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א 
يرى  الإنسان بواسطتها أن يطور شخصيته، ويجعلها أكثر تأثيراً وفعالية، ولكنه لا شياء كثيرة يستطيعأ

 .وربما يكون القضاء على الخوف أهمها إلا القليل منها، في هذه المقالة نكشف بعض الجوانب لقوة الشخصية،
وسلم فردت بكلمة رائعة جمعت  االله تعالى عنها عن أخلاق رسول االله صلى االله عليهسئلت سيدتنا عائشة رضي 

وسوف يكون هذا الحديث منطلقنا في هذه )! خلُقُه القرآن كان: (فيها صفات شخصية النبي الكريم، قالت
 .لكل منا المقالة المهمة

  :الخوف والحزن
ة هي الآيات التي تتحدث عن الخوف ونجد تأكيداً من فكثير .عود دائماً إلى كتاب االله تعالىن ينكمؤمن
أَولِياءَ اللَّهِ لَا خوف علَيهِم ولَا  أَلَا إِنَّ: (يقول تعالى. المؤمن لا يخاف أبداً إلا من خالقه عز وجل االله تعالى على أن

اللَّهِ ذَلِك  الْحياةِ الدنيا وفِي الْآَخِرةِ لَا تبدِيلَ لِكَلِماتِ ى فِيلَهم الْبشر*الَّذِين آَمنوا وكَانوا يتقُونَ * هم يحزنونَ
ظِيمالْع زالْفَو و٦٤-٦٢: يونس) [ه[. 

ولَا (بينما تحدث عن الحزن بصيغة الفعل  ،)لَا خوف علَيهِم(لماذا تحدث االله عن الخوف بصيغة الاسم : والسؤال
 :الأشياء ؟ لنتأمل هذه)هم يحزنونَ

الحية تخاف فلذلك جاء  الخوف هو رد فعل لا شعوري وبالتالي ليس في تحكم الإنسان، فجميع الكائنات -
وإرادي، ويمكن لإنسان أن يحزن وآخر ألا يحزن عند  بينما الحزن هو تصرف شعوري). خوف(بصيغة المصدر 

 .)يحزنون(بصيغة الفعل  نفس الظروف ولذلك جاء
ثار والنتائج التي يسببها الخوف أكبر من تلك التي يسببها الحزن، ولذلك قدم االله ذكر الخوف على ذكر الآ -

 .الحزن في الآية الكريمة
. الخارجي الذي يحيط بالإنسان لتعبر عن المحيط) عليهم(الخوف يأتي من مصدر خارجي، لذلك جاءت كلمة  -

 .)هم(سبق هذا الفعل بكلمة  ذلكبينما الحزن يأتي من مصدر داخل الإنسان ول
. بالخوف، وهو أجزاء من الثانية للدلالة على سرعة الشعور). عليهم(الخوف أولاً ثم : عليهم ...... لا خوف  -

 .يقوله العلم أي أن الخوف هو عمل فجائي مباغت، وهذا ما
يقوم بالحزن وهذا يستغرق زمناً  للدلالة على أن الإنسان هو الذي. ثم الحزن) هم: (يحزنون ....... ولا هم -
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 .فجائياً قد يمتد لساعات، أي أن الحزن لا يكون
اللحظة، والمستقبل مجهول  الخوف يكون من المستقبل بينما الحزن يكون على شيء مضى أو يعيشه في نفس -

 ليطمئن المؤمن المستقبل أكثر من الماضي لذلك جاء ذكر الخوف أولاً بينما الماضي معلوم والإنسان يهتم بمعرفة
 !جميع الأزمنة مستقبله، ثم جاء ذكر الحزن ليطمئن المؤمن على ماضيه وحاضره وبالتالي شمل على

في ) الخوف(حتى إن . الأسباب ولذلك أينما ذكر الخوف والحزن في القرآن نجد الخوف يتقدم على الحزن لهذه
 . عدداًأحصى كل شيء ، فسبحان الذي)الحزن(القرآن قد تكرر أكثر من 

وإذا أردت أن تقضي على أي  .إن المؤمن الذي يعود نفسه على الخوف من االله تعالى، فلا يخاف أي شيء آخر
عظمة االله وتتذكر قوته وعظمته وتقارن ذلك بقوة الشخص  خوف مهما كان كبيراً فما عليك إلا أن تستحضر

العقيدة ستجعل الإنسان  وهذه. م قوة االله تعالىوحدوده، لتجد أن كل الدنيا لا تساوي شيئاً أما الذي تخاف منه
  .على درء المخاوف أكثر قدرة على المواجهة وبالتالي تجعله أكثر قدرة

من خلال التأمل  يقول علماء البرمجة اللغوية العصبية أن هنالك طريقة مهمة لكسب شخصية قوية
وف الذي تعاني منه، وبالمقابل تتذكر الخ فيمكنك أن تجلس وتسترخي وتتذكر عواقب. والتفكير والاسترخاء

وهذا سيجعل عقلك الباطن أكثر ميولاً لعدم الخوف، وبالتالي سوف تشعر  فوائد قوة الشخصية وعدم الخوف،
  من دون أن تبذل أي جهد فيما بعد بالقوة

الطريق لذلك من خلال  وهذا ما فعلته الآية الكريمة، فقد تحدثت عن ضرورة عدم الخوف، وأعطتنا
أي هنالك حلول عملية يقدمها القرآن ). لَهم الْبشرى( ، وصورت لنا بعد ذلك نتائج ذلك)يتقُونَ(لتقوى ا

ولذلك فسوف تحصل  الخوف، فأنت عندما تكون تقياً فذلك يعني أن علاقتك باالله تعالى ممتازة، للقضاء على
 .على القوة وتستمدها من القوي سبحانه

   :الحب والسيطرة
والقوة، وهذا النوع لا   كثير من الناس ويعتقدون أن السيطرة على الآخرين إنما تكون بالعنفيتوهم

يحترمونك أو يخافون منك، ولكن بمجرد أن تغيب  ففي وجودك تجد الآخرين. يحقق سوى السيطرة الظاهرية
 .لأا لا تحقق أي نتيجة، بل نتائجها ضارة وهذه سيطرة سلبية. يحتقرونك

النوع إلا بالمحبة، وأن تجعل  ولا يمكن أن تحصل على هذا! رة أكبر بكثير هي السيطرة على القلوبوهنالك سيط
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وانقياد وهذا ما تمتع به النبي الكريم عليه الصلاة والسلام، فقد  الآخرين يطيعونك بمحض إرادتهم وبكل طواعية
  القلوب والعقول، ولكن كيف ذلك؟ ملك

وأن ، ١تهتم بمن حولك أهم صفات القائد الناجح أنمن  NLP عصبيةيقول علماء البرمجة اللغوية ال
كذلك يجب عليك أن . واحتراماً في قلوب هؤلاء ، وهذه تكسبك قوةتتعلم كيف تصغي لهمومهم ومشاكلهم

 .الانفعالات، فالتسرع والتهور لا يعطيان نتيجة إيجابية تتعلم كيف تتغلب على
فَمن : (متسامحاً، ولذلك يقول تعالى  على التسرع أو الانفعال أن تكونويقول العلماء إن أفضل طريقة للقضاء

ولَمن صبر وغَفَر إِنَّ ذَلِك ( :، ويقول أيضاً]٤٠: الشورى) [اللَّهِ إِنه لَا يحِب الظَّالِمِين عفَا وأَصلَح فَأَجره علَى
في العزيمة   الصبر والعفو والتسامح، هو من الأشياء التي تعطي قوةأي أن]. ٤٣: الشورى] )لَمِن عزمِ الْأُمورِ

  .وهذا ما ينعكس على قوة الشخصية
وهذا الآخرين،  هي أن تتعلم كيف تكسب ثقةكذلك هنالك صفة مهمة وضرورية لتكون شخصيتك قوية و

) الصادِقِين  آَمنوا اتقُوا اللَّه وكُونوا معأَيها الَّذِين يا: (، يقول تعالىبمجرد أن تكون صادقاًيمكن تحقيقه بسهولة 
  .]١١٩: التوبة[

لأجل الناس، أو تكون صادقاً  فالصدق يجعل الناس أكثر احتراماً لك، ولكن هنالك فرق بين أن تكون صادقاً
ك في الدنيا أي أجر في الآخرة لأنك تكون قد أخذت ثواب عمل ففي الحالة الأولى لا تكسب. لأجل االله تعالى

 .وتقديرهم لك وتعاملهم معك وثقتهم بك من احترام الناس
الدنيا تكسب الاحترام والثقة  أما إذا كان صدقك من أجل االله، فإنك تكسب أجر الدنيا وأجر الآخرة، في

 .مع الأنبياء والصديقين والصالحين والمحبة، وفي الآخرة تكسب الأجر العظيم فتكون
 : العواطفالقدرة على التحكم ب

                                                 
وكان  صلى االله عليه وسلم  إذا أكل  عليهم   وكانت    الأمة    تأخذ    بيده  صلى االله عليه وسلم  فتنطلق به حيث شاءتوكان النبي  صلى االله عليه وسلم  يمر فيسلم 1

وكان  صلى االله عليه وسلم يخصف نعله ويرقع ثوبه ويحلب الشاة ولم يكن ينتقم لنفسه قط مة أهله خدلعق أصابعه الثلاث وكان  صلى االله عليه وسلم  يكون في بيته في 
في حاجتهما ويبدأ من لقيه بالسلام ويجيب دعوة من دعاه ولو إلى أيسر شيء      وكان   يتيملأهله ويعلف البعير ويأكل مع الخادم ويجالس المساكين ويمشي مع الأرملة وال

صلى االله عليه وسلم  هين المؤنة لين الخلق كريم الطبع جميل المعاشرة طلق الوجه بساما متواضعا ذلة جوادا سرف رقيق القلب رحيما بكل مسلم خافض الجناح للمؤمنين لين 
 صلى االله عليه وسلم  ألا أخبركم بمن يحرم على النار أو تحرم عليه النار تحرم على كل قريب هين لين سهل رواه الترمذي وقال حديث حسن وقال لو دعيت الجانب لهم وقال 

ة ويركب الحمار ويجيب دعوة العبد إلى ذراع أو كراع لأجبت ولو أهدي إلي ذراع أو كراع لقبلت رواه البخاري وكان  صلى االله عليه وسلم يعوض المريض ويشهد الجناز
 ٣٢٨-٢مدارج السالكين ...



 ٥

وهذا يعني أن القوة تسكن في  !إذا أردت أن تكون قوياً في أعين الناس، فيجب أن تنطلق القوة من داخلك
تمكنت من إعادة برمجة هذا العقل الخفي، ودربته جيداً فسوف  أعماق الإنسان، أي في عقله الباطن، فإذا ما

الباطن وهو جزء لا   مميزة، ولكن كيف نبرمج العقلقويه وقراراتك حاسمة وبالتالي تمتلك شخصية تكون إرادتك
 شعوري لا نعرفه ولا نحس به ولا نراه؟

بصحته وتستمر على ذلك لفترة من  هنالك أمر اسمه التكرار والإصرار والمتابعة، فعندما تكرر أمراً ما وتعتقد
 طريقة لإعادة برمجة العقل وقد وجدت أن أفضل. الأمر ويعتقد به الزمن، فإن العقل الباطن سيستجيب لهذا

كان خلُقُه (الصلاة والسلام  أن تتم برمجته على تعاليم القرآن الكريم، وهكذا كان النبي الأعظم عليه الباطن هي
 .)القرآن

أثر على العقل الباطن، وبخاصة إذا  إن عملية حفظ القرآن تتم أثناء تكرار الآيات لمرات عديدة، هذا التكرار له
فَلِلَّهِ الْعِزةُ  من كَانَ يرِيد الْعِزةَ: (فعندما نحفظ قوله تعالى. والتدبر والتأمل  الحفظ مترافقة بالفهمكانت عملية

مراراً ونحاول أن نعتقد ا فإن النتيجة ستكون أن عقلنا  هذه الكلمات عندما نكررها]. ١٠: فاطر) [جمِيعا
أن يكون عزيزاً   يمكن أن تكون خارج كتاب االله، ولا يمكن لإنسانالقوة والعزة والكرامة لا الباطن سيوقن بأن

 .وقوياً إلا بمرضاة االله تعالى
الباطن، فإن سلوكنا سيتغير بالكامل،  فالعزة الله ونحن نستمد العزة منه، ولذلك وبعدما تنطبع هذه الآية في العقل

قوة لن تكون إلا مع االله، وبما أننا نعيش مع لأننا سندرك أن العزة وال لن يكون هنالك أي خوف من أي مخلوق،
 .تعالى بكل أحاسيسنا وعواطفنا فهذه هي القوة الحقيقية االله

ويكفي أن تحس بالانتصار في كل  .إن الحياة عبارة عن مجموعة من المواجهات، قد تكون ناجحة أو تكون فاشلة
 إِنْ ينصركُم اللَّه فَلَا غَالِب لَكُم وإِنْ: (نقرأ قوله تعالى مواجهة حتى يتحقق ذلك الانتصار، ولذلك عندما

 ، فإن ثقة عظيمة]١٦٠: آل عمران) [اللَّهِ فَلْيتوكَّلِ الْمؤمِنونَ الَّذِي ينصركُم مِن بعدِهِ وعلَى يخذُلْكُم فَمن ذَا
بجانبنا في مواجهة أي مشكلة، فقد   ويكونتتولد في داخلنا بشرط أن نثق ذا الكلام وندرك أن االله سيعيننا

 !!والحروب تكون مشاكل الحياة أكثر صعوبة من المعارك
فهنالك . العملية لتحقيق الجانب الإيجابي إيجابي وسلبي والطريقة: والعجيب في هذه الآية أا صورت لنا جانبين

  أي اعتمدت عليه وسلّمته شأنك وأيقنتاالله وإرادته، فإذا توكلت على االله نصر وهنالك خذلان وكلاهما بأمر
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تشكل كما يقول العلماء  بأن االله قادر على كل شيء، فإن االله سينصرك وسيحلّ لك مشاكلك، وهذه الثقة
 !!نصف الحلّ

   . أدرك قوتك الحقيقة
فكل !  بالمئة٥منها إلا أقل من  يعتقد العلماء أن القوى الموجودة في الإنسان كبيرة وهائلة، ولا نستخدم

ولديه قوة التركيز والتفكير ولديه كمية كبيرة من الذكاء، ولكنه  إنسان لديه قوة التأثير، ولديه قوة الإرادة
 .إذن يجب علينا أن نتعلم كيف نحرر ونطلق هذه القوى ونستفيد منها. يستخدمها نادراً ما

الكفاية لمواجهة أي   فيهفإذا أردت أن تكون قوي الشخصية فيجب عليك أن تعتقد أن شخصيتك قوية بما
ويمكنك . القوى وتتعلم كيف تستثمرها بنجاح لذلك يجب أن تتعرف على هذه. مشكلة أو أزمة بثقة ونجاح

 .الناجحين في الحياة، وتعتقد أنه بإمكانك أن تكون مثلهم ذلك من خلال دراسة سير بعض
  

  :قوة اللغة
. جزء مهم من قوة الشخصية ولذلك فهي. التأثير عليهمإن اللغة هي الوسيلة الأساسية للاتصال بالآخرين و

 .دوراً كبيراً في إعادة برمجة المعتقدات والأفكار وفي علم البرمجة اللغوية العصبية تلعب اللغة
لديه أفكار كثيرة ولكنه عندما  فقد تجد شخصاً. وقد يعاني كثير من الناس من مشكلة التعبير بدقة عما يريدون

أو ربما ينسى ما يريد قوله أو يتردد في هذا القول، فما هي   يعرف ما يجب أن يتكلم به،يريد أن يتكلم لا
  .الآخرين المناسبة للتغلب على هذه الصعوبة والتي تضعف من الشخصية والتأثير على الطريقة

في فالقرآن يكسبك قوة هائلة  ..لامتلاك اللغة السليمة والقوية عليك بتلاوة أو حفظ القرآن الكريم
إذن القرآن يقوم  .]٩: الإسراء) [إِنَّ هذَا الْقُرآَنَ يهدِي لِلَّتِي هِي أَقْوم( :التعبير عما تريد، فاالله تعالى هو القائل

 .أي خلل تعاني منه، وهذا الكلام عن تجربة مؤكدة
 التي خلقك االله الطبيعية فقراءتك للقرآن وحفظك له يعني أنك تعيد تشكيل وبناء وبرمجة دماغك للحدود

  .يخبرك الشيء ذاته عليها، وإذا سألت أي إنسان يحفظ القرآن يستطيع أن
فإذا إلى ذكره، ولذلك  لا يوجد شيء اكتشفه العلماء حول قوة الشخصية إلا وقد سبقهم القرآن

قصر وهذه هي أ، وتعمل بما قرأت، القرآن بتدبر أردت أن تحصل على أفضل شخصية فما عليك إلا أن تقرأ
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أن   ويمكن أن ننظر إلى الشخصية مثل كائن حي يتطور ويتغير ولذلك يجب.والآخرة طريق لتحظى بسعادة الدنيا
إِنَّ اللَّه لَا يغيِّر ما  (:أن تحفظ قوله تعالى نغيره باتجاه الأفضل، ويجب أن تعلم أن التغيير يبدأ من الداخل، وعليك

   ).أَنفُسِهِمبِقَومٍ حتى يغيِّروا ما بِ
  

אאW 
  تدريب على الاستدعاء والإدراك والتعرف

يُصادف المرء مواقف تستدعي منه أن يكون حاضر الذهن والقلب، ويحتاج فيها إلى أرقام أو 
  . أسماء يستدعيها فلا يجدها

   هل حدث وأن حُجبَت عنك درجة أو ترقيةٌ لأنك لم تكن على مستوى المنافسة؟ -
   صعوبةً في الحديث عن عرض أسعار أو تذآُّر رقم أو معدل فائدة أو مكافآت؟  هل تجد-
   هل يحدث أن يناديَك شخصٌ ما باسمك ولا تستطيع أن تتذآر اسمه؟ -
   هل يضيع وقتك في البحث عن الملفات والمفاتيح والمذآرات والنظارة؟ -

ة ذاآرتك، وبالتالي فهذا الأمر إذا آانت الإجابة بنعم على واحدة أو أآثر فأنت لا تستخدم قو
وها نحن نقدم أحدث الطرق لتقوية الذاآرة وما علينا إلا أن . يشكِّل عائقًا أمام نجاحك أو تميُّزك

  . نتبعها
 استوقفني أحد الأشخاص وأخذ يرحب بي ترحيبًا غير عادي، وبدا الإحراج على وجهي؛ إذ -

  !! أني لا أعرف اسمه أو أين يعمل
  !! خ لأحضر بعض الحاجات التي طُلبَت مني فإذا بي لا أدري ماذا آنت أريد دخلت المطب-
  !  أنت قلت نتقابل الأحد أم الأربعاء؟-
  !!  أنا متأآد أني ترآت سيارتي في الطابق الرابع من الجراج-

  . ها نحن نقدم لك طرقًا مفيدةً في آيفية الاستذآار
  وداعًا لضعف الذاآرة

  جلحسِّن ذاآرتك قصيرة الأ
  .  الذاآرة قصيرة الأجل هي المعلومات التي يحتفظ بها العقل لفترة زمنية وجيزة-
 الذاآرة قصيرة الأجل هي الكمُّ الذي يستطيع الشخص الانتباه إليه في آنٍ واحد، وهو آذلك -

  . مقدار انتباهك الذي يتغيَّر بمعدل نسيان سريع
  

  عوامل القدرة على الاحتفاظ بالأشياء
  .بترآيز جذوة الفكر والعقل على ما تريد تذآره: امالاهتم. ١
  .بأخذ ملاحظات حول أهم ملامح الشيء: الملاحظة. ٢
  .ربط ما تريد تذآره بشيء تحبه: الربط. ٣
  . آرِّر ما تريد حفظه وبأآثر من وسيلة؛ آتابته أو تخيله أو قراءته بصوت عالٍ: التكرار. ٤
  

فإن العضو .. استخدم الشيء وإلا ستفقده. ١  خمس طرق للاحتفاظ بالذاآرة الدائمة

 ٨

  .الذي لا يعمل يضعُف ويضمر؛ لأن عدم الاستخدام هو أساس النسيان
  .أظهِر اهتمامًا أآثر بما تريد أن تحتفظ به في ذاآرتك. ٢
  .اجعل للذاآرة أهدافًا؛ لأنه من الصعب التعلُّم إذا لم يكن هناك هدفٌ مَن تُعلُّمِه. ٣
 -منزل- سيارة-هاتف( يتعلق بما تريد تذآره؛ بمعنى إذا آنت تريد تذآر رقم فكِّر في آل ما. ٤

البدايات، النهايات علاقة ..  يوم تاريخ الالتحاق بعمل، فكِّر ما علاقة الرقم بأرقام أخرى-فاتورة
  . الرقم ببعضه

 تذآر ملامحه، طوله، ملابسه أي نوع سيارة آان يرآبها في: إذا آنت تريد تذآر اسم شخص
  . أي ميدان في أي شارع، وهكذا

  
  أربع طرق لضمان تذآر المعلومات

ابحث عن جانب مشوِّق في المعلومات، فإن الاهتمام بما نرغب تذآره يجعل من الصعب . ١
  .نسيانه

  .رآز انتباهك. ٢
  .أضف بعض التفاصيل، تستطيع أن تضيف مثلاً طول الشخص، أين يسكن، ما نوع العمل. ٣
علومة وبين شيء تريد أن تعرفه مسبقًا، آربط بين رقم الهاتف ويوم ميلاد اربط بين الم. ٤

  . شخص تعرفه، أو تاريخ زواج قريب
  

  آيف تقوم ذاآرتك باسترجاع المعلومات؟ عن طريق
  .الاستدعاء، التعرف على المعلومة. ١
  . الهدف الواضح الكامل. ٢
  .الربط بينها وبين بعض الأشياء الأخرى-٣
  . نظريالتطور ال. ٤
  . ا لمراجعة والتكرار-٥
  

  تدريب على الاستدعاء والإدراك والتعرف
فيما يلي قائمة بها آلمات تم اختيارها عشوائيًا، اقرأ هذه الكلمات وادرسها لمدة ثلاث . ١

  . دقائق ثم أغلق الكتاب، وانظر آم تستطيع أن تتذآر منها، دون الالتزام بترتيبها
  . ضباب– مصباح – آرسي –لم رصاص  ق– بطاقة - صورة- أمير-نمر
اقرأ هذه الكلمات وادرسها لمدة .. تحتوي القائمة التالية على آلمات تم اختيارها عشوائيًا. ٢

ثلاث دقائق ثم أغلق الكتاب، وانظر آم تستطيع أن تتذآر منها، تأآد من الكلمات السابقة قبل 
  . أن تبدأ
  . إطار سيارة-صورة – خريطة – قلم حبر – مكتب – مصباح –مائدة 

  أساليب لاستخدام الصور الذهنية في حياتك اليومية
لا يهتم آثير منَّا بكتابة قائمة ما يريد من السوق إذا آان عدد ما تشتريه : استكمل مهمتك-

بل إن الأسوأ من آل ذلك احتمال نسيانك للقائمة في المنزل، وقد تريد شراء اللبن .. قليلاً
  . ة بالوقود وشراء بطاقة تهنئة لابن أخيك في يوم ميلادهوالصحف وتزويد السيار

  ) خمسة(فاستخدم الصورة الذهنية وأنت في محطة الوقود فعليك أن تتذآر رقم 



 ٩

  :أي خمسة أشياء يجب أن أنجزها
 رآز على الأسماء وملامح الوجه عندما تقابل شخصًا للمرة الأولى، اآتب اسم الشخص -

  . نينعلى جبهته ورآِّز على العي
تخيل مسار الطرق قبل أن تسير فيها، وآأنك تنظر إليها من طائرة هليكوبتر، وسوف تظهر لك -

  . الصورة بوضوح
  .  تخيل مطعمًا أو مستشفيات أو مدارس أو أآشاك بيع الجرائد-
تذآر المقولات الشهيرة بإضافة الحرآة لما سمعته، والأشخاص الذين يؤيدون هذه المقولة -

  .فيلمًا سينمائيًاآأنك تشاهد 
  طور نفسك بأراء الأخرين عنك فالمؤمن مرآة أخيه

  

  
אא 

אאא 
  

 الشرود الذهني مشكلة يشكو منها الكثير من الناس هذه المشكلة تتفاقم آلما تقدم          
لإنسان التي يتميز بها على العمر وآثرت مشكلات الحياة وهي مشكلة تعطل أفضل قوى ا

سائر المخلوقات وهي العقل والفكر ، وعند السعي لمعالجة هذه المشكلة لا بد من البحث 
  :بعض أسباب الشرود الذهني :أولاً   عن أسبابها 

 – معيشية – مالية – وجود مشكلة ملحة خارج العمل، وقد تكون هذه المشكلة عائلية -١
  .الخ.. عاطفية–اجتماعية 

  . توقع حدوث أمر مخيف والانشغال به-٢

  . المعاناة من مشكلة صحية-٣

  . وقوع أمر يؤدي إلى الفرح الشديد-٤

  . التعود على العيش أسير الخيالات والأوهام غير الواقعية والتعلق بها-٥

:  أن يكون في محيط العمل وبيئته ما يشغل الفكر ويؤدى لعدم الارتياح، ومن أمثله ذلك-٦
ير المناسب والمزعج لمكان العمل، أو ضيق المكان، أو شدة الحر أو البرد في مكان الترتيب غ

العمل، أو شدة الضوضاء فيما حول مكان العمل، أو وجود روائح آريهة في مكان العمل، أو 
الشعور بالجوع أو الظمأ الشديدين، أو عدم الارتياح لبعض زملاء العمل ، أو آثرة الزوار لك أو 

 ١٠

  . العمللزملائك في
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إن بناء القدرة على الترآيز الذهني والعقلي يحتاج إلى تمرين هادىء وطويل لكنه صارم      
 يفعل الإنسان عند بناء وتقوية عضلاته بحيث يستطيع بعد ذلك ترآيز قواه الذهنية ودقيق آما

  . وقت أراد ، وفي أي موضوع أيضاًوحصر تفكيره العقلي في أي

إن الترآيز الذهني هو تعريض الذهن زمناً آافياً لمؤثر أو جملة مؤثرات آي      
تنطبع عليه انطباعاً واضحاً على أن يغلق الإنسان ذهنه دون آافة المؤثرات 

: ، والمؤثرات هي المعلومات التي يتم استيعابها من خلال إحدى الحواس الخمسالأخرى
ثم يتم معالجتها على ضوء ما سبقها في الذهن من . بصر ، السمع ، الذوق، الحس ، الشمال

  .معلومات وخبرات وتجارب وما يؤمن به الإنسان من مبادىء وقيم

 واعلم أن اآتساب صفة الترآيز الذهني تعود على الإنسان بأعظم الفوائد في حياته،       
إن : وقال آخر . ت العبقرية أآثر من ترآيز الذهنليس: يقول أحد علماء النفس المشهورين 
  .حصر الاهتمام هو أول مقومات العبقرية

إن صب الاهتمام في العمل والمشكلة التي هي قيد البحث ثم نسيان : ويقول ثالث       
الأمر بتاتا بمجرد حسمه والوصول إلى قرار فيه بحيث تستعيد قوة ترآيز ذهنك آاملة غير 

  . أسباب النجاح في الحياةمنقوصة من أهم
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 حاول استبعاد آل ما يشتت فكرك ويشغل ذهنك من الواقع المادي المحيط بك مما ورد -١ 
  .ذآره في الأسباب قبل قليل

سك على أن تعيش لحظتك، وأن تحصر نفسك فيما أنت فيه فقط انس أو تناس آل  عوِّد نف-٢
  ما عداه 

من أصبح آمناً في سربه معافى في بدنه جمع له قوت يومه وليلته فكأنما جمعت له الدنيا (
  ).بحذافيرها

   ولك الساعة التي أنت فيها  * *  ما مضى فات والمؤمل غيب                  

بعض الوقت، وخذ لحظات من الاسترخاء في شعر بالإجهاد فتوقف عن العمل  إذا آنت ت-٣



 ١١

 لو استلقيت على ظهرك وأغمضت عينيك وأوقفت تفكيرك وأخذت  مكان جيد التهوية، وحبذا
  .نفساً عميقاً عدة مرات ثم عد لعملك بعد ذلك

ارس بعض  إذا آنت تشعر بالخمول فجدد التهوية في موقعك وتحرك قليلاً من مكانك وم-٤
  .التمارين الرياضية الخفيفة لبضع دقائق

  . أعطِ نفسك قدراً آافياً من الراحة قبل بدء التفكير وممارسة العمل-٥

 لا تبدأ التفكير في المسائل المهمة بعد تناول الطعام مباشرة ولا أثناء الجوع الشديد -٦
  .والظمأ المفرط

إذا آنت تعاني من شيء منها فلا تبالغ في  بادر لعلاج ما تعاني منه من مشكلات صحية، و-٧
  .أمره ولا تعطيه من تفكيرك أآبر من حجمه

  : مارس تمرين تقوية الترآيز الذهني، والذي يُمكن تلخيص خطواته في الآتي-٨

 قم بعملية حصر للقضايا التي تحتاج منك إلى تفكير ورتبها حسب أهميتها أو استعجالها -أ
  .قة لديكواحتفظ بذلك مكتوباً في ور

 عندما تصبح معتدل المزاج مرتاح البال في مكان مريح بعيداً عن الضوضاء والإزعاج استخرج -ب
  . قضية فيها بالتفكيرلورقتك وتناول أو

 استعرض القضية الأولى من جميع جوانبها ورآّز قواك الذهنية فيها وآأنك غائب عن آل ما -ج
 على الأسئلة الآتية عن القضية موضوع التفكير عداها في الوجود لبضع دقائق وحاول الإجابة

  ) :لماذا ، متى، أين ، آيف، من ، مع (    

 لماذا هذا العمل الذي أريد القيام به ؟ ومتى الوقت المناسب له ؟ وأين سيكون ؟          
  .وآيف ينفذ ؟ من يقوم بالعمل ؟ مع من ؟

  .ى الورق أول بأول توصلت إليه في نقاط مختصرة وسجل ذلك عل  حدد ما-د

  . ألق نظرة على ما آتبت ثم أغمض عينيك وحاول استذآار ما آتبت-هـ

 أعد عملية النظر والاستذآار عدة مرات على فترات زمنية مختلفة، وأضف ما قد تتوصل إليه -و
  .من جديد إلى ما سبق وأن خلصت إليه

على غيرك واطلب منهم تزويدك  استخرج ما آتب بعد آل فترة زمنية انظر فيه وحاول إلقاءه -ز

 ١٢

  .بملحوظاتهم إن آانوا قادرين على ذلك

  . انتقل إلى قضية أخرى وتعامل معها آما تعاملت مع غيرها-ح
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  : تمارين أخرى لتقوية الترآيز الذهني-٩

 ربع ساعة، وحاول يومياً  اختر موضوعاً تحبه وأرغم نفسك على التفكير فيه وحده فقط لمدة-أ
  على الأقل أن تحفظ فيه شيئاً جديداً 

  ..). ترجمة شخصية – باب فقهي – حديث –آية ( 

 قف آل يوم مرة أمام أحد رفوف مكتبتك فإن لم يوجد فأمام دولاب مطبخك فإن لم يوجد -ب
معن فأمام دولاب عرض بضائع في متجر قريب، ثم انظر إلى الأشياء واحدة بعد أخرى بت

وتدقيق وهدوء، ثم انصرف عن ذلك واآتب على ورقة موجودات الدولاب مرتبة، ثم ارجع إلى 
  .الدولاب وراجع ما آتبت على الواقع

 انظر إلى شيء ما بضع دقائق ثم اصرف نظرك عنه ودع شخصاً آخر يوجه لك أسئلة عنه -ج
  .وأنت تتذآر وتجاوب

  .إلخ… ، ٩٨ ، ٩٩ ، ١٠٠: أحداً واحداً، هكذا  إلى واحد، و١٠٠ عد الأرقام تنازلياً من -د

  .إلخ …٩٤، ٩٦، ٩٨، ١٠٠ ثم عدها مرة أمرة اثنين اثنين، هكذا          

  .إلخ…، ٩١، ٩٤، ٩٧، ١٠٠:  ثم عدها مرة أخرى ثلاثة ثلاثة، هكذا          

  . إلخ٠٠٠، ٩٢ ، ٩٦ ، ١٠٠:  ثم عدها مرة أخرى أربعة أربعة ، هكذا          

  .إلخ… ، ٩٠ ، ٩٥ ، ١٠٠:  ثم عدها مرة أخرى خمسة خمسة ، هكذا          

  .الخ… ، ٨٦، ٩٣ ، ١٠٠:  هكذا   ثم عدها مرة أخرى ستة ستة،         

  .إلخ…، ٨٤ ، ٩٢ ، ١٠٠:  ثم عدها مرة أخرى ثمانية ثمانية، هكذا          

  .إلخ …،٨٢، ٩١، ١٠٠:  ثم عدها مرة أخرى تسعة تسعة، هكذا          



 ١٣

  . وآرر هذا التمرين آل يوم مرة لمدة شهر على الأقل         

  : هكذا ١٠ إلى ١ خذ ورقة ودوِّن عليها الأرقام من -هـ

 ثم دوِّن أمام آل رقم أي آلمة تخطر ببالك ، ثم اختر أي حرف من حروف الهجاء واآتب          
ى التي آتبتها أمام الرقم أو تتفرع أمام آل آلمة ما تستطيع من آلمات مرادفة للكلمة الأول

  .عنها بشرط أن تبدأ بذلك الحرف الذي اخترته

 ثم انتقل إلى الرقم الآخر وقم بالعمل نفسه ولكن بشرط المحافظة على الحرف الذي          
  .اخترته، وهكذا حتى تنتهي من جميع الأرقام

  . ثم آرر العملية بكلمات أخرى وحروف أخرى، وهكذا         
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ولا أن يتحمل فوق قدرته  للإنسان طاقات محدودة لا يستطيع أن يبذل أآثر منها إن          
تحت إغراء آثرة الفرص المتاحة أو علو الهمة وزيادة الحيوية والنشاط يندفع  ولكن بعض الناس

لاضطراب وعدم الإنتاج ويصبح آما للعمل فيحمِّل نفسه فوق طاقتها مما يؤدي إلى القلق وا
  ).إن المنبت لا أرضاً قطع ولا ظهراً أبقى(    ورد 

 وهذه المشكلة التي تواجه الكثير من الناشطين أصحاب الهمم العالية تحتاج إلى          
  :علاج، وللمساهمة في هذا إليك بعض الإشارات

لذي يعبر به الإنسان رحلة الحياة بسلام، ، فهي الوقود ااستكثر من التزود بالطاقة الإيمانية -١
وآلما زاد إيمانه آلما زادت طاقته وتحمله وإمكاناته، ووسائل زيادة الإيمان ورفع مستواه ليس 

  .أن الإيمان يزيد بالطاعة وينقص بالمعصيةهذا محل تفصيلها لكن القاعدة العامة 

كاناتك وظروفك وإلاّ فقد حكمت  لا تلزم نفسك بما لا تطيق ، وراع في برنامجك وقتك وإم-٢
  .بالفشل على عملك والقلق والشقاء على نفسك

 احرص أن تبني برنامجك حسب الأولويات فتهتم بالضروري وما لا يُمكن تأجيله وتؤخرها ما -٣
دون ذلك؛ لأن الحياة المعاصرة فيها من التشعب وآثرة الأعمال ما يجعل الإنسان في دوامة لا 

أ به، وما الذي يؤجل لكن إذا جعلت معيارك تقديم الأهم أو الأنفع أو الأعجل يعلم ما الذي يبد
  .حسب الظروف أمكنك أن تختار بين هذه الأعمال على أسس موضوعية

 عليك بتنويع الأعمال التي تضمنها برنامجك والتي ستمارسها؛ لأن البقاء على عمل واحد -٤
ومن ثم يثقل العمل على النفس ويستكثر وإن لم دائماً يصيب النفس بالملل ولخمول والرتابة، 

 ١٤

  .يكن آثيراً

 عند تقييمك لعملك احرص على أن يكون التقييم موضوعياً بمعنى ألا تقع فيما يقع فيه -٥
بعض أصحاب الطموحات المبالغ فيها من النظر فقط للإخفاقات وتناسي الإنجازات وعدم رؤيتها 

ها بعد ذلك ؛ إذ في ذلك جحود لنعم االله عليك والاستمرار أو تذآرها إلا أثناء تحقيقها ثم نسيان
ور بالإحباط والقلق والفقر الدائم الذي لا يزيله من النفس عفي هذا المسلك يؤدي إلى الش

  .شيء

 لا تنسى ان تعطي نفسك حقها عليك، وأن تجعل ذلك جزءاً من برنامجك لا يمُكن إلغاؤه -٦
مثل هذا الحق في إجازات دورية تجمّ فيها النفس لحساب غيره من الأعمال الأخرى، ويت

وتريحها من عناء العمل وفترات للاسترخاء وممارسة بعض الهوايات المباحة والعناية بتغذية 
جسمك وعلاجه مما قد ينوبه من أمراض ؛ لأن النفوس آالمطايا إذا حمَّلت بدون إطعامها 

عطيت نفسك جائزة ومكافأة على آل وسقيها والعناية بها آلت وضعفت وسقطت، وحبذا لو أ
إنجاز أو نجاح يمن االله به عليك ويجريه على يديك، ولتكن هذه الجائزة إجازة أو هدية أو أشباه 

  .ذلك

א؟ 

، وإن الوقوع تحت وطأة  طريق النجاح في الحياة)بعد توفيق االله( إن الثقة بالنفس هي         
ل وآثير من الطاقات أهدرت ش والتردد وعدم الاطمئنان للإمكانات هو بداية الفالشعور بالسلبية

وضاعت بسبب عدم إدراك أصحابها لما يتمتعون به من إمكانات أنعم االله بها عليهم لو 
  .استغلوها لاستطاعوا بها أن يفعلوا الكثير

كار والمشاعر بها التخلص من آثير من الأف وإليك بعض الخطوات التي يُمكن          
 سواء آانت في الفكر أو السلوك أو الأخلاق أو العادات أو الكلمات أو ،السلبية في حياتك

 وتنطلق بالنفس نحو الحياة بثقة لترفعها من على آاهلك وتحرر نفسك من وطأتهاغيرها ؛ 
  .أآبر وآمال مشرقة أوسع

؛ لأنه هو الذي أضحك لا تنس اللجوء إلى االله ابتداءاً ونهاية ,أولا وقبل آل شيء 
  .وأبكى، فبالتوبة والاستغفار ودوام ذآر االله تحيا القلوب

  . أهم الأفكار والصفات السلبية في حياتك– وبلا مبالغة   بتجرد-  حدد -١

  . افرد آل فكرة أو صفة على حدة-٢

تها وهل  فكّر فيها تفكيراً منطقياً تحليلياً يؤدي إلى معرفتها وذلك بمعرفة أسبابها وحقيق-٣



 ١٥

  .هي واقع حقيقي فعلاً أو وهم وخيال

 إن آانت من الأوهام فحرر نفسك منها وإن آانت واقعاً حقيقياً فتخلص من أسبابها وقلصها -٤
إلى أدنى قدر ممكن، وأعلم أن الصفة آلما آانت أآثر رسوخاً في حياتك آلما آانت 

  .استبعادها يحتاج لجهد أآبر وزمن أطول

 – وبعد عن الشواغل والقلق  وليكن في لحظات صفاء–ك بشكل مرآز اربط ذهنك وفكر -٥
بموقف إيجابي مهمّ في حياتك مستعيداً آل تفاصيله من صوت وصورة ومشاعر وأجواء 
محيطة، فإذا بلغت الذروة من النشاط الذهني والارتياح النفسي والانشراح القلبي وغبت عن 

عينة متميزة تماماً آأن تكبر أو تسبح أو تهلل واقعك أو آدت فحرك شيئاً من جوارحك حرآة م
مشيراً مع ذلك بإصبعك إشارة خاصة، وليكن هذا الموقف مثلاً خبر نجاحك أو يوم زواجك أو ليلة 

  .قمتها الله أو سماعك خبراً ساراً للمسلمين أو أول يوم رأيت فيه أحد الحرمين أو نحو ذلك

ف الإيجابي بكل مشاعره وتداعياته النفسية  آرر ذلك مرات ومرات حتى يرتبط هذا الموق-٦
والشعورية بهذه الحرآة آلياً فبمجرد صدور هذه الحرآة منك تنتقل آلياً إلى تلك الحالة 

  .النفسية الإيجابية العالية، وإن لم تتذآر الموقف المادي الذي آان سبباً لها

موقف فما عليك إلاّ أن  إذا وردت عليك أي من تلك المشاعر أو الأفكار السلبية في أي -٧
بخط بارز ولون تتخيل أمامك لوحة آتب عليها  تغمض عينيك قليلاً وتخرج من تلك الأفكار ثم

  FK>E                    صارخ آلمة

 تأمل هذه الكلمة بعض الوقت وآرر النظر فيها مرة بعد أخرى حتى آأنك لم تعد ترى          
  .غيرها

 وراءها حدائق غناء وأنهاراً جارية وطيوراً مغردة ونسيماً من الهواء  تجاوزها بنظرك متخيلاً-٨
  .عليلاً وتمتع به قليلاً آل ذلك وأنت مغمض لعينيك

) ٥( انتقل إلى المثير الإيجابي وحرك الجارحة التي أصبحت مفتاحاً له آما في الفقرة رقم -٩
  .رك السلبية تماماًواستغرق فيه قليلاً حتى تتبدل حالتك النفسية وتختفي مشاع

  . عد للتفكير فيما آنت فيه من شأن ومن عمل-١٠

 إذا عادت الأفكار السلبية للإلحاح مرة أخرى فتوقف عن العمل تماماً في هذه اللحظات، -١١
  .وعش فقط في ذآريات الحالة الإيجابية

 ١٦

אW 

    :سعيد  استيقظ صباحا و أنت   -١ 

أحذر من الأفكار السلبية التي من الممكن أن تخطر على بالك صباحا حيث أنها من الممكن 
 و ابدأ يومك ٢على الأشياء الإيجابيةأن تبرمج يومك آله بالأحاسيس السلبية ، و رآز انتباهك 

  .بنظرة سليمة تجاه الأشياء 

  
   : احتفظ بابتسامة جذابة على وجهك   -٢ 

م تكن تشعر إنك تريد أن تبتسم فتظاهر بالابتسامة حيث أن العقل الباطن لا و حتى إذا ل
يستطيع أن يفرق بين الشيء الحقيقي و غير الحقيقي، و على ذلك فمن الأفضل أن تقرر أن 

  . تبتسم باستمرار 

  
    : آن البادئ بالتحية و السلام   -٣ 

  ...  تنتظر غيرك و أبدأ أنت  فلا" و خيرهما الذي يبدأ بالسلام :" هناك حديث شريف يقول 
   : آن منصتا جيدا  - ٤  

أعلم أن هذا ليس دائما بالأمر السهل ، و ربما يحتاج لبعض الوقت حتى تتعود على ذلك ، 
  . و آن منصتا جيدا .. و عليك بإظهار الاهتمام .... لا تقاطع أحد أثناء حديثه ...... فأبدأ من الآن 

  : ئهم  خاطب الناس بأسما  -٥ 
  . عتقد أن أسماءنا هي أجمل شيء تسمعه آذاننا ، فحاطب الناس بأسمائهم أ

    : تعامل مع آل إنسان على أنه أهم شخص في الوجود   -٦ 

ليس فقط أنك تشعر بالسعادة نتيجة لذلك ، و لكن سيكون لديك عدد أآبر من الأصدقاء 
  . يبادلونك نفس الشعور 

  :  أبدا بالمجاملة   -٧ 

  . آل يوم بمجاملة ثلاثة أشخاص على الأقل قم 

                                                 
 )أكثر المسلمين(فاالله أكرمنا من غير استحقاق منا بأن نكون ضمن المهاجرين الذين يقاتلون في سبيله في حين حرم هذه النعمة  2
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لأزمة مالية، أو تغيير العمل، أو التراع  فالمرض، أو موت شخص نحبه، أو. ذلك غالبا هو الجزء السهل يكون

كن أن يكون يم النفسي الخفي ولكن الضغط. ضغط نفسي آخر، هي كلها أمور يسهل تحديدها العائلي، أو أي
الأوضاع  فكر في نماذج الضغط النفسي لكي تحدد. الضغط النفسي المكشوف مؤذيا على غرار ما هو عليه
هو الحمل المفرط أو الثقيل كأن يكون يكون هذا الوضع  ففي الكثير من الأحيان. التي تسبب الإزعاج الذهني

فإن الأوضاع الغامضة وكذلك . لفعلها الوقتأشياء كثيرة تريد أن تفعلها، ولا تملك سوى القليل من  لديك
عليك أن تقوم به في  فالمشكلات تتفاقم إذا كنت لا تعرف الدور الذي يجب النفسي؛ هي الأخرى تسبب الضغط

 فإن فقدان السيطرة على حصيلة وضع ما يمكن أن يكون مثيرا وهكذا،. أوضاع مهنية أو اجتماعية معينة
فإن الافتقار إلى الدعم الشخصي والتغذية  وأخيرا،. علومات المتعلقة بهللضغط النفسي أكثر من نقص الم

  .النفسي الإيجابية يعقد إلى حد كبير الوضع المسبب للضغط الإرجاعية
 ل أن تكتب رسالة، وحتى إذا لم ترسلهاوحا. على ورقة والطريقة الأخرى للتعبير عن المشاعر هي كتابتها

  .عن مشاعرك رد تنظيم أفكارك والتعبيربالبريد، فقد تكسب الكثير من مج

ÁÌ›Ûa@ÝÜÔm@sî¢@Ùmbîy@lìÜ c@áÄã ï ÐäÛa:  
وإذا كنت لا تتوقع سوى . عندما تضع رأيك ضع أهدافا وتوقعات حقيقية متجنبا الحدود القصوى

لكن و. يؤدي إلى الاكتئاب تواجه خطر السأم، والشعور بالذنب، وفقدان احترام الذات مما القليل من نفسك فقد
تعرف قدراتك،  لذا، يجب أن. والضغط النفسي، والقلق، خطر الحمل الزائد إذا بالغت في الأخذ، فسوف تواجه
  .وتعيش ضمنها فقط ويجب أن تعرف حدودك. وتستخدم بأقصى ما تستطيع

؛ ولتجنب الضغط النفسي، تعلم كيف تنحرف عن مسارها فحتى أفضل الخطط يمكن أن. كن مرنا
تستطيع ان تتكيف مع الظروف،  واترك بعض المساحات في جدولك بحيثور غير المتوقعة الأم تتغلب على

  .أو ما لا قدرة لك بتحمله وبالتالي تتجنب الحمل الزائد،
 وبدل المهام المسببة للضغط النفسي. كافيا لإنجاز أهدافك أعط نفسك وقتا.  اضبط خطواتك

وإذا . لنفسك بكميات معقولة من وقت الفراغ ات واسمحخذ استراح. بمهام تؤمن درجة أكبر من الاسترخاء
 ١٥غير موجود وبالتالي توفر  السيطرة على جدول أعمالك، فقد تريد أن تحدد مقابلة لشخص كنت قادرا على

الرياضية، أو  لإاء عمل متأخر، أو للتأمل، أو لإجراء بعض التمارين دقيقة لنفسك، استخدم هذا الوقت
  .البعيد  النظر إلى الفضاءللقراءة، أو رد

فتش عن التنوع سواء في العمل أو ..بجعل فرصة تناول الغداء  خذ إجازات، سواء خلال الأسبوع، أو خلال اليوم
  .يبقيك في حالة إثارة، وحماس وتجدد فالروتين يمكن أن يكون مطمئنا ومريحا، ولكن التنوع سوف .في اللهو

 
òàÓ@À@‘bäÛa@Éš ÙmbîÜ›Ïc  
أكبر مصدر للضغط النفسي أو المصدر الأثبت  المتبادلة بين الأشخاص أن تكونعلاقات يمكن لل

تستطيع أن ترفع ضغط الدم أسرع من التراعات مع  وفي الواقع، فلا توجد سوى أشياء قليلة. ...للدعم
تفهم ماذا باهتمام إليهم محاولا أن  واستمع. تعلم كيف تعاملهم. المعادين أو الكثيري المتطلبات الأشخاص

بقولك على سبيل المثال  اعترف بالعدوانية وحاول تفتيتهاعن إطفاء النار بالنار   وعوضا.يكمن وراء غضبهم
ذلك تعلم  وعوضا عن. ابق هادئا، ولكن لا تتراجع دائما. "المساعدة؟ يبدو أنك غاضب، فهل أستطيع أن أقدم"

  .كيف تدافع عن نفسك وتحمي حقوقك ومصالحك
علاقاتك مع الأصدقاء وحتى مع  ارع. فالأصدقاء هم طب جيد. الآخر لقطعة النقودالوجه  تذكر

 ١٨

  .القلب الاجتماعية هي عامل خطر رئيس من العوامل المسببة لمرض وتذكر أن العزلة. الأقرباء
  
  

òšbí‹ÛaZ  
فالرياضة تحسن المزاج، . لجسمك التمارين الرياضية البدنية جيدة لعقلك بمقدار ما هي جيدة إن

طاقتك وقوتك  وإذ تطور صحتك البدنية، فإن الرياضة سوف تزيد. الاكتئاب وتفتت الضغط النفسي، وتحارب
وإن تعلمك كيفية السيطرة على . تتحسن هي الأخرى ومع تحسن جسمك، فإن صورتك الذاتية. وحيويتك

 .أيضا يزيد إحساسك بكونك سيد نفسك، وبالتالي تزيد ثقتك بنفسك جسمك سوف
 تزودك بالكثير من الفرص لاكتساب أصدقاء وبناء شبكات  ذلك، فإن التمارين والألعاب الرياضيةوفضلا عن

 .تعارف
 فتمارين التحمل تزيد. تفسير كيفية تأثير الرياضة في النفس إن الآليات العصبية الكيميائية تساعد أيضا في

 .المزاج إمداد الجسم بالأندورفينات التي تصارع الألم وترفع

âìäÛaZ@  
ولكن . البدني ويوفر للعقل فترة راحة من العمل الذهني النوم يعطي الجسم استراحة من التمرين

 .هو أكثر من مجرد الراحة النوم
يوميا، ولكن عدد   ساعات٩ إلى ٧فالناس الأصحاء ينامون وسطيا من . للنوم لا يوجد عدد ساعات مثالي

الأولاد  وعموما، فإن الحاجة إلى النوم تكون عظيمة لدى. اكثير ساعات النوم التي يحتاج الناس إليها تختلف
 .العمر المتقدم والشبان الصغار، ثم تتساوى لدى الراشدين، وتنقص في

أمره؛ وهو سيخفض فعالتك ويعطل قدرتك على التغلب على  الحرمان من النوم يجعل الجسم مغلوبا على
 .النفسي الضغط

ولكن قلما يتمتع الإنسان بنوم كامل . ومتجدد القوى قظت نشيطاستعرف مدى صحة نموذج نموك إذا استي
 .منا يعانون أرقا متكررا أو دائما  في المائة٢٠-١٥فكلنا نعاني الأرق من وقت إلى آخر، كما أن  .وجيد

 البسيطة لتحسين نومك جرب هذه الإجراءات
الزمنان في الوقت  على أن يكون هذانالذهاب إلى الفراش وزمن الاستيقاظ  ضع جدولا منتظما تحدد فيه زمن.1

 .ارا تجنب الغفوات القصيرة. ذاته كل يوم
 ، واجعلالحاسوبواستخدم كرسيك للقراءة ومشاهدة . للنوم تأكد من كون فراشك مريحا، ولا تستخدمه إلا.2

 .استخدام فراشك مقتصرا على النوم فقط
ويحافظ فيها على درجة   أيضا ذات وية جيدةويجب أن تكون. غرفة نومك هادئة ومعتمة تأكد من كون.3

 .حرارة ثابتة ومريحة
 .الكثير من التمارين الرياضية ارا مارس.4

وإذا كنت تتمتع بوجبة سريعة . الليل ولا سيما في الأوقات المتأخرة من. وتجنب الكافين .كل بشكل صحيح .5
 .النوم فاجعلها خفيفة في وقت الذهاب إلى

عمل آخر، ثم  مضطجعا في الفراش، تتقلب من جانب إلى آخر؛ اض وقم بأي  النوم، فلا تبقإذا لم تستطع .6
 .حاول النوم ثانية
 ابن حياة متوازنة

لذا، وازن . مفتاح الصحة النفسية التوازن هوكان الاعتدال هو مفتاح الصحة البدنية، فإن  إذا



 ١٩

الذات، والاعتماد على  ووازن بين الاعتماد على. طوالراحة، والتساهل، والانضبا العمل، واللهو، والرياضة،
حالة صحي  وأخيرا وازن بين عقلك وجسمك للمحافظة عليهما في. الآخرين الآخرين، والعزلة، والتآلف مع

 .ملائم جيدة، وفي وضع
  

òîjç‰Ûa@ñ‡ÇbÔÛa@óç@bß@Ò‹Èm@ÝçPPòÄzÜi@ ÌnÛa 
  التغير بلحظة

  ..هل جذبك العنوان حتى تتوقف هنا
  .. ليس خبراً صحفياًإنه

 !! نعم يمكن أن تتغير في لحظة
  ..لقد تحدثت إلى عشرات الناس عن أجمل حقيقة تعلمتها في حياتي

  ..إا القاعدة الذهبية
 هل تريد أن تتغير ؟

אא.. 
  ..أنظر إلى الأمور بشكل مختلف

 ..اً غير الذي تعيشه فيه الآنوستكتشف عالم
  .. أعطني لحظات من وقتك وتأمل معي هذه المقارنات

 .. لكي أثبت لك أن ما يحدد مشاعرنا وسعادتنا ليس الواقع الذي نعيشه
 ..بل طريقتنا في النظر إلى هذا الواقع

  .. يستعد لاستغلالهاالتي لابد أن) الفرصة القادمة(هل هناك فرق بين من ينظر إلى المستقبل على أنه  •
  !!..وبين من ينظر إليه على أنه تراكم للمزيد من المشكلات التي لن يكون لها حل

 .. هل هناك فرق بين •
  ..)البرستيج(وواجب يفرضه اتمع و, من ينظر إلى أطفاله على أم نتيجة طبيعية للزواج

  ..)!لمالمفاجأة التي يخبئها للعا(وبين من ينظر إليهم على أم 
 ..)!!المفاجأة التي يخبئها للعالم بأسره(أكرر 

 .هل تعتقد أن كلا الأبوين سيشعران وسيتصرفان بشكل متشابه
يغذيها كل يوم لأا علاقة  هل هناك فرق بين من ينظر إلى علاقته مع االله عز وجل على أا القوة والسند •

 .. مع الكريم في عطائه
 .. ذو القوة فلا تخف شيئاً بعده, رالعفو الغفو, الرحيم بعباده

  ..صاحب العظمة فكل ما سواه صغير
  ..يحمي من يلتجئ إليه

  ..ويسبغ نعمه على من أطاعه
  ..ليس هذا فقط

  ..بل إن الهدية الكبرى لم تأتي بعد
  ..جنة عرضها السماوات والأرض

 .. ليفهل تقارنه بمن ينظر إلى هذه العلاقة على أا من الواجبات والتكا
 .. )الذي بالكاد يطيقه(والعبء 
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  ومثل هؤلاء يقرؤون في أنفسهم حديث رسول االله صلى االله عليه وسلم عن الصلاة بشكل مغلوط
  ..)!أرحنا منها يا بلال(

 ترى هل يستويان ؟
 .. هل هناك فرق بين من ينظر إلى عمله على أنه •
 )هدية().. متعة).. (مغامرة).. (فرصة.. ()عبادة(
  ..لم تثر هذه الكلمات انطباعا مختلفاً عن ما تم زراعته في عقولنا ومشاعرنا عبر السنينأ

 .)هلاك(, )عناء(, )تعب(, )لقمة العيش الصعبة(, )وظيفة(حيث ننظر إلى أعمالنا على أا 
  ..مهلاً لحظة•

 ..القضية ليست نظرات وتخيلات
  ..املك مع الأشياءفتغيير نظرتك إلى العالم من حولك سيغير أسلوب تع

  ..ففي قضية الأطفال التي ذكرا سابقاً
  ..للعناية م) الشغالة(إلى !) ستهديهم(هل تعتقد أن الأم التي تعلق على أبنائها الآمال العريضة 

 .. أم أا ستستيقظ كل صباح لتبحث عن الجديد في سبيل تنمية عقولهم
  ..وتأصيل القيم الجميلة في نفوسهم

 
  ذلك أيضاً ينطبق على العمل والتعامل مع المستقبل وغيرهومثل 
  :ختاماً

  ..تذكر مرة ثانية القاعدة الذهبية

Ôi^éu<†fléÇji<ÔÖçu<àÚ<ð^é ù]<±c<Ôi†¿Þ<†fléÆ..  

  ..هذه قوة هائلة أصبحت بين يديك الآن فانطلق لتعيش حياة أجمل
............................................  

  :م ابن القيم رحمه االلهقال الإما
  )٣٢٠-٢/٣١٩مدارج السالكين.......(وههنا للعبد أحد عشر مشهدا فيما يصيبه من أذى الخلق وجنايتهم عليه

אאאא 
فإنه ما زاد االله  وفضله وحلاوته وعزته لم يعدل عنه إلا لعشي في بصيرته والحلم فإنه متى شهد ذلك 

وما انتقم أحد لنفسه   كما صح عن النبي  صلى االله عليه وسلم وعلم بالتجربة والوجودو إلا عزاعبدا بعف
 هذا وفي الصفح والعفو والحلم من الحلاوة والطمأنينة والسكينة وشرف النفس وعزها ورفعتها عن إلا ذل

  ٢/٣١٩مدارج السالكسن .  تشفيها بالانتقام ما ليس شيء منه في المقابلة والانتقام

  
אאאא 

وهذا مشهد شريف جدا لمن    عرفه وذاق حلاوته وهو أن لا يشتغل قلبه وسره بما ناله من الأذى وطلب 
الوصول إلى درك ثأره وشفاء نفسه بل يخلو قلبه من ذلك ويرى أن سلامته وبرده وخلوه منه أنفع له وألذ وأطيب 

 فإن القلب إذا اشتغل بشيء فاته ما هو أهم عنده وخير له منه فيكون بذلك مغبوناوأعون على مصالحه 
والرشيد لا يرضى بذلك ويرى أنه من تصرفات السفيه فأين بالإجماع القلب من امتلائه بالغل والوساوس 

  ٢/٣٢٠مدارج السالكين . وإعمال الفكر في إدراك الانتقام
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the rewards of this success tip are unmatched. Those who can follow this advice rise to new levels of 
power. 
 
The advice in this article lowers stress and boosts intelligence. You can face extremely difficult 
situations with no fear. You are emotionally stable. 
 
You earn more money than those who do not use this advice as you are sane and logical regardless 
of what people try to do to you. Criticism and disrespect have minor effects on you. You waste little 
time in petty, emotional games that no one wins. 
 

א 

 .ما ذهب مات فلاتفكر فيما مضي فقد ذهب وانقضيمامضي فات و*
 .اترك المستقبل حتي يأتي ولا تهتم بالغد لأنك اذا اصلحت يومك صلح غدك*

 .عليك بالمشي والرياضة واجتنب الكسل والخمول واهجر الفراغ والبطالة*
 .جدد حياتك ونوع أساليب معيشتك وغير من الروتين الذي تعيشه*

 .ثار من الشاي والقهوة وغيرهااهجر المنبهات والاك*
 .فانها تشرح البال وتصلح الحال وتحمل بها الاثقال وترضي ذا الجلال) لا حول ولا قوة الا باالله(كرر*

 .أكثر من الاستغفار فمعه الرزق والفرج والذرية والعلم النافع والتيسير وحط الخطايا*
 . الكبر العجب والفخرالبلاء يقرب بينك وبين االله ويعلمك الدعاء ويذهب عنك*
 .لا تجالس البغضاء والثقلاء والحسد فانهم حمي الروح وهم حملة الاحزان*

 .اياك والذنوب فانها مصدر الهموم والاحزان وهي سبب النكبات وباب المصائب والازمات*
 .لاتتأثر من القول القبيح و الكلام السيئ الذي يقال فيك فانه يؤذي قائله ولا يؤذيك*
 .دائك لك وشتم حسادك يساوي قيمتك لأنك أصبحت شيئا مذكورا ورجلا مهمآسب أع*

 .اعلم أن من اغتابك فقد أهدي لك حسناته وحط من سيئاتك وجعلك مشهورا وهذه نعمة*
  2.ابسط وجهك للناس تكسب ودهم والن لهم الكلام يحبوك وتواضع لهم يجلوك*
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 . تمام لتكن حبيبآ الي قلوبهم قريبآ منهمابدأ الناس بالسلام وحيهم بالبسمة واعرهم الاه*
 . لا تضع عمرك في التنقل بين التخصصات والوظائف والمهن فإن معني هذا انك لم تنجح في شيء*
 .كن واسع الأفق والتمس الأعذار لمن أساء اليك لتعش في سكينة وهدوء واياك ومحاولة الانتقام*

 .ون فلا تحقق امنيتهم الغالية في تعكير حياتكلاتفرح اعداءك بغضبك وحزنك فان هذا ما يريد*
 .اهجر العشق والغرام والحب المجرم فانه عذاب للروح ومرض للقلب وافزع الي االله وإلي ذكره وطاعته*
 .انت الذي تلون حياتك بنظرتك اليها فحياتك من صنع افكارك فلا تضع نظارة سوداء على عينيك*
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ديث الزهري عن عروة عن عائشة رضي االله عنها قالت قال رسول االله ما من مصيبة وفي الصحيحين من ح 
 .تصيب المسلم الا كفر االله ا عنه   حتى الشوكة   يشاكها 

 
وفيهما أيضا من حديث أبي سعيد وأبي هريرة عن النبي قال ما يصيب المسلم من نصب ولا وصب ولا  

 .   يشاكها الا كفر االله ا من خطاياه  هم ولا حزن ولا أذى ولا غم   حتى الشوكة
 

من شوكة فما فوقها الا   وفي صحيح مسلم من حديث عائشة عن النبي أنه قال لا يصيب المؤمن 
 .رفعه االله ا درجة وحط عنه ا خطيئة

 
 وفي  وفي المسند من حديث أبي هريرة عن النبي قال لا يزال البلاء بالمؤمن أو المؤمنة في جسده وفي ماله 

 .ولده حتى يلقى االله وما عليه خطيئة
 وفي الصحيح من حديث سعد بن أبي وقاص رضي االله عنه قال قلت يا رسول االله أي الناس أشد بلاء  

قال الأنبياء ثم الصالحون ثم الأمثل فالأمثل يبتلى الرجل على حسب دينه فان كان في دينه صلابة زيد في 
 .نه وما يزال البلاء بالمؤمن حتى يمشي على الارض وليس عليه خطيئة بلائه وان كان في دينه رقة خفف ع

 
  وفي الصحيحين عن عبد االله بن مسعود رضى االله عنه قال دخلت على النبي وهو يوعك وعكا  

شديدا قال فقلت يا رسول االله انك لتوعك وعكا شديدا قال أجل انى لأوعك كما يوعك رجلان منكم قلت 
عم والذى نفسى بيده ما على الارض مسلم يصيبه أذى من مرض فما سواه الا حط ان لك لأجرين قال ن

 .االله عنه به خطاياه كما تحط الشجرة ورقها
 

 وفي الصحيحين أيضا من حديث عائشة رضى االله عنها قالت ما رأيت الوجع اشد منه على رسول  
الله لا يبلغها بعمل حتى يبتلى ببلاء في االله   وفي بعض المسانيد مرفوعا ان الرجل لتكون له الدرجة عند ا

 .جسمه فيبلغها بذلك
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 ويروى عن عائشة رضى االله عنها عنه اذا اشتكى المؤمن أخلصه ذلك من الذنوب كما يخلص الكير  
 .الخبث من الحديد 

 
وفي صحيح البخارى من حديث خباب بن الارت قال شكونا إلى رسول االله وهو متوسد ببردة له في ظل  

ة فقلنا ألا تستنصر لنا ألا تدعو لنا فقال قد كان من قبلكم يؤخذ الرجل فيحفر له في الارض الكعب
فيجعل فيها ثم يؤتى بالمنشار فيوضع على رأسه فيجعل نصفين ويمشط بأمشاط الحديد ما دون لحمه 

ضرموت لا وعظمه ما يصده ذلك عن دينه واالله ليتمن االله هذا الامر حتى يسير الراكب من صنعاء إلى ح
 .يخاف الا االله والذئب على غنمه ولكنكم تستعجلون 

  

 باالله تدعوا لي يا اخوان
١٤٢٩-٥-٢٣  

  ....ذكورة مجمعة من مصادر شتىمكل المواد ال


