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 بسم الله الرحمن الرحيم

من دروس أستاذتنا الفاضلة أناهيد السميري حفظها الله، وفقّ الله بعض  سلسلة تفاريغ أخواتي الفاضلات، إليكم

 (عـِلْـمٌ يُـنـْتـَفَــعُ بـِـهِ)، وهي تنزل في مدونة الأخوات لتفريغها، ونسأل الله أن ينفع بها

http://tafaregdroos.blogspot.com/#/! 

 :ةماه اتبيهتن

 .منهجنا الكتاب والسنة على فهم السلف الصالح -

الأستاذة حفظها الله، أما الدروس المعتمدة من الأستاذة فهي موجودة  اهذه التفاريغ من اجتهاد الطالبات ولم تطلع عليه -

 (شذرات من دروس الأستاذة أناهيد)في شبكة مسلمات قسم 

http://www.muslimat.net/ 

الكمال لله عز وجل، فكتابه هو الكتاب الوحيد الكامل السالم من الخطأ، فما ظهر لكم من صواب فمن الله وحده،  -

 ..وما ظهر لكم فيه من خطأ فمن أنفسنا والشيطان، ونستغفر الله

 .ىب ويرضوالله الموفق لما يح

http://tafaregdroos.blogspot.com/#!/
http://www.muslimat.net/
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 .منهجي الصحة النفسية 
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 بسم الله الرحمن الرحيم

 .الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على نبينا محمد وآله وصحبه أجمعين

ن أهل القلوب ه وكرمه أن يجعلنا م  ونسأله بمن   ،حمدًا كثيراً طيبًا مباركًا -وجل عز-نحمد الله  
ين في فتح صحائفهم وقد كانوا من السالمقبضون على سلامة قلوبهم فيلقون ربهم وت  السليمة الذين ي  

 .دنياهم وأخراهم اللهم آمين

 
 :وحاجتنا لها وأنها مطلب شرعي (ة النفسيةحالص)سبب مناقشة موضوع 

فالعبادة كلها الناتج المنتظر منها أن  ،بإصلاح نفسهه د رب  الدنيا يتعب   ذهه في الأصل أن العبد في
أبدًا ح يصل   عبد الذي لاالف ،لمجاورة الله اوبعدها تكون صالحً  -صالح النفس-تكون عبدًا صالحاً 

والعبد الذي  .-والعياذ بالله-إلى النار سيكون لأن نفسه خبيثة وهو من شر البرية فهذا  لمجاورة الله
ح ليصل  ويدخل جنات النعيم ر ه  ط  ي   ،فيه ح للمجاورة لكن قلبه فيه من الأخطاء ومن الآثام مايصل  

 ابتداءً لمجاورة الله وأما العبد الذي بذل غاية جهده في إصلاح نفسه وسلامتها فهذا يصلح للمجاورة 
 .يدخل النار فلا

ح فيه وصلح ما الذي صل  . صالح لمجاورة ربه في جنات النعيم أي (عبد صالح)نحن نقول هذا  
 .ميتأو القلب السليم قلب مريض قلب  وأمام؟ معه قلبه سليم شيءلأي 

 الإسلام أهللما يتكلم فيه غير فهذا موضوع أهل الإسلام، ( الصحة النفسية)الكلام عن  اإذً 
ات لصلاح نفسك إذا سمعت إرشادفمعنى ذلك من مبادئ أرضية سفلية،  فإنهم يناقشونه اقشوهوين

ناس مرضى هم  !؟شيءمرضى ستكون هذه الإرشادات ذاهبة بك إلى أي  ولصحته من ناس أصلًا 
 .من المؤكد أنهم سيفسدوهاالنتيجة يرشدوك لصحة نفسك، 

لماذا نتناقش هذا الموضوع؟ نحن أهله وليس أهل الكفر وأهل الباطل وأهل فصل الدين عن 
قلبك هو نفسك، وما  ،نك أنت تسير في هذا الطري  كله تود أن تلقى ربك بقلب سليملأ الحياة
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 ا ولاهذه نفسك لابد أن تكون أكثر الناس رعاية وحفظً فيدور في خاطرك وما تتأثر به ويؤثر عليك، 
 .يحصل لها بلاء وتفسد لا أنمن أجل  شيءتدخل عليه من السموم 

 :منهجينفي الصحة النفسية نحن نسير على 

 

 

 

 ؟ سية وكيف يحافظ على صحته النفسيةعلامات الصحة النف ما
مريض، لو  أونفسك صحيح  تقول عنلازم تراقب نفسك، تراها كيف تتقلب وتتحرك حتى 

ظهر لك أنك صحيح مطلوب منك أن تحافظ على هذه الصحة، لن نتكلم عن الأمراض بتفاصيلها 
 .اموجودة في نفسك هذه إشارة إلى أنك صحيح نفسيً مفاهيم إذا كانت  لكن سنتكلم عن مجموعة

موضوعنا هذا الصحة النفسية لن نتناوله من جهة طبية، إنما من جهة أنك مخلوق لتبقى ف
  .وتصلح لمجاورة الله في قلبك من مشاكل ومخلوق لتبقى وقد صححت ماا صحيح نفسيً 

، نشخص (وقائي)لقاءنا اليوم يا ا وممكن نتكلم فيها علاجً هذه الصحة ممكن نتكلم فيها وقائيً 
 نفسنا هل نحن أصحاء؟ إذا كنا أصحاء كيف نحافظ على صحتنا؟

لا تبذلها لمواقف وليس عينك وتحاليلك وقدراتك  ارقب نفسك :تقول التيقاعدة وعلينا بال
 جنبيكعنيك نفسك التي بين فت، وتهتم بما يعنيك، ((من حسن إسلام المرء تركه ما لا يعنيه))الناس، 
 .أن تنجيها تريد فهي التي

( مقاييس)مجموعة هذه المفاهيم كأنها  :مفاهيم إن وجدت دلت على الصحة النفسيةفهناك 
 أقيس بها المواقف  اأفهمه  موجودة أعيشها
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 :أول مفهوم من المفاهيم التي لابد أن تكون موجودة
 .بلت أن تكون مشقة وكبدحياة ج  أن ال :القاعدة الأولى
نسَانَ فِي كَبَد  لَقَدْ خَ } :كما قال تعالى أنها  (كبد)معنى كلمة على أحد تفسيرات  1{لَقْنَا الْإِ

ا سيعرف أن الحياة كلها مكابدة من أن يخرج للحياة من المشقة، وهذا المفهوم لو فهمه الإنسان جيدً 
 وهكذا ،يكون كبد، لما تخرج أسنانه كبد عةلحظة الولادة من بطن أمه سيكون كبد، ثم لما يتعلم الرضا

 .اا وامتحانً اختبارً  ؛اكبدً خ لقت  الحياة  ،كل حياته عبارة عن كبد
 !وقت يكون كل ماتريده ويأتي الدنيا أنك تعيش وتصل لما تريد أحد ن الخطأ أن يصف لكم  

واقع الشباب  ولذلك لما يأتي أحد يستشعر !ذبهذا ك ،ونيكوتصل لأحلامك وأمانيك وبأيسر ما 
لأنه  ؛هؤلاء يفقدون أساس الصحة النفسية ،نفرون ويغضبوني ويتعبون يكابدون أنهم أول ما اهموير 
فيحصل اصطدام بين الواقع وبين من وراء كبد، بسهولة إنما  شيءلايأتي  أنه صطدم بالواقع وأرىالما 

يتضخم ويفكر في الانتحار  وربماوربما تنكف عن المعاملات يرتد على النفس أنها تحزن الحقيقة ف
 !وغيره

لما  بسهولة تأتيأن الدنيا لا لآباء يورثون لأبنائهم زمانهم يعلمون أن الدنيا كبد، واالناس من 
نقطة انكسار نفسي صار من هنا بدأت  ءاشيتسهل الأ التيدخل علينا الترف ودخلت الأجهزة 

أن  نوينتظرو  نويحزنو  نصعوبات تتأثر نفسياتهم يكتئبو  سهل فلما يواجهون شيءكل الناس يرون  
تعال تطوير الذات وقالت دورات  لما جاءتزادت المصيبة مصيبة  ،سهولةإلى التتغير اء شيهذه الأ

ن أتريد  !أنا أستطيع! أنا أقدر :فقط أغمض عينيك وقل ؟ماذا تريد !خرج الطاقة الكامنة التي فيكا
 فهو يخرج لأرض زادت المصيبة مصيبة علينا،ف !فقط انتهى الموضوعتنسى همومك اكتبها ومزقها 

قالوا  ،يزيد الأمر بلاء، كان يظن أن هنا الحل !لم يخرج بنتيجةلكن الواقع يكتب ويمزق ويكتب ويمزق 
الكذب الذي  آخرإلى ! أيام يخرج العملاق في داخلك في أربعة! اأيام تصبح مبدعً  في ثلاثةله 

 ،ثم يصطدم بالواقع وتأتيه الحالات النفسيةيكون الأمر مختلف تمامًا يقابل الواقع  لمفلما  ،يكذبونه
 .الحزن والعزلة عن المجتمع ويأتيه كل ما أنتم ترونه يأتيه الاكتئاب ويأتيه

 شيءتحمل  أوتقبل ه أن أصبحت النفس صعبة في القدرة على فالتسهيل الحاصل كان رد  
فنرى أن ما يوجهنا به الناس  ،توجيه الناس لنا مانقبل !الطري  هناا نتحمل أحد يقول لنا لدرجة م
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وكل ، شديد الحساسية أناوكل واحد يقول ، أن يتعاملوا مع الناس نلا يعرفو الناس يقولون و  خطأ
لقت في  الحياة خ  ! ؟الراحة هناأن  لكذلك أننا لم نفهم قاعدة الصحة النفسية من الذي غرك وقال 

 .يستطيعون أبدًا لى هذه الطبيعة ولو اجتمع الخل  على تغيير هذه الطبيعة ماالله خلقها ع ،كبد
ون الاستحمام بعد عودتهم من المدرسة نقول لهم لو تعرف الصغار الذين يرفضون، مثال من الحياة

كيف كانوا يتمنون هذا الماء يأتي على   بالماء من البئر يأتوااضي كيف كانوا يعانون حتى الناس في الم
و كانوا يأتون بالماء من البئر ل !لاستحمام صعب أنيشعرون  لأنهمما كان رفضوا الاستحمام  !أبدانهم

ونحن الآن نغتسل في بيوتنا سنكون  ،يمكن يجدون مكان يستحمون فيه والماء يجري كأسهل ما لاو 
عندهم خادم في الأعلى  شيء أعلىن الملوك الذين مضوا لأ ؛واضالذين م لوكالمأعز حتى من كل 

 أنء ظنوا شيارت الأفنحن في بيوتنا ملوك لكن لما كث   !الأعلىمن يعمل لهم ممر للماء ويصب عليهم 
سهل ومع ذلك لم يروه سهلًا فهم تركوا الاستحمام  شيءيكون وراءه كل  أنلابد  ولةالسه ههذ

 !نه صعبأظنوا  لأنهم
 !الدنيا خلقت في كبد يدرون أن لا !الصعوبةأين 

تتزوج في بداية زواجها تتصور أن كل التي يجعل الفتاة  ،دًا على الصحة النفسيةجفهذا يؤثر 
 ءشيكل   أنلا تتصور  !تريد وبعد أسبوع تغضب منه أنه لم يفعل لها ما ،سيأتيها كما تريد ءشي
هذا  !وني كذبتم عليمفتخرج تقول خدعت !الإعلامر سم لها في  ما تتصو ر ،يكون في كبد أنلابد 

 ،أنا أريد أن أتزوج واحد من هؤلاء الذين يخرجون في الإعلام ،ير هذاغبحث عن شخصية أمخادع أنا 
كم غير رقيقين وإلى آخر لفيقولون أنتم رجا يكلموك على الجنسيات وعلى الأوضاع وعلى البلدان

 . الدنيا خلقت في كبد أنلا يعرفون  لأنهموكل هذا ، مايقولون
 أو !بالأبناء ويأتيمتعقدة جدًا من مسألة الزواج وهي شابة مثلها ينجب  أنا تقول لكأو فتاة 

يدور  وكل ..وهذا وهذا ،تزلتهمكلمهم ومعأ أن ا من مسألة التعامل مع الناس لا أريدمتعقدة جدً أنا 
وهذا تكون سهلة ويسيرة  أنسهلة ويسيرة يجب  اءشيالأ أنالناس يعتقدون  أنحول نفس المشكلة 

 .مخالف الحقيقة
أخبرنا بمننه على خلقه ومن ضمن المنن  الله في سورة النحل أن   ،من أعجب ما يثبت لنا هذا

رج من أتى الإخبار أننا ن   (كرالس  )والخمر قبل تحريمه  صارت علينا منة الماء الذي ينزل من السماء
بهذا  ،وكيف يخرج العسل من النحل ،وكيف يخرج اللبن من الناقة، العصيرالنبات السكر وهو 
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أخبرنا بهذا الترتيب، ماء يجري غير آسن،  محمد الله أخبر عن نعيم أهل الجنة ثم في سورة ،الترتيب
اللبن يخرج  الشاهد أن الأمور في الدنيا مثلًا  وأنهار من لبن، وأنهار من خمر، وأنهار من عسل مصفى،

نهر يكون في الآخرة  تبارولما ينتهي الاخ وفي وقت معينبطريقة معينة الحلب و لازم و ين فرث ودم من ب
وفي  ،العسل يأتيكل هذه حتى   ،والطريقة المعروفةالمناحل وبعدها وبعدها من العسل من أين؟ ! يجري
هذا أن الدنيا  معنى! نهار من عسل مصفىأكل هذا المشوار في الدنيا، في الآخرة ! نهر يجري الآخرة

 .لقت على كبدخ  
 

 .ن الحاجات حتى تصدر منه العباداتالله خلق للإنسا :القاعدة الثانية
هذه لكن  ،عبادة اللهفي الدنيا يدور حول وظيفة الإنسان في الدنيا، وظيفتنا هذا المفهوم 
  .تحتاج إلى تفصيل حتى تأتي الصحة النفسيةالوظيفة المختصرة 

الدنيا  ،والانكسار ما يحصل إلا لما تحصل الحاجة وهذا الذل   ،والانكسار لله الذل  العبادة معناها 
 أنتحتاج  ،حاجتك تاج وتتحرك من أجل أن تسد  خلقت في كبد، وهذا الكبد لماذا يأتي؟ لأنك تح

 .حاجاتك وتتحرك لسد   ..الأبناء ،الزوجة ،البيت ،المالتحتاج  ،تشرب أن ، تحاجتأكل
الله خلق  ،كثيرة وطرقها عسيرة؟ لأن في هذه النظرة أنت تحق  معنى العبادة للهلماذا الحاجات  

ي ا ع ب اد ي  ))ا في الحديث القدسي وهذا واضح جدً  .للإنسان الحاجات حتى تصدر منه العبادات
يْ ت ه  ف اسْت  هْد وني  أ هْد ك مْ  ائ عٌ إ لا  م نْ أ طْع مْت ه  ف اسْت طْع م وني   ،ك لُّك مْ ض الٌّ إ لا  م نْ ه د  ي ا ع ب اد ي ك لُّك مْ ج 

 .2((أ طْع مْك مْ 
عنده أي  وما اوساكنً  القت الدنيا على طبيعة توصلنا للوظيفة، فالذي يريد أن يبقى مرتاحً خ  

 ،يارب أعن  حتى يقول  ؛ناقص ءشيله  فيظهرحتى يرتاح مشاكل ويريد أن يأتي بكل الأمور جاهزة 
الناقص وما نركز أنه ما  شيءالمشكلة أننا نركز في الف ..قن لأصل لهذا الأمروف   ،ل ليسه   ،ساعدني

ي ا ع ب اد ي ك لُّك مْ )) !، حتى الحاجة الفكريةطاعةكل ما نشأت الحاجة نشأت ال !نقص أصلًا إلا لتطيع
يْ ت ه  ف اسْت  هْد وني    .((أ هْد ك مْ ض الٌّ إ لا  م نْ ه د 

الهداية من  تطلب أنجل من أ -نسأل الله أن يحفظ قلوبنا وذرارينا- شبهة في القلب تأتيكلما 
أول أمر  تكبر المسألة وتكتئب أنبه يمين ويسار قبل ذلك وقبل  تدور أنولم تأتيك من أجل  ،الله
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وهذه النقطة مهمة لأن كثير  ا يأتي بعدم الصحة النفسيةالهداية، هذا غالبً  منه واطلبستهدي الله ا
ة يرى الذي يصاب بشبهة في قلبه بمسألة تتصل بدينه أحيانا كثير  .من الأمراض النفسية تأتي من هذا

كل هذه الاضطرابات  :نفسيًا لقال لنفسه اكان صحيحً  وهو لو! أن الخلاص أن ينتحر ويموت
 .صدر أمامها عبادة وطاعةكي أالتي تنقص   اءشيوالأ

الأشاعرة المعتزلة و شتبه عليه يلما  -رحمه الله- كر عنه أنهعلى ابن تيمية، ذ  نضرب مثال 
 الح  للمسلمين ويريد أن يجيب على وهو يريد أن يبين  ويشبه عليه سألة لمستصعب عليه ايو المخالفين 
ويستغيث ويطلب من  ،ا للهتراب ساجدً في الر وجهه كر عنه أنه يخرج خارج المدينة ويعف  شبهتهم، ذ  

 .3اليوم يستقي منه الناسوها هو ميراثه  ،ليفتح عليه الله
 ،نسان قلقلإ أنا لو قتلولا ا متوترً  لتكونا ولا مكتئابً  لتكون ا ولاما أتتك الحاجة لتكون حزينً 

منك تري الله أن  لا ،واعتماد وثقة وحسن ظنستهداءً وا تري الله من نفسك توكلًا لتأتيك الحاجة 
كل شهر تعيش نفس   ،وقبله نجاك ،نجاك أمسنه أمع  !وعدم اليقين أنه سينجيك الثقة به عدم

وَيَـرْز قْه  مِنْ حَيْث  لَا } :تقرأنت أو  !تيك الرزق من حيث لا تحتسبأيضي  عليك ثم يالمشكلة 
الشهر الثاني  يأتيثم  ،نكئويطمتسب من حيث لا تح يرزقك !تحسب وتحسب فتكتئب 3{يَحْتَسِب  

حد ويقول أتي أي ن، عيب أالشهر يرزقك هذا الشهر أولمن رزقك ! عليكعيب  !وتكتئب مرة ثانية
ن م   !حياتي الباقية نم  ؤ  أ  يهملوني ويرموني لازم  أولاديوخائف من  سن التقاعدخر حياتي و آ في أنا

أحسن الظن  !حياتك سيحفظك إلى آخر أمكمن بطن  وأخرجك أمكفي بطن  وأنتحفظك 
ليس لنا بالأمس لنا !  أبدًامن يحسن الظن بالله لا يخذله الله :نقول !مثال هنا وهنا انظريقول  .بالله

 !في أموال فيكون صغير ويحمل هم مستقبله ويخوفه الناس ولا توجد وظائف وما ،بما يحمله القلب
لكن  ،يده سحاء الليل والنهار ،ملأى الله خزائنه( الملك) !مخزونة عند الخل  الن المأبهذه الطريقة وك

فلما تشبع  ،؟ لتطلب منه الطعامضيقة؟ لم تجوع الأمورلم  ،؟ ليستخرج منك الطاعةيضي  عليك اذالم
هَا أَوْ يَشْرَبَ الشَّرْبةََ ))تقول الحمد لله  يَحْمَدَه  عَلَيـْ إِنَّ اللَّهَ ليَـَرْضَى عَنْ الْعَبْدِ أَنْ يأَْك لَ الْأَكْلَةَ فَـ
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هَا يَحْمَدَه  عَلَيـْ لتكون عندنا صحة  حاجات اءشيعرى حتى تكون عندنا هذه الأنفنجوع ونعطش و  5((فَـ
 .تكون حاجة تسبب لنا الاكتئاب أنلا  نفسية

د قد كم ل سي   إلى واحد ، وهذه من الراحة أن تصمدتأتيك الحاجات لتصمد إلى الصمد الواحد
سيد  ،سيد عالم فوق العالمين ،فوق الملوك ملك ،فوق هؤلاءد إليه سي   ، فالواحد الذي تلجأفي سؤدده

لما  ،كل يوم سورة الصمد تكون عندك صحة نفسية تقول لك لا تقل   أفلما أقر  ،قريب فوق القريبين
أو لقاء ألقى به الناس أضع كل مخاوفي عند بابه وأقول ثقة يكون عندي غدًا مشوار أريد أن أقوم به 

الحصول عليها بدون كبد حتى لو حصلت على الوظيفة  أنوظيفة ويعتقدون ينتظرون ال !بك لا أقل 
 .ليس كل الناس يصلحون لدخول جنات النعيمففيها كبد وترقيتك فيها كبد 

 تسأل الله  أنهذه الدنيا كل حاجة تنشأ فيها ليس من أجل أن تتعذب إنما من أجل 
 وتعيش تسأل الله أن يشفيك أن تتعذب بل من أجل  أنجل أ نبك الصداع ليس مييص

 .(الشافي)تحت اسمه 
  هتستطعمفتجوع. 
  (الرزاق)تطلب من فتحتاج مال. 
  (الوهاب)ه تحت اسميهبك فتعيش  أنتطلب منه ف الأولادتحتاج. 
 (الجبار)تحت اسمه  ينكسر قلبك من المؤذين فيجبره فتعيش. 
  (الستير)يسترك فتعيش تحت اسمه  أنفتطلب منه  أطختقع في. 

حاجة وتقابلها طاعة في حقيقتها وهي  ،العبادةهي الوظيفة  ووهكذا الحياة هي للقيام بالوظيفة 
كلما احتجت  ،ويظهر لك في الطاعة من هو الله .فتعيش تحت الحاجة أطعتفكلما احتجت 

الذي ليس قبله الأول أنه  ،ملك أنه عرفت ،نه قريب ويسمعكأ، عرفت وأطعت عرفت من هو الله
 ،ءشيالذي ليس دونه  الباطن شيء، الذي ليس فوقه الظاهر شيء،الذي ليس بعده  الآخر شيء،
 .ك من حيث لا تحتسب ولا يحتسبوناءيعطوك فالله هو الظاهر الذي ج اتفقوا على أن لاإن فكلهم 

هذه حاجتك فلن يكون هو قبلة ته ويمنعك من الخروج يمارس عليك سلط في موقف الزوج تأتي
فلا  ،نكسار بين يدي اللهالذل والادعاء و الليل و اليوجد  ،ظهرت الحاجة جاءت العبادة ،القلب

طاعة بفيمن يملكك ويملكه ومن ثم نجد أن كل حاجة تأتي فكري  إنما ،تفكري فيهتكلميه ولا 
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يقول  لذلك !ما أصح هذه النفس التي ترى العقبة إنما يخرج منها الإنسان ويجوزها بعون الله ،وعبادة
تَحَمَ الْعَقَبَةَ } :الله تحصل الطاعات  أنوهذا كله من أجل فالدنيا كلها كبد وعقبات  6{فَلَا اقـْ

 لست مستقيمًا كما ينبغي فأنت صحيح نفسياًوإذا كنت  ،فالحاجات من أجل أن تدفعك للطاعات
عمر بن عبد نظر إليها كما  تنظر لكل شيء فأنت تكون صحيح نفسيًا إذا كنت ،بحسب ذلك

ع  الْق ض اء  و الْق د ر  " :العزيز واطن قدر الله وأن لمأنظر  أنسروري  !"أ صْب حْت  و م الي  س ر ورٌ إ لا  في  م و اض 
ولكن أن  ،ينتكون مكفوف اليد أنوليس معنى ذلك  ،مع مواطن قدر الله كما يرضي الله أتصرف

تشفع أن  أن وهنا يحتاج منك ،يحتاج منك صبر وسلوان ،ودعاءجهد يحتاج منك  ذاتعلم أن ه
 .لى العبادات والطاعاتالوصول إجل أجاءت إلا من  جاءت ماالتي فكل الحاجات  ،ت صلح
 

 .الطمأنينة بمناجاة الله واستهدائه عند المخاوف :القاعدة الثالثة

التي تخيفنا الخوف من  اءشيمن الأ ،التيه ،الخوف ،الملجأ :المزعجة في الحياة اءشيمن الأ
حسن ؟ كيف نصل لألما تأتينا اختيارات كيف نتار  ةأزمات نفسي الضياع، يخيفنا كثيرا ويسبب لنا

يعتبر مخوف، هذا الشأن الناس كلهم يشتركون فيه وهو  شيءختيار مخوف، الا شيءالأوضاع؟ فالتيه 
 .من أهم حاجات الحياةجزء 

أصاحب هؤلاء أم أتزوج هذا أو لا أتزوجه؟ أدخل هذه الكلية أو هذه؟ شابة صغيرة تقول  مثلًا 
بقى في كل مرة في حيرة أمام تف ؟أشتري هذا أم لا أشتري ويكبر التيه، تكبر ؟أصاحبهم لا

عن أنفسنا وعن  ، نتارلما كبرنا كان الخيار أكبروك! يكبرون يزيد الخوف ولا ينقص ،الاختيارات
 .في نفوسنازيد مشاعر الخوف تف ،ومن نربيصغارنا لقرارنا  ،غيرنا

نسان يخاف الإ ،الإنسان بأنه بحاجة إلى ركن شديد إحساس ،أحد أهم أسباب الاكتئاب
وهو حاجة عند الناس   ،من الكلام الذي مضى لكنه خاصالكلام هذا  ،فيحتاج إلى ركن شديد

  .كلهم
أن له ركن شديد يلجأ إليه في كل ا، يعتقد في كل الطري  يستهدي، ليس تائهً فالصحيح نفسيًا 

هذا كيف سيفكر في الحياة؟ الناس يفكرون أنه لو حصلت اضطرابات سياسة  معناه إذًا ،حالة خوف
ؤمن نفسي أ   أناوالثالث يقول  ،اذا وكذفي كن بيوت بأ والثاني يقول ،دول كذا وكذا في سأودع أموالي
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ما تصيب هذه الحلول ولا تسد هم وأحياناً كثيرة فكل الناس يفترضون حلولًا من عند ،وأشتري بضاعة
ا من سيكون معي؟ التي تخيفهم غدً  اءشيأحد الأ نلأ ؟لماذا يفعل الناس ذلك ،مايعوقهاويأتي الثغرات 

ينسون أنهم و  !ينسون ركنهم الشديدهؤلاء و  فيمرض ؟يعطينس؟ غدًا من سيشد من أزريا من غدً 
 .ما يتوهون مادام أنهم مع الله

فيه  طويل يخاف أن يتخذ يبقى في هاجسول غدًا الناس يلومونن و مثلًا في اتخاذ قرار يق يأتي
استهداه و  ستخارها ولعليم ف بكل شيء أنه وصفهالعليم الذي قرار وينسى أن ربه مالك الملك 

الإنسان المؤمن نفسه ما تخاف أن يخذلها الله،  ،فللعبد عند كل مخاوف ركن شديد يؤمنه ،سكنت نفسه
لا نقول على المؤمن أنه ما يخاف، هو يخاف من الأحوال لكن لا بمعنى فإذا خافت مباشرة يكون مأمنها هو الله 

 .يخاف أن يخذله الله
وَقاَلَ } :لما قال فرعونولذلك  ،اعتمد على الله ،ل على اللهتوكأول ما خاف  ،موسى عليه السلام لمث

وَقاَلَ م وسَى إِنِّي ع ذْت  بِرَبِّي وَربَِّك م مِّن  } :موسى عليه السلامقال  ،1{فِرْعَوْن  ذَر ونِي أَقـْت لْ م وسَى وَلْيَدْع  ربََّه  
صل لما يحمباشرة لكنه تندفع بنفسها  نأيمكن  لافالخوف طبيعة بشرية  . { ي ـؤْمِن  بيِـَوْمِ الْحِسَابِ ك لِّ م تَكَبِّر  لاَّ 

أمر مستقبلي  ، وإذا كانيدعو كان أمر قد مضىفإذا   ،يدعو يستعيذ باللهيعوذ يلجأ يطلب من الله  الخوف
هذا ا فهذا المرض وراثي، ذك  أنتم عندكم مرض وراثي مادام في سلسلة عائلتكم لشخصمثلا يقال  .يستعيذ بالله

وأصبح لا ينام الليل  طانشيله ال خاف وسوسعندما  لكنه ،الكلام ماذا يفعل له؟ يخاف، هذا الخوف طبيعي
بالله من شر يستعيذ  الصحيح  نفسيًّا !حتى المرض يأتيه أنت نفسه قبل نه يميألدرجة  صحفكل شهر يعمل و 

 .إلى الله أيخاف لكنه إذا خاف يلج ،يخاف نه لاألا نقول عنه هذا المرض، ف
 
 
 
فيصبح رهين هذا  شيءيفكر في مستقبل أو يخاف من  ،الخوفوهو وبهذا يذهب أهم أسباب الاكتئاب  
  .الخوف

كأنه يقال  !اطلع على قدر الله كأنها قاعدة وكأن القائل قدفتأخذها  ! مثلًا ي قال لشابة ما أظنك ستتزوجين
لا يأتي فهذا  يءه وقع في القلب الخوف من هذا الشوتكتئب لنفترض أن ،لها أنت أسباب زواجك ضعيفة

 .أتي بالدعاء واللجوء وسؤاله ويأتي الثقة بالله والاستعاذة بالله من ضد ذلكيبل  ،كتئاببالا 
 (.الثقة أن هناك ركن شديد)من علامات الصحة النفسية مقابل الخوف  افإذً 
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وهذا تحصل الطاعات  أنجل أن كل الحاجات وجدت من أصحيح يتصور أن الدنيا ليست يسيرة و لفا

هالك كان الم ت منهيجعل الإنسان يعيش دائمًا فزعًا إلى الله وكلما تعرض لمخاوف وقربالعسر الذي في الدنيا 
 .وعنده من يطمئنه فهو في صحة نفسية لأنه واث  باللهمطمئنًا أن عنده من يرشده 

 
من علامات الصحة النفسية الاستفادة من التجارب السابقة وتصور أن  :القاعدة الرابعة

 .نفسية الله يرقي العبد في الابتلاءات ليزداد قوة

ماذا بقي له من بعد العشرين  !صابر وأنالي عشرين سنة  أناحد يقول أ يأتيفهم خطأ ي   كثيراً ما  الأمروهذا 
من سنته في  وجل ي قال له الله عز !كله بلاءاترأى تاريخه   ب لماأكتا ف أ بتلىالتي فقط  أنالماذا  :قولكأنه ي !؟سنة

يكون فعلى منه ثم ي بتلى أبلاء بلاءً فيقوي قلبه ثم ي بتلى  ؟ ي بتلىمعاملة الخل  أنه إذا أراد رفعة أحد كيف ي عامله
 :أصبح أقوىقد قلبه 

 أقوى في اللجوء إلى الله. 
  والاحتمالأقوى في الصبر. 
  لة وتقليبهاأمعالجة المسأقوى في. 
تقول أنا  يجعلك ومعرفة الح  واللجوء إلى الله في الصبر طويلًا  ات شوطً شيطان بعد أن مشيلا تجعل ال 

من لطفه بالخل  أن يعليهم مراتب في هذه ن الله لأ ؛نفسك تزداد صحة لما تزداد بلاءً  بالعكس ،تعبت وضعفت
 .المسائل
الغار ويأتي المشركين رج من بلده التي يحبها مع صاحبه، يدخل لحياة النبي صلى الله عليه وسلم، يخ نظرا

لَا تَحْزَنْ إِنَّ اللّهَ {: ا، فيقول لصاحبهيشعران بهم تمامً  -رضي الله عنه- ويسمع طرق نعالهم وقلبه وقلب الصدي 
المشركين صلى الله عليه وسلم  ثم تكبر المسائل وتعظم البلاءات ويصبحوا صفين ويقاتل ،هذه مرحلة  {مَعَنَا
وهو يزداد  ، البلاءات تتعلىوترى المنازل في ،عظم البلاءات ويقع المنافقون في عرضه ويصبر صلى الله عليه وسلمتو 

 !تجملًا 
ر لما يكث  روض ، فالمفا نفسهح بهمنزلة تصل  إنما يلطف به لينزله  ،من رحمة الله أن لا تقع المصائب مرة واحدة

أقوى مايشبهه  أولما يأتي البلاء بل يكون موقفي في المرة الثانية  ويحصل المللطان شيعلينا نوع البلاء لا يلعب بنا ال
 ! المسألة بالعكس ونقول خارت قوانامن موقفي في المرة الأولى، لا تأتي 

 .كلما وقعت عليه البلاءات وعامل الله بما يصح معاملته اإيمانً زاد الإنسان لما كالقوى تعظم  
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كل الناس الآن و الضعف،  له ولا يسبب فالصحيح أن طول عمر البلاء مع الإنسان يزيد الإنسان قوةً 
ا، اليوم لما نقارنها كانت محتملة أبدً  في أمور في بداية الحياة ما أنفسهموراجعوا ا لو فكروا يشعرون بهذا جيدً 

 الصبر عليه كان يسيرا و !نرى الذي فات بسيط وسهل وصلنا إليها من بلاءات في حياتنا الخاصة التي بالأمور 
بل هو قوي وهذا من  صيبة وقلبك ضعيفعليك الم ما تقعفالسبب أن الله لما تعامليه كما ينبغي يقوي قلبك، و 

 .منته سبحانه
 

يناسب قوته تمامًا فلا يضعفه أن البلاء الذي ينزل على الإنسان : القاعدة الخامسة
 .طانشيال

لا ! أتحمل هذا أبدًا  ما أناطان يقول لك تقول شيتجعل ال يناسبك تمامًا فلا يأتيأنت من تكون فالبلاء 
الله  :نسان يقول لنفسهن الإأأتاك إياه بالضبط فك أعطاك إياه سيكلفك ما آتاها يعن ما يكلف الله نفسًا إلا ما

 ألسنا نرى الناس تنزل عليهم البلاءات ولا ،أقلب قلبي لأستخرج هذه القوة منهافيعلم قواي لم يبتلين إلا وهو 
طان إلى قلوبهم شيسب  ال بل ،الجواب لا؟ نه نزل عليهم بلاء لا يناسبهمأهل هذا يعن  ؟يتصرفون كما ينبغي

 .و هبت التيفضعفهم ومنعهم من استخراج القوى 
فلو وقع  ،البلاء الذي ينزل عليه يناسب قواهأن يعرف أن عليه بمعنى حتى يكون الإنسان صحيح نفسيًا 

هم شبهة فلماذا دخلت وأصحابه معه مادخلت عليدخل عليه شبهة ي  أحد يأتي عليه مايضره حتى لو فكرياً مثلًا 
 لهدفي سؤال الله أن ي  أن يهديه ويعلمهيستخرجها من نفسه في سؤال اللهستطيع أن يقوة  هعند هلأن ؟عليه الشبهة
 .تعلميف هفي أن يعلم

هذا البلاء رزقك مايدفع عنك  التي قواك  ك تستطيع أن تستخرجأنهذه البلوى من أجل  فأنت جاءتك
 .بتلى وهؤلاء لا يبتلونيقول لماذا أنا أ  يأتي و فلا أحد  ،انفسيً  اصحيحً  يجعلكو 

كله هذا  ! الذي وقع عليه البلاءمستعد لأي نوع من البلاء إلا هذا أن يقول أنا  النفسي يتطور الأمرو 
ه أنفهو يرى  هذا النوع من البلاء يأتيهمترى الناس  لأنها لااكتئابات شديدة يدخل الإنسان في  أنيسبب 

 :بقي أنلا يستطيع تحمل هذا النوع من البلاء فلا يبتليك إلا بما تستطيعه من البلاء فقط 
  ه القوة ذه تستخرج من نفسك 
 وتطلب من الله أن يرزقك الصبر 
 بهتستعيذ يدفع عنك الباطل و  أن لهأوتس 
البلاء يلائمك  أنمن أسباب الصحة النفسية أن تعرف  فالمقصود أن .عندك ركن شديد تسأله أن يعطيك 

 .لغيري يأتيأتين أنا هذا البلاء ولا ي اذاتقول لم ولا لا تفكر أبدًا في بلاء غيرك
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! تجد أحد أسنانه تؤلمه، وأنت رئتك تؤلمك، تقول أنا مستعد أتحمل ألم الأسنان فقط يذهب ألم الرئةمثلًا 
كذا   أتحملتقول أنا  لا ،تحمل ما أتاك صائب بللا تتخير الم فأنت !ان ستقول نفس الكلامألم الأسن يأتيكولما 

كل هذا يجعل  !يأخذه لا بأس إلا هذا لا شيءربنا لو أخذ كل  :يسوء الأمر أكثر أن يقول !وأتحمل كذا
 تأتيولذا  .هذا المفقود وراءه العوض أن يقلصه في القلب أنوالاكتئاب بدل طان ي كبر دائرة الحزن في القلب شيال

 .بعدها التي القاعدة 
 

 عوض أحسن منه هالثقة المطلقة أن كل مفقود وراء :القاعدة السادسة

لا يمكن الكريم الذي  !أن كل مفقود وراءه عوض أحسن منه الصحة النفسية أن تث  ثقة مطلقةمن أسباب 
لكن  ةهذا في الدنيا قبل الآخر  ،ويجبر قلبكيأخذ منك ولايعوضك فويده سحاء أن يختبرك  ىخزائنه ملأ

وهي  !اإيمانً  قلبعلى الالله  يصبّ  أن فقوداتهي أعظم من الم التي العطايا  أهممن لابد أن نلحظ أن 
 :ا منهخيرً  توضنقول ع  ! يقول أنا ما عوضن عن المفقود بمثلهأحد فيأتي  مما يغفل عنه الناس فقد

  فصبرت  لما أعانك على الصبر 
 ولما احتسبت وقت ماتلقاه 
  ًفعوضك اانً إيما و ولما ازددت يقين 

 في تودويوم القيامة ! أمامها أعظم التعويض، حتى الشوكة لو شاكتك أنت أمامها مأجور اءشيأبسط الأف 
والعوض في الدنيا قبل  ،العوض أمامهففكر جيدًا وافهم أن كل مفقود وناقص  ،تزحزحك عن النارأن تلك الحسنة 

 ،اويجعل قلبك مشروحً أن يزيد إيمانك  صحيح نفسيًا وأنت به ومن أعظم العوض الذي يجب أن تشعر ،الآخرة
ومنتج لا تتوقف ولا ، مشروح قابل راض نتأو  ،نك مصاب وأنك مريض وأنك مكتئبأالناس ينظرون إليك على 

 !ي يجبره الله وما أطيب جبر اللهذومن الجبر الفهذا كله من عطايا الله  . تنشل

ا، ويدخل في الدنيا تجارة مع يوجد خسارات أبدً  لا يعوض و شيءا أن كل لمقصود أن العبد لما يفكر جيدً فا
من يرى نفسه خسران لكن  ؟من الذي يكتئب .يبقى يرى أنه رابح فلا يكتئب، ويفكر دائما في الأرباح ،الله

ي يعلم أن العوض موجود يفهم أنه رابح فلا يكتئب ويفكر دائمًا في الأرباح وسيجدها ذة النفسية الالصاحب الح
 .ك قبل أن تجد الأجور يوم القيامةفي نفس تجد طيباس ،دائمًا هنا قبل هناك

لا م في العوض عند الله أ نفكر ءشيهل نحن كلما ضاقت علينا الدنيا ونقص علينا  نفكر فنقيس أنفسنا و
نرابح مع الله ونتاج فمعنى  أنناإذا كنا نفكر ونقول  ؟فقدنا أمام ماسيعطينا ربنا ذا نرى ما نتأمل ولا ولا فيه نفكر
 .نفسنا ستكون في صحة جيدة أنذلك 
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إليه ويرى وينظر  أحسنالله قد  أنالصحيح نفسيًا يرى في ماضيه  :القاعدة السابعة
 .يموت أنلمستقبله أنه كما أحسن إليه في أول الأمر سيحسن إليه فيما بقي إلى 

 :كيف تنظر لماضيك وكيف تنظر لمستقبلكفي الصحة النفسية  من القواعد التي تقيس نفسك بها 
 إن كنت تنظر لماضيك أن الله قد أنعم عليك وأنك لم تشكره ح  الشكر فيلهج لسانك بشكرهف، 

سبحانه سيزيدك ويعطيك وأنه أنه أن الله لن يخذلك و و  كالله مطمئن أنعلى  لمستقبلك وتنظر
نظرتك للماضي والمستقبل  ههذ تنإن كاف يستح  أن تشكره قبل أن تصل لهذا المستقبل،

 .افالحمدلله أنت صحيح نفسيً 
  ن ربنا أعطى غيرك أحسن أو  أن الله لا يعطيكو ترى و تحمل عن الماضي أنك ح رمت أما إن كنت

سترى إذا كنت كذلك فكيف  ،هذا وهذا أكثر حظاً منكا ا أنت لست محظوظً دائمً مما أعطاك 
 .على أنه ليس هناك صحة نفسية فهذا يدل   !منهأسوأ ؟ ستراه مستقبلك

 وينظر لمستقبله أنه كما أحسن إليه فيإليه ويرى  أحسنالله قد  أنفي ماضيه  يرىحالته أنه ا الصحيح نفسيً  
 .ليس في قلبه مرض الحسد ولا حقد ،يموت أنإلى فيما بقي إليه سيحسن أول الأمر 

تراه يقول هذا  اضيالمحتى لو جاء يتكلم عن  ،خذ وتبقى في ذاكرتهأخذ وهذا أينظر لهذا المريض نفسيًّا 
المرحلة كنا في   اهذا لمو  !كان يمسك عن كذا  ةالإبتدائيالمرحلة كنا في   اهذا لم! أقتص منه لأنه اعتدى علي أنأريد 

 أنهذا معناه  !كنا في المتوسط  ل لما كنا في الإبتدائي ولماويقو  اكبيرً   رجلًا أصبح الآن  !كان يفعل لي كذا  ةالمتوسط
لام على غضبك من كذا ت   لا اعندما كنت صغيرً  ه،ولا يوجد رضى عن الله وعما قسمحقد وغل  يءالقلب مل

جبرنا قد  ،بسيط كل مامضى!يءلم يحصل فيه شبالنسبة لك تكبر وتنضح فالمنتظر أن هذا الماضي  الكن لم ،وكذا
  .والعافيةومدنا بالصحة نعم علينا أالحمد لله و و وسترنا الله 

من ماضيه إلا  لايتذكر ،كيف وهبهو يرى كيف أعطاه و العبد يقدر نعم الله فيرى كيف نعم الله على نفسه ف
 .في نفسه النقص ن يبقىأوليس  ،من رب العالمينمواطن العطاء 

حزاناً وكل مرة تقول أتنتهي تنسج لنفسك  طان وتبقى هذه السلسلة ماشيهذه ثغرات كبيرة يأتي منها ال
كر في الماضي بهذه الطريقة فطالما ت ،الماضي فعل كذا وكذا والمستقبل سيكون كذا وكذا وسيفعلون كذا وكذا

نه كمية أينظر للماضي على  أنلما يصبح مريضًا من إشارات المرض الخطير  !سيكون تفكيرك للمستقبل أسوا منهف
ماله وهذا يضحك  سيأخذهذا لن يكلمه وهذا سيهجره وهذا  وعلى هذا سينظر للمستقبل على أنحزان الأمن 
 .يءيه ومن ثم لا تطيب نفسه أبدًا بشعل

كل هذه أهم كلمة سنقولها في الصحة النفسية  وهذه  ،لذا لابد أن نستخرج من قلوبنا الرضا عن الله
 :التفاصيل ستخرجنا بجملة واحدة
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 .عن الله في كل وضع ا هو الذي تجده راضالصحيح تفسيً 
فالخلاصة عن العبد، والنفس المطمئنة التي نبحث عنها أنها راضية مرضية  لرضا عن الله يقابله أن الله يرضىوا

لمستقبله يفتش عن ماضيه في الأحزان ولا في واقعه عن الآلام ولا ينسج لا تراه يعيش الإنسان راض عن الله  نأ
 .نما يرضى بما قسم اللهإمصائب 
 

من الراضين الصحيحين نفسيًا نصل إلى ربنا بقلب سليم وهو سبحانه الذي جميعًا أسأل الله أن يجعلنا 
 .وقلوب المسلمين وذرارينا اللهم آمينيسلم قلوبنا  أن أن نسألهفما لنا إلا  ،م قلوب العبادلي س

 .لاإله إلا أنت أستغفرك وأتوب إليك أنسبحانك اللهم وبحمدك أشهد 

 


