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المقدمة

 

كتاب (الھروب من الحریة) ھو نتاج قراءتي المتتابعة للمعاناة التي ألمحھا على وجوه
الآخرین المحیطین بـي (داخل العیادة وخارجھا)، معاناة مصدرھا الضجیج الذي یملأ عقولنا ویكاد
یحكم سیطرتھ علیھا. ھذا الضجیج عبارة عن (صراعات وتساؤلات وأفكار ومشاعر وتوقعات
سلبیة..)، وھو ناتج عن تفاعل واحتیاج بعضنا بعض، ومیل كل واحد منا إلى إثبات وجوده وسط

الآخرین قائلاً ھذا (أنا)..

إنھا الأنا الدنیویة التي تبحث عن وجودھا وسط الآخرین. ھي صورتنا عن أنفسنا اكتسبناھا
من خلال علاقاتنا بالآخرین، وصورة صنعناھا لأنفسنا استناداً إلى ما یفكر بھ الآخرون عنا. لذلك
أھم ما یمیزھا ھو: الأنانیة والخوف من العجز والوحدة والموت والرفض والنكران والفشل
والمجھول.. وتعیش الغربة مع وجودھا الوھمي لأنھا تستمد وجودھا وقوتھا من التعلق بكل ما ھو
خارج ذواتنا الحقیقیة، الأشخاص والجماعات والمال والممتلكات والمنتجات والمركز الاجتماعي

والتنظیمات والمعتقدات..

نسعى نحو التعلق بكل ما ھو خارج أنفسنا، ھرباً من مشاعر العجز الدفین الذي یمیز وجودنا
على ھذه الأرض التي ھي أرض خوف وامتحان.. وعن ضعف ونقص في مستوى الوعي وفي
غمرة معاناتنا، یحُجب عنا أن القوة تنبع من الداخل، تنبع من تواصلنا مع جوھرنا، مع ذواتنا
الروحیة، ولیس من موضوعات خارج أنفسنا. ویحُجب عنا أن الضجیج الذي یملأ عقولنا ھو سبب

ھروبنا من الحریة، الحریة التي تمیز وجودنا الحقیقي ھنا..



الحریة الحقیقیة ھي في العودة إلى الفطرة السلیمة التي وُلدنا علیھا، وفي الصدق مع النفس،
وفي التناغم والانسجام مع موسیقى أجسادنا، وموسیقى الكون.. الحریة الحقیقیة في مراقبة ذواتنا،
مراقبة مشاعرنا وأفكارنا ومعتقداتنا وردود أفعالنا والصدف التي تعترض طریقنا.. الحریة الحقیقیة
في تحمّل مسؤولیة أنفسنا وفي استیعاب أن كلاً منا بصمة لا مثیل لھا ومختلف عن الآخر، وأن فن
التواصل مع الآخرین أساسي للوصول إلى التوازن. الحریة الحقیقیة في التعامل الیومي مع الضجیج
الذي یملأ عقولنا لإطلاقھ والحریة الحقیقیة في التحرر من القیود الداخلیة من سلبیات ومخاوف
وأوھام وھواجس.. وفي الخروج من سجن الأنا الدنیویة التي كل ما یرتبط بھا فانٍ ومؤقت وزائل..
إلى نعیم وخیر الأنا الروحیة التي كل ما یرتبط بھا باقٍ ودائم وحي.. الحریة الحقیقیة في التناغم مع

منھج الله في الكون، وفي الرضا والبساطة والحب والصدق والعدل..

لقد منحنا الله إرادة حرة، وأراد لنا أن نعیش الحیاة على ھذه الأرض. الحیاة الدنیا التي كل ما
یواجھنا فیھا من مواقف وظروف وأحوال إنما ھي تحدیات وامتحانات. كیف سنواجھھا باختیاراتنا
وإرادتنا لنعیش التناغم والانسجام مع أنفسنا، وكیف سنواجھھا دون أن نفقد حریتنا، ھذا ھو التحدي.
اختیاراتنا ھي التي تحدد طریق سیرنا، ھل سنسیر في طریق النعیم؟ أم ھل سنسیر في طریق

الشقاء؟ سواء أكان اختیارنا بوعینا أو بدون وعینا، عن قصد أو بدون قصد.. إنھا إرادتنا..

والتساؤلات التي حاولت الإجابة عنھا ھي: كیف سنواجھ التحدیات؟ ھل سنختار بإرادتنا
طریق الحریة الحقیقیة أم سنختار طریق الھروب من الحریة؟ كیف نھرب من الحریة رغم أننا

نرغبھا؟ وإلى أین نھرب؟ ولماذا نھرب؟.

رتبت الإجابة عن ھذه التساؤلات في خمسة فصول، وھي:

 

الفصل الأول: معنى الحرية. والمقصود �لهروب من الحرية

بینت مفھوم الحریة حسب مجموعة من العلماء وھم: ابن رشد، وسارتر، ودیكارت، وفروم.

وبینت المقصود بالھروب من الحریة كما سأتناولھ في ھذا الكتاب.



الھروب من الحریة ھو ھروب من مسؤولیتنا تجاه أنفسنا ومن مواجھة نقاط ضعفنا
ومواجھة سلبیاتنا. لیس المطلوب منا أن نحمل فوق أكتافنا حمولة من الھم والحزن والألم والمعاناة
والمخاوف.. بل المطلوب منا أن نعیش السكینة والأمان بإرادتنا واختیارنا، المطلوب منا أن نتحكم
في عقولنا من سیطرة الأفكار والمشاعر السلبیة، ومن الصراع والجنون.. ونعي أن العالم ھو ما
نراه من خلالنا، ولیس ما نراه من خلال الآخرین، فنتحمل مسؤولیة الكلمات التي نتفوه بھا،
ومسؤولیة ردود أفعالنا، ومسؤولیة ما نشعر بھ، ومسؤولیة قراراتنا.. بالمراقبة الذاتیة نكون قد

اخترنا طریق الحریة..

الھروب من الحریة ھو استسلام للجھل وعدم الوعي بالنفس، واستسلام لذكریات الماضي
ومخاوف المستقبل.. وھروب من الاستمتاع باللحظة الآنیة التي لا وجود إلا لھا..

 

الفصل الثاني: أسباب الهروب من الحرية

عن جھل ونقص في مستوى وعینا نھرب من الحریة، ومن أھم أسباب الھروب التي
وضحتھا في ھذا الفصل ما یلي:

أولاً: التربية السلبية والتعلق المرضي

عندما تكون أسالیب الوالدین في معاملة الطفل سلبیة، كالإھمال والضرب والسخریة.. فإنھا
تعمل على تشویھ الفطرة السلیمة المولود علیھا، وتستفز تلك الأسالیب عدائیة الطفل ومخاوفھ،
فتتكون لدیھ دوافع وآلیات وظیفتھا حمایة ذاتھ من مشاعر الوحدة والخوف والقلق والغضب المتولدة

عن تفسیره لتصرفات والدیھ نحوه، نظراً للصراع الذي یعیشھ معھما..

ویتناغم مع التربیة السلبیة للطفل، تعلقھ المرضي بوالدیھ، فكلما كانت التربیة تمیل للسلبیة،
كان تعلق الطفل بوالدیھ غیر آمن، ویمیل ھذا النوع من التعلق إلى أن یبقى بلا تغییر في المراحل

اللاحقة من عمره..

�نياً: الأ� الدنيوية



الأنا الدنیویة ھي صورتنا عن أنفسنا اكتسبناھا من خلال علاقاتنا بالآخرین، وصورة
صنعناھا لأنفسنا استناداً إلى ما یفكر بھ الآخرون عنا وما یتوقعونھ منا. لذلك الأنا الدنیویة لیست أنا
حقیقیة، بل صورة ذات زائفة وإحساس متوھم بالھویة، إنھا القناع الذي نختبئ خلفھ، ومسرحیة
نعیشھا لنمثل أدواراً فیھا.. قد نكون ممثلین بارعین، وقد نكون ممثلین فاشلین فنفقد سیطرتنا على

أنفسنا وعلى الآخرین لنصبح ضحیة لھم..

إنھا الأنا التي تغضب وتغار وتقارن وتتألم وتحقد وتخاف وتسعى للسیطرة والامتلاك
وإثبات وجودھا وسط الآخرین، لذلك ھي شدیدة الحساسیة لإشاراتھم الدالة على التجاھل ونقص

الاھتمام والرفض.. حسب فھمھا واستیعابھا.

�لثاً: المعتقدات الخاطئة

المعتقدات ھي مفاھیم معینة نؤمن بھا، وافتراضات نفترضھا عن أنفسنا أو عن الآخرین أو
عن الحیاة عموماً، لاشعوریة ومتجذرة في أعماق عقولنا، اكتسبناھا منذ ولادتنا وخلال مسیرة
حیاتنا، وقد تكون موروثة انتقلت من جیل إلى الجیل الذي یلیھ، لذلك ھي بعیدة عن وعینا وبالتالي
تعمل عملھا دون علمنا ودون تبصر بما یدور في عقولنا من مفاھیم، فتؤثر على قراراتنا وردود
أفعالنا وتوقعاتنا ومشاعرنا.. وقد تكون سلبیة وخاطئة فنقع في مشاكل اجتماعیة ونفسیة وصحیة

ونحن غیر مدركین للأسباب.

المعتقدات الخاطئة عائق أمام فھمنا لأنفسنا وعائق أمام معرفتنا لذواتنا الحقیقیة، لأنھا تضعنا
ضمن إطار یصعب علینا تجاوزه ونحن غیر مدركین لذلك.. ویدخل في إطار المعتقدات الخاطئة،

التعصب والجمود الفكري والتطرف والعادات الإدمانیة والقناعات السلبیة..

وجمیع الأسباب السابقة، التربیة السلبیة والتعلق المرضي، والأنا الدنیویة، والمعتقدات
الخاطئة، یبدأ عملھا أو تكوینھا منذ سنوات الطفل الأولى، لذلك ھي متجذرة في شخصیاتنا، إن لم
نعمل على مراقبة أنفسنا وتحمل مسؤولیة ما یصدر عنا من أفعال وأقوال ومشاعر.. لن نكتشف

وجود تلك الأسباب ولن نعیش الحریة الحقیقیة..

 

الفصل الثالث: عواقب الهروب من الحرية



من أھم عواقب الھروب من الحریة التي وضحتھا في ھذا الفصل ما یلي:

أولاً: العلاقات المريضة:

وتتواجد العلاقات المریضة بنموذجیھا المتطرفین، السادیة والماسوشیة، أو التسلط
والخضوع، أو التنمر والضحیة. وما بینھما درجات من العلاقات غیر السویة، والتي تعكس سوء

التواصل مع الآخرین ونقص في المھارات الاجتماعیة.

�نياً: الاضطرا�ت النفسية والعاطفية:

فعندما تربطنا بالآخرین علاقات مریضة، أھم ما یمیزھا الصراع مع الآخر والرغبة في
الانتصار علیھ، وعندما ننفصل عن مصدر وجودنا، عن خالقنا.. نصبح عرضة لمختلف أنواع
الاضطرابات النفسیة والعاطفیة، أھمھا: الاكتئاب، الیأس والقنوط، العجز والكسل، الضغط النفسي،

القلق الدائم، الحقد والكراھیة، التحدي والتمرد..

�لثاً: الرفض (أو الاعتراض):

وعندما نرفض المكان أو الوضع أو الموقف أو الحدث الراھن، ونرفض الآخر.. فنحن نسیر
ضد اللحظة الآنیة، نحن ھنا نعاند ونتمرد ونخالف، ثم نیأس ونحبط، لأن ما نرفضھ یرفضنا،
ونجذب لأنفسنا الأسوأ منھ بطریقة غیر مدركة بالنسبة لنا، فكل ما نرفضھ یستمر ویبقى بل ویزداد..

العلاقات المریضة والاضطرابات النفسیة والعاطفیة والرفض، جمیعھا من أھم نتائج
الھروب من الحریة، فھي تزید من انحرافنا عن التوازن، وتزید من جھلنا بأنفسنا..

 

الفصل الرابع: أساليب السير في طريق الحرية الحقيقية

بینت في ھذا الفصل ثلاثة من الأسالیب التي تساعدنا على السیر في طریق الحریة الحقیقیة،
وھي ما یلي:

أولاً: التأمل:



الھدف من التأمل ھو إبعاد الضوضاء عن العقل وإبعاد سیل الأفكار المتدفق الذي لا ینقطع،
إبعاده للحظات قلیلة لنعیش قوة الآن ولنعیش لحظات من الصمت الداخلي النقي ولنعیش السكینة

والھدوء ونستمع فیھا لصوت القلب ونرى بنوره ما لا نراه بإمكانیات عقولنا.

ولنشاھد العالم من مكان الخلود، المكان الذي من خلالھ نتواصل مع ذواتنا الروحیة بعیداً
عن ذواتنا الدنیویة، وحیدین مع خالقنا، ولنرقى في مستویات الوعي..

�نياً: المراقبة الذاتية:

المراقبة الذاتیة لا تنفصل عن التأمل، بالمراقبة الذاتیة نحن نراقب أفكارنا ومشاعرنا
وتصرفاتنا وأحاسیس قلوبنا وتوقعاتنا وعاداتنا.. لنكون الشاھد الصامت على ما یجري في داخلنا،
فنحن لا نراقب إلا عندما نعیش حالات التأمل في خلواتنا مع أنفسنا. فالمراقبة الذاتیة ھي وسیلتنا
الوحیدة لمعرفة أنفسنا لنرقى في مستویات الوعي، فجسدنا یتحدث إلینا باستمرار عبر إشارات من
ً یعید إلینا تناغمنا الارتیاح أو عدم الارتیاح.. دورنا أن ننصت لما تقولھ أجسادنا لنفعل شیئا

وانسجامنا، ویعید إلینا شعورنا بالراحة والأمان..

تساعدنا المراقبة الذاتیة على التخلص من جھلنا بذواتنا وجھلنا بحیاتنا ووجودنا في ھذا
الكون.. إنھا وسیلتنا للسیر في طریق الحریة الحقیقیة.

�لثاً: الرضا والتسليم:

أن نقبل داخلیاً بما حدث ویحدث، ونرضى بما ھو كائن، أن نتخلى عن الندم والعناد واللوم
والتذمر والجدال وإصدار الأحكام.. لنسترخي على إیقاعات الكون ونستشعر قوة الحیاة وھي تتدفق
ً من خلالنا ومن خلال كل شيء حي. نعمل ما في وسعنا ونترك الباقي على الله، ونحن أكثر وعیا

بالأنا الدنیویة التي ھي ظلنا، الأنا التي تبحث عن المعاناة باستمرار ولا تصل للراحة أبداً..

مع الرضا والتسلیم لا توجد مشكلة، المشاكل تأتي مع المقاومة والرفض، تأتي مع عدم
الرضا.. نحن بالرضا نسیر مع التیار الكوني دون مقاومة أو عناد، لیس معنى ذلك أننا لا نفعل شیئاً،
لكن معناھا أننا تقبلنا الحدث أو الظرف أو الموقف، لأننا عملنا ما في وسعنا ولیس باستطاعتنا فعل
المزید، بالقبول الداخلي نحافظ على طاقتنا عالیة فترسل أجسادنا إشارات إیجابیة تنساب مع التیار



الكوني، فیصبح الكون حلیفنا، ولیس ضدنا.. مطلوب منا أن نختار الاستسلام للمنھج الإلھي في ھذا
الكون بإرادتنا الحرة...

بأسالیب التأمل والمراقبة الذاتیة والتسلیم نحن نسیر في طریق الحریة الحقیقیة..

 

الفصل الخامس: صفات شخص يسير في طريق الحرية الحقيقية:

الشخص الذي یسیر في طریق الحریة الحقیقیة، ھو شخص یتمتع بالعدید من الصفات،
صفات تلقي الضوء على ما سبق الحدیث عنھ في الفصول السابقة. وسأتناول ملامح ھذا الشخص

في ثلاثة محاور، وھي:

أولاً: صفاته المتعلقة بتواصله مع الآخرين:

یتمتع ھذا الشخص بصفات تعكس مھاراتھ الاجتماعیة العالیة، شخص ھادئ وكریم وودود
ورحیم ومتواضع وطاقتھ عالیة وحضوره مریح للنفس ومحبوب لمن یحتك بھ من الناس، بسیط
ً ولا یعنیھ مدح الآخرین لھ ولا یعنیھ ً أو متعصبا ومرح وصادق. ھو شخص معتدل لیس متطرفا
إعجابھم بھ، فمرجعیتھ لنفسھ لیس ما یقولھ الآخرون عنھ بل مرجعیتھ ما ترید الإشارات الصادرة

عن جسده وعن مجالھ أن تقولھ لھ.. یتواصل مع جوھره وفي حالة مراقبة مستمرة لذاتھ..

�نياً: صفاته المتعلقة بتواصله مع نفسه:

ھو صدیق نفسھ، یحترمھا ویقدرھا ویتحمل مسؤولیتھا، لأنھ واع بأنھا أمانة لدیھ من الله،
علیھ أن یراقبھا ویحیطھا بالحب والتقبل، واع أنھا مكونة من ذاتین: ذات روحیة تمثل حقیقة وجوده
كإنسان وحید مع خالقھ في ھذا الكون، وذات دنیویة تمثل الأنا التي ولدت وترعرعت وسط الآخرین
وعلاقتھ بھم، لذلك ھو یسعى باستمرار نحو تحقیق التوازن بین ھاتین الذاتین.. غایتھ ھي الإحساس

بالأمان والسكینة الداخلیة..

ھو ارتقى في مستویات الوعي فعرف نفسھ، واستوعب الھدف من وجوده على ھذه الأرض
وتناغم مع المنھج الإلھي في نفسھ وفي الكون.. یعمل ما في وسعھ ویترك الباقي على الله، یرضى



بما ھو موجود إن لم یتمكن من تغییره، لأنھ یعلم تماماً أن الحكمة في الرضا، ومن ثمّ تأتي الحلول
بالإلھام أو بالصدف أو بتبدل الأحوال..

�لثاً: فلسفته في الحياة:

الشخص الذي یسیر في طریق الحریة الحقیقیة لھ فلسفة ونظرة معینة للحیاة، یؤمن
بمجموعة من الحكم التي تلخص أسلوب حیاتھ، حددت أھمھا بناءً على ما سبق في الفصول السابقة،

وھي ما یلي:

القوة من الداخل والتغییر من الداخل، من عرف نفسھ عرف ربھ، الشكر یساوي الزیادة
والشكوى تساوي النقصان، صادق نفسك، رضا الناس غایة لا تدُرك ورضا الله غایة لا تتُرك..

 



 

 

 

الفصل الأول  
معنى الحرية، والمقصود �لهروب  

من الحرية

 

أولاً: معنى الحرية:

ً مملوكاً، أو أبسط تعریف للحریة ھو أنھا ضد العبودیة. استعبد فلاناً: اتخذه عبداً أي رقیقا
عاملھ معاملة العبید.

فالعبودیة تعني الخضوع، والعبد وما یملك لسیده، وإرادتھ خاضعة لإرادة سیده.

وورد في تعریف للحریة على أنھا التحرر من القیود التي تكبل طاقات الإنسان وإنتاجھ،
سواء أكانت القیود قیوداً مادیة أو قیوداً معنویة، أي تعني التخلص من العبودیة لشخص أو لجماعة

أو للذات.

وفي الإعلان العالمي لحقوق الإنسان، ورد تعریف للحریة على أنھا حق الفرد في أن یفعل
ما لا یضر بالآخرین.

لقد تناول الكثیر من الفلاسفة والعلماء مفھوم الحریة بالتعریف والتحلیل، نظراً لمدى أھمیة
ھذا المفھوم ودوره في وجودنا على ھذه الأرض. أذكر من بین ھؤلاء على سبیل المثال: ابن رشد

وسارتر ودیكارت وفروم...

 



أبو الولید بن رشد (1126 - 1198 م) فیلسوف وطبیب عربـي مسلم أندلسي. بین ابن رشد
أن الله خلق الإنسان في عالم خاضع لنظام وقوانین، ووھبھ القدرة على الاختیار، فأفعال الإنسان

مشروطة بالنظام الذي أوجده الله في الكون، وبالفطرة التي فطره الله علیھا.

الإنسان لیس حراً في تحدي الإرادة الإلھیة وخرق النظام الكوني، فالحریة مشروطة
بمحدودیة قدراتھ الجسدیة، ومشروطة بالقوانین الكونیة الإلھیة. وعلیھ فالحریة ھي اختیار الإنسان

للأفعال التي تكون متناغمة ومنسجمة مع نظام الكون ونظام الجسد.

إذن حسب ابن رشد لیكون الإنسان حراً لابد لھ من الخضوع والوعي بالقوانین الإلھیة التي
تسیرّ الجسد والطبیعة وكل ما خلقھ الله سبحانھ.

 

جان بول سارتر (1905 - 1980 م) فیلسوف وروائي فرنسي. قال: الإنسان ھو الحریة
ذاتھا، ونحن وُجدنا مع ھذه الحریة ولا مھرب لنا منھا. فالحریة ھي بمثابة المكون الأساسي للوجود

الإنساني.

فالإنسان خُلق لیكون حراً، أنت تختار ما ترید أن تكون، فكل فعل وكل حركة إنما ھي تعبیر
عن إرادتك وتعبیر عن اختیارك. أنت تستطیع أن تضع حداً لوجودك حینما ترید، وأنت موجود ما

دمت ترید أن توجد.

وبما أن الإنسان لم یختر وجوده فھو مجبر على تقبلھ، وھذا یحُمّلھ مسؤولیة حمل عبء
العالم كلھ، فیكون مسؤولاً عن نفسھ وعن العالم.

ً للأفعال التي الوجود یسبق الماھیة، فالإنسان یوجد أولاً ثم یضع وجوده ومستقبلھ بیده تبعا
یؤدیھا في حیاتھ، لھذا ھو مسؤول مسؤولیة تامة عن اختیاراتھ. لیس لكونھ فرداً بل یمتد إلى جمیع

الناس، وذلك لأن القرار الذي اختاره بنفسھ قد اختاره لجمیع الناس، فھو یؤكد ذاتھ باختیاره الحر.

إذن سارتر في فلسفتھ عن الحریة أكد على عدة مفاھیم یرى أنھا مرتبطة بمفھوم الحریة
وھي: الاختیار والإرادة والمسؤولیة.

 



رینیھ دیكارت (1596 - 1650) فیلسوف وریاضي وفیزیائي فرنسي، لقَبُ بأبـي الفلسفة
الحدیثة. قال: "إرادة الإنسان على صورة إرادة الله". إرادة الله مطلقة وإرادة الإنسان محدودة لكنھا
كافیة لیتمتع بحریة الفعل والاختیار، حریة الاختیار في أن یفعل الشيء أو ألا یفعلھ، یتقدم نحو

الشيء أو یحجم عنھ، یثبت فكرة أو ینفیھا..

الإرادة التي أنعم الله بھا علینا واسعة وكاملة، نحن من یجعلھا حبیسة في حدود فھمنا، لذلك
قد تضل إرادتنا وتختار الزلات بدلاً من الصواب، والشر بدلاً عن الخیر مما یوقعنا في الإثم
والخطأ. فحریة الاختیار التي تمُیز الإرادة البشریة ھي المسؤولة عن حدوث الأخطاء، واندفاعھا

بعیداً عن توجیھ العقل یجعل الوقوع في الأخطاء أمراً حتمیاً.

إذن نحن المسؤولون عن أخطائنا، الله وھبنا العقل والإرادة ونحن من نسيء استخدامھما..

یرى دیكارت أن أعلى مراتب الكمال الإنساني ھي أن الإنسان یمتلك حریة الاختیار،
وبفطرتھ یختار الخیر، وعندما یختار الشر معنى ذلك أن ھناك خللاً في العقل وعیباً في القدرة على

التمییز، فالحریة مرتبطة بالاختیار ومرتبطة بالقدرة على التمییز بین الخیر والشر.

إذن فمفھوم الحریة عند دیكارت مرتبط بمفاھیم الإرادة والمسؤولیة والأخلاق والعقل
والقدرة على الاختیار.

إریك فروم (1900 - 1980 م) عالم نفس وفیلسوف ألماني، في كتابھ الخوف من الحریة،
حاول البحث في العلاقة بین التحول الإنساني والحریة، مع الأخذ بالاعتبار النتائج المترتبة على
غیاب الحریة في سلوك الفرد. حاول الإجابة عن سؤال جوھري، ھل الإنسان یھرب من حریتھ

ولماذا؟ وھل الإنسان یبحث بوعي أو بدون وعي عن عبودیة جدیدة لیشعر بالأمان؟.

الحریة حسب فروم تمُیز الوجود الإنساني كوجود إنساني، ومعناھا یتغیر حسب درجة وعي
الإنسان وتصوره لنفسھ ككائن مستقل.

من وجھة نظر فروم، الإنسان الحدیث أصبح متحرراً (ولیس حراً) من القیود الخارجیة
(الأسرة، الكنیسة..) التي قد تمنعھ من الفعل والتفكیر حسبما یرى. إنھ حر في أن یتصرف حسب
إرادتھ، إذا عرف ما یرید وما الذي یفكر فیھ وما الذي یشعر بھ، لكنھ لا یعرف أنھ یتطابق مع



ً لیست نفسھ. وكلما مارس ھذا شعر بعجز أشد واضطر إلى التطابق سلطات مجھولة ویعتنق نفسا
أكثر، فترتب عن ھذا شك عمیق بذاتیتھ، إذا كنت لا شيء فمن أنا؟..

ً لما یتوقعھ الآخرون منھ (إنني كما ترغب أنت)، بحث عن وأصبح الإنسان انعكاسا
استحسان الآخرین وقبولھم لھ واعترافھم بھ لیتغلب على شعوره بالعجز والوحدة. إن تنازلھ عن

تلقائیتھ وفردیتھ جعلھ میتاً انفعالیاً وذھنیاً.

الحریة الحقیقیة أو الإیجابیة، حسب فروم، تقوم على النشاط التلقائي للشخصیة المتكاملة،
والعلاقة التلقائیة بین الإنسان والطبیعة، وھي علاقة تربط بین الإنسان والعالم دون أن تلغي تفرده.
ویقصد فروم بالتلقائیة (والتي یعتبرھا فروم نادرة في حضارتنا) الإرادة الحرة للإنسان الذي یعبر
عن نفسھ بعفویة وصدق، ویشیر إلى أن ھذه التلقائیة نجدھا عند الأطفال، والتي قد تتلاشى مع

نموھم بسبب التربیة التي تؤدي إلى كبت مشاعرھم وأحاسیسھم التلقائیة.

الحریة الحقیقیة ھي التي تؤدي إلى السعادة، وتتحقق من خلال اندماج الإنسان مع الطبیعة،
واندماجھ مع الآخر، بالحب والعمل، وفي التعبیر الأصیل عن قدراتھ العقلیة والعاطفیة والحسیة.
وھكذا یصبح متحداً مع الطبیعة ونفسھ دون أن یتنازل عن تفرده واستقلالیتھ، فیشعر بالأمان

ویقضي على مشاعر الوحدة والعجز التي تمیز الوجود البشري على ھذه الأرض.

إذن میزّ فروم بین الحریة الحقیقیة (والتي تتحقق عن طریق النشاط التلقائي والحب والتعبیر
الأصیل عن القدرات والمواھب)، وبین الحریة السلبیة باعتبارھا تحرراً (التحرر من الروابط التي

تعطي للحیاة معنىً وأمناً) والتي دفعت الإنسان الحدیث إلى قیود جدیدة، إلى الخوف من الحریة.

 

من خلال ما سبق، أطرح التساؤلات التالیة: ما الفرق بین الحریة الحقیقیة أو الإیجابیة، وبین
الحریة السلبیة أو التحرر؟. وما علاقة الحریة الحقیقیة بمفاھیم، المسؤولیة والإرادة والاختیار

والعقل والأخلاق؟.

 

الحریة تمُیز الوجود الإنساني كوجود (أنا موجود) (أنا أرید)، لكنھا حریة خاضعة لإرادة الله
وقوانینھ في ھذا الكون. فإرادة الله مطلقة وإرادة الإنسان محدودة.



الحریة الحقیقیة ھي حریة متناغمة مع القوانین الإلھیة الكونیة، حریة تحقق السعادة والأمان
لأنھا تعبیر عن الفطرة السلیمة، تعبیر عن النشاط التلقائي والصادق والعفوي، تعبیر عن تلقائیة
الشخص ووجوده المتفرد المتمیز، تعبیر عن مواھبھ وقدراتھ دون أن یكون في ھذا التعبیر إساءة

للآخرین.

أما الحریة السلبیة فھي التحرر من القیود والالتزام، والتحرر من الروابط التي تعطي للحیاة
ً (كالروابط الأسریة). الحریة التي تجعل الشخص یبحث عن الأمان والمعنى بالتماھي معنىً وأمنا
مع أشخاص أو جماعات أو ثقافات.. بالبحث عن قوى خارجیة، عن سلطة الآخر ھرباً من مشاعر

العجز والوحدة.

ً وغیرھم كثیر.. للحریة الحقیقیة وكما تبین لنا من أقوال الفلاسفة والعلماء المذكورین سابقا
علاقة بمفاھیم المسؤولیة والإرادة والاختیار والعقل والأخلاق.

فالحریة الحقیقیة مسؤولیة. الإنسان مسؤول عن اختیاراتھ، واختیاراتھ ھي التي تحدد علاقتھ
بنفسھ وعلاقتھ بالعالم من حولھ.. فعندما یدمر نفسھ فإنما یدمر العالم في نفس الوقت. اختیاراتھ لا تتم

إلا بناءً على قدرات عقلیة وقوانین أخلاقیة كالصدق والأمانة والحب..

القوانین الأخلاقیة ھي التي تحدد إن كان السلوك خیراً أم شراً، والاختیار یتم بناءً على
العقل، فقدرة العقل على التفكیر والتعلم والتحلیل والإدراك والاستنتاج.. وسیلة الإنسان للتمییز بین

خیارات الخیر أو الشر. فالعقل روح الحریة.

الحب الحقیقي بین الناس قائم على المساواة والحریة، وإذا قام على التبعیة وفقدان أحد
الطرفین لذاتھ، یكون تبعیة ماسوشیة ویقابلھا في الطرف المقابل السادیة. أي أن نظام الأخلاق
ملازم للحریة الحقیقیة، وما ینبغي أن نفعلھ أو ألا نفعلھ مسؤولیة إنسانیة، أي أن یكون الشخص

مسؤولاً عن نفسھ وعن علاقاتھ بالآخرین، ھو الأساس لما ندعوه (الحریة) بالمعنى الأخلاقي.

الحریة الحقیقیة تحقیق للتوازن، التوازن بین وجودي كإنسان متفرد مختلف عن الآخرین،
وبین وجود الآخرین المختلفین عني. والتوازن بین متطلبات ذاتي الاجتماعیة الدنیویة، وبین
متطلبات ذاتي الروحیة أو الحقیقیة. ولكي یتحقق ھذا التوازن لا بد أن تكون أفعالي منسجمة

ومتناغمة مع السنن الإلھیة (الكونیة والأخلاقیة).



فروم في كتابھ (الدین والتحلیل النفسي) یقول: اغتراب الإنسان عن نفسھ وعن الآخرین آفة
متأصلة في حضارتنا الدنیویة بأسرھا. التصرفات السائدة في الحیاة الیومیة جعلت الإنسان أداة تخدم
الآلة الاقتصادیة التي صنعتھا یداه، بدل البحث داخل نفسھ عن الھدف الأسمى من الحیاة، الھدف
الأسمى ھو عنایتھ بسعادتھ ونماء روحھ. فالوعي بطبیعة الكون الذي یعیش فیھ یساعده على أن

یصبح أكثر ثقة بنفسھ وأكثر تواضعاً.

 

بعد المقدمة السابقة عن مفھوم الحریة الحقیقیة حسب مجموعة من العلماء، سأتناول مفھوم
الحریة الحقیقیة في ھذا الكتاب بالطریقة التي ستتضح في كل ما سیأتي لاحقاً.

الحریة الحقیقیة ھي حریة إنسان یعیش تجربة بشریة على ھذه الأرض، ما بین ذات دنیویة
وذات روحیة، حریة إنسان متفرد لا مثیل لھ في خبراتھ وصفاتھ (كبصمة الإبھام وبصمة العین)،
أي أن كل شخص یختلف عن الآخر. إنسان جمیع الأحداث والمواقف التي تواجھھ في ھذه الحیاة مع
نفسھ ومع الآخرین ھي تحدیات لھ، كیف سیواجھھا لیعیش السكینة والأمان الداخلي، ھي القضیة.
إنسان مسؤول عما یصدر عنھ من أقوال وأفعال وقرارات واختیارات، إنسان مسؤول عن علاقاتھ

بالآخرین، ومسؤول عن تغذیة ذاتھ الدنیویة، ومسؤول عن تغذیة ذاتھ الروحیة.

 

قبل أن أتحدث عن محاور الحریة الحقیقیة، لابد لي من الإجابة عن الأسئلة التالیة: من أنا؟
ولماذا أنا ھنا؟ وما ھو مفھوم الحریة حسب المنھج الإلھي؟ وما علاقة الإرادة الحرة بالحریة

الحقیقیة؟.

 

- من أنا؟ أنا ذات مكونة من ذاتین: الذات الدنیویة أو الاجتماعیة، والذات الروحیة أو
الحقیقیة.

الذات الدنیویة أو الاجتماعیة: ھي الذات التي نعبرّ عنھا بقولنا (أنا)، الأنا الاجتماعیة التي
اكتسبناھا منذ ولادتنا ونستمر في اكتسابھا إلى أن ننتھي.. من خلال علاقاتنا بالآخرین أولھم (الأم
والأب) ومن ثم المحیطین بنا. ھي الأنا التي تسعى إلى قبول الآخرین وتخاف رفضھم، الأنا التي



تجادل وتغضب وتتألم وتتذمر... رغبة في تأكید وجودھا وإثباتھ، أنا مصیب والآخر مخطئ، ورغبة
في الانتصار والتفوق على الآخرین.. بالسیطرة علیھم أو بالخضوع لھم أو بالتلاعب بھم.. لضمان

سلامتھا ووجودھا. إنھا صورة بنیناھا لأنفسنا اعتماداً على ما یفكر بھ الآخرون عنا.

إنھا الأنا التي تتماھى بالممتلكات والأشیاء والأدوار... من أكثر الكلمات المستخدمة تعبیراً
عن وجودھا (أنا، لي، معي، بـي) أنا قوي، أنا خجول، أنا غني... بیتي، سیارتي، عملي... أنا لا
تعرف الرضا كلما وصلت لھدف بحثت عن غیره، طلباتھا لا تنتھي.. الأنا التي تعیش المعاناة ولا
تعرف الراحة، لأنھا تستمد قوتھا وتتماھى بكل ما ھو فانٍ ومؤقت، الأشخاص والأشیاء والممتلكات
والأدوار والسلطة والمال والمظھر الخارجي... الأنا التي تعیش على أوھام الذكریات ومخاوف
المستقبل، لا تعرف السلام ولا تستمتع بقوة الآن. تعیش الغربة في وجودھا الوھمي، وتعاني من
الضغوطات والضوضاء التي تسیطر علیھا لأن مصدر طاقتھا من الخارج، من كل ما ھو خارج

عن جوھر وجودھا المرتبط بالذات الروحیة أو الحقیقیة.

الذات الروحیة أو الحقیقیة: ھي مصدر قوتي مع الله خالقي، ومصدر وجودي، ھي الكینونة
الداخلیة، ھي الجوھر. ھي ذاتي بعیداً عن علاقاتي بالآخرین، بعیداً عن الأنا التي اكتسبتھا نتیجة
تفاعلي مع الآخرین، بعیداً عن ھویتي الدنیویة. ھي وجودي وحیداً مع خالقي، ووحیداً في ھذا

الكون...

من أنا الحقیقیة؟ أنا روحي المجردة من الزمن، ومن المكان. إنھا الذات الروحیة في
أعماقي، في داخلي، حیث خزائن الله الواسعة وحیث الخیر الوافر والنعمة والقوة.. حیث السلام
والسكینة والأمان... الذات الروحیة ھي مجال التواصل مع الله سبحانھ، والعمل في سبیل الله،
والتواصل مع ملكوت الله الواسع في السماوات والأرض، وفي النجوم والبحار والأشجار.. وقبل أي

شيء في أنفسنا، في الإعجاز الذي نحن علیھ..

بالتأمل والتدبر والباقیات الصالحات.. نرقى وندخل عالم الروح، عالم قوة الآن، عالم الحریة
والعدل والحب والقوة والجمال والصدق.. عالم الفطرة السلیمة، عالم التناغم والانسجام مع منھج الله
في الكون.. عالم الاستسلام والتوكل على الله.. عالم الحریة الحقیقیة، حیث نقاء القلب وسلامة العقل
وھدوء الأفكار.. عالم العطاء دون انتظار مقابل.. عالم الشكر والحمد.. عالم الصبر.. عالم العمل في

سبیل الله، والمحبة في الله، والثقة با�. عالم الأخلاق الفاضلة.. وعالم الحكمة.. وعالم التوازن..



 

- ولماذا أنا ھنا؟ أنا مخلوق روحي یعیش تجربة بشریة. بسبب الخطیئة أمره الله الھبوط من
الجنة إلى الأرض (ھل الھبوط في المنزلة؟ وھل ھي جنة دنیا، أم جنة في عالم آخر؟ الله أعلم.).
فالأرض أرض خوف وامتحان وابتلاء بالخیر والشر.. كل ما یواجھنا فیھا ھو عبارة عن تحدیات..
والمطلوب منا كي ننجح في الامتحان ونسیر في طریق الھدى - طریق النعیم والسلام، أن نعیش
التوازن بین ذاتنا الروحیة، وبین ذاتنا الدنیویة التي اكتسبناھا بسبب وجودنا على الأرض، ھذا
الوجود الذي لا یكون إلا بوجود الآخرین الذین اعترافھم بـي أساسي لوجودي، أنا موجود لأن

الآخر اعترف بوجودي (أولھم الأم والأب).

ً وجھولاً وعجولاً، صفات تجعلھ یشعر بالعجز والوحدة ً وظلوما خلق الله الإنسان ضعیفا
والخوف. لذلك یحتاج إلى مصدر یستمد منھ القوة والإحساس بالأمان، فإن لم یكن ھذا المصدر ھو
خالقھ الله سبحانھ الذي ھو أقرب إلیھ من حبل الورید، وقوة جوھره منبع النور الإلھي، فمن سیكون؟
ً بالقوة (أشخاص، أصنام، آلات، زعماء، ً مزیفا ً یستمد منھ إحساسا سیكون مصدراً خارجیا

جماعات..)، والتي من أھم صفاتھا أنھا فانیة وزائلة ومؤقتة.

خلقنا الله سبحانھ لنعرفھ ونعبده ونطیعھ.. إذا أطعنا الله واتبعنا منھجھ نسعد، ونعیش حالات
السكینة والأمان. فا� خلقنا لیسعدنا، ووھبنا الإرادة وحریة الاختیار.. وعندما نختار بإرادتنا السیر
على الطریق المستقیم، طریق الھدى، والعبودیة � وحده، نسعد ونستمتع بكل ما وھبنا الله إیاه من

آیات في ھذا الكون وفي أنفسنا..

 

- أما بالنسبة لمفھوم الحریة حسب المنھج الإلھي: فقد خلق الله الإنسان ومنحھ إرادة
الاختیار، یقول أرید أن أقف فیقف، أرید أن أجلس فیجلس، أرید أن أذھب للمسجد فیذھب، أرید أن
أقرأ فیقرأ، أرید أن أسافر فیسافر... أوامر یفكر فیھا بعقلھ ویقررھا فتكون.. ما ھي العملیات التي تتم

بین إعطاء الأمر والتنفیذ (الله أعلم)...

حریة الاختیار منحة عظیمة وخطیرة أیضاً.. لأنھ بسببھا نحن ممتحنون على ھذه الأرض.
قال تعالى: {وَقلُِ الْحَقُّ مِنْ رَبِّكُمْ فمََنْ شَاءَ فلَْیؤُْمِنْ وَمَنْ شَاءَ فلَْیكَْفرُْ...} (سورة الكھف، الآیة: 29)



ینِ...} (سورة البقرة، الآیة: 255). فحسب المنھج الإلھي، من شاء وقال أیضاً: {لاَ إِكْرَاهَ فِي الدِّ
سار في طریق الھدى، ومن شاء سار ضد المنھج في طریق الضلال. وعندما نسیر حسب المنھج
نعیش السكینة والأمان، فیصبح مجھودنا قلیلاً والنتائج كبیرة في كل ما نقوم بھ. وعندما نسیر ضد
المنھج، نعیش العذاب والمعاناة، فیصبح المجھود كبیراً والنتائج قلیلة بل وتكاد أن تنعدم، بل وأكثر

من ذلك قد نتعرض لاضطرابات نفسیة واجتماعیة وصحیة..

وكما أن الكون تحكمھ قوانین، كذلك نفوسنا تحكمھا قوانین، وھي قوانین محكمة ودقیقة، قال
تعالى: {إِنَّا كُلَّ شَيْءٍ خَلقَْناَهُ بِقدَرٍَ} (سورة القمر، الآیة: 49). بمنحى عن القوانین الفیزیائیة
والریاضیة والكیمیائیة..، ھناك القوانین المرتبطة بوجودنا المتفرد في ھذا الكون، منھا: قانون
الصبر، قانون الشكر، قانون الدعاء، قانون الیقین.. والقوانین الأخلاقیة التي تنظم العلاقات بین

الناس، منھا: قانون التسامح، قانون كظم الغیظ، قانون العطاء، قانون الحب..

عندما نلتزم بالقانون نغنم، وعندما ننحرف عن القانون نظلم أنفسنا ونتعرض للعقاب.

یمكنني على سبیل المثال أن أتحدث عن قانون السیر، إن أنت قطعت الإشارة الحمراء، أو
سرت عكس اتجاه السیر.. تعُاقب بالقانون فتدفع الجزاء المادي المحدد، لأنك عندما تخُالف القانون
قد تتسبب في حوادث لا تحُمد عقباھا.. الضرر لا یصیبك وحدك بل قد یتسبب في حوادث سیر
وأضرار لأشخاص آخرین.. إذاً عندما تقود سیارتك أنت حر في اختیار المكان والزمان الذي تریده

لكن حریتك في القیادة مقیدة بقوانین سیر المرور...

المثال السابق یوضح، كیف أن مخالفة القوانین الإلھیة، سواء خالفتھا عن جھل ونقص في
ً الوعي أو عن قصد، فإن المخالفة سوف تؤدي إلى أضرار تصیبك وتطال من حولك، وتؤثر سلبا

على المجال الذي تعیش فیھ وربما یمتد التأثیر السلبـي إلى ما ھو أبعد من ذلك..

الحریة حسب المنھج الإلھي مسؤولیة، أنت مسؤول عن أقوالك وأفعالك ومشاعرك
وتوقعاتك وقراراتك.. وكل ما یصدر عنك بإرادتك واختیارك. مسؤول عن علاقاتك بالآخرین،
ومسؤول عن تغذیة ذاتك الروحیة، وتغذیة ذاتك الدنیویة. لقد بینّ الله لنا منھجھ عن طریق الرسل،
آخرھم سیدنا محمد علیھ الصلاة والسلام، بینّ لنا طریق السعادة في الدنیا والآخرة، فمن شاء سار

على ھذا الطریق ومن لم یشأ ابتعد عنھ، القرار لك وأنت من سیتحمّل النتائج..



 

- وأما بالنسبة إلى علاقة الإرادة الحرة بالحریة الحقیقیة: تعني الإرادة الحرة أننا نملك حق
الاختیار بین الاتصال أو عدم الاتصال بالذات الروحیة، عندما نختار الاتصال نشعر بالأمان
والسكینة، وعندما نختار عدم الاتصال، نتیجة ھیمنة الأنا الدنیویة، نشعر بالقلق والخوف

والضیاع...

عندما نختار الاتصال بالجوھر الحقیقي الروحي تصبح حریتنا حقیقیة، فالحریة الحقیقیة
تعني الاستسلام للقوة المطلقة، الاستسلام لمصدر وجودنا، خالقنا ورازقنا ومانحنا الحیاة والإرادة،

سبحانھ وتعالى.

خلقنا الله ووھبنا الإرادة، وھي إرادة خاضعة لإرادتھ ومشیئتھ المطلقة، ولا یمكن لأي
ً خاضعون لحكمھ، فلا یكون إلا ما أراده. مخلوق من مخلوقاتھ أن یكون مستقلاً بذاتھ، لأننا جمیعا
فنحن نملك إرادة لكنھا إرادة مقدرة لنا بإرادتھ، فإن لم نستسلم لمنھج الله فإن إرادتنا لن تكون حرة،
لأننا بسبب ضعفنا وعجزنا الإنساني سوف نخضع لإرادة آخرین الذین ھم مخلوقات ضعیفة مثلنا...

وھبنا الله الإرادة والقدرة على الاختیار، وبھذه الحریة یصبح الشر ممكناً وأیضاً بھذه الحریة
یصبح الخیر أو السعادة مستحقة للحصول علیھا. (فالعمل لا یثُمّن إلا إذا انطلق صاحبھ من حریة أن
یفعلھ أو ألا یفعلھ. أي أنك حر في أن تصلي أو لا تصلي، تصدق أو لا تصدق، تحب أو لا تحب،
تذھب للمسجد أو تذھب للملھى.. أنت حر، ولولا ھذه الحریة لما كان ھناك عمل صالح. إن الله أمر
عباده تخییراً ونھاھم تحذیراً، فا� خلقنا أحراراً، ولولا الحریة لما كان من قیمة للعمل الصالح الذي

ھو ثمن الجنة). (النابلسي).

بالإرادة التي وھبنا الله یمكننا أن نختار الاتصال أو الانفصال عمن وھبنا الإرادة، الاتصال
أو الانفصال عن الله سبحانھ.. وعندما نختار الانفصال ستحدث أمور تشقینا، فطریق الأمان ھو
ً كما طریق الاتصال با�. الله ھو مصدر قوتنا، ولا یمكننا أن نصیب ونحن منفصلون عنھ، تماما
نقطع جذع شجرة نجلس تحت ظلھا، بعد حین سیذبل الجذع ویموت. عندما ننفصل عن المصدر لا

نبقى أحراراً بل نصبح عبید للأشیاء التي جعلتنا ننفصل، شخص أو جماعة أو مكانة أو فكرة...



عندما نختار بإرادتنا أن نتحرك مع منظومة الكون الذي نحن جزء منھ، نختار الاستسلام
للمنھج الإلھي، نشعر بالحریة الحقیقیة، ویترسخ فینا مفھوم ألا نكون عبیداً لبشر، بل عبیداً � وحده.

 

ما ھي محاور الحریة الحقیقیة؟ المحاور التي سأتحدث عنھا ھي: الحریة الحقیقیة أن توازن
بین ذاتك الروحیة وبین ذاتك الدنیویة. الحریة الحقیقیة أن تحرر نفسك من الأفكار والمعتقدات

والمشاعر السلبیة. الحریة الحقیقیة أن تعیش قوة الآن والسلام الداخلي.

 

- الحریة الحقیقیة أن توازن بین ذاتك الروحیة وبین ذاتك الدنیویة. ذاتك الروحیة ھي مصدر
قوتك مع الله خالقك وھي مصدر وجودك، وھي الكینونة الداخلیة والجوھر.. بعیداً عن الآخرین

وبعیداً عن الأنا الدنیویة.

یمكنك أن تتخیل (مجازاً) في داخل قلبك غرفة صغیرة (محراب)، ھي المكان الذي ھروبك
إلیھ ھو الھروب إلى الحریة، مكان الروح، المكان الذي كان قبل أن تكون.. والمكان الذي تتلاشى
فیھ الضوضاء بعیداً عن البشر، ومكان السكینة والأمان. مكان ینعدم فیھ الزمن فلا ماضٍ ولا
مستقبل. تعیش مع خالقك الذي مشیئتھ فوق مشیئتك، وإرادتھ فوق إرادتك، خالقك ورازقك وراحمك
وملھمك وناصرك.. الدائم الحي، الأول والآخر والظاھر والباطن، مسبب الأسباب. المكان الذي
تخرج فیھ من سجن الوعي المحدد بالزمن، الوعي المنغلق، إلى عالم الوعي المنفتح، العالم الحر،
عالم الروح وعالم النور. تخرج من سجن الجسد إلى ملكوت السماوات والأرض، إلى الكون وإلى
نفسك.. فأنت لست داخل العالم بل العالم في داخلك.. قال علي رضي الله عنھ: "وتحسب أنك جرم

صغیر.. وفیك انطوى العالم الأكبر".

حین تعیش انطلاقاً من ھناك، من ذلك المكان الموجود في داخلك، یفُتح لك عالم جدید، عالم
لا متناه، عالم خزائن الله الواسعة، وعالم الخیر الوافر والقوة والجمال والنعمة.. السعادة والأمان

والسكینة في ذاتك الحقیقیة، ولا وجود للحریة الحقیقیة إلا في ذاتك الروحیة..

لیس معنى أن تعیش مع ذاتك الروحیة أن تنسى ذاتك الدنیویة، بل المعنى أن تجعل بینھما
ً أنت بطل في قصتھ لكنك في نفس ً سینمائیا مسافة، مسافة معنویة، وكأنك تعیش مسرحیة أو فیلما



الوقت شاھد على نفسك، تراقب ردود أفعالك ومشاعرك ومعتقداتك.. حمایة لجوھرك من الاستفزاز
ً عن أناك الدنیویة، أناك التي تتغذى بالرغبة في إثبات وجودھا وسط الآخرین الذي قد ینتج دفاعا

خوفاً من الرفض.

لیس معنى أن تحمي جوھرك ألا تعیش الحیاة الدنیا، وألا تتواصل مع الآخرین، بل المعنى
أن تعرف كیف تعیش وكیف تتواصل، فالحیاة لیست اعتباطیة بل تحكمھا قوانین، ومخالفة القانون

یؤدي إلى نتائج سلبیة وقد تكون مدمرة لك ولغیرك وربما للعالم..

فن التواصل مع الآخرین (أمھات وآباء، أبناء، إخوة وأخوات، أزواج، أصحاب عمل،
أصدقاء، جیران..) علم وتحكمھ قوانین أخلاقیة، ھدفھا أن یكون ھناك توازن بین وجودك كإنسان
متفرد، ووجود الآخر الذي لا یمكنك أن تكون في الحیاة الدنیا بدونھ. التوازن ألا تؤذي الآخرین وألا

تؤذي نفسك.. من بین القوانین: التحكم في الغضب، التسامح، الإحسان..

تجعل مسافة بین ذاتك الروحیة وبین ذاتك الدنیویة، حمایة للغرفة الداخلیة (المحراب) من
أن یدخلھا سلبیات أو تفاھات أو منغصات الأنا، الأنا التي تبحث عن وجودھا وسط الآخرین. إنھا
الأنا التي ولدت وترعرعت وسط الآخرین، تخاف رفضھم وتسعى إلى رضاھم، بل والتفوق علیھم،
ً من مشاعر الوحدة والعجز والضعف، التي ھي صفات بشریة قد تؤدي إلى الصراع والحقد ھربا
والاكتئاب.. بسبب تراكم السلبیات الناتجة عن سوء استخدام القوانین الأخلاقیة. الأنا التي تجعلك في
حالة من الجنون والحوار الداخلي الذي لا ینتھي، قصص ومشاحنات وآمال ومخاوف وندم.. تعیش
الذكریات وتخاف المستقبل.. الأنا التي تجعلك في حالة من الضغط والمعاناة، لتبحث عن ملجأ
تھرب إلیھ، وفي غیاب التواصل مع ذاتك الروحیة قد تھرب للملھیات الدنیویة كالتعلق بأشخاص

والعبث والإدمان بأنواعھ... لتنسى الجنون الذي أنت علیھ..

إذن الذات الروحیة تحتاج إلى غذاء، وغذاؤھا العمل في سبیل الله والتعامل مع الآخرین
بتقوى الله وذكر الله. أما الذات الدنیویة فغذاؤھا فن التواصل مع الآخرین وفن التواصل مع الذات في

علاقتھا بالآخرین.

 



- الحریة الحقیقیة أن تحرر نفسك من الأفكار والمعتقدات والمشاعر السلبیة: الحریة الحقیقیة
أن تحرر عقلك من الأوھام، معتقدات وقناعات وعادات سلبیة قبلتھا كمسلمّات، وقد تكون صلبة
كالاسمنت فلا یمكنك رؤیة ما وراءھا لتصبح كالسجن الذي اخترت أن تعیش داخلھ. تماماً كما تعلق
العنكبوت بخیوطھا الذبابة، فتكون أنت العنكبوت والذبابة معاً، باختیارك تكون قد أوقعت نفسك

داخل شبكة من صنعك...

الأفكار والمشاعر والمعتقدات السلبیة تجعل الضوضاء تملأ عقلك. ضوضاء غیر متناغمة
مع نظام جسدك الذي یعمل دون إرادتك، ما یؤدي إلى اضطرابات في توازنك فتتعرض لمشاكل

نفسیة وصحیة..

الضوضاء التي تملأ عقلك تعمل كحجاب یمنعك من التواصل مع جوھرك، مع ذاتك
الروحیة، وغشاوة تعكر صفاء قلبك، فلا ترى الأمور برجاحة العقل ولا بنور البصیرة والحدس..

وتصبح عبداً لعاداتك السلبیة ومعتقداتك الخاطئة.

أنت مسؤول عما تشعر بھ من سلبیات، وما تشعر بھ من ألم ومعاناة.. راقب مشاعرك
السلبیة، وراقب عاداتك السیئة، وراقب معتقداتك الخاطئة.. واعترف بھا لتسیطر علیھا بھدف
ً مع نفسك، فالمراقبة تجعلك حراً. ومع مراقبتك لذاتك تبدأ عملیة الشفاء الخلاص منھا، كن صادقا
والتحول، ومع الاستمراریة تصبح أكثر وعیاً، وعندما تكون واعیاً فأنت تملك إرادة حرة وتعیش في

الحریة.

حریتك في أن تستخدم إرادتك لتغییر عاداتك السیئة ومعتقداتك الخاطئة ومشاعرك وأفكارك
السلبیة، ولیس في أن تحمّل الآخرین مسؤولیة ما تعاني منھ وتسُقط أخطاءك علیھم وعلى

الظروف..

 

- الحریة الحقیقیة أن تعیش قوة الآن والسلام الداخلي: یكمن في أعماق كیانك (في المحراب
داخل قلبك) نور الجوھر، عند ھذا المستوى أنت قوي وحر. وحین تعیش انطلاقاً من ھناك، یفُتح لك
عالم جدید، عالم واسع بلا حدود، عالم لامتناهٍ، وفي ھذا العالم یتلاشى الزمان والمكان، لا ماضٍ ولا

مستقبل، لا ذكریات ولا مخاوف، خیر وافر وحریة حقیقیة، فالسكینة والأمان في عالم الروح..



عندما تدخل (المحراب) ھناك شرط للدخول، أن ترمي بكل ما تحملھ من أعباء وھموم
ومخاوف وعداء ومشاعر ذنب.. خارج المحراب، تدخلھ لتتواصل مع عالم الروح، تعیش فیھ قوة

الآن، الحضور، بعیداً عن ذاتك الدنیویة والناس، وحدك مع خالقك..

ذاتك الحقیقیة لا تنفصل عنك لأنھا ھي أصل وجودك، فأنت بدونھا مؤقت وفانٍ وزائل.. ھي
معك لكنك غافل عنھا بسبب اختیارك العیش داخل سجن الذكریات ومخاوف المستقبل.. یقول جلال

الدین الرومي: "الماضي والمستقبل یحجبان عن أنظارنا العلي، أحرقھما بنار الحاضر".

الحریة الحقیقیة ھي في الاستمتاع باللحظة الآنیة، لحظة القوة، فالزمن الوحید الذي تملكھ ھو
الآن، الآن المجردة من الزمن، الآن لحظة متجددة، لا محدودة، الآن ھي نشاط الكون بأكملھ إن أنت

قاومتھا فأنت تقاوم الكون..

عندما تستسلم للآن فأنت تفكر وتعمل وتشعر بتلقائیة وعفویة وصدق، أنت متناغم مع
منظومة الكون، تستمتع باللحظة وتستمتع بالطاقة التي تجري من خلالك دون أن تكون النتائج

ھاجسك، تعمل ما في وسعك والنتائج في ید الله.

 

�نياً: المقصود �لهروب من الحرية:

خلق الله الإنسان بفطرة سلیمة، فطرة تحب الحریة والصدق والجمال والعدل والقوة والعطاء
والخیر.. وخلق الإنسان ظلوماً، وعجولاً، وضعیفاً، صفات تمیز وجوده البشري على ھذه الأرض.
أرض یشعر فیھا الإنسان بالعجز والخوف والوحدة، فھو لیس موجوداً إن لم یكن ھناك آخر یعترف
بوجوده. لابد من اعتراف الآخر لتكون أنت موجود على ھذه الأرض، لتكون ذاتك الدنیویة وسط
الآخرین، ذاتك التي تسعى لقبول الآخرین وتخاف رفضھم.. من أنا؟ أنا مكون من ذاتین: ذات
دنیویة، وذات روحیة. الذات الروحیة التي من خلالھا نتواصل مع خالقنا الله سبحانھ، مصدر القوة

والخیر والأمان..

الحریة الحقیقیة في تحقیق التوازن بین ذاتك الروحیة وذاتك الدنیویة، وفي تحقیق التوازن
بین وجودك المتفرد ووجود الآخر المغایر.. الحریة الحقیقیة في صفاء القلب ونقاء المشاعر وھدوء

العقل.. فالفطرة السلیمة التي وُلدنا علیھا تدعونا لنكون أحراراً، وھدفنا أن نعود للفطرة..



منحنا الله إرادة حرة، وأراد لنا أن نعیش الحیاة على الأرض، الحیاة الدنیا التي كل ما
یواجھنا فیھا من مواقف وظروف إنما ھي تحدیات وامتحانات وابتلاءات، كیف سنواجھھا
باختیاراتنا وإرادتنا لنعیش التناغم والانسجام مع منھج الله في الكون، ولنعیش التناغم والانسجام مع

أنفسنا، كیف سنواجھھا مع الحفاظ على حریتنا.. ھذا ھو التحدي.

كل ما یواجھنا في الحیاة من ظروف ومواقف ھي عبارة عن تحدیات، تتطلب منا العلم
والعمل والجھاد والجھد.. فقد منحنا الله قدرات عقلیة وإرادة حرة لنختار طریق النعیم أي الأمان

الداخلي. أو طریق الشقاء أي المعاناة الداخلیة..

إذاً الھروب من الحریة، ھو ھروب من الفطرة السلیمة وھروب من التناغم وخوف من
الامتحان..

عن ضعف وجھل ونقص في الوعي، نھرب من الحریة، نھرب بإرادتنا واختیاراتنا. عندما
نغرق في الأنا الدنیویة ونعیش الوعي المنغلق، وعندما نفقد تواصلنا مع روحنا وجوھرنا، ویملأ
الضجیج عقولنا، وندخل السجن الذي صنعناه بإرادتنا، ونحكم على أنفسنا البقاء داخلھ، نكون قد

ھربنا من الحریة..

 

كیف سنواجھ التحدیات؟ ھل سنختار بإرادتنا طریق الحریة الحقیقیة، أم ھل سنختار طریق
الھروب من الحریة؟ كیف نھرب من الحریة رغم أننا نرغبھا؟ وإلى أین نھرب؟ ولماذا نھرب؟.

أسئلة سوف تتضح الإجابة عنھا في الصفحات التالیة، من خلال عرضي لنماذج من
التحدیات..

 

نولد لا حول لنا ولا قوة، وتعلقنا بالأم أولا، یؤدي إلى میلاد ذواتنا الدنیویة في نھایة السنة
الثانیة، وتستمر في النمو مع مرور السنین نتیجة العلاقات مع الآخرین المحیطین بنا.. إذاً الذات

الدنیویة ھي ذات وُلدت وتطورت نتیجة التكیف الاجتماعي..



التحدي ھو، عندما یصل الطفل سن البلوغ، سن التكلیف وتحمل المسؤولیة، سن اكتمال
القدرات العقلیة، القدرة على التفكیر المجرد والاستنتاج والتحلیل والاستنباط.. یمكنھ إدراك أن لدیھ
ً بالتأمل إضافة لذاتھ الدنیویة، ذات أخرى ھي ذاتھ الروحیة.. ویمكنھ أن یدرك أن للكون خالقا
والتدبر وبالعلم والعمل.. فبعد أن كان مصدرَ أمنھ الوالدان، باستطاعتھ الآن أن یرقى في مستویات
الوعي ویستمد شعوره بالأمان من جوھر وجوده، خالقھ الله سبحانھ، سبب وجوده الأول. وتربطھ

بوالدیھ، اللذین ھما سبب وجوده المباشر، علاقة احترام ومسؤولیة وحب..

 

ً یحتاج إلى قوة یتمسك بھا لیشعر بالأمان والسكینة، فإن لم یتمسك خلق الله الإنسان ضعیفا
بسبب وجوده الأول خالقھ الله سبحانھ، والذي في عبودیتھ القوة والحریة الحقیقیة. فإنھ سوف یبحث
عن قوة أخرى خارج نفسھ یتعلق بھا لیستمد منھا الأمان (موضوعات وأشخاص وجماعات
ومعتقدات..)، أھم ما یمیزھا أنھا دنیویة لذلك فھي مؤقتة وفانیة وزائلة.. وعندما یتعلق بتلك

الموضوعات یكون قد اختار بإرادتھ طریق الھروب من الحریة...

 

خلق الله الإنسان عجولاً، وأراد لھ أن یكون صبوراً، وھنا التحدي. فزمن حل الأمور أو
زمن الحصول على النتائج المرغوبة لیس في متناول یدیك... فالأمور مرھونة بأوقاتھا.. والانتظار
مع الإیمان المطلق بأن الخیر سیأتي. إنھ انتظار فیھ سكینة وطمأنینة وأمل. أما استعجال الأمور
والحرص، فإنھما یولدان القلق والخوف.. والقلق والخوف یولدان الیأس والقنوط، وھنا تكون قد

اخترت بإرادتك الھروب من الحریة.. فالحریة الحقیقیة في الصبر.

 

خلق الله الإنسان بفطرة سلیمة، فطرة تحب الخیر والعدل والعطاء والجمال والحریة..

التربیة التي قد تمیل للسلبیة والتكیف الاجتماعي قد یشوه كل منھما الفطرة عن مسارھا الصحیح..
والتحدي أن یعود الإنسان إلى الفطرة السلیمة بما وھبھ الله من إمكانیات وقدرات تجعل اختیاره

العودة للفطرة ممكناً، إن اختار عدم العودة یكون بإرادتھ قد اختار طریق الھروب من الحریة.

 



یسُبب التعامل مع الآخرین ومع الأنا الدنیویة الكثیر من الضجیج الذي یكاد یسیطر على
عقلك، من صراع وألم ومعاناة وخوف.. وإن لم تبحث عن طرق سلیمة (كالتأمل والریاضة وعمل
الخیر..) لتخُرج الضجیج ولتنجو من تلك المعاناة.. تكون قد اخترت بإرادتك طریق الھروب من

الحریة.

 

معتقداتك اكتسبتھا من والدیك والثقافة التي تنتمي إلیھا، عندما تتقبل السلبیة منھا والمؤذیة لك
ولغیرك كحقائق مسلمّ بھا، دون أن تحاول مراقبتھا والانتباه لوجودھا، تكون قد اخترت بإرادتك

طریق الھروب من الحریة.

 

الطفل یفُسر تصرفات الوالدین نحوه بشكل شخصي، مرجعیتھ في ذلك، ھل أنا محبوب
ومقبول لدیھما أم لا؟ عندما یكبر وینضج، ویستمر في تفسیر مواقفھ مع الآخرین بنفس الأسلوب،
یكون قد اختار بإرادتھ طریق الھروب من الحریة.. الحریة الحقیقیة في التعامل مع الآخرین بشكل
حیادي، الآخر عالم وأنت عالم آخر، كل شخص یعُبر عن ذاتھ، وھذا یجعلك تفھم وجھة نظر

الشخص الآخر من خلال ذاتھ ھو.. وتكون أكثر میلاً للنیة الحسنة.

 

یعیش الإنسان منذ ولادتھ المعاناة (فالحیاة تبدأ بصرخة)، المعاناة الناتجة عن ضعفھ
واحتیاجھ للآخر.. وتستمر الأنا الدنیویة في النمو من خلال علاقاتھا بالآخرین.. عندما تختار أن
تكون ھویتك ھي الأنا الدنیویة، تكون قد ھربت من الحریة.. الحریة الحقیقیة ھي أن تعي (ذاتك

الروحیة) دون أن تلغي وجود أناك الدنیویة، بل تراقبھا كي لا تفُسد علیك جوھرك..

 

انفعال الغضب شعور طبیعي عند الإنسان، یشعر بھ في حالات الاستفزاز. إن اخترت أن
ً عن أناك ً لنفسك ودفاعا تعُبر عن غضبك كما یحلو لك، باستعمال العنف والإساءة للآخرین انتقاما
الدنیویة، تكون قد اخترت بإرادتك طریق الھروب من الحریة.. الحریة الحقیقیة في التحكم بالغضب



وحسن إدارتھ، كي لا تخسر نفسك وتخسر علاقاتك بسبب الأذى الناتج عن مواقف ثورات
الغضب..

 

عندما تستسلم لمشاعرك السلبیة، من حزن وألم وغضب وغیرة وانزعاج وخوف.. دون أن
تحاول التواصل معھا لإطلاقھا والتخلص منھا، تكون بإرادتك اخترت طریق الھروب من الحریة.

 

عندما تعتقد أنك ضحیة لأشخاص تشعر أمامھم بالعجز وقلة الحیلة، أشخاص لا یھتمون
بمصالحك، فتسمح لھم بالسیطرة على مشاعرك بالاستسلام لھم، وتغرق في بئر من الأفكار السلبیة،
من انعدام القیمة والمخاوف، لتصبح لعبة بین أیدیھم. تكون بإرادتك اخترت طریق الھروب من

الحریة.

عندما ترفض الواقع، وتضُیعّ جھدك في التذمر والشكوى واللوم من الأوضاع والظروف
التي تبدو من وجھة نظرك سیئة، تكون قد اخترت طریق الھروب من الحریة. الحریة الحقیقیة في
التركیز على ما تریده من الحیاة، التركیز على رغباتك وأھدافك مع عمل ما في وسعك وترك الباقي

على الله.

 

عندما تفقد السیطرة على نفسك وتستسلم للحقد والاكتئاب والھم.. تكون بإرادتك قد ھربت من
الحریة.

 

عندما تستسلم لعاداتك السیئة عند التواصل مع الآخرین، النمیمة والغیبة والتكبر والثرثرة
والمیل لكثرة التعلیق والانتقاد والتسرع في الرد... تكون بإرادتك قد ھربت من الحریة. الحریة

الحقیقیة في مراقبتك لذاتك لتصحیح عاداتك السیئة وتحویلھا إلى إیجابیة بالعلم والتعلم.

 



ً في قبول الآخرین، تكون قد اخترت طریق الھروب من الحریة. عندما تفعل خیراً طمعا
الحریة الحقیقیة في العطاء دون انتظار مقابل، بل رجاءً في رضا الله وفضلھ، فرضا الله غایة لا

تتُرك بینما رضا الناس غایة لا تدُرك.

 

عندما تستسلم للكسل وعدم الرغبة في العمل، تكون قد اخترت طریق الھروب من الحریة.
الحریة الحقیقیة في العمل والسعي ومن الله التوفیق.

عندما تستسلم للفشل والإحباط والیأس والندم على ما فات، فأنت تكون بإرادتك اخترت
طریق الھروب من الحریة. الحریة الحقیقیة في الثقة با� والتفكیر الإیجابـي والأمل والعمل..

 

عندما تتعامل مع الأمور الحیاتیة بجدیة وحرص شدیدین، تكون قد ھربت من الحریة.
الحریة الحقیقیة أن تدُرك أن الحیاة الدنیا لعب ولھو وتفاخر، مسرحیة أنت بطل قصتھا علیك أن

تتُقن دورك دون أن یمس ذلك جوھرك.

 

عندما تعتقد أن الآخر سبب معاناتك (زوج، أبناء، أب وأم، أصدقاء، أصحاب عمل..) تكون
باختیارك قد ھربت من الحریة. الحریة الحقیقیة في إدراك أن القوة من الداخل والتغییر من الداخل.

 

عندما تحب لنفسك ما تحبھ للآخرین، تكون قد اخترت طریق الحریة. وعندما تكون أنانیاً،
مصلحتك أولاً ومن بعدي الطوفان حتى وإن سببت الإساءة للآخرین، تكون قد اخترت بإرادتك

طریق الھروب من الحریة.

 

الجمود الفكري والتعصب الأعمى والتطرف، یعُتبر كل منھا حجر عثرة في طریق
التواصل الإیجابـي مع الآخرین، إن وقعت في ھذا الفخ عن جھل ونقص في الوعي... تكون قد

اخترت طریق الھروب من الحریة.



 

عندما تكون صادقاً مع نفسك تواجھھا وتعترف بأخطائھا، فأنت في طریق الحریة. وعندما
تسُقط عیوبك وأخطاءك على الآخرین، باللوم والعتاب، فأنت تكون قد اخترت بإرادتك طریق

الھروب من الحریة.

 

عندما تعتقد أن العالم یعمل ضدك وأنك إنسان غیر محظوظ، تكون قد اخترت بإرادتك
طریق الھروب من الحریة.

 

عندما تعتقد أن الرضا والتسلیم ھما سلبیة، فأنت تھرب من الحریة. الرضا والتسلیم أن تعمل
ما في وسعك مع التوكل على الله.

 

طریق السكینة والأمان یرتبط بتواصلك مع الله خالقك وبذاتك الروحیة. إن اخترت عدم
التواصل، عن جھل ونقص في الوعي أو عن قصد، تكون قد اخترت طریق الھروب من الحریة.

 

كل مُیسّر لما خُلق لھ. فقد خلقك الله لتحقیق ھدف معین یتناسب ومستوى قدراتك، ونوعیة
موسیقى جسدك. إن أنت أضعت الھدف ولم تنُصت لنفسك لتفھمھا وتحقق الغایة من وجودھا، تكون

بإرادتك قد اخترت طریق الھروب من الحریة.

 

إن أنت تنفست بعمق وشعرت أن العالم ملكك، أن العالم في داخلك بجمالھ واتساعھ، من
سماء وبحار وجبال وغابات وأزھار... تكون قد اخترت طریق الحریة. وإن تركت العالم لتعیش
داخل سجن وعیك المنغلق، أفكار وھمیة وسلبیات ومعتقدات خاطئة وتوقعات متحجرة.. تكون

بإرادتك اخترت طریق الھروب من الحریة.

 



ذاتك الروحیة بعیدة عن عالم الحواس، لا تراھا ولا تتذوقھا ولا تلمسھا ولا تشمھا ولا
تسمعھا، وھي بعیدة عن عالم الزمان والمكان الذي تعیشھ، ومطلوب منك أن تتواصل معھا لتعیش
الأمان والسكینة، وتتواصل معھا بإیمانك وثقتك با�، وبإحساس قلبك وبوعیك المنفتح وببصیرتك
وبقدرتك العقلیة وفطرتك التي تعي أن للكون خالقاً.. وعندما تختار بإرادتك عدم التواصل معھا،

بالتأمل والتدبر وبالعلم والعمل، تكون قد اخترت طریق الھروب من الحریة.

 

عندما تعتقد أن الحریة ھي أن تفعل ما ترید وكیفما ترید وأینما ترید ووقتما ترید، وعندما
تتمرد وتتحدى الآخرین، فأنت تكون قد اخترت طریق الھروب من الحریة. الحریة الحقیقیة في

احترام القوانین..

 

الھروب من الحریة ھو ھروب من الفطرة السلیمة التي وُلدت علیھا وھروب من ذاتك
الروحیة وھروب من مسؤولیتك تجاه نفسك، من مواجھة نقاط ضعفك وسلبیاتك... وھروب من فھم
نفسك والإنصات إلیھا. العالم تراه من خلالك، فإن لم تحاول الوعي بأفكارك ومشاعرك وتصرفاتك

وردود أفعالك ومعتقداتك وتوقعاتك وانفعالاتك.. فأنت تھرب من الحریة.

لیس مطلوباً منك أن تحمل فوق أكتافك حمولة من الھم والحزن والألم والمعاناة والمخاوف..
بل مطلوب منك أن تعیش السكینة والأمان بإرادتك واختیارك، مطلوب منك أن تتحكم في عقلك من
سیطرة الأفكار والمشاعر السلبیة، ومن الصراع والجنون.. وتعي أن العالم ھو ما تراه من خلالك،
ولیس ما تراه من خلال الآخرین، فتتحمل مسؤولیة الكلمات التي تتفوه بھا، ومسؤولیة ردود أفعالك،

ومسؤولیة ما تشعر بھ، ومسؤولیة قراراتك.. بالمراقبة الذاتیة تكون قد اخترت طریق الحریة.

الحریة الحقیقیة في التحرر من القیود الداخلیة من سلبیات ومخاوف وأوھام وھواجس.. في
الخروج من سجن الأنا الدنیویة التي كل ما یرتبط بھا مؤقت وفانٍ وزائل.. إلى نعیم وخیر الأنا
الروحیة التي كل ما ھو فیھا باقٍ ودائم وحي.. الحریة الحقیقیة في أن تؤمن بأن كل ما یواجھك في
الحیاة من ظروف ومواقف، إنما ھي تحدیات لك. كیف ستواجھھا ھو الذي یحُدد طریق سیرك، ھل



ستسیر في طریق النعیم؟ أم ھل ستسیر في طریق الشقاء؟. سواء أكان اختیارك بوعیك أم بدون
وعیك، عن قصد أو بدون قصد.. إنھا إرادتك.

 



 

 

 

الفصل الثاني  
أسباب الهروب من الحرية

 

عن جھل ونقص في الوعي نھرب من الحریة. من أھم أسباب الھروب: التربیة السلبیة
والتعلق المرضي. الأنا الدنیویة. المعتقدات الخاطئة. وجمیع ھذه الأسباب یبدأ عملھا أو تكوینھا، منذ
سنوات الطفل الأولى، لذلك ھي متجذرة في شخصیة الإنسان. والتحدي الكبیر ھو، كیف یتخلص

الإنسان من التأثیرات السلبیة لتلك الأسباب بمراقبة نفسھ والوعي بتلك السلبیات..

 

أولاً: التربية السلبية والتعلق المرضي:

یلعب كل من التربیة السلبیة والتعلق المرضي دوراً كبیراً في نشوء الوعي المنغلق،
والتماھي بالأنا الدنیویة، وبالتالي ھروبنا من الحریة..

أ - التربية السلبية:

یولد الإنسان لا حول لھ ولا قوة، كائن بیولوجي مزود بكل الإمكانیات لیصبح ذاتاً إنسانیة،
ونتیجة العلاقة الحمیمیة العاطفیة بالأم أولاً تولد ذاتھ، أو بالأحرى تولد ذاتھ الدنیویة في نھایة السنة

الثانیة. وینمو من جمیع النواحي: النفسیة والاجتماعیة والعقلیة..

تولد الأنا الدنیویة نتیجة العلاقة بالأم أولاً ثم الأب، وتستمر في النمو نتیجة علاقة الطفل
بالمحیطین بھ...



وتعتبر السنوات السبع الأولى من حیاة الطفل حاسمة وأساس بناء شخصیتھ. فمن ھو الطفل؟
وكیف یفكر؟ وما ھو منطقھ؟.

للطفل سیكولوجیة خاصة تختلف عن سیكولوجیة الكبار، فھو إنسان في طریق النمو أھم ما
یمیزه ھو أنھ أقرب للفطرة السلیمة التي یولد علیھا. لكن تدریجیاً ونتیجة لمعاملة والدیھ لھ، المعاملة

التي قد تمیل للسلبیة، تتشوه وتنحرف الفطرة عن مسارھا السلیم...

یتمیز الطفل بالعفویة والبراءة والتلقائیة والبساطة والصدق، والرغبة في استكشاف البیئة
المحیطة وحب اللعب والقدرة الفائقة على التعلم، والمیل للإبداع والخیال.. والتربیة كلما كانت أكثر

میلاً للسلبیة قتلت أو شوّھت ھذه الصفات..

الطفل شدید الحساسیة لتعبیرات وتصرفات ومشاعر والدیھ نحوه، ومن ثم المحیطین بھ.
یفھم من العبوس والكلمة السیئة والتصرفات السلبیة نحوه، أنھ غیر محبوب أو غیر مقبول. ویفھم
من الابتسامة والكلمة الطیبة والتصرفات الإیجابیة نحوه، أنھ محبوب ومقبول. فھو یفسر ردود
أفعال الآخرین نحوه بشكل شخصي، لذلك من السھل أن یكسر ویحطم الوالدان شخصیة أطفالھما،

فھو یرى فیھما العالم، ھما مصدر سعادتھ وأمنھ وفي نفس الوقت ھما مصدر شقائھ وخوفھ..

فعندما تكون أسالیب الوالدین في معاملة الطفل إیجابیة وتتناغم مع سیكولوجیة وإمكانیات
الطفل یسیر نموه في اتجاه إیجابـي، اتجاه السواء والصحة النفسیة. وعندما تكون أسالیبھما في
معاملة الطفل سلبیة، فإنھا تعمل على تشویھ الفطرة السلیمة التي وُلد علیھا، وتستفز تلك الأسالیب
عدائیة الطفل ومخاوفھ، فتتكون لدیھ دوافع وآلیات وظیفتھا حمایة ذاتھ من مشاعر الوحدة والخوف
والقلق المتولدة عن تفسیره لتصرفات والدیھ نحوه، ونظراً للصراع الذي یعیشھ معھما، الصراع
الناتج عن حبھ لھما وفي نفس الوقت خوفھ وغضبھ منھما.. تنشأ لدیھ المشاكل النفسیة والتي تبدو
واضحة في سلوكیاتھ، كالحركة المفرطة ونقص التركیز والمیل للكذب والتعلق المفرط بالأم
والخوف والاكتئاب والعدوانیة وسرعة الغضب والخجل والتبول اللاإرادي والعناد... تصرفات
ومشاعر وأفكار سلبیة تظھر لدى الطفل تنُقص من جھده وطاقتھ، وھي بدایة مسیرتھ في طریق

ھروبھ من الحریة..

 



والسؤال الذي یمكنني أن أطرحھ، ما الفرق بین الأسالیب التربویة من وجھة نظر الأبناء،
والأسالیب التربویة من وجھة نظر الوالدین؟.

بالنسبة للطفل والداه ھما العالم. یرى العالم من خلالھما، فھو یربط تصرفاتھما نحوه بمدى
حبھما أو تقبلھما لھ. فعندما یتعرض للعنف أو القسوة أو الإھمال.. من قبلھما، یفھم من ذلك أنھما لا
یرغبان فیھ. ھذا التفسیر یجعلھ یتأزم نفسیاً ویؤثر ذلك سلباً على نموه النفسي والعقلي والاجتماعي،
ً على علاقتھ بنفسھ فتتكون لدیھ معتقدات وتصورات وأفكار خاطئة، وبالتالي ینعكس كل ذلك سلبا

وبالعالم وبالآخرین.

بینما یرى كل من الوالدین أن الھدف من تصرفاتھما في معاملة أبنائھما ھو تربیتھم وتقویم
سلوكیاتھم التي تبدو لھما سیئة أو غیر مقبولة اجتماعیاً.. فالأب من وجھة نظره قد یصرخ أو
یضرب ابنھ لیعدلّ سلوكھ الخاطئ، اعتقاداً منھ أن الصراخ والضرب والتوبیخ.. إلى آخره، وسائل
ناجعة في التربیة، أو ربما عن جھل ونقص في الوعي تنعكس الضغوطات التي یعاني منھا في

الحیاة على أسالیبھ في تربیة ابنھ..

إذن ھدف التربیة من وجھة نظر الوالدین تقویم سلوكیات الأبناء وتوجیھھم لتناسب المعاییر
الاجتماعیة التي یؤمنان بھا، بینما من وجھة نظر الأبناء تصرفات الوالدین نحوھم تعُبر عن مدى
تقبلھما أو حبھما لھم، وتفسیر الأبناء لتلك التصرفات ھو الذي یبني مفاھیمھم عن أنفسھم وعن العالم

وعن الآخرین..

التربیة علم وفن ولیست عملیة اعتباطیة، وعلینا أن نستوعب الوسائل المناسبة للتعامل مع
ھذا المخلوق الجدید الذي لا حول لھ ولا قوة، فمن السھل تحطیمھ وتشویھ تطوره.. والذي أھم ما

یحتاج إلیھ ھو الرحمة والحب والسلطة الحازمة.

 

وقبل أن أوضح الأسالیب التربویة السلبیة التي قد تؤدي إلى ھروب الإنسان من حریتھ، لا
بد أن أشیر إلى الأسالیب التربویة الإیجابیة.

أھم ما یمیز الأسالیب التربویة الإیجابیة، ھو أنھا تصدر عن والدین ناضجین عاطفیاً ولدیھما
فھم بسیكولوجیة الطفل. وھدفھما تكوین ابن مستقل عنھما ومسؤول وناجح وتربطھما بھ علاقة



تقدیر واحترام..

من أھم الأسس التي تقوم علیھا التربیة الإیجابیة ھي: تدریب الطفل على تحمل المسؤولیة
والقیام بالمھمات حسب سنھ، واحترام شخصیتھ والحوار معھ والإنصات إلیھ، وتقدیم الحب غیر
الشروط والتعبیر عنھ باللمس والتقبیل والتربیت والعناق وكلمات التشجیع، مع الاھتمام بالجانب
الروحي. وأیضاً عدم استخدام الأسالیب السلبیة من ضرب وصراخ وإھمال.. وإتاحة المجال الآمن
للطفل لیمارس اللعب، وترك مساحة لحریتھ، فإمكانیاتھ تنمو وتتطور تلقائیاً، ودور المربـي ھو
التوجیھ والرعایة لتسیر تلك الإمكانیات في مسارھا الصحیح المناسب لھا. وتقبل مشاعر الطفل،
وتحدید قواعد واضحة واستخدام عقوبات منطقیة ومحترمة لتقویم سلوكیات الطفل المزعجة أو

المؤذیة لنفسھ ولغیره. والأھم القدوة الحسنة فالوالدان ھما النموذجان اللذان یحتذي بھما الأبناء.

الأسالیب التربویة السلبیة في معاملة الطفل:

تصدر الأسالیب السلبیة عن والدین ینقصھما الوعي بسیكولوجیة الطفل، وینقصھما الوعي
بالأسالیب التربویة الإیجابیة التي تؤدي إلى نمو الطفل وتطوره في اتجاه سلیم.

عوامل كثیرة تؤثر في أسالیب الأم والأب اللذین یربیان أبناءھما بطرق سلبیة من أھمھا:
الخلافات الزوجیة، والجھل بالأسالیب المناسبة في معاملة الطفل، وتكرار نفس الأسالیب السلبیة
التي تلقاھا أحد الوالدین أو كلاھما عندما كانا صغیرین، وضغوطات الحیاة العملیة والمادیة،
والتعامل مع الطفل كرد فعل لتصرفاتھ التي قد تمیل للصعوبة (من عناد وحركة مفرطة وكثرة

البكاء..) ما یزید من صعوبة الطفل..

أھم الأسالیب السلبیة في معاملة الطفل ھي:

الضرب والعنف: اعتقاداً من الوالدین أنھ الأسلوب الأفضل لردع الطفل عن سلوكیاتھ السیئة
ً مما یسبب في إعاقات نفسیة للطفل. فالضرب من ناحیة أو المزعجة، وقد یكون الضرب مبرحا

یخیف الطفل، ومن ناحیة أخرى یعُلمھ العنف فیقلده ویمارسھ على إخوتھ وأقرانھ.

السخریة: نعت الطفل بصفات سلبیة، كقول أحد الوالدین لھ (أنت كسول) و(أنت بلید)..
عبارات لا تحترم الطفل وتحط من شأنھ وتزعزع ثقتھ بنفسھ..



الإھمال: ترك الطفل دونما توجیھ إلى ما ینبغي وما لا ینبغي لھ فعلھ، ودونما تشجیع على
السلوك المرغوب فیھ. فلیس لدى الوالدین ھدف محدد وواضح لتوجیھ مسار الطفل..

الدلال الزائد: ترك الطفل یفعل ما یحلو لھ، دون توضیح الخطأ من الصواب في سلوكیاتھ،
وتلبیة طلباتھ باستمرار دون وضع الحدود، وعدم الحزم في تطبیق منظومة الثواب والعقاب.

ً علیھ، وقیام أحد الوالدین أو كلیھما نیابة الحمایة المفرطة: المبالغة في حمایة الطفل خوفا
عنھ بالواجبات أو المسؤولیات التي یمكنھ القیام بھا والتي یجب تدریبھ علیھا لیصبح الطفل شخصیة

مستقلة.

الصراخ: أولى مخاوف الطفل بعد میلاده ھو الصوت العالي، ویرتبط بھ العنف والسخریة
وعدم القدرة على وضع الحدود.

عدم الحزم: أي عدم وضع الحدود الواضحة لسلوكیات الطفل المرغوبة وغیر المرغوبة،
وعدم وعي الوالدین بمدى أھمیة كلمة (لا) في التربیة وكیفیة استعمالھا. فوضع الحدود الواضحة

ونبرة الصوت الحازمة (دون صراخ أو عنف) أمر أساسي في التربیة.

كثرة الانتقاد والتعلیق واللوم: عبارات الانتقاد أو التعلیق أو اللوم تعطي للطفل معاني
عدوانیة وسلبیة وتشعره بالذنب، كقول أحد الوالدین (أنت لا تحسن التصرف) أو (لماذا فعلت كذا)..

التھدید: أسلوب التھدید كقول أحد الوالدین للطفل (إن لم تتوقف عن اللعب فسوف أحطم
رأسك)، إنھا تھدیدات مخیفة وغیر قابلة للتنفیذ وتحمل معنى عدم الصدق.

التلاعب بالحب: الطفل ینمو ویتطور من خلال حب وعاطفة والدیھ لھ، لذلك من الخطأ
الكبیر التلاعب بالحب معھ، كقول أحد الوالدین لھ (ابتعد عني فأنا لا أحبك) أو (إن لم تھدأ فأنت

لست ابني)..

 

الأسالیب السلبیة السابقة وغیرھا كثیر، تأثیرھا مؤذٍ على نفسیة الطفل وطریقة تفكیره. أھم
التأثیرات السلبیة التالي:



نقص الثقة بالنفس ونقص الثقة بالآخرین، والمیل للنیة السیئة والتردد في اتخاذ القرارات،
والمیل للعدوانیة والخجل ونقص مھارات التواصل مع الأقران والآخرین عموماً، وارتفاع نسبة

المشاكل النفسیة والعقلیة..

تشُوّه الأسالیب السلبیة النمو التلقائي العفوي للطفل، فتتكون لدیھ آلیات دفاعیة لیحمي نفسھ
من الصراع الناتج عن تعلقھ بوالدیھ من ناحیة، ومن ناحیة أخرى شعوره بالغضب والخوف

والعدائیة ضدھما..

ویحُطم الصراع والمعاناة والخوف طاقة الطفل وجھده، فبدلاً من أن یسیر نموه نحو
الاستقلال والاعتماد على النفس والمسؤولیة والتعبیر الحر عن إمكانیاتھ الداخلیة.. یسیر نموه نحو
اللامسؤولیة والھروب من الحریة، نظراً لتعلقھ بموضوعات خارجیة تعطیھ الشعور بالأمان المفقود

من علاقتھ بوالدیھ.

فالتربیة السلبیة تعمل على إحباط صفات الفطرة التي تحب الجمال والعدل والصدق والعطاء
والحریة.. وإحباطھا یؤدي إلى ردود فعل سلبیة قد تكون مدمرة للشخص نفسھ وللمحیطین بھ،
كالمیل للإساءة والتلاعب بمشاعر الآخرین والتسلط والإسقاط (إسقاط عیوب الشخص على

الآخرین) وعدم الوعي بالذات والسادیة والماسوشیة والخنوع والاتكالیة..

 

ب - التعلق المرضي:

اعتبر العالم (بولبـي 1951) نتیجة لدراسات تمت على أطفال الملاجئ والأیتام وسلسلة
المشاكل المتعلقة بالنمو والتأخر العقلي، بأنھ من الضروري لسلامة الصحة العقلیة للطفل أن یعیش
علاقة دافئة ووثیقة مع الأم - أو بدیل دائم لھا - یحقق كلاھما بھا الاكتفاء والمتعة. واعتبر بولبـي

تلك العلاقة الدافئة والوثیقة بالأم حاجة أولیة للرضیع كالتنفس.

وحسب نظریة بولبـي عن التعلق (attachment) لكي یتحقق التواصل الضروري لبقاء
المولود، یجب على الأم أن تستجیب بطریقة متناغمة مع إشارات الرضیع الدالة على احتیاجھ لأمھ،
كالبكاء والابتسامة والرضاعة والالتصاق والمتابعة.. والتي تؤدي إلى حث الأم على رعایة الرضیع
والاھتمام بھ وتعزیز التواصل بینھما. فعندما تتعامل الأم بطریقة ملائمة، أي تقیم علاقة أساسھا



التقبل وتلبیة حاجاتھ المادیة والعاطفیة فإنھ ینمو في اتجاه إیجابـي ویواجھ العالم الخارجي باطمئنان.
والعكس صحیح، أي عندما تتعامل الأم مع إشارات الرضیع بطریقة غیر متناغمة، فإنھ ینمو في

اتجاه سلبـي ویواجھ عالمھ الخارجي بالخوف..

 

والأسئلة التي سأجیب عنھا ھي: ما معنى المیلاد النفسي؟ وما أنواع التعلق بالأم؟ وما دلالة
التعلق في النمو اللاحق للطفل؟ وما دور التعلق غیر الآمن بالصراع والمعاناة التي یعیشھا الشخص

مع نفسھ؟ وما دور الصراع في الھروب من الحریة؟.

 

یتم الانفصال البیولوجي للرضیع عن الأم مع لحظة المیلاد، أما انفصالھ النفسي عنھا فیتم
في نھایة العام الثاني، وھو ما نسمیھ المیلاد النفسي والاجتماعي للرضیع أو میلاد الذات. فالرضیع
یولد وھو مزود بكل إمكانیات التواصل والتفاعل مع الآخرین (أولھم الأم) فسلوكیات البكاء
والابتسامة والرضاعة والالتصاق والمتابعة.. تؤدي إلى حث الأم على رعایتھ والاھتمام بھ،
بالمقابل یستجیب الرضیع لرؤیة الأم ولصوتھا ولإشاراتھا، وینتج عن ذلك تعلقّ متبادل، ھذا التعلق

یؤدي إلى نمو الرضیع نفسیاً واجتماعیاً وعقلیاً..

في نھایة العام الثاني یكون الرضیع قد بنى لنفسھ صورة من خلال علاقتھ بأمھ وبنى لھا
صورة في نفسھ. تلك الصور تشكل الأساس لشخصیتھ (أو ذاتھ الدنیویة) التي تستمر في النمو
بطریقة یعُاد فیھا بناء ما سبق في كل مرحلة جدیدة. فعندما تكون صورة الأم القاسیة أو غیر
الموثوق بھا في تواجدھا عند حاجتھ إلیھا، فإن میلاده النفسي یكون ھشاً ویصبح أكثر میلاً للخوف
من الانفصال عنھا، والخوف من الغرباء وعدم الشعور بالأمان. والعكس صحیح عندما تكون
صورة الأم الطیبة والموثوق بھا عند حاجتھ إلیھا، فإن میلاده النفسي یكون أكثر میلاً للصحة وأكثر

میلاً لمشاعر الأمان..

یرتبط عادة الخوف من الانفصال والخوف من الغرباء خلال السنتین الأولى والثانیة من
عمر الطفل بمواضیع الارتباط الأساسیة (أم - أب)، ثم تتسع الدائرة أكثر مع اطراد الطفل في النمو
لتشمل أي موضوع ارتباط سواء شخص أو شيء أو فكرة أو رمز.. فالذات (الدنیویة) تنمو نتیجة



الارتباط بالموضوعات، والشعور بالخوف یكون محتملاً عند توقع الانفصال عن تلك الموضوعات
سواء كان توقع الانفصال حقیقیاً أم متخیلاً.

 

میزّ بولبـي بین ثلاثة أسالیب للتعلق، وھي:

التعلق الآمن: یشیر إلى ثقة الطفل بحب أمھ لھ، وثقتھ بتواجدھا معھ عند حاجتھ إلیھا. ومن
دلائل التعلق الآمن عدم خوف الطفل من الغرباء ومیلھ للاستكشاف والمرح.

التعلق غیر الآمن القلق: یشیر إلى أن الطفل یخاف من الانفصال عن الأم لعدم شعوره
بالأمان معھا، نظراً لتصرفاتھا السلبیة والمفرطة في حمایتھ. ومن دلائلھ شدة الخوف من الابتعاد

عن الأم والرغبة في البقاء قریباً منھا، والخوف من الغرباء والمیل للمخاوف عموماً.

التعلق غیر الآمن المتجنب: یشعر الطفل برفض أمھ لھ، نظراً لتصرفاتھا التي تمیل للغضب
والعنف، فتصبح ردود أفعالھ دفاعیة وتمیل للعدوانیة.

یجعل التعلق غیر الآمن (القلق والمتجنب) تكوین الطفل ھشاً، وتستمر الھشاشة مع نموه في
المراحل اللاحقة، لأن سلوكیاتھ تمیل للصعوبة. وبالمقابل أسالیب الأم (والأب) تزداد سلبیة، لیدخل
الطفل والمربـي في دائرة تصاعدیة من التفاعل السلبـي یساھم كلاھما (الطفل والمربـي في
تصعیده)، وعند تعرضھ للمواقف الصعبة أو الضاغطة یكون من السھل وقوعھ فریسة للأزمات

النفسیة..

 

لنوعیة التعلق في مرحلة میلاد الذات دلالة على النمو النفسي والاجتماعي والأخلاقي في
المراحل اللاحقة للطفل. فقد بینت الكثیر من الدراسات أن (التعلق الآمن) في السنوات الأولى من
عمر الطفل یؤدي إلى نمو إیجابـي في المراحل اللاحقة (الطفولة المتأخرة والمراھقة والرشد). بینما
(التعلق غیر الآمن) یؤدي إلى نمو سلبـي، فقد ارتبط باضطرابات في التكیف النفسي الاجتماعي،
كنقص المھارات في التعامل مع الآخرین والاعتمادیة والتمرد والعدوانیة والخجل ونقص اعتبار

الذات..



فنوعیة التعلق في السنوات الأولى تمیل إلى أن تبقى بلا تغییر، لأن كل مرحلة جدیدة یعُاد
بناؤھا بالتفاعل مع المرحلة التي تسبقھا.. فعندما تكون المرحلة السابقة مضطربة، فإن المرحلة
اللاحقة تمیل للاضطراب أیضاً، إلا في حالات وعي الشخص بنقاط ضعفھ فإن التغییر سیكون

مؤكداً..

 

وأجیب على السؤال الرابع، ما دور التعلق غیر الآمن بالصراع والمعاناة التي یعیشھا
الشخص مع نفسھ؟.

لو قمت بتحلیل العلاقة غیر الآمنة بین الطفل وأمھ، سأجد أن الخوف ھو العامل الأساسي
فیھا، خوف الطفل من موضوع ارتباطھ (أم - أب)، أي عدم الثقة في تواجده عند الحاجة إلیھ، بسبب
أسالیبھ غیر المتناغمة أو المنسجمة مع إشاراتھ الدالة على حاجتھ للحمایة وللأمان. أي أن الخوف

ھو العامل الأساس في التعلق غیر الآمن، فلو قمت بتحلیل سلوك الخوف، یتضح أن..

الطفل الخائف ینسحب من موقف أو شخص مثیر للخوف أو التھدید، لیقترب من موقف آخر
ً في سلوك الخوف. وعندما یكون أو شخص یمنح الحمایة، فالانسحاب والاقتراب یدخلان سویا
موضوع التعلق ذاتھ (أم - أب) ھو المسبب للخوف، ربما بالعنف أو بالحمایة الزائدة أو بالتھدید..
ففي ھذه المواقف یكون الطفل قابلاً للتعلق بموضوع التھدید أو العداء بدلاً من أن یھرب بعیداً عنھ،
والطفل الغاضب من أحد والدیھ ربما في اللحظة التالیة یرغب في طمأنتھ والاھتمام بھ من ذلك
الوالد نفسھ.. ونتیجة لھذا تكون الصراعات لدى الطفل حتمیة نتیجة شعوره بالإحباط من موضوع

تعلقھ..

لو قمنا بتحلیل طبیعة ھذه العلاقة المولدة للصراع، والتي ھي القاعدة والأساس للعلاقات مع
الآخرین فیما بعد، لوجدنا أن التعلق غیر الآمن یتضمن الحب والغضب والخوف والشعور بالذنب.
فالطفل بالعدوانیة والغضب یھدف إلى استرداد موضوع تعلقھ وفي نفس الوقت یرغب في منعھ ثانیة
ً من أن یرفضھ أكثر، وتجعلھ شدید عن الابتعاد. وعدوانیتھ الموجھة لشخص تعلقھ تجعلھ خائفا

الشعور بالذنب تجاھھ..



ونظراً لأن الطفل قد لا یتجرأ على التعبیر عن غضبھ وأفكاره العدائیة الموجھة لشخص
التعلق، فإن ردود أفعالھ تأخذ أشكالاً مختلفة من السلوكیات وھي: التعلق المفرط بھ، الرغبة في
تملكھ، الابتعاد عنھ وتجنبھ، الغضب والتعنیف، التلاعب بمشاعره، الإنكار، التمرد والتحدي... وقد

ینتج عن ذلك القلق والشعور بالذنب الشدیدین..

الصراع الذي یعیشھ الطفل مع موضوعات تعلقھ الأولى (أم - أب) تجعل أفكاره ومشاعره
وتصرفاتھ بعیدة عن العفویة والتلقائیة، فتظھر الحیل الدفاعیة اللاشعوریة، كالإسقاط والإنكار وعدم

الصدق مع النفس..

في مرحلة الطفولة، الأمان مكتسب من خلال تعلق الطفل بوالدیھ، وعندما یكتمل نموه
العقلي والجسمي في مرحلة المراھقة، فإن الأمان سوف یستمده من تعلقھ بموضوعات أخرى،
فیبحث الشخص عن الحب في الجنس الآخر، وقد یتعلق بجماعة أو رموز أو منظمات.. ویكون

تعلقھ بتلك الموضوعات مماثلاً لتعلقھ بموضوعات تعلقھ الأولى (تعلق آمن أو تعلق غیر آمن)..

نفھم مما سبق، أن مرحلة الطفولة وبالأخص السنوات السبع الأولى ھي الأساس للبناء الذي
یستمر في النمو مدى الحیاة، والصراع والمعاناة التي یعیشھا الشخص تعود جذورھا لتلك السنوات.

المعاناة الشدیدة قد تدفعك إلى البحث عن طریق الخلاص، لتنتقل من الوعي المنغلق إلى
الوعي المنفتح.. وبما أن الحیاة ملیئة بالأحداث الصعبة والتحدیات، فسواء أكان التعلق آمناً أو غیر
ً سیبحثون بوعیھم أو بدون وعیھم عن طریق الخلاص.. ویقولون (یا رب) آمن، فإن الناس جمیعا

باحثین عن طریق العودة إلى رحم الوجود.. إلى الحریة، قد یھتدون وقد یضلون الطریق...

 

الصراع قد یؤدي إلى الھروب من الحریة كیف؟ تضُیعّ المعاناة الناتجة عن الصراع الداخلي
الجھد والطاقة، وتجعل الشخص یدور في حلقة مفرغة من السلبیات، أفكار ومشاعر وردود أفعال
كلھا سلبیة، غاضبة أو منسحبة ومؤذیة لنفسھ وللآخر، وخنوع أو تسلط، وسادیة أو ماسوشیة.. وھذا
ھو الھروب من الحریة بعینھ.. كل ذلك في سبیل البحث عن الخلاص من مشاعر العجز والوحدة

الشدیدین..



وجودك مرتبط بوجود الآخر على ھذه الأرض، الأرض التي ھي أرض خوف وابتلاء، ولا
وجود لك إن لم یكن ھناك آخر یعترف بھذا الوجود.. أولھم (أم - أب). إذن (الأنا) تنمو وتتطور
ً واجتماعیا من خلال العلاقة بموضوعات التعلق.. وكما فھمنا، عندما یكون تعلقك نفسیا
بالموضوعات الأولى غیر آمن أو قلق، یصبح تعلقك بالموضوعات التالیة، في المراھقة والرشد،
غیر آمن أیضاً، والمطلوب منك أو التحدي أن تتعلق بخالقك.. تتواصل مع جوھرك مع ذاتك
الروحیة لتكون آمناً ومطمئناً.. وھنا تكون قد اخترت طریق الحریة. فالحریة منبعھا داخلي، وعندما

تستسلم للخوف ونتائج التعلق غیر الآمن تكون قد اخترت طریق الھروب من الحریة.

 

نفھم مما سبق، أن التربیة السلبیة والتعلق المرضي متناغمان، فكلما كانت التربیة تمیل
للسلبیة كان تعلق الطفل بوالدیھ غیر آمن، وكلما كانت التربیة تمیل للإیجابیة كان تعلق الطفل

بوالدیھ آمناً.

إذن التربیة السلبیة والتعلق المرضي یعملان على تشویھ الفطرة السلیمة التي وُلدنا علیھا،
ً على رفع مستوى الصراع في علاقاتنا بالآخرین، الصراع الذي یضُیعّ جھدنا وطاقتنا، وأیضا
ویجعلنا ندور ضمن حلقة مفرغة من الأفكار والمشاعر والتوقعات السلبیة.. وھذا من أھم أسباب

الھروب من الحریة..

 

�نياً: الأ� الدنيوية:

ذكرت من أسباب الھروب من الحریة، التربیة السلبیة والتعلق المرضي، والسبب الثاني ھو
الأنا الدنیویة. وسیتضح الموضوع عند إجابتي عن الأسئلة التالیة:

كیف تتكون وتتطور الأنا الدنیویة؟ وما ھي خصائص الأنا الدنیویة؟ وما ھي مخاوف الأنا
الدنیویة؟ وما نتائج الحیاة على مستوى الأنا الدنیویة؟.

 



یولد الإنسان بدون (أنا دنیویة) ومن خلال علاقتھ بموضوعات تعلقھ الأولى (أم - أب) تولد
الأنا في نھایة العام الثاني، یقول الطفل (ھذا أنا)، ویدرك أنھ ذات منفصلة عن الأم، لكنھا ذات

تكونت من خلال أقوال وأفعال ومشاعر الأم معھ..

الأنا التي وُلدت في نھایة العام الثاني ھي (الأنا الدنیویة)، ثم تتطور وتنمو من خلال التفاعل
مع الأشخاص الحمیمین والمحیطین بالطفل في البیت والمدرسة، وتتراكم الخبرات والتجارب خلال

مرحلة المراھقة والرشد وإلى نھایة العمر..

إذن الأنا الدنیویة ھي صورتك عن نفسك اكتسبتھا من خلال علاقاتك بالآخرین، وصورة
صنعتھا لنفسك استناداً إلى ما یفكر بھ الآخرون عنك.

أنت ذكي لأنھم قالوا لك إنك ذكي، أنت جمیل لأنھم قالوا لك إنك جمیل، أنت خجول لأنھم
قالوا لك إنك خجول... وبتكرار سماعك لتلك الصفات المشحونة بمشاعرك وتفسیراتك.. یتبرمج
عقلك علیھا، فتؤمن بھا وتصبح تصوراتك متناغمة معھا، وصورتك عن نفسك منسجمة مع إیمانك

بھا..

الأنا التي كل ما یواجھھا مع الآخر ھو تحدیات بالنسبة لھا كیف ستتعامل معھا وكیف
ستفسرھا.. مسألة ذاتیة ولیست موضوعیة. تفُسر المواقف والأحداث من خلالھا وكما یبدو لھا.. إذن
الأنا الدنیویة لیست أنا حقیقیة، بل صورة ذات زائفة وإحساس متوھم بالھویة. صورة صنعتھا أنت
لنفسك من خلال ما یفكر بھ وما یتوقعھ منك الآخرون.. إنھا القناع الذي تختبئ خلفھ، مسرحیة
تعیشھا لتمثل دوراً فیھا، قد تكون ممثلاً بارعاً، وقد تكون ممثلاً فاشلاً، فتفقد سیطرتك على نفسك

وعلى الآخرین لتصبح ضحیة لھم...

إنھا الأنا التي تغضب وتغار وتقارن وتتألم وتحقد وتخاف وتسعى للسیطرة والامتلاك
وإثبات وجودھا وسط الآخرین، لذلك ھي شدیدة الحساسیة لإشاراتھم الدالة على التجاھل ونقص
الاھتمام والرفض، حسب فھمھا واستیعابھا.. فالأنا قد تكون ملیئة بالمعتقدات الخاطئة والأوھام
والشك والتوقعات السلبیة، الشعوریة واللاشعوریة، ویعود كل ذلك إلى التكیف الاجتماعي والضعف

الإنساني..



إنھا الأنا التي تعاني وتتعرض للضغوطات، لأنھا تخاف المستقبل وتعیش الماضي
ً وعجزاً لأنھا لا تملك السیطرة على ً خوفا والذكریات، ولا تعرف قوة الآن. تجتر مواقف وأحداثا

إرادة الآخرین.. لذلك ھي معرّضة لكافة المشاكل النفسیة كالاكتئاب والمخاوف والقلق..

إن أنت سلمّت قیادة نفسك لذاتك الدنیویة ستكون مشغولاً باستمرار بما یرغب بھ الآخرون،
وتصبح سلوكیاتك وطریقة تفكیرك معتمدة على ردود الأفعال المتوقعة منھم، وھاجسك نیل رضاھم

أو الانتصار علیھم..

الأنا الدنیویة مرتبطة بحیاتنا على الأرض، الأرض التي ھي أرض ابتلاء وخوف. الحیاة
التي ھي لعب ولھو وزینة وتفاخر في الأموال والأولاد، وأھم ما یمیزھا أن كل ما علیھا فانٍ ومؤقت
ً وجھولاً وعجولاً، كلھا صفات تعكس ضعفھ الإنساني ً وظلوما وزائل. لقد خلق الله الإنسان ضعیفا
وتعكس شعوره بالعجز والوحدة. فكل منا یحتاج الآخر لیكون موجوداً على ھذه الأرض، من ھنا

ینشأ الصراع بین البشر..

فالعلاقات بالآخرین - العلاقات الاجتماعیة والعلاقات بالأشخاص الحمیمین من أمھات وآباء
وأبناء وأزواج وإخوة - أنت تحتاج إلیھم وھم یحتاجون إلیك، إیجاد التوازن بین واجباتك تجاھھم

وحقوقك منھم، یتطلب الكثیر من الوعي والعمل والعلم بفنون التواصل..

بسبب كل ما سبق، یومیاً سوف تملأ الضوضاء عقولنا، ضوضاء ناتجة عن العلاقات التي
ینقصھا فن التواصل، وینقصھا التواصل مع ذواتنا الروحیة.

إذن من أھم خصائص الأنا الدنیویة، أنھا تجعل عقولنا ملیئة بالضوضاء والصراع الذي
یتطلب منا إدراك وسائل وتقنیات لإخراجھ یومیاً، لیعود ویملأ الضجیج عقولنا في الیوم التالي،

وھكذا..

ً ً وأحداثا تجعلك الأنا الدنیویة تبحث عن المعاناة باستمرار، تجتر أفكاراً مكررة وقصصا
وخصومات وتساؤلات.. لو تحدثت بصوت عالٍ بما یدور في عقلك لوجدت أنھ الجنون بعینھ..

ماذا ترید منك الأنا الدنیویة؟ إنھا ترید الاعتراف بوجودھا من قبل الآخرین، أنا ھنا. ترید
إثبات وجودھا بالممتلكات (لي، وعندي)، أولادي وزوجي وسیارتي وبیتي ومظھري ومالي.. ھي



موجودة وسط الآخرین بقدر ما تملك أنت من أشیاء ثمینة.. فمن خصائصھا حب التملك والتعلق
بالأشیاء والأشخاص، تستمد قوتھا وتتغذى من تعلقھا بھم..

وترید إثبات وجودھا بالأدوار، الأدوار التي تمثلھا (موظف، مدیر، أب، أم، زعیم..). وقد
تسعى إلى إثبات وجودھا بالتسلط والخداع والإساءة إلى من ھم أضعف منھا أو تحت سیطرتھا..

الأنا تجعلك تسعى إلى تحقیق وجودك من خلال التماھي بالأشیاء، وإیجاد ذاتك في الأشیاء
(مالي وبیتي..) لكنك لا تصل للإشباع وللرضا، وینتھي بك الأمر إلى فقدان ذاتك في الأشیاء. وھذا

ھو مصیر الأنا. (إیكھارت تول، أرض جدیدة).

إذن عدم الرضا من خصائص الأنا الدنیویة، لا تصل للإشباع أبداً لأنھا عندما تصل إلى
شيء ترغبھ زھدت فیھ وبحثت عن غیره، ولا یملأ جوف ابن آدم إلا التراب، لو أوتیت وادیاً من

ذھب لابتغت وادیاً آخر..

بالتأكید نحن نحتاج إلى الممتلكات في حیاتنا، ولكن لا نستعملھا كأدوات لإثبات ذواتنا أو
للتفاخر بھا، بل لتساعدنا على تحقیق أھدافنا في ھذه الحیاة، والفرق كبیر بین أن نبحث عن ذواتنا
في الأشیاء (الأنا الدنیویة) وبین أن نستخدم تلك الأشیاء لخدمة جوھرنا وحقیقة وجودنا، ولخدمة

الإنسانیة.

وبما أن الأنا تتماھى بالأشیاء، وھي غیر مدركة أن تلك الأشیاء زائلة، لذلك لدیھا شعور
بعدم الأمان باستمرار، حتى وإن بدت في ظاھرھا واثقة.

طلباتھا لا تنتھي، الجھاد والشقاء من أجل ما ترید، ولتحقیق حاجاتھا، لذلك ھي شدیدة
الحرص على النتائج وعلى كل ما ھو خارجي عبر التماھي الكامل بالعقل، المھم النتائج ولیس
الوسائل، یسُتخدم ذكاء العقل للخداع والتسلط والجشع والأنانیة والحروب والعنف.. أما الإحساس
الداخلي والحدس والبصیرة والرحمة والإلھام.. فلا مكان لھا في الأنا الدنیویة، لأنھا لا ترى بنور

القلب.

الأنانیة من خصائص الأنا الدنیویة، أنا ومن بعدي الطوفان، تسعى للربح والتفوق والفوز
والاستمتاع حتى وإن أدى ذلك إلى سحق الآخر وتدمیره. الانتصار على الآخر ھو من أھم أھدافھا،



لذلك ھي تجعلك تجادل وتغضب وتتشبث برأیك وغیر منصت لوجھة نظر الآخر..

تفسر الأنا الدنیویة ردود أفعال الآخرین بشكل شخصي، كل تصرف غیر لائق من قبل
الآخر (كالانتقاد والتعلیق واللوم..) تفھم منھ أنك تحط من قیمتھا وتقلل من شأنھا، لذلك دائماً ھي في
حالة دفاع عن وجودھا فتغضب وتثور وتھاجم.. لتدافع عن ھذا الوجود. من أھم معتقداتھا لفرض

وجودھا وتعزیز قوتھا، أنا على صواب والآخر ھو المخطئ..

الأنا الدنیویة تتغذى وتثبت وجودھا من خلال مدح الآخرین وإعجابھم بھا، إنھا بحاجة إلى
الإطراء باستمرار.. ومن بین خصائصھا المیل للمقارنة، تقارن وجودھا بوجود الآخرین، ممتلكاتھا

وصفاتھا ومواقفھا، تقارنھم بممتلكات وصفات ومواقف الآخرین..

الأنا الدنیویة بعیدة عن الفطرة السلیمة وبعیدة عن الصدق والحب والعدل والحریة والسلام..
لأنھا صورة وھمیة ومزیفة. تخاف العجز والوحدة والموت والنكران.. صورة أوجدتھا العلاقات بین

الناس على أرض كل ما فیھا مؤقت وفانٍ، وھي أرض ابتلاء وخوف..

 

ترى ما ھي مخاوف الأنا؟. أكثر ما تخافھ الأنا الدنیویة رفض الآخر لھا، مؤشرات صغیرة
من قبل الآخر تفھمھا أنھا رفض، كالتجاھل غیر المقصود أو المقصود والانتقاد والصراخ.. وفھم
أناك لھذا قد یجعل رد فعلك دفاعیاً وبعیداً عن الحكمة لأنك خائف. ونظراً لأنك تخاف الرفض فقد
ً وودوداً یكون ھدف علاقتك بالآخرین الحصول على تقبلھم لك ونیل رضاھم عنك، فتصبح منافقا
ولطیفاً أكثر من اللازم، أو تصبح عدوانیاً وھجومیاً لتفرض وجودك بالقوة، وفي كلتا الحالتین تفتقر

إلى فن التواصل مع الآخرین، وما تخاف منھ تقع فیھ لتصبح مرفوضاً من قبلھم.

ومن مخاوف الأنا، الخوف من تقییم الآخرین السلبـي لھا، یھمھا إعجابھم بھا ومدحھم لھا.
لذلك بسبب مخاوف أناك یضیع جزء كبیر من طاقتك على محاولاتك لفت أنظار الناس إلیك، والذین
بدورھم یعملون على لفت أنظار آخرین إلیھم.. وھكذا الكل ھاجسھ الكل.. یجمعھم شعور مشترك

بالخوف، إنھا دورة لا نھایة لھا..

تخاف الأنا المجھول، فالمجھول غیر معروف ویحمل معاني عدم القدرة على السیطرة
والتحكم في الأمور، فالمستقبل مجھول والتغییر مجھول. لذلك أكثر ما تقوم بھ الأنا ھو اجترار



الذكریات والتمسك بطریقة لاإرادیة بالعادات الیومیة المكررة والروتین.

ومن أكبر مخاوف الأنا، الخوف من الموت. فالأنا تحیا على التعلق بالأشیاء وعندما تفقد تلك
الأشیاء تشعر بالضیاع وعدم الأمان. والموت ھو نھایة الأشیاء. وبما أن الحیاة الدنیا فانیة وكل ما

فیھا نھایتھ الفناء ولكل شيء بدایة ونھایة، لذلك الخوف من الموت متجذر ولاإرادي في الأنا.

وبما أن الأنا تستمد قوتھا ووجودھا من كل ما ھو خارجي، فھي تعیش عدم الأمان والخوف
باستمرار، لأن ما ھو خارجي لیس تحت سیطرتھا أو لیس خاضعاً لإرادتھا. فالوجود الحقیقي داخل

ذاتك أنت ولیس في خارجھا.

ومن بین مخاوف الأنا، الخوف من أن تكون نكرة (غیر معروفة)، الخوف من اللاوجود
بالنسبة للآخر، فھي غیر موجودة إن لم یكن ھناك آخر یعترف بھا.. لذلك ھي تبحث باستمرار عن

الاندماج أو الانتماء إلى أشخاص أو موضوعات أو جماعات أو رموز.. لتشعر بالقوة والأمان.

ً من خلال علاقاتھا بالآخرین، لذلك ھي القناع بنت الأنا الدنیویة نفسھا ووجودھا تدریجیا
الذي تختبئ أنت خلفھ، ھي وھمیة وزائفة تعیش في الخوف والھواجس والقلق والشك.

الخوف من الفشل من أكبر مخاوف الأنا. تخاف الفشل لأنھا متعلقة بالنتائج، والفشل بالنسبة
لھا یحمل معاني النھایة والألم وفقدان القیمة وسط الآخرین..

ً في حالة خوف من أن تقع الأنا لیس لھا أرضیة ثابتة تقف علیھا. لذلك تجعلك دائما
ویضطرب وضعك وتفقد صورتك أمام الناس، لاعتقادك أنك مسؤول مسؤولیة كاملة عن نتائج
أعمالك. وعندما تجري الریاح بما لا تشتھي السفن، وتفقد سیطرتك على الوضع، تصبح ریشة في
مھب الریح وتفیض بالسلبیات.. فتصبح أنت ومن یحیط بك ضحیة تلك الطاقة السلبیة المنتشرة في

المجال.

الخوف من الوحدة والعجز ھو المحرك الأساسي للأنا. لذلك ھي لیست مستقرة، بل ھي
متقلبة ولا یمكن الوثوق بھا، وعندما تعتمد علیھا تبقى دائماً في حالة خوف وشك.

وبما أن الأنا مقیدة بالزمن (ماضٍ ومستقبل) ومحدودة النظرة، فإنھا لا ترى إلا ما ھو دنیوي
ومرتبط بالحیاة وسط الآخرین، لذلك ھي لا ترى ما ھو كوني وفیھ البركة والخیر الوافر الذي لا



یأتي بمجھودھا بل یأتي عندما تتناغم وتنسجم أنت مع المنھج الكوني..

فالأنا مجھودھا كبیر ونتائجھا قلیلة. لذلك تعیش القلق والصراع والمعاناة دائماً، خوفاً من كل
ما ھو خارج دائرة سیطرتھا..

كما أن مشاعر الإحباط والندم والیأس والتشاؤم.. من طبیعة الحیاة على مستوى الأنا
الدنیویة، فھي بعیدة عن مشاعر الرضا والتقبل والإیثار.. لأنك عند ھذا المستوى تكون قد سلمّت

أمرك لھواك، ولیس لمصدر وجودك الله سبحانھ..

تجعلك الأنا تركز على كل شيء إلا على وجودك الحقیقي، تركز على الممتلكات والمال
والسلطة ومشاكل العالم وأزماتھ.. فأما الأحوال والأشیاء فھي تتبدل وتتغیر بینما وجودك الحقیقي

یتعلق باللحظة الخالدة..

 

ترى ما نتائج الحیاة على مستوى الأنا الدنیویة؟. الوعي المنغلق من أھم نتائج الحیاة على
مستوى الأنا الدنیویة. تعیش في ھذا المستوى داخل سجن صنعتھ لنفسك، معتقدات وتوقعات وأفكار
ً وعادات قد تكون - شعوریة ولا شعوریة - الكثیر منھا سلبـي وخاطئ، وتصرفات مكررة یومیا
مؤذیة لك ولغیرك دون أن تكون واعیاً بھا، ومواقف معظمھا تخسر نفسك فیھا بسبب ردود أفعالك
البعیدة عن فن التواصل والبعیدة عن الحكمة. مواقف مشحونة بالغضب والتوتر والخوف فتتلقى
بالمقابل ردود أفعال لا تعجبك من قبل الآخرین، وبدل أن تراقب نفسك لتعرف نقاط ضعفك، تسُقط
عیوبك على الآخر.. فالآخر ھو المخطئ والآخر ھو العدو وقد تخسر العلاقة.. مع أن أكبر أعدائك
ھو نفسك، فبعیداً عن مراقبتك لھا تقع في المشاكل والضغوطات دون وعي منك. وھكذا تستمر

الدائرة السلبیة ما بین أفعال وردود أفعال..

تعیش الأنا الدنیویة الاغتراب مع وجودھا الوھمي. فأنت مع ھذا الاغتراب لا تتواصل مع
جوھرك، لا تتواصل مع الأنا الحقیقیة الروحیة.. وعندما تختلي بنفسك بعیداً عن الآخرین تشعر
بالوحدة والضیاع، وقد تتساءل من أنا؟ ولماذا أنا ھنا؟ وما الھدف من وجودي ھنا؟ ولا تجد الجواب.
وتستمر الحیرة، وقد تھرب من الخلوة مع نفسك إلى الإدمان على أشخاص أو جماعات أو أجھزة أو

مواد مخدرة ھروباً من مشاعر الغربة..



الأنا الدنیویة بعیدة عن الوعي المنفتح، وبعیدة عن الوعي النقي، وبعیدة عن الفطرة السلیمة
التي وُلدت علیھا. فبسبب غرقك في الأنا الوھمیة تشوھت فطرتك وانحرفت، أصبح ھناك حجاب
غلیظ من التراكمات التي فصلت بینك وبین جوھرك، تعیش مسرحیة مزیفة وشكلاً خارجیاً لا قیمة
لھ بالنسبة لوجودك الحقیقي.. وجودك الحقیقي بعیداً عن البشر، أنت والكون الذي ھو ملكك إن

رغبت في ذلك، أنت وخالقك..

ضاع الصدق وضاعت الحقیقة بالنسبة لك، تعیش حیاة مزیفة مع أشخاص مزیفین، تعیش
المعاناة لوحدك. فأنت ولدت وحدك وتعیش وحدك وتموت وحدك.. قطعت صلتك بالمصدر
فأصبحت ریشة في مھب الریح لا حیاة فیھا، غیر واعٍ بأن الخیر والنعم والبركة والسكینة والسلام

في الاتصال بالمصدر، والتناغم مع وجودك الحقیقي..

أیضاً من نتائج الحیاة على مستوى الأنا الدنیویة الجھل. والجھل لا علاقة لھ بكونك مثقفاً أو
حائزاً على أعلى الشھادات. المقصود ھو جھلك بالكنز الموجود في داخلك، وجھلك بقوانین النجاح
الروحیة (قانون الشكر وقانون الصبر وقانون الحب وقانون الرضا..)، وجھلك بالھدف الذي خُلقت
من أجلھ، وجھلك بالأسالیب التي تجعلك تعیش السلام والسكینة مع نفسك ومع الآخرین. فالسلام

الداخلي ھو فناء الأنا..

لیس معنى فناء الأنا أن لا تعیش الحیاة مع الآخرین، بل معناھا أن تدرك أن الأنا وھم،
وعندما تدرك الوھم بوصفھ وھماً فإنھ یتلاشى.. فمن عرف نفسھ عرف ربھ.

ومن نتائج الحیاة على مستوى الأنا أیضاً، عدم الإحساس بالسلام الداخلي، فلیس ھناك تناغم
بینك وبین إیقاع الكون.. لأن طاقتك غالباً سلبیة، والسلبیة ضد نظام الكون.

ھدف الأنا ھو البحث عن السعادة وتجنب الألم، لكنھا تبحث عن السعادة من مصادر
خارجیة (من امتلاك الأشیاء، ومن الاستھلاك، ومن الانتصار على الآخر..)، فتجعلك تسیر في

طریق البحث عن السراب فتعیش الألم، لأن السعادة الحقیقیة مصدرھا داخل نفسك..

الأنا الدنیویة اختارت لنفسھا، عن ضعف وجھل وعدم وعي، الحیاة وسط الألم والمعاناة
والصراع والخوف.. وقد تصل إلى الیأس والإحباط والاكتئاب، ومختلف المشاكل الصحیة والنفسیة

والاجتماعیة.. لقد انفصلت أنت عن جوھرك وعن مبادئ الفطرة السلیمة التي وُلدت علیھا..



إذن الأنا الدنیویة من أھم صفاتھا، الأنانیة والخوف وحب التملك والتماھي بالأشیاء
والأشخاص والمیل للسیطرة على الآخرین وإثبات وجودھا بینھم.. للحصول على القوة الواھمة.
وعندما تعیش أنت في ھذا المستوى، مستوى الوعي المنغلق، تكون بإرادتك اخترت طریق الھروب

من الحریة.

 

�لثاً: المعتقدات الخاطئة:

ذكرت من أسباب الھروب من الحریة، التربیة السلبیة والتعلق المرضي، والأنا الدنیویة،
والسبب الثالث ھو المعتقدات الخاطئة..

المعتقد ھو إیمان بمفھوم ما. والإیمان معناه التصدیق. آمن بمفھوم، صدقھ وانقاد لھ. والمعتقد
لغة، حكم لا یقبل الشك من قبل الشخص الذي آمن بھ. وھو افتراض نفترضھ عن أنفسنا أو عن
الآخرین أو عن الحیاة عموماً، لاشعوري ومتجذر في أعماق عقولنا، یؤثر على حیاتنا وقراراتنا

دون علم منا.

الاعتقاد ھو مفھوم ودافع محرك یجعل تصرفاتنا وتوقعاتنا وقراراتنا منسجمة مع نوع ھذا
الاعتقاد. مثال: یعتقد شخص أنھ لن یجد الفتاة المناسبة لھ كزوجة. یجعلھ اعتقاده ھذا یبحث عن تلك
الفتاة التي وضع لھا صورة في مخیلتھ، ھو فعلاً لن یجدھا.. رغم أنھا قد تكون موجودة. فاعتقاده
یجعلھ یعمم الفكرة ویحذف ما ھو خارج عن نوعیة الفكرة. والحقیقة بالنسبة لھ أو النتیجة التي ینتھي

إلیھا ھي أن الفتاة المناسبة غیر موجودة..

المعتقدات بعضھا قد یكون سلبیاً، وبعضھا قد یكون إیجابیاً، بعضھا غیر بناء، وبعضھا
خاطئ دون وعي منا. فنحن منذ ولادتنا، ومن خلال تعاملنا مع الآخرین نبني في ذاكرتنا منظومة
من المعتقدات التي توجھ مسیرة حیاتنا، حسب استیعابنا وفھمنا وتجاربنا، فتؤثر على علاقتنا بأنفسنا

وعلى علاقاتنا بالآخرین..

 

یتكون المعتقد من ثلاثة جوانب ھي:



ً بمشاعر سلبیة (كالخوف والغضب)، وقد یكون جانب عاطفي، فالمعتقد قد یكون مشحونا
مشحوناً بمشاعر إیجابیة (كالفرح والارتیاح والحب).

وجانب معرفي، فالمعتقد یتضمن مجموعة من المعلومات والأفكار التي تعبر عن نوعیتھ
(إیجابـي أو سلبـي خاطئ). الجانب المعرفي ھو وسیط بین الموقف الذي أثار الاعتقاد وبین

السلوكیات الدالة علیھ.

وجانب سلوكي، ویتعلق بالقرارات والتصرفات التي تعُبرّ عن نوعیة الاعتقاد.

 

نتائج المعتقدات الخاطئة مؤذیة لحیاة الشخص نفسھ، وقد تكون مؤذیة لحیاة الآخرین
المحیطین بھ، وربما للعالم..

وھناك أنواع من المعتقدات الخاطئة، حسب المجال المتعلقة بھ، فقد تكون المعتقدات
شخصیة وقد تكون تربویة اجتماعیة وقد تكون زوجیة وقد تكون سیاسیة أو عقائدیة أو مذھبیة..

یدخل في إطار المعتقدات الخاطئة كل من: التعصب والجمود الفكري والتطرف والعادات
الإدمانیة والقناعات السلبیة..

ً بمعتقدات معینة قد تكون متوارثة جیلاً بعد جیل، وفي التعصب ھو أن تكون متمسكا
تصورك أن الأفكار التي تعبر عن المعتقد المتعلق بموضوع معین (جماعة أو مذھب أو شخص..)

على صواب وما عداه باطل ومرفوض..

والجمود الفكري عكس التفتح الفكري، الجمود عكس الحركة وعكس المرونة، لا حیاة فیھ،
والحركة ھي سر الحیاة، والجمود ھو الموت البطيء، بمعنى عدم تقبل وجھات النظر الأخرى.

أما التطرف، مصدره تطرّف. تطرف الشخص في أفكاره، أي تجاوز حد الاعتدال والحدود
المعقولة وبالغ فیھا. والتطرف ھو أن ینسب الفضل والحق وكل شيء جمیل لنفسھ أو لجماعتھ،

ونفیھ عن الآخر المغایر حتى لو كان على علم بأن ما یقولھ خطأ..



ویشترك كل من الجمود الفكري والتعصب والتطرف في أن المتصف بأي منھا یرفض
ً أمام التفاھم ً أساسیا منطق الآخر المغایر، ویرفض وجھة نظره والإنصات إلیھ. ویشُكل ذلك عائقا
مع الآخرین أفراداً كانوا أم جماعات. فالشخص ھنا ینحاز لجماعتھ ضد الجماعات الأخرى،
ً دون تمحیص ویشوب ھذا الانحیاز الكثیر من المشاعر السلبیة، كالكره والغضب.. فیصدر أحكاما

أو دلیل، أحكاماً متطرفة، صح أم خطأ، سوداء أم بیضاء، جمیلة أم قبیحة..

أما العادات الإدمانیة فھي عادات یومیة مكررة وتفكیر لا إرادي تكراري ونوع من الركود
العقلي الذي نتائجھ غالباً سلبیة ومؤذیة. من أمثلة تلك العادات. التسرع في الرد والإفراط في الأكل

والمیل للثرثرة والنمیمة..

والقناعات السلبیة ھي أحكام شخصیة لاشعوریة تكونت بفعل التكرار وتلعب دوراً مھماً في
توجیھ الشخص لحیاتھ. غالباً وراء كل سلوك أو موقف أو قرار قناعة، وكلمات مثل (مستحیل، لا
أستطیع، خائف من) تسبق التصرف فتصبغھ بإحدى تلك الكلمات، مثال: مستحیل أن أكون غنیاً، لا

أستطیع أن أكمل دراستي..

المعتقدات الخاطئة كونھا الشخص من خلال تجاربھ وخبراتھ المتراكمة خلال مسیرة حیاتھ
ومنذ ولادتھ، لذلك تعود جذورھا لمرحلة الطفولة.. من ھنا كان من الصعب تغییرھا أو التحكم فیھا

لأنھا لاشعوریة، إلا في حالة أن قرر الشخص أن یراقب نفسھ لیفھم معتقداتھ..

بما أن المعتقدات الخاطئة متجذرة في اللاوعي، في العقل الباطن، وقد تكون موروثة انتقلت
من جیل إلى الجیل الذي یلیھ.. فھي بعیدة عن وعیك، وبالتالي تعمل عملھا دون علمك، ودون تبصر
بما یدور في عقلك من مفاھیم تؤثر بدورھا على مشاعرك، ثم على ردود أفعالك وقراراتك. كل ما

سبق یجعلك تقع في مشاكل اجتماعیة ونفسیة وعقلیة وصحیة وأنت غیر مدرك للأسباب.

وتجعلك المعتقدات الخاطئة تظن أنك على صواب والآخر ھو المخطئ، فنظرتك محدودة
غیر قابلة للتغییر. تسُقط عیوبك على الآخرین، فأنت بريء والآخر ھو المتھم والمسؤول عن

أخطائك..

ً على الآخرین بطریقة یقینیة لا شكّ فیھا، بناءً وتجعلك المعتقدات الخاطئة تصُدر أحكاما
على نوعیة الاعتقاد المؤمن بھ.



كما وتجعلك المعتقدات الخاطئة مكبلاً بالقیود، تتخذ قراراتك بناءً علیھا، فرغم أن تلك
القرارات قد تسبب لك الألم، إلا أنك غیر واع بأنك أنت المسؤول وأنت السبب لما توصلت إلیھ من

نتائج.

إنھا بمثابة حائط ترتطم بھ، فتتألم وتكرر نفس الشيء لترتطم مرة أخرى.. وھكذا. كالذبابة
التي تقف خلف النافذة راغبة في الطیران إلى الخارج، لكنھا تكرر الارتطام بالزجاج، رغم أنك
فتحت لھا جزءاً من النافذة لتساعدھا على الخروج.. وھكذا یجعلك المعتقد السلبـي باستمرار ترتطم

وتكرر الارتطام دون أن ترى النور الذي یدخل من النوافذ المفتوحة.

المعتقدات الخاطئة عائق أمام فھمك لنفسك ومعرفتك لذاتك الحقیقیة، لأنھا تضعك ضمن
إطار یصعب علیك تجاوزه، وأنت غیر مدرك لذلك.

وفي بعض الأحیان تكون المعتقدات الخاطئة أقوى من عاطفة الحب، فتؤدي ربما إلى القتل،
كعادة وأد البنات في الجاھلیة بسبب الاعتقاد بأن البنات یجلبن العار لعائلاتھن.

المعتقدات الخاطئة من أكبر المعیقات التي تمنع تدفق الطاقة الإیجابیة، لیس ذلك فقط بل
وتجعلك تغرق في بئر من السلبیات.

ً المعتقدات الخاطئة لھا دور أساسي في ھروبك من الحریة. فالحریة الحقیقیة أن تكون صادقا
مع نفسك وواعیاً بھا لتدرك معتقداتك الخاطئة، التي ھي معوقات في طریق الحریة وتحقیق الأھداف

التي خُلقت لأجلھا.

 

- تحليل نماذج من المعتقدات الخاطئة:

سأبین في ھذا المبحث مجموعة من المعتقدات الخاطئة التي تؤثر سلباً على قراراتك وحیاتك
دون وعي منك، معتقدات صنفتھا إلى مجموعتین، ھي: معتقدات شخصیة خاطئة، ومعتقدات تربویة

اجتماعیة خاطئة.

 

أ- معتقدات شخصية خاطئة:



أقصد بھا المعتقدات التي تھمك وحدك، وتؤثر سلباً على قراراتك وأسلوب حیاتك دون قصد
منك وعن جھل وضعف ونقص في الوعي. معتقدات تجعلك تعیش معاناة باستمرار وتعیش دور

الضحیة رغم أنك بإرادتك غیر الواعیة اخترت طریق الشقاء..

 

- یجب أن أدافع عن نفسي باستمرار:

عندما تتعرض للانتقاد أو التعلیق أو اللوم غالباً یكون رد فعلك دفاعیاً، أي تدافع عن نفسك
من الاتھام الذي فھمت منھ أن الآخر ینقص من قیمتك ویقصد أن یھینك، فتغضب وتثور. لقد فسرت

الموقف بطریقة عدائیة..

اعتقادك الخاطئ ھو الذي دفعك لتفسر الموقف بطریقة عدائیة، ففي الواقع أن من انتقدك أو
علق علیك عبرّ عن نفسھ بذلك الشكل. ربما بسبب غیرتھ منك، أو بسبب سلبیتھ الداخلیة المتراكمة
نظراً للضغوطات التي یعاني منھا.. لقد خسرت الموقف، فرد فعلك تنقصھ المھارة الاجتماعیة،

وتفسیرك ھو الذي جعلك تغضب مدفوعاً باعتقادك الخاطئ.

 

- أنا أستحق المعاناة:

ً تعیش دور الضحیة، تخاطب نفسك اعتقاد سلبـي یسبب لك الكثیر من الألم، فأنت غالبا
بعبارات من قبیل (أنا مسكین، أنا مظلوم، أنا مغلوب على أمري، أنا لا یھتم بـي أحد..)، فتشعر
بالعجز وقلة الحیلة، وتفھم أن الطرف الآخر ھو المسؤول عن معاناتك المستمرة وشقائك، دون أن

تجد حلاً لنفسك لتتحمّل مسؤولیة ردود أفعالك ومشاعرك السلبیة..

الغرق في التفكیر السلبـي نتیجة اعتقادك الخاطئ في أنك تستحق المعاناة، یجعلك باستمرار
تفسر المواقف التي تجمعك بالشخص الذي أساء إلیك على أنك ضحیة لھ، حسب فھمك، فتستسلم
للمشاعر السلبیة وتتخلى عن قوتك الداخلیة، وتفقد حریتك في اتخاذ القرارات المناسبة التي تجعلك

تحافظ على احترامك لنفسك وثقتك بھا.

 



- أنا عصبـي، أنا كسول، أنا خجول، أنا قبیح..

عندما تصف نفسك بعبارات من قبیل (أنا عصبـي، أنا كسول، أنا خجول، أنا قبیح..) فإنك
ستتصرف بناءً علیھا، فأنت مؤمن باعتقادات خاطئة اكتسبتھا وأنت طفل من خلال تجاربك

وخبراتك مع والدیك أولاً، ثم تجاربك وخبراتك مع الآخرین المحیطین بك في البیت والمدرسة.

عبارات سمعتھا مراراً وتكراراً وأنت طفل صغیر فتبرمج عقلك علیھا، لتصبح معتقدات
راسخة في ذاكرتك توجھ سلوكیاتك. وفعلاً تصبح سریع الغضب وكسولاً وخجولاً وقبیحاً.. إلى

آخره من الصفات السلبیة التي تزعزع ثقتك بنفسك وتنقص من طاقتك باستمرار..

 

- البحث عن الكمال:

یجعلك اعتقاد البحث عن الكمال تتساءل في كل خطوة تقوم بھا، ھل قمت بھذه الخطوة على
أفضل وجھ؟ وھل الجھد الذي بذلتھ كافٍ؟ إنك حریص جداً على الإحاطة بكل تفاصیل الموضوع،
وحریص على أن تكون النتائج على أفضل وجھ. رغبتك القویة في السیطرة على كل ما یحیط
بالموضوع من ظروف لتحصل على النتیجة التي تراھا مثالیة في نظرك.. یدل على أنك تعیش في
معاناة وخوف من ألا تصل إلى أھدافك التي ترغب في تحقیقھا. وبسبب ھذا الخوف أنت تضیع
جزءاً كبیراً من جھدك وطاقتك. فمجھودك كبیر والنتائج أقل، ومجھودك في البحث عن الكمال لن

یتحقق، لأن الكمال غیر موجود..

 

- ھناك الكثیر من الحواجز التي تمنعني من تحقیق التقدم في حیاتي:

عندما تؤمن بأن ھناك الكثیر من الحواجز التي تمنعك من تحقیق تقدمك، فإنك تكون قد
وضعت حواجز في طریقك، ترُى ما ھي ھذه الحواجز؟. إنھا مجموعة من المخاوف والتراكمات
السلبیة من قبیل (الخوف من المستقبل، والخوف من المجھول، والخوف من التغییر..)، ھذه
ً بالأشواك الحواجز من المعتقدات التي آمنت بھا، تجعل طریقك نحو التقدم وتحقیق الأھداف ملیئا
التي تمنعك من الوصول.. إنھا معتقدات خاطئة سلبیة تجعلك محجوزاً داخل غرفة فیھا أربعة جدر



لا تستطیع الخروج منھا وتجعلك عبداً لما آمنت بھ وتجرك للخلف دائماً. فالمخاوف طاقة سلبیة
تجذب إلیك ما تخافھ وتبُعد عنك ما تتمنى أن تصل إلیھ.

 

- كبرت في السن ولا یمكنني أن أعمل أو أن أمارس نشاطاً ما:

خُلقنا في ھذه الحیاة لنعمل، نعمل ونتعلم إلى آخر یوم في حیاتنا، فالحیاة قصیرة ومن الخطأ
أن تصل إلى سن معین (50 أو 60 أو 70..) وتقول انتھت الحیاة بالنسبة لي، وماذا یمكنني أن

أعمل؟؟.

یمكنك ما دمت على قید الحیاة أن تعمل ما في وسعك والباقي على الله (دورات تعلیمیة أو
تنمیة ھوایات أو أعمال خیریة..)، فلا معنى للحیاة بدون عمل، وسر الحیاة ھو الحركة. وعندما
تعتقد أنك كبرت في السن ولا یمكنك العمل، معناھا أنك استسلمت للیأس والفشل.. وحكمت على

نفسك بالنھایة قبل أن تنتھي.

 

- الھوایات غیر مفیدة:

الھوایة ھي نشاط تقوم بھ یجعلك تشعر بالمتعة والراحة، وعمل غیر مفروض علیك من
أحد، ومن أنواع الھوایات (الرسم والقراءة والخیاطة والكتابة..).

للھوایات فوائد كثیرة فھي ترتبط بمشاعر الحب والفرح. لذلك لھا دور كبیر في إطلاق
المشاعر السلبیة كالقلق والغضب.. وتبرز أھمیتھا في ملء أوقات الفراغ، الفراغ الذي یجعل عقلك
یدور في الخواء، ویجتر أحداثاً ماضیة ویتوقع أحداثاً مستقبلیة مخیفة. لذلك، الاعتقاد بأن الھوایات
غیر مفیدة یدفعك إلى عدم ممارسة أي منھا أو عدم الاستمراریة في ممارستھا، فتحرم نفسك من

وسیلة تجلب لك الفرح وتمنع عنك الملل والضغط النفسي.

 

- أنا شخص غیر محظوظ:



الإیمان بھذا المعتقد الخاطئ السلبـي، أنا غیر محظوظ، یجلب لك المشاكل والمعاناة، ویكون
بمثابة حجر عثرة في طریقك نحو التقدم والنجاح. قد تفقد المال في أي مشروع استثمار، وقد تتخلى
ً تحدث لك أمور سیئة غیر متوقعة، رغم أنك قد تمتلك الذكاء عن فرص ثمینة بالخطأ.. وغالبا
ً ناجحاً. یجعلك إیمانك بھذا الاعتقاد، دون وعي منك، تفسد والمھارات التي تؤھلك لتكون إنسانا

أمورك بإرادتك وھي في خطواتھا الأخیرة.

 

ب- معتقدات تربوية واجتماعية خاطئة:

ً على علاقاتك إنھا مجموعة من المعتقدات التربویة والاجتماعیة الخاطئة التي تؤثر سلبا
بالآخرین الحمیمین (أبناء، أزواج، أمھات، آباء، إخوة..)، وكذلك تؤثر على علاقاتك بالآخرین

عموماً من زملاء وأصدقاء ومدیرین..

 

- إن قلت كلمة (لا) قد یرفضني الآخرون:

أنت خائف من أن یرفضك الآخرون، لذلك یكون رد فعلك التلقائي كلمة (نعم) عندما یطلب
أحدھم منك خدمة أو أمراً ما.. تعتقد أن كلمة (لا) سوف تبُعدھم عنك. في الحقیقة إن اعتقادك ھذا قد
یجعلھم یطلبون المزید منك، ویستغلون تساھلك وعدم وضعك لحدود واضحة حولك في علاقتك
معھم بطلب المزید.. فرِضا الناس غایة لا تدُرك وما تخافھ تقع فیھ. قد یرفضك الآخرون وقد

تتعرض لنوبات من الاعتراض على طلباتھم التي لا تنتھي، فتتذمر وتستاء منھم.

 

- العصا لمن عصى:

ھناك اعتقاد خاطئ بأن الضرب ھو أفضل وسیلة لتربیة الأطفال تربیة سلیمة ووضع حدود
لتصرفاتھم السیئة أو الخارجة عن قوانین نظام الأسرة.. یجعلك ھذا الاعتقاد كمربٍ جاھل بنفسیة
الطفل وطریقة نموه، وتستخدم الضرب أو العنف في أغلب المواقف والذي ترى، حسب وجھة
نظرك، أنھ الوسیلة الناجعة للحد من سلوكیات الطفل غیر المقبولة رغم أن نتائجھ، حسب دراسات



تربویة، قد تكون سلبیة بل وقد تكون كارثیة على تكوین الطفل الذي یسیر في طریق النمو... فمن
وجھة نظر الطفل، الضرب یعني أن أبـي (أو أمي) یرفضني وأنا غیر مقبول لدیھ، وفھمھ ھذا یولدّ
لدیھ الكثیر من المشاكل السلوكیة والمخاوف التي تجعلھ والمربـي یدخلان معاً ضمن دائرة إلزامیة

من التفاعل السلبـي، حیث یزداد الطفل صعوبة، وبالمقابل یزید المربـي من عنفھ.. وھكذا.

اعتقادك الخاطئ ھذا الذي آمنت بھ وتصرفت بناءً علیھ، جعل علاقتك بأبنائك تمیل للسلبیة
ً بسبب الصراع الناتج عن تلك ً منك أنك على صواب. وجعل عقلك یمتلئ بالضوضاء یومیا ظنا
العلاقة المضطربة، وفي نفس الوقت سببت الأذى لأبنائك عن جھل ونقص في الوعي، وتتكرر

الأخطاء جیلاً بعد جیل..

 

- عالم الطفل لا مكان لھ أمام عالم الكبار:

الطفل ھو شخص في طریق النمو، لذلك من السھل تشویھ فطرتھ التي وُلد علیھا، ومن
السھل كسره من قبل عالم الكبار. إنھ ضعیف وھش یحتاج إلى الرحمة والحب والاحترام، ویحتاج

إلى فھم أحاسیسھ وفھم طریقة رؤیتھ للأمور.

عندما تؤمن أن عالم الأطفال لا قیمة لھ أمام عالم الكبار، فتعطي الأولویة للكبیر في مجلس
یحضره طفل صغیر، وقد تستخف بھ معبراً لھ عن استیائك منھ، وقد تضربھ عندما یتصرف
بطریقة تلقائیة فیھا عبث الأطفال وشغبھم. فیتعرض بسبب اعتقادك ھذا الذي آمنت بھ، لمواقف قد لا
ینساھا الطفل وتترك أثراً على تكوینھ النفسي الاجتماعي. مواقف یشعر فیھا بالظلم وبالنقص وبقلة

الحیلة، فتتزعزع ثقتھ بنفسھ، وتتزعزع ثقتھ بعالم الكبار.

 

- التربیة مسؤولیة الأم فقط:

ھناك اعتقاد لدى الكثیر من الآباء أن التربیة مسؤولیة الأم فقط، معبرین عن ذلك بقولھم
وظیفة الأم ھي تربیة الأطفال، والنتیجة ھي أن تلغي ھذه الفئة من الآباء دورھا المھم في تربیة
الأطفال بسبب اعتقادھا الخاطئ، وقد یكون قضاؤھم معظم الوقت خارج البیت ھو البدیل. وقد یؤدي
ذلك إلى مشاكل زوجیة، وأیضا یؤدي إلى مشاكل نفسیة یتعرض لھا الطفل، كالانحراف ونقص



الثقة بالنفس.. وغیرھا. فدور الأب في التربیة لا یقل أھمیة عن دور الأم، كما أن تناغم أسالیب كل
منھما مع الآخر، باعتبارھما صاحبـي سلطة ومسؤولین عن حمایة الأبناء وتوجیھھم، مھم لصحة

الأبناء النفسیة.

 

- السعادة مصدرھا خارجي (الزوج، المال، السفر..):

ً عن یجعلك اعتقاد بأن السعادة مصدرھا من الخارج، تلھث وراء الأمور الخارجیة بحثا
السعادة، وكلما وصلت إلى أمر بحثت عن غیره.. وھكذا لن تصل للإشباع أبداً. فالسعادة مصدرھا
داخلي، إن لم تتواصل مع مصدر وجودك، مع جوھرك، لن تشعر بالسعادة. فالسعادة في التعبیر

الصادق والحقیقي عن إمكانیاتك ومواھبك الداخلیة..

یجعلك ھذا الاعتقاد في حالة من عدم الرضا والاستیاء الدائم، لأنك لن تجد السعادة، وكأنك
ً وتسعى إلیھ بكل جھدك أملاً في أن تجد فیھ ما تحلم بھ من راحة تجري خلف سراب. تضع ھدفا
وسكینة، وعندما تصل إلیھ لا یتحقق الأمل، فتبحث عن غیره.. وھكذا، وأنت غیر واعٍ بأن السعادة

من الداخل والقوة من الداخل والتغییر من الداخل..

 

- تزوجت من الشریك غیر المناسب:

ً في اختیار الشریك المناسب، عندما تعتقد الزوجة، أو الزوج، بأن اختیارھا لم یكن موفقا
تأخذ العلاقة بینھما شكلاً مختلفاً، تأخذ شكل الاستیاء المستمر والشكوى وعدم الرضا، بسبب
الاعتقاد المسبق اللاواعي بأن اختیاري لھذا الشریك لم یكن موفقاً، رغم أن الاختیار كان عن إرادة
وتصمیم. ربما بسبب الاختلافات الثقافیة والطبقیة.. أو بسبب معتقدات سلبیة من قبیل: الجنس الآخر
لا أمان لھ وبالتالي لا یمكن الوثوق بھ.. ھذه الخلفیات قد تجعلك غیر راضٍ عن اختیارك وھذا

بدوره یؤدي إلى مشاكل زوجیة تملأ عقلك بالضوضاء، الضوضاء التي لا تنتھي أبداً..

 

- الدلال الزائد وتلبیة جمیع طلبات الطفل مفید لھم:



عندما تؤمن بأن الدلال الزائد وتلبیة جمیع طلبات الطفل مفید لھ، فإنك واھم ومخطئ، لأن
ذلك یشُعر الطفل بعدم الأمان والخوف لأنك غیر قادر على وضع حدود لطلباتھ التي تزداد یوماً بعد
یوم، طلباتھ التي تزداد في محاولة منھ لاختبار حدود سلطتك علیھ.. ومع مرور الوقت یصبح ھو
المتحكم في علاقتھ معك، وھذا یجعلھ یشعر بضعفك فتسوء العلاقة بینكما أكثر فأكثر، لأن قواعدك
غیر واضحة في تربیتھ، وتقبلك وحبك لھ غیر مستوعب من قبلھ، وفي نفس الوقت أنت لا تعرف

كیف تحمي حدودك في مواجھتھ..

یجعلك ھذا الاعتقاد الخاطئ اللاواعي دائم الاستیاء والتذمر، وتملأ الضوضاء رأسك،
وتدور في حلقة مفرغة ضمن علاقة أنت المسؤول عن وصولھا لھذه النتیجة..

 

یتضح من تحلیلي لنماذج من المعتقدات الخاطئة، الشخصیة والتربویة الاجتماعیة، دورھا
في الاضطراب الفكري اللاواعي. وبالتالي انعكاس ذلك على المشاعر واتخاذ القرارات، ودورھا
ً في نقص مھارات التواصل بین الناس.. ومن ثم دورھا في امتلاء العقل بالضوضاء التي لا أیضا

تنتھي.. وھذا بحد ذاتھ ھروب من الحریة وإعاقات في طریق الحریة.

 



 

 

 

الفصل الثالث  
عواقب الهروب من الحرية

 

من أھم عواقب الھروب من الحریة والتي سأبینھا في ھذا الفصل، العلاقات المریضة،
والاضطرابات النفسیة والعاطفیة، والرفض (أو الاعتراض).

 

أولاً: العلاقات المريضة:

تعد العلاقات بین الناس الأساس لوجودنا البشري على ھذه الأرض، فكل فرد منا بحاجة
للآخر، والآخر بحاجة إلیھ، فأنت غیر موجود إن لم یكن ھناك آخر یعترف بوجودك.

من ھنا تبرز أھمیة علاقاتنا بالآخرین، وأھمیة وعینا بالكیفیة التي تجعلنا نسعى نحو تحقیق
التوازن في تلك العلاقات.. كیف نحقق التوازن بین حقوقنا على الآخرین وبین واجباتنا نحوھم، بین

ألا نكون ضحایا لھم، وبین ألا نسیئ إلیھم..

فالعلاقات علم وفن وتحكمھا قوانین.. والعلاقات المریضة ھي من نتائج سوء التواصل بین
الناس، بدایة سوء التواصل بین الأمھات وأبنائھن، وسوء التواصل بین الآباء وأبنائھم..

 

ترُى ما سبب سوء التواصل بین الأبناء ووالدیھم؟.

تؤدي الأسالیب التربویة السلبیة التي یتلقاھا الطفل من قبل والدیھ إلى سوء التواصل بینھما،
ویمكن أن نصنف تلك الأسالیب إلى صنفین، الصنف الأول: القسوة والإھمال والتسلط. والصنف



الثاني: الحمایة الزائدة والتساھل المفرط.

والصفات المشتركة بین المربین في كل صنف من ھذین الصنفین السلبیین، تخُتصر فیما
یلي: غیاب قواعد واضحة ومحددة، عدم توفر سلطة موثوق بھا، خلل في إیصال الحب. فھذه
ً بعدم الأمان والقلق، ما یؤدي إلى إعاقة في نموه النفسي ً قویا الأسالیب تعطي الطفل إحساسا

والعاطفي.

یسعى الطفل جاھداً للحصول على الإشباع من الحب والقبول من قبل والدیھ ومحیطھ
الأسري، فیقوم بلعب دور الضحیة أو دور المشاكس العدواني محاولاً جذب انتباه والدیھ إلیھ.. وقد
یعیش أنواعاً من العلاقات المریضة في المراحل التالیة، المراھقة والرشد، باحثاً عن إسكات جوعھ

إلى الحب والقبول الذي لا یصل للإشباع أبداً..

ً إلى خلق نموذج من إذاً فالمعاملة السلبیة التي یتلقاھا الطفل من قبل والدیھ، تؤدي غالبا
الأشخاص الذین یمیلون إلى ممارسة علاقات مریضة مع الآخرین، علاقات ینقصھا فن التواصل

والمھارات الاجتماعیة والمبادئ الأخلاقیة أحیاناً.

العامل المشترك بین الأشخاص الذین یعیشون علاقات مریضة مع الآخرین ھو: الشعور
العمیق بالعجز والوحدة والخوف من الرفض وعدم الثقة في الآخرین.

الشعور بالعجز والوحدة من طبیعة الإنسان، إلا أنھ في العلاقات المریضة یكون ھذا الشعور
أقوى وأعمق..

ھناك نموذجان أساسیان من العلاقات المریضة، النموذج الأول یتعلق بالأطفال الذین تلقوا
من قبل والدیھم معاملة سلبیة تمیل للقسوة والتسلط، والنموذج الثاني یتعلق بالأطفال الذین تلقوا من

قبل والدیھم معاملة سلبیة تمیل للحمایة الشدیدة والتساھل المفرط.

ً یمیل الشخص المنتمي للنموذج الأول في علاقاتھ بالآخرین إلى أن یكون، سادیاً أو متسلطا
ً أو متنمراً. بینما یمیل الشخص المنتمي للنموذج الثاني في علاقاتھ بالآخرین، إلى أن یكون ماسوشیا

أو خاضعاً أو ضحیة.



توجد العلاقات المریضة بنموذجیھا المتطرفین، وما بین ھذین النموذجین توجد علاقات
مریضة بنسب مختلفة، قد تقترب من السادیة وقد تقترب من الماسوشیة. أھم ما یمیز تلك العلاقات

أنھا بعیدة عن التوازن الأساسي لتحقیق الرضا والإشباع لكل طرف من طرفي العلاقة.

 

ما معنى مفاھیم السادي والمتسلط والمتنمر؟ وما معنى مفاھیم الماسوشي والخاضع
والضحیة؟.

السادي: ھو من یستمتع بإحداث الألم للآخر الأضعف. والمتسلط: أي تسلط وتحكّم وتمكّن
ً وسیطر وھیمن. والمتنمر: أي غضب وساء خلقھ وصار كالنمر الھائج. كما نلاحظ أن ھناك تشابھا

وتداخلاً في معاني كل من السادي والمتسلط والمتنمر.

الماسوشي: ھو من یستمتع بتلقي الألم. والخاضع: یقُال خضع فلان لغیره، أي مال وانحنى
وذلّ وانقاد لھ. والضحیة: ھو كل من أصابھ شر أو أذى نتیجة لعدوان أو خطأ من شخص آخر،
یقُال: راح ضحیة لھ، أي أصابھ سوء بسببھ. ونلاحظ أیضاً أن ھناك تشابھاً وتداخلاً في معاني كل

من الماسوشي والخاضع والضحیة.

ً یمیل السادي (أو المتسلط والمتنمر) في علاقاتھ بالآخرین إلى العنف والعدوانیة، مخاطبا
نفسھ بعبارات من قبیل، أنا الأقوى وأنا المتحكم.. بینما الماسوشي (أو الخاضع والضحیة) یمیل في
علاقاتھ بالآخرین إلى الخجل والانسحاب، مخاطباً نفسھ بعبارات من قبیل، أنا ضعیف، أنا مسكین..

المشاعر العمیقة بالعجز والوحدة والخوف المشتركة بین السادي والماسوشي أو بین المتسلط
والخاضع أو بین المتنمر والضحیة، تجعل العلاقة بینھما فیھا نوع من التجاوب والانجذاب..

ینجذب الشخص السادي للشخص الماسوشي، وینجذب الشخص المتسلط للشخص الخاضع..
بطریقة لاشعوریة في محاولة منھ للسیطرة علیھ وتخویفھ وإیذائھ، إنھ یكرھھ لأنھ مرآة لھ، یرى فیھ
عجزه وضعفھ اللذین ینكر وجودھما في نفسھ. تستفزه الإشارات الجسدیة للماسوشي الدالة على
ضعفھ وخوفھ، فیتھجم علیھ ولسان حالھ یقول: أنا المتحكم فیك وأنا قوتي في إذلالك وإخضاعك لي..
والماسوشي خائف لا یستطیع الدفاع عن نفسھ، فیھرب من استقلالیتھ ومن حریتھ لیندمج في
شخصیة السادي مستمداً منھ القوة الموھومة.. نجد ذلك واضحاً في بعض أنواع من العلاقات غیر



السویة، كعلاقة زوجیة فاشلة، وعلاقة بین رئیس متسلط ومرؤوسین لھ، وعلاقة بین مربٍّ متنمر
وابنھ أو ابنتھ..

كل من السادي والماسوشي یفقد نفسھ (المتسلط والخاضع، المتنمر والضحیة)، لأنھ یستمد
قوتھ من خارج نفسھ. فالسادي یستمدھا من ھیمنتھ على الآخر الماسوشي، والماسوشي یستمدھا من
خضوعھ للسادي. والمشترك بینھما ھو میل كل منھما للھرب من مشاعر الوحدة والعجز وقلة

الحیلة.. أي ھروبھ من الحریة.

 

ترى ما ھي خصائص العلاقات المریضة؟.

تؤدي العلاقات الثنائیة غیر المتكافئة بین المتسلط والخاضع إلى صراع داخلي لكل منھما،
لأن كل طرف من طرفي العلاقة لا یشعر باھتمام الآخر وقبولھ، كما أنھ لا یشعر بالرضا الداخلي..

یبحث كل من المتسلط والخاضع عن الأمان من خلال علاقتھ بالشخص الآخر، المتسلط
بالھیمنة والاستحواذ على الطرف الآخر، والخاضع بالتعلق والاندماج بالطرف الآخر. وكلاھما یفقد

فردیتھ والتعبیر الحر عن مواھبھ وإمكانیاتھ.

الصراع الداخلي یجعل كلا� من المتسلط والخاضع یدور في حلقة مفرغة من التفاعل
السلبـي، لیصل كل منھما إلى طریق مسدود من خیبة الأمل والإحباط لأن توقع كل منھما من

الطرف الآخر وھمي وسراب.. فالقوة من الداخل ولیست من الخارج..

یسبب الصراع الداخلي لكل من طرفي العلاقة السلبیة، الألم والمعاناة، مزیج من مشاعر
الخوف والتعلق والغضب والشعور بالذنب.. ومزیج من الأفكار السلبیة الشعوریة واللاشعوریة التي
تدور حول من أنا؟ وماذا أرید؟ وما ھو ھدفي في الحیاة؟. فكل منھما یبحث عن ذاتھ في الطرف

الآخر، والآخر ضعیف مضطرب لا یقف على أرض ثابتة..

الصراع ھو حالة انفعالیة مؤلمة تنتج عن النزاع بین رغبات متضاربة، رغبات متناقضة
والرغبات قد تكون شعوریة وقد تكون لاشعوریة دفینة في العقل الباطن. صراع بین الرغبة في
التحرر من الطرف الآخر والخوف من الانفصال عنھ، الحاجة إلى حب الطرف الآخر وتحقیق



الأمان بجواره والرغبة في إبعاده والتخلص منھ بسبب الكراھیة المضمرة ضده، الحاجة إلى
الاستقلالیة والتعبیر الحر عن الأصالة والإمكانیات الداخلیة والخوف من الوحدة والرفض، الحاجة

إلى التعاون والتضامن مع الآخر والخوف من استغلالھ وتمرده...

صراع یؤدي إلى تناقض وجداني ولغة مزدوجة، أحبك ولا أحبك، ساعدني ولا أرید
مساعدتك، اھتم بـي ولا أحتاج اھتمامك، اقترب مني وابتعد عني... لغة تسبب الاضطراب

والمشاكل داخل العلاقة وتؤدي إلى نتائج مأساویة..

إذاً یفقد الشخص داخل العلاقة المریضة فردیتھ (لست أنا)، لقد اندمج وجوده بوجود الآخر
بطریقة تلقائیة غیر واعیة، نتیجة المواقف والأحداث المتراكمة السلبیة التي دفعتھ للتخلي عن تفرده،

عن أصالتھ وفطرتھ السلیمة التي وُلد علیھا، لیشعر بالأمان والسعادة الموھومة..

لقد قام جھازه المناعي النفسي بتولید مجموعة من آلیات الدفاع اللاشعوریة لیحمي ذاتھ من
اللاوجود، آلیات من قبیل: الإسقاط والإنكار والكبت والتلاعب والسیطرة والاتكالیة والعدوان

والانسحاب..

ھذه الآلیات اللاشعوریة تبعده عن التعبیر الصادق عن إمكانیاتھ ومواھبھ الحقیقیة، لیتحول
إلى إنسان مزیف تسیطر علیھ تلك الآلیات الملتویة..

أنت تتلاعب بمشاعر الآخرین لتحصل على ما ترغب منھم..

تسُقط عیوبك على الآخرین، فالآخر ھو المخطئ وھو القبیح..

تسیطر على أشخاص آخرین بالإكراه لیقوموا بما ترغب فیھ..

تلقي اللوم على الآخرین وتختلق الأعذار لنفسك..

تنكر وجود مشكلة لدیك، لأنك عاجز عن التفكیر في إیجاد حل لھا..

وتصدر أحكاماً على الآخر، فالآخر ھو المخطئ والسیئ..

تعتمد على الطرف الآخر في العلاقة لیملأ لك فراغ حیاتك، وإن رفض ذلك تشعر بالعجز،
فأنت بدونھ ضائع..



تكثر من الشكوى والتذمر لتشُعر الآخر بأنك ضعیف ومغلوب على أمرك، لا حول لك ولا
قوة..

تنسحب من المواقف خوفاً من رفض الآخر..

تعتدي على الطرف الآخر لتشعر بالقوة والھیمنة..

وھكذا تجعلك ھذه الآلیات الدفاعیة تعیش من خلال وعیك المنغلق الذي ھو من خصائص
العلاقات المریضة، حیث كل طرف من طرفي العلاقة یعیش داخل سجن من صنعھ..

عندما تكون طرفاً في تلك العلاقة فإنك تعیش في مستوى ھذه العلاقة، لا تراھا من منظور
واعٍ، فأنت غارق في الأنا الدنیویة التي من أھم صفاتھا: الأنانیة وحب التملك والتماھي بالأشخاص

والأشیاء للحصول على القوة الموھومة..

یجعلك الوعي المنغلق باستمرار مشغولاً، بالقیل والقال والمقارنة بالآخر والرغبة في
الانتصار علیھ ورفض وجھة نظره، ویجعلك تجادل وتسیئ النیة وتھتم بصغائر الأمور، نادماً على
ً من توقعات مستقبلیة، تعیش المعاناة والرفض ولا تصل للرضا أحداث وقعت في الماضي وخائفا

والقناعة أبداً..

وعندما یحصل تحول في وعیك ترتقي وتسمو، فتدرك أن الخیر الوافر موجود في داخلك،
بوعیك المنفتح تسمح لھ بالظھور، فالخلل كل الخلل موجود في وعیك المنغلق المرتبط بالأنا

الدنیویة.

من خصائص العلاقات المریضة أیضاً، تفسیر المواقف بشكل شخصي، لا موضوعي. فأنت
تفسر تصرفات الآخرین نحوك من خلال عالمك، وجھة نظرك ومعتقداتك ومشاعرك.. دون محاولة
فھم وجھة نظر الآخر أو محاولة الدخول لعالمھ وفھم دوافعھ. وعندما تتعرض لمواقف غامضة أو
غیر واضحة بالنسبة لك، فإنك غالباً تسیئ النیة وتفسر تلك المواقف بشكل سلبـي معتقداً أن الطرف
الآخر قصد أن یھینك أو یقلل من شأنك، فتتألم وتنسحب وأنت تضمر لھ العدائیة، أو تتألم وتغضب

وتعتدي علیھ..



في الحقیقة ما آلمك ھو فھمك للموقف، لقد فسرتھ استناداً إلى وعیك المنغلق الذي مرجعیتھ
ھي معتقداتك الخاطئة وحساسیتك المفرطة تجاه تصرفات الآخر وخوفك من رفضھ لك..

فكل واحد منا ھو شخص متفرد، بصمة لا مثیل لھا بخبراتھ ومنطقھ وطریقة تفكیره
واختیاراتھ... أنت تعُبرّ عن عالمك الخاص بتصرفاتك أو بقراراتك وردود أفعالك. لذلك فإن فھمك
للمواقف ھو الذي قد یسیئ لك ولیس ما قام بھ الآخر، وتفسیرك بأن الآخر قصد أن یقلل من قیمتك
أو یھینك ھو الذي آلمك.. ولو أنك استوعبت تصرف الآخر وكنت منصتاً لھ لأدركت دوافعھ، فھو
یعبر عن وجھة نظره ومنطقھ المختلف عنك، الذي قد یكون مشوھاً بنقاط ضعفھ وسلبیاتھ.. وردود

أفعالك تعبر عن عالمك، فلو أنصت لنفسك لاستوعبت أنت أیضاً نقاط ضعفك ومخاوفك..

عندما ترتقي في مستویات الوعي وتصبح الشاھد الصامت على نفسك، سوف تخرج من
السجن الذي صنعتھ بإرادتك بسبب وعیك المنغلق، وتفھم ما لم تكن تفھمھ من قبل عن نفسك وعن

الآخر..

 

قد تؤدي العلاقات المریضة إلى نتائج مأساویة، أذكر منھا: العنف والتخریب. التماھي أو
التوحد بالمستغل أو الغالب، التماھي بعدوانیتھ وبقیمھ وبأسلوب حیاتھ، وغیاب الھدف والضیاع.

العنف والتدمیر من النتائج المأساویة للعلاقات المریضة، فقد تبلغ الحالة الانفعالیة للشخص
الخاضع درجة عالیة من التوتر، فتطفو العدوانیة المضمرة إلى السطح، بعد أن أصبحت آلیات
الدفاع اللاشعوریة عاجزة عن إخراج التوتر الناتج عن ضغط المتسلط. لیحمي الخاضع أو المستغل
نفسھ من أعباء مشاعر الذنب التي تفوق الاحتمال، یدافع عن وجوده المھدد باللاوجود.. بالاعتداء

على الآخرین، یھرب من الحریة والشعور بعجزه إزاء العالم الخارجي بتدمیره.

أیضاً من النتائج المأساویة للعلاقات المریضة التماھي أو التوحد بالمستغل أو المتسلط. فبعد
وضعیة الخضوع لھ، ونتیجة للصراع الناتج عن معاناتھ ووضعھ وعجزه عن تغییر علاقتھ
بالمتسلط، تتحول مشاعره بطریقة لاشعوریة من العداوة والكره إلى الإعجاب الأعمى بھ، من خلال
التشبھ بالمتسلط وتمثل عدوانیتھ وطغیانھ ونمط حیاتھ وقیمھ المعیشیة، إنھ استلاب الإنسان المقھور



الذي یھرب من عالمھ كي یذوب في عالم المتسلط ونظامھ أملاً في الخلاص (د. مصطفى حجازي،
مدخل إلى سیكولوجیة الإنسان المقھور).

یعیش المستغلَ وھم التحرر ولیس الحریة الحقیقیة، من خلال التماھي بالمتسلط والتنكر
لمعاناتھ وذلھ ومھانتھ وعذابھ.. ومن خلال التمسك بمظاھر خادعة یعتقد فیھا أنھ یقترب من قیم
المعتدي وأسلوبھ في الحیاة، فیصبح ھو القدوة والنموذج، لكنھ في الوقت نفسھ یحط من قیمة نفسھ

ویتھمھا بالفشل.

یحدث انفصال بین الذات الدنیویة وبین الجوھر الحقیقي للشخص، ینفصل عن أصالتھ وعن
ً یعیش ازدواجیة بین إعجاب أعمى بمظاھر ً مزیفا فطرتھ السلیمة التي وُلد علیھا، لیصبح إنسانا
المتسلط وبین مشاعره بالدونیة والمعاناة والرفض لذاتھ ولجماعتھ، وھنا یقوم المتسلط بتعزیز تلك

الصورة لدى الخاضع..

وقد یتماھى الخاضع بعدوانیة المتسلط فیعتدي على من یشبھھ من الخاضعین أمثالھ، فیسقط
ً جزءاً من اعتباره لذاتھ، ولسان حالھ ضعفھ وعجزه على من ھو أضعف منھ، وھنا یستعید واھما

یقول: أنا الأقوى، أنا الأفضل.

ومن النتائج المأساویة للعلاقات المریضة غیاب الھدف والضیاع، فالشخص داخل تلك
العلاقات لا یعبرّ عن حقیقتھ وجوھره، یعیش ذاتاً مزیفة وواھمة تبحث عن حل لمعاناتھا ومخاوفھا،
یجري خلف سراب لا یعرف الصدق مع نفسھ أبداً. لذلك ھو یبحث باستمرار عن معنىً لوجوده دون
جدوى لأنھ غارق في الوعي المنغلق، یعیش داخل سجن من صنعھ، معتقدات خاطئة ومشاعر

وأفكار سلبیة وتوقعات غیر واقعیة.

یحتاج تحدید الأھداف منا إلى أسالیب لمراقبة ذواتنا، وإلى إنصات لمشاعرنا وأحاسیسنا
وتوقعاتنا ومعتقداتنا.. لنرقى في درجات الوعي، وندرك موسیقى أجسادنا وأرواحنا، فنستوعب

رغباتنا ومواھبنا وقدراتنا الحقیقیة..

 

ھكذا یتضح أن العلاقات المریضة الناتجة عن سوء التواصل بین الأشخاص تؤدي إلى
تراكم المشاعر السلبیة، التي تتحول إلى عوائق تمنع تدفق الطاقة الإیجابیة، فیخسر الشخص نفسھ،



ویخسر العلاقات السلیمة.

العلاقات المریضة من عواقب الھروب من الحریة، وتوجد بنموذجیھا المتطرفین (السادیة
والماسوشیة أو التسلط والخضوع أو التنمر والضحیة) وما بینھما درجات من العلاقات غیر السویة
التي من أھم مظاھرھا، الصفات التي تعكس سوء التواصل مع الآخرین ونقص في المھارات
الاجتماعیة، من قبیل: النمیمة والغیبة والتكبر والعدوانیة وسرعة الغضب والتسرع في الرد
والتجسس والانسحاب والخجل، والمیل للجدال والانتقاد والتعلیق واللوم وعدم الإنصات وعدم
الحزم، ونقص الثقة بالنفس وبالآخرین، والبخل والثرثرة.. تساعد كل تلك الصفات وغیرھا على
ارتفاع نسبة الضوضاء في العقل وتخفض مستوى الطاقة، كما أنھا عائق أمام التواصل مع

الجوھر..

 

�نياً: الاضطرا�ت النفسية والعاطفية:

أیضاً من عواقب الھروب من الحریة، الاضطرابات النفسیة والعاطفیة. فعندما تعیش الحیاة
الدنیا في مستوى الأنا الدنیویة والوعي المنغلق، غیر واعٍ بنفسك، تمارس عادات یومیة مكررة
ً بمجموعة من المعتقدات الخاطئة والمشاعر السلبیة المتجذرة في عقلك الباطن، تتخذ مدفوعا
قراراتك بناءً علیھا، وتربطك بالآخرین علاقات مریضة أھم ما یمیزھا الصراع والرغبة في

الانتصار علیھم، فأنت عرضة للإصابة بمختلف أنواع الاضطرابات النفسیة والعاطفیة.

لقد اخترت بإرادتك الانفصال عن مصدر وجودك، اخترت الانفصال عن ذاتك الروحیة،
فأصبحت ریشة في مھب الریح، وتعلقت بالآخر لتشعر بالأمان والقوة، والآخر إنسان مثلك، أھم ما
یمیزكما معاً الضعف والجھل والظلم، وكل منكما أدرك نفسھ من خلال نظرة الآخر إلیھ. والنتیجة

أنكما عشتما معاً المعاناة والصراع، فأضحت الاضطرابات النفسیة والعاطفیة حتمیة..

تكون الاضطرابات النفسیة والعاطفیة حتمیة عندما تعیش منفصلاً عن مصدر وجودك، عن
ً لیصبح قطعة ً سیفقد الحیاة تدریجیا خالقك، كفرع الشجرة إن أنت فصلتھ عن جذعھا، فإنھ حتما

خشب لا روح فیھا..



یؤثر الصراع والمعاناة الناتجان عن الانفعالات والعادات والعلاقات السلبیة على نظام
الجسد وأجھزتھ (الجھاز العصبـي والجھاز الھضمي والجھاز التنفسي والدورة الدمویة..). الأجھزة
التي من أھم صفات عمل خلایاھا، التعاون والتقبل والإبداع والترابط والمرونة والاعتدال.. والتي
ھي صفات الفطرة السلیمة، أي نفي الأنانیة وعدم التعاون والبخل والكسل والعدائیة والإفراط.. التي
ھي صفات الإنسان الذي قد یختارھا بإرادتھ وعن جھل وضعف، لتھیمن على مسیرتھ في الحیاة

ضد نظام الكون وفطرة الجسد..

تقوم الأجھزة الحیویة لأجسامنا بوظائفھا بعیداً عن إرادتنا، وتعمل بقوانین محكمة وبانتظام
تزامني متناغم مع المنھج الإلھي في الكون.

یكون التزامن منتظماً ومضبوطاً بشكل تام في الجسد السلیم، إیقاع متناغم بطریقة محكمة،
وحینما یطرأ مرض ما، معنى ذلك أن خللاً ما قد أصاب أحد تلك الإیقاعات (د. دیباك شوبرا).

من أھم أسباب وقوع الخلل "التوتر" الذي یؤدي إلى فقدان التوازن في الجسد، التوتر الناشئ
عن مشاعر الخوف والغضب والحزن والغیرة والیأس والإحباط والحقد.. التوتر الناشئ عن السموم

السلبیة، من أفكار ومشاعر ومعتقدات وتوقعات.. التي نسمح لھا بدخول عقولنا بإرادتنا.

ً أو وھمیاً، الفكرة فعلى سبیل المثال، في حالة الخوف، سواء أكان موضوع الخوف واقعیا
تسبق الانفعال، أخاف أولاً ثم یظھر التأثیر على الجسد كلھ، حیث یفُرز ھرمون الأدرینالین الذي
یجعل كیمیاء الخلایا تتغیر لتتكیف مع الحدث الطارئ، فیصبح الجسم في وضعیة تأھب قصوى
للھجوم أو للھرب من موضوع الخوف، فیرتفع ضغط الدم وتسرع ضربات القلب وتتوتر العضلات
ویرتفع سكر الدم وتتوسع الأوعیة الدمویة.. ویفرز الجسم في حالة الاسترخاء وأثناء النوم العمیق
وبعد ممارسة الریاضة والتأمل، ھرمون الأندروفین الذي لھ مفعول قوي وسریع في تخفیف الألم

والشعور بالسعادة والفرح، فھو یساعد وظائف أعضاء الجسد لتكون في حالة إیقاع متوازن.

التفكیر مرتبط بالمشاعر ومن ثم بالقرارات التي نتخذھا، فأجسادنا متفاعلة مع الأفكار،
والھرمونات یفرزھا الجسد حسب نوعیة تفكیرنا ومشاعرنا، والتي بدورھا تعمل على تغییر كیمیاء

خلایا الأعضاء لتتكیف مع نوعیة الفكرة والشعور..



وھكذا مع استمرار شعورنا بالغضب أو الخوف أو الألم.. لا محالة سوف تؤثر ھرمونات
التوتر على الجسد ووظائفھ فتظھر الاضطرابات النفسیة والعاطفیة والجسدیة.

فمن أھم خصائص أجسادنا، أن الأفكار التي نفكر بھا والتي ھي خاضعة لإرادتنا، بوعینا أو
بدون وعینا، عن قصد أو عن دون قصد.. تؤثر على وظائف أعضائنا وعلى توازن أجسادنا.
فالتفكیر عبارة عن ذبذبات وطاقة كھرومغناطسیة حسب نوعیتھا، سلبیة أو إیجابیة، تؤثر على
وظائف الجسد وتؤثر على المجال المحیط بھ، بل والأبعد من ذلك.. التفكیر الإیجابـي ذبذباتھ مرتفعة
یجذب إلیھ طاقات من نفس النوع، والتفكیر السلبـي ذبذباتھ منخفضة یجذب إلیھ طاقات من نفس
النوع. فنحن نعیش في بحر طاقة، والطاقات متداخلة فیما بینھا، أنا وأنت والكون، لذلك حسب نوعیة
تفكیرنا، إیجابـي أم سلبـي، نجذب لأنفسنا أحداثاً من نفس النوع، خیراً كانت أم شراً، فالطاقة السلبیة

الموجودة في ذواتنا ھي عامل تدمیر وھدم.

یرسل الجسد إشارات وأعراضاً تعمل كمنبھات لتبلیغنا رسالة، یقول فیھا: انتبھ، لقد انحرفت
عن التوازن، انتبھ للسموم التي توّلدھا أفكارك ومشاعرك وردود أفعالك وقراراتك وتوقعاتك السلبیة
ً على وظائفھ، والخاطئة. إنھا تجعلك في حالة من التوتر التي تبُعد جسدك عن التوازن وتؤثر سلبا

وتجعلھ في حالة من الاضطراب النفسي والعاطفي.

فالمفتاح الأول للسعادة ھو أن تكون واعیاً بجسدك، فجسدك وفكرك وروحك متصلة بعضھا
ببعض، والانسجام فیما بینھا ھو الذي یولدّ السكینة والأمان. ودلائل عدم الانسجام ھو الاضطرابات
النفسیة والعاطفیة التي ھي مؤشرات تنبھك إلى أنك انحرفت عن القوانین التي تحكم جسدك،
ً مع تلك القوانین باختیارك، بتعدیل أسالیبك في الحیاة، والمطلوب منك أن تعود فتسیر متناغما

وبتعدیل قراراتك وأفكارك ومشاعرك ومعتقداتك..

الغضب والخوف والقلق والشعور بالذنب والغیرة والامتعاض.. كلھا مشاعر سلبیة نقیة
ً نتیجة لتفاعلنا مع الأحداث الداخلیة المرتبطة بوجودنا على ھذه الأرض، طبیعیة نشعر بھا یومیا
ونتیجة لتفاعلنا مع الأحداث الخارجیة المرتبطة بوجود الآخر في حیاتنا. علینا أن ننصت إلى
صوتھا لنفھم ما یجري في داخلنا، ولنحسن إدارتھا، كمن یركب دراجة تمیل یمنة ویسرة لیحصل

التوازن، بحسن قیادتنا لھا نعود إلى حالة التوازن، نسیر في طریق مستقیم.



المشاعر النقیة السلبیة تؤدي إلى التوتر الذي ھو السبب الرئیسي لانعدام التوازن الجسدي،
إنھا مشاعر لیست نفسیة فقط بل مرتبطة بالدماغ. عبر الجھاز العصبـي یقوم الدماغ بجعل كل خلیة
من خلایا الجسد على علم بأن لدیك مشكلة، فالجسد لیس ساكناً، بل ھو في حالة تغیر مستمر.
وعندما تستسلم لتلك المشاعر ولا تدرك معنى الرسالة، قد یسیر التغیر في اتجاه سلبـي فیكبح تدفق
الطاقة في الجسد، ویؤثر سلباً على علاقاتك بنفسك وبالآخرین. فالمشاعر الفطریة ھي رسائل تبلغّك
عن انحرافك عن الطریق الصحیح لتعمل وتبحث عن حل لتشعر بالأمان والسكینة، إنھ عمل دائب

ومستمر وكفاح دائم في ھذه الحیاة.

إنھا مشاعر سلبیة فطریة مسببة للألم، والكل یسعى لتجنب الألم والبحث عن السعادة، لكن
دون وعي منا وعن جھل بالقوانین التي تحكم علاقتنا بالكون وبالآخرین وبأنفسنا فإننا نضل
الطریق. وبدلاً من أن نسیر في طریق السعادة والأمان، نسلك طریق الألم والعذاب بسبب خرقنا
للقوانین، وقد نعتقد أن الله یعاقبنا، رغم أن الله سبحانھ یرحمنا ویعفو عن كثیر من أخطائنا، إلا أن

أخطاءنا كثیرة ونحن في الغالب لا نعلم ذلك..

ً الھدف الأسمى لأي إنسان ھو السعادة والأمان والسكینة، فالسكینة ھي حالة وعي توجد فعلیا
ً ما یغشاھا جمیع أنواع الإلھاء. فسعادتنا الداخلیة متواریة خلف مشاغلنا في داخلنا، لكن غالبا
الیومیة، ویجعلنا وعینا المنغلق غافلین عنھا، فیمنعنا من إدراك أن الله معنا، بل أقرب إلینا من حبل

الورید..

المشاعر السلبیة الطبیعیة الفطریة ھي إنذار وتنبیھ لك، كي تتحرك وتفعل شیئاً أمام المواقف
والأحداث التي استثارت ذاك الشعور. فعندما تشعر بالغضب تبحث عن الھدوء، وعندما تشعر
بالخوف تبحث عن مصدر أمان، وعندما تشعر بالذنب تبحث عن الاعتراف بالخطأ.. لتعود

للتوازن، وھكذا الحركة مستمرة لا تتوقف، تفاعلات مستمرة..

یؤدي عدم الإنصات للمشاعر الطبیعیة والتواصل معھا إلى تراكمھا، فتتحول إلى معیقات،
كما أن عدم فھم الرسالة التي یحملھا شعور ما، یجعلك لا تحسن إدارتھ.

حسن إدارة المشاعر أمر أساسي كي لا یؤدي التعبیر عنھا إلى أخطاء، بل ربما إلى
كوارث، تؤذي بھا نفسك وتؤذي بھا الآخرین. فالغضب الذي یعتبر الانفعال الأكثر تدمیراً إن لم



تحُسن إدارتھ قد یدفعك إلى الإساءة للآخرین والإساءة لنفسك بالعنف والعدوانیة المادیة والمعنویة.
والخوف إن لم تواجھ موضوعاتھ فإنھا ستتحول إلى حواجز نفسیة تمنعك من رؤیة ما وراء
الحاجز، ما وراءه قد یكون عالماً فسیحاً وفرصاً لحیاة أفضل وارتقاءً في مستوى الوعي، على سبیل
المثال: الخوف من تقییم الآخر السلبـي یجعلك تنسحب من المواقف الاجتماعیة المھمة لتقدمك،
ویجعلك باستمرار مشغولاً بما یمكن أن یقولھ الآخر عنك ورأیھ فیك، وبذلك تضعف طاقتك وثقتك

بنفسك، ولكن عندما تواجھ الموقف یتحول الخوف إلى جرأة وإقدام.

القلق الدائم والأنانیة والندم والیأس والإحباط والشك والحقد والتعلق بالنتائج والاكتئاب
والكسل والتطرف والضغط النفسي.. وغیرھا كلھا معیقات تكونت بسبب تراكم المشاعر السلبیة

الطبیعیة، دون التواصل معھا لإطلاقھا، لفھم معنى الرسائل التي تحملھا تلك المشاعر..

وعندما تتوقف عن التواصل مع جسدك (المادي والروحي) یضطرب كلٌّ من عالمك
الداخلي وأیضاً عالمك الخارجي، فعالمك الخارجي ھو مرآة لعالمك الداخلي..

إن تراكم المشاعر السلبیة دون التواصل معھا، یمنع تدفق المشاعر الإیجابیة كالفرح
والسكینة، وإضافة للمعیقات السابق ذكرھا، یؤدي تراكم تلك المشاعر السلبیة إلى اضطرابات
صحیة كأمراض القلب والسكري والسرطان.. ویعتمد ذلك على نوع الاستعدادات الوراثیة التي

یحملھا كل فرد منا..

وھنا یطُرح ھذا التساؤل: كیف تتحول المشاعر السلبیة الفطریة الطبیعیة مع تراكم الخبرات
وعبر سنوات العمر إلى معیقات نفسیة واجتماعیة، سأقوم بتحلیل بعض تلك المعیقات وأكثرھا
انتشاراً، وھي: الاكتئاب، الیأس والقنوط، العجز والكسل، الضغط النفسي، القلق الدائم، الحقد

والكراھیة..

 

الاكتئاب:

الاكتئاب ھو مشكلة نفسیة ناتجة عن تراكم مجموعة من المشاعر السلبیة، كالخوف والحزن
والغضب والشعور بالذنب.. تلك المشاعر مرتبطة بأفكار وسلوكیات سلبیة، فمن أھم أعراض
الاكتئاب: ضعف الثقة بالنفس والحساسیة المفرطة والیأس والقلق والشعور بالتعب والوھن وھبوط



عام في النشاط الجسمي، وفقدان الاھتمام بأي شيء، ورؤیة الحیاة بمنظار أسود، وفي الحالات
الشدیدة قد یؤدي إلى الانتحار.

تلعب التربیة السلبیة التي تمیل للحمایة الشدیدة والتسلط، والتعلق غیر الآمن بالأم، دوراً
أساسیاً في تراكم المواقف التي شعر فیھا الطفل بالألم والحزن والغضب والظلم.. مواقف لم یتم فیھا

التواصل مع تلك المشاعر لإطلاقھا.

إنھا مواقف صراع شعر فیھا الطفل بالذنب والغضب والخوف ولم یعُبر عن أحاسیسھ،
وبتراكمھا أصبحت ملفات الأفكار والمشاعر السلبیة.. كبیرة، وبالتالي فمجرد حدوث مشاكل أو
ً لیخرج ما بتلك الملفات من عقبات بسیطة أو الانتقال من مرحلة عمریة إلى أخرى قد یكون كافیا
محفوظات، كقطرة الماء التي أفاضت الكأس، بحیث یصعب على الشخص المعني التعامل معھا

بمفرده، فیقع فریسة للاكتئاب أو إحدى المشاكل النفسیة الأخرى.

الاكتئاب ھو عدوانیة مرتدة على الذات، فالمكتئب یعاقب نفسھ بطریقة غیر واعیة
ولاشعوریة، وكأن لسان حالھ یقول: أنا لا أستحق السعادة ولا أستحق الحب، یدور في دوامة مغلقة
من التفكیر السلبـي والمشاعر السلبیة التي تدل على انفصالھ التام عن جوھره، وعن إمكانیاتھ

الحقیقیة، كما تدل على ضیاع طاقتھ وكأنھ ریشة في مھب الریح، لا یقف على أرض ثابتة.

ً مع حركیة الجسد والكون، فالكون یعمل التفكیر السلبـي لا یساعدك على أن تكون متناغما
بإیجابیة، وعندما تكون غارقاً في السلبیة فإن القوانین الفطریة تعاقبك، وتؤدي إلى زیادة سلبیاتك إلى

أن تنكسر وتغرق، لیعُبرّ جسدك عن ھذا الانكسار بمختلف الأمراض النفسیة والجسدیة..

 

اليأس والقنوط:

قد تشعر بالیأس والقنوط عندما تصادفك عراقیل وعقبات تمنعك من الوصول إلى ما ترغب
فیھ، في الوقت الذي تریده، وبالتالي تفقد الدافع والحماس لبلوغ أھدافك، فتتوقف عندھا..

الیأس والقنوط من المعیقات التي تمنع تدفق الطاقة الإیجابیة، نظراً لاستحواذ الطاقة السلبیة
على الشخص الیائس، فتنعدم قدرتھ على مواجھة التحدیات ویستسلم للتفكیر السلبـي، وقد یفقد الأمل



في الحیاة.

یدل كل من الیأس والقنوط على أنك غیر متصل بجوھرك، أو غیر متصل بذاتك الروحیة،
وغیر مدرك أن الله ھو الرازق والملھم والشافي.. فأنت حینئذ غیر واعٍ للرسائل الإیجابیة التي
تتضمنھا التحدیات أو العقبات التي تواجھك في مسیرة حیاتك. فتعیش في مستوى الوعي المنغلق

مستسلماً للإحباط، الذي یشُعرك بالفشل فتتوقف عن المسیر.

 

العجز والكسل:

الحركة ھي سر الحیاة، وھي قانون من القوانین الكونیة، عدم الحركة یعني السكون
والضمور.

ینتج الكسل عن فقدان الدافع للعمل، وعن عدم إحساس الشخص بالمسؤولیة تجاه نفسھ.
ویؤدي الاستسلام للكسل إلى الإحباط والیأس، وكل منھما مرتبط بالفراغ والخواء الداخلي وغیاب

الأھداف، وبالتالي تطفو على السطح الكثیر من المشاكل الاجتماعیة والنفسیة.

ً من التعود یألفھ الشخص، ومن ثم یستسلم للھم وفقدان الكسل یجر الكسل لیصبح نوعا
الدوافع، إنھ یمنع تدفق الطاقة الإیجابیة ویقطع التواصل مع الذات الروحیة.

 

الضغط النفسي:

الضغط النفسي ھو حالة إنھاك نفسي وجسمي بسبب الصراع والضوضاء التي تملأ العقل،
ھو حالة من اضطراب التوازن ینتج عن سوء إدارة المشاعر السلبیة الفطریة، كالغضب والخوف
والحزن والألم.. وعدم معرفة كیفیة التواصل معھا وإطلاقھا. وكذلك الارتباك أمام التحدیات

والمواقف التي تبدو لك صعبة، والتي تعترض طریقك في الحیاة.

الضغط النفسي ھو مزیج من المعیقات، كالإحباط والقلق وعدم الرضا والحرص المبالغ
فیھ.. مجھود كبیر ونتائج قلیلة، أنت ھنا لست متناغماً مع نظام الجسد.



تتزاید بالضغط النفسي الضوضاء في حوارك الداخلي، فتبني حاجزاً بینك وبین ذاتك
الروحیة، وتفقد حریتك الحقیقیة.

 

القلق الدائم:

ینشأ القلق الدائم بسبب ھشاشة التكوین النفسي للشخص الناتج عن تعلقھ غیر الآمن بوالدیھ
في الطفولة الأولى، والضعف في مواجھة ضغوطات الحیاة، وما یؤدي إلى تراكم المشاعر والأفكار

السلبیة، ومن ثم یصل إلى مشاكل نفسیة أكثر تعقیداً كالوسواس والخوف والاكتئاب..

غالباً ما یجعلك القلق الدائم تتوقع الأسوأ في حیاتك، فیصبح العالم بالنسبة لك مخیفاً لا أمان
فیھ. وھذا ما یستنفد طاقتك وجھدك ویجعلك في حالة توتر وإجھاد فكري دائم. إنھ یسلب منك
الحاضر نتیجة انشغالك في التفكیر السلبـي باحتمالات المستقبل، فتمتلئ حیاتك بالاضطراب

والذعر.

 

الحقد والكراهية:

من أھم القوانین الإلھیة، قانون الحب. عندما یسیر الشخص ضد ھذا القانون بسبب تراكم
مشاعر الغضب لدیھ التي أساء إدارتھا، یخسر نفسھ ویخسر علاقتھ بالآخرین. حیث یستحوذ الحقد

والكراھیة على مساحة كبیرة من عقلھ ویستنفذان الكثیر من طاقتھ وجھده، فلا یلوم إلا نفسھ.

لا تعطِ من تحقد علیھ أھمیة كبیرة داخل نفسك، أھمیة قد لا یستحقھا، فتھرب من حریتك
بإرادتك. لأن الطاقة السلبیة المرتبطة بمعیقات الكراھیة والحقد تجذب لحاملھا كل ما ھو سلبـي،
كالاكتئاب ونقص الثقة بالنفس والإحباط والیأس.. إنھا تراكمات سلبیة تعیق تدفق الطاقة الإیجابیة

وتنشر العداء بین الناس.

 

التحدي والتمرد:



إن العلاقة السلبیة بین الآباء والأبناء في مرحلة الطفولة، قد تؤدي لاحقاً في مرحلة المراھقة
إلى تمرد وتحدي الأبناء.

قد یواجھ المراھق مواقف كثیرة عبر تاریخ حیاتھ مع والدیھ یشعر فیھا بالإحباط
ً والاستفزاز، وتتراكم تلك المشاعر إلى أن تتحول إلى مشكلة حقیقیة لدیھ. فیصبح المراھق متحدیا
ومتمرداً تجاه والدیھ، وتجاه كل من یمُثل لھ سلطة، وكأن لسان حالھ یقول: أنا حر أفعل ما أرید،
ولیس ما یریده لي الآخر. بالتأكید الحریة التي یطُالب بھا المراھق ھنا ھي حریة مزیفة، لأنھا تعُبر
عن رغبة في فعل ما یرید بالطریقة التي یرید، وھو بذلك یؤذي نفسھ، وفي اعتقاده أنھ ینتقم من
والدیھ اللذین یشعر نحوھما بالغضب والخوف والتعلق غیر الآمن، إنھ الصراع الذي یشعر بھ

نحوھما ویعبر عنھ بتلك الأعراض..

 

یمر الجسد بمراحل عدیدة من عدم التوازن قبل ظھور تلك الأعراض، أو المعیقات، لذلك
علینا أن نأخذ إشارات الجسد باھتمام كبیر، ننصت إلیھا ونتواصل معھا، قبل أن تتحول إلى

اضطراب أو مرض..

المعیقات السابقة وكثیر غیرھا، دلیل على انعدام التناغم بین الجسد والفكر والروح. فعالمنا
الداخلي ھو مرآة لعالمنا الخارجي، فإذا كنا نعیش في مستوى الخوف والقلق، معناھا أن عالمنا
الداخلي مليء بالأفكار والمشاعر السلبیة، وعالمنا الخارجي مثقل بالأحداث والعلاقات التي تعكس

ذلك الاضطراب، فالخائف یرى العالم مخیفاً..

نفھم مما سبق، أن من أھم عواقب الھروب من الحریة الاضطرابات النفسیة والعاطفیة،
الناتجة عن سوء إدارة المشاعر السلبیة الفطریة، كالخوف والقلق والحزن.. وعدم التواصل معھا
لإطلاقھا. وبسبب تراكمھا، وتراكم الأفكار والمواقف السلبیة، تتحول إلى معیقات، فتظھر المشاكل
النفسیة والاجتماعیة، والجسمیة أیضاً.. لذلك وجب علینا أن ننصت لإشارات أجسادنا لتكون دلیلنا

نحو السیر في طریق الأمان والسكینة..

 

�لثاً: الرفض (أو الاعتراض):



یقُصد بالرفض عدم تقبل الوضع أو الحدث أو الموقف الراھن، وأیضاً عدم تقبل شخص أو
جماعة أو نظام أو مكان ما.. ومرادفات الرفض ھي الاعتراض والمعارضة والاستیاء والاستنكار

والممانعة وعدم الرضا والمقاومة..

عندما ترفض فأنت تسیر ضد اللحظة الآنیة أو الآن، اللحظة الآنیة ھي القوة والتسلیم والخیر
والرضا والتقبل.. بالرفض أنت تعُاند وتتمرد وتخُالف، ثم تیأس وتحُبط. بالرضا أو التسلیم أنت تعمل

ما في وسعك وتترك الباقي للقدر الإلھي، وداخلیاً أنت متقبل وراضٍ بما ھو حاصل أو كائن...

ً فتتولدّ مشاعر سلبیة، كالامتعاض والخوف والاستیاء والعدائیة قد یكون الرفض داخلیا
والسخط والكره.. كما وتتولدّ أفكار سلبیة من قبیل: أنا غیر محظوظ، الناس لا ثقة فیھم، الھجوم على
الآخر یجعلھ یھابني.. وقد یصاحب تلك المشاعر والأفكار ردود أفعال وتصرفات ضد الشيء الذي

ترفضھ، كالانتقاد والتعلیق واللوم والجدال والعنف والتحدي وسرعة الغضب..

وغالباً یؤدي رفضك، إلى رفض أشد من قبل المجال الخارجي الذي أنت تقاومھ أو ترفضھ،
سواء أكان شخصاً أو وضعاً أو مكاناً.. لأن الرفض عبارة عن طاقة سلبیة موجھة ضد ذلك المجال،

وبالتالي فأنت ستجذب لنفسك الأسوأ من الذي ترفضھ.. بطریقة غیر واعیة أو مدركة بالنسبة لك.

فكل ما ترفضھ یستمر ویبقى، بل ویزداد. على سبیل المثال: عندما ترفض صفة ما لشریكك
في العلاقة، فإن رفضك تعُبر عنھ بكلماتك الدالة على الانزعاج والاستیاء والتذمر، وبحركات
جسمك الدالة على الرفض، كالعبوس والابتعاد والنظرة الحادة.. فیفھم شریكك أنك لا تحبھ أو أنھ
غیر مقبول لدیك، فیثور وینزعج ویكون رد فعلھ یمُاثل رد فعلك، أو قد یمیل للتصعید.. وھكذا
تدخلان معاً ضمن دائرة إلزامیة من التفاعل السلبـي.. والنتیجة أن الصفة التي ترفضھا تزداد حدة..

فعندما ترفض تصرف ابنك المراھق الذي یمیل للإدمان على استخدام الكومبیوتر، فإنك
تعبرّ عن رفضك بكثرة اللوم والتذمر مع تكرار نفس العبارات یومیاً، مثل: توقف، مرت ساعات
كثیرة وأنت جالس أمام الجھاز، سترسب ھذه السنة إن استمر ھذا الحال كما ھو.. الخ من العبارات
ً التي تركّز فیھا على المشكلة، تركّز على ما لا ترغب فیھ، ولیس على ما تطمح إلیھ، وتدخلان معا
في سلسلة من المواجھات السلبیة التي تفُسد العلاقة بینكما، دون إیجاد حل. ھنا سیدرك ابنك من



خلال أسالیبك أنك ترفضھ بكلیتھ، مما یستفزه ضدك، وتجذب لنفسك ولھ الأسوأ من خلال علاقتكما،
وقد یتحول التمرد المحدود إلى تمرد مستمر وتحد لسلطتك بجمیع أشكالھا.

عندما ترفض بلدك أو مدرستك أو عملك أو بیتك.. فأنت أیضاً تجذب لنفسك الأسوأ من الذي
ترفضھ، على شكل مشاكل ومواقف سلبیة لا تدري من أین أتت.. وینتھي الرفض في أقصى حالاتھ

بأن تھاجر من بلدك أو تترك مدرستك أو عملك أو بیتك بطریقة غیر واضحة بالنسبة لك..

عندما تجد نفسك أمام موقف أو حال لا یعجبك، فلدیك حل من اثنین، إما الرفض أو التسلیم،
التسلیم یعني تقبلك لما یحدث، فتحافظ على طاقتك ویصبح النظام الكوني حلیفك. بینما بالرفض
تكون كمن یمشي ضد التیار فتتعثر وتخسر، تماماً كمن یغلق عینیھ أمام فتحات النور التي تضيء لھ

الطریق، فیعجز عن رؤیة حلول جدیدة ومسالك أخرى..

الرضا بالوضع الحالي لیس معناه السلبیة، بل ھو رضا داخلي وتسلیم. لا للتذمر ولا للیأس،
بل طاقة إیجابیة تركز على الحل. تعمل ما في وسعك والأمور مرھونة بأوقاتھا. فالرفض یجعلك
تتساءل مع نفسك، كیف حصل ھذا؟ ولماذا حصل؟ بینما الرضا یجعل توجھك نحو الحل، وھذا ھو

المطلوب..

معنى ألا ترفض الآخر، أي أن تنظر إلى الآخر كشخص مختلف عنك، یعبر عن نفسھ وعما
یدور في ذھنھ في تلك اللحظة، یعبر عن معاناتھ، حتى وإن كان كلامھ موجھاً ضدك، أو لا یناسب
معتقداتك وتوقعاتك.. أنصت إلیھ دون انفعال أو غضب لتفھم وجھة نظره، ولأنك بكل بساطة لست
ھو، ولأنك لا ترغب في الإساءة لنفسك، ولا ترغب في أن یسرق طاقتك، بإدخال أفكار ومشاعر
سلبیة كرد فعل عما یفعلھ أو عما یقولھ. في ھذه الحالة رد فعلك سیكون أقوى لأنھ خال من الغیظ أو
الامتعاض أو العدوانیة.. أنت ترى الشخص كموضوع ما یؤذیھ لیس أنت، بل ما یؤذیھ ھو مشاعره
وأفكاره وتصرفاتھ التي ھي لیست خاضعة لإرادتك. حریتك أنت في اختیاراتك وإرادتك ولیس ما

یعُبرّ عنھ الآخر..

عندما تكون في حالة من التسلیم أو الرضا الداخلي، لن یتغذى الآخر من طاقتك، لأن طاقتك
ً في العلاقة، وانعكاس إیجابیتك على الآخر، وقد تبقى مرتفعة وإیجابیة، والنتیجة قد تكون تحسنا
یغُیر سلوكھ ومعتقده الذي لا یناسبك. لیس معنى الرضا ألا تفعل شیئاً، بل معناه أن رد فعلك خالٍ



من الغیظ والتوتر والامتعاض، وقد تكون كلمة (لا) أو الصمت أو أیة عبارة أو موقف آخر أكثر
حسماً وھدوءاً وموضوعیة وخالیاً من السلبیات.

حین ترفض فإنك تزود ما ترفضھ بالطاقة، لأن طاقتك تتوجھ نحو ما تركز علیھ. فأنت بذلك
تركز على ما لا یعجبك أو على ما تكرھھ، أي أنك تركز على المشكلة، وبالتالي فإنك تقع في ما

تخشاه.

لو لاحظت ما تركز علیھ خلال الیوم، تجد أنك تركز على ما لا یعجبك وما ترفضھ، على
سبیل المثال: ازدحام عند إشارة المرور، خلاف مع رئیسك في العمل، صدام مع ابنك المراھق،

استیاء بسبب تأخرك عن موعد ھام، انزعاج من النفایات المتراكمة..

رفض ما لا یعجبك یبدد طاقتك، ویزید من المواقف التي لا تعجبك، فمثلاً عندما تقاوم عدم
رغبتك في التصادم مع ابنك المراھق فإن ما تحصل علیھ ھو المزید من الصدامات، لذا علیك
التركیز على رغبتك في التفاھم. وعندما تتحدث مع طفلك قائلاً: اجتھد إیاك أن تفشل، ھنا عبارتك
تركز على الفشل، ومشحونة باللوم والانزعاج والخوف، وبالتالي سیفكر طفلك في الفشل كنتیجة
قابلة لأن تتحقق، لقد قلتھا بلسانك رغم رفضك لھا. ویبدو الفرق واضحاً عندما تقول لھ: اجتھد كي

تنجح، ھنا عبارتك تركز على النجاح، ومشحونة بالأمل والتقبل والرضا.

فالرفض مفھوم حركي، یتضمن معاني عدم الرضا والخوف، فعندما تركز على الفشل لعدم
رغبتك فیھ وخوفاً منھ، قد تتعرض للفشل. بینما تركیزك على النجاح لرغبتك فیھ، یجعلك أقرب إلى

النجاح..

إن العبارات والتعلیقات السلبیة التي تتكرر على ألسنتنا یومیاً تعكس عالماً ملیئاً بالمقاومة..
علینا أن ننتبھ لما نقولھ ونحتاط من كلماتنا كي لا نجذب لأنفسنا ما نخشاه ونخافھ ونرفضھ. علینا أن

نعبرّ عما نرغب فیھ من الحیاة والآخرین بطریقة إیجابیة كي یتحقق.

من خلال الرفض نحن نتجاھل قوتنا الداخلیة لجذب ما نرغب فیھ أو نتمناه، فكل ما في
الحیاة ھو تحدٍ لنا، والسؤال كیف نواجھھ؟ ھذه قصتنا.. عندما نواجھ التحدي بالاعتراض أو
الرفض، معناه أننا نعیش في مستوى الوعي المنغلق، نعیش داخل سجن من صنعنا، اعتقادات
خاطئة وتوقعات ومشاعر سلبیة، فنجد أنفسنا غارقین في وحل المشكلة نعاني من القلق والخوف



والصراع.. وھكذا تسُتنزف طاقتنا، وكلما قاومنا للتخلص من المأزق غرقنا فیھ أكثر.. لأننا بدل أن
نبحث عن حل للمشكلة نعیش من خلالھا.

إن القوانین التي تحكم أجسادنا والكون عامة لیس من بینھا الرفض أو عدم الرضا
والاستیاء، فھي تسیر بانسیابیة تامة، فعلى سبیل المثال: الماء عندما یجري في نھر ویصادف
صخرة في طریقھ ماذا یفعل؟ لا یرفض الصخرة أو یقاومھا، بل یسیر حولھا یمنة ویسرة ثم یكمل

المسیر..

الرضا أو التسلیم من أھم قوانین الحیاة، بالرفض أنت تسیر ضد النظام الإلھي، والنتیجة ھي
الغرق في بئر من السلبیات ولیس ھناك من تلوم إلا نفسك. لقد كسرت القانون باختیارك، وبعدت
عن التناغم مع جسدك، والنتیجة خلل في وظائفھ وظھور اضطرابات نفسیة وجسدیة.. تجعلك بعیداً

عن التناغم مع روحك، لأنك بالرفض قطعت الصلة بھا، وھذا یزید في حدة أزمتك..

الحیاة كلھا تحدیات، والمعاناة لا تأتي من الصعاب، بل تأتي من الرفض. لأنك بالرفض
تسیر عكس الاتجاه الفطري، فیصبح مجھودك كبیراً والنتائج قلیلة أو تكاد تنعدم. تتعب وتعاني
وتتصارع لأن تركیزك موجھ نحو المشكلة أو الأزمة، وتزید في صعوبتھا لأنك تقویھا وتعززھا
بتفكیرك السلبـي ومخاوفك ورفضك، فتجذب لنفسك الأسوأ. وعندما تتقبل التحدیات أو الصعاب لا
ً ً تصبح بسیطا یكون ھناك مشكلة. فالمشاكل تولد من الرفض والمقاومة، عندما تكون راضیا

وصادقاً..

تولد التعقیدات من الرفض، بالرفض تنشأ مواقف الصراع والتصعید والجدال العقیم.. لینتھي
بك الأمر إلى طریق مسدود، فینتابك الیأس والقنوط، رغم أن الكثیر من الصعاب التي تعجز عن

إیجاد حل لھا، یكمن حلھا في تجاھلھا.. فالزمن كفیل بحل الكثیر من تلك الصعاب أو التحدیات.

افصل الموقف أو الحال عن ھذه اللحظة، واستسلم للحظة، أن تستسلم یعني أن تنضم إلى
تدفق الحیاة. قد تكون الحالة لا تحُتمل لكن ھذه اللحظة لا تزال كاملة، تعمل ما في وسعك للموقف أو
للحدث وأنت راضٍ، دون غضب أو سخط أو تذمر أو حزن.. تفصل بین الحالة وبینك، وتكون
الشاھد الصامت على ما یجري، المستسلم للحظة الآنیة، الشاھد على ألمك ومعاناتك، لا تفكر في



ألمك بل تشعر بھ. ھنا تكون في حالة توكل على الله، وتناغم مع المنھج الإلھي.. فتحافظ على طاقتك
وجھدك ویبقى قلبك سلیماً.. وتأتي الحلول بالصبر، فتشعر بالقوة والبساطة وجمال الحیاة..

یعزلك الرفض عن الوجود وعن اللحظة الحاضرة، یعزلك عن الحضور، فأنت بالرفض
ھالك، لأنك غیر واعٍ بتدفق الحیاة وحیویتھا، غیر واعٍ برحمة الله ولطفھ، قلبك علیھ غشاوة فلا یرى

بنور البصیرة..

حضورنا یحتاج منا إلى التسلیم والتقبل والتناغم مع قوانین الجسد والكون، ومن أھم تلك
القوانین التعاون والتكیف مع التجدید والإبداع والتناغم.. على سبیل المثال: عندما یكون الجو حاراً
تتسع مسامات الجلد ویزید إفراز العرق، وعندما یكون الجو بارداً تضیق المسامات وینقص إفراز
العرق، كي یحافظ الجسم على درجة حرارة ثابتة، وھكذا.. نفس الشيء ینطبق على أفكارنا
وقراراتنا التي ھي خاضعة لإرادتنا، إن تناغمت مع قوانین الجسد ربحنا، وإن سارت ضد قوانین
الجسد خسرنا، وحینئذ لا نلوم إلا أنفسنا، بسبب استسلامنا لضعفنا وجھلنا وقلة صبرنا. فالحیاة جھاد

مستمر لا یتوقف، بحث وعلم وعمل..

والرفض ھو عدم تقبل للجدید، واضطراب في مواجھة المواقف والأحداث المفاجئة أو
المتغیرة أو الصعبة. لأنك في ھذه الحالة أنت تتفاعل مع الحدث أو الموقف بكلیتك، بإحساسك ونقاط
ضعفك ومخاوفك.. تتفاعل وتشعر بالحزن والغضب والخوف وعدم الراحة.. فتفقد توازنك
ویضطرب جسدك.. تتفاعل وكأن الحدث أو الموقف ھو أنت، یجب أن تدرك أنك لست الأحوال التي

تتبدل من حولك، بل أنت الروح والجوھر..

إذن من أھم عواقب الھروب من الحریة، العلاقات المریضة والاضطرابات النفسیة
والعاطفیة والرفض (أو الاعتراض). وجمیعھا تجعلنا نعیش داخل سجن صنعناه بإرادتنا دون قصد

منا، وعن جھل بالكنز الموجود في داخلنا..

 



 

 

 

الفصل الرابع  
أساليب السير في طريق  

الحرية الحقيقية

 

سأبین في ھذا الفصل ثلاثة من الأسالیب التي تساعدنا على السیر في طریق الحریة
الحقیقیة، الأسالیب الموجھة لخطواتنا كي لا نضل الطریق وھي: التأمل، المراقبة الذاتیة، الرضا

والتسلیم.

 

أولاً: التأمل:

رغم أن التأمل عملیة تبدو سھلة وبسیطة، الغایة منھا السیطرة على تدفق الأفكار داخل
العقل، إلا أن الكثیر من الناس یجدون صعوبة في ممارستھا.

التأمل من أھم الأسالیب التي تمكننا من السیر في طریق الحریة الحقیقیة، بھدف إبعاد
الضوضاء عن عقولنا، إبعاد سیل الأفكار المتدفق الذي لا ینقطع، إبعاده ولو لفترة قصیرة. لنعیش
قوة الآن وندخل عالم الروح، لنشاھد العالم من زاویة الخلود، المكان الذي من خلالھ نتواصل مع
ذواتنا الروحیة. مكان نكون فیھ بمثابة الشاھد الصامت الذي یراقب دون إصدار أحكام، یراقب
أفكاره وأحاسیسھ وانفعالاتھ. لنعیش لحظات السكینة والھدوء ونستمع فیھا لصوت القلب، ونرى

بنوره ما لا نراه بقدراتنا العقلیة..

 



والأسئلة التي قد تراودنا ھي: ما معنى التأمل؟ وما ھو الھدف من التأمل؟ وكیف نمارس
التأمل؟ وما ھي فوائده؟.

 

قبل أن أتحدث عن معنى التأمل، سأمیز بین ثلاثة كلمات قد تتداخل فیما بینھا مع فروق
بسیطة، ھي: التأمل، التفكر، التدبر.

معنى كلمة تأمل في اللغة: تأمل، متأمل، تأملاً. تأمل الشيء: تدبره أو أعاد النظر فیھ مرة
بعد أخرى لیستیقنھ. وتفكیر عمیق في موضوع یتطلب تركیز الذھن والانتباه. معنى تأمل ذاتي:

استبطان، وھو الملاحظة الداخلیة للحالات الشعوریة أو الانفعالیة التي یحس بھا الفرد.

وحسب (د. النابلسي) التأمل ھو تدقیق النظر في الكائنات بغرض الاتعاظ. فا� سبحانھ
ً (العقل) ینبغي أن نستعملھ لما خُلق لھ، خُلق لیتفكر في خلق السماوات أعطانا جھازاً إدراكیا
والأرض وفي الجبال والأنھار.. ولیتفكر الإنسان في نفسھ، في الإعجاز الذي خلقھ الله علیھ.. یتفكر
ً ولیزداد إحساناً. فالتأمل والتدبر من أعظم العبادات، فكل ما في لیزداد معرفة، ولیزداد انضباطا

الكون یدل على وجود الله.

معنى التدبر في اللغة: تدبر، تدبراً، متدبر، بتدبر. تدبر في الأمر: تأملھ وتفكّر فیھ على مھل
ونظر في عاقبتھ. معنى التدبر حسب الفلسفة الصوفیة: استغراق الذھن في التفكیر بموضوع إلى حد

یجعلھ یغفل عن الأشیاء الأخرى.

أما التفكر فمعناه: تفكر، تفكراً، متفكر. تفكر الشخص: تدبر واعتبر واتعظ. والتفكر في
القضایا: تأملھا، وتركیز التفكیر فیھا. وحسب الفلسفة والمفھوم الصوفي: تجربة باطنیة تنصب على

النشاط الذھني الداخلي.

نلاحظ من معاني كل من التأمل والتدبر والتفكر، أن العامل المشترك فیما بینھا ھو أنھا
تفاعل داخلي یكون فیھا التركیز منصباً على ما وراء الظاھر من الأمور، بھدف الوصول إلى فھم

أعمق وأدق لوجودنا على ھذه الأرض، ومحاولة فھم أسرار ھذا الوجود...



التأمل ھو وسیلتنا للتواصل الصامت مع أنفسنا، من أجل تجاوز الضباب الفكري أو
الضوضاء التي تملأ رؤوسنا، من أفكار وتساؤلات وقصص وأحكام وأوھام.. لنعیش لحظات من
الاسترخاء، لحظات من الصمت الصافي (أسماھا دیباك شوبرا، الفجوات الفكریة) فجوات الصمت
والسكون بین حركة وأخرى، وبین فكرة وأخرى، بین الأفعال والأقوال، بین الأشیاء.. في سكینة

تلك الفجوات نستشعر حضور الروح، لنرتقي في مستویات الوعي.

من ذلك المكان المجازي (غرفة صغیرة داخل القلب) حیث یقیم الشاھد الصامت، حیث
السكینة والسلام والخیر الوافر.. بعیداً عن الأنا الدنیویة، وما ینبع منھا من ضجیج، وحدك مع
خالقك، المكان الذي من خلالھ تتواصل مع الروح، بعیداً عن العقل وأدواتھ من تحلیل ومنطق

واستنتاج.. من ذلك المكان تراقب أفكارك وأحاسیسك ومشاعرك، تراقب فقط دون إصدار أحكام.

من ذلك المكان الھادئ، تراقب نفسك وتستمر في المراقبة إلى أن تشاھد حضور الروح في
كل شيء تراه وتسمعھ وتلمسھ، فتتحرر من الضغط النفسي وتشعر بالسكینة والأمان، فأنت في حالة

تواصل مع خالقك، مع مصدر وجودك وأمانك.

التأمل ھو وسیلتك لتعیش قوة الآن ولو للحظات، خلال ھذه اللحظات تستمد طاقة كونیة
ھائلة، تساعدك لتعیش حالة من التوازن الداخلي والتناغم مع نفسك ومحیطك لفترات قد تمتد

طویلاً..

 

ما هو الهدف من التأمل؟

الھدف الأساسي من التأمل ھو أن تشعر بالسلام الداخلي والسكینة، وأن تعیش اللحظة دون
انشغال بالماضي أو المستقبل. بالتأمل تتعلم التركیز على فعل شيء واحد في المرة الواحدة، تتعلم
كیف تركز انتباھك لیتحرر عقلك من الشرود والصراع، تتعلم كیف تجعل عقلك خالیاً ولو للحظات

من الأفكار السلبیة التي قد تسیطر علیھ..

أنت تعیش الحیاة الدنیا، تعیش مع آخرین الذین ھم في حاجة إلیك وأنت في حاجة إلیھم،
تعیش تحدیات الحیاة، ومطلوب منك أن تختار وتتخذ قرارات، فأنت من تصنع قصة حیاتك، بعلمك
أو بدون علمك، بوعیك أو بدون وعیك.. فلا محالة سوف یملأ الضجیج رأسك یومیاً، ضجیج مكون



من أفكار وتساؤلات وقصص.. أفكار وتوقعات سلبیة ومشاعر سلبیة تنغص حاضرك، وضوضاء
ً ومنزعجاً... فتبحث عن الراحة في أي مكان، في تبعدك عن التوازن، وتجعلك حائراً ومرتبكا
السھرات والمأكولات والسفرات، ومع أي كان، مع الحبیب ومع الصدیق ومع الشریك... وقد لا
تجدھا.. الضوضاء حاجز یمنعك من التواصل مع روحك، یمنعك من الدخول إلى أعماقك لتتربع

مستسلماً داخل (محرابك).. وتدخل فجوات الصمت والھدوء، لتشعر بالسكینة والأمان..

بالتأمل والتفكر والتدبر یمكنك أن تنقل صمتك الداخلي إلى عالمك الخارجي، تعیش فترات
من الھدوء والاسترخاء، یتناغم فیھا جسدك ونفسك والكون، فتشعر بالنعمة والشكر والخیر والقوة..
تشعر وكأنك تسبح في ھذا الكون الفسیح لا یحدك زمان ولا مكان، فقد رحلت خارج الزمن..
ودخلت عالم الروح، روحك التي ھي نفخة من روح الله، متصلاً بروحك.. وعندما تتصل بھا ترى
نفسك متصلاً بكل شيء وكل فرد، متصلاً بالطبیعة، بالشجرة والبحر والوردة والعصفور.. ھنا یبدو

لك العالم واسعاً، ولا حدود لإمكانیاتك، عالم الوفرة والخیر والنعمة، حیث خزائن الله الواسعة..

ً أخرى، إنھا ذاتك الروحیة، ذاتك الحقیقیة، منبع القوة وھكذا فبالتأمل تدرك أن لك ذاتا
والخیر، من خلالھا ترى نفسك متصلاً بكل شيء.. وعند ھذا المستوى ترى الكل واحداً، فیبدو لك
العالم واسعاً ملیئاً بالحب والأمل، وتشعر بالراحة والھدوء، لأنك في حالة تناغم وانسجام مع جسدك
ومع الكون. بعیداً عن الأنا الدنیویة ومشاكلھا التي لا تنتھي، تعیش لحظات الصمت منفرداً مع من
وھبك الحیاة، مع خالقك. تشاھد العالم من خلال (محرابك)، من مكان الخلود، لتنقل صمتك الداخلي
إلى عالمك الخارجي، وتعیش السلام ولو للحظات، تأخذ فیھا طاقة كونیة ھائلة، تمنحك القوة لأیام

معدودة، وقد تمتد لفترات أطول، ولتكرر التجربة كل یوم..

بالتأمل تتواصل مع مشاعرك وأحاسیسك السلبیة المتجذرة في أعماقك، في عقلك الباطن.
من مكانك داخل محرابك، ومن وضعیة الشاھد الصامت، ترى مالا یمكنك أن تراه من خلال الأنا
الدنیویة، حیث الضوضاء والضجیج، وحیث القلق والخوف والغضب.. تتواصل مع تلك المشاعر
والأحاسیس لتتصالح معھا وتطلقھا.. فتتدفق المشاعر الإیجابیة، ویغمرك إحساس بالأمان والسكینة..

وكما ورد في الأثر (من عرف نفسھ، عرف ربھ)، بالتأمل تخطو نحو معرفة نفسك،
لتكتشف خبایاھا وتكتشف الجزء الأكبر المغمور في أعماقك، الجزء اللاشعوري الذي بدأت تكتسبھ
منذ أن بدأت وجودك على ھذه الأرض، ھذا الجزء الذي قد ینُغصّ علیك حیاتك ویحُولھا إلى شقاء..



بالتأمل تكتشف أوھامك ومشاعرك السلبیة لتطلقھا، ولتخرج من داخل سجنك، فترقى في
مستویات الوعي فترى بنور القلب لتكتشف عالماً جدیداً، وتختبر قدرات جدیدة من الحدس والبصیرة

والإلھام..

بالتأمل تستوعب جمال الكون وتناغمھ، فتتعلم العطاء والحب والصبر والصدق.. لیكون
الكون لك صدیقاً ومدرسة..

ً لنفسك وللعالم، فتصبح ً وأكثر إشراقا بالتأمل ترتقي، وتكتشف منظوراً جدیداً أكثر انفتاحا
بصحة أفضل ونشاط أكثر.

 

كيف نمارس التأمل؟

یتضح مما سبق، أن الھدف الأساسي من التأمل ھو الوصول إلى حالة من السلام الداخلي
والسكینة، وأن نعیش لحظات بعیداً عن الضوضاء التي تملأ رؤوسنا. ولكي نسیر في ھذا الاتجاه
لابد لنا من خطوات أولیة تساعدنا على تركیز انتباھنا لشيء واحد، وتعتمد تلك الخطوات على
عملیة التنفس، أي تركیز الانتباه على عملیتي الشھیق والزفیر، وھذا یسُھّل علینا تطویر قدرتنا على
تركیز انتباھنا على شيء واحد في المرة الواحدة، وقد یكون الشيء كلمة أو فكرة أو عبارة أو

موقف..

قد یبدو التركیز على شيء واحد في المرة الواحدة أمراً بسیطاً، لكنھ في الواقع یحتاج إلى
تدریب واستمراریة، لعدم التعود على ھذا الأسلوب في حیاتنا الیومیة، وقد یصاب البعض بالملل

والیأس بعد محاولات معدودة..

وسأبین فیما یلي طریقتین من الطرق الأولیة التي تعتمد على عملیة التنفس، وھي طرق
تساعدنا على تدریب أنفسنا على التركیز، للوصول إلى حالة ألفا، أي حالة الاسترخاء. الطریقة
الأولى لإبراھیم الفقي من كتابھ "قوة التفكیر". والطریقة الثانیة لبول ویلسون من كتابھ "أسالیب

الھدوء".



وضّح (إبراھیم الفقي) طریقة بسیطة وفعالة لكیفیة الوصول إلى السكون والتأمل؛ كلمتا
(الحمد �)، تخیلھما أمامك وكأنك تراھما على شاشة عرض، ثم انظر إلى الفراغ الذي بینھما،
الحمد - �. وبما أنك تنظر إلى فراغ، فإن ذلك سیساعدك على أن تشعر بالاسترخاء والھدوء،

وسیساعدك على عدم التفكیر في أي شيء آخر..

استمر في النظر إلى الفراغ ثم تنفس بأسلوب معین ھو (4، 2، 8). أي الشھیق مدتھ تعادل
أربع عدات (1، 2، 3، 4) تعدھا في ذھنك. ثم تحتفظ بالھواء في رئتیك لمدة تعادل عدتین (1، 2)
ً تعدھما في ذھنك أیضاً. ثم الزفیر مدتھ تعادل ثماني عدات (1، 2، 3، 4، 5، 6، 7، 8) وأیضا

تعدھا في ذھنك. وتستمر على ھذا التنفس حتى تشعر بالراحة تماماً.

ارخِ عضلات عینیك ثم وجھك واشعر بالراحة والاسترخاء المنتشرین فیھما، ثم ارخِ
جسمك، وابدأ من أسفل إلى أعلى الرأس، ثم من أعلى الرأس إلى الخلف نازلاً إلى أسفل حتى تصل

إلى كعب الأرجل.

بالنسبة إلى طریقة (بول ویلسون) فھي كالتالي: اجلس في مكان ھادئ، في جلسة مریحة
وملابس مریحة. ثم اغمض عینیك، ووجھ انتباھك تدریجیاً نحو ذاتك الداخلیة، واستمع إلى تنفسك

(شھیق وزفیر) وكن واعیاً بھ.

عند النفس الأول قل رقم (1)، وعند النفس الثاني قل الرقم (2)، وعند النفس الثالث قل الرقم
(3)، وعند النفس الرابع قل الرقم (4). ثم ابدأ التعداد من جدید (1، 2، 3، 4)، واستمع إلى تنفسك،
واستمر في التعداد الصامت إلى أن یستحوذ التعداد على وعیك تماماً. ولا تفكر في ما تفعل لمدة

(15 إلى 20 دقیقة).

سیشرد ذھنك وتفكر في أمور أخرى، لا تقاوم ولا تھتم للأمر، فالشرود ھو جزء من التأمل،
ً بما یحصل معك، ثم وبكل ھدوء أعد توجیھ تركیزك نحو التعداد، واسترخِ قدر كن فقط واعیا

الإمكان. كرر العملیة صباحاً ومساءً.

التأمل ھو رحلة وعینا نحو الذات، التأمل ھو نوم واعٍ، نحصل بواسطتھ على طاقة كونیة
ھائلة. ومن الطرق الأخرى البسیطة التي یمكننا القیام بھا باستمرار، یومیاً وفي أي وقت، التالي:



اجلس في مكان ھادئ ومریح بالنسبة إلیك، على الأرض أو على كرسي، شبك یدیك،
واغمض عینیك.. ثم استرخ، استرخ فقط لیتوقف حوارك الداخلي دون مقاومة منك.. ثم راقب

تنفسك الطبیعي..

راقب تنفسك فقط، شھیق وزفیر، كن مع تنفسك، واقطع حبل أفكارك، ھذا ھو المفتاح
الرئیسي.. تدریجیاً سیصبح التنفس أقصر وأبطأ، وینقص ثقل الأفكار.. وفي النھایة سیصبح التنفس
في أقل مستویاتھ، وینعدم التفكیر.. ھنا تكون قد دخلت في حالة التأمل.. حالة ألفا، فتستقبل طاقة

كونیة ھائلة.. تتدفق في كل أنحاء جسدك..

 

بالتأمل المستمر یمكنك الدخول في حالة ألفا، فما ھي حالة ألفا؟.

حالة ألفا، ھي حالة من الاسترخاء الجسدي، والھدوء العقلي، والصفاء الذھني، یصل إلیھا
الإنسان عندما یفرز الدماغ مجموعة من الھرمونات، ھرمونات تسُمى (ھرمونات السعادة أو

مخدرات دماغیة أو مسكنات طبیعیة) أھمھا (ھرمون الأندروفین، وھرمون السیروتونین).

ویتزامن إفراز تلك الھرمونات مع تغیر في ترددات الموجات الكھربائیة التي یصدرھا مخ
الإنسان نتیجة اتصال خلایاه بعضھا مع بعض، ولتلك الموجات أربعة أنواع، ھي: موجات بیتا
ترددھا من (13 إلى 60 تردداً في الثانیة)، وتظھر عندما یكون الشخص في حالة نشاط وعمل.
وموجات تیتا ترددھا من (4 إلى 7 ترددات في الثانیة)، وتظھر في حالة النوم الخفیف. وموجات
دالتا ترددھا (أقل من 4 ترددات في الثانیة) وتظھر في حالة النوم العمیق. وأخیراً موجات ألفا
وترددھا من (7 إلى 14 تردداً في الثانیة)، وتظھر في حالة الاسترخاء، حالة التأمل. ولحالة ألفا عدة

مستویات من العمق في الوعي..

في حالة ألفا یرتفع الوعي، ویقوى الحدس، وتتضح الرؤیا، ویسترخي الجسد، وینقص أو قد
یتلاشى الحوار الداخلي من أفكار وتساؤلات وقلق.. فترى العالم واسعاً، وتشعر بالنشوة والسكینة،
وتطفو المشاعر والدوافع السلبیة المعیقة للإیجابیة والفرح، والمغمورة في العقل الباطن، فیسھل

التواصل معھا، ومن ثم إطلاقھا..



إذاً بالتأمل نصل إلى مستویات عدیدة من العمق في الوعي، تختلف حسب خبرة الشخص
وقدرتھ على الغوص بعیداً داخل ذاتھ، فالعالم الداخلي أوسع وأعمق مما قد نتخیل.. بالتأمل نكتسب
معرفة عن ذواتنا، معرفة لا علاقة لھا بما نتعلمھ في المدارس أو الكتب، بل لھا علاقة بالعالم الأكبر
الذي انطوى فینا.. فكما قال الإمام علي رضي الله عنھ: أتحسب أنك جرم صغیر.. وفیك انطوى

العالم الأكبر..

 

قد نصل بالتأمل الروحي إلى مستویات أعمق من الوعي، فنذھب إلى ما وراء الضجیج
المستمر النابع من الأنا - الأنا الدنیویة - إلى المكان الھادئ داخل قلوبنا، وندخل عالم الروح..

یعتمد التأمل الروحي على التكرار المستمر (لتعبیر معین) لفترة زمنیة محددة، كلمة أو
عبارة ترتبط بالمعتقد وتحمل معنىً بسیطا ومریحاً.

وتعود جذور التأمل الروحي إلى الحضارة الھندیة القدیمة، ویسمى تأمل المانترا. والمانترا
ھي كلمة سنسكریتیة تعني تعویذة، تساعد على خلق تحول نفسي. وتختلف استعمالاتھا وأنواعھا

باختلاف المدارس التي تعتمدھا.

تؤدي الممارسة السلیمة للتأمل إلى تولید طاقة نفسیة ھائلة من خلال تركیز العقل على
المانترا، التي لھا ذبذبات صوتیة معینة ترفع من مستوى ذبذبات الشخص نفسھ، فالكون كلھ لیس إلا

لعبة ذبذبیة لموجات مختلفة الأطوال.

تتكون كلمة (مانترا) من مقطعین ھما: كلمة (مان) وتعني التفكیر، وكلمة (ترا) وتعني
تحریر، فیصبح معناھا تحریر الروح أو العقل. وأقرب كلمة عربیة لھا ھي (الذكر)، بالمعنى

الصوفي الإسلامي، والتي تسُتعمل للتواصل الروحي.

من أشھر كلمات المانترا كلمة (سوأووم) أو (أووم) التي تعني الروح أو الوجود الواحد
ویقُال أن فیھا الكثیر من الأسرار، حسب الدیانات الھندیة القدیمة، حیث تجعلك تشعر بالراحة
والانسجام مع الكون. في دیانتنا الإسلامیة وخلال حلقات الذكر، یذُكر أحد أسماء الله الحسنى مثل

(الله، اللطیف، الغفور..) أو تعبیرات مثل (سبحان الله، والحمد �، ولا إلھ إلا الله..).



الھدف من الطرق المختلفة للتأمل الروحي ھو أن تختلي بنفسك لوقت محدد، تكرر فیھ
تعبیراً معیناً، من أجل أن تخترق حجاب الضوضاء الذي یملأ عقلك، فتعیش لحظات الصمت، خلال
تلك اللحظات تكتسب طاقة كونیة ھائلة، تجعلك ترتفع في مستویات الوعي، فتعیش السلام الداخلي

والتواصل الروحي..

من أشھر الطرق العالمیة للتأمل الروحي، إحدى طرق (دیباك شوبرا)، وخطواتھا كالتالي:

مرتین في الیوم، صباحاً ومساءً، لمدة (20 دقیقة)، تتواصل فیھا مع نفسك، لترتقي إلى حالة
من أسمى حالات الوعي..

اجلس في وضع مریح واغمض عینیك، خلال الدقائق الأولى لا تفعل شیئاً، سترى أن
الأفكار تبدأ في الظھور، راقبھا، فأول شيء تتعلمھ في التأمل ھو أن تراقب أفكارك (أنا أراقب).

كرر كلمة المانترا (سوأووم أو أووم) أو أیة كلمة تختارھا وتكررھا لتساعدك على التأمل
مثل (الله، اللطیف..)، كررھا عقلیاً دون أن تحرك لسانك أو شفتیك. سیكون ھناك أفكار (لا تقاومھا)
لأن أیة محاولة للتخلص منھا ھي بحد ذاتھا فكرة، ولا تحاول التركیز علیھا، لأن التركیز علیھا ھو
ً فكرة.. ً فكرة وعمل عقلي، ولا تجبر نفسك على الوصول إلى مجال الصمت لأن ھذا أیضا أیضا

وفي نفس الوقت ردد ترنیمة المانترا..

إذن بكل بساطة راقب فقط، لا تقاوم ولا تجبر ولا تركّز.. استسلم للمراقبة ولتردید كلمة
المانترا. ثم من خلال التكرار لمدة (20 إلى 30 دقیقة)، ستصل لمرحلة یلغي فیھا كل من المانترا
والأفكار بعضھا بعضاً، لن یكون ھناك لا أفكار ولا مانترا، وھذا ما یطُلق علیھ (الوعي الصافي)
الذي ھو مجال الإمكانیات الصافیة، مجال الإبداع وتجلي النوایا، تنساب فیھ إلى فجوات الصمت
بین الأفكار، وتصبح الشاھد والمراقب.. تراقب نفسك دون إصدار أحكام أو تحلیلات أو تفسیرات..

تراقب أفكارك وأحاسیسك وانفعالاتك ومعتقداتك وسلبیاتك..

وحسب دیباك، لا یمكنك الوصول لھذا الفراغ لرغبتك في الوصول إلیھ، لأن تفكیرك في
الوصول إلیھ ھو نفسھ فكرة..



كیف تعلم أنك قد وصلت العمق؟ سوف لن تعرف أین أنت، حیث لا إحساس ولا أفكار ولا
صوت، ستصل إلى اللاشيء، وبعد اللاشيء ستكون في مرحلة الیقظة، یقظة أحلام ونوم في نفس
الوقت.. إنھا آلیة بسیطة جداً لكن وفي نفس الوقت یصعب الوصول لنتائجھا.. بالممارسة الیومیة

والمستمرة قد تصل وتتذوق حلاوتھا، حلاوة السكینة والمحبة والراحة والسلام..

 

التأمل في جوھره عبادة، فالذكر والاعتكاف والخلوة والصلاة بخشوع، جمیعھا تأمل،
والأنبیاء كانوا یفعلون ذلك، كانوا یتدبرون ویتفكرون في خلق السماوات والأرض. فالنبـي محمد
صلى الله علیھ وسلم كان یعیش لذة الاستمتاع بما في الكون من جمال ومن دعوة إلى التأمل، رعى
الغنم وكان ذلك بالنسبة إلیھ فرصة للخلوة مع الله سبحانھ والتفكر في خلقھ.. وعندما اقترب سنھ من
الأربعین نشأ لدیھ حب العزلة، فكان یخلو بنفسھ في غار حراء بأعلى جبل بمكة، حیث جاءه ملك

الوحي في إحدى خلواتھ لیقول لھ: اقرأ...

التأمل ھو بحث عن معنى الحیاة، ھو بحث عن ذواتنا، وبحث عن الھدف من وجودنا،
واستشعار لقوة الله سبحانھ خالقنا، وتواصل مع ذواتنا الروحیة، لنرقى في مستویات الوعي، فندرك

بقلوبنا ما لا ندركھ بعقولنا..

التأمل ھو توطید للعلاقة مع الكون، الذي ھو فینا، تدبر وتفكر في الطبیعة، في السماوات
والأشجار والعصافیر والبحار والجبال... تدبر وتأمل في الجمال والنظام والتناسق والإبداع
والتناغم.. للوصول إلى معرفة ذواتنا، ومعرفة أن للكون خالقاً قریباً منا، أقرب لنا من حبل الورید.
فالطبیعة كائن حي، وكل ما في الوجود حي. وعندما نتأمل ونتفكر في ھذا الوجود نحبھ ویحبنا

ویتحدث إلینا ویكشف أسراره لنا...

بالتأمل تشعر بالحریة، تشعر بالتحرر من الضغط النفسي ومن المعاناة، وترقى في مستوى
الوعي، فتشعر أن العالم ھو بیتك، وأن بیتك داخل ھذا العالم..

الذي یمنعنك من الإحساس بالأمان والسكینة والاطمئنان ھو الضوضاء التي تملأ رأسك،
بالتأمل تعیش لحظات من الصمت الداخلي، فتدرك أنك لست الأفكار بل أنت المفكر الذي یولدّ تلك



الأفكار، أنت الشاھد ولیس المشاھدات أو ما تشاھده، أنت الحال ولست الأحوال، فالأحوال أو
الأحداث والظروف تمر وتتنوع وتتلاشى (كزوبعة في فنجان) ویبقى الجوھر، تبقى أنت..

 

الیوم ھناك اھتمام كبیر بأسالیب التأمل، ھناك مئات الطرق المبتكرة.. وجمیعھا تھدف إلى
مساعدتك لتعیش لحظات من السكون الداخلي، فتخبر السكینة والأمان.. كما أن ھناك محاولات جادة
لربط التأمل بعلم الفیزیاء الكمیة، العلم الذي یؤكد على أننا، في مستوى معین من الوعي، نحن كلنا

واحد..

عندما یصبح التأمل عادة یومیة لدیك، یصبح بإمكانك ممارستھ في أي وقت تختاره، بین
أوقات العمل، وخلال فترات الانتظار، في اللیل وفي النھار.. المدة الزمنیة غیر مھمة قد تكون (5
دقائق وقد تمتد لعدة ساعات..). حیث یصبح أي شيء تركز على فعلھ ویجلب لك الراحة ھو تأمل،

ذكر الله في كل وقت وظرف یجعلك في حالة تأمل دائم.. فأنت ھنا مستسلم � وراضٍ..

بالتأمل تسأل نفسك من أنا؟ وماذا أرید؟ وما ھي مواھبـي؟. عندما تعرف من أنت تنتھي
معاناتك، فھویتك الحقیقیة ھي وراء الأنا الدنیویة (الاجتماعیة)، ھي جوھرك، ھي أنت في معزل
عن الناس وعن الأحوال والظروف، أنت وحیداً مع الكون، وفي نفس الوقت أنت متصل بكل

مخلوق، متصل بمنبع الخلق، با� سبحانھ وتعالى..

 

یتضح من كل ما سبق، أن للتأمل فوائد كثیرة، بما أنھ وسیلتنا الوحیدة لإبعاد الضوضاء عن
عقولنا، ووسیلتنا للإحساس بالراحة والأمان الداخلي.. لذلك فالتأمل یساعد على تقویة جھاز المناعة،
ً تسبب الذي وظیفتھ الأولى تحصین الجسم من الأمراض.. فالضوضاء التي تملأ عقولنا یومیا
الإرھاق لنا على جمیع الأصعدة الجسمیة والفكریة والعصبیة، الإرھاق ینشأ من الھرمونات التي
یفرزھا الجسم في حالات التوتر والخوف والقلق.. ونتائجھا عبر الزمن ما نراه من مختلف

الأمراض النفسیة والجسمیة..

بالتأمل نرقى في مستویات الوعي، فندرك بقلوبنا ما لا ندركھ بعقولنا، فنعرف أنفسنا،
ویقوى لدینا الحدس والإبداع والصفاء، وقد تظھر لدینا إمكانیات أخرى كالبصیرة والإلھام...



بالتأمل نراقب أنفسنا دون إصدار أحكام، نراقب مشاعرنا وتصرفاتنا وأفكارنا وعاداتنا
الإدمانیة ومعتقداتنا وتوقعاتنا... ننصت إلى الإشارات التي تصدرھا أجسادنا، من راحة أو انزعاج

أو ألم أو غضب.. فمفتاح السعادة ھو أن نكون على وعي بأجسادنا..

یقول الصوفي جلال الدین الرومي: كل شيء في ھذا الكون ھو في داخلك، اطلب كل شيء
من نفسك. ویقول: لا تسعَ خلف أي شيء خارج نفسك، فالإجابات محفوظة في قلبك.

 

�نياً: المراقبة الذاتية:

من الوسائل الأخرى للإحساس بالحریة الحقیقیة، المراقبة الذاتیة. والمراقبة الذاتیة لا تنفصل
عن التأمل، فھدف التأمل ھو تجاوز الضباب الفكري، وتجاوز الضوضاء التي تملأ عقلك، لتصل
إلى حالات الوعي، وإلى المعرفة الذاتیة، إلى حیث یقیم الشاھد الصامت، الشاھد على ما یجري

بداخلك، حیث أنت وحید في ھذا الكون مع جوھرك ومع ذاتك الروحیة.

بالمراقبة الذاتیة أنت تراقب أفكارك ومشاعرك وتصرفاتك وأحاسیس قلبك وتوقعاتك
وعاداتك.. لتكون الشاھد الصامت على ما یجري في داخلك، فأنت لا تراقب إلا عندما تعیش حالات

التأمل في خلواتك مع نفسك..

جسدك لا یكذب، فجسدك یعمل متناغماً مع الكون، جھازك العصبـي والتنفسي والھضمي..
وخلایاك جمیعھا تعمل خارج إرادتك في انسجام وتناغم مع بعضھا البعض ومع المنظومة الكونیة..

ً ما تكون أنت حر في اختیار القرارات والتصرفات وردود الأفعال.. التي تناسبك، وغالبا
اختیاراتك بعیدة عما یجب أن تكون علیھ، بوعیك أو بدون وعیك، بجھلك أو بضعفك أو قلة
خبرتك.. لأنك تعیش الحیاة الدنیا مع الآخرین، الذین تحتاجھم ویحتاجونك، ترید أن تثبت وجودك
من خلال وجودھم، علاقاتك بھم قد تنسیك وجودك الحقیقي الصادق، فتغرق في ذاتك الدنیویة.
تغرق في كل ما ھو مادي وظاھر لك، تغرق في العالم الظاھر، فتنسى روحك، تنسى العالم الباطن..
فتملأ الضوضاء رأسك، وتعیش داخل وعیك المنغلق، داخل سجن من صنعك، فأنت السجین

والسجان..



عندما تراقب إشارات جسدك التي لا تكذب، فالإشارات من قبیل: أحاسیس بالألم أو
بالانزعاج أو بالقلق أو بالتعب أو بالاضطراب.. كلھا دلائل على عدم انسجامك مع منظومة نفسك

ومنظومة الكون. إنھا رسائل تبلغك أن تتحرك لتفعل شیئاً ما، لتعید التوازن والتناغم إلى جسدك..

وعندما تغفل عن فھم معاني تلك الرسائل أو الإشارات، فإنھا تتراكم لتسبب لك ضغوطات
نفسیة، وفي النھایة تؤدي إلى مختلف الأمراض النفسیة والجسمیة.

بالمراقبة الذاتیة التي ھي وسیلتك الوحیدة لمعرفة نفسك، ترقى، فجسدك یتحدث إلیك
ً باستمرار عبر إشارات من الارتیاح أو عدم الارتیاح.. دورك أن تنصت لما یقولھ جسدك لتفعل شیئا

یعید إلیك تناغمك وانسجامك، ویعید إلیك شعورك بالراحة والأمان..

لیس ھناك عشوائیة، حیاتك ملیئة بالإشارات والرموز، ما یشدك وتركز علیھ في عالمك
الخارجي یعكس عالمك الداخلي، وكل الأحداث والقصص التي تمر في حیاتك ھي انعكاس لك.
الأشیاء والصفات التي تركز علیھا والصدف التي تواجھك في الحیاة كلھا تعكس من أنت، أشخاص
ً یعكسون جوانب من نفسك.. كل ما تنجذب إلیھ وكل ما یلفت تكرھھم أو أشخاص تحبھم جمیعا
انتباھك یعكس من أنت.. وعالمك تصنعھ بإرادتك، باختیاراتك وقراراتك، بعلمك أو بدون علمك،

بجھلك أو بضعفك..

بالمراقبة الذاتیة أنت تتحمل مسؤولیة كل ما یصدر عنك من اختیارات وتصرفات وردود
أفعال، وتتحمل مسؤولیة كل ما یدور في داخلك من أحاسیس ومشاعر وأفكار.. لتكون الشاھد
الصامت على نفسك، وتنقي نفسك من الشوائب والضغوطات والضوضاء.. فأنت ترى العالم من
ً وجمالاً.. فأنت - بالمراقبة الذاتیة - تخرج من سجنك خلالك، تنقي نفسك لترى العالم أكثر أمنا

وتكون أكثر وعیاً بنفسك وبالعالم من حولك..

عندما تنصت إلى الإشارات التي یصدرھا جسدك، من أحاسیس ومشاعر.. وتتجنب
الملھیات بالتأمل، تعیش خلوات الصمت بعیداً عن الضوضاء الداخلیة، فتسمع صوت الروح تتحدث
إلیك.. عند ھذه المستویات العمیقة یكون الأمان والجمال والشفاء والحب.. یكون تناغمك مع إیقاعات
الكون، وإیقاعات الجسد، یكون الاستسلام والسلام، فتعیش الوعي، كل ما علیك ھو إزالة المعیقات

التي تقف في مواجھة تدفق وعیك..



إنھ عمل وجھاد یومي مستمر لتبعد الضوضاء المتراكمة داخل عقلك، وتزیل المعیقات من
أمام تدفق وعیك، فخلف الضوضاء یوجد الصمت والسكینة وخلف المعیقات یوجد الآن.. التي لا
وجود إلا لھا.. الماضي مات والمستقبل في علم الغیب، والآن ھي ومضة عین، ھي لحظة.. ھي

القوة والنعمة والخیر..

جسدك ھو صورة مصغرة عن الكون. فقد تبین أن خلایا الجسم والتي یبلغ عددھا (100
ترلیون خلیة) تتواصل مع بعضھا البعض في كل لحظة، ھي صورة مصغرة عن الكون. وكل خلیة
ً بالكون ً واعیا ً بجسدك، تكون أیضا تحتوي على جمیع معلومات الكل، فعندما تسعى لتكون واعیا

وواعیاً بالطبیعة..

أنت ذبذبة في ھذا الكون، ذبذبة تتغیر حسب قراراتك وأفكارك.. فكل خیار أو قرار تتخذه
یرسل إشارات كیمیائیة وموجات كھرومغناطیسیة تعبر الدماغ، وتؤثر سلباً أو إیجاباً على انسجامك

مع نفسك وعلى انسجامك مع المجال المحیط بك ومع الكون..

وكل ما في الكون من مخلوقات ما ھو إلا ذبذبة أو موجة، ھو طاقة نراھا كجسم أو كشكل
لأن نظرنا محدود كما أن جمیع حواسنا محدودة. تتغیر خواص الجسم حسب ترددات الموجة
وكثافتھا وسرعة انتشارھا وطولھا.. على سبیل المثال: كثافة الھواء أقل ألف مرة من كثافة الماء،

لذلك لا نرى الھواء.. لكن في النھایة كلنا نسیج في بحر طاقة، وعند مستوى معین نحن كلنا واحد..

مع المراقبة الذاتیة لأنفسنا، وباستخدامنا لتقنیة التأمل، قد نصل إلى مستوى من مستویات
الوعي، ونخترق حاجز الضباب الذي یغطي حواسنا وإدراكنا. فالوعي مستویات من العمق
اللامحدود.. قد نصل إلى المستوى الأول ولیس بمقدورنا تخطیھ أو قد لا نصل.. فذلك یعتمد على
مدى استیعابنا لفھم ذواتنا وفھمنا لموسیقى ذواتنا، ومدى قدرتنا على تحقیق التوازن بین وجودنا
ووجود الآخرین.. التوازن الذي ھو علم وعمل ومثابرة.. كما أن الاختراعات أو الاكتشافات العلمیة
تحتاج إلى من یسبر أغوار الظاھر لیصل إلى القانون أو المبدأ الأولي.. كذلك مستویات الوعي
تحتاج إلى علم ومثابرة (علم لا علاقة لھ بما نتعلمھ في الكتب أو المدارس، علم یتسع فیھ الإدراك
وتتضح فیھ الرؤیة) من أجل تخطي العالم الظاھر إلى العالم الباطن الذي ھو واسع لا حدود لسعتھ..
عالم الوعي والبصیرة والحدس والإلھام والحب.. عالم الوصول إلى معرفة الوجود الحقیقي، معرفة

الله سبحانھ، الذي لا موجود إلا ھو..



الھدف من المراقبة أن تكون واعیاً بنفسك وواعیاً بإشارات جسدك.. منصتاً لھا.. كي تتحرك
وتفعل شیئاً ما یعید إلیك توازنك، ویعید إلیك شعورك بالراحة.. الھدف من المراقبة أن تریح نفسك
دون أن تخسر الآخرین.. أن تعیش التوازن الذي ھو جھاد مستمر، كمن یركب دراجة یمیل بھا یمنة
ویسرة لیعود للتوازن.. ھدفك أن تتحمل مسؤولیة كل ما یصدر عنك وتقوم بھ، سواء مع نفسك أو
ً ترى العالم حزیناً، وعندما تكون مع الآخرین.. فالعالم ھو ما تراه من خلالك. عندما تكون حزینا
ً ترى العالم آمناً.. فالعالم في داخلك.. وبوصَلتك ھي أحاسیس جسدك، فالجسد یعمل دون مطمئنا
ً مع المنظومة الكونیة... ما یؤذیھ ویربك عملھ ھو قراراتك ً مع نفسھ ومتناغما إرادتك متناغما
واختیاراتك الیومیة البعیدة عن الحكمة، البعیدة عن فن التواصل.. الاختیارات التي تولد الصراع
والغضب والتوتر والحقد والأنانیة والكراھیة والغیرة والتفكیر السلبـي وعدم الرضا.. التي ھي
جمیعاً تعمل ضد نظام الجسد والكون.. وتراكمھا یؤدي إلى مختلف الاضطرابات النفسیة والصحیة..

بالمراقبة الذاتیة أنت تحمي جوھرك من الصدأ ومن الأذى. تراقب ذاتك لتدخل إلى أعماقك،
إلى الوجود الذي لا تبحث عنھ عن طریق العقل، بل تعرفھ عندما تعیش الآن. لحظة تتلاشى فیھا

الضوضاء من رأسك، فتخترق جسدك طاقة كونیة ھائلة..

عندما تبدأ في مراقبة المفكر والشاھد.. أنا أفكر وأنا أشاھد، أنا من یولدّ الأفكار وأنا من
یشاھد المشاھدات، فإن وعیك یبدأ في التفتح، تدرك أن كل الأشیاء الحقیقیة التي ھي أساس الوجود،
كالإبداع والحب والسلام والمرح.. لا تنبع من العقل، بل من مكان أسمى، تنبع من الروح.. لتبدأ

عندھا بالاستیقاظ فترى النور الذي بداخلك..

أنت تعیش ظلك (فالأنا) تعیش ظلالك.. تعیش أدواراً متنوعة وأحوالاً تبدو لا نھایة لھا،
ً لیست قدرك أن تؤدي ھذه الأدوار (أب، أخ، ابن، زوج، صدیق، زمیل، رئیس..) لكنھا جمیعا
حقیقتك، أنت لست الأدوار، إنھا الأوجھ العدیدة لتمثیلیة الحیاة الدنیا.. كن الشاھد الصامت الذي
یؤدي تلك الأدوار، ویراقبھا بھدف إتقانھا كلعبة مع الحفاظ على الجوھر نقیاً، لتعیش الحریة

الحقیقیة.. تحرر من ظلالك لتشعر بنعمة الوجود..

ینتج عن الأدوار التي تؤدیھا، والاختیارات التي تقررھا، الضوضاء الیومیة التي تملأ
رأسك، والتي تبعدك عن التوازن، فأنت لا تتقن ممارسة أدوارك، بجھلك وبضعفك بعلمك أو بدون
علمك.. والنتائج ھي: الأفكار والمشاعر والتوقعات والمعتقدات والتوقعات والعادات السلبیة وردود



الأفعال المنحازة.. إن تلك النتائج تستنفد طاقتك، وعندما تلقي الضوء على مناطق الظلمة في العقل
بالمراقبة الذاتیة، تبدأ بالاضمحلال والتلاشي..

لو قمت بمراقبة ما تقوم بھ وتفكر فیھ خلال حیاتك الیومیة، تجد أن معظمھ كلام لغو
وإصدار أحكام ولوم آخرین وتأنیب الضمیر وتساؤلات وقصص.. فلو قررت أن تلزم الصمت فإن
أكثر ما تقوم بھ سوف یلُغى.. لذلك الصمت في بعض الظروف والأحیان یعتبر حكمة.. وعندما
ً لما تقوم بھ وشاھداً علیھ دون إصدار أحكام فإن معرفتك بنفسك سوف تبدأ، ووعیك تكون مراقبا
سوف ینفتح.. راقب نفسك على مدار الساعة، فإدراكك لجنونك ھو بدایة یقظتك، وبدایة الشفاء

والارتقاء..

 

والسؤال المھم ھو، ماذا علیك أن تراقب لتعیش الحریة الحقیقیة وكیف؟.

تراقب مشاعرك السلبیة من قلق وخوف وتوتر وألم وغیرة.. عندما تشعر بأنھا ستتمكن
ً علیھا دون أن تصدر حكماً، ً وأنصت إلیھا، كن شاھداً ومراقبا ً عمیقا منك، اجلس بھدوء وخذْ نفسا
تعمق فیھا ولا تقاومھا، اشعر بھا تسري في أنحاء جسدك، أنصت ودع الأصوات تقول ما ترید..

خمس إلى عشر دقائق كافیة وأنت تراقب تلاشي تلك المشاعر..

ھناك طریقة أخرى مفیدة للتعامل مع المشاعر والأفكار السلبیة، فعدم التعامل معھا یكون
بمثابة عائق أمام تدفق المشاعر الإیجابیة كالفرح.. خذْ ورقة وقلماً واجلس في مكان ھادئ ثم تنفس
بعمق، واكتب ما یخطر في بالك تلك اللحظة لمدة خمس إلى عشر دقائق.. وراقب تلاشي الطاقة

السلبیة وھي تخرج مع الكتابة، اقرأ ما كتبتھ وبعدھا اقطع الورقة وارمھا في سلة المھملات..

راقب ردود أفعالك خلال مواقفك مع الآخرین، فردود أفعالك ناتجة عن تفسیرك لتلك
المواقف. ما یؤذیك عادة ھو كیفیة تفسیرك للأمور، وتفسیرك لھ علاقة بتاریخك وبمنظومتك
الفكریة، ولھ علاقة بنقاط ضعفك ومدى فھمك لوجھة نظر الآخر.. إن فسرت تصرف شخص على
أنھ إھانة لك سوف تثور وتغضب، وإن فسرتھ على أن ھذا الشخص لدیھ معاناة یسقطھا على من

حولھ، سوف یتغیر رد فعلك لیكون أكثر میلاً للھدوء..



قد تمیل ردود أفعالك مع الآخرین لسوء الظن، فتفسر المواقف التي تجمعك بھم بالعدائیة،
وبالتالي تغضب وتثور أو تنسحب وتنكمش وترى نفسك ضحیة.. عندما تمیل ردود أفعالك للسلبیة
وینقصھا فن التواصل، ستؤذیك أنت أولاً، فالغضب والسلبیة ھما من أھم مسببات التوتر المضر

بالصحة النفسیة والجسمیة..

راقب عاداتك الیومیة التي اكتسبتھا خلال مسیرة حیاتك، وأصبحت تمارسھا دون وعي منك
ً لعلاقاتك بالآخرین، من أمثلة تلك ً لك ومؤذیا بشكل عفوي وتلقائي.. فالكثیر منھا قد یكون مؤذیا
العادات: المیل للثرثرة، والتسرع في الغضب، والإفراط في الأكل، والمیل لانتقاد الآخرین

والسخریة منھم والتعلیق علیھم، والنمیمة والغیبة، والاستیقاظ المتأخر... وغیرھا كثیر.

راقب معتقداتك السلبیة المغروسة في أعماقك دون علمك، وتشدك للوراء دوماً.. وراقب
أفكارك التي تسبب لك الضغط النفسي..

راقب الصدف التي تصادفك في حیاتك، فھي ترید أن تقول لك شیئاً.. راقب السلبیة منھا
والإیجابیة، لتجعل من تلك الصدف فرصة للارتقاء بمستوى وعیك، وفرصة للتخلي عن النمطیة

والتقدم للأمام والإبداع.. فكل ما یصادفك في الحیاة لھ معنى ورسائل ترید أن تبلغك شیئاً ما..

فما أنت إلا ذبذبة وموجة في ھذا الكون، تجذب إلیك ما یناسب نوایاك وأفكارك، فالأفكار
طاقة كھرومغناطیسیة تنتشر في الفضاء.. إن كانت سلبیة جذبت إلیك المنغصات، وإن كانت إیجابیة

جذبت إلیك الخیرات..

راقب أحاسیس قلبك، فالقلب لیس مضخة للدم فقط، بل ھو جھاز یشعر ویحس، إنھ جھاز
حدسي لھ ارتباطات بالمنظومة الجسدیة والكونیة.. والمنطق الذي یعمل بھ یعُبرّ عن مدى تناغم ھذا
الخیار أو ذاك مع تلك المنظومة. لذلك فإن أحاسیس القلب من ضیق أو انشراح.. ذات علاقة بمدى

تناغم الفكر والجسد والروح في تلك اللحظة..

راقب الأحداث والأشیاء التي تشدك وتركز علیھا في حیاتك الیومیة، سلبیة كانت أم إیجابیة،
فما تعیره انتباھك ینمو، لأنك تزوده بطاقتك وجھدك.. فعندما تركز على المشاكل والمنغصات
تحصل على المزید منھا.. وعندما تركز على الجزء المليء من الكأس تحصل على المزید من

النعم..



راقب ما ترفضھ وتستاء منھ یومیاً، فعادة ما ترفضھ یصر على اللحاق بك، وما لا تریده
تجذبھ إلیك.. من خلال الرفض أنت تخفض من طاقتك وقدرتك على جذب ما ترید، لأنك تركز على

المشكلة لا على الحل، فعندما ترفض مكاناً أو شخصاً فإنك تأخذ منھ الأسوأ..

راقب كلماتك، فالكلمات أدوات مؤثرة ومحركة، فالكلمات التي تستخدمھا لتصف بھا
تجربتك ھي نفسھا تجربتك بكل بساطة.. عندما تصف موقفاً على أنھ مخیف، یختلف عن وصفھ بأنھ
مزعج. فحسب الوصف الأول سوف تشعر بالارتباك وقد تھرب من الموقف، وحسب الوصف
الثاني سوف تشعر بقلیل من القلق لكنك قد تقُدم على الأمر.. بالكلمة قد تحقق السلام، وبالكلمة قد

تشعل الحرب..

أنت شخص متفرد لا مثیل لك بشكلك وخبراتك.. كالبصمة. مسؤولیتك الأولى ھي نفسك،
وكل ما یواجھك في الحیاة من أحداث أو أشخاص أو مواقف أو أشیاء.. إنما ھي تحدیات لك، كیف
ستواجھھا وتتعامل معھا ھو امتحانك.. ما یؤذیك أو ما یریحك ھو طریقتك في تفسیر الأحداث
والمواقف، قراراتك واختیاراتك ھي التي تصنع قصة حیاتك، عاداتك الیومیة ھي التي تبین طبیعة

یومك، مشاعرك وأحاسیسك ھي التي تسبب لك الألم أو السعادة..

معنى ما سبق، أن إلقاء اللوم على الآخرین أو إسقاط عیوبك علیھم.. ھو ھروب من تحمل
مسؤولیة نفسك، ھو ھروب من الحریة، فالحریة والمسؤولیة متلازمان. معرفتك لنفسك وتعرفك إلى
مناطق اللاوعي فیھا ھو ھدفك الأول، ولا یتم ذلك إلا بمراقبتك لكل ما تقوم بھ وكل ما یصدر عنك..

النیة السیئة وعدم التحكم في الغضب والحقد والكراھیة والكلمة الخبیثة والإساءة للآخرین
وتصعید مواقف الخصام.. كلھا نتائج مدمرة للعلاقات البعیدة عن فن التواصل. فالآخر ھو مرآة لك،
إن شعرت نحوه بالاستفزاز أو الانزعاج بسبب تصرفاتھ، فالعیب لیس فیھ وحده، بل العیب فیك

أیضاً.. راقب رد فعلك لتتعرف إلى عیوبك، مجرد معرفتك بھا ھو بدایة الطریق للشفاء والتطور..

الاكتئاب والتشاؤم والجمود الفكري والیأس والخوف والقلق والمبالغة في تأنیب الذات
والخجل والكسل.. كلھا نتائج مدمرة للتواصل السلبـي مع النفس. راقب كل ذلك لترقى في مستوى
ً یحررك من تلك الأوھام.. الأوھام الناتجة عن الأنا الدنیویة وعیك، ولتتحرك فتفعل شیئاً.. شیئا

والوعي المنغلق.



المراقبة الذاتیة ھي تقنیة، تتقنھا بالممارسة الیومیة والتدریب، وبمرور الزمن تصبح عادة
تظھر تلقائیاً في كل موقف من مواقف حیاتك. إنھا عملیة سھلة وبسیطة، كما ھو التأمل، تتطلب فقط
أن تعرف أن مراقبتك لكل ما تقوم بھ ولكل ما یصدر عنك دون إصدار أحكام ودون بذل مجھود،

ھو الأساس لتتعرّف إلى نفسك، نفسك التي ھي مسؤولیتك أنت وحدك، أنت فقط.

المراقبة الذاتیة ھي أسلوب حیاة یجعلك تركز على رغباتك الحقیقیة وأھدافك بدل التركیز
على أخطاء الآخرین وھفواتھم. ابحث عن دورك أنت في فشل الموقف ولیس على دور الآخرین في

فشلھ..

المراقبة الذاتیة ھي إمكانیة تتقنھا مع الممارسة وتطورك في النضج النفسي، وتتلاشى
وتضمر عندما - بجھلك وضعفك - تعزف عن استعمالھا، وترمي أخطاءك على الآخرین والظروف

والقدر..

المراقبة الذاتیة تجعلك أكثر میلاً للھدوء والرضا، لأنك لن تسمح لنفسك بالإساءة للآخرین،

لأنك مدرك أن ما تفعلھ بھم إنما تفعلھ بنفسك أیضاً، كما لن تقبل أن تكون ضحیة لھم، لأنك واعٍ
بالنتائج المترتبة على اختیاراتك..

بالمراقبة الذاتیة تفھم أن العدو الأكبر لك ھو نفسك، عندما تستسلم للھم والیأس والحقد
والألم.. وعندما یغیب عن ذھنك أن القوة من داخلك والتغییر یبدأ من داخلك..

بالمراقبة الذاتیة تدرك أنك لست نتائج أعمالك، ولست أدوارك أو أبناءك أو شریكك أو مالك
أو أھدافك... فتجعل مسافة بین جوھرك وبین كل ذلك، مسافة داخلیة. وتدرك أنك كائن روحي تعیش
تجربتك البشریة بكل ما فیھا من احتیاجات وإغراءات مؤقتة وزائلة، وبإرادتك مطلوب منك أن
تتناغم مع المنظومة الجسدیة التي ھي مسیرّة، وتتناغم مع المنظومة الكونیة التي أنت جزء منھا،

لتعیش الأمان والسكینة الداخلیة..

المراقبة الذاتیة تقنیة تقوي الحدس والبصیرة والوعي.. فتصبح أحاسیس قلوبنا وإشارات
أجسادنا والصدف والأحداث التي تواجھنا.. دلیلنا في مسیرة الحیاة، دلیلنا في أي موقف وعند أي
اختیار أو قرار.. المراقبة الذاتیة تساعدنا لنتخلص من جھلنا بذواتنا وجھلنا بحیاتنا ووجودنا في ھذا

الكون.. إنھا وسیلتنا للسیر في طریق الحریة الحقیقیة..



 

�لثاً: الرضا والتسليم:

الأسلوب الثالث للسیر في طریق الحریة الحقیقیة ھو: الرضا والتسلیم والاستسلام، عدة
مفاھیم لكلمات متشابھة ومتداخلة ومتقاربة. المقصود منھا ما یلي:

أن تقبل داخلیاً بما حدث ویحدث، وترضى بما ھو كائن.

أن تسترخي على إیقاعات الكون لتشعر بقوة الحیاة تتدفق من خلالك، ومن خلال كل شيء
حي.

أن تركز على اللحظة الآنیة، لتشعر بقوة الحیاة فیھا، وتعمل لتكون حاضراً بكل أحاسیسك
وجوارحك، فالماضي فات والمستقبل في علم الغیب، ولا وجود للحیاة إلا الآن، اللحظة الدائمة

والمتغیرة..

أن تتخلى عن اللوم والامتعاض والتذمر والاستیاء والجدال والعناد وإصدار الأحكام..

أن تعمل ما في وسعك وتترك الباقي على الله.

وأن تكون أكثر وعیاً بالأنا التي ھي ظلك، الأنا التي تبحث عن المعاناة باستمرار ولا تصل
للرضا أبداً..

عندما تتعرض لموقف أو حدث صعب أو مفاجئ.. لدیك حل من اثنین، إما أن تقاوم
وتعترض على ما ھو كائن، أو أن تستسلم وترضى بالواقع الذي لا یمكنك تغییره أو الھروب منھ.

عندما تقاوم تتولدّ لدیك مشاعر القلق والخوف والألم.. مشاعر وأفكار سلبیة تستنفد طاقتك،
وتجعلك تغرق في المشكلة بدل البحث عن حل لھا. وعندما ترضى بالواقع، أو بما قد وقع، تصبح
ً وصابراً وشاكراً.. تنظر للنصف المليء من الكأس. ھنا أنت لا تعاني من مشكلة، طاقتك مسالما
بقیت إیجابیة عالیة، وسوف یتجھ تفكیرك تلقائیاً نحو البحث عن حل، أو انتظار الحل دون تذمر أو

استیاء منك، وقد تأتي الحلول من حیث لا تحتسب، أو قد تلمح نوراً یكون دلیلك في النفق المظلم..



مع الرضا والتسلیم لا توجد مشكلة.. المشاكل تأتي مع المقاومة والرفض، تأتي مع عدم
الرضا..

أنت بالرضا تسیر مع التیار دون مقاومة أو عناد. لیس معنى ذلك أنك لا تفعل شیئاً، لكن
معناھا أنك تقبلت ما وقع، تقبلت الحدث أو الظرف أو الموقف. بالقبول الداخلي جسدك یرسل
إشارات إیجابیة تنساب مع التیار الكوني، فیصبح الكون حلیفك، ولیس ضدك. تنساب مع التیار كما
ینساب الماء داخل النھر.. عندما تستسلم تطفو على سطح الماء، بینما الخوف یجعلك تغرق داخل

الماء، حركات الخوف العشوائیة تشدك نحو الأسفل..

ً منك في ھذه الحیاة، أن تعیش المعاناة دائماً.. بل مطلوب منك أن تختار لیس مطلوبا
الاستسلام للمنھج الإلھي في ھذا الكون بإرادتك الحرة. مطلوب منك أن تختار السلام والأمان
بوعیك ومعرفتك لنفسك، أن تعیش الحیاة وأنت ترقص على إیقاعاتھا كما تحلق الطیور ویسبح
ً في الخوف والألم والغضب.. ً في مشاعرك السلبیة، متحكما السمك وتھتز الأغصان.. متحكما

ومدفوعاً بحبك للحیاة وللناس، بسیطاً ومرحاً ورحیماً..

مطلوب منك أن توطد علاقتك بالطبیعة فھي بیتك ومدرستك وصدیقتك، تقضي معھا كل یوم
دقائق بل وحتى ساعات، وأنت مسترخٍ لسماعك أصواتھا العذبة ولرؤیتك جمالھا الأخاذ ولتنفسك

ھواءھا المنعش.. فتتدفق الطاقة الكونیة من خلالك، وترقى في مستویات الوعي..

كل ما في الوجود من مخلوقات ھو كائن حي، الأرض والجبل والنھر والشجر والورد
والطیر.. جمیعھا تسُبح بحمد الله. فعندما تحُب كل ما ھو موجود، یتحدث الكون إلیك ویكشف

أسراره لك..

یحدثك الكون قائلاً: لا تحمل ھماً ولا تشقَ ولا تحزن، وخذ بالأسباب، لكن اعلم أنھا لیست
أكثر من حجاب، فوراء الأسباب یوجد مسبب الأسباب. اعلم أن للكون خالقاً یریدك أن تعرفھ، ولا
تعرفھ إلا عندما تخرج من سجنك الذي صنعتھ بیدیك، بعلمك أو بدون علمك، بجھلك وضعفك..
امتحانك أن ترتقي في مستویات الوعي لتعرفھ، لتعرفھ بقلبك وبنور البصیرة.. تجلیاتھ فیك وفي
الكون وفي كل مخلوقاتھ، بالرضا والتسلیم والاستسلام تعرفھ.. ملھیات الحیاة وانشغالاتھا تجعلك

تفقد الإحساس بوجوده، تجعلك تفقد حریتك لتكون عبداً لما أنت منشغل بھ على الدوام..



بالاستسلام (أنت حي لست بمیت) لأنك تعیش في الخط الفاصل بین الموت والحیاة، تعیش
اللحظة، تعیش الآن. فكل حدث أو موقف أو ظرف مرّ قد انتھى، كل لحظة مضت قد ماتت، صارت
ماضیاً.. ولا وجود للحیاة إلا الآن. الآن ھي اللحظة الأبدیة التي لا تموت، الآن ھي اللحظة المتغیرة
والمتجددة، إنھا نقطة الخلود، إن عشتھا واستوعبتھا واستسلمت لھا فإنك ستصبح غیر متغیر في

موقع التغیر..

استرخِ على إیقاعات الكون، استرخ على إیقاعات جسدك وأنصت إلیھ، كن واعیاً ومنصتاً.
تواصل مع روحك، روحك التي تسكن جسدك، تمحور حول جسدك، تناغم معھ.. أنت وحید في ھذا
الكون لا أھل ولا أصدقاء.. من أنت عندما تكون متفردا؟ً. أنت سحابة من الطاقة تسبح في ھذا
الكون، أنت لست داخل العالم بل العالم في داخلك.. ابقَ على تناغم مع جسدك، وارقص على

إیقاعات الكون، كن واعیاً كیف ترقص، فجسدك ھو رقصة الكون..

ً حین تمشي كن واعیاً أنك تمشي، وحین تكتب كن واعیاً أنك تكتب، وحین تتأمل كن واعیا
أنك تتأمل.. ھذا ھو وعي اللحظة الحالیة المتمحورة حول الحیاة. أنت لا تمشي بل المشي یحدث،
وأنت لا تكتب بل الكتابة تحدث، وأنت لا تتأمل بل التأمل یحدث.. عش اللحظة بكل إحساسك

وجوارحك، منسجماً ومتناغماً، فما أنت سوى ذبذبة علیھا أن تتناغم مع ذبذبات الكون وتماثلھا..

الاستسلام ھو غیاب الأنا، ھو فناء الأنا، ھو الخروج من أوھام الأنا ومعاناتھا، والانفتاح
على كل ما ھو أمامك.. عندما تتقبل ما ھو قائم وموجود في الحاضر بمحبة ورضا وتركیز وشكر..

سیغمرك كمال الآن..

تقبل ما ھو قائم وموجود أمامك حالیاً، تناغم وانسجم مع كل عمل تقوم بھ حتى وإن لم یكن
من اختیارك أو لم تجد غیره.. تعامل معھ برضا وتقبل عسى أن یكون فیھ الخیر.. أكبر أعداء الآن
ھو المقاومة والرفض، فأنت بالرفض تجلب إلیك ردود أفعال من نفس النوع، بل وربما أشد.. ما

ترفضھ یرفضك وما تقاومھ یقاومك، فتعمل المنظومة الكونیة لغیر صالحك..

استرخِ وتعایش مع اللحظة، اعمل ما في وسعك دون اعتراض.. ما الذي تجري وراءه؟ ماذا
ً برغبات الأنا والأنانیة، فإن مجھودك سیكون كبیراً ترید؟. عندما یكون حرصك شدیداً مدفوعا
والنتائج معدومة.. لیس بقدر الجھد تنُال الرغائب.. استرخِ وارتح وتمھل فقد یكون كل ما تحارب



ً وصبوراً وارضَ بما لدیك مع العمل لتحقیق أھدافك، دون من أجلھ زوبعة في فنجان.. كن ھادئا
توتر أو خوف.. فإن حققت ھدفاً أو بعضاً من أھدافك كان بھا، وإن لم تحقق شیئاً فلا بأس.. المشكلة
عندما ترفض ما وقع أو ما ھو متوفر، إن أنت استسلمت وسلمت ورضیت قد تنال ما لم یكن في

حسبانك.. أحب ما عندك واستمتع بھ وانظر إلى النصف المليء من الكأس..

إن شعرت بالألم أو بالخوف أو بالوحدة.. عش مع إحساسك، كن معھ تقبلھ وضمھ وارضَ
بھ، لا تقاومھ ولا تفسره أو تحللھ، ولا تحاول الحكم علیھ، فقط ركّز انتباھك على كیفیة تبدد
إحساسك تدریجیاً.. فعندما تتقبل حالتك الداخلیة من ألم وخوف وتستسلم لھا، تتحول المعاناة إلى

سلام عمیق.

لا ترفض أحاسیسك الداخلیة، لا تتذمر أو تتأسف أو تستأ أو ترفض.. بل اقبلھا واشعر بھا
لتشھد تلاشیھا التدریجي، كن المراقب دون إصدار أحكام، فتشعر بالسلام والأمان..

إنھا حالات مؤقتة لكن رفضك لھا یحولھا إلى مشكلة وشقاء وتعاسة.. الرضا بكل ما ھو
موجود في مجالك، في بیتك، في عملك، وفي حیاتك.. الرضا یحول الحیاة إلى سلام وسعادة..

فالسعادة الحقیقیة تنبع من داخلك، من وجودك، من الرضا والتسلیم.. لا تحتاج إلى أن تبحث
عنھا لأنھا فیك. أما إذا تراكمت المشاعر السلبیة من ألم وخوف وغضب.. دون أن تتقبلھا أو تعیشھا،

فإنھا تصبح عقبات في طریق سعادتك..

السعادة الحقیقیة لا وجود لھا إلا في الآن، عش اللحظة، استمتع بھا إن بدت لك جمیلة،
وتعایش معھا واقبلھا إن بدت لك مؤلمة أو مخیفة.. عش اللحظة وركز على ما ھو موجود أمامك

وانسجم معھ بكل الرضا والتقبل.. لتشعر بالأمان.

ً وودوداً ورحیماً، لبعدك عن أسالیب الانتقاد والتعلیق واللوم یجعلك الرضا والتسلیم بسیطا
والامتعاض والجدال والعنف والعناد.. لیس معنى ذلك أنك ضعیف، أو أنك لا تعرف كیف تدافع عن
نفسك، أو أنك تسمح للآخرین بتجاوز الحدود.. بل معنى ذلك أنك قوي بالھالة الإیجابیة والروحانیة
المحیطة بك، وأن قوتك تنبع من داخلك. تفھّم دوافع الآخر، وعندما تفھمھا لن تكون ردود أفعالك
دفاعیة أو ھجومیة بل موضوعیة مثل: الصمت والتجاھل، وقول كلمة (لا) أو أیة عبارة أخرى

خالیة من الرسائل أو المشاعر السلبیة..



بالرضا أنت تسامح نفسك وتسامح الآخرین، لأنك ارتقیت في مستویات الوعي، وأصبحت
تنظر إلى الحیاة الدنیا وكأنھا مسرحیة، أنت بطلھا تراقب أدوارك وكل ما یصدر عنك من أقوال
وأفعال، وتراقب الظروف والأحداث والمواقف.. جاعلاً بینك وبین نفسك، وبینك وبین كل ما یدور
من حولك مسافة.. فأنت لن تتوحد مع النتائج المتقلبة صعوداً وھبوطاً. مسافة تفصل فیھا بین الشاھد
الذي ھو أنت وبین المشاھدات، بین الحال والأحوال، بین المفكر والأفكار.. حمایة لجوھرك، كي

یبقى نقیاً خالیاً من الشوائب.. فعندما یكون داخلك سلیماً، سترى العالم سلیماً وجمیلاً.

ذاتك الحقیقیة منفصلة عن أي دور وعن أي مشھد في مسرحیة.. ھذا الانفصال لیس معناه
النھایة، بل معناه تطور في قدرتك على التحكم بالأشیاء لأنك استطعت التحكم بنفسك، فامتلكت

منظوراً أوسع وارتقیت في مستوى الوعي.

اعمل ما في وسعك واترك الباقي على الله، خذ بالأسباب وحدد أھدافك واتجھ نحوھا.. ثم
استمتع بالطاقة التي تمر من خلالك وأنت تعمل، فالعبرة لیست بالنتائج، بل العبرة بالطاقة والحیویة
المتدفقة.. استمتع بكل ما یصادفك في طریقك نحو الھدف، حتى ولو لم ینل إعجابك، انظر إلى
ً الجانب الإیجابـي فیھ، فالحیاة قصیرة، إنھا أیام، وكل یوم ھو ھدیة لك من الله، قدرّ الھدیة وكن ممتنا

وشاكراً، لتتدفق النعمة والخیر والبركة في كل ما تقوم بھ..

أنصت إلى جسدك وإلى الإشارات الصادرة عنھ، إنھا رسائل توجھك لیكون خط سیرك
متناغماً مع منظومة جسدك..

الاستسلام یعني أن تفعل ما تفعلھ في سبیل الله، تفعل خیراً في سبیل الله، تتقن عملك في
سبیل الله، تتعامل مع الآخرین في سبیل الله.. لیس ھدفك إرضاء الآخرین، فرضا الناس غایة لا

تدُرك، بل ھدفك أن تكون متناغماً مع ذاتك، صادقاً معھا، متناغماً مع الفطرة التي وُلدت علیھا..

التسلیم یعني فناء الأنا، الأنا التي ھي ظلك ولیست حقیقتك، إنھا القناع الذي تختبئ خلفھ.
بالتسلیم أنت تتواصل مع جوھرك، فتدرك أن مصدر خوفك وقلقك ومعاناتك ھو الأنا. الأنا التي
ً نتیجة علاقاتك مع الآخرین، الأنا التي تسرق الكثیر من جھدك وطاقتك بسبب تكونت تدریجیا
الأوھام التي تتغذى علیھا وتعطیھا استمراریة لوجودھا، الأنا التي لا تصل للرضا أبداً.. كلما

توصلت لشيء ترغب فیھ بحثت عن غیره، وھكذا تجري وتلھث وراء السراب..



بالتسلیم أنت متصل بذاتك الروحیة، بالتسلیم تعیش التوازن، وتعیش الحریة الحقیقیة، تعیش
الرضا لأنك مدرك أن الخیرة فیما اختاره الله لك، وتعمل في سبیل الله. لذلك أنت لا تعیش المعاناة،
لأن المعاناة ھي من خصائص الأنا، بل تعیش متناغماً مع روحك، تعیش السكینة والأمان، السكینة

التي لا یستطیع أحد أن یسلبھا منك، لأنھا نابعة من داخلك، ولیس من عوامل خارجیة.

ً مع المنھج الإلھي في الكون، ً تصبح متناغما ً ومسلمّا عندما تجاھد نفسك لتكون راضیا
فتتدفق علیك النعم، نعم الانفتاح والأمان والحب دون أفكار سلبیة ودون مقاومة، فیصبح جھدك أقل
ونتائجك أكثر، لأن الكون حلیفك. إنھ قانون الجھد الأقل، كالشجرة تعُطي ثمارھا بلا جھد، وكالنجوم
والكواكب تدور في مسارھا.. أنت تحُدد نیتك وتطلقھا وتعمل ما في وسعك، وأنت على یقین بأن
ً في الفرص والصدف التي تواجھك خلال المنھج الإلھي سیتولى التفاصیل. یظھر ذلك واضحا
مسیرتك نحو تحقیق ھدفك أو رغبتك.. الصدف التي ھي رسائل وإشارات من المجال الكوني، تعمل

على توجیھك وإنارة الطریق لك..

بالرضا والتسلیم أنت تستخدم قوتك بفعالیة لتحقیق رغباتك، لأنك لست متعلقاً بالنتائج، لیس
معنى ذلك أنھا لا تعنیك بل معناھا أنك لست شدید الحرص علیھا. فالتعلق یرتبط بالخوف والقلق
والشك، وأنت مدرك أن ھذا في حد ذاتھ یعوق تدفق الطاقة وعقبة في إمكانیة تناغمك مع نفسك

والكون..

بالرضا والتسلیم والاستسلام، تتحرر من عبودیة الأنا والظروف والنتائج وعبودیة
الآخرین.. تتحرر من ظلالك، وتعیش الحریة الحقیقیة، فأنت في حالة تواصل مستمر مع مصدر
وجودك، مع الله سبحانھ وتعالى.. لقد ارتقیت في مستوى الوعي وبدأت تعرف نفسك، وتعرف ما ھو
ً یریدك أن تعرفھ، الھدف الحقیقي من وجودك على ھذه الأرض.. ھدفك أن تعرف أن للكون خالقا
ً بفعل متطلبات واحتیاجات وخصائص الأنا تعرفھ بعد أن تزیل حواجز الضباب التي تتراكم یومیا
الدنیویة.. تخترق الحواجز بالتأمل والمراقبة الذاتیة والرضا والتسلیم.. بالصبر والممارسة الیومیة

والمستمرة، وبالتدبر والتفكر..

 



 

 

 

الفصل الخامس  
ملامح شخص يسير في طريق  

الحرية الحقيقية

 

ً وسط أناس آخرین، قد یكون ذا مركز مرموق وقد یكون صاحب إنھ شخص یبدو عادیا
دكان صغیر، قد یكون شاباً وقد یكون شیخاً، قد یكون غنیاً وقد یكون فقیراً، قد یكون اجتماعیاً وقد
یبدو منعزلاً غیر واضح للعیان.. إلا أن أھم ما یمیزه ھو الھدوء والبریق الذي یشع من عینیھ، تحیط
بھ ھالة روحانیة وإیجابیة عالیة، قد لا یلقي لھا بالاً الكثیر من الناس، وقد یدركھا من ارتقى في

مستویات الوعي..

الشخص الذي یسیر في طریق الحریة الحقیقیة، ھو شخص یتمتع بالعدید من الصفات،
صفات تلقي الضوء على ما سبق الحدیث عنھ في الفصول السابقة..

إنھ شخص یعمل ما في وسعھ لیكون في حالة تواصل مع جوھره، تواصل مع ذاتھ الحقیقیة
ً مع المنھج الإلھي في لیحقق نقاء قلبھ وسلامتھ.. ھدفھ أن یعیش السكینة والأمان الداخلي، متناغما
الكون وفي المخلوقات.. شخص مؤمن بأن إرادتھ كي تكون حرة، علیھ أن یتحمّل مسؤولیة كل ما
یصدر عنھ من أقوال وأفعال وأفكار ومشاعر.. یتحمّل مسؤولیة علاقتھ بنفسھ وعلاقاتھ بالآخرین.

شخص یراقب نفسھ باستمرار لیسیر في طریق التوازن، أي طریق العبودیة � وحده.

ولكي أوضح ملامح ھذا الشخص، سأتناول ملامحھ في ثلاثة محاور وھي: أولاً - صفاتھ
المتعلقة بتواصلھ مع الآخرین. ثانیاً - صفاتھ المتعلقة بتواصلھ مع نفسھ. ثالثاً - فلسفتھ في الحیاة.

 



أولاً: صفاته المتعلقة بتواصله مع الآخرين:

یتمتع الشخص الذي یسیر في طریق الحریة الحقیقیة بصفات تعكس فن تواصلھ مع
الآخرین، فھو یتمتع بمھارات اجتماعیة عالیة، وقد یكون حكیماً، والحكمة ھي عطاء رباني. شخص
ھادئ وكریم وودود ورحیم ومتواضع.. طاقتھ إیجابیة وحضوره مریح للنفس، ومحبوب من الناس

الذین یحتك بھم..

ھو شخص یتقبل وجھة نظر الآخرین ویفھم دوافعھم، لأنھ یدرك تماماً أن كل إنسان ھو فرد
متفرد لا مثیل لھ، كبصمة الإبھام وبصمة العین.. متفرد بخبراتھ ومنظومة أفكاره وظروف تربیتھ..
یدرك أن الشخص الآخر مغایر لھ، وأن المغایرة لا تعني الخصام أو عدم التفاھم، بل تعني تبادل

وجھات النظر، وتبادل المعلومات والخبرات، فكل فرد لدیھ ما یتُعلم منھ..

لذلك من أھم ممیزاتھ ھي أنھ منصت جید وقلیل الكلام، وھذا یجعل تأثیره على الآخرین
كبیر، بشكل مباشر أو غیر مباشر، فإنصاتھ وتقبلھ لھم یجعلھم یشعرون باھتمامھ واحترامھ لھم..

ھو لا یعنیھ أن ینتصر لرأیھ أو یفرض وجھة نظره علیك، ولا یعنیھ أن تنتصر أنت علیھ،
لذلك ھو لا یجادل ولا یعاند ولا یصدر أحكاماً.. بل ینُصت إلیك لعلھ یتعلم منك شیئاً، لدیھ رأیھ

الخاص الذي قد یعُبرّ عنھ بعد أن یفھم وجھة نظرك.

ً ولا متعصباً، لا ینحاز لجماعتھ ضد الجماعات الأخرى، ھو شخص معتدل، لیس متطرفا
ً یتقبل الآخرین بسھولة، ولیس لدیھ رفض ً متفتحا ولا لشخص یعنیھ ضد شخص آخر، یمتلك ذھنا

مسبق لمنطق الآخر المغایر، لذلك یسھل الحوار معھ والتأثر بھ..

ھو شخص ودود یفرح لنجاح الآخرین كما یفرح لنجاحھ ھو، ویتمنى الخیر للجمیع، لا یبني
مسیرتھ وتقدمھ على حساب الآخرین، لذلك ھو لا یستغل ولا یحتكر ولا یكذب، بعید عن الأنانیة
والوصولیة، لأنھ مدرك تماماً أن الأسالیب المتعلقة بالأنا الدنیویة لا تحقق الغایات النبیلة والنجاحات

الحقیقیة..

ھو شخص تأثیره إیجابـي على الآخرین بسبب الھالة الروحانیة المحیطة بھ، التي تنتشر في
ً على الأشخاص السلبیین، لذلك یمیل الناس إلى التعاون معھ المكان الذي یحضره فتؤثر إیجابا



ومساعدتھ وتلبیة طلباتھ عند حاجتھ إلیھم، فھم یشعرون بالألفة معھ والثقة فیھ.

ً أن رضا الناس ً نصب عینیھ رضا الله، لأنھ یدرك تماما ھو یتواصل مع الآخرین واضعا
غایة لا تدُرك، بینما رضا الله غایة لا تتُرك، لذلك ھو یقوم بما یقوم بھ في سبیل الله، یعمل ما في

وسعھ ویترك الباقي على الله.

ً وصادقاً.. یشبھ الأطفال في ً ومرحا صفاتھ مع الآخرین تعكس فطرتھ السلیمة، بسیطا
براءتھم وعفویتھم، لذلك یجد سھولة في محاورة الأطفال واللعب معھم، یعطف علیھم ویعاملھم كما

یعامل الكبار بالاحترام والتقبل..

ھو شخص متعاون، یساعد الضعیف، ویلبـي المحتاج، ویغیث الملھوف، وقد یؤْثر الآخرین
على نفسھ. كریم یعطي دون انتظار مقابل، لأنھ یؤمن أن السعادة في العطاء والتعاون، ویؤمن أن

من یزرع الخیر یحصد الخیرات.

إنھ یتعامل مع الآخرین من منظور مختلف، منظور من یفكر وھو یعیش ضمن مستویات
وعي علیا. یرى الحیاة الاجتماعیة وكأنھا مسرحیة یمُثل فیھا أدواراً یتُقنھا كلعبة، دون أن یؤذي
التمثیل جوھره، جاعلاً بین أناه الدنیویة وذاتھ الحقیقیة مسافة یمارس فیھا مراقبتھ لنفسھ، لیكون
الشاھد الصامت على ما یحدث في داخلھ.. لإزالة المعیقات ولیعید تواصلھ مع مصدر وجوده

باستمرار..

ھو صاحب بادرة، یبدأ الآخرین بالسلام، ویبدأ بالصلح إذا كان ھناك خصام مع أحدھم، لأنھ
یعلم أن الخصام إن طال تحوّل إلى عداوة وحقد، وقلبھ لا یحتمل وجود الأغیار، لذلك ھو یسامح

ویعفو ویدفع بالتي ھي أحسن.

ھو یعلم أن ما یفعلھ بالآخرین إنما یفعلھ بنفسھ، إن حقد حمل حملاً ثقیلاً أشقى بھ نفسھ وأفسد
تفكیره وعكر صفاء قلبھ. وإن انتظر الآخر لیبدأ بالسلام، أو انتظره لیصلح ما حصل بینھما من سوء
تفاھم.. فقد یطول انتظاره، وتأخذه الھواجس والأوھام، ویملأ التفكیر السلبـي عقلھ تجاه الآخر.. من

أجل ذلك ھو صاحب بادرة إحساناً منھ وحباً في السلام..



ً وعجولاً وجھولاً، لذلك ھو یسامح نفسھ ً وظلوما ھو یعلم أن الله خلق الإنسان ضعیفا
ً والآخرین، ویختلق الأعذار ویحُسن النیة ویترفع عن صغائر الأمور.. فھو یعلم أننا جمیعا

خطاؤون، وخیرنا من یسامح ویعفو..

قد تظن أن ھذا الشخص ضعیف، لا بل ھو قوي، وتحیط بھ ھالة تجعل من یقابلھ أو یحتك بھ
ً یحترمھ ویوقره. إنھ قوي من غیر عنف، ھادئ ولطیف.. واثق من نفسھ یحترمھا ویقدرھا، مدركا
أنھا أمانة من الله، علیھ أن یرعاھا ویھتم بھا، ومدركاً أن الآخر مرآة لھ، إن أساء إلیھ إنما یكون قد
أساء لنفسھ، لذلك ھو لا یسُقط عیوبھ على الآخرین، بل ما یراه في الآخرین عیباً یحاول أن یصلحھ

في نفسھ أولاً..

ھو یرى أن جھاده الأكبر في ھذه الدنیا ھو كیف یستمر على تواصل مع ذاتھ الحقیقة، وكیف
یستمر في حالة تناغم مع نفسھ ومع الكون.. ویعلم أن الرضا والتسلیم أمران أساسیان لیتحقق ھذا
التوازن، فأھدافھ أكبر من أن یھتم بصغائر الأمور، أو أن یحُاسب الآخرین على ھفواتھم، لذلك ھو

یعمل ما في وسعھ لتكون أعمالھ في سبیل الله، وطاقتھ عالیة بالإیجابیة وأعمال الخیر..

ھو شخص لا ینتقد ولا یلوم ولا یعاتب ولا یكثر من النصائح.. لأنھ یتحاشى إحراج الآخرین
أو إرباكھم. خُلقھ خُلق الأكابر، یتجاھل ویتغاضى عن الھفوات أو الزلات، رغبة منھ في الحفاظ

على علاقات أھم ما یمیزھا ھو الاحترام ومراعاة الحدود.

من أجل ذلك فإنھ یتجنب الخوض في علاقات یغلب علیھا الحرب الباردة، أي الغیرة والكید
والدس والمكر.. ویتجنب القیل والقال وكثرة السؤال والتدخل فیما لا یعنیھ.

ً ھو لا یستفزه أو لا یغُضبھ انتقاد ولوم الآخرین لھ، ولا تشُكل تلك الأسالیب تھدیداً أیضا
لوجوده، لماذا؟ لأنھ یعلم تماماً أن كل ما یصدر عن الآخرین من أقوال وأفعال، إنما ھي تعبیر عن
أنفسھم ومعاناتھم وطریقة تفكیرھم.. وبالتالي ھو لا یأخذ أقوالھم وأفعالھم مأخذاً شخصیاً، بل یفسرھا
بشكل موضوعي. على سبیل المثال: إن قال لھ شخص أنت جاھل، لا یفسر قولھ بأن فلاناً قصد أن
ً لدیھ أفكار سلبیة أو أنھ شعر بالدونیة نحوه أو أنھ یھینھ أو یقلل من شأنھ، بل یفسره على أن فلانا
غیر واعٍ بفن التواصل.. فھو یبُعد ذاتھ عن التفسیر في تلك المواقف ویعتبر حضوره ما ھو إلا مثیر
أو موضوع مستفز لفلان.. وبما أن میزتھ الأساسیة ھي أنھ یجید فن الإنصات بما فیھ الإنصات



للأقوال والتصرفات الموجھة ضده، لذلك طریقة تفسیره للمواقف تؤھلھ لیكون ذا كفاءة في استیعاب
وفھم دوافع الآخر المغایر لھ، واستیعاب غایاتھ وسلبیاتھ.. وفي نفس الوقت فھم نفسھ وفھم نقاط

ضعفھ ھو..

ً مدح الآخرین لھ وإعجابھم بھ، لأن مرجعیتھ لفھم نفسھ لیس ما ھو شخص لا یعنیھ مطلقا
یقولھ الآخرون عنھ، بل مرجعیتھ ما ترید الإشارات الصادرة عن جسده وعن مجالھ، أن تقولھ لھ..

یسمع أحاسیس قلبھ، من ضیق أو انزعاج، ویسمع ألم رأسھ أو وجع بطنھ أو توتر یدیھ..
وینتبھ للصدف أو الأحداث التي تظھر فجأة في طریقھ.. یدرك أن تلك الصدف ما ھي إلا رسائل
ترید أن تبلغھ شیئاً وتوجھھ في مسیرتھ.. ویدرك أن الأشیاء التي تشد انتباھھ ویركز علیھا وتحرك

مشاعره، ما ھي إلا دلائل أو إشارات لیفھم نفسھ أكثر فأكثر..

باختصار ھو شخص لا یحتاج إلى الآخرین لتقییم ذاتھ، فمرجعیتھ لتقییمھا ھو جوھره
وأحاسیسھ الصادقة الفطریة، فبمراقبتھ المستمرة لنفسھ ارتقى في أسالیبھ التي تمكنھ من تنقیة فطرتھ

- التي وُلد علیھا سلیمة - من الشوائب والعیوب..

ھو شخص لا یمیل للسیطرة على الآخرین، فحب السیطرة والأنانیة والرغبة في الصعود
والتطور على حساب الآخرین.. جمیعھا من خصائص الأنا الدنیویة. وھو تمكن من تجاوز أناه

بتواصلھ المستمر مع جوھره، مع ذاتھ الروحیة..

ھو یعلم تماماً أن مفھوم التوازن في العلاقات الاجتماعیة یعني: أن لا یسمح لنفسھ أن یكون
ضحیة للآخرین، ولا أن یسمح لنفسھ بالاعتداء أو الإساءة للآخرین، لذلك ھو قوي من غیر عنف،

ولطیف من غیر ضعف.. مسؤول عن تصرفاتھ وأقوالھ، معتد بنفسھ ویحسن إدارة غضبھ..

إنھ ذو شخصیة قویة یحترم نفسھ ویصادقھا، ویوازن بین متطلباتھ واحتیاجاتھ المتعلقة
بوجود الآخرین ومتطلباتھم واحتیاجاتھم، وبین احتیاجات ذاتھ الروحیة المتعلقة بوجوده كإنسان

متفرد ووحید مع خالقھ في ھذا الكون..

احترامھ وصداقتھ لنفسھ، من جھة، نابع من تواصلھ الیومي مع خالقھ وامتنانھ المستمر للنعم
التي وھبھ إیاھا.. ومن جھة أخرى، نابع من فن تواصلھ مع الآخرین وسعیھ الدائم لفعل الخیر..



لا یمیل للنیة السیئة، فیندفع للدفاع عن نفسھ بالاعتداء على الآخر أو تمثیل دور الضحیة في
المواقف الغامضة أو غیر الواضحة بالنسبة لھ. قوتھ الداخلیة تجعلھ یلتمس الأعذار للآخرین،
وبالتالي ھو لا یستفز ولا یغضب بسھولة، فیحافظ على طاقتھ عالیة، وفي نفس الوقت لا یسيء

لأحد.

وعندما یغضب یتمكن من كظم غیظھ والسیطرة علیھ، فتكون ردود أفعالھ خالیة من العنف
أو سوء التصرف اللذین یجعلان صاحبھما یندم ساعة لا ینفع الندم.

فھو یكظم غیظھ لیس خوفاً من الآخر، بل لأنھ یعلم أن مواقف الغضب قد تؤدي إلى نتائج
كارثیة عندما یتم التصعید من كلا طرفي النزاع، والقوي ھو من یوقف التفاعل لتھدأ النفوس..

والقوي ھو من یملك نفسھ عند الغضب..

ھو شخص لا یقارن نفسھ بالآخرین، لأنھ یعلم أنھ فرد لا مثیل لھ كأي فرد آخر لا مثیل لھ.
لذلك ھو في حالة مراقبة مستمرة لنفسھ لیطورھا ویحّسنھا، فمسؤولیتھ الأولى ھي كیف یجعل من

وجوده وجوداً یشع بالطاقة الإیجابیة والروحانیة..

 

�نياً: صفاته المتعلقة بتواصله مع نفسه

ھو صدیق نفسھ، یحترمھا ویقدرھا لأنھ واعٍ بأنھا أمانة لدیھ من الله، علیھ أن یراقبھا
ویحیطھا بالحب والتقبل.. واعٍ أنھا مكونة من ذاتین: ذات روحیة تمُثل حقیقة وجوده كإنسان وحید
مع خالقھ في ھذا الكون، وذات دنیویة تمُثل الأنا التي وُلدت وترعرت وسط الآخرین وعلاقاتھ بھم.
لذلك ھو یسعى نحو تحقیق التوازن بین ھاتین الذاتین باستمرار.. غایتھ ھي الإحساس بالأمان

والسكینة الداخلیة..

لا تتحكم فیھ الأنا بھواجسھا ونھمھا الذي لا یعرف الرضا.. فھو دائم الشكر والامتنان،
ویعتز بكل ما لدیھ من أشیاء، لا یشتكي ولا یتذمر..

ھو ارتقى في مستویات الوعي، فاستوعب الھدف من وجوده على ھذه الأرض، وعرف
نفسھ. لدیھ منظور للحیاة یختلف عن منظور أغلب الناس، یراقب ما یجري حولھ من أحداث



وظروف ومواقف وأشیاء، جاعلاً بینھ وبینھا مسافة، مسافة یراقب فیھا نفسھ من خلالھا. ومھما
كانت الظروف الخارجیة سیئة أو ضارة، فإنھ یعمل جاھداً كي لا ینجرف معھا ویغرق في

السلبیات، فھدفھ ھو أن یحافظ على قلبھ سلیماً وطاقتھ عالیة، وفي تناغم مع ذاتھ..

یراقب مشاعره وأحاسیسھ السلبیة، كالألم والخوف، لیستخدمھما كمؤشرات لتغییر وضعیتھ
والرفع من مستوى طاقتھ والعودة للتوازن، للحفاظ على سكینتھ وأمانھ الداخلي..

ً ما لیعود للتوازن، لا یستسلم للخوف أو الألم، ویعتبرھما مؤشرین ینبھانھ كي یعمل شیئا
كمن یركب دراجة، حركة مستمرة للیمین وللیسار بھدف العودة للتوازن، للوسط، للطریق المستقیم..
ھو متصل بجوھره، یدخل محرابھ بین الحین والآخر لیستمد قوة داخلیة تعینھ في مسیرتھ نحو

السلام والتسلیم..

یشعر بالرضا، ویعمل ما في وسعھ ویترك الباقي على الله، لا یغرق في التفكیر السلبـي أو
لوم الذات على ما وقع، أو الندم على ما فات، لا ییأس ولا یقنط من رحمة الله.. متناغم مع المنھج
الإلھي في نفسھ وفي الكون، یرضى بالموجود إن لم یتمكن من تغییره، لأنھ یعلم تماماً أن الحكمة
في الرضا، ومن ثم تأتي الحلول، بالإلھام أو بالصدف أو بتبدل الأحوال.. فالوصول للغایات یمر
عبر مجموعة من تسلسل الأحداث التي قد تبدو لھ، إحداھا أو ربما أكثر، سلبیة أو مقلقة أو صعبة،
لكن ھذا التسلسل أساسي للوصول إلى الغایة.. لذلك فإیمانھ مطلق بأن الخیر لابد آت، ویعلم أن
الخیر كل الخیر یكون في الرضا والصبر، الصبر الذي ھو انتظار فیھ سكینة وطمأنینة وأمل.. لأن

موعد حل الأمور أو الحصول على النتائج لیس بیدیھ، فالأمور مرھونة بأوقاتھا..

ھو یحب الطبیعة، یحب الجبل والبحر والسماء والشجر.. ویحب أصواتھا وجمالھا
وتناسقھا.. فالأرض مدرستھ وأمّھ وصدیقتھ، منھا یتعلم الصبر والاسترخاء والحب والنظام والتناغم
والعطاء والإیجابیة.. فالعلاقة بینھ وبینھا حمیمیة، یقضي معھا الدقائق والساعات متأملاً ومتفكراً

ومتناغماً معھا، فھي تساعده لیرفع من مستوى وعیھ، ولیتواصل مع جوھر وجوده..

ھو محب للطبیعة ومحب لنفسھ وللناس وللأشیاء.. لأنھ یعلم أن الحیاة أساسھا الحب والتناغم
والانسجام.. فبالحب یعیش الأمان والسلام، ویعیش السعادة الحقیقیة التي لا تعتمد على التعلق



بالأشیاء أو النتائج، بل تعتمد على التعلق بأصل الوجود، تعتمد على حب كل شيء في سبیل من
أوجد ھذا الشيء، من أوجد ھذا الوجود، الله سبحانھ وتعالى..

عكس الحب ھو الكره، وھو لا یعرف الكره، لأنھ یعلم أن الكره طاقة سلبیة ضارة لأي شيء
وُجھت نحوه، وھذا الشيء بدوره سیرسل طاقة سلبیة توجھ نحوه.. إنھا عملیة تبادل، فعل ورد فعل،
أخذ وعطاء.. من یعُطي یعُطى، ومن یسیئ یسُاء إلیھ، فكما تدین تدُان.. فالكره یعني الاستیاء
والرفض، والسیر ضد المنھج الإلھي في الكون، فیصبح كمن یسیر ضد التیار، المجھود كبیر

والنتائج قلیلة أو تكاد تنعدم..

ھو یستیقظ باكراً لیبدأ یومھ بالتأمل والتفكر، ویستنشق الھواء المفعم بأعلى نسبة أكسجین في
الیوم، یسترخي مع نسمات الطبیعة، ویخطط لبرنامج یومھ.. تلك الفترة التي لھا تأثیرات إیجابیة
على الجھاز العصبـي والأجھزة الجسدیة عموماً، ھي الفترة المناسبة للتوصل إلى الصفاء الذھني

والإبداعات الفكریة.

تلك الدقائق التي یقضیھا مع بزوغ الفجر متأملاً ومتدبراً تساعده لیخُرج الضوضاء من
رأسھ، وتساعده لیستقبل طاقة كونیة ھائلة، إنھا بدایة جیدة لكل یوم جدید..

ھو یعلم أن حیاتنا ما ھي إلا أیام معدودات، لو عرفنا كیف نعیش كل یوم وكأنھ آخر یوم في
حیاتنا، بالحب والعمل والخیر.. وأنھ ھبة من الله لنا، لاستطعنا أن نستمتع بالحیاة والنعم التي وھبنا

الله إیاھا..

من أھم صفاتھ الرحمة، یرحم نفسھ ویرحم الآخرین، الكبیر منھم والصغیر.. لطیف من غیر
ضعف، صادق مع نفسھ، یواجھ أخطاءه ومخاوفھ وسلبیاتھ، ویتعرف على نقاط ضعفھ، ویعمل

باستمرار لیصحح مساره، فھو دائم المراقبة لنفسھ..

ھو یعلم أن الأرض ھي أرض خوف واختبار، ویعلم أن الإنسان مھما علا شأنھ وسط
الآخرین یبقى إنساناً بضعفھ وقلة وعیھ.. یكفي أن الأنا الدنیویة تحكم قبضتھا علیھ، إذ لا ینفك من
قبضتھا إلا من ارتقى في مستوى وعیھ.. الأنا التي أھم ما یمیزھا أن كل من یتعلق بھا ویعیش
لأجلھا، فإنھ یكون كمن أسند ظھره إلى جدار مائل آیل للسقوط، فكل ما فیھا فانٍ ومؤقت وزائل..



وكل من یتعلق بھا ویعیش لأجلھا، لن یعرف السعادة الحقیقیة أبداً، ولن یعرف الأمان والسكینة
الداخلیة، بل المعاناة باستمرار..

ھو شخص تجاوز الأنا الدنیویة، لأنھ عرف نفسھ، یراقب أناه باستمرار، لا ینخدع ولا
ً وبساطة.. ً وأكثر انفتاحا ینساق خلفھا، لقد تحرر من سجنھ، وخرج إلى عالم واسع، أكثر وعیا

ویعمل ما في وسعھ لینسجم مع نفسھ.

ھو یعیش اللحظة منسجماً مع أي عمل یقوم بھ، یستمتع بالطاقة والحیویة المتدفقة من خلالھ
ً نحو ھدفھ.. لیس ھمّھ ھل یصل إلى الھدف أو لا یصل، فھو لا یتعلق بالنتائج، وھو یعمل متوجھا
ولیست ھاجسھ. ھو یعیش اللحظة التي یملكھا وفي متناول یدیھ، یعیش الآن، والآن فقط، فالماضي
فات، والمستقبل في علم الغیب.. لذلك ھو لا یستسلم للتوتر والقلق، خوفاً من عدم الوصول للنتائج،

بل ینساب مع التیار الكوني واثقاً أن الله معھ، وأن الخیر كل الخیر في ما یختاره الله لھ..

ھو لا یعیش الصراع، بین أن یقُبل على الشيء أو ألا یقُبل علیھ، یفعلھ أو ألا یفعلھ. وبما أنھ
یتسم بالحدس والبصیرة، ففي المواقف التي تجلب لھ الحیرة وتتطلب منھ اتخاذ قرار، یعمل ما في
ً مسترشداً بالأشیاء أو الأمور التي وسعھ مسترشداً بأحاسیس قلبھ، من انقباض أو انشراح، وأیضا

ھي خارجة عن إرادتھ، لكنھا تسیر في الاتجاه الذي یسُھّل لھ ھذا الطریق أو ذاك..

إنھا الصدف، ھي لیست أمور اعتباطیة، بل ھي رسائل من المجال الكوني تسیر في اتجاه
الھدف أو النیة التي یرغب في تحقیقھا، رسائل توضح لھ الاختیار الأفضل، ودلیلھ في مسیرتھ نحو
الھدف. فالصدفة، تأتي على شكل فكرة معینة أو شعور تلقائي أو لقاء مع شخص مھم أو فرصة غیر

متوقعة.. ھي بمثابة إلھام من الله تحثك على اتخاذ القرار في الاتجاه الصحیح..

الشخص الذي یسیر في طریق الحریة یتواصل مع مشاعره السلبیة من خوف وقلق وغضب
وغیرة وألم، دون ھروب أو رفض، بل یعیشھا یومیاً لدقائق معدودة، ویتقبلھا لیتم إطلاقھا. فھو یعلم
أن ما یغضبنا أو یحزننا في ھذه اللحظة لیس إلا قمة الجبل الجلیدي.. وبمزید من التعمق في نفسھ
سیكتشف جذور تلك المشاعر التي تعود لطفولتھ الأولى.. مجرد مراقبتھ لھا، دون إصدار حكمھ

علیھا یساعد على فتح المسارات لتدفق الطاقة الإیجابیة، كالنشوة والفرح..



ھو یعلم أن تلك المشاعر السلبیة إن لم یتم التواصل معھا یومیاً، سوف تتراكم لتتحول إلى
عقبات أو مشاكل حقیقیة (كالاكتئاب والقلق والوسواس..) فھو دائم المراقبة لنفسھ والتواصل معھا

لفھم الإشارات الصادرة عنھا.

ھو لا تتحكم فیھ العادات والتقالید غیر المنطقیة أو المعتقدات الخاطئة، فأفقھ واسع وتفكیره
موضوعي وعلمي، یتقبل الجدید ومنفتح على الحیاة.. لا یتردد في اتخاذ القرارات التي تبدو لھ

صائبة، واثقاً أن الله سیوفقھ..

لذلك ھو یبدو شخصاً بسیطاً وودوداً، تغلب علیھ العفویة وروح المرح والھدوء، لا یتعامل
بجدیة شدیدة مع أمور الحیاة، فھو یعلم أن الحیاة الدنیا لعب ولھو وتفاخر.. ویعلم أن الإنسان خطاء،
نظراً لضعفھ وجھلھ، لذلك ھو یرحم، ویترفع عن صغائر الأمور التي قد تنُغص علیھ حیاتھ بالتوتر
والألم والغضب، لأنھ یعلم أن الھدف من وجوده على ھذه الأرض أسمى من أن یضُیعّ نفسھ

بسفاسف الأمور..

ھو یھتم بغذائھ دون إفراط، فھو یأكل لیعیش، ولیس العكس أي یعیش لیأكل، فھو یعلم أن
الإسراف في الأكل مضاد لنظام الجسد ویؤدي إلى خلل في وظائفھ. فالتغذیة الصحیة تساعده على

أن یرتقي بمستوى وعیھ، وتساعده لیتواصل مع ذاتھ الروحیة، والشعور بالخفة والنشاط.

ھو لا یستسلم للمرض أو للوعكات الصحیة، یتعایش معھا، ویتحرك في حیاتھ وكأنھ بصحة
جیدة، وھذا یساعد على تقویة جھازه المناعي، لیقوم بعملھ على أفضل وجھ.

باختصار، ھدفھ في ھذه الحیاة ھو اكتشاف نفسھ اللامتناھیة، نفسھ المتكونة من روح وجسد،
وھدفھ أن یعیش السكینة والأمان الداخلي. ویعلم أن استیعاب مفاھیم التوازن والمسؤولیة والرضا

أمر أساسي لیحقق الھدف من وجوده على ھذه الأرض، فشعاره ھو: من عرف نفسھ عرف ربھ..

 

�لثاً: فلسفته في الحياة:

الشخص الذي یسیر في طریق الحریة لھ فلسفة ونظرة معینة للحیاة، یؤمن بمجموعة من
ً وصادماً، الحكم التي تلخص أسلوب حیاتھ، استمدھا من خلال خبراتھ التي قد یكون بعضھا مؤلما



جعلتھ یرقى في مستوى وعیھ، فاستیقظ لیرى النور الذي بداخلھ، نور الفطرة السلیمة التي وُلد
علیھا..

أھم الحكم التي حددتھا بناءً على ما سبق، التالي:

القوة من الداخل والتغییر من الداخل. من عرف نفسھ عرف ربھ. الشكر یساوي الزیادة
والشكوى تساوي النقصان. صادق نفسك. رضا الناس غایة لا تدُرك، ورضا الله غایة لا تتُرك.

 

- القوة من الداخل والتغییر من الداخل:

القوة من داخل نفسك ولیست من خارجھا، القوة لیست في التعلق بالأزواج أو بالأبناء أو
بالأصدقاء أو بالممتلكات.. القوة تنبع من جوھرك ومن تواصلك مع ذاتك الروحیة ومن تناغمك مع
المنھج الإلھي في خلقھ في الكون وفي نفسك.. من عبودیتك لمن أوجدك في ھذه الحیاة، الله سبحانھ.

القوة من الداخل تعني الحریة الحقیقیة وتعني أن تتحمّل مسؤولیة نفسك وتتحمّل مسؤولیة كل
ما یصدر عنك من أقوال وأفعال ومشاعر وأفكار.. الأحداث والمواقف والآخر.. وكل ما یصادفك
ً ً وعقلك خالیا في الحیاة ھو تحدٍّ لك. كیف ستواجھھ وتتعامل معھ، وكیف ستحافظ على قلبك سلیما
من الضوضاء، ھذا ھو الامتحان.. جھادك مستمر وسعیك متواصل لتصل إلى حالات التوازن،

حالات القوة والنعمة والأمان..

والتغییر من الداخل، إذا أردت أن تغیر العالم ابدأ بتغییر نفسك، غیرّ نظرتك للأشیاء وسوف
ً سوف ترى العالم جمیلاً، وإن ً وإیجابیا تتغیر الأشیاء. أنت ترى العالم من خلالك، إن كنت راضیا
ً سوف ترى العالم حزیناً.. وكل ذلك ینعكس على علاقتك بنفسك ً ومتشائما ً وكئیبا كنت محبطا

وبالآخرین من حولك..

أنت والآخر وجھان لعملة واحدة ألا وھي الإنسانیة، فمن أحب نفسھ استطاع أن یحب
ً على الآخرین.. طریقة الآخرین، ومن كره نفسھ كره الآخرین، ومن امتلأ قلبھ بالحقد فرّغھ عنفا
تفكیرك ھي التي تحدد طریقة حیاتك وطبیعة مشاكلك. إمكانیاتك غیر محدودة لكن طریقة تفكیرك
ھي التي تحددھا، أفكارك ومشاعرك السلبیة ومعتقداتك الخاطئة.. جمیعھا تؤثر على طریقة حیاتك



واختیاراتك.. أنت تملك إرادة وحریة اختیار، بعلمك أو بدون علمك، بجھلك أو بضعفك.. قد تختار
طریق الشقاء. وعندما ترتقي في مستوى وعیك وتتناغم مع جوھرك یمكنك أن تختار طریق الأمان

والسكینة.. وأنت حر في اختیارك، فالقوة من الداخل والتغییر من الداخل..

 

- من عرف نفسھ عرف ربھ:

نحن عادة لا نعرف أنفسنا، لا نعرف المناطق المظلمة فیھا أو القسم اللاشعوري المدفون في
العقل الباطن.. بالمراقبة الذاتیة یمكنك أن تتعرف على نفسك. أنصت إلى الإشارات الصادرة عن
جسدك وافھمھا، ألم في الرأس أو حرقة في المعدة أو ضیق في الصدر أو شعور بالغم... إنھا رسائل
تنذرك لتفعل شیئاً، وتبلغك أنك انحرفت عن الطریق السلیم باختیاراتك وقراراتك، طریق التناغم مع

القوانین التي یسیر علیھا جسدك بعیداً عن إرادتك..

تواصل مع مشاعرك السلبیة لتطلقھا، وتكتشف المناطق المظلمة واللاواعیة في نفسك،
وتكتشف نقاط ضعفك.. راقب حوارك الداخلي. كن الشاھد الصامت الذي یراقب نفسھ باستمرار
لیعرفھا.. واجعلھا عادة یومیة لتحكم سیطرتك على أناك الدنیویة، ولتتواصل مع جوھرك، وترقى

في مستوى وعیك، فتدرك بنور البصیرة ما لا تدركھ بعقلك..

الوعي بالذات لا یعني الوصول إلى مكان تكسب فیھ ما لم تكن تملكھ، إنما یعني التخلص من
جھلك بنفسك. فالنمو التدریجي في ھذا الاتجاه یؤدي إلى یقظة روحیة والوصول إلى معرفة الله.
الوعي بالذات ھو وعي بالنور الإلھي الذي یسري فینا ونحن من نور الله، فلو استشعرنا نوره

لعرفناه لأننا من نوره..

ً صافیاً، لتعیش حالات التناغم والانسجام، اعمل ما في وسعك لتجعل اتصالك بخالقك نقیا
فتسمح لقوة الكون أن تكون معك، فتحصل المعجزات. صدف وإشارات تأتي في طریقك تدلك على
الطریق السلیم، والقرار الصائب. انتبھ لما یقولھ جسدك لتكون على تواصل مع مجال الإمكانیات

اللامتناھیة وعلى تواصل مع خزائن الله الواسعة حیث الخیر والنعمة والقوة.

معرفة النفس تجعلك تجیب عن الأسئلة الأساسیة التالیة: من أنا؟ ولماذا أنا ھنا؟ وما الھدف
من وجودي ھنا؟.



نحن جزء من ھذا الكون والكون فینا، فالكون ھو أجسادنا لكنھ أوسع... كما أن الخلیة تمثل
الجسد، كذلك أنت تمثل الكون، فكل ما في الكون مترابط ومتصل بكل شيء.. لذلك عندما نتدبر
ونتفكر في الكون وفي أنفسنا، قد نرقى إلى مستویات علیا من الوعي تجعلنا ندرك أنھ عند مستوى

ما نحن كلنا في الإنسانیة واحد.. وكما ورد في الأثر "من عرف نفسھ، عرف ربھ".

 

- الشكر یساوي الزیادة والشكوى تساوي النقصان:

ً وشاكراً فأنت متناغم قانون من بین القوانین الكونیة، قانون الشكر، وعندما تكون ممتنا
ومنسجم مع المنھج الإلھي، وتسیر مع التیار الكوني فیصبح مجھودك قلیلاً ونتائجك أكبر، وتعیش

الخیر والبركة والنعمة..

بالشكر أنت تركّز على كل ما ھو إیجابـي في حیاتك، وتجلب لنفسك المزید من الإیجابیات،
وعباراتك تتضمن كلمات من قبیل، أحب، یعجبني، جمیل، سعید.. وعكس الشكر الشكوى والتذمر،
وبالشكوى أنت تركّز على كل ما ھو سلبـي، وعباراتك تتضمن كلمات من قبیل: أكره، لا أحتمل،

أرفض..

ً تتلاءم مع أفكارك ً وأحداثا عندما تشكر وتمتن ترتفع طاقتك إیجاباً، فتجذب لنفسك فرصا
وأحاسیسك الإیجابیة. وعندما تشتكي وتتذمر فإن طاقتك تنخفض، فتجذب لنفسك المنغصات

والمعیقات..

فالشكر یرتبط بمشاعر الأمان والسكینة، ویرتبط بالرضا والتسلیم، والشكوى ترتبط بمشاعر
الألم، وترتبط بالسخط والمقاومة.

بالشكر أنت تعیش اللحظة، وتستمتع بما وھبك الله من نعم، نعمة البصر ونعمة الطبیعة
ونعمة الصحة ونعمة التنفس ونعمة الأبناء.. وبالشكوى أنت ترفض اللحظة وتقاومھا، أنت تعیش
ھواجس ومخاوف وقلق.. لا شيء یعجبك ترى فقط النصف الخاوي من الكأس، ولا ترى النصف

المليء منھ..



بالشكر أنت تعیش الحیاة، وتتدفق مع تیارھا، ترى الخیر فیأتیك الخیر الكثیر، وترى الجمال
فتستشعر الجمال في كل شيء، وترى الحب فیحبك الجمیع، تركّز على النصف المليء من الكأس..
فكل ما في الحیاة من أحداث وأمور لھ جانبان، جانب سلبـي وجانب إیجابـي، بالشكر والامتنان أنت
ترى جوانب الخیر فقط، حتى وإن بدا لك بعض حلقاتھا سیئ، لأنك موقن بأن الخیر كل الخیر یأتي

من الشكر والرضا..

 

- صادق نفسك:

من الحكم التي یؤمن بھا الشخص الذي یسیر في طریق الحریة، صادق نفسك. فنفسك ھي
أمانة من الله، أنت مسؤول عنھا، مسؤول عن اختیاراتك وقراراتك وردود أفعالك وسلبیاتك... كن
ً معھا وأحبھا واحترمھا وتقبلھا واھتم بجانبیھا الروحي والجسمي.. واعمل على تطویرھا صادقا

لتكون أنت، أنت المتفرد الذي لا مثیل لھ..

فنفسك لیست ملكك، حاورھا وأنصت إلى إشاراتھا، وسامحھا، ولا تستسلم للإحباط والیأس
والقنوط والخوف.. راقبھا وكن الشاھد الصامت الذي یسعى نحو اكتشاف مواطن القوة والضعف في
داخلھ، واكتشاف المشاعر والأفكار السلبیة المتجذرة في أعماقھ، لتطلقھا فتسمح لقنوات الفرح

بالظھور..

عامل الآخرین بحب وحسن التواصل لیبقى قلبك سلیماً، وتواصل مع جوھرك باستمرار
ً مع ذبذباتھ بالتوكل والاستسلام لمنھجھ لتشعر بالأمان والقوة.. كن كالنسمة في ھذا الكون متناغما
الإلھي، راضیاً وممتناً.. حدد أھدافك واعمل ما في وسعك وأنت مؤمن أن الله معك یحبك ویرحمك..

عندما تصادق نفسك سترى الوجود بعین جدیدة، فتأمل في نفسك قبل أن تتأمل في الوجود..
لأنك عندما تعرف نفسك سترقى في مستوى وعیك، وسترى أن الوجود بأكملھ یسكن فیھا، وأن الله

معك، ومن عرف نفسھ، عرف ربھ.

 

- رضا الناس غایة لا تدُرك، ورضا الله غایة لا تتُرك:



سأبدأ حدیثي ھنا بنادرة أسطوریة فكاھیة لجحا، جحا وابنھ والحمار، تشیر ھذه الفكاھة إلى
أن رضا الناس غایة لا تدرك، وھي:

ذھب جحا وابنھ لبیع حمار في السوق، وفضّل أن یمشي وابنھ دون أن یركبا ظھر الحمار،
فسمع جماعة من الناس یقولون: ما أغبى ھذا الرجل یمشي وابنھ ویریح الحمار. فأسرع جحا وركب
الحمار، وبعدھا سمع آخرین یقولون: انظروا إلى ھذا الرجل لیس في قلبھ رحمة یركب الحمار
ً لم یسلم من ویترك ولده الصغیر یمشي. فنزل جحا عن ظھر الحمار ووضع ابنھ في مكانھ، أیضا
كلام الناس، سمعھم یقولون: ما أوقح ھذا الصغیر یركب الحمار ویترك أباه الشیخ یمشي. لم یتمالك
جحا نفسھ وأراد أن یسلم من كلامھم، فركب ھو وابنھ ظھر الحمار، فسمعھم یقولون: ما بال ھذا
الرجل لیس في قلبھ رحمة یركب ھو وابنھ ظھر الحمار الضعیف. فالتفت جحا إلى ابنھ قائلاً: إنك

مھما فعلت، لن تستطیع أن ترضي الناس، إنھا غایة لا تدُرك..

إنھا قصة فكاھیة أسطوریة، لكنھا فعلاً توضح ما یحصل بین الناس من تركیز على سلبیات
وأخطاء بعضھم للبعض الآخر، وتجاھل للإیجابیات.. ومع ذلك تجد أن أغلب الناس وبدافع من أناھم
الدنیویة، یلھثون وراء رضا الغیر، الذي ھو غایة لا تدرك، لماذا؟ لأن طبیعة الإنسان ھي الضعف،
فھو یحتاج الآخرین ویحتاجونھ، ھو غیر موجود إن لم یكن ھناك آخر یعترف بھ لیكون موجوداً
على ھذه الأرض. الإنسان یحتاج إلى من یستمد منھ القوة والإحساس بالأمان، لیخفف عنھ مشاعر
الوحدة والعجز اللذین یمیزان الوجود البشري على ھذه الأرض.. فالإنسان یغار ویقارن ویغضب

ویحزن ویحسد ویمرض ویتغیر من حال إلى حال بسھولة.. لذلك رضا الناس غایة لا تدُرك..

وعندما ترقى في مستوى الوعي، وتعلم أن قوتك الحقیقیة تكون من تعلقك بمصدر وجودك،
بمن خلقك، الله سبحانھ، تشعر بالأمان والسكینة..

فمنھج الله في الكون قائم على قوانین دقیقة ومحكمة وعادلة.. قوانین قائمة على الإیجابیة،
منھج لا یقبل السلبیة والشكوى والكسل والیأس والجمود وعدم الرضا والتسرع والجھل والبخل
والكره والحسد والقسوة.. فا� سبحانھ یرحم ضعفنا، ویعفو عن خطایانا، ویغفر ذنوبنا، ویرضى عنا

عندما نرضى عنھ..

 



 

 

 

الخاتمة

 

بینت في صفحات ھذا الكتاب كیف نھرب من حریتنا، دون وعي منا بالغرق في الضجیج
الذي یملأ عقولنا یومیاً، الضجیج الناتج عن تفاعلنا مع الآخرین ومع أنفسنا ومع العالم من حولنا..

ً نرتكب الكثیر من الأخطاء بسبب ضعفنا الإنساني واحتیاج بعضنا تفاعلنا یجعلنا غالبا
بعض، وجھلنا بالقوانین الكونیة وبعدنا عن الحكمة.. فنعیش یومیاً صراعات ومخاوف وسلبیات

وتساؤلات.. ضجیج لا ینتھي، ینقص ویزید، فیعكر صفاء قلوبنا..

إذا لم نستوعب الوسائل المناسبة لإطلاقھ یومیاً، وإذا لم نتمكن من فھم من نحن، ولماذا نحن
ھنا، ونتحمّل مسؤولیة أنفسنا، مسؤولیة ما یصدر عنا من أقوال وردود أفعال ومشاعر سلبیة
وقرارات.. لن نستطیع أن نعیش الحریة الحقیقیة، فرغم أنھا ھاجسنا ونتوق إلیھا فھي من خصائص

فطرتنا، إلا أننا نھرب منھا عن جھل ودون قصد منا وخارج وعینا..

 



 

 

 

نبذة عن المؤلفة

 

-   اختصاصیة في العلاج النفسي للأطفال والمراھقین والراشدین، ومتخصصة في
علاج المشاكل الأسریة. بعیادة خاصة بمدینة الرباط.

-   حصلت على الماجستیر في علم النفس الاجتماعي، من جامعة محمد الخامس بمدینة
الرباط.

-   وحصلت على دكتوراه فلسفة في دراسات الطفولة، من معھد الدراسات العلیا
للطفولة، جامعة عین شمس - القاھرة.

-   لدیھا تكوین من الجمعیة المغربیة للبحث والعلاج النسقي للعائلة (ج. م. ب. ع. ن).

 

إصدارا�ا:

-   كتاب (القلق الاجتماعي والعدوانیة لدى الأطفال)، رسالة دكتوراه.

-   كتاب (الاتجاھات الوالدیة في التنشئة الاجتماعیة وعلاقتھا بالمخاوف لدى الأطفال)،
رسالة ماجستیر.

-   كتاب (كیف تكسب ابنك المراھق).

-   كتاب (لعبة الحیاة الزوجیة).

-   كتاب (أطلق العملاق من داخل طفلك).



-   كتاب (استیقظ لترى النور الذي بداخلك).

-   كتاب (خلقھ العظیم مع الأطفال)، دراسة تحلیلیة للطفولة في حیاة الرسول محمد
علیھ الصلاة والسلام.

-   كتبت العدید من المقالات في مجلات وجرائد محلیة وعربیة مختلفة.

-   ظھرت في العدید من البرامج الإذاعیة والتلفزیونیة.

-   شاركت في العدید من الندوات والمؤتمرات المحلیة والعربیة.
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