 

الم�شئولية  وتاأخذ  نف�شك  مع  �شادقًا  وتكون  الآن  لك  يحدث  ما  واعيًا  اإدراكًا  تدرك 

كاملة ثم تبداأ في التغيير الإيجابي. 

عام 1964 فزت ــ بف�شل الله عز وجل ــ بالمركز الأول في بطولة م�سر في تن�س 

الطاولة وتتابعت انت�شاراتي ل�شنوات عديدة مثلت خللها م�سر مع الفريق القومي 

في بطولت دولية عديدة منها بطولة العالم التي اأقيمت في األمانيا الغربية عام 1969 

العربية  الدول  الإ�شكندرية وبطولة  مدينة  اأقيمت في  التي  المتو�شط  البحر  بطولة  ثم 

وبطولة اإفريقيا وتتابعت البطولت والنت�شارات واأح�ش�شت اأنه ل ي�شتطيع اأحد اأن 

 فلم اأتدرب بنف�س القوة والحما�س اللذين كنت اأتدرب بهما وحدثت المفاجاأة 
َّ

ينت�سر علي

الريا�شي  الإ�شكندرية  نادي  الإطلق.. خ�سرت بطولة  اأتوقعها على  اأكن  التي لم 

)�شبورتنج( وفزت بالمركز الثاني، واأ�شبت باإحباط اأدى بي اإلى الكتئاب!!! لم اأجد 

اأدى  مما  ع�شبيتي  وزادت  الوقت  معظم  اأبكي  كنت  �شيء،  لأي  معنى  ول  طعمًا 

وكان  الحديدي  محمد  الكابتن  مدربي  لزيارتي  جاء  حتى  عني  اأ�شدقائي  بعد  اإلى 

قوي البنيان مفتول الع�شلت واأم�شكني من راأ�شي وهزني ب�شدة وقال لي: لماذا اأنت 

اإليَّ في عيني وقال لي  اأن الريا�شة مك�شب فقط؟ ثم نظر  في هذه الحالة؟ هل تعتقد 

بلهجة الأمر: انظر في عيني. فنظرت وعيناي مملوءتان بالدموع وقال: هل تدرك 

الكلم  في  ا�شتمر  بل  �شوؤاله  عن  اأجيب  يدعني  ولم  الفوز؟  هذا  كل  تفوز  كنت  لماذا 

وقال: لأنك كنت عط�شان وجوعان للمك�شب، كان كل تركيزك على اأن تكون في 

�شاعات يوميًّا ولكنك  تتدرب بمعدل �شت  اأف�شل حالتك الج�شمانية والذهنية فكنت 

اأ�شبت بالغرور وتحول تركيزك من بطل كبير اإلى �شخ�س اآخر لم اأعرفه، �شخ�س 

مغرور يعتقد اأنه ل يهزم فكنت تق�شي معظم الوقت مع �شلة من الأ�شدقاء المدخنين 

الم�شتهترين، كنت تريد اأن تبهرهم، تغيرت وتغيرت اهتماماتك فكانت النتيجة هي 

الخ�شارة مع اأنك لم تخ�سر من اأول البطولة ولكنك بف�شل الله ــ عز وجل ــ و�شلت 

اإلى الدور النهائي وخ�سرت ب�شعوبة ولكنك خ�سرت!! ثم هزني مرة اأخرى الكابتن 

وعندما  نفعله  ما  نتيجة  هو  الحياة  في  عليه  نح�شل  ما  اإبراهيم  يا  لي:  وقال  حديدي 

يحدث ذلك نلوم الحياة والنا�س وكل �شيء.
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اأن تكون بطلً حقيقيًّا؟ فقلت له: نعم ياكابتن. فقال ب�شيغة  ثم �شاألني: هل تريد 

الأمر: اإذن اأريدك اأن تعود اإبراهيم الذي اكت�شفته ودربته اإبراهيم العط�شان للتقدم 

والنمو، اإبراهيم الجوعان للنجاح والفوز. ثم قال اأريدك غدًا ال�شاعة الخام�شة �شباحًا 

لنجرى الميل ولكن على الرمال. وفعلت فعلً وتدربت بقوة وحما�س وكان الكابتن 

حديدي ي�شتخدم خ�شارتي كدافع لي وبالفعل انت�سرت انت�شارًا كبيًرا في بطولة نادى 

ثم  ثم بطولة الجزيرة وهوليوليدو والمعادي وال�شوي�س وبور�شعيد  المفتوحة  الأهلي 

بطولة الإ�شكندرية المفتوحة واأخيًرا بطولة م�سر.

 لم اأن�س ما ح�شل لي ولم اأن�س اأن ذلك كان

نتيجة ما فعلته ولي�س نتيجة الظروف والموؤثرات.

الآن دعني اأ�شاألك:

هل تعاني من تحديات في حياتك الآن؟ لو نعم، هل تعتقد اأن ما تعانيه الآن هو 

ذلك؟  ال�شبب في  هم  والظروف  النا�س  اأن  تعتقد  اأنك  اأو  الما�شي  فعلته في  ما  نتيجة 

اإجابتك عن هذا ال�شوؤال �شتحدد �شلوكك تجاه هذه التحديات فلو اأنت من النوع الذي 

�شتزداد قوة وحدة و�شتزداد  العك�س  تتغير حالتك بل على  فلن  يلوم ويقارن وينقد 

حياتك  في  اإيجابيًّا  تغييًرا  تحدث  اأن  ا  حقًّ تريد  كنت  لو  ولكن  ال�شلبية،  اأحا�شي�شك 

فتوقف عن اللوم والنقد والمقارنة وقم الآن، نعم الآن، وخذ ورقة وقلمًا واتبع هذه 

ال�شتراتيجية:

ا وابتعد  1 - الحالـــة: اكتب بالتحديد ما هي الحالة التي تعانى منها، وكن محددًا جدًّ
عن التعميم.

2 - الفكر: اكتب الأفكار التي تدور في ذهنك واأنت تكتب الحالة، اكتب التحدث مع 
الذات الذي ت�شمعه في داخلك.

في  الأحا�شي�س  هذه  توجد  واأين  بها  ت�شعر  التي  الأحا�شي�س  اكتب  الأحاسيس:   -  3
ج�شمك.

4 - السلوك: اكتب ال�شلوك الذي �شلكته ب�شبب هذا التحدي.

5 - النتائج: اكتب النتائج التي ح�شلت عليها ب�شبب �شلوكك.
6 - الماضي: ارجع بذاكرتك للما�شى وتذكر ماذا فعلت لكي ت�شل اإلى هذه النتيجة؟

ا حل هذا التحدي وال�شتفادة منه؟ 7 - السؤال: ا�شاأل نف�شك: هل تريد حقًّ
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8 - المسئولية: خذ الم�شئولية كاملة ول تدع نف�شك اإلى اللوم اأو النقد اأو المقارنة.
9 - الفعل: الآن ولي�س غدًا قم بتغيير ما يجب تغييره ول تدع كبرياءك تقف عائقًا 

اأمام التغيير.

10 - الالتزام: كن ملتزمًا بالفعل والحل مهما كانت الظروف والتحديات.
11 - التقييم والمرونة: قَيّم الفعل وتعلم منه 
وعدل ما يجب تعديله وكن مرنًا حتى 

ت�شل اإلى تحقيق هدفك.

التوكل واحمده  الله حق  توكل على   -  12
وا�شكره واذكره دائمًا وكن مرتبطًا به 

ي�شيع  ول  معك  اأنه  وتاأكد  تام  بتفاوؤل 

اأجر من اأح�شن عملً.

تذكر دائمًا اأن كل ما يحدث لنا لي�س اإل انعكا�شًا لما فعلناه في الما�شي، وما �شنفعله 

في الم�شتقبل لي�س اإل انعكا�شًا لما نفعله الآن.

فتعلم من الما�شي وحوله اإلى مهارة، ورتب اأفكارك وقيمك في الحا�سر، لكي 

تبنى م�شتقبلً اإيجابيًّا وم�سرقًا ــ اإن �شاء الله.

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

ع�س بحبك وارتباطك بالله �� �شبحانه وتعالى ��،

وبالتطبع باأخلاق الر�شول ]

�شل وال�شحابة واأخلاق الأنبياء والرُّ

والأولياء ال�شالحين، 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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» حياتنا مشغولة بخلافات غير ضرورية؛ 
لأن عقولنا مملوءة بأفكار غير ضرورية؛ 

 لذلك نعيش حياة بلا معنى.
وفي الحقيقة... غير ضرورية!!«
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 »حياتنا مشغولة بخلافات غير ضرورية؛
 لأن عقولنا مملوءة بأفكار غير ضرورية؛

لذلك نعيش حياة بلا معنى.
وفي الحقيقة... غير ضرورية!!«

اأنك ت�سرفت ت�سرفًا ندمت عليه فيما بعد؟ ه����ل ح���������دث  

�شعدت  ولكنك  ا  جدًّ ب�شيط  ل�شبب  ما  �شخ�س  مع  اختلفت  اأن  ه����ل ح���������دث  

المو�شوع فزاد الختلف حدة مما �شبب لك ولل�شخ�س الآخر 

الممكن  من  وكان  �سرورية،  الحقيقة  في  تكن  لم  اأفعال  ردود 

تفاديها لو فكرت قبل اأن تتكلم وت�شعد الموقف؟

براأيه  منهما  كل  ويتم�شك  تافه  �شيء  على  زوجان  يختلف  اأن  ه����ل م�ن الممك�ن  

نتائج  اإلى  ذلك  يوؤدي  وقد  داعٍ  اأي  بدون  حدة  الموقف  فيزداد 

�شلبية يندم عليها الطرفان فيما بعد.

اأن يختلف الأ�شدقاء على اأ�شياء تافهة ل ت�شتحق الختلف عليها  ه����ل م�ن الممك�ن  

فيبتعدوا عن بع�س تمامًا؟
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اأن يختلف موظف مع مديره في�شتقيل من العمل وبعد فترة من  ه����ل م�ن الممك�ن  

الزمن يندم على اأ�شلوبه ويتمنى لو ت�سرف بطريقة مختلفة تجعله 

يعطي راأيه وفي نف�س الوقت يحتفظ بعمله؟

عاهة  له  وي�شبب  ي�شتحق  ل  �شيء  على  ابنه  اأب  ي�سرب  اأن  ه����ل م�ن الممك�ن  

ا �شديدًا وتكون  م�شتديمة ثم يندم على ما فعله بابنه الذي يحبه حبًّ

النتيجة عذاب الثنين لمدى الحياة؟

حوالي ال�شاعة ال�شابعة م�شاء رجع علي من عمله كمدير عام في �سركة من �سركات   •
ال�شيارات العالمية، وكان يومه مليئًا بالتحديات التي اأدت اإلى �شياع فر�شة بيع 

ا، وفي المنزل وجد منى في انتظاره وعلى وجهها  كبيرة فكان حزينًا ومرهقًا جدًّ

الذي تحول  النقا�س  وبداأ  اليومي،  تاأخيره عن موعده  ب�شبب  الغ�شب  علمات 

اإلى �شجار اأدى اإلى خروج علي من المنزل غا�شبًا ونام ليلته في منزل اأخيه، اأما 

منى فكانت منهارة تمامًا وتبكي بحرقة وبدون اأن تفكر ات�شلت بوالدها وطلبت 

يلبي  انتباه ول  اأي  اإن�شان غير م�شئول ول يعيرها  اأن يطلقها من علي لأنه  منه 

احتياجاتها كزوجة!! جاء الأب م�سرعًا اإلى ابنته وحاول بكل الطرق اأن يهدئ 

من حدة غ�شبها، ولكنها اأ�سرت على طلبها فما كان من الأب اإل اأن ات�شل بعلي 

 غ�شبًا �شديدًا وطلق منى!!
ٌّ

وقال له ما طلبته منى فغ�شب علي

وقالت  له عن ت�سرفها  واعتذرت  بعلي  منى  ات�شلت  الطلق  اأ�شبوع من  وبعد 

يعود  اأن  الممكن  من  كان  اإن  و�شاألته  حياتها  �شيء في  اأي  من  اأكثر  اإنها تحبه  له 

اإليها مرة اأخرى ويعطيا لأنف�شهما فر�شة للعي�س معًا، ولكن عليًّا كان في ده�شة 

وحيرة وغ�شب �شديد لما فعلته به زوجته والتحول ال�سريع الذي حدث فلم يقبل 

على الرغم من حبه ال�شديد لها لأن �شيئًا في داخله قد جُرح جرحًا �شديدًا فافترق 

الزوجان على �شيء ل ي�شتحق.

هيام  الكبيرة  لأختها  همها  ت�شكو  الثلثينيات  منت�شف  في  كانت  التي  نجوى  اأما   •
وكانت تبكي بحرقة ل�شوء حظها في زوجها الذي ل يهتم بها وتعتقد اأنه يخونها، 

في  زملئها  مع  ال�شيئة  علقاتها  وعلى  ا  ماديًّ المجدي  وغير  المرهق  عملها  وفي 

العمل، وفي اأولدها الثلثة الذين ل تعرف كيف تت�سرف معهم، فهم م�شاغبون 

ول ي�شلون ول يوؤدون واجباتهم المدر�شية! �شمعت هيام اأختها لمدة ن�شف �شاعة 
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ذلك  واأولد وعمل وحياة ومع  بحدة: »احمدي ربنا عندك زوج  لها  قالت  ثم 

لرد  نجوى  دمت  ف�شُ عمياء؟  اأنت  هل  عندك،  ما  كل  في  ال�شكوى  عن  تكفي  لم 

واأنا  اأنك تغيرين مني  اأعرف  »اأنا  لها:  فيها بغ�شب وقالت  فعل هيام ف�سرخت 

فعلً مخطئة لأنني فتحت لك قلبي وكنت اأعتقد اأنك �شتوا�شينني في محنتي ولكنك 

ل ت�شتحقين اأن تكوني اأختي لن تريني بعد اليوم«، حاولت هيام اأن تهدئ الموقف 

ولكن نجوى خرجت من بيت اأختها الوحيدة غا�شبة، وافترقت الأختان لما يزيد 

على ال�شنة على �شيء كان من الممكن اأن يُعالج بهدوء وحكمة وحب.

ا وي�شكو  ا كنت اأ�شتقل �شيارة تاك�شي وكان ال�شائق حاد المزاج وع�شبيًّ اأنا �شخ�شيًّ  •
فتفاداها بمهارة  ب�سرعة من جانبه  تنطلق  �شيارة  �شيء، وفجاأة ظهرت  من كل 

وكان من الممكن اأن ينتهي الأمر عند هذا الحد، ولكن ال�شائق جرى ب�سرعة وراء 

ال�شيارة الأخرى لكي يوؤدب ال�شخ�س المتهور، وبالفعل لحق به وت�شاجر الثنان 

البولي�س  ق�شم  في  مح�سًرا  واأ�شبح  وت�شاعد  المو�شوع  وكبر  ال�سرطة  وجاءت 

وق�شية في المحاكم!!!

هل ترى معي ماذا يحدث؟

اأو  معهم  نعي�س  الذين  النا�س  مع  بخلفات  حياتنا مملوءة  اأن  كيف  ه����ل ت�����رى 

الذين نعمل معهم اأو حتى الذين نقابلهم في الطريق ول نعرفهم؟

معي اأن معظم النا�س يحمل في داخله اأفكارًا �شلبية من الما�شي عا�شها  ه����ل ت�����رى 

ا ولكنه م�شتمر في  ا وحتى �شحيًّ في وقتها واأثرت عليه نف�شيًّا ومعنويًّ

عميقة  �شلبية  باأحا�شي�س  في�شعر  الآن  تحدث  كانت  لو  كما  تذكرها 

ويعي�س حياة تعي�شة مملوءة بتحديات عا�شها من قبل ولم يتعلم منها 

�شيئًا بل احتفظ بها واأ�شبح يعي�س في الما�شي؟
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معظم النا�س ل ينتهي من التفكير في اأي �شيء وكل �شيء فيحمل معه اأفكارًا �شلبية 

من الما�شي وتحديات مع اأ�شخا�س كانوا في ما�شيه، اأو يفكر في اأ�شياء لم تحدث بعد 

وي�شغل ذهنه بها فيقلق ويحبط مقدمًا!!! 

ال�سرورية  غير  ال�شلبية  والذاكرة  ال�سروري  غير  ال�شلبي  التفكير  هذا  كل  لماذا 

التحديات والأمرا�س  �شل�شلة من  اأذهانهم والتى تجعل حياتهم  النا�س  بها  التي يملأ 

والتي توؤثر عليهم في كل مراحل الحياة؟

الآن... انظر حولك وقيم حياتك،

هل عندك تحديات؟ ما هي؟ كيف تفكر وتت�شرف فيها؟

وهل هذه التحديات توؤثر على حياتك الآن؟

طبعًا الإجابة نعم لأن الحياة مملوءة بتحديات و�شعوبات لتنتهي حتى تبداأ من 

جديد ب�شكل اأو باآخر حتى اآخر لحظة في حياتنا، ولكن فكر معي بهدوء وا�شاأل نف�شك: 

هل هذه التحديات ت�شتحق كل هذه الطاقة والمعاناة؟

من اأين اأتت هذه التحديات؟

من الما�شى اأم من الم�شتقبل؟ وهل لها وجود حقيقي؟

كنت  لو  كما  جديد  من  الحياة  فتعطيها  فيها  تفكر  فكرك  وفي  ذهنك  في  �شتجدها 

كنت  عندما  يذكرني  وذلك  واإدراكك،  ذهنك  في  اإل  وجود  له  لي�س  ا  عدوًّ تحارب 

ا لي�س له وجود«. اأدر�س الفل�شفة ال�شينية قراأت ق�شة كان عنوانها »ل تحارب عدوًّ

تقول الق�شة: اإنه كان هناك اأ�شد جائع لم ياأكل منذ ب�شعة اأيام يقف 

على حافة نهر كبير يريد اأن يمر اإلى ال�شاطئ الآخر لكي يجد طعامًا اأو 

يموت جوعًا في مكانه، لم يعرف الأ�شد اأي �شيء عن العوم فوقف ينظر 

اإلى النهر وي�شعر اأنه ال�شبب في عدم عبوره اإلى الجانب الآخر، فقرر 

الأ�شد اأن يهجم بكل قوته على النهر فوقع في الماء وكاد يغرق ويموت 

الماء  فوقع في  النهر  الهجوم على  اأخرى  فخرج م�سرعًا، فحاول مرة 

وكاد يموت غرقًا، حاول مرة اأخرى وكرر الهجوم مرات عديدة، وفي كل مرة 

كانت النتيجة واحدة وهي الوقوع في الماء.

تعب الأ�شد فجل�س ينظر اإلى النهر وهو يزاأر بغ�شبٍ ولم يجد نتيجة لذلك فجل�س 

ا لي�س  حزينًا �شاكنًا، وهنا �شمع �شوتًا ياأتي من و�شط المياه يقول له: »ل تحارب عدوًّ
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له وجود، فنظر الأ�شد اإلى م�شدر ال�شوت و�شاأل: »من الذي يتكلم؟« فرد ال�شوت 

 
َّ

وقال: »اأنا النهر الذي تحاول الهجوم عليه، اأنا نهر كما اأنك اأنت اأ�شد والهجوم علي

ا لي�س له حقيقة اأي وجود«. جل�س الأ�شد يفكر  ل يعطيك ما تريد لأنك تحارب عدوًّ

بتوازنه  واحتفظ  عليها  فوثب  المد،  مع  تاأتي تجاهه  الخ�شب  قطعة من  فوجد  بهدوء 

حتى عبر اإلى الجانب الآخر من النهر، فوقف ينظر اإلى النهر بتعجب ف�شمع �شوت 

النهر يقول له: »ما راأيك الآن اأيها الأ�شد هل كان لك عدو حقيقي اأم اأنه كان �سراب 

في ذهنك واإدراكك؟ فابت�شم الأ�شد و�شكر النهر واعتذر له عن �شلوكه تجاهه وم�شى 

ا لي�س له  في طريقه يبحث عن الطعام ومعه حكمة كبيرة تقول له: »ل تحارب عدوًّ

وجود«.

الآن دعني اأ�شاألك:

هل التحدي الذي تعي�شه الآن م�شدره الما�شي اأم الم�شتقبل؟

اأم  بالألم والأ�شى والحزن والغ�شب،  فيه وت�شعر  تفكر  تتعامل معه؟ هل  كيف 

ت�شعر بقوة ومهارة وحكمة؟

على  كبير  اأثر  له  �شيكون  التحدي  في  التفكير  في  ت�شتخدمه  الذي  الأ�شلوب  لأن 

حياتك وعلى �شحتك وعلى كل من حولك!

قــــال غـــــانــــدي: »الذهن الذي يتعلم كيف يترك التحكم والحكم والغ�شب، ي�شتطيع 

اأن يجد الحلول لم�شاكل وم�شاعب الحياة مهما كانت حدتها، ويعود اإلى الب�شاطة والهدوء 

وال�شعادة«.

لذلك من اليوم عندما تواجه اأو تفكر في اأي تحدٍّ من تحديات الحياة اتبع 

ال�شتراتيجية التالية:

1 - لحظ التحدي وكيف تفكر فيه.

2 - انف�شل باأحا�شي�شك عنه، انظر اإليه وكاأنك ت�شاهده من بعيد 
في �شا�شة كبيرة اأمامك.

3 - تنف�س بعمق ومع كل زفير كرر الحمد لله ثلث مرات.

الله على  باإذن  قادر  اأنه  وتعرف  تحترمه  اأعلى  مثل  في  فكر   -  4
التعامل بحكمة في التحدي.
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بنف�شك في  ابداأ  تنتظر الحل والتغيير من الخارج، بل  ول  كاملة  الم�شئولية  خذ   -  5
الفعل حتى  اأخرى في  ثم �شعه مرة  فيه وتعلم معه  تفعله وعدل  ما  الفعل وقيم 

ت�شل اإلى الحل المنا�شب وتحقق ما تريد.

6 - اكتب التحدي والحل والنتيجة لكي تكون معك كمرجع لو واجهت تحديًا اآخر 
من تحديات الحياة.

ا�شكر الله ــ �شبحانه وتعالى ــ واجعل لحياتك معنى ولأحا�شي�شك قوة ولت�سرفاتك 

قيمة. ل ت�شغل ذهنك باأفكار غير �سرورية، حتى ل تعي�س حياة غير �سرورية، 

ول تحارب العدو الذي لي�س له وجود.

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

ع�س بحبك لله �� �شبحانه وتعالى ��

ع�س بالتطبع باأخلاق الر�شول ]

وباأخلاق الر�شل والأنبياء والأولياء ال�شالحين،

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

ع�س بالمرونة وال�شبر، وع�س بالت�شامح والحب،

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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»من الممكن أن نفقد ما نخاف أن نفقده«

ما  �شخ�س  اأو  ما  �شيء  فقدان  �شخ�س  يخاف  اأن  ه����ل م�ن الممك�ن    

في�شبب له خوفه اأن يفقده؟

اأن تحب امراأة زوجها بجنون وتغار عليه وتخاف  ه����ل م�ن الممك�ن    

اأن تفقده، فتفقده؟

ت�شيع  اأن  ويخاف  ب�شدة  زوجته  رجل  يحب  اأن  ه����ل م�ن الممك�ن    

منه فيمنعها من الخروج اأو العمل اأو الدرا�شة فيحطم نف�شيتها وتقديرها 

اأهلها وتطلب  الذاتي،وت�شيع ثقتها في نف�شها فتخرج من بيته اإلى بيت 

منه الطلق؟

كافة  من  فتمنعه  ب�شدة  عليه  وتخاف  الوحيد  ابنها  اأم  تحب  اأن  ه����ل م�ن الممك�ن  

البيت  في  الع�شبية  �شديد  في�شبح  بنف�شه  ثقته  فتمحي  الن�شاطات 

وي�شاب باكتئاب حاد يجعله ل يخرج من غرفته وتفاجاأ به في 

يوم ي�سرخ في وجهها وهو يقول لها: اأكرهك؟ 

ا كبيًرا ويهتم به اهتمامًا مبالغًا فيه  اأن يحب �شخ�س ما �شديقًا له حبًّ ه����ل م�ن الممك�ن  

في�شيق ال�شديق بذلك وي�شعر اأنه يريد اأن يتحرر منه فيبتعد عنه؟ 

كنت في زيارة لبلد من البلد العربية �شمن جولتي في العالم العربي، واأتى رجل   •
في ال�شتينيات من عمره لزيارتي في ا�شت�شارة خا�شة، وبداأ في البكاء ال�شديد فعملت 

على تهدئته وطلبت منه اأن يحكي لي لماذا كل هذا البكاء والإح�شا�س ال�شلبي العميق؟ 

فرد قائلً: تزوجت منذ حوالي ع�سر �شنوات ولم تنجب زوجتي اأطفالً لمدة ثلث 

�شنوات، فقررنا اأن نبحث عن ال�شبب فلم نترك اأي مخت�س �شواء في بلدنا اأو في 

اأطفالً، وكانت كافة التقارير الطبية  الخارج لكي نعرف لماذا ل تنجب زوجتي 

تدل على اأنه ل يوجد اأي �شيء على الإطلق واأنها من الممكن اأن تنجب.

انتظرنا ثلث �شنوات اأخرى في تعب نف�شي كاد اأن ي�شل بنا اإلى الطلق، ولكن 

ـ بولد �شميناه خالدًا،  ـ �شبحانه وتعالى ـ فوجئنا باأن زوجتي حامل وبالفعل رزقنا الله ـ

كانت فرحتنا لي�س لها حدود وفي ال�شنة التالية ولدت زوجتي ابنتنا هاجر.

حمدنا الله ــ �شبحانه و تعالى ــ وكنا نخاف خوفًا �شديدًا اأن نفقد اأولدنا لأي �شبب 

من الأ�شباب، فكنا نلزمهم في كافة الن�شاطات واأحيانًا في المدر�شة.
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مرت الأيام واأ�شبح عمر خالد �شتة ع�سر عامًا وكان دائمًا يريد اأن نتركه بمفرده 

اأمام  اأو يكون حوله؛ لأن ذلك يحرجه كثيًرا  اأحد  اأن ي�شحبه  لأنه كبر ول يريد 

ال�شائق بمفرده، وكان  المدر�شة ويعود مع  اإلى  يذهب  تركناه  وبالفعل  اأ�شدقائه. 

ب�شدة  نرف�س  اأمه وكنا  �شيارة  اأو  �شيارتي  يقود  واأن  القيادة  يتعلم  اأن  يطلب  خالد 

خوفًا عليه. وفي يوم تاأخر خالد في الرجوع من المدر�شة ف�شاألنا عليه في كل مكان 

ولم نجد له اأي اأثر، جل�شنا في المنزل نبكي ونت�شاءل ماذا حدث وفي حوالي ال�شاعة 

العا�سرة م�شاء ات�شلت بنا ال�سرطة وطلبت منا اأن نح�سر اإلى م�شت�شفى كبير في بلدنا 

ولم ن�شيع اأي وقت وذهبنا، وفوجئنا بالخبر اأن خالد اأخذ �شيارة اأمه بدون علمها 

�شديدة وهو  الرجل بحرقة  اإثرها في الحال!! بكى  وعمل حادثة كبيرة مات على 

يقول: فقدت ابني الوحيد، فقدت حبيب قلبي، فقدت عمري!! ثم نظر اإليَّ وعيناه 

مملوءتان بالدموع وقال: كنت اأخاف عليه اأكثر من نف�شي، كنت اأخاف عليه حتى 

من الهواء، كنت اأخاف يادكتور اأن اأفقده فح�شل ما كنت اأخاف منه.. فقدته.

ا كبيًرا وتخاف عليه من اأي �شيء وتغار  اأما عن �شلوى فكانت تحب زوجها حبًّ  •
عليه من اأي اإن�شان فكانت تحاول اأن تر�شيه بكافة الطرق، ولكن غيرتها الكبيرة 

اأن يكون يخونها. ومع مرور  اأ�شابها بالخوف من  يبتعد عنها مما  عليه جعلته 

الوقت ومن كثرة التفكير في ذلك اعتقدت اأن زوجها يخونها بالفعل، واأنه ال�شبب 

بده�شة  الزوج  اإليها  فنظر  باعتقادها  �شلوى  �شارحته  يوم  وفي  عنها،  بُعده  في 

واتهمها بالجنون واأنها تعمل على تحطيم زواجهما وهددها بالطلق وباأن يخبر 

عائلتها بما تفعل اإن لم تكف عن ذلك وخرج من البيت غا�شبًا ولم يعد لمدة ثلثة 

اأيام!! ات�شلت به �شلوى واعتذرت له عما حدث واأنها لم تفعل ذلك اإل لأنها تحبه 

اأف�شل �شيء ح�شل لها في حياتها، عاد الزوج اإلى  ب�شدة وتخاف اأن تفقده لأنه 

بيته وكانت الأمور م�شتتبة لمدة اأ�شبوع واحد فقط عادت بعدها �شلوى اإلى ال�شك 

والخوف فكانت �شديدة الع�شبية وتبكي لأتفه الأ�شباب، اأ�شبحت حياتهما �شل�شلة 

من التحديات وال�شعوبات والألم وفي يوم اتهمت �شلوى زوجها باأنه ل يعطيها 

الزوج  جنون  جُنَّ  عائلته!  من  �شخ�س  اإلى  تتحدث  اأن  وطلبت  كزوجة  حقها 

عائلتها  اأخبر  وبالفعل  عنها،  يبتعد  اأن  وقرر  ثائرًا  غا�شبًا  المنزل  من  وخرج 

اأن تفقد زوجها فت�سرفت بالطريقة  بالطلق وانف�شل الزوجان. خافت �شلوى 

التي جعلته يبتعد عنها وبالفعل فقدته.
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اأما عن نادية فكانت تخاف األ تح�شل في امتحانات الثانوية العامة على الدرجات التي   •
توؤهلها للقبول في كلية الطب، فكانت تذاكر اأكثر من ع�سر �شاعات يوميًّا ولأوقات 

في  وتفكر  مرات  عدة  خللها  ت�شتيقظ  قليلة  �شاعات  اإل  تنام  ول  الليل  في  متاأخرة 

الخوف من المتحانات وعلى عدم ح�شولها على ما تريد فت�شاب بالإحباط وتبكي 

حتى تنام من التعب. ا�شتمرت نادية على هذه الحال حتى اأ�شيبت باكتئاب حاد اأدى 

اإلى نقلها اإلى الم�شت�شفى، وهنا بداأت رحلتها مع المر�س فكانت تبكي ب�شفة م�شتمرة 

ول تاأكل اإل قليلً وتتكلم عن خوفها من عدم ح�شولها على الدرجات التي توؤهلها 

اإلى تحقيق حلم حياتها، فلم تعد قادرة على المذاكرة بل كانت تبكي كلما نظرت اإلى 

كتاب من الكتب وت�شعر ب�شداع فظيع. مرت اأيام وجاء يوم المتحان ومن �شدة 

خوفها لم ت�شتطع نادية الذهاب للمتحان وفقدت ما كانت تخاف اأن تفقده!!!

الآن دعني اأ�شاألك:

هل من الممكن اأن يحدث ذلك؟ هل �شادفتك تجربة من هذا النوع في حياتك؟

فهناك من  التجارب،  هذه  الأر�س يمر بمثل  اإن�شان على وجه  كل  اأن  الحقيقة 

يخاف للدرجة التي تجعله يعمل بجهد وذكاء واتزان فيكون هذا الخوف دافعًا له في 

التقدم، اأو قد يخاف ال�شخ�س للدرجة التي تجعله يعي�س حياته في رعب دائم فتجعله 

يتوقف عن التفكير بل يت�سرف ت�سرفات خطاأ تجعله يفقد ما يخاف اأن يفقده. 

عندما يخاف الإن�شان من �شيء ما فاإنه يفكر فيه وفي الحتمالت ال�شلبية التي من 

الممكن اأن تحدث ب�شببه حتى تعتقد فيه وي�شبح هذا ال�شيء حقيقة واقعة في داخل هذا 

ال�شخ�س، وبذلك يكون داخله محطمًا تمامًا وذلك يمنعه من ال�شعادة التي يريدها في 

حياته! وبما اأن العالم الداخلي هو العالم الذي يحتوي على الملفات العقلية والخلفيات 

الذهنية التي ي�شتخدمها العقل في التعامل مع تجارب الحياة، فاإن هذا ال�شخ�س يفكر 

في الخوف من فقدان ال�شيء في�شعر بهذا الخوف في داخله، وذلك يمنعه من ال�شعادة 

التي يريدها في حياته ويجعله ذلك يت�سرف بما في داخله فتكون النتيجة من نف�س نوع 

ما في داخله حتى يفقده تمامًا.

نعم!!  بب�شاطة:  الإجابة  الحد؟  هذا  اإلى  الإن�شان  ي�شل  اأن  الممكن  من  هل  ولكن 

فالزوجة الغيورة ل ت�شعر بالأمان وتخاف اأن تفقد زوجها فيو�شو�س لها ال�شيطان 

ا فتت�سرف باأ�شاليب تجعل حياتها مع زوجها م�شتحيلة حتى  بالأفكار التي تملوؤها �شكًّ

يبتعد عنها تمامًا!! 
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دائمة في عيادتي بمونتريال  ب�شفة  اأراها  والتي  الحياة  اأمثلة  ب�شيط من  هذا مثل 

اأو في مكتب ا�شت�شاراتي في القاهرة.

ا كل الحر�س األ تقع في هذا المطب من مطبات الحياة،  لذلك من اليوم كن حري�شً

فل تجعل خوفك من اأن تفقد �شيئًا ما يجعلك تت�سرف بالطرق التي قد تجعلك تفقده في 

داخلك اأولً ثم في الواقع الخارجي.

فهو  منه  تعلم  والنمو،  للتقدم  قوي  كدافع  ا�شتخدمه  لك،  �شديقًا  الخوف  اجعل 

ت�شاعدك على تحقيق  التي  الدرو�س  اأف�شل  من  بل  الحياة  قوي من درو�س  در�س 

اأهداف حياتك والتي تجعلك تعي�س اأحلمك. 

الآن اإليك ا�ستراتيجية التعامل مع هذا النوع من الخوف:
تفقده  اأن  وتخاف  حياتك  في  ا  جدًّ مهم  اأنه  تعتقد  الذي  ال�شيء  اكتب  الإدراك:   -  1

واطلب من الله ــ �شبحانه وتعالى ــ العون.

2 - اكتب ثلثة اأ�شباب لماذا هو مهم بالن�شبة لك.
3 - اكتب ما الذي يجعلك تخاف اأن تفقده.

4 - اكتب كيف ت�شتطيع التعامل مع هذه التحديات.
5 - الآن تنف�س بعمق ثلث مرات حتى ت�شعر بال�شترخاء.

6 - اأغم�س عينيك وتخيل نف�شك واأنت متزن تمامًا مهما تكن التحديات.
7 - كرر هذا الإيحاء ثلث مرات: »اأنا واثق من نف�شي تمامًا مهما تكن التحديات 

باإذن الله«.

8 - افتح عينيك وكرر التدريب ثلث مرات.
ـ �شبحانه وتعالى ــ  من اليوم تعلم من الخوف فهو معلم كبير وهدية رائعة من الله ـ

وتذكر دائمًا:

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

ع�س بحبك لله �� �شبحانه وتعالى ��

وبالتطبع باأخلاق الر�شول ]

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

ع�س بالمرونة وال�شبر، ع�س بالت�شامح والحب،

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 نلوم الآخرين نصبح ضحاياهم،
 ونبرر تصرفاتنا تجاههم،

ونعطيهم جزءًا منا ومن لحظات حياتنا

 

التي من الممكن أن تكون الأخيرة«
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 »عندما نلوم الآخرين نصبح ضحاياهم،
ونبرر تصرفاتنا تجاههم، ونعطيهم جزءًا منا

 

ومن لحظات حياتنا التي من الممكن أن تكون الأخيرة«

لماذا نلوم الآخرين؟

ما هي ال�شتفادة التي تعود علينا من لوم الآخرين؟

نحقق  يجعلنا  ما  �شيئًا  نلوم  اأو  ما  ا  �شخ�شً نلوم  عندما  هل 

اأهدافنا؟

هل اللوم قوة اإيجابية ت�شاعدنا على التقدم والنمو والتزان 

في الحياة؟

هل اللوم ي�شاعدنا على تح�شين �شحتنا؟

هل اللوم ي�شاعدنا على بناء وتح�شين �شخ�شيتنا؟

هل اللوم ي�شاعدنا على اأن ن�شعر بال�شعادة؟

وهل اللوم ي�شاعدنا على التقرب اأكثر من الله �� �شبحانه وتعالى ��؟

فكر معي للحظة في الإجابة عن هذه الأ�شئلة �شتجد اأن الإجابة ل!! فاللوم ل يعطينا 

اأي �شيء اإيجابي على الإطلق!!

اإذن، لماذا ن�شتخدم هذا ال�شلح الفتاك الذي يجعلنا ل ن�شتخدم قدراتنا الطبيعية في 

التقدم والنمو، بل ي�شبب لنا م�شاكل مع اأنف�شنا والآخرين؟ 

ما هو الدافع الأ�شا�شي الذي يجعلنا ن�شتخدم قدراتنا وحوا�شنا ووقتنا ون�شتثمره في 

لوم �شخ�س ما اأو حتى �شيء ما؟

الإجابة بب�شاطة �شديدة تكمن في خم�شة اأ�شباب اأ�شا�شية :

1 - لأننا نعتقد اأنهم هم ال�شبب في �شعادتنا اأو تعا�شتنا.

2 - لأننا نعتقد اأنهم هم ال�شبب في التحديات التي نعي�شها.

3 - لأننا تعودنا اأن ن�شتخدم هذا الأ�شلوب في الما�شى فاأ�شبح عادة ن�شتخدمها عندما 
نواجه تحديات الحياة.

4 - للهروب من الفعل واللتزام به.

5 - لحماية اأنف�شنا من مواجهة الحقائق.
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وتكون النتيجة هو اأنتا نخلق ما اأ�شميه »ق�شة الألم«!!

ما هي ق�سة الألم؟
اآلمًا  بها وعا�س خللها  مر  التي  ال�شلبية  التجربة  ال�شخ�س عن  يبنيها  ق�شة  هي 

ا اأن  ا اأو لواعيًّ واآهات ومتاعب نف�شية ولكن جراحها لم تلتئم تمامًا فقرر قرارًا واعيًّ

ي�شتخدم ق�شته فيحكيها لكل من يريد اأن ي�شمع لكي يبرر موقفه من عدم تحقيق هدف 

اأو حتى زيادة  اأو ل�شياع عمله  اأو علقاته مع �شديق  ما اأو في عدم نجاح زواجه 

وزنه!!!

الآن!! ومع مرور  يحدث  كان  لو  كما  بالألم من جديد  ال�شعور  النتيجة  فتكون 

اإقناعًا  واأكثر  اأقوى  ليجعلها  اأخرى  اأ�شياء  اإليها  ي�شيف  ي�شتخدمها  مرة  وكل  الوقت 

وتاأثيًرا على الآخرين وبالطبع تجعله ي�شعر باأحا�شي�س �شلبية اأقوى واأعمق.

كيف تعرف اإن كنت ن�شتخدم »ق�شة الألم«؟

لأنه عندما تق�شها على نف�شك اأو على الآخرين ت�شعر بالغ�شب والتوتر وتتاألم من 

جديد... 

إليك هذا الاختبار لكي يجعلك تكتشف وتدرك إن كنت تستخدم 
قصص الألم:

اأجب ب�شدق عن هذا الأ�شئلة :

1 - هل ق�ش�شت ق�شة تجربتك الأليمة اأكثر من مرة لنف�س ال�شخ�س؟

2 - هل تعيد ذاكرة اأحداث التجربة في ذهنك اأكثر من مرة خلل اليوم؟

3 - هل تجد نف�شك تتكلم مع ال�شخ�س الذي �شبب لك الألم حتى اإن لم يكن موجودًا 
في الواقع ولكنك تتحيل اأنه موجود؟

4 - هل ال�شخ�س الذي �شبب لك الآلم هو محور ق�شتك؟

5 - عندما تق�س ق�شتك هل تذكرك باأ�شياء اأخرى موؤلمة حدثت لك في الما�شى؟

6 - هل محور تركيزك هو الألم الذي ت�شعر به ب�شبب ما فقدت اأو ما افتقدت؟

7 - هل قررت األ تحكي ق�شتك لأى اإن�شان ولكنك ت�شتمر في حكيها؟

8 - هل تجد نف�شك تبحث عن اأ�شخا�س اآخرين مروا بتجارب مماثلة لكي تحكي لهم 
ق�شتك؟
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9 - هل ا�شتمرت ق�شتك كما هي عبر الزمن اأم اأنك اأحدثت بها تغييًرا حتى تنا�شبك 
اأكثر وت�شبح اأكثر فاعلية؟

ما هي نتيجة اإجاباتك؟

لو اأجبت بنعم على ثلثة من هذه الأ�شئلة فاأنت ت�شتخدم »ق�شة الألم«.

دعن��ي اأ�ش���الك:

هل �شعرت في اأوقات اأنك تريد النتقام من هذا ال�شخ�س الذي �شبب لك الألم؟

دعنا ناأخذ كل �شبب من الأ�شباب الخم�شة الأ�شا�شية لكي ت�شاعدك على التخل�س 

من ق�ش�س الألم التي يمكنها اأن ت�شلب منك راحة بالك وهدوء نف�شك وتجعل الأيام 

تمر عليك دون اأن تحقق اأهداف حياتك.

السبب الأول: لأننا نعتقد أنهم السبب في سعادتنا أو تعاستنا:
اأو  والأمان  بال�شمان  ال�شعور  مثل  ما  ل�شيء  والحاجة  بالحتياج  ت�شعر  عندما 

ال�شعادة والراحة وتجد ما تريده في �شخ�س ما فاإنك تعتقد اأن هذا ال�شخ�س هو المنبع 

الأ�شا�شى لتكملة هذا الحتياج فترتبط به وتعمل على اإر�شائه لكي ي�شتمر في م�شاعدتك 

على تكملة حاجتك، ولو حدث معه تحد وقرر اأن ينف�شل عنك ت�شعر بفراغ كبير فل 

تجد ما تفعله اإل اأن تلومه على ما ت�شعر به من تعا�شة.

تعرفت �شها على يا�سر في موؤتمر الغرفة التجارية ووجدت فيه الزوج الذي تريد   •
اأن تق�شي معه حياتها، تقربت منه اأكثر فوجدته اإن�شانًا عاقلً متزنًا ناجحًا يملك 

اأعجب  ناحيته  اإلى حد كبير، ومن  ا  ال�شيارات و�شخيًّ �سركة كبيرة من �سركات 

اأن تعمل معه في  اأ�شبحا �شديقين وطلب يا�سر من �شها  يا�سر كثيًرا بذكاء �شها. 

�سركته فوافقت على الفور واأ�شبح الثنان معًا ل يفترقان. اأحبت �شها يا�سر حبًا 

كبيًرا وراأت فيه ما يعطيها ما فقدته في حياتها من حب وحنان وفي يوم �شارحت 

�شها يا�سر بحبها ف�شاألها اإن كانت تريد اأن تتزوجه ووافقت على الفور وتزوجا 

بالفعل ومع مرور الوقت �شعرت �شها بخوف �شديد اأن تفقد زوجها وتفقد معه ما 

تحتاج اإليه من حب وحنان فكانت تحاول اأن تكون حوله دائمًا �شواء كان ذلك 

اإحدى  اأن يطرد  ال�شفر، وطلبت منه  اأو  اأو في الخروج  المنزل  اأو في  العمل  في 

الموظفات فرف�س يا�سر وطلب من �شها األ تتدخل في �شئون عمله ولكنها لم تتوقف 

فما كان منه اإل اأن طلب منها اأن تترك العمل وتكون له زوجة وبالفعل تركت 
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�شها العمل و�شعرت اأكثر بعدم الأمان مما �شبب لها اإحباطًا �شديدًا اأدى مع الوقت 

اإلى الكتئاب فبداأت رحلتها مع العلج النف�شي والعقاقير الطبية المهدئة للأع�شاب 

وكان ال�شبب الأ�شا�شى في تعا�شتها هو اأنها وجدت ما يكمل النق�س عندها وعندما 

تخيلت اأنها من الممكن اأن تفقده اأ�شيبت بالأمرا�س!! لأنها اعتقدت اأن يا�سر هو 

ال�شبب في �شعادتها والآن ترى فيه ال�شبب في تعا�شتها وبنت ق�شة األمها على لوم 

يا�سر!!

الاعتقاد  هو  الآخرين  يلوم  الشخص  يجعل  الذي  الثاني  السبب 
أنهم السبب في التحديات التي يعيشها في حياته:

اأحمد �شاب في الع�سرينيات من عمره يعمل في �سركة من �سركات البترول وكان   •
�شعيدًا بعمله ولكنه كان ل يحب العمل مع رئي�شه المبا�سر لأنه كان كثير المطالب 

ول ير�شى عن اأي �شيء يعمله اأحمد حتى قرر اأحمد اأن ي�شتقيل من عمله وكان 

ا لتركه العمل الذي يحبه فكون ق�شة األمه على لوم مديره. فكان يحكيها  حزينًا جدًّ

�شلبيًّا عميقًا جعله ل يعمل  له �شعورًا  اإليها، ف�شبب ذلك  ي�شتمع  اأن  لكل من يريد 

لفترة �شتة اأ�شهر لم ي�شتفد منها اأي �شيء غير اأن ق�شته اأ�شبحت اأقوى ف�شببت له 

�شياع وقته وطاقته واأثرت على نف�شيته مما اأدى اإلى اإ�شابته بالكتئاب واأ�شبح 

يعي�س على الحبوب المهدئة!!

السبب الثالث: هو أن يكون هذا الشخص قد تعود على استخدام 
عندما  يستخدمها  عادة  أصبح  حتى  الماضي  في  الأسلوب  هذا 

يواجه تحديات في الحياة:
كانت �شامية تبكي ب�شدة في مكتبي ال�شت�شاري في القاهرة ف�شاألتها عن �شبب كل   •
طويلة  ل�شاعات  يعمل  زوجي  ومتاعب،  تعا�شة  كلها  حياتي  فقالت:  البكاء؟  هذا 

اأكون فيها في المنزل بمفردي اأربي اأولدي الثلثة بدون اأي م�شاعدة من اأحد، 

وبيني  بينه  يوجد  ل  والدي  لذلك!  الفر�شة  لها  �شنحت  كلما  مني  ت�شخر  والدتي 

علقة حقيقية، ل اأعمل اأي �شيء يذكر، �شديقتي الوحيدة ل تت�شل بي اإل عندما 

اأي  اأجد  ل  اأ�شافت:  ثم  �شحتي،  وتعبت  وزني  زاد  ما،  ل�شيء  محتاجة  تكون 

معنى لكل ذلك ول اأجد اأي �شيء اإيجابي في حياتي!! ثم انهارت في البكاء وقالت: 

اأنا الآن اأعي�س على الأدوية المهدئة لكي اأ�شتطيع اأن اأتعاي�س مع كل ذلك!!
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السبب الرابع: الذي يسبب للناس أن تستخدم قصص الألم هو: 
الهروب من الفعل وعدم الالتزام به:

المتحدة  بالوليات  لويزيانا  في  اأدر�شه  كنت  التي  الذاتية  القوة  برنامج  في  قابلته   •
الأمريكية وكنت اأ�شع تركيزًا كبيًرا على التدخين وم�شاوئه الكثيرة �شواء كانت 

من  الثلثينيات  مادية وكان رجلً في  اأو حتى  �شخ�شية  اأو  اأو �شحية  روحانية 

عمره طويلً وو�شيمًا ويبدو اأنه من البلد الآ�شيوية، وبعد انتهاء البرنامج اقترب 

مني، ف�شاألني: هل دخنت في يوم ما يادكتور اإبراهيم؟ ف�شاألته عن ا�شمه فقال مايكل 

واأنا من كوريا واأعي�س في اأمريكا منذ اأن كان عمرى ع�سر �شنوات. فاأجبته عن 

�شوؤاله فقلت: ل يا مايكل لم اأدخن اأبدًا في حياتي لأنني لم اأجد فيه اأي �شيء اإيجابي 

ومنذ ال�شغر كنت اأحث النا�س على المتناع عن التدخين. فقال مايكل: لذلك لم 

ا في حياة بع�س النا�س ثم اأ�شاف: بالن�شبة لي يادكتور اإبراهيم  تعرف اأنه مهم جدًّ

حاولت  هل  ف�شاألته:  اليومية  حياتي  اأن�شطة  ومن  مني  جزءًا  اأ�شبحت  ال�شيجارة 

الإقلع عن التدخين من قبل؟ فاأجاب قائلً: حاولت ولكن وجدت المجهود كبيًرا 

اأ�شاف: ال�شبب في ذلك اأخي الأكبر الذي يدخن ب�شدة وهو  اأكبر ثم  ا والألم  جدًّ

الذي علمني التدخين.
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يحتاج مجهودًا  ذلك  ولكن  طبعًا  فقال:  التدخين؟  تقلع عن  اأن  تريد  هل  ف�شاألته: 

كبيًرا واأنا من النوع الذي ل ي�شتمر في فعل �شيء لفترات طويلة حتى علقاتي 

مع النا�س كلها ق�شيرة المدى!!

كما ترى قرر مايكل اأن يلوم اأخاه في ق�شته التي اأ�شبح يتقنها تمامًا لكي يحمي 

نف�شه من الفعل اأو اللتزام به.

السبب الخامس: الذي يسبب للناس استخدام قصص الألم هو: 
حماية أنفسهم من مواجهة الحقائق:

اأو الأحداث لكي يحمي  من ال�شهل على الإن�شان اأن يخلق ق�شة يلوم بها النا�س 

نف�شه من مواجهتها والتعامل معها؛ لأن ذلك قد ي�شبب له اآلمًا اأو قد ي�شعه في مواقف 

على  ق�شته  ب�سرد  فيكتفي  يقولها  اأن  يريد  ل  اأ�شياء  يقول  اأو  فيها  يكون  اأن  يريد  ل 

الآخرين لكي يهرب من مواجهة الحقائق.

�شمير �شاب في الع�سرينيات من عمره كان متزنًا ومتفوقًا في درا�شته وعمله ال�شيفي   •
حتى تعرف على بع�س اأ�شدقاء ال�شوء فتعلم منهم اأ�شياء لم يكن يفكر اأن يفعلها في يوم 

من الأيام، منها �سرب المخدرات حتى انتهى به الأمر اإلى الإدمان! تغيرت حياته 

من الهدوء اإلى الع�شبية الزائدة، ومن الو�شوح اإلى الغمو�س التام. قلق الوالدان 

يواجه  ل  لكي  الأ�شباب  يفتعل  كان  �شمير  ولكن  العائلة  على طبيب  وقررا عر�شه 

ا اأمام الوالدين. الموقف ويكت�شف الطبيب اأنه مدمن مخدرات فيكون موقفه �شيئًا جدًّ

الفور  الم�شت�شفى على  اإلى  ا عليه ونقل  ا�شتمر على ذلك لمدة عام حتى وقع مغ�شيًّ

والدته  �شاألته  وعندما  مدمن  �شمير  اأن  الجميع  وعرف  الحقيقة  ظهرت  وهناك 

فوجدته  ا  حقًّ اأريد  بما  تهتموا  ولم  الكافي  الهتمام  تعطوني  لم  لأنكم  قال:  لماذا؟ 

في الخارج. قرر �شمير اأن يلوم والديه على م�شكلته بدلً من اأن يواجه الحقيقة 

ويبداأ على الفور في التخل�س من هذا التحدي الذي من الممكن اأن ي�شبب له �شياع 

ا احترام النا�س له!! م�شتقبله و�شحته واأي�شً

في الواقع معظم النا�س ا�شتخدموا ق�ش�س الألم في مرحلة ما من مراحل حياتهم 

ب�شورة اأو باأخرى، فمنهم من تعلم منها وابتعد عنها تمامًا، واآخرون ا�شتمروا فيها 

حتى اأ�شبحت جزءًا اأ�شا�شيًّا من �شلوكياتهم، وهناك اآخرون قد ي�شل بهم الأمر اإلى 

التفكير في النتحار اأو النتقام من ال�شخ�س الذي يلومونه ويعتقدون اأنه ال�شبب في 

تعا�شتهم في الحياة!!
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الآن دعن��ي اأ�ش��األك:

هل و�شحت لك الروؤية عن الأ�شباب التي تجعل النا�س يلومون الآخرين؟ 

هل اأدركت المعنى الحقيقي لق�ش�س اللوم والألم؟

هل عندك ق�شة األم ت�شتخدمها الآن؟

األم يحن الوقت بعد لكي تكف عن اللوم وتركز على اأهدافك؟

األم يحن الوقت بعد لكي تدرك ق�ش�س الألم وت�شتخدمها ل�شالحك؟

األم يحن الوقت بعد لت�شامح وتكل اأمرك لله ــ �شبحانه وتعالى ــ؟

ما راأيك؟ األم يحن الوقت بعد؟

اإليك هذه ال�ستراتيجية التي من الممكن اأن ت�ساعدك في البتعاد عن 
اللوم وق�س�ض الألم:

1 - الإدراك :
الآن  حياتك  في  به  تمر  تحديًا  اكتب   -

الذي  ال�شخ�س  ا�شم  واكتب 

هذا  في  ال�شبب  اأنه  تعتقد 

التحدي.

- اكتب ثلثة اأ�شباب لماذا يوجد 

هذا التحدي في حياتك؟

- اكتب الق�شة التي تحكيها للنا�س 

لتلوم ال�شخ�س على التحدي.

ق�شتك  تق�س  عندما  به  ت�شعر  الذي  الإح�شا�س  اكتب   -

على الآخرين.

2 - المسئولية:
- خذ الم�شئولية كاملة وفكر في الحل وابتعد تمامًا عن اللوم.

3 - تنف�س بعمق ثلث مرات حتى ت�شعر بالراحة الج�شمانية.
ولكن  تفا�شيلها من جديد  التجربة وع�س  وا�شتح�سر  للما�شي  بذاكرتك  ارجع   -  4

باأ�شلوب اإيجابي حتى ت�شعر بالر�شا.
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�شامح ال�شخ�س تمامًا لأن الت�شامح �شفة روحانية ت�شاعدك على التخلي عن الكره 

عفو  ــ  وتعالى  �شبحانه  ــ  الله  اأن  وتذكر  النتقام،  في  والتفكير  والغ�شب  والحزن 

كريم يحب العفو. فاإن عفوت عفا الله ــ �شبحانه وتعالى ــ عنك باإذن الله.

وتذكر دائمًا :

اأنك ل�شت ا�شمك ول ا�شم عائلتك،

اأنت ل�شت اأحا�شي�شك ول �شلوكياتك،

ا اأو األماً،  اأنت ل�شت مر�شً

اأنت ل�شت ما يعتقده النا�س عنك اأو قالوه لك،

فلا تكن �شحية هذه البرمجة ال�شلبية التي ل تدل عليك..

ـ فل ت�شيع حياتك باللوم لأنك بذلك  ـ �شبحانه وتعالى ـ اأنت اأف�شل مخلوق عند الله ـ

تعطي جزءًا منك ومن لحظات حياتك التي من الممكن اأن تكون الأخيرة.

لذل����ك...

»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 بالمرونة وال�شبر، ع�س بالت�شامح والحب،

ر قيمة الحياة«. وقَدِّ

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



116

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 ﴾.

o b e i k a n d l . c o m
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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 ﴾.

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




