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مقدمة

 مقدمة
الخــوف.. الخــوف غريــزة بشــرية يشــعر بها الإنســان عندما يتعــرض لخطر داهم 

أو لــدى خوضــه تجربة جديدة. عملت لفترة طويلــة كطبيب متخصص في الرعاية 

التلطيفيــة فــي إحــدى المستشــفيات، أعتنــي بالمرضــى خلال الأيــام الأخيــرة مــن 

حياتهم. هل تتخيل حالة أكثر رعباًً من مواجهة مرض السرطان؟ 

فــي كل مــرة أجلــس مع مرضاي كان الســؤال الملح يظهر أمامي: كيف الســبيل 

للتعامــل مــع هــذا الإنســان الخائــف؟ لابد أن هنــاك طريقة! صحيح أن المدرســة 

الغربيــة زاخــرة بالمعاييــر والأبحاث وقد تعلمت منهــا الكثير، ولكن ماذا عن كتاب 

الله والذي أنزل رحمة للعالمين؟ حتماًً أن فيه من الكنوز ما يشفي الغليل ويريح 

العقــل والقلــب معــاًً. المهم أن نبحث ونركز ونتدبر، وقــد حصل. فقد وفقني الله 

تعالــى وبعــد طــول بحــث إلى ســورة المدثــر. هذه الســورة والتــي نزل بهــا جبريل 

عليه السلام على سيد البشرية عليه الصلاة والسلام في فجر الدعوة وبعد أول 
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لقــاء بينهمــا. ذلــك اللقــاء الذي اتســم بعامل الخــوف والرهبة كما نعلــم. بعدها 

ينــزل جبريــل عليه السلام على ذلك الرجــل الخائف والمتدثر بغطائه ولديه مهمة 

محددة: أن يمنح هذا الإنسان القوة والشجاعة ليقوم من فراشه ويواجه العالم. 

إنه ومنذ ذلك اليوم خاتم المرسلين وسيد البشرية عليه الصلاة والسلام.

قررت بعدها أن أؤلف كتاباًً عن الخطوات العملية التي نزل بها القرآن الكريم في 

سبيل تنفيذ تلك المهمة، وقد قام سماحة الدكتور الفاضل أحمد نوفل الأستاذ 

فــي كليــة الشــريعة فــي الجامعــة الأردنيــة مشــكوراًً بكتابــة مقدمــة هــذا الكتاب. 

وبعــد ذلــك قررت أن أســتغل هذه المادة كمحتوى تدريبــي وبطريقة تعزز الخيال 

والإبداع، فكان هذا البرنامج والذي أتمنى أن ينفع الله تعالى به البلاد والعباد وأن 

يجعله خالصاًً لوجهه الكريم.

ســورة المدثــر تأخــذك ضمــن آيات ســريعة الإيقاع، قويــة البيان، مكتملــة الأركان 

بــأن الخــوف غريــزة  وفــي ســياق عــذب وجميــل، وتبــدأ بمشــاعر الخــوف، وتقــر 

إنســانية طبيعيــة »يــا أيهــا المدثر«، وتتبعهــا بخطوتين كفيلتيــن بالتخلص من 

نــوازع الخــوف والتــردد، الحمــاس والشــجاعة »قــم فأنــذر وربــك فكبــر«. ويمضي 

هذا الســياق القرآني العجيب ويدلك على اســتثمار حالة الخوف لتحقيق الســمو 

والارتقــاء. فتغّّيــر المحيط الخارجي ثم الداخلي »وثيابــك فطهر والرجز فاهجر«. 

ولا تتوقف الوصايا القرآنية الخالدة عند هذا الحد، بل تدعوك ألا تســتكثر. التركيز 



-5-

مقدمة

سمة أساسية للشخص المميز »ولا تمنن تستكثر«. 

وبعدهــا تبلــغ ذروة المجــد والــسلام الداخلــي والرضــا »ولربك فاصبــر«. هي إذن 

ســت مســتويات مــن المشــاعر التي تحرك الإنســان وتحكــم تفكيــره وتصرفاته.. 

الخــوف ثــم الحمــاس ثــم الشــجاعة ثــم الارتقــاء ثــم التركيز ثــم الرضا. نســأل الله 

العلــي العظيــم أن يعلمنــا مــا ينفعنــا وينفعنا بما علمنــا، وأن يتقبــل منا ومنكم 

صالح الأعمال.

د. محمد بشناق

2024-12-5
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المحطة الأولى

قصتي مع سورة المدثر



-10-

تأمل معي هذه الصورة جيدًًا وأجب عن الأسئلة التالية:

    • صف لنا هذه الصورة بأفكارها العامة وتفاصيلها

    •  ما الذي لفت انتباهك في الصورة؟

 جميلة؟
ٍ
    •  ماذا تعلمت في هذه الصورة من معانٍ

دعنــي أحدثــك مــاذا أرى. أنا أرى في هذه الصــورة رجلًاً جميل الهيئة مهيب الطلة، 

يقــف مــن مكان عالي، يطالع المدينة بحجارتها وبيوتها وســاكنيها. الصورة غنية 

بمعاني الهيبة والوقار، والتجلي، والتأمل، والســكون. تأمل معي ملامح وجه هذا 

الرجــل وهيئتــه. واضــح أنه يعيش في حالــة عجيبة من التجلــي والتأمل. تلمح في 

وجهه معالم السكينة والتركيز، وقد ارتدى ملابس مريحة ذات ألوان تناسب هذا 

المقام الذي يقف فيه.

لفــت انتباهــي حالــة الخلوة التي يعيش بها وأتســاءل.. ماذا يفكر؟ وماذا يشــعر؟ 

ولــم هــو وحيــداًً في هذا المــكان؟ ربما كنت في حاجة إلى لحظــات أنفصل بها عن 

العالم مثل هذا الرجل!

هــذا الأمــر يذكرنــي بموضــوع هــام لم تســهب فــي تفاصيلــه كتب الســيرة.  فقبل 

البعثــة كان الحبيــب المصطفى عليــه الصلاة والسلام يقضي الليالي الطوال في 

غار حراء يتأمل ويتدبر ويتفكر.
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السؤال الأهم هو.. لماذا؟

لا يمكن أن يكون هذا الأمر مجرد صدفة أو عبث. فرب العالمين يهيئ هذا الرجل 

تحديدًًا لقيادة البشرية، وقد توفر لنبينا عليه الصلاة والسلام من صفات الكمال 

والحكمة وحضور الذهن والعزيمة والشجاعة ما لم يتوفر لأحد من البشر. ولعل 

جــولات التدبــر والتأمل التي عوّّد نفســه عليها طيلة تلك الســنوات ســاهمت في 

تعزيــز تلــك المواصفــات. فالصمــت يعنــي الانقطــاع عــن التواصــل مــع النــاس، 

والخلــوة بالذات والتأمل تتحقق فيهما الاســترخاء في البــدن والتركيز في الذهن. 

الشــخص الــذي يمــارس تلــك العــادات يجد متعــة حقيقية فــي الحوار مــع الذات 

ومحاســبة النفــس، ويعــزز مهــارات الخيــال الإبداعــي وســرعة البديهــة والقــدرة 

علــى ضبــط الانفعالات. وقد برهنت الدراســات الطبية أن التأمل مرتبط بهرمون 

)السيروتونين( والذي يمنح صاحبها الشعور بالسعادة والسلام الداخلي.
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 خطوات عمليّّة
عليك باختيار مكان مناسب بعيد عن الناس، في البيت أو في المسجد 	•

أو في مكان لطيف وسط الطبيعة ويفضل أن يكون مرتفع وبإطلالة 

خلابة.

اجلــس أو تمــدد كمــا يحلــو لــك فــي حالة اســترخاء تــام وطالــع الأفق 	•

البعيد بعيداً عن اي مشوشات.

تأمــل فــي العالــم أمامــك وانغمــس في صنــدوق )اللاشــيء(! لا تفكر 	•

بشيء معين. حالة الاسترخاء في الجسم والتركيز في الذهن والتنفس 

ل العقل الباطن. العميق سوف تدخلك تدريجياً في حالة التأمل وتفعِّ

 ســوف تــراودك العديــد مــن الأفــكار والخواطــر، الكثير منهــا ليس له 	•

معنى حقيقي وعليك أن تدعه يمر من أمامك ويغادر بهدوء. 

في لحظة معينة، سوف تمر ببالك خاطرة أو فكرة أو سؤال يسترعي 	•

بها في ذهنك من كافة  انتباهك، ويوقظ حواســك. التقطها فوراً وقلِّ

الزوايا.



المحطة الأولى: قصتي مع سورة المدثر

-13-

  الخواطر في البداية مبهمة وبسيطة وغير ناضجة. الحوار الذي يدور 	•

فــي صدرك ســوف يعمل على إنضــاج تلك الفكــرة وبلورتها، وتتحول 

إلى فكرة. خذ الفكرة وابدأ بتنفيذها، ولكن بشــكل بســيط وسهل في 

البدايــة. صــار عندنــا فعلًا. الفعل هــذا ينمو بالتدريــج ويتطور ويصبح 

عادة. والعادة تلك تعيد تشــكيل شــخصيتك وطبعك، وهذا ما يحدد 

مصيرك!
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أنا شــخصياًً مارســت هذه العادات العظيمة في أحلك الظروف، وقد ســاعدتني 

تلك العادات على التخلص من التردد والخوف والقلق. أرى نفسي تماماًً مثل هذا 

الرجــل الماثــل أمامــك في هذه الصورة، وقــد انفصلت حرفياًً عــن العالم ووقفت 

أطالــع المشــكلة مــن بعيد من جميــع الزوايا. أذكر يومها النقــاش الحاد الذي دار 

بينــي وبيــن أحــد أعضاء مجلــس الإدارة في المستشــفى، وكان واضحــاًً أن الرجل 

لا تــروق لــه طبيعتي وشــخصيتي وهو قطعاًً غير ســعيد بســبب نشــاطاتي التي 

كنت أقوم بها في ســبيل تحســين ظروف العمل للموظفين ومواساة المرضى 

المحتاجين. يومها لوّّح بالإقالة وطلب مني أن أغادر مكان العمل لمدة ثلاث أيام. 

لك أن تتخيل كم القهر والكمد الذي عشته في ذلك اليوم. 

حالة التوتر والغضب والشحنات السلبية التي تعيشها كفيلة بأن تعطل فكرك 

وحواســك فتفقــد المنطــق الســليم وتقــع أســير الخــوف مــن بطــش الخصم أو 

الرغبــة الجامحــة في الانتقام. أضف إلى ذلك العشــرات من الرســائل ومعظمها 

سلبي من زملائك، من شانها أن تشتت ذهنك وتفقدك التركيز.

يومهــا، قــررت أن أعتــزل النــاس وأنقطــع عــن العالــم.. فتــارة أختــار مــكان هــادئ 

وبعيد، وتارة أقضي الســاعات الطوال في المســجد، وربما قررت المشــي وحيداًً. 

العشرات من الأفكار والخواطر والأسئلة تراود ذهني. تدريجياًً، تمكنت من تصفية 

الأجــواء وبدأ ســيل من الخواطــر الإيجابية والأفكار العميقة والأســئلة الصحيحة 
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يتدفــق فــي عقلــي. ودخلت في حوار حقيقي ومشــوّّق مع نفســي.. ما الذي حصل 

تحديــداًً؟ ولــم؟ أيعقــل أن أكــون المخطئ؟ ولمــاذا يتصرف معي بهــذه الطريقة؟ 

وأنت مالك؟ ماذا تشــعر؟ هل هو الخوف حقاًً؟ وممّّ أنت خائف تحديداًً؟ هل الحل 

أن تتنــازل عــن قيمــك وترضــى بالمهانــة لهــذا الرجــل حتــى لا تفقد عملــك؟ وهب 

أنــك قــررت الاســتقالة.. هــل هو الحل فعلًاً؟ هــل القيم التي تحليت بها وكرســت 

حياتــك مــن أجلهــا هي ســبب هــذا الــبلاء؟ أم هي عنــوان وجودك ومصــدر قوتك؟ 

هل حقاًً نحن نعيش في عالم شــرس يســود فيه القوي ويتحكم فيه الشــرير؟ أم 

أن للشــر جولة وللخير جولات وأن رب العالمين لن يخذلني قطعاًً ما دمت أســير 

بالنهــج الصحيــح طمعــاًً فــي رضاه؟ ولكن.. مــا هو النهج الصحيح؟ مــن أنا وماذا 

أريد أصلًاً؟ وما هو حلمي في هذه الحياة؟ والســؤال الأهم.. كيف يمكن أن احقق 

قيمي وأهدافي وطموحاتي دون أن أتعرض لهذا التهديد مجدداًً؟؟

هل أعجبتك تلك التجربة؟ وما الذي تعلمته منها؟
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 خذ هذا التمرين وجرب سيل الخواطر معي

أشعر أنني ....................................................................................

....................................................................................................

وهذا هو السبب أني ......................................................................

....................................................................................................

واكتشفت أن الناس من حولي يتصرفون ........................................ 

....................................................................................................

ولذلك كثيراًً ما أتساءل .................................................................. 

....................................................................................................

والأمر الذي يخيفني حقاًً هو أن ........................................................ 

....................................................................................................

ولذلك فقد قررت أن  ..................................................................... 

....................................................................................................
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وسوف ........................................................................................ 

....................................................................................................

والخطوة الأولى أن ........................................................................ 

....................................................................................................

وباعتقادي أن سعادتي سوف تكون بالتخلص من ............................

....................................................................................................

وبتحقيق هذا الهدف .....................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................
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المحطة الثانية

»يا أيها المدثر«

الخوف
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نحن اليوم في المحطة الأولى من سورة المدثر، ونستحضر سويّّة مشهد جبريل 

عليــه الــسلام وهو يخاطب ســيد البشــرية »يــا أيها المدثر« .. من شــدة الخوف 

يتدثــر الحبيــب المصطفي عليه الــصلاة والسلام بغطاء ســريره، والقرآن الكريم 

حينمــا يخاطبــه بهــذه الصيغة وكـــأنه يقر بــأن الخوف غريزة بشــرية طبيعية. فلا 

داعــي لأن يكبــت الإنســان مــا يســاوره من مشــاعر خوف أو حــزن أو قلــق. بل عبّّر 

عنها بوضوح. 

ســوف أعطــي لــك مثــالا.. افترض أنني ما زلــت في تلك المحنة التــي حدثتك عنها 

قبــل قليــل، وأنــا الآن أطالــع تلك الصــورة الماثلة أمامــك وقد قــررت التعبير عن 

مشاعري من خلال تلك الصورة: 

أرى فــي تلــك الصــورة شــيخاًً كبيــراًً وقــد جلس على كرســي.. معالم وجهه تشــي 

بمشاعر الخوف والأسى والغم. خلف هذا الرجل باب، وأرى من خلال الباب مجتمعا 

يعــج بالحركة، بينما يغلب الســواد والســكون والوحشــة علــى كل ما يحيط بذلك 

الرجل المسن. أنت هنا ترى مشهدين في نفس اللوحة. مشهد كئيب وموحش 

بــكل مــا فيه من وحدة وقعود وأســى، وقد أضفت الألــوان القاتمة والظلام الذي 

يلف المكان المزيد من الحزن والغم. ومشهد من وراء ذلك الباب، يحفل بمعاني 

البهجة والصخب وحركة الحياة. أرى نفســي مثل ذلك الرجل المســن تماما.. أرى 

نفســي معــزول عــن العالم تنازعني مشــاعر الحــزن والهوان. حزيــن وخائف لأنني 
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طالمــا حلمــت أن أدخــل مــن هذا الباب والــذي أرى فيــه التميز والنجــاح، ولكني لم 

أعد قادر على ذلك.. أخاف من الفشل وأخاف أن أخسر نفسي وأنحني لهذا الرجل 

المتجبر وأخاف أن يأخذني الخوف إلى الضعف والهوان. 

لــم نتعــود فــي مجتمعاتنــا التعبيــر عن مشــاعرنا بهــذه الطريقة وربما ســاهمت 

المؤسســات التربويــة والتعليميــة من خلال القمع وكبت المشــاعر. ولكني كنت 

محظوظــاًً الحقيقــة أن أرســل الله تعالــى إلــيّّ صديقــاًً وفيــاًً صدوقــاًً فــي الوقــت 

المناســب. ســألني هذا الصديق عن مشــاعري وبقي صامت ينصت باهتمام بالغ 

وأنــا أبــوح له بمشــاعري بكل عفوية وقــد خنقتني العبرة وغلبني البــكاء مراراًً وأنا 

أبثّّ ما بداخلي.. نعم هذا ما حدث في ذاك اليوم والحق أنني شــعرت براحة كبيرة 

بعــد هــذا الحديث مما مهّّد الطريق للحديث عن طبيعة الموقف والخطر الداهم 

والحلول المقترحة.

الفكــرة هنــا واضحة وجليّّة. تعيش حياة طبيعية وتنعم بالأمن والاســتقرار، حتى 

جــاء هــذا اليــوم وتوالــت الأحداث التــي عصفت بحياتــك وهزتك مــن الداخل. تفقد 

التــوازن والتركيــز وتشــعر أنــك علــى حافــة الانهيــار. المطلــوب الآن شــيء واحــد 

فقط.. اســتجمع شــجاعتك واسمح للمشاعر والأفكار أن تتوارد في ذهنك.. عبّّر 

عــن مشــاعرك كمــا يحلو لــك.. البعض من الناس يعبر عن مشــاعره عبر الدعاء. 

والبعــض يحــب أن يبوح بمشــاعره لشــخص يحبه ويثق به، وقــد يغلبه البكاء ولا 
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بأس. والبعض يفضل أن يبوح بمشاعره لنفسه إما من خلال الصمت والتفكر، 

أو الكتابة، أو الرســم، أو الغناء، والشــعر. أي الطرق تعودت أنت أن تســلكها في 

سبيل التعبير عن المشاعر؟ 

تذكــر أن الاعتــراف بتلــك المشــاعر بدلا عن مقاومتها يســاهم فــي تفريغ الطاقة 

السلبية وهي خطوة ضرورية قبل الخوض في التفاصيل والبحث عن حلول وعن 

مخــرج. لديــك كأس متــرع بالألــم، ولابــد من تفريغ هــذا الألم أولًاً وقبل كل شــيء 

حتى يكون هذا الكأس جاهزاًً لاستقبال أفكار ومشاعر إيجابية.

نعود ونتحدث قليلًاً عن الخوف. يتعرض الإنســان لمختلف المشــاعر الإنســانية 

من خوف وحزن وغم، وســعادة، وحماس، وتألق. ولعلّّ المشــاعر هي التي تحرك 

الإنســان وتحكــم ســلوكه وتحدد قراراته. أليس كذلك؟ هــل لاحظت أن الذكريات 

التــي لا تنســاها مهمــا امتد الزمان هي التي مرتبطة بمشــاعر الفرحــة أو الحزن أو 

الخــوف؟ والخــوف بالذات! الخوف ملازم للإنســان في جميــع مراحل حياته. جميع 

أصنــاف البشــر، مهمــا تباينــت أعمارهم وتنوعــت ثقافاتهــم ومراتبهــم واختلفت 

طباعهم. كلهم تجرعوا هذا الكأس وتذوقوا مرارته. حتى الحيوانات تحكمها غريزة 

الخوف. هل تذكر أول مرة شــعرت بالخوف؟ أنت فتحت عينيك على الدنيا ولربما 

بكيــت مــن الخــوف. لأول مرة تشــهد النور وهــذا العالم الغريب الذي لم تشــهده 

وأنــت فــي رحــم أمــك. وقد رافقك الخــوف في مختلــف التجارب التــي خضتها منذ 
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كنــت طــفلًاً صغيــراًً ولا زال. أليس كذلــك؟ المفارقة أنك تســتذكر تلك المواقف 

وتضحك.. الموقف بسيط ولا يستحق كل ذلك الخوف. هنا مربط الفرس وبيت 

القصيد. هل تذكر فيلم )الفك المفترس(؟ هذا الفيلم الذي شاهدناه وقلبنا يكاد 

ينخلــع مــن شــدة الخــوف؟ منتــج الفيلم ســأل المخرج: هــل تقول لي أن مشــهد 

ســمكة القــرش والتــي دفــع الناس ثمن التذكــرة حتى يرونها لن تظهــر إلا في آخر 

عشــرة دقائــق من الفيلم؟ غيــر معقول!! المخرج الذكي والمحترف ابتســم وقال: 

صحيــح تمامــاًً. الســبب هــو أن الدمــاغ البشــري قــادر أن يتخيــل صــورة أكثــر رعباًً 

ووحشــية، أكثر بكثير مما ســوف يرونه في المشــهد. دعهم ينظرون إلى مشــهد 

الأطــراف التــي تنهــش والدمــاء والأشلاء والصــراخ مــع المؤثــرات الصوتية ودع 

الخيال يصور تلك الصورة المرعبة. 

كــم كنــت خائفــاًً أول مرة تركوك وحيداًً في المدرســة؟ وماذا عــن أول مرة تعلمت 

الســباحة أو الدراجــة الهوائيــة؟ أو لربمــا أول مــرة ألقيــت خطابــاًً أمــام جمــع غفير 

أو قابلــت شــخصيات جديــدة؟ التجــارب الســابقة تعلمك أنك لو أمعنــت التفكير 

وذهبت إلى أسوأ التوقعات فالأمر لا يستدعي كل ذلك الخوف.

السبب الرئيسي للخوف هو أن الإنسان بطبيعته يحب الوضوح ويحب أن يسيطر 

علــى نظــام حياتــه. حريــة اتخــاذ القــرار هــو ما ميّّــز الله تعالى بــه بني آدم عن ســائر 

المخلوقــات. فــإذا تغيــرت المعادلــة، وحلّّ الغمــوض والمجهول وفقد الإنســان 
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الســيطرة تســلل الخوف والوجل إلى قلبه. ويقول الطب أن الهرمون المسؤول 

عن الخوف هو الكورتيزون والأدرينالين.

الأدريناليــن هو الذي يفعل الجســم في حالة الخطــر، فيزيد دقات القلب والتعرق 

واحمرار الوجه وتدفق الدم وزيادة القوة العضلية. هل تعلم أن الأدرينالين كذلك 

هرمــون الشــجاعة والإقــدام؟ نفــس الهرمــون يزيد القــوة الذهنيــة والعضلية. لا 

غرابة إذن أن الإنسان الخائف يكون مهيئاًً أكثر من أي وقت مضى للقيام بأفعال 

جبــارة، ولديــه قــدرة ذهنيــة وبدنية في أحســن أحوالهــا شــريطة أن يتحلى بضبط 

النفس والشــجاعة. فالشــجاعة لا تعني عدم الخوف، بل القدرة على اتخاذ القرار 

المناسب ومواجهة التحدي بالشكل المناسب. 

والآن دعني أسألك.. الخوف هو شعور سيئ يؤدي إلى الدمار، أليس كذلك؟ وعلى 

الإنســان أن يبادر إلى إصلاح نفســه قبل أن ينصب نفســه قدوة للناس. صحيح؟ 

وإصلاح النفــس يبــدأ مــن تغييــر التفكير والســلوك قبل تغيير المحيــط الخارجي. 

اتفقنا؟ الواقع أن الجواب عن كل مما ســبق العكس تماماًً. ســوف ترى في ثنايا 

هــذه الســورة العظيمــة أن الخــوف ليــس بالضــرورة أمــر ســيئ، فالقــرآن الكريم 

اســتثمر لحظــة الخــوف فــي ســبيل تحقيق تغييــر إيجابي فــي التفكير والســلوك. 

كمــا أن القــرآن الكريــم أمر بالدعوة »قــم فأنذر« وبعدها »وربــك فكبر«. ذلك أن 

إصلاح الذات عملية مستمرة لا تتوقف، والتصدي لإصلاح المجتمع يلزم النفس 
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بالتزكيــة والارتقــاء فيســتحيي صاحبهــا مــن التقصيــر والتقاعــس، ولذلــك جــاء 

التكليف بالدعوة قبل تزكية النفس. والتغيير كما جاء السياق القرآني في سورة 

المدثــر يبــدأ من المحيط الخارجي »وثيابك فطهر« ثــم المحيط الداخلي »والرجز 

فاهجر«. فالإنســان إذا ما وفر العوامل الإيجابية من مقتنيات وعلاقات ومظهر 

خارجي، واستبعد عما يولد طاقة سلبية سهل عليه اتباع سبيل الخير والرشاد. 
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المحطة الثالثة

»قم فأنذر«  

الحماس 
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تشــاهد في هذه اللوحة أمامك ذلك الشــيخ الكبير وقد اســتغرق في كتابه، وتقرأ 

في قســمات وجهه الحماس والتركيز، ربما هو عالم أو فقيه وربما هو مشــغول 

بتأليــف كتــاب أو حــل مســألة حيــرت قلبــه. حالــة عجيبــة مــن التركيــز والحمــاس 

والطموح. هنا تخرج الأفكار والمؤلفات التي ترتقي بالإنسان.

لاحــظ تفاصيــل اللوحة بمــا تحوي من ألوان وظلال وكتــب وأدوات، وتأمل معالم 

الهيبة والوقار التي كست وجه هذا الشيخ الجليل. ما هو سر الحماس الذي تراه 

في وجه هذا الشيخ؟ لابد أن لديه قيم يؤمن بها وقد كرس حياته من أجلها. أليس 

هذا هو الدافع الحقيقي وراء ســير العظماء عبر التاريخ؟ ربما كانت قيمه العليا 

هي العلم والمعرفة أو الدين والدعوة أو لعلها حب الاستكشاف والتحدي.

السياق القرآني يستمر في التعامل مع موضوع الخوف ضمن هذا الإيقاع السريع 

والموجز.. »قم فأنذر« تتحدث الآية الكريمة هنا عن الحركة وحمل الرســالة. فقد 

انتهــي عهــد الخوف والتــردد. في اللحظة التي تدرك فيها ســبب وجودك في هذه 

الحياة وتكرس حياتك من أجل مهمة ســامية ســوف يمتلئ قلبك حماســا وعزما 

لا يليــن. لاحــظ معنــى إيحــاءات كلمة »قــم«، ودلالاتهــا التي تحمل معنــى الحركة 

والحيوية والنهوض من الفراش.

وقــد هيــأ الله تعالــى العوامل اللازمة لســيد البشــرية في ســبيل منحه الحماس 

والقــوة والشــجاعة. منــذ البــدء لــم يكن رســولنا عليه الــصلاة والــسلام يعلم أنه 
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خاتم الأنبياء ولا السيدة خديجة رضي الله عنها كذلك. ومع ذلك فقد وقفت مع 

زوجها وشــدت من أزره ومنحته القوة والشــجاعة. أنظر ماذا قالت: )كلا، أبشــر، 

فوالله لا يخزيك الله أبداًً؛ إنك لتصل الرحم، وتصدق الحديث، وتحمل الكل، 

وتقــري الضيــف، وتعين على نوائب الحق(. الخطاب على إيجازه عميق المعنى 

قوي البنيان. هي تتحدث عن القيم التي عوّّد سيد البشرية عليه الصلاة والسلام 

نفســه عليهــا قبــل البعثة. قيم تتحــدث بمجملها عن المــروءة والكرم والصدق. 

رجل يحمل كل تلك القيم كيف يخاف بعد اليوم؟

 تصفــح التاريــخ وادرس ســير العظمــاء مــن قــادة، وفاتحيــن، ودعــاة، ومجددين. 

كلهم رفعوا شــعارات وعرفهم الناس واتبعوهم لأجل قيم تمثلت في ســيرتهم 

وأعمالهــم. إلا أن لــكل حصــان كبــوة، وســوف يتوقــف التاريــخ عنــد مواقف خذل 

هؤلاء العظماء قيمهم الشــخصية تحت وطأة الخوف أو بفعل بريق الســلطة 

والسيطرة، وسعياًً نحو تحقيق الغلبة. فالقيم بطبيعتها ليست سلعة مربحة. 

شــيء طبيعي أن تجني الربح الســريع وتبســط سيطرتك عندما تتخلى عن القيم 

فتكــذب وتغــش وتبطــش وتــراوغ. الأمــر هنــا مختلف تماماًً عند ســيد البشــرية. 

يمكنــه دومــاًً أن يفــاوض وربما يتنازل عن بعض حقوقه. أمــا موضوع القيم فقد 

كانت دوماًً خطاًً أحمر! إنه يدرك جيداًً أن من أراد أن يسود الناس فعليه أن يسود 

نفســه أولًاً. ولذلــك بقيــت ســمات الصــدق والأمانــة صفــة تلازمه مهمــا تغيرت 

الظروف وتبدلت الأحوال.



-34-

بالمناســبة، أنا شــخصيا مــررت بتجربة لها علاقة بموضوع القيــم. فحينما مررت 

بتلــك التجربــة التــي حدثتكم عنا فــي عملي، دار حوار بيني وبيــن صديق عزيز. وقلت 

لــه حينهــا أنني قــررت أن أتخلى عن كافة الأنشــطة التطوعية التــي أقدمها خدمة 

للــزملاء والموظفيــن والمرضــى، باعتبارها ســبب الخلاف مع ذلــك المدير. حينها 

اعتــرض صديقــي علــى هذا التوجه وقــال: محمد.. أنت بنيت حياتــك على مجموعة 

مــن القيــم وهــي العلــم والعطــاء والإبــداع، وقــد أسســت هــذه المشــاريع التــي 

تتحدث عنها لأنها قيمك الشخصية وأنت تحقق ذاتك من خلالها. تلك القيم هي 

جوهر وجودك ومصدر قوتك وســبب ســعادتك. صحيح؟ وهذا الشخص يحاربك 

بسبب تلك القيم. ثم تأتي أنت وتقرر التخلي عنها ومنحه استسلامك على طبق 

مــن ذهــب. القيــم يا محمــد ليس شــيئاًً تتخلى عنه بســبب عدم التقديــر، وضريبة 

القيــم غاليــة ولذلك لا يتمســك بها إلا الصفوة من البشــر، وهــم أصحاب الهمم 

والعزيمة الذين نذروا حياتهم لخدمة الشعوب وبلوغ المجد. فليفعل غريمك ما 

يشاء. ربما استطاع أن ينال من منصبك أو مالك أو مهنتك. ولكنه لا يستطيع 

أبــداًً أن ينــال من قيمــك ولا كرامتك ولا ثقتك بذاتك. أبداًً! ربما حاصرك في مكان 

عملــك، صحيــح، ولكن أرض الله واســعة وأبــواب الفرص كثيــرة والله معك ولن 

يخذلك!

هذا الرجل أنقذ حياتي حرفياًً. لعل الله تعالى أرسله لي في اللحظة التي كنت فيها 

علــى وشــك الانهيــار! هــذا الحــوار القصيــر والغني قلب كافــة الموازيــن. بعد تلك 
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اللحظة تلاشت مشاعر الخوف تماماًً وحلّّ بدلًاً منها الحماس والاندفاع، وتحرك 

المارد الذي في داخلي. منذ تلك اللحظة انطلقت العديد من المشاريع التي تعزز 

قيمــي الشــخصية والتــي أعرفهــا جيــداًً: العلــم والعطــاء والإبــداع. فتم تأســيس 

الجمعيــة الأردنيــة للرعايــة التلطيفيــة وجمعية بــاب الخير للعمــل التطوعي، وتم 

إطلاق العديد من البرامج التدريبية في مجال الطب التلطيفي والإرشاد الروحاني 

والعمــل التطوعــي، ووفقني الله لتأليف نحو 8 كتب والعديد من الأوراق العلمية 

والمؤتمرات الدولية. ولا أبالغ إن قلت لك أن مئات الآلاف من البشــر اســتفادوا 

من تلك المشاريع. يجب أن أشكر ذلك الرجل فهو الذي دفعني إلى هذا الاتجاه، 

وربما يجب أن تشكره أنت كذلك!
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هــل تعلــم كيــف تتعــرف علــى قيمــك الشــخصية؟ ســوف أدلــك علــى 

الطريقــة. طالــع الجــدول فــي نهايــة هــذا الفصــل والــذي يحتــوي علــى 

مجموعة من القيم، ثم أجب على الأسئلة التالية: 

من هو الشــخص الذي تعتبره قدوتك الشــخصية؟ ما هي القيم التي 	•

تتوفــر فــي هــذا الشــخص حتى لفــت انتباهك؟ ارســم دائرة حــول تلك 

القيم. 

⁠تذكر موقف معين لا تنســاه وقد أخذت قراراً أو فعلت شــيئاً يجعلك 	•

تشعر بالفخر والاعتزاز. أرسم دائرة حول القيم التي تمثل هذا الفعل. 

⁠مــا هــو التصــرف الذي إن حصل أمامك ســواء في البيــت أو العمل أو 	•

فــي مــكان عــام من شــأنه أن يســتفزك ويغضبك؟ أرســم دائــرة حول 

القيم التي تمثل ذاك التصرف. 

أصبح لديك الآن العديد من القيم وهذه ما نسميها القيم المكتسبة. 

بقــي أن نصفيهــا إلى ثلاث قيم. أعد كتابة تلــك القيم على ورقة بيضاء. 

عليك أن تختار منها أكثر ثلاث قيم تشهدها ماثلة في منظومة تفكيرك 

وعاداتــك اليومية، أو ربما ســألت من حولــك من عائلة وأصدقاء ما هي 
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القيم التي يجمعوا أنها واضحة في سلوكك كما يرونك؟

ركز معي جيداًً في هذه النقطة، فهي في غاية الأهمية. هذه هي قيمك 

الشــخصية التي تحكم مشــاعرك وســلوكك وقراراتك. إذا كانت ســيرة 

حياتــك وعاداتــك اليوميــة متوافقــة ومنســجمة مــع تلك القيم ســوف 

تحقق السلام الداخلي والطمأنينة بلا شك. والقيم الشخصية هي التي 

تمنحــك الدافعيــة للعمــل والإنجــاز أكثــر من أي شــيء آخــر. والقيم هي 

التي تحقق التميز والإبداع. ركز عليها، اســتثمرها، طورها، حدد أهدافك 

الشــخصية والمهنيــة بناء على تلك القيــم. جميع الناجحين والمبدعين 

ســاروا وراء قيمهــم التــي آمنــوا والتزموا بهــا، وكانت واضحــة جلية في 

ســيرة حياتهم، شــهد بذلك القاصي والداني. هل تعرف أمثلة من تلك 

الشخصيات؟ 
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المحطة الرابعة

»وربك فكبر«

الشجاعة
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هل يمكنك أن تتلمس معالم الشــجاعة في هذا المشــهد؟ ربما في هذا الشاب 

اللطيف والذي قام من مجلسه وخرج إلى المدينة والأسواق في مهمة عظيمة؟ 

أم ربمــا تــرى ذلك الشــاب وقد اســتمد شــجاعته من صديقه الوفــي الذي آمن به 

فكان رفيق الدرب والسند. وربما بلغ من الثقة والشجاعة أنه يرى الطريق الممتد 

أمامــه ويســير بخطى ثابتة فلا يرى إلا الطريــق والهدف وقد أدار ظهره للخصوم 

فلا هو يراهم أصلًاً ولا يعيرهم اعتباراًً!

»وربك فكبر«.. مفهوم الشجاعة عند الإنسان المسلم نابع من فكرة العبودية.. 

فالله هو القوي العزيز الجبار المتكبر، وكل ما يحدث تحت العرش لا يتم إلا وفق 

مشيئته.. فلم الخوف؟

نعــود إلــى ســيرة ســيد البشــرية عليــه الــصلاة والسلام. لقــد كان زعمــاء قريش 

يشــعرون بالرعــب والعجــز أمــام الصمــود الأســطوري الــذي ســجله هــذا القائــد 

العظيــم وأتباعــه. لقد أجمع ســادة قريــش على ضرورة القضاء علــى هذا الرجل، 

وتفنّّــن دهــاة قريش في حبك الحيل واقتناص الفرص حتى ينالوا منه. ولم يتركوا 

طريقة ولا حيلة وضيعة إلا واتبعوها أملًاً منهم أن ينالوا من رباطة جأشــه. لقد 

جن جنون قريش وفقدت صوابها لما أبداه هذا الرجل العظيم من صلابة وثبات 

إزاء كل تلــك المؤامــرات والمســاومات. لــم يهن قط ولم تلن لــه قناة. بل مضى 

شامخاًً رافع الرأس مهيب الجانب، ثابت الفؤاد. 
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 كافــة المعــادلات التي تتعلق ببطــش الخصوم ومكر الســلطان وتقلب الأحوال 

تتهــاوى أمــام فكــرة )الله أكبــر(، فلا طمــع ولا خوف من مخلــوق.. رفعت الأقلام 

وجفت الصحف!

)الله أكبر( تعني أن كمال الحب، والتعظيم، والذل لله وحده. ولن أتعلق بغير الله، 

وما سوى ذلك من علاقات ومناصب وأشياء فهي أسباب مكملة لسعادتي.

)الله أكبــر( فمعيــار النجــاح هــو بذل الجهــد وليــس النتائج البشــرية »وأن ليس 

للإنسان إلا ما سعى«.

وبــذل الجهــد لا يتوقــف عنــد مصالحــك الشــخصية. ألــم نتحــدث فــي المشــهد 

الســابق عن القيم؟ وقد علََّمنا الحبيب المصطفي عليه الصلاة والسلام )داووا 

مرضاكــم بالصدقــة(. والصدقــة تكون ببذل المال، والابتســامة والكلمة الطيبة 

وإغاثة الملهوف وتقديم العون للمحتاج »وأما الســائل فلا تنهر«. لا تســتهين 

أبــداًً بجبــران الخاطــر مهمــا عانيت من ضيــق في الأحوال. فوالله لقــد أكرمني الله 

بانفراج الهم وانكشــاف الغم وانشــراح الصدر، دوماًً وأبداًً، بعد أن منحت أحدهم 

الوقت الكافي من التعاطف، والاهتمام، والدعم، والامتنان.

عُُشــر ثانيــة فقــط كانــت تفصلنــي عن دهــس طفل صغيــر خلف ســيارتي لولا أن 

أحدهم أطلق زامور سيارته في تلك اللحظة وتوقفت فوراًً. تخيل الموقف؟ وماذا 

لوقلــت لــك أننــي اكتشــفت أن هذا الســائق فــي الحقيقة كان يقصد شــخصاًً آخر 
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وليس أنا. هذه اللحظة هزتني من الداخل حرفياًً. ما ألطفك يا الله. لا بد أن أحدهم 

صنعت معه معروفاًً بســيطاًً فكانت الناجية. إياك أن تمنّّ على شــخص قدمت 

له معروفاًً أو تتذمر لأن أحدهم طرق بابك أو قصدك في حاجة. سوف أضرب لك 

مثالًاً. افترض أن حاكم البلاد كلمك أنت شخصياًً وقال لك: سوف يأتيك شخص 

مــن طرفــي. قم بواجبه واقضي حاجته وطيّّب خاطــره. تخيل ماذا تفعل؟ وبعدها 

يطلــب منــك هــذا الحاكــم المزيــد ويوليــك مهمات أهــم وأصعب. لابــد أنني حزت 

علــى ثقتــه واهتمامــه. ســوف يرقص قلبــك طرباًً بلا شــك. رب العالمين ســوف 

يرســل لــك مثل هؤلاء الأشــخاص بصور وأشــكال مختلفة وهــو يمتحنك وينظر 

ماذا تفعل. مســكين من يعرض ويتجاهل ويســد الباب وينهر الســائل. والغانم 

هو من نجح وسعى في حاجات الناس. وأحب الناس إلى الله أنفعهم للناس كما 

علمنا سيد البشرية عليه الصلاة والسلام. 
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• ما الذي يمنحك القوة والثبات في الأوقات الصعبة؟

      ....................................................................................................

• من هو الشخص الذي تثق برأيه وقت الأوقات الصعبة؟

....................................................................................................

• حدد ثلاث أشخاص سوف تعمل على إدخال الفرحة في قلوبهم. فكر 

بالوالديــن والعائلــة، صديــق أو زميل عمل، إنســان بســيط مثل حارس 

العمــارة. مــاذا يحتــاج هــذا الإنســان؟ ربما يحتــاج الوقــت والاهتمام، أو 

الدعم لظرف يمر به، أو التعبير عن المحبة بالكلمة أو الهدية أو المال؟ 

أو التعبيــر عــن الامتنــان والتشــجيع أو الشــكر والتقديــر؟ اجعلهــا عادة 

يومية ومارسها باستمرار.

....................................................................................................

....................................................................................................
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أنــا شــخصياًً أحــاول التعبيــر عــن الامتنان بــكل الوســائل المتاحــة للمقربين. حتى 

مــع الغربــاء. تخيل عندما أدخل المســجد مثلًاً أنظر إلــى الإمام بكل رضا وامتنان، 

وأدعــو لــه ثــم أدعو للمصليــن الذين خرجوا مــن بيوتهم للصلاة: جزاهــم الله خيراًً. 

وماذا عن الشــخص الذي بنى هذا المســجد؟ والعامل الذي قام بفرش الســجاد 

وتمديد الماء والكهرباء؟ جزاهم الله خيراًً. والطريق في المســجد. هذه الشــجرة 

هنــاك. لا بــد أن شــخصاًً مــا زرعها، وشــخص آخر ســقاها. وهذا الشــاب اللطيف 

الذي يبيع الفاكهة اللذيذة أمام المسجد. جزاهم الله خيراًً. وكيف لا أنسى جموع 

النــاس الذين يقودون ســياراتهم ولا يؤذون أحــداًً. جزاهم الله خيراًً جميعهم. هذا 

شــاب طائش يقود الســيارة بســرعة جنونية. لربما يمر بظرف صعب! هداه الله 

وأصلح باله.
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المحطة الخامسة

»وثيابك فطهر والرجز فاهجر« 

الارتقاء 
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تخيل نفسك في هذا المكان اللطيف!!

هــذا المشــهد الــخلاب والبديع بــكل تفاصيله كفيل بأن يأخذك إلــى عالم آخر. هذا 

المشــهد قادر أن يســلب قلبك ويأســر أحاسيســك. ســوف تجول ببصرك ألوان 

الجمــر والنــار والســماء، وربمــا ســمعت صوت احتــراق الحطب وشــممت رائحة 

القهوة ونسيم الليل.  

 أذكــر أحدهــم قــال لــي )مــن لم تكن لــه بداية محرقة لــن تكون له نهاية مشــرقة(. 

ألبرت أينشــتين العالم الشــهير يقول )لا يمكننا أن نحل المشــكلة إذا بقينا نفكر 

بنفس الطريقة التي وقعنا بها في المشكلة(. وهو القائل كذلك )الخيال أعظم 

من المعرفة. لأن المعرفة لها حدود، أما الخيال فليس له حدود(. لقد توقفت عند 

ســير العظماء عبر التاريخ، واكتشــفت أن القاسم المشترك بينهم أنهم عاشوا 

حيــاة عاديــة، حتــى تعرضــوا إلــى ذلــك الموقــف المخيف. أذكــر على ســبيل المثال 

الملاكم المسلم الشهير محمد علي كلاي والذي تعرض للضرب في طفولته من 

صبي أكبر منه ســناًً، فســأله أحدهم أتخاف منه؟ اذهب وتعلم الملاكمة وتصدى 

لــه. صحيــح أن عنصــر الحماس والشــجاعة كان العامل الحاســم الــذي حرّّك هذا 

الفتى حتى شق طريقه ونقش اسمه كأفضل رياضي في القرن العشرين، ولكن 

هذا وحده لا يكفي. لابد من ارتقاء، والارتقاء له أدوات.

لقــد أخذنــا الســياق القرآنــي العظيــم وارتقــي بنــا مــن شــعور الخــوف ثــم شــعور 



المحطة الخامسة: »وثيابك فطهِِّر« - الارتقاء

-51-

الحمــاس وبعدها شــعور الشــجاعة. ولم يتوقف الخطاب القرآنــي عن هذا الحد، 

بــل هــو يســتثمر تلك الطاقــة العظيمة والاندفــاع حتى يرتقي بك إلى مســتويات 

أعلى من تلك المشــاعر. فمشــاعر الشجاعة والحماس ســوف تخبو بالتدريج إذا 

لم تزود بالأدوات اللازمة للوصول إلى قمة العظمة. ولذلك نواصل إلى المستوى 

الرابــع فــي هذه الســورة العظيمة: الارتقاء. الإنســان المميز له ســمة أساســية 

تلازمــه علــى الــدوام، وهــي التغيير والارتقــاء. ألم اقل لــك أن الخوف الذي ســيطر 

على مشــاعري هو خوفي على نفســي أن أخســر قيمي وشــخصيتي؟ وأنني خفت 

مــن صاحــب الســلطان أن يحاصرنــي فــي رزقــي؟ إذن الحل فــي التغييــر والارتقاء. 

القرآن الكريم وفي خطابه لســيد البشــرية عليه الصلاة والسلام دلّّه على مفتاح 

التغيير. »وثيابك فطهر« دلالة على تغيير المحيط الخارجي. »والرجز فاهجر« تأتي 

بعدهــا وهــي دلالة على التغييــر من الداخل بما تحمل من مشــاعر وطريقة تفكير 

ســلبية. عامــل الحمــاس والشــجاعة دفعني إلى ســاحات لم أعهدهــا ولم أجربها 

ولست خبيراًً بها. فجأة تجد نفسك كاتباًً والناس تقرأ كتبك، وتجد نفسك قائداًً 

لجمعيتيــن تحــملان أفكاراًً ريادية، وتجد أن المستشــفى الذي تعمل به لا يتســع 

لأحلامــك وطموحاتــك. كان لابــد مــن التغييــر! كان لابــد مــن تغييــر مــكان العمل 

ذلك، والاســتثمار فيما تيســر من صفوة الصداقات والعلاقات والتجارب الغنية 

والأســفار والتعــرف علــى الثقافات. لا تســتغرب إن قلت لك أنه حتــى الألوان من 

حولي والديكور والمقتنيات كان لها الدور الوافر في عملية التغيير. وكانت النتيجة 
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الطبيعيــة هــي التغييــر الداخلــي. والتغييــر الداخلــي يعنــي أن تتخلص من مشــاعر 

الغــل والكراهيــة حتــى من الأشــخاص الذين تســببوا لــك بــأذى. فالكراهية كأس 

مســموم تشــربه كل يوم ويسمم حياتك. لا تلعب دور الضحية، فأنت المسؤول 

الوحيد عن نجاحك وسعادتك، وأنت إنسان كرمه الله تعالى وأعطاه حرية القرار. 

ومصيــرك ليــس رهــن الأحداث التي تحدث لك، بــل ردة فعلك تجاه تلك الأحداث. 

تقبــل عيوبــك كمــا هي. ومن منّّا ليس له عيــوب؟ المهم هو أن تتعرف على نقاط 

قوتــك ومهاراتــك وتعمــل على تطويرها. تحمل المســؤولية عن أخطائك وتعلم 

منهــا ولكــن لا تمــارس جلــد الــذات. تعلم اســتراتيجية )لعلي أكون أنــا المخطئ(، 

وانفتــح دومــاًً على الأفكار الجديدة وحتى المعارضــة. عليك أن تتوقف عن مقارنة 

نفســك بالآخريــن، فلــكل شــخص همومــه وأنت في نعمــة عظيمة والــرزق وفير 

لمن ســعى. الغانم هو من قارن نفســه ما هو عليه اليوم وما ســوف يكون غداًً. 

والســعادة لا تتحقــق مــن خلال الشــهوات المؤقتــة، بل هي بالتصالــح مع الذات 

وتحقيــق القيــم العليــا والســعي في رضــا الله وخدمة العباد. والســعادة ليســت 

مرهونة بتحقيق الطموحات، وإنما الرضا والسعادة بما هو موجود والعمل على 

تحقيق الأفضل. وقد تســعى وتخفق، ولكن العاقل هو من وجد في كل مشــكلة 

فرصــة، والعاجــز هــو مــن رأى فــي كل فرصــة مشــكلة. وإذا أغلق فــي وجهك باب 

فتــح الله بــدلًاً منــه مائة باب. المشــكلة هو أننــا نقف أمام البــاب المغلق بانتظار 

أن يفتــح. عليــك أن تــدرك أن الله وهــو اللطيــف الخبير ما منعــك إلا ليمنحك. كل 
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مــا عليــك هــو أن ترجــع خطــوة إلــى الــوراء وتنظــر مليــاًً، وكلــك ثقــة أن الله تعالى 

استجاب دعاءك وأرسل لك العديد من الفرص. سوف تجدها حتماًً إذا كان لديك 

قلــب حاضــر وذهــن صافــي. غير صحيــح أبداًً ما يــردده البعض من أن حظه ســيئ 

والنــاس كلهــا ضــده ولا أحــد يفهمه. الحظ ما هي إلا فرصــة التقطها أحدهم في 

الوقت الصحيح وعمل على تطويرها. وأنا على يقين أنك تتعرض يومياًً للكثير من 

الفرص. فرصة من خلال مشهد تراه أو شخص تلتقي به أو معلومة تمر عليك. 

يمكــن أن تمــر عليــك مــرور الكــرام ويمكــن أن تلتقط تلــك الفرصة وتشــهد بداية 

تغييــر حقيقــي في حياتك. تعتقد أن عليــك أن تحارب لمصلحتك الخاصة وتتفوق 

علــى الآخريــن وربمــا بخلت بالمعلومــة أو مســاعدة الآخرين وتظــن أن التفرد هو 

النجــاح. ســوف تــدرك أنــه العكس تمامــاًً. التجربة أثبتــت أن الأمر ليــس مقتصراًً 

على الدين ونبل الأخلاق، بل حتى في واقع الحياة وريادة الأعمال. في الوقت الذي 

تقســم فيه أســباب السعادة والثراء والنجاح يزداد نصيبك أنت كذلك. تلك سنة 

كونية يعلمها كل من أخذ بها!
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• ما هو حلمك في الحياة؟

....................................................................................................

....................................................................................................

• ما هي المهارات التي أنت بحاجة لها حتى تحقق ذلك الحلم؟

....................................................................................................

....................................................................................................

 • ما هي الطريقة المناسبة لتحقيق وصقل تلك المهارات؟

....................................................................................................

....................................................................................................

• أكتب 3 أهداف ذكية تحقق من خلالها أهدافك لهذا العام.

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................
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المحطة السادسة

»ولا تمنن تستكثر« 

التركيز 
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هــا هــو المشــهد أمامك، بكل مــا في فيه من إبداع ورقيّّ والمشــهد هــذا يذكرني 

بقيمــة هامــة وحاســمة.. المثابــرة والاســتمرارية. بينــت الدراســات أن العمــل 

الــدؤوب والإصــرار هــو العامل الأهــم للنجاح وليس الذكاء. بعــد أن حصرت دائرة 

اهتمامــاك، وتعرفــت على القيم الشــخصية التي تتحلى بها وحــددت ما هو دورك 

في الحياة، وما هي الفكرة التي كرست حياتك في سبيلها وعرفت ما هي أحلامك 

وطموحاتك، بقي أن تركز! ليس من الحكمة أن تشتت جهدك ووقتك في العديد 

مــن المهــام. المهام التــي تتعلق بدوائــر اهتمامك وقيمك الشــخصية وتوصلك 

إلى أهدافك وأحلامك هي ما تستحق أن تستأثر بجهدك ووقتك واهتمامك. 

»ولا تمنــن تســتكثر«…وحتى لا تســتكثر عليــك أن تعمــل وفــق الوصيــة النبويــة 

الشــهيرة )أحــب الأعمــال إلــى الله أدومهــا وإن قــل(. فقليل دائم خيــر من كثير 

منقطع.  

وعندمــا تطالــع قصــص النــاس الذيــن حققــوا طموحاتهــم وأهدافهــم، وتدرس 

ســيرة حياتهــم، تــدرك أنهــم أشــخاص عاديــون مثلــك، قــد لا يتفوقــون عليك في 

الذكاء ولا الطموح، ولكنهم ركزوا.. هذا هو السر!

فــي الوقــت الــذي تعرفــوا فيه علــى قيمهــم الشــخصية وإمكانياتهــم وأهدافهم 

الواقعية وخططوا وركزوا على خطوات عملية، يمتلئ صدرك في هموم لا تقوى 

علــى تغييرهــا وتشــتت ذهنــك فــي أمــور هامشــية وتضيــع جهــدك ووقتــك فيما 
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لا ينفــع. وربمــا تكتشــف وبعــد فــوات الأوان أنك أهــدرت جهدك فــي المهم على 

حساب الأكثر أهمية. حان الوقت لكي تركز. 

كيف تصنع عادة؟
التركيــز ســر التميــز. تذكــر أن %10 فقــط مــن الملابــس التــي ترتديهــا 	•

والألوان التي تلبسها تحقق لك ما تحتاج من الراحة والأناقة. يجب أن 

تستحوذ تلك النوعية على %90 من ملابسك! قس على ذلك وجباتك 

المفضلــة والمطاعــم التــي تزورهــا، والكرســي المفضــل فــي بيتــك، 

والكتــب التــي تقرأهــا. وماذا عن عاداتــك اليومية وهواياتــك؟ ومصادر 

دخلــك؟ وأصدقائــك وعلاقاتــك. %10 منهــا يمنحــك ما تحتــاج وعليك 

التركيز عليها. العبرة بالنوعية وليس بالعدد!

العــادة يجــب أن ترتبــط بقيمــة عليــا تؤمــن بهــا. تنزيل الــوزن له قيمة 	•

قــد تكــون الصحــة أو الأناقــة أو العمــل. القيمــة تعطيــك الدافعيــة 

والاستمرارية.
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بداية العادة يجب أن تكون سهلة وقصيرة. مثل قراءة لمدة دقيقتين 	•

يومياً أو المشي لمدة خمس دقائق.

قــم باختبــار العــادة التــي تحب. لا تجبر نفســك على عــادة لا تحبها. إذا 	•

كنت لا تحب نادي الرياضة، جرب المشي أو السباحة مثلًا. وإذا كنت لا 

تقوى على القراءة فعليك بمقاطع الفيديو والبود كاست أو مجالسة 

العاقلين والعلماء.

حدد موعد ومكان ثابت. الموعد والمكان يجب أن يكون سهلًا ومتاحا.	•

استعن بالأصدقاء ما أمكن لضمان التشجيع والالتزام.	•

أمزج العادة بشي جميل تحبه. مثل أن تسمع التسجيلات المفضلة 	•

أثناء الرياضة، أو اختيار مكان لطيف عند القراءة.

حدد هدفك ضمن أهداف ذكية. لا تقل سوف أقرأ. بل سوف أقرأ من 	•

كتاب أسمه كذا لمدة عشر دقائق يومياً ولمدة شهر. 

عندمــا تنهــي المهمــة، طوّرهــا وتابــع. تذكــر أنــك تحقق قيمــة وليس 	•

هــدف مرحلــي. الكتاب ســوف يفتح الطريــق أمام المعرفــة، وتخفيف 
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الوزن سوف يحمسك لعمل المزيد لتحقيق قيمة الأناقة والصحة.

كافــئ نفســك بعــد إتمام كل مهمة، وشــجعها وشــد مــن عزمها إن 	•

أخفقت أو تهاونت وقصرت.

أمامك هذه اللوحة اللطيفة وهي تعبر عن )بيتك الداخلي(. أكتب 

وأرسم ولوّّن في الأماكن المخصصة لها واستمتع!
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المحطة السابعة

»ولربك فاصبر« 

الرضا
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تأمل هذه الصورة الماثلة أمامك جيداًً ولاحظ معالمها وتفاصيلها. صورة تنبض 

بالتجلــي، والتألــق، والإبداع، والجمــال. أنظر إلى معالم وجه هــذه الطفلة الجميلة 

وهي تفيض براءة وحيوية ونضارة. أنظر كيف تتمايل وترقص تحت المطر.

أستذكر هنا مقولة أعجبتني )ليس الصبر هو أن تنتظر مرور العاصفة، بل هو 

أن تنــزل وترقــص تحت المطر!(. هذه الطفلة تصرفت بشــكل عفوي ومختلف 

عن باقي الناس الذين يهربون من المطر، وقررت أن تعيش لحظات ســعيدة لا 

تنسى تحت المطر.

نحن الآن نقف عند آخر محطات الوصايا القرآنية الخالدة وهي تتحدث عن الصبر. 

الناس يطالبونك بالصبر حينما تلم بك المصاب وتشعر بالخوف والحزن والقلق. 

والقرآن جعلها في قمة الهرم وآخر المنازل، ولا غرابة.. فالصبر ليس مجرد فكرة 

أو كلمــة أو فعــل، بــل هي نتيجة طبيعية تمتلكها إذا توافرت فيك المشــاعر التي 

تحدثنا عنها سابقاًً.

وللصبر ثلاث درجات 

صبــر القانطيــن.. وهــو شــخص يزعــم أنــه صابــر ولكــن معالــم وجهــه وكلماتــه 	•

وتصرفاته تشي بنفس حائرة مضطربة ساخطة متذمرة. 

⁠شــخص ســلّم أمره لله وينتظر الفرج. ولكنه ســاكن مستسلم لم يبادر ويطرق 	•

أبواب النجاح. 
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⁠شــخص تخلى بالقوة واليقين والعزم والشــجاعة وأعمل الفكر، وســلك ســبل 	•

النجاح.

فــرق كبيــر بيــن الصبر وبين العجز والكســل والهوان. يوجد دعــاء يختصر كل تلك 

المعاني )ربي أعطني الصبر حتى أتقبل ما لا أستطيع تغييره، وأعطني القوة 

حتى أغيّّر ما أستطيع تغييره، وأعطني الحكمة حتى أميّّز بينهما(. 

وإذا أردت أن تفهــم كيــف يكــون الصبر بأحلى صوره وأبهى أحواله، فادرس ســيرة 

سيد البشرية عليه الصلاة والسلام. لقد كان يحاجج زعماء قريش ويحير سادتها 

بهدوئــه وصلابتــه طــوال حياتــه. كان هو الطــرف المبادر فيربك حســابات أعدائه. 

صحيح أن موازين القوة والمنعة كلها كانت لصالح قريش، لكنه كان دائماًً سيد 

المواقف بلا شك. لقد كان يعرف جيداًً كيف يخاطب قريشاًً وكيف يفاوض وكيف 

يحاور ويفرض شروطه. لقد كان طيلة الوقت هادئ البال مهيب الأركان حتى في 

أحلك الظروف. لم يره أحد مطلقاًً في حالة تذمر أو يأس أو قنوط ولم يوجّّه اللوم 

والاتهام إلى خصومه ولا حتى أتباعه. كان يلعب دور القائد الفذ الذي حظي بمحبة 

أصدقائه واحترام خصومه وهو يخطط ويقود أتباعه نحو النصر والتمكين. 

دعنــي أرافقــك فــي رحلة تعد من أشــد المواقف صعوبة وإيلاماًً في ســيرة ســيد 

البشــرية عليــه الــصلاة والــسلام. فعندمــا ضاقت به الأحــوال في مكــة توجه إلى 

الطائف سيراًً على الأقدام ولمسافة 90 كيلو أملًاً أن يجد لديهم الملاذ والأمان. 
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لــم يكتــف أهل الطائف بتكذيبه، بل ســلطوا عليه ســفاءهم وأطفالهم وطاردوه 

بالحجارة حتى أدمت قدماه الشريفتان. هل تتصور هذا الموقف؟ زد على ذلك نحو 

عشر سنوات وهو يواجه تعنت قريش وإمعانها في التضييق والحصار وتعذيب 

أصحابه. أتباعه ما زالوا قليلين ومســتضعفين، والمستقبل يبدو حالك ومكفهر 

ولا تلمح في الأفق بارقة أمل. لم يكن خاتم النبيين وسيد البشرية يعلم أنه بعد 

سنوات قليلة سوف تفرج الأمور ويستقبله أهل المدينة المنورة، وبعدها يدخل 

تلك البلاد فاتحاًً منتصراًً. دعنا نقرب المشــهد ونرى كيف تعامل ســيد البشــرية 

مع هذا الموقف العصيب وكيف يعلمنا معنى الصبر بأبهى صوره.

لقــد بحــث أولًاً وقبــل كل شــيء عــن النبــع الــذي يســتقي منــه القــوة والثبات في 

لحظــات الضعــف. فلــم يجــد أفضــل مــن العــادة التي لزمهــا منذ مــدة.. الصمت 

والخلوة والتأمل.. ففيها يجلو الفكر وتسمو الروح، وفيها تهدأ المشاعر وتتبدد 

الوساوس، وفيها يمارس العبادة والدعاء ومناجاة الرحمن.  

ها هو يرفع يديه إلى السماء ويبدأ بدعائه الشجي الرقيق يناجي ربه : )اللَّّهمَّّ إليك 

أشــكو ضََعْْــف قوَّّتــي، وقلَّّــة حيلتــي، وهواني على النَّّــاس، يا أرحــم الرَّّاحمين، 

 يتجهَّّمني؟ أم 
ٍ
لُُني؟ إلى بعيــدٍ

ِ
أنــتََ ربُّّ المســتضعفين وأنــت ربِّّي، إلــى من تَكَِ

إلــى عــدوٍّّ ملَّّكْْتَـَـه أمــري؟ إن لــم يكن بك عليَّّ غضــبٌٌ فلا أبالي، ولكــنَّّ عافيتك 

هي أوسع لي، أعوذ بنور وجهك الَّّذي أشرقََتْْ له الظُّّلمات، وصلحََ عليه أمر 
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ل بي غضبك، أو يحلَّّ عليَّّ سخطك، لك العُُتْْبََى حتَّّى 
ِ
ن أن تُنُْْزِ

ِ
الدُّّنيا والآخرة مِ

ترضى، ولا حول ولا قوَّّة إلا بك(.

 تأمــل معــي الدعــاء الجميــل الرقيــق.. هــذا ليــس مجــرد دعاء، بــل هو رؤيــة راقية 

وتحليــل ودراســة للواقــع، ومنهجيــة متكاملــة للتغييــر. لاحــظ كيــف بــدأ الحبيــب 

المصفــى دعــاءه )اللَّّهمَّّ إليك أشــكو ضََعْْف قوَّّتي، وقلَّّــة حيلتي، وهواني على 

النَّّــاس(. لــم تكن لحظــات التأمل تلك مجرد خواطر مشــتتة ولا هواجس عاجزة. 

هــا هــو يحلــل الأمــور ويضع يده على الجــرح، ويحدد بعين ثاقبة وعقــل منير نقاط 

الضعف.. ضعف القوة، قلة الحيلة، الهوان على الناس. هذا الرجل العظيم بكل 

ما أوتي من عزيمة وعبقرية وصبر أعاد قراءة المشهد من جديد. وقد كان مشهد 

الطائــف بــكل مــا فيــه من قســوة وألم نقطــة انعطــاف تاريخية في مســيرة هذا 

القائــد العظيــم عليــه الصلاة والسلام. لقد كان طــوال الوقت يطلب من قريش 

أن تكف أذاهم عنه وعن أصحابه ويتركوهم لعبادة الله تحت شــعار »لكم دينكم 

ولــي ديــن«. لــم يكــن يفكر بدولة ولا قوة ولا جيش ولا ســلطان. وهــذا كان طلبه 

حينما قصد الطائف. الأمان فقط وضمن مجتمع مشــرك. آلة البطش والقمع 

والاستبداد التي مارسها مشركو قريش والطائف دفعت سيد البشرية إلى إعادة 

الحســابات وتقييم الموقف. اتضح أن الرســالة إن لم تكن لديها قوة تدافع عنها 

ســقطت فريســة الظلم والعدوان. لم يعد ســيد البشرية عليه الصلاة والسلام 

يتطلــع إلــى العيــش بسلام داخل مجتمع مشــرك، بل لابد مــن بناء دولة وجيش 
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وقــوة. منــذ تلك اللحظة ســوف يشــترط على البلد التي تؤويــه أن يقدموا البيعة. 

ولــم يدخــل المدينــة عليه الصلاة والسلام إلا بعد أن دخل جلّّ أهلها في الإسلام. 

فكان النبي والحاكم والقائد العســكري. ولو دخل المدينة المنورة في بداية الأمر 

لعاش هو وأتباعه كأقلية تعيش ضمن مجتمع مشرك. أقلية لا تملك دولة ولا 

جيش ولا سلطان. تلخيص سريع لإدارة الصبر من هذه القصة:

لــم نشــهد أي كلمــة أو تعبيــر عن الاســتياء أو الإحباط أو التذمــر، دع عنك ما قد 	•

يصدر عن أي إنسان عادي من الشتائم وسيئ الألفاظ. هذا الرجل متصالح مع 

نفســه عليه الصلاة والســام، ويعلم أن أي ألفاظ ســلبية سوف تنعكس على 

نفسيته وسلوكه.

فكــرة الابتعــاد والخلــوة والصمــت تعطــي فرصة لامتصــاص الموقــف وتقييم 	•

التجربة وتجنب أي ردود فعل ارتجالية قد لا تكون مناسبة.

التعبير عن مشاعر الحزن بكل تجلي وعفويّة. 	•

الدعاء والمناجاة والذّل بين يدي الرحمن.	•

)إن لــم يكــن بك غضب عليّ فــا أبالي(. خطيرة هذه الكلمة! معيار الســعادة 	•

والنجــاح والصبــر والســكينة تتحقــق طالمــا أنــك تعلــم جيداً أن مــا حصل معك 

فــي ســبيل رضــا الله، كل عوامل الإحباط والأســى والإنكســار كانــت حاضرة في 

هــذا الموقــف الصعب ولكنها لم تجد طريقهــا إلى قلب الحبيب صلى الله عليه 
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وســلم، فمــراده هــو رضا الله . وهــو ابتلاء وليس عقوبة وغضــب. كيف تعرف؟ 

الجواب بسيط جداً. إذا تعاملت مع البلاء بنفس راضية ومطمئنة فهو ابتلاء، 

وإذا اصابــك الانكســار والهــوان والســخط وممارســة الظلــم والعــدوان فهــي 

غضب وعقوبة.

القــدرة علــى تحليــل الموقــف والتركيــز علــى ســؤال واحــد فقــط: كيــف يمكــن 	•

الاســتفادة من تلك التجربة وتعديل الحســابات؟ الدعاء كما أســلفنا حدّّد نقاط 

الضعف، ورأينا كيف تغّّيرت الأهداف تماماًً بعد هذه الحادثة.

فكرة الإهانة غير واردة أبداً في قاموس ســيد البشــرية عليه الصلاة والســام. 	•

الإهانة تتحقق فقط إذا قبلت بها وأحنيت رأسك. سيد البشرية كان دوماً عزيز 

النفس، مهيب الأركان، شامخاً رافع الرأس، عليه أفضل الصلاة وأتم التسليم.

فلنتوجه الآن إلى المصلى وهناك سوف تخوض تجربة جميلة ولطيفة.. 

التأمل! 
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كيف أطــوّّر مهاراتي 
الذهنية والمهنية؟

كيف أعبر عن محبتي 
للعائلة والأصدقاء؟

هوايــة  أتعلــم  كيــف 
جديدة؟

لياقتــي  أعــزز  كيــف 
البدنية؟

كيــف أعــرف أن الله 
يحبني؟
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المحطة الثامنة

العقل الباطن
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في ختام برنامجنا هذا، وصلنا إلى تلك الأســئلة العميقة وأعدك أن تلك الأســئلة 

كفيلــة بــأن تغيــر حياتك بشــكل جــذري!! فقــط إذا أعملــت الفكر ومنحتهــا الوقت 

والتركيز الكافي. 

تلك الأســئلة تبدأ بـ )كيف( وهي تتناول الجانب الشــخصي والصحي، والاجتماعي، 

والعاطفي، والمهني. 
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حتى تحقق المراد من هذه الأسئلة اتبع هذه الخطوات:

ســجل الأســئلة علــى ورقــة بيضــاء واقرأها جيــداً في لحظــات الخلوة 	•

والصفاء الذهني. 

⁠لا تقم بالإجابة على تلك الأسئلة، بل احتفظ بها في غرفة نومك. 	•

خلال الأســبوع التالي حاول ان تقضي جل وقتك وحيداً وتســمح لتيار 	•

الخواطــر التــي ســوف تغــزو ذهنــك وتجيــب عــن تلــك الأســئلة. ربمــا 

راودتــك تلــك الخواطــر وانــت تتناول قهــوة الصباح أو وانــت عائد من 

عملك أو قبل الخلود إلى النوم. 

عد بعد أسبوع واكتب إجاباتك على الأسئلة. 	•

 ⁠كرر هذه العادة كل أســبوع لمدة ثلاث أســابيع وســوف تكتشــف أن 	•

)موتورات( العقل الباطن اشــتغلت وحصلت على إجابات أكثر نضجا 

ووضوحا. تلك هي الطريقة التي تلتقط فيها الأفكار الإبداعية وتحولها 

إلى عادة وسلوك يومي!
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لقــد انتهجــت هــذه العــادة منــذ زمن بعيــد، ولمســت بنفســي الأفــكار العظيمة 

والإبداعيــة التــي تراودني في جلســات الخلوة وأثناء المشــي. وتعودت أن أســجل 

تلــك الأفــكار في بداية كل أســبوع على ورقة بيضاء أو علــى أوراق صفراء صغيرة 

أعلقهــا علــى النافــذة، وكلمــا تمت مهمــة تخلصت من تلــك الورقة واســتبدلتها 

بأخرى. 

والآن أريد أن أطلب منك أن تتوجه إلى المكتبة وتحتسي فنجان قهوة 

لذيذ وتعمل تقييم لهذا البرنامج. وهناك سوف تجد مجموعة من 

الكتب من تأليفي، أتمنى أن تنال إعجابك. وهناك ايضاًً سوف تطلع على 

البرنامج التدريبي والذي أدعوك للانضمام إليه. 

وأود أن أتقدم إليك بجزيل الشــكر والتقدير على انضمامك لهذا البرنامج وأســال 

الله تعالــى أن يتقبــل منــا صالــح الأعمــال ويمتعنا وإياكــم بدوام العافيــة والرضا 

ودمتم في حمى الرحمن.
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