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إهداء

إلى كل روح تائهة في صحراء الوحشة،

تبحث عن قطرة ماء تروي ظمأ السنين…

إلى كل قلب مجروح، ينزف بصمت،

يصرخ بلا صوت: "أنا لست ب�خير" و

إلى كل من سقط في بئر اليأس،
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وظن أن لا أحد يسمع أنينه…

هذا الكتاب ليس لك…

بل هو منك وإليك.

هو صوتك الذي لم تجد له كلمات،

ودليلك الذي طالما بحثت عنه في الظلام.

مقدمة المؤلف: لماذا هذا الكتاب؟

الدنيا كلها. وظيفة بمعايير  ناجح  العمر،  كنت أجلس في عيادتي، أمامي شاب في مقتبل 

مرموقة، مظهر أنيق، حياة اجتماعية صاخبة. للكن عينيه كانت تصرخ بقصة م�تلفة. قال بصوت

مكسور: "أنا لست ب�خير… رغم أن كل شيء يبدو عادياً. أشعر بفراغ هائل، كأن حفرة سوداء

تبتلعني من الداخل. أصلي، أصوم، أقرأ القرآن، للكن قلبي لا يشعر بشيء. كأني ممثل يؤدي دوراً

في مسرحية لا يفهمها".
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ً لم تكن هذه المرة الأولى التي أسمع فيها هذه الشكوى. لقد تكررت على ألسنة المئات، رجالا

ونساءً، شباباً وكهولاً. قاسمهم المشترك ليس نقص التدين الظاهري، بل هو شيء أعمق وأخطر:

."وهم الانفصال"

ية، بل ولُد من رحم المعاناة. معاناة رأيتها في عيون الناس، هذا الكتاب لم يولد من رفاهية فكر

ومعاناة عشتها في رحلتي الشخصية. لقد أدركت بعد سنوات من البحث في علم النفس والقرآن

ية، من القلق والاكتئاب إلى التعلق المدمر وجلد الذات، والسنة، أن معظم آلامنا النفسية والشعور

تنبع من جذر واحد: شعورنا بأننا "منفصلون" عن مصدر الأمان والحب والقوة الحقيقي… الله.

هذا الانفصال ليس حقيقة، بل هو "وهم" متقن، صممه ببراعة عدونا الأول، الشيطان. هو

الظلام، في  يعمل  المؤلمة.  مشاعرنا  لكل  الصامت  والمخرج  نفسية،  معاناة  لكل  الخفي  المهندس 

يغذي جراح طفولتنا حتى تظل تنزف. يوسوس في صدورنا، يزين لنا الباطل، ي�وفنا من المستقبل، و

لذلك، هذا الكتاب ليس كتاب وعظ تقليدي. لن أقول لك "كن قوياً" أو "ثق بالله" فقط.

آلياته، ونكشف مكائد بل سنقوم معاً برحلة كشف وتحرير وبناء. سنشرحّ هذا الوهم، ونفكك 

مهندسه. سننزل إلى أعمق وديان النفس، لنواجه الظلال والجراح التي نهرب منها. ثم سنصعد،

خطوة ب�طوة، لنبني اتصالاً حياً وحقيقياً بالله، ليس كشعور عابر، بل كنظام حياة متكامل.

يطة ية، بل سأعطيك خر وعدي لك في هذه الرحلة بسيط وواضح: لن أقدم لك حلولاً سحر

يطة تفهم بها نفسك وعدوك، ومنهجاً تسير به نحو الشفاء والاتصال. سأضع بين يديك ومنهجاً. خر

الأدوات التي استخرجتها من كنوز القرآن والسنة، ودمجتها مع أعمق ما وصل إليه فهمنا الحديث

للنفس البشرية، كل ذلك بلغة شرعية أصيلة، ت�اطب روحك مباشرة.

ومواجهة أوهامك  لتحدي  مستعداً  إذا كنت  وشجاعة،  صادقة  لرحلة  مستعداً  إذا كنت 

آلامك، إذا كنت تتوق حقاً للعودة إلى حضن الأمان الإلهي… فاقلب الصفحة، ولنبدأ معاً "ميثاق

الرحلة".
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ميثاق الرحلة: قواعد لا بد منها

بيني الميثاق هو عقد  يوحد رؤيتنا. هذا  ميثاق يضبط مسارنا و إلى  نبحر، نحتاج  أن  قبل 

وبينك، وبيننا وبين الله الذي نرجو منه العون والتوفيق.

ية )لنتحدث اللغة نفسها( يفات محور أولاً: تعر

يق )بوصلتك في الرحلة( ثانياً: قواعد الطر

 ليس مجرد شعور بالوحدة، بل هو حالة وعي داخلية يصُدّق فيها الإنسان أنهالانفصال:
متروك، بلا سند، أو بلا معنى، فيفقد السكينة ويتعلق ببدائل وهمية )ش�ص، عمل، مال،

شهوة( ليسد الفراغ.
✦

يماناً وتوكلاً وذكراًالاتصال:  ليس مجرد أداء للعبادات، بل هو حضور القلب مع الله إ
وطاعةً ورضًا وسعياً، حتى في قلب العاصفة والألم. هو اليقين بأنك مسموع، مرئي، محبوب،

ومحاط برعاية لا تغفل.
✦

 هذه هي اللكذبة اللكبرى. الانفصال ليس حقيقة كونية، بل هو "تفسير"وهم الانفصال:
للأحداث زرعه الخوف والصدمة والوسوسة. أنت لست منفصلاً، أنت فقط "تشعر" بأنك

منفصل.
✦

 ليس مجرد رمز للشر، بل هو كائن حقيقي، عدو ذكي له خطةالشيطان )محركّ الشر(:
يل القبيح إلى يين )تحو ومنهج. يعمل عبر أبواب محددة: الوسوسة )صناعة الأفكار(، التز
يف )سجنك في المستقبل(، التثبيط )قطع الأمل(، صناعة الأنداد )إيجاد جميل(، التخو

بدائل عن الله(.

✦

 هذه الرحلة تتطلب شجاعة لمواجهة ما تهرب منه. العودة تبدأ منلا شفاء بلا صدق:
الاعتراف الصادق بالألم والجرح، لا من المكابرة والتجميل.

1
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ثالثاً: أعمدة الاستدلال )مرجعيتنا العليا(

سيرتكز هذا الكتاب على عمودين لا ثالث لهما:

هذا هو ميثاقنا. إن قبلته، فأنت لا تقرأ كتاباً، بل تبدأ رحلة ستغير بإذن الله نظرتك لنفسك،

ولألمك، ولعلاقتك بربك إلى الأبد.

 كل بديل عن الله تبحث فيه عن الأمان أو الحب أو القيمة،لا اتصال بلا توحيد:
يلاماً. سيعود بك حتماً إلى نقطة الصفر، وإلى انفصال أعمق وأشد إ

2

 في كثير من الأحيان، الألم هو رسول من الله، جاء ليوقظك منالألم ليس عدوك دائماً:
غفلة، أو ليعلمك درسًا، أو ليعيدك إلى بابه. مهمتنا هي قراءة الرسالة، لا قتل الرسول.

3

نَّالشيطان لا يملك إلا الإيحاء:  سلطانه الحقيقي عليك هو بقدر استجابتك لإيحاءاته. ﴿إإِ
يطْاَنِ كاَنَ ضَعيِفاً﴾ )النساء: 76(. سنتعلم معاً كيف نسحب منه هذا السلطان. كَيدَْ الشَّ

4

ية. سنغوص فيالقرآن اللكريم: يطة متكاملة للنفس البشر  ليس كشواهد متفرقة، بل كخر
آياته لنستخرج منها سنن الله في الألم والشفاء والاتصال.

✦

ية الصحيحة:  كأمثلة تطبيقية ومنهج حياة. سنستلهم من هدي النبي صلى الله عليهالسنة النبو
وسلم كيف عاش متصلاً بالله في أحلك الظروف وأشدها.

✦
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1. مشهد حي: قناع المرأة الكاملة

كانت مرآة السيارة تعكس صورة امرأة لا ينقصها شيء. مكياج صباحي متقن ي�في آثار ليلة

من الأرق، وملابس منسقة بعناية تصرخ بالنجاح. لقد أوصلت أطفالها للتو إلى مدرستهم الدولية،

ياضي، الغداء والآن تجلس في سيارتها الفارهة، محاطة بالهدوء قبل أن تبدأ دوامة يومها: النادي الر

مع الصديقات، التحضير لعشاء عمل زوجها. من الخارج، هي لوحة فنية للحياة المثالية.

للكن خلف زجاج السيارة العازل، كانت هناك حقيقة أخرى. دموع ساخنة بدأت تتجمع في

عينيها، تهدد بإفساد اللكحل المقاوم للماء. أمسكت الهاتف، ترددت، ثم اتصلت. جاء صوتها من

الطرف الآخر مكسوراً، ومكتوماً، كأنها ت�شى أن يسمعها أحد، حتى نفسها. قالت بصوت يرتجف:

"لا أفهم... أقسم أني لا أفهم. لدي كل شيء، كل شيء تمنيته يوماً. للكن هناك... حفرة. حفرة

الفصل 1

❧
�ان كل شيء �انا لست بخير… رغم  �اول:  الفصل ال

�يًا يًبدو عاد
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بالخزي لأني جاحدة. بالذنب لأني حزينة، وأشعر  الألوان. أشعر  تبتلع كل  سوداء في صدري 

أستيقظ كل يوم، أرتدي هذا القناع، وأبتسم... للكن في داخلي، روحي تصرخ. أنا منافقة. أنا

لست ب�خير".

2. كشف صادم: الفراغ المقدس

يمان. إنه ليس شيئاً يجب ما تشعر به هذه المرأة ليس مرضًا، وليس جحوداً، وليس ضعف إ

"إصلاحه" أو "إخفاؤه".

إنه "فراغ مقدس".

نعم، مقدس. لقد خلق الله هذا الفراغ في أرواحنا عمداً. إنه ليس خطأ في التصميم، بل هو

أهم جزء في التصميم. إنه المكان الشاغر الذي تركه الله لنفسه، والذي لا يمكن لأي شيء أو أي

ش�ص في هذا اللكون أن يملأه سواه. إنه نداء الفطرة، بوصلة الروح التي تشير دائماً إلى السماء، مهما

حاولنا توجيهها نحو الأرض.

المشكلة ليست في وجود الفراغ، بل في محاولتنا اليائسة لملئه بالأشياء الخطأ: حب زائل، نجاح

مؤقت، مديح متغير، أو متعة هاربة.

3. تحليل نفسي شعوري: وهم "الاكتفاء الخارجي"

تبُرمجنا الحياة على أن نحن نعيش في عالم يقدس "وهم الاكتفاء الخارجي". منذ طفولتنا، 

السعادة هي معادلة بسيطة: )شهادة + وظيفة + زواج + أطفال + منزل = طمأنينة(. نحن نركض

في هذا السباق، ونضع علامات صح بجانب كل إنجاز، ونتوقع أن نشعر بالامتلاء عند خط النهاية.

للكن ما يحدث هو العكس. كلما حققنا المزيد من الخارج، قد يزداد الشعور بالفراغ في

الداخل. لماذا؟ لأن كل إنجاز أرضي هو مجرد "مسكّن" مؤقت، وليس "علاجاً" جذرياً. إنه يغذي

"الأنا"، للكنه يجوعّ "الروح".
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وهنا تكمن المأساة: عندما لا نجد السعادة الموعودة، لا نلوم المعادلة، بل نلوم أنفسنا. نبدأ في

جلد ذواتنا، ونعتقد أن الخلل فينا، وليس في الوهم الذي نطارده.

يل الحاجة إلى سلاح 4. مكيدة شيطانية واضحة: تحو

الشيطان خبير في علم النفس. هو لا يأتي ليقول لك "اكفر بالله". هذا أسلوب قديم. بل يأتي

3 من  تتكون  خطته  ضدك.  كسلاح  لله  ية  الفطر حاجتك  ويستخدم  ماكر،  نفسي  كطبيب 

خطوات:

وهكذا، يحول "الفراغ المقدس" الذي هو دعوة للعودة إلى الله، إلى سجن من جلد الذات

والهروب المستمر.

5. استدلال قرآني مترابط: تشخيص وعلاج الضنك

القرآن يقدم تشخيصًا وعلاجاً متكاملاً لهذه الحالة في أربع آيات تعمل كشبكة واحدة:

 يضخم في عينيك أهمية المظاهر الخارجية. يجعلك تؤمن بأن قيمتك تكمن فيالتضخيم:
سيارتك، منصبك، أو عدد متابعيك.

1

 عندما تشعر بالفراغ )وهو أمر حتمي(، يهمس في أذنك: "انظر، لديك كلالتشكيك:
يمانك شيء وما زلت تعيساً. إذن المشكلة فيك. أنت لا تستحق. أنت ناكر للجميل. إ

مزيف".
2

 ثم يقدم لك الحل: "لا تقلق، الحل هو المزيد من نفس السم. اشترِ شيئاً جديداً.الإلهاء:
سافر إلى مكان أبعد. ابحث عن علاقة أخرى. المهم أن تظل تركض، حتى لا يكون

لديك وقت لتسمع صوت روحك وهي تستغيث".
3
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6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

7. تمرين عملي واضح: "تشريح الفراغ"

الملاحظات في افتح  للتطبيق الآن. أحضر ورقة وقلماً، أو  للقراءة، بل  التمرين ليس  هذا 

هاتفك. مدته 10 دقائق.

نساَنُ ضَعيِفاً﴾ )النساء: 28(. هذه هي الحقيقةالجذر )أصل المشكلة(:  ﴿وخَلُقَِ الْإإِ
الأساسية. نحن كائنات محتاجة وفقيرة بطبيعتنا. هذا ليس عيباً، بل هو نقطة قوتنا إن عرفنا

إلى من نلجأ.
✦

نيْاَ وهَمُْ عنَِ الْآخِرةَِ همُْالمسار )كيف يحدث الانحراف(: َياَةِ الدُّ  ﴿يعَلْمَوُنَ ظَاهرِاً منَِّ الْح
غاَفلِوُنَ﴾ )الروم: 7(. عندما تصبح خبرتنا كلها في "ظاهر الحياة"، وننسى الحقيقة الباطنة،

يف الضياع. فإننا نعيش بنصف الحقيقة، وهذا هو تعر
✦

نَّ لهَُ معَيِشةًَ ضَنكاً﴾ )طه:النتيجة )ما هو أثر الانحراف(: عْرضََ عنَ ذكِرْيِ فإَإِ  ﴿ومَنَْ أأَ
124(. "المعيشة الضنك" هي هذا الشعور بالضيق والاختناق الداخلي، حتى لو كنت تعيش

في قصر. إنه ضيق الروح، لا ضيق المكان.
✦

هِ تطَْمَ�نُِّ القْلُوُبُ﴾ )الرعد: 28(. الحل ليس فيالحل )كيف يتم الشفاء(: َّ لاَ بذِكِرِْ الل  ﴿أأَ
"المزيد من الأشياء"، بل في "ذكر الله". ليس ذكر اللسان فقط، بل ذكر القلب الذي يعيد

الاتصال بالمصدر.
✦

�اطار الصورة. �انت لا تعاني من نقص في النعم، بل تعاني من غياب "المنعم" عن 
﴿

﴾
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اكتب عنواناً: "الأشياء التي لا تملأ فراغي". ثم اكتب تحتها قائمة بكل الأشياء التي تمتللكها أو

حققتها، والتي كنت تعتقد أنها ستجعلك سعيداً، للكنها لم تفعل )مثال: وظيفتي، سيارتي، علاقاتي

الاجتماعية، حسابي البنكي(. كن صادقاً بوحشية.

انظر إلى هذه القائمة. ثم اكتب تحتها هذه الجملة: "أنا أعترف أن هذه الأشياء مجرد نعم،

وليست آلهة. أشكر الله عليها، وللكني أرفض أن أعبدها أو أبحث عن الطمأنينة فيها".

اكتب عنواناً جديداً: "نداء الفراغ". ثم أجب عن هذه الأسئلة:

يل الفراغ من "عدو" غامض إلى "صديق" واضح، يحمل لك هذا التمرين سيساعدك على تحو

رسالة تحتاج إلى فك شفرتها.

8. دعاء مؤثر: مناجاة من الحفرة

يا رب...

الخطوة الأولى: الاعتراف )3 دقائق(: 1

الخطوة الثانية: التسمية )2 دقيقة(: 1

الخطوة الثالثة: إعادة التوجيه )5 دقائق(: 1

متى أشعر بهذا الفراغ أكثر؟ )في الصباح، في الليل، عندما أكون وحيداً؟( ✦

ما هي الفكرة التي يكررها هذا الفراغ في رأسي؟ )"أنت وحيد"، "حياتك بلا معنى"؟( ✦

لو كان هذا الفراغ رسولاً من الله، فما هي الرسالة التي يحاول أن يوصلها لي؟ ✦
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يا من تسمع صمتي كما تسمع كلامي...

ها أنا ذا، أجلس في وسط نعمك، وأغرق في بحر من الظلمات.

يقولون لي "اشكر"، وأنا لا أجد قلبي لأشكر به.

يقولون لي "ابتسم"، وابتسامتي أصبحت أثقل قناع أرتديه.

يا رب، أنا لا أشتكي من قلة ما عندي، بل من فقداني لك في كل ما عندي.

لقد ملأت حياتي بالأشياء، ونسيت أن أملأ قلبي بك.

يين. تعبت من التمثيل. إلهي، لقد تعبت من الركض. تعبت من التز

ألقيت إليك اليوم قناعي المكسور، وروحي المنهكة.

لا أطلب منك أن تزيدني شيئاً، بل أطلب منك أن تكون لي كل شيء.

يا رب، املأ هذا الفراغ المقدس بنورك... قبل أن يبتلعني الظلام.

آمين.

لحظة توقف

توقف الآن...

خذ نفساً عميقاً.

أغلق عينيك لدقيقة واحدة.

✦  ✦  ✦
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لا تحلل. فقط لاحظ. هذا الشعور هو بداية خيط النور. تمسك به.

ما هو الشعور الذي أثاره فيك هذا الفصل؟ )قلق؟ أمل؟ انزعاج؟ راحة؟( ✦

ما هي الجملة الواحدة التي لمستك أكثر من غيرها؟ ✦
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1. مشهد حي: صرخة في السجود

كانت الساعة تقترب من الثالثة فجراً. استيقظ على غير عادته، وقلبه يضطرب كأنه طائر

محبوس في قفص صدري. توضأ، وفرش سجادته، وبدأ يصلي. في السجود، انفجر كل

شيء. لم تكن صلاة، بل كانت معركة. دموعه تختلط بكلماته، وصوته يرتجف وهو يناجي

يل ربه: "يا رب... لقد دعوتك حتى جف لساني. دعوتك أن تفرج هذا اللكرب، أن تز

هذا الهم، أن تصلح هذا الأمر. دعوتك وأنا موقن بإجابتك. للكن... لا شيء يتغير. كل

الأبواب ما زالت مغلقة. هل تسمعني يا رب؟ هل أنا لا أستحق؟ هل ذنوبي هي التي

تحجب صوتي؟ يا رب... أنا متعب من الانتظار".

الفصل 2

❧
�اجابة؟ �ارى  �ادعو ولا  الفصل الثاني: لماذا 
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الله. رفع رأسه من السجود، وشعر بإحساس أسوأ من الهم نفسه: الشعور بالخذلان من 

إحساس بارد وموحش بأنك متروك وحدك في العاصفة.

2. كشف صادم: أنت لا تدعو، أنت تأمر

لا الله  أن  في  ليست  منها جميعاً،  نعاني  والتي  الصالح،  العبد  منها هذا  يعاني  التي  المشكلة 

يستجيب. المشكلة أعمق من ذلك بكثير.

نحن في كثير من الأحيان لا ندعو الله... نحن نصدر له الأوامر.

نحن لا نذهب إليه كعبيد فقراء، بل كل"مديرين تنفيذيين" لمشروع حياتنا. نحدد المشكلة،

ونحدد الحل الذي نريده بالضبط، ونحدد التوقيت الذي يجب أن يتم فيه الحل. ثم نرفع

أيدينا إلى السماء ونقول: "يا رب، هذا هو الحل الذي أريده، في هذا التوقيت. لطفاً، وقعّ

على هذا الأمر ونفذه".

بالغضب، أو الخذلان، أو الشك. ننسى أن الدعاء في الله "أمرنا"، نشعر  وعندما لا ينفذ 

جوهره هو إعلان العبودية، وليس فرض الإرادة. هو تسليم الملف بالكامل لصاحب الأمر، وليس

إعطاؤه تعليمات.

3. تحليل نفسي شعوري: وهم "التحكم بالنتائج"

ينبع هذا السلوك من وهم متجذر في أعماقنا: "وهم التحكم بالنتائج". نحن نؤمن بأننا نعرف ما

يو أ" الذي رسمناه في أذهاننا. أي هو الأفضل لأنفسنا. نعتقد أن السعادة تكمن في تحقيق "السينار

يو آخر )ب، ج، د( هو بالضرورة شر لنا. سينار
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هذا الوهم يجعلنا في حالة صراع دائم مع القدر. عندما تسير الأمور كما نريد، نشعر بالرضا

المؤقت. وعندما ت�رج عن سيطرتنا، نشعر بالقلق، والغضب، والخوف. نحن نعيش في سجن توقعاتنا،

وكل ما لا يوافق توقعاتنا يصبح مصدراً للألم.

هذا الشعور بالتحكم هو مجرد كذبة. الحقيقة هي أننا لا نملك من أمرنا شيئاً. نحن لا نملك

حتى أنفاسنا القادمة. فكيف نجرؤ على أن نعتقد أننا نملك التحكم في مسارات الحياة المعقدة؟

يل الدعاء إلى صفقة 4. مكيدة شيطانية واضحة: تحو

الشيطان لا يمنعك من الدعاء، بل يفسد عليك دعاءك. خطته هنا في غاية الخبث:

5. استدلال قرآني مترابط: فقه الإجابة

القرآن يعلمنا فقهاً عميقاً في فهم حقيقة إجابة الدعاء:

يل الدعاء إلى صفقة:  يهمس لك: "أنت تصلي وتصوم وتدعو، إذن من حقك أنتحو
ية". هذا يحول علاقتك بالله من يعطيك الله ما تريد. إنها صفقة. عبادة مقابل إجابة فور

ية بحتة. علاقة حب وعبودية إلى علاقة تجار
1

 عندما يتأخر الفرج )لحكمة يعلمها الله(، يأتي الشيطانزرع الشك عند تأخر الإجابة:
ليقول: "أرأيت؟ الله لا يستجيب لك. إما أنه لا يحبك، أو أنه غير قادر، أو أنك لا

يوقعك في تستحق". فيضرب ثلاثة عصافير بحجر واحد: يوقعك في سوء الظن بالله، و
يوقعك في جلد الذات. اليأس، و

2

 ثم يأتيك بصورة الناصح الأمين: "لقد دعوت بما فيهالدفع نحو الاستعجال واليأس:
اللكفاية. هذا الأمر لا فائدة منه. ابحث عن حلول أخرى بنفسك. اعتمد على قوتك

وذكائك". فيقطع عليك أهم حبل يوصلك بالسماء.
3
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6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

سْتجَِبْ للكَمُْ﴾ )غافر: 60(. هذا هو الوعد.الجذر )الوعد المطلق(: كمُُ ادْعوُنيِ أأَ ُّ َب  ﴿وقَاَلَ ر
والله لا ي�لف الميعاد. الإجابة مضمونة 100%. للكن شكل الإجابة وتوقيتها ليس من

اختصاصنا.
✦

 النبي صلى الله عليه وسلم يشرح لنا هذا الوعد فيقول: "ما من مسلمالمسار )أشكال الإجابة(:
يدعو بدعوة ليس فيها إثم ولا قطيعة رحم، إلا أعطاه الله بها إحدى ثلاث: إما أن تعجل
له دعوته، وإما أن يدخرها له في الآخرة، وإما أن يصرف عنه من السوء مثلها". قالوا: إذن

نكثر. قال: "الله أكثر". )رواه أحمد، صحيح(. إذن، كل دعاء مستجاب، وللكن ليس
يقة التي نريدها. بالضرورة بنفس الطر

✦

نساَنُ عجَوُلاً﴾النتيجة )حكمة المنع(: رِّ دعُاَءهَُ باِلْخخيَرِْ ۖ وكَاَنَ الْإإِ َّ نساَنُ باِلش  ﴿وَيدَْعُ الْإإِ
)الإسراء: 11(. أحياناً، يكون ما نطلبه بحرقة هو عين الشر لنا، ونحن لا ندري. فيكون

"منع" الله لنا هو قمة العطاء، وقمة الإجابة. إنه يحمينا من جهلنا بأنفسنا.
✦

وءَ﴾ )النمل: 62(.الحل )مفتاح الإجابة(: يكَْشِفُ السُّ ذاَ دعَاَهُ وَ َّ إإِ ن يُجيِبُ المْضُْطرَ مَّ  ﴿أأَ
يق، مفتاح الإجابة ليس في قوة الكلمات، بل في صدق "الاضطرار". أن تدعو دعاء الغر

دعاء من يعلم أنه لا منقذ له إلا الله. هذا الشعور بالفقر الكامل هو الذي يفتح أبواب
السماء.

✦

�ارادة الله فيك. �اظهار لرضاك ب �ارادة الله، بل هو  �را ل الدعاء ليس تغيي
﴿

﴾
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7. تمرين عملي واضح: "تحرير الدعاء"

يقة دعائك إلى الأبد. أحضر ورقة وقلماً. هذا التمرين سيغير طر

اكتب قائمة بكل الأشياء التي تدعو بها حالياً، وللكن بصيغة "الأمر" التي تخفيها في قلبك.

مثال: "يا رب، زوجني فلانة"، "يا رب، أعطني تلك الوظيفة"، "يا رب، اشفني من هذا

المرض الآن". كن صريحاً جداً.

الآن، أعد كتابة كل دعاء من هذه القائمة، وللكن أضف في نهايته "ختم التسليم". هذا الختم

هو إحدى هذه العبارات:

إن كان في ذلك خير لي في ديني ومعاشيمثال: "يا رب، أسألك الزواج من فلانة، 

".وعاقبة أمري

الخطوة الأولى: قائمة "الأوامر" )3 دقائق(: 1

الخطوة الثانية: إضافة "ختم التسليم" )4 دقائق(: 1

"... إن كان فيه خير لي في ديني ومعاشي وعاقبة أمري". ✦

"... أو اصرف عني شره، واقدر لي الخخير حيث كان ثم رضني به". ✦

"... وأنا راضٍ بما ت�تار، فاهدني لما فيه الخخير". ✦

الخطوة الثالثة: دعاء "الرضا" )3 دقائق(: 1
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الآن، ارفع يديك، واختر دعاءً واحداً من القائمة الجديدة، وادعُ به. ثم اختم بهذا الدعاء:

"يا رب، لقد وكلتك أمري كله، وسلمتك إرادتي، ورضيت باختيارك. فاختر لي ولا

تخخيرني، ودبر لي فإني لا أحسن التدبير. وعلمني كيف أرضى بما قدرت، حتى أجد لذة

العبودية في كل ما تقضيه".

8. دعاء مؤثر: مناجاة العبد الفقير

يا رب...

جئتك اليوم لا كل"آمر" يفرض شروطه، بل كل"عبد" يطرق باب سيده.

جئتك بقلبٍ عجول، ونفسٍ جهولة، وروحٍ لا تعرف خيرها من شرها.

يا رب، كنت أظن أني أدعوك، وللكني كنت أملي عليك.

كنت أظن أني أطلب، وللكني كنت أطالب.

كنت أظن أني أستخير، وللكني كنت قد اخترت وانتهيت.

فاغفر لي سوء أدبي معك، وجهلي بحكمتك.

إلهي، من اليوم، لن أقول لك "ماذا تفعل"، بل سأقول لك "ماذا أفعل أنا؟".

لن أقول لك "غيرّ قدري"، بل سأقول "رضّني بقدري".

لن أقول لك "أعطني ما أريد"، بل سأقول "علمني أن أريد ما تعطيني".

يا رب، إن أعطيتني، فاجعل عطاءك عوناً على طاعتك.
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وإن منعتني، فاجعل منعك حماية لي من غضبك.

فأنا لا أملك إلا بابك... وأنت تملك كل الأبواب.

آمين.
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1. مشهد حي: الموظف المخلص

يقرأ صفحته اليومية. حركات شفتيه يجلس في المسجد بعد صلاة العشاء، يفتح المصحف، و

منتظمة، وعيناه تتبعان السطور بدقة. لقد أدى اليوم كل الصلوات في وقتها، وقال أذكار الصباح

في شركة المثالي"  "الموظف  إنه  تماماً.  نظيف  اليومي  الله. سجله  يغضب  ما  والمساء، وتجنب كل 

"العبادة".

للكنه عندما يغلق المصحف، لا يشعر بشيء. لا دفء في قلبه، لا نور في روحه، لا دموع في

عينيه. يشعر وكأنه روبوت يؤدي مهاماً مبرمجة. ينظر إلى رجل عجوز بجانبه يبكي في دعائه، ويتساءل:

"ما الذي يشعر به هذا الرجل وأنا لا أشعر به؟ ما الذي يذوقه وأنا لا أذوقه؟ أنا أفعل كل شيء

صحيح، كل شيء كما يقول الكتاب. فلماذا قلبي ص�رة؟ لماذا عبادتي باردة وميتة؟".

الفصل 3

❧
�اشعر �التزم بالديًن... لكن لا  الفصل الثالث: لماذا 

بلذة؟
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ي�رج من المسجد وهو يحمل هماً جديداً: هم "العبادة التي لا طعم لها".

2. كشف صادم: أنت تعبد العادة، لا المعبود

هذا الشعور بالبرود والجفاف ليس دليلاً على أنك منافق، أو أن الله لا يقبلك. إنه عرض

لمرض دقيق جداً، للكنه منتشر بكثرة.

أنت لا تعبد الله... أنت تعبد "عاداتك الدينية".

العبادات في حياتك من "وسائل اتصال" حية إلى "طقوس ميكانيكية" ميتة. لقد تحولت 

ياضية". تحول القرآن من "رسائل حب" من تحولت الصلاة من "معراج" للروح إلى "حركات ر

السماء إلى "نصوص" يجب قراءتها. تحول الدعاء من "حوار حميمي" إلى "قائمة طلبات".

أنت تركز على "شكل" العبادة، ونسيت "روح" العبادة. أنت مهتم بل"أداء" المهمة، لا بل"حضور"

القلب مع صاحب المهمة. أنت مثل ش�ص يذهب كل يوم لمقابلة حبيبه، للكنه يقضي كل الوقت

في النظر إلى ساعته والتأكد من أنه يقضي الوقت المطلوب، دون أن ينظر مرة واحدة في عيني

حبيبه.

3. تحليل نفسي شعوري: متلازمة "الطالب النجيب"

على أن نحصل  نريد  الله.  علاقته مع  في  النجيب"  الطالب  "متلازمة  يعاني من  منا  كثير 

"الدرجة الكاملة". نريد أن نضع علامة صح أمام كل الواجبات: )صلاة ✓، صيام ✓، قرآن ✓،

ذكر ✓(. هدفنا الخفي هو إرضاء "المعلم"، وتجنب "العقاب"، والحصول على "الشهادة" )الجنة(.

يل. لماذا؟ لأنه هذا الدافع، رغم أنه يبدو جيداً في ظاهره، إلا أنه كارثي على المدى الطو

يجعل العلاقة مع الله قائمة على "الأداء" و"الخوف"، لا على "الحب" و"الشوق". أنت لا تصلي لأنك

تشتاق للوقوف بين يديه، بل لأنك "يجب" أن تصلي. أنت لا تقرأ القرآن لأنك متعطش لكلامه، بل

لأنه "يجب" عليك أن تقرأ وردك اليومي.
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هذا يحول الدين من "علاقة" إلى "وظيفة". والوظيفة، مهما كانت نبيلة، تصبح عبئاً مع مرور

الوقت إذا خلت من الشغف والحب.

4. مكيدة شيطانية واضحة: تجفيف منابع اللذة

هدف الشيطان الاستراتيجي ليس فقط أن يدفعك للمعصية، بل أن يجعلك تكره الطاعة. خطته

ية في شرها: هنا عبقر

يقدم لك السم في صورة حلوى. وهكذا، يحول لك الدواء )العبادة( إلى داء، و

5. استدلال قرآني مترابط: سر الخشوع

القرآن لا يأمرنا بمجرد العبادة، بل يرشدنا إلى سر حيويتها:

يعة.التجريد من الروح:  في البداية، لا يمنعك من الصلاة، بل يشجعك على الصلاة السر
لا يمنعك من قراءة القرآن، بل يجعلك تقرأ بسرعة للوصول إلى نهاية الجزء. هو يفرغّ

العبادة من روحها )الخشوع والتدبر( ببطء، حتى لا تلاحظ.
1

 بعد فترة من العبادة الجافة، يأتي ليقول لك: "انظر، أنت تتعبزرع الشعور بالعبثية:
نفسك بلا فائدة. لا شيء يتغير في قلبك. لا تشعر بشيء. هذه مجرد طقوس فارغة. من
الأفضل أن ترتاح". هو يستخدم "نتائج" خطته )جفاف القلب( كدليل على أن الخطة

)العبادة( فاشلة.

2

 في نفس الوقت الذي تشعر فيه بمرارة الطاعة الجافة، يزين لك لذةتقديم البدائل اللذيذة:
يعة. مقارنة بسيطة بين "صلاة ثقيلة" و"مقطع ممتع على تيك توك" تجعل المعصية السر

خيار المعصية يبدو منطقياً ومغرياً جداً.
3
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6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

7. تمرين عملي واضح: "إعادة تشغيل العبادة"

هذا تمرين عملي لتطبقه قبل "أهم" عبادة في يومك )مثلاً صلاة الفجر أو العشاء(. مدته

دقيقتان فقط، للكن تأثيره هائل.

يات: 56(. الغاية منالجذر )الغاية(: ا ليِعَبْدُوُنِ﴾ )الذار لَّ نسَ إإِ  ﴿ومَاَ خلَقَْتُ الْجنَِّ واَلْإإِ
وجودنا هي العبادة. للكن أي نوع من العبادة؟

✦

فلْحََ المْؤُمْنِوُنَ * الذَّيِنَ همُْ فيِ صَلاَتهِمِْ خاَشِعوُنَ﴾ )المؤمنون:المسار )شرط الفلاح(:  ﴿قدَْ أأَ
2-1(. الفلاح ليس لمن "يصلي"، بل لمن هو "خاشع" في صلاته. الخشوع - وهو حضور

القلب وسكون الجوارح - هو روح العبادة، والفرق بين العادة والعبادة.
✦

يَلٌْ للِّمْصَُليِّنَ * الذَّيِنَ همُْ عنَ صَلاَتهِمِْ سَاهوُنَ﴾ )الماعون: 4-5(.النتيجة )التحذير(:  ﴿فوَ
يل ليس لتارك الصلاة هنا، بل للمصلي "الساهي". الذي جسده في المحراب، وقلبه في الو

السوق. هذا يؤكد أن شكل العبادة وحده لا يكفي.
✦

َاشِعيِنَ﴾الحل )كيف نصل للخشوع(: ا علَىَ الْخ لَّ هاَ للكََبيِرةٌَ إإِ نَّ لاَةِ ۚ وإَإِ برِْ واَلصَّ  ﴿واَسْتعَيِنوُا باِلصَّ
)البقرة: 45(. الصلاة "كبيرة" وثقيلة، إلا على الخاشعين. فكيف نكون منهم؟ الآية التالية

ليَهِْ راَجِعوُنَ﴾. سر الخشوع هو "اليقين" بلقاء همُْ إإِ نَّ َبّهِمِْ وأَأَ لاَقوُ ر همُ مُّ نَّ ونَ أأَ ُّ تجيب: ﴿الذَّيِنَ يظَنُ
الله. أن تستحضر في قلبك قبل كل عبادة أنك تقف أمام الملك، وأنك ستعود إليه.

✦

�افعالك. �افعالك، بل يريد قلبك في  الله لا يريد 
﴿

﴾
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المذنب، الضعيف، الفقير،  العبد  "أنا  العبادة، أغمض عينيك، وقل لنفسك:  قبل أن تبدأ 

المحتاج". استشعر هذا الفقر والضعف بكل كيانك.

ثم قل لنفسك: "وأنا الآن ذاهب لمقابلة الملك، الغني، القوي، العزيز، الرحمن". استشعر عظمة

من ستقف أمامه.

اسأل نفسك سؤالاً واحداً محدداً: "ما هي الرسالة أو الحاجة التي أريد أن أخرج بها من هذه

الصلاة/القراءة اليوم؟". لا تجعلها عامة. اجعلها محددة. مثال: "أريد أن أخرج من هذه الصلاة

بجرعة سكينة"، أو "أريد أن أفهم رسالة الله لي في هذه الصفحة"، أو "أريد أن أتوب من ذنب كذا

في هذا السجود".

ية الواعية". إنها تضبط بوصلة هذه الدقيقتان تنقل العبادة من "الطيار الآلي" إلى "القيادة اليدو

القلب قبل أن تبدأ الرحلة.

8. دعاء مؤثر: مناجاة القلب البارد

يا رب...

يا مقلب القلوب...

قلبي بين يديك، وأنت أعلم به مني.

الخطوة الأولى: وقفة "من أنا؟" )30 ثانية(: 1

الخطوة الثانية: وقفة "من هو؟" )30 ثانية(: 1

الخطوة الثالثة: تحديد "النية-الحاجة" )1 دقيقة(: 1
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إنه يصلي، وللكنه لا يشعر.

إنه يقرأ، وللكنه لا يتدبر.

إنه يذكر، وللكنه لا يتأثر.

إلهي، لقد تحولت عباداتي إلى جثث هامدة، لا روح فيها.

أخاف أن أكون من الذين قلت فيهم ﴿عنَ صَلاَتهِمِْ سَاهوُنَ﴾.

أخاف أن تكون أعمالي هباءً منثوراً لأني قدمت لك "الجسد" وغيبّت "القلب".

يا رب، أنا لا أطلب منك أن أخفف من عبادتي، بل أطلب منك أن تبعث فيها الروح.

لا أطلب منك أن أعرف أكثر، بل أن أشعر أكثر.

اللهم ارزقني لذة الشوق إليك.

اللهم ارزقني دمعة خشية منك.

يماناً. اللهم ارزقني قلباً إذا ذكرك وجل، وإذا تليت عليه آياتك زادته إ

يا رب، لا تجعلني أعبد عاداتي... واجعلني أعبدك أنت.

آمين.
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1. مشهد حي: سججين الماضي

يجلس وحيداً في غرفته المظلمة، بينما أصوات احتفال العائلة доносятся من الخارج.

لقد نجح ابنه في الجامعة، والجميع سعيد. للكنه لا يستطيع أن يشاركهم فرحتهم. عقله يعرض له فيلماً

قديماً، بالأبيض والأسود، للمرة الألف. مشهد من الماضي، قبل عشر سنوات، عندما صرخ في وجه

ابنه المراهق وطرده من المنزل لأنه فشل في دراسته. يتذكر نظرة الانكسار في عيني ابنه، والكلمات

الجارحة التي ألقاها كالحجارة.

صحيح أن ابنه سامحه، وعلاقتهما الآن جيدة. للكنه هو لم يسامح نفسه. كلما رأى نجاح ابنه، لا

يشعر بالفخر، بل يشعر بالخجل. صوت في داخله يجلده بلا رحمة: "أنت لا تستحق أن تفرح. أنت

أب فاشل. لقد كسرته في أهم مرحلة في حياته. لا يهم أنه سامحك، أنت لا تستحق الغفران".

الفصل 4

❧
�الا لنفسي؟ �اغفر للجميع...  الفصل الرابع: لماذا 
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هذا الصوت يحول كل لحظة فرح حالية إلى مناسبة لتجديد العزاء على أخطاء الماضي.

2. كشف صادم: أنت لا تبحث عن الغفران، أنت تبحث عن اللكمال

عدم قدرتك على مسامحة نفسك ليس علامة على "ضميرك الحي" كما تظن. إنه ليس ورعاً،

وليس حساسية أخلاقية.

ياء روحي" متخفٍ في ثوب الندم. إنه "كبر

أنت لا تغفر لنفسك، ليس لأن ذنبك عظيم، بل لأن "صورتك الذاتية المثالية" قد تحطمت.

أنت غاضب من نفسك، ليس لأنك أغضبت الله، بل لأنك خيبت ظن "الصنم" الذي صنعته

لنفسك. صنم "الإنسان الكامل" الذي لا ي�طئ، "الأب المثالي" الذي لا يجرح، "المؤمن الخالص"

الذي لا يزل.

تمثالك الله فحسب، بل كسرت  لم تكسر وصية من وصايا  الخطأ،  ارتكبت ذلك  عندما 

"المجرم" الذي فعل ذلك. جلدك لذاتك ليس حزناً على الذهبي. والآن، أنت ترفض أن تسامح 

الخطأ، بل هو غضب على "النقص" الذي كشفه هذا الخطأ.

3. تحليل نفسي شعوري: سجن "الأنا المثالية"

كل منا لديه "أنا مثالية" )Ideal Self( في عقله. صورة ذهنية لما "يجب" أن نكون عليه. هذه

الصورة تتكون من مزيج من توقعات الأهل، ومعايير المجتمع، وفهمنا الخاص للدين.

المشكلة تبدأ عندما نقدس هذه الصورة، ونعتبرها هويتنا الحقيقية. أي سلوك يصدر منا لا

يتوافق مع هذه الصورة المثالية، نعتبره خيانة، ودليلاً على أننا "سيئون" أو "فاشلون".

وهنا يولد "العار السام" )Toxic Shame(. العار السام ي�تلف عن الشعور بالذنب الصحي.

الشعور بالذنب يقول: "لقد فعلت شيئاً خاطئاً". أما العار السام فيقول: "أنا ش�ص خاطئ". الذنب

يركز على "الفعل"، أما العار فيركز على "الفاعل".
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عندما تسقط في بئر العار، يصبح من المستحيل أن تسامح نفسك. لأن المشكلة لم تعد في "ما

فعلت"، بل في "من أنت". وأنت لا تستطيع أن تهرب من نفسك.

يل التوبة إلى يأس 4. مكيدة شيطانية واضحة: تحو

الشيطان يحب "العار السام" أكثر من حبه للمعصية نفسها. لأن المعصية قد تقودك إلى التوبة،

أما العار فيقودك إلى اليأس. خطته هنا محكمة:

وهكذا، يحول لك باب التوبة الذي هو باب رحمة، إلى باب لليأس والقنوط.

5. استدلال قرآني مترابط: فلسفة الغفران

ية لمفهوم الخطأ والغفران: ية تحرر القرآن يقدم لنا رؤ

 بعد أن تتوب من الذنب، لا يأتيك ليقول لك "افعل الذنب مرةالتذكير المستمر بالذنب:
أخرى". بل يأتيك في ثوب "الواعظ"، ويبدأ في عرض فيلم الذنب في عقلك. يجعلك

تتذكر التفاصيل، والمشاعر، والآثار. هو لا يريدك أن تنسى.
1

 ثم يهمس: "هل تظن أن الله سيغفر لك هذا الذنب العظيم؟التشكيك في قبول التوبة:
هل تظن أن توبتك كانت صادقة؟ لا، أنت تضحك على نفسك. هذا الذنب سيظل

يطاردك إلى الأبد". هو يزرع الشك في رحمة الله التي هي أوسع من كل ذنوبك.
2

 أخطر خطوة. يجعلك تشعر بأنك وحدك في هذا العار. وأن لا أحد يمكنعزل الضحية:
أن يفهم حجم خطيئتك. فيعزلك عن الناس، وعن طلب المساعدة، والأخطر من ذلك،

يعزلك عن الله. لأنك تبدأ في الشعور بالخجل من الوقوف بين يديه.
3
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6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

ية(: َّةٍ﴾الجذر )الحقيقة البشر اسَ بمِاَ كَسبَوُا ماَ ترَكََ علَىَٰ ظَهْرهِاَ منِ داَب َّ هُ الن َّ  ﴿ولَوَْ يؤُاَخِذُ الل
ية. لو حاسبنا الله بعدله )فاطر: 45(. الخطأ ليس استثناءً، بل هو جزء من الطبيعة البشر

المطلق على كل خطأ، لما بقي أحد. هذه الآية تكسر صنم "اللكمال" من جذوره.
✦

هِ ۚالمسار )دعوة مفتوحة(: َّ حْمةَِ الل نفسُهِمِْ لاَ تقَْنطَوُا منِ رَّ سرْفَوُا علَىَٰ أأَ  ﴿قلُْ ياَ عبِاَديَِ الذَّيِنَ أأَ
نوُبَ جمَيِعاً﴾ )الزمر: 53(. لاحظ كلمة "أسرفوا"، إنها ليست لمن أخطأ هَ يغَفْرُِ الذُّ َّ نَّ الل إإِ
مرة، بل لمن تجاوز الحد في الخطأ. ومع ذلك، الباب مفتوح على مصراعيه. والنهي ليس

عن الذنب، بل عن "القنوط" من رحمة الله.

✦

ينَ﴾ )البقرة: 222(. اللهالنتيجة )من هو التواب؟(: ابيِنَ وَيُحبُِّ المْتُطَهَرِِّ َّ و َّ هَ يُحبُِّ الت َّ نَّ الل  ﴿إإِ
لا يحب "الكاملين" )لأنهم غير موجودين(، بل يحب "التوابين". "التواب" صيغة مبالغة، تعني

كثير التوبة. أي أن الله يحب الذي ي�طئ ثم يعود، ي�طئ ثم يعود. خطؤك المتكرر ليس
علامة على طردك، بل هو فرصة لتكون من أحباب الله.

✦

هَ فاَسْتغَفْرَوُاالحل )كيف نتجاوز؟(: َّ نفسُهَمُْ ذكَرَوُا الل وْ ظَلمَوُا أأَ ذاَ فعَلَوُا فاَحِشةًَ أأَ  ﴿واَلذَّيِنَ إإِ
وا علَىَٰ ماَ فعَلَوُا وهَمُْ يعَلْمَوُنَ﴾ )آل عمران: هُ ولَمَْ يصُرُِّ َّ ا الل لَّ نوُبَ إإِ بهِمِْ ومَنَ يغَفْرُِ الذُّ لذِنُوُ

135(. الحل ليس في "ألا ت�طئ"، بل في "ألا تصر". والفرق بينهما هائل. الإصرار هو
استمراء الذنب، أما التوبة فهي كسره والعودة إلى الله، حتى لو تكرر السقوط ألف مرة.

✦

�ان تغفر �ايها الصغير، حتى ترفض  �انت،  �اذا كان الله نفسه، العظيم، قد غفر لك، فمن 

لنفسك؟

﴿

﴾
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7. تمرين عملي واضح: "محكمة الرحمة"

هذا تمرين قوي لتحرير نفسك من سجن الماضي. أعطِ نفسك 15 دقيقة من العزلة.

الأخطاء بصدق كل  اكتب  ثم  نفسي".  اتهام  "لائحة  أعلاها  في  واكتب  ورقة،  أحضر 

والذنوب التي لا تستطيع أن تسامح نفسك عليها. لا تجملّ شيئاً. كن المدعي العام الأكثر قسوة على

نفسك. اكتب كل التفاصيل المؤلمة.

في ورقة جديدة، اكتب عنوان "شهادة الشهود".

الآن، أنت القاضي. انظر إلى لائحة الاتهام، ثم انظر إلى شهادة الشهود. أي شهادة ستصدق؟

شهادة العدو الذي يريد هلاكك، أم شهادة الحبيب الذي يريد نجاتك؟

خذ الورقة الأولى )لائحة الاتهام(، ومزقها ببطء. وأنت تمزقها، قل بصوت مسموع: "باسم

الله الغفور الرحيم، حكمت المحكمة ببراءة هذا العبد من تهمة اليأس، وبقبول توبته، وبفتح صفحة

جديدة معه. رفعت الجلسة".

الخطوة الأولى: لائحة الاتهام )5 دقائق(: 1

الخطوة الثانية: شهادة الشهود )5 دقائق(: 1

 اكتب ما يقوله لك الشيطان عن هذه الذنوب. )"أنت منافق"،الشاهد الأول )الشيطان(:
"الله لن يغفر لك"، "أنت ش�ص سيء"(.

✦

 اكتب ما يقوله لك الله عن هذه الذنوب، مستخدماً الآيات التيالشاهد الثاني )الله(:
تعلمتها في هذا الفصل. )"قل يا عبادي الذين أسرفوا..."، "إني أنا الغفور الرحيم"، "إن الله

يحب التوابين"(.
✦

الخطوة الثالثة: إصدار الحكم )5 دقائق(: 1

31 من ألم الانفصال… إلى رحمة الاتصال بالله



8. دعاء مؤثر: مناجاة التائب الخجول

يا رب...

يا من رحمتك سبقت غضبك...

يا من عفوك أوسع من ذنبي... و

جئتك اليوم لا لأطلب منك الغفران، فأنا أعلم أنك غفرت.

بل جئتك أطلب منك أن تعلمني كيف أغفر أنا لنفسي.

يا رب، لقد نصبت لنفسي صنماً من اللكمال، فلما كسرته بذنبي، حزنت على الصنم ولم

أحزن لأني أغضبتك.

فاغفر لي هذا الشرك الخفي.

إلهي، شيطاني يجلدني بسوط الماضي، ونفسي تساعده على إحكام قبضته.

فحررني من هذا السجن برحمتك.

ياء والانكسار. علمني أن أنظر إلى ذنبي بعين العبودية والافتقار، لا بعين اللكبر

علمني أن أرى في كل سقوط فرصة جديدة للنهوض إليك، لا سبباً للابتعاد عنك.

يا رب، إذا كنت أنت تحب التوابين، فاجعلني أحب نفسي حين تتوب.

وإذا كنت أنت تفرح بعودتي، فاجعلني أفرح بالعودة إليك.

اللهم اغفر لي ما قدمت وما أخرت، وما أسررت وما أعلنت، وما أنت أعلم به مني.
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أنت المقدم وأنت المؤخر، لا إله إلا أنت.

آمين.
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يق في بحر الوعي 1. مشهد حي: الغر

أغلق دفتره الذي امتلأ بالتدوينات والتأملات. لقد كانت الأيام القليلة الماضية كالصاعقة.

رأى فراغه المقدس، وأدرك كيف يحول دعاءه إلى أوامر، وشاهد عباداته وهي تتحول إلى طقوس

باردة، وشعر بثقل السلاسل التي يجلد بها ذاته. لقد تم تشريح روحه أمامه، وهو الآن يرى كل

الأورام والجروح بوضوح تام.

للكنه بدلاً من أن يشعر بالراحة، شعر بشلل مرعب. نظر إلى قائمته الذهنية: "إذن، أنا مطالب

بأن أملأ فراغي بالله، وأصحح نية دعائي، وأستحضر الخشوع في صلاتي، وأسامح نفسي على أخطاء

الماضي... كل هذا في نفس الوقت؟ هذا مستحيل. المشكلة أكبر مني. من أين أبدأ؟ كلما حاولت

الفصل 5

❧
الفصل الخامس: لقد فهمت المشكلة... ولكن من

�ا؟ �ابد �ايًن 
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الإمساك ب�يط، أفلتت مني خيوط أخرى. أشعر كأني غريق يرى أربع طوق نجاة، للكنه لا يعرف

أيها يمسك أولاً، فيظل يغرق".

هذا الوعي الذي كان من المفترض أن يكون نوراً، تحول إلى ضباب كثيف يجعله عاجزاً عن

الحركة.

2. كشف صادم: أنت لا تحتاج إلى خطة، أنت تحتاج إلى خطوة

هذا الشعور بالشلل والارتباك هو آخر وأخبث فخ في "صدمة الوعي". أنت تظن أنك تحتاج

إلى خطة عمل معقدة من عشر نقاط لتصلح كل شيء دفعة واحدة.

للكن الحقيقة الصادمة هي:

أنت لا تحتاج إلى أن تفعل كل شيء. أنت تحتاج فقط أن تفعل شي�اً واحداً.

الله لا يطلب منك أن تصلح حياتك كلها في يوم واحد. هو يعلم ضعفك وعجزك. هو فقط

يطلب منك أن تتخذ "خطوة واحدة" في اتجاهه. خطوة واحدة صادقة، مهما كانت صغيرة.

خطوة واحدة تكسر بها حالة الجمود. خطوة واحدة تقول بها: "يا رب، أنا عاجز، وللكني

قادم إليك بهذا القليل الذي أمللكه".

المشكلة ليست في كثرة المهام، بل في وهم أنه "يجب" عليك إنجازها كلها الآن وبقوتك

وحدك.

3. تحليل نفسي شعوري: شلل التحليل الروحي

في علم النفس، هناك حالة تعرف بل"شلل التحليل" )Analysis Paralysis(، وهي تحدث

عندما يؤدي التفكير المفرط في مشكلة ما إلى استحالة ات�اذ أي قرار. هذا بالضبط ما يحدث لك

الآن، وللكن على المستوى الروحي.

35 من ألم الانفصال… إلى رحمة الاتصال بالله



عندما تنكشف لك كل عيوبك الروحية دفعة واحدة، تشعر "الأنا" )Ego( بتهديد وجودي

هائل. إنها تشعر بأنها "سيئة جداً" و"معطوبة تماماً". وكآلية دفاع، فإنها تفضل "عدم فعل أي شيء"

على "فعل شيء قد تفشل فيه". لماذا؟ لأن الفشل في إصلاح النفس هو تأكيد إضافي على أنها

"سيئة"، وهذا ما لا تطيقه الأنا.

لذلك، الشلل الذي تشعر به ليس كسلاً، بل هو خوف. خوف من الفشل. خوف من عدم

القدرة على تحقيق الصورة المثالية الجديدة. خوف من أن تبدأ ثم تتوقف، فتثبت لنفسك مرة أخرى

أنك "حالة ميؤوس منها".

4. مكيدة شيطانية واضحة: الإغراق في التفاصيل

بقائك غافلاً، فغير استراتيجيته. خطته الجديدة ليست "الإنكار"، بل لقد فشل الشيطان في إ

"الإغراق".

يقول: "رائع! لقدصناعة قائمة المستحيلات:  يأتيك في صورة "المدرب المتحمس" و
أدركت مشاكلك. الآن، كل ما عليك فعله هو: أن تصلي 12 ركعة ب�شوع، وتقرأ

جزأين من القرآن بتدبر، وتتصدق، وتصل رحمك، وتسامح نفسك، وت�طط لمستقبلك...
كل هذا اليوم! هيا بنا!". هو يعلم أن هذه القائمة مستحيلة.

1

 عندما تنظر إلى هذه القائمة، يبدأ في تسليط الضوء على الصعوبات.التركيز على العقبات:
"للكن صلاتك جافة، وصوتك في القرآن ليس جميلاً، وأنت لا تملك مالاً لتتصدق به،

ونفسك لا تزال غاضبة...". هو يحول كل مهمة إلى جبل شاهق.
2

 بعد أن يشعرك بالعجز التام، يأتيك بصورة "الصديق الحنون": "أنتتقديم "الراحة" كحل:
متعب جداً. لقد فكرت كثيراً. أنت تستحق استراحة. اترك كل هذا الآن. شاهد فيلماً،

نم قليلاً. غداً يوم جديد". و"غداً" هذا لا يأتي أبداً. هو يستخدم الإرهاق الذي صنعه
يف والاستسلام. يعة لدفعك إلى التسو بنفسه كذر

3
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5. استدلال قرآني مترابط: فقه البدايات

القرآن يعلمنا أن سر الوصول ليس في قوة الانطلاقة، بل في صحة الوجهة.

6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

ا وسُْعهَاَ﴾ )البقرة: 286(. هذا هوالجذر )قانون الاستطاعة(: لَّ هُ نفَْساً إإِ َّ  ﴿لاَ يكُلَفُِّ الل
المبدأ الأساسي في علاقتك مع الله. هو لا ينظر إلى ما لا تستطيعه، بل ينظر إلى صدقك

فيما تستطيعه، مهما كان قليلاً.
✦

ذكْرُكْمُْ﴾ )البقرة: 152(. المعادلة في غايةالمسار )خطوة مقابل خطوة(:  ﴿فاَذكْرُوُنيِ أأَ
البساطة. خطوة منك )اذكروني(، تقابلها خطوة منه )أذكركم(. أنت تبدأ بالذكر، وهو يتولاك

بالرعاية والهداية والفتح. أنت لست وحدك في هذه الرحلة.
✦

ُلنَاَ﴾ )العنكبوت: 69(. لاحظالنتيجة )وعد الهداية(: همُْ سُب  ﴿واَلذَّيِنَ جاَهدَوُا فيِناَ لنَهَدْيِنََّ
كلمة "سبلنا" )جمع سبيل(. الله لم يقل "لنهدينهم السبيل". الوعد هو أنك إذا قمت بالخطوة
الأولى )جاهدوا فينا(، فإن الله سيتكفل بفتح كل الطرق الأخرى لك. مهمتك هي أن

تطرق الباب الأول، ومهمته أن يفتح لك بقية الأبواب.

✦

يات: 50(. عندما تكون في حالة فوضىالحل )الوجهة الواحدة(: هِ﴾ )الذار َّ لىَ الل وا إإِ ُّ  ﴿ففَرِ
وضياع، الحل ليس في الركض في كل الاتجاهات، بل في الركض في اتجاه واحد فقط:

"إلى الله". اجعل وجهتك واحدة، وستجد أن كل الأشياء الأخرى تترتب من تلقاء نفسها.
✦

�اصلاح كل �ان تتصل بمن بيده  �انت تحتاج فقط  �ان تصلح كل شيء،  �الى  �انت لا تحتاج 

شيء.

﴿

﴾
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7. تمرين عملي واضح: "مرساة اليوم الواحد"

يل العجز إلى فعل. مدته 10 دقائق. هذا تمرين للكسر الشلل، وتحو

أحضر ورقة، واكتب كل الإصلاحات والمشاكل الروحية التي تشعر أنه "يجب" عليك القيام

بها. اكتبها كلها دون استثناء )الصلاة، القرآن، مسامحة النفس، إصلاح العلاقات، إلخ(. أخرجها

كلها من رأسك إلى الورق.

يلة والمخيفة. ثم تجاهلها تماماً. واسأل نفسك سؤالاً واحداً: "ما هو انظر إلى هذه القائمة الطو

 لأتقرب به إلى الله خطوة واحدة؟". يجباليوم الذي أستطيع أن أفعله الشيء الواحد البسيط جداً

أن يكون شيئاً بسيطاً لدرجة أنه من المستحيل أن تفشل فيه. )مثال: أن أقول "أستغفر الله" 100

مرة بتركيز، أن أقرأ صفحة واحدة من القرآن بقلبي، أن أسجد سجدة شكر، أن أبتسم في وجه أمي(.

اكتب هذا الشيء الواحد الذي اخترته في ورقة جديدة. ثم اكتب تحته هذا العقد: "يا

يلة من الأمنيات. وللكني اليوم، أتركها كلها، رب، أنا عبدك العاجز، وهذه قائمتي الطو

وآتيك بهذا العمل الواحد البسيط. لا أملك غيره. فتقبله مني، واجعله بداية الفتح. هذا

هو عقدي معك لهذا اليوم فقط".

قم بهذا العمل الآن مباشرة. ثم مزق الورقة الأولى )قائمة المستحيلات(.

يغ العقل )4 دقائق(: الخطوة الأولى: تفر 1

الخطوة الثانية: اختيار مرساة واحدة )1 دقيقة(: 1

الخطوة الثالثة: عقد اليوم الواحد )5 دقائق(: 1

38 من ألم الانفصال… إلى رحمة الاتصال بالله



8. دعاء مؤثر: مناجاة العاجز القاصد

يا رب...

يا من لا يكلف نفساً إلا وسعها...

لقد ضاق وسعي، وتاهت خطواتي، وشُلتّ إرادتي.

الوعي الذي أكرمني به، أصبح حجة عليّ.

أرى كل ما يجب إصلاحه، ولا أجد في نفسي قوة لإصلاح أي شيء.

يق الذي يرى الشاطئ، وللكنه لا يقوى على السباحة. يا رب، أنا الغر

يطة، وللكنه لا يعرف كيف يقرأها. أنا التائه الذي يملك الخر

إلهي، جئتك اليوم لا بقائمة أعمالي، بل بقائمة عجزي.

جئتك لا بقوة إرادتي، بل بصدق نيتي.

يا رب، لا أطلب منك أن تعطيني القوة لأصعد الجبل كله.

بل أطلب منك فقط أن تقبل مني هذه الخطوة الواحدة المتعثرة على سفح الجبل.

خذ بيدي، ودلني، وتولني.

فمن توليتهَ، وصل... ولو كان حبواً.

آمين.

�اول �امل: مراجعة الباب ال توقف وت
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."صدمة الوعي"لقد أنهيت للتو الباب الأول من رحلتنا: 

هذا ليس مجرد إنجاز، بل هو عمل من أعمال الشجاعة. لقد واجهت ظلالاً كنت تهرب منها

لسنوات. لقد سمحت للنور بأن يكشف جروحاً كنت ت�فيها حتى عن نفسك.

قبل أن ننتقل إلى الباب التالي، من الضروري أن نتوقف. هذا التوقف ليس استراحة، بل

هو جزء أساسي من الرحلة. إنه الوقت الذي نسمح فيه للمعرفة بأن تتحول إلى وعي، وللوعي بأن

يترسخ في القلب.

أحضر دفترك، أو افتح صفحة جديدة. وأجب عن هذه الأسئلة بصدق. لا توجد إجابات

صحيحة أو خاطئة. هناك فقط إجاباتك الصادقة.

أس�لة للتأمل العميق:

✦  ✦  ✦

الفصل الأول )الفراغ المقدس(: 1

ما هي "الأشياء" التي كنت تحاول أن تملأ بها فراغك المقدس؟ )اذكر ثلاثة على الأقل(. 2

ما هي الرسالة التي يحاول "فراغك المقدس" أن يوصلها لك الآن؟ 3

الفصل الثاني )الدعاء والأمر(: 1

اذكر دعاءً واحداً كنت تدعو به كل"أمر"، وأعد صياغته الآن كل"تسليم" )باستخدام تمرين
"ختم التسليم"(.

2

ما هو شعورك عندما تفكر في أن "منع" الله لك قد يكون هو عين "العطاء"؟ 3
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عهد المرحلة القادمة:

الآن، بعد هذه المراجعة، اكتب جملة واحدة تمثل "الدرس الأكبر" الذي خرجت به من

هذا الباب. )مثال: "درسي الأكبر هو أن فراغي ليس عدوي"، أو "درسي الأكبر هو أن أبدأ

ب�طوة واحدة فقط"(.

اكتب هذه الجملة على ورقة صغيرة، وضعها في مكان تراه كل يوم )على شاشة حاسوبك،

مرآة الحمام، محفظتك(.

الفصل الثالث )العبادة والروح(: 1

ما هي العبادة التي تشعر أنها تحولت إلى "عادة" في حياتك أكثر من غيرها؟ 2

ما هي "النية-الحاجة" التي ستحددها لنفسك قبل صلاتك القادمة؟ 3

الفصل الرابع )مسامحة النفس(: 1

ما هو "صنم اللكمال" الذي تحاول حمايته عندما ترفض أن تسامح نفسك؟ 2

إذا كان الله قد غفر لك، فما الذي يمنعك حقاً من أن تغفر لنفسك؟ )كن صادقاً جداً
هنا(.

3

الفصل الخامس )الخطوة الواحدة(: 1

ما هي "المرساة" )العمل الواحد البسيط( التي اخترتها لنفسك اليوم؟ 2

هل قمت بها؟ إذا كانت الإجابة نعم، فماذا شعرت بعدها؟ إذا كانت لا، فما الذي
منعك؟

3
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الثاني من رحلتنا:  الباب  الجملة هي بوصلتك وأنت تدخل  الشيطانستكون هذه  "هندسة 

. حيث سننتقل من تشخيص "أنفسنا" إلى تشريح "عدونا".للانفصال"

تذكر، هذه الرحلة لا تتعلق بالسرعة، بل بالعمق. فخذ وقتك، وتنفس... واستعد للقادم.
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�اول ل ا اب  ب ل ا

صدمة الوعي
الفصول ١ - ٥

✦  ✦  ✦
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✦  ✦  ✦
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مشهد افتتاحي

كانت امرأة في الأربعين من عمرها، ناجحة في عملها، محبوبة من الجميع، للكنها كانت تعيش في

جحيم صامت. قبل عشر سنوات، ارتكبت خطأً كبيراً في حياتها، علاقة عابرة تركت في نفسها

جرحاً غائراً من العار والندم. ورغم أنها تابت إلى الله ألف مرة، وصححت مسار حياتها بالكامل،

إلا أن شبح ذلك الماضي لم يكن يفارقها. كانت أي كلمة، أي موقف، أي لمحة عابرة، تعيدها إلى

تلك اللحظة. كانت تردد دائماً: "لقد دمرت كل شيء. لا أستحق هذه الحياة الطيبة. أنا إنسانة

قذرة، والله لن يغفر لي أبداً ما فعلت. توبتي مجرد تمثيلية". كانت تعيش حاضرها بعيون الماضي،

وتنظر إلى مستقبلها من خلال عدسة خطيئتها القديمة.

الفصل 6

❧
الفصل السادس: سجن الماضي… كيف يًبقيك

�را لما كان �اسي الشيطان 
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ية الخاط�ة" اسم الوهم: "وهم الهو

هذا الوهم هو من أقوى الأوهام التي يسجننا بها الشيطان. إنه الاعتقاد بأن هويتك الحالية

والنهائية تعُرفّ ب�طأ ارتكبته في الماضي. أنت لا تعود "عبداً لله أخطأ وتاب"، بل تصبح "ذلك

الخاطئ". الخطيئة لا تعود فعلاً عابراً، بل تصبح وشماً أبدياً على روحك.

ية الخاطئة" يجعلك ت�لط بين "الفعل" و"الفاعل". أنت لم تعد الشخص الذي ارتكب "وهم الهو

الخطأ، بل أصبحت أنت هو الخطأ. وهذا منتهى الظلم للنفس، ومنتهى الجهل برحمة الله التي وسعت

كل شيء. أنت تسجن نفسك في لحظة زمنية واحدة، وتجعلها هي كل الحقيقة، وتنسى أن الله

يفتح أبواب التوبة كل يوم، وأن كل يوم هو فرصة لميلاد جديد.

يل التوبة إلى يأس مكيدة الشيطان: تحو

الشيطان يفرح بالخطيئة، للكنه يفرح أكثر باليأس من رحمة الله بعدها. فاليأس هو خطيئة

يل توبتك إلى جحيم من اليأس تتم عبر ثلاث يق إلى الله تماماً. مكيدته هنا لتحو القلب التي تقطع الطر

خطوات خبيثة:

:)Magnifying the Sin( يصور لكتضخيم الذنب  يأتيك بصوت الواعظ المتشدد، و
خطيئتك على أنها أكبر من رحمة الله. يذكرك بتفاصيلها، وبشاعتها، وبأثرها، ويهمس

لك: "هل تظن أن ذنباً كهذا يمكن أن يغُفر؟ هذا ليس ذنباً عادياً. هذا ذنب لا يغتفر".
إنه يجعلك تنظر إلى حجم ذنبك، وينسيك عظمة من ستتوب إليه.

1

:)Doubting the Repentance( بعد أن تتوب، يأتيكالتشكيك في صدق التوبة 
بصوت المحلل النفسي الخبيث: "هل أنت صادق حقاً؟ لو كنت صادقاً، لما شعرت بلذة

الذنب وأنت تتذكره. لو كنت صادقاً، لبكيت دماً. توبتك هذه مجرد محاولة لتخدير
ضميرك". فيزرع فيك الشك في أصل أقدس عمل تقوم به، وهو العودة إلى الله.

1
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ية للوهم يطة الشعور الخر

يطة الذنب والمغفرة الاستدلال القرآني: خر

ية ية تهدم وهم الهو ية م�تلفة تماماً للذنب والتوبة، رؤ القرآن هو كتاب الرحمة، وهو يقدم لنا رؤ

الخاطئة من جذوره.

:)Linking Identity to Sin( ية بالذنب  هذه هي الضربة القاضية. يجعلكربط الهو
ترى كل شيء من خلال فلتر ذنبك. إذا نجحت في عملك، يقول لك: "هذا استدراج،
أنت لا تستحق النجاح". إذا شعرت بالفرح، يقول لك: "كيف تفرح وأنت فعلت كذا

وكذا؟". يربط هويتك بالذنب ربطاً محكماً، فتصبح سجيناً له، لا تستطيع أن ترى نفسك أو
حياتك إلا من خلاله.

1

 يظهر هذا الوهم كشعور دائم بالثقل، كأنك تحمل حقيبة ص�ور على ظهرك لافي الجسد:
تستطيع أن تضعها. قد يظهر في انحناءة الظهر، أو في نظرة العين المنكسرة التي لا تستطيع

أن تنظر إلى الناس مباشرة.
✦

 يجعلك تشعر بأنك "أقل" من الآخرين. ت�اف من القرب الحقيقي، لأنكفي العلاقات:
ية، أو تبني علاقات ت�شى أن يكتشف الناس "حقيقتك القذرة". فتعيش في عزلة شعور

سطحية لا تكشف فيها عن نفسك أبداً.
✦

يمانك بأنك "لا تستحق الخخير" قد يدفعك بشكل لا واعٍ إلى ت�ريبفي إعادة إنتاج نفسه:  إ
أي فرصة للنجاح أو السعادة تأتيك. كأنك تعاقب نفسك باستمرار على ذنبك القديم، فتثبت

لنفسك صحة وهمك بأنك "فاشل" و"لا تستحق".
✦

براهيم: 34(. هذه الآية ليستآية الجذر )طبيعة الإنسان(: ارٌ﴾ )إ نساَنَ لظَلَوُمٌ كَفَّ نَّ الْإإِ  ﴿إإِ
يف. طبيعتنا البشرية هي الوقوع في الظلم )الخطأ( واللكفر )جحود النعمة(. للتحقير، بل للتعر ✦
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الاستدلال النبوي: التائب من الذنب كمن لا ذنب له

نبِْ، كمَنَْ لا ذنَبَْ لهَُ"قال رسول الله صلى الله عليه وسلم:  ائبُِ منَِ الذَّ َّ . )رواه ابن ماجه،"الت

وحسنه الألباني(.

معرفة هذا تجعلنا نتوقع الخطأ من أنفسنا، فلا نصدم عندما نقع فيه، بل نعتبره جزءاً من
رحلة التعلم والعودة.

هِ ۚآية المسار )نداء الرحمة(: َّ حْمةَِ الل نفسُهِمِْ لاَ تقَْنطَوُا منِ رَّ سرْفَوُا علَىَٰ أأَ  ﴿قلُْ ياَ عبِاَديَِ الذَّيِنَ أأَ
حِيمُ﴾ )الزمر: 53(. هذا هو أعظم نداء في َّ هُ هوَُ الغْفَوُرُ الر َّ ن نوُبَ جمَيِعاً ۚ إإِ هَ يغَفْرُِ الذُّ َّ نَّ الل إإِ

القرآن ضد اليأس. لاحظ أنه ي�اطب من "أسرفوا" على أنفسهم، أي تجاوزوا كل الحدود.
ومع ذلك، يأتي النهي قاطعاً: "لا تقنطوا". ثم يأتي التأكيد المطلق: "إن الله يغفر الذنوب

جميعاً". لم يستثن ذنباً. هذه الآية وحدها كافية لنسف مكيدة تضخيم الذنب.

✦

ُآية النتيجة )ماذا تفعل التوبة؟(: ه َّ ٰئكَِ يبُدَّلُِ الل َ ًا فَُ�ول ا منَ تاَبَ وآَمنََ وعَمَلَِ عمَلَاً صَالِح لَّ  ﴿إإِ
حِيماً﴾ )الفرقان: 70(. هذه هي اللكيمياء الإلهية التي هُ غفَوُراً رَّ َّ سَيئِّاَتهِمِْ حَسنَاَتٍ ۗ وكَاَنَ الل

لا يفهمها منطق الشيطان. التوبة الصادقة لا تمحو السيئة فقط، بل "تبدلها" حسنة. كيف؟
لأن كل لحظة ندم، وكل دمعة توبة، وكل عمل صالح تكفر به عن ماضيك، هو في حد

ذاته عبادة عظيمة تكتب لك حسنة. الذنب الذي كان سبباً في انكسارك وعودتك، يصبح
هو نفسه سبباً في رفعتك وقربك.

✦

هَ فاَسْتغَفْرَوُاآية الشفاء )كيف نتحرر؟(: َّ نفسُهَمُْ ذكَرَوُا الل وْ ظَلمَوُا أأَ ذاَ فعَلَوُا فاَحِشةًَ أأَ  ﴿واَلذَّيِنَ إإِ
وا علَىَٰ ماَ فعَلَوُا وهَمُْ يعَلْمَوُنَ﴾ )آل عمران: هُ ولَمَْ يصُرُِّ َّ ا الل لَّ نوُبَ إإِ بهِمِْ ومَنَ يغَفْرُِ الذُّ لذِنُوُ

يق المتقين. لم يقل "الذين لا ي�طئون"، بل قال "الذين إذا فعلوا يطة طر 135(. هذه هي خر
فاحشة...". الخطأ وارد. للكن رد فعلهم هو الفارق: )1( ذكروا الله )عظمته ورحمته(،
)2( فاستغفروا )لم يناقشوا الذنب، بل طلبوا المغفرة(، )3( ولم يصروا )لم يجعلوا الذنب

ية ونمط حياة(. هذه هي وصفة التحرر. هو

✦
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هذا الحديث هو مطرقة تهدم سجن الماضي. "كمن لا ذنب له". ليس "أقل ذنباً"، بل كأنه لم

يذنب أصلاً. التوبة هي "فورمات" كامل للروح، يعيدك إلى نقطة الصفر، إلى صفحة بيضاء نقية.

كلما وسوس لك الشيطان بماضيك، ارفع في وجهه هذا الحديث. أنت لست ذلك الشخص القديم.

لقد ولدت من جديد يوم تبت إلى الله.

مطرقة التوحيد

هويتك لا يحددها أسوأ يوم في حياتك، بل يحددها صدق توبتك في أفضل أيامك. أنت

لست ذنبك، أنت عبدٌ لربٍّ يفرح بتوبتك أكثر من فرحتك أنت بها.

تطبيق السيادة: تمرين "شهادة الميلاد الجديدة"

ية القديمة".خطوة سلوكية:  أحضر ورقة وقلم. في أعلى الصفحة، اكتب "شهادة وفاة الهو
ثم اكتب تحتها كل الصفات السلبية التي ربطتها بنفسك بسبب ذنبك )"أنا خائن"، "أنا

يق هذه الورقة وأنت تستشعر أنك كاذب"، "أنا لا أستحق"(. بعد أن تنتهي، قم بتمز
يفة. ية المز تقتل هذه الهو

1

ية الجديدة". ثمتمرين شعوري:  أحضر ورقة جديدة. اكتب في أعلاها "شهادة ميلاد الهو
اكتب تحتها هويتك الحقيقية كما يعرفها الله: "أنا عبد الله التائب. أنا من يبدل الله سيئاته
حسنات. أنا من يفرح الله بتوبته. أنا من قال فيه نبيه: التائب من الذنب كمن لا ذنب

له". اقرأ هذه الشهادة بصوت عالٍ. علقها في مكان تراه كل يوم.

1

 كلما هاجمك شبح الماضي، أو وسوسة العار، لا تجادله. اقطع الهجوم فوراًذكر محدد:
. هذا الذكر هو إقرار منك بأنه هو"يا تواب، تب عليّ"بذكر يقرر الحقيقة الجديدة: 

يطرد الشك. التواب، وهو طلب منك أن يجعلك من أهل هذه التوبة. إنه يجدد العهد، و
1
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دعاء ختامي

يا رب… يا من تسمي نفسك التواب والغفور والرحيم…

لقد أتيتك بقلبٍ أثقلته الذنوب، وروحٍ سجنها الماضي.

عدوي يذكرني بذنبي ليقنطني من رحمتك، وأنت تذكرني برحمتك لتنقذني من ذنبي.

يا رب، لقد تبت إليك، وللكني ما زلت أجلد نفسي بسياط الذاكرة.

فحررني يا رب من سجن "أنا".

اغسلني بماء عفوك، وطهرني بثلج رحمتك، ونقني من خطاياي كما ينقى الثوب الأبيض من

الدنس.

ية العبودية لك وحدك. فلا تكلني إلى نفسي ية الذنب، وأرتدي هو اللهم إني أخلع عني هو

طرفة عين. آمين.
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مشهد افتتاحي

يعرف المادة جيداً. للكن في كان طالباً متفوقاً، يستعد لامتحانه النهائي. كان يدرس بجد، و

الليلة التي سبقت الامتحان، لم يستطع النوم. كان مستلقياً في سريره، وعقله يعمل كآلة لا تتوقف.

"ماذا لو كان الامتحان صعباً؟ ماذا لو نسيت كل شيء درسته؟ ماذا لو لم أحصل على الدرجة التي

في لو فشلت  ماذا  التخرج؟  بعد  لم أجد وظيفة  لو  ماذا  والدي؟  أمل  لو خيبت  ماذا  أريدها؟ 

يو أسوأ من الذي قبله. حياتي؟". سلسلة لا تنتهي من "ماذا لو"، كل سؤال يجر الآخر، وكل سينار

باً طوال الليل، لا كأنه كان يستعد لامتحان. استيقظ في الصباح وهو منهك تماماً، كأنه خاض حر

اسم الوهم: "وهم القدرة على التحكم بالمستقبل"

الفصل 7

❧
الفصل السابع: سجن المستقبل… كيف يًسرق

الشيطان يًومك بالقلق
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تأمين بأنك مسؤول عن  الخفي  الاعتقاد  إنه  القلق.  يغذي وحش  الذي  الوهم  هو  هذا 

مستقبلك، وأنك تملك القدرة على توقع كل الاحتمالات والسيطرة عليها. أنت تظن أن التفكير

المفرط في المستقبل هو نوع من "المسؤولية" و"التخطيط"، للكنه في الحقيقة نوع من الشرك الخفي،

حيث تنصّب نفسك إلهاً على مستقبلك، وتحاول أن تدير ممللكة ليست لك.

"وهم القدرة على التحكم" يجعلك تعيش في زمن لم يأت بعد. أنت لا تعيش في "اليوم"، بل

تعيش في "غد" افتراضي مليء باللكوارث التي لم تحدث. أنت تسرق طاقة يومك الحاضر لتدفع بها

فواتير قلقك من يومك الآتي، فتصل إلى المستقبل الحقيقي وقد أفلست تماماً، بلا طاقة ولا حضور.

يوهات الهلاك مكيدة الشيطان: بناء سينار

يك المستقبل، فهو غيب لا يعلمه إلا الله. للكنه يستطيع أن "يرسم" الشيطان لا يستطيع أن ير

لك صوراً مزيفة عنه في شاشة خيالك. مكيدته هنا هي أن يحول "المجهول" إلى "مرعب"، وأن

يحول "الاحتمال" إلى "حقيقة مؤكدة".

:)The "What If" Bomb( يف  يبدأ الهجوم دائماً بسؤال "ماذا لو؟". هذاقذيفة التخو
السؤال هو مفتاح باب القلق. إنه يأخذ فكرة محتملة )قد يكون الامتحان صعباً(، ويحولها

يوهات السلبية الممكنة. إلى بداية لفيلم رعب. إنه يفتح الباب أمام كل السينار
1

:)Catastrophic Movie-Making( بعد أن يلقي بسؤالصناعة الأفلام الكارثية 
"ماذا لو؟"، يساعدك على إنتاج الفيلم. يعرض لك مشهداً حياً لرسوبك في الامتحان، ثم

مشهد خيبة أمل والديك، ثم مشهد بطالتك، ثم مشهد فشلك الكامل. أنت المخرج
والممثل والمشاهد في هذا الفيلم المأساوي. الشيطان هو المنتج المنفذ الذي يمدك بالمؤثرات

ية الحزينة. الخاصة والموسيقى التصوير

1

:)Resource Depletion( الهدف النهائي من هذا الفيلم ليس مجرداستنزاف الموارد 
إحزانك، بل استنزافك. كل دقيقة تقضيها في مشاهدة هذه الأفلام الكارثية، تستهلك

1
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ية للوهم يطة الشعور الخر

يطة الأمان والتوكل الاستدلال القرآني: خر

القرآن يقدم لنا منظومة متكاملة للأمان النفسي، منظومة تحررنا من سجن المستقبل وتعيدنا إلى

جنة الحاضر.

من طاقتك النفسية، وتركيزك، وقدرتك على ات�اذ قرارات حكيمة في الحاضر. هو
يجعلك ت�وض معارك وهمية في المستقبل، حتى لا يتبقى لديك أي قوة لخوض معركتك

الحقيقية في الحاضر.

 القلق هو تجربة جسدية بامتياز. يظهر على شكل تسارع في دقات القلب، ضيقفي الجسد:
في التنفس، توتر في العضلات )خاصة الرقبة واللكتفين(، أرق، ومشاكل في الجهاز

الهضمي. جسدك يتفاعل مع الخطر الوهمي في خيالك كما لو كان خطراً حقيقياً.
✦

 عكس ما تظن، القلق لا يحسن أداءك، بل يدمره. الطالب القلق يرتكبفي الأداء:
أخطاءً ساذجة في الامتحان ليس لأنه لا يعرف، بل لأن عقله مستنزف ومشغول
يوهات الكارثية. القلق يسرق منك "الحضور الذهني" الضروري لأي إنجاز. بالسينار

✦

 كلما قلقت أكثر، زادت احتمالية فشلك. وعندما تفشل، تقولفي إعادة إنتاج نفسه:
لنفسك: "انظر، لقد كنت على حق. كان يجب أن أقلق أكثر!". فتزداد قناعتك بأن القلق

ضروري، وتدخل في حلقة مفرغة من القلق الذي يسبب الفشل، والفشل الذي يبرر
القلق.

✦

ذاَآية الجذر )لماذا نقلق؟(: رُّ جزَوُعاً )20( وإَإِ َّ هُ الش ذاَ مسََّ نساَنَ خلُقَِ هلَوُعاً )19( إإِ نَّ الْإإِ  ﴿إإِ
هُ الْخخيَرُْ منَوُعاً )21(﴾ )المعارج: 19-21(. "الهلع" هو طبيعتنا الأصلية عندما نكون مسََّ

منفصلين عن الله. هو رد الفعل التلقائي للنفس التي تشعر أنها وحيدة في مواجهة تقلبات ✦

53 من ألم الانفصال… إلى رحمة الاتصال بالله



الاستدلال النبوي: ما أخطأك لم يكن ليصيبك

الله عنهما:  الله عليه وسلم لابن عباس رضي  النبي صلى  ْفي وصية  لوَ ةَ  مَّ الأأُ نَّ  أأَ "...واَعلْمَْ 

وكَ نْ يضَرُّأُ هُ لكََ، ولَوَْ اجْتمَعَوُا علَىَ أأَ َّ َّ بشِيَْءٍ قدَْ كَتبَهَُ الل لا نْ ينَفْعَوُكَ بشِيَْءٍ لمَْ ينَفْعَوُكَ إإِ اجْتمَعَتَْ علَىَ أأَ

حُفُ" تِ الصّأُ قلْامُ وجََفَّ هُ علَيَكَْ، رفُعِتَِ الأأَ َّ َّ بشِيَْءٍ قدَْ كَتبَهَُ الل لا وكَ إإِ . )رواه الترمذي،بشِيَْءٍ لمَْ يضَرُّأُ

وقال: حديث حسن صحيح(.

الحياة. القلق ليس عيباً فيك، بل هو إشارة إلى أنك تحاول أن تواجه الحياة بقوتك أنت، لا
بقوة الله.

ُآية المسار )كيف يهاجم الشيطان؟(: ه َّ مرُكُمُ باِلفْحَْشاَءِ ۖ واَلل يطْاَنُ يعَدِكُمُُ الفْقَْرَ وَيأَأْ  ﴿الشَّ
غفْرِةًَ منِّهُْ وفَضَْلاً﴾ )البقرة: 268(. هذه هي المقارنة بين الوعدين. الشيطان يعدك يعَدِكُمُ مَّ

بالفقر )وكل أشكال النقص المستقبلي( ليجعلك تبخل وتجزع. والله يعدك بالمغفرة )للماضي(
والفضل )للمستقبل(. القلق هو نتيجة تصديقك لوعد الشيطان، والسكينة هي نتيجة

تصديقك لوعد الله.

✦

هلْلكُةَِ﴾ )البقرة: 195(. القلقآية النتيجة )ماذا يفعل القلق؟(: لىَ التَّ يدْيِكمُْ إإِ ُلقْوُا بأِأَ  ﴿ولَاَ ت
المفرط هو إلقاء بالنفس إلى التهللكة. أنت تقتل نفسك ببطء بسموم الأفكار التي تسمح لها

بالنمو في عقلك. أنت تدمر صحتك النفسية والجسدية خوفاً من مستقبل قد لا يأتي أبداً.
✦

ا المْصَُليِّنَ )22( الذَّيِنَ همُْ علَىَٰ صَلاَتهِمِْ داَئمِوُنَ )23(﴾آية الشفاء )كيف نتحرر؟(: لَّ  ﴿إإِ
)المعارج: 22-23(. الآيات التي تلت وصف الإنسان الهلوع، بدأت بالاستثناء: "إلا

المصلين". الصلاة هي العلاج. ليس أي صلاة، بل صلاة "دائمة"، صلاة تعيد برمجة وعيك
خمس مرات في اليوم. في كل صلاة، أنت تقف بين يدي الله وتقول "الله أكبر"، أي أن

الله أكبر من قلقي، أكبر من مستقبلي، أكبر من كل م�اوفي. ثم تسلم أمرك له في نهاية
الصلاة، فتخرج منها وقد جددت عقد التوكل.

✦
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قد الأقلام  كُتب.  قد  المستقبل  حُسم.  قد  الأمر  القلق".  وفاة  "شهادة  الحديث هو  هذا 

رفُعت، والصحف قد جفت. دورك ليس أن تحاول تغيير ما كُتب، بل أن تبذل الأسباب المتاحة

لك في الحاضر، ثم ترضى بما كتبه الله لك. القلق هو محاولة عبثية للكتابة على صحيفة جفت بالفعل.

مطرقة التوحيد

قلقك لا يغير قدرك، وللكنه يفسد يومك. مستقبلك ليس مسؤوليتك، بل هو في يد ربك.

مسؤوليتك الوحيدة هي أن تحسن العمل في "هذه اللحظة" التي تتنفس فيها، وأن تترك ما بعدها لمن

بيده الأمر كله.

تطبيق السيادة: تمرين "مرساة اللحظة"

 خصص 10 دقائق كل يوم )وليس قبل النوم(خطوة سلوكية )صندوق القلق(:
يوهات لتكون "وقت القلق" الرسمي. أحضر ورقة وقلم، واكتب كل م�اوفك وسينار

"ماذا لو". أفرغ كل شيء على الورق. بعد انتهاء الدقائق العشر، أغلق الدفتر وقل: "لقد
انتهى وقت القلق الآن". إذا هاجمتك فكرة قلقة خلال اليوم، قل لها: "ليس الآن،

سنتحدث في موعدنا غداً".

1

 عندما تشعر أن عقلك ينجرف إلى المستقبل،تمرين شعوري )مرساة الحواس الخمس(:
أعده إلى الحاضر بقوة باستخدام "مرساة الحواس". توقف، وسمِّ بصوت عالٍ: 5 أشياء
تراها حولك الآن، 4 أشياء تلمسها )ملمس ملابسك، اللكرسي(، 3 أصوات تسمعها،

شيئين تشم رائحتهما، وشيء واحد تتذوقه )أو اشرب رشفة ماء(. هذا التمرين يجخبر عقلك
على العودة إلى اللحظة الحالية.

1

 الذكر الذي يقتل القلق هو ذكر التوكل. كلما شعرت بموجة قلق، قل بيقينذكر محدد:
. أنت هنا لا تطلب شيئاً، بل تقرر حقيقة. أنت تعلن"حسبي الله ونعم الوكيل"وحضور:  1
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دعاء ختامي

يا رب… يا من بيده مللكوت كل شيء…

يوهات. لقد أتيتك بقلبٍ أتعبته المخاوف، وعقلٍ أرهقته السينار

أخاف من غدٍ لم يأت، وأحمل هم رزق لم يُ�لق.

عدوي يعدني الفقر، وأنت تعدني المغفرة والفضل.

يا رب، لقد صدقت وعده، وكذبّت )بشعوري( وعدك.

اللهم إني أبرأ إليك من حولي وقوتي وتدبيري، إلى حولك وقوتك وتدبيرك.

سلمتك يا رب زمام أمري كله، مستقبلي ورزقي وصحتي وأهلي.

فكن لي وكيلاً، فإني لا أحسن التدبير. واكفني ما أهمني وما لم أهتم به، فإنك تكفي من

استكفاك. حسبي أنت ونعم الوكيل. آمين.

أن الله كافيك، وأنه أفضل من توكل إليه أمرك. كررها حتى تشعر أن الحمل قد انتقل
من على كتفيك إلى عتبة العناية الإلهية.
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مشهد افتتاحي

كان موظفاً مجتهداً، للكنه كان يكره وظيفته. كان يستيقظ كل صباح وهو يشعر بثقل العالم

على صدره. كان يرى زملاءه يضحكون ويتحدثون، بينما هو يشعر بأنه في سجن. كان يقضي يومه

وهو يحلم بالوظيفة المثالية التي لا يمللكها، أو يندم على الفرص التي ضاعت منه في الماضي. كان

حاضراً بجسده، للكن روحه كانت إما في "أمس" الذي لن يعود، أو في "غد" الذي لم يأت. في نهاية

اليوم، يعود إلى بيته منهكاً، لا من العمل نفسه، بل من "مقاومة" العمل طوال اليوم. كان يشعر أن

حياته تسُرق منه يوماً بعد يوم.

اسم الوهم: "وهم السعادة المشروطة بالظروف المثالية"

الفصل 8

❧
الفصل الثامن: سجن الحاضر… كيف يًجعلك

الشيطان تكره واقعك
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هذا الوهم هو الشقيق التوأم لوهمي سجن الماضي والمستقبل. إنه الاعتقاد بأن السعادة والرضا

لا يمكن أن يتحققا إلا عندما تكون ظروفك الخارجية مثالية تماماً: الوظيفة المثالية، الشريك المثالي،

المنزل المثالي، الصحة المثالية. وبما أن هذه الظروف المثالية لا وجود لها في عالمنا الأرضي، فإن

النتيجة الحتمية هي حالة دائمة من السخط وعدم الرضا عن الواقع الحالي.

"وهم السعادة المشروطة" يجعلك في حالة حرب مستمرة مع واقعك. أنت لا تعيش حياتك،

بل تقيمّها باستمرار وتقارنها بنسخة مثالية موجودة في خيالك فقط. أنت ترفض النعم الموجودة بين

يديك لأنها ليست "كاملة"، وتتجاهل مواطن الجمال في يومك لأنك تركز فقط على مواطن النقص.

أنت لا تعيش في "الواقع"، بل تعيش في "الفجوة" بين الواقع والمثال.

مكيدة الشيطان: صناعة السخط والضجر

مهمة الشيطان هنا هي أن يجعلك تكره قدر الله الذي أنت فيه، وأن يحرمك من بركة اللحظة

الحاضرة. فهو يعلم أن كل رأس مالك الحقيقي هو "يومك"، فإذا نجح في إفساده، فقد أفسد حياتك

كلها. مكيدته لصناعة السخط تتم عبر ثلاث مراحل:

:)Negative Filtering( يضع على عينيك "نظارات سوداء" تجعلكفلترة السلبيات 
لا ترى من يومك إلا ما هو سلبي. مديرك لم يبتسم لك، زميلك حصل على ترقية،

يق كان مزدحماً. يجعلك تتجاهل مئات الأحداث الإيجابية أو المحايدة، وتركز فقط الطر
على هذه النقاط السوداء، ثم يعممها لتقول: "كان يوماً سيئاً".

1

:)The Killer Comparison( بعد أن يجعلك تركز على سلبياتالمقارنة القاتلة 
واقعك، يعرض لك صوراً مثالية لحياة الآخرين )غالباً ما تكون مزيفة على وسائل

التواصل الاجتماعي(. يقارن أسوأ ما في حياتك بأفضل ما يظهره الآخرون في حياتهم.
يق لتوليد الحسد، والشعور بالظلم، وكراهية ما قسمه الله لك. هذه المقارنة هي أسرع طر

1
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ية للوهم يطة الشعور الخر

يطة الرضا والبركة الاستدلال القرآني: خر

القرآن يعلمنا أن الرضا ليس ت�ديراً أو استسلاماً سلبياً، بل هو موقف إيجابي واعٍ، وهو مفتاح

البركة والسعادة الحقيقية.

:)Feeding Boredom( إذا لم تنجح الفلترة والمقارنة، فإنه يستخدمتغذية الضجر 
سلاح الضجر. يهمس لك: "حياتك مملة، روتينية، لا جديد فيها". يجعلك تشعر بأنك في

حلقة مفرغة، وأن أيامك كلها نسخ مكررة. وهذا الشعور بالضجر هو الذي يدفعك
للبحث عن إثارة زائفة في الحرام، أو الهروب إلى عالم الخيال والأحلام، بدلاً من

البحث عن الجمال والمعنى في تفاصيل يومك العادي.

1

 السخط يظهر كشعور دائم بالضيق والتململ. كأن ملابسك أضيق من مقاسك،في الجسد:
أو كأنك تريد أن تقفز من جلدك. هو حالة من التهيج الداخلي المستمر التي تستنزف طاقتك

وتجعلك سريع الغضب.
✦

 الشخص الساخط هو ش�ص يصعب العيش معه. هو دائم الشكوى، كثيرفي العلاقات:
الانتقاد، لا يعجبه شيء. هو يفرغ طاقته السلبية على من حوله، فينفّرهم منه، وهذا يزيد

من شعوره بالوحدة والتعاسة.
✦

 كلما زاد س�طك على واقعك، قلّ إنجازك فيه. الموظف الذي يكرهفي إعادة إنتاج نفسه:
وظيفته لن يبدع فيها، وبالتالي لن يحصل على ترقية، وهذا سيزيد من كراهيته لوظيفته. أنت

ت�لق الواقع الذي تكرهه بسخطك عليه.
✦

نساَنَ فيِ كَبدٍَ﴾ )البلد: 4(. هذه هي الحقيقةآية الجذر )حقيقة الدنيا(:  ﴿لقَدَْ خلَقَْناَ الْإإِ
الأساسية التي يجب أن ننطلق منها. الدنيا ليست جنة، بل هي دار "كبد"، أي مشقة وتعب ✦
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الاستدلال النبوي: من أصبح منكم آمناً في سربه

ُقال رسول الله صلى الله عليه وسلم:  بهِِ، معُاَفىً فيِ جَسدَهِِ، عنِدْهَ صْبحََ منِكْمُْ آمنِاً فيِ سرِْ "منَْ أأَ

نيْاَ بِحذَاَفيِرهِاَ" ماَ حِيزتَْ لهَُ الدّأُ َّ ن . )رواه الترمذي، وحسنه الألباني(.قوُتُ يوَمْهِِ، فكََ�أَ

يف "الثراء" و"السعادة". النبي صلى الله عليه وسلم يضع لنا ثلاثة معايير هذا الحديث يعيد تعر

أساسية لامتلاك الدنيا: الأمان )الخارجي والداخلي(، والصحة، واللكفاية )قوت يوم واحد فقط،

وامتحان. من يطلب فيها الراحة الكاملة والظروف المثالية، كمن يبحث عن اللؤلؤ في
الصحراء. فهم هذه الحقيقة يطفئ نار التوقعات غير الواقعية.

نآية المسار )كيف نتعامل مع النقص؟(: كمُْ ۖ وعَسَىَٰ أأَ ن تكَرْهَوُا شَيئْاً وهَوَُ خيَرٌْ للَّ  ﴿وعَسَىَٰ أأَ
نتمُْ لاَ تعَلْمَوُنَ﴾ )البقرة: 216(. هذه الآية هي قمة هُ يعَلْمَُ وأَأَ َّ كمُْ ۗ واَلل وا شَيئْاً وهَوَُ شرٌَّ للَّ ُّ تُحبِ
الأدب مع القدر. أنت تكره وظيفتك، وقد يكون فيها خير لا تعلمه. قد تكون هي التي

تحميك من شر أكبر، أو تعلمك درسًا تحتاجه. أنت تحب وظيفة أخرى، وقد يكون فيها شر
لا تعلمه. التسليم بهذا الجهل هو بداية الحكمة والرضا.

✦

عمْاَلهَمُْ﴾آية النتيجة )ماذا يفعل السخط؟(: حْبطََ أأَ هُ فَ�أَ َّ نزلََ الل همُْ كرَهِوُا ماَ أأَ نَّ  ﴿ذلَٰكَِ بأِأَ
)محمد: 9(. كراهية ما أنزل الله )ومنها أقداره( تؤدي إلى "حبط العمل". ليس فقط العمل
الأخروي، بل حتى العمل الدنيوي. السخط يسرق البركة من وقتك وجهدك، فتجد نفسك

تعمل كثيراً وتنجز قليلاً.

✦

ينَ﴾ )الأعراف:آية الشفاء )كيف نجد الرضا؟(: ِ اكرِ  ﴿فخَذُْ ماَ آتيَتْكَُ وكَُن منَِّ الشَّ
144(. هذا هو الأمر الإلهي المباشر لموسى عليه السلام، وهو لنا جميعاً. الشفاء من السخط
يكمن في خطوتين: )1( "فخذ ما آتيتك": اقبل عطاء الله لك في هذه اللحظة، امسكه بيديك،
ين": حولّ تركيزك من المفقود إلى الموجود، ومن النقص اعترف به. )2( "وكن من الشاكر

إلى النعمة. الشكر ليس مجرد كلمة، بل هو "عدسة" جديدة ترى بها واقعك.

✦
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وليس قوت سنة(. من يملك هذه الثلاث، فقد ملك الدنيا كلها. هذا الحديث هو صفعة على وجه

وهم السعادة المشروطة. هو دعوة لنفتح أعيننا على النعم الهائلة التي نغفل عنها ونحن نطارد سراب

اللكمال.

مطرقة التوحيد

واقعك ليس سجنك، بل هو ورشة عملك. هو المكان الذي قدره الله لك لتعبده وتنمو وتتعلم.

أعلى واقعك هو  والرضا عن  على حكمة من وضعه لك.  اعتراض خفي  لواقعك هي  كراهيتك 

درجات الثقة في حكمة من يدبر أمرك.

تطبيق السيادة: تمرين "صيد النعم"

 قبل أن تنام كل ليلة، اكتب ثلاثة أشياء )مهما كانتخطوة سلوكية )دفتر الامتنان(:
بسيطة( أنت ممتن لها في يومك. "فنجان قهوة لذيذ"، "ابتسامة من طفلي"، "مكالمة من

صديق". هذا التمرين يجخبر عقلك على تغيير "فلتر السلبيات" إلى "فلتر الإيجابيات".
ية هي المفتاح. الاستمرار

1

 عندما تجد نفسك تتذمر من شيء في واقعك، توقفتمرين شعوري )إعادة الصياغة(:
وحاول "إعادة صياغة" الفكرة. بدلاً من أن تقول "أنا أكره زحمة السير"، قل "هذه فرصة
لأستمع إلى درس أو أستغفر الله". بدلاً من "هذه الوظيفة مملة"، قل "الحمد لله على وجود

مصدر رزق، وسأبحث عن المعنى في تفاصيلها".

1

 الذكر الذي يزرع الرضا في القلب هو الحمد. ليس الحمد السطحي، بل الحمدذكر محدد:
"الحمد لله على كلالواعي. كلما شعرت بالسخط أو الضجر، قل بقلبك قبل لسانك: 

. هذه الجملة هي إعلان استسلامك لحكمة الله في كل ما يقدره، وهي مفتاححال"
يل اللكبد إلى منحة، والمحنة إلى عطاء. تحو

1
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دعاء ختامي

يا رب… يا من قسمت الأرزاق وقدّرت الأقدار…

لقد أتيتك بقلبٍ ساخط، لا يرى من حياته إلا النقص، ولا من يومه إلا اللكدر.

أقارن عطاءك لي بعطائك لغيري، فأنسى فضلك، وأعترض على حكمتك.

يا رب، لقد علمتني أن الدنيا دار كبد، وأنا أطلب فيها المستحيل.

وعلمتني أن الخخير قد يكون فيما أكره، وأنا أجزع مما قدرته لي.

اللهم إني أبرأ إليك من سخط نفسي، وألتجئ إلى سعة رحمتك.

ارزقني عيناً ترى نعمتك، وقلباً يرضى بقسمتك، ولساناً يلهج بحمدك.

اللهم رضّني بما قضيت لي، وعافني فيما أبقيت، حتى لا أحب تعجيل ما أخرت، ولا

تأخير ما عجلت. آمين.
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مشهد افتتاحي

كانت تستعد لحضور حفل زفاف. ارتدت فستاناً جديداً، وبذلت جهداً كبيراً في مظهرها.

كانت تشعر بالرضا عن نفسها. للكن بمجرد أن دخلت القاعة، بدأت الجحيم. شعرت أن كل العيون

على التعب  يرون  هل  وزني؟  زاد  هل  مناسب؟  فستاني  "هل  تنتقدها.  تقيمّها،  تحللها،  عليها، 

وجهي؟". كل همسة كانت تظنها عنها، وكل نظرة كانت تفسرها على أنها نقد. قضت الليلة كلها وهي

تتحدث الصحيحة، أن  يقة  بالطر تبتسم  الناس، تحاول أن تكون مثالية، أن  أفعال  تراقب ردود 

يقة الصحيحة. عادت إلى بيتها وهي تشعر بإرهاق شديد، لا كأنها كانت في حفل، بل كأنها بالطر

كانت في امتحان أداء أمام لجنة تحكيم قاسية.

الفصل 9

❧
�اخريًن… كيف يًجعلك الفصل التاسع: سجن ال

�دا لعيون الناس الشيطان عب
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اسم الوهم: "وهم القيمة المستمدة من الخارج"

هذا هو السجن الاجتماعي الذي يعيش فيه معظمنا بدرجات متفاوتة. إنه الاعتقاد بأن

قيمتك كإنسان، وشعورك بالرضا عن نفسك، يعتمد على قبول الآخرين ونظرتهم إليك. أنت لا تعود

"عبداً لله"، بل تصبح "عبداً لعيون الناس". أنت تستمد إحساسك بالأمان من مديحهم، وتستمد

إحساسك بالخطر من نقدهم.

قراراتك، تصبح  الداخلية.  بوصلتك  تفقد  يجعلك  الخارج"  من  المستمدة  القيمة  "وهم 

واختياراتك، وحتى مشاعرك، رهينة لما سيقوله الناس أو يفكرون به. أنت لا تسأل نفسك "ماذا

يريد الله مني؟" أو "ماذا أريد أنا حقاً؟"، بل تسأل "ماذا يريد الناس أن يروا مني؟". أنت تتخلى عن

سيادتك على ممللكة نفسك، وتسلم مفاتيحها لأول عابر سبيل يمر أمامك.

مكيدة الشيطان: تنصيب الناس أرباباً من دون الله

الشيطان يعلم أن القلب لا يمكن أن يكون فارغاً. فإذا لم يكن ممتلئاً بتعظيم الله، فلا بد أن

يمتلئ بتعظيم غيره. ومكيدته هنا هي أن ي�لع صفات الله )العلم، الحكم، القدرة على النفع والضر(

يلبسها للناس في وعيك، ليحولهم إلى أرباب من دون الله. و

يهامك بأنهم "يعلمون": يقرأون أفكارك،إ  يزرع فيك الشعور بأن الناس يعرفون أسرارك، و
ويدركون نقاط ضعفك. يجعلك تشعر بأنك "مكشوف" أمامهم، تماماً كما أنت مكشوف

Social( ية هو ما يولد القلق الاجتماعي أمام الله. هذا الشعور بالشفافية القسر
.)Anxiety

1

يهامك بأنهم "يحكمون":  يجعلك تصدق أن حكم الناس عليك هو الحكم النهائي. أن رأيهمإ
فيك هو الحقيقة المطلقة. إذا قالوا "أنت ناجح"، فأنت ناجح. وإذا قالوا "أنت فاشل"، فأنت

فاشل. أنت تلغي محكمتك الداخلية، وتلغي قبلها محكمة الله، وتعتمد حكم الناس كقضاء
مبرم.

1
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ية للوهم يطة الشعور الخر

يطة العزة والعبودية الاستدلال القرآني: خر

يف مصدر القيمة والعزة الحقيقي. القرآن يحررنا من عبودية الناس بإعادة تعر

يهامك بأنهم "يمللكون النفع والضر":  هذه هي ذروة المكيدة. يجعلك تعتقد أن رضاهمإ
سيجلب لك النفع، وأن س�طهم سيجلب لك الضر. أن قبولهم سيفتح لك أبواب الرزق

والفرص، وأن رفضهم سيغلقها. فتجد نفسك تداهن وتنافق وتفعل ما لا تؤمن به، ليس
حباً فيهم، بل خوفاً من "الضرر" الذي تتوهم أنهم يمللكونه.

1

 يظهر هذا الوهم على شكل توتر جسدي واضح عند التواجد مع الناس. احمرارفي الجسد:
الوجه، تعرق اليدين، ارتعاش الصوت، تجنب التواصل البصري. جسدك يدخل في حالة

"القتال أو الهروب" )Fight or Flight( لأنه يرى الناس كل"خطر" محتمل.
✦

 أنت إما أن تصبح "إمعة"، توافق على كل شيء وتفعل أي شيء لتنالفي العلاقات:
القبول، فتفقد احترامك لنفسك واحترام الآخرين لك. أو أن تصبح عدوانياً ومنعزلاً،

تهاجم الناس قبل أن يهاجموك، وترفضهم قبل أن يرفضوك، كآلية دفاع مفرطة.
✦

 كلما حاولت إرضاء الناس، زاد تطلبهم. وكلما خفت من نقدهم،في إعادة إنتاج نفسه:
زادت حساسيتك تجاهه. أنت تدرب الناس على كيفية التحكم فيك، وتدرب نفسك على

كيفية الاستجابة لهذا التحكم. تصبح العلاقة لعبة ابتزاز عاطفي متبادل.
✦

هِ﴾ )يوسف: 40(. هذه الآية هي إعلانآية الجذر )لمن الحكم؟(: َّ ا للِ لَّ نِ الْحكُْمُ إإِ  ﴿إإِ
استقلال عن كل محاكم الأرض. الحكم النهائي على قيمتك، وأفعالك، ومصيرك، هو لله
وحده. أي حكم آخر هو حكم مزور وباطل. الإيمان بهذه الآية يجعلك تصم أذنيك عن

ضجيج آراء الناس.

✦
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الاستدلال النبوي: من التمس رضا الله بسخط الناس

الله عليه وسلم:  الله صلى  َقال رسول  مؤُنْةَ هُ  َّ الل  ُ اسِ كَفاَه َّ الن بسِخََطِ   ِ ه َّ الل َمسََ رضَِا  التْ "منَِ 

اسِ" َّ الن لىَ  إإِ  ُ ه َّ الل  ُ وكَلَهَ  ِ ه َّ الل بسِخََطِ  اسِ  َّ الن رضَِا  َمسََ  التْ ومَنَِ  اسِ،  َّ وصححهالن الترمذي،  )رواه   .

الألباني(.

هذا الحديث هو قانون كوني يحدد نتيجة المعادلتين. المعادلة الأولى: إذا جعلت همك الأول

يكفيك شرهم وقلقك منهم. المعادلة هو رضا الله، ولو أغضب ذلك الناس، فإن الله يتولى أمرك و

يتركك الثانية: إذا جعلت همك الأول هو رضا الناس، ولو أس�ط ذلك الله، فإن الله يتخلى عنك و

لهم، فتصبح تحت رحمتهم وتقلبات أمزجتهم، وهذه هي قمة الخذلان.

ؤمْنِيِنَ﴾آية المسار )كيف نتعامل معهم؟(: ن كُنتمُ مُّ ن تَ�شْوَهُْ إإِ حَقُّ أأَ هُ أأَ َّ تَ�شْوَنْهَمُْ ۚ فاَلل  ﴿أأَ
)التوبة: 13(. القرآن يضع الأمر في نصابه. هل ت�اف منهم؟ الله أحق أن ت�افه. الخشية

هي خوف مع تعظيم، وهي عبادة قلبية لا يجوز صرفها لغير الله. عندما تضع خشية الله في
قلبك، تتضاءل خشية من سواه حتى ت�تفي.

✦

ؤمْنِيِنَ﴾ )آلآية النتيجة )ماذا يحدث عندما نعبدهم؟(: ن كُنتمُ مُّ  ﴿فلَاَ تَ�اَفوُهمُْ وخَاَفوُنِ إإِ
اسَ واَخْشوَنِْ﴾ )المائدة: 44(. الخوف من َّ عمران: 175(. في آية أخرى، ﴿فلَاَ تَ�شْوَاُ الن

الناس وخشيتهم هو نقيض الإيمان بالله وخشيته. لا يمكن أن يجتمعا في قلب واحد. عبادة
الناس تطرد عبادة الله.

✦

ةُ ولَرِسَُولهِِ ولَلِمْؤُمْنِيِنَ ولَلكَِٰنَّ المْنُاَفقِيِنَ لاَ يعَلْمَوُنَ﴾آية الشفاء )أين نجد العزة؟(: َّ هِ العْزِ َّ  ﴿ولَلِ
)المنافقون: 8(. العزة )الشعور بالقيمة والقوة( ليست شيئاً تكتسبه من الناس، بل هي منحة

من الله لأهل الإيمان. أنت لا تحتاج أن تبحث عنها في عيونهم، فهي موجودة في هويتك
كمؤمن. أنت عزيز لأنك عبد للعزيز.

✦
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مطرقة التوحيد

أنت تقف أمام الناس لأنك نسيت أنك تقف أمام الله. قيمتك ليست في عيونهم، بل في

عينه. ورأيهم فيك لا يغير من حقيقتك عنده شي�اً. حرر نفسك من سجنهم، باللجوء إلى سعة مللكه.

تطبيق السيادة: تمرين "إعادة توجيه البوصلة"

دعاء ختامي

يا رب… يا من لا تضره معصيتي، ولا تنفعه طاعتي…

 لمدة يوم واحد، ات�ذ قراراً واعياً بأن لا تسألخطوة سلوكية )صيام عن آراء الناس(:
أحداً عن رأيه في أي شيء ي�صك )ملابسك، قرارك، عملك(. حاول أن تتخذ كل

قراراتك بناءً على بوصلتك الداخلية وما يرضي الله. هذا التمرين صعب، للكنه يبدأ في بناء
عضلة الثقة بالنفس.

1

 عندما تكون في موقف اجتماعي يثير قلقك،تمرين شعوري )تخيل الجمهور الإلهي(:
ت�يل أن كل الناس من حولك قد اختفوا، وأنك تقف وحدك بين يدي الله. هو

جمهورك الوحيد. هو من يراك ويسمعك ويحكم عليك. هذا التحول في الخيال يغير حالتك
ياء إلى إخلاص. ية بالكامل، ويحول الر الشعور

1

 الذكر الذي يحررك من عبودية الناس هو ذكر الاستغناء بالله. كلما شعرتذكر محدد:
. "الأحد" الذي لا"يا أحد، يا صمد"بحاجتك لقبولهم أو خوفك من رفضهم، قل بيقين: 

شريك له في الحكم. و"الصمد" الذي هو مقصد كل الحوائج، والذي لا يحتاج إلى أحد.
هذا الذكر يذكرك بمن هو المصدر الحقيقي للقيمة والأمان.

1
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لقد أتيتك بقلبٍ جعل من عبادك أرباباً.

أخاف من نقدهم أكثر مما أرجو رحمتك.

وأطلب رضاهم أكثر مما أطلب رضاك.

يا رب، لقد أذلني التعلق بهم، وأتعبني السعي لإرضائهم، وهم لا يمللكون لي نفعاً ولا

ضراً.

اللهم إني أبرأ إليك من كل عين راقبتها، ومن كل أذن انتظرت ثناءها، ومن كل قلب

تمنيتّ رضاه.

اللهم املأ قلبي بتعظيمك حتى لا أرى عظيماً سواك.

واكفني بك عن كل أحد، واجعلني بك غنياً عن كل شيء.

اللهم لا تكلني إلى الناس، فأضيع. وتولني برحمتك، فأكتفي. آمين.
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مشهد افتتاحي

كانت أماً مثالية، أو هكذا كانت تحاول أن تكون. بيتها دائماً نظيف، أطفالها يرتدون أفضل

الملابس، طعامها صحي ومتقن، وهي دائماً مبتسمة ومتألقة. للكن خلف هذا الستار، كانت تعيش

على حافة الانهيار. كانت تستيقظ قبل الجميع بساعتين لترتب كل شيء، وتنام بعد الجميع بساعتين

لتنظف كل شيء. كانت تشعر بذنب رهيب إذا صرخت في وجه أطفالها، أو إذا قدمت لهم وجبة

غير صحية. كانت ت�اف من الخطأ خوفها من الموت. ذات يوم، انسكب كوب من العصير على

"الصورة السجادة، بل كان على  بكاؤها على  لم يكن  تماماً.  فانهارت  الجديدة،  البيضاء  السجادة 

المثالية" التي تحطمت.

الفصل 10

❧
الفصل العاشر: سجن الكمال… كيف يًجعلك

الشيطان تعبد صورة مزيًفة عن نفسك

69 من ألم الانفصال… إلى رحمة الاتصال بالله



اسم الوهم: "وهم القداسة الذاتية"

هذا هو أخطر سجون الشيطان، لأنه سجن مزين بالورود، ومبني من الطاعة والالتزام. "وهم

ية" هو الاعتقاد بأن قيمتك عند الله وعند الناس تأتي من القداسة الذاتية" أو "اللكمالية الدينية/الدنيو

كونك "بلا أخطاء". أنت تبني لنفسك صورة مثالية )الأم المثالية، الموظف المثالي، العابد المثالي(،

ثم تعبد هذه الصورة وتكرس حياتك لحمايتها من أي خدش.

المشكلة أن هذه الصورة ليست أنت. إنها قناع. أنت إنسان، والإنسان "خلُق ضعيفاً"، "ظلوم

كفار". طبيعتك هي النقص والخطأ. عندما ترفض هذه الطبيعة، وتصر على ارتداء قناع اللكمال،

فإنك تدخل في حرب خاسرة ضد إنسانيتك. وهذا الصراع هو الذي يولد القلق، وجلد الذات،

والاحتراق النفسي، والأسوأ من ذلك كله، اللكبر الخفي.

يل الطاعة إلى فخ مكيدة الشيطان: تحو

الشيطان لا يأتيك هنا ليقول لك "اعصِ الله"، بل يأتيك بصوت الناصح الأمين ليقول لك

"كن أفضل". هو يستخدم رغبتك المشروعة في التطور والتحسن، ويحولها إلى هوس مرضي باللكمال.

مكيدته هنا هي الأكثر خبثاً ودهاءً:

:)The Ideal Self( "يزرع في خيالك صورة لشخصية لا وجودصناعة "الأنا المثالية 
لها. ش�صية لا ت�طئ، لا تغضب، لا تضعف، لا تكسل. ثم يهمس لك: "هذا هو ما
يجب أن تكون عليه. أي شيء أقل من هذا هو فشل". فيخلق فجوة هائلة بين واقعك

البشري وهذه الصورة الملائكية، وهذه الفجوة هي ملعب القلق واليأس.

1

:)Criminalizing Human Weakness( بعد أن صنعتجريم الضعف البشري 
الصورة، يبدأ في تجريم أي مظهر من مظاهر ضعفك البشري. إذا شعرت باللكسل عن

ياء". قيام الليل ليلة، لا يقول لك "استدرك غداً"، بل يقول "أنت منافق، عبادتك كلها ر
1
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ية للوهم يطة الشعور الخر

يطة العبودية والضعف الاستدلال القرآني: خر

يعيدنا إلى حقيقة العبودية القائمة على الاعتراف بالضعف والفقر القرآن يهدم صنم اللكمالية، و

إلى الله.

إذا غضبت، يقول "أنت ش�ص سيء، لقد دمرت كل أجرك". هو يحول الزلات
الطبيعية إلى جرائم لا تغتفر.

:)Feeding Subtle Arrogance( هذا هو الجانب المظلم لللكمالية.تغذية اللكبر الخفي 
عندما تنجح في الحفاظ على صورتك المثالية لفترة، تبدأ في الشعور بالاستعلاء على

الآخرين "الناقصين". تنظر إلى الأم التي بيتها غير مرتب بازدراء، أو إلى الموظف الذي
يرتكب أخطاء بشفقة. أنت لا تقول هذا صراحة، للكن قلبك يبدأ في التكبر بطاعته،
وهذه هي عبادة الذات في أنقى صورها، وهي أحب إلى الشيطان من ألف معصية

ظاهرة.

1

 اللكمالية هي وصفة للاحتراق النفسي والجسدي )Burnout(. التوتر المزمن،في الجسد:
الصداع، آلام الظهر، أمراض المناعة الذاتية. جسدك ينهار تحت ضغط محاولة أن تكون

شيئاً لم يُ�لق ليكونه.
✦

 اللكمالي ش�ص لا يطاق. هو لا يطلب اللكمال من نفسه فقط، بل يطلبه منفي العلاقات:
يصعب إرضاؤه. هو يدمر علاقاته الآخرين أيضًا. هو ناقد قاسي، لا يرى إلا الأخطاء، و

لأنه يحاول أن يقص كل من حوله ليناسبوا قالب صورته المثالية.
✦

 الخوف من الخطأ يجعلك تتجنب أي تحدٍ جديد أو أي موقف قدفي إعادة إنتاج نفسه:
تفشل فيه. فتظل عالقاً في منطقة راحتك، لا تنمو ولا تتطور. اللكمالية لا تؤدي إلى اللكمال،

بل تؤدي إلى الجمود والموت البطيء للروح.
✦
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الاستدلال النبوي: لو لم تذنبوا لذهب الله بكم

َقال رسول الله صلى الله عليه وسلم:  َاء هُ بكِمُْ، ولَجَ َّ ِبوُا لذَهَبََ الل ِيدَهِِ لوَْ لمَْ تذُْن "واَلذَّيِ نفَْسيِ ب

هَ فيَغَفْرُِ لهَمُْ" َّ ِبوُنَ، فيَسَْتغَفْرِوُنَ الل . )رواه مسلم، صحيح(.بقِوَمٍْ يذُْن

َميِدُ﴾آية الجذر )حقيقة العبودية(: هُ هوَُ الغْنَيُِّ الْح َّ هِ ۖ واَلل َّ لىَ الل نتمُُ الفْقُرَاَءُ إإِ اسُ أأَ َّ هاَ الن يُّ  ﴿ياَ أأَ
)فاطر: 15(. هذه هي هويتنا الحقيقية. نحن "الفقراء". الفقر إلى الله ليس عيباً، بل هو
جوهر العبودية. اللكمالي يحاول أن يكون "غنياً" بنفسه، بطاعته، بكماله. وهذا شرك خفي

ينازع الله في صفة من أخص صفاته.

✦

نيِّ ظَلمَتُْ نفَْسيِ فاَغْفرِْ ليِ﴾آية المسار )كيف نظر الأنبياء لأنفسهم؟(:  ﴿قاَلَ ربَِّ إإِ
)القصص: 16(. هذا دعاء موسى عليه السلام بعد أن قتل رجلاً خطأ. لم يبرر، لم يقل

"كنت أحاول فعل الخخير". بل اعترف فوراً: "إني ظلمت نفسي". وهذا دعاء يونس في بطن
الحوت، وآدم بعد الأكل من الشجرة. قمة اللكمال البشري هي في سرعة الاعتراف بالنقص

والعودة إلى الله.

✦

َّقىَٰ﴾ )النجم:آية النتيجة )ماذا تفعل اللكمالية؟(: علْمَُ بمِنَِ ات نفsُكمُْ ۖ هوَُ أأَ وا أأَ  ﴿فلَاَ تزُكَُّ
32(. هذا نهي صريح عن عبادة الذات. لا تشهد لنفسك باللكمال والتقوى. اتهمِ نفسك

دائماً، واترك الحكم لله، فهو وحده الأعلم بحقيقة قلبك. اللكمالية هي شكل من أشكال
"تزكية النفس" المنهي عنها.

✦

هَ ماَ اسْتطَعَتْمُْ﴾ )التغابن: 16(. هذه الآية هيآية الشفاء )ما هو المطلوب منا؟(: َّ قوُا الل َّ  ﴿فاَت
بلسم اللكماليين. لم يقل "اتقوا الله حق تقاته" كما في آية أخرى نسُخت، بل قال "ما استطعتم".
المطلوب منك هو بذل وسعك، لا تحقيق اللكمال. الله لا يحاسبك على النتائج، بل يحاسبك

ية. على صدق المحاولة في حدود استطاعتك البشر

✦
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هذا الحديث هو الديناميت الذي ينسف وهم القداسة الذاتية. الله لا يريد عبيداً ملائكيين لا

ي�طئون. بل يريد عبيداً بشراً، يضعفون فيذنبون، ثم يعرفون ضعفهم فيعودون ويستغفرون، فتتجلى

فيهم أسماء الله "التواب" و"الغفور" و"الرحيم". ذنبك الذي يتبعك بانكسار وافتقار، أحب إلى الله

من طاعة تتبعها بكبر وازدراء.

مطرقة التوحيد

أنت لا تعبد الله بكمالك، بل تعبده باعترافك بنقصك. كمالك الحقيقي ليس في أن تكون بلا

خطي�ة، بل في أن تكون سريع التوبة من كل خطي�ة. الله لا يريد منك أن تكون إلهاً، بل يريد

منك أن تكون عبداً.

تطبيق السيادة: تمرين "احتضان النقص"

 قم بعمل "خطأ" بسيط ومتعمد لا يضر أحداً.خطوة سلوكية )ارتكاب خطأ متعمد(:
اترك صحناً في الحوض دون غسيل. اخرج من المنزل بملابس غير متناسقة قليلاً. الهدف

هو أن تكسر قاعدة "يجب أن أكون مثالياً"، وتثبت لنفسك أن العالم لن ينتهي، وأن
قيمتك لم تنقص.

1

 في المرة القادمة التي ترتكب فيها خطأ، بدلاً من جلدتمرين شعوري )الرحمة بالذات(:
نفسك، توقف وخذ نفساً عميقاً. ضع يدك على قلبك وقل: "أنا إنسان، والإنسان ي�طئ.
أنا أسامح نفسي على هذا الخطأ، وسأتعلم منه". عامل نفسك بالرحمة التي تطلبها من الله.

1

"أستغفر الذكر الذي يهدم صنم اللكمالية هو سيد الاستغفار، أو ببساطة تكرار: ذكر محدد:
ية. أنت تعلن أنكالله وأتوب إليه" . هذا الذكر ليس فقط طلباً للمغفرة، بل هو إعلان هو

من أهل الذنب الذين يحتاجون إلى الاستغفار، لا من أهل اللكمال الذين يزكون أنفسهم.
إنه إعادة لترسيخ هويتك الحقيقية كل"عبد فقير".

1
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دعاء ختامي

يا رب… يا من لا يزداد مللكه بطاعتي، ولا ينقص مللكه بمعصيتي…

لقد أتيتك بقلبٍ مريض، يعبد صورة عن نفسه صنعها له الشيطان.

أتيتك وأنا أحاول أن أكون كاملاً، ونسيت أن اللكمال صفتك وحدك.

أتيتك وأنا أزكي نفسي بطاعتي، وأحتقر عبادك بزلاتهم، ونسيت أني "ظلوم كفار".

يا رب، حطّم هذا الصنم الذي أعبده في داخلي.

علمني كيف أعبدك بضعفي، لا بقوتي.

علمني كيف أفتقر إليك بذنبي، لا كيف أستغني عنك بطاعتي.

اللهم ارزقني كمال العبودية لك، بالاعتراف التام بنقصي البشري. واجعلني أرى كل خطأ

فرصة للعودة إليك، لا سبباً لليأس منك. آمين.

مراجعة الباب الثاني: هندسة الشيطان
للانفصال

في هذا الباب، انتقلنا من "صدمة الوعي" إلى "التشريح الهندسي". لقد دخلنا إلى غرفة عمليات

ألمنا كأحداث نعد نرى  لم  فيها.  التي نعيش  الوهم"  بأعيننا كيف يبني "سجون  الشيطان، ورأينا 

✦  ✦  ✦
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بقاءنا في حالة "انفصال" عن عشوائية، بل كأجزاء من خطة ممنهجة ومحكمة تهدف إلى شيء واحد: إ

الله، وعن حقيقتنا، وعن الحياة.

لقد اكتشفنا أن الشيطان مهندس بارع، يستخدم نفس أدوات البناء في كل مرة، للكنه يغير

تصميم السجن ليناسب نقطة ضعفك. سجونه الخمسة اللكبرى التي درسناها، هي الأعمدة التي تقوم

عليها ممللكته في نفوسنا.

ملخص سجون الوهم الخمسة

ية الخاط�ة(: يقنعك بأنسجن الماضي )وهم الهو  يجعلك تعرفّ نفسك بأسوأ لحظاتك، و
ذنبك أكبر من رحمة الله، وأن التوبة لن تمحو أثر ما فعلت. سلاحه: تضخيم الذنب

والتشكيك في التوبة. )الفصل السادس(
1

 يسرق يومك بالقلق، ويجعلك تعيش فيسجن المستقبل )وهم القدرة على التحكم(:
يوهات كارثية لم تحدث. يقنعك بأن مسؤوليتك هي تأمين المستقبل، لا العمل في سينار

الحاضر. سلاحه: قذيفة "ماذا لو؟" وصناعة الأفلام الكارثية. )الفصل السابع(
1

 يجعلك تكره واقعك وقدر الله لك، من خلالسجن الحاضر )وهم السعادة المشروطة(:
التركيز على النقص والمقارنة بالآخرين. يقنعك بأن السعادة مستحيلة إلا في ظروف

مثالية. سلاحه: فلترة السلبيات والمقارنة القاتلة. )الفصل الثامن(
1

 يجعلك عبداً لعيون الناس وآرائهم،سجن الآخرين )وهم القيمة المستمدة من الخارج(:
فتستمد قيمتك من قبولهم، وخوفك من رفضهم. ينصّبهم أرباباً يمللكون الحكم والنفع

يهامك بأنهم يعلمون، ويحكمون، ويمللكون. )الفصل التاسع( والضر. سلاحه: إ
1
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أهم أدوات التحرر المكتسبة

لكل سجن، وجدنا مفتاحاً خاصًا به، مفتاحاً مستمداً من أسماء الله وصفاته، ومن هدي نبيه

صلى الله عليه وسلم:

أنت الآن لا تعرف فقط أنك في سجن، بل تعرف اسم سجانك، وتصميم سجنك، وتملك المفتاح

للخروج منه. لقد أصبحت محارباً استراتيجياً.

 يبني لك صورة مثالية عن نفسك، ثم يجعلك تعبدسجن اللكمال )وهم القداسة الذاتية(:
هذه الصورة وت�اف من خدشها. يحول رغبتك في الطاعة إلى هوس باللكمال وكبر خفي.

سلاحه: تجريم الضعف البشري وتغذية اللكبر الخفي. )الفصل العاشر(
1

يةتمرين "شهادة الميلاد الجديدة": ية القديمة المرتبطة بالذنب، وإعلان ميلاد هو  قتل الهو
"العبد التائب" الذي هو "كمن لا ذنب له". )الفصل السادس(

✦

 إعادة العقل الهارب إلى المستقبل إلى الحاضر، باستخدام الحواستمرين "مرساة اللحظة":
الخمس، وتسليم الأمر لصاحبه بل"حسبي الله ونعم الوكيل". )الفصل السابع(

✦

ية من فلتر السلبيات إلى فلتر الإيجابيات، من خلالتمرين "صيد النعم":  تغيير عدسة الرؤ
الامتنان اليومي والرضا بالحال. )الفصل الثامن(

✦

يل الجمهور من "الناس" إلى "الله"، واستمداد العزة منهتمرين "إعادة توجيه البوصلة":  تحو
وحده بذكر "يا أحد يا صمد". )الفصل التاسع(

✦

ية "العبدتمرين "احتضان النقص":  كسر صنم اللكمالية بالرحمة بالذات، والعودة إلى هو
الفقير" من خلال الاستغفار الدائم. )الفصل العاشر(

✦

✦  ✦  ✦

76 من ألم الانفصال… إلى رحمة الاتصال بالله



للكن المعرفة وحدها لا تكفي. فكثيراً ما نعود إلى سجوننا القديمة، ليس لأننا لا نملك المفتاح،

ية". لقد ألفناها، وأصبح الألم فيها مألوفاً يطتنا الشعور بل لأن هذه السجون أصبحت جزءاً من "خر

ومريحاً أحياناً.

ية الشعور يطة  "الخر معاً  "الجغرافيا". سنرسم  إلى  "الهندسة"  القادم، سننتقل من  الباب  في 

للانفصال"، لنفهم كيف تبدو تضاريس هذه الممللكة المظلمة في داخلنا، وكيف نتنقل فيها بأمان

حتى نصل إلى أرض الاتصال. استعد، فالرحلة تزداد عمقاً.
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1. مشهد حي: الغنى الفارغ

تجلس في سيارتها الفاخرة، في مرآب منزلها الجميل. لقد عادت للتو من عملها الناجح. أطفالها

في أفضل المدارس، وزوجها يحبها، وصحتها جيدة. كل مربعات "السعادة" في قائمة الحياة مؤشر عليها

بعلامة صح خضراء. لا يوجد سبب واحد منطقي للحزن.

للكنها هنا، تجلس في صمت، والمحرك مطفأ. لا تقوى على النزول ودخول المنزل. تشعر بثقل

هائل على صدرها، كأنها تحمل جبلاً. حزن لزج، رمادي، بلا ملامح. لا هو بكاء، ولا هو ألم حاد.

إنه مجرد "وجود" ثقيل، يسرق طعم كل شيء. تشعر بالذنب لأنها حزينة. تقول لنفسها: "أنا ناكرة

للنعمة. ماذا أريد أكثر من هذا؟ لماذا لا أستطيع أن أكون سعيدة فقط؟".

الفصل 11

❧
�اشعر بهذا الحزن الدائم الفصل الحادي عشر: لماذا 

غير المبرر؟
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هذا السؤال لا يجد جواباً، بل يزيد من ثقل الحزن.

2. كشف صادم: هذا ليس حزناً، إنه حنين

هذا الشعور الذي تسميه "حزناً غير مبرر" ليس علامة على نكران النعمة، وليس بالضرورة

اكتئاباً مرضياً.

إنه "حنين روحي"... إنه وحشة الروح وغربتها في عالم المادة.

ية، تشعر بالغربة. إنها تحن إلى وطنها الأصلي، إلى مصدرها الأول. روحك، تلك النفخة العلو

هذا الثقل الذي تشعر به ليس حزناً على شيء فقدته في الدنيا، بل هو حنين إلى شيء لم تجده بعد في

ية المنخفضة" من روحك، التي استنفدت طاقتها في الركض وراء أهداف عالمك. إنه إنذار "البطار

أرضية، ونسيت أن تتصل بمصدر شحنها السماوي.

أنت لا تعاني من نقص في النعم، بل من انقطاع في الاتصال.

3. تحليل نفسي شعوري: غربة الفطرة

الفطرة هي "البرمجة الأصلية" التي خلقنا الله عليها. برمجة التوحيد، والشوق إلى الله، والشعور

بالسكينة في قربه. عندما نغرق في الحياة المادية، وننشغل بالأسباب عن المسبب، تبدأ طبقات من

"الران" تغطي هذه الفطرة. مثل طبقات الغبار على مرآة مصقولة.

الحزن غير المبرر هو صوت هذه الفطرة وهي تحاول أن تتنفس من تحت الركام. إنه ليس

"لقد تقول:  الرسالة  التخلص منه، بل هو "رسالة" إيجابية يجب فك شفرتها.  شعوراً سلبياً يجب 

ابتعدت كثيراً. لقد أرهقت نفسك في مطاردة الظلال. عد إلى المصدر. عد إلى الأصل".

بالملهيات )"سأسافر، أو  للحزن"(  هناك سبب  )"ليس  بالمنطق  الحزن  إسكات هذا  محاولة 
سأتسوق"( يشبه تماماً تجاهل ضوء إنذار الوقود في السيارة بالقول: "للكن السيارة لا تزال تسير!".

نعم، هي تسير، وللكنها على وشك التوقف.
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4. مكيدة شيطانية واضحة: التسمية الخاط�ة

يه الشيطان خبير في استغلال هذا الحنين الروحي. خطته هنا ليست دفعك للمعصية، بل تشو

البوصلة.

5. استدلال قرآني مترابط: معادلة السكينة

القرآن يقدم تشخيصًا وعلاجاً واضحاً لهذه الحالة:

 يهمس في أذنك: "هذا اكتئاب. أنت مريض نفسي. أنت ش�صالتشخيص المضلل:
ية. لماذا؟ لأنك إذا صدقت أنه اكتئاب، سلبي". هو يعطيك تشخيصًا أرضياً لمشكلة سماو

ية، أطباء(، وتنسى الحل السماوي. فستبحث عن حلول أرضية فقط )أدو
1

 ثم يضيف: "انظر إلى نعم الله عليك. كيف تجرؤ على الحزن؟ أنتإثارة الشعور بالذنب:
جاحد. الله غاضب منك". هو يحول رسالة الشوق النبيلة إلى تهمة أخلاقية دنيئة. يجعلك

ت�جل من حزنك، فتخفيه وتكبته، بدلاً من أن تستمع إليه.
2

 بعد أن يجعلك تشعر بالمرض والذنب، يقدم لك "الحل": "أنتاقتراح الحلول الخاط�ة:
تحتاج إلى إثارة أكثر. جرب هذا، اشترِ ذاك، سافر إلى هناك". كل حلوله تدور في فلك

الدنيا، وتزيد من طبقات الغبار على فطرتك، وتزيد من غربة روحك، وبالتالي، تزيد
يل. من حزنك على المدى الطو

3

وحِي﴾ )الحجر: 29(. هذه هي الحقيقة الأولى.الجذر )مصدر الروح(:  ﴿ونَفَخَْتُ فيِهِ منِ رُّ
في داخلك جزء ليس من طين الأرض، بل من نور السماء. هذا الجزء لا يشبع بالمال، ولا

يرتوي بالنجاح. طعامه وشرابه من جنسه.
✦

نَّ لهَُ معَيِشةًَ ضَنكاً﴾ )طه: 124(.المسار )سبب الضيق(: عْرضََ عنَ ذكِرْيِ فإَإِ  ﴿ومَنَْ أأَ
"المعيشة الضنك" ليست الفقر المادي بالضرورة. كم من غني يعيش في ضنك، وكم من فقير ✦
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6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

يطة الحنين" 7. تمرين عملي واضح: "خر

هذا تمرين لترجمة رسالة حزنك إلى خطوات عملية. مدته 10 دقائق.

يعيش في سعة. الضنك هو ضيق الصدر، هو هذا الحزن اللزج، هو انقباض الروح. والسبب
واضح ومباشر: "الإعراض عن ذكري". الإعراض، وليس اللكفر. مجرد الغفلة والانشغال

كافٍ لإحداث هذا الضيق.

هِ تطَْمَ�نُِّ القْلُوُبُ﴾ )الرعد: 28(. هذه ليست مجردالنتيجة )مفتاح الطمأنينة(: َّ لاَ بذِكِرِْ الل  ﴿أأَ
ية. الطمأنينة، التي هي عكس الضنك توصية، إنها قانون كوني. "ألا" أداة تنبيه واستفتاح قو

يق آخر لها. تماماً، محصورة ومقيدة بل "ذكر الله". لا يوجد طر
✦

بكِمُْ﴾ )النساء: 103(. الحلالحل )كيف نذكر؟(: هَ قيِاَماً وقَعُوُداً وعَلَىَٰ جُنوُ َّ  ﴿فاَذكْرُوُا الل
يل الحياة كلها إلى حالة ذكر. أن تذكر الله وأنت واقف ليس في جلسة ذكر منعزلة، بل في تحو

في عملك، وأنت جالس مع أسرتك، وأنت مستلقٍ على فراشك. أن تصبح حياتك كلها
متصلة بالله.

✦

�ما �الى قراءة. وهي تشير دائ �الى حل، بل هو بوصلة تحتاج  حزنك ليس مشكلة تحتاج 

�الى اتجاه واحد: "الله".

﴿

﴾

الخطوة الأولى: تحديد مناطق الفراغ )3 دقائق(: 1
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أو الأوقات  عليه  المساء. حدد  إلى  الصباح  ليومك من  زمنياً  وارسم خطاً  أحضر ورقة، 

أثناء تصفح النوم،  قبل  السيارة،  في  الفراغ )مثال:  أو  بالحزن  فيها شعورك  يشتد  التي  المواقف 

السوشيال ميديا(.

بجانب كل منطقة فراغ حددتها، اكتب "ذكراً" بسيطاً جداً وسهلاً. )مثال: بجانب "وقت

السيارة" اكتب "سبحان الله وبحمده". بجانب "قبل النوم" اكتب "أستغفر الله"(. اختر ذكراً م�تلفاً

لكل وقت للكسر الرتابة.

في المرة القادمة التي تدخل فيها إحدى هذه المناطق وتشعر بالحزن، لا تحاربه. لا تقل "يجب

أن أكون سعيداً". بل رحب به، وقل في نفسك: "أهلاً برسول الشوق". ثم ابدأ فوراً بترديد الذكر

الذي خصصته لهذا الوقت. لا تردد بلسانك فقط، بل حاول أن تشعر أنك تسقي بذرة صغيرة في

قلبك بهذا الذكر. افعل هذا لمدة دقيقة واحدة فقط.

يق إلى دليل. هذا التمرين يحول الحزن من عدو إلى صديق، ومن قاطع طر

8. دعاء مؤثر: مناجاة الروح الغريبة

يا رب...

يا أنيس كل غريب...

يا صاحب كل وحيد... و

روحي في غربة، وقلبي في وحشة.

الخطوة الثانية: زرع بذرة نور )2 دقيقة(: 1

الخطوة الثالثة: سقي البذرة )5 دقائق(: 1
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أملك كل أسباب الفرح الظاهر، وللكني أفتقد لفرح واحد باطن: الفرح بك.

يا رب، لقد أطعمت جسدي حتى سمن، وأهملت روحي حتى جاعت.

وها هي اليوم ت�ن من الجوع، وأنا أظن أنينها مرضًا.

إلهي، لقد أطلت النظر في الخلق، حتى نسيت كيف أنظر إليك.

وركضت خلف النعم، حتى غفلت عن المنعم.

يا رب، لا أطلب منك أن تنزع هذا الحزن، بل أطلب منك أن تكشف لي عن رسالته.

اجعله حنيناً إليك، لا يأسًا منك.

اجعله شوقاً للقائك، لا س�طاً على قضائك.

يا رب، علمني كيف أذكرك في قيامي وقعودي وعلى جنبي.

علمني كيف أجدك في كل شيء، حتى لا أفقدك في أي شيء.

اللهم املأ فراغ قلبي بك، حتى لا أعود أرى فيه متسعاً لغيرك.

آمين.
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يو الواحد 1. مشهد حي: الممثلة والسينار

تجلس في مكتبها بعد يوم عمل مرهق. مديرها الجديد، الذي كانت تأمل أن يكون م�تلفاً،

بالاختناق، نفس إليه. نفس الشعور  الرجوع  الجميع لأنها ات�ذت قراراً بسيطاً دون  وبّ�ها أمام 

الإحساس بأنها طفلة لا يسُمح لها بالتفكير.

يقرر فجأة، لم تعد ترى وجه مديرها. رأت وجه زوجها السابق، الذي كان يراقب مكالماتها و

لها ماذا تلبس. ثم قفزت الصورة أبعد، إلى الماضي السحيق، ورأت وجه أبيها وهو يصرخ فيها لأنها

اختارت ت�صصًا جامعياً لا يوافق عليه.

الفصل 12

❧
�الم في الفصل الثاني عشر: لماذا يًتكرر نفس ال

�اشخاص مختلفين؟ حياتي مع 
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تعرفين لا  "أنتِ  نفسه:  هو  الشعور  واحد.  يو  السينار للكن  تتبدل،  الوجوه  تتغير،  الأسماء 

مصلحتك. أنا أقرر عنك". أغمضت عينيها وهي تهمس بيأس: "هل أنا ملعونة؟ لماذا أهرب من

سجان لأقع في يد سجان آخر؟ هل كُتب عليّ أن أعيش هذا الدور إلى الأبد؟".

2. كشف صادم: أنتِ لستِ الضحية، أنتِ المخرجة

هذا النمط المتكرر ليس لعنة، وليس سوء حظ. إنه ليس "هم" الذين يجدونك في كل مرة.

الحقيقة الصادمة هي: أنتِ التي تجدينهم.

يو الأصلي. أنتِ لستِ مجرد ممثلة في هذا المسلسل المأساوي. أنتِ المخرجة التي كتبت السينار

في أعماق عقلك الباطن، يوجد "دور" شاغر اسمه "المتسلط". وأنتِ، دون وعي، تجرين اختبارات

أداء لكل من يدخل حياتك، وت�تارين أفضل من يصلح لهذا الدور. أنتِ لا تجذبينهم، بل أنتِ

"تسُقطين" عليهم جرحك القديم، وتدفعينهم ليمثلوا نفس الدور الذي لم يشُفَ بعد في داخلك.

يو الذي ترفضين تغييره. المشكلة ليست في الممثلين الذين يتغيرون، بل في السينار

3. تحليل نفسي شعوري: إدمان المألوف

.)Repetition Compulsion( "في علم النفس، تعُرف هذه الظاهرة بل"الإكراه على التكرار

إنها محاولة يائسة من النفس لإعادة تمثيل صدمة قديمة )مثل علاقة مع أب متسلط( في الحاضر،

على أمل أن تتمكن هذه المرة من تغيير النهاية. إنها محاولة لاواعية للسيطرة على جرح قديم لم نكن

نملك السيطرة عليه في طفولتنا.

نحن ننجذب إلى ما هو "مألوف"، حتى لو كان هذا المألوف مؤلماً. لأن الألم المألوف أكثر

أماناً للنفس من السعادة غير المألوفة. "الأنا" تفضل التعامل مع شيطان تعرفه على التعامل مع ملاك

تجهله.
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لذلك، أنتِ لا ت�تارين زوجاً أو مديراً متسلطاً لأنكِ تحبين الألم، بل لأن "برمجتكِ الداخلية"

تعرف كيف تتعامل مع هذا النوع من الشخصيات. لقد تدربتِ عليها لسنوات. أما التعامل مع

ش�ص يحخترمك ويمنحك المساحة، فهذا يتطلب برمجة جديدة، وهذا ما ت�افه النفس.

بقاء النظر للخارج 4. مكيدة شيطانية واضحة: إ

الشيطان يعشق هذا النمط المتكرر، لأنه يبقيك في دائرة مغلقة من الألم واليأس. خطته هنا

ذكية للغاية:

5. استدلال قرآني مترابط: قانون الانعكاس

القرآن يضع لنا قانوناً صارماً: العالم الخارجي هو مرآة لعالمك الداخلي.

 يأخذ تجربتك مع ش�ص واحد، ويحولها إلى قانون عام. "مديري متسلط"تعميم الألم:
تتحول إلى "كل المديرين متسلطون". "زوجي خذلني" تتحول إلى "كل الرجال م�ادعون".
هذا التعميم يضمن أنك ستدخلين أي علاقة جديدة بنظارات سوداء، تتوقعين الأسوأ،

وبالتالي تحصلين عليه.

1

 يجعلك مهووسة بتحليل الآخرين. تقرئين كتباً عن "الشخصيةإدمان التحليل الخارجي:
النرجسية"، وتشاهدين فيديوهات عن "كيفية التعامل مع المدير المتسلط". هو يجعلك
خبيرة في تشريح "الآخر"، وجاهلة تماماً بل"نفسك". طالما أن نظرك موجه للخارج، فلن

تكتشفي أبداً أن مفتاح السجن موجود في جيبك.

2

 بعد عدة تجارب فاشلة، يأتيك بالضربة القاضية: "لقد حاولتِزرع اليأس من التغيير:
كل شيء. المشكلة فيكِ. أنتِ ش�صية جاذبة للمشاكل. هذا هو قدرك، فاقبليه". هو يحول

ية لا يمكن تغييرها". وهذا هو قمة اليأس. المشكلة من "سلوك يمكن تغييره" إلى "هو
3

86 من ألم الانفصال… إلى رحمة الاتصال بالله



6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

يو القديم" 7. تمرين عملي واضح: "حرق السينار

نفسُهِمِْ﴾ )الرعد: 11(.الجذر )مصدر التغيير(: ىٰ يغُيَرِّوُا ماَ بأِأَ َّ هَ لاَ يغُيَرُِّ ماَ بقِوَمٍْ حَت َّ نَّ الل  ﴿إإِ
التغيير لا يبدأ من الخارج. لن يتغير مديرك، ولن يتغير العالم من أجلك. التغيير يبدأ من "ما

بأنفسهم". من البرمجة الداخلية، من الجروح غير المشفية، من القناعات المترس�ة.
✦

يبِّوُنَالمسار )قانون التوافق(: يبِّيِنَ واَلطَّ يبِّاَتُ للِطَّ َبيِثوُنَ للِْخبَيِثاَتِ ۖ واَلطَّ َبيِثاَتُ للِْخبَيِثيِنَ واَلْخ  ﴿الْخ
يبِّاَتِ﴾ )النور: 26(. هذه الآية ليست مجرد حكم أخلاقي، بل هي قانون طاقي ونفسي. للِطَّ
"الخبيث" هنا ليس فقط الفاسد أخلاقياً، بل هو كل فكر خبيث، وكل شعور خبيث، وكل

برمجة خبيثة. هذه البرمجات الخبيثة في داخلك تجذب ما يوافقها في العالم الخارجي. عندما
تتغير برمجة "الضحية" في داخلك إلى برمجة "السيادة"، فإنك بالضرورة ستجذبين ما يوافق هذه

السيادة.

✦

َالنتيجة )مسؤولية الاختيار(: َّىٰ هذَٰاَ ۖ قلُْ هوُ ن ُلتْمُْ أأَ صَبتْمُ مثِّلْيَْهاَ ق صِيبةٌَ قدَْ أأَ صَابتَكْمُ مُّ ا أأَ َّ ولَمَ  ﴿أأَ
نفسُِكمُْ﴾ )آل عمران: 165(. عندما يتكرر الألم، فإن أول سؤال يجب أن تطرحه منِْ عنِدِ أأَ

ليس "لماذا يفعلون هذا بي؟"، بل "ما هو الشيء في داخلي الذي يسمح لهذا بالتكرار؟".
الجواب دائماً: "هو من عند أنفسكم". هذه ليست دعوة لجلد الذات، بل هي دعوة لاستعادة

القوة.

✦

�او بغير وعي( �انت )بوعي  الناس لا يعاملونك كما تستحق، بل يعاملونك كما تسمح لهم 

�ان يعاملوك.

﴿

﴾
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هذا تمرين قوي للكسر النمط المتكرر. خصصي له 20 دقيقة.

أحضري ورقة، واكتبي قائمة بأسماء كل الأش�اص الذين لعبوا نفس الدور المؤلم في حياتك

)أب، أم، زوج، مدير، صديقة...(. بجانب كل اسم، اكتبي الشعور الرئيسي الذي كان يسببه لك

)مثال: أبي - شعور بالرفض، زوجي - شعور بالسيطرة، صديقتي - شعور بالاستغلال(.

يو" انظري إلى القائمة. ما هو الخيط المشترك الذي يربط كل هذه التجارب؟ ما هو "السينار

يو هو: أنا أعمل بجد لإرضاء ش�ص مهم، المتكرر؟ اكتبيه في جملة واحدة واضحة. )مثال: "السينار

الذي زرعه هذا الاعتقاد  أو يسيطر عليّ"(. ثم اسألي نفسك: "ما هو  يرفضني  النهاية  وللكنه في 

ليحبني مثالية  أكون  أن  "يجب  كافية"،  لست  "أنا  )مثال:  نفسي؟"  عن  داخلي  في  يو  السينار

الآخرون"(.

والاعتقاد. يو  السينار فيها  التي كتبتِ  الورقة  امسكي  الآن، قفي )الوقوف مهم جسدياً(. 

اقرئيها بصوت عالٍ للمرة الأخيرة. ثم قولي بصوت حازم وقوي: "باسم الله القوي العزيز، أنا )اذكري

يو في حياتي. هذا ليس قدري، بل كان مجرد درسي. وقد اسمك(، أعلن اليوم نهاية هذا السينار

تعلمته. أنا أستعيد سيادتي على حياتي وقراراتي ومشاعري. انتهى".

بعد ذلك، قومي بحرق الورقة )بأمان(. شاهديها وهي تحخترق وتتحول إلى رماد، واستشعري

يو القديم يحخترق معها إلى الأبد. أن هذا السينار

8. دعاء مؤثر: مناجاة طالبة القوة

الخطوة الأولى: تحديد الممثلين )5 دقائق(: 1

يو )10 دقائق(: الخطوة الثانية: اكتشاف السينار 1

الخطوة الثالثة: إعلان السيادة )5 دقائق(: 1
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يا رب...

يا من بيده مقاليد كل شيء...

لقد تعبت من تكرار نفس الألم، وتعبت من مقابلة نفس الوجوه في أقنعة م�تلفة.

تعبت من دور الضحية الذي أتقنته حتى صدقته.

يا رب، لقد كنت أبحث عن المشكلة في الخارج، واليوم علمتني أنها في الداخل.

كنت ألوم الآخرين، واليوم عرفت أني من أعطاهم الإذن.

إلهي، لا أسألك أن تغيرهم، بل أسألك أن تغيرني.

لا أسألك أن تنتقم لي منهم، بل أسألك أن تحررني من برمجتي التي اجتذبتهم.

يا قوي، امنحني من قوتك لأكسر دائرة الضعف.

يا عزيز، ألبسني من عزتك لأتوقف عن قبول الهوان.

يا نور، أرني الجرح الأصلي الذي بدأ منه كل شيء، وامنحني الشجاعة لأشفيه.

يا رب، اجعلني طيبة لأستحق الطيبين.

غيرّ ما بنفسي، حتى تغير ما بحياتي.

فأنت القائل، وقولك الحق: "إن الله لا يغير ما بقوم حتى يغيروا ما بأنفسهم".

وها أنا يا رب، على بابك، أطلب التغيير.

فلا تردني خائبة.
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آمين.
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1. مشهد حي: سائق ينظر في المرآة الخلفية

يجلس على مكتبه، يحاول التركيز على تقرير العمل الذي يجب تسليمه غداً. للكن عقله ليس

الأمس مع مديره، ويحلل كل كلمة، ويتخيل يعيد تشغيل محادثة  الماضي،  هنا. نصفه عالق في 

يوهات م�تلفة: "كان يجب أن أقول كذا... لماذا لم أفعل كذا؟". والنصف الآخر من عقله سينار

يقفز إلى المستقبل، يتخيل أسوأ الاحتمالات: "ماذا لو لم يعجبه التقرير؟ ماذا لو طردني؟ كيف

سأدفع فواتيري؟".

هو يعيش في كل مكان وزمان، إلا "هنا والآن". جسده في الحاضر، للكن روحه ممزقة بين

ندم الماضي وقلق المستقبل. يشعر بإرهاق شديد، كأنه سائق سيارة يحاول أن يقود إلى الأمام،

الفصل 13

❧
�اجتر �اخاف من المستقبل و الفصل الثالث عشر: لماذا 

الماضي؟
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للكن عينيه مثبتتان على المرآة الخلفية، وقدمه ترتجف فوق دواسة الوقود خوفاً مما قد يظهر فجأة في

يق أمامه. النتيجة؟ قيادة متعرجة، بطيئة، ومرهقة للغاية. الطر

2. كشف صادم: أنت لا تخاف من المجهول، أنت تخاف من فقدان
السيطرة

ليسا مجرد "تفكير زائد". إنهما عرضان لمرض للماضي  المستقبل والاجترار  القلق من  هذا 

واحد عميق.

أنت لا تخاف من المستقبل لأنه "مجهول"، أنت تخاف منه لأنك "لا تسيطر عليه".

أنت لا تجختر الماضي لأنك "تتعلم منه"، أنت تجختره لأنك تحاول "إعادة السيطرة" على أحداث

خرجت عن سيطرتك. في الحالتين، المشكلة ليست في "الزمن"، بل في "وهم السيطرة". أنت تعيش

في كذبة أنك "يجب" أن تكون المتحكم في كل تفاصيل حياتك، الماضية والمستقبلية. وعندما يفلت

منك خيط من خيوط السيطرة، تصاب بالذعر.

قلقك ليس خوفاً من الله، بل هو خوف من أن خطتك أنت قد تفشل.

3. تحليل نفسي شعوري: الأنا الهشة والزمن

"الأنا" )Ego( تكره المجهول. المجهول يعني عدم اليقين، وعدم اليقين يعني فقدان السيطرة،

وفقدان السيطرة هو أكبر تهديد لوجود الأنا. لذلك، تقوم الأنا بحيلتين للبقاء في منطقة الأمان

الوهمية:

 الماضي، حتى لو كان مؤلماً، فهو على الأقل "معروف". الأنا تفضلالهروب إلى الماضي:
إعادة عيش ألم معروف على مواجهة سعادة مجهولة. عندما تجختر الماضي، فأنت لا تحاول
يقة تمنحك شعوراً زائفاً بالسيطرة )"لو أن تحل شيئاً، بل تحاول أن تعيد كتابة التاريخ بطر

أني فعلت كذا..."(.

1
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والنتيجة هي أنك تفقد الشيء الوحيد الذي تمللكه حقاً: اللحظة الحاضرة. أنت تضحي بالحياة

من أجل تأمينها.

4. مكيدة شيطانية واضحة: سرقة "الآن"

الشيطان لا يستطيع أن يغير ماضيك، ولا يعرف مستقبلك. الشيء الوحيد الذي يمكنه أن

يفسده عليك هو "حاضرك". خطته هنا بسيطة وفعالة:

5. استدلال قرآني مترابط: فلسفة التوكل

 الأنا تحاول أن تستعمر المستقبل من خلال وضع خطط مفصلةالاستيلاء على المستقبل:
يوهات لا نهائية. هي تحاول أن تتنبأ بكل العقبات المحتملة وتضع حلولاً مسبقة. وسينار

هذا التخطيط المفرط ليس علامة على الحكمة، بل هو علامة على القلق. إنه محاولة
لترويض المجهول وجعله "معروفاً" قبل أن يأتي.

1

يين الماضي:  يأتيك بصوتين. صوت يقول: "تذكر أيامك الجميلة؟ لقد كانت أفضل.تز
حياتك الآن لا قيمة لها". وصوت آخر يقول: "تذكر خطأك الفلاني؟ لا يمكنك أبداً

تجاوزه". في الحالتين، هو يجعلك تشعر أن الماضي أهم من الحاضر.
1

يل المستقبل: يعرض عليها كل أفلام الرعبتهو  يفتح أمامك شاشة سينما عملاقة، و
يك الاحتمالات الطيبة، بل يركز فقط المحتملة: المرض، الفقر، الفشل، الموت. هو لا ير

على اللكوارث. يجعلك تعيش في حالة طوارئ دائمة استعداداً لمعركة قد لا تأتي أبداً.
2

 بينما أنت مشغول بالندم على الماضي والخوف من المستقبل، تمرإلهاؤك عن الحاضر:
الدقائق والساعات الثمينة من حياتك الحقيقية دون أن تعيشها. هو يسرق منك صلاتك
الخاشعة، ولحظة الصفاء مع فنجان قهوتك، وابتسامة طفلك. هو يجعلك جسداً حاضراً

بروح غائبة. وهذه هي سرقته اللكبرى.

3
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القرآن يقدم علاجاً جذرياً لهذا الانفصام الزمني، وهو "التوكل" الذي يعني العيش في "الآن"

مع الله.

6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

َابٍالجذر )حقيقة القدر(: ا فيِ كتِ لَّ نفسُِكمُْ إإِ رْضِ ولَاَ فيِ أأَ صِيبةٍَ فيِ الْأأَ صَابَ منِ مُّ  ﴿ماَ أأَ
هِ يسَِيرٌ﴾ )الحديد: 22(. كل ما حدث، وكل ما َّ نَّ ذلَٰكَِ علَىَ الل هاَ ۚ إإِ برْأَأَ َّ ن ن منِّ قبَلِْ أأَ

سيحدث، مسجل ومكتوب. هذه الحقيقة ليست دعوة لللكسل، بل هي دعوة للسكينة.
أنت لا تدير اللكون. هناك من يديره عنك وبحكمة ورحمة.

✦

سَواْ علَىَٰ ماَ فاَتكَمُْ ولَاَ تفَْرحَُوا بمِاَ آتاَكمُْ﴾المسار )علاج الماضي والمستقبل(:  ﴿لكِّيَلْاَ تأَأْ
)الحديد: 23(. هذه هي نتيجة الإيمان بالقدر. "لا تأسوا على ما فاتكم" )علاج الماضي(،
"ولا تفرحوا بما آتاكم" فرح بطر وغفلة )علاج المستقبل(. إنها دعوة للتحرر من تقلبات

الزمن والرسو في مرساة الحاضر مع الله.

✦

هِ لاَ خَوفٌْ علَيَْهمِْ ولَاَ همُْ يَحزْنَوُنَ﴾ )يونس:النتيجة )صفات أهل الجنة(: َّ وْليِاَءَ الل نَّ أأَ لاَ إإِ  ﴿أأَ
62(. لاحظ الدقة: "لا خوف عليهم" )من المستقبل(، "ولا هم يحزنون" )على الماضي(.

هذه هي حالة السلام النفسي القصوى التي يصل إليها أولياء الله. إنهم يعيشون في حالة من
الحضور الكامل مع الله، فلا يعود للماضي أو المستقبل سلطان عليهم.

✦

ا ماَ سَعىَٰ﴾ )النجم: 39(. أنتالحل )العملة الوحيدة التي تمللكها(: لَّ نساَنِ إإِ َّيسَْ للِْ�إِ ن ل  ﴿وأَأَ
لا تملك الماضي، ولا تملك المستقبل. أنت لا تملك إلا "سعيك" في هذه اللحظة. هذه هي

العملة الوحيدة التي يمكنك التعامل بها. ركز كل طاقتك على تحسين جودة "سعيك الآن"،
واترك النتائج على الله.

✦
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7. تمرين عملي واضح: "مرساة اللحظة"

هذا تمرين بسيط وفعال جداً لإعادة عقلك إلى الحاضر كلما شرد. يمكنك القيام به في أي

وقت وفي أي مكان.

في اللحظة التي تدرك فيها أن عقلك قد سافر إلى الماضي أو المستقبل، لا توبخ نفسك. فقط

لاحظ ذلك بلطف وقل في سرك: "عقلي شرد". هذا الوعي هو 50% من الحل.

أوقف كل شيء لمدة 30 ثانية فقط. وركز على حواسك:

هذا يجخبر عقلك على العودة من رحلته الوهمية إلى الحقيقة المادية للحظة الحاضرة.

�امره بعد )وهو بيد الله(. لم �تِ  �ا �او الشكر(، والمستقبل لم ي �امره )بالتوبة  الماضي انتهى 

�ان تكون فيها مع الله. �ان"، وهو اللحظة الوحيدة التي يمكنك  �الا "ال �ق لك  يب

﴿

﴾

الخطوة الأولى: لاحظ الشرود )الوعي(: 1

الخطوة الثانية: استخدم حواسك الخمس )العودة(: 1

✦ إلى 3 أشياء حولك لم تكن منتبهاً لها )تفاصيل لون، شكل، ظل(.انظر:

✦ صوتين لم تكن تسمعهما )صوت مكيف، صوت طيور بعيدة(.اسمع:

 بشيء واحد يلامس جسدك )ملمس القماش على جلدك، ضغط قدمك علىاشعر:
الأرض(.

✦

الخطوة الثالثة: اتصل بالمصدر )التثبيت(: 1
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بعد أن يعود عقلك إلى الحاضر، اختم اللحظة بجملة توكل واحدة. قل بصوت خافت أو في

. هذه الجملة تسلم ملفات الماضي والمستقبل إلى من بيده"يا رب، وكلتك أمري كله"سرك: 

الأمر، وتفرغ عقلك للتركيز على ما بين يديك الآن.

8. دعاء مؤثر: مناجاة سججين الزمن

يا رب...

يا من لا يشغله شأن عن شأن...

لقد شغلني الماضي عن حاضري، وشغلني المستقبل عنك.

أعيش ممزقاً بين "لو أني فعلت" و"ماذا لو حدث".

ياه لأعبدك فيه. ونسيت أن أعيش في "الآن" الذي وهبتني إ

يا رب، لقد حاولت أن أسيطر على ماضٍ قد مضى، ومستقبل لم يأتِ.

فأفلت مني حاضري، وأفلتت مني نفسي.

إلهي، حررني من سجن الأمس، ومن قلق الغد.

علمني كيف أسلم لك أمري كله، دقيقه وجليله.

علمني كيف أثق في تدبيرك الذي هو خير من تدبيري.

يا رب، ارزقني السكينة لأتقبل ما لا أستطيع تغييره )الماضي(.

والشجاعة لأغير ما أستطيع تغييره )سعيي الآن(.
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والحكمة لأعرف الفرق بينهما.

اللهم اجعل همي هماً واحداً: كيف أرضيك في هذه اللحظة.

فإذا رضيت، فلا خوف عليّ ولا أنا أحزن.

آمين.
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1. مشهد حي: الناقد السينمائي الهاوي

يجلس مع أصدقائه في المقهى. الحديث يدور حول صديق مشترك يمر بأزمة مالية. يبدأ هو في

التحليل ببراعة: "مشكلته أنه مسرف، ولا ي�طط مالياً. كان يجب عليه أن يدخر. أنا لو كنت مكانه،

لفعلت كذا وكذا...". يتحدث بثقة، كأنه خبير مالي محنك. يستمتع بهذا الدور، دور الناصح الحكيم

الذي يرى ما لا يراه الآخرون.

بعد ساعة، يعود إلى منزله. يفتح تطبيق البنك على هاتفه، فيرى أن حسابه على وشك أن

التلفاز. هو نفسه غارق في يفتح  الشعور بسرعة، و يتجاهل  القلق.  يكون سالباً. يشعر بقبضة من 

يعيش من الراتب إلى الراتب. للكنه قضى المساء كله في تحليل الأخطاء المالية لصديقه، الديون، و

ولم يقضِ عشر دقائق في مواجهة أخطائه هو.

الفصل 14

❧
�اخريًن �ارى عيوب ال الفصل الرابع عشر: لماذا 

�انا غارق في عيوبي؟ بوضوح و
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إنه ناقد سينمائي بارع لأفلام حياة الآخرين، وممثل فاشل في فيلم حياته هو.

2. كشف صادم: أنت لا تنتقدهم، أنت تنتقد نفسك فيهم

هذا الانشغال المهووس بعيوب الآخرين ليس علامة على "الفطنة" أو "قوة الملاحظة".

إنه "إسقاط نفسي"... أنت ترى فيهم ظلك الذي ترفض أن تراه في نفسك.

العيب الذي يزعجك في الآخرين ليس مجرد عيب عشوائي. إنه غالباً ما يكون عيباً موجوداً

فيك، للكنك تكبته وترفض الاعتراف به. عندما تنتقد "ب�ل" ش�ص ما، فغالباً ما يكون لديك

خوف من الفقر أو شح في جانب ما من حياتك. وعندما تنتقد "تكبر" أحدهم، فغالباً ما تكون

لديك "أنا" متضخمة تحتاج إلى الشعور بالأهمية من خلال تحقير الآخرين.

أنت لا ترى العالم كما هو، أنت ترى العالم كما أنت. الآخرون هم مجرد شاشة سينما تعرض

عليها فيلمك الداخلي الذي لا تجرؤ على مشاهدته مباشرة.

3. تحليل نفسي شعوري: آلية الإسقاط الدفاعية

"الإسقاط" )Projection( هو حيلة دفاعية تلجأ إليها "الأنا" )Ego( لحماية نفسها من المشاعر

أو الصفات غير المرغوب فيها. بدلاً من أن تعترف الأنا بأنها تحمل صفة سلبية )مثل الغضب، أو

الحسد، أو اللكبر(، فإنها "تسقطها" على ش�ص آخر، ثم تبدأ في مهاجمة هذا الشخص.

لماذا تفعل الأنا ذلك؟

 الأنا تريد أن تحافظ على صورتها المثالية )"أنا ش�ص طيب،للحفاظ على الصورة الذاتية:
أنا لست حسوداً"(. الاعتراف بالحسد يدمر هذه الصورة. الحل؟ "أنا لست حسوداً، هو

الذي يحسدني!".
1
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يقة للهروب من مواجهة الذات. الانشغال بعيوب الآخرين هو أسهل طر

4. مكيدة شيطانية واضحة: إشعال الحرائق بين الناس

الشيطان هو أول من استخدم آلية الإسقاط. عندما أمره الله بالسجود لآدم، رفض وقال:

يَتْنَيِ﴾ )الأعراف: 16(. لم يقل "بسبب تكبري"، بل أسقط خطأه على الله. هو يعلم قوة غْو ﴿بمِاَ أأَ

هذه الآلية، ويستخدمها ببراعة لإفساد علاقاتنا بالله وببعضنا البعض.

 التعامل مع عيوبنا مؤلم ويتطلب جهداً. الأسهل بكثير هوللتخلص من الشعور بالذنب:
إلقاء اللوم على الآخرين. هذا يمنحنا شعوراً زائفاً بالراحة والبراءة.

2

 عندما تسقط غضبك على ش�ص آخر وتتهمه بأنه "ش�صللحصول على إذن بالتعبير:
غاضب"، فإنك تمنح نفسك الإذن بأن تغضب عليه وتهاجمه تحت مسمى "الدفاع عن

النفس" أو "قول الحق".
3

يل النصيحة إلى فضيحة: يكتحو  يأتيك في ثوب "الغيور على الدين" و"الآمر بالمعروف". ير
عيب أخيك، ثم يزين لك الحديث عنه وفضحه تحت مسمى "التحذير منه". هو يحول

واجب الستر والنصيحة سراً إلى متعة الغيبة والتشهير علناً.
1

 كلما انشغلت بعيوب الآخرين، زاد شعورك بأنك "أفضل منهم".زرع اللكبر في قلبك:
هذا الشعور الخفي باللكبر هو من أحب الأعمال إلى الشيطان. هو يجعلك تشعر
بالاستعلاء الروحي، فتزدري المذنبين، وتنسى أنك قد تكون في مكانهم غداً.

2

 طالما أنك مشغول بإصلاح اللكون، فلن تجد وقتاًإغلاق باب التوبة على نفسك:
لإصلاح نفسك. هو يضمن أن تظل غافلاً عن عيوبك اللكبيرة بينما أنت مشغول

بتضخيم عيوب الآخرين الصغيرة. وهكذا، تموت وأنت لم تتب بعد من أمراض قلبك
الحقيقية.

3
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5. استدلال قرآني مترابط: فقه النظر

القرآن والسنة يضعان منهجاً واضحاً في كيفية التعامل مع عيوب النفس وعيوب الآخرين.

6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

نساَنُ علَىَٰ نفَْسِهِ بصَِيرةٌَ﴾ )القيامة: 14(. الأصل أن تكونالجذر )نقطة البداية(:  ﴿بلَِ الْإإِ
بصيرتك موجهة إلى "نفسك" أولاً وقبل كل شيء. أنت مسؤول عن إصلاح نفسك،

ولست مسؤولاً عن إصلاح الآخرين.
✦

حدَكُمُُ القْذَاَةَ فيِ عيَنِْالمسار )العدسة المكبرة(:  يقول النبي صلى الله عليه وسلم: "يبُصْرُِ أأَ
خِيهِ، وَينَسْىَ الْجذِْعَ فيِ عيَنْهِِ". )صحيح ابن حبان(. هذا تشبيه بليغ. أنت ترى أصغر خطأ أأَ
في أخيك )القذاة: قطعة صغيرة من التبن(، وتنسى خطأك اللكبير )الجذع: جذع النخلة(.

الشيطان يمنحك عدسة مكبرة لعيوب الناس، وعدسة مصغرة لعيوبك.

✦

 يقول ابن القيم رحمه الله: "إذا أراد الله بالعبد خيراً، جعلهالنتيجة )علامة إرادة الخجير(:
مشُاهداً لعيوبه، ومن شغلته عيوبه عن عيوب الناس، فقد أراد الله به خيراً". علامة توفيق

الله لك هي أن ينشغل بصرك وبصيرتك بنفسك، فلا يعود لديك وقت أو اهتمام لتتبع
عورات الناس.

✦

نفسُكَمُْ﴾ )الحجرات: 11(. لاحظ أن القرآن لم يقل "لاالحل )المنهج العملي(:  ﴿ولَاَ تلَمْزِوُا أأَ
تلمزوا إخوانكم"، بل قال "أنفسكم". لأنك عندما تلمز أخاك، فأنت في الحقيقة تلمز نفسك. إما
لأن هذا العيب فيك، أو لأنك تفتح على نفسك باب أن يلمزك الآخرون. الحل هو أن ترى

المؤمنين كنفس واحدة، فتنصح للآخر كما تنصح لنفسك، وتستر عليه كما تحب أن يستر
عليك.

✦
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7. تمرين عملي واضح: "تمرين المرآة"

هذا تمرين صادم وللكنه محرر. قم به في كل مرة يزعجك فيها عيب ش�ص ما.

ما هو الشيء المحدد الذي أزعجك في فلان؟ )مثال: "يزعجني أنه يتحدث كثيراً عن نفسه"(.

كن محدداً جداً.

الآن، اسأل نفسك بصدق مطلق هذه الأسئلة الثلاثة:

�اخرين هو رسالة من الله لك، تقول: "انتبه، هذا المرض موجود كل عيب يزعجك في ال

�ا". �اول �اخرى. عالج نفسك  �او ب فيك بصورة 

﴿

﴾

الخطوة الأولى: حدد العيب بدقة )1 دقيقة(: 1

الخطوة الثانية: وجه المرآة إلى نفسك )3 دقائق(: 1

 هل أنا أفعل نفس الشيء بالضبط؟ )هل أتحدث كثيراً عن نفسي؟ متى؟السؤال المباشر:
مع من؟(.

✦

 هل أنا أفعل عكس هذا الشيء بشكل متطرف؟ )هل أنا لا أتحدث عنالسؤال المعاكس:
نفسي أبداً لدرجة أني ألغي وجودي؟ هل أخاف من الظهور؟(.

✦

 ما الذي يمثله هذا السلوك بالنسبة لي؟ ما هو الجرح الذي يلمسه في داخلي؟السؤال الرمزي:
)هل حديثه عن نفسه يذكرني بأني أشعر أن لا أحد يهتم بي؟ هل يلمس جرح "عدم

الأهمية"؟(.
✦

يل النقد إلى دعاء )1 دقيقة(: الخطوة الثالثة: تحو 1
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بعد أن تكتشف كيف أن هذا العيب موجود فيك، حولّ النقد الذي كنت ستوجهه

"يا رب، كما أريتني هذا العيب في أخي، وأريتني كيفللآخر إلى دعاء لنفسك وله. قل: 

بنا" . هذا يحولك من قاضٍهو موجود فيّ، فاشفنا منه جميعاً. اللهم استر عيوبنا، وطهر قلو

متكبر إلى عبد متواضع.

8. دعاء مؤثر: مناجاة طالب الستر

يا رب...

يا من سترت القبيح وأظهرت الجميل...

لقد انشغلتُ بعيوب خلقك، وغفلتُ عن عيوبي.

نصبتُ نفسي قاضياً عليهم، ونسيتُ أني سأقف بين يديك متهماً.

يا رب، لقد كنت أظن أني أرى بوضوح، واليوم علمتُ أني كنت أرى نفسي فيهم.

كل نقد وجهته لهم، كان في الحقيقة صرخة من جرح في داخلي لم أكن أسمعه.

إلهي، اغفر لي كل مرة اغتبت فيها أخاً لي، وكل مرة نظرت فيها إلى عيبه بعين اللكبر

والازدراء.

اغفر لي انشغالي بهم عنك، وانشغالي بإصلاحهم عن إصلاح نفسي.

يا رب، اشغلني بعيوبي عن عيوب العالمين.

امنحني بصيرة أرى بها أمراض قلبي، وقوة أعالج بها أدوائي.
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اللهم كما سترت عيوبي عن أعين الخلق، فلا تكشفها يوم العرض عليك.

وكما جملت ظاهري، فجمل باطني.

يا رب، ارزقني قلباً سليماً، لا يحمل غلاً على أحد من المؤمنين.

واجعل همي أن ألقاك وليس في صحيفتي حق لأحد من عبادك.

آمين.
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يع غير المكتملة 1. مشهد حي: مقبرة المشار

يفتح خزانة في غرفته، فتسقط منها أغراض متنوعة. كتاب لتعلم اللغة الإسبانية لا يزال في

صفحته العاشرة. غيتار كلاسيكي غطاه الغبار، لم يتعلم منه سوى وترين. عدة رسم زيتية استخُدمت

مرة واحدة. دفتر مذكرات فيه خطة لمشروع تجاري، لم يتجاوز مرحلة الفكرة.

كل غرض من هذه الأغراض يمثل حلماً بدأ بحماس هائل وانتهى بفتور سريع. يتذكر كيف

كان متحمساً لكل مشروع. كان يسهر الليالي ي�طط ويبحث، وي�خبر كل أصدقائه عن حلمه الجديد.

يشعر بالبهجة في البدايات، في مرحلة "شهر العسل" مع الفكرة. للكن ما أن تظهر أول عقبة حقيقية،

أو يتطلب الأمر جهداً متواصلاً ومملاً، حتى يبدأ الحماس في التلاشي. يظهر في عقله مشروع جديد

يقفز إلى الحماس الجديد. يقاً، فيترك مشروعه الحالي، و أكثر بر

الفصل 15

❧
�افقد شغفي وحماسي الفصل الخامس عشر: لماذا 

بسرعة؟
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ينظر إلى هذه المقبرة من الأحلام، ويشعر بمزيج من الخجل واليأس. "ما مشكلتي؟ لماذا لا

أستطيع أن أكمل شيئاً أبدأه؟ هل أنا ش�ص سطحي وغير جاد؟".

2. كشف صادم: أنت لست مدمناً على الشغف، أنت مدمن على "البدايات"

هذا النمط من الحماس السريع والفتور الأسرع ليس بالضرورة علامة على اللكسل أو عدم

الجدية.

أنت لا تبحث عن "الشغف"، أنت تبحث عن "الهروب".

يمنحك البداية  البدايات الجديدة. حماس  تأتي مع  التي  الدوبامين"  أنت مدمن على "جرعة 

شعوراً زائفاً بالإنجاز والأهمية. إنه يهرب بك من واقعك الحالي الذي قد يكون مملاً أو مؤلماً. كل

مشروع جديد هو تذكرة سفر إلى عالم خيالي تكون فيه ش�صًا م�تلفاً: عازفاً ماهراً، رساماً مبدعاً،

رجل أعمال ناجحاً.

المشكلة هي أنك تحب "فكرة" أن تكون هذا الشخص، للكنك لا تحب "العمل" المطلوب

لتصبح هذا الشخص. أنت لا تفقد الشغف، بل أنت تصطدم بالواقع. وعندما تصطدم بالواقع، فإن

يقة للهروب هي البحث عن بداية جديدة، وحلم جديد، وجرعة دوبامين جديدة. أسهل طر

3. تحليل نفسي شعوري: الخوف من الاختبار الحقيقي

الحلم مرحلة  في  آمنة.  البدايات  الفشل".  من  "الخوف  في  عميقة  له جذور  السلوك  هذا 

والتخطيط، لا يوجد اختبار حقيقي. يمكنك أن تكون أفضل عازف غيتار في العالم في خيالك.

للكن عندما تبدأ في التدريب اليومي الممل، وتجد أن أصابعك تؤلمك والصوت الذي تصدره سيء،

هنا يبدأ الاختبار الحقيقي. هنا تواجه حقيقة أنك لست موهوباً كما كنت تظن، وأن الأمر يتطلب

جهداً وصبراً.
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هذه المواجهة مع "النقص" و"العجز" مؤلمة جداً لل"الأنا" )Ego( التي تريد أن تكون مثالية

ورائعة دون عناء. لذلك، بدلاً من أن ت�اطر بالفشل في هذا المشروع، فإنها تفضل أن تنسحب

وتبحث عن مشروع جديد لا تزال فيه "مثالية" في مرحلة الخيال.

القفز من مشروع إلى مشروع ليس بحثاً عن الشغف، بل هو هروب من "الاختبار". إنه

يقة لتبقى دائماً في منطقة الأمان، منطقة "الاحتمالية"، وتتجنب منطقة "الواقع" القاسية. طر

4. مكيدة شيطانية واضحة: عبادة "الشغف"

ًا لإبقاء الناس في حالة الشيطان استثمر في الثقافة الحديثة التي تقدس "الشغف"، وجعلها فخ

من عدم الإنجاز.

ية 5. استدلال قرآني مترابط: فقه الاستمرار

ية" الثابتة، حتى لو كانت قليلة. الإسلام لا يقدس "الشغف" المتقلب، بل يقدس "الاستمرار

 يروج لفكرة أنك يجب أن "تجد شغفك"، وكأنه كنز م�بأ فيبيع وهم "الشغف السحري":
مكان ما. وأنك إذا وجدته، فسيصبح كل شيء سهلاً وممتعاً ولن تشعر بالتعب. هذه

كذبة كبيرة. أي عمل عظيم، حتى لو كنت شغوفاً به، يتضمن أجزاء مملة وصعبة
ومحبطة.

1

يق:  ما أن تبدأ في عمل ما وتواجه أول صعوبة، يهمس لك: "لو كانالتشكيك في الطر
يق الخطأ. ابحث هذا هو شغفك الحقيقي، لما شعرت بالملل. هذا دليل على أنك في الطر

يعة لدفعك إلى الاستسلام. عن شيء آخر". هو يستخدم "الملل" الطبيعي كذر
2

يعة":  يجعلك تقارن "بدايتك" البطيئة بل"نهاية" الآخرين الناجحةإشاعة ثقافة "النتائج السر
التي تراها على وسائل التواصل الاجتماعي. أنت ترى العازف المحترف على المسرح، ولا

ترى آلاف الساعات من التدريب الممل التي قضاها في غرفته. هذه المقارنة تقتلك،
وتجعلك تشعر أنك متأخر جداً، وأن الأمر لا يستحق العناء.

3
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6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

هِ تعَاَلىَالجذر )قيمة القليل الدائم(: َّ لىَ الل عمْاَلِ إإِ حَبُّ الأأَ  يقول النبي صلى الله عليه وسلم: "أأَ
". )متفق عليه(. الله لا ينظر إلى حجم حماسك في البداية، بل ينظر إلى نْ قلََّ دْومَهُاَ وإَإِ أأَ

استمرارك وثباتك على العمل. ركعتان تصليهما كل ليلة أفضل عند الله من مئة ركعة تصليها
ية هي العملة الحقيقية في ميزان الله. في ليلة واحدة ثم تنقطع. الاستمرار

✦

ارعِوُنَ﴾ )الواقعة:المسار )قانون الزرع(: َّ مْ نَحنُْ الز نتمُْ تزَرْعَوُنهَُ أأَ أأَ ا تَحرْثُوُنَ * أأَ يتْمُ مَّ فرَأَأَ  ﴿أأَ
64-63(. أنت لست مسؤولاً عن "إنبات" الزرع، بل أنت مسؤول فقط عن "الحرث"

و"البذر" بشكل مستمر. أنت مسؤول عن الأسباب، والله مسؤول عن النتائج. هذا المفهوم
يحررك من قلق "متى سأنجح؟"، ويجعلك تركز على "هل قمت بما عليّ اليوم؟".

✦

ُلنَاَ﴾ )العنكبوت: 69(. الفتحالنتيجة )وعد الفتح(: همُْ سُب  ﴿واَلذَّيِنَ جاَهدَوُا فيِناَ لنَهَدْيِنََّ
والهداية لا تأتي للمتحمسين، بل تأتي للمجاهدين. والمجاهدة هي بذل الجهد المستمر رغم
غياب الحماس. عندما تستمر في العمل حتى في الأيام الصعبة، فأنت تثبت لله صدقك،

فيفتح لك أبواباً لم تكن في حسبانك.

✦

اكَ نسَْتعَيِنُ﴾ )الفاتحة: 5(. هذه الآية هي معادلةالحل )الاستعانة(: َّ ي اكَ نعَبْدُُ وإَإِ َّ ي  ﴿إإِ
ياك نعبد" )أنا سأقوم بجهدي، سألتزم بالعمل(. "وإياك نستعين" )وللكني أعترف الإنجاز. "إ
بعجزي، وأطلب منك القوة والتثبيت(. أنت تبدأ بالعمل، ثم تطلب العون من الله ليكمله و

يباركه.

✦

�ا، بل هو نتيجة تحصل عليها عندما تستمر. �دا تجده لتبد الشغف ليس وقو
﴿

﴾
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7. تمرين عملي واضح: "قاعدة الدقيقتين"

هذا تمرين عملي للكسر مقاومة البدء في الأيام التي تشعر فيها بالفتور. وهو مأخوذ من كتاب

ية" لجيمس كلير. "العادات الذر

مهما كان هدفك كبيراً )تعلم الإسبانية(، صغرّه إلى مهمة يمكن إنجازها في دقيقتين فقط.

)مثال: "تعلم الإسبانية" تصبح "فتح الكتاب وقراءة جملة واحدة بصوت عالٍ". "التدرب على الغيتار"

تصبح "إخراج الغيتار من حقيبته وعزف وتر واحد"(.

لا تفكر في الساعة الكاملة من التدريب. فكر فقط في هاتين الدقيقتين. قل لنفسك: "سأفعل

هذا لمدة دقيقتين فقط، ثم أنا حر في أن أتوقف". الهدف هنا ليس الإنجاز، بل بناء عادة "الحضور"

و"البدء".

. ثم ابدأ فوراً. غالباً ما ستجد أنك بعد"بسم الله، اللهم أعني"قبل أن تبدأ الدقيقتين، قل: 

انتهاء الدقيقتين، قد ترغب في الاستمرار. لأن البدء هو أصعب جزء. وإذا لم ترغب في

الاستمرار، فلا بأس. توقف وأنت تشعر بالرضا لأنك أنجزت هدفك لهذا اليوم: "أن تبدأ".

ية. هذا التمرين يحول التركيز من "النتيجة" المخيفة إلى "البداية" السهلة، ويبني زخماً للاستمرار

8. دعاء مؤثر: مناجاة طالب الثبات

الخطوة الأولى: صغرّ المهمة: 1

الخطوة الثانية: التزم بالدقيقتين فقط: 1

الخطوة الثالثة: استعن بالله وابدأ: 1
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يا رب...

يا من لا يمل حتى نمل...

لقد مللت وسئمت من نفسي التي تبدأ ثم تنقطع، تتحمس ثم تفتر.

يق، وطاقاتي تتبدد في بدايات لا تكتمل. أحلامي تموت في منتصف الطر

ية". يا رب، لقد كنت أعبد "البدايات"، وأهرب من "الاستمرار

كنت أبحث عن لذة الحماس، وأهرب من مشقة الجهد.

إلهي، لقد علمت اليوم أن أحب الأعمال إليك أدومها وإن قل.

فارزقني همة الاستمرار، وقوة الثبات.

يا رب، لا تكلني إلى حماسي المتقلب، ولا إلى شغفي الهش.

بل كلني إلى قوتك التي لا تضعف، وعونك الذي لا ينقطع.

علمني أن أجد الفرح في العمل نفسه، لا في نتائجه فقط.

علمني أن أكون عبداً لك في السراء والضراء، في الحماس والفتور.

اللهم إني أبرأ إليك من حولي وقوتي، وألتجئ إلى حولك وقوتك.

أعني على ذكرك وشكرك وحسن عبادتك.

يق حتى ألقاك وأنت راضٍ عني. وثبتني على الطر

آمين.
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مراجعة الباب الثالث: الخريًطة الشعوريًة للانفصال

قف وتأمل... لقد قطعت شوطًا عميقاً في فهم عالمك الداخلي.

يطة "الخر استكشاف  إلى  )الشيطان(  الخارجي"  "العدو  فهم  من  انتقلنا  الباب،  هذا  في 

التي تبدو غامضة، وكشفنا عن المشاعر  لقد غصنا في بحر  العدو.  التي يستخدمها هذا  الداخلية" 

جذورها الحقيقية ورسائلها الخفية.

لقد تعلمت أن:

 ليس مرضًا، بل هو "حنين روحي" إلى الله، وأن علاجه ليس بالملهيات،الحزن غير المبرر
بل بقراءة بوصلة الشوق والعودة إلى المصدر. )الفصل 11(

✦

يو داخلي" أنت من ي�رجه دون وعي. وأنتكرار نفس الألم  ليس سوء حظ، بل هو "سينار
يو القديم" واستعادة الخروج من هذا النمط لا يكون بتغيير الممثلين، بل بل"حرق السينار

السيادة. )الفصل 12(
✦

 هما وجهان لعملة واحدة: "وهم السيطرة". وأنالخوف من المستقبل واجترار الماضي
العلاج هو العيش في "الآن" من خلال "مرساة اللحظة" وتسليم الأمر لمن بيده الأمر كله.

)الفصل 13(
✦

 هو آلية "إسقاط" لعيوبك التي ترفض رؤيتها. وأن كل نقد توجههالانشغال بعيوب الآخرين
للآخر هو رسالة لك لتعالج نفسك أولاً، وذلك عبر "تمرين المرآة". )الفصل 14(

✦
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لحظة توقف: من التشخيص إلى التغيير

ية: لقد حصلت الآن على 5 أدوات عملية وقو

أنت لم تعد مجرد ضحية لمشاعرك. لقد أصبحت "محللاً" لها، و"متحكماً" في استجابتك لها. لقد

انتقلت من مرحلة "لماذا يحدث هذا لي؟" إلى مرحلة "ماذا يريد الله أن يعلمني من هذا؟".

يق إلى السيادة الحقيقية على ممللكتك الداخلية. هذا هو بداية الطر

في الباب القادم، سننتقل من "فهم الألم" إلى "بناء الوعي". سنأخذ هذه الأدوات ونبني بها

أساسًا صلباً لحياة جديدة متصلة بالله. استعد، فالرحلة تزداد عمقاً وجمالاً.

 ليس كسلاً، بل هو "إدمان للبدايات" وهروب من اختبار الواقع.فقدان الشغف السريع
ية" عبر "قاعدة وأن الإنجاز لا يأتي من البحث عن الشغف، بل من بناء "الاستمرار

الدقيقتين" والاستعانة بالله. )الفصل 15(
✦

يطة الحنين: 1 لترجمة الحزن إلى اتصال.خر

يو القديم: 2 للكسر دوائر الألم المتكررة.حرق السينار

3 للعودة إلى الحاضر والتحرر من سجن الزمن.مرساة اللحظة:

يل النقد إلى وعي ذاتي.تمرين المرآة: 4 لتحو

ية والثبات.قاعدة الدقيقتين: 5 لبناء عادة الاستمرار
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1. مشهد حي: متسلق الجبل الذي وصل للقمة

وقف على قمة الجبل، يلهث. لقد فعلها أخيراً. بعد أشهر من التدريب الشاق، وساعات من

يلاً. المنظر من هنا يفوق الخيال. السحب تحته، التسلق الخطر، وصل إلى القمة التي حلم بها طو

والعالم يبدو صغيراً وهاد�اً. التقط صورة سيلفي مع ابتسامة عريضة، وكتب منشوراً ملهماً على

انستغرام عن "قهر المستحيل".

تلقى مئات الإعجابات والتعليقات المهنئة في دقائق. شعر بجرعة من السعادة والرضا. للكنها

يعة، سريعة جداً. بعد عشر دقائق، جلس على ص�رة، ووجد نفسه يحدق في الفراغ. نفس كانت سر

الشعور الذي يعرفه جيداً بدأ يتسلل إليه. شعور خفي بالفراغ، وكأن شيئاً ما ناقص. بدأ يفكر:

"حسناً، لقد وصلت. وماذا بعد؟". فكرة تسللت إلى رأسه: "ربما يجب أن أتسلق جبلاً أعلى".

الفصل 16

❧
الفصل السادس عشر: لماذا كلما حققت المزيًد،

�اكثر؟ شعرت بالفراغ 
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هنا على قمة العالم، حيث من المفترض أن يجد السعادة المطلقة، كل ما وجده هو فراغ هائل،

ورغبة في الهروب إلى تحدٍ جديد.

2. كشف صادم: أنت لا تبحث عن السعادة، أنت تهرب من الفراغ

هذا الشعور بالفراغ بعد تحقيق هدف كبير ليس علامة على أنك ش�ص طموح لا يكتفي.

إنه دليل على أنك كنت تركض في الاتجاه الخاطئ.

أنت لا تسعى وراء "تحقيق الذات"، أنت تمارس "إلهاء الذات". كل هدف تحققه هو مجرد

مسكن مؤقت لألم الفراغ الداخلي. أنت تظن أن السعادة تكمن في "الوصول إلى القمة"، للكن

الحقيقة هي أنك تستخدم "رحلة التسلق" نفسها كمهرب من مواجهة نفسك. أنت تحب الانشغال،

في لحظات داخلك  في  يصرخ  الذي  الفراغ  سماع صوت  تمنعك من  لأنها  والتحدي،  والجهد، 

السكون.

السعادة التي تبحث عنها ليست في قمة الجبل التالي، بل في الوادي السحيق داخل روحك

الذي لم تجرؤ على استكشافه بعد.

3. تحليل نفسي شعوري: مطاردة السراب

في علم النفس الإيجابي، يعُرف هذا بل "التكيف مع اللذة" )Hedonic Adaptation(. إنها

ثابت من السعادة على الرغم من الأحداث الإيجابية أو للعودة بسرعة إلى مستوى  ية  نزعة بشر

اللكبرى. عندما تحقق هدفاً كبيراً )زواج، ترقية، شراء منزل(، فإنك تشعر بجرعة من السلبية 

يعود إلى خط الأساس، وتبدأ في البحث السعادة، للكن عقلك يتكيف بسرعة مع الوضع الجديد، و

عن الجرعة التالية.

أنت تعيش على "مشاية المتعة". تركض وتركض، للكنك لا تصل إلى أي مكان. كلما زادت

"الأشياء في  السعادة  عن  تبحث  لأنك  لماذا؟  تحتك.  المشاية  سرعة  زادت  سرعتك، 
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الخارجية" )إنجازات، ممتلكات، علاقات(. وهذه الأشياء بطبيعتها مؤقتة ومتغيرة، ولا يمكنها أن

تملأ فراغاً روحياً دائماً.

تعرف أنت  "المعنى".  في  الإنجازات، بل هو نقص  في  نقصًا  ليس  به  تشعر  الذي  الفراغ 

"كيف" تعيش، للكنك نسيت "لماذا" تعيش.

يف السعادة على أنها "المزيد" 4. مكيدة شيطانية واضحة: تعر

يضمن أنك لن تنزل الشيطان هو أكبر مستفيد من "مشاية المتعة". هو الذي يضبط سرعتها، و

منها أبداً.

5. استدلال قرآني مترابط: معادلة الباقيات الصالحات

يفاً م�تلفاً تماماً للسعادة، لا يعتمد على ما "نأخذ" من الدنيا، بل على ما القرآن يقدم لنا تعر

"نقدم" للآخرة.

 يهمس لك منذ الصغر: "أنت ما تنجزه. قيمتك تساوي راتبك،ربط قيمتك بإنجازاتك:
منصبك، عدد متابعيك". هو يحولك من "عبد لله" إلى "عبد للنجاح". وهذا يضمن أنك

ستعيش في حالة من القلق الدائم، لأن قيمتك دائماً على المحك.
1

يق "الجنة الأرضية":  يعرض عليك صوراً براقة للسعادة: اليخت، المنزل الفاخر،تسو
يقول لك: "إذا حصلت على هذا، ستكون سعيداً إلى الأبد". هو يبيعك الجسد المثالي. و
وهم أن الجنة يمكن تحقيقها على الأرض. وعندما تصل وتجدها فارغة، لا تتهم الوهم،

بل تتهم نفسك: "أنا لم أحقق ما يكفي. أحتاج إلى ي�ت أكبر".

2

 طالما أنك تركض على مشاية المتعة، فأنت مشغول جداً عنإشغالك عن السؤال الأهم:
طرح السؤال الذي يدمر خطة الشيطان بأكملها: "ما هو الهدف من كل هذا الركض؟".

هو يضمن أن تظل في حالة من الإلهاء المستمر، حتى يأتيك الموت وأنت لا تزال
تركض.

3
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6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

ينةٌَ وتَفَاَخرٌُ بيَنْكَمُْ وتَكَاَثرٌُ فيِالجذر )طبيعة الدنيا(: نيْاَ لعَبٌِ ولَهَوٌْ وزَِ َياَةُ الدُّ ماَ الْح َّ ن  ﴿اعلْمَوُا أأَ
وْلاَدِ﴾ )الحديد: 20(. هذا هو تشريح دقيق لمشاية المتعة. لعب، لهو، زينة، مْواَلِ واَلْأأَ الْأأَ

تفاخر، تكاثر. كلها أشياء زائلة ومؤقتة.
✦

َاتُ خيَرٌْ عنِدَالمسار )العملة الحقيقية(: الِح نيْاَ ۖ واَلبْاَقيِاَتُ الصَّ َياَةِ الدُّ ينةَُ الْح  ﴿المْاَلُ واَلبْنَوُنَ زِ
ملَاً﴾ )اللكهف: 46(. القرآن لا ينكر قيمة المال والبنين، بل يضعها في َبكَِّ ثوَاَباً وخَيَرٌْ أأَ ر

حجمها الطبيعي: "زينة". ثم يقدم البديل الحقيقي: "الباقيات الصالحات". كل عمل صالح يبقى
أثره بعد موتك. هذا هو الاستثمار الذي لا ي�سر.

✦

ًالنتيجة )الطمأنينة الحقيقية(: هُ حَياَة َّ َلنَحُْييِنَ وْ أُنثىَٰ وهَوَُ مؤُمْنٌِ ف ًا منِّ ذكَرٍَ أأَ  ﴿منَْ عمَلَِ صَالِح
طَيبِّةًَ﴾ )النحل: 97(. الله لم يقل "فلنعطينه مالاً كثيراً" أو "فلنحققن له أحلامه". بل وعد
بل "حياة طيبة". والحياة الطيبة هي السكينة الداخلية، والرضا، والشعور بالمعنى، بغض النظر

عن الظروف الخارجية. مفتاحها شيئان فقط: الإيمان، والعمل الصالح.

✦

يف الهدف(: يات:الحل )إعادة تعر ا ليِعَبْدُوُنِ﴾ )الذار لَّ نسَ إإِ  ﴿ومَاَ خلَقَْتُ الْجنَِّ واَلْإإِ
56(. أنت لم تُ�لق لتتسلق الجبال، أو لتجمع الأموال، أو لتنال الشهرة. هذه كلها أدوات،
وليست أهدافاً. أنت خلُقت لهدف واحد أسمى: العبادة. وكل عمل دنيوي يمكن أن يتحول

إلى عبادة إذا كانت النية فيه صحيحة.

✦

�ارادة ما يريده الله منك. السعادة ليست في تحقيق ما تريد، بل في 
﴿

﴾
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7. تمرين عملي واضح: "جرد الأثر"

هذا تمرين لإعادة توجيه بوصلتك من "الإنجاز" إلى "الأثر". قم به مرة كل شهر.

الماضية )في عملك، حياتك الشخصية، الفترة  اكتب قائمة بأهم 3-5 أهداف حققتها في 

إلخ(. بجانب كل هدف، أعطِ شعورك بالرضا عنه درجة من 10.

الآن، انسَ الإنجازات. واكتب قائمة بل 3-5 مواقف أو أعمال قمت بها وتركت "أثراً طيباً"

على الآخرين، مهما كانت صغيرة. )أمثلة: ساعدت زميلاً في مشكلة، استمعت لصديق يمر بأزمة،

ابتسمت في وجه عامل نظافة، علمّت طفلك شيئاً مفيداً(. بجانب كل موقف، أعطِ شعورك بالرضا

عنه درجة من 10.

قارن بين القائمتين. أي قائمة أعطتك شعوراً أعمق وأكثر ديمومة بالرضا؟ غالباً ما ستكون قائمة

"الأثر". الآن، انظر إلى أهدافك المستقبلية. كيف يمكنك تعديلها لتتضمن "أثراً" أكبر؟ )مثال:

"هدفي هو الحصول على ترقية" يصبح "هدفي هو الحصول على ترقية لأتمكن من مساعدة عدد أكبر

من الموظفين وتطويرهم"(.

هذا التمرين يحولك من "متسلق جبال" يبحث عن مجده الشخصي، إلى "زارع أشجار" يستظل

بثمارها هو والآخرون.

8. دعاء مؤثر: مناجاة طالب البركة

الخطوة الأولى: جرد الإنجازات )5 دقائق(: 1

الخطوة الثانية: جرد الأثر )10 دقائق(: 1

الخطوة الثالثة: المقارنة وإعادة التوجيه )5 دقائق(: 1
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يا رب...

يا من بيده خزائن كل شيء...

يلاً خلف سراب الدنيا، وكلما اقتربت منه، ازددت عطشاً. لقد ركضت طو

حققت أحلاماً، ووصلت إلى قمم، وفي كل مرة كنت أجد الفراغ في انتظاري.

يا رب، لقد كنت أبحث عن السعادة في "الأخذ"، ونسيت أنها في "العطاء".

كنت أبحث عن قيمتي في "إعجاب الخلق"، ونسيت أنها في "رضا الخالق".

إلهي، لقد تعبت من الركض على مشاية المتعة.

تعبت من مطاردة أهداف لا تملأ فراغ الروح.

يا رب، لا أسألك أن تعطيني المزيد، بل أسألك أن تبارك لي فيما أعطيتني.

لا أسألك أن تحقق لي أحلامي، بل أسألك أن تجعل أحلامي في مرضاتك.

حولّ بوصلة قلبي من "الدنيا" إلى "الآخرة".

حولّ سعيي من "التكاثر" إلى "الباقيات الصالحات".

ارزقني حياة طيبة، فيها السكينة والرضا والمعنى.

واجعل أكبر همي أن ألقاك بعمل صالح تبتسم له.

آمين.
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1. مشهد حي: الممثل على خشبة المسرح

تقف أمام خزانتها المليئة بالملابس، وتشعر بالقلق. لديها مقابلة عمل مهمة. ليست قلقة من

الأسئلة، فهي خبيرة في مجالها. قلقها كله منصب على شيء واحد: "ماذا سأرتدي؟". تمسك بفستان

أنيق، فيهمس صوت في رأسها: "هذا جريء جداً، قد يظنون أني غير جادة". تتركه وتمسك ببدلة

رسمية، فيهمس صوت آخر: "هذا ممل جداً، سيظنون أني بلا ش�صية".

تقضي ساعة كاملة في هذه المعركة. هي لا ت�تار ما يعجبها، أو ما تشعر فيه بالراحة. هي تحاول

أن تخمن ما سيعجب لجنة المقابلة. هي لا تلبس جسدها، بل تلبس "أعينهم". حياتها كلها هكذا.

ت�تار ت�صصها الجامعي لإرضاء والديها. تذهب إلى مطاعم لا تحبها لأن صديقاتها يحببنها. تنشر

صوراً على انستغرام لا تمثلها، فقط لجني الإعجابات.

الفصل 17

❧
�اكثر من �اي الناس  �اهتم بر الفصل السابع عشر: لماذا 

�ايًي في نفسي؟ ر
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هي ممثلة على خشبة مسرح ض�مة اسمها "الحياة". الجمهور هو كل من تعرفه وكل من لا تعرفه.

والمشكلة أنها نسيت من هي حقاً خلف كل هذه الأقنعة التي ترتديها.

2. كشف صادم: أنت لا تبحث عن القبول، أنت تبحث عن "مصدر خارجي
للقيمة"

هذا التعلق المرضي برأي الناس ليس مجرد "انعدام ثقة بالنفس". إنه أعمق من ذلك بكثير.

أنت تعاني من "فراغ قيمي"... لقد تركت مركز تقييم ذاتك شاغراً، فاحتلهّ الآخرون.

في داخل كل إنسان يوجد "كرسي العرش"، وهو مركز القيمة والتقدير. عندما يكون هذا

اللكرسي فارغاً، أي عندما لا تكون لديك قيم راس�ة ومصدر داخلي للشعور بالقيمة )وهو الاتصال

بالله(، فإنك تصبح مثل الدولة التي بلا حاكم. أي قوة خارجية يمكنها أن تحتلك وتفرض عليك

قوانينها. الناس في حياتك ليسوا مجرد "جمهور"، بل هم "قوى احتلال" تتنازع على حكم ممللكتك

الداخلية.

أنت لا ت�اف من رفضهم، أنت ت�اف من أن رفضهم يعني أنك "بلا قيمة". لأنك جعلت

منهم المصدر الوحيد لقيمتك.

3. تحليل نفسي شعوري: الجوع إلى الانتماء

الحاجة إلى القبول والانتماء هي حاجة إنسانية أساسية. نحن كائنات اجتماعية، ونحتاج إلى

إلى "جوع الصحية  الحاجة  تتحول هذه  تبدأ عندما  المشكلة  للكن  مجموعة.  بأننا جزء من  الشعور 

مرضي".

هذا الجوع ينبع غالباً من الطفولة. إذا نشأت في بيئة لم تمنحك "الحب غير المشروط"، بل كان

الحب فيها مشروطًا بالإنجاز أو الطاعة )"أنا أحبك إذا كنت الأول على صفك"، "أنا راضٍ عنك

إذا سمعت الكلام"(، فإنك تتعلم درسًا خطيراً: "قيمتي ليست في ذاتي، بل في أدائي الذي يرضي

الآخرين".
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"الآخرين" )مدير، زوج، أصدقاء( البحث عن  في  الجرح. فتستمر  تكبر وأنت تحمل هذا 

ليمنحوك شهادة حسن السير والسلوك التي لم تحصل عليها في طفولتك. أنت لا تطلب منهم الحب، بل

تطلب منهم "التصديق على وجودك". وهذا يجعلهم في موقع قوة هائلة عليك.

يل القبلة 4. مكيدة شيطانية واضحة: تحو

الشيطان يعلم أن "التوحيد" هو أن تجعل الله هو "الواحد" الذي تسعى لرضاه. لذلك، فإن

خطته هي أن يجعلك تعبد آلهة متعددة، وأخطر هذه الآلهة هو "رأي الناس".

5. استدلال قرآني مترابط: معادلة العزة

القرآن يقدم علاجاً جذرياً لهذا المرض، وهو أن تفهم أن مصدر القيمة والعزة الوحيد هو

الله.

 يضخم في قلبك نظرة الناس إليك، حتى تصبح أهم من نظرةجعل الناس "رباً مرُاقباً":
الله. تبدأ في الخوف من أن يراك الناس وأنت تفعل عيباً صغيراً، ولا ت�اف من أن الله

يراك وأنت ترتكب كبيرة في الخفاء. لقد تحولت قبلة قلبك من "الخالق" إلى "الخلق".
1

يقاعك في الشرك الخفي:  هذا التعلق برأي الناس هو نوع من "الشرك الخفي". يقول النبيإ
صلى الله عليه وسلم: "إن أخوف ما أخاف عليكم الشرك الأصغر". قالوا: وما الشرك
ياء هو أن تفعل العمل الصالح ليراك الناس ياء". الر الأصغر يا رسول الله؟ قال: "الر

ويمدحوك. أنت لا تعبد صنماً، للكنك تعبد "مدح الناس"، وهو صنم معنوي.

2

 حتى لو قمت بأعمال صالحة عظيمة، فإن الشيطان يأتيك فيإفشال أعمالك الصالحة:
يفسدها عليك. يجعلك تتحدث عن صدقتك، أو عن قيامك لليل، ليراك الناس النهاية و

بعين الصلاح. وبهذا، يحبط عملك، ويجعله هباءً منثوراً. كما قال تعالى في الحديث
القدسي: "أنا أغنى الشركاء عن الشرك، من عمل عملاً أشرك فيه معي غيري، تركته

وشركه".

3
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6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

ةُ ولَرِسَُولهِِ ولَلِمْؤُمْنِيِنَ﴾ )المنافقون: 8(. العزة ليست شيئاًالجذر )مصدر العزة(: َّ هِ العْزِ َّ  ﴿ولَلِ
تكتسبه من الناس، بل هي شيء يمنحه الله للمؤمنين. هي شعور داخلي باللكرامة والاستغناء

عن الخلق، ينبع من الاتصال بالخالق العزيز.
✦

وْليِاَءَ منِ دوُنِالمسار )خسارة من يبتغي العزة عند غير الله(: ينَ أأَ خذِوُنَ الكْاَفرِِ  ﴿الذَّيِنَ يتََّ
هِ جمَيِعاً﴾ )النساء: 139(. هذه الآية تفضح كل َّ ةَ للِ َّ نَّ العْزِ ةَ فإَإِ َّ يبَتْغَوُنَ عنِدهَمُُ العْزِ المْؤُمْنِيِنَ ۚ أأَ
من يبحث عن القيمة عند غير الله. كل من يحاول أن يستمد عزته من منصبه، أو من مدح

ية. القرآن يطرح سؤالاً استنكارياً: "أتبحثون عن العزة الناس، أو من انتمائه لمجموعة قو
عندهم؟" ثم يجيب بحقيقة كونية قاطعة: "فإن العزة لله جميعاً". لا يوجد أي مصدر آخر لها.

✦

ذاَالنتيجة )صفات عباد الرحمن(: رْضِ هوَنْاً وإَإِ حْمنَِٰ الذَّيِنَ يمَشْوُنَ علَىَ الْأأَ َّ  ﴿وعَبِاَدُ الر
َاهلِوُنَ قاَلوُا سَلاَماً﴾ )الفرقان: 63(. "يمشون على الأرض هوناً" ليس ذلاً، بل خاَطَبهَمُُ الْج

هو تواضع نابع من عزة داخلية. هم لا يحتاجون إلى إثبات أي شيء لأي ش�ص. وإذا
تعرضوا للنقد الجاهل، فإنهم لا يدخلون في معارك لإثبات الذات، بل "قالوا سلاماً". يمرون

بسلام، لأن قيمتهم ليست على المحك.

✦

 يقول النبي صلى الله عليه وسلم: "من كانت الآخرة همه، جعل اللهالحل )إفراد الله بالهم(:
غناه في قلبه، وجمع له شمله، وأتته الدنيا وهي راغمة. ومن كانت الدنيا همه، جعل الله فقره
بين عينيه، وفرق عليه شمله، ولم يأته من الدنيا إلا ما قدر له". عندما تجعل همك الوحيد هو

"الله"، فإن الله يتكفل بأن يرضي عنك الناس ويرضيك.

✦
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7. تمرين عملي واضح: "إعادة توجيه القبلة"

هذا تمرين عملي لتدريب نفسك على الاستغناء عن مدح الناس وذمهم.

أمي؟ )أبي؟  "الناس"؟  هؤلاء  بدقة: من هم  الناس، حدد  رأي  بالقلق من  تشعر  عندما 

مديري؟ صديقاتي؟ متابعيني على انستغرام؟(. اكتب أسماءهم أو فئاتهم. هذا يحول "الناس" من

وحش ض�م ومجهول إلى مجموعة محددة من الأش�اص.

لكل ش�ص أو فئة في قائمتك، اسأل نفسك: "هل رضا هذا الشخص عني سيضمن لي الجنة؟

هل غضبه سيحرمني من رحمة الله؟". الجواب دائماً سيكون "لا". هذا السؤال يعيد الأمور إلى

يضع رأي الناس في حجمه الحقيقي. نصابها، و

كل يوم، قم بعمل صالح واحد، مهما كان صغيراً، واجعله سراً بينك وبين الله فقط. لا ت�خبر

به أحداً أبداً. )مثال: ضع مبلغاً صغيراً في صندوق صدقة دون أن يراك أحد، قل كلمة طيبة لعامل

نظافة في الشارع، امكث في المسجد بعد الصلاة لدقائق إضافية لتسبح(. هذا التمرين يبني "عضلة

يعلمك أن تجد الفرح في "علم الله بعملك"، وليس في "علم الناس به". الإخلاص" في قلبك، و

�ايهم �ايهم فيك هو مجرد "انعكاس" لر �ان ر �اي الناس" حتى تدرك  لن تتحرر من سجن "ر

�انفسهم، وليس حقيقة عنك. في 

﴿

﴾

الخطوة الأولى: حدد "الجمهور" المخيف )2 دقيقة(: 1

الخطوة الثانية: اسأل "سؤال الحقيقة" )3 دقائق(: 1

الخطوة الثالثة: قم بل"عمل سري" )يومياً(: 1
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8. دعاء مؤثر: مناجاة طالب العزة

يا رب...

يا من لا يعز من أذللت، ولا يذل من أعززت...

لقد كنت أبحث عن العزة عند عبادك، فازددت ذلاً.

كنت أستجدي القيمة من أعينهم، فازددت فراغاً.

يا رب، لقد جعلت قلبي معلقاً بألسنتهم، يرتفع بمدحهم، وينخفض بذمهم.

أخاف من نقدهم أكثر مما أرجو رحمتك.

وأطلب رضاهم أكثر مما أطلب رضاك.

فاغفر لي شركي الخفي، وضعفي المخزي.

إلهي، أنت العزيز، وأنا الذليل إلا بك.

أنت الغني، وأنا الفقير إلا إليك.

يا رب، حرر قلبي من سجن الخلق، واجعله عبداً لك وحدك.

املأ قلبي بعزتك، حتى أستغني بها عن كل ما سواك.

اجمع همي عليك، حتى لا أعود أرى في اللكون من يستحق أن أعمل لأجله غيرك.

اللهم اجعلني في عين نفسي صغيراً، وفي عينك كبيراً.

ولا تجعلني في عين نفسي كبيراً، وفي عينك صغيراً.
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يا رب، ارزقني شجاعة أن أكون أنا، كما خلقتني، لا كما يريدني الناس أن أكون.

آمين.
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1. مشهد حي: طبيب الأسنان والمسكنات

المنطقي هو الحل  والنوم.  الأكل  يمنعه من  نابض،  ألم  أضراسه.  أحد  في  بألم حاد  يشعر 

الذهاب إلى طبيب الأسنان. للكن مجرد التفكير في صوت المثقاب ورائحة العيادة يملأه بالرعب.

"لا، مستحيل. سأتحمل الألم، للكن لن أذهب إلى هناك".

يذهب إلى الصيدلية، ويشتري أقوى مسكن للألم. يتناول حبة، وبعد نصف ساعة، ي�تفي

الألم. يشعر بالراحة والانتصار. "ها، لقد حللت المشكلة بنفسي". للكن في اليوم التالي، يعود الألم

أقوى. فيتناول حبتين. وهكذا، يدخل في حلقة مفرغة. الألم يزداد، وجرعة المسكنات تزداد. هو لا

يعالج المشكلة، هو فقط يسكت صوت الإنذار.

الفصل 18

❧
�ا من �الم بدل �اهرب من ال الفصل الثامن عشر: لماذا 

مواجهته؟
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يصبح الألم لا يطاق. يذهب أخيراً إلى الطبيب، الذي ي�خبره بأن بعد أسابيع، يتورم وجهه، و

الضرس قد تعفن تماماً، وأن الالتهاب وصل إلى العظم، وأن الحل الوحيد الآن هو خلعه وإجراء

جراحة. لقد حول مشكلة كان يمكن حلها بحشوة بسيطة، إلى كارثة مؤلمة ومكلفة. كل هذا بسبب

خوفه من الألم المؤقت للمثقاب.

2. كشف صادم: أنت لا تهرب من الألم، أنت تضاعفه

هذا الهروب المستمر من المشاعر المؤلمة )حزن، غضب، خيبة أمل( ليس "حماية للنفس".

إنه "تأجيل للألم مع فائدة مركبة".

أنت تتعامل مع مشاعرك كما تعامل الرجل مع ضرس الملتهب. بدلاً من مواجهة الألم الحاد

ًا )طعام، تسوق، سوشيال ميديا، علاقات عابرة(. يعاً ومسكن والمؤقت للشفاء، فإنك ت�تار حلاً سر

هذه المسكنات لا تحل المشكلة، بل تدفنها حية في عقلك الباطن. والمشاعر المدفونة حية لا تموت

أبداً. إنها تتحول إلى وحوش، وتنمو في الظلام، وت�رج لاحقاً على شكل قلق مزمن، أو نوبات

غضب غير مبررة، أو أمراض جسدية )صداع نصفي، قولون عصبي(.

ألم المواجهة يشبه ألم الجراحة، يؤلم مرة واحدة ثم يزول. أما ألم الهروب، فهو ألم مزمن،

يعيش معك كل يوم ويسرق منك حياتك قطعة قطعة.

3. تحليل نفسي شعوري: مجتمع "السعادة الإيجابية السامة"

نحن نعيش في عصر يروج لل "الإيجابية السامة" )Toxic Positivity(. ثقافة تصر على أنك

"يجب" أن تكون سعيداً وإيجابياً طوال الوقت. "فكر بإيجابية"، "كن سعيداً"، "لا تسمح للأفكار

السلبية بالدخول". هذه الشعارات، رغم حسن نيتها، ت�لق بيئة معادية للمشاعر "السلبية".

نتعلم منذ الصغر أن الغضب سيء، والحزن ضعف، والخوف جبن. فماذا نفعل عندما نشعر

بها؟ نكبتها، ننكرها، ن�جل منها. نحن لا نتعلم كيف "نتعامل" مع الألم، بل نتعلم كيف "نتظاهر" بأنه

غير موجود.
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هذا ي�لق "انفصاماً شعورياً". جزء منك يتألم، وجزء آخر يرتدي قناع "أنا ب�خير". وهذا الصراع

الداخلي يستنزف طاقتك النفسية، ويجعلك تشعر بالوحدة، لأنك لا تجرؤ على مشاركة ألمك الحقيقي

مع أحد، خوفاً من أن يتم اتهامك بل"السلبية".

بقاؤك ضعيفاً وهشاً 4. مكيدة شيطانية واضحة: إ

الشيطان يعلم أن القوة الحقيقية تأتي من مواجهة الألم والتعلم منه. لذلك، فإن استراتيجيته هي

أن يجعلك ت�اف من الألم، وتهرب منه.

5. استدلال قرآني مترابط: فلسفة الابتلاء

القرآن لا يعدنا بحياة خالية من الألم. بل ي�خبرنا أن الألم جزء لا يتجزأ من رحلة النمو والعودة

إلى الله.

يل الألم:  يصور لك الألم العاطفي وكأنه وحش سيبتلعك إذا اقتربت منه. "لا تفكر فيتهو
هذا الأمر، ستنهار". "إذا سمحت لنفسك بالحزن، فلن تتوقف عن البكاء أبداً". هو

ي�وفك من مشاعرك، حتى تظل سجيناً في منطقة الراحة الوهمية.
1

يين طرق الهروب: ية من "المسكنات". يجعل الطعام يبدوتز يلة ومغر  يقدم لك قائمة طو
كأنه "مواساة"، والتسوق كأنه "علاج"، والعلاقات العابرة كأنها "دواء للوحدة". هو يزين

ية. لك كل أبواب الهروب، ويجعلها تبدو كأنها حلول ذكية وضرور
2

 كل ألم تتجنبه هو فرصة ضائعة لبناء "عضلة الصبر"منعك من اكتساب المناعة النفسية:
و"عضلة الحكمة" في قلبك. الشيطان يريدك أن تظل هشاً، بلا عضلات نفسية. لأنه يعلم

أن الشخص الذي لم يتألم، هو ش�ص يسهل هزيمته عند أول عاصفة حقيقية.
3
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6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

مْواَلِالجذر )حتمية الابتلاء(: كمُ بشِيَْءٍ منَِّ الْخوَفِْ واَلْجوُعِ ونَقَْصٍ منَِّ الْأأَ َّ  ﴿ولَنَبَلْوُنَ
َّمرَاَتِ﴾ )البقرة: 155(. الله ي�خبرنا مسبقاً أن الابتلاء قادم لا محالة. هذه نفسُِ واَلث واَلْأأَ

ليست رسالة تشاؤم، بل هي رسالة إعداد. "استعدوا، تدربوا، جهزوا أنفسكم".
✦

حْسنَُ عمَلَاً﴾المسار )الغاية من الابتلاء(: كمُْ أأَ ُّ ي َياَةَ ليِبَلْوُكَمُْ أأَ  ﴿الذَّيِ خلَقََ المْوَتَْ واَلْح
)الملك: 2(. الحياة كلها اختبار. والألم هو ورقة من أوراق هذا الاختبار. الله لا يبتلينا

ليعذبنا، بل ليبلونَا، أي ليختبرنا، وليظُهر أفضل ما فينا من صبر ورضا وتسليم.
✦

ِالنتيجة )جزاء الصابرين(: ليَهْ ا إإِ َّ ن هِ وإَإِ َّ ا للِ َّ ن صِيبةٌَ قاَلوُا إإِ صَابتَْهمُ مُّ ذاَ أأَ ِينَ * الذَّيِنَ إإِ ابرِ  ﴿وَبشَرِِّ الصَّ
راَجِعوُنَ﴾ )البقرة: 155-156(. البشارة ليست لمن "يتجنبون" المصيبة، بل لمن "يصبرون"
عليها. والصبر ليس كبتاً للألم، بل هو اعتراف به )"أصابتهم مصيبة"(، ثم وضعه في سياقه

الصحيح )"إنا لله وإنا إليه راجعون"(. نحن ملك لله، وسنعود إليه. هذا الألم مؤقت،
والرحلة كلها مؤقتة.

✦

َاشِعيِنَ﴾الحل )الصلاة والصبر(: ا علَىَ الْخ لَّ هاَ للكََبيِرةٌَ إإِ نَّ لاَةِ ۚ وإَإِ برِْ واَلصَّ  ﴿واَسْتعَيِنوُا باِلصَّ
)البقرة: 45(. عندما يأتيك الألم، القرآن لا يقول لك "اهرب" أو "فكر بإيجابية". بل يقدم

لك أداتين: الصبر )المواجهة الواعية للألم(، والصلاة )طلب العون من الله لتحمل هذا
الألم(. الصلاة هي المساحة الآمنة التي يمكنك أن تبكي فيها، وتشتكي، وتفرغ كل ألمك،

وأنت تعلم أنك في حضرة من هو أرحم بك من نفسك.

✦

�او �اتيك ليوقظك من غفلة،  �ان ي �اما  �با من الله، بل هو "رسول" من الله.  �الم ليس عقا ال

�او ليرفعك درجة. ليعلمك حكمة، 

﴿

﴾
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7. تمرين عملي واضح: "الجلوس مع الشعور"

هذا تمرين مستوحى من العلاج بالقبول والالتزام )ACT(، وهو قوي جداً لمواجهة المشاعر

المؤلمة بدلاً من الهروب منها.

"أنا لنفسك:  اسماً. قل  تغيره. فقط أعطه  أن  لا تحاول  توقف.  بشعور مؤلم،  تشعر  عندما 

ألاحظ وجود شعور بالحزن" أو "أنا ألاحظ وجود شعور بالغضب". استخدام عبارة "أنا ألاحظ"

يفصل بينك وبين الشعور. أنت لست حزنك، أنت الشخص الذي يلاحظ الحزن.

في ثقل في صدرك؟ حرارة  الشعور في جسدك؟ هل هو  بهذا  تشعر  أين  أغمض عينيك. 

وجهك؟ قبضة في معدتك؟ حاول أن تحدد مكانه وشكله وحجمه ولونه، كأنك عالم يصف ظاهرة

طبيعية. هذا ي�رج الشعور من كونه فكرة مجردة وم�يفة، إلى كونه إحساسًا جسدياً يمكن التعامل

معه.

الآن، ت�يل أنك توجه أنفاسك إلى هذا المكان في جسدك. مع كل شهيق، ت�يل أنك ترسل

مساحة ورحمة إلى هذا الشعور. ومع كل زفير، ت�يل أنك تطلق المقاومة. لا تحاول أن تدفع الشعور

ليخرج. فقط "اجلس معه"، اسمح له بأن يكون موجوداً، وتنفس من خلاله. قل له في سرك: "أنا

أراك. أنا أسمح لك بالوجود. أنت مجرد زائر، وسترحل عندما يحخين وقتك".

هذا التمرين يعلمك أن الألم ليس عدواً يجب قتله، بل هو ضيف يجب الاستماع إلى رسالته ثم

توديعه بسلام.

الخطوة الأولى: أعطِ الشعور اسماً )التمييز(: 1

الخطوة الثانية: حدد مكانه في جسدك )التجسيد(: 1

الخطوة الثالثة: تنفس في مكان الألم )القبول(: 1
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8. دعاء مؤثر: مناجاة طالب القوة

يا رب...

يا جبار، اجبر كسري...

لقد كنت أهرب من ألمي، وأظن أني أحمي نفسي.

واليوم علمت أني كنت أضاعف عذابي، وأؤجل شفائي.

كنت أخاف من مواجهة حزني، وغضبي، وخيبتي.

فدفنتها في أعماقي، حتى تحولت إلى وحوش تنهش روحي في الخفاء.

يا رب، لقد وعدتنا أن مع العسر يسراً.

فعلمني كيف أرى اليسر الذي في قلب العسر.

علمني كيف أرى الحكمة التي وراء الألم.

علمني كيف أرى المنحة التي في ثوب المحنة.

يا رب، لا أسألك حياة بلا ألم، فذلك ليس في الدنيا.

بل أسألك القوة لأتحمل الألم، والحكمة لأفهم رسالته، والصبر لأجتاز اختباره.

يض الذي يغطيه بالمسكنات. ارزقني شجاعة الطبيب الذي يفتح الجرح لينظفه، لا جبن المر

اللهم اجعل ألمي كفارة لذنوبي، ورفعة لدرجاتي، وقرباً منك.
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واجعلني من الصابرين، الذين إذا أصابتهم مصيبة، قالوا: "إنا لله وإنا إليه راجعون".

آمين.
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1. مشهد حي: السجين الذي يحرس زنزانته

تجلس في غرفتها ليلاً، تحاول أن تقرأ كتاباً. للكن عقلها ليس هنا. إنه يعود مرة أخرى إلى

تلك الحادثة. تلك الكلمات الجارحة التي قالتها لها صديقتها المقربة قبل سنوات. تعيد تشغيل المشهد

في رأسها للمرة الألف. تتذكر نبرة صوتها، ونظرة الازدراء في عينيها. تشعر بنفس نغزة الخيانة، نفس

الغضب، نفس الألم، كأن الأمر حدث بالأمس.

يل". للكنها لا تستطيع. كيف تسامح من خان ثقتها يقول لها الناس: "سامحيها، لقد مر وقت طو

يقتها في "معاقبتها". هي تظن أنها بهذا الشكل؟ تشعر أن عدم المسامحة هو سلاحها الوحيد. هو طر

بسجنها لصديقتها في زنزانة "عدم الغفران" في عقلها، فإنها تنتقم لنفسها.

الفصل 19

❧
�اجد صعوبة في مسامحة الفصل التاسع عشر: لماذا 

�اذاني؟ من 
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تماماً، وتعيش حياتها الأمر  المرة. صديقتها ربما تكون قد نسيت  الحقيقة  تدرك  لا  للكنها 

بسعادة. أما هي، فهي التي أصبحت سجينة. هي التي تقضي لياليها تحرس أبواب هذه الزنزانة الوهمية،

وتتجرع سم الغضب كل يوم، وتمنع نفسها من التحرر والمضي قدماً.

2. كشف صادم: أنت لا تعاقبهم، أنت تعاقب نفسك

التمسك بالاستياء ورفض المسامحة ليس علامة على القوة أو العدل.

إنه "شرب السم على أمل أن يموت عدوك".

بقائك على غضبك، فإنك تبقي الجرح مفتوحاً كدليل إدانة ضد من آذاك. أنت تظن أنك بإ

للكن الحقيقة هي أنك تبقي الجرح مفتوحاً في روحك أنت. كل لحظة تقضيها في اجترار الأذى هي

لحظة تسمح فيها لذلك الشخص بأن يؤذيك مرة أخرى، مجاناً، ودون أن يكون حاضراً حتى. لقد

ية، وهو يستخدمه متى شاء. أعطيته مفتاح التحكم في حالتك الشعور

عدم المسامحة لا يؤذي الطرف الآخر، بل يؤذيك أنت. إنه يربطك بالماضي بحبال من نار،

ويمنعك من تجربة سلام الحاضر. إنه يستهلك طاقتك النفسية التي كان يمكن أن تستخدمها في بناء

مستقبلك.

3. تحليل نفسي شعوري: المسامحة كفعل أناني

لدينا مفاهيم خاطئة عن المسامحة. نحن نظن أن المسامحة تعني:

✦ خطأ. يمكنك أن تسامح ش�صًا وتقرر ألا تعيده إلى حياتك أبداً.التصالح مع الشخص:

 خطأ. المسامحة ليست فقداناً للذاكرة. إنها تذكر ما حدث، وللكن دوننسيان ما حدث:
الشعور بالألم.

✦

 خطأ. المسامحة لا تعني أن ما فعله الشخص كان صواباً. إنها تعني أنكالتنازل عن حقك:
قررت ألا تدع خطأه يدمر حياتك أنت.

✦
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."فعل أناني من أجل الذات"المسامحة، في جوهرها، ليست فعلاً من أجل الآخر، بل هي 

أنت لا تسامح لتحررهم، بل لتتحرر أنت. أنت تسامح لتستعيد قوتك، ولتعلن أن سعادتك وسلامك

الداخلي أهم من التمسك بدور الضحية. أنت تسامح لأنك تستحق أن تعيش بسلام.

البقاء في دور "الضحية". والمسامحة هي اختيار استعادة دور بالاستياء هو اختيار  التمسك 

"البطل" في قصة حياتك.

4. مكيدة شيطانية واضحة: الخلط بين المسامحة والضعف

هدفه وهو  الناس،  بين  والبغضاء  للعداوة  عظيماً  باباً  تغلق  لأنها  المسامحة،  يكره  الشيطان 

الأسمى.

5. استدلال قرآني مترابط: اقتصاديات العفو

 يهمس لك: "إذا سامحته، فهذا يعني أنك ضعيف.تصوير المسامحة على أنها ضعف:
ستسمح له بأن يؤذيك مرة أخرى. يجب أن تظل غاضباً لتحمي نفسك". هو ي�لط بين
المسامحة والسذاجة. المسامحة لا تعني أنك لا تتعلم الدرس، بل تعني أنك تعلمت الدرس

وقررت المضي قدماً.

1

يصور لك أنتضخيم الشعور بالظلم:  يجعلك تركز على "حجم الأذى" الذي لحق بك، و
مسامحتك هي "خيانة" لنفسك المظلومة. "كيف تسامح بعد كل ما فعله؟". هو يجعلك

تشعر أن غضبك هو الشيء الوحيد الذي يثبت أنك كنت على حق.
2

بقاؤك في سجن الماضي:  الشيطان يعلم أن الشخص الذي لا يسامح هو ش�ص يعيش فيإ
الماضي. والشخص الذي يعيش في الماضي لا يمكنه أن يبني مستقبلاً. هو يضمن أن

تظل عالقاً في حلقة من الألم والغضب، فلا تتقدم في علاقتك مع الله، ولا في حياتك
ية. الدنيو

3
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القرآن يرفع المسامحة من مجرد فضيلة أخلاقية إلى استثمار رابح مع الله.

6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

 من أسماء الله "العفو" و"الغفور". والله يحب من عباده أن يتخلقواالجذر )صفة الله(:
بأخلاقه. عندما تعفو عمن ظلمك، فأنت تتشبه بصفة من صفات الله، وهذه منزلة عظيمة.

✦

هُ للكَمُْ؟﴾ )النور:المسار )الشرط والمشروط(: َّ ن يغَفْرَِ الل ونَ أأَ ُّ لاَ تُحبِ  ﴿ولَيْعَفْوُا ولَيْصَْفحَُوا ۗ أأَ
22(. هذه الآية نزلت في أبي بكر الصديق عندما أقسم ألا ينفق على قريبه الذي خاض في
عرض ابنته عائشة. الله لم يأمره بالعفو مباشرة، بل طرح عليه سؤالاً يحرك أعمق رغبة في
قلب كل مؤمن: "ألا تحب أن يغفر الله لك؟". المعادلة واضحة: اغفر للناس، يغفر الله لك.

عفوا عن زلاتهم، يعفو الله عن زلاتك. إنه عرض لا يمكن لمؤمن أن يرفضه.

✦

هِ﴾ )الشورى: 40(. عندماالنتيجة )الأجر على الله(: َّ جْرهُُ علَىَ الل صْلحََ فَ�أَ  ﴿فمَنَْ عفَاَ وأَأَ
يضك. لم يقل "فله تتنازل عن حقك في الانتقام من ش�ص ما، فإن الله نفسه يتكفل بتعو

أجر"، بل قال "فأجره على الله". هذا تعبير يفيد التفخيم والتعظيم. كأن الله يقول لك: "اترك
لي هذا الأمر. سأعطيك عطاءً يليق بي، لا بعملك".

✦

هُ يُحبُِّ المْحُْسِنيِنَ﴾ )آلالحل )كظم الغيظ(: َّ اسِ ۗ واَلل َّ  ﴿واَلكْاَظمِيِنَ الغْيَظَْ واَلعْاَفيِنَ عنَِ الن
عمران: 134(. هذه هي درجات الارتقاء. الدرجة الأولى هي "كظم الغيظ"، أي حبس
الغضب ومنعه من الظهور في سلوكك. هذه درجة صعبة وللكنها ممكنة. الدرجة الأعلى هي
"العفو عن الناس"، أي مسامحتهم في قلبك. والدرجة الأعلى من كل ذلك هي "الإحسان"،

أي أن تقابل إساءتهم بالإحسان. وهذا هو قمة القوة النفسية والروحية.

✦
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7. تمرين عملي واضح: "رسالة لم ترُسل"

يغ مشاعرك والوصول إلى المسامحة. إنه للاستخدام هذا تمرين قوي جداً لمساعدتك على تفر

الشخصي فقط، ولن يتم إرساله أبداً.

أحضر ورقة وقلماً )الكتابة باليد أفضل من الطباعة(. ابدأ في كتابة رسالة إلى الشخص الذي

آذاك. لا تراقب كلماتك. اكتب كل ما تشعر به: غضبك، ألمك، خيبة أملك، حزنك. صف

بالتفصيل كيف أثرت أفعاله عليك. استخدم أقسى الكلمات إذا أردت. الهدف هو إخراج كل

السم من داخلك ووضعه على الورق.

في جزء منفصل من الرسالة، حاول أن تكتب عن الدرس الذي تعلمته من هذه التجربة

المؤلمة. كيف أصبحت أقوى؟ كيف أصبحت أكثر حكمة؟ كيف ساعدك هذا الألم على الاقتراب

من الله؟ هذا يحولك من دور الضحية إلى دور الطالب الذي يتعلم.

في نهاية الرسالة، اكتب قرارك بالمسامحة. يمكنك أن تكتب شيئاً مثل: "رغم كل الألم الذي

سببته لي، أختار اليوم أن أسامحك. ليس من أجلك، بل من أجلي. أختار أن أتحرر من هذا العبء

وأمضي قدماً في حياتي. لقد وكلت أمري وأمرك إلى الله، وهو أحكم الحاكمين".

�اذى. �اذاك، بل تعني تحرير نفسك من ال المسامحة لا تعني تبرئة من 
﴿

﴾

الخطوة الأولى: اكتب كل شيء )15 دقيقة(: 1

الخطوة الثانية: اكتب عن الدرس المستفاد )5 دقائق(: 1

الخطوة الثالثة: اكتب قرار المسامحة وأتلف الرسالة )5 دقائق(: 1
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إلى قطع صغيرة جداً(. شاهدها وهي يقها  تمز أو  الرسالة )حرقها  بإتلاف  بعد ذلك، قم 

تتلف، واستشعر أنك تتلف معها هذا الرابط السام الذي كان يربطك بالماضي.

8. دعاء مؤثر: مناجاة طالب العفو

يا رب...

يا عفو، يا غفور...

لقد أثقل الغضب قلبي، وأعمى الحقد بصيرتي.

حملت ضغينتي لسنوات، أظن أني أعاقب من ظلمني، وما عاقبت إلا نفسي.

يا رب، لقد دعوتك أن تغفر لي ذنوبي العظيمة، وأنا أرفض أن أغفر لعبدك زلة صغيرة

في حقي.

كيف أرجو عفوك، وأنا لا أعفو؟

وكيف أطلب سترك، وأنا لا أستر؟

إلهي، قلبي بين يديك. أنت تعلم قسوته، وتعلم ألمه.

فألن هذا القلب، وطهره من الغل والحقد والحسد.

يا رب، ألهمني أن أرى ما وراء الأذى من حكمة.

ألهمني أن أرى ضعفي وضعفهم، وحاجتي وحاجتهم إلى عفوك.
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اللهم إني قد عفوت عن كل من ظلمني، أو اغتابني، أو أساء إليّ، ابتغاء وجهك، وطمعاً

في عفوك.

فلا تجعل في قلبي غلاً للذين آمنوا.

وعاملني يا رب بما أنت أهله، لا بما أنا أهله.

فأنت أهل العفو والمغفرة.

آمين.
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1. مشهد حي: مدمن الشوكولاتة

يستيقظ في الصباح، وهو يشعر بالخجل والاشمئزاز من نفسه. الليلة الماضية، فعلها مرة أخرى.

بعد أسبوع كامل من الالتزام بنظام غذائي صحي، انهار وأكل علبة شوكولاتة كاملة. يتذكر كيف بدأ

الأمر. كان يشعر بالتوتر من ضغط العمل، فبدأ صوت في رأسه يهمس: "قطعة واحدة فقط. لن

تضر. أنت تستحق مكافأة صغيرة".

ثانية، ثم فقد السيطرة. الآن، وهو ينظر إلى الغلاف الفارغ، يشعر أخذ قطعة، ثم قطعة 

باليأس. "أنا فاشل. ليس لدي قوة إرادة". يقطع عهداً جديداً: "من اليوم، لن ألمس الشوكولاتة

يعود نفس بالتوتر، و يوم مرهق آخر، ويشعر  يأتي  ثم  يومين، أسبوع.  ليوم،  أبداً". يظل صامداً 

الهمس، وتتكرر نفس الدورة.

الفصل 20

❧
�الى نفس الذنب كل �اعود  الفصل العشرون: لماذا 

مرة؟

140 من ألم الانفصال… إلى رحمة الاتصال بالله



هو لا يفهم. لماذا يستمر في العودة إلى الشيء الذي يكرهه؟ لماذا تبدو قوة إرادته هشة جداً

أمام هذا الإغراء؟ إنه عالق في حلقة مفرغة من "الذنب، ثم التوبة، ثم العودة للذنب"، وكل دورة

تزيد من يأسه من نفسه.

2. كشف صادم: أنت لا تحب الذنب، أنت تحب "الهروب" الذي يمنحك
ياه إ

يمانك". هذه العودة المتكررة للذنب ليست بالضرورة علامة على "فساد فطرتك" أو "ضعف إ

أنت لا تقاوم "الذنب"، أنت تقاوم "الألم" الذي يسبق الذنب.

باحية، أو غيبة، أو إفراطًا في الأكل( ليس هو المشكلة الذنب الذي تكرره )سواء كان إ

الحقيقية. إنه مجرد "مسكن" تستخدمه للتعامل مع شعور مؤلم لا تريد مواجهته. هذا الشعور قد

يكون الوحدة، أو الملل، أو الفراغ، أو القلق، أو الشعور بالنقص. عندما يظهر هذا الشعور المؤلم،

يقة لتخديره. والذنب الذي اعتدت عليه فإن عقلك الذي تدرب على الهروب، يبحث عن أسرع طر

هو أسرع وأسهل م�در في متناول اليد.

أنت لست مدمناً على الذنب نفسه، بل أنت مدمن على "الراحة المؤقتة" التي يوفرها لك من

ألمك الداخلي. أنت لا تحارب الشهوة، بل تحارب الوحشة.

3. تحليل نفسي شعوري: حلقة العادة

في علم النفس، تعُرف هذه الدورة بل "حلقة العادة" )The Habit Loop(، وتتكون من

ثلاث خطوات:

:)Cue( وهو المحفز الذي يبدأ الحلقة. في مثالنا، الإشارة هي "الشعور بالتوتر".الإشارة 
قد تكون الإشارة أيضًا وقتاً معيناً )آخر الليل(، أو مكاناً معيناً )غرفة النوم(، أو ش�صًا

معيناً.
1
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والمكافأة. الإشارة  بين  دماغك  في  العصبي  الرابط  قوة  زادت  الحلقة،  كلما كررت هذه 

"الروتين" )الذنب( بقوة تلقائياً لدرجة أنك تقوم به دون تفكير. محاولة مقاومة  الروتين  يصبح  و

الإرادة وحدها غالباً ما تفشل، لأن قوة الإرادة محدودة وتستنزف بسرعة. الحل الأكثر فعالية هو

."تغيير الروتين بروتين آخر يمنحك نفس المكافأة"ليس تغيير الروتين بالقوة، بل 

4. مكيدة شيطانية واضحة: استراتيجية اليأس

الشيطان خبير في استغلال حلقة العادة هذه. هدفه ليس فقط أن تقع في الذنب، بل أن

تصل إلى مرحلة "اليأس من رحمة الله"، وهي أخطر من الذنب نفسه.

5. استدلال قرآني مترابط: فقه التوبة المتجددة

:)Routine( 2 وهو السلوك الذي تقوم به. في مثالنا، هو "أكل الشوكولاتة".الروتين

:)Reward( وهو الشعور الجيد الذي تحصل عليه. في مثالنا، هو "الراحة المؤقتةالمكافأة 
من التوتر".

3

يعرف ما هي "الإشارة" التي تطلق عندك الرغبة فيتحديد نقطة ضعفك:  هو يراقبك و
الذنب. يعرف أن نقطة ضعفك هي الوحدة، أو الفراغ، أو الغضب. فيركز هجومه في هذه

الأوقات.
1

يين: يف والتز  لا يقول لك "اذهب وازنِ"، بل يقول: "مجرد نظرة. لن تضرك". هوالتسو
يزين لك الخطوة الأولى، ويسوف لك التوبة. "ستتوب غداً".

2

 بعد أن تقع في الذنب، يغير نبرته تماماً. يأتيك في ثوبالضربة القاضية )اليأس(:
"الواعظ". "كيف تجرؤ على فعل هذا مرة أخرى؟ أنت منافق. الله لن يغفر لك. لا

فائدة من توبتك، فأنت ستعود مرة أخرى". هو يحول المعركة من "معركة ضد الذنب"
إلى "معركة ضد الأمل". إذا نجح في جعلك تيأس، فقد فاز بالمعركة كلها.

3
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القرآن والسنة يقدمان منهجاً واقعياً ورحيماً للتعامل مع الذنب المتكرر. الإسلام لا يتوقع منك

أن تكون ملاكاً لا ي�طئ، بل يعلمك كيف تنهض في كل مرة تسقط فيها.

6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

ُالجذر )طبيعة الإنسان(: اءٌ، وخَيَرْ  يقول النبي صلى الله عليه وسلم: "كلُُّ ابنِْ آدمََ خَطَّ
ية. المعركة ليست في ابوُنَ". )رواه الترمذي(. الخطأ جزء من تركيبتك البشر َّ و َّ ائيِنَ الت الْخطََّ

"ألا ت�طئ أبداً"، بل في أن تكون "تواباً" )صيغة مبالغة(، أي كثير التوبة والعودة إلى الله.
✦

ِالمسار )باب التوبة المفتوح(: حْمةَ نفسُهِمِْ لاَ تقَْنطَوُا منِ رَّ سرْفَوُا علَىَٰ أأَ  ﴿قلُْ ياَ عبِاَديَِ الذَّيِنَ أأَ
نوُبَ جمَيِعاً﴾ )الزمر: 53(. هذه أرجى آية في القرآن. الله لا يكلم هَ يغَفْرُِ الذُّ َّ نَّ الل هِ ۚ إإِ َّ الل

يأمرهم بأمر واحد: "لا تقنطوا". لا الصالحخين، بل يكلم "المسرفين" على أنفسهم بالذنوب. و
تيأسوا. ثم يعطيهم وعداً مطلقاً: "إن الله يغفر الذنوب جميعاً". بابه مفتوح دائماً، بغض النظر

عن حجم ذنبك أو عدد مرات تكراره.

✦

ينَ﴾ )البقرة: 222(. اللهالنتيجة )محبة الله للتوابين(: ابيِنَ وَيُحبُِّ المْتُطَهَرِِّ َّ و َّ هَ يُحبُِّ الت َّ نَّ الل  ﴿إإِ
لا يكرهك عندما تذنب، بل يكره الذنب نفسه. وعندما تتوب، فإنه لا يغفر لك فقط، بل

"يحبك". توبتك المتكررة، رغم ضعفك، هي دليل على أنك لا تزال متعلقاً به، وهذا أحب
إليه من طاعة المتكبر الذي يرى نفسه بلا عيب.

✦

نَّ الْحسَنَاَتِ يذُْهبِنَْالحل )استبدال الروتين(: يلِْ ۚ إإِ َّ هاَرِ وزَلُفَاً منَِّ الل لاَةَ طَرفَيَِ النَّ قمِِ الصَّ  ﴿وأَأَ
يئِّاَتِ﴾ )هود: 114(. هذه هي استراتيجية "تغيير الروتين". عندما تفعل سيئة، لا تجلد السَّ

ذاتك فقط، بل اتبعها بحسنة فوراً. أذنبت؟ قم وتوضأ وصل ركعتين. اغتبت ش�صًا؟
استغفر له وتصدق عنه. الحسنة ليست فقط لمحو أثر السيئة، بل هي لبناء "روتين بديل"

يعطيك مكافأة أفضل: الشعور بالقرب من الله.

✦
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7. تمرين عملي واضح: "هندسة الحلقة البديلة"

هذا تمرين عملي لتفكيك حلقة العادة السيئة وبناء حلقة عادة حسنة بدلاً منها.

أحضر ورقة. حدد بدقة:

الوعي بهذه الحلقة هو نصف الحل.

الآن، صمم حلقة بديلة. حافظ على نفس "الإشارة" ونفس "المكافأة"، وللكن غير "الروتين".

�الا تدع الذنب ينتصر على علاقتك �ان تنتصر على الذنب، بل في  المعركة ليست في 

بالله.

﴿

﴾

الخطوة الأولى: تشريح الحلقة القديمة )5 دقائق(: 1

✦ ما هو الشعور الذي يسبق الذنب؟ )ملل؟ وحدة؟ توتر؟ فراغ؟(.الإشارة:

✦ ما هو الذنب الذي تكرره؟الروتين:

✦ ما هي الراحة المؤقتة التي تحصل عليها؟ )هروب؟ لذة؟ نسيان؟(.المكافأة:

الخطوة الثانية: تصميم الحلقة الجديدة )5 دقائق(: 1

✦ )نفس الشعور، مثلاً: الوحدة(.الإشارة:

 ما هو عمل صالح وبسيط يمكنك القيام به ليمنحك نفس المكافأة؟ )مثال: إذاالروتين الجديد:
كانت المكافأة هي "الهروب من الوحدة"، فالروتين الجديد قد يكون: "الاتصال بوالدتي"، أو

يماني"، أو "الذهاب إلى المسجد"(. "الاستماع إلى بودكاست إ
✦
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اكتب هذا الروتين الجديد بوضوح.

اجعل الروتين الجديد سهلاً جداً وفي متناول يدك. )مثال: ضع رقم والدتك على الاتصال

)الشعور بل"الإشارة"  فيها  تشعر  التي  القادمة  المرة  في  هاتفك(.  على  البودكاست  حمل  السريع، 

بالوحدة(، لا تحارب الرغبة في الذنب. بل قل: "أنا أشعر بالوحدة، ولذلك سأقوم بروتيني الجديد".

ثم قم به فوراً. حتى لو لم تشعر بالرغبة فيه. الهدف هو بناء الرابط العصبي الجديد.

8. دعاء مؤثر: مناجاة العبد الأواب

يا رب...

يا من لا يتعاظمه ذنب أن يغفره...

لقد عدت إليك مرة أخرى، بقلب منكسر، ووجه خجلان.

عدت بعد أن نقضت عهدي معك للمرة الألف.

يا رب، لقد سئمت من ضعفي، وسئمت من هزائمي المتكررة أمام نفس الذنب.

كلما قلت "هذه آخر مرة"، أعود وأسقط من جديد.

إلهي، لقد كاد اليأس أن يتسلل إلى قلبي.

وكاد الشيطان أن يقنعني أن بابك قد أُغلق في وجهي.

يماني برحمتك. وللكني أتيت اليوم، لا بقوة توبتي، بل بقوة إ

✦ )نفسها: الشعور بالاتصال والأنس(.المكافأة:

الخطوة الثالثة: الاستعداد والتنفيذ )يومياً(: 1
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الوارد، الواجد، والظمآن  الضال  بتوبة عبدك أكثر من فرحة  تفرح  أنك  أعلم  وأنا  أتيت 

والعقيم الوالد.

يا رب، لا أطلب منك عصمة من الخطأ، بل أطلب منك توبة لا أنقضها.

لا أطلب منك قوة لا أُهزم بعدها، بل أطلب منك عزيمة أنهض بها بعد كل هزيمة.

اللهم خذ بيدي. علمني كيف أستبدل لذة المعصية بلذة الطاعة.

علمني كيف أهرب من ألمي إليك، لا إلى ما يغضبك.

يا رب، كلما أذنبت، فاجعل ذنبي سبباً في انكساري لك، لا يأسي منك.

واجعلني من عبادك التوابين، الأوابين، الذين كلما أذنبوا، استغفروا، وكلما سقطوا، عادوا

إليك.

آمين.

�الى الوعي �الم  مراجعة الباب الرابع: من ال

لقد وصلت إلى نقطة تحول حاسمة في هذه الرحلة.

في هذا الباب، انتقلنا من "تشخيص" الألم إلى "استثماره". لقد تعلمنا كيف نحول أكبر آلامنا

إلى أعظم مصادر قوتنا ووعينا. لم نعد نهرب من الظلام، بل تعلمنا كيف نشعل فيه شمعة.

لقد اكتشفت أن:
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لحظة توقف: امتلاك الأدوات

لقد أضفت الآن 5 أدوات جديدة إلى صندوق أدواتك الروحية:

 ليس دعوة لتحقيق المزيد، بل هو دعوة للبحث عن "المعنى" و"الأثر"الفراغ بعد الإنجاز
بدلاً من مجرد الإنجاز. وأن السعادة الحقيقية تكمن في "الباقيات الصالحات". )الفصل 16(

✦

 هو "فراغ قيمي" وعلامة على انقطاع الاتصال بمصدر العزة الحقيقي: الله.التعلق برأي الناس
وأن التحرر يكمن في "إعادة توجيه القبلة" من الخلق إلى الخالق. )الفصل 17(

✦

 لا يلغيه، بل يضاعفه. وأن القوة تكمن في "الجلوس مع الشعور" ومواجهتهالهروب من الألم
يله من عدو إلى رسول. )الفصل 18( بالصبر والصلاة، وتحو

✦

 هو سم نشربه على أمل أن يموت عدونا. وأن المسامحة ليست ضعفاً، بل هيعدم المسامحة
"فعل أناني لتحرير الذات"، واستثمار رابح مع الله أجره عليه. )الفصل 19(

✦

 ليست مشكلة إرادة، بل هي "حلقة عادة" تبحث عن م�رج من ألمالعودة المتكررة للذنب
أعمق. وأن الحل ليس في مقاومة الذنب، بل في "هندسة حلقة بديلة" تمنحك نفس المكافأة

يقة ترضي الله. )الفصل 20( بطر
✦

يل السعي من النجاح إلى المعنى.جرد الأثر: 1 لتحو

2 للتحرر من سجن رأي الناس.إعادة توجيه القبلة:

يله إلى حكمة.الجلوس مع الشعور: 3 لمواجهة الألم وتحو
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يله إلى وعي، وإلى قرب من أنت الآن لا تفهم ألمك فقط، بل تملك الأدوات العملية لتحو

يل رصاص الألم إلى ذهب الحكمة. الله. لقد أصبحت "كيميائياً روحياً"، قادراً على تحو

قمنا بتنظيف الأرض وإزالة القادم، سننتقل من "الوعي" إلى "البناء". بعد أن  الباب  في 

الأنقاض، حان الوقت الآن لنبدأ في بناء صرح الاتصال الحقيقي بالله. استعد، فالمرحلة الأجمل

على وشك أن تبدأ.

4 لتحرير القلب من أغلال الماضي.رسالة لم ترُسل:

5 للكسر دائرة الذنب المتكرر.هندسة الحلقة البديلة:
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1. مشهد حي: السائح في مدينة غريبة

يطة في تصل إلى مدينة جديدة لأول مرة. مدينة سمعت عن جمالها وعظمتها كثيراً. لديك خر

يدك، ودليل سياحي يصف أهم المعالم. تبدأ في التجول. تزور المتحف الشهير، وتلتقط صورة أمام

القصر التاري�ي، وتأكل في المطعم الذي أوصى به الجميع. أنت تفعل كل الأشياء "الصحيحة" التي

يفعلها السياح.

للكنك تشعر بشعور غريب. أنت "ترى" المدينة، للكنك لا "تشعر" بها. أنت غريب. السكان

يعرفون الأزقة الخلفية المحليون يتحدثون مع بعضهم بحميمية، يضحكون على نكات داخلية لا تفهمها، و

"قائمة بالمدينة سطحية، علاقة  يطة. أنت مجرد مراقب خارجي. علاقتك  الخر لا تظهر على  التي 

مهام" )Checklist(. تزور المكان، تضع علامة صح، وتنتقل للتالي.

الفصل 21

❧
�ا في بناء علاقة �ابد الفصل الحادي والعشرون: كيف 

حقيقية مع الله؟

149 من ألم الانفصال… إلى رحمة الاتصال بالله



في نهاية اليوم، تعود إلى فندقك وأنت تشعر بالإرهاق، وبشعور خفي من خيبة الأمل. لقد

رأيت كل شيء، للكنك لم تتصل بأي شيء. تتساءل: "كيف يمكنني أن أعرف هذه المدينة حقاً؟

كيف أصبح جزءاً منها، لا مجرد زائر؟".

كثير منا علاقته بالله تشبه علاقة هذا السائح بالمدينة. علاقة قائمة مهام. نصلي، نصوم، نقرأ

القرآن. نضع علامات صح على قائمة العبادات. للكننا نشعر بالغربة. نشعر أننا نؤدي طقوسًا، لا أننا

نبني علاقة. نشاهد "المؤمنين الحقيقيين" وهم يتحدثون مع الله بحميمية، ويبكون في صلاتهم، ويجدون

السكينة في ذكره، ونشعر أنهم "سكان محليون" في عالم الإيمان، بينما نحن لا نزال "سياحاً".

2. كشف صادم: أنت لا تبني علاقة مع الله، أنت تحاول أن "تثير إعجابه"

هذا الشعور بالغربة في العبادة لا يعني أنك منافق أو أن عبادتك غير مقبولة.

إنه يعني أنك تتعامل مع الله كل"مدير"، لا كل"حبيب".

أنت تركز على "الأداء" )Performance(. هل صليت الصلاة في وقتها؟ هل قرأت عدد

على معايير بناءً  تقيمّ عبادتك  الكافي؟ أنت  بالقدر  القرآن؟ هل خشعت  المطلوب من  الصفحات 

خارجية، وتأمل أن هذا الأداء الجيد سيثير إعجاب الله، فيمنحك "الترقية" )الجنة(. هذا هو منطق

الموظف مع مديره.

على تقوم  بل  الأداء،  على  تقوم  لا  العلاقة  تماماً.  م�تلف  العلاقة  منطق  للكن 

"الحضور" )Presence( و"المشاركة" )Sharing(. العلاقة هي أن تشارك الله أفراحك وأحزانك،

قوتك وضعفك. العلاقة هي أن تتحدث معه كما تتحدث مع أقرب صديق لك. العلاقة هي أن تشتاق

إليه، لا أن ت�اف من تقييمه لك.

أنت لا تحتاج إلى "تحسين أدائك"، أنت تحتاج إلى "تغيير نيتك". من نية "إرضاء المدير" إلى

نية "الجلوس مع الحبيب".
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3. تحليل نفسي شعوري: من "دين الخوف" إلى "دين الحب"

اللكثير منا تربى على "دين الخوف". الخوف من النار، الخوف من غضب الله، الخوف من

عقابه. الخوف محفز قوي، وللكنه لا يبني علاقة حميمة. الخوف يجعلك تطيع، للكنه لا يجعلك

تحب. الخوف يجعلك "تتجنب" العقاب، للكنه لا يجعلك "تسعى" إلى القرب.

العلاقة الحقيقية مع الله يجب أن تقوم على توازن بين الخوف والحب والرجاء. للكن الأساس

له، ولأنك تستمتع ممتن  الله لأنك تحبه، ولأنك  تعبد  الحميمية هو "الحب". أن  تبنى عليه  الذي 

بالوجود في حضرته. أن تكون صلاتك ليست مجرد واجب تسقطه عن كاهلك، بل هي "موعد"

تنتظره بشوق للقاء حبيبك.

الانتقال من دين الخوف إلى دين الحب هو أصعب وأهم انتقال في رحلة الإيمان. إنه يتطلب

إعادة برمجة كاملة لمفهومك عن الله. من "القاضي الصارم" إلى "الودود الرحيم".

بقاؤك في منطقة "الرسميات" 4. مكيدة شيطانية واضحة: إ

الشيطان يفضل أن تظل علاقتك مع الله رسمية وباردة. هو لا يمنعك من الصلاة، بل يفرغ

صلاتك من روحها.

 يجعلك مهووسًا بصحة الوضوء، وم�ارج الحروف فيالتركيز على الشكل دون المضمون:
الفاتحة، وعدد الركعات. هذه أمور مهمة، للكنه يجعلها "هي" الدين كله. هو يشغلك

بالتفاصيل الفقهية، وينسيك "قلب" العبادة، وهو حضورك مع الله.
1

 يهمس لك: "لا تدعُ إلا باللغة العربية الفصحى. لاتصوير الدعاء على أنه "طلب رسمي":
ية صغيرة. هذا لا يليق بالله". هو يضع حواجز بينك وبين الدعاء، تطلب أموراً دنيو

ية مع أقرب ويجعله يبدو كأنه خطاب رسمي يحتاج إلى محامٍ، بدلاً من كونه محادثة عفو
من إليك.

2
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5. استدلال قرآني مترابط: مكونات العلاقة

القرآن يقدم لنا وصفة متكاملة لبناء علاقة حقيقية مع الله، تتجاوز مجرد أداء الطقوس.

 عندما تريد أن تقترب من الله، يذكرك بذنوبك. "أنت؟زرع الشعور بعدم الاستحقاق:
تريد أن تكون قريباً من الله وأنت تفعل كذا وكذا؟ أصلح نفسك أولاً، ثم تعال". هو
يجعلك تشعر أنك غير جدير بالحب، وأنك يجب أن تصل إلى درجة معينة من اللكمال
قبل أن يسمح لك بالاقتراب. وهذه كذبة، فالله يريدك أن تأتي إليه كما أنت، بضعفك

يك. يقو وذنوبك، ليطهرك و

3

هُ﴾ )آل عمران: 31(. نقطةالجذر )النية(: َّ بعِوُنيِ يُحبْبِكْمُُ الل َّ هَ فاَت َّ ونَ الل ُّ ن كُنتمُْ تُحبِ  ﴿قلُْ إإِ
البداية هي "الحب". إذا كنت تحب الله، فالدليل هو اتباع النبي. والنتيجة؟ "يحببكم الله". إنها

علاقة حب متبادلة، وليست علاقة من طرف واحد.
✦

بهِمِْ﴾ )آلالمسار )المحادثة المستمرة - الذكر(: هَ قيِاَماً وقَعُوُداً وعَلَىَٰ جُنوُ َّ  ﴿الذَّيِنَ يذَكْرُوُنَ الل
يل حياتك كلها إلى عمران: 191(. العلاقة لا تقتصر على أوقات الصلاة. الذكر هو تحو
محادثة مستمرة مع الله. تذكره وأنت تعمل، وأنت تأكل، وأنت تمشي. هذا يبقي الخط

ساخناً دائماً.

✦

هِ لاَ خَوفٌْ علَيَْهمِْ ولَاَ همُْ يَحزْنَوُنَ﴾ )يونس: 62(.النتيجة )الولاية(: َّ وْليِاَءَ الل نَّ أأَ لاَ إإِ  ﴿أأَ
ية، فإنك تنتقل من مجرد "مسلم" إلى "ولي لله". والولي هو عندما تصبح علاقتك بالله قو

يل عنك الخوف القريب والحبيب. وعندما تصل إلى هذه المنزلة، فإن الله يتولى أمرك، ويز
والحزن.

✦

سْتجَِبْ للكَمُْ﴾ )غافر: 60(. الدعاء هوالحل )الدعاء الصادق(: كمُُ ادْعوُنيِ أأَ ُّ َب  ﴿وقَاَلَ ر
جوهر العلاقة. والله نفسه هو الذي يطلب منك أن تدعوه. لم يقل "ادعوني لأمور الآخرة ✦
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6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

7. تمرين عملي واضح: "صلاة الحاجة اليومية"

يل علاقتك بالله من "رسمية" إلى "ش�صية". هذا تمرين بسيط وعملي لتحو

اختر وقتاً ثابتاً كل يوم )مثلاً بعد صلاة العشاء( ومكاناً هاد�اً لا يقاطعك فيه أحد. هذا هو

"موعدك الخاص" مع الله.

قبل أن تبدأ، غير نيتك. لا تقل "سأصلي ركعتين". بل قل: "يا رب، أتيت لأجلس معك.

أتيت لأشكو لك همي، وأشكرك على نعمك". صلِّ الركعتين بهدوء، وركز على أنك في

حضرة الملك.

فقط". بل فتح الباب على مصراعيه. ادعه في كل شيء. في حاجتك للملح في طعامك، وفي
خوفك من مرض، وفي فرحك بنجاح. كلما شاركت الله تفاصيل حياتك، كلما أصبحت

العلاقة أعمق وأكثر حميمية.

�انت. العبادة هي مجرد وسيلة لتكون معه. الله لا يريد عبادتك، الله يريدك 
﴿

﴾

الخطوة الأولى: خصص وقتاً ومكاناً )5 دقائق يومياً(: 1

الخطوة الثانية: صلِّ ركعتين بنية "الجلوس مع الله": 1

الخطوة الثالثة: تحدث معه بالعامية )الأهم(: 1
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العادية، بلغتك  الله  مع  عينيك، وتحدث  وأغلق  يديك،  ارفع  الصلاة،  من  تسلم  أن  بعد 

بلهجتك العامية. لا تبحث عن كلمات منمقة. فقط تكلم.

هذا التمرين يعلمك أن الدعاء ليس خطاباً، بل هو فضفضة. وأنه لا يوجد شيء "صغير جداً"

أو "دنيوي جداً" بحيث لا يمكن الحديث عنه مع الله.

8. دعاء مؤثر: مناجاة طالب الأنس

يا رب...

يا أنيس المستوحشين...

يلاً كغريب، وأطعتك كأجير، وخفتك كعبد آبق. لقد عبدتك طو

واليوم أتيتك لأعبدك كل"محب"، وأطيعك كل"ابن بار"، وأخافك خوف الحبيب أن يفقد

حبيبه.

يا رب، لقد كانت صلاتي حركات بلا روح، وقراءتي للقرآن كلمات بلا حياة، ودعائي

طلبات بلا علاقة.

كنت أؤدي الواجب، وأنتظر الأجر، وأنسى أن أعظم أجر هو "الأنس بك".

 )فنجان قهوة لذيذ، ابتسامة من طفل، مكالمة مناشكره على 3 أشياء صغيرة حدثت اليوم
صديق(.

✦

 )مشكلة في العمل، خوف من المستقبل، ضيق في صدرك(.اشكُ له هماً واحداً يقلقك
فضفض كل ما في قلبك.

✦

 )يا رب، يسر لي هذا الاجتماع غداً. يا رب، اشفِ أمي. يااطلب منه طلباً واحداً محدداً
رب، أعني على ترك هذا الذنب(.

✦
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إلهي، علمني كيف أحبك.

علمني كيف أجدك في كل شيء.

علمني كيف أتحدث معك في كل وقت.

افتح لي باب الحميمية معك، الذي لا يدخله إلا أحبابك.

أذقني لذة مناجاتك، التي من ذاقها، استصغر كل لذات الدنيا.

يا رب، لا تجعل علاقتي بك علاقة مواسم وطقوس.

بل اجعلها علاقة حياة ونفسَ، لا تنقطع حتى ألقاك.

اللهم إني لا أملك شي�اً أقدمه لك يليق بعظمتك، إلا قلباً فقيراً، منكسراً، مشتاقاً إليك.

فاقبلني على ما فيّ، وقربني إليك.

آمين.
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1. مشهد حي: موظف في اجتماع ممل

يجلس على سجادة الصلاة. يبدأ في التكبير: "الله أكبر". للكن عقله ليس هنا. بمجرد أن يبدأ في

يميل العمل. حوار يات البقالة. رد على إ قراءة الفاتحة، يبدأ شريط سينمائي في رأسه. قائمة مشتر

دار بينه وبين زوجته. يتذكر فجأة أنه نسي أن يدفع فاتورة الإنترنت.

يحاول أن يعود. يركز للحظات، ثم يجد نفسه قد شرد مرة أخرى. ينظر إلى الإمام، ويتساءل:

"هل هو في الركعة الثالثة أم الرابعة؟". يشعر بالملل. يتمنى لو أن الإمام يقرأ سورة قصيرة. كل بضع

ثوانٍ، ي�تلس نظرة إلى ساعته. تبدو الدقائق وكأنها ساعات.

الفصل 22

❧
�احول الصلاة من الفصل الثاني والعشرون: كيف 

�الى متعة؟ عبء 
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عندما يسلم أخيراً، يشعر بالراحة. كأنه كان يحمل حملاً ثقيلاً على ظهره وت�لص منه. يطوي

يعود إلى دوامة الحياة. لقد أدى "واجبه"، للكنه لم يشعر بشيء. لا سكينة، لا سجادته بسرعة، و

اتصال، لا متعة. مجرد مهمة أخرى تم شطبها من قائمة المهام اليومية.

2. كشف صادم: أنت لا تصلي، أنت "تسُقط الواجب"

هذا الشرود والملل في الصلاة ليس بالضرورة علامة على النفاق أو ضعف الإيمان.

إنه عرض لمرض أعمق: أنت لا تفهم "لماذا" تصلي.

إنها عبء، اليوم.  في  مرات  لله خمس  دفعها  الصلاة كل"ضريبة" يجب  مع  تتعامل  أنت 

واجب، مهمة. هدفك هو "الانتهاء منها" بأسرع وقت ممكن للعودة إلى "حياتك الحقيقية". أنت لا

ترى الصلاة على أنها جزء من الحل، بل تراها على أنها انقطاع عن انشغالك بحل مشاكلك.

المشكلة ليست في أن عقلك يطير، بل في أن قلبك لم يحضر أصلاً. أنت لم تدخل الصلاة

الحضور دفتر  لتوقيع  أتيت  بل  الملك،  للقاء  تأتِ  لم  أنت  فقط.  بجسدك  دخلتها  بل  بوعي، 

والانصراف.

الخشوع ليس شيئاً "تفعله" أثناء الصلاة. الخشوع هو حالة "تكون" عليها قبل أن تبدأ الصلاة.

3. تحليل نفسي شعوري: "متلازمة الانشغال"

نحن نعيش في "عصر التشتت". عقولنا تتعرض لقصف مستمر من الإشعارات، والرسائل،

والمعلومات. لقد تدربنا على القفز من فكرة إلى فكرة، ومن مهمة إلى مهمة. لم نعد نملك القدرة على

التركيز على شيء واحد لأكثر من بضع دقائق.

عندما تأتي إلى الصلاة، فإنك تطلب من هذا العقل المشتت أن يهدأ فجأة ويركز لمدة عشر

يقة التي يعمل بها خارج دقائق. هذه مهمة شبه مستحيلة. عقلك سيستمر في العمل بنفس الطر

الصلاة. سيستمر في عرض "قائمة المهام" عليك، لأنه هذا ما تدرب عليه.
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الصلاة أصبحت الواحة الوحيدة المتبقية من السكون في صحراء الضجيج. وهذا ما يجعلها

صعبة. أنت لا تحارب الشيطان فقط في صلاتك، بل تحارب "برمجة عقلك" التي استمرت لسنوات.

أنت لا تحتاج فقط إلى "الاستعاذة" من الشيطان، بل تحتاج إلى "إعادة تدريب" عقلك على التركيز.

4. مكيدة شيطانية واضحة: استراتيجية "الألف وخزة"

الشيطان يعلم أن الصلاة هي حصنك الحصين. إذا نجح في هدمها، فقد هدم دينك كله.

استراتيجيته هنا ليست أن يمنعك من الصلاة، بل أن يسرقها منك وأنت تصلي.

5. استدلال قرآني مترابط: الصلاة كل"مفتاح"

القرآن لا يقدم الصلاة على أنها واجب، بل يقدمها على أنها "أداة" و"مفتاح" لحل مشاكل

الحياة.

 يأتيك قبل الصلاة مباشرة. يذكرك بمهمة عاجلة، أو يفتح أمامكهجوم ما قبل الصلاة:
موضوعاً مثيراً للجدل على الهاتف. الهدف هو أن تدخل الصلاة وعقلك "مشتعل" بالفعل،

فلا يجد فرصة للهدوء.
1

 بمجرد أن تكبر، يفتح في رأسك كل الملفات العالقة في حياتك.فتح جميع الملفات:
مشاكل العمل، الديون، الخلافات العائلية. هو لا يأتيك بالوساوس العادية، بل يأتيك
بل"همومك الحقيقية"، وهذا ما يجعله فعالاً. أنت تشعر أنك "تفكر" في أمور مهمة، بينما

أنت في الحقيقة تسرق من وقت الله لتفكرفي أمور الدنيا.

2

 يجعلك تشك في عدد الركعات، أو في صحة قراءتك. ثم يهمس لكالتشكيك والتعجيز:
بعد الصلاة: "ما هذه الصلاة؟ هل تظن أن الله سيقبلها؟ أنت مجرد منافق". هو يحول
الصلاة من مصدر للراحة إلى مصدر للشعور بالذنب والفشل، حتى تكرهها وتستثقلها.

3
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6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

لاَةَ لذِكِرْيِ﴾ )طه: 14(. الغاية القصوى منالجذر )الغاية من الصلاة(: قمِِ الصَّ  ﴿وأَأَ
الصلاة ليست طلب الجنة أو الهروب من النار. الغاية هي "ذكري". أن تتذكرني. أن تتصل
بي. أن ت�رج من غفلة الدنيا لتدخل في حضرة الله. الصلاة هي موعد لتجديد الاتصال.

✦

لاَةِ﴾ )البقرة: 45(. الله يقدمالمسار )الصلاة كحل للمشاكل(: برِْ واَلصَّ  ﴿واَسْتعَيِنوُا باِلصَّ
الصلاة كأداة "استعانة". هل لديك مشكلة؟ هل تشعر بالهم؟ الحل: استعن بالصلاة. الصلاة

ليست انقطاعاً عن حل مشاكلك، بل هي الخطوة الأولى والأهم في حلها. لأنك في الصلاة
تذهب إلى من بيده حل كل المشاكل.

✦

لاَةَ تنَْهَىٰ عنَِ الفْحَْشاَءِ واَلمْنُكرَِ﴾ )العنكبوت:النتيجة )الوقاية من الفحشاء(: نَّ الصَّ  ﴿إإِ
45(. الصلاة الحقيقية ليست مجرد حركات، بل هي عملية "إعادة برمجة" للنفس. إنها تشحن

بطاريتك الروحية، وتقوي مناعتك ضد الذنوب. إذا وجدت نفسك لا تزال تقع في
الفحشاء والمنكر، فهذه علامة على أن صلاتك فيها خلل، وأنها لم تقم بوظيفتها.

✦

فلْحََ المْؤُمْنِوُنَ * الذَّيِنَ همُْ فيِ صَلاَتهِمِْ خاَشِعوُنَ﴾ )المؤمنون:الحل )مفتاح الخشوع(:  ﴿قدَْ أأَ
2-1(. الفلاح والنجاح مرتبط بالخشوع. والخشوع لا يأتي بالتمني، بل يأتي بالاستعداد.
يقول ابن القيم: "للصلاة مفتاح، هو الوضوء". الوضوء ليس مجرد غسل للأعضاء، بل هو
تهيئة نفسية. عندما تتوضأ بوعي، وتستشعر أنك تغسل ذنوبك وتستعد للقاء الملك، فإنك

تدخل الصلاة بحالة ذهنية م�تلفة تماماً.

✦

�اشغالك. �انجاز  �انت تصلي لتستعين بالله على  �اشغالك لتصلي،  �انت لا تترك 
﴿

﴾
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7. تمرين عملي واضح: "بروتوكول الدقائق الخمس الذهبية"

هذا تمرين عملي لتغيير تجربة صلاتك بالكامل، من خلال التركيز على الدقائق التي تسبقها.

قبل الأذان بدقيقتين، اترك كل ما في يدك. أغلق هاتفك، أغلق التلفاز، اعتذر ممن تتحدث

يقاف "قطار الأفكار" معهم. اذهب واجلس في مكان هادئ. فقط اجلس وتنفس. الهدف هو إ

المسرع قبل أن تصل إلى محطة الصلاة.

عندما تتوضأ، لا تفعل ذلك بشكل آلي. تفاعل مع الماء. استشعر برودته. استشعر أنه يغسل

أعضاءك. ومع كل عضو تغسله، استشعر أنك تغسل ذنوباً ارتكبتها بهذا العضو. )عندما تغسل

يدك، استغفر لما بطشت. عندما تغسل فمك، استغفر لما تكلمت به...(. هذا يحول الوضوء من نظافة

جسدية إلى تطهير روحي.

"يابعد أن تنتهي من الوضوء، وقبل أن تكبر مباشرة، ارفع يديك وقل هذا الدعاء بقلبك: 

رب، أتيتك بقلب مشتت، وعقل شارد، وهموم كالجبال. ليس لي حول ولا قوة على

جمع قلبي عليك إلا بك. اللهم اجمع قلبي عليك، وأعني على ذكرك وشكرك وحسن

. هذا الدعاء هو إعلان عجز، وتسليم للأمر لصاحب الأمر. وهو أقوى سلاح ضدعبادتك"

الشيطان.

إذا قمت بهذه الخطوات الثلاث، فإنك ستدخل الصلاة بحالة حضور ووعي م�تلفة تماماً.

ستكون قد هيأت المسرح لقلبك ليخشع.

الخطوة الأولى: توقف قبل الأذان )دقيقتان(: 1

الخطوة الثانية: الوضوء كل"تأمل" )دقيقتان(: 1

الخطوة الثالثة: دعاء ما قبل التكبير )دقيقة واحدة(: 1
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8. دعاء مؤثر: مناجاة طالب اللذة

يا رب...

يا من جعلت الصلاة قرة عين نبيك...

لقد أصبحت الصلاة عبئاً على قلبي، وهماً على صدري.

أقف بين يديك بجسدي، وقلبي يجول في أودية الدنيا.

يا رب، لقد اشتقت إلى لذة الوقوف بين يديك.

اشتقت إلى دمعة تسيل من خشيتك.

اشتقت إلى سجدة أنسى فيها نفسي وكل ما سواك.

إلهي، لقد كنت أظن أني أصلي لك، واليوم علمت أني أصلي لنفسي.

أصلي لأستعين بك، لأشحن روحي، لأجد السكينة التي لا توجد إلا في حضرتك.

يا رب، لا تحرمني لذة عبادتك بسبب ذنوبي.

لا تطردني من بابك بسبب غفلتي.

علمني كيف أصلي. خذ بيدي وقلبي إليك.

اجمع عليّ همي، وفرغ قلبي من كل شاغل يشغلني عنك.

اللهم اجعل صلاتي راحة لروحي، وطمأنينة لقلبي، ونوراً لحياتي.
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واجعلني من عبادك الذين قال فيهم نبيك: "أرحنا بها يا بلال".

آمين.
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يض الذي يقرأ الوصفة الطبية 1. مشهد حي: المر

رجل مريض بمرض خطير. يذهب إلى أمهر طبيب، الذي يشخص حالته بدقة، ثم يكتب له

يضع الوصفة في إطار ذهبي وصفة طبية تحتوي على دواء سيشفيه تماماً. يعود الرجل إلى بيته، و

يعلقها على الحائط. و

يقرأها بصوت جميل وبترتيل متقن. يقف أمام الوصفة، و كل يوم، يستيقظ في الصباح، و

يقرأ اسم الدواء، والجرعة المطلوبة، ومواعيد تناوله. أحياناً يبكي من جمال خط الطبيب، أو من

بلاغة كلماته في وصف المرض. جيرانه يسمعونه، فيثنون على جمال صوته، وعلى احترامه الشديد

لوصفة الطبيب.

الفصل 23

❧
�اثر �ات �ان ولا  �ا القر �اقر الفصل الثالث والعشرون: لماذا 

به؟
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يزداد مرضه سوءاً. يذهب إلى الطبيب مرة أخرى، يمر أسبوع، أسبوعان، شهر. والرجل 

لا ولم أشفَ! وصفتك  يوم، وبكيت من جمالها،  "لقد قرأت وصفتك كل  له بغضب:  يقول  و

إلى أنك ذهبت  أم  فقط،  الوصفة  قرأت  "هل  ويسأله:  في دهشة،  الطبيب  إليه  ينظر  تعمل!". 

الصيدلية، واشتريت الدواء، وتناولته كما أمرتك؟".

هذه هي علاقة اللكثير منا بالقرآن. نحن نعظمه، ونرتله، ونبكي عند سماعه، ونضعه في أفضل

مكان في بيوتنا. للكننا نتعامل معه كل"كتاب للقراءة"، لا كل"وصفة للعلاج". نحن نقرأ عن الدواء،

للكننا لا نتناوله.

2. كشف صادم: أنت لا تقرأ القرآن، أنت "تمر عليه"

عدم تأثرك بالقرآن ليس علامة على قسوة قلبك بالضرورة.

إنه علامة على أنك تقرأه بل"عقلية الإنجاز"، لا بل"عقلية المحتاج".

أنت تفتح المصحف وهدفك هو "كم صفحة سأقرأ اليوم؟". أنت في سباق مع الزمن لإنهاء

الجزء أو الختمة. أنت تعد الصفحات، وتنظر كم بقي لك. أنت تتعامل مع القرآن كقائمة مهام،

وهدفك هو شطبها. هذا هو "المرور" على القرآن، وليس "قراءته".

يق الذي يض الذي يبحث عن دوائه في الوصفة. هي قراءة الغر القراءة الحقيقية هي قراءة المر

القراءة الحقيقية يطة.  التائه في الصحراء الذي يبحث عن خر النجاة. هي قراءة  يبحث عن طوق 

تتطلب حضور القلب، والبحث عن إجابات لأسئلتك الحقيقية، وهمومك الواقعية.

أنت لا تحتاج أن تقرأ أكثر، أنت تحتاج أن تقرأ أعمق. آية واحدة تقرأها بقلب حاضر، وتغير

بها شيئاً في حياتك، خير من ختمة كاملة تقرأها بلسانك وقلبك غائب.

3. تحليل نفسي شعوري: "الحاجز المعرفي"
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اللكثير منا لديه "حاجز معرفي" بينه وبين القرآن. نشعر أن القرآن كتاب صعب، لا يفهمه إلا

العلماء والمفسرون. نشعر بالرهبة من "التدبر"، ونظن أنه يتطلب معرفة واسعة باللغة والتفسير وأسباب

النزول.

هذا الشعور، رغم أنه يأتي من باب التعظيم، إلا أنه يصبح عائقاً. نحن نسلم عقولنا للمفسرين،

ونكتفي بنقل أقوالهم، وننسى أن القرآن نزل ليخاطب كل إنسان بشكل مباشر. الله يقول: ﴿ولَقَدَْ

دكَّرٍِ﴾ )القمر: 17(. القرآن ميسر "للذكر"، أي للتذكر والاتعاظ. يسَرَّنْاَ القْرُآْنَ للِذكِّرِْ فهَلَْ منِ مُّ

التدبر ليس بالضرورة استخراج أحكام فقهية جديدة. التدبر في أبسط صوره هو أن تسأل

نفسك سؤالين عند كل آية:

هذا يكسر الحاجز المعرفي، ويحول القراءة من عملية تلقي سلبية إلى حوار تفاعلي بينك وبين

الله.

4. مكيدة شيطانية واضحة: استراتيجية "التقديس الذي يقتل"

الشيطان لا يجرؤ على أن يقول لك "لا تقرأ القرآن". بل يستخدم استراتيجية أكثر خبثاً: يجعلك

يقة تمنعك من الانتفاع به. تقدسه بطر

1 )ما هي الصفة التي تبرزها؟(ماذا تقول هذه الآية عن الله؟

2 )أين أنا من هذا الكلام؟ ما هو المطلوب مني؟(ماذا تقول هذه الآية عني؟

 يجعلك مهووسًا بالمدود والغنة والإخفاء. هذه علوم جليلة،التركيز على أحكام التلاوة:
للكنه يجعلها الغاية، لا الوسيلة. أنت تركز كل طاقتك في "كيف" تقرأ، وتنسى "لماذا"

تقرأ. أنت تحسن نطق الوصفة، للكنك لا تفهم معناها.
1
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5. استدلال قرآني مترابط: القرآن كل"نور" و"شفاء"

القرآن يعرف نفسه بأنه ليس مجرد كتاب، بل هو قوة فاعلة في حياة المؤمن.

يفك من التدبر:  يهمس لك: "من أنت حتى تتدبر كلام الله؟ هذا للعلماء فقط. قدتخو
تفهم خطأ فتكفر". هو يزرع فيك الخوف من الخطأ، حتى لا تحاول أبداً. هو يفضل أن

تظل قار�اً سلبياً، على أن تكون متدبراً فعالاً، حتى لو أخطأت في البداية.
2

يله إلى طقس موسمي:  يربط القرآن في ذهنك بشهر رمضان فقط. يجعلك تشعر أنتحو
قراءة القرآن هي طقس رمضاني، مثلها مثل الكنافة والقطايف. وبمجرد أن ينتهي

رمضان، تعود إلى هجرك للقرآن، وتشعر أن هذا هو الطبيعي.
3

ِينَ﴾ )الواقعة: 80(. أول خطوة للتأثرالجذر )مصدر القرآن(: َم بِّ العْاَل يلٌ منِّ رَّ  ﴿تنَزِ
بالقرآن هي أن تستحضر في كل مرة تفتحه أن هذه ليست كلمات بشر، بل هي رسائل

مباشرة لك من خالق اللكون. أنت لا تقرأ كتاباً، أنت تستمع إلى الله.
✦

دوُرِالمسار )وظيفة القرآن(: بكِّمُْ وشَِفاَءٌ لمِّاَ فيِ الصُّ وعْظِةٌَ منِّ رَّ اسُ قدَْ جاَءتَكْمُ مَّ َّ هاَ الن يُّ  ﴿ياَ أأَ
وهَدُىً ورَحَْمةٌَ للِّمْؤُمْنِيِنَ﴾ )يونس: 57(. القرآن له أربع وظائف رئيسية: موعظة )تذكير(،

يق(، ورحمة )سكينة وطمأنينة(. يطة طر وشفاء لما في الصدور )علاج نفسي(، وهدى )خر
يقة استقبالك. إذا لم تجد هذه الأشياء في قراءتك، فاعلم أن هناك خللاً في طر

✦

ِالنتيجة )التغيير الفعلي(: تصََدّعِاً منِّْ خَشْيةَ يتْهَُ خاَشِعاً مُّ رأَأَ َّ نزلَنْاَ هذَٰاَ القْرُآْنَ علَىَٰ جَبلٍَ ل  ﴿لوَْ أأَ
هِ﴾ )الحشر: 21(. القرآن له قوة تغيير هائلة، قوة قادرة على تفتيت الجبال. فإذا لم يتصدع َّ الل
قلبك عند قراءته، فاعلم أن قلبك قد يكون أقسى من الجبال. وهذه ليست دعوة لليأس، بل

هي دعوة للبحث عن السبب وعلاجه.

✦
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6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

7. تمرين عملي واضح: "منهجية الصحابة في التلقي"

هذا تمرين عملي يعيد بناء علاقتك بالقرآن، بالعودة إلى منهجية الجيل الأول في التلقي. كانوا

لا يتجاوزون عشر آيات حتى يتعلموا ما فيها من العلم والعمل.

لا تفتح المصحف بهدف قراءة جزء أو حزب. اختر 5 آيات فقط من سورة قصيرة تحبها.

يل عنك "ضغط الإنجاز". هذا كل ما عليك أن تقرأه اليوم. هذا يز

اقرأ هذه الآيات الخمس 10 مرات. في كل مرة، حاول أن تركز على كلمة م�تلفة. استشعر

جرسها، ومعناها. الهدف هو أن تتشبع روحك بالآيات، وأن تصبح جزءاً من نسيجك الفكري.

قفْاَلهُاَ﴾ )محمد: 24(. الحلالحل )التدبر والترتيل(: مْ علَىَٰ قلُوُبٍ أأَ روُنَ القْرُآْنَ أأَ َّ فلَاَ يتَدَبَ  ﴿أأَ
ِيلاً﴾ هو "التدبر". والتدبر لا يأتي مع السرعة. لذا أمر الله بالترتيل: ﴿ورَتَلِِّ القْرُآْنَ ترَتْ

)المزمل: 4(. الترتيل هو القراءة بتمهل، حرفاً حرفاً، كلمة كلمة، مما يعطي القلب فرصة
للتفاعل مع المعنى.

✦

�ان تفتحها �يا، تنتظر منك  �اليك شخص �اه، بل هو رسالة من الله  �با تقر �ان ليس كتا القر

�اها بقلبك. وتقر

﴿

﴾

الخطوة الأولى: اختر 5 آيات فقط: 1

الخطوة الثانية: اقرأها 10 مرات )للتشبع(: 1
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آية أنها ت�اطبك بشكل ش�صي.  آية واحدة فقط شعرت  اختر  الخمس،  الآيات  من هذه 

لامست جرحاً عندك، أو أجابت عن سؤال في رأسك. هذه هي "رسالتك اليومية" من الله. اكتبها

على ورقة صغيرة، وضعها في جيبك أو على شاشة هاتفك.

."كيف يمكنني أن أعيش بهذه الآية اليوم؟"ثم اسأل نفسك: 

هذا التمرين يحول القرآن من كتاب للمعلومات إلى دليل للحياة.

8. دعاء مؤثر: مناجاة طالب الفهم

يا رب...

يا من علمت آدم الأسماء كلها...

لقد قرأت كتابك بلساني، فهدهد مشاعري.

وقرأته بعقلي، فزادني علماً.

يماناً، وبكياني كله، ليغيرني. واليوم أتيتك لأقرأه بقلبي، ليزيدني إ

يا رب، لقد كان القرآن على قلبي كالمطر على الصخرة، يمر عليها ولا ينفذ إليها.

الخطوة الثالثة: اختر آية واحدة "للعمل" )الأهم(: 1

إذا كانت الآية عن الصبر، فقرر أنك اليوم عندما تواجه موقفاً صعباً، ستتذكر هذه الآية
وتصبر.

✦

إذا كانت عن الشكر، فقرر أنك اليوم ستعدد 5 نعم لم تكن منتبهاً لها. ✦

إذا كانت عن الإنفاق، فقرر أنك اليوم ستتصدق بمبلغ بسيط. ✦
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فاجعل قلبي كالأرض الطيبة، التي تشرب المطر فتنبت الكلأ والعشب اللكثير.

إلهي، لقد كنت أبحث في قرآنك عن قصص الأولين، وأحكام الدين.

يقي إليك. فامنن عليّ بأن أبحث فيه عن نفسي، وعن دوائي، وعن طر

يا رب، لا تجعل حظي من كتابك مجرد التلاوة.

ً يقي، وعملا بل اجعل لي من كل آية أقرؤها نوراً في قلبي، وشفاءً لصدري، وهدىً في طر

يرضيك عني.

اللهم افتح لي أقفال قلبي لأفهم عنك.

وأطلق عقدة لساني لأناجيك بكلامك.

واجعل القرآن ربيع قلبي، ونور صدري، وجلاء حزني، وذهاب همي.

آمين.
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1. مشهد حي: بطل نهاية الأسبوع

يصلي في يوم الجمعة. يستيقظ مبكراً، يقرأ سورة اللكهف، يذهب إلى المسجد قبل الأذان، و

الصف الأول. يستمع إلى الخطبة بقلب حاضر، وتدمع عيناه. بعد الصلاة، يتصدق على فقير،

ويزور أحد أقاربه. في المساء، يجلس مع أهله، ويشعر بسكينة وطمأنينة تغمر قلبه. يقول لنفسه:

"الحمد لله. هذا هو أنا الحقيقي. هذا هو المؤمن الذي أريد أن أكون".

في دوامة فيغرق  يفتح هاتفه،  بسرعة.  الصبح قضاءً  فيصلي  يستيقظ متأخراً،  الأحد.  يوم 

السوشيال ميديا والأخبار. يشعر بالضيق والملل. يتشاجر مع زميله في العمل على أمر تافه. في المساء،

يمان يوم الجمعة؟ يشعر بفراغ روحي هائل، وبجفاء في قلبه. يقول لنفسه بيأس: "أنا منافق. أين ذهب إ

كيف يمكن أن أكون ش�صين م�تلفين في يومين؟".

الفصل 24

❧
�ما �يًا يًو �ايًماني قو الفصل الرابع والعشرون: لماذا يًكون 

�اخر؟ �ما  �فا يًو وضعي
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هذا التذبذب الحاد بين "قمة الإيمان" و"قاع الغفلة" يجعله يشعر بالإنهاك واليأس من نفسه.

يشعر أنه يعيش على أرجوحة روحية، لا يعرف متى سترتفع به، ومتى ستهوي به إلى الحضيض.

2. كشف صادم: أنت لا تتذبذب بين القوة والضعف، أنت تتذبذب بين
"الاتصال" و"الانقطاع"

هذه التقلبات الإيمانية ليست مشكلة "قوة وضعف".

يغ". إنها مشكلة "شحن وتفر

ية روحية". عندما تقوم بأعمال يمانك هو "بطار يمانك ليس شعوراً غامضًا يأتي ويذهب. إ إ

ية. وعندما تنغمس في الدنيا والغفلة، فإنك صالحة )صلاة، ذكر، قرآن(، فإنك "تشحن" هذه البطار

ية ممتلئة. والشعور بالضعف بالقوة الإيمانية هو مجرد عرض لبطار ية. الشعور  البطار "تفرغ" هذه 

ية فارغة. والجفاء هو عرض لبطار

أنت لا تحتاج إلى "استعادة الشعور"، أنت تحتاج إلى "إعادة الشحن". المشكلة ليست في أنك

تفقد الإيمان، بل في أنك تتوقف عن القيام بالأعمال التي تبقي هذا الإيمان حياً. أنت تتوقع من

سيارتك أن تسير دون أن تزودها بالوقود.

3. تحليل نفسي شعوري: "عقلية كل شيء أو لا شيء"

اللكثير منا يقع ضحية لنمط تفكير كارثي يسمى "التفكير المنقسم" أو "عقلية كل شيء أو لا

شيء" )All-or-Nothing Thinking(. هذا النمط يجعلك ترى الأمور باللونين الأبيض والأسود

فقط، دون وجود مناطق رمادية.

 )تصلي النوافل، تقرأ القرآن، تقوم الليل(، فإنك ترى نفسكعندما تكون في "القمة":
"مؤمناً حقيقياً".

✦

✦ )تفوتك صلاة، تقع في ذنب(، فإنك ترى نفسك "منافقاً وفاشلاً".عندما تكون في "القاع":
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هذه العقلية خطيرة جداً. لأنها تجعل من المستحيل الحفاظ على التقدم. بمجرد أن ترتكب

خطأً واحداً، فإنك تشعر أن "كل شيء قد انهار"، فتتوقف عن المحاولة تماماً. "ما دمت قد أذنبت

بالفعل، فلأكمل اليوم في الذنوب، وسأبدأ من جديد غداً". هذا "الغد" لا يأتي غالباً.

يق متعرج مليء بالصعود والهبوط. والنجاح يقاً مستقيماً، بل هو طر يق إلى الله ليس طر الطر

ليس في "ألا تسقط أبداً"، بل في أن "تنهض في كل مرة تسقط فيها".

4. مكيدة شيطانية واضحة: استراتيجية "الضربة المزدوجة"

الشيطان يستخدم هذا التذبذب الطبيعي ليحقق هدفين في نفس الوقت.

في كلتا الحالتين، هو الرابح. في القمة، يسرق منك إخلاصك. وفي القاع، يسرق منك أملك.

ية" 5. استدلال قرآني مترابط: فقه "الاستمرار

القرآن والسنة لا يطلبان منا أن نكون ملائكة، بل يقدمان لنا منهجاً واقعياً للتعامل مع الطبيعة

ية المتقلبة. البشر

يمانك، يأتيك ويهمس لك: "انظر إلىزرع العجُب في القمة:  عندما تكون في قمة إ
نفسك. أنت أفضل من غيرك. أنت تصلي وهم نائمون. أنت تذكر الله وهم غافلون". هو

يزرع فيك بذرة "العجُب" والرضا عن النفس، وهذا أخطر من الذنب، لأنه يجعلك تنسى
فضل الله عليك.

1

 عندما تكون في قاع غفلتك، يأتيك في ثوب الناصح الأمين: "انظرزرع اليأس في القاع:
إلى حالك. أنت منافق. كيف تقابل الله بهذا القلب؟ لا فائدة منك. استسلم للأمر

الواقع، فهذه هي حقيقتك". هو يجعلك تيأس من رحمة الله، وتيأس من قدرتك على
العودة. واليأس هو سلاحه الأقوى.

2
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6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

نساَنَ خلُقَِ هلَوُعاً الجذر )الطبيعة المتقلبة(: نَّ الْإإِ رُّ جزَوُعاً  ﴿إإِ َّ هُ الش ذاَ مسََّ ُإإِ هُ الْخخيَرْ ذاَ مسََّ وإَإِ
منَوُعاً﴾ )المعارج: 19-21(. هذه هي برمجة المصنع لل�نسان: متقلب، غير مستقر. هذه

ليست إدانة، بل هي تشخيص. والله الذي خلقنا يعلم هذا عنا.
✦

ا المْصَُليِّنَ * الذَّيِنَ همُْ علَىَٰ صَلاَتهِمِْ داَئمِوُنَ﴾ )المعارج: 22-23(.المسار )الاستثناء(: لَّ  ﴿إإِ
الاستثناء من هذه الطبيعة المتقلبة ليس للذين يصلون "أطول صلاة" أو "أكثر صلاة

ية"، لا خشوعاً"، بل للذين هم على صلاتهم "دائمون". مفتاح الحل هو "الدوام" و"الاستمرار
"الكمية" أو "الكثافة".

✦

ية(:  شكا الصحابي حنظلة للنبي صلى الله عليه وسلم أنه يشعر بالنفاق،النتيجة )الواقعية النبو
يمانه، وعندما يعود إلى أهله وأولاده يضعف. فقال لأنه عندما يكون مع النبي يكون في قمة إ

له النبي صلى الله عليه وسلم: "ياَ حَنظْلَةَُ، سَاعةًَ وسََاعةًَ". )رواه مسلم(. هذه ليست دعوة
للتهاون، بل هي دعوة للواقعية. القلب يحتاج إلى أوقات للجدية الروحية، وأوقات للراحة
المباحة. محاولة البقاء في "القمة" طوال الوقت هو أمر مرهق وغير واقعي، وسيؤدي إلى

الانتكاس.

✦

نْالحل )القليل الدائم(: دْومَهُاَ وإَإِ هِ أأَ َّ لىَ الل عمْاَلِ إإِ حَبُّ الأأَ  يقول النبي صلى الله عليه وسلم: "أأَ
". )متفق عليه(. هذا هو القانون الذهبي للثبات. الله لا يريد منك أن تقرأ 10 أجزاء من قلََّ

القرآن في يوم، ثم تهجره شهراً. هو يفضل أن تقرأ صفحة واحدة، وللكن كل يوم. هذا
ية الروحية" مشحونة بشكل مستمر، ويمنعها العمل القليل الدائم يبني عادة، ويبقي "البطار

يغ الكامل. من الوصول إلى مرحلة التفر

✦
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7. تمرين عملي واضح: "مرساة الثبات"

ية، والخروج من عقلية "كل شيء أو لا شيء". المرساة هي هذا تمرين عملي لبناء الاستمرار

الشيء الذي يبقي السفينة ثابتة في مكانها رغم الأمواج والعواصف.

ًا واحداً، صغيراً جداً، وسهلاً جداً، بحيث لا يوجد أي عذر لتركه، حتى في اختر عملاً صالح

أسوأ أيامك. هذا العمل هو "المرساة" التي ستربطك بالله عندما تضربك أمواج الغفلة.

اختر واحداً فقط. السر في أن يكون "صغيراً جداً".

يمانك القوي، خذ عهداً بينك وبين الله أنك لن تترك هذا العمل أبداً، مهما حدث. في أيام إ

وفي أيام ضعفك. في أيام نشاطك، وفي أيام مرضك. هذا هو "الحد الأدنى" الذي لا يمكن التنازل

عنه.

�ادنى في القاع. �ان تحافظ على الحد ال �ان تظل في القمة، بل  الثباتِ ليس 
﴿

﴾

الخطوة الأولى: اختر "مرساة" واحدة فقط: 1

 قراءة صفحة واحدة من القرآن / قول "سبحان الله وبحمده" 100 مرة / صلاة الوترأمثلة:
ركعة واحدة / التصدق بجنيه واحد.

✦

الخطوة الثانية: خذ عهداً على نفسك: 1

الخطوة الثالثة: تعامل مع التقلبات بوعي: 1
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يفك للنجاح. النجاح ليس في أداء اللكثير، بل في عدم ترك القليل. هذا التمرين يغير تعر

8. دعاء مؤثر: مناجاة طالب الثبات

يا رب...

يا مقلب القلوب...

لقد تعبت من قلبي المتقلب. يوماً يقبل عليك، وأياماً يعرض عنك.

يوماً يطير شوقاً إليك، وأياماً يزحف على أرض الغفلة.

يا رب، لقد كنت أظن أن الثبات هو أن أظل قوياً دائماً.

واليوم علمت أن الثبات هو ألا أقطع حبلي معك أبداً، حتى لو أصبح خيطاً رفيعاً.

يماني، ولا بنشاط طاعتي. إلهي، لا أثق بقوة إ

فكل ذلك يتغير ويتبدل.

وللكني أثق برحمتك التي لا تتغير، وبفضلك الذي لا يتبدل.

 استمتع بها، واشكر الله عليها، وافعل من الخخير ما استطعت.عندما تكون في "القمة":
وللكن لا ترفع سقف توقعاتك. اعلم أن هذه حالة استثنائية، وليست القاعدة. واحرص

على أداء "المرساة" الخاصة بك.
2

 لا تجلد ذاتك، ولا تيأس. تقبل ضعفك البشري. مهمتكعندما تكون في "القاع":
الوحيدة في هذا اليوم هي "ألا تترك المرساة". إذا فعلت ذلك، فأنت لم تفشل، بل أنت

ناجح في الحفاظ على الحد الأدنى من الاتصال. وهذا هو الثبات الحقيقي.
3
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يا رب، لا أطلب منك قلباً لا يغفل، فهذا ليس لي.

يقه بل أطلب منك قلباً كلما غفل، عاد إليك. وكلما فتر، استغفر. وكلما ضل، وجد طر

نحوك.

اللهم ثبت قلبي على دينك.

ًا قليلاً، دائماً، لا ينقطع، يكون مرساتي في بحر الدنيا المتقلب. وارزقني عملاً صالح

واجعل أحب أيامي إليك يوم ألقاك، وأنت راضٍ عني.

آمين.
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1. مشهد حي: عامل على خط الإنتاج

يقف أمام الحزام المتحرك لثماني ساعات كل يوم. مهمته واحدة فقط: أن يضع غطاءً على كل

علبة تمر أمامه. تمر العلبة، يضع الغطاء. تمر العلبة التالية، يضع الغطاء. وهكذا، مئات المرات، آلاف

المرات.

إنتاج شيء مفيد. للكن بعد الرضا. هو جزء من عملية  في بداية عمله، كان يشعر ببعض 

سنوات، تحول الأمر إلى روتين قاتل. لم يعد يرى المنتج النهائي. كل ما يراه هو هذا الحزام المتحرك

الذي لا يتوقف، وهذه الحركة المتكررة التي لا تنتهي.

الفصل 25

❧
�اجد المعنى في الفصل الخامس والعشرون: كيف 

حياتي اليومية الرتيبة؟
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بداع، لا تحدي، لا معنى. أيامه كلها يشعر أنه مجرد آلة، ترس صغير في ماكينة ض�مة. لا إ

متشابهة. يستيقظ، يذهب إلى العمل، يضع الأغطية، يعود إلى البيت، ينام. ثم يعيد نفس الشيء في

اليوم التالي. يشعر بفراغ هائل، وبأن حياته تضيع في عمل لا قيمة له. يتساءل: "هل هذا كل شيء؟

هل سأقضي بقية عمري أضع أغطية على علب؟".

اللكثير منا يشعر بنفس هذا الشعور تجاه حياته، حتى لو لم يكن يعمل على خط إنتاج. ربة

المنزل التي تكرر نفس مهام التنظيف والطبخ كل يوم. الموظف الذي يدخل نفس البيانات في نفس

يقة كل يوم. نشعر بالملل، بالرتابة، البرنامج كل يوم. الطالب الذي يدرس نفس المواد بنفس الطر

وبأن حياتنا تفتقر إلى المعنى والغاية.

2. كشف صادم: أنت لا تبحث عن "عمل ذي معنى"، أنت تبحث عن "معنى
في عملك"

هذا الشعور باللامعنى لا يأتي من "طبيعة العمل" نفسه.

إنه يأتي من "انقطاع النية" عن العمل.

إليها بعيون مادية بحتة. أنت ترى المشكلة ليست في أن حياتك رتيبة، بل في أنك تنظر 

"الفعل" )تنظيف، طبخ، إدخال بيانات(، للكنك لا ترى "الغاية" التي وراء الفعل. أنت تفصل بين

ية وحياتك الروحية. تظن أن "المعنى" موجود فقط في المسجد، أو في قراءة القرآن، أو أعمالك الدنيو

في الأعمال التطوعية اللكبيرة. أما حياتك اليومية، فهي مجرد "ضرورة" لا بد منها، خالية من أي

قيمة روحية.

الحقيقة هي أن أي عمل، مهما كان صغيراً أو رتيباً، يمكن أن يتحول إلى عبادة و مصدر

للمعنى، إذا ارتبط بالنية الصحيحة. الإسلام لا يطلب منك أن تترك الدنيا لتبحث عن المعنى، بل

يعلمك كيف تجد المعنى في قلب دنياك.

3. تحليل نفسي شعوري: "أزمة المعنى"
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ية ومؤسس يقول فيكتور فرانكل، الطبيب النفسي الذي نجا من معسكرات الاعتقال الناز

"العلاج بالمعنى"، أن الدافع الأساسي لل�نسان ليس البحث عن اللذة )كما قال فرويد( أو القوة )كما

."البحث عن المعنى"قال أدلر(، بل هو 

"الفراغ فرانكل  يسميها  حالة  في  يسقط  فإنه  حياته،  في  المعنى  الإنسان  يفقد  عندما 

الوجودي" )Existential Vacuum(. هذه الحالة تتجلى في الشعور بالملل، واللامبالاة، واليأس.

نتيجة لهذا اللكثير من حالات الإدمان والاكتئاب والانتحار في العصر الحديث هي  يقول أن  و

الفراغ الوجودي.

أنت لا تعاني من "رتابة الحياة"، أنت تعاني من "أزمة معنى". أنت لم تعد تعرف "لماذا" تفعل

ما تفعله. وعندما يغيب الل"لماذا"، يصبح الل"كيف" لا يطاق.

4. مكيدة شيطانية واضحة: استراتيجية "الفصل بين الدين والدنيا"

الشيطان هو أول من أسس للعلمانية )فصل الدين عن الحياة(. هو يريدك أن تحصر الدين في

المسجد، وأن تترك له بقية حياتك ليعبث بها كما يشاء.

 يهمس لك: "ما قيمة تنظيفك للمنزل؟ ما قيمة ذهابك إلىتحقير الأعمال اليومية:
ية لا أجر فيها. الأجر الحقيقي في الصلاة والصيام فقط". وظيفتك؟ هذه كلها أعمال دنيو

هو يحقر من شأن 90% من حياتك، حتى تشعر أنها ضائعة، وتصاب بالإحباط.
1

 يجعلك تظن أن الحياة ذات المعنى هي حياةتصوير المعنى على أنه شيء "خارق":
الأنبياء، أو العلماء الكبار، أو المجاهدين. أما حياتك أنت، البسيطة، الرتيبة، فهي بلا

قيمة. هو يرفع سقف "المعنى" إلى درجة يستحيل الوصول إليها، حتى تيأس من البحث
عنه في واقعك.

2
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يل العادة إلى عبادة 5. استدلال قرآني مترابط: تحو

الإسلام جاء ليصنع ثورة في مفهوم "العبادة". لم يحصرها في الطقوس، بل وسعها لتشمل كل

حركة وكل نفس في حياة الإنسان، إذا صلحت النية.

 يجعلك تركز على "كم" تكسب من وظيفتك، لا علىإغراقك في التفاصيل المادية:
ين على "نظافة" البيت، لا على "السكينة" "كيف" ت�دم الناس من خلالها. يجعلك تركز

التي توفرينها لأسرتك. هو يغرقك في الأبعاد المادية للفعل، وينسيك غايته الروحية.
3

يات: 56(.الجذر )الغاية من الخلق(: ا ليِعَبْدُوُنِ﴾ )الذار لَّ نسَ إإِ  ﴿ومَاَ خلَقَْتُ الْجنَِّ واَلْإإِ
الغاية من وجودك كله هي "العبادة". فهل يعقل أن الله خلقك لتعبده، ثم جعل 90% من
حياتك )عمل، نوم، أكل( خارج نطاق العبادة؟ هذا غير منطقي. المنطق هو أن كل هذه

الأفعال يمكن أن تتحول إلى عبادة.

✦

ِينَ﴾ )الأنعام:المسار )صبغة الله(: َم هِ ربَِّ العْاَل َّ نَّ صَلاَتيِ ونَسُكُيِ ومََحيْاَيَ ومَمَاَتيِ للِ  ﴿قلُْ إإِ
162(. هذا هو إعلان المبدأ. حياتي كلها، بكل تفاصيلها، ليست لي. إنها لله. عملي لله،

نومي لله، أكلي لله. كيف؟ بالنية. أنوي بعملي أن أكسب رزقاً حلالاً لأعف نفسي وأهلي.
أنوي بنومي أن أتقوى على طاعة الله. أنوي بأكلي أن أحافظ على جسدي الذي هو أمانة

من الله.

✦

ماَالنتيجة )النية أساس العمل(: َّ ن اتِ، وإَإِ َّ عمْاَلُ باِلنيِّ ماَ الأأَ َّ ن  يقول النبي صلى الله عليه وسلم: "إإِ
لكِلُِّ امْرئٍِ ماَ نوَىَ". )متفق عليه(. النية هي التي تحول العمل من "عادة" إلى "عبادة".
رجلان يقومان بنفس العمل الرتيب، أحدهما يأخذ عليه راتباً فقط، والآخر يأخذ راتباً

وأجراً من الله. الفرق ليس في الفعل، بل في النية التي في القلب.

✦

180 من ألم الانفصال… إلى رحمة الاتصال بالله



6. كسر المفهوم )مطرقة التوحيد(

7. تمرين عملي واضح: "جرد النوايا"

هذا تمرين عملي لإعادة شحن حياتك اليومية بالمعنى، من خلال ربطها بالنوايا الصالحة.

اختر عملاً واحداً تشعر أنه الأكثر رتابة ومللاً في حياتك. )مثال: غسل الصحون / قيادة

السيارة إلى العمل / الرد على الإيميلات(.

كَ لنَْ تنُفْقَِالحل )الاحتساب(: َّ ن  يقول النبي صلى الله عليه وسلم لسعد بن أبي وقاص: "إإِ
تكَِ". )متفق عليه(. حتى ى ماَ تَجعْلَُ فيِ فيِ امْرأَأَ َّ ا أُجِرْتَ علَيَْهاَ، حَت لَّ هِ إإِ َّ نفَقَةًَ تبَتْغَيِ بهِاَ وجَهَْ الل

اللقمة التي تضعها في فم زوجتك، هذا الفعل اليومي البسيط، يمكن أن يكون عبادة تؤجر
عليها، بشرط واحد: أن تبتغي بها وجه الله. هذا هو "الاحتساب". أن تفعل الفعل،

وتستحضر نية الأجر من الله فيه.

✦

�اذا كانت �يا  �اخرو �ان يكون  �اي عمل يمكن  لا يوجد عمل دنيوي، بل توجد نية دنيوية. 

نيته لله.

﴿

﴾

الخطوة الأولى: اختر عملاً رتيباً واحداً: 1

الخطوة الثانية: استخرج 3 نوايا صالحة منه: 1
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اجلس مع نفسك لدقائق. اسأل نفسك: "كيف يمكن لهذا العمل أن ي�دم دين الله أو عباد

الله؟". حاول أن تستخرج 3 نوايا على الأقل.

في المرة القادمة التي ستقوم فيها بهذا العمل، قبل أن تبدأ مباشرة، توقف لثوانٍ. استحضر

هذه النوايا الثلاث في قلبك. قل: "يا رب، سأقوم بهذا العمل بهذه النوايا". ثم ابدأ.

ستكتشف أن نفس الفعل الرتيب قد تحول فجأة. لم يعد مجرد حركة آلية، بل أصبح مشروعاً

ذا معنى، تتعبد به إلى الله من ثلاث جهات م�تلفة. لقد حولت الرتابة إلى قربة.

8. دعاء مؤثر: مناجاة طالب البركة

يا رب...

يا من لا يضيع أجر من أحسن عملاً...

لقد ضاعت أيامي في الرتابة، وشعرت أن حياتي فارغة بلا معنى.

مثال: غسل الصحون: ✦

يل الأذى عن أهل بيتي.نية إماطة الأذى: ✦ النظافة من الإيمان، وأنا أز

 أساهم في توفير بيئة نظيفة ومريحة لأسرتي، وهذا يدخل السرور علىنية إدخال السرور:
قلوبهم.

✦

 أشكر الله على نعمة الطعام الذي أكرمنا به، ومن شكر النعمة الحفاظ علىنية شكر النعمة:
أدواتها نظيفة.

✦

الخطوة الثالثة: استحضار النية قبل الفعل )الأهم(: 1
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كنت أظن أن المعنى في الأعمال اللكبيرة، ونسيت أنك أنت الذي تعطي للأعمال معناها.

يا رب، لقد فصلت بين ديني ودنياي.

فأصبحت دنياي متعبة، وديني شاقاً.

واليوم أتيتك لأتعلم كيف أعبدك في كل شيء.

كيف أعبدك في عملي، وفي نومي، وفي أكلي، وفي لعبي مع أطفالي.

إلهي، ارزقني بصيرة أرى بها الخخير في كل ما أعمل.

وارزقني نية صالحة تحول عاداتي إلى عبادات، ودنياي إلى آخرة.

اللهم بارك لي في وقتي، وفي عملي، وفي كل حركة وسكنة.

واجعل حياتي كلها، ومحياي ومماتي، لك وحدك يا رب العالمين.

لا تجعلني أعمل للناس فأشقى، ولا لنفسي فأطغى.

بل اجعلني أعمل لك وحدك، فأرقى وأنجو.

آمين.

مراجعة الباب الخامس: بناء الاتصال بالله

لقد دخلت الآن قلب هذه الرحلة، وأجمل مراحلها.
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في هذا الباب، انتقلنا من "تنظيف الأرض" إلى "وضع الأساس". بعد أن واجهنا آلامنا،

وفهمنا مكائد عدونا، حان الوقت لنبني الحصن الذي لا يهُدم، والعلاقة التي لا تنقطع. لقد تعلمنا

كيف نحول الدين من "مجموعة طقوس" إلى "علاقة حية" مع الله.

لقد اكتشفت أن:

 لا يبدأ بتحسين "الأداء"، بل بتغيير "النية". من نية "إرضاء المدير"بناء علاقة حقيقية مع الله
يق للكسر الرسميات. إلى نية "الجلوس مع الحبيب". وأن الدعاء بالعامية هو أقصر طر

)الفصل 21(
✦

يل الصلاة من عبء إلى متعة  لا يحدث بالتركيز أثناء الصلاة، بل بالاستعداد "قبل"تحو
الصلاة. وأن "بروتوكول الدقائق الخمس الذهبية" )التوقف، الوضوء كتأمل، الدعاء( هو

مفتاح الدخول إلى حضرة الملك. )الفصل 22(
✦

 لا يأتي من كثرة القراءة، بل من عمقها. وأن التحول من "عقلية الإنجاز" إلىالتأثر بالقرآن
"عقلية المحتاج"، وتطبيق "منهجية الصحابة في التلقي" )5 آيات، وتطبيق آية واحدة( هو ما

يحول القرآن من كتاب إلى حياة. )الفصل 23(
✦

يغ". وأنالتعامل مع تقلبات الإيمان  لا يكون بجلد الذات، بل بفهم أنها "مشكلة شحن وتفر
الحل ليس في محاولة البقاء في القمة، بل في الحفاظ على "مرساة الثبات" )عمل صالح صغير

دائم( في القاع. )الفصل 24(
✦

 لا يكون بتغيير العمل، بل بتغيير "النية". وأن أي عمل، مهماإيجاد المعنى في الحياة الرتيبة
كان بسيطاً، يمكن أن يصبح عبادة من خلال "جرد النوايا" واستحضارها قبل الفعل.

)الفصل 25(
✦

184 من ألم الانفصال… إلى رحمة الاتصال بالله



لحظة توقف: امتلاك المفاتيح

لقد أصبحت الآن تملك 5 مفاتيح أساسية لبناء علاقة ش�صية وعميقة مع الله:

أنت لم تعد "سائحاً" في عالم الإيمان. لقد بدأت تصبح من "السكان المحليين". بدأت تتحدث لغة

القرب، وتعرف طرق الأنس. لقد وضعت أساسًا متيناً لعلاقة لا تهزها العواصف.

في الباب القادم، سندخل إلى أرض المعركة الحقيقية. بعد أن بنينا الحصن، سنتعلم كيف

نعيش فيه، وكيف ندافع عنه ضد الهجمات اليومية. سنتعلم فقه "المدافعة"، وكيف نعيش في حالة

اتصال دائم رغم ضجيج الحياة ومكائد الشيطان. استعد، فالتحدي الأكبر قادم.

1 صلاة الحاجة اليومية والمناجاة بالعامية.مفتاح الحميمية:

2 بروتوكول الدقائق الخمس الذهبية قبل الصلاة.مفتاح الخشوع:

3 منهجية الصحابة في التلقي )5 آيات وعمل بآية(.مفتاح التدبر:

4 مرساة الثبات )القليل الدائم(.مفتاح الثبات:

يل العادة إلى عبادة.مفتاح المعنى: 5 جرد النوايا وتحو
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اني ث ل ا اب  ب ل ا

هندسة الشيطان للانفصال
الفصول ٦ - ١٠

✦  ✦  ✦
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مشهد افتتاحي

يقرأ ورده اليومي من القرآن، ويشعر بحلاوة لم يذقها من قبل. بدأ يلتزم بالصلاة في وقتها، و

كان يعتقد أن حياته ستصبح الآن هادئة ومليئة بالسكينة. للكن ما حدث كان العكس تماماً.

بدأت الوساوس تهجم عليه في الصلاة بشكل لم يعهده من قبل. أفكار س�يفة، صور قديمة، شكوك

في في حياته: خلافات  تظهر  المشاكل  القصف. وبدأت  زاد  التركيز،  العقيدة. كلما حاول  في 

العمل، مرض مفاجئ، ضائقة مالية. شعر بالإحباط وقال لنفسه: "عندما كنت بعيداً عن الله،

المشاكل؟". كاد أن الالتزام إذا كان سيجلب لي كل هذه  فائدة هذا  كانت حياتي أهدأ. ما 

يتراجع، لولا أنه قرأ قول ابن عطاء الله السكندري: "إذا رأيت العبد أقامه الله في وجود الأوراد مع

الفصل 26

❧
الفصل السادس والعشرون: عدوك يًراك… كيف

تتعامل مع القصف الشيطاني؟
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دوام الإمداد، فاعلم أن الله استعمله". أدرك أن هذه الهجمات ليست علامة على غضب الله، بل

به الشاملة ضده. هي علامة على أن الشيطان قد شعر بالخطر، وبدأ حر

من السلام إلى الحرب

"البناء" لقد ت�رجت من مرحلة  تهانينا.  بالله.  اتصالك  أعمدة  وثبت  بنيت حصنك،  لقد 

ودخلت مرحلة "الحرب".

اللكثير منا يتوقع أنه كلما اقترب من الله، أصبحت الحياة أسهل وأكثر سلاسة. وهذا وهم

خطير. الحقيقة هي العكس: كلما زاد قربك من الله، زادت شراسة عدوك. الشيطان لا يهتم كثيراً

بالغافلين، فهم جنوده بالفعل. للكنه يجن جنونه عندما يرى عبداً كان في قبضته، قد أفلت منه وبدأ

يوجه كل أسلحته نحوك. رحلة العودة إلى الله. هنا، يعلن الشيطان حالة الطوارئ، و

يق الخطأ. إنها علامة على أنك أصبحت المعركة اليومية ليست علامة على أنك تسير في الطر

يق الحق. وفهم طبيعة هذه المعركة هو نصف النصر. هدفاً يستحق القتال. إنها ضريبة السير في طر

يع" مكيدة الشيطان: استراتيجية "الصدمة والترو

"الصدمة معروفة:  ية  عسكر استراتيجية  ضدك  الشيطان  يستخدم  الالتزام،  في  تبدأ  عندما 

يع" )Shock and Awe(. الهدف هو أن يصدمك بهجوم عنيف ومفاجئ من كل الجهات، والترو

حتى تشعر بالإرهاق واليأس، وتستسلم بسرعة.

:)Mental Bombardment( يمطرك بوابل من الوساوس والأفكارالقصف الذهني 
التي لم تكن ت�طر لك على بال. يأتيك في أعز ما تملك: عقيدتك وصلاتك. يلقي في قلبك

شكوكاً حول وجود الله، أو جدوى العبادة. يصور لك صوراً فاحشة وأنت تصلي.
الهدف هو أن يجعلك تكره العبادة، وتشعر بأنك منافق، وأن صلاتك لا قيمة لها.

1
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يطة المعركة الأبدية الاستدلال القرآني: خر

يقدم لنا استراتيجيات المواجهة. القرآن يصف هذه المعركة بوضوح، و

:)External Siege( يحركّ جنوده من الإنس والجن ليضيقوا عليكالحصار الخارجي 
الخناق في عالم الواقع. فجأة، تبدأ المشاكل بالظهور. رئيسك في العمل الذي كان يحبك،
يبدأ في مضايقتك. ابنك الهادئ، يبدأ في التمرد. سيارتك التي كانت تعمل جيداً، تبدأ في

التعطل. الهدف هو أن يوصلك إلى نتيجة مفادها: "الالتزام = مشاكل".

1

:)Emotional Demoralization( يسرق منك حلاوة الطاعة. فيالتثبيط العاطفي 
البداية، كنت تشعر بلذة في الصلاة والذكر. الآن، تشعر بالجفاف والفتور. تفعل الطاعة

كأنها واجب ثقيل. يهمس لك: "انظر، حتى الله لم يعد يقبلك. لقد سلبك لذة عبادتك".
الهدف هو أن تفقد "الوقود" العاطفي الذي يدفعك للاستمرار.

1

َّآية الجذر )إعلان الحرب(: قعْدُنََّ لهَمُْ صرِاَطَكَ المْسُْتقَيِمَ )16( ثمُ يَتْنَيِ لأَأَ غْو  ﴿قاَلَ فبَمِاَ أأَ
ينَ ِ كْثرَهَمُْ شَاكرِ يمْاَنهِمِْ وعَنَ شمَاَئلِهِمِْ ۖ ولَاَ تَجدُِ أأَ يدْيِهمِْ ومَنِْ خلَفْهِمِْ وعَنَْ أأَ همُ منِّ بيَنِْ أأَ لآَتيِنََّ
بليس. لاحظ أنه لم )17(﴾ )الأعراف: 16-17(. هذا هو إعلان الحرب الرسمي من إ

يق إلى الله. وهو يقل "لأقعدن لهم في الملهى"، بل "صراطك المستقيم". المعركة هي على الطر
يحدد استراتيجيته: هجوم شامل من كل الجهات. والهدف النهائي: "ولا تجد أكثرهم

ين". هو يريد أن يسرق منك الشعور بالامتنان والرضا. شاكر

✦

لوُنَآية المسار )قواعد الاشتباك(: َبّهِمِْ يتَوَكََّ هُ ليَسَْ لهَُ سُلطْاَنٌ علَىَ الذَّيِنَ آمنَوُا وعَلَىَٰ ر َّ ن  ﴿إإِ
َّونْهَُ واَلذَّيِنَ همُ بهِِ مشُرْكُِونَ )100(﴾ )النحل: 100-99(. ماَ سُلطْاَنهُُ علَىَ الذَّيِنَ يتَوَلَ َّ ن )99( إإِ

ية( عليك. هو هذه الآية هي أعظم مصدر للطمأنينة. الشيطان ليس له "سلطان" )قوة قهر
لا يستطيع أن يجخبرك على فعل شيء. كل ما يمللكه هو "الوسوسة". سلطانه الحقيقي هو فقط

يطيعه( ويشرك بالله. إذن، أنت من يعطيه القوة عليك. على من "يتولاه" )يتبعه و

✦
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الاستدلال النبوي: معركة في قلب المؤمن

حدَكَمُْ فيَقَوُلُ: منَْ خلَقََ كذَاَ؟ منَْ خلَقََقال رسول الله صلى الله عليه وسلم:  يطْاَنُ أأَ تيِ الشَّ "يأَأْ

هِ ولَيْنَتْهَِ" َّ َليْسَْتعَذِْ باِلل َلغَهَُ ف ذاَ ب َّكَ؟ فإَإِ َب ى يقَوُلَ: منَْ خلَقََ ر َّ . )متفق عليه(.كذَاَ؟ حَت

هذا الحديث يصف بدقة هجوم "القصف الذهني". الشيطان يبدأ بأسئلة منطقية، ثم يتدرج إلى

السؤال السام الأخير. النبي صلى الله عليه وسلم يعطينا استراتيجية من خطوتين: )1( "فليستعذ بالله":

اطلب الحماية فوراً. )2( "ولينته": أي اقطع الفكرة تماماً. لا تسترسل معها. لا تحاول أن تجد جواباً

فلسفياً. فقط توقف. هذا هو فن "قطع الحوار" مع الوسواس.

مطرقة التوحيد

المعركة ليست بينك وبين الشيطان. المعركة هي بين الشيطان والله في ساحة قلبك. أنت لست

طرفاً في هذه المعركة، بل أنت "الجائزة". إذا حاولت أن تحارب الشيطان بقوتك وعقلك، فسوف

يهزمك. النصر الوحيد هو أن تخرج من المعركة، وتعلن انحيازك الكامل لله، وتترك الله يحارب

عنك. دورك ليس القتال، بل الاستعاذة واللجوء والاحتماء بمن هو أقوى منه.

يطْاَنِ كاَنَ ضَعيِفاً﴾ )النساء: 76(. بعد كل هذاآية النتيجة )نهاية المعركة(: نَّ كَيدَْ الشَّ  ﴿إإِ
التهديد والوعيد، ي�خبرنا الله بالحقيقة النهائية: كيد الشيطان "ضعيف". هو يبدو قوياً فقط

عندما تكون أنت بعيداً عن الله. للكن عندما تكون في حصن الله، فإن كل أسلحته تصبح
كألعاب الأطفال.

✦

ميِعُآية الشفاء )السلاح الفعال(: هُ هوَُ السَّ َّ ن هِ ۚ إإِ َّ يطْاَنِ نزَغٌْ فاَسْتعَذِْ باِلل كَ منَِ الشَّ َّ ا ينَزغَنَ مَّ  ﴿وإَإِ
العْلَيِمُ﴾ )فصلت: 36(. الله يعطينا هنا خطة الطوارئ. عندما تشعر بل"نزغ" )وخزة،

وسوسة( من الشيطان، لا تناقشه، لا تحلله، لا تجادل معه. افعل شيئاً واحداً فقط وفوراً:
"فاستعذ بالله". اهرب إلى حصنك. قل: "أعوذ بالله من الشيطان الرجيم". هذه الكلمة ليست

مجرد دعاء، بل هي إعلان حالة طوارئ، وطلب تدخل مباشر من القوة العليا.

✦
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تطبيق السيادة: تمرين "درع المؤمن"

باً بدون درع. هذه التمارين هي لبناء درعك اليومي. لا يمكنك أن تدخل حر

دعاء ختامي

يا رب… يا قوي يا متين… يا من بيدك مللكوت كل شيء وأنت تجخير ولا يجار عليك…

 هذه ليست مجرد أذكار، بل هي "تجديد بوليصةخطوة سلوكية )أذكار الصباح والمساء(:
ياً. لا تتنازل عنها مهما التأمين" اليومية ضد الشيطان. واظب عليها كأنك تتناول دواءً حيو

كانت الظروف. اجعلها أهم موعدين في يومك. هي الدرع الذي يحميك من القصف
طوال اليوم.

1

 عندما تأتيك وسوسة في الصلاة أو خارجها،تمرين شعوري )فن التجاهل المقدس(:
تدرب على هذا الفن. ت�يل أن الوسوسة هي "ذبابة" مزعجة تحوم حولك. إذا حاولت أن
تضربها، ستزداد حركة وتشغلك. الحل الأفضل هو أن تتجاهلها تماماً، وتستمر في التركيز

على ما تفعله. بعد فترة، ستمل الذبابة وتذهب لتبحث عن ش�ص آخر. هذا التجاهل
المتعمد يقتل الوسواس.

1

 هذه الآية هي "السلاح النووي" ضد الشياطين. قال عنها النبيذكر محدد )آية اللكرسي(:
صلى الله عليه وسلم إن من قرأها حين يمسي أجير منهم حتى يصبح، ومن قرأها حين

يصبح أجير منهم حتى يمسي. اجعل قراءة آية اللكرسي دبر كل صلاة، وقبل النوم، عادة
لا تتخلى عنها. استشعر وأنت تقرؤها أنك تبني حصناً من نور حولك لا يستطيع الشيطان

اختراقه.

1
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لقد بدأت رحلتي إليك، فتكالب علي عدوي من كل جانب. قصفني بوساوسه، وحاصرني

بجنوده، وسرق مني لذة طاعتك.

يا رب، إني ضعيف، وعدوي قوي. وإني فقير، وهو يملك حبائل الدنيا. وإني وحيد، وهو

له أعوان.

أتيتك اليوم لا لأحارب، بل لأسلم لك رايتي. أتيتك لأحتمي بك منه. أنت وكيلي، وأنت

حسبي.

اللهم إني أعوذ بك من همزات الشياطين، وأعوذ بك رب أن يحضرون.

اللهم احفظني من بين يدي ومن خلفي، وعن يميني وعن شمالي، ومن فوقي، وأعوذ

بعظمتك أن أغتال من تحتي.

اللهم اجعل كيده في نحره، واجعل تدبيره تدميره، واكفنيه بما شئت وكيف شئت، إنك

على ما تشاء قدير. آمين.
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مشهد افتتاحي

بعد فترة من الحماس والالتزام، شعر بأن كل شيء أصبح باهتاً. الصلاة التي كانت تريح قلبه،

أصبحت ثقيلة. القرآن الذي كان يبكي عند سماعه، أصبح مجرد حروف. قيام الليل الذي كان

ينتظره بشوق، أصبح كابوسًا. لم يرتكب ذنباً كبيراً، ولم يترك الطاعات، للكن "الروح" قد اختفت.

شعر بالجفاف، والملل، والروتين. بدأ الشيطان يهمس له: "أنت منافق. حماسك كان مجرد عاطفة

مؤقتة. هذه هي حقيقتك. ارجع إلى ما كنت عليه، على الأقل كنت صادقاً مع نفسك". شعر

بالذنب الشديد، وفكر جدياً في التوقف عن كل شيء، لأنه لم يعد يجد "المعنى" أو "اللذة" في أي

شيء.

الفصل 27

❧
الفصل السابع والعشرون: الفتور… كيف تتعامل مع

جفاف الروح؟
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من الحماس إلى الاستقامة

إذا كانت "الوساوس" هي القصف الخارجي، فإن "الفتور" هو العطل الداخلي. إنه أحد أخطر

أسلحة الشيطان في مرحلة ما بعد البناء. الفتور هو حالة من الجفاف الروحي والملل من العبادة،

تصيب السالك بعد فترة من الحماس الشديد.

يماننا بمقدار اللكثير منا يعتقد أن الإيمان يجب أن يكون دائماً في حالة "صعود". نربط صحة إ

"المشاعر" التي نشعر بها. إذا شعرنا بالحماس واللذة، فنحن ب�خير. وإذا شعرنا بالجفاف والملل، فنحن

يق إلى الله. ية وطبيعة الطر منافقون. وهذا فهم خاطئ لطبيعة النفس البشر

يق إلى الله ليس خطاً مستقيماً نحو الأعلى، بل هو أشبه بخط بياني متعرج، فيه قمم الطر

وقيعان. فيه لحظات "بسط" )حماس ومشاعر(، ولحظات "قبض" )جفاف وفتور(. وكلا

بية. الحالتين هي من عند الله، ولكل منهما حكمة وتر

الفتور ليس بالضرورة علامة على غضب الله، بل هو غالباً "اختبار" لمرحلة جديدة: اختبار

ياها، أم ستعبده لأنه "الاستقامة". الله يريد أن يرى: هل ستعبده من أجل "اللذة" التي يعطيك إ

"هو" المستحق للعبادة، سواء وجدت اللذة أم لم تجدها؟ هل عبادتك مبنية على "العاطفة" أم على

"العهد"؟

مكيدة الشيطان: استغلال فترة الجفاف

يق تماماً. الشيطان خبير في استغلال فترة الفتور ليحقق هدفه النهائي: أن يجعلك تترك الطر

:)Guilt Amplification( يقولتضخيم الشعور بالذنب  يأتيك في فترة الجفاف، و
لك: "انظر إلى نفسك. لا تشعر بشيء. صلاتك فارغة. أنت ت�دع نفسك وت�دع الله.
الصادقون يبكون في صلاتهم، وأنت لا يرف لك جفن". هو يجعلك تشعر بأنك أسوأ 1
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يطة التعامل مع التقلبات الاستدلال القرآني: خر

القرآن يعلمنا أن النفس تتقلب، وأن العبرة بالثبات على المبدأ.

المنافقين، وأن كل أعمالك لا قيمة لها، فيدفعك هذا الشعور الساحق إلى ترك العمل
بالكلية.

:)"The Lure of a "Break( "يأتيك بصورة الناصح الأمين.إغراء "الراحة المؤقتة 
يقول لك: "أنت مرهق روحياً. تحتاج إلى استراحة. توقف عن قيام الليل لفترة، قلل من

وردك. ارتح قليلاً ثم عد بحماس أكبر". وهو يعلم أن هذه "الاستراحة" غالباً ما تكون
تذكرة ذهاب بلا عودة. فالنفس إذا ذاقت طعم الراحة، صعب عليها العودة إلى

التكليف.

1

:)The Deadly Comparison( يجعلك تنظر إلى الآخرين الذينالمقارنة القاتلة 
يبدون أكثر حماسًا منك. "انظر إلى فلان، كيف ي�شع في صلاته. انظر إلى علان،

كيف ي�تم القرآن كل أسبوع". هذه المقارنة تزيد من شعورك بالنقص والدونية،
وتنسيك أن لكل ش�ص رحلته الخاصة مع الله، ولكل وقت تجلياته.

1

يق(:  ﴿فاَسْتقَمِْ كَماَ أُمرِْتَ ومَنَ تاَبَ معَكََ﴾ )هود: 112(. الأمرآية الجذر )طبيعة الطر
يق المستقيم، الإلهي ليس "فتحمس كما أمرت"، بل "فاستقم". الاستقامة هي لزوم الطر
ية. هي أن تفعل ما يجب عليك فعله، سواء كنت تشعر بغض النظر عن حالتك الشعور

بالرغبة في ذلك أم لا. هذه الآية، التي قال عنها النبي صلى الله عليه وسلم "شيبتني هود"،
يق. هي عمود الطر

✦

رَ منَِ القْرُآْنِ﴾ )المزمل: 20(. في سورة المزمل،آية المسار )الحد الأدنى(: َّ  ﴿فاَقرْءَوُا ماَ تيَسَ
بعد أن أمر الله نبيه بقيام الليل، جاء التخفيف في آخر السورة بسبب انشغال الصحابة ✦
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الاستدلال النبوي: لكل عمل شرة

ُقال رسول الله صلى الله عليه وسلم:  ةٍ فتَرْةًَ، فمَنَْ كاَنتَْ فتَرْتَهُ ةً، ولَكِلُِّ شرَِّ نَّ لكِلُِّ عمَلٍَ شرَِّ "إإِ

لىَ غيَرِْ ذلَكَِ فقَدَْ هلَكََ" فلْحََ، ومَنَْ كاَنتَْ إإِ تيِ فقَدَْ أأَ َّ لىَ سُن . )رواه أحمد، وصححه الألباني(.إإِ

"الشرة" هي الحماس والنشاط في بداية العمل. و"الفترة" هي الهدوء والفتور الذي يعقبها. النبي

صلى الله عليه وسلم يقرر أن هذا قانون طبيعي. كل حماس يعقبه فتور. المعيار ليس في وجود

الأدنى من الحد  )أي  "السنة"  ي�رجه عن  لا  فتوره  الفتور. من كان  "وجهة"  في  بل  الفتور، 

الواجبات وترك المحرمات(، فقد أفلح ونجا. ومن أدى به فتوره إلى ترك السنة والوقوع في البدع أو

المعاصي، فقد هلك.

بالجهاد والمرض. والله لم يأمرهم بترك العمل، بل بالقيام بل"الحد الأدنى". "فاقرؤوا ما
تيسر". هذا هو المبدأ الذهبي في التعامل مع الفتور: لا تترك العمل بالكلية، وللكن تمسك

بالحد الأدنى الذي لا تتنازل عنه.

اآية النتيجة )ثمرة الاستقامة(: لَّ لُ علَيَْهمُِ المْلَاَئكِةَُ أأَ َّ َّ اسْتقَاَموُا تتَنَزَ هُ ثمُ َّ ناَ الل ُّ َب نَّ الذَّيِنَ قاَلوُا ر  ﴿إإِ
َّتيِ كُنتمُْ توُعدَوُنَ﴾ )فصلت: 30(. انظر إلى الثمرة ةِ ال َّ َن بشْرِوُا باِلْج تَ�اَفوُا ولَاَ تَحزْنَوُا وأَأَ

العظيمة. الملائكة لا تتنزل على الذين "تحمسوا"، بل على الذين "استقاموا". الاستقامة، حتى لو
كانت جافة ومملة، هي التي تبني الأساس الصلب الذي تستحق به ولاية الله وتأييده عند

الموت وفي الآخرة.

✦

كَ يضَِيقُ صَدْركَُ بمِاَ يقَوُلوُنَ )97( فسَبَلِّحْآية الشفاء )الرجوع إلى الأساس(: َّ ن  ﴿ولَقَدَْ نعَلْمَُ أأَ
ِيكََ اليْقَيِنُ )99(﴾ )الحجر: ت ىٰ يأَأْ َّ كَ حَت َّ َب اجِديِنَ )98( واَعْبدُْ ر َبكَِّ وكَُن منَِّ السَّ بحِمَدِْ ر

99-97(. عندما يضيق صدر النبي صلى الله عليه وسلم، يأتيه التوجيه الإلهي بالعودة إلى
الأساسيات: التسبيح، والسجود )الصلاة(. ثم تأتي القاعدة النهائية: "واعبد ربك حتى

يأتيك اليقين". استمر في العبادة، بغض النظر عن ضيق الصدر، والنتيجة الحتمية هي وصول
"اليقين" )الموت، أو كشف الحجاب(.

✦
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مطرقة التوحيد

ياها، بل عبادتك ليست لك، بل هي لله. أنت لا تعبد الله من أجل "المشاعر" التي يمنحك إ

تعبده لأنه "هو" الله، المستحق للعبادة لذاته. العبد الحقيقي هو الذي يخدم سيده في كل الظروف،

يوم المنع. فترة الفتور هي اختبار لصدق عبوديتك. هل يوم المطر، في يوم العطاء و في يوم الصحو و

أنت "عبد للمشاعر" أم "عبد لله"؟

تطبيق السيادة: تمرين "المرساة الفولاذية"

ية تمنع سفينتك من الانجراف بعيداً. في عاصفة الفتور، تحتاج إلى مرساة قو

 اجلس مع نفسك، وحددخطوة سلوكية )حدد الحد الأدنى غير القابل للتفاوض(:
"الحد الأدنى" من العبادات الذي تعتبره "خطاً أحمر" لا يمكن تجاوزه أبداً، مهما كانت
درجة فتورك. مثلاً: "الصلوات الخمس في وقتها، صفحة واحدة من القرآن يومياً، أذكار
الصباح والمساء". اكتب هذا العهد في ورقة وعلقها أمامك. هذا هو حبل النجاة الذي

يجب أن تتمسك به.

1

 النفس تمل من الروتين. في فترة الفتور،تمرين شعوري )غير نوع العبادة، لا تتركها(:
حاول أن تنوع في أشكال العبادة. إذا مللت من القراءة، فجرب الاستماع إلى القرآن.

إذا مللت من الصلاة في غرفتك، فجرب الصلاة في المسجد. إذا مللت من الذكر، فجرب
يع يجدد نشاط النفس دون أن ي�رجك عن دائرة الصدقة أو مساعدة محتاج. هذا التنو

الطاعة.

1

 غالباً ما يكون الفتور نتيجة لذنوب خفية لم ننتبه لها. الاستغفارذكر محدد )الاستغفار(:
يعيد إليه لمعانه. في فترة الفتور، اجعل يل الصدأ عن القلب، و هو "المنظف" الذي يز 1
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دعاء ختامي

يا رب… يا مقلب القلوب…

لقد كان لي معك أيام جميلة، ذقت فيها حلاوة قربك، وأنس مناجاتك.

وها أنا اليوم قد جف قلبي، وبهتت روحي، وأصبحت طاعتي جسداً بلا روح.

يكاد عدوي أن يقنعني بأنك قد ت�ليت عني. أشعر بالوحشة، والذنب، والملل. و

يا رب، أتيتك اليوم لا أملك حماسًا ولا لذة، بل أملك عهداً قطعته على نفسي أن أعبدك

حتى الممات.

أتيتك أتمسك بحبلك، حتى لو كانت يدي مرتعشة.

اللهم لا تؤاخذني بفتوري، ولا تعاقبني بجفاف قلبي. هذا ضعفي، وأنت القوي. وهذا

فقري، وأنت الغني.

اللهم إني أعوذ بك من الحور بعد اللكور. وأعوذ بك من الانقطاع بعد الوصال.

جدد الإيمان في قلبي. واسقِ روحي الجافة من فيض رحمتك. وثبتني على صراطك المستقيم،

حتى ألقاك وأنت راضٍ عني. آمين.

"أستغفر الله وأتوب إليه" هو ذكرك الأساسي. استشعر وأنت تقوله أنك تغسل قلبك من
يمانك. كل غبار تراكم عليه، وتطلب من الله أن يجدد إ
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مشهد افتتاحي

يصوم النهار، ويتصدق كان شاباً ملتزماً، فتح الله عليه في الطاعات. كان يقوم الليل، و

باللكثير. بدأ الناس يلاحظون صلاحه، ويشيرون إليه بالبنان: "ما شاء الله، هذا الشاب من

أولياء الله". في البداية، كان يجاهد ليدفع هذا الشعور. للكن مع الوقت، بدأ يستمع إلى

هذا المديح، ويستمتع به. بدأ يرى نفسه بعين مختلفة. أصبح يرى أنه "أفضل" من الآخرين.

أصبح ينظر إلى الغافلين بازدراء، وإلى المذنبين بشماتة. في صلاته، بدلاً من أن يشعر بفقره

وذنوبه، أصبح يستعرض طاعاته أمام الله: "يا رب، انظر كم صليت لك. انظر كم

تصدقت". لم يدرِ المسكين أن "فيروسًا" قاتلاً قد تسلل إلى قلبه، اسمه "العجُب". وبعد فترة،

الفصل 28

❧
�عجب… كيف تحمي الفصل الثامن والعشرون: ال

�اعمالك من فيروس الاحتراق الذاتي؟
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بدأت أعماله تتساقط واحداً تلو الآخر. لم يعد يجد لذة في أي شيء، وأصبح قلبه قاسياً

كالحجر. لقد احترقت حديقته الغناء بنار العجُب.

من الإنجاز إلى الاحتراق

"العجُب" هو فإن  و"الفتور" هو عطل داخلي،  "الوساوس" هي هجوم خارجي،  إذا كانت 

)Self-Destruct Virus( إنه أخطر سلاح يستخدمه الشيطان ضدفيروس الاحتراق الذاتي .

ية يق، بل يأتيك بعد أن تقطع شوطًا، وتبدأ في رؤ الساللكين المتقدمين. هو لا يأتيك في بداية الطر

ثمار أعمالك.

العجُب هو أن تستعظم عملك الصالح، وتنسى نعمة الله عليك فيه، وتعتمد على نفسك، وتنظر

بعين الازدراء إلى الآخرين. إنه شعور خفي بالاستحقاق والتفوق. هو ابن "الأنا" الذي ظننت أنك

قد ذبحته، وللكنه عاد في ثوب "الطاعة".

العجُب هو بداية السقوط. لأنه يحول "العبادة" من علاقة حب وافتقار مع الله، إلى علاقة

الشركاء عن الله، بل أصبحت تعبد "عملك". والله أغنى  تعبد  لم تعد  "مقايضة" واستعلاء. أنت 

الشرك. أي عمل ي�الطه العجُب، يصبح كالهباء المنثور.

يين العمل في عين صاحبه مكيدة الشيطان: تز

يضعه تحت عدسة مكبرة، ويزينه الصالح، و يأخذ عملك  يين".  "التز في  فنان  الشيطان هو 

بالأضواء، حتى تراه شيئاً عظيماً، وتنسى من وفقّك إليه.

 هذه هي الخطوة الأولى. يهمس لك: "أنت رائع. انظر إلى قوةنسبة الفضل للنفس:
إرادتك. لقد هزمت شهواتك. لقد تغلبت على اللكسل. هذا كله بجهدك ومثابرتك". هو

يجعلك تنسى تماماً أن الله هو الذي أيقظك، وهو الذي أعانك، وهو الذي قبل منك.
1
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ية المنة يطة رؤ الاستدلال القرآني: خر

يأمرنا دائماً برد الفضل إلى الله. ية النفس، و القرآن يحذرنا مراراً وتكراراً من رؤ

 في الفتور، كان يجعلك تقارن نفسك بمن هو أفضل منك لتشعرصناعة المقارنة المعكوسة:
بالنقص. أما هنا، فيجعلك تقارن نفسك بمن هو دونك لتشعر بالتفوق. يجعلك تركز على
أخطاء الآخرين وغفلتهم، لتقول لنفسك: "الحمد لله أني لست مثلهم". هذه المقارنة هي

التي تولد الازدراء واللكبر في القلب.

1

ية اللكرامات:  يقنعك بأنك طالما أصبحت من "الخاصة"، فلا بد أن تظهرالاستعجال برؤ
لك كرامات، أو ترى رؤى صالحة، أو يصبح دعاؤك مستجاباً فوراً. وإذا لم يحدث هذا،
قد يصيبك بالإحباط. وإذا حدث شيء من هذا، يستخدمه كدليل قاطع على "ولايتك"،

فيرسخ العجُب في قلبك أكثر.

1

هَ رمَىَٰ﴾ )الأنفال:آية الجذر )من هو الفاعل الحقيقي؟(: َّ ذْ رمَيَتَْ ولَلكَِٰنَّ الل  ﴿ومَاَ رمَيَتَْ إإِ
17(. هذه الآية نزلت في غزوة بدر، بعد أن أخذ النبي صلى الله عليه وسلم حفنة من

تراب ورماها في وجوه المشركين. الله يقول لنبيه، وهو أفضل خلقه: أنت لم ترمِ، بل أنا
الذي رميت. إذا كان هذا يقال للنبي صلى الله عليه وسلم في أعظم أعماله، فماذا نقول نحن؟

هذه الآية تهدم العجُب من أساسه، وتنسب كل فعل وتأثير إلى الفاعل الحقيقي: الله.

✦

ُآية المسار )أدب أهل الإيمان(: ه َّ سْلاَمكَمُ ۖ بلَِ الل وا علَيََّ إإِ ُّ ا تمَنُ سْلمَوُا ۖ قلُ لَّ نْ أأَ ونَ علَيَكَْ أأَ ُّ  ﴿يمَنُ
ن كُنتمُْ صَادقِيِنَ﴾ )الحجرات: 17(. بعض الأعراب جاءوا يماَنِ إإِ نْ هدَاَكمُْ للِْ�إِ يمَنُُّ علَيَكْمُْ أأَ
إلى النبي يمنون عليه بإسلامهم. فجاء الرد الإلهي الحاسم: لا تمنوا أنتم، بل الله هو الذي يمن
عليكم. المنة والفضل لله وحده في أن هداك، ووفقك، وأعانك. أي شعور بأنك "صاحب

فضل" على الدين أو على الله، هو جهل محض.

✦
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الاستدلال النبوي: لو لم تذنبوا

َقال رسول الله صلى الله عليه وسلم:  َاء هُ بكِمُْ، ولَجَ َّ ِبوُا لذَهَبََ الل ِيدَهِِ، لوَْ لمَْ تذُْن "واَلذَّيِ نفَْسيِ ب

هَ، فيَغَفْرُِ لهَمُْ" َّ ِبوُنَ، فيَسَْتغَفْرِوُنَ الل . )رواه مسلم، صحيح(.بقِوَمٍْ يذُْن

ملائكة يريد  لا  الله  للعجُب.  علاج  بل هو  الذنوب.  لارتكاب  ليس دعوة  الحديث  هذا 

معصومين، بل يريد عبيداً منكسرين. الذنب الذي يورث ذلاً وانكساراً، خير من طاعة تورث عزًا

الله، إلى مغفرة  يذكره دائماً بضعفه، وفقره، وحاجته  المؤمن  في حياة  الذنب  واستكباراً. وجود 

ية نفسه بعين اللكمال. فيحميه هذا الشعور من رؤ

مطرقة التوحيد

عملك الصالح ليس ملكك. إنه بضاعة الله أودعها عندك. هو الذي خلق فيك الإرادة، وهو

الذي خلق فيك القدرة، وهو الذي يسر لك الأسباب، وهو الذي سيقبل منك )إن شاء(. أنت

عْجبَتَكْمُْ كَثرْتَكُمُْ فلَمَْ تغُنِْ عنَكمُْ شَيئْاً وضََاقتَْآية النتيجة )عاقبة العجُب(: ذْ أأَ يوَمَْ حُنيَنٍْ ۙ إإِ  ﴿وَ
ِينَ﴾ )التوبة: 25(. في غزوة حنين، كان عدد دْبرِ يتْمُ مُّ َّ َّ ولَ رْضُ بمِاَ رحَُبتَْ ثمُ علَيَكْمُُ الْأأَ
المسلمين كبيراً جداً، فقال بعضهم: "لن نغُلب اليوم من قلة". دخل العجُب إلى قلوبهم،

فكانت النتيجة هي الهزيمة في بداية المعركة. لم تنفعهم كثرتهم. هذا درس قاسٍ بأن النصر
ليس بالعدد أو العدة، بل هو من عند الله. والعجُب يقطع هذا المدد الإلهي.

✦

َبّهِمِْآية الشفاء )دعاء الصالحجين(: لىَٰ ر همُْ إإِ نَّ بهُمُْ وجَِلةٌَ أأَ قلُوُ  ﴿واَلذَّيِنَ يؤُتْوُنَ ماَ آتوَا وَّ
راَجِعوُنَ﴾ )المؤمنون: 60(. تصف هذه الآية حال الصالحخين. هم يفعلون ما يفعلون من

الطاعات، ومع ذلك قلوبهم "وجلة" )خائفة(. سألت عائشة النبي صلى الله عليه وسلم: "أهم
الذين يزنون ويسرقون ويشربون الخمر؟" قال: "لا يا ابنة الصديق، وللكنهم الذين يصومون

يصلون ويتصدقون، وي�افون ألا يقُبل منهم". هذا هو الدواء: أن تجمع بين "الإحسان" في و
العمل، و"الخوف" من عدم القبول.

✦
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بالماء الذي يجري فيها؟ الفخر والحمد كله القناة  الله. فكيف تفخر  مجرد "قناة" تجري فيها نعمة 
للمصدر، لا للقناة. أي شعور بالفضل أو الاستحقاق هو سرقة لحق الله، ونسبته إلى نفسك الأمارة

بالسوء.

تطبيق السيادة: تمرين "شهود المنة"

هذه التمارين هي لتذكير النفس دائماً بأن الفضل لله وحده.

دعاء ختامي

 بعد كل عمل صالح تقوم به )صلاة، صدقة،خطوة سلوكية )دعاء ما بعد العمل(:
قراءة قرآن(، اجعل لك دعاءً ثابتاً تقول فيه: "اللهم تقبل مني، إنك أنت السميع العليم.

واجعلني من المخلصين، ولا تجعل في قلبي مثقال ذرة من كبر أو عجُب". هذا الدعاء ي�تم
على عملك ب�اتم الافتقار، ويحميه من السرقة.

1

 عندما يبدأ العجُب يتسلل إلى قلبك، توقف، وأغمضتمرين شعوري )تذكر البدايات(:
عينيك، وتذكر أين كنت قبل الهداية. تذكر ذنوبك، وغفلتك، وجهلك. تذكر كيف

كنت ضالاً فهدى الله. كيف كنت فقيراً فأغنى الله. هذا التذكر يعيد النفس إلى حجمها
الطبيعي، ويذكرها بأن كل ما هي فيه هو محض فضل ومنة.

1

 "الحمد لله" هي الكلمة المضادة للعجُب. العجُب هو أن تحمد نفسك.ذكر محدد )الحمد لله(:
والحمد هو أن ترد الفضل كله لصاحبه. اجعل "الحمد لله" ذكرك الدائم. ليس فقط عند

ية، بل خاصة عند النعم الدينية. "الحمد لله الذي هداني لهذا وما كنت النعم الدنيو
لأهتدي لولا أن هداني الله". "الحمد لله الذي أعانني على ذكره وشكره وحسن عبادته".

1
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يا رب… يا من لا حول ولا قوة إلا به…

لقد عملت قليلاً، فزين لي الشيطان عملي. صليت ركعتين، فظننت أني من العابدين. تصدقت

بدرهم، فظننت أني من المحسنين. قرأت صفحة، فظننت أني من العالمين.

يا رب، لقد سرقت بضاعتك، ونسبتها إلى نفسي. ورأيت نعمتك، فجعلتها من كديّ

وتعبي.

أتيتك اليوم أعلن إفلاسي من كل عمل أعجبت به. أتيتك أبرأ إليك من حولي وقوتي، وألتجئ

إلى حولك وقوتك.

اللهم إني أعوذ بك أن أشرك بك وأنا أعلم، وأستغفرك لما لا أعلم.

ياء، والعجُب، واللكبر، والغرور. اللهم طهر قلبي من الر

ًا، ولوجهك خالصًا، ولا تجعل لأحد فيه شيئاً. واجعلني أرى نعمتك واجعل عملي كله صالح

في كل طاعة، وأرى تقصيري في كل عبادة. حتى ألقاك وأنا عبد فقير، ليس له إلا رحمتك. آمين.

205 من ألم الانفصال… إلى رحمة الاتصال بالله



الث ث ل ا اب  ب ل ا

الخريًطة الشعوريًة للانفصال
الفصول ١١ - ١٥

✦  ✦  ✦
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مشهد افتتاحي

كان يحب زوجته حباً شديداً. كانت هي محور حياته، ومصدر سعادته. كان يقول: "لا

أستطيع أن أعيش بدونها". كان يعتقد أن هذا هو الحب المثالي. ذات يوم، مرضت زوجته مرضًا

شديداً، ثم ماتت. انهار عالمه. لم يعد يرى للحياة طعماً أو معنى. دخل في اكتئاب حاد، وأهمل

عمله، وصحته، وحتى دينه. كان يجلس في غرفته المظلمة، وي�اطب الله بغضب: "لماذا أخذتها مني؟

لقد كانت كل شيء لي". لم يفهم أن مشكلته لم تكن في "الحب"، بل في "التعلق". لقد حول م�لوقاً

فانياً إلى "مصدر" لسعادته، بدلاً من أن يكون "مظهراً" لسعادة تأتي من الله. وعندما غاب المصدر

المزعوم، انهار كل شيء.

الفصل 29

❧
الفصل التاسع والعشرون: التعلق… كيف تحب

�ان تستعبدك؟ �اشياء دون  ال
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من الحب إلى العبودية

لقد وصلنا إلى واحدة من أعمق وأدق القضايا في رحلة الاتصال: قضية "التعلق". وهي قضية

لديه "متعلقات" في حياته: الأحبة فقط، بل ت�ص كل واحد منا. كل منا  لا ت�ص فاقدي 

أش�اص، أو أشياء، أو أهداف، أو حتى أفكار، نربط بها سعادتنا وأماننا.

الله خلقنا كائنات محبة. نحن نحب أزواجنا، وأبناءنا، وأموالنا، المشكلة.  الحب ليس هو 

ونجاحنا. هذا حب فطري وطبيعي. المشكلة تبدأ عندما يتحول "الحب" إلى "تعلق".

التعلق هو الوجه الآخر لل"الشرك الخفي". أنت تتخذ مع الله "نداً" في ممللكة القلب، ينازعه على

عرش المحبة والخوف والرجاء. وهذا هو جذر كل عذاب نفسي.

مكيدة الشيطان: صناعة الأصنام القلبية

الشيطان هو مهندس التعلق الأول. هو يعرف أن القلب لا يمكن أن يكون فارغاً، فلا بد أن

يضخمه حتى يصل إلى درجة العبودية. يحب شيئاً. ومهمته هي أن يوجه هذا الحب إلى غير الله، و

 هو أن تحب الشيء، وتستمتع به، وتشكر الله عليه، للكنك تعرفالحب الصحي )المظهر(:
في قرارة نفسك أنه "مظهر" لنعمة الله، وليس "مصدراً" مستقلاً للسعادة. أنت تحبه "لله"

وفي "الله". لو بقي، حمدت الله. ولو رحل، صبرت ورجعت إلى المصدر الحقيقي الذي لا
يرحل.

✦

 هو أن تحب الشيء، وتجعله "مصدر" سعادتك وأمانك. أنت لاالتعلق المرضي )المصدر(:
تستطيع أن تتخيل حياتك بدونه. وجوده يجعلك في قمة الفرح، وغيابه يجعلك في قمة البؤس.

لقد تحول من "نعمة" تستمتع بها، إلى "إله" تعبده وت�ضع له.
✦
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يطة تحرير القلب الاستدلال القرآني: خر

بنا. القرآن لا يأمرنا بكره الدنيا، بل يأمرنا بألا نجعلها في قلو

:)Pleasure Amplification( يأخذ شيئاً معيناً )ش�صًا، أو مالاً، أوتضخيم اللذة 
منصباً(، ويزينه في عينك، ويجعلك ترى فيه كل مصادر اللذة والأمان والسعادة.

ينسيك كل عيوبه، ويجعلك ترى فقط كل محاسنه. هو يصنع "صنماً" مثالياً في خيالك.
1

:)Tying Self-Worth to the Object( يهمس لك:ربط القيمة الذاتية بالمتعلق 
"أنت لا شيء بدون هذا الشخص". "قيمتك تأتي من هذا المنصب". "سعادتك تعتمد

على هذا المال". هو يدمج هويتك بالشيء الذي تتعلق به، حتى يصبح فقدانه بمثابة "موت"
لجزء منك.

1

:)Fear of Loss( يف الفقد  بمجرد أن تتعلق بالشيء، يبدأ في استخدام سلاحهتخو
الأقوى: "الخوف من الفقد". تصبح حياتك جحيماً من القلق. ت�اف أن يمرض هذا

الشخص، أو أن ت�سر هذا المال، أو أن تفقد هذا المنصب. هذا الخوف يجعلك "عبداً"
للشيء الذي تحبه، تفعل أي شيء للحفاظ عليه، حتى لو كان ذلك يغضب الله.

1

هِ ۖآية الجذر )قانون التعلق(: َّ ونهَمُْ كَحبُِّ الل ُّ نداَداً يُحبِ هِ أأَ َّ خذُِ منِ دوُنِ الل اسِ منَ يتََّ َّ  ﴿ومَنَِ الن
هِ﴾ )البقرة: 165(. هذه الآية تشرح لنا ميكانيكية الشرك. هناك َّ ا للِّ ًّ شَدُّ حُب واَلذَّيِنَ آمنَوُا أأَ

أناس يتخذون "أنداداً" )أشياء أو أش�اص يساوونهم بالله( ويحبونهم "كحب الله". ثم تأتي
القاعدة الذهبية: "والذين آمنوا أشد حباً لله". المؤمن يحب الأشياء الأخرى، للكن حبه لله

يظل هو الحب "الأشد" و"الأعلى" و"الحاكم" على كل حب آخر.

✦
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الاستدلال النبوي: كن في الدنيا ك�نك غريب

َّكَأخذ رسول الله صلى الله عليه وسلم بمنكب عبد الله بن عمر وقال:  ن نيْاَ كَ�أَ "كُنْ فيِ الدّأُ

ُ سَبيِلٍ" وْ عاَبرِ . وكان ابن عمر يقول: "إذا أمسيت فلا تنتظر الصباح، وإذا أصبحت فلاغرَِيبٌ أأَ

تنتظر المساء، وخذ من صحتك لمرضك، ومن حياتك لموتك". )رواه البخاري، صحيح(.

زْواَجكُمُْآية المسار )اختبار التعلق(: خْواَنكُمُْ وأَأَ بنْاَؤكُمُْ وإَإِ ن كاَنَ آباَؤكُمُْ وأَأَ  ﴿قلُْ إإِ
هِ َّ ليَكْمُ منَِّ الل حَبَّ إإِ مْواَلٌ اقتْرَفَتْمُوُهاَ وتَِجاَرةٌَ تَ�شْوَنَْ كَساَدهَاَ ومَسَاَكِنُ ترَضَْونْهَاَ أأَ وعَشَِيرتَكُمُْ وأَأَ
مْرهِِ﴾ )التوبة: 24(. هذه آية الاختبار. هُ بأِأَ َّ تيَِ الل ىٰ يأَأْ َّ صُوا حَت َّ بَ ورَسَُولهِِ وجَِهاَدٍ فيِ سَبيِلهِِ فتَرَ
يضع حبه وحب رسوله الله يعدد لنا ثمانية من أعظم متعلقات الدنيا، ثم يضعها في كفة، و
يقول: إذا رجحت كفة الدنيا، فانتظروا عقوبة الله. والجهاد في سبيله في اللكفة الأخرى. و

بنا كل يوم. هذا هو الميزان الذي يجب أن نزن به قلو

✦

ذاَآية النتيجة )عاقبة التعلق(: ىٰ إإِ َّ بوْاَبَ كلُِّ شيَْءٍ حَت ا نسَوُا ماَ ذكُرِّوُا بهِِ فتَحَْناَ علَيَْهمِْ أأَ َّ  ﴿فلَمَ
بلْسِوُنَ﴾ )الأنعام: 44(. هذه سنة "الاستدراج". ذاَ همُ مُّ خذَْناَهمُ بغَتْةًَ فإَإِ فرَحُِوا بمِاَ أُوتوُا أأَ

عندما يتعلق القلب بشيء غير الله، قد يفتح الله عليك أبواب هذا الشيء، ويزيدك منه.
ليس حباً لك، بل استدراجاً. حتى إذا وصلت إلى قمة فرحك وتعلقك به، يأخذه منك

فجأة، ليكون الألم أشد، والصدمة أعظم.

✦

سَواْ علَىَٰ ماَ فاَتكَمُْ ولَاَ تفَْرحَُوا بمِاَ آتاَكمُْ﴾ )الحديد: 23(.آية الشفاء )الدواء(:  ﴿لكِّيَلْاَ تأَأْ
هذه هي وصفة التحرر. كيف تصل إلى هذه الحالة من التوازن النفسي، بحيث لا تحزن

حزناً قاتلاً على ما فاتك، ولا تفرح فرحاً مطغياً بما أتاك؟ الجواب في بداية الآية: بأن تؤمن
بأن "كل شيء مكتوب في كتاب من قبل أن نبرأها". الإيمان بالقدر هو الذي يقطع جذور

التعلق.

✦
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هذا هو المنهج النبوي للتعامل مع الدنيا. "الغريب" لا يتعلق بالبلد الذي يزوره، و"عابر السبيل"

يأخذ منها ما يحتاجه، للكن قلبه معلق لا يبني قصراً في محطة استراحته. كلاهما يستمتع بالرحلة، و

بل"الوطن" الذي يتجه إليه. وطن المؤمن هو الجنة، والدنيا هي مجرد محطة مؤقتة.

مطرقة التوحيد

كل ما في اللكون، من أصغر ذرة إلى أكبر مجرة، هو ملك لله وحده. أنت لا تملك شي�اً على

الحقيقي المالك  ياها  إ أعارك  مؤقتة،  يةّ"  "عار هو  يديك  بين  ما  نفسك. كل  ولا حتى  الحقيقة، 

ليختبرك: هل ستشكر وتستخدمها في مرضاته، أم ستتعلق بها وتنسبها إلى نفسك؟ التعلق هو أن تسرق

"المستأجر" بدور  المللكية لصاحبها، وتكتفي  لنفسك. والتحرر هو أن ترد  الله، وتدعيها  "مللكية" 

الشاكر.

تطبيق السيادة: تمرين "فك الارتباط"

هذه التمارين تساعد على ت�فيف قبضة التعلق على القلب.

 اجلس في مكان هادئ. اختر شيئاً تتعلق به بشدةخطوة سلوكية )تمرين الفقد التخيلي(:
)ش�ص، مال، منصب(. أغمض عينيك، وت�يل أنك قد فقدته الآن. عش الشعور

كاملاً. اسمح للحزن والألم أن يظهرا. ثم، بعد أن تهدأ العاصفة، اسأل نفسك: "هل انتهت
الحياة؟ هل الله قد رحل؟ هل ما زلت أستطيع أن أعيش؟". ثم افتح عينيك، واحمد الله

أن ما ت�يلته لم يحدث، وأن النعمة ما زالت موجودة. هذا التمرين يكسر الرابط الوهمي
بين وجود الشيء ووجودك أنت.

1

يةّ(:  في كل يوم، عندما تستمتع بشيء تحبه )احتضانتمرين شعوري )تمرين رد العار
ابنك، محادثة زوجتك، نجاح في عملك(، توقف للحظة، وقل في قلبك: "اللهم لك الحمد

على هذه النعمة. هذا ملكك، أعرتنيه لأستمتع به وأشكرك عليه. اللهم لا تجعله فتنة لي، 1
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دعاء ختامي

يا رب… يا من له ملك السماوات والأرض…

لقد تعلقت بعبادك، فنسيتك. تعلقت بنعمك، فجعلتها أنداداً لك. بنيت سعادتي على أشياء

فانية، فلما غابت، غابت سعادتي.

يا رب، لقد عذبني تعلقي. عذبني الخوف من الفقد، وألم الفقد حين وقع.

أتيتك اليوم أطلب منك قلباً حراً. قلباً يحبك "أشد الحب"، ويحب ما سواك فيك ولأجلك.

اللهم لا تعلق قلبي بما ليس لي. اللهم لا تجعل سعادتي في يد أحد من خلقك.

اللهم ارزقني حبك، وحب من يحبك، وحب كل عمل يقربني إلى حبك.

علمني كيف أعيش في الدنيا كغريب، أستمتع بنعمك، ولا أتعلق بها. أتعامل مع الأسباب،

ولا أعتمد عليها.

وساعدني أن أستخدمه فيما يرضيك". هذا الإقرار الدائم بالمللكية لله يمنع جذور التعلق
من النمو.

 هذه الكلمة ليست للمصائب فقط، بل هي منهجذكر محدد )إنا لله وإنا إليه راجعون(:
حياة. إنها إعلان يومي بأننا "لله" ملكاً وعبيداً، وأننا إليه "راجعون" تاركين كل شيء

خلفنا. رددها في يومك، ليس بحزن، بل بيقين. استشعر وأنت تقولها أنك تفك ارتباطك
بكل شيء، وتربط قلبك بالوجهة النهائية.

1
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اللهم املأ قلبي بحبك، حتى لا يبقى فيه مكان لحب ينازعك، أو خوف يطردك، أو رجاء

يزاحمك. واجعلني أكتفي بك عمن سواك. آمين.
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مشهد افتتاحي

كان رجل أعمال ناجحاً، ي�طط لكل شيء بدقة متناهية. كانت لديه خطط خمسية وعشرية،

يقلق من يوهات بديلة لكل احتمال. كان يؤمن بأنه "يصنع" قدره. كان يكره المفاجآت، و وسينار

المجهول. كان يعيش في حالة "تحكم" دائم. ذات يوم، تم تشخيصه بمرض نادر، ليس له علاج

معروف. لأول مرة في حياته، يواجه شيئاً خارج سيطرته تماماً. كل خططه، وأمواله، وعلاقاته، لم

تستطع أن تفعل له شيئاً. انهار. قضى شهوراً في الغضب، والإنكار، والمساومة. ثم في ليلة من ليالي

يأسه، نظر إلى السماء وقال: "لقد فعلت كل ما بوسعي. الآن، الأمر لك. أنا أسلم". في تلك اللحظة،

شعر بسلام عميق لم يعرفه من قبل. لم ي�تف المرض، للكن "المعاناة" قد اختفت. لقد توقف عن

محاربة القدر، وبدأ يتعلم كيف "يرقص تحت المطر".

الفصل 30

❧
الفصل الثلاثون: التسليم… كيف ترقص تحت مطر

الحياة؟
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من التحكم إلى التسليم

المقام الذي تدور حوله كل إلى  قمة الجبل، وذروة سنام الاتصال. وصلنا  إلى  لقد وصلنا 

المقامات، وتصب فيه كل الأنهار: مقام "التسليم".

التسليم ليس استسلاماً سلبياً أو هزيمة. إنه ليس أن تتوقف عن العمل والأخذ بالأسباب.

التسليم هو أرقى درجات القوة، وأعلى مراتب الحكمة. إنه أن تفعل "كل" ما بوسعك، وتبذل "كل"

جهدك، وتأخذ بل"كل" الأسباب المتاحة… ثم تسلم النتيجة النهائية بقلب راضٍ ومطم�ن لمن بيده

مللكوت كل شيء.

التسليم هو الوجه العملي لل�يمان بالقدر. هو أن تدرك أن هناك "دائرتين" في حياتك:

مأساتنا تبدأ عندما نحاول أن "نتحكم" في دائرة الاهتمام، و"نهمل" دائرة التأثير. التسليم هو أن

تركز 100% من طاقتك في دائرة جهدك، ثم ترفع يديك عن دائرة قدر الله بسلام كامل.

مكيدة الشيطان: وهم السيطرة

الشيطان هو أكبر داعية لوهم "السيطرة". هو يريدك أن تعيش في قلق دائم، ومحاولة مستمرة

للتحكم في كل شيء، لأن هذا هو المدخل لكل أمراض القلق والخوف والاكتئاب.

ية الاختياردائرة التأثير )دائرة جهدك(:  وهي الدائرة الصغيرة التي تملك فيها حر
والفعل. دورك هو أن تبذل أقصى ما تستطيع داخل هذه الدائرة.

1

 وهي الدائرة الأوسع التي تشمل كل ما هو خارج عندائرة الاهتمام )دائرة قدر الله(:
سيطرتك: الماضي، المستقبل، أفعال الآخرين، النتائج، المرض، الموت. دورك في هذه

الدائرة هو "التسليم" والرضا.
2

:)Feeding the Control-Freak Ego( يهمس لك: "أنتتغذية الأنا المتحكمة 
مسؤول عن كل شيء. نجاحك وفشلك يعتمد عليك فقط. يجب أن ت�طط لكل شيء،

1
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يطة السلام الداخلي الاستدلال القرآني: خر

القرآن يجعل التسليم لله هو جوهر "الإسلام"، ومفتاح السعادة الحقيقية.

وتتوقع كل شيء". هو يضخم من شعورك بالقوة والمسؤولية، حتى تشعر بأنك "إله" صغير
لحياتك.

:)Stirring Anxiety about the Unknown( يفتحإثارة القلق من المجهول 
أمامك شاشات لا نهائية من الاحتمالات السيئة في المستقبل. "ماذا لو مرضت؟ ماذا

لو خسرت وظيفتك؟ ماذا لو لم يحبني؟". هو يجعلك تعيش في المستقبل، تحاول أن
يوهات لم تحدث بعد، فيسرق منك متعة الحاضر وأمانه. تسيطر على سينار

1

:)Rejecting Reality when it Happens( عندما يقعرفض الواقع عند وقوعه 
قدر لا تحبه، يكون الشيطان هو أول من يأتيك ليقول: "هذا ليس عدلاً. لماذا يحدث
يك بالدخول في معركة خاسرة مع هذا لي؟ كان يجب أن يكون الأمر م�تلفاً". هو يغر
الواقع، معركة من الغضب والاعتراض والسخط، وهي معركة لا تنتج إلا المزيد من

الألم.

1

يف الإسلام(: َبهِِّ ولَاَآية الجذر )تعر جْرهُُ عنِدَ ر َلهَُ أأَ هِ وهَوَُ مُحسِْنٌ ف َّ سْلمََ وجَْههَُ للِ َلىَٰ منَْ أأَ  ﴿ب
يف المسلم الحقيقي. هو يجمع بين خَوفٌْ علَيَْهمِْ ولَاَ همُْ يَحزْنَوُنَ﴾ )البقرة: 112(. هذا هو تعر
أمرين: )1( "أسلم وجهه لله": أي سلم قيادته وإرادته لله )التسليم(. )2( "وهو محسن": أي
يبذل جهده في فعل الصواب )الأخذ بالأسباب(. والنتيجة المترتبة على ذلك: "فلا خوف

عليهم" )من المستقبل( "ولا هم يحزنون" )على الماضي(. هذه هي وصفة السلام النفسي
الكامل.

✦
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الاستدلال النبوي: عجبا لأمر المؤمن

حدٍَقال رسول الله صلى الله عليه وسلم:  هُ خيَرٌْ، ولَيَسَْ ذاَكَ لأأَ َّ مْرهَُ كلُ نَّ أأَ مْرِ المْؤُمْنِِ، إإِ "عجَبَاً لأأَ

اءُ صَبرََ، فكَاَنَ خيَرْاً لهَُ" صَابتَهُْ ضرََّ نْ أأَ اءُ شَكرََ، فكَاَنَ خيَرْاً لهَُ، وإَإِ صَابتَهُْ سرََّ نْ أأَ لا للِمْؤُمْنِِ، إإِ . )رواهإإِ

مسلم، صحيح(.

هذا الحديث هو "بوليصة التأمين" النفسي للمؤمن. حياته دائماً في وضع "الربح". لا يوجد شيء

اسمه "خسارة" في قاموسه. إذا جاءه ما يحب، رآه نعمة وشكر. وإذا جاءه ما يكره، رآه اختباراً

براهيم(: براهيم عليه السلام هي أعظم درس في التسليم. عندما أمرهآية المسار )قصة إ  قصة إ
الله بذبح ابنه الوحيد إسماعيل، لم يجادل، لم يسأل عن الحكمة، لم يتردد. قال لابنه: ﴿ياَ بنُيََّ

ذْبَحكَُ فاَنظرُْ ماَذاَ ترَىَٰ﴾. فجاء جواب الابن الذي ورث التسليم نيِّ أأَ رىَٰ فيِ المْنَاَمِ أأَ نيِّ أأَ إإِ
ِينَ﴾. وعندما وصلا إلى ابرِ هُ منَِ الصَّ َّ ن شَاءَ الل بتَِ افعْلَْ ماَ تؤُمْرَُ ۖ سَتجَِدنُيِ إإِ عن أبيه: ﴿ياَ أأَ

َلهَُّ للِْجبَيِنِ﴾، جاء الفرج من الله. التسليم المطلق هو الذي يأتي سْلمَاَ وتَ ا أأَ َّ قمة التسليم: ﴿فلَمَ
بالمعجزات.

✦

هِ وهَوَُ مُحسِْنٌ﴾ )النساء:آية النتيجة )جنة الدنيا(: َّ سْلمََ وجَْههَُ للِ نْ أأَ َّ حْسنَُ ديِناً ممِّ  ﴿ومَنَْ أأَ
يقة حياة، أفضل من هذا المنهج. أن تسلم قلبك لله، وتحسن 125(. لا يوجد دين، ولا طر

في عملك. هذا هو الذي يوصلك إلى ما يسميه ابن القيم "جنة الدنيا"، وهي جنة الرضا
والطمأنينة التي يعيشها المؤمن في قلبه، بغض النظر عن ظروفه الخارجية.

✦

ليَهِْ راَجِعوُنَ﴾آية الشفاء )عند المصيبة(: ا إإِ َّ ن هِ وإَإِ َّ ا للِ َّ ن صِيبةٌَ قاَلوُا إإِ صَابتَْهمُ مُّ ذاَ أأَ  ﴿الذَّيِنَ إإِ
)البقرة: 156(. هذه ليست مجرد كلمة تقال عند الموت. إنها "إعلان تسليم" كامل. عندما

تقع المصيبة، يذكر المؤمن نفسه بالحقيقة اللكبرى: أنا ومالي وأهلي وكل ما أملك، كلنا "لله"،
وهو يفعل في مللكه ما يشاء. ونحن جميعاً إليه "راجعون". هذا الإقرار يطفئ نار الاعتراض،

ينزل برد اليقين على القلب. و

✦
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وصبر. وفي كلتا الحالتين، هو يجمع "رصيداً" من الخخير عند الله. هذه النظرة تحول أكبر المصائب إلى

فرص، وأشد الآلام إلى جسور من الأجر.

مطرقة التوحيد

أنت لا تدير هذا اللكون. هناك إله واحد، حكيم، عليم، رحيم، هو الذي يدبر الأمر. كل ما

ية، يحدث بعلمه، وإذنه، وحكمته. قد لا تفهم يحدث، من سقوط ورقة شجر إلى قيام إمبراطور

تتخلى عن التسليم هو أن  الحكمة، وقد لا ترى الرحمة، للكن هذا لا يغير من حقيقة وجودها. 

محاولتك البائسة للعب دور "الإله" في حياتك، وتقبل دورك الحقيقي كل"عبد" لرب حكيم، وتثق في
تدبيره، حتى لو لم تفهمه.

تطبيق السيادة: تمرين "التسليم الواعي"

هذه التمارين تساعد على تدريب النفس على ترك التحكم والعيش في سلام.

 اجعل صلاة الاستخارة جزءاً أساسياً من حياتك،خطوة سلوكية )دعاء الاستخارة(:
ليس فقط في القرارات اللكبيرة، بل حتى في الصغيرة. الاستخارة هي تمرين عملي على

التسليم. أنت تبذل جهدك في البحث والمشورة )الأخذ بالأسباب(، ثم ترفع الأمر كله
لله وتقول: "اللهم إني أستخيرك بعلمك، وأستقدرك بقدرتك... اللهم فإن كنت تعلم أن
هذا الأمر خير لي... فاقدره لي ويسره لي. وإن كنت تعلم أنه شر لي... فاصرفه عني
واصرفني عنه، واقدر لي الخخير حيث كان، ثم رضني به". أنت تفوض الأمر بالكامل

لصاحب الأمر.

1

 عندما يحدث شيء لا تحبه، أو تفوتك فرصةتمرين شعوري )تمرين "لو قدُّر لكان"(:
كنت تتمناها، قاوم رغبة الشيطان في أن يجعلك تقول "لو أني فعلت كذا لكان كذا".

ية: "قدر الله وما شاء فعل". استشعر بعمق أن ما حدث بدلاً من ذلك، قل الكلمة النبو 1
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دعاء ختامي

يا رب… يا من له مقاليد السماوات والأرض… يا من يدبر الأمر من السماء إلى

الأرض…

لقد عشت حياتي أحاول أن أتحكم في كل شيء. أريد أن يسير كل شيء وفق خطتي، وفق

رغبتي. فأتعبت نفسي، وأتعبت من حولي. كنت أحارب أقدارك، وأنا أضعف من جناح بعوضة.

يا رب، أتيتك اليوم ألقي إليك بمقاليد أمري. أتيتك أعلن استسلامي الكامل لتدبيرك،

ورضاي التام بحكمك.

أتيتك مسلمّاً، لا معترضًا. عبداً، لا منازعاً.

اللهم إني أبرأ من حولي وقوتي وتدبيري، إلى حولك وقوتك وتدبيرك.

اللهم ما كان لي من جهد، فوفقني إليه. وما كان خارجاً عن جهدي، فتولني فيه.

يو آخر لم يكن هو بالضبط ما كان يجب أن يحدث في علم الله وحكمته، وأن أي سينار
ًا. هذا يقطع باب الندم والحسرة على الماضي. ممكن

براهيم حين ألقي في النار،ذكر محدد )حسبي الله ونعم الوكيل(:  هذه كلمة عظيمة، قالها إ
وقالها محمد صلى الله عليه وسلم حين قيل له إن الناس قد جمعوا للكم. "حسبي الله" معناها:

الله كافيني. أنا أكتفي به عن كل شيء. "ونعم الوكيل": هو أفضل من يمكن أن توكل
إليه أمورك. رددها بيقين عندما تشعر بالقلق من المستقبل، أو عندما تحيط بك الهموم.

إنها إعلان بأنك قد سلمت ملفاتك إلى أقوى محامٍ في اللكون.

1
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ارزقني الرضا بعد القضاء، وبرد العيش بعد الموت، ولذة النظر إلى وجهك، والشوق إلى

لقائك.

اللهم رضّني بما قضيت لي، وعافني فيما أبقيت، حتى لا أحب تعجيل ما أخرت، ولا

تأخير ما عجلت. واجعل غاية رضاي في التسليم لأمرك. آمين.

الخاتمة: عهد الاتصال

ها نحن نصل إلى نهاية رحلتنا… أو بالأحرى، إلى بدايتها الحقيقية.

لقد سافرنا معاً من أعمق وديان "ألم الانفصال" إلى أعلى قمم "رحمة الاتصال". بدأنا الحكاية

من تلك الصرخة الصامتة في أعماق الروح: "أنا لست ب�خير". تلك الصرخة التي كانت، في حقيقتها،

إنذاراً بأن "نظام التشغيل" الداخلي قد انهار.

، فاكتشفنا أنها ليست مجرد أحداث عشوائية، بل هي "هندسة" متقنة لعدوتتبعنا خيوط الألم

بنا، خفي. رأينا كيف يبني الشيطان وهم الانفصال في عقولنا، وكيف يغزل شباكه حول قلو

ية" لهذا الانفصال، يطة الشعور مستخدماً أسلحة الخوف، والعار، والحزن، والغضب. لقد رسمنا "الخر

وفهمنا كيف يترجم هذا الوهم إلى معاناة حقيقية في حياتنا.

. تعلمنا كيف ننتقل من "الألم" إلى "الوعي". اكتسبنا أدوات المراقبة،ثم بدأنا رحلة الشفاء

والتسمية، وإعادة الصياغة، والاختيار، والتسليم. لم نعد ضحايا لمشاعرنا، بل أصبحنا شهوداً عليها،

قادرين على التعامل معها بحكمة وقوة. لقد أفرغنا الساحة، ونظفنا الأرض من أشواك الماضي.

✦  ✦  ✦
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. لقد قمنا بتثبيت "نظام تشغيل" جديد لحياتنا، اسمه "التوحيد". ثم بنيناوبعد الشفاء، جاء البناء

 كأداة برمجة،الذكر كرسائل ش�صية، والقرآن كموعد متجدد، والصلاةفوقه أعمدة الاتصال الخمسة: 

 كحوار حميمي. لقد بنينا حصناً، وأقمنا صلة.الدعاءو

. تعلمنا أن بناء الحصن هو بداية المعركة، لا نهايتها. واجهنا قصفثم دخلنا مرحلة الحرب

المعركة في هذه  للثبات  وأسلحة  اكتسبنا دروعاً  العجُب.  وفيروس  الفتور،  الوساوس، وجفاف 

اليومية.

، مقام "الاكتمال بالله". تعلمنا كيف نحب الأشياء دون أنوأخيراً، وصلنا إلى ذروة السلام

بنا. وتوجنا رحلتنا بأعظم مقام، مقام "التسليم"، حيث تستعبدنا، وكيف نفك قيود "التعلق" عن قلو

نسلم دفة حياتنا للرب الحكيم، ونرقص تحت مطر أقدارنا، راضين ومطمئنين.

من أنت الآن؟

إذا كنت قد سرت معنا في هذه الرحلة بصدق، فمن المفترض أنك لم تعد نفس الشخص

الذي بدأ هذا الكتاب.

لقد انتقلت من "إنسان مكسور" يعيش وهم الانفصال، إلى "إنسان موصول" يتذوق رحمة

لأنه متصل ياح،  الر تهزه  لا  ثابتاً"، جبلاً  "إنساناً  تكون  أن  أعتاب  على  الآن  وأنت  الاتصال، 

بالأساس المتين الذي لا يزول.

لم تعد ترى الألم كعدو، بل كرسول. ✦

لم تعد ترى الشيطان كقوة خارقة، بل ككائن كيده ضعيف. ✦

لم تعد ترى التوحيد كعقيدة، بل كنظام تشغيل. ✦

لم تعد ترى العبادة كطقس، بل كاتصال. ✦

لم تعد ترى القدر كعبث، بل كحكمة. ✦
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هذا ليس الوداع

User( "هذا الكتاب ليس كتاباً تقرؤه مرة واحدة ثم تضعه على الرف. إنه "دليل مستخدم

Manual( لرحلة العمر. ستمر عليك أيام تعود فيها إلى فصول الألم، وأيام تحتاج فيها إلى مراجعة

أدوات الشفاء، وأيام يشتد فيها القصف فتحتاج إلى تذكر استراتيجيات المعركة.

كلما شعرت منه   ً فصلا اقرأ  بالضياع.  شعرت  كلما  إليه  عد  رحلتك.  في  اجعله صديقك 

بالجفاف.

يل، والعقبات كثيرة، للكن الوجهة يق طو والأهم من ذلك كله: لا تتوقف عن السير. الطر

تستحق كل عناء. إنها وجهة الوصول إلى ربك، راضياً مرضياً.

عهد الاتصال

والآن، أدعوك أن ترفع قلبك معي، وت�تم هذه الرحلة بعهد جديد مع الله. عهد تجدد فيه

ولاءك، وتسلم فيه قيادتك، وتبدأ به صفحة جديدة عنوانها "الاكتمال بالله".

قل بقلبك قبل لسانك:

يا رب… يا خالق الروح ومنزل السلام…

يق. أنا عبدك الذي تاه في صحراء الانفصال، وذاق مرارة البعد، وعانى من وحشة الطر

أتيتك اليوم بقلب متعب، وروح جريحة، ونفس منكسرة…

أشهدك يا رب أني:
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وأعاهدك يا رب من هذه اللحظة أن:

يا رب، هذا عهدي، وأنت أعلم بضعفي. فإن نقضت، فبابك مفتوح. وإن فترت،

فرحمتك أوسع. وإن ضللت، فهداك أقرب.

 من وهم الانفصال، وأومن بأن كل ذرة في كياني متصلة بك، قائمة بأمرك، لاأبرأ إليك
حول لها ولا قوة إلا بك.

✦

 بأن كل ألم عشته كان نتيجة لابتعادي عنك، وأن كل سعادة أرجوها لن أجدهاأعترف
إلا فيك.

✦

 من كل لحظة جعلت فيها م�لوقاً نداً لك في قلبي، أو تعلقت فيها بسبب دونك،أتوب إليك
أو س�طت فيها على قدرك.

✦

 نظام تشغيل حياتي، فلا أرى فاعلاً سواك، ولا مدبراً غيرك، ولا إلهاً إلاأجعل التوحيد
أنت.

✦

✦ لتكون صلتي بك، وقرة عيني، ومهربي من هموم الدنيا.أقيم الصلاة

✦ لأتلقى رسائلك، وأستشفي بكلامك، وأسير على نورك.أتدبر القرآن

✦ لأطهر قلبي، وأحصن نفسي، وأبرمج عقلي على حبك.أرطب لساني بذكرك

✦ لأناجيك، وأفضفض إليك، وأعلن فقري بين يديك.أرفع يدي بالدعاء

✦ مستعيناً بك، محتمياً بحصنك، واثقاً في نصرك.أخوض معركة الحياة

، راضياً بقضائك، شاكراً لعطائك، صابراً على بلائك.أسلم لك أمري كله ✦
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خذ بيدي إليك. دلني عليك. ثبتني على صراطك المستقيم.

حتى ألقاك وأنت راضٍ عني، في يوم لا ينفع فيه مال ولا بنون، إلا من أتى الله بقلب سليم.

آمين… والحمد لله رب العالمين.

محمد أبو عبد الرحمن

�اة الروح: اختبار تشخيص وهم الانفصال �ا(: مر الملحق )

مقدمة: هذا ليس اختباراً، بل هو مرآة.

الداخلية، لتعكس لك حالتك  إنها مصممة  لتعطيك درجة أو حكماً.  الأسئلة ليست  هذه 

ولتكشف لك عن المناطق التي تسلل إليها "وهم الانفصال" في علاقتك بنفسك، وبالناس، وبالله.

تعليمات:

التالية بصدق مطلق. لا تفكر في الإجابة "الصحيحة". فكر في الإجابة أجب عن الأسئلة 

.في معظم الأحيان"الحقيقية". اختر الإجابة التي تصف شعورك أو سلوكك 

الجزء الأول: علاقتك بنفسك )جذور الثقة(

يصفني بالفشل أو الغباء. أ. صوت قاسٍ، يوب�ني و

ب. صوت هادئ، يذكرني بأن كل البشر ي�طئون، ويدعوني للتعلم من الخطأ.

✦  ✦  ✦

عندما ترتكب خطأً، ما هو الصوت الأول الذي تسمعه في رأسك؟ 1
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أ. نعم، غالباً ما أشعر أني بلا قيمة إذا لم أحقق شيئاً مهماً.

ب. لا، أشعر أن قيمتي كإنسان ثابتة، بغض النظر عن نجاحي أو فشلي.

أ. أشعر بالملل والفراغ، وأبحث عن أي شيء يشتتني.

ب. أشعر بالسلام، وأستمتع بصحبة نفسي.

أ. نعم، رأي الناس فيّ يؤثر عليّ بشكل كبير جداً.

ب. لا، رضاي عن نفسي ينبع من الداخل، ومدح الناس لطف، للكنه ليس ضرورة.

أ. أجد صعوبة كبيرة في مسامحة نفسي، وأجتر أخطائي كثيراً.

ب. أتعلم من أخطائي، ثم أسامح نفسي وأمضي قدماً.

الجزء الثاني: علاقتك بالناس )جذور الأمان(

أ. نعم، هذا شعور متكرر جداً في حياتي.

هل تشعر أن قيمتك كإنسان تعتمد على إنجازاتك )وظيفتك، شهادتك، مظهرك(؟ 1

عندما تكون وحيداً، هل تشعر بالسلام والراحة، أم بالملل والفراغ الذي يدفعك للهروب
)إلى الهاتف، الأكل، إلخ(؟

1

هل تحتاج إلى مدح الآخرين وتأكيدهم لتشعر بالرضا عن نفسك؟ 1

هل تسامح نفسك بسهولة على أخطاء الماضي، أم أنك لا تزال تجلد ذاتك عليها؟ 1

هل تشعر غالباً بخيبة أمل في الناس لأنهم لا يقدرونك أو يهتمون بك كما تتوقع؟ 1
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ب. لا، أتعامل مع الناس بحسن نية، ولا أرفع سقف توقعاتي منهم.

أ. نعم، غالباً ما أوافق على أشياء لا أريدها لأحافظ على علاقاتي.

ب. لا، يمكنني وضع حدود صحية وقول "لا" بلطف عند الحاجة.

أ. نعم، أجد صعوبة شديدة في التخلص من مشاعر الغضب والاستياء.

ب. أشعر بالغضب في البداية، للكني أعمل على معالجته والوصول إلى المسامحة )لأجل سلامي

الداخلي(.

أ. نعم، السوشيال ميديا وغيرها تجعلني أقارن نفسي بالآخرين وأشعر بالنقص.

ب. لا، أركز على رحلتي الخاصة، وأفرح لنجاح الآخرين.

هل تخفي ألمك وضعفك خلف قناع "أنا بخجير"، أم أنك تسمح لنفسك بأن تكون ضعيفا10ً. 

أمام شخص تثق به؟

أ. أرتدي قناع القوة دائماً، وأرى في إظهار الضعف خطراً.

ب. لدي ش�ص أو ش�صان على الأقل يمكنني أن أكون على طبيعتي تماماً معهم.

الجزء الثالث: علاقتك بالله )جذور اليقين(

عندما تفكر في الله، ما هو الشعور الغالب؟11. 

هل تجد صعوبة في قول "لا" للآخرين، خوفاً من أن يغضبوا منك أو يرفضوك؟ 1

يلة؟ عندما يؤذيك شخص ما، هل يسيطر عليك الغضب ورغبة الانتقام لفترة طو 1

هل تشعر أنك في منافسة دائمة مع الآخرين، وتقارن حياتك بحياتهم باستمرار؟ 1
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أ. الخوف من العقاب، والشعور بأنه يراقب أخطائي.

ب. الحب والامتنان، والشعور بأنه سند ورحيم.

هل صلاتك غالباً ما تكون "مهمة يجب إنجازها"، أم "موعد تنتظره"؟12. 

أ. بصراحة، هي أقرب إلى مهمة أسقطها عن كاهلي.

ب. في كثير من الأحيان، أجد فيها راحتي وسكينتي.

عندما تقع في ذنب، ما هو أول شعور يأتيك؟13. 

أ. اليأس من نفسي، والشعور بأني منافق وبعيد عن الله.

ب. الانكسار والحزن، مع أمل ورغبة في العودة إلى الله والتوبة.

هل تتحدث مع الله بلغتك العادية عن همومك الصغيرة وأفراحك، أم أن دعاءك يقتصر14. 

على الطلبات اللكبيرة والرسمية؟

أ. دعائي رسمي غالباً، وأشعر بالحرج من الحديث عن الأمور "الصغيرة".

ب. أتحدث معه في كل شيء، كأنه صديقي الأقرب.

عندما يحدث لك أمر سيء، ما هو تفسيرك الأول؟15. 

أ. "الله يعاقبني" أو "حظي سيء".

ب. "هذا اختبار من الله، وفيه خير لا أعلمه".

تفسير النتائج: أين يقف وعيك؟

اجمع عدد الإجابات "أ" التي اخترتها.

✦  ✦  ✦
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إذا كانت إجابات "أ" )11-15(: مرحلة "الانفصال العميق" ✦

 أنت تعيش في حالة انفصال واضحة عن ذاتك الحقيقية، وعن مصادر الأمان، وعنالحالة:
الله. أنت ترى العالم من منظور الخوف والنقص. علاقتك بنفسك قائمة على النقد،

وعلاقتك بالناس قائمة على الحاجة، وعلاقتك بالله قائمة على الخوف. أنت تشعر أنك ضحية
للظروف، وتفتقر إلى القوة والتحكم في حياتك.

✦

 لا تيأس. هذا الوعي هو الخطوة الأولى نحو الشفاء. أنت لست سيئاً، بل أنتالرسالة لك:
يطتك للعودة. ركز على الفصول الأولى التي تتحدث عن كشف تائه. هذا الكتاب هو خر

الأوهام وفهم مكائد الشيطان.
✦

إذا كانت إجابات "أ" )6-10(: مرحلة "الوعي المتذبذب" ✦

 أنت في المنتصف. لقد بدأت تستيقظ على حقيقة "وهم الانفصال". لديك لحظاتالحالة:
من الاتصال والسلام، ولحظات أخرى تسقط فيها في أنماط التفكير القديمة. أنت تدرك أن

هناك شيئاً خطأ، للكنك لا تملك الأدوات الكاملة للتغيير بعد. أنت تتأرجح بين دور
"الضحية" ودور "المسؤول".

✦

 أنت في أهم مرحلة. أنت على وشك تحقيق قفزة وعي كبيرة. لا تنزعج من هذاالرسالة لك:
التذبذب، فهو طبيعي. ركز على فصول "من الألم إلى الوعي" و"بناء الاتصال بالله". أنت

تحتاج إلى الأدوات العملية لترسيخ وعيك الجديد.
✦

إذا كانت إجابات "أ" )0-5(: مرحلة "بداية الاتصال" ✦

يق الصحيح. لقد بنيت أساسًا جيداً من الاتصال بالله، وبالنفس،الحالة:  أنت على الطر
وبالآخرين. علاقاتك أكثر صحة، ونظرتك للحياة أكثر إيجابية. أنت تفهم أنك مسؤول عن

واقعك الداخلي، وتملك بعض الأدوات للتعامل مع تحديات الحياة. قد لا تزال لديك
بعض النقاط العمياء، وللكن أساسك متين.

✦
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�ما لبناء الاتصال الملحق )ب(: مختبر الروح: برنامج 14 يًو

مقدمة: هذا ليس جدولاً، بل هو مختبر.

هذا البرنامج ليس مجرد قائمة مهام روحية. إنه "م�تبر" مصمم لمساعدتك على تجربة أنواع م�تلفة

من "غذاء الروح"، واكتشاف ما هو الأكثر تأثيراً في قلبك. الهدف ليس "إنجاز" كل المهام، بل

"مراقبة" أثرها عليك.

القاعدة الذهبية:

. إذا شعرت أن البرنامج مزدحم، فاختر منه عنصراً"القليل الدائم خير من اللكثير المنقطع"

واحداً أو عنصرين والتزم بهما لمدة 14 يوماً. هذا أفضل من أن تبدأ بكل شيء ثم تتوقف بعد

يومين.

الهيكل اليومي: أربع وجبات للروح

كل يوم، حاول أن تقدم لروحك أربع وجبات أساسية. كل وجبة لا تستغرق أكثر من

10-5 دقائق.

 مهمتك الآن هي "التعميق" و"الثبات". لا ترضَ بما وصلت إليه. ركز على فصولالرسالة لك:
"بناء الاتصال" و"المعركة اليومية". أنت الآن جاهز للانتقال من مجرد "الشعور بالاتصال" إلى

"العيش في حالة اتصال" دائم. هدفك هو أن يصبح الاتصال هو حالتك الطبيعية، لا
الاستثناء.

✦

✦  ✦  ✦
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1. وجبة الصباح )بعد صلاة الفجر(: "شحن النور"

2. وجبة منتصف النهار )بعد صلاة الظهر أو العصر(: "إعادة ضبط البوصلة"

✦ بدء اليوم باتصال مباشر مع الله، وتحديد نغمة اليوم كله.الهدف:

المكونات )اختر ما يناسبك(: ✦

 ليست مجرد كلمات، بل هي "تجديد لعهد الحماية" مع الله. اقرأها ببطء،أذكار الصباح:
واستشعر كل كلمة. )5 دقائق(

✦

 اقرأها بل"عقلية المحتاج" )كما في الفصل 23(. ابحث عنورد قرآني قصير )صفحة واحدة(:
رسالة الله لك اليوم. )5 دقائق(

✦

 ارفع يديك وتحدث مع الله عن يومك. "يا رب، أستودعك يومي هذا.دعاء الشروق:
فاجعله يوم خير وبركة. اكفني شر ما فيه، ويسر لي خير ما فيه". )دقيقة واحدة(

✦

✦ التوقف في منتصف ضجيج اليوم، وإعادة توجيه القلب نحو الله.الهدف:

المكونات )اختر ما يناسبك(: ✦

 ليس مجرد عد، بل هو "غسيل" للقلب من غبار الغفلة الذي تراكماستغفار )100 مرة(:
خلال الصباح. استشعر أنك تمحو كل كلمة سيئة، وكل نظرة خاطئة. )3 دقائق(

✦

 اختر عملاً ستقوم به بعد قليل )إكمال مهمة فيتمرين "جرد النوايا" )كما في الفصل 25(:
العمل، تحضير الغداء(، واستخرج منه نيتين أو ثلاثاً. هذا يصبغ بقية يومك بصبغة العبادة.

)دقيقتان(
✦

يعة:  ضع مبلغاً بسيطاً في صندوق صدقة، أو أرسله عبر تطبيق هاتفي. الصدقةصدقة سر
تطفئ غضب الرب، وتفتح أبواب الرزق. )دقيقة واحدة(

✦
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يغ الحمولات" 3. وجبة المساء )بعد صلاة المغرب(: "تفر

4. وجبة الليل )قبل النوم(: "تصفير العداد"

✦ التخلص من هموم اليوم وأحزانه، وتسليمها لمن بيده مللكوت كل شيء.الهدف:

المكونات )اختر ما يناسبك(: ✦

✦ هي "إعلان نهاية الدوام" في الدنيا، والدخول في حضرة الله. )5 دقائق(أذكار المساء:

 إذا كان هناك شعور سلبي يسيطر عليكتمرين "الجلوس مع الشعور" )كما في الفصل 18(:
)قلق، غضب(، اجلس معه لدقائق. تنفس من خلاله. اسمح له بالوجود دون مقاومة. )5

دقائق(
✦

 أهم وجبة في اليوم. صلِّ ركعتين، ثم فضفضصلاة الحاجة اليومية )كما في الفصل 21(:
لله كل ما في قلبك بالعامية. اشكره، واشكُ له، واطلب منه. )5-10 دقائق(

✦

✦ إنهاء اليوم بسلام، ومسامحة، واستعداد للقاء الله )سواء في المنام أو في الموت(.الهدف:

المكونات )اختر ما يناسبك(: ✦

ية عظيمة، تجعل الملائكة تستغفر لك طوال الليل.الوضوء قبل النوم: ✦ سنة نبو

 إذا كان هناك ش�ص أغضبكتمرين "رسالة لم ترُسل" )إذا لزم الأمر، كما في الفصل 19(:
يغية ثم أتلفها. لا تنم وأنت تحمل حقداً على أحد. اليوم، اكتب له رسالة تفر

✦

✦ حصنك الحصين من الشيطان، ومن عذاب القبر.آية اللكرسي وسورة الملك:

 "اللهم إني قد عفوت عن كل من ظلمني أو اغتابني. فاعفُ عنيدعاء المسامحة الشامل:
وعنهم".

✦

 "باسمك ربي وضعت جنبي، وبك أرفعه، إن أمسكت نفسي فارحمها، وإنآخر ما تقوله:
أرسلتها فاحفظها بما تحفظ به عبادك الصالحخين".

✦
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دفتر ملاحظات الروح: كيف تتابع تقدمك؟

في نهاية كل يوم، اسأل نفسك هذه الأس�لة الثلاثة:

)مثال: "شعرت أن صلاة الحاجة كانت رائعة اليوم، لأني كنت صادقاً جداً في شكواي

لله"(.

)مثال: "بعد الظهر، غضبت بشدة في العمل، ونسيت كل شيء عن البرنامج"(.

)مثال: "تلك المكالمة الهاتفية من صديقي القديم كانت نعمة كبيرة لم أشكر الله عليها"(.

يل البرنامج من مجرد أفعال إلى "رحلة وعي". أنت تتعلم عنالهدف من هذه الأس�لة  هو تحو

نفسك، وعن روحك، وعن أفضل الطرق لتغذيتها. بعد 14 يوماً، ستكون قد اكتشفت "وصفتك

الخاصة" للاتصال بالله، والتي يمكنك أن تستمر عليها بقية حياتك.

الملحق )ج(: غرفة الطوارئ الروحية: بروتوكول التعامل مع الانهيار

مقدمة: عندما تضرب العاصفة.

✦  ✦  ✦

ما هي "الوجبة الروحية" التي شعرت أنها الأكثر تأثيراً في قلبي اليوم؟ ولماذا؟ 1

ما هو التحدي الأكبر الذي واجهني اليوم في الحفاظ على اتصالي؟ 1

ما هي النعمة الصغيرة التي لم أنتبه لها إلا الآن وأنا أفكر في يومي؟ 1
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ستأتي لحظات في حياتك تشعر فيها أن كل شيء ينهار. لحظات من القلق الحاد، أو الحزن

العميق، أو الغضب العارم. لحظات تشعر فيها أنك على وشك الغرق. في هذه اللحظات، أنت لا

تحتاج إلى محاضرة، بل تحتاج إلى "طوق نجاة".

هذا البروتوكول هو غرفة الطوارئ الروحية الخاصة بك. احفظه في مكان قريب، وارجع إليه

ية إلى بر الأمان، خطوة ب�طوة. عندما تشعر أنك تفقد السيطرة. إنه مصمم ليعيدك من حافة الهاو

المستوى الأول: الإسعافات الأولية )عندما يكون لديك 5 دقائق فقط(

يف الشعوري الفوري. يقاف النز الهدف: إ

✦  ✦  ✦

اخرج من المكان )دقيقة واحدة(: 1

إذا كنت جالساً، قف. إذا كنت واقفاً، امشِ. إذا كنت في غرفة، اخرج منها. غيرّ
وضعك الجسدي ومكانك فوراً. هذا يكسر الحلقة العصبية للشعور الحاد.

2

اذهب إلى أقرب دورة مياه، واغسل وجهك ويديك وقدميك بالماء البارد. الماء له تأثير
مهدئ فوري على الجهاز العصبي.

3

تنفس بعمق )دقيقة واحدة(: 1

أغلق عينيك. خذ شهيقاً عميقاً من أنفك وأنت تعد إلى 4. )1... 2... 3... 4(. 2

احبس نفسك وأنت تعد إلى 4. )1... 2... 3... 4(. 3

أخرج الزفير ببطء من فمك وأنت تعد إلى 6. )1... 2... 3... 4... 5... 6(. 4
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المستوى الثاني: العناية المركزة )عندما يكون لديك 15 دقيقة(

الهدف: فهم ما يحدث ومعالجته بشكل أعمق.

كرر هذا 4-5 مرات. هذا التمرين )يسمى التنفس الصندوقي( يجخبر جهازك العصبي على
الهدوء.

5

استعذ بالله وتكلم معه )دقيقتان(: 1

قل بصوت مسموع )حتى لو كان همساً(: "أعوذ بالله من الشيطان الرجيم". كررها ثلاثاً.
أنت تعلن أن هذا الهجوم ليس منك، بل من عدوك.

2

ثم تحدث مع الله مباشرة: "يا رب، أغثني. يا رب، أنا ضعيف فقوني. يا رب، قلبي
يرتجف فثبته. ليس لي حول ولا قوة إلا بك". لا تبحث عن كلمات منمقة. فقط

استنجد به.
3

المس شي�اً حقيقياً )دقيقة واحدة(: 1

المس الحائط، الطاولة، كوب الماء. ركز على ملمسه، درجة حرارته. هذا يعيدك من
دوامة الأفكار في رأسك إلى العالم المادي الحقيقي. أنت ترسي نفسك في الواقع.

2

✦  ✦  ✦

قم بكل خطوات المستوى الأول أولاً )5 دقائق(. ✦

ثم أضف ما يلي: ✦
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المستوى الثالث: إعادة التأهيل )عندما يكون لديك ساعة كاملة(

يل الأزمة إلى فرصة للنمو. الهدف: تحو

صلِّ ركعتين )5 دقائق(: 1

لا تفكر في الخشوع. فقط قم بالحركات. اذهب وتوضأ )الوضوء نفسه علاج(، ثم صلِّ
ركعتين قصيرتين. هذه الصلاة هي "إعادة توصيل" للكابل الذي انقطع بينك وبين مصدر

القوة الحقيقي.
2

أطل سجودك قليلاً. ضع جبهتك على الأرض، واستشعر أنك تضع كل همومك وأثقالك
يغ على عتبة الملك. اشكُ له في سجودك. ابكِ إذا أردت. السجود هو أقوى وضعية للتفر

النفسي.
3

اكتب ما تشعر به )5 دقائق(: 1

أحضر ورقة وقلماً. اكتب كل ما يدور في رأسك دون رقابة. "أنا أشعر بالغضب
لأن..."، "أنا خائف من أن...". الكتابة ت�رج الأفكار من رأسك وتضعها أمامك، مما
يقلل من قوتها عليك. أنت تحول الفوضى الداخلية إلى شيء منظم يمكن التعامل معه.

2

✦  ✦  ✦

قم بكل خطوات المستوى الأول والثاني أولاً )20 دقيقة(. ✦

ثم أضف ما يلي: ✦
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اقرأ "آيات السكينة" )15 دقيقة(: 1

افتح المصحف أو هاتفك، واقرأ هذه الآيات ببطء وتكرار. لا تقرأها بعقلك، بل دعها
تغسل قلبك:

2

يماَنهِمِْ﴾ )الفتح: 4( عَ إإِ يماَناً مَّ كِينةََ فيِ قلُوُبِ المْؤُمْنِيِنَ ليِزَدْاَدوُا إإِ نزلََ السَّ ﴿هوَُ الذَّيِ أأَ 3

هِ تطَْمَ�نُِّ القْلُوُبُ﴾ )الرعد: 28( َّ لاَ بذِكِرِْ الل هِ ۗ أأَ َّ بهُمُ بذِكِرِْ الل ﴿الذَّيِنَ آمنَوُا وتَطَْمَ�نُِّ قلُوُ 4

هَ معَنَاَ﴾ )التوبة: 40( َّ نَّ الل ﴿لاَ تَحزْنَْ إإِ 5

كمُْ﴾ )البقرة: 216( ن تكَرْهَوُا شَيئْاً وهَوَُ خيَرٌْ للَّ ﴿وعَسَىَٰ أأَ 6

ا وسُْعهَاَ﴾ )البقرة: 286( لَّ هُ نفَْساً إإِ َّ ﴿لاَ يكُلَفُِّ الل 7

قم بعمل يخدم شخصًا آخر )15 دقيقة(: 1

يقة للخروج من دائرة التركيز على الذات. قم من مكانك وافعل شيئاً هذه أقوى طر
لشخص آخر.

2

اتصل بوالدتك أو والدك واسأل عن حالهم. ساعد زوجتك في عمل منزلي. اشترِ شيئاً
وأعطه لعامل نظافة في الشارع. أرسل رسالة دعم لصديق يمر بظروف صعبة.

3

عندما ت�رج من "أنا" إلى "نحن"، فإن همك يصغر في عينك بشكل عجيب. 4

خطط للخطوة التالية )10 دقائق(: 1

الآن بعد أن هدأت، اسأل نفسك: "ما هو أصغر شيء عملي يمكنني القيام به الآن لحل
أصل المشكلة؟".

2

237 من ألم الانفصال… إلى رحمة الاتصال بالله



يلة جداً.تذكر دائماً:  الانهيار ليس علامة ضعف، بل هو علامة على أنك كنت قوياً لفترة طو

اسمح لنفسك بالضعف في حضرة الله، فهو وحده القوي الذي لا يضعف.

�امراض القلوب �ايًات مختارة ل �ان:  الملحق )د(: صيدلية القر

مقدمة: لكل داء دواء.

القرآن ليس مجرد كتاب هداية، بل هو "صيدلية" متكاملة. كل آية فيه هي دواء لمرض من

أمراض القلوب. هذا الملحق هو دليلك لاستخدام هذه الصيدلية.

كيف تستخدم هذا الدليل؟

عندما تشعر بأحد هذه الأمراض الروحية، لا تقرأ كل الآيات. اختر "القسم" الذي يناسب

حالتك، ثم اختر "آية واحدة" من هذا القسم. اجعلها "دواءك" لهذا اليوم. اقرأها، كررها، تدبرها،

ادعُ بها. عش معها حتى تشعر أنها بدأت تعمل في قلبك.

1. وصفة طبية لعلاج "القلق والخوف من المستقبل"

إذا كنت غاضباً من ش�ص، فالخطوة قد تكون "سأكتب له رسالة )لا ترسلها الآن(
لأفرغ غضبي".

3

إذا كنت قلقاً من امتحان، فالخطوة قد تكون "سأفتح الكتاب وأدرس صفحة واحدة
فقط".

4

الهدف هو استعادة الشعور بالتحكم، والخروج من حالة العجز إلى حالة الفعل. 5

✦  ✦  ✦
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 كثرة التفكير في الغد، الخوف من المجهول، الشعور بفقدان السيطرة، توقعأعراض المرض:

الأسوأ دائماً.

الدواء:

2. وصفة طبية لعلاج "الحزن والأسى على الماضي"

يات المؤلمة، الشعور بالندم الشديد، تمني لو أن الماضي كانأعراض المرض: اجترار الذكر  

م�تلفاً، فقدان الشغف بالحاضر.

الجرعة الأساسية )لترسيخ اليقين(: ✦

�نَ﴾ )إلتوبةٍ: 51( �نُو �م �ؤْ �م �ل �لِ إ ��كَّ �و �ت �ي �ل �فَ �ه  �ل � �لى إل �عَ �و   � �نا �لا �و �م �و  �ه �نُا  �ل �ه  �ل � �بَ إل �ت �كَّ �ما  ��لا  ��إ �نُا  �بَ �صي �ي ��لن  �قَلِ  ﴿
﴿

﴾
يقة الاستعمال:  كررها عندما يهاجمك القلق. استشعر أن الأمر قد حُسم، وأن ما كتبهطر

الله لك هو "لك" )وليس عليك(، لأنه مولاك، والمولى لا يريد لعبده إلا الخخير.
✦

جرعة الطوارئ )عند نوبات الهلع(: ✦

�مٍ �عْ �ن �و �ه  �ل � �نُا إل �بَ �سْ �ح �لوإ  �قَا �و �نا  �ما ��إي �مٍ  �ه �دَّ �زَإ �فَ �مٍ  �ه �و �شَ �خْ �فَا �مٍ  �كُ �ل �عْوإ  �م �جَ �دْ  �قَ �سَ  �نُا � ��نَ إل ��إ �سَ  �نُا � �مٍ إل �هُ �ل �ل  �قَا �ن  �ذِي �ل � ﴿إ

�إل عَمرإنَ: 173( �لِ﴾ ) �كَّي �و �ل إ

﴿

﴾
يقة الاستعمال:  عندما ي�وفك الناس أو الأفكار، اصرخ في وجه هذا الخوف بقلبك:طر

"حسبي الله ونعم الوكيل". أنت توكل الأمر كله لصاحب الأمر.
✦
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الدواء:

3. وصفة طبية لعلاج "ضعف الثقة بالنفس والشعور بالنقص"

المرض: لمدحأعراض  الدائمة  الحاجة  أقل منهم،  بأنك  الشعور  بالآخرين،  النفس  مقارنة   

بداء الرأي. الناس، الخوف من إ

الدواء:

الجرعة الأساسية )للتصالح مع القدر(: ✦

�مٍ﴾ )إلحدْيدْ: 23( �كَّ �تا �إ �ما  �ب �حوإ  �ر �ف �ت �لا  �و �مٍ  �كُ �ت �فَا �ما  �ى  �ل �عَ �وإ  �سَ ��ا �ت �لَا  �ي �كُ �ل ﴿
﴿

﴾
يقة الاستعمال: يقول لك: "لا تحزنطر  اقرأها ببطء. استشعر أن الله يربت على كتفك و

على ما فاتك، فلو كان خيراً لبقي. ولا تتعلق بما عندك، فكله زائل". إنها دعوة للتحرر من
الماضي والمستقبل، والعيش في الحاضر.

✦

جرعة الطوارئ )عند الشعور بالظلم(: ✦

�إبرإهيمٍ: 42( �نَ﴾ ) �مو �ل ��ظَّا �لِ إل �م �عْ �ي ��ما  �عَ �لَا  �فَ �غَا �ه  �ل � ��ن إل �بَ �سْ �ح �ت �لا  �و ﴿
﴿

﴾
يقة الاستعمال:  عندما تتذكر ظلماً وقع عليك، وتظن أن الظالم قد نجا بفعلته، تذكر هذهطر

الآية. الله ليس غافلاً. هناك محكمة عدل إلهية، لن يضيع فيها حقك مثقال ذرة.
✦

الجرعة الأساسية )لاستمداد العزة(: ✦

240 من ألم الانفصال… إلى رحمة الاتصال بالله



4. وصفة طبية لعلاج "اليأس من رحمة الله بسبب كثرة الذنوب"

 الشعور بأنك منافق، وأن الله لن يغفر لك، التوقف عن التوبة لأنك تظنأعراض المرض:

أنها بلا فائدة.

الدواء:

�ن﴾ )إلمنُافَقونَ: 8( �نُي �م �ؤْ �م �ل �ل �و �ه  �ل �سَو �ر �ل �و �ةُ  �زَ � �عْ �ل �ه إ �ل � �ل �و ﴿
﴿

﴾
يقة الاستعمال:  أنت لست بحاجة إلى استعارة العزة من منصب أو مال أو جمال. عزتكطر

هي "هبة" من الله، لأنك مؤمن. أنت عزيز لأنك تنتسب إلى العزيز.
✦

جرعة الطوارئ )عندما تخاف من رأي الناس(: ✦

�ن﴾ )إلتوبةٍ: 13( �نُي �م �ؤْ ��م �تمٍ  �كَّنُ ��إنَ  �هُ  �و �شَ �خْ �ت ��إنَ  ��قُّ  �ح ��إ �ه  �ل � �فَال   � �مٍ �هُ �ن �و �شَ �خْ �ت ��إ ﴿
﴿

﴾
يقة الاستعمال:  قبل أن تقدم على فعل ترضي به الله وت�شى من ردة فعل الناس، اسألطر

يات في نفسك هذا السؤال. من الأحق بالخشية؟ الله أم الناس؟ هذا يعيد ترتيب الأولو
قلبك.

✦

الجرعة الأساسية )لفتح باب الأمل(: ✦
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5. وصفة طبية لعلاج "التعلق الشديد بالدنيا وكراهية الموت"

 حب المال والمناصب، التخطيط للمستقبل الدنيوي ونسيان الآخرة، الشعورأعراض المرض:

بالرعب عند ذكر الموت.

الدواء:

�ه �ن � ��إ   � �عْا �مي �جَ �بَ  �نو ��ذِ �ر إل �ف �غْ �ي �ه  �ل � ��نَ إل ��إ   � �ه �ل � �ةٍ إل �م �ح ��ر �من  �طوإ  �نُ �ق �ت �لا  �مٍ  �هُ �سْ �ف ��إن �ى  �ل �عَ �فَوإ  �ر �سَ ��إ �ن  �ذِي �ل � �يَ إ �دَّ �بَا �عَ �يا  �لِ  �قَ ﴿

�مٍ﴾ )إلزَمر: 53( �حي ��ر �ر إل �فو �غْ �ل �و إ �ه

﴿

﴾
يقة الاستعمال:  هذه الآية هي "حضن الله" لعباده المذنبين. اقرأها واستشعر أن الله يوجهطر

هذا النداء لك أنت ش�صياً. هو لم يقل "يا أيها المطيعون"، بل قال "يا عبادي الذين أسرفوا".
هو يعترف بإسرافك، ثم يأمرك: "لا تقنطوا".

✦

جرعة الطوارئ )عندما يوسوس لك الشيطان بأنك منافق(: ✦

�ن﴾ )إلبَقرةُ: 222( �ري �هُ �ط �ت �م �ل ��بَ إ �ح �ي �و �ن  �بي ��وإ �ت � ��بَ إل �ح �ي �ه  �ل � ��نَ إل ��إ ﴿
﴿

﴾
يقة الاستعمال:  توبتك المتكررة، حتى لو عدت للذنب، ليست علامة نفاق، بل هيطر

علامة على أنك "تواب". والله "يحب" التوابين. الشيطان يكرهك لأنك تتوب، والله يحبك
لأنك تتوب. فاختر من تريد أن تكون في صفه.

✦

الجرعة الأساسية )لتصحيح المنظور(: ✦
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�ادعية نبويًة مختارة مع توثيق الملحق )هـ(: كنز السنة: 

مقدمة: جوامع الكلم.

الكلم". أدعيته ليست مجرد كلمات، بل هي الله عليه وسلم "جوامع  النبي صلى  لقد أوتي 

"كبسولات" مركزة من الحكمة والعبودية واليقين. الدعاء بهذه الأدعية ليس مجرد طلب، بل هو "ت

校正" لبوصلة قلبك، وتوافق مع العبودية الحقة التي يريدها الله منك.

كيف تستخدم هذا اللكنز؟

�دَّ﴾ )إلحدْيدْ: �لا �و ��ا �ل �وإ �ل  �وإ �م ��ا �ل �فَي إ �ر  �ثُ �كُا �ت �و �مٍ  �كُ �نُ �ي �ب �ر  �خْ �فا �ت �و �ةٍ  �نُ �زِي �و �و  �هُ �ل �و �بَ  �عْ �ل �يا  �ن ��دْ �ةُ إل �يا �ح �ل �ما إ �ن � ��إ �موإ  �ل �عَ ﴿إ

)20

﴿

﴾
يقة الاستعمال:  هذه الآية هي "تشريح" لحقيقة الدنيا. إنها مجرد مراحل، مثل مراحلطر

عمر الإنسان )لعب الطفولة، لهو الشباب، زينة المراهقة، تفاخر اللكهولة، تكاثر الشيخوخة(.
كلها مراحل مؤقتة وزائلة. هذا يساعدك على التعامل معها بحجمها الحقيقي.

✦

جرعة الطوارئ )عند الشعور بأنك ستخسر كل شيء بالموت(: ✦

�ى﴾ )إلقصص: 60( �ق �ب ��إ �و �ر  �ي �خْ �ه  �ل � �دْ إل �عَنُ �ما  �و ﴿
﴿

﴾
يقة الاستعمال:  الموت ليس نهاية، بل هو انتقال. أنت لا ت�سر ما عندك، بل تنتقل إلىطر

ما هو "خير وأبقى". أنت تترك الشقة المستأجرة لتذهب إلى قصرك الذي كنت تبنيه طوال
حياتك. إنه ليس خسارة، بل هو قمة الربح للمؤمن.

✦
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لا تحاول أن تحفظها كلها دفعة واحدة. اختر دعاءً واحداً تشعر أنه يلامس حاجتك الآن.

اجعله دعاءك لهذا الأسبوع. كرره في سجودك، وفي أوقات الإجابة، وقبل نومك. عش في معانيه

حتى يصبح جزءاً من لغة روحك.

1. دعاء لطلب "الثبات على الدين"

يمانك، أو ت�اف من الفتن.متى تستخدمه:  عندما تشعر بتقلب إ

2. دعاء لطلب "العافية في كل شيء"

 دعاء شامل، يمكنك أن تدعو به كل يوم ليحميك في دينك ودنياك.متى تستخدمه:

✦  ✦  ✦

�ك." �ن �دي �لى  �ع �بي  �ل �ق �ت  �ب �ثَ �ب،  �لو �ق �ل �ب ا �ل �ق �م �يا  "
﴿

﴾
✦ رواه الترمذي، وصححه الألباني.المصدر:

 لأنه اعتراف كامل بالعجز. أنت لا تقول "سأثبت"، بل تقول "ثبتني". أنتلماذا هو قوي؟
يغ. كان هذا تسلم أمر قلبك المتقلب لصاحب القلوب، وتطلب منه أن يمسك به لئلا يز

أكثر دعاء يدعو به النبي صلى الله عليه وسلم.
✦
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3. دعاء عند "الهم والحزن"

 عندما تشعر بضيق في صدرك، أو يأس، أو حزن لا تعرف سببه.متى تستخدمه:

�ني �دي �في  �ة  �ي �ف �عا �ل �وا �و  �ف �ع �ل �ك ا �ل ��ا �س ��ا �ني  ��ا ��م  �ه �ل � �ة، ال �ر �خ �ا �وال �يا  �ن ��د �في ال �ة  �ي �ف �عا �ل �ك ا �ل ��ا �س ��ا �ني  ��ا ��م  �ه �ل � "ال

��ي �د �ي �ن  �ي �ب �ن  �م �ني  �ظ �ف �ح ��م ا �ه �ل � �تي، ال �عا �و �ر �ن  �م �ا �و �تي  �را �و �ع �ر  �ت �س ��م ا �ه �ل � �لي، ال �ما �و �لي  �ه ��ا �و �ي  �يا �ن �د �و
�تي." �ح �ت �ن  �م �ل  �تا �غ ��ا �ن  ��ا �ك  �ت �م �ظ �ع �ب �ذ  �عو ��ا �و �قي،  �و �ف �ن  �م �و �لي  �ما �ش �ن  �ع �و �ني  �مي �ي �ن  �ع �و �في  �ل �خ �ن  �م �و

﴿

﴾
✦ رواه أبو داود، وصححه الألباني. )من أذكار الصباح والمساء(.المصدر:

 لأنه طلب "حماية 360 درجة". أنت تطلب من الله أن يضعك في دائرة منلماذا هو قوي؟
الحفظ الإلهي، تحميك من كل الشرور الظاهرة والباطنة، في نفسك وأهلك ومالك. إنه

طلب "تأمين شامل" على الحياة.
✦

��ي �ف �ل  �د �ع �ك،  �م �ك �ح ��ي  �ف �ض  �ما �ك،  �د �ي �ب �تي  �ي �ص �نا �ك،  �ت �م ��ا �ن  �ب �ك، ا �د �ب �ع �ن  �ب �ك، ا �د �ب �ع �ني  ��ا ��م  �ه �ل � "ال

�و ��ا �ك،  �ق �ل �خ �ن  �م �دا  �ح ��ا �ه  �ت �م �ل � �ع �و  ��ا �ك،  �س �ف �ن �ه  �ب �ت  �ي ��م �س �ك،  �ل �و  �ه �م  �س �ل ا �ك �ب �ك  �ل ��ا �س ��ا �ك،  �ؤُ �ضَا �ق

�ر �نو �و �بي،  �ل �ق �ع  �بي �ر �ن  �ا �ر �ق �ل �ل ا �ع �ج �ت �ن  ��ا �ك،  �د �ن �ع �ب  �ي �غ �ل �م ا �ل �ع �في  �ه  �ب �تِ  �ر �ثَ ��ا �ت �س �و ا ��ا �ك،  �ب �تا �ك �في  �ه  �ت �ل �ز �ن ��ا

�مي." �ه �ب  �ها �ذ �و �ني،  �ز �ح �ء  �لا �ج �و �ري،  �د �ص

﴿

﴾
✦ رواه أحمد، وصححه الألباني.المصدر:

 لأنه يبدأ بإعلان العبودية الكاملة )"ناصيتي بيدك"(، ثم يتوسل إلى اللهلماذا هو قوي؟
بأسمائه كلها، ثم يطلب الحل الجذري: أن يكون القرآن هو الذي يغير كيمياء القلب، فيصبح

يطرد منه الحزن والهم. ربيعه ونوره، و
✦
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4. دعاء "سيد الاستغفار"

 أفضل صيغة للتوبة والعودة إلى الله، خصوصًا في الصباح والمساء.متى تستخدمه:

5. دعاء لطلب "صلاح كل الأمور"

ية، وتحتاج إلى ترتيب إلهي.متى تستخدمه:  عندما تشعر أن حياتك فوضو

�ما �ك  �د �ع �و �و �ك  �د �ه �ع �لى  �ع �نا  ��ا �و �ك،  �د �ب �ع �نا  ��ا �و �ني  �ت �ق �ل �خ �ت،  �ن ��ا ��لا  ��ا �ه  �ل ��ا �لا  �بي  �ر �ت  �ن ��ا ��م  �ه �ل � "ال

�ر �ف �غ �فا �بي،  �ن �ذ �ب �ك  �ل �ء  �بو ��ا �و ��ي،  �ل �ع �ك  �ت �م �ع �ن �ب �ك  �ل �ء  �بو ��ا �ت،  �ع �ن �ص �ما  �ر  �ش �ن  �م �ك  �ب �ذ  �عو ��ا �ت،  �ع �طَ �ت �س ا

�ت." �ن ��ا ��لا  ��ا �ب  �نو ��ذ �ر ال �ف �غ �ي �لا  �ه  �ن � ��ا �ف �لي، 

﴿

﴾
✦ رواه البخاري.المصدر:

بوبية )"أنت ربي"(،لماذا هو قوي؟  لأنه "اعتراف كامل" بكل أركان العبودية. اعتراف بالر
والعبودية )"أنا عبدك"(، والاعتراف بالنعمة )"أبوء لك بنعمتك"(، والاعتراف بالذنب

يق للمغفرة. )"أبوء لك بذنبي"(. هذا الصدق الكامل هو أقصر طر
✦

�ة �ف �ر �ط �سي  �ف �ن �لى  ��ا �ني  �ل �ك �ت �لا  �و �ه،  �ل � �ك �ني  ��ا �ش �لي  �ح  �ل �ص ��ا �ثُ،  �غي �ت �س ��ا �ك  �ت �م �ح �ر �ب �مُ،  ��يو �ق �يا  ��ي  �ح �يا  "

�ن." �ي �ع

﴿

﴾
✦ رواه النسائي، وحسنه الألباني. )من أذكار الصباح والمساء(.المصدر:
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6. دعاء عند "اللكرب الشديد"

 في المصائب اللكبيرة، والهموم التي تطبق على الصدر.متى تستخدمه:

ية. قوتها تكمن في "القلب" الذي يدعو بها.تذكير أخير: هذه الأدعية ليست تعويذات سحر  

يقين، وسترى أثرها في حياتك بإذن الله. فاحرص على أن تدعو بها بحضور و

 لأنك تتوسل بأعظم اسمين لله )"الحي القيوم"(، وتستغيث بصفة الرحمة، ثملماذا هو قوي؟
تطلب طلبين في غاية الأهمية: أن يصلح الله "كل" شأنك )الديني والدنيوي(، والأهم من

ذلك، ألا يتركك مع أسوأ عدو لك، وهو "نفسك"، ولو للحظة واحدة.
✦

��ب �ر �ه  �ل � ��لا ال ��ا �ه  �ل ��ا �لا  �م،  �ظي �ع �ل �شِ ا �ر �ع �ل ��ب ا �ر �ه  �ل � ��لا ال ��ا �ه  �ل ��ا �لا  �م،  �لي �ح �ل �م ا �ظي �ع �ل �ه ا �ل � ��لا ال ��ا �ه  �ل ��ا �لا  "

�م." �ري �ك �ل �شِ ا �ر �ع �ل ��ب ا �ر �و �ض  �ر ��ا �ل ��ب ا �ر �و �تِ  �وا �ما ��س ال

﴿

﴾
✦ متفق عليه.المصدر:

 لأنه لا يوجد فيه أي طلب. إنه فقط "ثناء" على الله وعظمته. عندما تكونلماذا هو قوي؟
في أشد اللكرب، فإن تذكير نفسك بعظمة من تدعوه، وأنه رب العرش العظيم الذي كل

هذه الدنيا لا تساوي شيئاً في مللكه، يضع همك في حجمه الحقيقي. الثناء في وقت الشدة هو
قمة اليقين.
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المخططات التوضيحية

رحلة التحول: من الانفصال إلى الاتصال

✦  ✦  ✦
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استراتيجيات الشيطان لخلق الانفصال

249 من ألم الانفصال… إلى رحمة الاتصال بالله



ركائز الشفاء والاتصال بالله
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